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I  S T U N D E N
E N  AV  M I N  PA P PA S  S T U N D E R  VA R  N Ä R  H A N  B R Y G G D E  S I G 
E N  K O P P  B E C K S VA R T  K A F F E  A L L D E L E S  F Ö R  S E N T  PÅ  K VÄ L L E N . 
D Å  PÅ P E K A D E  H A N  G Ä R N A  AT T  VÅ R  S L Ä K T I N G  F I L O S O F E N 
M I N S A N N  D R A C K  F E M T I O  K O P PA R  O M  D A G E N .  AT T  S O M 
V O LTA I R E  D R I C K A  F Ö R  M Y C K E T  K A F F E  S Å G  PA P PA  S O M  E N  
F I N  S L Ä K T T R A D I T I O N .  AT T  H A N  A L L S  S O V  VA R  E T T  M Y S T E R I U M .

Jag har inget emot kaffe. Jag har druckit mängder genom åren och i perioder sovit dåligt, säkert lika 
mycket av stress. Men för femton år sedan tog jag min sista kopp. Det var egentligen inget medvetet 
beslut, jag var just hemkommen från ett holistiskt center i Arizona med en härlig känsla i kroppen efter 
fasta och cleansing. Kaffesuget hade försvunnit av sig självt! Pardon, Voltaire. Förlåt, pappa.

In kom te, det är ju ändå trevligt att ta en fika liksom. Under en resa i Japan började jag utforska allt 
fler sorter och blev snart invigd i den gröna matchan. Jag fick prova mängder av desserter smaksatta 
med matchapulver. Allt var inte jättegott, men intressant. Supergod och supervacker var dock den gröna 
glassen jag fick i Kyoto. Jag glömmer heller aldrig stunden på en lantlig veranda hemma hos en av våra 
sojaleverantörer. En kvinna bar vördnadsfullt fram en vacker skål och serverade mig teet knäböjande. 
Jag minns det som lite obekvämt där och då, men i backspegeln är det bara välkomnande och rofyllt. 
I Japan blev jag också invigd i några av teceremonins mysterier och i den ädla konsten att göra en 
perfekt matcha. Tack, Haru! 

Kanske var det umamismaken och den smaragdgröna färgen som först fick mig på fall, kanske de lika 
magiska traditionerna runtomkring. Många år senare har jag utvecklat egna små ritualer runt mina 
handgjorda matchaskålar. Alla unika, alla med ett särskilt uttryck för sitt speciella tillfälle. Jag har också 
bakat åtskilliga gröna kakor, druckit otaliga varianter av matchadrinkar och insett att matcha är så 
mycket mer än ett te. Det är en värld att flytta in i. 

Jag är inte utbildad te-sommelier och jag gör sannerligen inte allt enligt etikett och tradition. Men mitt 
intresse bara växer, och ju mer jag lär mig desto mer vågar jag. Mina vänner i Japan tycker det är roligt 
och bra att jag törs vispa runt i gamla traditioner, och faktiskt skapa några nya. För vem vet hur nästa 
generations teceremoni ser ut nu när matchan blivit gränslös. 

I mina kurser brukar jag säga att det inte finns några rätt och fel: gör som du vill, gå på känsla!  
Men visst finns det ett par grundläggande regler för att få fram det bästa ur matcha. Du kommer att  
få lära dig dem i den här boken. Men framförallt hoppas jag att den ska hjälpa dig hitta upplevelsen  
– matchastunden. Lugnet när man vispar sitt te. Smaken som få kan definiera men ingen glömmer. 
Känslan när den dagliga stressen ångar bort och byts mot både kick och avslappning samtidigt.  
Matcha kräver sitt engagemang, känn ingen press! Hitta ditt eget sätt, din egen stund. 

Den här boken är min matchastund. Jag är glad över att få dela den med dig. Och jag önskar att jag 
hade fått dela den med pappa. 

Ichi – go ichi – e

5i  s t u n d e n i  s t u n d e n
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En bra morgonstund börjar kvällen innan. Man varvar ner och lägger sig  
i tid. Vaknar utvilad, i god tid för att slippa stressa. Kanske ligger man kvar 
en stund och smakar på lugnet i kropp och knopp. Allt är stilla, naturen 
vaknar sakta och vackert till liv, ljuset blir allt starkare. Igår var igår och 
idag är idag. Aldrig är man så närvarande i stunden som just nu, aldrig 
så kristallklart kreativ. Morgonteet på bordet och dagen som ett oskrivet 
blad. Som den börjar ska den också bli. En bra stund. En bra dag.

Koka samman alla ingredienser i en kastrull. Låt sjuda i  
30 minuter, tillsätt mer vatten för mildare smak. 

Sila bort kryddorna och förvara i glasflaska i kyl. 
 1 liter

1 bambuskopa = 1/2 tsk (ca 1 g)

Värm chaite i en kastrull till ca 70 °C. 

Värm och skumma havremjölken.

Lägg matcha i en skål, tillsätt lite varmt chaite och vispa ut 
matchan. Tillsätt resterande chaite och fyll upp skålen med 
skummad havremjölk.

Pudra med kardemumma.

Sätt ugnen på 200 °C. 

Skär äpplet i tunna skivor och placera på en plåt med 
bakplåtspapper. Klicka på kokosoljan, ringla över agave 
och pudra över lite kanel. 

Baka i ugnen i ca 10 minuter. 

Blanda nötter, dadlar och matcha på ett fat och nyp ihop. 

Höj ugnstemperaturen till 230 °C. 

Strö nötblandningen över äpplet och grädda i ytterligare  
5 minuter eller tills den fått fin färg.

Servera med en klick vispad kokosgrädde eller havreghurt.  

1 1/2 liter vatten
5 kardemummakapslar, lätt krossade
10 kryddnejlikor, hela
10 svartpepparkorn
1 cm ingefära, färsk eller torkad 
5 bitar muskotblomma, ca 1 hel blomma
1 kanelstång

1 dl chaite
1 dl havremjölk
2 bambuskopor matcha

Topping
mortlad kardemumma

1 litet äpple
1 tsk kokosolja
½ tsk agave
kanel

8 macadamianötter, grovt hackade
8 hasselnötter, grovt hackade 
1 medjooldadel, grovt hackad
1 bambuskopa matcha

Servering 
kokosgrädde, alt. havreghurt

C H A I T E

C H A I - 
M AT C H A L AT T E

Ä P P E L C R U M B L E

 1 skål

 1 portion
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E N  S T U N D  S O M  
S Ä T T E R  T O N E N

m o r g o n e n
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Blanda alla torra ingredienser i en bunke. Tillsätt rapsolja, 
äppelcidervinäger och vatten och knåda ihop till en deg. 
(Degen är lite lös i början men kommer att svälla.)  

Låt jäsa under bakduk i ca 40 minuter.

Sätt ugnen på 175 °C.

Forma degen till ovala frallor på mjölat bakbord. 

Lägg frallorna på en plåt med ett bakplåtspapper och 
grädda i ca 20 minuter.

Mixa ärtor, olivolja, näringsjäst, salt och citron med en 
stavmixer till en grov pesto. 

Stek spenaten snabbt i lite olivolja, salta.

Riv isär svampen i mindre bitar och stek den mjuk på medel- 
temperatur i oljan. Tillsätt tamari och stek under omrörning. 

Smaka av med salt. 

Dela frallan och lägg på ärtpeston, den lättstekta spenaten 
och tamarisvampen. 

Toppa med krasse och solrosskott.

3 dl tapiokamjöl
2 dl bovetemjöl
2 msk psylliumhusk
1/2 påse torrjäst, 7 g 
3 bambuskopor matcha
½ tsk himalayasalt
3 msk rapsolja
1 msk äppelcidervinäger
3 dl vatten, 37 °C

B O V E T E F R A L L O R

F R A L L A  M E D 
Ä R T P E S T O ,  S P E N AT  
&  TA M A R I S VA M P

4 stycken  

 1 portion

Blanda alla ingredienser och servera i ett glas. 

Tips! 
ACV är förkortningen av apple cider vinegar. Äppelcider-
vinäger är inte bara gott i drinkar och mat utan kan också 
användas i hårvård eller att städa med. 

1 msk äppelcidervinäger
2 msk färskpressad citron
½ tsk riven färsk ingefära
1 ½ dl vatten

A C V - D R I N K
 1 glas

m o r g o n e n m o r g o n e n

 1 bovetefralla, se ovan

Ärtpesto
 1 dl gröna ärtor, tinade 
½ dl olivolja
 1 tsk näringsjäst
 1 nypa himalayasalt
 1 klyfta citron, saften

Lättstekt spenat
 1 näve bladspenat, färsk
olivolja, till stekning 
 1 nypa himalayasalt

Tamaristekt svamp
 1 – 2 ostronskivlingar
½ tsk olivolja, till stekning 
 1 tsk tamari
 1 nypa himalayasalt

Topping
krasse
solrosskott
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Akatsuki-no-chaji – gryningsceremoni 

Yuuzari-no-chaji – skymningsceremoni

Asa-cha – sommarmorgonceremoni

Yobanashi – vinterkvällsceremoni

Kuchikiri-no-chaji – ceremoni för ny teburk

Nagori-no-chaji – ceremoni för årets sista te
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Ceremonin följer alltid ett förutbestämt mönster, ibland lite enklare utfört och ibland mer omfattande i  
tid och detaljer. Att dricka te på det här sättet har länge varit en del av den japanska kulturen. Många  
skulle nog säga att det är dess själva kärna. Kanske stämmer det, för ceremonin vilar på en djupt 
filosofisk grund ur vilken man kan hämta mycket visdom. De fyra principer som en japansk teceremoni 
är uppbyggd kring är wa, kei, sei och jaku, vilket kan beskrivas som harmoni, respekt, kroppslig och 
andlig renhet samt inre lugn och frihet från begär. 

I en traditionell teceremoni börjar själva ceremonin redan genom promenaden fram till tehuset. En stig 
leder genom en liten trädgård som genom sin form och växtlighet ska ge välbehag och få gästerna att 
släppa stress och känslor av olust. En slags mental förberedelse. Utanför tehuset finns en tvättho, ofta 
vackert formad i natursten, där man ska tvätta sig som en enkel reningsakt inför ceremonin. Sen är man 
redo att träda in i tehuset och dela stunden med den som bjudit in. Ingången är genom en låg dörr, ibland 
framstår den mer som en lucka, för att entrén ska ske med böjt huvud som ett tecken på vördnad. Sedan 
avlöper ceremonin under lugn, koncentration och lågmäldhet. Inte sällan varar den i flera timmar.

Z E N  O C H  S A M U R A J E R
Teceremonins historia sträcker sig tillbaka till år 1187 när den zenbuddhistiska munken Eisai tog med 
sig teplantan från Kina till Japan. I Kina hade han deltagit i meditationssessioner där munkarna drack 
te för att hålla sig alerta. Nu lät han detta bli en egen vana och praktiserade det tillsammans med sina 
japanska munkbröder. Munkarnas tekultur spred sig och blev så småningom något som välbeställda 
familjer, inte minst samurajerna, ägnade sig åt. Accessoarerna kring tedrickandet, som till exempel 
kinesiskt porslin, lämpade sig väl för att skapa exklusiva samlingar av och det blev snabbt populärt att 
stoltsera med sin förmögenhet genom att visa upp rigorösa scenografier vid privata teceremonier. Men 
historien ville något annat och pråligheten fick ge vika för en utveckling av ceremonin i en mer spartansk 
riktning. En som bidrog kraftigt till detta var en munk vid namn Murata Jukōō. 

Murata Jukōō startade en reformation av teceremonin som flera av hans efterföljare senare kom att förfina 
och utveckla. Förändringen handlade som sagt till stor del om att komma bort från det överflöd som 
teceremonin blivit förknippad med, men han vill också göra den till en mer andäktig, lågmäld och privat 
tillställning. Han förordade till exempel en enkel lokal med en begränsad yta så att endast ett fåtal gäster 
kunde delta. Det rekommenderade måttet för ett tehus (yojouhan) blev fyra och en halv golvmatta. Ett lite 
speciellt mått som kvarstår som standard än idag. Förklaringen ligger i att man länge använt samma 
slags vävda vassmattor (tatami) som golv i japanska hus och dessa mattor har en standardiserad storlek.
Fyra och en halv matta motsvarar ungefär femton kvadratmeter. Murata Jukōō ansåg också att det var 
lämpligare att använda handgjord japansk keramik än exklusiv kinesisk, vilket längre fram skulle få ett 
stort genomslag i den japanska tekulturen.

E N  J A PA N S K  T E C E R E M O N I  Ä R  E T T  S L A G S  H Ö G T I D L I G H Å L L A N D E  AV 
S T U N D E N .  A L LT  M A N  G Ö R  U N D E R  C E R E M O N I N  H A N D L A R  O M  AT T 
S L Ä P PA  D E T  S O M  VA N L I G T V I S  S T Ö K A R  O M K R I N G  I  H U V U D E T  O C H  
I S TÄ L L E T  B A R A  VA R A  H Ä R  O C H  N U .

S TA N N A  U P P,  
TA  I N  &  TA  E M O T

Trots att många av fundamenten till dagens teceremoni fanns med i Murata Jukōōs tankar så är det en 
annan person som har kommit att förknippas ännu mer med den rituella teceremonin som vi känner 
den idag  – Sen no Rikyu. Han praktiserade också den buddhistiska läran och framhöll ödmjukhet och 
vördnad som tillvarons riktlinjer. Teceremonins enklare och mer privata regi värnades av Sen no Rikyu, 
som också framhöll vikten av att värden själv tillagar teet inför sina gäster. Han utvecklade ett mönster 
för den procedur som teceremonin än idag innebär, olika steg som tillredningen av teet kräver och ett 
bestämt sätt hur dessa steg skall utföras: vattnet värms, redskapen rengörs, servetter viks, teet bereds, 
teet bjuds… Tidigare hade det varit brukligt att teet tillagades av tjänstefolk som kom in och serverade 
gästerna, nu gavs tillredningen en central roll. Med det förstärktes en av ceremonins viktigaste betydelser 
– nämligen att man för en stund delar något. Teet bjuds och teet tas emot i en gemensam stund där varje 
moment ägnas uppmärksamhet. I japanska tehus kan man ibland se en inskription, eller en tavla med 
texten ”ichi-go ichi-e”. Fritt översatt betyder det ”den här stunden, bara nu”.

V I L A N  I  D E T  R I T U E L L A
Vid en första betraktelse kan en teceremoni verka stel och omständlig. Man blir kanske till och med lite rädd 
att göra fel, särskilt som gäst. Men när man väl förstår syftet med de inlärda och återhållsamma rörelserna 
och momenten, så blir det också tydligt att häri vilar hemligheten med ceremonins lugn och harmoni.

Kanske kan man jämföra de olika stegen i teceremonin med rutiner i vardagen. Rutiner kan framstå som 
tråkiga och rigida, men de skapar ofta en rytm och en stabilitet som resten av dagen kan cirkulera runt. 
I ceremonin ger de bestämda momenten ett ramverk som man kan vila i och varje rörelse ska ske på 
ett visst sätt för att utföras så enkelt och stilla som möjligt. Man ska inte bli distraherad av ett fladdrigt 
kroppsspråk eller högt röstläge. Fokus ska ligga på själva kärnan i handlingen: att teet mäts upp, att 
skålarna sköljs och torkas eller att teet serveras. Även en enkel handling som att hälla upp vatten får då 
något speciellt över sig och man kan uppfyllas av dess rörelse och ljud. 

Det finns en bakomliggande tanke med teceremonins alla moment som grundar sig i filosofin om det 
flyktiga. Att saker och ting bara är i stunden och sedan förflyktigas. Istället för att vara fixerad vid framtiden 
eller det förgångna, oavsett om det sker med oro eller längtan, så gör vi bäst i att njuta av det som är nu 
– för det vet vi med säkerhet att vi har. Man kan träna sig hela livet på detta, att försöka se med tacksamhet 
på det man har och ta emot det som bjuds med öppenhet och ödmjukhet. 

Att göra en skål matcha, om så bara till sig själv, är en miniceremoni. Det är som sagt lite omständligt, 
följer särskilda regler och kräver därför din uppmärksamhet för en kort stund. Vispa din matcha och töm 
samtidigt sinnet på stim och stress. Ichi – go ichi – e.

s t a n n a  u p p ,  t a  i n  &  t a  e m o t s t a n n a  u p p ,  t a  i n  &  t a  e m o t
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På vardagarna kan lunchen vara en ganska rationell typ. Fyrkantig som 
en matlåda rentav, med sitt fokus på näring och jobb. Men den som viftar  
bort lunchen får snart att göra med den ännu tristare Svackan. Så se till 
att lunchen har en plats i vardagen, om än bara för en kort stund. På helgen 
avslöjar den ofta en helt annan sida. Samlar vänner runt sig och pågår i 
timmar. Snackar och tramsar och bullar upp med oansvariga njutningar. 
Lunchen är alltså rätt mänsklig.
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S O M  D U

l u n c h e n



40 41

Sätt ugnen på 200 °C. 

Dela paprikan på längden och ta bort kärnhuset. Skär 
tomat och chili i grova bitar och lägg på en plåt med 
bakplåtspapper. Lägg paprikan med skalet uppåt. Skala 
och skär sötpotatisen i 4 cm tjocka skivor och lägg på 
samma plåt.

Ringla över olivolja och strö över salt och svartpeppar. 

Rosta i ugnen i 20 minuter tills allt fått fin färg.

Ta ut och låt svalna något. Dra av skalet på paprikan.  

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

Servera mojo rojon till den rostade sötpotatisen. 

1 röd paprika
1 tomat
1/4 chili, urkärnad
1 msk olivolja
2 nypor himalayasalt
1 nypa svartpeppar
½ citron, saften

Servering 
1 rostad sötpotatis

2 portioner 

Blanda alla torra ingredienser i en bunke. 

Tillsätt rapsolja, äppelcidervinäger, vatten och knåda ihop 
till en deg. 

Dela degen i 6 lika stora delar. Kavla ut till 2 mm tunna bröd 
ca 20 cm i diameter på mjölat bakbord. Tänk på att bröden 
ska få plats i botten av pannan så att det blir jämnt gräddat.  

Tryck försiktigt ut små gropar med knogarna (det ska inte gå 
hål). Stek bröden i en het torr stekpanna ca 1/2 – 1 minut på 
varje sida tills de börjar få bruna fläckar. 

Lägg dem direkt i en handduk så att de inte blir för torra.

Servera med jack-tunasallad. Frys in bröden som blir över. 

3 dl tapiokamjöl
2 dl bovetemjöl
2 msk psylliumhusk
1 tsk bakpulver
1 bambuskopa matcha
1/2 tsk himalayasalt
3 msk rapsolja
1 msk äppelcidervinäger
2 1/4 dl vatten

6 stycken 
P L AT T B R Ö D

M O J O  R O J O  M E D 
R O S TA D  S Ö T P O TAT I S

Skölj och mosa kikärtorna med en potatisstöt. 

Skölj och mixa jackfrukten snabbt i en matberedare till en 
trådig konsistens, alternativt hacka. 

Lägg allt i en bunke tillsammans med rödlök, senap och 
tahini. Blanda samman och tillsätt kapris, buljong, dill, 
vinäger, svartpeppar och citron. 

Vänd runt och smaka av med en nypa salt.

Tips! 
Förvara salladen som blir över i kylen, den håller i ett par dagar 
och är lika god på toppen av en sallad som dipp till kex. 

1 tetra kikärtor, avrunnen vikt 230 g
1 burk grön jackfrukt, avrunnen vikt 225 g
1 liten rödlök, hackad 
1 1/2 msk fransk senap 
1 msk vit tahini 
½ dl kapris 
1 tsk veggiebuljong 
1 msk dill, hackad
1 tsk plommonvinäger, kan uteslutas
1 krm nymald svartpeppar 
½ citron, saften 
himalayasalt

4 portioner 
J A C K - T U N A S A L L A D

l u n c h e n l u n c h e n
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Middagsstunden är egentligen flera. En stund i tre serveringar. En före-stund 
där pressen ska jagas bort så att lusten kan växa. Råvaror förädlas till 
njutning och det godaste glaset under hela kvällen får drickas; det vid 
spisen. En under-stund när inte bara magen ska få näring, utan framför 
allt gemenskapen runt bordet. En efter-stund när skratten klingat ut och 
både prat och mat smälts under diskandets meditation. Den som tröttnar 
på middagsstunden har tröttnat på livet.
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a r a c h a ,  t e n c h a  &  m a t c h a
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Stek haricots verts i en panna med rikligt med olja på hög 
värme, de ska bli skrynkliga. Lyft dem ur stekpannan och 
lägg åt sidan på ett hushållspapper. Torka ur stekpannan.

Riv ostronskivlingen till små remsor. Stek dem krispiga i olja 
på medelvärme och lägg över dem på hushållspappret.

Sänk temperaturen och lägg ingefära och vitlök i 
stekpannan, stek i 2 minuter. Lägg tillbaka haricots verts och 
svamp i pannan och smaksätt med tamari, blanda samman  
allt och toppa med sesamfrön.

200 g haricots verts, snoppade
olivolja, till stekning
100 g ostronskivling
1 msk ingefära, riven
2 vitlöksklyftor, pressade
1 msk tamari
vita sesamfrön

4 portioner 

H A R I C O T S  V E R T S 
M E D  O S T R O N S K I V L I N G 
&  I N G E FÄ R A

m i d d a g e n m i d d a g e n

J A C K F R U K T B I F FA R
6 stycken 

Skölj jackfrukten och sila bort vattnet. Torka gärna bitarna 
lite extra genom att lägga dem mellan hushållspapper.

Skölj och sila de svarta bönorna och låt allt vatten rinna av.

Mixa jackfrukten till strimlor i en matberedare eller blender 
(alternativt finhacka med en kniv) och lägg över i en bunke.

Mixa bönorna i matberedare så att de mosar sig, moset 
behöver inte bli helt slätt. Blanda med jackfrukten.

Krydda med tamari, coconut aminos, veggiebuljong och 
limezest.

Blanda samman smeten och lägg algerna i blöt i ca 5 minuter.

Sila bort blötläggningsvattnet, hacka algerna och vänd ner 
dem i smeten.

Blanda i chili, bovetemjöl och dill.

Smaka på smeten och tillsätt mer kryddning om det behövs. 

Forma biffar och toppa varje biff med lite furikake.

Sätt ugnen på 190 °C.

Stek biffarna på medeltemperatur i kokosolja tills de är  
gyllenbruna och låt dem sedan torka 10 minuter i ugnen.

Sota den delade avokadon genom att lägga den med 
snittytan nedåt på en het gjutjärnspanna eller bränn med en 
brulébrännare. 

Tips! 
Om du får en för blöt smet kan du bara tillsätta lite extra mjöl 
men tänk på att biffarna torkar något när de får vila. Bra att 
veta om du ska äta biffarna vid ett senare tillfälle och värma 
på dem igen. Överblivna biffar går bra att frysa in och hittar 
du inte alger går det bra utan. 

112 g grön jackfrukt, avrunnen vikt
2 dl svarta bönor, kokta 
1 msk tamari 
1 msk coconut aminos 
1 – 2 tsk veggiebuljong
1 lime, zest 
1 nypa aramealger, torkade
1 bit chili, finhackad
2 msk bovetemjöl
1 msk dill, hackad 
2 msk furikake
neutral kokosolja, till stekning

Servering 
2 avokado, delade & urkärnade
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K O N S I S T E N S
Ett sätt att testa matchans kvalitet är att faktiskt känna på den. Lägg lite matcha på ett papper och dra ut 
det med fingret, eller gnid lite pulver mellan fingrarna. Pulvret ska vara mjukt och lent, lite smörigt och 
silkigt, nästan som babypuder. Det ska lämna en jämn grön linje efter sig på pappret. Om det däremot 
är av sämre kvalitet kommer det att kännas torrt och strävt och lämnar en mer ojämn linje efter sig. 
Lättast att avgöra kvaliteten är om man har flera olika matchapulver att jämföra.

K L A S S I F I C E R I N G 
I Japan är det en självklarhet att det finns olika typer av matcha, med olika smak och pris, som används 
för olika ändamål. När matcha sökte sig ut på den internationella marknaden uppstod ett behov av en 
enkel klassificering av dessa olika typer så kunder lättare skulle förstå vad det var för matcha de köpte. 
Klassificeringen hjälper alltså till att hitta rätt matcha för rätt ändamål. Det är ändå viktigt att veta att det 
inte finns några officiella regler för vad de olika klasserna ska uppfylla – det är 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 är av högsta kvalitet. Den är framtagen för att 
drickas som te och ligger utan konkurrens högst i prisklass. En matcha med den här klassningen ska 
vara tillverkad av de spädaste tebladen från den första skörden. Teet ska ha en intensiv grön färg och 
en friskt gräsig doft. Aromen är stark men balanserad, krämig smak, även om olika sorter kan vara mer 
eller mindre fruktiga, gräsiga eller nötiga.

Culinary grade kallas den matcha som är av lägre kvalitet och tagen från en andra, eller till och med 
tredje, skördeomgång. Klorofyllhalten är inte lika hög och inte heller teaninet. Den här matchan är 
betydligt billigare, mindre intensivt grön och ska enbart användas i matlagning och bakning. Det förekommer 
också underklasser till culinary grade såsom ”premium”, ”classic” eller ”C” där det ofta framgår mer 
specifikt i vilket sammanhang den bäst används. Eftersom teaninet inte är lika högt blir inte heller sötman 
lika stor, vilket i sin tur gör att den fina smakbalansen som vi hittar i ceremoniell matcha helt uteblir. 
Däremot finns det fortfarande nötiga och gräsiga toner som framkommer på ett bra sätt i bakverk och 
bröd. Försöker man sig på att dricka det som te, utblandat endast med vatten, blir det dock mest en 
kärv, jordig och ganska trist smakupplevelse. 

Latte-grade, eller B-grade är en klassificering som har varit ovanlig hittills men som har börjat dyka 
upp på marknaden. Det är en flirt med alla nya konsumenter som främst dricker matcha i form av latte, 
mjölkdrinkar och smoothies och därför söker en produkt som lämpar sig för just detta. Latte-grade är 
en bättre variant av kulinarisk matcha, fortfarande lägre i pris än ceremonial grade men med hög 
smakkvalitet och relativt intensiv färg.

S I N G L E  O R I G I N  O C H  B L E N D S 
Single origin är en term som används för att beskriva att matchan kommer från en specifik odling och 
ofta också från en specifik kultivar. Det har blivit populärt bland riktiga matchaälskare att dricka just 
single origin matcha, kanske främst för att det blir mer av ett äventyr. Teet kommer att variera i smak från 
år till år beroende på väder, vind och skörderesultat. Det är spännande att följa och man kan såklart 
därigenom lära sig jättemycket om matchans nyanser. 

Blends är blandningar av teblad från olika odlingar och ibland även från olika regioner. Att kunna 
blanda te från olika skördar och olika sorters tebuskar gör att det är lättare för slutproducenten av 
matcha att få fram ett te som kan smaka likadant från gång till gång och från år till år. Man kan helt 
enkelt balansera fram den smak som eftersträvas genom att kombinera lämplig teråvara.

Doften intensifieras när tepulvret kommer i kontakt med vatten. Precis som andra gröna teer blommar 
aromerna ut i vatten och de söta, fruktiga tonerna ger sig till känna. När man slår hett vatten över 
matcha stiger en doft av nypon, som också tydligt går igen i smaken. Men i smaken bryts sötman mot 
en strävhet från teets tanniner. Och i bakgrunden ligger den nötiga, trygga grundsmak vi brukar kalla 
umami. Så kan matcha beskrivas generellt. Men alla som provat olika varianter av matcha vet att smaken 
verkligen kan variera. För att lättare navigera i det utbud av matcha som finns är det bra att ha koll på 
vad som avgör smak och kvalitet.

U R S P R U N G
Att välja en matcha från Japan ger stor chans att få bra kvalitet. Man ska dock akta sig för att kategoriskt 
avfärda producenter från andra länder, men om producenten inte är välkänd, så är risken större att 
man gör ett dåligt köp. Som alltid är det bäst att förlita sig på lång och beprövad erfarenhet från andra 
konsumenter och kolla referenser. I Japan är tillgången på kvalitativ matcha stor och det finns en lång 
tradition av seriös framställning. Där har också länge funnits en medveten konsumentgrupp som satt 
press på producenterna och det finns ett kontrollsystem för produkter och produktion. Förutom ursprung 
så är  också priset en  faktor som  spelar roll. Fint te är dyrt att framställa, hittar man en matcha som 
utger sig för att vara av hög kvalitet men som är billig…ja, då bör man vara skeptisk.

E K O L O G I S K  O D L I N G 
Runt om i världen odlas te under högt tryck av luftföroreningar och bekämpningsmedel. Inte sällan finns 
spår av ohälsosamma ämnen i de färdiga teer man köper i butiken, detta gäller även matcha. Att välja ett 
ekologiskt framställt te gynnar både miljö, kropp och de allt fler bönder som vill odla hållbart. Valet blir än 
viktigare när det handlar om matcha, jämfört med vanligt te, eftersom man faktiskt får i sig hela tebladet 
när man dricker en skål. 

FÄ R G
En riktigt bra matcha ska ha en intensiv, klar och grön färg. Drar den åt gulbrunt och får en matt, 
dammig och avslagen ton så har den antingen reagerat med omgivande luft (oxiderat) eller så är den 
gjord av blad som inte varit sprängfyllda av klorofyll. Det kan vara att odlingen generellt inte skuggats 
tillräckligt eller så kommer bladen från en andra skördeomgång. Det är inte heller ovanligt att man i vid 
framställningen blandar blad från första och andra skörden, vilket påverkar kvaliteten men också priset 
såklart, så att det blir en mer lättsåld produkt. Detta behöver inte nödvändigtvis innebära fusk, det blir 
helt enkelt bara en annan matchakvalitet, med syfte att användas på andra sätt än just i teskålen.

U R S P R U N G ,  S M A K  
&  K VA L I T E T

u r s p r u n g ,  s m a k  &  k v a l i t e t u r s p r u n g ,  s m a k  &  k v a l i t e t

M AT C H A  Ä R  E N  H E LT  E G E N  VÄ R L D  AV  D O F T E R  O C H  S M A K E R 
AT T  U P P TÄ C K A .  D E N  G R Ä S I G A  T O N E N  Ä R  K L A R T  D O M I N A N T 
O C H  P R E S E N T E R A R  S I G  R E D A N  N Ä R  M A N  S T I C K E R  N Ä S A N 
I N T I L L  T E B U R K E N . 
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M AT C H A K O L L E N

Titta – färgen ska vara intensivt grön.

Känna – texturen ska vara silkeslen.

Lukta – doften ska vara friskt gräsig.

Smaka – smaken ska vara söt, gräsig och lite kärv.

Värdera – kvaliteten ska avspeglas i priset.

u r s p r u n g ,  s m a k  &  k v a l i t e t u r s p r u n g ,  s m a k  &  k v a l i t e t
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Dagen kan lätt pågå för länge. För att det man gör är så kul, eller för att 
allt man måste inte är klart. För att man är så upptagen med att fånga 
dagen att kvällen slinker ifrån en. Så carpe vesperum! Fånga den stund 
som är gjord för att varva ner och reflektera. Sätta det viktiga på pränt. 
Ta hand om sig och andas ut. Rena kropp och själ. Kvällsstunden är 
ett tänt ljus som lägger ett förlåtande skimmer över dagen. Ett ljus som 
fladdrar till och slocknar när sömnen öppnar dörren.

K
V
Ä
L
L
E
N

E N  S T U N D  S O M  
S Ä T T E R  P U N K T

k v ä l l e n 119

Kuwa är det japanska ordet för mullbär, vilket ger en tydlig ledtråd till det här teets ursprung. Både i Kina 
och Japan finns en lång tradition av att använda blad från mullbärsträdet till att göra te av. Mullbärsträd 
har det funnits gott om i östra Asien alltsedan man började producera silke i större utsträckning, eftersom 
trädets blad är mat åt silkeslarven. Och i något skede måste någon ha provat  
att tugga i sig ett grönt blad själv och upptäckt att det både var gott och nyttigt.

Mullbärsbladet har fått rykte om sig att vara en hälsobomb och dessutom med sin friska och snälla smak 
kunna tilltala de flesta tedrickare, rutinerade som nybörjare. Nyttigheterna ligger bland annat i ett rikt 
innehåll av vitaminer och mineraler men också, precis som hos matcha, antioxidanter. Bladen skördas 
när de är fullt utvecklade men fortfarande friskt gröna och mjuka. Ibland framställs det och konsumeras 
som ett vanligt grönt te, men ibland mals det istället till pulver. I sådana fall gäller det att skörda så fina 
blad som möjligt och se till att bladnerver och stjälkar rensas bort. Likheterna med matcha är många: 
pulverformen, en rik smakupplevelse, den illgröna färgen och de hälsobringande effekterna. Men det 
finns en stor skillnad – koffeinet. 

Mullbärsblad innehåller nämligen inget koffein vilket gör att kuwa matcha kan drickas även av personer 
som är känsliga för koffein och utgör därmed ett bra alternativ till vanlig matcha på kvällen. Smaken är 
lite annorlunda, helt utan kärvhet, en fyllig örtighet och en liten snäll och rund sötma. Om du ersätter 
vanlig matcha med kuwa matcha kommer du att få samma gröna, intensiva färg men du får inte samma 
skum när du vispar ditt te. Det får man klara sig utan. Och det gör man, för på alla andra sätt är det här 
ett perfekt te för en stunds nedvarvning och lugn, en godnattstund.

D E T  F I N N S  S T U N D E R  I  L I V E T  D Å  M A N  I N T E  Ä R  P I G G  PÅ  K O F F E I N . 
H U R  G O T T  E N  S K Å L  M AT C H A  Ä N  K A N  V E R K A  S Å  V I L L  M A N  K A N S K E 
AV S TÅ  F Ö R  AT T  S L I P PA  P I G G E L I N E F F E K T E N .  F Ö R  S Å D A N A  T I L L FÄ L L E N 
F I N N S  D E T  E T T  U N D E R B A R T  A LT E R N AT I V  –  K U WA  M AT C H A .  

K U WA  M AT C H A
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Det är långt mellan teceremoni och trefika. Men de har en del att lära av 
varandra. Teceremonin borde kanske spänna av en smula. Trefikat kunde 
gott ägna estetiken en tanke, vara lite mindre grå. Kanske kunde de förenas 
för en lektion hemma hos dig. Om du samlar några gäster runt små bakverk 
i vackra färger. Drar ut kontakten till kaffebryggaren och vispar en matcha 
till var och en, som en present. Känner du? Peace, love and harmony.

F
I
K
A

E N  S T U N D  
S O M  L Ä R  S I G

f i k a
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Mörka moln, tilltagande vind eller blodtörstiga mygg – inget kan förstöra 
matstunden i naturen. En enkel sallad, en ljummen gryta, en skvätt te i 
termos. Varför smakar allt både mer och bättre ute? Kanske för att naturen 
påminner oss om att det enkla och självklara är det vackra. En trädstam, 
en ljummen klipphäll, en bäck. Precis som de är det man lagat bra som 
det är, utan att konstlas till. Till och med man själv duger. För i utestunden 
är man närmare sig själv.

U
T
E

E N  S T U N D 
S O M  P Å M I N N E R

f i k a
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茶筅

茶碗

茶筒 / 茶缶

�茶筅立て

片口

茶杓

急須

�茶道 / 茶の湯

Bambuvisp för matcha. 

Japansk teskål.  

Lufttät burk att förvara te i.

Ställ för matchavisp.

Matchaskål med pip som 
används att servera ur.   

Bambuskopa som mått 
för matcha.

Liten japansk tekanna.  
Större variant kallas dobin. 

Japansk teceremoni.  

C H A S E N

C H AWA N

C H A Z U T S U  / 
C H A K A N

C H A S E N  TAT E

K ATA K U C H I

C H A S H A K U

K Y U S U

S A D O  /  
C H A N O Y U

O R D ,  U T T R Y C K  
&  B E T Y D E L S E

碾茶

薄茶

玄米茶

一番茶

�濃茶

�抹茶入り玄米茶

二番茶
Torkade teblad som 
i nästa steg mals till 
matcha.

Klassiskt tillredd matcha 
med normal styrka, 
kallas även tunt te.

Sencha (grönt te) med 
poppat brunt ris. 

Vårens första skörd  
av teblad.

Extra stark variant av 
matcha, kallas även 
tjockt te.  

Grönt te, malt till pulver.  

Sencha (grönt te) med  
poppat brunt ris och matcha. 

Andra skörden  
av teblad.

T E N C H A

U S U C H A

G E N M A I C H A

I C H I B A N C H A

K O I C H A M AT C H A

M AT C H A  I R I 
G E N M A I C H A

N I B A N C H A

o r d ,  u t t r y c k  &  b e t y d e l s e o r d ,  u t t r y c k  &  b e t y d e l s e 155154

抹茶


