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To je pravy zeleny matcha Caj. Uplatnéni zeleného Caje je i dnes Sirsi, nez jen
konzumace lahodného népoje. Matcha ¢aj - pro nezasvéceného zni trochu jako
zaklinadlo. Svym zplsobem do urcité miry také zadzrakem je. Posiluje a
povzbuzuje organismus i ducha.
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Zdroj: Zeleny matcha ¢aj s malinami ze Shutterstock
Co matcha caj je?

Jedna se o specidlni po staleti péstovany nefermentovany zeleny caj
rozemlety na zulovych mlecich kamenech. Vznika tak jemny zeleny
prasek. Ten se pak nasleha s vodou na napoj s bohatou chuti a vini.
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Japonci, podle dochovanych zprav, pouzivali zeleny ¢aj zpocatku jako elixir k
|é¢bé otokl, horecky a dalSich potizi. Uplatnéni zeleného caje je i dnes Sirsi,
nez jen konzumace lahodného ndpoje. Pravé matcha je stale oblibengjsi. Jako
prirodni jemné mlety prasek je pridavan jako prisada napriklad do
pudinku, zmrzliny, ovocnych napoju, latté, ¢okolady, kasi, ale i do
susenek a jiného peciva. Vyziti nachazi také v kosmetice, jako nalev na
oSetreni klize po kousnuti hmyzem, ¢i lehké popaleniné.

Studnice antioxidantu, ktera by neméla chybét
ve zdravém jidelnicku

ProC by matcha nemél chybét ve zdravém jidelnicku? Vliv obsazeného kofeinu
ma povzbuzujici Gcinek. Pfedevsim, ale obsahuje antioxida¢né pdsobici latky ze
skupiny katechinl. ,Zejména se jedna o témér prirodni zazrak
epigalokatechin galat (EGCG). Je to silné antioxida¢né pusobici latka.
Pozitivnich Géinku ma pfitom celou fadu. U EGCG byl potvrzen pfiznivy
vliv hlavné na kardiovaskularni onemocnéni. Dale latky obsazené v
zelném caji mohou snizovat LDL cholesterol, krevni tuky, pripadné
zvysovat HDL cholesterol,“ priblizuje dietolozka Karolina Hlavata.
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Podporuje lIécebné procesy

Matchu lze vyuzit také jako soucast |é¢ebnych procesl. Pldsobi mirné
mocopudné. ,Je vhodny k zavodnéni pfi lehéim prujmu. Existuji dikazy
o pozitivnhim vlivu proti vzniku nadorovych onemocnéni, pri léché a
prevenci cukrovky, ma protizanétlivé ucinky, ovliviuje priznivé vysoky
krevni tlak,“ fika dietolozka. Pozitivni UCinek samozrejmé zalezi na mnozstvi
zkonzumovaného caje.

Pomaha hubnout

Pomocnikem muze byt i pro bojovniky s nadvahou. Extrakty zeleného cCaje se
pouzivaji pri 1éCbé obezity. ,Jednd se hlavné o to, ze latka EGCG brani
¢astecné vstrebavani tuku z tenkého stieva, tim se snizi energeticky
prijem,“ objasnuje Karolina Hlavata.

Dalsi zajimavosti je, Ze jeho konzumaci se snizuje oxidacni stres, ktery mdze
stat v pozadi vzniku napfiklad Alzheimerovy choroby, autoimunitnich
onemocnéni a podobné. ,,Obsahuje také vitaminy B1, B2 a malé mnozstvi
vitaminu C,“ dodava dietolozka.



Nezbyde ani listecek

V ¢em je matcha ¢aj vyjimecny oproti ostatnim zelenym c¢ajiim? Vyrabi se
pouze z nejkvalitnéjsich ru¢né sbiranych ¢ajovych listd. Hlavni rozdil je v tom,
ze bézné listy zeleného Caje se po vyluhovani vyhazuji, avsak listy matchy se
naslehaji s vodou a my je pak zkonzumujeme celé. ,,Mnozstvi antioxidanttu,
vitamini, minerdlnich latek a ostatnich pozitivnich latek tak pfijmeme
mnohem vic,“ rika dietolozka.

Vzpruha na nékolik hodin

Nékdy trva déle, nez pfijde Clovék zelenému cCaji na chut. Matcha se ale od
béznych praskovych zelenych ¢ajl lisi, a to jak barvou, tak chuti. Chut je diky
prirozené se vyskytujicim L-theaninovymi aminokyselinam a rostlinné
vlakniné prijemné jemna a nasladla.

Zatimco bézny praskovy zeleny Caj je mnohdy zluto-hnédy, matcha je vzdy
smaragdoveé zelena. Treni prfi mleti na pomalu se otacejicich zulovych kamenec
je totiz minimalni, a tak se Cajové listy ,,nepali“ a zachovavaiji si chlorofyl.

Jak samotna kvalita caje, tak i jeho Setrné zpracovani zajistuji, ze nam
matcha doda energetickou vzpruhu na tri az sest hodin.



Priprava obradné i bleskove

Priprava matchy je rlzna. Pro milovniky rituald a meditaci nabizi cely ¢ajovy
obrad od nabirani caje bambusovou Izickou ,Casaku”, jeho Slehani bambusovou
metlickou ,Casen” v misce ,,Cawan” az po dalsi kroky obradu. Pro ty, ktefi maji
vSe radeéji hotové hned, je zase idealni moznost prfipravy matchy ve specialnich
umélohmotnych $ejkrech, v nichZ je nédpoj hotov béhem nékolika vtefin. Caj v
ném navic mizeme smichat podle chuti i s ovocnou stavou ¢i sirupy. Prasek
Ize pritom zalit jak studenou vodou tak teplou. S ohledem na
zachovani zdravi prospésnych latek i chuté, neméla by teplota vody
pfesahnout jako u ostatnich zelenych ¢aju 70 °C a Sejkr ani ostatni
nadoby, s nimiz napoj prijde do styku, by nemély byt z kovu.
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