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Pokud jste v posledni dobé navstivili kavarnu, otevieli Instagram
nebo TikTok, je téméf nemozné, abyste se s matchou nesetkali. Stala
se symbolem zdravého Zivotniho stylu, rannich rituald a v jistém
smyslu i statusu. Matcha je vS8ak mnohem vic neZ jen dalsi trend
socialnich siti.

V tombhle fascinujicim zeleném prasku se ukryvaji staleti
japonské tradice a kultury, peclivé péstovani a jedine¢ny zplisob
zpracovani ¢aje, ktery nema mezi ostatnimi ¢aji obdoby. Na rozdil od
béZného zeleného ¢aje totiZ matchu nelouhujeme, ale popijime cely
¢ajovy list rozemlety na jemny prasek. Diky tomu pfijimdme mnohem
vét8i mnoZstvi Zivin, antioxidant® a dalSich prospésnych latek, které
by pti klasickém louhovani ztistaly uzamcené v listech. Tahle unikatni
kombinace zajimavého vizualu ve spojeni s bohatou historii a mnoha
zdravotnimi G¢inky je ddvodem, proc¢ se matcha stala témér¥ raketovou
rychlosti nejpopularnéj$im napojem moderni doby.

Mnoho lidi se na matchu diva jako na alternativu kavy. Ne
proto, Ze by chutnala podobné, ale proto, Ze nabizi obrovskou davku
kofeinu v mnohem zdravéjsi formé. Zatimco po kavé ¢asto pfichazi
rychly nartst energie nasledovany pomérné rychlym poklesem, matcha
poskytuje postupnéjsi a stabilnéjsi povzbuzeni diky kombinaci kofeinu
a L-theaninu. Tahle aminokyselina se pfirozené vyskytuje v ¢ajovych
listcich a pomaha navozovat pocit soustfedéni a klidu zaroveri. Proto
mnoho lidi popisuje u¢inek matchy jako ,klidnou energii®.

Jak prvni proto matchu konzumovali mnisi a samurajové a dnes
je oblibena hlavné mezi studenty béhem zkouskového obdobj, kreativci

pfi praci na projektech, podnikateli béhem dlouhych pracovnich dnt



i sportovci pred tréninkem. Kromé kofeinu a L-theaninu nalezneme
v matchi mnoho dal$ich latek, o kterych si néco méalo povime v kapitole
Chemie matchy.

Matcha neni jen funkénim napojem. Je také soucasti urc¢itého
Zivotniho stylu a ritualu s témé¥ tisiciletou tradici. V dobé rychlého
Zivota moderni Evropy pfedstavuje pfiprava matchy pfileZitost
zpomalit. Vytvofit si malou ranni rutinu. Romantizovat si cestu
ke zdravi. Vyhradit si okamZik jen pro vas. Jednoduse — vytvorit si
kratky moment, béhem néjz se ¢lovék zastavi a vénuje pozornost
pfitomnému okamZiku. Koneckonct k tomuhle Gi¢elu byla matcha
prvotné zamyslend, a moZna pravé proto si ziskala takovou popularitu
mezi generaci, kterd hleda rovnovadhu mezi vykonem, zdravim
a psychickou pohodou. MoZna tohle je pravy diivod, pro¢ si matcha
tak ziskala mladou generaci a zahltila socialni sité i off-line prostory.
ProtoZe poméahé vytvofit prostor na psychickou pohodu v ¢ase, kdy tak
zoufale chybi.

Co tedy je matcha? Je to napoj s obrovskou kulturni hodnotou,
Uzasnym zdravotnim pfinosem a velikym spolecenskym vlivem.

Dnes uZ neni jenom vysadou mnisskych chramu nebo
¢ajoven. Ma mnoho podob. Najdeme ji v latte, smoothies, dezertech,
snidafiovych miskach, koktejlech nebo dokonce ve slanych receptech.
Jeji jemné travnaté chut se dokaZe prekvapivé dobfe kombinovat
s vanilkou, ofisky, kokosem, jahodami, citrusy, ¢okoladou, nebo
dokonce soli.

V této kuchatce vas provedu véemi témito moZnostmi
a predstavim vam svét, ve kterém se setkava tradice s moderni

gastronomii.
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Kofeny matchy sahaji vice neZ tisic let do minulosti. Prvni zminky

o ¢ajovych listech rozemletych na prasek pochazeji z Ciny z obdobi
dynastie Song. Mnisi tehdy pfipravovali ¢aj podobnym zplsobem jako
my dnedni matchu - roz8lehanim prasku v horké vodeé. Praveé zde se

s touto metodou setkal buddhisticky mnich Eisai, ktery ve 12. stoleti
privezl ¢ajova semena i zplisob pfipravy do Japonska. Tady se matcha
ijeji zptsob p¥ipravy rychle zpopularizovala a poloZila jeden ze
zakladnich kament japonské kultury.

Zvyky kolem tohoto ¢aje se vyvijely a postupné se ménily
v tiché uméni se zaklady v zenovém buddhismu. Mnisi matchu
vyuZivali k soustfedéni se béhem dlouhych hodin meditace a pravé
kv1li jeji pomalé energii si ji oblibili také samurajové a Slechta.

Takhle vznikla Chanoyu - slavna obfadni pfiprava matchy,
ktera se hluboce zapsala do japonské kultury a zvykl. Nejedna se tady
pouze o pfipravu ¢aje matcha, nybrz o filozofii zaloZenou na ¢tytech
principech, které dodnes tvoii zaklad japonské ¢ajové kultury. Jsou to:

« Harmonie (Wa)
»  Respekt (Kei)

. Cistota (Sei)

« Klid (Jaku)

Cajovy obfad muiZe trvat nékolik hodin a kaZdy pohyb b&hem
néj ma svij vyznam - od zpuasobu drZeni misky aZ po otoceni §alku
pred prvnim napitim. [ kdyZ vétSina z nas nebude doma poradat
nékolikahodinovy ¢ajovy obfad, miZeme se inspirovat jeho principy.

Pripomina nam, Ze i obycejny Salek Caje miZe byt malym ritudlem.
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Ve 20. stoleti se matcha zacala postupné dostavat mimo
Japonsko. Skuteény globalni boom vSak pfiSel aZ po roce 2010. Zajem
o zdravy Zivotni styl, funkcni potraviny a japonskou kulturu vedl
k tomu, Ze se matcha stala jednim z nejvyhledavanéjsich napoja na
svété. Dnes je pfimym konkurentem kavy.

PrestoZe dnes matchu nalezneme vSude na svété, jeji
japonské kofeny jsou stale patrné. A myslenka, Ze i obycejné matcha
latte méa v sobé obsaZenych vice neZ 1000 let tradice a historie, je

velice ,japonska”.

Matcha, jako kaZdy ortodoxni ¢aj, pochéazi z ¢ajovniku — tedy z ¢ajovniku
¢inského (Camelia sinensis). Jednim z divodq, proc je ale kvalitni
matcha draZsi neZ béZny japonsky ¢aj, je mimofadné naro¢ny proces
vyroby. V8echno zacina jiZ neékolik tydnt pfed sklizni.

Priblizné t¥i aZ ¢tyti tydny pred sbérem jsou cajové kefe zakryty
specidlnimi sitémi nebo rohoZemi, ¢imZ se vyrazné omezi ptistup
slunecéniho svétla k rostlindm (odebira aZ vice neZ 90 %). Pro¢? ProtoZe
rostlina reaguje na nedostatek svétla zvySenou produkci chlorofylu,
EGCG, kofeinu a aminokyselin. Pravé diky tomu ziskavaji listy svou
charakteristickou tmavé zelenou barvu a jemnou sladkost.

Po sklizni nasleduje t¥idén], jelikoZ se na vyrobu matchy vybiraji
pouze ty nejmladsi a nejkvalitnéjsi listy. Ty jsou nasledné kratce napateny,
aby se zastavila oxidace. Poté se susi a odstrariuji se z nich stonky

i zilnatina. Vysledkem je surovina znama jako tencha, ktera se nasledné



