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Fmikmng & Genull

Grine Kraft in der Tasse

Ein feiner Grintee wdarmt an kalten Tagen nicht nur die Seele, sondern
unterstitzt auch die Gesundheit. Der aus China bzw. Japan stammende Matcha
fallt dabei besonders durch seine Zubereitungsart auf.

Text: Tino Richter
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Matcha als Tee, Matcha in der Schokolade und Mat-
cha in den Frihsticksflocken: Kaum ein Produkt
scheint ohne das aus Japan oder China stammende
grasgriine Pulver auszukommen. Dabei handelt es
sich um fein vermahlene griine Teeblatter der Tee-
pflanze Camellia sinensis. Das Besondere daran: die
intensive grine Farbe. Matcha, was auf japanisch so
viel wie gemahlener Tee heisst, ist ein sogenannter
Schattentee (jap. Tencha), da die Pflanzen etwa vier
Wochen vor der Ernte mit Bambusmatten beschattet
werden. So gelangen nur rund zehn Prozent

des Sonnenlichts zu den Pflanzen,

nicht in Japan, sondern in China. Von dort gelangte
Matcha bzw. griiner Tee spatestens im 12. Jahrhun-
dert nach Nippon. Unser Wort Tee leitet sich vom nie-
derlandischen Thee ab. Das geht auf die Seefahrer
zuriick, die das Getrank aus Sidchina nach Europa
mitbrachten - denn im siidchinesischen Min- Dialekt
wurde von «ta» bzw. «te» gesprochen. Auf dem
Landweg, uber die Seidenstrasse, verbreitete sich
das aus dem Hochchinesischen stammende Chg,
heute etwa im tirkischen Cay noch zu erkennen.

Die Anbaugebiete Japans in den Prafekturen Shi-
zuoka, Kagoshima und Miyazaki pro-

wodurch sich die Reifezeit ver- «Eine Schale duzieren hauptsachlich Sencha-
langert und die Blatter mehr Tee ist meine RU/’IE’, Tee, der fast 60 Prozent der
Chlorophyll bilden. Damit P Gesamtproduktion Japans aus-
daraus Matcha wird, missen ) dle ich Ihn?n macht. Er ist der beliebteste
die Blatter anschliessend ge- iiberreichen mdchte.» Grintee und zeichnet sich durch
brochen, d.h. die Stangel und Soyu Mukai einen markanten und frischen

Blattadern vom Blattgewebe getrennt

werden. Das brige Blattgewebe wird dann ge-
dampft oder gerostet und zu Pulver verarbeitet.
Durch das Dampfen der frischen Blatter kurz nach der
Ernte wird der Fermentationsprozess, also der Kon-
takt mit Luftsauerstoff, unterbunden. Dabei werden
Enzyme zerstort, welche sonst die Farbpigmente in
den Blattern aufbrechen wiirden - was letzlich zum
Erhalt der griinen Farbe fihrt. Positiver Nebeneffekt:
Auch die gesundheitsférdernden sekundaren Pflan-
zenstoffe, die Catechine, bleiben erhalten.

Es qibt zwei grundlegende Erhitzungstechniken, die
verhindern, dass die Blatter zu fermentieren begin-
nen: Die trockene Erhitzung durch Rosten, typisch fir
chinesische Tees, und die feuchte Erhitzung durch
Wasserdampf, wie bei japanischen Tees. Die Erhit-
zungstechnik hat einen starken Einfluss auf den Ge-
schmack, denn durch das Rosten entstehen Stoffe,
die fur ein starkeres Aroma sorgen und den Tee
gleichzeitg haltbarer machen. Beim Dampfen ent-
stehen diese Stoffe nicht, er bleibt dadurch urspriing-
licher im Geschmack.

Ursprungsland China
Diese Form der Teeherstellung ist jahrhunderte-, wenn

nicht jahrtausendealt. Die Urspriinge liegen jedoch
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Geschmack sowie sehr gleichférmige
Blatter aus. Matcha wird iiberwiegend in Kyoto und
Aichi angebaut und macht weniger als drei Prozent
im Anbau aus, was den sehr hohen Preis erklart.

Die Fermentation macht den Unterschied

Matcha ist damit neben dem Aufgiessen frischer
Blatter eine der urspriinglichsten Formen der Griin-
teezubereitung. Den Unterschied zu anderen Tee-
arten macht der Grad der Fermentation aus. Werden
die Blatter Sauerstoff ausgesetzt, farben sie sich
braun und verlieren ihre bittere Note, wie beim
schwarzen Tee. Im Gegensatz zum griinen Tee gehen
dabeiaber auch mehr wertvolle Inhaltsstoffe wie Ca-
techine und Aminosduren verloren. Aufsteigend
vom Griintee zeichnen sich daher der weisse und der
gelbe Tee sowie Oolong und Pu-Erh Tee bis hin zum
Schwarztee durch einen hoheren Fermentationsgrad
aus. Doch alle «echten» Tees stammen von dersel-
ben Teepflanze oder einer ihrer Varietaten ab.

Abwarten und Tee trinken

Teetrinken spielt in der Schweiz immer noch eine
eher untergeordnete Rolle. Zum Tee wird meist erst
gegriffen, wenn es um Krankheiten geht, weshalb
der Krautertee auch viel verbreiteter ist als griiner



Tee. Tee braucht Zeit, die es in unserer hektischen
Welt nur noch selten gibt. Matcha-Tees sind Teil der ja-
panischen Teezeremonie (jap. Chado, Teeweq), in der
die Zubereitung mehr oder weniger festgelegten
Handgriffen folgt.

Soyu Mukai ist seit 30 Jahren Teemeisterin und zeigt im
Museum Rietberg in Zurich Interessierten wie eine Tee-
zeremonie ablduft. Dabei werden ein bis zwei Gramm
des Matcha in eine Schale gegeben und mit 60 bis
100 ml heissem Wasser iibergossen. Mit dem traditio-
nell verwendeten Bambusbesen (Chasen) wird das
Pulver schaumig geschlagen, bis keine Blaschen mehr
zu sehen sind. Getrunken wird dann aus kleinen Scha-
len. Der so zubereitete Tee schmeckt lieblich-suss bis
herb, je nach Erntezeitpunkt und Anbaugebiet. Blatter
aus einer frihen Pflickung sind aromatischer und we-
niger bitter als spate Ernten. Wer Matcha nicht pur trin-
ken mochte, der kann das Pulver auch zur Veredelung
von Blatttees verwenden. Infrage kommen beispiels-
weise grine Tees wie Sencha, Kukicha oder Genmai-
cha. Fur Matcha, aber auch fir normalen grinen Tee
sollte die Ziehtemperatur nicht mehr als 80 Grad betra-
gen. Hierzu das gekochte Wasser einige Minuten ste-
hen lassen, bevor die Blatter Gbergossen werden.

Das steckt in griinem Tee

Die chemische Zusammensetzung des griinen Tees
ist komplex: Proteine, Aminosdauren, Kohlenhydrate
sowie Minerale und Spurenelemente machen die
Hauptbestandteile aus. Matcha enthdlt z.B. 13 bis 17 mg

Lose Blatter zu verwen-
den, ist in Asien die
beliebteste Art, grinen
Tee zuzubereiten. Das
gekochte Wasser einige
Minuten abkuhlen lassen
und drei Minuten (fur
eine anregende Wirkung)
bis maximal finf Minuten
ziehen lassen.
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Eisen pro 100 g. Hinzu kommen noch Spuren von Li-
piden und Vitaminen und eine nicht unerhebliche
Menge an Koffein. Gesundheitsforderndend wirken
die Polyphenole, die bis zu ein Drittel der Trocken-
masse ausmachen konnen. Hierzu zahlen Flavanole,
Flavonoide und Phenolsauren. Hauptbestandteile
der Flavonoide sind die Catechine, von denen sich
vier Arten in grinem Tee finden: Epicatechin (EC,
2%), Epigallocatechin (EGC, 10%), Epicatechin-
3-gallate (ECG, 2-3%) sowie Epigallocatechingallat
(EGCG, 10-15 %).

Besonders EGCG hat die Aufmerksamkeit der Wissen-
schaft erregt, unter anderem mit Blick auf Alzheimer.
Der Stoff wird auch im Zusammenhang mit einer Rei-
he weiterer Leiden untersucht: Unter anderem der
Herzmuskelzellenstarkung, der Hemmung des Auf-
tretens von Herzrhythmusstorungen sowie chroni-
schen Entziindungsprozessen im zentralen Nerven-
system, wie bei Multipler Sklerose. Die Effekte
wurden allerdings nur im Labor gemessen. Ein aus-
gereiftes Medikament auf Basis von EGCG gibt es
noch nicht.

Gesunder Griintee - ist Matcha noch besser?

Gross angelegte Befragungsstudien zeigen immer
wieder, dass regelmassiger Griinteegenuss offenbar
das Risiko von Infarkten, Schlaganfallen, Diabetes,
Ubergewicht, Magen- und Darmkrebs sowie degene-
rativen Erkrankungen des Nervensystems mindert.
Jedoch hat die Zubereitungsmethode nicht nur einen
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quantitativen, sondern auch einen qualitativen Ein-
fluss auf den Gehalt an Catechinen: Bei frisch aufge-
briihtem Tee geht maximal die Halfte der Catechine
aus den Blattern in das Wasser Gber, so dass etwa
117 bis 442 mq EGCG pro Liter enthalten sind.
Da beim Matcha fast das gesamte Blatt als Pulver
verzehrt wird, konnen Matcha-Getranke eine mehr
als dreimal so hohe Konzentration an EGCG aufwei-
sen. Matcha wird jedoch traditionellerweise in
kleineren Mengen getrunken, auch wegen
des hoheren Koffeingehalts. Hinzu kommen
Schwankungen bei den Inhaltsstoffen auf-
grund von Unterschieden bei den Varietaten,
der Herkunft und den Anbaubedingungen der
Teepflanze.

Griiner Tee und Alzheimer
Das erwdhnte Molekdl EGCG offenbarte in La-
4. borversuchen erstaunliche Eigenschaften: Es
kann die Anzahl falsch gefalteter Proteine re-
duzieren, die bei der Alzheimerkrankheit zu
den bekannten Verklumpungen fithren und da-
mit die Nervenzellen schadigen kénnen. Kein
anderes Molkekil besitzt diese Eigenschaften.
Jedoch ist Epigallocatechingallat isoliert zu instabil,
um als Medikament eingesetzt zu werden. Forscher
arbeiten deshalb daran, das Molekil entspre-
*+  chend umzubauen.
+ - Auch bei kognitiven Tatigkeiten kann Grintee
~ unterstiitzend wirken. Studien zeigen, dass sich
beim Trinken von Matcha leichte Verbesserungen
der Wahrnehmungsgeschwindigkeit einstellen
konnen; bei gesunden Personen zudem Ver-
besserungen im episodischen Gedachtnis (wo
/ personliche Erinnerungen abgelegt sind und wie-
derbelebt werden konnen). Andere Studien
aus Asien weisen auf Zusammenhdnge zwi-
schen der Haufigkeit des Grinteetrinkens
und dem verminderten Risiko fir Demenz
hin.

Hilft griner Tee gegen Krebs?
Durch die antioxidativ wirkenden Cate-
chine wird Griintee haufig eine vor Krebs

schitzende Wirkung zugeschrie-

ben. Belegt ist, dass besonders B < sy
EGCG und ECG freie Radikale de-
aktivieren und so Zellen vor Scha-

den an der DNA schiitzen kénnen. Beobachtungsstu-
dien legen nahe, dass ein hoher Grinteegenuss mit
einem verminderten Risiko fiir Eierstock-, Brust-,
Prostata-, Lungen- und Darmkrebs in Zusammen-
hang steht sowie mit einer Verzogerung von neu
auftretenden Krebserkrankungen.

Eine Metaanalyse der Cochrane-Vereinigung aus dem
Jahr 2009 kommt zwar zu dem Schluss, dass die bishe-
rigen Ergebnisse unzureichend und auch widersprich-
lich sind, was das Teetrinken allein als praventive
Massnahme betrifft. Belegt ist jedoch die Wirksamkeit
der im Grintee enthaltenen Antioxidanzien. Es gibt
auch Hinweise, dass das Trinken von Grintee selbst ei-
ne schutzende Wirkung mit Blick auf die Entstehung
bestimmter Krebsarten haben kann. Jedoch fehlen kli-
nische Studien, die andere Einflussfaktoren wie Bewe-
gung und Ernahrung ausschliessen kdnnen. Die meis-
ten Forschungsergebnisse hierzu stammen zudem aus
Asien, wo das Teetrinken traditionell einen viel grosse-
ren Stellenwert hat als in Europa, was die Ergebnisse
verzerren konnte.

Griiner Tee wirkt auf Gefasse

Eine Langzeitstudie aus Japan kommt zu dem Schluss,
dass funf Tassen griner Tee pro Tag mit einer um 16
Prozent geringeren Sterblichkeitsrate in Zusammen-
hang stehen. Ging es speziell um Herz-Kreislauf-Er-
krankungen mit Todesfolge, war das Risiko sogar um
26 Prozent geringer. Am meisten profitierten zudem
Frauen; ihre Wahrscheinlichkeit, an Herzinfarkt zu ster-
ben, sank gar um 31 Prozent. Aber auch hier konnte ei-
ne generell gesiindere Lebensweise von Teetrinkerin-
nen fir die Effekte mitverantwaortlich sein.

Griintee und Wechselwirkungen

Wie bei allen bioaktiven Stoffen, kann es auch bei
den Polyphenolen zu Wechselwirkungen mit Medi-
kamenten kommen. In erheblichen Mengen (ab
50 Tassen pro Tag) wirkt EGCG schadigend auf Leber,
Niere und Darm. Zudem bilden die Gerbstoffe feste



Verbindungen mit pflanzlichem Eisen,
P‘ was besonders bei Veganern, Patien-
i ten mit Blutarmut oder Personen mit
bestehendem Eisenmangel dazu fihren
kann, dass das Eisen aus Pflanzen (im Gegensatz zu
Eisen aus tierischen Quellen) nicht so qut aufgenom-
men wird. Griintee sollte deshalb zwischen den
Mahlzeiten getrunken werden - oder man verzehrt
die Blatter gleich mit, denn sie enthalten relativ viel
Eisen. Hinzu kommt, dass die Tannine die Absorption
von Medikamenten hemmen konnen, z.B. von Anti-
depressiva, Neuroleptika oder auch von Krebsmedi-
kamenten.

Schon gewusst?

Wie der Tee am besten in die Tasse kommt, dariiber
gibt es ganz unterschiedliche Ansichten. Die meisten
herkommlichen Teebeutel bestehen zu ungefahr 80
Prozent aus Papier. Der Rest ist ein feines Geriist aus
hitzebestandigem Polypropylen, das im Boden nicht
so qut abgebaut wird. Auch die Verwendung der Alu-
klammern fur den Faden ist nicht besonders 6kolo-
gisch.

Besser sind die pyramidenformigen Teebeutel, die
aus Polylactid, einem aus Maisstarke hergestellten
Kunststoff bestehen. Weder Erdél noch Weichmacher
(Phtalate) sind enthalten. Das Material ist sogar bio-
logisch abbaubar; allerdings ungeeignet fiir den Gar-
tenkompost, da fir den Abbau hohere Temperaturen
(wie z.B. in Industriekompostanlagen) notwendig
sind. Von der Okobilanz am besten ist aber ohne
Iweifel loser Tee ohne Beutel, den man in einem
wiederverwendbaren Sieb oder Filter aufbriiht. Al-
lerdings ist hier auf gute Qualitat zu achten.

Schadstoffe im Tee
Laut Stiftung Warentest sind viele Grintees mit
Schadstoffen belastet. Der Test aus dem Jahre 2015
zeigte zwar keine radioaktive Belastung, dafir wur-
den zwei krebserregende Stoffe gefunden: Pyrrolizi-
dinalkaloide, die vermutlich iiber mitgeerntete Wild-
krauter in den Tee gelangten sowie Anthrachinone,
die moglicherweise beim Trocknen der Blatter ent-
stehen. Weiterhin fanden sich polyzyklische aromati-
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sche Kohlenwasserstoffe (vermutlich eine Folge des
Rostvorgangs) sowie Mineraldlbestandteile. Beide
konnen beim Matcha - im Gegensatz zum aufge-
brihten Tee - vollstandig ins Getrank Gbergehen.
Gut abgeschnitten hatten beim Test «Alnatura Gri-
ner Tee Sencha», «Gepa Grintee Ceylon» und «Tee-
kanne Hochland» (Beutel) sowie der Matcha von
«Emcur». Vier von finf empfehlenswerten Tees wa-
ren Bio-Tees, was aber alleine keine Garantie fur qu-
te Qualitat ist. Denn keiner der losen Tees erreichte
die Note Gut. Der osterreichische Verein fur Konsu-
menteninformation testete Ende 2016 ebenfalls
grine Tees und empfiehlt zusatzlich zu den oben ge-
nannten noch Beuteltees der Marken «Mr. Perkins»,
«EZA» sowie Matcha von «Arche».

Tee oder Kaffee?

Iwar enthalten Grinteeblatter rund finfmal mehr
Koffein als die gleiche Menge an Kaffeebohnen.
Durch das Aufgiessen mit einer grosseren Wasser-
menge jedoch befindet sich im Tee nur rund ein Drit-
tel des Alkaloids im Vergleich zu Kaffee. Je langer der
Tee zieht, desto mehr Gerbstoffe werden freigesetzt
und desto mehr Koffein wird gebunden und erst ver-
z0gert abgegeben. Je anregender der Tee sein soll,
desto kirzer muss also die Ziehzeit sein. Zieht der
Tee langer, schmeckt er bitter. @

\\\ u
Weikere Tnformationen.:

Anmeldungen fiir Teezeremonien unter chado.ch
(Webseite von Soyu Mukai) sowie casa-del-te.ch
(Teehaus in Ascona). Bestellmdglichkeiten unter
laenggasstee.ch und puretea.de. Weitere Infos
Uber Tee und Handler unter teeclub.ch, teever-
band.de sowie auf tee.avogel.ch.
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