Malinowy probiotyk,.. czyli
troszke o kombuczy

written by Ewa Koziot
Nikt tak naprawde nie wie, skad wzieta sie kombucza, jednak
jest obecna w historii cztowieka od kilku tysigcleci.

Trudno ustali¢ jej prawdziwe pochodzenie; przyjmuje sie, ze
jej korzenie siegajg Azji. Wedtug Franka Gunthera pierwsze
wzmianki o kombuczy pochodzg z Chin z 221 r. p.n.e.

Tam, za panowania dynastii Qin, kombucze nazywano ,herbatg
niesmiertelnos$ci”. Pierwszy cesarz tej dynastii, Qin Shi
Huangdi, chciat osiagng¢ niesmiertelnos¢ — w tym celu jego
medycy podawali mu kombucze. Cesarz zmart w wyniku zatrucia
rtecig, ktdéra dawkowali mu medycy, aby przedtuzy¢ jego zycie.

Po co w ogole zawracaé sobie
gtowe kombucza?
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Kombucza to tzw. superzywnos¢, bogata w sktadniki odzywcze
oraz mikroorganizmy, ktére odzywiajg Twoje ciato i sprawiaja,
ze czujesz sie lepiej. Poniewaz kombucza jest konsumowana w
postaci surowej, jej pierwotne wtasciwo$ci nie sg przetworzone
ani zmienione w jakikolwiek sposédb.

Wspomniane mikroorganizmy juz wczes$niej znajdowaty sie w Twoim
uktadzie trawiennym, dzieki czemu byta$ w stanie wtasciwie
trawié¢ pozywienie.

W naszych czasach potrawy, ktére zakwaszaja organizm, a
rownoczesnie niszczg tych matych pomocnikéw, sprawiajg, ze
musimy pomaga¢ swojemu ciatu. Kombucza dostarcza nam nowe
zastepy mikroorganizméw, ktdre pomagajg odzywi¢ nasz organizm
— to od prawidtowego funkcjonowania uktadu pokarmowego zalezy
zdrowie cztowieka. Co wiecej, wiedzieli o tym nie tylko
medycy, ktdérzy juz 5000 tysiecy lat temu praktykowali Ajurwede
czy Tradycyjng Medycyne Chinskag, lecz takze ojciec medycyny
konwencjonalnej, Hipokrates. 0d niepamietnych czasdéw cztowiek
konsumowat probiotyki — kombucza jest jednym z nich.



Malinowa kombucza

Wystarcza na okoto 4 litry.

Potrzebujesz:

3,5 1L wody (14 szklanek)

2 szklanek startera

1 ,matki” kombuczy

1 szklanki cukru

8 tyzek (40 g) sypanej czarnej herbaty lub 18 torebek
IT FERMENTACJA (Nadajemy smak)

Potrzebujesz:

1. 1 szklanki malin



10.
11.

12.

13.

14,

. 10 tyzek cukru
. Wode w garnku doprowadZz do temperatury wrzenia 1

§ciggnij z ognia.

. Wsyp herbate, nastepnie przykryj garnek na 4 minuty

(jesli uzywasz herbaty sypanej) lub 10-15 minut (jesli
uzywasz herbaty w torebkach).

. Wyciggnij woreczki z herbaty lub przecedz napar, dodaj

cukier i wszystko dobrze wymieszaj. Poczekaj, az catos¢
ostygnie do temperatury pokojowej (okoto 20°C).

. Kiedy napar bedzie chtodny, przelej go do stoika 1

ulokuj w nim ,matke”.

. Przykryj stoik szmatkg 1 zabezpiecz gumkag, aby do

kombuczy nie wpadty zadne owady.

. Odstaw stoik na 7 dni w ciemne, lecz ciepte miejsce

(22°-25°C). Po tym czasie — jesli smak napoju Ci
odpowiada — usun ,matke” czystymi dtonmi i utéz ja
talerzyku, poniewaz bedzie tworzy¢ nowy napdj.

. Dwie szklanki odlej i zachowaj jako starter do nowej

kombuczy.

Teraz czas na zrobienie syropu malinowego.

Zasyp owoce cukrem i pozostaw na okoto 5 h, aby puscity
sok.

Przelej kombucze do dwéch stoikdéw, nastepnie
rownomiernie rozlej do nich sok wraz z owocami.

Stoiki pozostaw szczelnie zamkniete na 2-3 dni w
cieptym, lecz zacienionym miejscu w temperaturze okoto
22-28°C. Po tym czasie wtdz jeden z nich do loddéwki na
co najmniej 8 h i sprawdz smak. Jesli napdj jest wedtug
Ciebie smaczny, przejdz do nastepnego kroku: odcedz
kombucze z dodatkéw i przelej do butelek, uzywajgc lejka
(na gb6rze lejka ustaw sitko, aby wytapac %*ancuchy
drozdzy) umieszczonego 4 cm od brzegu butelki.

Umies¢ butelki w otwartych reklaméwkach w papierowym
pudle i przenies je w chtodne miejsce (np. do piwnicy).



Skad wzig¢ kombucze?

Wystarczy popytad sie znanych ludzi, przegladna¢ aukcje na
portalu aukcyjnym lub zada¢ pytanie na prywatnej spotecznosci
Zielonego Zagonka.

Czego potrzebuje kombucza 1 jak ja
przechowywad?

Aby przetrwac, kombucza potrzebuje tlenu, poniewaz od niego
zalezy jej przemiana metaboliczna. Dodatkowo proces
fermentacji usprawnia sie, jesli przedmiot fermentacji nie
jest wystawiony na bezposSrednie dziat*anie s*onca
(promieniowanie UV moze zabija¢ niektdére mikroorganizmy).
Dlatego szklany pojemnik z kombuczg warto trzyma¢ z dala od
stoica — w zamknietej szafce lub papierowej torebce. Kolejnym
czynnikiem, waznym w procesie tworzenia sie kombuczy, jest
ciepto. Temperatura miedzy 20° a 30°C jest optymalna dla
rozwoju kombuczy (w tym przypadku sprawdzi sie piekarnik z
wtgczong zardéwka), jednak nie powinnismy staé przy niej z
termometrem. Wielu naukowcow zajmujacych sie tematem kombuczy
stwierdza, ze temperatura pokojowa jest wystarczajgca, aby
kombucza mogta prawidtowo sie rozwijac¢. To, czego powinnismy
unika¢, to przechowywania kombuczy w temperaturze ponizej 18°,
poniewaz wtedy dziatanie bakterii ulega znacznemu zahamowaniu,
mimo ze drozdze nadal sie rozwijaja. Kolejnym istotnym
czynnikiem jest statos¢. Kombucza nie lubi przeprowadzek.
Jesli proces fermentacji juz sie rozpoczat, mtoda kultura lub
stara ,matka” moga opas¢ na dno w wyniku przenosin. Ponadto
jesli palisz, nie przechowuj kombuczy w miejscu zadymionym;
pod wptywem dymu papierosowego kombucza moze rozptyng¢ sie lub
zaplesniecd.



