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    SINOPSIS


    


    Las hojas del té verde eran consumidas en la medicina tradicional china ya desde hace más de 4.000 años. Posteriormente empezaron a disfrutarse como bebida y se dice que fueron los sacerdotes budistas japoneses, quienes viajaron a China para aprender la cultura, quienes importaron el té verde a Japón hace 1.200 años aproximadamente. Al principio era una bebida muy cotizada que estaba solo al alcance de los sacerdotes y de la nobleza. Se servía con delicadeza en una importante ceremonia de la corte llamada Kinomidokyou (季御読経). El té verde se ha popularizado mucho en las últimas décadas en Occidente, aunque casi nadie conoce en profundidad sus virtudes para la salud y sus vínculos con la espiritualidad y la cultura de Japón. En esta deliciosa obra de Izumi Forasté, autora española-japonesa con una visión privilegiada de ambas culturas, conoceremos a fondo la historia de esta bebida tan especial, sus distintas aplicaciones, variedades y usos prácticos, con recetas de bebidas elaboradas con sus hojas e incluso cosméticos, así como su estrecha relación con virtudes y valores de la cultura japonesa que podemos adoptar en nuestra vida diaria para rodearnos en todo momento de belleza, sencillez y salud. 

  


  
    


    El secreto japonés


    del té verde


    


    Descubre las virtudes


    de la bebida ancestral de Japón


    


    Izumi Forasté Onuma


    


     


    


    Salud natural
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    A mis abuelos Takeko y Saburo,


    que me enseñaron a gozar de la vida 


    con cada sorbo de té 


    y a encontrar la gratitud 


    en los pequeños detalles cotidianos.


    


    おじいちゃん、おばあちゃん、ありがとう。


    Abuelo, abuela, gracias.
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    MI VÍNCULO CON EL TÉ VERDE
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    Sinceramente, no recuerdo cuándo tomé mi primera taza de té verde. Lo que sí sé es que ha estado presente en mi vida desde mi infancia. En casa de mis abuelos, en Japón, lo tomábamos a diario. De hecho, en la cocina teníamos un dispensador de agua caliente encendido durante todo el día. El kyusu (tetera japonesa), el chazutsu (bote donde se guardan las hojas de té) y los yunomi (tazas de té) estaban siempre a la vista.


    


    Recuerdo los desayunos contundentes, con arroz, sopa de miso, huevo y verduras del huerto, acompañados de una buena taza de té verde. Los días que teníamos planes de salir pronto de casa y desayunar fuera, mi abuela nos decía que al menos tomáramos una taza de té verde. Mientras nos lo servía, nos recordaba que la primera taza de la mañana nos protege de las desgracias del día. «Por eso es bueno tomarlo antes de un viaje», nos decía.


    


    Después de la comida del mediodía, el té verde también nos ayudaba a terminar de hacer la digestión. En varias ocasiones, mi abuela nos contó riéndose que ya antiguamente se sabía que el té japonés ayuda a adelgazar, y por eso tenía un familiar que lo iba recomendando a voces, sobre todo cuando veía que alguien empezaba a engordar un poco. «¡Tienes que tomar más té verde!», le advertía.


    


    Es evidente que mi abuela materna, amante del té verde y practicante de la ceremonia del té, hizo que esta bebida formara parte de nuestro día cotidiano, y me atrevo a decir también que esto afectó a nuestro estilo de vida, tanto el mío como el de mi hermana y el de mi madre. Aunque en este caso solo os estoy hablando de una pequeña familia ubicada en Tsuchiura —una ciudad localizada al sur de la prefectura de Ibaraki—, donde abundan los campos de arroz y de loto, el té verde está bien arraigado en la cultura japonesa, como verás en detalle en el próximo capítulo.


    


    Si alguna vez has viajado a Japón, habrás comprobado que en muchos restaurantes te traen té verde mientras esperas a que te sirvan la comida. A los niños les traen un vaso de agua. Aunque no recuerdo cuándo empecé a tomar té verde, sí recuerdo la primera vez que me lo sirvieron en un restaurante. En esa época, mis padres, mi hermana y yo solíamos volver a Japón cada dos años para visitar a la familia. Volvimos un verano tras haber cumplido los trece años. Estábamos viajando con unos amigos de mis padres. Casualmente, ese año mi cuerpo de niña se había transformado en uno de mujer, por así decirlo, y cuando el camarero me sirvió la taza de té verde lo festejé con mi madre como si me acabaran de entregar un diploma. Segundos después se me entrecerraron los ojos y me quedé pensativa… «¿Será que lo sabe?». Desde ese momento, no hubo restaurante en el que me volvieran a servir agua en vez de té verde, y yo, que ya era una pequeña tea lover, me lo tomaba con cara victoriosa.


    


    Mi vínculo con el té verde siguió fortaleciéndose con el paso de los años. Esta bebida me ha acompañado en mis múltiples trabajos. Siempre que he trabajado en una oficina, me he llevado una tetera y unos vasos para poder preparar el té. Por otro lado, en otros puestos de trabajo donde no disponía de una oficina o cocina, me llevaba un termo con té verde ya hecho desde casa. Para mí, es la mejor manera de tomar un descanso y recargar fuerzas, algo como lo que serían las espinacas para Popeye.


    


    Hará aproximadamente un par de años, al no poder volver a Japón tan asiduamente debido al COVID-19, mi hermana y yo nos dimos cuenta de lo difícil que es encontrar auténtico té verde japonés fresco en España. Hasta entonces, solíamos comprarlo al visitar a mis abuelos o pedírselo a los conocidos que viajaban a Japón. Así fue como decidimos montar una tienda online especializada en té verde japonés. El nombre no podía ser otro que Takeko’s Tea (el té de Takeko), haciendo honor a nuestra querida abuela japonesa Takeko, quien nos inculcó todo su amor por el té verde.
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    BREVE HISTORIA DEL TÉ VERDE
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    Las hojas del té verde se usaban en la medicina tradicional china ya desde hace más de cuatro mil años. Posteriormente empezaron a disfrutarse como bebida, y se dice que fueron los sacerdotes budistas japoneses, que viajaron a China para aprender la cultura, quienes importaron el té verde a Japón hace mil doscientos años aproximadamente. Al principio era una bebida muy cotizada que estaba solo al alcance de los sacerdotes y de la nobleza. De hecho, durante el período Heian, Heian Jidai (平安時代), de 794 a 1185, se establecieron jardines de té en la Corte Imperial, y el té, que era muy preciado en aquella época, se servía con delicadeza en una importante ceremonia de la corte llamada kinomidokyou (季御読経).


    


    En el período Kamakura, Kamakura Jidai (鎌倉時代), de 1185 a 1333, el monje Eisai (栄西), fundador de la escuela de budismo zen llamada Rinzai, trajo té y semillas de té de la dinastía Song (China), donde se había formado. En 1211 publicó su libro Kissa yōjō-ki (喫茶養生記), en el que manifestó que «el té es el elixir de la salud» y describió los diferentes tipos de té y sus beneficios. A través de ello, la costumbre de beber té comenzó a arraigarse en la cultura japonesa, aunque por entonces solo estuviera al alcance de la clase alta. En el libro también se describe el método para tomar el matcha (té en polvo), que parece estar estrechamente vinculado con el que se utiliza hoy en día en la ceremonia del té.


    


    Fue también en el período Kamakura cuando los monjes que aprendieron el método de preparación del matcha de Eisai empezaron a cultivar el té en el templo Kozan-ji de Togano, en Kioto, y en Uji. Se dice que es la zona de cultivo de té más antigua de Japón. Fue gracias al cultivo de la planta del té verde en el país que, con los años, su consumo pudo llegar a todas las clases sociales.


    


    En el período Azuchi-Momoyama (安土桃山時代), de 1576 a 1600, el maestro del té Sen no Rikyū (千利休) perfeccionó y popularizó la ceremonia y cultura del té que solo existe en Japón, el sadou (茶道), también conocido como chadou o cha no yu. En ella se enseñan modales para preparar el té, a través de los cuales se pretende adquirir una sólida formación espiritual.


    


    No fue hasta el período Edo (de 1603 a 1868) que se empezó a popularizar el sencha —que significa literalmente «té cocido»— también entre la población. Se dice que Sōen Nagatani (永谷宗円), conocido como el padre del sencha, asombró a la gente creando el «sencha al estilo Nagatani» (永谷式煎茶) en 1738. Este destacó por tener un vivo color, dulzura y aroma, cualidades que no se habían visto entre los tés elaborados con métodos chinos. Este método de fabricación, también conocido como «método Uji», se extendió a los jardines de té de todo el país a partir de la segunda mitad del siglo XVIII, convirtiéndose en la corriente principal del té japonés.


    


    LA ESTRECHA RELACIÓN ENTRE EL ZEN Y EL TÉ VERDE


    


    Como hemos visto, la cultura del té se difundió en Japón a través del chadou (o la ceremonia del té), que está íntimamente relacionada con el budismo zen. Cuando Eisai regresó de su formación en la dinastía Song en 1191, trajo a Japón el té matcha, que entonces era popular en los templos zen de la dinastía Song.


    


    Teniendo en cuenta que Eisai fue el monje que introdujo la escuela Rinzai del budismo zen en Japón, era de esperar que el matcha se difundiera principalmente a través de los templos zen. En el budismo zen, que se caracteriza por estrictas prácticas ascéticas centradas en la meditación zen, es importante eliminar todos los deseos y apetencias mundanas para alcanzar la iluminación. Entre ellos, uno de los más difíciles es olvidar el deseo de dormir durante la práctica. Es por ello por lo que en los templos budistas zen se hacía hincapié en tomar matcha, que tiene un alto contenido en cafeína, como medio para despejar el deseo de dormir y poder centrarse en los rigores del entrenamiento ascético. En otras palabras, el té era una «medicina» que tenía un efecto estimulante que permitía despejar la mente.


    


    En el Azuma Kagami (吾妻鏡), un registro oficial del shogunato Kamakura,1 Kamakura bakufu (鎌倉幕府), hay constancia de que Eisai recomendó el té verde a Sanetomo (実朝), el tercer shogun, que a menudo sufría resaca. Por ello y porque el propio Eisai escribió el Kissa yōjō-ki (喫茶養生記), que resume los beneficios del té, se ha demostrado que este era reconocido como medicina.


    


    En resumen, puede decirse que las raíces de la cultura japonesa del té se encuentran en la introducción por parte de Eisai del té verde junto con el budismo zen, y por esta razón el zen y el té verde se han vinculado fuertemente.


    


    TÉ VERDE Y ESPIRITUALIDAD


    


    Como acabamos de ver, el zen y el té verde mantienen una estrecha relación desde tiempos remotos. Para los monjes budistas, el té verde sirve para mantener la mente despierta durante la meditación, y el matcha en particular se considera muy eficaz para mejorar la concentración. Pero aparte de ser utilizado como una especie de medicina, ¿tiene el té verde alguna relación con la espiritualidad? Profundicemos un poco más en ello.


    


    Es símbolo de unión


    


    Es interesante saber que hoy en día en los templos zen se sigue celebrando una ceremonia del té llamada sarei (茶礼), durante la cual se lleva a cabo una especie de reunión en la que se suele pasar lista para confirmar que todo el mundo está presente y se comenta qué se va a hacer en ese día.
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    El zen y el té verde mantienen una estrecha relación desde tiempos remotos. Para los monjes budistas, el té verde sirve para mantener la mente despierta durante la meditación, y el matcha en particular se considera muy eficaz para mejorar la concentración. 


    


    Para los aprendices, lo más importante en la ceremonia es compartir entre todos el té preparado con el agua de la misma olla y servido de la misma tetera. En el zen, se valora el wagou (和合), la «armonía» entendida como la unión entre varios elementos o individuos, y el té es un símbolo de ello. Compartir el mismo té para los monjes significa estar unidos y trabajar de firme todos juntos con el objetivo de alcanzar la iluminación.


    


    Enriquece la vida


    


    Según monjes budistas japoneses, el zazen (坐禅), «meditar sentado», y el té verde tienen el potencial de enriquecernos la vida. Consideran que la meditación es como los signos de puntuación que componen una frase. Estos por sí solos no tienen sentido, pero cuando se utilizan de forma eficaz, refuerzan la frase y facilitan su lectura. Si consideramos la vida como una frase, la práctica del zen facilita la vida al dividirla eficazmente. En este sentido, el té puede tener la misma utilidad. Muchas personas pueden cortar con su rutina cotidiana y dedicar cinco minutos a tomar una buena taza de té, olvidándolo todo y simplemente disfrutando de él. Esto les permite pasar a la siguiente tarea con la mente fresca de nuevo.


    


    Es evidente que ni el zazen ni el té verde por sí solos cambiarán tu vida de forma drástica; sin embargo, si los incorporas en algún momento de tu día, te permiten resetearte. Si puedes vivir tu vida con una mente y un sentimiento fresco en cada momento, esta será más rica.


    


    No es casualidad que muchos de nosotros, consumidores de té, decidamos servirnos una taza cuando estamos atascados en nuestros pensamientos, cuando queremos calmar los nervios o cuando hemos terminado una tarea y estamos listos para empezar la siguiente. No hay duda de que, tal y como lo describen los monjes, el té nos sirve como signo de puntuación para parar. Solo así podemos estar más presentes. Al detener tu ajetreada agenda y tomar una taza de té verde, tu mente tensa se relaja y puedes bajar las pulsaciones de tu corazón. Quizá entonces oigas a los pájaros que cantan al otro lado de tu ventana o la brisa del viento que mueve las hojas de los árboles lentamente. Tal vez empieces a observar el color cambiante de las hojas de los árboles o la aparición de nuevos capullos que florecen en las plantas de un balcón. Cosas que no percibías cuando te movías con prisa.


    


    Hace que te detengas y sintonices contigo mismo


    


    Al parar tus manos ocupadas y tomar un respiro también puedes dirigir la mirada hacia dentro. Es difícil saber cómo te encuentras cuando te estás moviendo en tu vida diaria, pero debes encontrar el momento para detenerte. Cuando pares tu cuerpo y estés en una situación tranquila, podrás comprender tu propia mente por primera vez.


    


    Para entender los beneficios de esto, veamos un ejemplo. A algunas personas les molestan las voces de los niños en el tren o en el transporte público, pero eso proviene de su propia mente alterada. Cuando tu propia mente está en calma y te sientes tranquilo, no importa lo ruidoso que sea el lugar. Dicho en otras palabras, tu estado mental influye directamente en cómo percibes los acontecimientos cotidianos. En lugar de culpar a la otra persona de todo, es importante, en primer lugar, que regules tu propia mente. Por ello, cuando estás en un estado de excitación, es bueno tomar una taza de té para calmar la mente.


    


    Como vemos, el té verde comparte muchas similitudes con la meditación y el camino de la espiritualidad. Es una bebida que nos ayuda a relajar nuestros sentimientos cuando nos hace falta y a la vez nos da un punto de tensión de forma equilibrada para estar despiertos. Nos trae al momento presente y nos permite cortar con los pensamientos cotidianos. Es una bebida que nos ayuda a ir hacia nuestro interior y liberar el alma.
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    EL CONSUMO DEL TÉ VERDE EN LA ACTUALIDAD
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    De esta forma, el té verde ha sido desde tiempos remotos una bebida bien presente en el día a día de los japoneses. Actualmente, no solo se toma en el hogar, mediante su preparación en la tetera, sino que también se vende enlatado o embotellado, tanto frío como caliente, en las numerosas máquinas expendedoras o en las tiendas de conveniencia que hay por todo el país. Como ya he mencionado anteriormente, también es común que en los restaurantes nos ofrezcan una taza de té verde al tomar asiento. Incluso no es raro encontrar restaurantes en los que nos permiten servirnos tanto té como queramos durante la comida sin ningún coste adicional.


    


    Tal y como explico más adelante, los beneficios del té verde son tan maravillosos que en la provincia de Shizuoka, donde se da la mayor producción de té verde de Japón —representa alrededor del 40 % de la superficie de plantación de té del país—, algunos colegios de primaria y secundaria han colocado dispensadores de té que permiten a los niños obtener esta bebida caliente con solo pulsar un botón, o fría girando un grifo. Según cuentan, es una estrategia de los colegios para prevenir la gripe y los resfriados, que ha resultado ser un éxito, ya que los niños de estos colegios se resfrían menos que en otras zonas.


    


    Para que te hagas una idea del volumen de té que se produce en Japón, en 2020 la cifra total fue de 69 800 toneladas.


    


    La prefectura de Mie produjo 5080 toneladas, lo que la sitúa en el tercer lugar, mientras que las prefecturas de Kagoshima (segundo) y Shizuoka (primero) produjeron 23 900 y 25 200 toneladas, respectivamente.
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    LA CEREMONIA DEL TÉ
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    La ceremonia del té es un ritual tradicional japonés que rebosa belleza. En ella conectamos con el espíritu de la hospitalidad omotenashi1 y podemos apreciar lo mejor del estilo de vida japonés. Sin embargo, algunas personas pueden pensar que la ceremonia del té es una práctica formal con etiquetas y reglas sumamente estrictas.


    


    Vamos a acercarnos a la ceremonia del té de forma amigable. Veamos de qué trata este ritual centenario,, sus encantos y placeres, así como sus cuatro principios y siete reglas, shiki-shichisoku (四規七則), que son sus valores y enseñanzas.


    


    QUÉ ES LA CEREMONIA DEL TÉ


    


    La ceremonia del té, conocida como sadou o chadou (茶道) en japonés, que literalmente significa «el camino del té», es una ceremonia en la que el anfitrión prepara y sirve té matcha a los invitados al estilo tradicional japonés. Los invitados reciben la hospitalidad del anfitrión y disfrutan de la bebida. Sin embargo, esta ceremonia no consiste únicamente en preparar y tomar té. También reúne diferentes prácticas artísticas y culturales, como por ejemplo la elaboración de utensilios de té, el paisajismo, la arquitectura, la caligrafía de los pergaminos colgados en la sala, la comida y la repostería que se sirve, las flores que se exhiben, además de la etiqueta para preparar y servir el té.


    


    LOS ENCANTOS DE LA CEREMONIA DEL TÉ


    


    El encanto de la ceremonia del té no solo reside en la degustación del matcha, sino también en la interacción única e irrepetible que nace entre las personas que participan en ella. Precisamente de la ceremonia del té surge la famosa expresión japonesa ichigo-ichie (一期一会), que podemos traducir como «un encuentro único» o «un encuentro, una oportunidad». Los participantes de la ceremonia pasan horas en una pequeña sala con el té como su principal vínculo. De esta forma, este les permite interactuar entre sí y volverse cercanos desde su primer encuentro.


    


    La ceremonia del té invita a olvidarse del tiempo y a sumergirse en un ambiente lento y relajado. Los invitados pueden hablar abiertamente entre ellos, así como con el anfitrión. No obstante, para poder disfrutar de una ocasión así, se deben tener presentes «los cuatro principios y las siete reglas» del té, shiki-shichisoku (四規七則), que enseñó Sen no Rikyū. Veamos de qué se trata.


    


    « SHIKI-SHICHISOKU»  O « LOS CUATRO PRINCIPIOS Y LAS SIETE REGLAS»


    


    El shiki-shichisoku son los principios y las disciplinas de la ceremonia del té enseñadas por Sen no Rikyū. Es un término que él popularizó y que combina siete reglas que reflejan el espíritu de la hospitalidad (el omotenashi), y cuatro principios, que son los valores de la ceremonia del té. En este sentido, podemos decir que las siete reglas son sobre todo enseñanzas para el anfitrión, mientras que los cuatro principios están enfocados a todos los participantes de la ceremonia del té.


    


    LAS CUATRO DISCIPLINAS O PRINCIPIOS,  WA-KEI-SEI-JAKU (和敬清寂)


    


    Sen no Rikyū explica los cuatro principios, shiki (四規), que son cuatro elementos fundamentales de la ceremonia, con una palabra, wa-kei-sei-jaku. Cada letra tiene el significado de un elemento: el espíritu de la armonía, wa (和); el respeto, kei (敬); la pureza, sei (清), y la tranquilidad, jaku (寂). Se dice que toda taza de té contiene estas cuatro virtudes, que, a su vez, son cualidades que deben tener los participantes de la ceremonia del té.
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    1. LA ARMONÍA


    WA (和)


    


    Sé cálido, amigable con las personas y cultiva un estado de paz.


    


    Estar en paz incluye estar en armonía contigo mismo, con los demás y con el entorno, la naturaleza y las estaciones. Para ello, también debes ser honesto contigo y que no haya una discrepancia entre lo que piensas y cómo actúas. Fluye con la vida sin luchar contra los sucesos.
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    2. EL RESPETO


    KEI (敬)


    


    Cuida, honra y respeta.


    


    Esto se aplica a absolutamente todo. Debes cuidarte, honrarte y respetarte a ti mismo, a las demás personas y cada uno de los objetos que utilices, así como al entorno y la naturaleza.
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    3. LA PUREZA


    SEI (清)


    


    Mantén la limpieza no solo física, sino también mental.


    


    Debes ordenar y limpiar la sala, los utensilios y cuidar tu higiene personal, así como también reducir tu ruido mental, ordenar las ideas y deshacerte de los pensamientos tóxicos. En una palabra, debes tener claridad mental.
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    4. TRANQUILIDAD


    JAKU (寂)


    


    Ten un corazón imperturbable y no sobrerreacciones.


    


    Para conseguir un estado de tranquilidad necesitas estar sobrio y sereno, así como ser sensato y prudente.

  


  
    


    Si te fijas, las cuatro virtudes están interconectadas. Por ejemplo, cuando estás en armonía contigo mismo y con el entorno, brota de ti el respeto hacia tu persona y hacia los demás. Por otro lado, cuando tienes una mente clara, te sientes tranquilo y no sobrerreaccionas ante ningún hecho.


    


    El wa-kei-sei-jaku no solo sirve para crear una relación agradable entre las personas, sino que va más allá. Son valores que también tienen en mente los participantes al utilizar cualquier material o incluso para mantener una armonía entre los objetos que se exponen en la sala. Con esta significativa palabra como base, el anfitrión y los invitados ablandan sus corazones, se muestran respeto mutuo y mantienen limpios los artículos y la atmósfera del salón. El wa-kei-sei-jaku hace de puente entre persona y persona, entre persona y objeto, y entre objeto y objeto.


    


    LAS SIETE REGLAS


    


    Las siete reglas, shichisoku (七則), son aspectos que debes cuidar a la hora de recibir y entretener a los invitados. En este punto es interesante que conozcamos un poco más sobre el omotenashi (おもてなし), ya que está fuertemente vinculado a las siete reglas de Sen no Rikyū. Aunque a menudo se traduce como «hospitalidad», su significado original va más allá de tratar a las personas con cortesía y amabilidad. También se deben tener en consideración hasta los detalles que no son visibles para la otra persona. Se dice que la palabra omotenashi, que se ha transmitido desde la antigüedad, tiene sus raíces en el protocolo y el alma de la ceremonia del té.
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    1. PON TU CORAZÓN


    


    Debes preparar el té con todo tu cariño para que el invitado disfrute de su sabor y también pueda apreciar tu hospitalidad y afecto a través de él. De esta manera nace el lazo entre el invitado y el anfitrión.
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    2. DEBES SABER DISCERNIR LA ESENCIA DE LAS COSAS


    


    El grado de intensidad del fuego y la temperatura del agua son importantes para preparar una buena taza de té. Para mantener el agua a la temperatura adecuada, no solo se trata de encender el fuego, sino también de tener en cuenta cómo colocar bien las brasas. A su vez, Rikyū enseñó que es necesario saber apreciar la esencia de cada cosa.
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    3. APRECIA EL SENTIDO DE LAS ESTACIONES


    


    En la ceremonia del té se valora el sentido de las estaciones y la riqueza que nos brinda la naturaleza. En los días fríos, se calentará la sala y se servirán el té y sus acompañamientos calientes, y se hará lo contrario en los días calurosos. Se exponen flores de temporada en la sala y se emplean preciosas tazas de matcha que reflejan la estación en la que nos encontramos. Los kimonos con los que se visten las participantes también varían en su tejido, colores y estampado según la época del año. De este modo, se crea una experiencia integrada a la naturaleza y se disfruta de cada estación.
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    4. VALORA LA VIDA TAL Y COMO ES


    


    Las flores en el salón de té se exponen para resaltar su verdadera belleza y para aprovechar al máximo la vida que se les ha otorgado. Rikyū enseña que resaltar las características y el encanto de una flor, en lugar de colocarla tal cual, es la manera de honrar su vida.
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    5. VE CON TIEMPO


    


    Debes hacer las cosas para que te sobre tiempo y poder evitar las prisas. De esta manera podrás estar relajado y también demostrarás que aprecias el tiempo de los demás. Solo así el anfitrión y el invitado podrán relacionarse con el corazón abierto. «Es importante respetar tu propio tiempo, pero también el de los demás», decía Rikyū en sus enseñanzas.
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    6. TEN UN CORAZÓN FLEXIBLE


    


    La ceremonia del té es una forma de vida para sus practicantes. Es importante tener una mente abierta y honesta que sea capaz de actuar con calma y de forma práctica en cualquier momento. Debemos poder responder adecuadamente a cualquier suceso.
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    7. MOSTRAD RESPETO MUTUO


    


    El último punto habla sobre la hospitalidad del anfitrión hacia todos los invitados y también del respeto entre los participantes. El anfitrión debe respetar a cada uno de los invitados y procurar que pasen un buen rato. Todos recordarán que se trata de «un encuentro único en la vida», ichigo ichie, que no volverá a repetirse. Esto precisamente crea un ambiente de armonía y un momento especial del que se impregnan los participantes.


    


    Como podemos ver, en la ceremonia del té se desarrolla una sensibilidad para respetar y comprender a los demás a través de la interacción entre las personas, así como para apreciar cada encuentro único. Una taza de té puede convertirse en una experiencia inolvidable.


    


    Si te fijas, la ceremonia del té puede vincularse con fuerza al desarrollo personal, ya que te permite crecer como persona al practicar los cuatro principios y las siete reglas. Claramente trabajas tus habilidades sociales creando de forma consciente una armonía, wa (和), entre los participantes, honrando, kei (敬), y cuidando a los demás aplicando el omotenashi y cada una de las siete reglas. Aprender a ponerte en la piel de la persona que tienes delante, comprender sus necesidades y saber apreciar sus virtudes te permite crear vínculos fuertes y profundos que te enriquecerán.


    


    Otra habilidad que desarrollas con la ceremonia del té es la capacidad para adaptarte a los cambios. Se inculca la pureza, sei (清), del corazón, que te permite tener una mente más flexible, y se busca un estado permanente de tranquilidad, jaku (寂), para lograr actuar de forma serena ante cualquier acontecimiento. El estrés y la vida frenética que solemos llevar hoy en día nos carga de tensión y rigidez tanto física como mental. A menudo nos hace sobrerreaccionar ante sucesos, dramatizar los hechos o incluso tener discusiones improductivas. La pureza y la flexibilidad mental amplían nuestros horizontes de la tolerancia. Te permitirá respetar y abrazar distintas formas de pensar, así como liberarte de pensamientos tóxicos y evitar que caigas en un bucle de rumiaciones.


    


    Para practicar todas estas enseñanzas, a su vez, se requiere un mayor autoconocimiento, que te obligará a dirigir la mirada hacia ti mismo y trabajar la introspección. Debo observar cómo me siento y analizar mis pensamientos desde otra perspectiva. Pregúntate: «¿Estoy prejuzgando? ¿De dónde nace esa forma de pensar? ¿Podría haber otros puntos de vista? ¿Cómo podría sentirme mejor?». A través del autoconocimiento puedo cambiar tendencias inconscientes, entender y atender mis necesidades y descubrir mis cualidades.


    


    Finalmente, la ceremonia del té pone especial énfasis en vivir cada momento de forma más consciente, tal y como nos recuerda la frase «ichigo ichie». Todo ello resulta en una mejora de tu calidad de vida y en que puedas experimentar una existencia más rica y plena.


    


    
      Opino que sería maravilloso poder apreciar y honrar cada momento, a cada persona, cada objeto. Practicar el arte de cuidar hasta el más mínimo detalle para crear una atmósfera hermosa y celebrar la vida. Algo en lo que seguro que los practicantes de la ceremonia del té me llevan ventaja.

    


    


    ACÉRCATE A LAS ENSEÑANZAS DE LA CEREMONIA DEL TÉ


    


    Ya seamos practicantes de la ceremonia del té o no, el simple hecho de conocerla y aprender sobre ella nos puede aportar muchos valores y reflexiones. ¿Por qué no incorporarlos en nuestra vida cotidiana? Son detalles que nos pueden brindar satisfacción y mejorar nuestra calidad de vida.


    


    CÓMO PRACTICAR EL OMOTENASHI SIRVIENDO EL TÉ A TUS INVITADOS


    


    1. Crea un estado de calma


    


    Para poder dar lo mejor de ti y atender a tus invitados con todo tu cariño, es importante que primero cuides tu estado de ánimo. Reserva un rato solo para ti, para encontrar la calma y observar cómo te encuentras en estos momentos. Tan solo cinco minutos de meditación son suficientes para bajar tus pulsaciones y recargar energía.


    


    2. Crea un espacio y un ambiente agradables


    


    Si la persona a la que sirves el té está un poco nerviosa, o si creas un ambiente en el que es difícil hablar, no podrá disfrutar del sabor del té. Además de crear un espacio relajante, por ejemplo, quemando incienso y decorándolo con flores, procura crear un buen ambiente dando pie a conversaciones agradables.


    


    3. Deja una pausa antes de servir el té


    


    El momento de servir el té también es importante. Asegúrate de que la persona haya tenido tiempo de dejar sus pertenencias a un lado antes de sentarse, de que se haya podido secar el sudor o tomar un respiro. Si sirves el té inmediatamente después de que el invitado se haya sentado, puedes dar la impresión de que no hay tiempo suficiente y hacerlo sentir apurado.


    


    4. Sirve la taza o el cuenco cuidando su orientación


    


    Tomar té verde y, en especial, matcha no solo implica disfrutar de su sabor y aroma, sino también de contemplar la belleza del recipiente. En muchas ocasiones, las tazas y los cuencos tienen un frente. Debes asegurarte de que el frente quede mirando hacia el invitado para que este pueda apreciarlo y se sienta tentado a cogerlo. Hablo con más detalle de este tema en el apartado «Etiquetas al servir el té», en el capítulo 11: «El protocolo del té verde».
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    IDEAS PARA APLICAR EL WA-KEI-SEI-JAKU EN TU HOGAR


    


    Tal y como habrás podido observar, entre las enseñanzas de la ceremonia del té podemos ver lo mucho que se cuida el interiorismo y los detalles para crear una buena atmósfera en la que nos sintamos a gusto y queramos pasar tiempo. Podemos llevar el wa-kei-sei-jaku a nuestros hogares para crear un ambiente de armonía que nos ayude a estar en paz. A continuación comparto contigo algunas ideas.


    


    1. Decora y adapta tu hogar a cada estación


    


    Adaptar tu casa a las estaciones no solo te permitirá vivir más cómodamente, sino que también tendrás la sensación de que te encuentras en armonía con la naturaleza. Puedes poner algunas flores de temporada, cuidar los textiles y los colores. Por ejemplo, en verano querrás utilizar colores frescos, textiles ligeros y claros, así como mantener una decoración minimalista que dé una sensación de frescura y facilite el flujo de aire por la casa. Por cierto, ¿sabías que el color azul nos da una sensación térmica tres grados por debajo del color rojo? Es algo que vale la pena tener en cuenta al decorar tu hogar en los meses más calurosos.


    


    Por el contrario, en las temporadas frías querrás añadir colores cálidos, mantas gruesas y cojines con textiles de invierno, como la lana, la franela o el borreguillo, para crear un ambiente cálido y acogedor. Del mismo modo que solemos decorar y preparar la casa para las Navidades, decora tu casa para festejar cada estación.


    


    2. Crea una armonía


    


    Piensa estratégicamente dónde colocar cada uno de tus objetos materiales para sacarles el mayor partido y para que te faciliten la vida. Quizá quieras guardar tus platos y vasos justo al lado del lavavajillas para ganar practicidad, o dejar a la vista tus tazas de té más bonitas para que sean un objeto decorativo y, a la vez, poder tenerlas a mano en cualquier momento.


    


    Además podrías colocar un jarrón con flores en el recibidor donde alegre la vista de cada persona que se asome por tu casa, algo muy común en las casas japonesas. Haz que los ornamentos realcen sin competir entre sí y encuentra ese equilibrio entre el interiorismo y la practicidad.


    


    3. Honra y cuida los objetos


    


    Piensa en la utilidad de cada objeto y quédate solo con aquello que puedas apreciar. Si no lo necesitas y no es importante para ti, siempre puedes buscarle un nuevo dueño que le pueda dar un mayor uso y aprecio. Cada vez que utilices algún material, agradece su función y trátalo con cariño.


    


    Como mi abuela japonesa decía, «cuando valoras las cosas y las cuidas, duran muchos años». Probablemente se nos romperían muchos menos platos si pusiéramos toda nuestra atención en ellos mientras los tenemos en nuestras manos. La mayoría de los objetos se nos rompen cuando estamos despistados o nos olvidamos de sus cuidados. Recuerdo que cuando volvíamos a casa de mis abuelos en Japón, mi madre se sorprendía al encontrar los mismos utensilios en la cocina que ella utilizaba de pequeña.


    


    4. Flores que se suelen utilizar según la temporada en el ikebana


    


    Demos una pincelada al fascinante mundo del ikebana para conocer las flores más representativas que se suelen utilizar según la estación. Estas nos pueden inspirar para decorar nuestros hogares, aunque sea en un bello jarrón.


    


    El ikebana es un antiguo arte tradicional japonés en el que se disponen las flores de forma decorativa. A través de él se expresan las cuatro estaciones. Sus flores anuncian la llegada de cada estación y al mismo tiempo encarnan el hecho de que la vida es finita, algo difícil de expresar a través de las palabras. De alguna forma, observar las flores que nacen en una determinada estación nos permite apreciar el ciclo de la vida de la naturaleza, así como también podemos reconocer que cada flor es única y cuenta con un tiempo concreto y limitado para crecer, florecer y marchitarse. Es una realidad que nos hace «valorar la vida tal y como es», como nos quiere inculcar Sen no Rikyū en la cuarta regla. Tal vez solo cuando nos damos cuenta de que la vida que estamos viviendo es finita y, más aún, de que cada instante que estamos viviendo no se volverá a repetir, es cuando experimentamos ese agradecimiento que podemos sentir con cada una de las células de nuestro cuerpo y que desborda del corazón. Como hemos visto anteriormente, en la ceremonia del té se le da suma importancia a la presencia de la naturaleza, que se ve representada en la sala a través del ikebana.


    


    Primavera


    


    La primavera representa el despertar de la tierra. La vida revive tras un duro y frío invierno. En Japón es una época de graduaciones y de nuevo ciclo escolar. Para muchos es una estación de acontecimientos importantes que se vincula con encuentros, despedidas y nuevos comienzos. Ramas exuberantes de capullos y flores de vivos colores, como los cerezos, dibujan un mundo lleno de esperanza.


    


    Flores


    


    Hamamelis japonés


    Pino japonés


    Kalmia


    Delphinium belladonna


    


    Verano


    


    El verano se llena de energía con un hermoso cielo despejado de color azul, vegetación y árboles verdes. Mientras que las flores de colores brillantes florecen con el sol, las de colores fríos y los pastos refrescantes también crean un ambiente fresco, sumamente anhelado por las personas.


    


    Flores


    


    Girasol


    Amaranto


    Gladiolo


    Lisianthus Loto


    


    Otoño


    


    En otoño se va atenuando el calor y la luminosidad del verano mientras aumentan las brisas frescas que nos acarician la piel. En Japón también se le llama la temporada de la cosecha, ya que se cosechan varios cultivos, como castañas, calabazas, boniatos, etcétera. Antes de que los árboles dejen caer sus hojas, estas se tiñen de hermosos colores cálidos, como el rojo, el naranja o el amarillo.


    


    Flores


    


    Euonymus hamiltonianus


    Cresta de gallo


    Crisantemo


    Sanguisorba officinalis 


    Gentiana scabra 


    


    Invierno


    


    El invierno es una estación de pocas flores. En los jardines japoneses las camelias dan color a la fría estación. Enero también es el mes en el que se celebra el Año Nuevo japonés, shōgatsu (正月), en el que no pueden faltar las decoraciones florales. En el frío aire invernal, las flores de Año Nuevo celebran el comienzo del año con una expresión majestuosa. A menudo, las flores se combinan con mizuhiki (水引), un antiguo arte japonés que consiste en hacer nudos decorativos con cuerda rígida a base de papel de arroz.


    


    Flores


    


    Ciruelo cubierto de musgo, Kokeume (苔梅)


    Pino cubierto de musgo, Kokematsu (苔松)


    Prunus mume o albaricoque japonés, Ume (梅)


    Narciso


    Camelia
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    PROPIEDADES DEL TÉ VERDE
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    Si bien el ritual de preparar y servir el té japonés ya parece tener un efecto terapéutico para muchos de nosotros, se sabe que los beneficios de tomarlo son innumerables. De hecho, si hacemos una búsqueda en Pubmed.gov, base de datos gratuita creada por la Biblioteca Nacional de Medicina de Estados Unidos, aparecen más de cuarenta mil artículos con estudios científicos sobre el té verde, ¡que se dice rápido!


    


    Como hemos visto en el capítulo 2, «Breve historia del té verde», esto es algo que se sabe desde tiempos remotos. Los chinos empleaban las hojas de la planta del té (Camellia sinensis) como bebida medicinal para promover la salud en el cuerpo y la mente, ya desde hace más de cuatro milenios. Hoy en día se siguen realizando estudios sobre esta bebida con poderes curativos y sus distintas variedades.


    


    A continuación se destacan cuatro de las principales propiedades del té verde y todos los beneficios que nos puede aportar.


    


    • Previene resfriados.


    • Ayuda a adelgazar.


    • Previene enfermedades asociadas al estilo de vida.


    • Tiene efectos relajantes.


    


    PREVIENE RESFRIADOS


    


    El té verde contiene catequinas que tienen un efecto bactericida. Justamente, son estas las sustancias que aportan el característico sabor amargo a esta bebida. Por ello, el consumo de té verde previene enfermedades infecciosas como la gripe y los resfriados. Además, las catequinas activan las células inmunitarias, por lo que también refuerzan el sistema inmunitario.


    


    ¡Ya sabes! Toma té verde para evitar los resfriados. Además, hacer gárgaras con el té también sirve como desinfectante.


    


    Adicionalmente, como el té verde controla las bacterias y reduce la acidez de la saliva y la placa dental, también previene la caries, el mal aliento y cuida las encías. De este modo, hacer enjuagues con té verde proporciona una mejor salud bucodental.


    


    AYUDA A ADELGAZAR


    


    En los últimos años se ha descubierto que el té verde también tiene un «efecto quemagrasas». Las catequinas, además de ser bactericidas, favorecen el metabolismo de los lípidos en el hígado y los músculos. De este modo, reducen la absorción de los hidratos de carbono y son eficaces para quemar la grasa corporal. Por si fuera poco, las catequinas también nos ayudan a:


    


    • Reducir la absorción de grasas y favorecer su eliminación.


    • Mejorar los niveles de colesterol.


    • Ralentizar el aumento de los niveles de glucosa en sangre.


    • Aumentar el consumo de grasa corporal como energía.


    


    Otro componente del té verde que nos ayuda a perder peso es la cafeína. Al igual que las catequinas, la cafeína contenida en el té verde promueve la descomposición de las grasas. Además, también tiene un efecto diurético y es eficaz para eliminar las sustancias de desecho y reducir la hinchazón.


    


    PREVIENE ENFERMEDADES ASOCIADAS AL ESTILO DE VIDA


    


    Las catequinas inhiben la absorción del colesterol en la sangre, reducen el aumento de los niveles de glucosa en sangre y disminuyen el aumento de la presión arterial. Esto permite la prevención de la arteriosclerosis, la hipertensión, enfermedades cerebrovasculares y del corazón.


    


    TIENE EFECTOS RELAJANTES


    


    La teanina del té verde tiene un efecto relajante. Cuando se ingiere teanina, se activan en el cerebro unas ondas cerebrales denominadas alfa, que se producen con mayor frecuencia durante la relajación, y cuanto mayor es la concentración de teanina, mayor es la concentración de ondas alfa. De este modo, tiene el efecto de reducir la excitación del cerebro y calmar los nervios.
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    Cuatro de las principales propiedades del té verde:


    


    Previene resfriados.


    


    Ayuda a adelgazar.


    


    Previene enfermedades asociadas al estilo de vida.


    


    Tiene efectos relajantes.
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    PRINCIPALES TIPOS DE TÉ VERDE JAPONÉS Y SUS CARACTERÍSTICAS
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    El té elaborado de las hojas de la planta de té se puede dividir en tres tipos según el grado de fermentación. El té sin fermentar se clasifica como té verde, el té semifermentado, como té oolong, y el té completamente fermentado, como té negro. En este apartado vamos a repasar los tés verdes de procedencia japonesa más populares.


    


    Aunque quizá al oír «té verde japonés» lo primero que te venga a la cabeza sea el matcha o el sencha, existen distintas variedades que vale la pena conocer. Si, como yo, eres un amante de los tés, seguramente comprenderás que tu té ideal varía según el momento del día en el que te encuentres y de cómo te quieras sentir, aunque no cabe duda de que tu paladar también tiene algo que decir. Como si de distintas pociones se tratara, estos tés pueden activarte, proporcionarte serenidad o bajar tus pulsaciones. Aquí tienes un listado de los que más se cultivan y consumen en Japón.


    


    • Sencha


    • Gyokuro


    • Hojicha


    • Genmaicha


    • Bancha


    • Kukicha


    • Matcha


    


    SENCHA (煎茶)


    


    Despéjate y revitaliza cuerpo y mente.


    


    El sencha es el té verde más representativo de Japón, ya que constituye casi el 80 % de la producción nacional de té verde, y es el más consumido. Se trata de un té elaborado mediante la cocción al vapor y el frotamiento de las hojas. Una vez recogidas estas en el campo, se someten a un tratamiento térmico en fresco para frenar el funcionamiento de las enzimas y evitar la fermentación, y luego se frotan para secarlas y darles forma para mejorar su vida útil. Su sabor es refrescante con un buen equilibrio de umami, dulzor y amargor.


    


    BANCHA (番茶)


    


    Refresca tu paladar y tu estado de ánimo.


    


    El té elaborado con los primeros brotes del año se denomina shincha o ichibancha, seguido del nibancha, elaborado con los brotes que han crecido después de haberlos cortado una vez, y el sanbancha, elaborado con los brotes que vienen después. De forma genérica, estos tés distintos del shincha también se denominan bancha.


    


    Las hojas que se emplean para el bancha son aquellas duras o de tamaño grande, es decir, aquellas que han quedado tras recolectar los brotes nuevos. Son consideradas las hojas extras o las que han sobrado tras hacer las clasificaciones. Existe la teoría de que el nombre proviene de «té tardío» (晩茶), es decir, hojas de té recogidas tarde en la temporada.


    


    En comparación con el sencha, el bancha contiene un menor grado de los tres componentes principales del té: catequinas, teanina y cafeína, que dan el toque de astringencia, umami y amargor. Al reducirse estos sabores se puede considerar más refrescante que el sencha. Muchos lo prefieren para el consumo diario no solo porque contiene menos cafeína, sino también por su bajo nivel de dulzor y su sabor refrescante.


    


    GYOKURO (玉露)


    


    Saborea el momento.


    


    Aunque hoy en día el té sencha se ha convertido en un producto cotidiano, cuando en el pasado era un artículo que solo se podía permitir la alta sociedad, el gyokuro sigue siendo considerado como un artículo de lujo.


    


    El gyokuro se cultiva a la sombra, utilizando el método de cultivo de cobertura, durante al menos veinte días, aunque el número de días puede variar de una región a otra. Tras la cosecha, el método de procesamiento es el mismo que el del sencha.


    


    La cobertura es un método de cultivo de té por el que se cubre la plantación de té para bloquear la luz solar. Es un té más costoso de elaborar, pero tiene su recompensa. La teanina, el componente aromático del té, se convierte en catequina (componente astringente) cuando se expone a la luz solar, por lo que la cobertura impide la formación de esta y preserva el dulzor y el umami. Es el té verde de paladar más fino y exquisito. Por ello, lo queremos saborear con calma. Asimismo, es el té ideal para servir cuando tenemos visitas especiales.


    


    MATCHA (抹茶)


    


    Un toque de calma y un despertar suave.


    


    Al igual que el gyokuro, las hojas de té para hacer el matcha se cultivan en áreas sombreadas durante un cierto período de tiempo. Tras su recolecta, se cuecen al vapor, y se secan en un horno especial hasta que llegan a un estado denominado tencha (碾茶). Después se eliminan las venas y los tallos, y se muelen con un molino de piedra hasta convertirlas en polvo.


    


    Es un té con un aroma refrescante único, y cuanto mayor es la calidad del matcha, más fuerte será el aroma y más umami podrás sentir. Es el que se utiliza en la ceremonia del té.


    


    La teanina que abunda en el matcha no solo favorece la relajación, sino que también inhibe el efecto estimulante de la cafeína. Por lo tanto, si la cafeína del café te resulta demasiado estimulante, el matcha puede ser una alternativa más suave.


    


    HOJICHA (ほうじ茶)


    


    Un anochecer relajante.


    


    El hojicha se elabora tostando el té sencha o el bancha a fuego alto. Se dice que el característico aroma tostado tiene un efecto relajante. El proceso de tostado a temperaturas de 178 °C o superiores sublima la cafeína, lo que hace que se reduzca, así como el amargor y la astringencia que suele aportar. Por este motivo, es un té popular en Japón entre niños y personas mayores. También es muy común tomarlo ya entrada la tarde o para acompañar la cena.


    


    GENMAICHA (玄米茶)


    


    El mejor acompañante para tus comidas.


    


    El genmaicha se compone de arroz integral tostado que se añade a los tés sencha o bancha. Aunque la base sean las hojas de té verde, el arroz integral que se incorpora hace que el contenido de cafeína sea inferior, excepto en aquellos productos en los que se le agrega matcha como tercer ingrediente. Se suele utilizar la misma proporción de arroz integral que de hojas de té. Sin embargo, muchos fabricantes personalizan esta cantidad añadiendo más arroz integral o más hojas de té.


    


    El arroz integral se cuece al vapor y luego se tuesta hasta que queda de color dorado. Además, durante el proceso de tostar, el arroz puede reventar y tomar forma de palomita, por lo que a veces encontramos el genmaicha con materias blancas. Sin embargo, el sabroso paladar del genmaicha se extrae más del arroz integral tostado y no tanto del que ha adquirido forma de palomita. Por ello, cuanto menos arroz integral con aspecto de palomitas haya, mayor será la calidad.


    


    Aunque tiene un intenso aroma y es gustoso, es ligero cuando se bebe y combina bien con platos grasos. Además, la cafeína del genmaicha favorece el funcionamiento intestinal y las catequinas de este tienen la función de aumentar las bacterias buenas. Es por ello por lo que, para muchos, es un té ideal para acompañar las comidas.


    


    Por otro lado, como tiene un sabor más amable, también se recomienda a las personas que no estén acostumbradas a la intensidad del té verde pero que quieran empezar a consumirlo.


    


    KUKICHA (茎茶)


    


    Tómate un respiro con dulzura.


    


    El kukicha, que literalmente significa «té de tallo», es un té del que solo se extraen los tallos de las hojas de té nuevas mediante una máquina clasificadora durante el proceso de acabado de los tés gyokuro y sencha. Se caracteriza por su aroma fresco y su dulzura única. Los tallos de los tés gyokuro y sencha, de alta calidad, son especialmente apreciados y se denominan karigane (かりがね). Cuanto más brillante y luminoso es el tallo verde, más dulce es. Los tallos gruesos, de color marrón rojizo, son las partes duras que se cosechan a máquina y se venden como bocha（ぼうちゃ）, que literalmente significa «té de palo» en algunas regiones.


    


    Teniendo en cuenta que a través de los tallos fluyen constantemente los nutrientes que reciben los brotes, el kukicha no tiene nada que envidiar a las propiedades de los otros tés. En particular, los tallos contienen la mayor cantidad del aminoácido teanina, relajante y de sabor dulce.


    


    
      [image: ]
    

  


  
    


    Tu té ideal varía según el momento del día en el que te encuentres y de cómo te quieras sentir, porque como si de distintas pociones se tratara, estos tés pueden activarte, darte serenidad o bajar tus pulsaciones.
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    PREGUNTAS FRECUENTES
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    Seguro que te surge alguna duda a la hora de adquirir o tomar té verde. Aquí reúno algunas de las preguntas que más recibo sobre él, ya sea a través de mi canal de YouTube o de mi tienda online, con la esperanza de poder resolver las tuyas.


    


    ¿CUÁNDO ES MEJOR TOMAR EL TÉ VERDE?


    


    No existe una hora mejor que otra para tomar té verde, por no hablar de las preferencias de cada uno. Sin embargo, sí que podemos hacer algunas sugerencias según la variedad de té. En cualquier caso, debemos comprender que cada cuerpo es único, por lo que principalmente deberás escuchar lo que te dice y ver cómo te sienta cada té.


    


    A primera hora de la mañana


    


    Se recomiendan el matcha, el gyokuro y el sencha de alta calidad. 


    


    Estas variedades de tés de gama alta contienen un alto contenido de cafeína, ayudan a despertarte y a aclarar la mente. Sin embargo, si se tiene un estómago delicado, se recomienda desayunar primero.


    


    Durante el trabajo o cuando necesitas concentración


    


    Se recomiendan el gyokuro y el sencha de alta calidad. 


    


    Como hemos comentado previamente, la cafeína de estos tés ayuda a despejar la mente. Además, tiene un efecto estimulante. Aunque para saborear los tés de alta gama se recomienda tomarlos más bien templados, si se preparan con agua caliente se extrae mayor cafeína, algo que puedes hacer si es el resultado que estás buscando.


    


    En ayunas


    


    Se recomienda el uso de bancha y hojicha. 


    


    Beber un té espeso cuando se tiene hambre supone un esfuerzo para el estómago, ya que contienen una gran cantidad de taninos y cafeína, por lo que es mejor evitarlos con el estómago vacío. Por el contrario, el bancha y el hojicha son ideales para tomar en ayunas debido a su bajo o escaso nivel de cafeína.


    


    Para acompañar las comidas


    


    Se recomiendan el genmaicha y el hojicha. 


    


    Los tés que se recomienda tomar, ya sea con la comida japonesa, occidental o china, son el hojicha y el genmaicha, ya que contienen menos cafeína, taninos y otras sustancias amargas.


    


    Después de comer


    


    Se recomiendan el sencha y el hojicha. 


    


    Se pueden prevenir intoxicaciones alimentarias y las caries bebiendo sencha de calidad alta o intermedia después de las comidas. Se recomienda prepararlo con agua bien caliente para que salga espeso.


    


    Por otro lado, tomar hojicha después de una comida grasienta refresca la boca.


    


    Antes de hacer deporte


    


    Se recomiendan el gyokuro y los tés sencha de alta calidad. 


    


    Teniendo en cuenta que la cafeína tiene la función de estimular los músculos, se recomienda tomar estos tés de veinte a treinta minutos antes del ejercicio y, a partir de ahí, una taza cada veinte o treinta minutos.


    


    Antes de acostarse


    


    Genmaicha, hojicha, bancha, té verde extraído con agua del tiempo. 


    


    Si te apetece tomar un té antes de acostarte, elige uno con bajo contenido en cafeína.


    


    Se recomienda el té verde extraído con agua del tiempo o (se explica en «Mizudashi-cha o té verde frío»), ya que apenas contiene cafeína.


    


    ¿PUEDO TOMAR TÉ VERDE EN AYUNAS?


    


    Aunque hemos contestado esta pregunta en el punto anterior, veamos la respuesta con más detalle.


    


    Por lo general es mejor abstenerse de tomar un té verde denso con el estómago vacío, ya que en este se encuentran grandes cantidades de taninos y cafeína.


    


    Si bien los taninos y la cafeína en cantidades moderadas estimulan las células del estómago (por ejemplo, las células parietales y las células primarias) y también la secreción del jugo gástrico, favoreciendo la digestión de los alimentos, no hay que sobrepasarse.


    


    La ingestión de grandes cantidades de té verde puede dañar la mucosa gástrica e interferir con la secreción de los jugos gástricos, causar indigestión, náuseas o diarrea en personas con un tracto gastrointestinal frágil.


    


    ¿CUÁNTA CANTIDAD DE TÉ VERDE PUEDO TOMAR?


    


    Teniendo en cuenta que el límite de ingesta de cafeína por día recomendado por la Organización Mundial de la Salud (OMS) es de trescientos miligramos, y que la cantidad de cafeína en el té verde (sencha) suele ser de unos veinte miligramos por cada cien gramos (una taza pequeña de té), en Japón se dice que podemos tomar hasta diez tazas al día. Sin embargo, esta cantidad sería la máxima recomendada, teniendo en cuenta que no se haya ingerido cafeína a través de ningún otro producto, como podrían ser el café, refrescos estimulantes, chocolate u otras variedades de tés, como el negro. De forma genérica, se recomienda tomar unas cinco tazas pequeñas al día.


    


    Dicho esto, cada tipo de té verde contiene una cantidad de cafeína, por lo que varía la cantidad que podemos consumir al día. A continuación encontrarás una gráfica en la que se especifica el contenido de cafeína que se encuentra en los distintos tés por cada cien mililitros de bebida.


    


    Estos valores son una aproximación para que podamos hacer una comparativa entre los distintos tipos de tés, ya que los niveles de cafeína dependen de varios factores. Por ejemplo, pueden variar según el fabricante, la región donde se cultiva y la época del año en que se ha recolectado; también influye en gran medida su forma de preparación (temperatura del agua, cantidad de hojas, tiempo de reposo, etcétera).


    


    
      
        
          	
            Tipo de té

          

          	
            Cantidad de cafeína/100 ml

          
        


        
          	
            Matcha

          

          	
            64 mg

          
        


        
          	
            Gyokuro

          

          	
            160 mg

          
        


        
          	
            Sencha

          

          	
            20 mg

          
        


        
          	
            Bancha

          

          	
            10 mg

          
        


        
          	
            Kukicha

          

          	
            5 mg

          
        


        
          	
            Hojicha

          

          	
            20 mg

          
        


        
          	
            Genmaicha

          

          	
            10 mg

          
        


        
          	
            Café1

          

          	
            60 mg

          
        

      
    


    


    ¿QUÉ ES EL UMAMI (うま味)?


    


    Como habrás podido observar, la palabra umami se utiliza a menudo en las descripciones del té verde y está fuertemente vinculada a la gastronomía japonesa. ¿Pero de qué se trata exactamente?


    


    Sabemos que dulce, salado, ácido y amargo son cuatro sabores básicos que se han considerado independientes entre sí. Pues bien, más tarde se demostró científicamente que el umami, el sabor del ácido glutámico y del ácido inosínico, era un elemento gustativo independiente, y se añadió como quinto sabor básico.


    


    Podemos decir que los japoneses están bien familiarizados con este sabor del ácido glutámico y el ácido inosínico, ya que son los principales componentes gustativos del dashi, el caldo base de la cocina japonesa, preparado a partir de algas kombu y bonito seco.


    


    Sin embargo, el umami parece ser un sabor desconocido para los occidentales, y no existe una palabra equivalente para designarlo en inglés ni en ninguna otra lengua extranjera. Por ello, se ha convertido en un término internacional, aunque para muchos extranjeros resulta difícil entenderlo.


    


    En cualquier caso, no hay que confundir entre la palabra umai  (旨い), «delicioso» en japonés, y umami, que son dos cosas diferentes. Las sustancias umami tienen el efecto de potenciar los sabores de los alimentos. Lo podemos describir como sabroso y prolongado.


    


    Volviendo a la temática, los principales componentes del umami y el dulzor del té son los aminoácidos. Estos se encuentran principalmente en tés de alta gama, como el gyokuro, el matcha y el sencha, pero el primero es el más valorado por su fuerte umami.


    


    ¿CÓMO DIFERENCIAR UN BUEN TÉ VERDE?


    


    Del mismo modo que ocurre con el café y el vino, hay una diferencia notoria entre tomar un té de calidad y otro «de batalla», por así decirlo. Aunque aprendas el arte de preparar el té a la perfección, o te hagas con una buena tetera y taza, en última instancia es la calidad de las hojas de té la que determinará su sabor y te permitirá disfrutarlo en mayor o menor grado.


    


    ¿Y cómo se puede saber si un té es de alta calidad? Si bien es cierto que en Japón podemos encontrar distintas categorías de té verde donde un sobre de cien gramos puede oscilar entre trescientos yenes (dos euros aproximadamente) hasta veinte mil o treinta mil yenes (de ciento cincuenta a doscientos euros), vale la pena conocer algunos puntos clave para poder hacer una criba. Obviamente, no es cuestión de comprar siempre los más caros, ya que no es algo viable para la mayoría de quienes lo consumimos con regularidad. Sin embargo, como sucede con muchas otras bebidas, como el café, el vino o el cava, podemos encontrar gamas asequibles con las que poder disfrutar y nutrir nuestro organismo.


    


    A medida que vayas probando distintas gamas, seguro que tu paladar empezará a apreciar el buen té, así como reconocerás su aroma y su aspecto óptimo. Veamos en qué debes fijarte.


    


    Aroma: para empezar, nada más abrir el envase de un buen té verde te verás envuelto por un aroma como de hierba fresca. Es realmente agradable para los amantes del té verde.


    


    Aspecto: otra forma de saber la calidad del té verde es mirar las hojas. Si puedes, obsérvalas de cerca. Hay tres aspectos principales en los que te puedes fijar: la forma, el color y su brillo.


    


    Sabor: cada variedad de té tiene sus matices y debería destacarlos, tal y como se explica en el capítulo 6: «Principales tipos de té verde japonés y sus características».


    


    Teniendo en cuenta estos puntos, veamos las características que aprecian los profesionales a la hora de evaluar algunos de los tés.


    


    Gyokuro: las hojas de té son de color verde intenso, brillantes y puntiagudas como agujas. Cuando se agrega el agua caliente, desprende un aroma que puede recordar a las algas y tiene mucho umami.


    


    Sencha: las hojas de té son de color verde oscuro, brillantes, finas, duras y gruesas. El agua es clara y de color dorado, con un buen equilibrio de sabor y astringencia.


    


    Hojicha y bancha: las hojas son más grandes y livianas que las del sencha, y están bien secas.


    


    ¿CÓMO DIFERENCIAR UN BUEN MATCHA?


    


    Al ser el matcha un polvo fino distinto a las demás variedades, podríamos pensar que se evalúa de forma distinta, pero en realidad nos fijamos en las mismas características.


    


    Cuanto mayor es la calidad del matcha, mayor es su fragancia, es más meloso y resulta menos amargo y astringente. Resalta el umami, con un toque dulce, y el regusto que deja en el paladar es mejor.


    


    En cuanto al color, cuando se trata de un producto de alta gama es de un verde vivo.


    


    
      [image: ]
    


    


    No es casualidad que el precio entre un matcha de alta y baja gama varíe tanto. Esto se debe a la gran cantidad de costos que se le pueden añadir: el aporte de suficiente abono para crear umami, las instalaciones, la mano de obra y la tecnología requeridas para la cobertura de las hojas (sombreado), que mejora el aroma y disminuye el amargor.


    


    De manera esquemática, podemos distinguir las siguientes características entre un matcha de buena calidad y uno no tan bueno.


    


    
      
        
          	
             
          

          	
            Matcha de alta calidad

          

          	
            Matcha de baja calidad

          
        


        
          	
            Color

          

          	
            Un bonito verde claro brillante.

          

          	
            Tiene toques rojizos o es de un verde blanquecino.

          
        


        
          	
            Aroma

          

          	
            Tiene un buen aroma característico del matcha, que se denomina ooika (覆い香).

          

          	
            Tiene poco aroma característico del matcha u ooika.

          
        


        
          	
            Umami 

          

          	
            Mucho

          

          	
            Poco

          
        


        
          	
            Amargor

          

          	
            Poco

          

          	
            Mucho

          
        

      
    


    


    ¿CUÁL ES LA MEJOR MANERA DE CONSERVAR EL TÉ VERDE?


    


    ¿Alguna vez has experimentado que el sabor de un té envasado ha cambiado? Puede que ya no tenga la misma intensidad o que haya perdido su aroma. Las hojas de té secas no se ponen rancias como los productos crudos, pero su estado cambia gradualmente con el tiempo.


    


    Las hojas de la planta del té se secan y moldean mediante técnicas de compresión específicas para obtener hojas repletas de compuestos umami y aromáticos. En general, el té verde cuando se pone a la venta tiene una humedad de alrededor del 3 %. Para mantener todo su sabor, es de suma importancia conservarlo bien en este estado.


    


    Algunos tés se comercializan con envases de materiales impermeables a la luz y a la humedad o envasados al vacío. Estos formatos han sido diseñados ingeniosamente por los proveedores para garantizar que el té llegue al cliente con todo su sabor natural.


    


    Las hojas de té son sensibles a cuatro factores: humedad, temperatura, aire y luz. Si se deja sin sellar en un lugar caluroso y húmedo, expuesto a la luz solar directa, el producto puede humedecerse, oxidarse, adquirir otros olores o cambiar de color y perder su sabor.


    


    
      Saber conservar el té verde de forma correcta no solo te permite disfrutar de su sabor durante más tiempo, sino que además podrás mantener todas sus propiedades hasta que termines de consumirlo.

    


    


    Puntos clave para conservar el té verde 


    


    Dado que es vulnerable al aire, la luz, el calor y la humedad, debes guardarlo en un lugar fresco y oscuro, lejos de temperaturas elevadas, alta humedad, luz solar y olores. Especialmente el matcha cambia de color rápidamente, por lo que debes tener cuidado.


    


    Lo ideal es que, una vez abierto, lo tomes lo antes posible, independientemente de la fecha de vencimiento. Para su uso a largo plazo, una vez abierto se recomienda colocar el mismo envase dentro de un recipiente sellado, como en una lata, chazutsu (茶筒) o en una bolsa con cierre hermético, y guardarlo en la nevera. Cuando lo vayas a utilizar, si es posible, sácalo con tiempo para que se ponga a temperatura ambiente.


    


    No se recomienda guardarlo en el congelador, ya que la condensación que se produce al meterlo y sacarlo hará que se humedezca.


    


    ¿SE PUEDE TOMAR TÉ VERDE DURANTE EL EMBARAZO?


    


    Esta no es una pregunta fácil de contestar, ya que encontramos distintas opiniones médicas al respecto. Si bien en ninguna fuente de información japonesa, de las muchas que he consultado, se dice que haya que evitar el té verde, en España o en Estados Unidos hay médicos que lo desaconsejan. El motivo es el siguiente. Resulta que algunos estudios estadounidenses han demostrado que cuando las mujeres toman grandes cantidades de té verde, tienen niveles más bajos de folato en su organismo. Esto se debe a que las catequinas del té verde previenen parcialmente que las células en los intestinos absorban el ácido fólico. Como resultado, habrá menos cantidad de ácido fólico que pueda atravesar la placenta y llegar al bebé. La falta de ácido fólico durante el embarazo se vincula con un mayor riesgo de padecer defectos del tubo neural. Según los estudios, esto puede ocurrir cuando una mujer embarazada bebe más de tres tazas de té al día. Dicho esto, también se ha demostrado que la ingesta diaria de vitaminas prenatales reduce este posible riesgo entre las grandes consumidoras de té.


    


    Aunque, tal y como he dicho, no he encontrado fuentes japonesas en las que se desaconseje totalmente la ingesta de té verde, sí que se pide tomarlo con moderación. El motivo en este caso es la cafeína. En primer lugar, porque las mujeres embarazadas necesitan mantenerse hidratadas con bebidas sin cafeína. Por otro lado, como efecto sobre el feto, también se sugiere que la cafeína puede inhibir el crecimiento fetal, lo que conlleva un bajo peso corporal y mayores riesgos para la salud del bebé en un futuro, según la Agencia de Normas Alimentarias del Reino Unido (FSA, por sus siglas en inglés). Además, indican que los niveles elevados de cafeína pueden provocar abortos espontáneos.


    


    Si bien hemos visto los inconvenientes de tomar té verde en el embarazo, algunos japoneses también resaltan sus virtudes. El té es rico en diversos minerales, como el flúor, zinc, cobre, potasio y sodio. Los minerales son oligoelementos necesarios para el cuerpo humano, y se dice que el zinc, en particular, es un microelemento de importancia nutricional para las mujeres embarazadas.


    


    
      Para concluir, es indiscutible que debemos moderar el consumo de té verde durante el embarazo, teniendo en cuenta también la cantidad de cafeína que hayamos podido consumir a través de otros alimentos. Además, será conveniente asegurar la ingesta de ácido fólico a través de vitaminas prenatales.

    


    


    ¿PUEDEN TOMAR TÉ VERDE LOS NIÑOS?


    


    Aunque por norma general se sabe que los niños no deben tomar bebidas que contengan cafeína, muchas madres japonesas se preguntan a partir de qué edades es recomendable. Y es que también se sabe que las catequinas del té verde tienen propiedades antibacterianas, antitóxicas y antivirales que pueden ayudar a los niños contra los resfriados y otras enfermedades.


    


    Aunque no existe un momento concreto para empezar a dar té verde a los niños, se dice que en pequeñas cantidades y de forma diluida, se puede administrar a partir de que finalicen el destete o alrededor de los dos años. Sin embargo, si el bebé no muestra interés, no es algo que deba forzarse.


    


    En Japón se recomiendan el agua y el té de cebada, muguicha (麦茶) para la rehidratación de los niños, antes que cualquier otra bebida con cafeína. Además, el té verde tiene un sabor característico que a muchos niños les resulta demasiado amargo cuando son pequeños.


    


    Como ya se comentó, en el caso de que a un niño le guste el té verde, siempre es mejor dárselo diluido.


    


    ¿HAY ALGUNA DIFERENCIA ENTRE EL TÉ VERDE CHINO Y EL TÉ VERDE JAPONÉS?


    


    La diferencia entre el té verde japonés y el té verde chino reside principalmente en la forma en que se aplica el calor a las hojas de té durante su producción. Las hojas del té verde japonés habitualmente se hierven al vapor para detener su oxidación, mientras que el té verde chino se suele asar en un caldero. Esto provoca las siguientes diferencias en el sabor:


    


    
      • El té verde chino tiene un aroma variado y un sabor nítido, potente.


      


      • El té verde japonés tiene umami y profundidad.

    


    


    No es algo que podamos generalizar, pero en Japón se dice que si quieres disfrutar del umami y de un paladar sabroso con profundidad, el té verde japonés es tu té. Si quieres un sabor nítido y potente, a la vez que fresco, elige el té verde chino. No hace falta decir que no hay superioridad ni inferioridad. Precisamente se puede disfrutar de las ventajas de cada té gracias a la diferencia en los métodos de producción. Los amantes del té verde podemos elegir entre distintos tipos en función de lo que nos apetezca en ese momento.


    


    ¿QUÉ DIFERENCIA HAY ENTRE LA TEÍNA Y LA CAFEÍNA?


    


    En una palabra: ¡ninguna! Creo que esto es algo que a menudo crea confusión, pero, químicamente hablando, la cafeína y la teína son la misma molécula. La única diferencia que hay es que se encuentra en diferentes plantas, pero su composición es exactamente la misma. De hecho, en japonés se suele llamar «cafeína» a esta sustancia independientemente de su origen. Es por ello por lo que en este libro también hablo siempre de «cafeína».
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    CÓMO PREPARAR UNA BUENA TAZA DE TÉ VERDE
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    El té verde japonés es una bebida que ofrece un equilibrio entre el aroma, el umami, el toque de amargor y la astringencia. El aroma y el sabor varían en función de la región de procedencia y la variedad del té. Para preparar una bebida sabrosa, debemos procurar sacar lo mejor de estas características.


    


    Uno de los placeres que compartimos los amantes del té es utilizar distintas variedades según nuestro estado de ánimo y la ocasión. Tal vez quieras sentarte un rato para disfrutar del aroma, te despiertes por la mañana con ganas de empezar el día saboreando el umami o simplemente quieras compartir una tarde con una amiga y gozar visualmente del color verde brillante del té. Sea cual sea tu intención, saber preparar una buena taza de té verde te permitirá crear estos momentos únicos.


    


    
      [image: ]
    


    


    CONSEJOS BÁSICOS A LA HORA DE PREPARAR EL TÉ VERDE


    


    Empecemos viendo algunos consejos y conocimientos fundamentales a la hora de preparar cualquier variedad de té verde japonés.


    


    El sabor y el aroma cambian con la temperatura del agua


    


    El sabor del té cambia en función de la forma en que se prepare. Esto se debe a que los componentes del té extraídos difieren en función de la temperatura del agua.


    


    Los aminoácidos, que son los componentes del sabor, tienden a disolverse a bajas temperaturas, por encima de 50 °C, mientras que las catequinas, que son los componentes astringentes, tienden a disolverse a altas temperaturas, por encima de los 80 °C.


    


    Para reducir la astringencia y resaltar el umami, se recomienda preparar el té a 70-80 °C.


    


    Para los tés aromáticos, como el hojicha, el genmaicha y el kukicha, se suele recomendar utilizar temperaturas más altas.


    


    
      [image: ]
    


    


    Gris: aminoácidos, umami. Verde: catequina, astringencia


    


    Tipo de agua


    


    Si se utiliza agua mineral comprada, se recomienda que sea blanda. Comprueba la etiqueta y elige un agua de mineralización baja.


    


    Cómo utilizar el kyusu (tetera japonesa)


    


    Cuando la tapa del kyusu está orientada hacia el pitorro, la corriente de aire fluye por el orificio de la tapa y entra en contacto con las hojas de té, abriéndolas y permitiendo que se liberen sus componentes.


    


    Para que la segunda infusión sea sabrosa


    


    Después de la primera infusión, abre la tapa del kyusu para liberar el calor del interior.


    


    Si se deja la tapa puesta, las hojas de té del interior se reblandecen con el vapor y el sabor de la segunda infusión se reduce considerablemente.


    


    Para la segunda infusión, vierte el agua caliente y espera unos diez segundos. La temperatura debe ser ligeramente superior a la de la primera infusión.


    


    Mawashitsugui


    


    A la hora de servir más de una taza de té, se utiliza el método mawashitsugui (廻し注ぎ), que podemos traducir como «verter o servir con movimiento giratorio».


    


    Esto consiste en verter el té poco a poco en el orden: 1, 2, 3, y luego 3, 2, 1, y así sucesivamente hasta servir la última gota de la tetera. De este modo se garantiza una distribución uniforme de la cantidad y la intensidad del té entre las tazas.
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    Siempre verter hasta la última gota


    


    Al tomar té japonés siempre se recomienda servir hasta la última gota de la tetera. Esto se debe a varios motivos. Por un lado, el té servido tendrá más cuerpo y será más sabroso. Se dice que en la última gota se concentra el más delicioso sabor y aroma.


    


    Por otro lado, si dejamos agua en la tetera, las hojas se irán reblandeciendo, por lo que dejarán más amargor en el agua restante y la segunda infusión no sabrá tan bien.


    


    CÓMO PREPARAR EL SENCHA


    


    Un aroma refrescante, umami, dulzor y astringencia son las características del sencha.


    


    La temperatura ideal del agua caliente es de 70 °C para los tés de alta calidad1 y de 80-90 °C para los sencha de calidad media.


    


    Para que la segunda infusión sea sabrosa, es importante no dejar agua caliente en la tetera después de verter la primera.


    


    1. El primer paso es hervir el agua. Asegúrate de que el agua llega a su completa ebullición y pásala a una jarra térmica o algún recipiente similar.
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    2. Vierte el agua caliente en las tazas para el número de personas (aproximadamente cien mililitros por persona). Las tazas se deben llenar hasta una octava parte. Con este paso no solo se enfría el agua a la temperatura correcta, sino que también se calientan las tazas de té mientras se mide el agua.
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    3. Vierte las hojas de sencha en el kyusu. Aproximadamente dos o tres gramos (una cucharadita) de hojas de té por persona.
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    4. Devuelve el agua caliente de la taza de té al kyusu. Para el sencha de alta calidad, la temperatura óptima es de unos 70 °C.
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    5. Déjalo reposar de uno a dos minutos antes de verterlo suavemente en las tazas sin agitar la tetera. Para algunas variedades de sencha, el tiempo puede variar; por ello también es importante comprobar las instrucciones del fabricante.


    


    6. Al servir el té en las tazas, utiliza el método mawashitsugui y vierte hasta la última gota.
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    CÓMO PREPARAR EL BANCHA Y EL HOJICHA


    


    Para el té bancha y el hojicha, que tienen un sabor y un aroma ligeros, es mejor verter el agua caliente directamente en un kyusu y de ahí a una taza de té en unos treinta segundos. Las tazas de té gruesas son ideales para este tipo de tés.


    


    1. Hierve el agua asegurándote de que llegue a ebullición.


    


    2. Introduce el bancha u hojicha en un kyusu. La cantidad estándar de hojas de té por persona es de unos tres gramos (una cucharadita) por persona.


    


    3. Introduce el agua hervida directamente en el kyusu. Ten cuidado de no quemarte.
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    4. Espera treinta segundos y sírvelo en tazas de té de aproximadamente doscientos mililitros. A poder ser, utiliza tazas gruesas.


    


    5. Al servirlo, usa el método mawashitsugui hasta verter la última gota.


    


    
      [image: ]
    


    


    CÓMO PREPARAR EL KUKICHA
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    1. Hierve el agua por completo y deja que se enfríe a unos 80 °C. Puedes utilizar un yuzamashi2 (湯冷まし) o una taza de té para dejarla reposar un rato.


    


    2. Coloca las hojas de té en una tetera. La cantidad recomendada es de unos cinco gramos (una cucharadita colmada) para una persona, ocho gramos para dos personas y diez gramos para tres personas.


    


    3. Vierte el agua caliente en la tetera y déjala reposar entre cuarenta y cinco y sesenta segundos. Este es el tiempo adecuado para infusionar el té, ya que si se deja demasiado tiempo, dará un sabor amargo.


    


    4. Sirve el té en la taza asegurándote de verter hasta la última gota y no dejar té en la tetera. Si es para varias personas, sírvelo con el método mawashitsugui.


    


    CÓMO PREPARAR EL GYOKURO


    


    Una de las características del gyokuro es que es rico en teanina, que, como hemos dicho, es el componente del umami. Para disfrutar del umami del gyokuro, la clave está en dejar que repose lentamente en agua a baja temperatura (de 50 a 60 °C) y permitir que se filtre la teanina. Por este motivo, las personas que lo prueban por primera vez o que no están acostumbradas pueden sorprenderse de que les recuerde al sabor del dashi.


    


    Para la segunda infusión, utiliza agua ligeramente más caliente y disfruta de la transformación del sabor.


    


    1. En primer lugar, hierve el agua. Asegúrate de que llegue a ebullición y pásala a una jarra térmica o algún recipiente similar.


    


    2. Vierte el agua caliente en un yuzamashi y deja que se enfríe. Si no dispones de un yuzamashi, puedes utilizar un segundo kyusu o una taza grande.


    


    3. Vierte el agua del yuzamashi en una taza de té (cuarenta mililitros aproximadamente). Esto no solo enfría el agua a la temperatura idónea, sino que también calienta la taza de té mientras se mide el agua caliente.
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    Se recomienda utilizar teteras y tazas pequeñas para el gyokuro.


    


    1. Introduce el gyokuro en el kyusu, entre tres y cinco gramos (una cucharadita) de hojas de té por persona.


    


    2. Vierte el agua caliente que se ha enfriado a unos 50 o 60 °C al kyusu. Cada vez que traspasamos el agua entre recipientes se enfría entre 5 y 10 °C.


    


    3. Déjalo reposar de dos a dos minutos y medio y sirve el té en las tazas. Para ello, debes utilizar el método mawashitsugui hasta extraer la última gota de la tetera.


    


    MIZUDASHI-CHA O TÉ VERDE FRÍO


    


    Tomar el té verde frío es algo muy habitual en Japón. De hecho, en las máquinas expendedoras que podemos encontrar repartidas por todo el país siempre encontramos botellas de té verde tanto frías como calientes.


    


    Si bien para tomar el té verde frío puedes prepararlo en una tetera un poco más espeso de lo habitual y volcarlo en una jarra o en unos vasos con algunos cubitos de hielo, en Japón se ha popularizado otra manera de prepararlo. Se trata del mizudashi-ryokucha (水出し緑茶), que literalmente podemos traducir como «té verde» (ryokucha) extraído con agua (mizudashi). Como podemos deducir por su nombre, se prepara el té verde únicamente con agua del tiempo.


    


    No es casualidad que se haya extendido el mizudashi-cha, ya que este método tiene sus ventajas. Cuando se prepara el té dejando que las hojas reposen en agua templada (y no en agua caliente), conseguimos los siguientes beneficios:


    


    • Mayor inmunidad gracias a que se extrae más cantidad de epicatequina.


    


    • Más vitamina C.


    


    • La cantidad de cafeína que se extrae es mínima, por lo que es ideal para niños, embarazadas o para tomar por la noche.


    


    • Un sabor menos astringente y menos amargo, y un umami potenciado.


    


    Para este método puedes utilizar gyokuro, sencha, kukicha, hojicha, bancha, genmaicha, etcétera; es decir, cualquier té japonés. Es increíblemente sabroso, ¡y muy fácil de hacer!


    


    Cantidad recomendada


    


    Aunque puedes ajustarlo a tus preferencias, se recomiendan unos tres gramos de hojas de té verde (una cucharadita de postre, aproximadamente) por cada cien a ciento cincuenta mililitros de agua.


    


    Modo de preparación


    


    1. Vierte las hojas del té verde frescas en un recipiente (puedes utilizar una tetera o una jarra de agua) y añade agua del tiempo.


    


    2. Mete el recipiente en la nevera (mínimo durante una hora).


    


    3. ¡Y ya está listo para tomar! Si lo quieres aún más frío, sírvelo con algunos cubitos de hielo.
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    CÓMO PREPARAR EL MATCHA
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    El matcha, al tratarse de un tipo de té verde en formato polvo, se prepara de forma distinta a las otras variedades. En primer lugar, encontrarás cómo preparar el matcha siguiendo el método tradicional, en el que se requieren utensilios especiales. Seguidamente también comparto otras formas sencillas en las que podrás tomar esta bebida tan saludable.


    


    En mi opinión, es una lástima dejar de tomar el matcha por no tener los utensilios adecuados, por falta de tiempo o por no dominar la técnica de preparación. Aunque esto último es tan solo cuestión de práctica, hay distintas maneras de tomar y disfrutar de este té.
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    Soy consciente de que para mucha gente preparar el matcha al estilo tradicional ya en sí es una terapia. Quizá incluso algunos piensen que se pierde parte de la «esencia» al tomarlo de otra forma, algo que sin duda puedo entender. Sin embargo, los beneficios que aporta el matcha a nuestro organismo son tan maravillosos que creo que vale la pena habituarnos a tomarlo aunque esto implique no seguir el método original.


    


    PRINCIPALES PROPIEDADES DEL MATCHA


    


    De entre las numerosas propiedades del té verde (capítulo 5) que hemos visto previamente, en el matcha destacan especialmente las siguientes.


    


    El componente estrella del matcha es la catequina, que ayuda a quemar la grasa e inhibe su absorción. Además, la cafeína contenida en este té también tiene efectos quemagrasas. Su fibra es absorbida muy fácilmente por el organismo y, gracias a ello, tiene un poderoso efecto detox: mejora la flora intestinal, el proceso digestivo y elimina el estreñimiento.


    


    MÉTODO TRADICIONAL


    


    ¿Qué necesitas?


    


    Matcha (抹茶): existen diferentes categorías, siendo los de alta gama más intensos en sabor y más dulces. Con el paso del tiempo, el polvo se endurece y puede complicar la preparación. En estos casos, pasa el polvo de matcha por un colador antes de utilizarlo.
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    Chawan o cuenco de matcha (抹茶茶碗): si no se dispone de un cuenco de matcha, se puede sustituir por un tazón como de café con leche, siempre que sea lo suficientemente grande como para poder mover el chasen.


    


    Chasen (茶せん): es un batidor de bambú que se utiliza para disolver el matcha. Podemos encontrar de distintos precios. Cuanto mejor es la calidad del bambú, más flexible es y más tiempo dura. Cuando se empiezan a romper las puntas es hora de sustituirlo. Si quieres, una vez que termines de utilizar el chasen y lo limpies con agua puedes utilizar un chasen-naoshi (茶筅直し), literalmente, un «reparador de chasen», un soporte especialmente diseñado para preservar la forma del chasen.


    


    Chashaku (茶杓): es una cuchara larga y delgada de bambú que se utiliza para transferir el matcha de su recipiente al cuenco. El ángulo y el tamaño de la parte de la cuchara suele variar; elige el que más te guste. Una cucharada y media de matcha cogido con el chashaku equivale a una cucharadita de postre.


    


    Yuzamashi (湯冷まし): se trata de un recipiente para bajar la temperatura del agua hervida. También puedes utilizar una taza de té corriente para este fin.


    


    Modo de preparación


    


    1. Verter un poco de agua caliente en el chawan e introducir el chasen para calentarlos. Es importante remojar el chasen porque, de lo contrario, puede romperse el bambú. Vaciar el chawan al finalizar.


    


    2. Introducir el matcha en el chawan, aproximadamente dos gramos. Esto equivale a una cucharada colmada y media si utilizas el chashaku, o una cucharadita de postre.


    


    3. Vierte ochenta mililitros de agua caliente en el chawan a una temperatura aproximada de 80 °C. Para bajar la temperatura del agua puedes hacer uso de un yuzamashi o simplemente utilizar una taza de té.


    


    4. Mézclalo con el chasen con movimientos rápidos. El truco está en relajar desde el hombro hasta la muñeca y mover la mano de arriba abajo con ímpetu.


    


    5. Manteniendo este movimiento, ve deslizando el chasen hacia los laterales como si dibujaras una M.


    


    Cuando preparamos el matcha para que quede espumoso, disminuye el amargor y se resalta su dulzor.


    


    6. Eleva un poco el chasen para que deje de estar en contacto con el chawan. Traza un círculo (en Japón se dice que hay que trazar la letra の, «no»), levanta el chasen recto desde el centro y retíralo lentamente.


    


    En los meses calurosos, también podemos disfrutar del matcha frío. Para prepararlo un poco más espeso de lo habitual, añádele unos hielos y mézclalo ligeramente.


    


    También hay formas de preparar el matcha sin espuma.
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    Una curiosidad: la razón por la que en japonés tanto el cuenco para comer arroz como el de tomar el matcha se denomina chawan es porque los japoneses empezaron a comer arroz en cuencos de cerámica derivados de los utensilios para el té que importaron desde China en el siglo VIII. Aunque con el tiempo fue llegando otro tipo de porcelana (platos, más cuencos, jarrones, etcétera), las tazas de té eran el tipo más común, y por ello el término chawan acabó utilizándose ampliamente en japonés.
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    MÉTODO SENCILLO


    


    Con los años, los japoneses también han empezado a disfrutar del matcha en taza. Grosso modo, podemos decir que la forma de preparación tradicional permite disfrutar de un sabor más intenso del té matcha con un aroma que despeja al instante, mientras que este método te permite saborearlo con un toque más suave y amoroso.


    


    ¿Qué necesitas?


    


    • 200 ml de agua caliente


    


    • 0,5 mg (¼ de cucharadita) de matcha en polvo


    


    • 1 taza


    


    • 1 cuchara


    


    Modo de preparación


    


    1. Vierte el matcha en una taza, agrega unas gotas de agua caliente y amasa los polvos con una cuchara. Amasándolo primero harás que sea más difícil que se formen grumos.


    


    2. Añade el resto del agua caliente hasta llenar la taza y termina de mezclarlo con la cuchara. ¡Ya está listo para tomar!


    


    Puntos clave


    


    Aunque puedan parecer insignificantes, los siguientes puntos marcan la diferencia para poder preparar una taza deliciosa de té matcha.


    


    Temperatura del agua: se recomienda que la temperatura del agua sea de 80 °C, aproximadamente. Es decir, debes dejar que hierva el agua por completo y esperar a que se enfríe ligeramente. Puedes utilizar un yuzamashi u otra taza para enfriar el agua.


    


    Cantidad de matcha: de forma general se recomienda la cantidad de dos gramos (una cucharadita de postre) por cada setenta u ochenta mililitros de agua. Sin embargo, esta es una pauta para la cantidad utilizada en el método tradicional. Para tomarlo en taza, se aconseja reducir esta cantidad. Para una taza (doscientos mililitros de agua aproximadamente) debería ser suficiente entre un cuarto a media cucharadita de postre (de medio a un gramo de polvos de matcha) para poder apreciar su sabor.


    


    Consejo extra: tómalo frío en los meses más calurosos. Para enfriarlo, en el paso 2 añade solo un cuarto de agua caliente en la taza. Mézclalo bien con la cuchara y termina de llenar la taza con agua fría y algunos cubitos de hielo. ¡Verás qué rico y refrescante!
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    CÓMO PREPARAR UN MATCHA LATTE DE CAFETERÍA


    


    Si te gusta el sabor del matcha combinado con leche, puedes simplemente añadirle un chorrito de tu leche favorita a la receta anterior. Para aquellos días que quieras disfrutar de un matcha latte espumoso como los que sirven en las cafeterías, prueba la siguiente receta.


    


    ¿Qué necesitas?


    


    • 1 cucharadita de matcha


    


    • 60 ml de agua caliente


    


    • 2 cucharaditas de azúcar


    


    • Algo más de 1 taza de leche


    


    • Como topping: 1 pellizco de matcha (opcional)


    


    • 1 espumador de leche. Te sirve cualquier espumador (manual, eléctrico o el de tu cafetera).
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    Modo de preparación


    


    1. Introduce el matcha y el agua caliente en una taza. Remuévelo con el espumador hasta que se disuelva el matcha.


    


    2. Añade el azúcar y vuelve a remover con el espumador.


    


    3. Calienta la leche en el microondas o en una cazuela. Una vez caliente, bate la leche con el espumador.


    


    4. Vierte la leche sobre el matcha. Ayúdate con una cuchara para coger la espuma y colocarla encima.


    


    5. Espolvorea una pizca de matcha por encima como topping  y voilà!


    


    MATCHA LATTE CON CHOCOLATE BLANCO


    


    ¿Sabías que el matcha y el chocolate blanco forman una combinación deliciosa? Aquí tienes otra receta para hacer un matcha latte cremoso con la dulzura del chocolate blanco.


    


    ¿Qué necesitas?


    


    • 1 cucharadita de postre de matcha


    


    • 150 ml de leche


    


    • 2-3 onzas de chocolate blanco


    


    Modo de preparación


    


    1. Calienta la leche en una cazuela o en el microondas y añade el chocolate blanco previamente cortado a trozos. Mézclalo hasta que se deshaga.


    


    2. Cuando se haya deshecho por completo el chocolate, añade una cucharada de matcha pasándolo por un colador para evitar que queden grumos.


    


    3. Si quieres, puedes terminar usando un espumador.


    


    
      [image: ]
    


    


    MATCHA LATTE FRÍO


    


    En esos meses de más calor, quizá tu cuerpo te pida un matcha latte frío. Puedes prepararlo en tres simples pasos y sin necesidad de tener ningún utensilio especial.


    


    ¿Qué necesitas?


    


    • 1 cucharadita de postre de matcha


    


    • 20 ml de agua caliente


    


    • 150 ml de leche


    


    • 1 cucharadita de postre de azúcar (opcional)


    


    • 2-3 cubitos de hielo


    


    Modo de preparación


    


    1. Disuelve una cucharadita de postre de matcha en veinte mililitros de agua caliente (equivale a media taza de café, aproximadamente). Si quieres, puedes añadir una cucharadita de azúcar, aunque si vas a utilizar una leche vegetal de sabor dulce, puedes descartarlo.


    


    2. Vierte la leche en un vaso con hielo.


    


    3. Añade el matcha en la leche y mézclalo con una cuchara.
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    LAS TAZAS Y LAS TETERAS DE TÉ VERDE
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    ¿Quién no se pierde observando las preciosas formas, colores, materiales y estilos de las tazas de té y las teteras? Personalmente me fascina y aprecio la belleza de los accesorios de té, ya sean de China, Japón, Corea, Inglaterra, Francia o cualquier otro país. Aun en religiones y culturas tan distintas, podemos ver que el té ha sido siempre un gozo no solo para el paladar, sino también para la vista, ya que desde tiempos remotos se crearon auténticas obras de arte para disfrutar de este ritual.


    


    De hecho, la cerámica japonesa representa una de las formas más antiguas de arte en Japón y es reconocida mundialmente, así como los utensilios para el té. Existen numerosas variedades y tipos de teteras y tazas.
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    Además de elegir las hojas de té que se van a utilizar, los japoneses también dan mucha importancia a seleccionar los utensilios adecuados, para poder disfrutar al máximo del té. Aunque no es estrictamente necesario que inviertas en ello para poder tomarlo, comparto contigo algunos consejos que puedes tener en cuenta si te animas a comprarlos.


    


    TAZAS


    


    TIPOS Y USOS


    


    Un yunomi (湯呑) es una taza de té japonesa con forma cilíndrica, normalmente de cerámica y sin asa. Por cierto, la palabra yunomi significa literalmente «utensilio para beber agua caliente» en japonés, y curiosamente no hace mención del té. A diferencia del chawan que se utiliza durante la ceremonia del té japonesa, el yunomi está hecho para tomar el té a diario o de manera informal.


    


    Otra curiosidad. ¿Sabes por qué el yunomi no tiene asa? Se debe a dos razones: para disfrutar del tacto de la porcelana y para sentir la temperatura del té y determinar si esta es la correcta. Cuando tomamos bebidas calientes, la temperatura a la que nos solemos sentir cómodos es de 60-70 °C. La temperatura a la que se puede sostener un yunomi es de 75-80 °C. Si al sostener la taza la notas demasiado caliente, es mejor esperar a que se enfríe un poco el té antes de beberlo.


    


    Existen distintos tipos de tazas para el té verde que son adecuadas según la variedad del té y la ocasión. Estas pueden clasificarse según el material, la forma y el tamaño. Además, podemos diferenciar entre dos tipos de tazas clásicas aparte del chawan —el cuenco para el matcha— que son las que se suelen necesitar a la hora de tomar el té verde. Se trata del yunomi, que ya hemos mencionado, y el kumidashi. Veamos las principales características de estas tazas y sus diferencias.


    


    Yunomi (湯呑)


    


    Se trata de una taza de té alta y cilíndrica, y se suele utilizar para disfrutar del té individualmente.


    


    Tiene una gran capacidad, y la zona del té que entra en contacto con el aire es pequeña, lo cual dificulta que se enfríe. Es ideal también para disfrutar del bancha o el hojicha en grandes cantidades sin que se enfríe.
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    Kumidashi (汲み出し)


    


    Es una taza de té, poco profunda y de boca ancha, y se utiliza principalmente para servir el té a los invitados.


    


    Por lo general se utiliza para preparar tés japoneses de gama alta, como el sencha y el gyokuro de calidad, así como también para otras variedades, como el kousen (香煎), un té fragante que suele servirse en ocasiones festivas; el kombucha, té de alga marina kombu, y el sakurayu, té de pétalos de cerezo.


    


    Cuando recibas invitados, sírveles un buen sencha en una taza de té kumidashi.
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    MATERIAL


    


    Los principales materiales utilizados para las tazas de té son la cerámica, la porcelana y el vidrio. Su tacto varía en función de su origen y diseño. Cuando sostienes una, la envuelves con las dos manos para disfrutar del tacto de la porcelana. El atractivo de las tazas de té japonesas no es solo poder disfrutar del sabor de la bebida, sino también que se puede percibir el sabor del propio recipiente, elaborado individualmente por artesanos con gran esmero.


    


    Porcelana


    


    Las tazas de porcelana son finas, ligeras y suaves al tacto.


    


    La delgadez de la porcelana facilita la transmisión del calor, por lo que suele utilizarse para tés que se han preparado dejando enfriar el agua previamente en un yuzamashi.


    


    Además, la mayoría de las tazas de té son de color blanco o casi blanco en su interior, lo que tiene el efecto de embellecer el color del té.


    


    Es adecuado para disfrutar de los delicados matices del gyokuro y de los tés sencha de alta calidad.


    


    Cerámica


    


    Las tazas de té de cerámica se caracterizan por su grosor. Por lo tanto, la temperatura se transmite al exterior más lentamente y es más fácil mantener el calor. Es perfecto para beber tés que se suelen tomar a temperaturas más altas, como el bancha y el hojicha.


    


    También tiene la ventaja de ser resistente al choque térmico, por lo que no hay que preocuparse si de repente se vierte el té caliente en su interior.


    


    Sin embargo, es un material delicado que es más frágil y quebradizo que la porcelana, por lo que debes manipularlo con cuidado. Otra desventaja es que, al ser muy absorbente, puede generar moho si no se seca bien cuando se almacena.


    


    Vidrio


    


    Las tazas de té de cristal se utilizan a menudo en verano para servir tés fríos como el mizudashi-cha («Mizudashi-cha o té verde frío»). Es ideal para añadir algún hielo y conseguir una sensación aún más refrescante.


    


    Asegúrate de utilizar vidrio resistente al calor si vas a utilizarlo también para el té caliente.


    


    TAMAÑO


    


    Las tazas más pequeñas son adecuadas para el gyokuro y los tés sencha de alta calidad. Estas tazas de té están diseñadas para preparar pequeñas cantidades de té lentamente y disfrutar de su aroma y sabor.


    


    Las tazas de té medianas, con capacidad para unos ciento cincuenta mililitros, son adecuadas para el sencha cotidiano.


    


    Se recomiendan tazas grandes y profundas cuando se desea beber una gran cantidad de té bancha u hojicha.


    


    A diferencia de las tazas con asa, las de té permiten sentir directamente el calor y el material con el que están hechas con la palma de la mano. Por ello, cuando vayas a comprar una taza de té, comprueba cómo se siente en la mano y elige una de un tamaño fácil de manejar.


    


    FORMA


    


    Las hay de varias formas: cilíndricas, en forma de cuenco y con tapa.


    


    Dado que el bancha y el hojicha se preparan con agua más caliente, el recipiente cogerá bastante temperatura. Se recomienda una taza de té con un borde ligeramente curvado hacia fuera (a esto se lo llama hatazori, 端反り) y una base alta.


    


    Esto no solo te dejará un buen gusto en la boca al tomar el té, sino que el simple hecho de que el borde esté ligeramente curvado también hace que sea más fácil de sostener.


    


    Además, dado que la base alta no conduce tan bien el calor, podrás sujetar la taza por su parte inferior.


    


    Las tazas de té en forma de cuenco tienen una boca ancha y permiten ver bien el interior, por lo que se recomienda para aquellos que quieren disfrutar del té también con la vista.


    


    Una taza con tapa evita que el té se enfríe y que entre el polvo, por lo que son perfectas para recibir invitados y practicar el omotenashi.


    


    COLOR


    


    El color de una taza influye mucho en la impresión que causa el té servido.


    


    El interior de la mayoría de las tazas de té es blanco o de un tono suave cercano al blanco para resaltar el color del té.


    


    El mismo color blanquecino tendrá un aspecto diferente según la taza de té en la que se vierta. Incluso aunque dos tazas tengan un color claro muy parecido, cuando viertas el té, su apariencia puede cambiar significativamente.


    


    Además, dado que el tono del té también cambia según la profundidad de la taza, deberás fijarte en su color cuando vayas a comprarla.


    


    TIPOS DE TETERAS


    


    En Japón el kyusu, la tetera japonesa, se considera un elemento esencial para preparar un delicioso té en casa. Hoy en día existe una amplia gama de kyusu en diversos materiales y formas. Desde los fabricados con cerámica más tradicionales hasta los hechos de cristal. Las formas también van desde el tipo tradicional, yokote (横手), de mango lateral, hasta los tipos ushitote (後手), de mango trasero, uwate (上手), de mango superior, y houhin (宝瓶), sin mango.
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    Con tanta variedad ¿cómo sabes cuál es la tetera adecuada para ti? Si vas a invertir en una tetera para uso diario, seguramente quieres una cómoda de utilizar y con un bonito diseño. Aquí tienes cinco consejos clave para elegir una que sea práctica para ti.


    


    CÓMO ELEGIR UNA TETERA


    


    Elige el tamaño adecuado


    


    Para saber cuál es el tamaño adecuado, piensa en la cantidad de té que vayas a preparar habitualmente. Las tazas japonesas de té verde tienen una capacidad estándar de ochenta mililitros para un cuenco de sencha y ciento ochenta mililitros para un yunomi grande. A partir de esto, se recomienda que elijas un kyusu con las siguientes capacidades:


    


    Capacidad aproximada del kyusu


    


    • Para 1-2 personas: 300 ml


    


    • Para 3-4 personas: 400-450 ml


    


    Fíjate en la malla


    


    Es importante saber que los kyusu tienen distintos tipos de coladores incorporados. Grosso modo, podemos diferenciar dos tipos: las teteras que tienen una malla fijada a la propia tetera y las que tienen una extraíble.


    


    Características de los kyusu con malla fijada 


    


    Hay una gran variedad de tipos de malla, incluidas las de acero inoxidable y las de cerámica.


    


    Para poder utilizarlas durante mucho tiempo sin que se deterioren, se recomiendan las fabricadas con cerámica de calidad, pero estos kyusu suelen ser algo caros.


    


    Por lo tanto, si no quieres gastarte demasiado dinero, es mejor optar por un kyusu con una malla de acero inoxidable para el uso diario. La red de malla de acero inoxidable suele tener la rejilla fina y es apta para cualquier tipo de hoja.


    


    Es especialmente importante que elijas un kyusu con un filtro de rejilla fina si vas a tomar tés con la hoja fina como el fukamushi sencha, un tipo de sencha que ha sido sometido a un largo tiempo de cocción al vapor. De este modo, evitarás que se obstruya la boquilla de la tetera.


    


    Características de los kyusu con malla extraíble 


    


    Si eliges un tipo de kyusu con un filtro con forma de cesta extraíble, asegúrate de que llega hasta el fondo de la tetera y de que hay espacio suficiente para que las hojas de té queden totalmente cubiertas por el agua caliente.


    


    Este tipo de teteras son fáciles de limpiar, ya que podrás vaciar las hojas gastadas de forma rápida y también podrás meter el filtro en el lavavajillas, o blanquearla cuando queden manchas de té.


    


    Asegúrate de que tenga una buena abertura


    


    Si el kyusu tiene una tapa pequeña con una abertura estrecha, te será complicado lavarlo. Si lo vas a utilizar a menudo, es importante que puedas limpiarlo con facilidad. Por ello es mejor que elijas un kyusu con una tapa relativamente grande, que permita ver bien su interior y sea fácil de lavar a mano o con una esponja.


    


    Si quieres una tetera para prepararte el té de forma rápida en las mañanas ajetreadas, no descartes hacerte con un kyusu  sin tapa. La ausencia de tapa te permitirá ganar tiempo tanto a la hora de preparar el té como a la hora de lavar la tetera. También es una buena opción para las personas que suelen romper la tapa accidentalmente.


    


    Elige una forma que facilite la extracción de los componentes


    


    La forma del kyusu debe ser plana para que las hojas de té no se superpongan y se puedan extraer fácilmente sus componentes. Las hojas de té deberán tener un buen contacto con el agua caliente para poder extraer un té delicioso.


    


    Últimamente se han popularizado los kyusu con formas verticales y diseños elegantes, pero los expertos consideran que estos son mejores para utilizar con bolsitas de té, ya que son más fáciles de infusionar. Los kyusu de diseño elegante también visten la mesa y hacen más agradable la hora del té.


    


    Disfruta de las diferencias de sabor y aroma según el material


    


    Al igual que ocurre con las tazas, el sabor y el aroma del té que se prepara cambian ligeramente en función del material de la tetera, por lo que algunos consideran que es una buena idea tener varias teteras diferentes para disfrutar de distintos sabores. Pero esto es cuestión de gustos. A continuación se describen los materiales y las características típicas de cada kyusu.


    


    Cerámica tokoname, tokoname-yaki (常滑焼)


    


    La cerámica tokoname es el material más famoso para las teteras japonesas. Se fabrica en la prefectura de Aichi y sus alrededores. La principal característica de esta cerámica es el uso de arcilla rica en hierro procedente de la península de Chita. El uso de arcilla rica en hierro da a la cerámica su característico color bermellón y su textura terrosa. Tiene una cierta cantidad de absorción de agua y la propiedad de eliminar las impurezas contenidas en el agua, y también tiene el efecto de suavizar el sabor del té. Tiene la propiedad de extraer el amargor y el umami del té de manera equilibrada.


    


    Porcelana


    


    La porcelana, como la de Arita, aritayaki (有田焼), se caracteriza por ser un material liso y duro. Es menos absorbente, por lo que permite disfrutar del sabor y el aroma originales de las hojas de té.


    


    Vidrio resistente al calor 


    


    El vidrio tiene la característica de resaltar directamente el sabor y el aroma del té. No tienes que preocuparte de que se transfiera el aroma, por lo que también podrás usarla para otras variedades de té, como el té negro o infusiones herbales. Otro atractivo es poder ver cómo se abren las hojas de té y disfrutar de su bonito color.


    


    CUIDADOS DEL KYUSU


    


    Si has decidido invertir en un kyusu, vale la pena que conozcas algunos cuidados esenciales para que te dure muchos años. En Japón es un utensilio que se utiliza a diario, por lo que si no se lava de forma correcta, rápidamente destacan las manchas y la suciedad. Sigue estos consejos para mantener tu tetera en buen estado.


    


    Lávalo inmediatamente


    


    Después de usar tu kyusu, lávalo inmediatamente. De esta forma podrás eliminar la suciedad con un ligero enjuague. Si lo dejas desatendido, se ensuciarán la malla y la tetera. Para eliminar las manchas de té te resultará más fácil utilizar agua caliente.


    


    No utilices jabones aromáticos


    


    Dependiendo del material del kyusu, puede que se le transmitan los olores con facilidad, así que si utilizas un detergente, evita los muy perfumados.


    


    Lávala con delicadeza


    


    Si las hojas de té se atascan en la red, frótalas suavemente con un cepillo de dientes o una herramienta similar. Ten cuidado de no intentar retirarlas a la fuerza con un palillo o similar, ya que podrías dañar la malla.
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    Algunos kyusu son aptos para el lavavajillas, pero se recomienda lavarlos a mano si se quieren usar durante mucho tiempo, ya que pueden aparecer grietas y astillas. Además, si su superficie está pintada con oro o plata, no utilices lejía, ya que desteñiría los colores.


    


    Para mantener el kyusu limpio, recuerda lavarlo vertiendo agua tanto en la boquilla como en el interior. Después de lavarlo, hay que secarlo bien.


    


    Enjuágala con agua caliente


    


    Después de lavar la tetera, échale agua hirviendo por encima, lo que hará que se seque de forma natural más rápida y fácilmente.

  


  
    


    El té ha sido siempre un gozo no solo para el paladar, sino también para la vista, ya que desde tiempos remotos se crearon auténticas obras de arte para disfrutar de este ritual.
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    EL PROTOCOLO DEL TÉ VERDE
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    En Japón, el té verde sirve como vínculo y permite mejorar la comunicación entre las personas. Es por ello por lo que nunca falta en las oficinas. Cuando vienen visitas de otras empresas, lo habitual es que se les ofrezca una taza de té durante la reunión. Asimismo, en los hogares también se sirve té verde a los invitados o a cualquier amigo o familiar que pase a saludarnos.


    


    Teniendo en cuenta que a través del té verde mostramos aprecio y respeto hacia los demás, es natural que los japoneses también cuiden la forma en la que se sirve. Recuerdo a mi abuela diciéndome que siempre sujetara la tapa hacia la tetera con la mano izquierda mientras llenaba las tazas de té. No es de buena educación servirlo con una sola mano.


    


    En las oficinas también se hace hincapié en servir el té con delicadeza desde el lado derecho del invitado, siempre sujetando el platillo de la taza con la mano derecha y acompañándola con la izquierda. Además, se recomienda añadir alguna palabra como «disculpe» para que la persona no se asuste. Son pequeños gestos para honrar y hacer que los invitados se sientan cuidados.


    


    Me parece muy interesante poder conocer algunas de estas «normas básicas» a la hora de servir el té verde para poder crear una bella atmósfera que además ayude a establecer vínculos afectivos.


    


    ETIQUETA AL SERVIR EL TÉ


    


    Cómo llevar el té


    


    Las tazas y los platillos deben colocarse separadamente en la bandeja. De este modo evitarás que el té pueda derramarse encima de los platillos.


    


    Debes separar la bandeja del cuerpo y mantenerla un poco hacia el lateral. Esto es para evitar dar la impresión de que estamos respirando encima de las tazas.


    


    Cómo colocar la taza en el platillo


    


    Se deben colocar las tazas sobre los platillos, una por una, antes de servirlo a cada persona. Si son muchas personas, se puede utilizar una mesa auxiliar para preparar todas las tazas. Cuando sirvas el té, acompaña también la taza con la otra mano, como si te ayudase a sostener el platillo.


    


    Dónde colocar el té y los dulces


    


    La taza de té se coloca en el lado derecho del invitado, para que pueda cogerla sin dificultad. Los dulces se dejarán a la izquierda. Si los acercas un poquito hacia el invitado, le será más cómodo comerlos.


    


    Orientación de la taza


    


    Si el platillo tiene vetas, estas deben estar orientadas horizontalmente a la vista del invitado. La orientación vertical se considera de mala suerte, así que ten cuidado. Además se colocarán las vetas con más separación para que quede en frente del invitado.
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    Si la taza tiene algún dibujo, deberás colocarla para que el invitado pueda verlo de frente. En el caso de que no tenga ningún dibujo pero sí algún degradado, piensa cuál sería la mejor parte para que vea el invitado de frente y colócala de ese modo.


    


    ETIQUETA AL TOMAR EL TÉ


    


    Orientación de la taza


    


    A la hora de tomar el té que te han servido, desliza la taza para que el dibujo quede mirando hacia un lateral. Es una forma de mostrar un corazón humilde.


    


    Cuando la taza tiene tapa


    


    Destápala suavemente e inclina la tapa hacia la taza para que las gotas caigan dentro y no se mojen los laterales. Sujeta la tapa con ambas manos y colócala boca abajo en el lado derecho del platillo.


    


    Cómo sujetar la taza


    


    Coloca la taza en tu mano izquierda y sujétala ligeramente con la mano derecha. Para tomarlo, acerca el té hacia la boca con ambas manos como si envolvieras la taza. Se considera estéticamente más bello tomar el té con las dos manos.


    


    Cómo beberlo


    


    Cuando eres invitado, es de buena educación beber en silencio y sin hacer ruido. No debes tomarlo de un trago, sino saborear la bebida lentamente.


    


    ETIQUETA A LA HORA DE TOMAR EL MATCHA


    


    En Japón, el matcha suele vincularse con la ceremonia del té, y por ello muchas personas pueden sentirse incómodas a la hora de tomarlo si no conocen las etiquetas básicas. Sin embargo, cada vez es más frecuente encontrar cafeterías donde te sirven el matcha con la idea de que puedas disfrutarlo de forma informal. Aun así, hay un protocolo mínimo que se espera que se siga a la hora de disfrutar de esta tradicional bebida. Veamos cuál es.


    


    Quítate el reloj y los anillos


    


    En la ceremonia del té no se llevan anillos, ni relojes ni collares largos para evitar que rocen los valiosos chawan. Por ello, a la hora de tomarlo de forma relajada se recomienda al menos que nos quitemos los relojes y los anillos.


    


    Come el dulce primero


    


    El matcha es un té que se toma todo de golpe y tiene un sabor más fuerte que los otros tipos de té verde. Se come primero el dulce, que suele servirse como acompañante para paliar el sabor astringente y poder disfrutar de un paladar meloso.


    


    Evita tomar el matcha desde el frente del cuenco


    


    Cuando te sirven el matcha, te colocan el cuenco para que su frente quede justo delante de ti. Deberás tomar el cuenco con la mano derecha y colocarlo en la palma de la mano izquierda. Rota un poco el cuenco en sentido de las agujas del reloj para evitar que la zona por la que vayas a beber sea el frente del cuenco. Una vez que termines de tomarlo, vuelve a colocar el cuenco de frente, esta vez rotando en contra de las agujas del reloj.
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    TÉ VERDE PARA NUTRIR LA PIEL
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    Además de los numerosos beneficios que se han mencionado hasta el momento, el té verde también destaca por ser un potente embellecedor de la piel. Esto se debe principalmente a su alto contenido en vitamina C. La cantidad de vitamina C de tres tazas japonesas (yunomi) de té verde equivalen a la de un limón entero. Es por ello por lo que en Japón encontramos cosméticos que incluyen el té verde entre sus componentes, como cremas hidratantes, jabones faciales o mascarillas.


    


    Hoy en día, los cosméticos con vitamina C están atrayendo mucha atención en todo el mundo, pero ¿exactamente qué efectos tiene sobre nuestra piel? Podemos destacar las siguientes características:


    


    BENEFICIOS DE LA VITAMINA C PARA LA PIEL


    


    • Previene la pérdida de hidratación a la vez que proporciona elasticidad.


    


    • Inhibe la síntesis de la melanina, evitando así la aparición de las manchas.


    


    • Potencia la producción de colágeno y neutraliza la acción dañina de los radicales libres, lo cual previene la piel áspera.


    


    • Ayuda a tensar la piel y a suprimir la secreción de sebo, por lo que es eficaz para combatir la suciedad de los poros.


    


    Es evidente que beber té verde permite que te beneficies de estas propiedades y mejores el estado de tu piel desde el interior. Además, aunque la vitamina C, por su naturaleza, es sensible al calor, la del té verde tolera hasta los 80 °C, por lo que permite su asimilación fácilmente. Una buena taza de té verde por la mañana te ayudará a protegerte contra los daños causados por los rayos UV.
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    Asimismo, el té verde es rico en ingredientes nutricionales como las catequinas y las vitaminas A y E, que ejercen efectos positivos sobre la salud de la piel. La vitamina A aumenta la renovación celular mientras potencia la síntesis de colágeno, dando un aspecto rejuvenecido a la piel. La vitamina E, por otra parte, regula el desequilibrio hormonal, y su ingesta puede prevenir la irritación de la piel debido a los cambios hormonales. También tiene propiedades antioxidantes similares a las catequinas y la vitamina C, lo que conlleva un efecto de antienvejecimiento.


    


    Las saponinas son otro importante ingrediente embellecedor del té verde. Al estimular la renovación celular y tener efectos hidratantes, bactericidas y antiinflamatorios, ayudan a reducir las manchas y la opacidad de la piel. Por si fuera poco, son muy eficaces para favorecer la circulación sanguínea, lo que mejora la tez y la renovación de la piel.


    


    Además de beber té verde, otra forma de sacarle partido es preparando sencillos cosméticos caseros. De esta manera conseguirás que sus propiedades embellecedoras vayan directamente a tu piel, esta vez de fuera hacia dentro. A continuación comparto contigo algunas recetas eficaces que podrás preparar fácilmente y en poco tiempo.


    


    ADVERTENCIAS Y RECOMENDACIONES SOBRE LOS TRATAMIENTOS DE BELLEZA CON TÉ VERDE


    


    Al igual que muchas otras que se comercializan, las mascarillas de té verde no deben utilizarse a diario, sino una o dos veces por semana. Aunque quieras notar sus efectos lo antes posible, el uso demasiado frecuente de la mascarilla puede tensar la piel en exceso y provocar un efecto rebote.


    


    Si te sobra masa de la mascarilla, la puedes conservar en el frigorífico hasta una semana en un recipiente o envuelta con film transparente. Sin embargo, al no contener conservantes como los cosméticos comerciales, puede ir perdiendo eficacia. Por ello, siempre es mejor preparar la cantidad suficiente para gastar en una sola vez.


    


    Un truco que puedes hacer para ganar tiempo es dejar mezclados los ingredientes secos en formato polvo y guardarlos en un frasco. De esta forma solo necesitarás añadir un poco de agua o el líquido que vayas a usar para crear la pasta.


    


    Los tratamientos con té verde, al igual que la mayoría de los cosméticos, pueden causar reacciones en la piel, sobre todo en pieles sensibles.


    


    Si es la primera vez que pruebas una receta, asegúrate de hacer el «test del parche» aplicando una pequeña cantidad en una zona de piel fina, como la cara interna del brazo, y dejándola actuar durante unos diez minutos. Siempre que te apliques mascarillas de té verde en el rostro, evita la zona de alrededor de los ojos y de la boca, ya que son las más sensibles. Cuando vayas a moler té verde sencha para convertirlo en polvo, ten en cuenta que cuanto más fino quede, menos probable es que irrite la piel. Procura tomarte el tiempo necesario para crear un polvo fino.


    


    
      Las recetas pueden hacerse con las hojas de té o las bolsitas de té una vez gastadas. Sin embargo, esto tiene el inconveniente de que son difíciles de moler para hacer polvo una vez que ya se han humedecido, y además los ingredientes activos para la piel se reducen después de que hayan sido utilizadas como bebida. Por otro lado, las personas con pieles sensibles le encontrarán ventajas a esta preparación, ya que será menos propensa a irritar la piel o a causar reacción.
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    TRATAMIENTOS DE BELLEZA CON TÉ VERDE


    


    Estas tres primeras recetas son ideales para blanquear las manchas y aportar un tono de piel uniforme y saludable. Gracias a las catequinas del té verde, tienen un potente efecto bactericida. Por ello son muy recomendables para eliminar las impurezas y combatir el acné.
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    LIMPIEZA FACIAL CON TÉ VERDE


    


    Ingredientes


    


    • Té verde (sencha)


    


    Modo de preparación


    


    1. Prepara el té verde como para tomar, separa una cantidad suficiente para poder lavarte el rostro y deja que se enfríe totalmente.


    


    2. Desmaquíllate y lávate el rostro con tu jabón habitual.


    


    3. Termina de lavarte la cara con el té que has dejado enfriar.


    


    4. Deja secar el rostro al aire, evitando el uso de la toalla si es posible.
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    Puedes preparar el té para tomarte la primera tetera y volver a añadir agua caliente para utilizar este segundo té para lavar el rostro. Algunas personas lo prefieren, ya que se extrae menos cafeína y es más suave para la piel.
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    TÓNICO FACIAL DE TÉ VERDE


    


    Ingredientes


    


    • 100 ml de té verde (sencha)


    • Una cucharadita de glicerina


    


    Modo de preparación


    


    1.  Prepara un té verde bastante concentrado como si fuera para tomar. Las catequinas se extraen a altas temperaturas, así que prepáralo con el agua bastante caliente.


    


    2. Cuando el té verde se haya enfriado, añade una cucharadita de glicerina.


    


    3. Ya está listo para su uso.


    


    4. Guárdalo en un recipiente en el frigorífico y consúmelo en una semana aproximadamente.


    


    5. Utiliza esta loción del mismo modo que sueles utilizar tu tónico habitual. Es ideal para aplicarla con un disco de algodón.


    


    6. Si tienes la piel seca, es recomendable que lo utilices como
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    EXFOLIANTE DE TÉ VERDE


    


    ¿Por qué no añadir las propiedades del té verde a tu jabón facial? Mezclando un poco de té verde molido a tu jabón facial conseguirás que te limpie los poros en profundidad. Es una forma de crear un exfoliante suave y eficaz.


    


    Ingredientes


    


    • Té verde (sencha o konacha)1


    • Tu jabón facial diario


    


    Modo de preparación


    


    1. Muele unas hojas de té verde en un mortero o en una batidora hasta obtener un polvo fino. También puedes utilizar el konacha.


    


    2. Mézclalo con tu jabón de cara y lávate como de costumbre.
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    MASCARILLA DE TÉ VERDE


    


    Ingredientes


    


    • Té verde (sencha o konacha)


    • Harina


    • Agua mineral


    


    Modo de preparación


    


    1. Muele unas hojas de té verde en un mortero o en una batidora hasta obtener un polvo fino.


    


    2. Añade harina y un poco de agua para hacer una masa consistente que no se despegue del rostro. La proporción entre las hojas de té y la harina será aproximadamente 1:2.


    


    Por ejemplo, dos cucharadas de té verde y cuatro de harina.
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    3. Extiende uniformemente la mascarilla sobre el rostro y retírala con agua tibia tras cinco a diez minutos. A mí me gusta utilizar una toalla desmaquilladora reutilizable para ayudarme a retirar bien la mascarilla.


    


    4. Termina hidratando bien tu piel con tu crema habitual.
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    • Puedes adaptar esta mascarilla a tu tipo de piel con distintos ingredientes.


    


    • La eficacia de esta mascarilla de té verde aumenta aún más si se combina con vinagre de manzana en lugar de agua. Diluye una parte de vinagre en dos o tres de agua. Sin embargo, también puede irritar que no es apto para personas con la piel sensible.


    


    • Si quieres que tu mascarilla esté aún más enfocada a combatir el acné, puedes añadir miel. La acción antibacteriana de la miel limpia los poros y previene el acné.


    


    • Una tercera opción sería sustituir el agua por leche, que es rica en vitaminas, minerales, proteínas y otros nutrientes. Estos ingredientes tienen un alto efecto hidratante y también favorecen la renovación de la piel.
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    EXFOLIANTE DE BICARBONATO DE SODIO CON TÉ VERDE


    


    El bicarbonato de sodio es un ingrediente versátil que puede utilizarse como alimento o como detergente para la limpieza. Cuando lo aplicamos sobre la piel, tiene el poder de eliminar la suciedad causada por la grasa y el sebo. Por ello, es ideal para hacer mascarillas que ayudan a exfoliar.


    


    Ingredientes


    


    • Té verde (sencha o konacha)


    • Harina


    • Agua mineral


    • Bicarbonato de sodio
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    Modo de preparación


    


    1. Prepara la mascarilla de té verde que acabamos de ver («Mascarilla de té») combinando té verde, harina y agua.


    


    2. Añade una cucharadita de bicarbonato sódico.


    


    3. Aplícala sobre el rostro.


    


    4. Deja actuar la mascarilla durante cinco minutos (no más) y retírala con agua tibia.
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    • La mascarilla con bicarbonato de sodio puede irritar, por lo que n apta para pieles especialmente sensibles. Siempre deberás procurar retirarla antes de los cinco minutos, sin dejar pasar demasiado tiempo.


    


    • Una vez limpio el rostro, asegúrate de hidratarte bien.
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    MASCARILLA DE TÉ VERDE CON YOGUR


    


    El yogur es ideal como ingrediente para hacer mascarillas faciales. Ayuda a eliminar las células muertas y a limpiar los puntos negros, a la vez que hidrata y nutre la piel. Además, gracias a su pH ácido y al zinc, es eficaz para equilibrar las hormonas y reducir los brotes de acné. Por si fuera poco, combate los radicales libres, y el ácido láctico estimula la renovación del colágeno, retrasando los signos del envejecimiento, como la aparición de finas líneas y arrugas.


    


    Ingredientes


    


    • 1-2 cucharaditas de té verde (sencha o konacha)


    • 1 cucharada sopera de yogur
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    Modo de preparación


    


    1. Muele unas hojas de té verde en un mortero o en una batidora hasta obtener un polvo fino. También puedes utilizar konacha para saltarte este paso.


    


    2. Mezcla de una a dos cucharaditas del polvo de té verde con una cucharada sopera de yogur y aplícalos sobre el rostro.


    


    3. Déjalo actuar unos diez minutos y luego acláralo con agua tibia.
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    • Es mejor retirar la mascarilla antes de los quince minutos, ya que de lo contrario puedes notar tirantez en el rostro.


    


    • Si el yogur está demasiado aguado para aplicarlo en la cara, puedes espesarlo añadiendo un poco de harina. En este caso, asegúrate de retirar la mascarilla antes de que se seque por completo. Cuando se añade harina, suele secarse más rápido.
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    MASCARILLA DE MATCHA PARA LAS MANCHAS Y LA PIEL APAGADA


    


    El té verde es rico en clorofila, taninos y vitamina C, que favorecen la renovación de las células cutáneas y reparan las pequeñas cicatrices de la piel. Esta mascarilla es eficaz para combatir las manchas, la piel áspera y opaca. Con esto último me refiero a una piel que carece de luminosidad y tiene una apariencia sin brillo. También es eficaz contra el acné, como las demás mascarillas de té verde, ya que el efecto antioxidante de las catequinas inhibe la oxidación del sebo.


    


    Ingredientes


    


    • 1 cucharadita de té matcha


    • 1 cucharadita de harina


    • Agua mineral


    • ½ cucharadita de glicerina
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    Modo de preparación


    


    1. Coloca el matcha, la harina y la glicerina en un recipiente. Añádele un poco de agua mineral y mézclalo hasta crear una pasta.


    


    2. Aplica sobre la piel después de la limpieza.


    


    3. Déjalo actuar durante un rato y, cuando el matcha esté casi seco, acláralo con agua tibia.
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    • Puedes sustituir la harina por arcilla para hacer una mascarilla aún más eficaz contra los puntos negros. En este caso, también puedes llenar la bañera y lavarte el rostro en ella para preparar un baño de arcilla y matcha. ¿Por qué no aprovecharlo para todo tu cuerpo?


    


    • Si no tienes glicerina, puedes sustituirla por miel.


    


    • Prueba diferentes ingredientes y adapta la receta para crear tu mascarilla ideal.
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    SALES DE BAÑO CON TÉ VERDE


    


    Además de aplicarnos el té verde en el rostro, ¿por qué no rejuvenecer también la piel de nuestro cuerpo? Tal y como hemos visto, las catequinas del té nos ayudan a aclarar las manchas y tienen un efecto bactericida. Además, su alto contenido en antioxidantes aporta un efecto antienvejecimiento. A continuación te explico cómo preparar unas sales de baño para aquellos días en los que quieras hacer un pequeño spa en casa.


    


    Ingredientes


    


    • 1 cucharadita de té verde en polvo (sencha o konacha)


    • 1 cucharada de bicarbonato sódico


    • ½ cucharada de ácido cítrico


    • 1 cucharada de sal gorda
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    Modo de preparación


    


    1. Muele unas hojas de té verde en un mortero o en una batidora hasta obtener un polvo fino. También puedes utilizar el konacha para saltarte este paso.


    


    2. Simplemente deberás mezclar todos los ingredientes en un recipiente y ya tendrás tus sales de baño listas.


    


    3. Échalas en tu bañera y relájate.
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    Si quieres puedes añadir más cantidad de té verde. ¡Adáptalo según tus preferencias!
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    MASAJE CON HIELO


    


    El masaje con hielo es una técnica con la que se enfría la piel para ayudar a cerrar los poros y conseguir un rostro más fino. Aunque no es algo que dure mucho tiempo, numerosas personas lo realizan antes de maquillarse, ya que al cerrarse los poros, se aplica mejor el maquillaje. Además, al aplicar frío en el rostro, también activamos la circulación y ayudamos a reducir las ojeras, disminuimos la hinchazón facial y las bolsas de los ojos. Aunque se puede practicar solo con hielo, añadiendo té verde a tus cubitos conseguirás una acción antibacteriana y antiinflamatoria ideal para combatir el acné, además de aprovechar las propiedades antioxidantes de la catequina.


    


    Ingredientes


    


    • Té verde sencha


    


    Modo de preparación


    


    1. Prepara una taza de té verde bastante intensa.


    


    2. Cuando esté frío, colócalo en un molde para hacer hielo y mételo en el congelador.


    


    Cómo realizar el masaje


    


    Esta guía te servirá tanto para hacerte el masaje con hielo como para los cubitos de matcha.


    


    1. Lávate bien el rostro: si realizas el masaje sin desmaquillarte o sin lavarte el rostro primero, puede quedar la suciedad atrapada dentro del poro y hacer que se obstruya.


    


    2. Envuelve el hielo en una toalla fina o en una gasa: se desaconseja aplicar hielo directamente sobre la piel, ya que es demasiado irritante y puede provocar problemas cutáneos. Siempre deberás envolverlo con una toalla limpia para hacer el masaje.


    


    3. Dedica más tiempo a ciertas áreas del rostro: centra el masaje en las mejillas, en la zona T y otras zonas donde suelas observar los poros dilatados y la secreción de sebo. Masajea suavemente el hielo sobre el rostro y no presiones ni frotes con fuerza.


    


    4. Hidrata y cuida tu piel tras el masaje: después de un masaje con hielo, la piel puede resecarse fácilmente. Asegúrate de hidratarla bien con una loción o una crema.
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    Es mejor evitar el hielo hecho con agua del grifo, ya que el cloro puede provocar irritación y sequedad de la piel. Utiliza hielos hechos con agua mineral.
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    JABÓN CORPORAL DE TÉ VERDE


    


    Hace años que me pasé a los jabones de pastilla para lavarme el cuerpo, principalmente para reducir el uso de envases de plástico, y la verdad es que me encantan. No solo llevan ingredientes para limpiar la piel, sino que, a diferencia de los geles, que contienen un alto contenido en agua, también suelen estar repletos de componentes que nutren e hidratan el cuerpo. Además, desprenden un olor delicioso que los convierte en un fabuloso ambientador.


    


    ¿No sería maravilloso añadirle propiedades antioxidantes a tu jabón de ducha diario? Veamos cómo preparar pastillas de jabón con té verde. Para ello, puedes utilizar matcha, konacha o triturar el sencha en polvo. También es ideal para aprovechar el té que te haya caducado y no quieras desperdiciar.


    


    En el caso de que quieras disfrutar de una textura exfoliante, no machaques del todo las hojas de té y deja un poco de su forma.


    


    CONVIERTE UN JABÓN YA HECHO


    


    Ingredientes


    


    • 1 jabón sólido


    • 80 g de agua destilada


    • 3 cucharadas de miel


    • 2 cucharaditas de té verde (matcha, konacha o té verde en polvo)


    


    Modo de preparación


    


    1. Ralla el jabón con un rallador de queso o similar, colócalo en un bol y vierte el agua uniformemente sobre el jabón. Cúbrelo con film transparente y déjalo reposar unos treinta minutos.


    


    2. Coloca el bol al baño maría y mezcla la masa con una espátula hasta conseguir una textura como la de un puré de patatas.


    


    3. Saca el bol del agua y añade la miel y el té verde.


    


    4. Envuélvelo en film transparente y dale forma con la mano o mételo en un molde de tu agrado.


    


    5. Déjalo reposar de una a dos semanas. Cuando el jabón se haya secado por completo, estará listo para usar.
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    JABÓN DE TÉ VERDE


    


    Hacer jabones no es algo especialmente fácil, sobre todo si no estamos acostumbrados. Pero si ya tienes experiencia o te atreves a preparar tu pastilla de jabón totalmente desde cero, ¡esta es tu receta! Eso sí, es muy importante que utilices medidas de protección (guantes, mascarilla, gafas protectoras) cuando vayas a manipular la sosa cáustica.


    


    Ingredientes


    


    • 170 g de agua destilada


    • 70 g de sosa cáustica


    • 200 g de aceite de oliva


    • 150 g de aceite de coco


    • 150 g de aceite de jojoba


    • 2 cucharadas de miel


    • 3 cucharadas de té verde en polvo


    


    Modo de preparación


    


    1. Añade sosa cáustica al agua destilada y remueve con cuidado lentamente. Sobre todo, hazlo en un lugar ventilado y con medidas de seguridad (como guantes, mascarilla y gafas protectoras).


    


    2. Pon el aceite en un cazo a fuego muy lento y retíralo cuando alcance una temperatura de unos 45 °C.


    


    3. Comprueba que la temperatura del agua de sosa cáustica en el paso uno haya descendido a unos 45 °C.


    


    4. Añade el agua de sosa cáustica al aceite y mezcla con un batidor durante treinta a cuarenta minutos. La masa debe hacerse gradualmente más pesada, hasta el punto de que puedas trazar una línea en ella.


    


    5. Añade la miel y el té verde, y mézclalo. Vierte la masa del jabón en los moldes y déjalo reposar de veinticuatro a cuarenta y ocho horas.


    


    6. Retira el jabón de los moldes utilizando los guantes, córtalo en los tamaños deseados con un cuchillo o similar, y deja secar en un lugar fresco y oscuro durante aproximadamente un mes.
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    13/


    


    DIEZ DELICIOSAS RECETAS CON MATCHA RIDÍCULAMENTE FÁCILES DE HACER

  


  
    


    
      [image: ]
    


    


    El matcha lleva utilizándose en la repostería japonesa desde hace mucho tiempo, y parece que en los últimos años se ha popularizado también en el mundo occidental. En Japón no solo encontramos postres y repostería hechos de matcha en restaurantes y panaderías, sino que encontramos un sinfín de productos en tiendas de conveniencia, supermercados y en internet. Probablemente puedas encontrar una versión con matcha de gran parte de los postres o dulces que se te puedan venir a la cabeza, como por ejemplo caramelos, galletas, pasteles, chocolates, bombones, helados, mochis, dorayakis, flanes o tiramisús.


    


    ¿Te gustaría disfrutar de los postres de matcha con ese ligero amargor irresistible? Aquí te comparto deliciosas recetas que podrás hacer de forma fácil y en pocos minutos en casa. ¡Para algunas solo tendrás que mezclar los ingredientes y meterlos en el microondas! Todas ellas son ideales incluso para principiantes. ¡Que aproveche!
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    1. BIZCOCHO DE MATCHA


    


    La merienda perfecta: ¡fácil, rápido y delicioso!


    


    ¿No te encantan esas recetas en las que no tienes ni que sacar la báscula? Para mí ¡son las mejores!, sobre todo cuando le faltan horas al reloj pero me apetece una buena merienda. Esta es la receta universal que sirve de base para hacer cualquier tipo de bizcocho solo que añadiendo distintos ingredientes. En este caso, claro está, añadimos matcha, pero también puedes convertirlo en otro tipo de bizcocho agregando, por ejemplo, naranja, plátano, chocolate, nueces, etc.


    


    Por cierto, si ya tienes tu receta favorita de bizcocho y te encantan los postres de matcha, prueba a añadirle una cucharada de matcha. Seguro que te queda riquísimo.


    


    Ingredientes


    


    • 1 yogur natural


    


    • 2 vasitos (de yogur) de azúcar


    


    • 3 vasitos (de yogur) de harina


    


    • 1 vasito (de yogur) de aceite de girasol


    


    • 3 huevos


    


    • 1 sobre de levadura (16 g, aproximadamente)


    


    • 1 cucharada sopera de matcha


    


    * Consejo: guarda siempre una tarrina de yogur limpia para hacer este bizcocho.


    


    Elaboración


    


    1. Bate los huevos con el azúcar para que quede bien esponjoso.


    


    2. Añade el yogur y el aceite y mézclalo.


    


    3. Añade la harina, la levadura y el matcha con un tamizador y mezcla de nuevo.


    


    4. Mételo al horno a 180 °C durante treinta y cinco minutos, aproximadamente.


    


    5. Transcurrido el tiempo, pincha la parte central del bizcocho con un palillo para comprobar que esté bien hecho. Si sale con restos de masa, aún no está listo; si sale limpio, ¡ya está en su punto!
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    2. PUDIN DE MATCHA CON HELADO DE VAINILLA


    


    ¡Date un capricho! 


    


    Se trata de una receta exprés para la que no necesitarás encender los fogones. Acompaña este pudin con una bola de helado de vainilla y una rica salsa de matcha, que combinan a la perfección. Es perfecta para refrescar el paladar tras las comidas. Un postre original para los amantes del matcha.


    


    Ingredientes (para 2 personas)


    


    Para el pudin


    


    • 200 ml de leche


    


    • 5 g de té verde matcha


    


    • 50 ml de agua caliente


    


    • 30 g de leche condensada


    


    • 5 g de gelatina


    


    Para la salsa de matcha


    


    • 2 g de té verde matcha


    


    • 15 g de leche condensada


    


    • 5 g de leche


    


    Acompañamiento 


    


    • 1 bola de helado de vainilla por persona


    


    Elaboración


    


    1. Mezcla la leche y la leche condensada en un bol.


    


    2. Disuelve el matcha en el agua caliente, añádelo a la preparación anterior y vuelve a mezclar.


    


    3. Añade la gelatina y caliéntalo en el microondas a quinientos vatios durante un minuto y medio. Mézclalo y viértelo en dos vasos.


    


    4. Deja que se enfríe y mételo en el frigorífico hasta que se endurezca (dos horas, aproximadamente).


    


    5. Una vez que esté duro, añade una bola de helado de vainilla encima.


    


    6. Vierte la salsa por encima y ¡ya está listo para servir!


    


    Ideas para otros toppings


    


    Si bien es cierto que el pudin de matcha y el helado de vainilla son el combo perfecto, también hay otros ingredientes que combinan a la perfección con el sabor del matcha. En los meses menos calurosos, reemplaza el helado por alguno, varios o ¡todos estos ingredientes! si te sientes con ganas de un postre glamuroso.


    


    • Anko


    


    • Trocitos de fresas


    


    • Nata montada


    


    El anko es una crema dulce de judías rojas (azuki). Suele venderse en las tiendas de alimentación asiáticas en lata, aunque, si te animas, también puedes prepararlo cociendo las judías rojas con azúcar. Conseguirás una mezcla de sabores tradicionales japoneses exquisita.


    


    Por cierto, ¿sabías que las judías azuki, un ingrediente clásico de la repostería japonesa, son más fáciles de digerir que otras leguminosas? Además, son ricas en fibra, vitaminas del grupo B (especialmente B1, B2 y B6) y minerales como hierro, magnesio, manganeso, fósforo, calcio y zinc.


    


    Otros deliciosos toppings para este pudin son las fresas troceadas, ideales para disfrutar de esta receta en primavera. La nata montada no falla nunca. Puedes combinarla también con el azuki y las fresas.
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    3. BOCADITOS DE TARTA DE CHOCOLATE Y MATCHA


    


    ¿Tienes diez minutos?


    


    Si tienes diez minutos, puedes hacer esta sabrosa tarta y ¡solo con el microondas! A mí me gusta servirla como acompañante para el té o el café. Córtala en pequeños cuadrados y sírvelos como bocaditos. Su textura es como un brownie y te deja un regusto dulce combinado con el característico sabor del matcha.


    


    Ingredientes


    


    Para los bocaditos


    


    • 100 g de chocolate blanco


    


    • 25 g de mantequilla sin sal


    


    • 1 huevo


    


    • 4 g de matcha (1 cucharadita de postre generosa)


    


    • 20 ml de agua caliente


    


    Para el topping


    


    • Matcha al gusto


    


    • Azúcar glas al gusto


    


    Elaboración


    


    1. Disuelve el matcha en el agua caliente. Quedará como una pasta.


    


    2. Mete en un bol el chocolate blanco en pedacitos y la mantequilla sin sal, y caliéntalo en el microondas a quinientos vatios durante un minuto.


    


    3. Una vez derretido, añade un huevo batido.


    


    4. Añade la pasta de matcha del paso 1 y mézclalo bien.


    


    5. Viértelo en un recipiente resistente al calor y antiadherente, y ponlo en el microondas a quinientos vatios durante cuatro minutos.


    


    6. Una vez frío, sácalo del recipiente y, si quieres, puedes espolvorearlo con azúcar glas o un poco de polvo de matcha.
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    4. FONDANT DE CHOCOLATE BLANCO Y MATCHA


    


    ¡Endúlzate la vida!


    


    Para esta receta, simplemente deberás mezclar cuatro ingredientes y ¡al horno!


    


    Ingredientes


    


    • 100 g de chocolate blanco


    


    • 2 huevos


    


    • 40 g de mantequilla sin sal


    


    • 2 g de matcha


    


    • Azúcar glas al gusto (opcional)


    


    Elaboración


    


    1. Pon el chocolate blanco en pedacitos y la mantequilla sin sal en un bol y caliéntalo a quinientos vatios durante un minuto y veinte segundos.


    


    2. Añade el matcha en polvo y mézclalo.


    


    3. Añade el huevo batido y sigue mezclando.


    


    4. Vierte la mezcla en pequeños recipientes. Puedes utilizar moldes de madalenas.


    


    5. Mételo en el horno precalentado a 180 °C durante unos quince minutos.


    


    6. Para terminar, puedes espolvorear por encima el azúcar glas.
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    5. MOUSSE DE MATCHA


    


    Una explosión de verde en tu boca


    


    Disfruta del auténtico sabor del matcha con esta receta. Bastará con mezclar los ingredientes y enfriar.


    


    Ingredientes (para 5 personas)


    


    • 8 g de gelatina


    


    • 40 g de agua


    


    • 300 g de leche


    


    • 15 g de matcha


    


    • 100 g de azúcar granulado


    


    • 200 ml de nata fresca


    


    • 1 cucharada de matcha (para cubrir)


    


    Elaboración


    


    1. Echa el agua y la gelatina en un bol para dejar que esta se ablande.


    


    2. Vierte la leche en una cazuela y caliéntala hasta que esté a punto de hervir; añade la gelatina que has mezclado con el agua y remueve con una cuchara hasta que se disuelva.


    


    3. En un bol aparte, añade el matcha pasándolo por un colador y el azúcar granulado, y mézclalo con una espátula de goma. Luego añade la nata poco a poco (en dos o tres veces) y ve mezclando bien para que no queden grumos.


    


    4. Añade la preparación del paso 2 a la del paso 3, mézclalo bien con la espátula y pásalo todo por un colador.


    


    5. Vierte la masa en un molde forrado con papel de horno reutilizable para que te sea más fácil extraerlo después. Déjalo refrigerar durante seis horas hasta que endurezca. También puedes ponerlo en pequeñas tarrinas individuales si lo prefieres.


    


    6. Puedes espolvorear un poco de matcha por encima con la ayuda de un colador.
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    6. HELADO DE MATCHA


    


    ¡Cremoso y refrescante!


    


    Si quieres disfrutar de un helado de matcha como los que te sirven de postre en los restaurantes japoneses, aquí tienes una receta fácil y deliciosa. Sin la necesidad de una heladera, simplemente mezclando cuatro ingredientes podrás disfrutar de este refrescante postre.


    


    Ingredientes


    


    • 200 ml de nata fresca


    


    • 2 huevos


    


    • 100 g de azúcar granulado


    


    • 6 g de matcha en polvo


    


    Elaboración


    


    1. En un bol bate la nata con la ayuda de una batidora. Añade el matcha y mézclalo reduciendo la velocidad de la batidora.


    


    2. En otro bol, rompe dos huevos y añade el azúcar en dos veces. Bate bien hasta que blanquee.


    


    3. Añade la nata con el matcha (paso 1) en la preparación del paso 2 y mézclalo suavemente con una espátula hasta que quede de un color verde uniforme.


    


    4. Vierte la masa en un molde y deja que se enfríe en el congelador toda la noche para que cuaje.


    


    5. Cuando se haya enfriado y endurecido, ya puedes hacer bolas de helado con un funderelele (sacabolas o cuchara de helado).
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    7. HELADO DE MATCHA


    


    (Versión fácil)


    


    Más que una receta, podemos decir que se trata de un truco. Y es que simplemente deberás mezclar matcha con el helado de vainilla.


    


    Ingredientes


    


    • 1 tarrina de helado de vainilla


    


    • 2-3 cucharaditas de postre de matcha


    


    Elaboración


    


    1. Deja derretir el helado simplemente sacándolo del congelador de dos a tres horas, y añádele dos o tres cucharaditas de postre de matcha.


    


    2. Deja que se enfríe en el congelador durante ocho horas aproximadamente, y ya estará lista para comer.
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    8. GALLETAS DE MATCHA


    


    Las galletas que se devoran


    


    ¡Mis galletas favoritas de matcha! Se trata de una receta que compartió conmigo mi prima Marta, que ha ido adaptando sus ingredientes hasta conseguir esta delicia. Hay que decir que cuando las saca del horno, ¡vuelan! Y lo mejor es que se pueden preparar sin ninguna complicación.


    


    Ingredientes


    


    • 210 g de harina


    


    • 120 g de mantequilla


    


    • 80 g de azúcar


    


    • 20 g de almendra molida


    


    • 2 huevos


    


    • 6 g de matcha


    


    Elaboración


    


    1. Pon la mantequilla en un bol y déjala a temperatura ambiente. Cuando puedas, mézclala hasta conseguir una textura suave y cremosa.


    


    2. Añade el azúcar y vuelve a mezclar.


    


    3. Separa la yema de la clara de los huevos y añade las dos yemas al bol.


    


    4. Añade la almendra molida y mezcla.


    


    5. Tamiza la harina e incorpórala poco a poco a la vez que vas mezclando.


    


    6. Añade y mezcla el matcha amasando hasta que quede una masa compacta.


    


    7. Envuelve la masa con film transparente y déjala reposar en el congelador una hora.


    


    8. Precalienta el horno a 170 °C y prepara una bandeja con papel mantequilla o papel de hornear.


    


    9. Saca la masa del congelador y da forma a tus galletas.


    


    10. Coloca las galletas en la bandeja e introdúcela en el horno entre quince y diecisiete minutos a 170 °C.
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    9. CASTELLA DE MATCHA


    


    El bizcocho tembloroso


    


    De acuerdo, tengo que confesar que esta no es la receta más fácil ni la más rápida de hacer, pero la textura de este bizcocho es tan tan esponjosa y suave que tenía que colarse entre estas recetas de matcha.


    


    Por cierto, ¿sabías que el nombre de este famoso bizcocho japonés, llamado kasutera o castella, procede del portugués pão de Castela, que significa «pan de Castilla»? Parece ser que el bizcocho original fue llevado por mercaderes portugueses a Japón en el siglo XVI.


    


    Ingredientes


    


    • 6 huevos


    


    • 90 g de harina


    


    • 10 g de matcha


    


    • 75 ml de aceite vegetal


    


    • 100 ml de leche


    


    • 120 g de azúcar


    


    Elaboración


    


    1. Deja separadas las yemas y las claras de los huevos en dos recipientes.


    


    2. Calienta la leche y el aceite vegetal ligeramente en una cazuela (hasta unos 50 °C). No tiene que llegar a hervir. Apaga el fuego en cuanto empieces a ver pequeñas burbujas en los bordes de la cazuela.


    


    3. Vierte la leche con el aceite en un bol, y añade la harina y el matcha utilizando un tamizador. Mézclalo bien hasta crear una masa uniforme.


    


    4. Añade las yemas de los huevos y vuelve a mezclar.


    


    5. En otro bol añade las claras y el azúcar, y bátelo hasta crear un merengue bien esponjoso.


    


    6. Añade el merengue a la preparación del paso 4 en tres veces, y la tercera vez mézclalo amorosamente con la ayuda de una espátula.


    


    7. Vierte todo en el molde y ayúdate con un palito para trazar algunas líneas en la masa y dejarlo uniforme. De esta forma también te aseguras de que no queden huecos en la masa.


    


    8. Pon el molde dentro de otro recipiente más grande y añade agua caliente en el recipiente grande.


    


    9. Mételo en el horno precalentado a 150 °C durante sesenta o setenta minutos.


    


    10. Transcurrido ese tiempo, puedes utilizar un palillo para ver si está hecho por dentro y ¡listo!
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    10. TARTA DE QUESO VASCA CON MATCHA


    


    ¡Tan cremosa que se deshace en la boca!


    


    En Japón les encanta la famosa tarta de queso vasca y, ¡cómo no!, han visto que combina a la perfección con el sabor del matcha. Aquí tienes una deliciosa receta rápida que siempre queda perfecta.


    


    Ingredientes (para un molde redondo de 15 cm)


    


    • 300 g de queso crema


    


    • 100 g de azúcar granulado


    


    • 3 huevos


    


    • 6 g de té verde matcha


    


    • 15g de harina


    


    • 200 ml de nata fresca


    


    Elaboración


    


    1. Añade todos los ingredientes en un bol y mézclalos con una batidora hasta que quede todo de un color verde uniforme.


    


    2. Arruga un papel de hornear y ponlo en remojo en un bol con agua. Escúrrelo bien y ponlo sobre la superficie de tu molde. Remojándolo conseguimos que se vuelva totalmente moldeable.


    


    3. Vierte la masa en el molde pasándola por un colador para asegurarte de que no quedan grumos, y golpea la base del recipiente contra la encimera dejándola caer desde una pequeña distancia para sacarle las burbujas de aire. También puedes utilizar un palillo para remover la masa y terminar de sacarle las burbujas.


    


    4. Hornéalo en el horno precalentado a 250 °C durante veinticinco a treinta minutos. Para evitar que se queme la superficie, ve vigilando la tarta, y cúbrela con un papel de hornear cuando veas que ya está dorada.


    


    5. Aunque veas que la tarta está muy temblorosa, ten en cuenta que al enfriarse se endurecerá. Apaga el horno y deja que se enfríe lentamente dejando la puerta entreabierta. Una vez que se haya puesto a temperatura ambiente, déjala enfriar en el frigorífico unas seis horas más.
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    Todas estas recetas son ideales incluso para principiantes.

  


  
    
      [image: ]
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    APROVECHA LAS HOJAS DE TÉ GASTADAS
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    Tras terminar de tomar el té verde, la mayoría de las personas tiramos las hojas gastadas a la basura, pero ¡no te deshagas de ellas tan rápido! Existe un sinfín de maneras de reutilizarlas que son realmente útiles. A continuación comparto contigo un repertorio de cosas que puedes hacer con las hojas de té verde gastadas, pero primero veamos cómo conservarlas.


    


    CÓMO CONSERVAR LAS HOJAS DE TÉ GASTADAS


    


    Si no necesitas utilizar el té gastado inmediatamente, puedes escurrir su agua y guardarlo para su uso posterior. De esta forma evitarás que coja moho. Aquí te explico tres formas de hacerlo.


    


    Método 1


    


    Escurre el té con las manos para eliminar el agua que puedas. Consérvalo en el frigorífico en un platito o un táper y utilízalo el mismo día.


    


    Método 2


    


    Escurre el té con las manos para eliminar el agua que puedas y ponlo en un plato.


    


    Introdúcelo en el microondas a una temperatura aproximada de quinientos vatios durante dos minutos. Debes ir comprobando que no se queman las hojas, ya que puede variar según el tipo de té.


    


    Método 3


    


    Si hace buen tiempo, también puedes dejar secar las hojas al sol.


    


    Después de escurrir el té gastado, basta con extenderlas sobre papel de periódico o un escurridor y dejarlas en un lugar soleado. Se convertirán en hojas de té secas en unas horas.


    


    En la medida de lo posible, utilízalas en el plazo de una semana.


    


    LIMPIEZA


    


    El té tiene propiedades antibacterianas y elimina los olores, así que, antes de tirarlas, utilízalas para limpiar.


    


    Tablas de cortar


    


    Son ideales para eliminar los olores y las bacterias de las tablas de cortar. En especial, el pescado y la carne son alimentos que tienden a dejar bacterias adheridas. Esto es algo que se agrava si la tabla de cortar tiene cortes, y no es fácil de eliminar con un ligero lavado.


    


    Simplemente envuelve las hojas de té usadas en una gasa y frótalas contra la tabla para eliminar el olor a pescado y dejar un aroma fresco.


    


    
      [image: ]
    


    


    Fregadero


    


    De nuevo, puedes utilizar una gasa o introducir el té en una bolsa de té vacía para hacer una «esponja». Aplica una ligera presión contra el fregadero para que quede reluciente.


    


    Esto es algo que también puedes hacer con las bolsitas de té verde.


    


    También es útil para cuartos de baño, lavabos, pomos de las puertas, grifos y el interior del microondas.


    


    Al ser un producto natural, es más ecológico, tus manos no se pondrán ásperas y podrás disfrutar del aroma del té mientras haces tus tareas domésticas. Tras su uso, puedes desecharlo directamente en el cubo de la basura.


    


    AMBIENTADOR


    


    Las hojas de té verde aportan una fragancia refrescante y son ideales para eliminar los malos olores. Puedes convertir fácilmente el té gastado en un ambientador. Para ello, simplemente deberás tostar el té en una sartén limpia hasta que veas que las hojas quedan totalmente secas.


    


    Coloca las hojas en un platito para que sirvan como ambientador en cualquier rincón de tu casa: en la cocina, el baño, el salón, etcétera. Además, puedes colocar las hojas en bolsas de tés e introducirlas en los zapatos o las botas para que eliminen los malos olores. Incluso si tienes un gato, puedes mezclarlo en su arena.


    


    Todo esto es algo que también puedes hacer si tienes algún té caducado sin la necesidad de pasarlo por la sartén.


    


    Elimina olores persistentes


    


    Tras tomar el té, pon las hojas directamente en un platito y caliéntalo un minuto a quinientos vatios en el microondas para eliminar el olor de su interior. Tostar las hojas gastadas en una sartén también elimina sus olores persistentes.


    


    UN BAÑO RELAJANTE


    


    En el apartado de belleza se ofrece una receta para hacer sales de baño, pero las hojas gastadas también contienen vitamina C, por lo que se recomienda ponerlas en la bañera y utilizarlas como complemento para el baño. Tal y como vimos, la teanina tiene un efecto relajante y las catequinas un efecto antienvejecimiento, por lo que es ideal para desconectar y embellecer la piel.


    


    Si utilizas bolsitas de té, puedes introducirlas tal cual en la bañera; si usas hojas sueltas, una vez gastadas ponlas en una bolsita o envuélvelas con una gasa y añádelas al baño. Masajea suavemente tu rostro y tu piel con ello para conseguir una piel suave.


    


    ABONO PARA LAS PLANTAS


    


    Si eres amante de las plantas como yo, este consejo te va a encantar. El té gastado puede utilizarse como abono en macetas y jardines. Las proteínas y fibras que contiene el té lo convierten en un fertilizante natural. Además, sus polifenoles y compuestos aromáticos suelen ser repelidos por los insectos, por lo que basta con esparcirlo por el suelo para mantenerlos alejados. Si el té se mezcla con tierra y se fermenta previamente, resulta aún más eficaz.


    


    Algunas personas creen que no es eficaz si no se fermenta, pero con dejar que le dé el sol unos días tras esparcirlo es suficiente. Eso sí, el efecto puede tardar algún tiempo en aparecer, y algunos tipos de plantas pueden no ser compatibles con el té verde, por lo que es mejor probar primero en pequeñas cantidades.


    


    
      Consejo extra


      Convierte tu sencha en hojicha


      Los tés frescos como el sencha deben consumirse lo antes posible una vez abiertos. Si tienes alguno que se te haya pasado y ya no disfrutas con su sabor, puedes convertirlo en hojicha. Tostando las hojas de té en una sartén se reaviva su aroma y pueden disfrutarse como hojicha recién tostado.
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    Las proteínas y fibras que contiene el té lo convierten en un fertilizante natural.
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    PRÁCTICA DE MINDFULNESS CON TÉ VERDE
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    Siempre que quiero tomar un descanso, automáticamente pienso en prepararme una buena taza de té. Ya sea para descansar la vista del ordenador cinco minutos en el trabajo, para cambiar de aires o para desconectar, no hay nada mejor que una buena bebida que nos relaje, nos despeje y nos haga disfrutar con el aroma y el paladar. Obviamente, no es algo que se limite al té verde; también puedes hacerlo con otro tipo de tés, infusiones o un buen café.


    


    Lamentablemente, la gran mayoría de nosotros vivimos en una sociedad en la que estamos sometidos a mucho estrés diario. Sin darnos cuenta, el estilo de vida frenético, el gran volumen de trabajo, las tareas domésticas y las relaciones interpersonales pueden terminar causando un estrés crónico considerable en nuestra mente y nuestro cuerpo. Por ello es importante que tomemos acciones que nos ayuden a eliminar el estrés diario. La práctica de mindfulness o atención plena es una gran herramienta para ello.


    


    QUÉ ES EL MINDFULNESS


    


    En nuestra vida cotidiana estamos constantemente pensando.


    


    «¿De qué debo hablar en la reunión de mañana?»


    


    «Tengo que contestar ese email.»


    


    «Hace tiempo que no veo a mi amiga, ¿cómo le irán las cosas?»


    


    «Tengo que ir a comprar los ingredientes para la cena.»


    


    Pensamos mientras caminamos, mientras conducimos, en la ducha cuando se supone que deberíamos estar relajándonos, durante la cena, y bajo el edredón hasta que nos quedamos dormidos.


    


    Los pensamientos pueden ser divertidos y emocionantes, pero también preocupantes y angustiosos. Algunos pueden no tener respuesta, otros tal vez se quedan en nuestra cabeza dando vueltas en bucle.


    


    La atención plena consiste en dejar ir esos pensamientos y sentimientos que siguen apareciendo y en resetear la mente. Es una forma de despejarnos y aclararnos.


    


    
      La meditación es un conocido método de atención plena que está al alcance de todos nosotros y que muchos ya han convertido en un hábito.

    


    


    MINDFULNESS EN LA VIDA COTIDIANA


    


    El mindfulness o la atención plena puede practicarse en la vida cotidiana sin necesidad de estar sentados sin movernos. Puedes realizarlo mientras caminas, en el tren, comiendo, escuchando música, o incluso lavándote los dientes. Lo importante es que dejes de lado las distracciones y las emociones y te concentres en lo que haces con tus cinco sentidos: la vista, el oído, el gusto, el olfato y el tacto.


    


    Por ejemplo, durante la cena


    


    Deja de pensar en cosas que no tienen que ver con la comida y saborea lentamente los alimentos que tienes delante. Disfruta de los colores, los aromas, los sabores y las texturas de la comida.


    


    También puedes llevar la atención a la comida para sentir cómo baja por la garganta y llega al estómago.


    


    Además de este tipo de prácticas, nuestras propias aficiones también nos ayudan a desconectar de nuestros pensamientos cotidianos, ya que sin darnos cuenta entramos en un estado de flow. Pintar, cantar, practicar algún deporte, sumergirte en una novela o incluso la jardinería, cualquier actividad que disfrutes vale.


    


    Cuando te concentras en algo que te gusta y dejas de pensar en otras cosas, tu mente y tu cuerpo se refrescan.


    


    BENEFICIOS DE LA ATENCIÓN PLENA


    


    Son muchos los beneficios que podemos obtener del mindfulness, y es fácil entender por qué está atrayendo tanta atención.


    


    • Reduce las preocupaciones y la ansiedad.


    


    • Mejora la memoria.


    


    • Mejora la concentración.


    


    • Aporta mayor sensación de bienestar y satisfacción.


    


    • Aumenta la motivación.


    


    • Mejora la tensión arterial.


    


    • Reduce los niveles de glucosa en sangre.


    


    • Disminuye los niveles de colesterol.


    


    • Previene la depresión.


    


    • Previene la demencia.


    


    Algo que se suele notar inmediatamente después de empezar a practicar el mindfulness es que la mente se aclara y el estado de ánimo mejora. Por extraño que parezca, la ansiedad y las emociones negativas se reducen y te sientes más alegre.
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    LA CEREMONIA DEL TÉ Y EL MINDFULNESS


    


    La ceremonia del té se basa totalmente en la atención plena.


    


    En ella podemos fijarnos en:


    


    • Las flores, la caligrafía, el vapor saliendo de la tetera.


    


    • El sonido del té servido por el anfitrión y el roce del kimono.


    


    • El color, la forma y el tacto de los utensilios de té.


    


    • El olor y el sabor del té.
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    Seguramente, al observar el té que te acaban de servir, tu mente automáticamente entre en un estado de atención plena.


    


    PRÁCTICA DE MINDFULNESS CON TÉ VERDE


    


    Si bien la ceremonia del té nos invita de forma natural a sumergirnos en la atención plena, también puedes practicar el mindfulness con tu té de cada día. Esto, además de llevarte a disfrutar al máximo de tu taza de té, te permitirá despejar la mente y bajar las revoluciones. Se trata de una práctica que puedes realizar desde la preparación del té y que beneficia tu cuerpo, mente y alma.


    


    Pasos de la práctica


    


    1. Antes de empezar, agrupa todos los elementos que necesites en una mesa: agua caliente, té, tetera, taza, etcétera. Asegúrate de no tener distracciones como el móvil o la televisión.


    


    2. Cuando estés listo, regálate tres respiraciones profundas. Inspira lenta y profundamente por la nariz y espira poco a poco todo el aire también por la nariz.


    


    3. Concéntrate en preparar el té con todos tus sentidos.


    


    4. Huele las hojas de té, e incluso puedes tocarlas.


    


    5. Escucha atentamente el sonido del agua caliente al verterla en la tetera.


    


    6. Mientras se infusiona el té, cierra los ojos y vuelve a respirar lenta y profundamente. Siente tu propia respiración.


    


    7. Si te viene a la mente cualquier pensamiento, deja que fluya y lleva tu mente de nuevo a tu respiración.


    


    8. Abre los ojos lentamente y sirve el té en tu taza.
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    9. Escucha atentamente el sonido del té que estás sirviendo.


    


    10. Observa cómo sale el té de la tetera y cómo se va llenando poco a poco la taza.


    


    11. Coge la taza con las dos manos, notando el calor que desprende y su textura. ¿Es lisa? ¿Es rugosa?


    


    12. Aprecia el color del té, siente el aroma y pruébalo lentamente.


    


    13. Lleva la atención a la sensación del té entrando poco a poco por tu cuerpo.


    


    14. Nota la temperatura de la sala, el flujo de aire.


    


    15. ¿Oyes algún sonido en la calle? Lleva la atención al sonido de los coches, de los pájaros, del viento…

  


  
    


    Si te tomas diez minutos de esta forma para saborear lentamente el té, sentirás cómo tu cabeza se despeja y tu mente se aclara sin ningún esfuerzo.
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    PROVERBIOS POPULARES VINCULADOS AL TÉ VERDE
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    朝茶に別れるな


    


    «No te separes del té de la mañana»


    


    Este proverbio quiere decir que el té es bueno para la salud, así que debes tomarlo sin falta cada mañana. Tiene su origen en la creencia de que el té que se toma a primera hora protege contra las desgracias del día, y también se dice que da mala suerte si te olvidas de tomarlo.
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    朝茶は福が増す


    


    «El té matutino aumenta la buena fortuna»


    


    Significa que si bebes té por la mañana, ese día te ocurrirán cosas buenas. Se piensa que el té de la mañana no solo evita las desgracias, sino que también hace que tengas un buen día.
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    お茶と情は濃いごいと


    


    «El té y la empatía, cuanto más densos, mejor»


    


    Significa que tanto el té como la empatía humana deben ser fuertes. El proverbio tiene su origen en la creencia de que es de mala educación servir té flojo a los invitados. Con una empatía «densa», se refiere a profunda y auténtica.
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    濃い茶目の毒気の薬


    


    «El té espeso es veneno y medicina para los ojos»


    


    Viene a decir que tomar té fuerte dificulta el sueño, pero te hace sentir fresco. Este proverbio se deriva del efecto que tiene la cafeína del té sobre el organismo.
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    酒は酒屋に、茶は茶屋に


    


    «El sake a la licorería, el té a la tetería»


    


    Significa que cada cosa tiene su especialidad, y que las cosas de un campo determinado es mejor dejárselas a los expertos. Se utiliza cuando no hay duda de que es mejor dejar algo en manos de profesionales, quienes tienen excelentes habilidades y aptitudes.

  


  
    


    
      [image: ]
    


    


    茶掛けに大幅無し


    


    «No hay pergaminos grandes en el salón del té»


    


    Este proverbio se refiera a que no necesitamos nada grande. Chakake (茶掛け) hace referencia a las pinturas y caligrafías colgadas en el salón de té, y es un término derivado del hecho de que los objetos más pequeños se consideran mejores.
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    茶は水が詮


    


    «El agua es la clave del té»


    


    Significa que es importante elegir una buena agua para preparar un buen té. Nos enseña que por muy bueno que sea el té, si el agua es mala, se estropeará el sabor.
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    良い茶の飲み置き


    


    «El buen té perdura en la boca»


    


    Significa que el té de buena calidad tiene un aroma y un sabor que permanecen en la boca mucho tiempo después de haberlo consumido. A su vez, expresa la lección de que siempre es mejor utilizar productos de calidad.

  


  
    


    Mis deseos para el lector


    


    A través de las páginas de este libro espero haberte acercado a esta bebida que es el té verde, medicinal tanto para el cuerpo como para el alma. También deseo que lo puedas incorporar en tu vida de forma amena, ya sea disfrutándolo en una taza, dándole un buen mordisco a través de un postre o incluso, ¿por qué no?, dejando que penetre en ti a través de los poros de tu piel.


    


    Aunque el té verde tiene propiedades sumamente beneficiosas para nuestra salud, el valor y el significado que se le ha otorgado a lo largo de la historia en Japón va mucho más allá. El hermoso arte de la ceremonia del té utiliza esta bebida como un vínculo entre las personas. Cada taza de té que se sirve es un regalo único en el que se vuelca todo el afecto de la persona que lo prepara.


    


    Asimismo, también es una herramienta de introspección para conectar con nuestro ser más puro. Probablemente sean sus componentes, que nos estimulan y nos calman a la vez, los que hacen que esta bebida sea ideal para tomar antes de una meditación o una práctica de mindfulness, tal y como indicaban los monjes ya hace cientos de años, en el período de Kamakura (de 1185 a 1333).


    


    Sería maravilloso que pudieras utilizar el té para anclarte al momento presente. Que puedas crear esos momentos de paz y tranquilidad en los que sientas que el simple hecho de estar es una delicia.
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    Notas


    


    1. El shogunato Kamakura fue el primer régimen militar feudal japonés establecido por los shōgun desde 1185, formalmente reconocido en 1192, hasta 1333 (Wikipedia).


    


    1. De forma breve, la palabra japonesa omotenashi significa «tratar a los demás con respeto y sin pedir nada a cambio». Se explica con más detalle en el apartado «Las siete reglas».


    


    1. Para que te puedas hacer una idea, el café contiene 60 mg de cafeína por cada 100 ml cuando se emplean 10 g de café en polvo para 150 ml de agua hervida.


    


    1. Si te preguntas cuál es la diferencia, cuando hablamos de tés sencha, entre los de «alta calidad» y los de «calidad media», no se trata solo de una diferencia de precio, sino de una clasificación basada en la cantidad de componentes que contiene el té en función de lo temprano que se recolecte en la temporada.


    El sencha que se recoge pronto y es rico en compuestos umami (aminoácidos) se denomina sencha de alta calidad. El sencha de calidad media o intermedia se recoge más tarde y contiene más catequinas, que son la fuente del amargor y la astringencia y también un componente saludable.


    


    2. El yuzamashi es un recipiente japonés que se utiliza para enfriar el agua a la hora de preparar el té.


    


    1. En Japón es fácil de encontrar el konacha (粉茶), que podrías utilizar directamente saltándote el paso 1. Se trata de té verde compuesto por el polvo, los brotes y las hojas pequeñas que quedan tras procesar el gyokuro o el sencha, y que se suele vender más barato.
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