KOMBUCHA

herbaciany grzybek o cudownych wtasciwosciach



| Czes¢!
Dzisiaj chwilowo porzucamy
kawowy temat, zeby
opowiedzie¢ Wam troche
o popularnym ostatnio napoju
- kombuchy. Czym jest grzybek
herbaciany? Jakie ma
wtasciwosci? Jak przygotowad
wtasna kombuche?
Przeczytajcie do konca, a
poznacie odpowiedzi na pytania.




CZYM JEST KOMBUCHA?

Brzmi egzotycznie? Podpowiemy Wam, ze to
bliska krewna herbaty. Powodem jej
wyjatkowosci jest grzybek herbaciany, inaczej
skoby. Bez niego kombucha nie mogtaby powstac!
Grzybek sktada sie z kultur bakterii oraz drozdzy,
dzieki czemu posiada magiczna zdolnosc do
fermentacji. Wtasnie tak najprosciej mozna opisaé
kombuche: to nic innego jak fermentowana
herbata, czyli lekko kwasny i delikatnie musujacy
napg;j.



WLASCIWOSCI KOMBUCHY

Kombucha stynie ze swoich prozdrowotnych
wtasciwosci, ale skad one pochodza? Herbaciany napdj
ma bardzo bogaty sktad - zawiera kwasy organiczne,
witaminy z grupy B, sktadniki mineralne, etanol, kofeine,

dwutlenek wegla, biatka, ttuszcze, polifenole, a takze
cukry. To wtasnie dzieki tak licznym zwiazkom kombucha
pozytywnie wptywa na dziatanie naszego organizmu. Co
ciekawe, do dnia dzisiejszego wiekszos¢ z nich nie
zostata jeszcze potwierdzona badaniami naukowymi.



Kombucha swietnie sprawdzi sie
w przypadku odtruwania organizmu,
wynikajacego z obecnosci kwasu glukuronowego,
a takze jego pochodnych. Dodatkowo dzieki
zawartosci witamin, polifenoli, a takze innych
mineratdw ma
Wspiera réwniez uktad odpornosciowy, majac
duzy wptyw na odbudowe flory bakteryjnej.
Ponadto reguluje prace uktadu pokarmowego,
usprawnia prace nerek i pecherza moczowego,
a takze wspomaga regeneracje watroby.



Cenne dziatanie kombuchy docenita réwniez branza
kosmetyczna. Coraz czesciej mozecie zauwazyd na
drogeryjnych pdtkach kosmetyki z herbacianym
napojem w sktadzie. Szczegdlne zastosowanie znalazta
w kremach przeciwzmarszczkowych,
rozswietlajacych czy wygtadzajacych, preparatach
przeciwtradzikowych, a takze w kosmetykach do
wtosow.




PRZECIWWSKAZANIA

Przed chwila rozpisalismy sie na temat
zbawiennego dziatania kombuchy, ale pojawia sie
maty haczyk: nie kazdy moze ja pic. W napoju

znajduje sie alkohol, dlatego nie powinny go
spozywac dzieci czy kobiety w ciazy. Ze wzgledu
na zawartosc cukru kombuchy powinni réwniez
unika¢ diabetycy. Szczegdlna ostroznos¢ musza
zachowad osoby cierpiace na kamice
szczawianowa, grzybice przewodu pokarmowego
oraz miazdzyce, a takze zmagajacy sie z
biegunkami i zespotem jelita drazliwego. Podobnie
napdj nie powinien by¢ spozywany przez chorych z
ostabionym uktadem immunologicznym.



JAK PIC KOMBUCHE?

Herbaciany napdj nalezy wprowadzaé stopniowo,
zaczynajac od 1 do 2 tyzek o pojemnosci ok. 30 ml
dziennie. Z czasem spozycie moze wzrastaé, jednak
nie powinno sie przekraczaé 150 ml trzy razy
dziennie.




PRZYGOTOWANIE WLASNEJ
KOMBUCHY

Teraz juz wiecie czym jest kombucha i jakie ma

dziatanie. Nadeszta pora na praktyke! Zabieramy sie
za przygotowanie wtasnej kombuchy! Co prawda
napdj z fermentowanej herbaty jest coraz tatwiej

dostepny w sklepach spozywczych, ale same zakupy
nie sprawiaja tyle frajdy co jej wtasna produkcija :)




Po pierwsze herbate. Na poczatek polecamy
, ale potem mozna eksperymentowad z innymi
rodzajami, np. zielona. Dwie tyzeczki lisciastej herbaty lub
torebke ekspresowej zaparzamy litrem wody
i pozostawiamy do wystudzenia. Nastepnie do zimnej juz
herbaty dodajemy i
, mieszamy do rozpuszczenia. Do tak
przygotowanej mikstury wktadamy gwiazde catego
przedsiewziecia - grzybka herbacianego.
umieszczamy jasna strona do gory, tak aby ptywat po
srodku naczynia. Caty nasz zestaw nakrywamy gaza lub
oddychajacym ptétnem i odstawiamy w suche, ciepte
miejsce.



Po 5 dniach kombucha jest gotowa do picia. Najlepiej
w miedzyczasie prébowac napoju i zakonczy¢ fermentacije
w momencie, gdy smak bedzie dla nas odpowiedni. Im
krécej czekamy tym napdj bedzie stodszy, im dtuzej tym
stanie sie bardziej kwasny. Jesli zostawimy kombuche na
ponad tydzien, powstanie ocet winny, ktérego mozemy
uzy¢ do zaszczepienia kolejnej kombuchy.




Co sie dzieje z grzybkiem? Wyciagamy go z naczynia
i oddzielamy nowa warstwe od starej, nastepnie
przektadamy do osobnych naczyn z przykryciem i
zalewamy gotowa kombucha. Umieszczone w lodéwce
zapadaja w stan hibernacji, dzieki czemu moga
przetrwaé nawet do 36 miesiecy! Powstaty napdj
przechowujemy w lodéwce. Kombucha najlepiej
smakuje schtodzona w upalne dni :)




To juz wszystko.
Jak zawsze dziekujemy,
Ze jestescie z namil




