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Matcha Latte

Hozzavaldk

* 2 gramm matcha por

- 1dlviz

- 1,5 dl te]

+ [zlés szerint 1 tedskanalnyi méz, fahéj, vagy vanilia

Elkészitése

Gzitald at a matcha port egy poharba, hogy
csomomentes legyen.

Ezutan forralj vizet, majd varj egy kicsit, amig
korulbeltl 80 fokra visszahdl a viz.

Ebbdl a visszahdilt vizbél 6ntsd a megfeleld
adagot a matcha porra.

Ezutan (ha nincs bambusz habverdd) kézi
tejhabositoval, vagy legrosszabb esetben akar
egy villaval keverd fel.

Ha van bambusz habverdd, elészor aztasd be,
hogy a szalai felpuhuljanak, majd ezzel tudod
csomomentesre felhabositani a matcha teat.

G6zold fel a tejet, majd habositsd és dnts a
matcha teara.

[zlés szerint tehetsz még bele mézet, fahéjjal
szorhatod meg a tetejét, vagy akar vaniliat is
hasznalhatsz.

Egészségedre!



Matcha Muffin

Hozzavaldk

* Kedvenc muffin recepttink

- 2 teaskanalnyi matcha por
Elkeszitése

A matcha por tokéletes valasztas lehet
sutéshez, nem csak ize, hanem szine miatt is,
ugyanis mesterseges szinezék nélkul tud
kellemes, sét, érdekes zold szint kdlcsondzni
sitemenyeinknek.

A matcha porral igy egy egészseges forrasbol
szarmazo anyaggal tud ételeinek, pekaruinak,
vagy akar sutemeényeinek egy kilonleges flizold
szint kolcsondzni.

Tokéletes lehet egy muffin recept arra, hogy ezt
kiprobalja.

Semmi kilonleges muffin receptre nincs
sziikseg, megteszi a mar megszokott alap
recept, amit ismer, vagy amit szeret.

Adjon hozza ket teaskanalnyi matcha port
minden csesze tejhez, amit hasznal az elkészités
soran.

Ne felejtse el, hogy a siités veégen egy kis
matcha port meg diszitésként a stitemeények
tetejére is szorhat.



Matcha Puding

Hozzavaldk
* Kedvenc puding receptiink
- 1 teaskanalnyi matcha por
Elkészitése

Ha szeretjuk a pudingokat, akkor ezeket is
szinesithetijlik és izesithetjiuk matcha porral.

Fontos, hogy a lagyabb izd, tejes pudingoknal
hasznaljuk a matcha port, mint példaul a vanilia,
vagy tejes puding.

Az elkészités soran 1 teaskandlnyi matcha port
hasznaljunk.

A puding elkészilte utan a tetejét szdrjuk meg
matcha porral.

lgy egy nagyon kellemes, természetes izt és
kildnleges szint kapunk.




Matcha Lassi

Hozzavaldk

- 1dljoghurt

- 1dltej

- 2 teaskanalnyi matcha por

Elkészitése

A lassi egy hagyomanyos indiai, joghurt alapu
hdsitd ital, aminek (étezik egy z6ld teds
valtozata, ami népszerd az egesz vilagon.

Nem csak ize, de elkészitésenek egyszerlisége
miatt is nepszerd.

A tejet és joghurtot, egyenld aranyban
hasznaljuk. Ezt a két dsszetevdt |6 alaposan
keverjuk 6ssze, majd adjuk hozza és jol keverijuk
at a 2 teaskanalnyi matcha porral.

Ezutan izlés szerint agave nektarral izesitsuk.

Ennyire egyszerd!

ke,

Ha valaki szeretné és meég kulonlegesebb és
frissitébb izre vagyik, hozzaadhat egy
teaskanalnyi citromlevet is.



Matcha Fank

Hozzavaldk

- Kedvenc fank receptiink
- Fél csésze tej
* 2 cseésze porcukor

- 2 ev6kanalnyi matcha por
Elkészitése

A fankokat ugyanolyan jol ki lehet egésziteni
matchaval, mint a muffinokat.

A kdvetkezd adag fanknal, amit készit, biztosan
nagy meglepetést okoz majd vendeégeinél az
elénk zold szin.

Néhany evékanal matcha por tokéletes
kiegészitdje lehet a fank receptnek, de van egy
masik megoldas is, amivel meég kilonlegesebbé
teheti fankjait.

Készitsen édes matcha mazat a fankok tetejére!

Ennek elkészitése roppant egyszerd.

Csak 2 csésze porcukrot, fél csésze tejjel és 2
evOkanalnyi matcha porral j6l keverjen 6ssze és
maris kész.



Matcha Buborék Tea

Hozzavalok

- 1,5 dl z6ld tea

- 1,65 dl tej

- 1 teaskanalnyi matcha por
- Tapicka gyongy

- Jeg

Elkészitése

A buboreék tedk Kelet- és Délkelet-Azsiaban igen
nepszerd italok, de itthon is megtalalhatéak mar
a kiilonbodz6 izesitést buborekos teak, amiknek
aljan ott hevernek ezek a szétpukkaszthatg, izes
toltelekl gyongyodcskek.

Ezek a tapioka gyongyok egyebkent itthon is
megvasarolhatéak mar kiilonbdzd azsiai
boltokban, igy sajat buborékos tedt is
készithetiink.

Az elkésziteshez egyenld aranyban kell zold teat
es tejet, egy marek jégkockat és egy
tedskanalnyi matcha port j¢ alaposan
koktélkeverdben elkeverni.

A kulon vasarolt tapioka gyongyot pedig izlés
szerint adhatjuk az italhoz.

Egy dologra figyeljunk, hogyha szivdszallal
isszuk az italt, akkor megfeleléen vastag legyen
a szivaszal, kulonben a gyongyoket
kanalazhatjuk ki kiilon.



Fagyis Matcha (A La Mode)

Hozzavaldk

- 1 evékanalnyi Matcha por

» 1/4 csészénvi forré viz (80 °C)

- 1 gombdc vanilia fagylalt (vagy akar tobb :))

Elkészitése

Az egyik legfinomabb izl fagylaltok a z6ld teas
fagylaltok.

Ezt akar otthon is elkészithetjuk, ami talén meég
finomabba teszik a fagyit, hiszen otthon magunk
kisérletezhetjuk ki a megfeleld aranyokat.

Az elkészitése roppant egyszerd.

A negyed cseszényi forro vizbe tegyiink egy
evékanalnyi Matcha port és nagyon alaposan,
vagy bambusz teaecsettel (chasen), vagy akar
habositd eszkdzzel keverjuk nagyon habos,
kremes allagura.
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Ezutan a fagylaltot kulon kis talkaba, vagy
cseszeébe adagoljuk ki, izlés szerint annyi
gombdcot, amennyit szeretnénk.

Ezutdan a krémes Matcha szoszt izlés szerint
ontsik ra.

Erdemes kicsit varni, amig a Matcha hiil egy
kicsit, mert a tul forrd szész a fagylaltot régton
felolvaszthatja.



Matcha Sodo

Hozzavaldk

* Kedvenc sodd recept

- 1 teaskanalnyi Matcha por
Elkészitése

Ha legkdzelebb soddt készit, nyugodtan képzelje
el élénkzold szinben, amit a hozzaadott
Matchaval lehet elérni.

Tokéletes hazassaga ez a zold tednak és a
desszertnek.

Minden csésze folyékony alapanyaghoz egy
teaskanalnyi Matcha adagolhata.

Ez nem csak szinében, de izében is kilonlegessé
fogja tenni a kdvetkezd soddt, amit készit.

Az eredmeény nem csak vizualisan lesz
lenylig6z6, de antioxidansokban is gazdag,
jotékony hatasu desszert lesz!




Matcha Jégkrém

Hozzavaldk

* Klasszikus palcas jégkrém recept
* 2 teaskanalnyi Matcha por

+ [zlés szerint agavé nektar
Elkeszitése

Mindenki készitett mar otthon palcas jégkremet.
Mikor a vizet, vagy tejet izesitjuk és
lefagyasztjuk a mélyhdtdben.

Nos, akar sajat Matcha jégkremet is
készithetlink, hiszen ehhez sem kell kiilnleges
hozzavald és nagy eldkeszilet.

A lényeg, hogy minden csésze tejhez két
teaskanalnyi Matcha port kell adagolnunk.

Jol elkeverve ezutan ezeket agave nektarral
edesithetijuk izlés szerint.

Ezutan a keveréeket formaba ontve, fa
palcikakkal megszurva 6t 6ran keresztil
fagyasszuk.

Igazi csemege ez felndttek és gyerekek szamara
egyarant.

Tipp: Akar kilonbdzd formakba is dnthetjtik a
kevereket, igy nem csak szinében, de
megjelenéseben is izgalmas jegkrémeket
kapunk.



Matcha Turmix

Hozzavaldk

- 1 csesze tej

- Egy fél fagyasztott banan

- Egy fél poharka fagyasztott gorogdinnye hus
- 1,5 tedskanalnyi matcha por

+ [zlés szerint par csepp borsmenta kivonat, chia mag
Elkészitése

A tejet dntsuk egy turmixgépbe és lassu
fordulaton kezdjuk el keverni.

Ekdzben adjuk hozza a matcha port, illetve izlés
szerint ha szeretnénk a vanilia fehérjeport.

Turmixoljuk addig, amig krémes allagot kapunk.

Adjuk hozza a fagyasztott gyimolcsoket és
keverijuk tovabb, amig az ital fagyos, kicsit
kasas, de megis kremes allagot kap.

Ezutan szervirozzuk magas turmixos
Uvegpoharakban.



Gyors Matcha Smoothie

Hozzavaldk

- 2 csésze fagyasztott sz6L6 (zold)
- 1 fagyasztott banan
* 1 csésze bébi spendtlevel

- 2 ev6kanalnyi Matcha por
Elkészitése

Elsére talan furcsa kombinacionak tlnik a
spenctot a zold teaval keverni, de a két
alapanyag jotekony hatasai igy meg erdsebbek
lesznek.

A spendt vitaminokban és vasban gazdag, a
banan kaliumot tartalmaz, a sz6lé pedig az ital
edes izéért felel ebben az esetben, holott 6l
tudjuk, hogy a szélének is vannak jotekony
hatasai és fogyasztasanak eldnyei.

A gyors smoothie valdban gyors, hiszen
elkésziteni egy pillanat muve.

Az dsszeteviket csupan egy turmixgépben
alaposan el kell keverni, amig sima, habos
allagot nem kapunk.



Barackos Matcha Smoothie

Hozzavaldk

- 1 nagy barack

- 1 fagyasztott banan

- 2 evBkanalnyi Matcha por

* 1 ev6kanalnyi juharszirup
Elkészitése

Az 6szibarackkal kombinalt zold tea is kivalld és
frissito italt eredmenyez.

Az Gszibarack rostokban és antioxidansokban
gazdag, valamint tiz kiilonbdz6 vitamint is
biztosit a szervezet szamara.

A banan pedig kaliumot tartalmaz.

Az elkészitéshez a barackot magozzuk ki,
szabaditsuk meg a héjatol, valamint vagjuk
nagyobb darabokra.

Ezutan nincs mas hatra, mint az 6sszes
Osszetevét egy turmixgépben j6 alaposan
elkeverni.

Miutan sima, krémes allagot kaptunk maris
szervirdzhatjuk frissitd barackos Matcha
Smoothie-nkat.



Bananos Matcha Smoothie

Hozzavaldk

- 1 fagyasztott banan

* 1/2 csésze tej

- 2 evBkanalnyi mogyordvaj
- 2 ev6kanalnyi Matcha por

- 1 ev6kanalnyi juharszirup
Elkészitése

A bananrél mar tudjuk, hogy nagyszerd kalium
forras, a mogyordvaj viszont igazi energia
bomba. Magas fehérjetartalma miatt lendiletet
ad szervezetlnknek.

A bananos mogyorovajas turmixunk elkészitése
nagyon egyszerd.

Az Bsszeteviket csak dssze kell keverniink egy
turmixgépben, amig sima, krémes allagot nem
kapunk!

FIGYELEM! Ha allergias a mogyoradra, akkor
nyugodtan hagyja ki a mogyordvajat és
egyszerden banannal kdstolja meg. Nem fogja
megbanni akkor sem! :)



Gyombér-Matcha Smoothie

Hozzavaldk

- 1 fagyasztott alma

- Egy kisebb darab gyombér (kb. 5 cm-es)
- 2 evBkanal citromlé

- 2 ev6kanalnyi Matcha por

» 1 evBkanal méz

Egy turmixgepben kell majd az alapanyagokat
simara, kremesre dsszekeverni.

Elkészitése

A gyombeérnek gyulladascsokkentd hatdsa van,
igy ez az ital nem csak frissitének lehet
tokéletes. Ezen kivil az emésztérendszert is
tamogatja.

A gyombeért ehhez meg kell hamoznunk és
nagyon lazan, vékony darabokra kell
felszeletelnuink, majd felapritanunk.

A citrom pedig antibakterialis hatasanak
koszonhetden tisztitja szervezetiinket.

Ennek az igen finom és egeszséges italnak az
elkészitése a megszokott mddont torteénik.



Afonyas Matcha Smoothie

Hozzavaldk

- 1 cseésze fagyasztott afonya
* 1/2 csésze gorog joghurt

- 1 ev6kanal lenmag

- 2 ev6kanalnyi Matcha por

» 1 ev6kanal méz
Elkészitése

Aki szereti a piros bogyds gylimdlcsoket, annak
ez az ital felejthetetlen élményt fog nyuijtani.

Nem csak az élmény miatt érdemes elkésziteni
ezt az italt, hanem az egészsegre gyakorolt
jotékony hatdsa miatt is.

A afonya magas szintd C-vitamin forras, hiszen
igen gazdag benne.

A lenmag pedig tele van rostokkal, ami az
emesztdrendszert segiti.

Az elkészitése a szokasos mddon, nagyon
egyszertien tortenik.

Egy turmixgépben simara, kréemesre kell
Osszekeverni az dsszeteviket.



Tropusi Matcha Smoothie

Hozzavaldk

* 1 csészeényi ananaszdarabok
- 2 evékanalnyi citromlé
* 1/2 csésze kdkusztej

- 2 ev6kanalnyi Matcha por

» 1 evBkanal méz

. 1 csészényijég Nem csak a fogyasztasa, de az elkészitése is
. feldobhatja a napot, hiszen egyszerti és
Elkeszitese szorakoztato.

Ez a trépusi izekkel elcsabitd ital nem csak
finom, de egész napra feldobhatjak a
hangulatodat, és testedet.

Egyszerlen csak egy turmixgépben szépen
egymas utan adagolva az osszetevéket simara,
kréemesre kell keverni, utana maris

A benne taldlhaté ananasz ugyanis tele van fogyaszthato.
elektrolitokkal, amik nélkilzhetetlenek a napi
joléthez.



Avokados Matcha Turmix

Hozzavaldk

- 1 avokadd
- 2 evékanalnyi citromlé
- 1 fagyasztott banan

- 2 evBkanalnyi Matcha por

= 1 evékanal meéz

- 1/2 csészényi ég Ezt kdvetden nincs mas dolgunk, mint az
Osszeteviket egy turmixgepben dsszekeverni,

Elkészitése amig sima, krémes allagot nem kapunk.

Az avokado esszencialis zsirsavakat tartalmaz,
amik igen hasznosak a szervezet szamara, a
banan pedig - ahogy az mar mindenki tudja -,
kaliumot, ami szintén hasznos.

[zlés szerint izesithetijiik, még egy kis mézzel, ha
édesebb szajuak vagyunk.

Az elkészitésenek elsé épésében az avokadot
hamozzuk meg, tavolitsuk el a magjat, majd
vagjuk negyedekre.



Super Matcha Smoothie

Hozzavaldk

* 1 csésze beébi spendtlevél

* 1/2 csésze kelkaposzta levél
* 6 nagy friss mentalevél

- 1 fagyasztott banan

* 1 ev6kanal juharszirup

- 2 ev6kanalnyi Matcha por
Elkészitése
Ez a smoothie egy igazi egészség bombal!

Nem véletlenul nevezziik szupernek, hiszen ez az
ital nagy mennyisegl zoldséget tartalmaz, amik
igen gazdagok A-vitaminban és rengeteg vassal

latjak el szervezetlinket.

Az elkészitésehez viszont nincs sziikség
szupererdre, hiszen egy egyszer(i turmixgep
elveégzi helyettlink a munkat.

Csak tegyik bele a gépbe az dsszetevdket és
keverijuk simara, krémes allagura és maris
fogyaszthatjuk.



Mango Matcha Smoothie

Hozzavaldk

- 1 cseészenyi fagyasztott mangd darabok
» 3/4 csésze frissen facsart narancslé

- 1 fagyasztott banan

- 2 ev6kanalnyi Matcha por

Elkészitése

A narancsrol kdztudott, hogy nagyszerd
vitaminforras, elsésorban C-vitaminban gazdag.

A bananrdl meg tudjuk, hogy kaliumban gazdag.

Ennek az italnak az elkészitéséhez nem
hasznalunk kulon mézet, vagy édesitd szirupot,

hiszen ugy véljuk, hogy 6nmagaban is elég édes,

igy ezeket nyugodtan elengedhetijuk.

Az Bsszeteviket egy turmixgépben keverijuk
simara, kremes allagura, majd akar plusz

mango, vagy banan szeletekkel szervirozhatjuk
IS.

Ha meégis plusz édes izre vagyunk, inkabb a
mango, és a banan mennyiségeével
kiserletezzlink, ne adjunk hozza plusz meézet
vagy mas edesitét.



Matcha kenyér

Hozzavalok (Egy szokasos méretti kenyérhez)

* 2 és 1/2 csésze kenyeérliszt

* 1/2 teaskanal so

* 4 evékanal cukor

- 1 nagy tojas

* 1/2 csésze tej

- 120 gramm tangzhong (kb. 1/2 csésze)
» 2 evékanalnyi Matcha por

- 2 tedskanalnyi élesztd

* 3 evékanalnyi vaj

Elkészitése

Keverijuk dssze a lisztet, sot, cukrot és az élesztét egy
talban. Egy kis mélyedeést készitve a kdzepebe, ontsik
bele a vajat, a tangzhongot, a tejet és a tojast.
Tesztakeverd géppel, kozepes sebessegen gyurijuk a
tesztat, amig el nem éri a megfeleld allagot. Tovabbi vaj
hozzaadasaval tudjuk ezt az allagot mddositani.

A gdmb alakura gyurt tésztat osszuk ketté. Az egyik
felét rakjuk vissza a keverdbe és adjuk hozza a Matcha
port, majd keverjuk tovabb, amig a por egyenletesen el

nem oszlik. Olajjal kenijuink ki két nagy talat és a kétféle
tesztat rakjuk bele lefedve pihentetni, kb. 40 percig.

Miutan duplajara dagadtak a tésztak osszuk Sket ismét
ketté, igy négy adagot kapunk, ketté Matchasat, kettd
fehéret. Formazzunk belélik golydkat és hagyjuk pihenni
6ket 15 percig.

Sodrofa segitsegével nyuijtsuk ki a tésztakat ovalis
formara. Ezutan helyezziink egy Matchas tésztara egy
fehéret és sodrofaval menjunk &t rajtuk parszor, hogy
eggye olvadjanak. A tésztat hajtsuk félbe, majd a hatara,
és a sodrofaval egyesitsik tobb oldalrél a retegeket.

Ezutan tekerijuk fel a tésztat és lefedve pihentessik
ismet 40 percig.

Ezutan jOhet a sutés. A megformazott kenyér tetejét
tojassal kenjuk be, hogy szép fenyes legyen siités utan.

Ezutan 160-170 fokos sutében stissiuk 30 percig.
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