Pomaci kombucha

navod na pripravu




Co :\e to
kombucha?

Kombucha (vyslovovana jako kombuca) je perlivy
fermentovany napoj, ktery je velmi prospésny
nasemu zdravi. Vyrabi se fermentaci sladkého
Caje pomoci symbiotické kultury kvasinek a
bakterii nazyvané SCOBY — svym vzhledem
pripomina gumovitou houbu, ale ve skute¢nosti
se nejedna o houbu, ale o symbiotickou kulturu
kvasnic, laktobacill, kvasinek a bakterii. Vyuziva
se k pripraveé nakyslého napoje plného uzite¢nych
latek, jako jsou znamé bakterie Lactobacillus

a dalsi druhy zdravi prospésnych kvasinek.

Jiz davno pred nas$im letopoctem pili tento
napoj stafi Cinané a povazovali jej za lektvar
dlouhovékosti. Dnes si ho muzete pripravit
v pohodli domova i vy. Pfiprava je velice

jednoducha.
e °
H#lavni benefity
Nejvétsim prinosem pro nase zdravi spoustu antioxidantu, které v téle nici
je vySe zminéna pritomnost mnoha Skodlivé bakterie a pomahaji s detoxikaci
prospésnych kmenu probiotickych organismu. Lze v ni ale najit i vitaminy
bakteril a kvasinek, které obohacuji C, B &i nejruznéjsi mineraly.

strevni mikrofloru, ¢imz napomahaji
spravné funkci travici soustavy Je také skvélou alternativou k nahrazeni
a posileni imunity. Dale obsahuje alkoholickych ¢i slazenych napoju.



Co budete
potrebovat

nasadu Kombuchy
(SCOBY) vcetné startéru

1 polévkovou lzici sypaného
caje nebo 2 sacky
(Cerny, zeleny ¢i yerba maté)

titinovy ¢&i frepny cukr
velkou sklenénou nadobu

hadtik, papirovou utérku
a gumicku

K vyrobé je dobré pouzit
kvalitni vodu — odstatou
nebo idealne filtrovanou

a zbavenou chloru, ktery

by mohl Kombuche uskodit.



Postup krok
za krokem

Ve velkém hrnci uvarte 1 1 vody. Odstavte,

1 pridejte 1 1zici ¢i dva sacky Caje a nechejte
vylouhovat dle doporucené doby.
Caj nasledné piecedte do piipravené
sterilizované sklenéné nadoby, pridejte cukr
a dobre rozmichejte.

Nyni je tu dulezity bod! Caj musi zchladnout
na pokojovou teplotu, minimalné na 35 °C.
Vy$si teplota by mohla SCOBY zabit.

Do oslazeného a vychladnutého caje vlozte
nasadu véetné startéru (hotova Kombucha

z ptedchozi vyroby — je soucasti baleni), ktery
urychli proces fermentace. Startér pridavame
kazdy cyklus. Do sklenice lze vlozit i dvé
SCOBY najednou.

A je to! Papirovou utérkou otrete okraj

4 sklenice a nadobu zakryjte pomoci
prodysného hadriku ¢i platynka a zajistéte
gumickou tak, aby mohla dychat, ale aby se
dovnitf nedostaly zadné necistoty ¢i hmyz.

Nechejte kvasit 6 az 14 dnu pti teploté 22-28 °C,

5 v klidném a stinném misté. Pamatuijte, ze
fermentace musi probthat v mistnosti bez
pachu, které by mohly ovlivnit chut Kombuchy
(kuchyn tedy neni uplné idealni).

6 Béhem cyklu nikdy
nepridavejte Caj ani cukr.

Pokrac¢ovani na dalsi strané...

Nase rady
a c\oporuéem'

Cukru se vubec nemusite
bat. Kvasinky se cukrem
béhem fermentace zivi, takze
v zaveérecné fazi moc cukru
nezustane.

Pfi ptiprave je nutné dodrzovat
par zakladnich hygienickych
pravidel: mit ¢isté ruce, na
michani pouzivat idealné
varecku ur¢enou pouze na
vyrobu napoje ¢i dbat na to,
aby Kombucha nepfisla do
styku se saponaty a dalsimi
chemikaliemi.

Nadoba a naéini - Kombucha
nesmi pfijit do styku s béznym
kovem! Pouzivejte proto
kvalitni nerezové, plastove,
sklenéné ¢i drevéné nadobi.
Napoj je idealni vyrabét ve
vétsich sklenénych nadobach,
jako je tfeba velka sklenice od
zavarovani ¢i moderni sklenéné
soudky s kohoutkem.

Pred vyrobou Kombuchy vse
dukladné sterilizujte a vycistéte
nadoby horkou vodou.

Tim se zajisti, ze k fermentaci
dojde pouze u mikroorganismu,
které chcete.




Pokracovani postupu .2\

Po Sesti dnech muzete zacit napoj

7 prubézné ochutnavat, at vite, jak se méni
jeho chut. Hotovou Kombuchu poznate
tak, ze bude mit sladkokyselou chut a kdyz
s ni zatresete, neobjevi se zadné bublinky.

8 Az bude hotova, prelijte ji pres sitko
(plastové!) do sklenice s uzaviratelnym
hrdlem a skladujte v lednici.

SCOBY (vasi puvodni Kombuchu + novou
9 dcefinou, ktera se vytvori na povrchu té

puvodni) dukladné oplachnéte vodou

a prendejte do nové nadoby. Ze SCOBY

vétSinou visi malé houpajici se ¢astecky,

ty tam nechejte a neoddélavejte. Naopak

Pokud mate radsi sladsi
napoj, vytahnéte SCOBY
dfive. Pokud mate radéji

tmavé casti odstrante, jedna se o odumtelé kyselejsi s nadechem octa,

¢asti Kombuchy, které uz maji odslouzeno. nechte SCOBY v ¢&aji déle.

Klicem uspéchu je chutnat

1 o) Nezapomente si do nadoby ke SCOBY a chutnat, dokud nenajdete,
odlit i cca 10 % nalevu pro zalozeni co vam chutna.

nového cyklu.



https://www.youtube.com/watch?v=TXQ69a8tp7k

Otazky a odpovédi

Jak jetos trvanlivosti?

Hotovy napoj vydrzi v uzaviené nadobé v lednici pfiblizné
tyden. Pit ho muzete po mensich davkach kazdy den jen
tak, vyuzit ho do smoothie, michat jej s dalsimi napoji ¢i ho
dochucovat bylinkami a ovocem.

Prestoze vyrabét si napoj

z Kombuchy nenti tak slozité,
jako péct napriklad vanocku,

je tu urcité par veci, na kterych
se muzete zastavit. Kombuchu
zvladne kazdy, jen je dobré znat
par zakladnich informaci, kterych
je treba se vzdy drzet.

Diky zastaveni fermentace v ledni¢ce budou postupné
ubyvat i bublinky. Pokud vSak mate radéji perlivéjsi drink,
stac¢i napoj na par hodin vyndat z lednici ven a bublinky
se opét objevi.

Jak Kombuchu uchovavat?

Cyklus muzete opakovat se stejnou nasadou témeér az do
nekonecna. Po pouziti v§ak vzdy nasadu — tedy materskou

i dcefinou ,houbic¢ku” vyjméte ze sklenice, oplachnéte pod
proudem vlazné vody a odlozte na cisty talif. Z hotového
napoje si odlijte cca 200 ml do mensi sklenice, Kombuchu
vlozte do nalevu a uchovavejte v lednicce do dalstho pouziti.

Obsahuje népo:) alkohol?

Pri fermentaci prirozené vznika malé procento alkoholu,
priblizné 0,5-1,2 % dle toho, jak dlouho nechate napoj kvasit.
Pro téhotné ¢i kojici zeny a déti se proto nedoporucuje.



Otazky a odpovédi

Co je to dcefind/matefska houba?
Jak se postupuje pfi mnozeni?

Casem se vam budou na vasi SCOBY tvotit

nové, tzv. dcefiné houbicky. Postupné muzete
odstrariovat spodni nejstarsi tmave vrstvy, které
se budou ¢asem trochu trhat — tim budete
houbu omlazovat. AZ budete mit schopné a silné
dcetiné nastupce, budete moci puvodni matecéni
houbu vyhodit ¢i novou dcefinou houbu oddélit
a nékomu darovat.

Jaké hygienické opatteni dodrzovat
pfi pripraveé? Cemu se vyvar‘ova’c?

Béhem ptipravy i ochutnavani si dejte pozor,
aby se SCOBY nedostala do kontaktu s kovem

¢i horkou vodou (nad 40 °C)! Myjte si ruce

a presvédcte se, ze viechny kuchyriské pomucky
jsou fadneé sterilizovany a nemaji na sobé zbytky
Cisticich prostfedku.

www.vitalcountry.cz
ﬁ /VitalCountry /vitalcountry

Co délat, kdyi cheete
dat houbé pauzu?

Pokud si chcete dat pauzu od vyroby, protoze
naptiklad nékam odjizdite, ndsadu vlozte do
sklenice s hotovym napojem a odlozte do
lednice. Par tydnu takto vydrzi, nebot chlad
fermentovani zastavi.

Po vicenasobném pouziti se muze ménit
chut napoje, nebot Kombucha starne.

Prejeme vam spousty
lahodnych litra!
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