Q PANINFO.LT Kas yra matcha?

Matcha - tai vis populiaréjantis gérimas, zaliosios arbatos rusis, kuria, dél unikalaus skonio,
pameégo beveik viso pasaulio Zzmonés. Ryskios spalvos gérimas turi daugybe sveikatai
naudingy savybiu. Siaip i$§ Japonijos kilusi. matcha gaminama i$ specialiai uZauginty, ir
apdorotu Zaliosios arbatos lapeliu. Kitaip nei kitos zaliosios arbatos, matcha vartojama kaip
milteliai, sumaiSyti su vandeniu. Dél to, geriantysis gali suvartoti visa lapelj ir gaus visa
spektra maistingujuy medZiagu. Stai, kq verta apie matcha Zinoti ir kodél ja verta pabandyti
patiems ar padovanoti artimam zmogui.

Matcha kilme ir istorija

Matcha istorija mus nukelty j Tangu dinastijos laikus Kinijoje (618-907 m.).

Sie arbatos lapeliai to meto Kinijoje buvo garinami ir formuojami j blokelius-plyteles, kad
buty lengviau transportuoti.

Veéliau Sios plytos buvo sumalamos j miltelius ir suberiamos i karsta vandenj. Po poros Simty
mety, mazdaug XII a. budisty vienuoliai, milteliu arbatos ruosSimo metoda atplukdé is Kinijos
i Japonija. Pastaroji, kaip zinome, dél arbatos irgi yra pamisusi.

ritualg. Jis buvo iStobulintas ir tapo toks, kokj zinome Siandien.

Pagrindiniu Siu ritualu populiarintoju laikomas Japonijos zen budisty vienuolis Eisai. Jis rasé
apie jos nauda sveikatai ir naudojima meditacijoje. Laikui begant, matcha arbata tapo
neatsiejama Japonijos kultiros dalimi, ypa¢ daznai sutinkama per japoniSka arbatos gérimo
ceremonija (chanoyu). Jame svarbu ne tik arbata, kuriag geriate, bet ir atmosfera, savijauta,
mintys, pagarba gerimui, laikui bei aplinkai.

Kaip matcha yra gaminama?

Matchos gaminimo procesas prasideda likus kelioms savaitéms iki derliaus nuémimo.
Pirmasis zingsnis - arbatos augalai uzdengiami bei apsaugomi nuo tiesioginiu saulés
spinduliy. Se$éliavimo procesas suaktyvina chlorofilo gamyba, padidina aminorugséiu kiekj
ir suteikia lapams sodresne zalig spalva.

Po derliaus nuémimo lapai garinami, kad butu sustabdyta fermentacija, tada dziovinami ir
brandinami Saltoje saugykloje, kad sustipréty skonis. Paskutinis etapas - lapai sumalami j
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smulkius miltelius, pagal tradicija naudojant granito akmens girnas.

Matcha rusys
Matcha paprastai skirstoma j du pagrindinius tipus - ritualine (geriamaq) ir kulinarine.

1. Ritualiné. Tai auksciausios kokybés matcha, naudojama tradicinése arbatos
ceremonijose ir gérimui gaminti. Sie milteliai gaminami i§ paéiy jauniausiy arbatos
lapeliu, kurie suteikia Svelnu, subtilu skonj, nattralu salduma ir turés ryskia zalia
spalva.

2. Kulinariné. Si rusis yra $iek tiek kartesné ir paprastai naudojama gaminant maista
bei kepant. Ji gaminama is Siek tiek senesniy lapeliu, kurie turi stipresnj skoni, galintj
atsilaikyti pries kitus recepty ingredientus.

Jei norite iSméginti skirtingy risiu matcha arba padovanoti jvairius skonius kitiems, uzsukite
Cia -
https://pigu.lt/lt/dovanos-sventine-atributika/sventine-atributika/dovanu-pakavimo-

priemones/f/all/dovanu-dezutes.

Matcha nauda sveikatai

Matcha garseéja ne tik skoniu, bet ir nauda sveikatai. Dél ypatingo ruoSimo proceso, ji yra
net didesné nei kity Zaliujy arbatu, kadangi suvartojamas visas lapelis. Stai keletas
pagrindiniy matcha privalumu:

1. Daug antioksidantu. Match‘oje yra daug katechinu, ypac epigalokatechino
galato (EGCG), kuris turi savybiu, dél kuriy mazéja rizika susirgti onkologinémis
ligomis.

2. Skatina medziagu apykaita. Matcha sudeétyje esantis katechiny ir kofeino
derinys gali paskatinti medziagu apykaita ir riebalu deginima.

3. Nuramina, bet ir padeda islikti budriems. Matcha sudétyje yra aminorugsties
L-teanino, kuris padeda atsipalaiduoti nesukeliant mieguistumo ir gali pagerinti
koncentracija.

4, Detoksikuoja organizma. Matcha sudeétyje esantis chlorofilas padeda
detoksikuoti organizma, paskatindamas organizma pasalinti sunkiuosius metalus ir
cheminius toksinus.

5. Palaiko Sirdies sveikata. Reguliarus matcha vartojimas gali padéti sumazinti
»blogojo“ cholesterolio ir trigliceridy kiekj kraujyje, tad padeda Sirdziai.
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Kaip paruosti matcha?

Matcha paruosimas susideda iS keliy paprastu zingsniu. Svarbu viska atlikti teisingai, kad
galetumeéte megautis gérimo skoniu ir nauda:

1. Paimkite matcha. Mazdaug 1-2 arbatiniy Sauksteliy matcha milteliy persijokite i
dubenélj, kad pasalintuméte visus gumulélius. Geriausia tam naudoti specialy matcha
rinkinuka.

2. Ipilkite vandens. Ipilkite nedidelj kiekj karsto vandens (ne verdancio, geriausia
apie 80 °C).

3. Suplakite. Bambukine Sluotele (chasen) zigzago judesiais plakite matcha, kol
gausis puta.

4, Megaukites. Jei norite, jpilkite dar karsto vandens ir mégaukités géerimu.
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