L'art du Matcha




Le Matcha, :
le the bien-tre
aux 1.000 verdas |

Le Matcha est un thé vert japonais qui se présente toujours sous forme de poudre. Il provient d’'un
long procédé de culture et de fabrication dans lequel, en derniére étape, les feuilles de thé sont
réduites en poudre. C'est pourquoi, le thé Matcha ne s'infuse pas comme un thé classique mais

demande un rituel de préparation particulier dans lequel on va mélanger la poudre a I'eau chaude a
I'aide d'un petit fouet en bambou.

Le rituel de préeparation du Matcha

Le thé Matcha, cest le thé par excellence de la cérémonie du thé
japonaise, issue d'une longue tradition au Japon. Ce petit rituel de
préparation est avant tout un moment de lacher-prise et de bien-
étre qui ne dure que deux minutes mais qui peut changer votre
journée ou votre apres-midi.

Etape o "BOL « PURE »
Prenez 2 doses de Chashaku (cuillére en bambou) de thé Matcha DE PASCALE
et tamisez-le dans un bol au travers d’'un fin tamis. Si vous navez NAESSENS
pas la cuillére en bambou traditionnelle, remplacez les 2 doses de
Chashaku par une petite cuillere a café de Matcha. Si vous navez
pas de fin tamis, mettez simplement le Matcha dans le bol.

Etape @

Versez 10 a 15 cl deau frémissante entre 70 et 80°C. Attention:
n'utilisez pas deau bouillante car elle va altérer le gott de votre
Matcha et détruire une partie de ses propriétés santé.

Etape €)
Fouettez en forme de « W » avec un Chasen (fouet en bambou),

jusqu’a lobtention d’'une belle mousse en surface. Il sagit de faire
un petit mouvement rapide de va-et-vient avec votre poignet.

Dégustez:

Une fois une belle mousse obtenue en surface, dégustez votre
Matcha directement dans le bol.
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Comment en arrive-t-on

a cette poudre verte ?

Le Matcha est un thé omb;agé. Trois a quatre semaines
avant la récolte, on bache les théiers pour ne laisser
passer que 10 % de la lumiére. A ce moment-1a, la plante
a du mal a réaliser sa photosynthese et elle va aller puiser
toute une série de nutriments supplémentaires dans
le sol, ce pourquoi les feuilles de thé Matcha vont étre
tres riches en nutriments. Grace a lombrage, la plante
va également produire un acide aminé qui sappelle la
théanine, et elle va produire beaucoup de chlorophylle,
ce qui va lui donner sa belle couleur verte caractéristique.

Apres lombrage, on va récolter les feuilles supérieures du
théier et les passer briévement a la vapeur pour stopper
loxydation et maintenir un maximum de nutriments
intacts. Les feuilles sont ensuite séchées en plusieurs
étapes pour enlever toute humidité. Pour le Matcha, on
va encore enlever les tiges et les nervures des feuilles
(que lon réutilise pour des thés de moindre qualité) pour
garder uniquement le meilleur de la feuille. A ce stade,
le thé sappelle tencha. Cest ce tencha qui va ensuite étre
réduit en poudre pour obtenir le Matcha.

Pourquoi un tel engouement

pour le thé Matcha ?

Le thé Matcha est un thé aux 1.000 vertus : a la fois
détox, anti-age, brile-graisse, énergisant et relaxant.
Ceest principalement les antioxydants tres puissants qu’il
contient - les EGCG - que le Matcha tire la majorité de
ses propriétés. En effet, ces EGCG (ou épigallocatéchine
gallate) ralentissent l'action des radicaux libres dans
le corps, stimulent le systtme immunitaire et le
métabolisme, aident a briiler davantage de graisses de
maniere naturelle et aident a prévenir toute une série
de maladies comme les maladies cardiovasculaires et
certains types de cancers. En outre, la chlorophylle que le

Matcha contient grace a lombrage des théiers lui confere
son effet détox naturel. Et ce nest pas tout : le Matcha
contient de la théine et a donc un effet tonifiant mais qui
est contrebalancé par la théanine (l'acide aminé produit
lui aussi par lombrage) qui a un effet apaisant, relaxant.
Un excellent choix pour démarrer la journée du bon pied
donc!

Outre ses nombreux bienfaits pour la santé, le Matcha
doit aussi son engouement aux nombreuses préparations

- #
culinaires'quell’on peut réaliser avec. Trés prisé en
patisserie, le Matcha se décline aussi en milk-shakes,
en "Matcha latte", en petits—déjeuners.‘,I en smoothies, en
glace et méme en cuisine salée ! On peut par exemple
en faire une délicieuse sauce pour poisson ou une
vinaigrette pour salade.

Comment
reconnaibve

La couleur:

Larome:

La mousse:

La saveur:




chez Sequoia :
le thé Matcha IR0

Le thé Matcha IRO Premium Ceremonial Gradej est
une marque belge de thé Matcha japonais 100% bio et

de haute qualité.

IRO propose 2 thés Matcha différents pour 2 usages

différents : . .
« Le thé Matcha IRO Premium Ceremonial Grade

boite de 30 g) : Cest la plus haute qualité Fle Matcha:
que Ton réserve uniquement a la préparation du. thé
Matcha « pur » (juste avec de leau c{mude et .1e rltlﬁl
de préparation). Il est fait de la maniere tradltlc?nnede
japonaise exclusivement avec les plus belles feuilles de
thé de la premiére récolte du printemps.

(en

« Le thé Matcha IRO for Cooking (en sachetde100g):
alisé de la maniére traditionnelle

japonaise (ce qui est rare pour un Matd.l‘a culinalrtlz)
avec un mélange de feuilles de la premiere et de a
deuxieme récolte. Cest celui-ci que lon va utlhs.er
en cuisine ou pour faire des milk-shakes, smoot)hles
ou encore du Matcha Latte (voir recette). Il est d'une

qualité supérieure aux Matcha culinaires « classiques ».
MATCHA LATTE

Préparation : 5 min. Facile

il est également ré

Ingrédients
. 1 petite cuillére a café de Matcha IRO for Cooking
ou 2 doses de Chashaku
. 5cldeau froide
. 15 cl de laitd'amande
Matériel
. fouet en bambou
. mousseur a lait ou machine a expresso
avec buse vapeur
Préparation
1. Mettez le Matcha dans une tasse assez large.
2. Ajoutez 5 ¢l deau froide et mélangez avec un
fouet en bambou (Chasen) pour ne plus avoir de
grumeaux. 3. Pendant ce temps, faites chauffer votre
lait (environ 70°C) puis faites-le mousser avec un
mousseur a lait ou avec une buse vapeur (si
vous utilisez la buse vapeur vous n'avez
pas besoin de chauffer le lait).
4. Versez le lait sur le Matcha en
terminant par la mousse de lait.

MADELEINES AU MATCHA

Pour 12 unités
Préparation : 15 min. Cuisson : 20 min.
Facile

Ingrédients

. 1 ceuf

. 60 g de sucre fin

. 60 g de farine pour patisserie

. 5 gde Matcha IRO for Cooking
. 60 g de beurre fondu

Préparation
1. Fouettez l'ceuf avec le sucre jusqua ce que le
mélange devienne clair et mousseux. 2. Ajoutez-y
le Matcha et la farine, puis le beurre fondu. 3. Versez
la pate dans les formes de votre moule et laissez
reposer au frigo pendant minimum 1 heure, ou
mieux une nuit. 4. Préchauffez votre four a 200°C.
5. Enfournez pendant 5 minutes en surveillant. Une
fois qu'une bosse sest formée sur les madeleines,
baissez votre four a 175°C et poursuivez la cuisson 5
a 10 minutes. 6. Patientez quelques minutes avant
de démouler.




