


» Czesd! Lubisz latte? A co powiesz
‘ na wersje w zieleni?
Przedstawiamy Matcha Latte!
4 ‘ To bardzo popularny napdj, ktéry
v btednie kojarzony jest
z kawa. Mimo ze ma z niag wiele
wspolnego — w podobny sposéb
oddziatuje na organizm
i zawiera spora ilos¢ kofeiny — to
nie bazuje na ziarnach kawowca.
Jesli chcesz dowiedzied sie,
z czego tworzona jest matcha
latte i w jaki sposéb mozna ja
przygotowad, zapraszamy do
lektury.




CZYM JEST ZIELONE CUDO?

Matcha latte ze wzgledu na swoja nazwe
czesto jest mylona ze stynnym, wtoskim
napojem — caffe latte. Nalezy jednak
pamietad, ze nie jest ona robiona z kawy, lecz
sproszkowanych lisci japonskiej, zielonej
herbaty. Obecnie najczesciej podawana jest
ona z woda i spienionym mlekiem.



Matcha latte wywodzi sie z Chin. Do Japonii
dotarta ona dzieki mnichom. W Chinach
gtéwnie przygotowywana jest na zimno,

natomiast w Japonii przyrzadza sie ja zaréwno
na zimno, jak i na ciepto. Cho¢ to Chinczycy
byli jej wynalazcami, to jednak swoja
popularnos¢ zawdziecza ona Japonczykom,
ktdrzy zaczeli serwowac ja w restauracjach.




WLASCIWOSCI

Matcha latte bardzo korzystnie wptywa na ludzki
organizm. Przede wszystkim jest silnym
antyoksydantem, ktéry odpowiada za
neutralizowanie niekorzystnych skutkéw
oddziatywania wolnych rodnikéw,
przyczyniajacych sie do rozwoju chordb serca,
skéry, mdzgu i réznorodnych nowotwordw.
Ponadto matcha latte jest bogatym zrédtem
katechin i EGCG (polifenol wystepujacy w zielonej
herbacie), dzieki czemu zmniejsza ryzyko
miazdzycy, dziata przeciwwirusowo i obniza zty
cholesterol.



Dodatkowo skutecznie chroni on skdre przed
niekorzystnym dziataniem promieniowania
stonecznego. Duza zaleta spozywania matcha
latte jest rdwniez fakt, iz dziata ona uspokajajaco
i relaksujaco. Zawarte w niej aminokwasy
pobudzaja emitowanie fal alfa w mdzgu, ktére
korzystnie wptywaja na samopoczucie. Warto
rowniez dodadé, ze matcha latte pozytywnie
wptywa na odpornos¢ organizmu i dodaje
energii.




CO POTRZEBUJESZ DO
PRZYGOTOWANIA MATCHA LATTE?

Aby zaparzy¢ matcha latte w tradycyjny sposdb,
nalezy wyposazy¢ sie w:

e miotetke chasen — czyli bambusowy
pedzelek do tzw. ubijania herbaty z woda,

e naczynie matchawan lub chawan —
miseczke o tupkowym ksztatcie, mieszczace
ok. 400 ml naparu,

e tyzeczke chashaku — tyzeczke z bambusa
stuzaca do odmierzania ilosci matchy,

e sitko ze stali nierdzewnej —
przeznaczone do przesiewania herbaty.



Oczywiscie matcha latte mozna przygotowad
bez powyzszych akcesoridw, jednak jesli
pragniesz przyrzadzi¢ ja wedtug tradycyjnej
receptury, to narzedzia te beda niezbedne.
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Chcesz przygotowac¢ matcha latte wedtug
tradycyjnej receptury? Przygotuij:

e |tyzeczke herbaty matcha

e '/2 szklanki mleka krowiego, owsianego lub
sojowego (osobiscie polecamy owsiane :))

e |tyzeczka cukru lub innego stodzika np.
syropu klonowego, miodu, erytrolu lub
ksylitolu

e 50 ml wody o temperaturze 80 stopni
Celsjusza



Nastepnie postepuj zgodnie z ponizszymi
krokami:

1. Przy pomocy tyzeczki odmierz odpowiednia
ilos¢ matchy, a nastepnie przesiej ja do
naczynia.
2. Matche zalej woda i doktadnie wymieszaj ja
przy pomocy bambusowego pedzelka.
3. Do mikstury dodaj swdj ulubiony stodzik
| ponownie wymieszaj.
4. Mleko lub napdj roslinny delikatnie podgrze;
(nie gotujl), a nastepnie go spien przy pomocy
elektrycznego lub recznego spieniacza.



5. Miksture z matchy, wody i stodzika zalej
spienionym mlekiem i delektuj sie pysznym,
zdrowym napojem matcha latte.

Jesli nie posiadasz specjalnych akcesoridw do
przygotowywania matcha latte, mozesz
przyrzadzi¢ ja jak klasyczny napdj kawowy.



To juz wszystko.
Jak zawsze dziekujemy, ze jestescie z namil




