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TE

Cémo preparar tés deliciosos

Yasu Kakegawa
Con ilustraciones de Yannis Varoutsikas

El té es la segunda bebida mas consumida en el mundo, después del agua. Este libro
practico ilustrado desvela todo cuanto hay que saber acerca de la cultura del té: cudles
son los diferentes tipos de té, cudles son los paises productores, cudles son las etapas de
produccién, cémo prepararlo, cémo degustarlo parar apreciarlo mejor, dénde comprarlo,
con qué comida acompaiiarlo, cudles son sus beneficios... un libro con todo lo que hay
que saber acerca del té, sobre sus lugares, léxico y costumbres y sobre los métodos de

preparacion.

21 DE MAYO: DIA INTERNACIONAL DEL TE
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DEGUSTACION: MODO DE EMPLEO

L0S ACCESORIOS

Para una degustacién 6ptima, se recomienda vivamente
adquirir un kyusu o un gaiwan, teteras que no guardan
memoria de los sabores y que, por tanto, permiten
preparar toda clase de tés de origen. Para los tés
aromatizados, es preferible utilizar otro accesorio
distinto: por ejemplo, una taza con asa de gres.

EL TIEMPO DE INFUSION

El tiempo de infusién indicado permite apreciar los
aromas del té sin que desarrolle un exceso de amargor.
Obviamente, nada impide prolongar este tiempo.

CANTIDAD RECOMENDADA

Sise utiliza una tetera grande, se pueden afiadir
mas hojas, procurando respetar la proporcion té/agua
(2 g de té para 100 ml de agua).

srelanatand

AJUSTAR AL GUSTO

Si el té te parece demasiado astringente, reduce el
tiempo de infusién y la cantidad de hojas, y baja la
temperatura del agua; si, por el contrario, el té te parece
un tanto ligero, aumenta la temperatura del agua y las
hojas de té, y déjalo en infusién durante mas tiempo.
Si, a pesar de todas estas modificaciones, no logras
preparar un té que corresponda a tus gustos, repasa los
puntos siguientes:
«=> La calidad del té elegido: pide consejo a un
experto.

<= El agua utilizada: es preferible un agua de

— mineralizacién débil.
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A todos nos gusta disfrutar de una buena taza de té: por el aroma, por la sensacién que nos
produce o simplemente porque representa una pausa en nuestro ajetreado dia a dia. Pero el
buen té (el de verdad) es mucho mds que eso y los apasionados de esta reconfortante
bebida lo saben muy bien. Este libro ilustrado nos desvela todo lo que hay que saber acerca
de la cultura del té, apoydndose en infografias, para proporcionarnos una informacién
exhaustiva y facilmente comprensible.

¢ Cudntos tipos de té existen? ;Cémo se recolecta y dénde? jqué variedades de preparacion
existen? ;Cémo aprender a degustarlo? ;,Cémo crear una buena despensa de tés? ;Cudles
son los beneficios de los distintos tipos de t&? jCudles son los mejores maridajes del té con
los diversos alimentos?... Este libro es un auténtico manual para los aficionados al té, en el
que consultar todo lo que siempre hemos querido saber sobre esta adictiva bebida.

El libro incluye recetas con té, los mejores maridajes y un apéndice prdctico para saber més:
literatura y cine sobre el té, museos del mundo, tiendas para comparar teteras, sets para
matcha y accesorios, talleres de degustacion...

EL TE ES BUENO PARA LA SALUD: ;VERDADERO O FALSO?

Suele decirse que el té es excelente para la salud. ¢Es exacta esta creencia? Profundicemos
un poco.

Un poco, si, pero mucho...

Pues si, todo es cuestion de cantidades. Algunas cosas pueden tener un efecto beneficioso
en determinada proporcién, y ser toxicas cuando se consumen en exceso. El te contiene
cafeina, pero los cientificos estiman que esta sustancia solo resulta realmente peligrosa
cuando se consumen entre 5y 10 g. Una taza de té o de café contiene 100 mg de cafeina,
como mucho. El célculo es facil: Thay que beberse muchas tazas de te para superar este
umbral y poner en peligro la salud!
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Una alimentacién variada

La digestion es un mecanismo extremadamente
complejo. Para que el efecto que se espera de un
producto se materialice, deben darse diferentes
factores.

Tomemos el ejemplo de la serotonina. Su papel es
esencial para el organismo humano y su carencia
conduce a estados depresivos. Este neurotransmisor lo
sintetizan ciertas neuronas a partir de un aminodcido: el
triptéfano. Para que nuestro cuerpo transforme el
triptéfano en serotonina, son indispensables las
vitaminas B y C, o el zinc. Todos estos elementos se
encuentran en el té, pero deben completarse con una
dieta variada para que nuestro organismo reciba una
cantidad suficiente, tal y como espera.

Un efecto relajante

Uno de los componentes del té, la teanina, actua sobre nuestro cerebro. El hecho de beber
una taza de te nos aporta cierto sosiego que favorece el suefio y la apariciéon de

pensamientos positivos.

El aroma vegetal

El simple hecho de aspirar el perfume de las plantas puede ser beneficioso para nuestra

salud. Ademds de un efecto relajante, sus aromas tienen un poder antioxidante, capaz de

repeler insectos agresivos y bacterias dafinas. Algunas investigaciones recientes han
demostrado que las hojas de la planta de te desprenden los mismos aromas que aspiramos

en el bosque.

Beneficios globales

Los beneficios del t& no se limitan a lo
fisico: también afectan al terreno
espiritual. En Japon, un pais donde el
té se consume desde hace mas de un
milenio, el momento dedicado a la
degustacién es un momento de
conexién con la naturaleza y con los
demds. Alrededor de una taza de te se
crea un ambiente favorable al dialogo,
a la amistad.
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DEGUSTACION: MODO DE EMPLEO

LOS ACCESORIOS

Para una degustaciéon éptima, se recomienda vivamente
adquirir un kyusu o un gaiwan, teteras que no guardan
memoria de los sabores y que, por tanto, permiten
preparar toda clase de tés de origen. Para los tés
aromatizados, es preferible utilizar otro accesorio
distinto: por ejemplo, una taza con asa de gres.

CANTIDAD RECOMENDADA

Si se utiliza una tetera grande, se pueden afiadir
mas hojas, procurando respetar la proporcion té/agua
(2 g de té para 100 ml de agua).

EL TIEMPO DE INFUSION

El tiempo de infusién indicado permite apreciar los
aromas del té sin que desarrolle un exceso de amargor.
Obviamente, nada impide prolongar este tiempo.

(AL ST L)

AJUSTAR AL GUSTO

Si el té te parece demasiado astringente, reduce el
tiempo de infusién y la cantidad de hojas, y baja la
temperatura del agua; si, por el contrario, el té te parece
un tanto ligero, aumenta la temperatura del agua y las
hojas de té, y déjalo en infusion durante mas tiempo.
Si, a pesar de todas estas modificaciones, no logras
preparar un té que corresponda a tus gustos, repasa los
puntos siguientes:
«=> La calidad del té elegido: pide consejo a un
experto.
= El agua utilizada: es preferible un agua de
mineralizacién débil.
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LA PREPARACION <A LA INGLESA-

Se hace una dnica y larga infusién en una tetera de
mayor capacidad; la astringencia serd un poco mads
marcada que con un kyusu o un gaiwan.

Cantidad recomendada: 10 g de té para una tetera
de 500 ml.

Temperatura del agua: 95 °C.

Tiempo de infusién: 3 min.

En primer lugar, se han de calentar la tetera y las
tazas: llena la tetera de agua hirviendo, espera diez
segundos, sirvelo en las tazas y tira el agua.

Infusion

Poner el té en la tetera. Verter agua a la
temperatura aconsejada y tapar. Esperar el tiempo necesario y pasar el té a una jarra, antes
de servirlo en las tazas.

Si se deja el té en la tetera, la infusién continuara y en los siguientes pases la bebida
resultara muy amarga.

Degustar un té con leche

Hay que elegir una leche fresca pasteurizada (no leche de larga conservacion) que no
desvirtie los aromas y el sabor del te; debe tener al menos un 3,5 % de materias grasas para
crear un equilibrio con el té tras una infusién larga.

Preparacién

Para una taza de 120 ml de té con leche, se necesita del 75 % al 8o % de té negro de infusién
larga y el resto de leche.

Preparar el té negro como hemos visto antes, pero dejandolo en infusién tres minutos.

Llenar la taza de agua caliente (para calentarla) y vaciarla. Verter de 20 a 30 ml de leche en
la taza y afadir de go a 100 ml de té.

EL TE VERDE: MULTIPLES BENEFICIOS

El té& verde, ademéds de ser rico en catequina, que permite neutralizar las bacterias
patégenas, es una excelente fuente de vitamina C, primordial para nuestras defensas
inmunitarias. Es la vitamina que mds necesitamos: la mayoria de

los nutricionistas recomiendan un aporte diario de 100 mg.

El papel de la catequina

Michiyo Tsujimura (1888-1969) logro en 1929 aislar la catequina
contenida en el té verde de Kioto. Después, numerosas
investigaciones han demostrado la eficacia de esta molécula en
la neutralizacion de las bacterias patégenas.
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Intoxicacién alimentaria

La bacteria Escherichia coli O157:H7 es conocida por ser una de las responsables de la
intoxicacién alimentaria.

La presencia de 10.000 E.coli se neutraliza con 1 ml de te verde (aunque la infusién sea 10
veces menos concentrada que el té que se prepara en la vida diaria) en un lapso de tres a
cinco horas. La catequina logra llegar a nuestro intestino grueso sin ser alterada, pues resiste
la gran acidez generada por la digestion. El t& negro y el té oolong son igualmente eficaces
en la lucha contra las intoxicaciones alimentarias. Lo Gnico que hay que evitar (y esto también
es vdlido para el té verde) es la adicion de leche: al unirse a la proteina de la leche, la
teaflavina pierde su capacidad de prevenir las intoxicaciones.

Microbiota intestinal

La catequina también tendria efectos beneficiosos para la microbiota intestinal. Un
experimento llevado a cabo en residencias de mayores dependientes ha analizado las heces
de 15 personas después de suministrarles cada dia 300 mg de catequina (una cantidad
equivalente al consumo de 5 o 6 tazas de sencha). Los cinco andlisis que se hicieron (antes
de empezar, dia 7, dia 15, dia 21, después de detener la aportacion de catequina) revelan un
aumento de los fermentos lacticos y una disminucién de las bacterias indeseables. Después
de interrumpir la toma de catequina, comprobaron un retorno al estado inicial, de antes del
experimento. La catequina favoreceria por tanto el desarrollo de fermentos lacticos vy
eliminaria las bacterias nocivas para nuestro cuerpo.

Un té rico en vitamina C

Si bien la vitamina C es muy sensible al
calor, la contenida en el té tiene la suerte
de verse protegida por la catequina; asi,
incluso sometida a agua hirviendo,
permanecerd totalmente intacta.

El t¢ es muy rico en vitamina C: a titulo
comparativo, 10 g de limén contienen 10 mg
de vitamina C, cuando el té verde sencha
contiene mdas de 26 mg por la misma
cantidad. Asi pues, cinco tazas de te
permiten satisfacer entre el 30 % y el 40 %
de nuestras necesidades diarias de
vitamina C.

Este aporte vitaminico es significativo sobre
todo en el caso del t& Vverde.
Lamentablemente, la vitamina C no soporta
la oxidacién. Por eso los tés oolong
contienen muy poca cantidad y los tés

negros, ninguna.
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RECETAS

PECHUGAS DE POLLO CON SALSA DE MISO Y SENCHA

Ingredientes para 4 personas

= 4 pechugas de pollo (entre 500 y 600 g)

«=> 2 cebollas

<= 4 cucharaditas de café de miso

~=> un poco de sencha de la cosecha de primavera

Preparacion

@ Pelar las cebollas y cortarlas en dados. Cortar
las pechugas de pollo en trozos.

@ Poner un poco de aceite de oliva en una sartén
y comenzar a hacer el pollo y la cebolla a fuego
suave, después a fuego medio.

€) Preparar el sencha (véase la pagina 127).
Verter la primera y la segunda infusion en un bol.
Diluir el miso en el té.

@) Verter esta mezcla sobre el pollo antes de servir.

BizcoCcHO DE MATCHA
Ingredientes para 8 personas

~=> 2 huevos

~=> 150 g de azicar en polvo

~= B0 g de nata espesa

~=> 115 g de harina

<= 2 g de levadura quimica

~= 25 g de matcha

= 25 g de mantequilla

~= 25 g de aceite de semillas de uva

Preparacion

@ Precalentar el horno a 160 °C.

@ Tamizar juntos la harina, el matcha y la levadura.

€ En una ensaladera, mezclar la mantequilla ablandada
v el aziucar. Afiadir los huevos uno a uno y después la
mezcla de harina, matcha y levadura. Verter el aceite
de semillas de uva y la nata espesa. Mezclar bien.

@ Untar con mantequilla un molde e incorporar la
masa.

© Meter en el horno v hornear unos 50 minutos.

&
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220-280
Primer escrito
que describe el té
como bebida, en
&l periodo de los
Tres Reinos, en
China.

Siglos xvi-xvil
Comienza la
produccién de té
oolongy té negro
en la region de
Fujian, en China.
Hasta entonces
solo se conocia
el té verda.

LA CRONOLOGIA DEL TE

La historia del té en Asia es tan ancestral que en la mitologia china
se encuentran ya menciones de esta planta. Estas son algunas fechas
que pueden ilustramos sobre el consumo de té en el mundo.

760-780 815 Siglo xv 1517
Lu Yu, durante Primera aparicién del té en Produccién de Los portugueses
ladinastia Tang,  escritos japceses, Eichu, té en Japén descubren el té
escribe Cha un monje budista, habria gracias al en Cantén y lo
Ching, el primer servido t al emperador cultivoala introducen en
tratado sobre Saga en &l templo sommbra. Occidente.

ol th. Bonshaku-fi.

&~

1773: Boston Tea Party
Estalla en Boston una revuelta
de colonos, que rechazan los
cuantiosos impuestos con que
Gran Bretafia gravaba el té.
Las cajas de t cargadas en
tres navios distintos fueron.
arrojadas al mar por los Hijos
de 1a Libertad. Este hecho,
conocido con el nombre de
Motin del Té de Boston o
Boston Tea Party, serd el
precursar de la Guerra

de Independencia de

Estados Unidos.

Infroduceisn

1823

Robert Bruce encuentra,
en ol estado ndio de
Assam, una planta de té
diferente de la variedad
china. Sa asocia con su
‘hermano {oficial de

1a marina britdnica,
como él) v, juntos, sa
convierten en los
‘mayores productores de
1 negro de la variedad
Assam en la India.

1839-1842

Primera guerra del opio entre
Gran Bretafia y 1a dinastia
imperial Qing, que reina
entonces en China. Esta guerra
se basa esencialmente en.
rivalidades comerciales. Los
britinicos, que importan grandes
cantidades de t chino, estin
‘muy endeudados. Para poner
remedio a esta situacién, tionen.
1a idea de un singular comercio
triangular: comprarn opio en la
India y lo venderin a los chinos.

1600 Reinado de Luis XIIT
LaCompaiiia  (1610-1643)

Holandesa delas Fue probablemente en esta
Indias Orientales época cuando el consume

comienza la de t6 se extendi6 entre las
importacién dlites francesas.

.
Hacla 1845 Segundo
La duquesa de Bedford,  Imperio Francés
Anna Maria Russell, La emporatriz
recibe a unos invitados  Eugenia manda
distinguidos en la acondicionar un
abadiade Woburn,en  salén daté en
Inglaterra, Lessirveun el castillo de
té acompafiadodeuna  Compidgne,
ligera colacién. Ha. donda raciba a
nacido la costumbre Ios notables de la.
del afternoon tea, quese  dpocaysoles
‘propagard como un sirve té varias
requero de pélvora veces al dia.
entre Ja nobleza
inglasa.

1662

Se cree que Catalina de
Braganza, una princesa
portuguesa y esposa de Carlos 1T
de Inglaterra, confribuyd a la
promocién del té en el medio

1689

Después de la tercera guerra entre
Inglaterra y los Paises Bajos,
Inglaterra obtiene el derecho a
importar directamente el té, sin
pasar por la Compafiia Holandesa

aristocratico ingiés. de la Indias Orientales.
1867 Comienzos ddl sigloxx,  Hacla 1990
Con motivo de en Estados Unidos Surgen
1a Exposicién Hacen suapariciénlas  diversas
Universalde Paris,  bolsitas de té. Desde marcas de t&
en la que Japén entonces, las plantas y prosperan
participa por de té se roprasentarin
primeravez, con gran frecuencia dedicadas a
meres japonesas  en los cuadros do esta bebida.
enkimenoofrecan  artistas famosos. E1 14,
1, atrayendo asi considerado al principio
1a atencién de un producto exético
numeroscs reservado a las clases
visitantes privilegiadas, sa

comvierte en un

producto de uso diario.
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TE VERDE LONG JING (COSECHA DE PRIMAVERA)

Su nombre significa literalmente «pozo del dragén. Este s, unode los
tés chinos més conocidos, presume hoy en dia de una denominacién

de arigen protegida. El contacto pralongado de las hojas de té con el
calor del wok (en 1a etapa de neutralizacién de la enzima y de
enrulado) le daun cardcter muy diferente del sencha japonss.

g

LA

PREPARACION

Cantidad recomendada: 3 g de té.

«=> 1.” infusién: agua a 80 °C durante
1 mimato en un kyust, 50 segundos
e um gaiioan.

«= 2. Infusion: agua a 80 °C durante
unos sequndos.

= 3. Infusién: agua a 90°C durante
unos segundos.

222227

FICHA DE DEGUSTACION
<= Hojas secas: plegadas y.
o Premra AT,
verduras hervidas,
flores, yodo.
<= Sabores: suave, sin astringencia.

TE VERDE DE JAZMIN (COSECHA DE PRIMAVERA)

La flor de jazmin comenz6 a utilizarse para aromatizar el té hacia
el siglo xx. El método que permite producir té de jazmin en gran
cantidad se introdujo a principios del siglo xx en la provincia de
Fujian, que junto con 1a de Sichuan es célebre por la produccion

de tés verdes de calidad.

o v

PREPARACION

Cantidad recomendada: 3 g de té.

<= 1.° Infusién: agua a 80 °C
durarte 50 sequndos en un kyusu,
40 segundos en un gaiwan.

<= 2.*infusién: agua a 80 °C duranta
unos segundos.

«=> 3. Infusién: agua a 90 °C durante
unos segundos.

2227227

FicHA DE DEGUS‘I'A[![(’IN
<= Hojas ybrotes secos: aspacto
rizado.

‘«= Aromas: jazmin, frutas, leche.
= Sabores: dulces.

126 | Degustasion i a6
EAR UNA DESPENSA DE TES
&Por qué no te animas a crear una coleccién de tés para tratar de explorar el abanico
de variedades y sabores que ofrecen? Mdxime cuando el té se conserva a temperatura
ambiente y no requiere invertir en una bodega, como en el caso del vino.
. ,
UNA DEGUSTACION 3UN TE PARA CADA CUANDO TIENES
; ;
MAS INTERESANTE MOMENTO DEL DIA? INVITADOS
El hecho de tener diferentes Se pueden encontrar toda clase Para los comensales que no
tés permite compararlos y, de tés: unos contienen mucha ‘beben, el té puede sustituir
por tanto, apreciarlos mejor. cafefna; otros una cantidad fécilmente al alcohol durante
Porque si se bebe siempre el ‘muy inferior, incluso nada. 0 después de una comida.
mismo té, se acabara por no Si tienes un surtido a mano, Con una coleccién de tés a tu
‘percibir sus multiples podras elegir tés adecuados disposicién, también puedes
caracteristicas. Intenta para cada momento del dia. organizar un juego de
degustar tés diferentes por ‘En general, es preferible evitar degustacién (como el
lamafanay por la tarde: 10s tés fuertes en cafeina al chakabuki, véanse las paginas
tu experiencia de degustacién final de la jornada, y elegir un 112-113): 1a originalidad de
1o serd lamisma, y eso te 6 bajo en cafeina o sin cafeina esta actividad encantard sin
ayudard a percibir mejor sus por lanoche. duda a tus invitados.
caracteristicas especificas.

PU-ERH CRUDO, DE 5 A10 ANOS

El Puverh crudo es un t6 aparte: solo afirma su cardcter despuds de un
periodo de envejecimiento en bodega. Los sabores florales necesitardn
un lapso comprendido entre un afio y tres afios para desarrollarse; los
sabores afrutados sa parciben sobre todo pasados entre tres y cinco
afios. Por tiltimo, los sabores dulces (miel, etc.) se mantiestardn al cabo
de entre cinco y diez afios, y los sabores de frutas secas despuds de diez.
Es preferible degustar un té que haya pasado al menos cinco afios en
bodega para percibir las caracteristicas espacificas del Pu-arh.

PREPARACION

Cantidad recomendada: 3 g de té.

<= 17 infusién: agua a 95 °C durante
30 sequndos en un kyust,
25 sagundos en un gaiwan.

<= 2." infusién: agua a 95 °C durante
nos segundos.

<= 3.* infusién: agua a 95 °C duranta
unos sequndos.

27222727

FICHA DE DEGUSTACIGN

= Hojas secas; grandes
y ligeramente arrugadas.

SENCHA YABUKITA

El cultivar Yabukita, nacido en 1a regién montafiosa de Shizuoka
(cuyo clima es idéneo para el cultivo de la planta de t6), asequra hoy
en dia casi el 80 % de la produccion japenesa de t6. Los tés de mayor
renombra proceden de lugares como Honyama, Tenryu o Kawans.

PREPARACION

Cantidad recomendada: 3 g da té.
-1 :agua 370 °C durante
1 minuto en un kyusu, 50 sequndos
enun gaiwan.
<= 2.% infusién: agua a 70 °C
durante unos sequndos.
<= 3.* infusién: agua a 80 °C
duranta unos sequndos.

2272227

FICHA DE DEGUSTACION

<= Hojas secas: en forma de agujas.

~= Aromas: flores, vegetales, yodo.

= Sabores: umami muy presente,
un punto de astringencia.

Degustacion i 2 16

Ejemplos de
colecciones de tés

Esto es lo que necesitards para

organizar una coleccién de tés

sumamente completa:

<> té verde sencha de
Japén;

<= téverde de China;

<& té negro Darjeeling

Para los amantes
del té negro

<& té do Nepal (cosecha
de verano);,

= t6 negro Assam;
= té oolong de Taiwin

omdesdunka.

(bajo en cafefna);
<= tisana de manzanilla
(sin cafeina).
-
<
'

Comprarel1é

Para los amantes
del té verde

primavera de Yabvukihv

= sencha, cosecha de
primavera con otra
variedad. Por ejemplo,
Koshun o Kanayamidori;

<> té verde chino (por
ejemplo, Long Jing);

= té verde de jazmin;

<= genmaicha, cosecha
de primavera;

<= hojicha (précﬂmmanhe
sin cafeina).

PARA LOS APASIONADOS QUE DESEEN SABER MAS SOBRE EL TERRUNO O LAS VARIEDADES

Degustacion en torno al tema «Té
las

Degustacién en torno al sencha

Degustacién en torno al tema

de Japén, dLas

~= Darjeeling (cosecha de

primavera);
<= Darjeeling (cosecha de
primavera) producido en un
Jardin distinto del precedente;
<= té de Nepal (cosecha de
primavera).

<= sencha (wachade primavera),
‘Yabukita;

<= sencha (cosecha de primavera),
Kanayamidori;

= sencha (cosecha de primavera),
Koshun.

y
< Dong Ding (Taiw4n);

= Anxi Tie Guan Yin (China);
<= Bai Hao, Oriental Beauty

(Taiwin);
<= Da Hong Pao (China).

Comprar el 16

w



