Kombucha Scoby
grzyb herbaciany
japonski

CO TO JEST GRZYBEK
HERBACIANY?

ZDROWOTNE WLASCIWOSCI
KOMBUCHY

HODOWLA GRZYBKA
HERBACIANEGO

Producent / Rolniczy handel detaliczny:
Pod $swierkami
Produkt jest wpisany do rejestru
Panstwowej Inspekcji Sanitarnej.
Pod Swierkami :
"0d kilku lat produkujemy kombuche oraz

octy z tego co mamy dostepne woko6t domu.

Sa to zaréwno octy owocowe jak i ziotowe.
W 2017 roku przeprowadzitam sie z miasta
do wsi, w urocze miejsce i korzystamy z
tego co nam tu Natura oferuje :)"

i

Kombucha - grzybek herbaciany
Kombucha cho¢ najczesciej
nazywana jest grzybem herbacianym
lub grzybkiem japonskim, z
biologicznego punktu widzenia
bardziej trafne jest dla nigj
angielskie okreslenie scoby.

To skrot odisymbiotic culture of
bacteria and yeast czyli
symbiotycznych kultur bakterii i
drozdzy.

Pierwsze wzmianki'o-kombuchy
pochodza sprzed 2000 lat z
Dalekiego Wschodu.

drowotne wtasciwosci kombuchy
Napoj z kombuchy jest zrodtem wielu
witamin, enzymow i kwaséw
organicznych. Przede wszystkim
zawiera zywe kultury bakterii, dzieki
czemu wykazuje wtasciwosci
probiotyczne. Jest bogaty w
witamine C, a tym samym wzmacnia
odpornosé.

Dzieki duzej zawartosci tiaminy, czyli witaminy
B1 wspiera uktad immunologiczny. W sktadzie
kombuchy odkryto takze zawarto$¢ witamin
B2, B3, B6, B12 i aminokwasow. Na zdrowotne
dziatanie napoju maja wptyw réowniez kwas
foliowy, octowy, mlekowy, glukonowy,
glukuronowy, jabtkowy, szczawiowy, weglowy i
kwasy nukleinowe.

Mimo powszechnej opinii kombucha nie jest
lekiem na wszystkie schorzenia. Kluczowe w
jej dziataniu jest budowanie odpornosci i
réwnowagi w organizmie. Dzieki temu
pozostate puzzle w poszczegdlnych uktadach
zaczynaja sie dopasowywac.

Enzymy powstajace przy fermentacji herbaty
poprawiajg prace trzustki i watroby, a tym
samym wspieraja detoksykacje. Kwas
glukoranowy wchtania substancje toksyczne i
pomaga wydalaé je z organizmu. Picie
kombuchy wptywa tez pozytywnie na witalno$c
i dobre samopoczucie.

e tagodzenie migren

e tagodzenie alergii

e kojenie bdlow plecow

e dziatanie uspokajajace

o odbudowe zdolnosci akomodacyjnych oka

e dziatanie antybakteryjne i antygrzybiczne

e zapobieganie chorobom nowotworowym

e regulacje cisnienia krwi

e poprawe koncentracji

e zapobieganie miazdzycy, obnizenie
poziomu cholesterolu

e lagodzenie objawdéw menopauzy

e pOmoOC W gojeniu ran

e opdznienie starzenia sie organizmu

o odbudowe flory bakteryjnej w jelitach po
kuracji antybiotykowej.



HODOWLA grzybka herbacianego

Przygotowanie sfermentowanej herbaty
jest dosy¢ proste. Napdj bez problemu
mozna przyrzadzi¢ we wtasnej kuchni.
Niezbednymi sktadnikami jest herbata,
cukier i grzybek kombuchy. Podobnie jak
przy wypieku chleba na zakwasie, zrddto
kultur bakterii i drozdzy musimy kupi¢ lub
pozyskac od kogos, kto przygotowywat
juz kombuche. Potrzebna bedzie takze
herbata, najlepiej czarna lub zielona o
intensywnym aromacie. Mozna tez uzyc¢
innych gatunkow, w zaleznosci od
preferencji smakowych. Fermentacja nie
mogtaby sie odby¢ bez cukru. Warto
zainwestowac w cukier kokosowy lub
nierafinowany cukier trzcinowy. Te
gatunki dodaja napojowi z kombuchy
ciekawego posmaku.

Do przygotowania napoju kombuchy
potrzebne beda:

1 grzybek kombuchy

szklany stoik

50 ml startera

2-3 torebki herbaty lub 2 tyzki herbaty
lisSciastej

2 litry wody (koniecznie filtrowanej)

150 gram cukru (polecamy trzcinowy lub
kokosowy)

gaza

gumka recepturka

Przygotowanie kombuchy krok po kroku
Doktadnie umyj naczynie, w ktorym bedziesz
przygotowywac¢ kombuche. Najlepiej uzyj
szklanego duzego stoika.

Przygotuj herbate z 2-3 torebek i 2 litréw
filtrowanej wody. Herbata powinna by¢ dos¢
mocna.

Wyjmij woreczki lub odcedz z lisci.

Dodaj ok. 150 g cukru i ostudz napar (wrzatek
zabije kultury bakterii w grzybie
herbacianym).

Do stoika wlej 50-100 ml startera.

Dodaj ostudzong herbate do stoika ze stara
kombucha.

Pot6z na herbacie kombuche. Nakryj stoik
gaza i zabezpiecz gumka.

Pot6z w ciemnym miejscu o temperaturze
pokojowej na 5-7 dni (w zimie dfuzej). W tym
czasie stoika nie ruszaj i nie zdejmuj gazy.
Po kilku dniach delikatnie poruszaj stoik i
sprawdz czy babelki nadal sie unosza. Jesli
nie, napoj jest gotowy.

Napoj przelej przez filtr do kawy, wlej do
butelek i zakre¢ niemetalowa zakretka. Wtéz
na kilka dni do lodowki.

Grzyba matke oddziel od grzyba corki. Umyj
letnia woda i wykorzystaj w nowej fermentacji.

Smacznego!




