Kombucha - osvézujici napoj ze sladkého &aje, ktery prosel fermentaci touto houbou jinak zvanou houbou
japonskou.

zelatinova "houba" kterd pretvaii tento ¢aj se sklada jesté z ostatnich hub typu Saccharomyces ludwigii,
Saccharomyces apiculatus a bakterii Acetobacter xylinum, Acetobacter xylinoides.

"Podil prace" mezi kyselinou houbovou a bakteriema je nasledovny :

Kyseliny prefermentuji cukr na alkohol a tim vytvoii podminky vhodné pro bakterie. Bakterie pfetvoii alkohol na
kyselinu glukuronovou, kyselinu mlé¢nou, octovou a rizné vitaminy. Zdrava houba je krémové bild nebo lehce
svétlehnéda, tvrda a lepkava. Tu a tam se objevi hnédy povlak ktery je mozné pii uvolnéni nového Kumbucha
umyt.

Vysledny napoj je sladko-kysely a obsahuje kvas glukuronovy, vitaminy B1, B2, B6, B12 a C také kyselinu
listovou, kyselinu mlé¢nou, aminokyseliny, enzymy a malé mnozstvi alkoholu. Obsah alkoholu je primerné¢ 0,5%.
Hlavni ptisobeni Kombuchy je diky kyseline glukorunové, ktera detoxikuje organizmus. Kyselina se slucuje s
odpadnimi latkami v organismu a poté je vylucuje z téla ven. Kyselina mlé¢na potlacuje Skodlivé bakterie ve
sttevech a pomdha procesu traveni.

Ve sklenici napInéné tekutinou se houba drzi na hladin€. Odrustajici ¢asti houby stoupaji k hlading a takto ho
vyzivuji. V kratké dobé je houba natolik tézka, ze klesne ke dnu a nasledné se na povrchu vytvoii nova kombucha.
Nejprve je tenka témef pruhledna. Po dozrani se houba prenese do nové sklenice. Timto zpisobem ziskdme novou
houbu, ¢imz si zvét§ime produkci napoje.

Ptiprava :

Ingredience pro 1 litr ndpoje

kombuchova kultura (jedna nebo vice)

1 1vody

70 - 100 g cukru - klasicky bily rafinovany cukr, tj. ¢ista sachardza. Jina sladidla (napf. titinovy cukr, hnédy cukr,
melasa ¢i med) mohou byt pro ¢lovéka zdravéjsi, ale pro vyrobu kombuchového napoje se nedoporucuji, protoze
krom¢ sacharidli obsahuji i jiné latky, které brzdi vyvin mikroorganizmt ¢ajové houby a nezabezpecuji jim
dostatecny privod energie, ktery potiebuji ke spravnému fungovani. Navic med ma bakteriostaticky u¢inek (=
potlacuje rist bakterii), pfitom mezi nimi nerozliSuje, a tak zabranuje rozmnozovani i uzitecnych bakterii
kombuchy, ¢imz ji po néjaké dobé zahubi. Laicky feceno, tato nahradni sladidla kvasinkam ,,nechutnaji“ a
vysledkem je, Ze napoj ma pak nejen horsi chut’ a vzhled, ale hlavné mensi mnozstvi prospé$nych latek, pro které
se vlastné vyrabi. Uméla sladidla nelze pouzit viibec, jelikoz neobsahuji sacharidy, a tudiZ nemohou slouzit jako
vyziva pro kombuchu. Pokud chceme minimalizovat obsah cukru ve vysledném

napoji, nechime kombuchu kvasit o par dni déle. Cim vice cukru, tim rychle;jsi je kvaseni.

2 sacky caje - nejlépe je pouzivat cerny Caj. Sice je mozné pripravovat kombuchovy napoj i z ¢aje zeleného ¢i
bylinkového, ale vzhledem k tomu, ze kombucha potiebuje uréité latky (hlavné mineralni soli a dusik), které
cerny ¢aj m4, ale zeleny ani bylinkovy ne, mél by se

pouzivat ¢aj Cerny. Navic, éterické oleje nékterych bylin maji bakteriostaticky ¢i dokonce baktericidni (= zabiji
bakterie) u€inek, takZe to s kombuchou miize dopadnout jako v ptipadé medu. Byliny mohou obsahovat i nevitané
mikroorganizmy, které nemusi byt béhem louhovani ¢aje zni¢eny. Mohly by pak ¢ajovy napoj pokazit. Ohledné
alternativ ¢erného Caje tedy plati to samé co u alternativ bilého cukru - kombuse to neprospéje a vysledkem bude
mens$i mnozstvi zdravi prospésnych latek ve vysledném napoji. 100 ml hotového kombuchového napoje

Dale budete potfebovat: nadobu ze skla, porcelanu ¢i keramiky s §ir§im otvorem (doporucuji tiilitrovou
zavarovaci sklenici na okurky) €istou latku, gadzu nebo papirovy ubrousek gumicku

Postup:

Caj zalijeme horkou vodou, nechame 10 - 15 minut vylouhovat. Poté odstranime ¢ajové sacky, ¢aj osladime
cukrem a nechame vychladnout pod 30 °C (teply nalev mize kulturu znicit). Vychlazeny ¢aj ptelijeme do nadoby
ze skla, porcelanu ¢i keramiky, pfilijeme hotovy kombuchovy napoj a na hladinu polozime kombuchovou kulturu
hladkou stranou nahoru (pokud davame vice kultur najednou, tak starsi umistime pod novéjsi). Kultura mize
plavat nebo klesnout ke dnu. Nadobu piekryjeme kusem ¢isté latky, gazy nebo papirovym ubrouskem a
zagumicCkujeme, aby se do népoje nedostaly necistoty. Kvasnou nadobu postavime na klidné, teplé misto. Dulezity
je cerstvy vzduch

a teplo. Svétlo neni potfebné. Prudké slunecni svétlo skodi. Nechame stat 7 - 10 dni.

Po této dobe¢ Cistyma rukama vyndame houby (na hladin€ se nam b&hem kvaseni vytvoftila nova houba) z kvasné
nadoby, proplachneme je pod vlaznou tekouci vodou, abychom odstranili vSechny odumfelé ¢asti (tmavé hnéda
vlakna a skvrny) a polozZime je na Cisty talif. Hotovy ndpoj scedime pfes sitko a nalijeme do lahvi. Stranou si
nechame 1 dcl hotového napoje, kterym naockujeme novou varku. Proces opakujeme. Hotovy napoj se uchovava
v lednicce.



