PRAXIS MATCHA-TEE

Die griine Hoflnung

Bevor Hollywood-Stars griinen Matcha konsumierten, hatten japanische Ménche
ihn bereits um 700 v. Chr. fiir sich entdeckt. Der pulverisierte Griintee machte fit
firs stundenlange Meditieren.

atcha ist in.
Puristen trin-
ken ihn in

weifler Por-
zellanschale, wo er einen inten-
siven Duft nach Heu verstromt;
hippe Youngster trinken ihn to
go als Matcha Latte und Koche
benutzen ihn mittlerweile als
Zutat fur ihre Speisen. Das
feine Pulver, das aussieht wie
die reine Chemie, ist in Wirk-

lichkeit ein hundertprozentiges
Naturprodukt. Seine Zutaten
sind so auserlesen, dass der
hohe Preis nicht wundert.

Ernte im Schatten Es fingt
schon bei der Herstellung an.
Das, was spater Matcha wird,
ist ein so genannter Schattentee.
Die Teepflanzen der Sorte Ten-
cha werden vier Wochen vor
der Ernte mit groflen Bambus-
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matten abgedeckt, damit kein
Sonnenlicht herankommt; das
fordert die Bildung von Chlo-
rophyll, Koffein und Theanin
und sorgt fiir leuchtendes Griin
in der Tasse. Nach der Ernte
werden die Teeblatter zunachst
mit Wasserdampf behandelt,
dann getrocknet und per Hand
verlesen. Stingel und sogar
Blattrippen werden aussortiert;
das macht die Herstellung sehr
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aufwendig. Sind die edelsten
Teile des Teestrauches versam-
melt, werden die trockenen
Bldtter mit einer Granitstein-
miihle zu Pulver zermahlen.
Es ist also der reine Extrakt,
der sich nachher in der Tasse
findet und er hat demzufolge
unter allen Tees die hochs-
ten Mengen an Inhaltsstoffen.

Mehr Koffein als in Kaffee
Allein 250 Milligramm Koffein
sind in einer Schale (80 Mil-
liliter) Matcha enthalten, 4,2
Milligramm Kalzium, 27 Mil-
ligramm Kalium und 0,17 Mil-
ligramm Eisen. Als besonders
interessant fiir die Medizin
gilt das Catechin Epigallocate-
chin-Gallat (EGCG). Der feinste
Matcha kommt aus Japan, und
nur ein Bruchteil der hergestell-
ten Ware, namlich drei Prozent,
findet seinen Weg nach Europa.
Das liegt sowohl an der konsu-
mierten Menge als auch am
Qualitatsbewusstsein, mit der
in Japan konsumiert wird. Mitt-
lerweile gibt es ihn in Deutsch-
land sogar in der Apotheke.

Die Art der Zubereitung
Im alten Japan war schon lange
bekannt, dass griiner Tee se-
gensreiche Eigenschaften be-
sitzt. Der pulverisierte Matcha
wurde als Medizin verwendet
und hielt die M6nche stunden-
lang wach und das ohne Herz-
rasen. Da sein Koffein nicht »
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PRAXIS MATCHA-TEE

» sofort ins Blut geht - manche
sagen daher Teein dazu -, wird
seine Wirkung als angenehmer
und sanfter empfunden.

Kein Wein mehr Um 1260
vor Christus fiel dem geistli-
chen Berater des japanischen
Shoguns Minamoto-no-Sane-
tomu der reichliche Weinge-
nuss seines Herrn auf. Um ihn
davon abzubringen, verfasste
er eine Abhandlung tiber die
rechte Zubereitung des griinen
Tees und gilt seitdem als Erfin-
der der japanischen Teezeremo-
nie. Wie es einem Zen-Meister
zusteht, verwob er diese Zere-
monie mittels genau festgeleg-
ter Rituale zu einer religidsen
Handlung. Die Teezeremonie
folgt vielen Regeln, brachte
sogar einen Berufsstand her-
vor (,,Teemeisterin“), denn der
Geistliche war der Meinung,
nur wenn eine Handlung ein-
studiert sei und wie von selbst
geschehe, konne sich der Geist
fiir die Meditation befreien. Die
Grundhaltung der Zeremonie
heif3t ,wabi“ und beinhaltet
Aufrichtigkeit, strenge Selbst-
beherrschung und Anspruchs-
losigkeit.

Rituelle Auszeit Teile die-
ses religiosen Ursprungs haben
sich im Bewusstsein der Japaner
bis heute bewahrt. Man spricht
auch von ,Teeweg®, eine tra-
ditionelle Teezeremonie ist
immer mit einem Gang durch
einen nach Feng Shui-Regeln
angelegten Garten verbunden
und wird in eigens gebauten,
kunstvoll verzierten ,, Teehau-
sern“ vollzogen. Sie ist in Japan
ein Zeichen fiir Bildung und
kultivierte Lebensart, eine ritu-
elle Auszeit eben.

Schaumschlagerei Matcha-
Tee wird anders zubereitet als
normaler Tee aus fermentier-
ten Teebldttchen. Ein bis zwei
Gramm des griinen Pulvers

werden in eine Schale gege-
ben und mit 80 Grad heiflen
Wassers tibergossen. Um diese
Temperatur zu erreichen, lasst
man den geo6ffneten Wasserko-
cher ungefihr drei Minuten ste-
hen. Mittels eines Chasen - das
ist ein feiner Bambus-Schnee-
besen - muss nun fleif$ig ge-
schlagen werden, damit sich
der charakteristische Schaum
bildet (wer sich die Handarbeit
sparen mochte, nimmt einfach
einen Milchaufschdaumer). Der
Geruch des fertigen Tees erin-
nert an eine Wiese mit frischem
Heu. Geschmacklich empfin-
det ihn die europdische Zunge
manchmal als ein wenig bitter;
allerdings verdndert sich der
Geschmack nach kurzer Zeit.
Wer es genau wissen will, sollte
es einmal ausprobieren; es gibt
Matcha-Tee mitlerweile auch in
Dosier-Sticks, hochwertige Sor-
ten finden sich in der Apotheke.

WELCHES LAND HAT

die Universitit Heidelberg auf
ihrer aktuellen Webseite.

Wirkung auf EiweiBe Aufse-
hen erregte 2009 der Fall eines
Professors an eben dieser Uni-
versitdt, der an einer Amyloi-
dose litt, einer Erkrankung, bei
der sich Eiweife zu unauflosli-
chen Faden (Fibrillen) verbin-
den. Diese Eiweifle verdickten
dessen Herzscheidewand zu
lebensbedrohlichem Ausmaf.
Professor Werner Hunstein
schrieb es dem tédglichen Genuf}
von bis zu zwei Litern Griintee
und dem darin enthaltenen
Epigallocatechingallat zu, dass
sich seine Herzscheidewand auf
normale Mafle zuriickbildete.
Das EGCG musste also eine ei-
weiffauflosende und somit auch
fiir die Alzheimer-Forschung
interessante Wirkung haben,
denn Fibrillen, angelagert an
die Gehirnzellen, gelten als

DEN HOCHSTEN TEEVERBRAUCH?

Hier hat sich im weltweiten Vergleich ein Kuriosum gebildet.
Zwar liegt Kuwait mit 295 Litern pro Kopf und Jahr insge-
samt an der Spitze - doch die Ostfriesen bringen es sogar
auf 300 Liter. In Gesamtdeutschland sind es hingegen nur
25,5 Liter. (Quelle: Deutscher Teeverband)

Ein Wundermittel? Seine
Fans bezeichnen den Matcha-
Tee schon lange als Wunder-
mittel, doch Studien zu seiner
gesundheitlichen Nutzung lau-
fen erst an. ,In einem Tier-
modell des Morbus Alzheimer
konnte durch die Anwendung
von EGCG eine Verminde-
rung der Amyloidablagerun-
gen erreicht werden. Weiterhin
konnte (....) die Kraft von Herz-
muskelzellen gestirkt und das
Auftreten von Herzmuskelsto-
rungen gezeigt werden® schreibt
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deren Verursacher. Er verof-
fentlichte seinen Selbstversuch
in einer renommierten medi-
zinischen Fachzeitschrift und
loste so eine ganze Kette von
wissenschaftlichen Forschungs-
arbeiten aus.

Einfluss auf Tumore Krebs-

forscher horchten auf: ,Bei
Krebs deuten Studien auf
gesundheitsfordernde Ein-

fliisse hin. So scheint das Tu-
morwachstum gehemmt zu
werden®, schrieb das Nach-

richtenmagazin ,Der Spiegel®
schon 2013. Immer lauter wer-
den auch die Stimmen, EGCG
nicht mehr nur als isolierte
Substanz zu verabreichen, son-
dern den griinen Tee als Auf-
guss einzusetzen. Eine Studie
an tber 40 000 Japanern hatte
ergeben, dass die Sterblichkeit
von jenen, die mindestens finf
Tassen Griintee am Tag tran-
ken, um 16 Prozent niedriger
lag. Die Wahrscheinlichkeit,
an Herzkreislauferkrankun-
gen zu leiden, war sogar um 26
Prozent niedriger. Ob man je-
doch ausschliefflich an Asiaten
durchgefiihrte Untersuchungen
auf Européer tibertragen konne,
sei fraglich, warnte 2011 Sus-
anne Klaus vom Deutschen In-
stitut fiir Ernahrungsforschung
in Potsdam.

Teezeremonie zu Hause
Doch offensichtlich ist das Be-
wusstsein, dass eine Tasse grii-
ner Tee mehr darstellt als die
Summe seiner Inhaltsstoffe, in-
zwischen im Bewusstsein auch
der europdischen Bevolkerung
angekommen. Warum sonst
erfreut er sich wachsender Be-
liebtheit? Hat man also einen
Apothekenkunden vor sich, der
seiner Gesundheit etwas Gutes
tun will, so ist der Hinweis auf
Griin- oder Matchatee pro-
bat. Und wer einen winzigen
Hauch von Teezeremonie in
seinen Alltag bringen mochte,
fiir den gibt es eigens zusam-
mengestellte Sets, die auch den
traditionellen Bambusschldger
enthalten. M

Alexandra Regner,
PTA und Journalistin
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