
		
			[image: ]
		

		
			[image: ]
		

		
			
				Guide du

				MATCHA

			

		

		
			[image: ]
		

		
			[image: ]
		

		
			
				Tout ce que vous devez savoir pour bien commencer !

			

		

		
			
				- Histoire & fabrication

				- Tous les bienfaits du thé Matcha

				- Choisir et acheter un thé Matcha de qualité

				- Préparation, ustensiles, & entretien

				- Recettes
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				Inclus :Comment réussir son thé matcha...

				A chaque fois !
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				Qui suis-je ?

			

		

		
			
				J’ai eu la chance de grandir dans une famille où le bio, les légumes frais venant du potager de mon père, et la cuisine familiale faisait partie du quotidien. 

				J’ai, malgré cela, passé une grande partie de ma jeunesse à me battre contre mon corps et mes kilos en trop. J’ai testé tout les régimes possibles et inimaginables, avec plus ou moins de succès…

					Alors je me suis documentée, j’ai appris, j’ai suivi des formations, j’ai beaucoup lu... et j’ai compris ! 

				J’ai ENFIN compris que je ne devais pas me battre contre mon corps, mais vivre AVEC lui, et lui donner ce dont il avait besoin pour fonctionner tout simplement.

				J’ai toujours aimé boire du thé. Mais quand j’ai découvert le thé Matcha, je suis tombée amoureuse !

				C’est mon “expresso-santé,” tous les matins... Un super-aliment aux nombreuses propriétés, un produit anti-âge à utiliser sous beaucoup de formes différentes.

				Vous êtes prêts ?...

				Découvrez un produit qui va booster votre vie !

					

				 Esther
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					Je m’appelle Esther HAUTIN, et je suis graphiste et webdesigner professionnelle.

				Curieuse et passionnée, convaincue des bienfaits de la santé au naturel et du développement personnel, je suis toujours à l’affût d’une manière plus saine, équilibrée et épanouissante de vivre le quotidien.
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				Suivez-moi sur vos réseaux sociaux préférés !N’hésitez pas à me poser une question, je réponds toujours.

				contact@matcha-detox.com
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				Tout sur le Thé Matcha

			

		

		
			
					“Mat-Cha” se traduit du japonais “Thé en poudre”. Bien que ce nom soit représentatif, il ne rend pas justice à l’histoire riche et diverse de cette boisson étonnante. 

				Cet e-book explore le contexte, les coutumes et les avantages de ce thé magnifique. A travers le temps, il est passé d’une forme d’art, à une boisson, pour devenir aujourd’hui un élixir de santé.

				Il y a encore quelques années, il était difficile d’obtenir du thé Matcha en dehors de l’Asie, mais aujourd’hui, vous en trouverez facilement sur le web.

				Un peu partout, vous pourrez lire comment le thé Matcha aide les gens à perdre du poids, à avoir plus d’énergie, à paraître plus jeune et à se désintoxiquer. 

				Grâce à la combinaison de caféine et de L-théanine qui fournit une énergie durable, ainsi que des niveaux élevés d’antioxydants et de chlorophylle, le Matcha permet de se sentir mieux et de s’améliorer.

				Aujourd’hui, je suis ravie de partager toutes ces informations avec vous. Vous aussi, vous pouvez profiter de ses nombreux bienfaits, pour booster votre vie.

				Votre aventure Matcha commence ici.

				Bon voyage !
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				7 bonnes raisonsdu boire du Matcha

			

		

		
			
				1 - Zen’ergie 

					Parce que le Matcha vous donnera une sensation unique d’énergie et de plénitude, à cause de sa haute concentration en L-Théanine. C’est à dire un état de vigilance et de concentration, tout en étant physiquement très relaxé, sans la moindre nervosité !

				2 - Coup de Fouet !

					Contrairement au café, par exemple, l’effet “Coup de Fouet” du Matcha peut durer de 4 à 6 heures, et sans provoquer d’effet yo-yo. 

				Car il contient très peu de caféine : 25mg à 30mg de caféine, soit 3 à 4 fois moins que dans une tasse de café. Celle-ci, associée à la théophylline et la L-théanine est beaucoup mieux digérée par notre organisme.

				3 - Super anti-oxydant

					Le Matcha contient 137 fois plus d’anti-oxydant (notamment de l’EGCG) qu’une tasse de thé vert, il aide à lutter contre le vieillissement des cellules. Il a également un fort pouvoir anti-inflammatoire.

				4 - Un goût extra

					Un Matcha de bonne qualité aura un goût extraordinaire, doux et savoureux, légèrement astringent, herbal au départ, presque sucrée ensuite.... et une odeur végétale verte et intense.
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				5 - Tradition

					Le Thé Matcha est un produit millénaire qui fait partie intégrante de la culture nippone : c’est LE thé vert utilisé dans la cérémonie du thé. C’est aussi un des secrets de longévité et de bonne santé des japonais. 

				6 - Latte ou smoothie ?

					Parce qu’il est en poudre et qu’il n’y a pas besoin de l’infuser, le matcha peut se consommer sous beaucoup de formes différentes : en boisson chaude ou en Matcha-latte glacé, dans un smoothie ou un cocktail, une glace ou une pâtisserie...Bon appétit !

				7 - Perte de poids

					Dans la cadre d’une alimentation saine, et avec un peu d’exercice, le Matcha vous aidera à perdre du poids ! 

				Le Matcha augmente la dépense énergétique et améliore la capacité de votre corps à brûler des calories pendant l’exercice physique

				Les polyphénols qu’il contient limitent la digestion des graisses et réduisent la quantité d’énergie stockée sous forme de graisse dans le corps.

				Le Matcha stimule le métabolisme et aide la digestion.

				Le Matcha réduit le cholestérol.

				Le Matcha peut aider à réduire l’appétit et aide à contrôler les fringales.
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				Les Chiffres

				du thé

			

		

		
			
					Aujourd’hui, le thé est devenu la deuxième boisson a être la plus consommée dans le monde, après l’eau. Et c’est la première boisson chaude au monde. Mais connaissez-vous tous ces chiffres ?

				Dans le monde

				3 millions de tonnes de thé sont produites tous les ans dans le monde, pour un chiffre d’affaire généré de 25 milliards d’euros.

				25 000 tasses de thé sont bues chaque seconde (Equiterre), cela fait 1000 milliards par an.

				Le thé est produit principalement par la chine, bien sûr, puis par l’Inde, le Kenya et le Sri-Lanka.

				Les plus gros consommmateurs : les indiens (22% - 1,06 million de tonnes) et les chinois (18% - 828 890 tonnes).

				En France

				La France est le 30ème pays consommateur de thé au monde, et en importe 15 000 tonnes par an.

				50 % des volumes d’achat sont fait par Unilever, pour la marque Lipton.

				60 % des français (majoritairement des femmes) boivent du thé, soit 230 grammes par personne et par an.

				Le thé est consommmé principalement en sachet, dans l’Ile-de-France et dans l’ouest de la France.
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				Le Thé vert

				Le thé noir représente 80% des achats en France, mais la vente de thé vert a été multiplié par 5 depuis 1996. 

				Thé noir : 5.2 millions de tonnes en 2010 - 2.6 millions de tonnes pour le thé vert.

				Au Japon, quasiment toute la culture du thé vert est transformée en thé matcha.

				Le Thé Matcha

				Le Japon n’exporte que 4% de sa production de Matcha, qui elle-même ne représente que 3% de la production du pays.
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						Un peu de vocabulaire

					

				

			

		

		
			
					Si vous avez eu l’occasion de parcourir quelques articles sur le matcha, vous aurez vite découvert qu’autour du matcha, on utilise son propre vocabulaire, tiré directement du japonais.

				Et bien sûr, je paris que vous ne parlez pas couramment japonais!… Moi non plus !

				Vous trouverez ici toutes les définitions qui vous permettrons de vous immerger dans le monde du thé matcha.

				Matcha 

				Poudre très fine de thé vert, moulue entre deux meules en pierre, en provenance du Japon. Il est utilisé dans la cérémonie du thé japonaise.

				( Japonais : 抹茶, 末茶, まっちゃ)

				Chanoyu

				Cérémonie du Thé Japonais (littéralement « eau chaude pour le thé »).

				( Japonais : 茶の湯, ちゃのゆ)

				Chawan

				Grand bol à thé, généralement en céramique ou en porcelaine utilisé pour boire le matcha lors du Chanoyu, la cérémonie du thé japonais. Il en existe une très grande variété (de différentes tailles, techniques de fabrication, spécificités régionales). Le Chawan est un élément central dans les Arts Céramiques et un accessoire primordial dans la Cérémonie du thé.

				( Japonais : 茶碗)

				Natsume

				Boite à thé pour le transport et la conservation du matcha.

				( Japonais : 棗)

				Chasen

				Fouet en bambou utilisé dans le Chanoyu, la cérémonie du thé japonais pour battre le matcha. Il permet de préparer le Matcha de façon optimale, et 
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				de produire une mousse délicate à la surface. Le Chasen est probablement l’article le plus essentiel à la préparation du Thé Matcha.

				( Japonais : 茶筅)

				Chashaku

				Une cuillère à matcha ou écope à thé en bambou, utilisé dans la cérémonie du thé au Japon. Il sert à doser la poudre de Matcha que l’on va verser dans le bol.

				( Japonais :  茶杓)

				Usucha

				Un thé léger, préparé à partir de 1,75 g (1,5 cuillerée chashaku, environ 1/2 cuilleré à café) de matcha pour 75 ml d’eau chaude.

				( Japonais : 薄茶)

				Koicha

				Un thé plus épais, au goût plus dense que le thé Usucha.

				Il se prépare avec une plus grande quantité de matcha, en doublant la dose de poudre, et en divisant par deux la dose d’eau, pour avoir la consistance d’un miel liquide. On obtient alors un thé sirupeux, épais, très concentré dont les saveurs explosent en bouche et persistent longuement, laissant un arrière-goût puissant. On ne fait pas mousser ce thé.

				( Japonais :濃茶)

				Umami

				L’umami est la cinquième saveur de base, avec le sucré, le salé, l’acide et l’amer. Elle est produite par certains acides aminés (dont regorge le thé vert japonais) tels que les glutamates, composants détectables par les papilles humaines. C’est la saveur douce d’un thé. Bien que cette saveur soit présente dans plusieurs aliments consommés en France (viandes fumées, produits fermentés et vieillis tels que les fromages), elle n’est généralement pas au cœur de la gastronomie française comme ce peut être le cas dans la cuisine japonaise.

				( Japonais : うまみ)

				Matcha Latte

				Boisson chaude ou froide (frappée) à base de lait et de Matcha.

				Chakin

				Carré de tissus en chanvre, destiné à essuyer le bol et le chashaku pendant la cérémonie.

				( Japonais : 茶巾 )
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				Wagashi

				Pâtisserie traditionnelle japonaise, servie en accompagnement du Matcha.

				( Japonais : 和菓子 )

				Kusenaoshi

				Support pour fouet Chasen. Cela lui permet de garder sa forme originale.

				( Japonais : 癖直し )
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						Histoirede la chine au Japon...

					

				

			

		

		
			
			

		

		
			
					Le Matcha (parfois écrit maccha) est un produit qui a traversé les siècles. Il est intimement lié à l’histoire et la culture nippone.

				La légende

					Il y a environ 5000 ans, en Chine, l’Empereur Shen Nung, appelé « le père de l’agriculture » (car il apporta au peuple chinois l’agriculture) avait l’habitude de faire bouillir l’eau pour la purifier. Un jour qu’il se préparait à se désaltérer sous un arbuste, quelques feuilles tombèrent dans l’eau, parfumant l’eau de son goût unique. L’empereur en bu, et apprécia. L’arbre en question était un théier sauvage : le thé était né !

				Une autre légende raconte qu’il a été découvert par Bodhi-Dharma, un prince indien venu apporter le bouddhisme en Chine

				 

				L’Histoire du thé Matcha

					A l’époque de la dynastie Tang (628-907), on boit le thé à partir de feuilles bouillies et compressées en briques (plus pratique pour le transport et la conservation). Le thé est ensuite broyé pour être consommé dans l’eau bouillante, parfois ajouté de sel, d’épice et de lait. Il est encore bu de cette façon en Mongolie et au Tibet. Il est principalement utilisé comme un médicament. C’est une denrée rare est chère, qui n’est accessible qu’à la noblesse et à l’Empereur.

				Le thé inspire les artistes. Lu Yu (723-804) rédige le premier traité sur le thé, « Cha Jing » ou « Classique du Thé » : ouvrage poétique dans lequel il décrit la nature de la plante et codifie le mode de préparation et de dégustation de la boisson. « On trouve, écrit-il, dans le service du thé le même ordre et la même harmonie que ceux qui règnent en toute chose. »

				C’est durant la dynastie Song (960-1279), qu’apparait le fouet en bambou, le chasen qu’on utilise toujours aujourd’hui. Le thé est broyé 
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				dans une meule en pierre pour en faire une poudre très fine. Les thés consommés sont plus raffinés et la boisson devient plus populaire.

				Les bouddhistes font alors de la préparation et de la consommation du thé un véritable rituel.

				Au japon

					C’est un moine japonais nommé Eichû (743-816), qui ramène en premier le thé au Japon, alors sous forme de briques, après de longues études en Chine.

				En 1191, le bouddhisme Chan (ou « zen », école fondée par Bodhi Dharma en Chine), est importé au Japon par le moine Eisai. Avec lui arrive le thé en poudre, ainsi que des graines de thé.

				Se répand alors l’idée que les effets bénéfiques du thé permettent de garder l’esprit tranquille et d’être en bonne santé.  Il est utilisé comme stimulant par les moines bouddhistes zen pour rester éveillés et concentrés pendant de longues heures lors de leurs séances de méditation.

				La popularité du thé en poudre grandit rapidement au Japon, tandis qu’il est progressivement abandonné en Chine.

				Au XVIe siècle, le 1er Grand Maître de Thé Sen no Rikyū formula les principes de la cérémonie du thé japonaise,le « Cha No Yu », à partir du matcha. Il y introduit des notions de spiritualité, et y voit une recherche pour atteindre un grand niveau de spiritualité, d’harmonie, de pureté, de respect et de tranquillité d’esprit.

				C’est vers la moitié du XIVème siècle qu’a été mis au point la technique appelée «Tencha». Cela consiste à ombrager le thé quelques semaine avant la récolte, de façon à ce que le thé produise davantage de chlorophylle et d’acides aminés, ce qui lui confère son goût inimitable.

				C’est à partir du 16eme sicle, l’époque Edo (1603-1868) que se développe le Chanoyu ou cérémonie du Thé. Cette cérémonie est mise en avant par un shogun de l’époque, qui voyait dans cette pratique une excellente façon de prouver son calme et sa maîtrise.

				A cet époque, la capitale du Japon passe de Kyoto à Tokyo ; et parrallèlement, se développe les Ochaya, ou maisons de thé. Ces établissement proposent, en plus du thé bien sûr, de l’alcool et du tabac, servis par des geishas.

				Petit à petit, de réputation sulfureuse, le thé deviendra une boisson populaire.
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				Et aujourd’hui?

					Après la deuxième guerre mondiale, le Japon entre dans une ére de récession, et de modernisme : la consommation de thé chute, au profit de celle du café, plébiscité par les nouvelles générations, qui veulent apprivoiser la culture occidentale.

				A contrario, l’importation de thé se développe en occident. 

				Aujourd’hui, si la consommation de thé augmente, c’est en majeure partie du aux pays émergent, tels que la Chine et l’Inde, qui ont une demande croissante de la part de jeunes consommateurs urbains. Ceux-ci veulent des thés chers et rares de qualités gastronomiques, vendus dans des lieux sophistiqués.

			

		

	
		
			[image: ]
		

		
			[image: ]
		

		
			
				www.matcha-detox.com- 16 -

			

		

		
			
				Productiondu Thé Matcha

			

		

		
			
				Un thé ombragé

					Le processus de culture des plants de thé pour la production de matcha remonte à plusieurs siècles. Puisque le Matcha est fabriqué à partir de feuilles de thé entières, seules les feuilles de qualité supérieure sont utilisées pour le produire.

				Cultiver des plants de thé pour la production de Matcha est considéré comme un art au Japon. Les régions japonaises Uji et Nishio sont les deux endroits où le matcha est cultivé. Un autre endroit appelé l’île de Kyushu produit également du matcha. Mais le Matcha d’Uji est considéré comme étant de la meilleure qualité.

				La saveur du matcha est unique, car il est fabriqué à partir de plants de thé cultivés différemment :

				À la mi-avril, quelques semaines avant la récolte, les plants de thé sont couverts, afin que les feuilles ne reçoivent que peu ou pas d’exposition au soleil. Ce processus ralentit la croissance des feuilles germées et augmente la production de chlorophylle, leur donnant une couleur verte très vive. 

				Ainsi, la teneur en sucre, en chlorophylle et en antioxydants est concentrée dans les feuilles de thé. Cela entraîne la production d’acides aminés qui adouciront le goût du thé, et produit également un umami distinct.

				Les théiers utilisés pour la fabrication du Matcha ne peuvent être ombragés et récoltés qu’une fois par an. Le matcha est considéré comme étant 
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				un thé vert de très bonne qualité, car il est UNIQUEMENT fabriqué à partir des feuilles les plus fraîches des premières pousses de la récolte. 

				Les feuilles sont cueillies à la main pour préserver leur fraîcheur et leur saveur.

				De la feuille au thé Matcha

					Après la récolte, les feuilles sont brièvement exposées à la vapeur pour arrêter l’oxydation et préserver la couleur vert vif des feuilles de thé. 

				Ensuite, elles sont séchées naturellement et refroidies pour arrêter le processus de cuisson. À ce stade, les feuilles sont appelées Tencha.

				Dans la phase suivante, les tiges et les veines des feuilles de Tencha sont enlevées en les plaçant sous un grand tambour. Puis, les feuilles de Tencha sont broyées à l’aide de meules de granit jusqu’à l’obtention d’une texture fine et poudreuse. 

				Seules les feuilles de qualité supérieure peuvent être utilisées pour faire du Matcha ; car les feuilles entières sont transformées en poudre, qui est mélangée avec de l’eau pour être consommée.
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				Les bienfaitsdu Thé Matcha

			

		

		
			
					Le thé vert (Camellia Sinensis variété Sinensis) est l’une des boissons les plus populaire au monde. Il est utilisé depuis près de 5000 ans comme une des plus puissantes plantes médicinales au monde.

				Le Matcha : un super-aliment.

					Le thé Matcha est un thé vert extrêmement riche en principes actif. Il est très utile face aux cancers, aux virus, à l’obésité, au diabète, aux maladies cardiovasculaires, au vieillissement et à l’état de santé général. Il aide à prévenir des maladies et favorise la guérison.

				 

				Voici quelques unes des propriétés du thé vert :

				Un des plus puissants antioxydants (neutralise les radicaux libres)

				Puissant désintoxiquant

				Anti-inflammatoire, Antiviral, Antibactérien, Antifongique, Anti-angiogénique (détruit l’arrivée d’oxygène vers les tumeurs)

				Baisse du cholestérol dans le sang

				Active le métabolisme et stimule la brûlure des graisses

				Amélioration de la vitalité et performance sportive

				Aide à la prévention de différents cancers, de l’artériosclérose, des maladies cardio-vasculaires

				Renforce l’immunité

				Anti-hypertenseur (réduction de la tension artérielle)

				Aide à la digestion

				Désacidifiant (Augmente le PH du corps - baisse l’acidité)

				Aide à prévenir les caries
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				Composition du Matcha

				Caféine

					Une dose d’1 à 1,5 cuillères à café de poudre verte correspond à la quantité de caféine disponible dans un café. Mais la caféine du Matcha est beaucoup plus saine : elle est liée à d’autres molécules qui complètent son effet et la rendent plus tolérable par le corps. La théanine modifie également les effets de la caféine sur le corps. Elle favorise l’attention sans causer la somnolence, qui suit souvent à la consommation de café. Le thé matcha aurait même des effets stimulants, plus modérés et à plus longue durée que le café.

				EGCG

					Le Matcha contient 137 fois plus d’antioxydants EGCG (catéchines) que les autres thés verts japonais. Il contient aussi un ratio ORAC supérieur (Oxygen Radical Absorbance Capacity : taux d’absorption des radicaux libre). L’EGCG aide à lutter contre les inflammations dans le corps. Il contribue à maintenir le bon fonctionnement des artères, favorise le renouvellement des cellules, et plus encore.

				Par exemple, les baies de Goji, autre super-aliment, contiennent un ratio ORCA de 253, contre 1685 pour le matcha (pour 1 gramme).

				Vitamines et Béta-carotène

					Le Matcha contient une grande quantité de bêta-carotène et la vitamine A. Les deux sont particulièrement importants pour les yeux, pour la peau, les muqueuses et le métabolisme.

				Chorophylle

					La chlorophylle, le pigment qui donne aux feuilles leur couleur verte, aide à éliminer les métaux lourds et les toxines chimiques de l’organisme. La chlorophylle fait partie des détoxinants du sang les plus puissants. Elle est un allié considérable dans la création de l’alcalinité idéale du sang.
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				Fer

					Le Matcha est un aliment qui a le plus haut taux de fer : 10-17 mg de fer pour 100g. Le fer participe à plusieurs processus physiologiques vitaux, comme la régulation de la croissance des cellules et de leur différenciation.

				 

				Le matcha, un excellent anti-âge !

					Le Matcha possède un fort pouvoir anti-âge, de ralentissement des corrosions moléculaires et de l’usure tissulaire menant au vieillissement et aux maladies dites dégénératives liées à l’âge. Cela grâce à sa concentration exceptionnelle en polyphénols antioxydants.

				Les antioxydants sont souhaitables car ils détruisent les radicaux libres, qui sont des atomes avec des électrons non appariés, connus pour endommager l’ADN et accélérer le processus de vieillissement.

				La L-Théanine présente dans le thé prolonge l’espérance de vie. Les catéchines présentes dans le thé vert Matcha ont un effet positif sur Alzheimer et sur d’autres maladies liées à l’âge, sur l’ostéoporose, sur les problèmes cardiaques et sur le cancer. 

				Les EGCG (épigallocatéchine gallate) antioxydantes présentes dans le Matcha protègent le cœur et les cellules nerveuses et réduisent la détérioration de la mémoire liée à l’âge.

				 

				Du matcha pour être zen

					Le thé Matcha a un effet à la fois tonifiant et relaxant, grâce à la combinaison de caféine et de L-théanine. C’est un acide aminé qui a des propriétés relaxantes sur le corps et l’esprit.

				Les moines bouddhistes japonais, 800 ans en arrière, buvaient déjà du Thé Matcha pour rester à la fois éveillés, zen et concentrés pendant de longues heures de méditation. Le Matcha est donc un excellent allié pour être performant au travail. Il ne provoque pas du tout le stress ou la nervosité que peut entraîner la consommation de café.
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				Comment reconnaître un Matcha de qualité ?

			

		

		
			
				 

					Le Matcha est un thé vert en poudre, mais tout les thés verts en poudre ne sont pas du Matcha !

				Il existe tellement de produits en vente sous le nom de « Thé Matcha » qu’il est très difficile de s’y retrouver…. En effet, vous allez trouver, dans les boutiques, aussi bien que sur le web, beaucoup de produits disponibles à des prix allant de 7 à 70 euros les 30 grammes ! 

				Une telle différence de prix induit forcément une différence de qualité. Plus le prix sera bas, au plus il s’agira d’un Matcha de récolte tardive, fabriqué à partir de feuilles plus vieilles ou qui ont été récoltées d’une partie plus basse de la plante.

				Il faudra donc choisir un matcha en fonction de la façon dont vous souhaitez l’utiliser : en cosmétique, en cuisine pour réaliser des gâteaux ou crème glacée, en boisson façon smoothies ou latte, ou alors, tout simplement pour votre thé matinal…

				Voici donc quelques points qui vous permettrons de reconnaitre un thé matcha de qualité :

				 

				Origine et fabrication du Matcha

					Ce que je vais dire va certainement vous paraître évident, mais : un thé matcha est forcément JAPONAIS.

				Vous trouverez sur le marché des thé vert en poudre en provenance de Chine ou d’Inde, cela ne peut pas être du Matcha. Comme le Canada Dry, cela en aura peut-être la couleur (et encore…) ou l’odeur (idem), mais en aucun cas, il n’en aura les vertus.

				Pourquoi ? 

				Tout simplement parce que les producteurs de Matcha au Japon font cela depuis des centaines d’années : des siècles d’apprentissage et de savoir-faire, passés de générations en générations, pour arriver à l’excellence…
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				La région d’origine est également un indice important. La région de production d’Uji (Kyōto) est de loin la meilleure. On trouve également de bonnes qualités à Nishio et Shizuoka. Kagoshima est aussi, à présent, reconnue pour ses très hautes qualités bio.

				Caractéristiques du thé matcha :

				Cultivé à l’ombre pendant un certain temps (afin d’augmenter la production de chlorophylle)

				Cueilli à la main

				Composé uniquement des feuillez les plus jeunes, sur lesquelles on aura retiré les tiges et les veines

				Broyé par des blocs de granit

				Choisissez toujours un Matcha BIO !

					En premier lieu parce que se détoxiner avec un produit pollué n’a strictement aucun sens. Ensuite parce cela prouve que le producteur de Matcha tient à la protection de l’environnement. Il a le goût de protéger la nature et de s’éloigner des principes de cultures intensives. Cela atteste de sa volonté de produire un thé de grande qualité.

				Il existe différentes certifications bio, mais la plupart des Matcha Bio que vous trouverez à acheter en Europe porte souvent la double certification : Europe EU-BIO, et Japon JAS-BIO.

				La couleur du Matcha

					La couleur d’un thé Matcha de haute qualité sera très verte, un vert vif et très dense. Il aura une couleur de jade.

				La première fois que j’ai ouvert une boite de Matcha, j’ai été vraiment surprise par son intensité !

				C’est parce que le Matcha pousse à l’ombre dans ses dernières semaines qu’il est si vert. Ainsi, les feuilles de thé sont obligées de surproduire de la chlorophylle, ce qui donne ce vert éclatant.

				Par contre, un Matcha de moindre qualité qui n’aura pas été convenablement ou suffisamment ombragé, sera beaucoup moins vert. Il aura une couleur terne, et pourra même virer vers le jaune ou le brun. Il s’agit parfois de thé plus ancien dont la couleur et les qualités gustatives se seront altérées.
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				Malheureusement, sur internet, il n’est pas évident de se fier à la couleur du matcha sur les photos de présentation (Merci Photoshop !)

				Goût et texture

					Un thé Matcha de bonne qualité aura une odeur assez douce d’herbe fraichement coupée et de thé vert.

				Le goût :

				Un Matcha haut-de-gamme ne présente quasiment aucune amertume. Il aura un goût très herbal qui lui est propre :il pourra présenter une palette plus ou moins intense, avec des nuances plutôt sucrées, mais toujours avec un umami très présent.

				Les autres ont un goût métallique et acide, très amer, astringent et pratiquement aucune nuance de goût reconnaissable.

				Inutile de vous dégoûter d’un produit, qui est une véritable fontaine de jouvence, simplement pour avoir testé un produit de mauvaise qualité.

				La mousse :

				Un produit de qualité produira une belle mousse bien dense constituée majoritairement de petites bulles. A contrario, la mousse d’un Matcha de piètre qualité ne sera pas dense et ne tiendra pas bien longtemps dans votre bol.
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				Les différents gradesde Matcha

			

		

		
			
					Il existe différents types de thé Matcha, souvent appelés grades… Chaque type de Matcha a des propriétés, une utilisation, et un prix différent. Comment s’y retrouver et trouver le Matcha dont vous avez besoin? Voici un petit guide des différents grades de Matcha !

				Il n’existe pas d’AOC, ni de labellisation pour le thé matcha. Sous le nom de Matcha, vous allez donc trouver dans le commerce beaucoup de produits de qualités très différentes, vendus à des prix très différents également. Certains ne sont que des poudres de thé vert de mauvaise qualité, vendues sous le nom de Matcha, au prix fort !

				Un thé vert pas comme les autres

					Le thé matcha est un thé vert, du Tencha, dont la particularité principale est d’être broyé en une poudre très fine. Il ne se consomme pas infusé, mais mélangé à de l’eau chaude, de façon traditionnelle, ou à des préparations culinaires pour réaliser des boissons, smoothies, desserts ou pâtisseries…

				 

				Le Matcha, un thé ombragé

					La saveur du matcha est unique, car il est fabriqué à partir de plants de thé cultivés différemment : c’est ce qu’on appelle « un thé ombragé ». Car quelques semaines avant la récolte, les théiers sont protégés de la lumière par de grandes bâches, afin que les feuilles ne reçoivent que peu ou pas d’exposition au soleil. 

				Ce processus ralentit la croissance des feuilles germées et augmente la production de chlorophylle, leur donnant une couleur verte très vive. Cela a aussi pour conséquence d’obliger le théier à puiser énormément de nutriments, à modifier la composition chimique de la feuille ainsi que ses composés aromatiques. Cela change également l’arôme du thé puisqu’il ne développe que très peu d’amertume, mais une saveur douce et ronde que les japonais appellent « umami ».
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				Les différentes qualités de thé matcha

					A quoi sont dues les différentes qualité de thé Matcha ?

				Et bien, comme dans beaucoup d’autres produits, cela dépend de nombreux facteurs, mais principalement de la qualité du produit brut qui est utilisé pour fabriquer le thé matcha. Voici quelques éléments qui changeront la qualité du Matcha :

				Les meilleurs thé Matcha sont fabriqués uniquement à partir des feuilles de la première récolte, au mois de mai. La seconde récolte, plus tardive, produit des feuilles de thé de qualité moindre.

				Les thé Matcha de haute qualité n’utilisent également que les plus belles feuilles qui poussent tout en haut de l’arbuste.

				Les feuilles de thé sont triées à la main, on enlève les tiges et les fibres, et sont moulues sur des meules de pierre. C’est un processus lent et délicat, qui permet de préserver toutes les qualités nutritive de la plante. Plus la poudre est fine, de meilleur qualité est le Matcha.

				La poudre de Matcha doit être conservée à l’abri de la lumière et de l’humidité. De mauvaises conditions de stockage vont forcément détériorer un produit aussi fragile que le thé matcha.

				Les catégories de thé Matcha

					Les producteurs classent le Matcha en six catégories qui vont de « A » (Matcha de qualité inférieure) à « AAAAA » (matcha de qualité supérieure), et qui décrit la qualité du Matcha, et surtout la finesse des particules de poudre.

				Catégories A à AA : qualité culinaire

				Catégories AAA : pour la cosmétiques et les boissons

				A partir de AAAA : pour la fabrication du thé Matcha

				Mais vous ne trouverez que rarement cette classification sur les thés matcha vendu en Europe. Ce sont des mentions techniques réservées à la production industrielle et aux fabricants. 

				En matière de consommation, les thés sont alors classés en « grades ». 
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				Les différents grades de Matcha

					Dans le commerce, le thé matcha est alors classifié sous forme de GRADES, qui va vous donner des indications sur la qualité du thé matcha, et donc l’usage pour lequel il est destiné. Bien sur, chaque marque de matcha va décliner les grades selon son envie, puisqu’il n’existe aucune classification officielle.

				Grade « Culinaire »

					Appelé aussi « Matcha de cuisine », « Cooking Grade », ou « Kitchen Grade ».

				En général fabriqué à partir des feuilles plus basses et/ou de la 2ème récolte. C’est un matcha dont la couleur sera d’un vert amande, ou tirant sur le jaune. Son goût est généralement plus amer, avec peu ou pas d’Umami.

				Il sert à parfumer et colorer les préparations culinaires, mais n’offre pas toutes les qualités santé/détox du thé matcha.

				Grade « Café » ou « Blending Grade »

					Une appellation surtout utilisée dans les pays anglo-saxon, chez qui le matcha est devenu un produit courant. Ce grade de matcha est utilisé dans la préparation de boissons froides, telle que les smoothies, milkshakes, cocktails, etc… et boisson chaude comme des Matcha Latte. Son goût est assez corsé, et un peu amer. Bref, vous ne le buvez que mélangé à autre chose….

				Vous pouvez aussi l’utiliser pour vos préparations cosmétiques.

				Grade « Premium »

					Je l’ai aussi parfois trouvé sous le nom de « Classic Grade ». C’est un matcha que l’on peut consommer préparé de façon traditionnelle, pour tous les jours. Un peu moins cher que le matcha de grade cérémonie, il est cependant de bonne qualité et son goût est suffisamment agréable pour être bu sans sucre ou sans lait.

				Grade « Cérémonie »

					C’est « le » thé matcha traditionnel par excellence, celui utilisé pour la cérémonie du thé japonaise. Fabriqué à partir des feuilles de thé de la meilleure qualité, de la première récolte, et moulu traditionnellement par une meule de pierre. Il offre toutes les qualités du thé matcha : couleur vert vif, umami très présent, peu ou pas d’amertume, et bien sûr, toutes les qualités nutritives et antioxydante du thé matcha.
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				Grade « Prestige », ou « Ultra Premium »

					Les noms peuvent varier selon la marque…. Vous trouverez sur le marché des Matcha de très haute qualité, souvent en petite quantité, mais qui vous offre une expérience gustative bien au-delà du matcha de cérémonie. Le prix n’a alors pas de limite, et peu être deux à trois fois plus cher.

				Par contre, ce thé matcha n’aura absolument aucune amertume, et développe des saveurs uniques, veloutées et presque sucrées, avec un umami très fort (ce qui est un signe de qualité pour les japonais).
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				Bien conserverle thé Matcha

			

		

		
			
					Le thé matcha est un produit rare et cher : pas question de faire des bêtises en voulant le conserver ! Voici quelques astuces qui vous permettrons de conserver votre thé Matcha en toute sécurité.

				Parce que c’est mon petit produit « miracle », j’y fait très attention ! Et moi qui ne suis pas très adroite (je me cogne dans tout et il m’arrive fréquemment de renverser ce que je tiens à la main), je le sort toujours précautionneusement du frigo, et je l’ouvre avec délicatesse. 

				Et oui, c’est un produit très fragile. La chaleur (et les variations de température en général), l’humidité et la lumière risque de le dénaturer et de lui faire perdre ses qualités gustatives et tous ses bienfaits. Cette fragilité implique la plupart du temps un conditionnement en petite quantité et sous vide.

				Le stockage doit être fait dans des conditions strictes, à l’abri de la chaleur et de la lumière. Une fois l’emballage ouvert, il faut également le stocker à l’abri de l’humidité, de changements de température rapides ou d’odeurs.

				Une boite opaque et hermétique

					Heureusement, le thé Matcha est le plus souvent vendu dans de petites boites de 30 à 50g, parfaitement opaques et hermétiques. Si ce n’est pas le cas, et que vous avez acheté du thé en sachet, alors transférez-le dans une boite adéquate : un Natsume, boite à thé.

				Personnellement, je n’aime pas le matcha conditionné en sachet : il est difficile de se servir et d’y plonger la cuillère à Matcha en bambou (le chashaku) sans en mettre partout.

				Ne laissez jamais votre boite à thé ouverte trop longtemps. Ouvrez rapidement et refermez votre boite aussitôt votre thé servi. La chaleur, l’humidité et la lumière vont altérer la qualité du thé et favoriser son oxydation. Il va devenir fade et virer vers le jaune.
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				Vous trouverez sur internet de nombreuses boites Matcha décoratives, mais elles sont souvent assez chères. 

				Et hop, au frigo !

					Contrairement aux autres thés, le Matcha se conserve au frigo. Le Thé vert doit toujours se conserver à une température stable, de moins de 20°.

				Cependant, la conservation au frigo a un inconvénient : la condensation. Il faudra donc sortir votre thé et le laisser revenir à température ambiante avant de l’ouvrir pour éviter la condensation qui le rendrait plus humide et dégraderait son arôme. Vous pouvez également conserver le Matcha au congélateur jusqu’à ouverture. Il pourra être consommé dès sa sortie du congélateur, mais il sera préférable de le laisser se réchauffer un petit 15 minutes.

				Un truc pour éviter la condensation :

				Bien que le thé matcha soit souvent vendue dans des petites boîtes en métal hermétiques, on emprisonne de l’air nouveau à chaque fois que l’on referme cette dernière.

				Je vous propose un petit truc pour palier à cette situation :

				Placez sur la boîte un carré de film plastique alimentaire que vous enfoncez contre le matcha. Bourrez ensuite l’espace libre avec un papier mouchoir, rabattez l’excédent de pellicule plastique, refermez la boite et gardez le matcha au frais.

				Pas trop longtemps

					Le matcha est un thé vert frais, il ne se conserve pas trop longtemps. Au-delà de 3-4 semaines après ouverture, il aura perdu de ses qualités. Cela dit, une boite de 30g dure environ un mois, si vous prenez une à deux tasses de thé par jour.

				Si vous avez gardé votre thé trop longtemps, ou si il s’est légèrement oxydé (il aura perdu sa belle couleur verte), vous pouvez toujours le recyclez en matcha de cuisine et en parfumer vos gâteaux et autres entremets !
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				Les ustensiles

				indispensables...

			

		

		
			
				Chawan 

				Grand bol à thé, généralement en céramique ou en porcelaine utilisé pour boire le matcha lors du Chanoyu, la cérémonie du thé japonais. 

				L’esthétique est aussi importante que le goût, alors prenez le temps de choisir un bol qui vous plait.

				Utilisez un bol large à fond plat, de façon à pouvoir facilement fouetter le thé.

			

		

		
			
				Chashaku

				Une cuillère à matcha ou écope à thé en bambou, utilisé dans la cérémonie du thé au Japon. 

				Il sert à doser la poudre de Matcha que l’on va verser dans le bol.

				Deux cuillères en bambou font environ 1 gramme, ce qui correspont à la dose nécessaire pour le thé.
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				Chasen

				Fouet en bambou utilisé dans le Chanoyu, la cérémonie du thé japonais pour battre le matcha. 

				Il permet de préparer le Matcha de façon optimale, et de produire une mousse délicate à la surface. Le Chasen est probablement l’article le plus essentiel à la préparation du Thé Matcha.

				Il existe des fouets de différentes tailles, avec plus ou moins de brins. Plus le fouet aura de brins, plus il vous permettra de faire une mousse fine et aérée. 

				Choisissez un chasen de 80/100 brins.
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				Entretenir

				son chasen

			

		

		
			
					Le fouet est probablement l’élément le plus indispensable à la préparation d’un bon thé matcha. Aussi est-il indispensable de le conserver dans de bonnes conditions.

				La forme du chasen

					Un chasen tout neuf aura les branches recourbées au bout, et les brins du centre seront serrés les uns contre les autres et enroulés entre eux. Au fur et à mesure de son utilisation, et cela dès la première fois, les pointes seront moins courbées et le centre du chasen va s’ouvrir. Cela est tout à fait normal. La forme général du chasen va s’élargir.

				Comparaison entre un chasen neuf et un chasen déjà utilisé
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				Entretenir et conserver votre Chasen

				Tremper son Chasen 

					Après avoir acheté votre Chasen, et avant sa première utilisation, prenez le soin de le préparer : remplissez votre chawan (bol à Matcha) d’eau tiède, et plongez-y votre Chasen pendant quelques minutes. Cela lui donnera l’occasion de se déployer tout doucement.

				Nettoyer le chasen

					Après chaque utilisation, vous devez nettoyer votre Chasen. Vous pouvez simplement le rincer sous l’eau tiède, et vérifier qu’il ne reste pas de grumeau de matcha entre les brins. Sinon, vous pouvez aussi remplir votre bol d’eau froide, et fouetter comme si vous prépariez un thé matcha, jusqu’à ce qu’il soit parfaitement propre. L’utilisation d’un détergent n’est pas utile.

				Égouttez-le ensuite pour le débarrasser du surplus d’eau.

				Séchage du Chasen

					S’il n’est pas correctement séché, de la moisissure peut se développer entre les brins de votre Chasen ; ce qui risque d’endommager la qualité de votre thé.

				La meilleure façon est de tout simplement le laisser sécher à l’air. Ne le rangez pas dans la boite en plastique dans laquelle il a été vendu. 

				Je vous recommande de vous procurer un support à Chasen, appelé aussi Chasen tate (茶筅立て), chasen yasume (茶筅休め), ou kuse naoshi (くせ直し).
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				Préparationdu Thé Matcha

			

		

		
			
				Préparation traditionelle

				Le thé matcha est l’élément de base de la préparation traditionnel japonaise : la cérémonie du thé. C’est ainsi que le thé va développer un maximum de saveur. Le Cha No Yu est aussi un véritable moment privilégié développé par les arts japonais, pour permettre d’exprimer la simplicité, la pureté et la tranquillité d’esprit.

				Ingrédients

				Ce dont vous aurez besoin :

				2 cuillère de thé (chashaku) Matcha Bio - environ 2 grammes

				Une cuillère en bambou, ou Chashaku

				Un petit tamis (optionnel)

				Un Chasen, ou fouet en bambou

				Un bol de taille moyenne, ou Chawan

				70 / 80 ml d’eau chaude à 80°

				Pour atteindre la bonne température d’eau, faites bouillir votre eau dans une bouilloire, puis attendez environ 4-5 minutes. De l’eau bouillante détruirait les nutriments contenus dans le thé.

				Vous pouvez aussi vous procurez une bouilloire à température réglable.

				Préparation

				Rincez votre chawan avec de l’eau chaude, puis séchez-le.

				Prenez l’équivalent de deux cuillères de thé matcha avec votre cuillère en bambou (chashaku) et versez dans votre bol, à travers le petit tamis.

				Avec votre fouet, écrasez délicatement les grumeaux s’il y en a.Ceci vous aidera a avoir une mousse plus dense et plus crémeuse.
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				Versez un petit fond d’eau sur le thé en poudre.

				Puis fouettez vigoureusement le mélange, en faisant un geste en forme de M. Cela devrait faire mousser votre thé Matcha.

				Versez l’eau chaude dans le bol, en la faisant couler sur le côté pour ne pas disperser la mousse.

				Fouettez à nouveau en faisant un geste en forme de M pour créer une mousse aérée et crémeuse.

				Effectuer un quart de tour avec votre fouet pour le sortir du thé : cela évitera de “casser” la mousse !

				Et voilà, c’est prêt ! vous pouvez déguster...
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				et le réussir à chaque fois !

					Bien préparer son thé matcha, c’est indispensable, pour pouvoire en apprécier toutes  les saveurs. Et si vous allez facilement trouver des explications, ou des vidéos sur le net, ce n’est pas pour autant que cela est facilement réalisable...Voici quelques astuces qui vous aideront à réaliser un parfait bol de thé matcha !

				Un matcha de qualité

					La première chose à prendre en compte, c’est la qualité du Matcha que vous allez choisir. Et oui, malheureusement, plus le matcha est cher, de meilleur qualité il est. Après avoir testé beaucoup de thé matcha, ceci a toujours été vrai.Un matcha de meilleur qualité aura une couleur verte beaucoup plus jolie : de vert de jade à kaki... et il aura une texture plus fine, qui fera une mousse plus agréable, plus dense et avec de petites bulles.

				Un bol rond

					Choisissez toujours un bol (ou une tasse) bien évasée, et avec un fond rond ou plat. Ceci vous permettra d’avoir toute la place nécessaire pour mélanger correctement et faire mousser votre thé Matcha.

				De l’eau chaude

					Que vous le prépariez en boisson chaude ou froide, diluez toujours votre matcha avec de l’eau chaude : il se dissoudra plus facilement.Atttention cependant : pas d’eau bouillante, mais à 80°, sinon vous allez détruire toutes les vitamines et autres éléments nutritifs contenus dans le thé matcha.

				Avant de commencer à préparer votre thé, réchauffez le bol avec un peu d’eau chaude, puis séchez-le.

			

		

		
			
				Faire mousserle matcha...
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				Un tamis

					Tamisez votre matcha : ainsi, pas de grumeau et de petites boules vertes dans votre thé. Une simple petite passoire à thé, ainsi qu’une petite cuillère suffisent.

				De bonnes proportions

					Le thé matcha ne moussera pas, si vous n’en mettez pas assez dans votre tasse. Bien sûr, cela dépend de votre gôut ; mais un thé matcha très dilué est difficile à préparer.En moyenne, comptez 2 à 3 grammes pour 70 à 80 cl d’eau. 

				Pour vous simplifier la vie, utiliser une chashaku, dont la contenance est de 1 gramme de thé matcha. Et une cuillère à café correspond à 2 grammes de thé matcha.

				Un coup de main

					Pour réussir la préparation de votre thé matcha, rien ne vaut l’expérience. Personnellement, je n’ai pas réussi tout de suite à faire de jolies tasses... Ne renoncez jamais, c’est à votre portée ! Il faut juste acquérir le bon tour de main.
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				Il faut absolument fouetter le thé énergiquerment. N’hésitez surtout pas !Faites des mouvements en forme de zig-zag (“M” ou “W”) au fond du bol. Quand la mousse est formée, remontez le fouet doucement, en contenuant à fouetter doucement. Puis-sortez-le du bol en effectuant un quart de tour pour ne pas “casser” la mousse.

				Les bons ustensiles

					Pour fouetter votre thé matcha, évidement, le meilleur outil reste le fouet en bambou, ou chasen. 

				Mais si vous n’en avez pas, vous pouvez également utiliser :

				Un fouet de cuisine

				Un mousseur à lait

				Un shaker à cocktail ou un mixer

				 (uniquement pour les boissons froides, sinon vous risqueriez de vous brûler)
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				Matcha Lattema recette !

			

		

		
			
				A tout moment de la journée...

				Ingrédients

				 1 cuillère de thé vert matcha bio.

				 3 cuillère à soupe d’eau froide

				 250 ml de lait froid ou chaud

				 Pour ceux qui le souhaite : un peu de miel ou de sirop d’agave

				Matériel

				Un bol ou un mug

				Un fouet ou un chasen, ou un fouet électrique, spécial “Mousse de lait” 

				Une grande cuillère

				Une casserole
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				Préparation

				Mettez la poudre de thé vert matcha dans un bol ou dans un mug, ou dans un grand verre pour un Matcha Latte glacé !

				Ajoutez l’eau froide et mélangez au fouet jusqu’à ce que vous obteniez une mousse verte onctueuse et que le matcha soit totalement dissous. Cette étape permet d’éviter les grumeaux.

				Ajouter éventuellement le miel.

				Faites chauffer le lait à la casserole. Utilisez du lait froid pour un latte glacé. Battez-le avec un fouet ou un batteur pour faire une mousse légère.

				Versez-le dans la tasse jusqu’à ce qu’elle soit presque pleine, en gardant la mousse pour la fin.

				Si vous le souhaitez, parsemez une pincée de poudre de thé vert matcha sur le dessus pour décorer. Vous pouvez aussi ajouter des glaçons pour un latte glacé extra frais.
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				Smoothie détox

				au petit-dejeuner

			

		

		
			
					Si vous n’êtes pas fan du thé en boisson chaude, vous pouvez consommer du Matcha dans un smoothie.	

					Vous pouvez adapter cette recette selon votre goût, et surtout selon la saison: ici j’ai utilisé des mûres. A d’autres moments de l’année, cela peut bien sûr être remplacé par des fraises, des pêches, ou en hiver, par des kiwis ou des mangues.

				Le Matcha apportera à ce petit-déjeuner toutes ses propriétés bénéfiques et énergisantes : un véritable « coup de boost » au petit-déjeuner.

				Le citron vert, lui, est riche en vitamine C, en cuivre, en fer et en fibres. C’est un puissant anti-oxydant, il protège la structure des cellules, combat les radicaux libres et élimine les toxines du corps. Il a une action anti-cholestérol et anti-cancer.
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				Les fruits frais (et bio si possible) sont une source de vitamines et de fibres. La banane est riche en protéines, en fibres, en phosphore, en fer et en vitamines et minéraux. C’est aussi, comme le citron, un aliment alcalinisant pour le corps.

				Ingrédients 

				Pour 1 personne

				Une banane bien mûre

				Une tasse de fruits de saison 

				Le jus d’un citron vert

				Une dose de Matcha

				1 verre de lait végétal : amande, riz ou soja, selon vos préférences

				Un sucrant de votre choix : 1 cuillère à soupe de sirop d’agaveou de miel, du sirop de sucre de canne.

				Pour décorer : quelques graines de sésame ou de chia

				Préparation

				Dans un mixer, mettez la banane coupée en morceaux, les fruits de saisons, le jus de citron et le lait végétal. Mixez l’ensemble.

				Versez le mélange dans un verre.

				Préparez votre matcha : versez une dose de matcha dans un petit bol, ajoutez un peu d’eau tiède et mélangez le tout avec votre chasen. Faites mousser.

				Versez délicatement le matcha sur le smoothie, puis ajoutez les graines pour décorer.

				 

				Votre smoothie détox au matcha est prêt. 

					Bon appétit !
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				Pana Cotta

				au Thé Matcha

			

		

		
			
				Ingrédients

				Pour 5 personnes

				350 ml de crème

				100 ml de lait

				1 gousse de vanille, ou de la vanille en poudre

				2 cuillères à soupe de sucre de cane bio en poudre, ou autre sucrant de votre choix

				2 doses de thé matcha bio

				1 sachet d’Agar-agar

				50 g de chocolat à pâtisserie

				Préparation

				La panna cotta

				Dans un bol, mettez le thé matcha en poudre. Versez-y 80 ml de lait froid et mélanger avec un fouet de cuisine ou un chasen. Rajoutez l’agar-agar et remuez jusqu’à complète dissolution.

				Dans une casserole, portez la crème à ébullition avec la gousse de vanille et le sucre.

				Ajoutez-y petit à petit la préparation au lait, en goûtant régulièrement. Attention, si vous mettez trop de matcha, votre préparation risque d’être amère.

				Faites bouillir pendant 2 mn en remuant constamment, puis retirez du feu.

				Versez le tout dans des verres ou des ramequins, puis mettez au frais pour quelques heures. Pour démouler plus facilement, trempez vos ramequins quelques minute dans de l’eau chaude.
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				La sauce au chocolat

				Cassez le chocolat dans une casserole, et faites fondre doucement.

				Ajoutez doucement les 20 ml de lait froid jusqu’à obtenir la consistance désirée.

				Avant de servir vos dessert, nappez la panna cotta de la sauce au chocolat noir encore tiède. Pour les dessins en chocolat, j’ai utilisé une cuillère plume Decospoon.

				Régalez-vous !
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				Cocktailau Matcha

			

		

		
			
					A une autre époque de ma vie, j’ai tenu un bar (si, si!…), et mon moment préféré était la préparation des cocktails.

				Avec une préférence pour le Mojito (un grand classique), et le Maï-Taï, dont j’avais adapté la recette pour en faire un joli cocktail rose qui avait beaucoup de succès.

				J’ai transféré ma passion de la cuisine, du mélange des saveurs et des textures, à ces boissons colorées et si festives !

				Aujourd’hui je vous propose un cocktail détox au Matcha, sans alcool, à boire sans modération !

				C’est une adaptation selon mon goût et mes idées, d’une recette trouvée sur le web.

				Alliant le goût de verdure du matcha, au goût sucré et fruité du jus d’ananas, cette délicieuse boisson extra saine contient aussi du citron vert, de la menthe et du gingembre pour un maximum de fraîcheur. Prête en seulement quelques minutes, c’est une façon naturelle de donner un coup de pep’s à votre corps.

				A déguster au petit-déjeuner, pour débuter la journée en pleine forme, ou en fin de journée, pour une version un peu plus saine de l’apéro, que vous accompagnerez de petits légumes à croquer.

				Et pour les jours de fête, vous pouvez y ajouter 2cl de rhum blanc, pour un cocktail moins détox mais plus festif ! 

				Après 18h, attention à ne pas en abuser, vous pourriez avoir des difficultés à dormir en suite.
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				Un cocktail détox, c’est bon pour la santé !

					Bien sur, vous connaissez déjà toutes les propriétés bénéfiques du Matcha : énergisant, anti-oxydant, brûle-graisse, anti-inflammatoire, … et j’en passe !

				Le citron vert, lui, est riche en vitamine C, en cuivre, en fer et en fibres. C’est un puissant anti-oxydant, il protège la structure des cellules, combat les radicaux libres et élimine les toxines du corps. Il contient des flavonoïdes et des limonoïdes : cela stimule le système digestif, et a une action anti-cholestérol et anti-cancer.

				Bien qu’il soit surtout connu pour ses effets aphrodisiaques, le gingembre possède de nombreuses autres vertus. Il facilite la digestion, il est anti-inflammatoire, antioxydant et aide à accélérer le fonctionnement du métabolisme.

				La feuille de menthe, quant à elle, stimule le foie et régule les fonctions digestives. Elle l’aide à éliminer efficacement les toxines. Elle est aussi riche en fer et en vitamine C, et est très stimulante.

				Le petit plus : haleine fraîche assurée !

				Ingrédients

				150 ml de jus d’ananas

				20 ml de sucre de canne liquide

				3 cuillères à soupe de jus de citron vert (soit 1 citron vert pressé)

				1/2 cuillère à café de gingembre frais râpé

				1 dose de matcha culinaire en poudre

				Quelques feuilles de menthe

				Des glaçons ou de la glace pillée (pour la version apéro).

				Préparation

				Déposez la dose de matcha dans un petit bol. Ajoutez-y un peu d’eau froide et faites-le mousser comme pour une préparation de boisson chaude.

				Mettez les feuilles de menthe dans un grand verre avec le sirop de sucre et le jus de citron. Écrasez les feuilles avec un pilon, comme vous le feriez pour un Mojito.
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				Versez les 150 ml de jus d’ananas dans le shaker.

				Ajoutez quelques glaçons, le matcha liquide et la cuillère à café de gingembre frais râpé.

				Secouez vigoureusement.

				Versez le mélanger dans le verre contenant les feuilles de menthe et dégustez !

				C’est absolument délicieux !

				C’est une boisson très tonique qui vous mettra en forme et réveillera vos papilles à l’heure du petit-déjeuner.
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				Merci d’avoir acheté et lu cet e-book !J’espere qu’il a répondu à vos nombreuses questions sur le thé Matcha.

				Si vous souhaitez en apprendre davantage, je vous invite à vous rendre sur mon blog :

				matcha-detox.com

				Des infos et des articles complémentaires,

				Des interviews, et des actus,

				Mes tests de matcha cérémonie, bio, et japonais

				Une boutique où acheter du thé matcha, mais aussi de quoi fabriquer vos cosmétiques et détox, et des produits japonais...
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