
«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,  

le dan sentido a 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.»
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Las hojas del té verde se consumían 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 
su cultura, los que 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, quien 
posee una visión privilegiada de la cultura japonesa, 
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 de cosméticos, así como 
su estrecha relación con los rituales y los valores 
de esta cultura asiática que podemos adoptar en 

nuestra vida diaria para rodearnos en todo momento 
de belleza, sencillez y salud.
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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 bue-
na 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 ocasio-
nes, 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.
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Es evidente que mi abuela materna, amante del té verde y 
practicante de la ceremonia del té, hizo que esta bebida forma-
ra 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 Tsuchiu-
ra —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 re-
cuerdo 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 viajan-
do 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.
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Mi vínculo con el té verde siguió fortaleciéndose con el paso 
de los años. Esta bebida me ha acompañado en mis múlti-
ples 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 espi-
nacas 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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