Fler och fler gléntar pa sinnena for teet
med den eleganta umamismaken och det
fenomenala néringsinnehallet. Fa av oss
far chansen att sitta igenom en traditionell
teceremoni eller kaisekimaltid, men en
latte, glass eller kaka med matcha hittar
man snart i vilket gathérn som helst.

Den hér boken hjdlper dig att fanga

matchastunden fullt ut, var den @n hénder.

Vi ger en grundkurs i historia, traditioner
och handlag. Du far recept pa matcha-
drycker och -desserter som enligt Renée
gor teet réttvisa. Och dessutom en parad
av veganska smardétter som smakmdssigt
leder fram till den smaragdgréna finalen.
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fa kan definiera men ingen glémmer.
| en harmonisk kénsla av avslappning och
kick samtidigt.
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zenmdstare med en pappmugg bryggkaffe
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i stunden

| STUNDEN

EN AV MIN PAPPAS STUNDER VAR NAR HAN BRYGGDE SIG

EN KOPP BECKSVART KAFFE ALLDELES FOR SENT PA KVALLEN.
DA PAPEKADE HAN GARNA ATT VAR SLAKTING FILOSOFEN
MINSANN DRACK FEMTIO KOPPAR OM DAGEN. ATT SOM
VOLTAIRE DRICKA FOR MYCKET KAFFE SAG PAPPA SOM EN

FIN SLAKTTRADITION. ATT HAN ALLS SOV VAR ETT MYSTERIUM.

Jag har inget emot kaffe. Jag har druckit méngder genom &ren och i perioder sovit daligt, sakert lika
mycket av stress. Men fér femton ér sedan tog jag min sista kopp. Det var egentligen inget medvetet
beslut, jag var just hemkommen frén ett holistiskt center i Arizona med en harlig kansla i kroppen efter
fasta och cleansing. Kaffesuget hade férsvunnit av sig sjalvt! Pardon, Voltaire. Férlat, pappa.

In kom te, det &r ju anda trevligt att ta en fika liksom. Under en resa i Japan bérjade jag utforska allt
fler sorter och blev snart invigd i den gréna matchan. Jag fick prova méngder av desserter smaksatta
med matchapulver. Allt var inte jattegott, men intressant. Supergod och supervacker var dock den gréna
glassen jag fick i Kyoto. Jag glédmmer heller aldrig stunden pé en lantlig veranda hemma hos en av vara
sojaleverantérer. En kvinna bar vérdnadsfullt fram en vacker skal och serverade mig teet knébdjande.
Jag minns det som lite obekvamt dar och da, men i backspegeln @r det bara valkomnande och rofyllt.

| Japan blev jag ocksa invigd i ndgra av teceremonins mysterier och i den adla konsten att géra en
perfekt matcha. Tack, Haru!

Kanske var det umamismaken och den smaragdgréna fargen som farst fick mig pé fall, kanske de lika
magiska traditionerna runtomkring. Manga ar senare har jag utvecklat egna smé ritualer runt mina
handgjorda matchaskélar. Alla unika, alla med ett sarskilt uttryck for sitt speciella tillfalle. Jag har ocksé
bakat atskilliga grona kakor, druckit otaliga varianter av matchadrinkar och insett att matcha ar sé
mycket mer @n ett te. Det ar en varld att flytta in i.

Jag ar inte utbildad te-sommelier och jag gér sannerligen inte allt enligt etikett och tradition. Men mitt
intresse bara vaxer, och ju mer jag lar mig desto mer vagar jag. Mina vénner i Japan tycker det ar roligt
och bra att jag t6rs vispa runt i gamla traditioner, och faktiskt skapa négra nya. Fér vem vet hur nésta
generations teceremoni ser ut nu nar matchan blivit grénslés.

| mina kurser brukar jag sdga att det inte finns nagra ratt och fel: goér som du vill, g& pé kanslal

Men visst finns det ett par grundlaggande regler fér att fa fram det basta ur matcha. Du kommer att
f& lara dig dem i den har boken. Men framférallt hoppas jag att den ska hjalpa dig hitta upplevelsen
— matchastunden. Lugnet nar man vispar sitt te. Smaken som f& kan definiera men ingen glémmer.
Kanslan nar den dagliga stressen dngar bort och byts mot bade kick och avslappning samtidigt.
Matcha kraver sitt engagemang, kann ingen press! Hitta ditt eget satt, din egen stund.

Den héar boken ar min matchastund. Jag ér glad 6ver att f& dela den med dig. Och jag dnskar att jag
hade fatt dela den med pappa.

Ichi — go ichi - e
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1 bambuskopa = /- isk (ca 1 g)

o/

CHAITE Koka samman alla ingredienser i en kastrull. Lat sjuda i

1 liter 30 minuter, tillsatt mer vatten fér mildare smak.

Sila bort kryddorna och férvara i glasflaska i kyl.
1 V2 liter vatten

5 kardemummakapslar, lait krossade

10 kryddneijlikor, hela

10 svartpepparkorn

1 cm ingefdra, farsk eller torkad

5 bitar muskotblomma, ca 1 hel blomma
1 kanelstang

CHAI- Varm chaite i en kastrull till ca 70 °C.
MATCHALATTE Varm och skumma havremijélken.

I skl Lagg matcha i en skal, tillsatt lite varmt chaite och vispa ut
1 dl chait matchan. Tillstt resterande chaite och fyll upp skalen med
1dl Ea‘\]/lreem]ijlk skummad havremijslk.

2 bambuskopor matcha Pudra med kardemumma.

Topping

mortlad kardemumma

APPELCRUMBLE Satt ugnen pé 200 °C.
| portion Skar applet i tunna skivor och placera pé en plat med
o bakplatspapper. Klicka pé kokosoljan, ringla dver agave
E N S TUND S O M } |”Efk°F|:P|e| och pudra ver lite kanel.
. t 1
S ATTER T O N E N o orosold Baka i ugnen i ca 10 minuter.

Y2 tsk agave
kanel Blanda nétter, dadlar och matcha pé ett fat och nyp ihop.

En bra morgonstund bérjar kvéllen innan. Man varvar ner och lagger sig 8 macadamiandtter, growt hackade Hai ugnstemperaturen fill 230 °C.

i tid. Vaknar utvilad, i god tid fér att slippa stressa. Kanske ligger man kvar 8 hasselnater, grovi hackade Stré nétblandningen éver dpplet och grédda i ytterligare
en Stund och Smoqu pa |Ugnet i kropp och knopp. A”t Gr S””G, nol-uren 1 med]ooldodel, gl’OVf hackad 5 minuter eller tills den fatt fin fGI’g

N . o < o 1 bambuskopa matcha
vaknar sakta och vackert till liv, ljuset blir allt starkare. Igar var igér och
idag @r idag. Aldrig ar man sé narvarande i stunden som just nu, aldrig Ee;veriqud N
sa kristallklart kreativ. Morgonteet p& bordet och dagen som ett oskrivet okosgradde, all. havreghurt
blad. Som den bérjar ska den ocksa bli. En bra stund. En bra dag.

Servera med en klick vispad kokosgrédde eller havreghurt.

morgonen 15
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morgonen

BOVETEFRALLOR
4 stycken

3 dI tapiokamiol

2 dl bovetemjal

2 msk psylliumhusk

Y2 pése torrjast, / g

3 bambuskopor matcha
Y2 tsk himalayasalt

3 msk rapsolja

1 msk appelcidervinager
3 dl vatten, 37 °C

FRALLA MED
ARTPESTO, SPENAT
& TAMARISVAMP

I portion
1 bovetefralla, se ovan

Artpesto

1 dl gréna artor, finade
Y2 dl olivolja

1 tsk naringsjast

1 nypa himalayasalt

1 klyfta citron, saften

Lattstekt spenat

1 nave bladspenat, férsk
olivolja, fill stekning

1 nypa himalayasalt

Tamaristekt svamp

1-2 ostronskivlingar

Y2 tsk olivolja, fill stekning
1 tsk tamari

1 nypa himalayasalt

Topping
krasse
solrosskott

ACV-DRINK
I glas

1 msk appelcidervinager
2 msk farskpressad citron
Y2 tsk riven farsk ingefara
1% dl vatten

morgonen

Blanda alla torra ingredienser i en bunke. Tillsatt rapsolja,
appelcidervinager och vatten och knada ihop till en deg.
(Degen ar lite 16s i bérjan men kommer att svalla.)

Lat j@sa under bakduk i ca 40 minuter.
Satt ugnen pa 175 °C.
Forma degen till ovala frallor pa mjdlat bakbord.

Lagg frallorna pé en plat med ett bakpl&tspapper och
gradda i ca 20 minuter.

Mixa értor, olivolja, naringsjast, salt och citron med en
stavmixer till en grov pesto.

Stek spenaten snabbt i lite olivolja, salta.

Riv isdr svampen i mindre bitar och stek den mjuk pé& medel-
temperatur i oljan. Tillsatt tamari och stek under omrérning.

Smaka av med salt.

Dela frallan och lagg pé artpeston, den lattstekta spenaten
och tamarisvampen.

Toppa med krasse och solrosskott.

Blanda alla ingredienser och servera i ett glas.

Tips!

ACV ér férkortningen av apple cider vinegar. Appelcider-
vindger &r infe bara gott i drinkar och mat utan kan ocksé
anvéndas i hérvard eller att stada med.
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STANNA UPP,
TA IN & TA EMOT

EN JAPANSK TECEREMONI AR ETT SLAGS HOGTIDLIGHALLANDE AV
STUNDEN. ALLT MAN GOR UNDER CEREMONIN HANDLAR OM ATT
SLAPPA DET SOM VANLIGTVIS STOKAR OMKRING | HUVUDET OCH
ISTALLET BARA VARA HAR OCH NU.

Ceremonin féljer alltid ett férutbestamt ménster, ibland lite enklare utfért och ibland mer omfattande i
tid och detaljer. Att dricka te p& det har sattet har lénge varit en del av den japanska kulturen. Ménga
skulle nog séga att det ar dess sjalva karna. Kanske stémmer det, fér ceremonin vilar pé en djupt
filosofisk grund ur vilken man kan hamta mycket visdom. De fyra principer som en japansk teceremoni
ar uppbyggd kring ar wa, kei, sei och jaku, vilket kan beskrivas som harmoni, respekt, kroppslig och
andlig renhet samt inre lugn och frihet frén begar.

| en traditionell teceremoni bérjar sjalva ceremonin redan genom promenaden fram till tehuset. En stig
leder genom en liten tradgard som genom sin form och vaxilighet ska ge valbehag och fé& gasterna att
slappa stress och kanslor av olust. En slags mental férberedelse. Utanfér tehuset finns en tvattho, ofta
vackert formad i natursten, dar man ska tvatta sig som en enkel reningsakt infér ceremonin. Sen ér man
redo att frada in i tehuset och dela stunden med den som bjudit in. Ingéngen &r genom en lég dérr, ibland
framstar den mer som en lucka, for att entrén ska ske med bajt huvud som ett tecken pd vérdnad. Sedan
avléper ceremonin under lugn, koncentration och l&gmaldhet. Inte sallan varar den i flera timmar.

ZEN OCH SAMURAIJER

Teceremonins historia stracker sig tillbaka till ar 1187 nar den zenbuddhistiska munken Eisai tog med
sig teplantan fran Kina till Japan. | Kina hade han deltagit i meditationssessioner dar munkarna drack

te for att hélla sig alerta. Nu lat han detta bli en egen vana och praktiserade det tillsammans med sina
japanska munkbréder. Munkarnas tekultur spred sig och blev s& smaningom né&got som valbestallda
familjer, inte minst samurajerna, dgnade sig ét. Accessoarerna kring tedrickandet, som till exempel
kinesiskt porslin, lampade sig val for att skapa exklusiva samlingar av och det blev snabbt populért att
stoltsera med sin férmdgenhet genom att visa upp rigorésa scenografier vid privata teceremonier. Men
historien ville ndgot annat och praligheten fick ge vika fér en utveckling av ceremonin i en mer spartansk
rikining. En som bidrog kraftigt till detta var en munk vid namn Murata Jukd.

Murata Jukd startade en reformation av teceremonin som flera av hans efterféljare senare kom att forfina
och utveckla. Férandringen handlade som sagt till stor del om att komma bort frén det éverfldd som
teceremonin blivit forknippad med, men han vill ocksé& géra den till en mer andaktig, lagmald och privat
tillstallning. Han férordade till exempel en enkel lokal med en begransad yta sa att endast ett fatal gaster
kunde delta. Det rekommenderade méttet for ett tehus (yojouhan) blev fyra och en halv golvmatta. Ett lite
speciellt matt som kvarstér som standard @n idag. Forklaringen ligger i att man lange anvént samma
slags vavda vassmattor (tatami) som golv i japanska hus och dessa mattor har en standardiserad storlek.
Fyra och en halv matta motsvarar ungefar femton kvadratmeter. Murata Jukd anség ocksé att det var
lampligare att anvanda handgjord japansk keramik an exklusiv kinesisk, vilket langre fram skulle f& ett
stort genomslag i den japanska tekulturen.

36 stanna upp, ta in & ta emot

Trots att m&nga av fundamenten till dagens teceremoni fanns med i Murata Jukds tankar sé @r det en
annan person som har kommit att férknippas annu mer med den rituella teceremonin som vi kéanner

den idag - Sen no Rikyu. Han praktiserade ocksé den buddhistiska laran och framhsll ddmjukhet och
vérdnad som tillvarons riktlinjer. Teceremonins enklare och mer privata regi vérnades av Sen no Rikyu,
som ocksd framhdll vikten av att varden sjalv tillagar teet infér sina gaster. Han utvecklade ett ménster
for den procedur som teceremonin an idag innebar, olika steg som tillredningen av teet kraver och ett
bestamt satt hur dessa steg skall utféras: vattnet varms, redskapen rengérs, servetter viks, teet bereds,
teet bjuds... Tidigare hade det varit brukligt att teet tillagades av tjanstefolk som kom in och serverade
gdsterna, nu gavs tillredningen en central roll. Med det forstarktes en av ceremonins viktigaste betydelser
— namligen att man for en stund delar nagot. Teet bjuds och teet tas emot i en gemensam stund dar varje
moment dgnas uppmdrksamhet. | japanska tehus kan man ibland se en inskription, eller en tavla med
texten “ichi-go ichi-e”. Fritt dversatt betyder det “den har stunden, bara nu”.

VILAN | DET RITUELLA

Vid en forsta betraktelse kan en teceremoni verka stel och omsténdlig. Man blir kanske till och med lite rédd
att gora fel, sarskilt som gast. Men nar man val forstar syftet med de inldrda och aterhéllsamma rérelserna
och momenten, s& blir det ocksé tydligt att hari vilar hemligheten med ceremonins lugn och harmoni.

Kanske kan man jamféra de olika stegen i teceremonin med rutiner i vardagen. Rutiner kan framsté som
trékiga och rigida, men de skapar ofta en rytm och en stabilitet som resten av dagen kan cirkulera runt.
| ceremonin ger de bestémda momenten ett ramverk som man kan vila i och varje rérelse ska ske pa

eft visst satt for att utfdras sé enkelt och stilla som majligt. Man ska inte bli distraherad av ett fladdrigt
kroppssprak eller hogt réstlage. Fokus ska ligga pa sjdlva karnan i handlingen: att teet mats upp, att
skalarna skéljs och torkas eller att teet serveras. Aven en enkel handling som att halla upp vatten far da
négot speciellt dver sig och man kan uppfyllas av dess rérelse och ljud.

Det finns en bakomliggande tanke med teceremonins alla moment som grundar sig i filosofin om det
flyktiga. Att saker och ting bara @r i stunden och sedan forflyktigas. Istallet fér att vara fixerad vid framtiden
eller det férgéngna, oavsett om det sker med oro eller langtan, sé& gér vi bast i att njuta av det som &r nu
— fér det vet vi med sckerhet att vi har. Man kan tréna sig hela livet pé detta, att forscka se med tacksamhet
p& det man har och ta emot det som bjuds med Sppenhet och ddmjukhet.

Att gora en skél matcha, om sé bara till sig sjalv, &r en miniceremoni. Det ar som sagt lite omstandligt,

foljer sarskilda regler och kraver darfor din uppmarksamhet fér en kort stund. Vispa din matcha och t6m
samtidigt sinnet pd stim och stress. Ichi = go ichi - e.
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lunchen

PLATTBROD
6 stycken

3 dI tapiokamisl

2 dI bovetemjsl

2 msk psylliumhusk

1 tsk bakpulver

1 bambuskopa matcha
Y2 tsk himalayasalt

3 msk rapsolja

1 msk appelcidervinager
2 V4 dl vatten

JACK-TUNASALLAD

4 portioner

1 tetra kikartor, avrunnen vikt 230 g

1 burk gron jackfrukt, avrunnen vikt 225 g

1 liten rodldk, hackad

1 %2 msk fransk senap

1 msk vit tahini

Y2 dl kapris

1 tsk veggiebuljong

1 msk dill, hackad

1 tsk plommonvindger, kan uteslutas
1 krm nymald svartpeppar

Vo citron, saften

himalayasalt

MOJO ROJO MED
ROSTAD SOTPOTATIS

2 portioner

1 réd paprika

1 tomat

Va chili, urkdrnad

1 msk olivolja

2 nypor himalayasalt
1 nypa svartpeppar
Va citron, saften

Servering
1 rostad sétpotatis

lunchen

Blanda alla torra ingredienser i en bunke.

Tillsatt rapsolja, dppelcidervindger, vatten och knada ihop
till en deg.

Dela degen i 6 lika stora delar. Kavla ut till 2 mm tunna bréd
ca 20 cm i diameter p& mjdlat bakbord. Tank pé att bréden
ska f& plats i botten av pannan sé& att det blir jamnt graddat.

Tryck forsiktigt ut smé gropar med knogarna (det ska inte ga
hal). Stek bréden i en het torr stekpanna ca 2—1 minut p&
varije sida tills de bérjar f& bruna flackar.

Lagg dem direkt i en handduk sé& att de inte blir for torra.

Servera med jack-tunasallad. Frys in bréden som blir éver.

Skolj och mosa kikartorna med en potatisstot.

Skélj och mixa jackfrukten snabbt i en matberedare till en
tradig konsistens, alternativt hacka.

Lagg allt i en bunke tillsammans med rédIék, senap och
tahini. Blanda samman och tillsatt kapris, buljong, dill,
vindger, svartpeppar och citron.

Vand runt och smaka av med en nypa salt.

Tips!
Férvara salladen som blir éver i kylen, den héller i eff par dagar
och ér lika god pé toppen av en sallad som dipp fill kex.

Sétt ugnen pa 200 °C.

Dela paprikan pé& langden och ta bort kéarnhuset. Skar
tomat och chili i grova bitar och lagg pé en plat med
bakplatspapper. Lagg paprikan med skalet uppét. Skala
och skar sétpotatisen i 4 cm tjocka skivor och lagg pa
samma plét.

Ringla dver olivolja och strd dver salt och svartpeppar.
Rosta i ugnen i 20 minuter tills allt fatt fin farg.
Ta ut och 1at svalna négot. Dra av skalet pé paprikan.

Mixa paprika, tomat och chili slatt i en blender eller med en
stavmixer, smaka av med citron och salt.

Servera mojo rojon till den rostade sétpotatisen.
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aracha, tencha & matcha

Z m Q@ > OO -—LZ

E N S TUND
SO M L E V E

R

Middagsstunden ar egentligen flera. En stund i tre serveringar. En fére-stund
dar pressen ska jagas bort sé att lusten kan véxa. Ravaror féradlas till
njutning och det godaste glaset under hela kvallen fér drickas; det vid
spisen. En under-stund nar inte bara magen ska f& naring, utan framfor
allt gemenskapen runt bordet. En efter-stund nar skratten klingat ut och
bade prat och mat smalts under diskandets meditation. Den som tréttnar
p& middagsstunden har tréttinat pd livet.
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middagen

JACKFRUKTBIFFAR
6 stycken

112 g grén jackfrukt, avrunnen vikt
2 dl svarta bénor, kokta

1 msk tamari

1 msk coconut aminos

1 -2 tsk veggiebuljong

1 lime, zest

1 nypa aramealger, forkade
1 bit chili, finhackad

2 msk bovetemial

1 msk dill, hackad

2 msk furikake

neutral kokosolja, fill stekning

Servering
2 avokado, delade & urkdrnade

HARICOTS VERTS
MED OSTRONSKIVLING
& INGEFARA

4 portioner

200 g haricots verts, snoppade
olivolja, fill stekning

100 g ostronskivling

1 msk ingeféra, riven

2 vitloksklyftor, pressade

1 msk tamari

vita sesamfran

middagen

Skolj jackfrukten och sila bort vattnet. Torka gérna bitarna
lite extra genom att lagga dem mellan hushéllspapper.

Skélj och sila de svarta bénorna och lét allt vatten rinna av.

Mixa jackfrukten till strimlor i en matberedare eller blender
(alternativt finhacka med en kniv) och lagg 6ver i en bunke.

Mixa bénorna i matberedare s& att de mosar sig, moset
behdver inte bli helt slatt. Blanda med jackfrukten.

Krydda med tamari, coconut aminos, veggiebuljong och
limezest.

Blanda samman smeten och lagg algerna i blét i ca 5 minuter.

Sila bort blétlaggningsvattnet, hacka algerna och vand ner
dem i smeten.

Blanda i chili, bovetemisl och dill.

Smaka pé smeten och tillsatt mer kryddning om det behdvs.
Forma biffar och toppa varje biff med lite furikake.

Satt ugnen pda 190 °C.

Stek biffarna p& medeltemperatur i kokosolja tills de ar
gyllenbruna och lat dem sedan torka 10 minuter i ugnen.

Sota den delade avokadon genom att lagga den med
snittytan nedét pé en het gjutigrnspanna eller brénn med en
brulébrannare.

Tips!

Om du fér en fér blst smet kan du bara tillsatta lite extra mjél
men tdnk pd att biffarna torkar ndgot nér de fér vila. Bra aft
veta om du ska dta biffama vid ett senare tillfélle och vérma
p& dem igen. Overblivna biffar g&r bra aft frysa in och hittar

du inte alger gér det bra utan.

Stek haricots verts i en panna med rikligt med olja pé hdg
varme, de ska bli skrynkliga. Lyft dem ur stekpannan och
ladgg &t sidan pé ett hushéllspapper. Torka ur stekpannan.

Riv ostronskivlingen till sm& remsor. Stek dem krispiga i olja
p& medelvérme och lagg éver dem pa hushallspappret.

Sank temperaturen och lagg ingefdra och vitldk i
stekpannan, stek i 2 minuter. Lagg tillbaka haricots verts och
svamp i pannan och smaksatt med tamari, blanda samman
allt och toppa med sesamfron.
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middagen
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URSPRUNG, SMAK
& KVALITET

MATCHA AR EN HELT EGEN VARLD AV DOFTER OCH SMAKER
ATT UPPTACKA. DEN GRASIGA TONEN AR KLART DOMINANT
OCH PRESENTERAR SIG REDAN NAR MAN STICKER NASAN
INTILL TEBURKEN.

Doften intensifieras nar tepulvret kommer i kontakt med vatten. Precis som andra gréna teer blommar
aromerna ut i vatten och de sdta, fruktiga tonerna ger sig till kdnna. Nar man slér hett vatten dver
matcha stiger en doft av nypon, som ocksd tydligt gér igen i smaken. Men i smaken bryts sétman mot
en stravhet frén teets tanniner. Och i bakgrunden ligger den nétiga, trygga grundsmak vi brukar kalla
umami. S& kan matcha beskrivas generellt. Men alla som provat olika varianter av matcha vet att smaken
verkligen kan variera. For att lattare navigera i det utbud av matcha som finns ar det bra att ha koll pa
vad som avgdr smak och kvalitet.

URSPRUNG

Att vélja en matcha fran Japan ger stor chans att f& bra kvalitet. Man ska dock akta sig fér att kategoriskt
avfarda producenter frén andra lénder, men om producenten inte @r valkénd, sa ar risken storre att

man gor ett daligt kdp. Som alltid &r det bast att forlita sig pé lang och beprévad erfarenhet frén andra
konsumenter och kolla referenser. | Japan ér tillgéngen pa kvalitativ matcha stor och det finns en lang
tradition av serids framstallning. Dar har ocksé lange funnits en medveten konsumentgrupp som satt
press p& producenterna och det finns ett kontrollsystem fér produkter och produktion. Férutom ursprung
s& ar ocksé priset en faktor som spelar roll. Fint te ar dyrt att framstalla, hittar man en matcha som
utger sig for att vara av hdg kvalitet men som ar billig...ja, d& bér man vara skeptisk.

EKOLOGISK ODLING

Runt om i véarlden odlas te under hagt tryck av luftféroreningar och bekédmpningsmedel. Inte séllan finns
spar av ohdlsosamma dmnen i de fardiga teer man kdper i butiken, detta géller dven matcha. Att vélja eft
ekologiskt framstallt te gynnar bade miljd, kropp och de allt fler bénder som vill odla héllbart. Valet blir &n
viktigare nar det handlar om matcha, j@mfért med vanligt te, eftersom man faktiskt far i sig hela tebladet
n&r man dricker en skdl.

FARG

En riktigt bra matcha ska ha en intensiv, klar och grén farg. Drar den &t gulbrunt och far en matt,
dammig och avslagen ton s& har den antingen reagerat med omgivande luft (oxiderat) eller s& &r den
gjord av blad som inte varit sprangfyllda av klorofyll. Det kan vara att odlingen generellt inte skuggats
tillrackligt eller s& kommer bladen fran en andra skérdeomgéng. Det &r inte heller ovanligt att man i vid
framstaliningen blandar blad frén férsta och andra skérden, vilket péverkar kvaliteten men ocksé& priset
séklart, s& att det blir en mer lattsald produkt. Detta behdver inte nddvandigtvis innebara fusk, det blir
helt enkelt bara en annan matchakvalitet, med syfte att anvéndas p& andra satt én just i teskalen.
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KONSISTENS

Ett satt att testa matchans kvalitet r att faktiskt kénna p& den. Lagg lite matcha pé ett papper och dra ut
det med fingret, eller gnid lite pulver mellan fingrarna. Pulvret ska vara mjukt och lent, lite smérigt och
silkigt, nastan som babypuder. Det ska Idmna en jémn gron linje efter sig pd pappret. Om det déremot
ar av samre kvalitet kommer det att kénnas torrt och stravt och lédmnar en mer ojémn linje efter sig.
Lattast att avgora kvaliteten ar om man har flera olika matchapulver att jamféra.

KLASSIFICERING

| Japan ar det en sjalvklarhet att det finns olika typer av matcha, med olika smak och pris, som anvénds
for olika d&ndamal. Nér matcha sdkte sig ut p& den internationella marknaden uppstod ett behov av en
enkel klassificering av dessa olika typer s& kunder lattare skulle forsté vad det var fér matcha de kapte.
Klassificeringen hjalper allts& till att hitta ratt matcha for ratt Gndamél. Det ar éndé viktigt att veta att det
inte finns né&gra officiella regler fér vad de olika klasserna ska uppfylla — det &r helt upp till den enskilda
producenten att ge sin produkt den klassning som man tycker passar.

Ceremonial grade, eller A-grade kallas den matcha som ar av hégsta kvalitet. Den &r framtagen for att
drickas som te och ligger utan konkurrens hégst i prisklass. En matcha med den hér klassningen ska
vara tillverkad av de spadaste tebladen fran den forsta skorden. Teet ska ha en intensiv grén farg och
en friskt grasig doft. Aromen &r stark men balanserad, krdmig smak, Gven om olika sorter kan vara mer
eller mindre fruktiga, grasiga eller ndtiga.

Culinary grade kallas den matcha som @r av lagre kvalitet och tagen fran en andra, eller till och med
tredje, skordeomgang. Klorofyllhalten &r inte lika hdg och inte heller teaninet. Den hér matchan ar
betydligt billigare, mindre intensivt grén och ska enbart anvéndas i matlagning och bakning. Det férekommer
ocksa underklasser till culinary grade sésom “premium”, “classic” eller “C” dar det ofta framgér mer
specifikt i vilket sammanhang den bast anvands. Eftersom teaninet inte ar lika hdgt blir inte heller sétman
lika stor, vilket i sin tur gér att den fina smakbalansen som vi hittar i ceremoniell matcha helt uteblir.
Déaremot finns det fortfarande nétiga och grasiga toner som framkommer pa ett bra satt i bakverk och
brod. Forsoker man sig pa att dricka det som te, utblandat endast med vatten, blir det dock mest en
kary, jordig och ganska trist smakupplevelse.

Latte-grade, eller B-grade &r en klassificering som har varit ovanlig hittills men som har bérjat dyka
upp pé& marknaden. Det &r en flirt med alla nya konsumenter som framst dricker matcha i form av latte,
midlkdrinkar och smoothies och darfér séker en produkt som lampar sig for just detta. Latte-grade &r
en battre variant av kulinarisk matcha, fortfarande lagre i pris én ceremonial grade men med hag
smakkvalitet och relativt intensiv farg.

SINGLE ORIGIN OCH BLENDS

Single origin &r en term som anvands fér att beskriva att matchan kommer frén en specifik odling och
ofta ocksé& frén en specifik kultivar. Det har blivit populért bland riktiga matchadlskare att dricka just
single origin matcha, kanske framst for att det blir mer av ett dventyr. Teet kommer att variera i smak frén
&r till ar beroende pa vader, vind och skarderesultat. Det @r spannande att félja och man kan séklart
darigenom léra sig jattemycket om matchans nyanser.

Blends ar blandningar av teblad fran olika odlingar och ibland @ven frén olika regioner. Att kunna
blanda te frén olika skdrdar och olika sorters tebuskar gér att det ar lattare for slutproducenten av
matcha att f& fram ett te som kan smaka likadant frén géng till géing och fran ar till &r. Man kan helt
enkelt balansera fram den smak som efterstrévas genom att kombinera lamplig terévara.
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Dagen kan latt pagé for lange. For att det man gor ar sé kul, eller for att
allt man mdste inte ar klart. Foér att man ar s upptagen med att fanga
dagen att kvdllen slinker ifrén en. S& carpe vesperum! Fanga den stund
som ar gjord fér att varva ner och reflektera. Satta det viktiga pé prant.
Ta hand om sig och andas ut. Rena kropp och sjal. Kvallsstunden ér

ett tant ljus som lagger ett forldtande skimmer dver dagen. Ett ljus som
fladdrar till och slocknar nar sémnen éppnar dérren.

KUWA MATCHA

DET FINNS STUNDER | LIVET DA MAN INTE AR PIGG PA KOFFEIN.
HUR GOTT EN SKAL MATCHA AN KAN VERKA SA VILL MAN KANSKE
AVSTA FOR ATT SLIPPA PIGGELINEFFEKTEN. FOR SADANA TILLFALLEN
FINNS DET ETT UNDERBART ALTERNATIV - KUWA MATCHA.

Kuwa ar det japanska ordet for mullbar, vilket ger en tydlig ledtrad till det har teets ursprung. Bade i Kina
och Japan finns en lang tradition av att anvanda blad fran mullbarstradet till att géra te av. Mullbarstrad
har det funnits gott om i &stra Asien alltsedan man bérjade producera silke i stdrre utstrackning, eftersom
trédets blad &r mat at silkeslarven. Och i ndgot skede maste ndgon ha provat

att tugga i sig ett grént blad sjalv och upptéckt att det bade var gott och nyttigt.

Mullbérsbladet har fatt rykte om sig att vara en halsobomb och dessutom med sin friska och snélla smak
kunna tilltala de flesta tedrickare, rutinerade som nybarjare. Nyttigheterna ligger bland annat i ett rikt
innehdll av vitaminer och mineraler men ocksé, precis som hos matcha, antioxidanter. Bladen skérdas
nar de ar fullt utvecklade men fortfarande friskt gréna och mjuka. Ibland framstélls det och konsumeras
som ett vanligt grént te, men ibland mals det istallet till pulver. | sédana fall géller det att skérda sé fina
blad som m&ijligt och se till att bladnerver och stjalkar rensas bort. Likheterna med matcha ér ménga:
pulverformen, en rik smakupplevelse, den illgréna fargen och de halsobringande effekterna. Men det
finns en stor skillnad - koffeinet.

Mullbérsblad innehéller namligen inget koffein vilket gér att kuwa matcha kan drickas aven av personer
som &r kansliga fér koffein och utgdr darmed ett bra alternativ till vanlig matcha pé kvallen. Smaken ar
lite annorlunda, helt utan karvhet, en fyllig drtighet och en liten snall och rund sétma. Om du ersatter
vanlig matcha med kuwa matcha kommer du att f& samma gréna, intensiva farg men du far inte samma
skum nar du vispar ditt te. Det far man klara sig utan. Och det gér man, f6r pa alla andra satt ar det har
ett perfekt te for en stunds nedvarvning och lugn, en godnattstund.

kvallen
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Det ar langt mellan teceremoni och trefika. Men de har en del att lara av
varandra. Teceremonin borde kanske spanna av en smula. Trefikat kunde
gott dgna estetiken en tanke, vara lite mindre gra. Kanske kunde de férenas
for en lektion hemma hos dig. Om du samlar nadgra gaster runt smé& bakverk
i vackra farger. Drar ut kontakten till kaffebryggaren och vispar en matcha
till var och en, som en present. Kénner du? Peace, love and harmony.
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Mérka moln, tilllagande vind eller blodtérstiga mygg — inget kan férstéra
matstunden i naturen. En enkel sallad, en ljummen gryta, en skvatt te i
termos. Varfér smakar allt bdde mer och battre ute? Kanske fér att naturen
paminner oss om att det enkla och sjalvklara ar det vackra. En tradstam,
en ljummen klipphall, en back. Precis som de ar det man lagat bra som

det ar, utan att konstlas till. Till och med man sjalv duger. Fér i utestunden
ar man ndrmare sig sjdalv.
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71~
TENCHA
Torkade teblad som

i nasta steg mals till
matcha.

s

/I=F 71~
USUCHA

Klassiskt tillredd matcha

med normal styrka,
kallas aven tunt te.

GENMAICHA

Sencha (grént te) med
poppat brunt ris.
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ICHIBANCHA

Vérens forsta skord
av teblad.

NIy u
=R
KOICHA

Extra stark variant av
matcha, kallas aven
tjockt te.

ARAYZRTE

MATCHA IRI
GENMAICHA

Sencha (grént te) med

poppat brunt ris och matcha.

R
NIBANCHA

Andra skorden
av teblad.

AR
MATCHA

Gront te, malt till pulver.

ord, uttryck & betydelse
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CHASEN

Bambuvisp fér matcha.

=T
P
CHAWAN

Japansk teskal.

— =
xE /B
CHAZUTSU /
CHAKAN

Lufitat burk att forvara te i.

ord, uttryck & betydelse

- 1
REETT
CHASEN TATE

Stall for matchavisp.

a

KATAKUCHI

Matchaskal med pip som

anvdnds att servera ur.

ANIE /[ RDis

SADO /
CHANOYU

Japansk teceremoni.

ENis

CHASHAKU

Bambuskopa som métt
fér matcha.

2°8

JON/

KYUSU

Liten japansk tekanna.
Stdrre variant kallas dobin.
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