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Propriétés :

Ce «champignon » est une symbiose de bactéries et de
levures. Mis a fermenter dans du thé noir ou vert, il donne
naissance a une boisson naturelle pétillante, au go(t acidulé.
C’est un « probiotique » contenant plus de 30 levures et
bactéries qui vont régulariser la flore intestinale, faciliter
la digestion et I’élimination des toxines.

Avec une haute teneur en divers acides organiques,
vitamines et minérau, il booste le systéme immunitaire, a
des effets diurétique, dépuratif et a de multiples vertus
thérapeutiques.

Mode d’emploi :

Pour 1 litre de boisson :

(! aucun ustensile en métal, et ingrédients bio de
préférence)

*Un bocal en verre d’'une contenance de 1.5 litre

*5 gr de thé noir (2 cuilleres a café)

*70 gr de sucre de canne blond.

Evitez le sucre complet, le miel (qui est anti bactérien) ou
autres édulcorants.

*1 litre d’eau non chlorée.

*1 gaze ou étamine

1)-Faire bouillir I'eau et infuser le thé 15 mn avec le sucre,
laisser refroidir en dessous de 30°. L’infusion diment
refroidie et filtrée, la mettre dans le bocal avec la meére et
les 10 cl de boisson précédente.

Recouvrir de la gaze et la bloquer avec un élastique. Laisser
le bocal ouvert.

2)-Attendre de 5 a 8 jours a température ambiante de 25°
environ pour la premiére fermentation (F1) ; go(ter la
préparation (avec une paille) aprés 3 ou 4 jours de F1 pour
décider du bon moment pour filtrer. Transvaser, a travers
une passoire en plastique, dans une bouteille a bouchon
limonade.

Laisser la bouteille a la méme température 24 a 48h pour
qu’il se produise une deuxiéeme fermentation (F2). Le
kombucha s’enrichit d’arémes avec le temps, apres 2 mois
environ il aura un léger goQt de cidre. Il peut se garder
plusieurs mois.

Laisser la mére au fond du bocal avec 10 cl de la boisson
précédente et refaire la préparation ou la mettre en
dormance dans un bocal fermé avec 10 cl de boisson.
Garder a température ambiante jusqu’a la prochaine
fabrication (peut se garder plusieurs mois, voire années).

Quantités a boire :

Commencer par un demi-verre par jour et augmenter
progressivement a un verre par jour. Vous pouvez le
consommer toute I'année. C'est un fort détoxifiant donc a
savoir que le foie est sollicité, et il est toujours mieux
d’écouter son corps, de I’'habituer progressivement aux
changements et de faire des pauses si besoin.

Variantes et precautions :

Le thé noir est le thé idéal afin de garder le ph nécessaire a
la bonne santé de la meére de Kombucha ; vous pourrez
remplacer le thé noir par du thé vert, blanc, rouge ou par
toutes autres infusions de plantes médicinales habituelles
en gardant une base de thé noir régulierement.

Eviter le thym qui est antibactérien et tous les thés
parfumés.

Vous pouvez ajouter des fruits ou plantes en deuxiéme
fermentation.

Le Kombucha déteste la fumée, le chlore, les odeurs et le
soleil direct, le froid.

En revanche le kombucha a besoin d’air et de chaleur
(autour 25°); ne fermez jamais hermétiquement votre
culture pendant la phase initiale de fermentation. La F2
produira une boisson trés gazeuse (attention a I'ouverture
des bouteilles).

Si des moisissures apparaissent, ne pas consommer la
boisson, jeter la meére et utiliser votre mere de secours.

Fabriquez vous-méme de nouvelles
meres :

Pour distribuer ou pour en avoir en réserve, vous faites
une fabrication comme indiqué ci-dessus avec du thé noir
et vous la laissez un mois dans le bocal ouvert sans vy
toucher ; ne pas secouer le bocal ; une “fille” va se former
et ainsi de suite pour former plusieurs couches. Lorsqu’elle
atteint environ 7 mm d’épaisseur, elle est préte a étre
donnée ou a étre mise en dormance avec toujours le
starter de 10 cl. Vous pouvez laisser se cumuler plusieurs
couches et les séparer ensuite.

Le reste de la préparation sera trop acide pour boire: a
utiliser comme vinaigre.

La couleur de la mére évolue au fil du temps. De blanc cassé,
elle brunit jusqu'a devenir couleur chocolat, a ce stade, la
jeter car elle n'est plus efficace.

Chaque fois que vous offrez une bouteille de Kombucha, vous
offrez en méme temps une amorce car Il suffit de garder un
fond de bouteille et de le mettre dans du thé et c'est en
route. Dans ce cas, il vaut mieux commencer avec une petite
quantité de thé (1/2 litre) dans un récipient large (15/20 cm
de diam.) et ajouter du thé au fur et a mesure que la masse
gélatineuse s'épaissit sinon le thé risque de moisir avant
d'avoir eu le temps de fermenter.



