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Matcha, det grona fitness-miraklet

Berlin, 2015-11-01. Matchate ar en vaxande trend. ldag anvands det till och med av
gastronomer i storstaderna for att trolla fram sorbet, matchapudding och gréasgréna
cupcakes. Aven for idrottare och personer som vill gé ned i vikt & matcha ett hett tips. Men
vad ar hemligheten bakom denna superfood?
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Matcha ar gront te som malts ned till ett fint pulver. Knepet: Fore skord skuggas de unga bladen, sa
att endast 10 procent ljus nar in. P& sa vis far de sin intensivt grona farg och blir extra rika pa klorofyll.
Experterna vet: Klorofyll har en kemisk struktur som paminner om manniskokroppens hemoglobin.
Det stodjer saledes produktionen av réda blodkroppar, som behovs for att transportera syre och
naringséamnen till kroppens alla celler.

Nutritionisten Kristin Bothor fran naringsportalen nu3.se: “Handeln med matcha exploderar. Nu &r
det sarskilt viktigt for konsumenter att titta noga pa kvaliteten!” Bra matchapulver kanner man igen
pa den klargrona fargen. Det har en intensiv doft av te och bor vara jamnt och finfordelat. Observera:
Om du hittar storre bitar av blad i pulvret, ar kvaliteten troligtvis dalig.

Unga blad som bearbetas med omsorg

Skorden av matcha har en lang tradition i Japan: Man skordar omsorgsfullt de unga bladen fran
tebusken, varpa de forsiktigt torkas och mals. Har anvander man sig av kvarnar i granit, som
tillverkas sarskilt for detta andamal. Den skonsamma processen skyddar mot varme och later
naringsamnena bevaras.

Matchasorter av samre kvalitet produceras snabbt; teet mals ned hastigt, varme uppstar och
naringsamnena forstors. “Sadant te far en mossgron eller brunaktig farg, ett tecken pa samre
kvalitet”, sager specialisten Kristin Bothor. For nu3.se har hon sjalv ansvarat for granskningen av
produktionsomraden och leverantérer. Hemma hos teexperten &r det enbart matcha fran ekologisk
odling som géller.



Antioxidanter och narings&dmnen i en kraftfull mix

Vid tillredningen av teet blandas pulvret med hett vatten och skummas upp med hjélp av en fin
bambuvisp. Effekten ar stimulerande pa samma séatt som kaffe. Bast av allt: Matcha innehaller 10
ganger s& mycket naringsamnen och 130 ganger s& mycket antioxidanter som vanligt te!
Antioxidanter har till uppgift att skydda kroppens celler mot fria radikaler.

Nast intill kalorifritt och skonsamt for magen

Japanska forskare har funnit att katechinerna som finns i matcha framjar férbranningen av fett.
Samtidigt innehaller det nastan inga kalorier. For att teet ska forbli sa halsosamt som majligt bor det
behandlas med aktsamhet: Tank pa att vattnet du blandar ditt te med inte ska Overstiga 80°C i
temperatur och undvik att séta det. S6tning med socker kan addera upp till 100 kilokalorier per glas.
Matcha har &ven blivit en populdr ingrediens i bakning. “Speciell bak-matcha ar latt arbeta in i kex,
kakor och brod”, sager experten.

3 Fragor till...
Naringsexperten Kristin Bothor

Hur k&nner man igen bra matchate?

Pulvret ar finmalet, jamnt och intensivt gront. For att fa bra kvalitet nar
man handlar online &r det viktigt att vanda sig till valkanda aterforsaljare
som erbjuder produktradgivning. Matcha ska ha en behaglig doft av te och
inte klumpa sig.

Hur hdlsosamt ar matcha?

Bara tillredningen i sig ar en liten ceremoni, dar man kan slappna av och
som man bor &gna en stund at. Matcha &r uppiggande men gor dig inte
nervos pa samma satt som kaffe. Manga manniskor tal matcha béattre och
uppskattar dessutom dess langvariga effekt.

Ar matcha en superfood?

Ja! Matcha ar en riktigt naringsrik naturprodukt, dar vissa naringsamnen har rekordhdga varden.
Antioxidanten EGCG finns har i ungefar 130 ganger sa hog koncentration som i vanligt te.
Antioxidanter ansvarar for att oskadliggora fria radikaler! Dessutom innehaller matcha vitaminer,
mineraler och kostfiber i en bra mix.
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Om nu3 — DIN NARINGSEXPERT:

nu3 ar Europas ledande leveranttr av intelligent naring. | webbutiken hittar kunder de passande
produkterna for sina mal och filosofier inom viktminskning, halsokost, sport, halsa och skonhet. nu3:s
expertteam, bestaende av dietister, idrottsforskare och lakare, ar standigt pa jakt efter nya innovativa
produkter for det véaxande sortimentet som for narvarande omfattar cirka 4.500 artiklar. nu3 GmbH
med sitt sate i Berlin grundades ar 2011. nu3 sysselsatter omkring 230 medarbetare och ar aktivt i
24 lander. www.nu3.se
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