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Kombucha

MI AZ A KOMBUCHA?

A Kombucha egy édes-savanyu erjesztett tea és probiotikus ital,
amely valészintileg évezredekkel ezel6ttrdl szarmazik Kozép-Azsiabdl.
Ez egy baktériumok és éleszték altal végzett erjesztés eredménye,
aminek az alapjat egy cukros tea adja. A fermentalas sorén a kom- \.
bucha anya lebontja a cukrot és egészséges enzimeket, probiotikus
anyagokat termel. ”

MI KELL A KOMBUCHA |
KESZITESEHEZ?

A kombucha készitéséhez négy dologra lesz sziikséglink: ‘ | |

1 .SCOBY — =
2 . Tea

3 . Cukor

4 Viz

A SCOBY

A SCOBY a ,.Symbiotic Culture Of Bacteria and Y east” réviditése, ami magyarul a ,baktériumok és
élesztdk szimbiotikus kulturajat” jelenti. A kombucha készitése soran a SCOBY a f6 dsszetevd, amely
segitségével a baktériumok és az élesztdk életben maradnak és egytt dolgoznak a fermentacios
folyamat soran. A SCOBY maga a folyadékban lakik, mas néven starter kulturanak is hivjak.

A kombucha anya, ami egy celluldéz réteg, ami a folyadék tetején né, az nem csak a SCOBY.

A SCOBY-t altalaban atultetik egy kombucha adagbdl a kévetkezé adagba, hogy biztositsak az
erjeszté mikroorganizmusok jelenlétét és az Uj adag kombucha mindségét, ilyenkor a folyadékbol

is kell bele énteni, illetve magat a kombucha anyat is atrakhatjuk. Alapvetéen a kombucha készités
egy aerobic folyamat, tehat oxigén felhasznalasaval készul, ezért kell a tetejére kenddt tenni. Maga a

SCOBY zarja le valamennyire a folyadékot és védi meg dnmagat a tul sok oxidaciotol.

A SCOBY -ban laké baktériumok dsszetétele valtozo, a kombucha nem tartalmaz allandd, megha-
tarozott mikroba-csoportot - ez egy leird cimke, amely egy olyan élelmiszer-kategdriat jeldl, amely
hasonld jellemzékkel rendelkezik. Ahogy nincs két ugyanolyan bor se, ugy nekink se lesz két teljesen

ugyanolyan kombuchank.
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TEA
MILYEN TEAT HASZNAL JUNK?

A kombucha készitéséhez szamos tea tipus hasznalhato, de a fekete
tea a leggyakrabban alkalmazott. A fekete tea nagyon gazdag poli-
fenolokban és koffeinban, amelyek segitenek az erjesztési folyamat-
ban. A SCOBY a koffeint és a csersavat lebontja, igy az eredmény
egy koffeinben szegény, lagy ital lesz. Azonban a zdld tea, a fehér
tea és az oolong tea is megfeleld lehet kombucha készitéséhez.
Kalonbdzé gyogytedkat is lehet hasznalni, ezeket érdemes vala-
milyen mennyiségu zéld teaval keverni, mert a kombuchanknak
valamennyi koffeinre mindig sztiksége van. Fontos dolog, hogy az
alap teank ne tartalmazzon mesterséges izesitoket vagy aromakat,
mivel ezek gatolhatjak az erjedés folyamatat vagy negativ hatassal
lehetnek az izre. Mindenképpen szélas teat hasznaljunk, elkertlve az

extra aromakat és a mikromuanyagot.

CUKOR ,
MILYEN CUKROT HASZNALJUNK?

A kombucha készitéséhez olyan cukorra van sztkség, amelyet az
élesztd és a baktériumok fermentalni tudnak. A leggyakrabban
hasznalt cukorfajta finomitott fehér cukor (kristalycukor), de mas
édesitészereket is hasznalhatunk, példaul mézet, szérpot vagy
nadcukrot. A kristalycukor elénye, hogy neutrélis ize van, nem

fogja befolyasolni a végeredmeényt. Mézzel kisérlezetni lehet, de a
végeredmeény elég valtozo, mivel a mézben magaban is vannak
kalonféle baktériumkulturak, ez elviheti a fermentaciot egy teljesen
mas iranyba. A kulénb6zé édesitészerek nem alkalmasak kombucha

készitésre, mert azokat a SCOBY nem tudja lebontani.

VIZ

A kombucha készitésekor idealis esetben szlrt vagy tisztitott viz-
re van szUkségunk. A csapvizben megtalalhatd klor megélheti a
kombuchankat és megakadalyozza a fermentaciot. A csapvizet mi
magunk is tisztithatjuk, felforralassal és visszahtitéssel vagy hosz-

szabb szell6ztetéssel.
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Kombucha fozes

HOZZAVALOK: 1 LITERHEZ
- 8 dI tisztitott viz

- 2 dl kombucha alap
- 60 g cukor
- 10 g tea

- kombucha anya (nem kotelezé, de segit)

ELKESZITES:

1. FézzUnk egy alap teat és keverjik el benne a cukrot, amig még meleg.

2. Amikor teljesen feloldodott a cukor varjuk meg mig visszahdl
szobahémeérsekletire (kb 20-35 fok kdzott).

3. Csiratlanitsuk az Gvegedénylnket - forré szappanos vizzel mossuk
és oblitstik at vagy tegyik be 90 fokos sttébe 10 percre.

4. Ontstik bele az edénybe a kihilt teankat és keverjik el benne az alap kombuchat.
5. Tiszta kézzel helyezzlk ra évatosan az anyat és fedjuk le gézlappal.

6. Helyezzik sotét, szobahémeérséklett helyre és 3 napig ne érjunk hozza.

KOMBUCHA SZURES

7. Figyeljunk, ahogy elkezd a tetején kialakulni az uj hartya, évatosan koéstoljuk,
ne sértsuk fel a feltletét.

8. Idojarastol fuggden 4-10 nap kdzott készul el az alap kombuchank.
Amikor nekink megfeleld a sav - cukor arany, lesztrhetjuk.

9. Elészor dvatosan vegylnk le az anyat a tetejérdl és tegyuk félre.
10. Alaposan keverjuk fel a kombuchat, hogy az aljan letapadt sepré is benne legyen.

11. Palackozzuk csatos lGvegekbe vagy mianyag palackokba és hutészekrényben
tarolhatjuk 1 honapig.
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Kombucha masoderjeszies

A kombucha masoderjesztése egy olyan folyamat, amikor a kombucha kierjedését kévetéen

a kombuchét egy zart tartalyban tovabbi alapanyagokkal vagy izesitékkel (példéaul gyimdlcsékkel,
gyogynovényekkel vagy flszerekkel) kombinaljak. Ez a folyamat éltalédban egy-két napig tart,

és célja az ital izesitése, valamint az italban talalhatd probiotikus és enzimatikus hatasok fokozasa.
A masodlagos erjedés soran a kombucha tovabb fermentalddik és ennek kbszénhetéen magasabb
lesz a szén-dioxid tartalma, illetve kb O.1-0.5 fokos alkoholszint is kialakulhat. Masoderjesztésnél
nagyon fontos a palack formaja, mindenképpen kerek, nyomasallo csatos (veget hasznaljunk,
vagy muanyag palackot. A szén-dioxid képzédés miatt felrobbanhat az Giveg, ha tul sokaig hagyjuk
erjedni, melegben érdemes “béfégtetni™ az livegeket.

HOZZAVALOK:

- 9 dl alap kombucha
- 100 g gyumolcs (afonya, mango, eper stb.)

- fliszerek

ELKESZITES:
1. Készitstink eld egy csatos Uveget vagy mUanyag palackot

és toltstk bele a kombuchaalapunkat ugy, hogy maradjon
kb 10-20% hely a maradék alapanyagnak.

2. Tegyuk bele a kivalasztott gyimolcsoket, fliszereket az edénybe, g
csak minimalishelyet hagyva a levegdnek. \/
3. Palackozzuk be és 1-2 napig érleljik az Gvegben. Ha Gveget hasznalunk

‘bofogtesstik’meg néha, mianyag palacknal sziszegtessuk.

4. Ha elérttk a kivant izt, szlrjuk le, cimkézzuk fel és tegyk hivos helyre.

HIBAELHARITAS

1. Nem kezdédik meg az erjedés
Ha az els6 par nap utan (3-5) sem indul meg a savasodas illetve az anya képzddés,
elképzelhetd, hogy nem volt elég a SCOBY - kombucha alap folyadék.

2. Penészes vagy furcsa, fehér réteg alakul ki a tetején (Kham)

Ha a f6zés soran nem volt megfelelé a higiénia, sajnos eléfordulhat, hogy penészréteg alakul
ki a SCOBY helyett. Onnan tudjuk felismerni, hogy ‘szérés’, ‘bolyhos’ a teteje. Ezt Kahm
élesztének hivjak és nem egészséges. llyenkor dobjuk ki az egészet és kezdjunk uj adagot.

3. Tulecetesedik a kombucha
Ha elfelejtettuk leszlrni a kombuchankat és mar az izén érzédik, hogy tulsagosan ecetes lett
tébb dolgot csinalhatunk.

A. Hagyjuk tovabb erjedni és kombucha ecetet készitink beldle.
B. FélretesszUk kombucha alapnak a kovetkezé fézésekhez.

C. Elfelezzik és ujra felhigitjuk vizzel, tedval és cukorral, The Green i&ﬁi
s . . -
Ujrakezdve az erjedést. e



