Matcha yesil ¢ayin toz halidir. Matcha cayin1 diger yesil caylardan ayiran en dnemli 6zellik ise
antioksidan miktarinin ¢ok yiiksek oranda olmasidir. Ozel bir islemden gegirilerek kurutulan ve toz
haline getirilen ¢ay yapraklari, bu islem sonrasinda sade yesil caydan ¢ok daha etkili hale gelir.

Metabolizmay1 hizlandirir. Harika bir enerji kaynagidir; diger enerji kaynaklarinda oldugu gibi kalp
atisini yiikseltmez, aksine kalp sakin bir durumdayken enerjimizi ytkseltir.

Enerjimizi yiikseltmesi, metabolizmay1 hizlandirdigi anlamina geliyor. Peki, bu ne demek?
Metabolizmanin hizlanmasi1 demek, yag yakimi demek. Yag yakimi demek de kilo vermek demek.
Dolayisiyla, matcha’yy; kilo vermek, metabolizmay1 hizlandirmak, enerjiyi yiikseltmek, kanser gibi
hastaliklardan korunmak i¢in iyi bir antioksidan kaynagi olarak her giin tiiketmemiz dneriliyor.

1-Kanser Onleyici

Yesil cay, viicudu tehlikeli serbest radikallerden koruyan katesin denilen giiclii antioksidanlar
icerir. Yesil cayin icerisinde bulunan en giiclii katesin ise kuvvetli bir anti-kanserojen olduguna
inanilan Epigallocatechin gallate (EGCG) ‘dur.

2-Yaslanma Karsiti

Diinyada en uzun stire yasayan insanlarin oldugu boélge Okinawa, Japonya’dir. Okinawa insanlarinin
uzun yasam siiresinin ise diizenli olarak matcha ¢ay1 i¢melerine baglanmaktadir.
Matcha cay1 Japonya’daki en popiiler yesil caydir. Iltihaplarla, oksidasyonla ve yaslanmayla
savasma 0zelliklerinden dolay: tiim diinyadaki popiilerligini hizla artirmaya baslamistir.

3-Kolesterolii Diigiiriir

Yapilan arastirmalarda, diizenli olarak matcha cayi icenlerin LDL (kotii) kolesterolii icmeyenlere
oranla daha diisiik ve HDL (iyi) kolesteroliin ise daha ytliksek oldugu gozlenmistir.

4-Kalori Yakar

Matcha g¢ay1 icmenin bir diger faydasi ise metabolizmay: diger ¢aylara gore 4 kat fazla artirmasidir.
Yapilan bir calismaya gore egzersizden hemen 6nce icilen matcha cayi, egzersiz esnasindaki kalori
yakma oranini %8-10’dan %35-43’e ¢cikarmaktadir.

Matcha g¢ayinin, yesil ¢cayin yapraklarinin gélgede bekletilerek elde edildigini ve bu yiizden klorofil
oraninin yiiksek oldugunu belirtmistik. Yiiksek klorofil oran1 demek viicut icin kani temizleyen
miikemmel bir detoks 6zelligi demektir. Matcha ¢ay1 ayn1 zamanda agir metallerin ve kimyasal
toksinlerin dogal yollarla viicuttan atilmasinda da giiclii bir etkiye sahiptir.

6-Hafiza ve Konsantrasyonu Gii¢lendirir

Matcha cay1 diger yesil caylara gore 5 kat daha fazla L-theanine igermektedir. L-theanine, dopamin
ve serotonin hormonlarinin salgillanmasini saglamaktadir. Bu iki hormonun 6zelligi ise hafizayi
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gliclendirmek, daha iyi konsantrasyon saglamak ve ruh halini olumlu yonde artirmaktir. L-theanine
ayrica stres azaltmada olumlu bir etkiye sahip olabilir:2007'de Japon arastirmacilar L-Theanine'in
yesil cay yapraklarinda bulundugunu buldular.

7-Enerji verici

Biitiin yesil ¢aylarda oldugu gibi matcha cayinin i¢cinde de kafein bulunmaktadir. Ancak burada
bulunan kafein, kahvelerin icinde bulunana gore daha sagliklidir. Theophlline olarak bilinen
kafeinin bu 6zel formu enerji seviyesini ters bir etki olmadan strdiirtir.

8-Neden Antioksidan Neden Matcha Cay1?

Antioksidanlar, UV radyasyonunun viicuttaki negatif etkileriyle savasan, gen¢ goriintimlii cilt veren
ve hayati tehlike olusturabilecek hastaliklar1 6nleyebilen sihirli bir besin ve enzimlerdir.
Antioksidanlar, saglik bilincine sahip bireylerin ¢ig meyvelerden, yesil sebzelerden ve bitter
cikolatadan almaya calistiklar1 besinlerdir. Matcha c¢ayinin sagladigi en onemli avantaj ise bir
bardagindaki antioksidan orani diger antioksidan saglayan besinlere gore 5 kat fazla olmasidir.

Matcha cayinin yan etkileri

Cok giiclli etkilere sahip olan matcha, bazi 6zel durumlarda istenmeyen etkilere neden olabilir.
Ozellikle demir eksikligi, refli ve bobrek hastaliklari gibi durumlarin varliginda matcha cay
tiiketilmemesi onerilir. Glinde iki bardaktan fazla matcha cay1 icilmemesi tavsiye edilir.

Matcha Cay1 Nasil Hazirlanir?




Birinci adim: ikinci adim:

2 gram (200 ml su icin) matcha cayini kiigiik bir elek ~ Yaklasik 80-85°C deki suyu once az bir miktarda
kullanarak bir kaseye eleyiniz. dokiiniiz.

Uciincii adim: Dérdiincii adim:

Bambu ¢irpma teli kullanarak kopiik haline gelene Su ilaveleriyle birlikte cirpmaya devam ediniz.
kadar zikzak seklinde ¢irpiniz.

Cay olarak 6zel bir yontemle demlenip icilen matcha, ayn1 zamanda siitlii cay karisimlarinda, milk
shake ve smoothie gibi iceceklerde; kek, kurabiye ve ¢esitli tatl tariflerinde de kullanilabilmektedir.

Bir fincan matcha ¢ay1 demlemek i¢in gerekli malzemeler:

o Kaynatilip dinlendirilmis bir fincan su
e Bir cay kasig1 dolusu matcha tozu

Eger seramik kabiniz ve chasen’iniz yoksa, biiyiikge bir cam kasede de karisimi ¢irparak

hazirlayabilirsiniz. Agz1 kapali termos gibi bir kabin icinde calkalamak da benzer bir etkiyi
saglayabilir. Hazirlanan matcha ¢ayi, sogutmadan igilmelidir.

Matcha latte nedir?
Matcha c¢ayinin siit ile hazirlanmis haline matcha latte denir. Evde hazirlamak icin, karistirarak

hazirladigimiz matcha ¢ayinin iizerine yarim cay bardag kadar 1sitilmis siit ilave edilir. inek, keci,
badem, soya siitii gibi seceneklerden herhangi birini tercih edebilirsiniz.
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Chado: Bamboo Whisk, Japon ¢ay seremonilerinde ¢ok 6zel bir yeri olan yesil Matcha ¢ayini iyi bir
sekilde karistirabilmek icin kullanilmaktadir. Bamboo Whisk, Chasen olarak da bilinmektedir. Tek
par¢a bambudan elde edilen bamboo whisk, geleneksel yontemlerle yapilan ince bir el isciligi

urinudiir.

Bamboo whisk’ler tizerindeki her bir uca “prong” adi verilir ve “prong” sayisi ne kadar ¢oksa, whisk

karistirma islemini o kadar iyi yapar.

Matcha ¢ay1 hazirlarken kullandigimiz bamboo whisk’i dogru kullanabilmek ve uzun omiirli

olmasini da saglamak i¢in dikkat etmeniz gereken birka¢ nokta var.

Matcha’y1 karistirmadan dnce ¢ayr hazirlayacaginiz kase igerisine bir miktar ilik su koyup bamboo
whisk’i bu su icerisinde bes on saniye bekletin. Ik kullanimdan énce bunu yaptiginizda bamboo
whisk’in ortasindaki burulmus bolge biraz gevseyecek ve dis kismindaki kivrilmis uglar da

diizlesecektir.

Matcha’y1 cirparken bamboo whisk’i fazla bastirmadan sadece kasenin tabanina siirtecek kadar

temas ettirmeniz yetelidir. Bu sayede bambu karistiricinin uglar1 da hasar gormemis olur.

Matcha’'nin cirpilmasi bittikten sonra tizerindeki ¢ayin kurumasina izin verilmeden 1ilik sudan
gecirilir ve hafifce sallanarak tizerindeki fazla su kalintilar1 uzaklastirilir. Eger bamboo whisk'’i
orijinal kutusunda veya baska herhangi bir kutu icerisinde sakliyorsaniz tamamen kurumandan bu

kutunun igerisine koymayin.


https://chado.com.tr/urun-kategori/matcha/

Golgelendirme

Cay ocaklarinin golgelenmesi, piring samani veya bataklik sazlari1 (geleneksel uygulama) ya da
modern bir naylon orgiiyle yapilabilir. Matcha yapraklar1 toplanmadan 15-30 giin dncesinde bu
bitkiler giines gormeyen, golge bir ortama alinirlar. Bu golgelendirme islemi yesil cayin kalitesinde,
lezzetinde ve besin iceriginde inanilmaz bir rol oynar. Bitkinin daha fazla klorofil liretmesi saglanir.
Uretilen bu klorofil ise yapraklarin cok daha yesil olmasini saglar. Ayrica yapraklara parlaklik verir.
Siirgiin aralar1 40-45 giin olmahdir.

Matcha tozuna bakildiginda a¢ik ancak parlak bir rengi oldugu goriilecektir. Fosforlu gibi bir renk
olan matcha tozu bu sekilde de benzerlerinden ayrilir. Gyokura cinsi agacin yapraklari toplanarak
buhara maruz birakilir. Daha sonra kurutulan yapraklar sap, damar ve diger hususlardan ayrilir. Bu
asamadan sonra bitkinin yalnizca ylizde onu kalacaktir. Bu nedenle ¢ay oldukca zahmetli bir
slirecten gecer ancak az lriin elde edilir.



Matcha Cay: Bilesenleri

Source: https://organicmatcha.pl/en/info/9-matcha-composition-and-nutrition

1) aysetolga.com/matcha-latte-tarifi

2) naturallivingideas.com/matcha-green-tea/

3) hthayat.haberturk.com/saglik/organik/haber/1061331-matcha-cayi-nedir
4) chado.com.tr/magaza/demlikler/bamboo-whisk/

5) organicmatcha.pl/en/info/9-matcha-composition-and-nutrition

Name Value | Unit Name Value | Unit Name Value | Unit
Calories 276 Kcal / g Sodium 0.05 mg/g LL-aspartic 7.55 mg/g
Calories from Fat 0.33 Kcal/ g Vitamin IL-glutamic acid 5.04 mg/g
Carbohydrates 333 mg/g B-carotene 300 gl/g lL-aspartic 1.89 mg/g
Sugar 18.50 mg/g Retinol Equivalent 25 gl/g L-serine 1.57 mg/g
The total fiber 314 mg/g Vitamin C 1.85 mg/g L-glutamine 1.15 mg/g
\Water Soluble Fiber 48 mg/g Vitamin E 0.18 gl/g LL-threonine 0.90 mg/g
\Water-insoluble cellulose 266 mg/g Caffeine 34 mg/g LL-arginine 6.3 mg/g
Proteins 274 mg/g Theophylline not established lL-alanine 0.62 mg/g
Total fat 371 mg/g Cholesterol not established L-theanine 16.84 mg/g
Saturated fatty acids 8.80 mg/g Number of catechins 134 mg/g L-tyrosine 0.31 mg/g
Monounsaturated fatty acids | 3.30 mg/g Epigallocatechin 70 mg/g L-valine 0.33 mg/g
Polyunsaturated fatty acids 25 mg/g Gallate 39 mg/g [L-methionine not established
ITrans-fatty acids not established Epicatechin 15 mg/g ly-aminobutyric acid 0.20 mg/g
Tannin 99 mg/g Epicatechin 8 mg/g L-isoleucine 0.35 mg/g
IThe ORAC value 1573 Units Gallocatechins not established LL-phenylalanine 0.50 mg/g
Iron 0.12 mg/g Gallocatechins 1 mg/g LL-leucine 0.29 mg/g
Calcium 3.28 mg/g Catechins 1 mg/g L-lysine 0.86 mg/g
Zinc 0.04 mg/g Catechins not established
Potassium 205 mg/g All amino acids 447 mg/g
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