Sztuka picia zielonej herbaty

Zielona herbata to obok sushi charakterystyczny znak rozpoznawczy japonskiej
kuchni. Jej parzenie wiaze sie z calym rytualem, a prozdrowotne wlasciwosci

i subtelny smak sprawily, ze zyskala popularnos¢ takze na Zachodzie. Jak
przygotowac zielona herbate i dlaczego warto ja pic?

Zielona herbata powstaje z tej samej rosliny co herbata czarna, jednak nie poddaje sie jej
procesowi fermentacji. Dzieki temu zachowuje mnéstwo sktadnikéw mineralnych
i charakteryzuje sie delikatnym smakiem i kolorem.

Istnieje wiele rodzajow japonskich herbat - réznia sie miedzy soba czasem zbioru,
charakterem uprawy, a nawet czescig rosliny, z ktorej sa produkowane. Sam proces
najczesciej wyglada tak, ze po zebraniu swiezych lisci czeka sie, az odparuje z nich woda,
a nastepnie poddaje sie je suszeniu.

Na szczego6lna uwage w kontekscie japonskich herbat zastuguje matcha, czyli sproszkowana
zielona herbata. To wlasnie jej uzywa sie do tradycyjnego ceremoniatu parzenia.

Matcha - tradycyjna metoda parzenia

Do mielenia matchy wykorzystuje sie tradycyjne, granitowe zarna. Najlepsza gatunkowo
matcha pochodzi ze zbioru przeprowadzanego wczesna wiosna. Idealnie, gdy krzewy licza
kilkadziesiat lat i w koncowej fazie wzrostu zostaja zacienione. Dzieki temu herbata nabiera
wyjatkowych waloréw smakowych oraz wyrazistego koloru.

Rytuatl parzenia matchy nie jest skomplikowany, jednak nalezy pamieta¢ o kilku waznych
elementach. Podstawa jest specjalna czarka, ktdra osoba przygotowujaca napar wyciera
jedwabna chusteczka. Nastepnie przy pomocy bambusowej tyzeczki nabiera ona proszku

i wsypuje do miseczki. PdZniej nalewa chochla goracej wody o temperaturze nie wyzszej niz
80 st. C. W dalszej kolejnosci miesza wszystko energicznie bambusowa miotetka. W ten
sposob na powierzchni powinna wytworzy¢ sie delikatna pianka. Tak przygotowany napar
podaje gosciom, uprzednio dwukrotnie obracajac czarke w dioniach, zgodnie z ruchem
wskazdwek zegara.

Rytuatowi parzenia i picia herbaty towarzyszy cisza - ma on bowiem na celu uspokojenie
emocji i oddanie sie kontemplaciji.

Zdrowotne wlasciwosci zielonej herbaty

Jak wspominaliSmy na poczatku, zielona herbata charakteryzuje sie wieloma
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prozdrowotnymi wlasciwosciami.

Jej napar jest bogaty w witaminy A, B, C, E i mikroelementy, takie jak wapn, potas, miedz,
cynk, mangan, fluor, a takze aminokwasy oraz teine. Spozywanie zielonej herbaty wspomaga
odchudzanie, uktad krwionosny, chroni przed demencja oraz rozwojem nowotworow.
Japonczycy twierdza, ze to jeden ze skuteczniejszych sposobéw na podtrzymanie witalnosci

i przedtuzenie sobie zycia!

Zielona herbata dodatkowo niweluje bakterie bytujace w jamie ustnej, zapobiegajac
paradontozie oraz prochnicy. Poprawia tez wyglad skory, dziala moczopednie, usuwa
toksyny i likwiduje obrzeki. Moze nawet pomdc w stanach depresyjnych.

Zielona herbata - na pobudzenie lub rozluznienie

Co ciekawe, w zaleznosci od dlugosci parzenia zielonej herbaty, mozemy sie cieszyc jej
roznymi wlasciwosciami. Parzona 2-3 minuty pobudzi nas do dziatania i podniesie poziom
koncentracji. Gdy pozwolimy jej natomiast na dtuzszy kontakt z woda, Swietnie rozluzni
nasze ciato, pomoze sie zrelaksowacé i uspokoi¢ nerwy. W pierwszym przypadku -

z powodzeniem zastapi kawe, w drugim - bedzie dobrym naparem do picia wieczorem, kiedy
zalezy nam na odpoczynku.

Zielona herbata w KOKU Sushi

Nasi goscie czesto zamawiaja japonska zielona herbate do sushi. Dlatego w menu KOKU
Sushi znajduje sie jej kilka rodzajow. Sa to:

klasyczna sencha, przyjemnie trawiasta w smaku,
wisniowa sencha, pysznie owocowa,

z prazonym ryzem, charakteryzujaca sie swiezoscia smaku,
z kwiatem jasminu, o pieknym aromacie.

Wiasciwie nie ma wiekszego znaczenia, czy zielong herbate wypijemy przed, po czy
bedziemy nig popijac positek. Jej napar zawsze swietnie komponuje sie z rolkami.



