
El té matcha es una variedad de té verde finamente molido que se ha conver�do en un 
ingrediente popular tanto en la ceremonia tradicional japonesa del té como en recetas 
modernas. Su origen se remonta a China, pero fue en Japón donde se perfeccionó y se 
convir�ó en una parte integral de la cultura. 

Descripción: El matcha se caracteriza por su color verde vibrante, resultado de las hojas de té 
que se cul�van en la sombra durante las úl�mas semanas antes de la cosecha para incrementar 
la producción de clorofila. Después de la cosecha, las hojas se secan y se muelen hasta obtener 
un polvo fino. 

Propiedades: 

• An�oxidante: El matcha es rico en catequinas, un �po de an�oxidante que ayuda a 
comba�r los radicales libres y puede reducir el riesgo de varias enfermedades, 
incluyendo el cáncer. 

• Es�mulante: Con�ene cafeína, la cual ofrece un "subidón" más equilibrado que el café 
debido a la presencia de L-teanina, un aminoácido que promueve la relajación sin 
somnolencia y mejora la concentración. 

• Desintoxicante: Gracias a su alto nivel de clorofila, el matcha es conocido por sus 
propiedades desintoxicantes, ayudando al cuerpo a eliminar metales pesados y toxinas 
químicas. 

• Impulsa el metabolismo: Puede ayudar a incrementar el metabolismo y la quema de 
calorías, siendo un aliado en programas de pérdida de peso. 

• Rico en vitaminas y minerales: El matcha con�ene vitaminas A, C, E, K y un conjunto 
de vitaminas B, junto con minerales como el magnesio, el zinc y el potasio. 

Cómo usarlo: 

1. Ceremonia del Té: Tradicionalmente, el matcha se prepara en una ceremonia 
cuidadosa, mezclando el polvo con agua caliente u�lizando un ba�dor de bambú hasta 
lograr una consistencia espumosa. 

2. En la cocina: Puedes incorporar matcha en una variedad de recetas, desde ba�dos y 
lates hasta postres como helados, bizcochos y galletas. Su sabor único puede 
complementar tanto recetas dulces como saladas. 

3. Suplemento: Para un rápido impulso de energía y nutrición, simplemente puedes 
mezclar un poco de matcha en agua caliente o leche vegetal y disfrutar. 

Una recomendación personal es experimentar con matcha en recetas veganas; su perfil de 
sabor puede enriquecer y dar un toque único a postres y bebidas plant-based. Considera la 
calidad del matcha al comprarlo; los grados ceremoniales ofrecen un sabor más delicado y son 
ideales para beber, mientras que los grados culinarios son perfectos para cocinar y hornear. 
¡Explora y diviértete con este increíble superalimento! 

 


