‘ Le kombucha
W4 etses nombreux produits métaboliques

Le Kombucha (ou Comboucha) est un aliment énerggtigarticipant aumaintien de I'équilibre
physiologique du sportif

De méme que pour d'autres aliments naturels, lesivédénéfiqgues du kombucha ne se déploient que par
une consommation réguliére et non pas apres |'gitgnr de grandes quantités en peu de temps.

Le Kombucha est un produit naturel vivant, sans adjonction chimique, conservateurs, etc.

Il peut se comparer, en raison de ses effets simmlou thérapeutiques, aux produits naturels cie¢s
la biére de céréalede modt de fruits et le yaourt ou kéfir de lait

Le champignon de Kombucha, symbiose de bactéride #&tvures, se nourrit d'une infusion sucrée ée th
noir ou de tisandl a besoin d'air, de sucre et du thé comme source de sels minéraux
Le thé influence pour sa part les propriétés gol@ de la boisson finale.

Par son activité, le kombucha consomme l'infusipgl@bore dondivers produits métaboliques qui se
retrouvent dans le liquide Parmi ces substances biologiques, I'on tréese@cides glucoroniquelactique
et acétique diverses levuresdes vitamines et du glucose

La boisson terminée, qui est préte a la consommagio 8-10 jours, a un goQ(t Iégérement piquant,
aromatique et, grace a l'acide carbonique issiedenmentation naturelle, pétillant et rafraichigsa

Les vertus de la boissomproviennent de sa vitalité propre

Naturellement trouble en raison des minusculesi@ads de levure en suspension, le breuvage cantileu
vivre aprés sa mise en bouteille.

Grace a une fermentation complémentaire tout arfaitnale, la teneur en gaz carbonique du Kombucha
augmente peu a peu. L'ardme et la qualité du liguign sont pas influencés, au contraire !

Les sportifs et les travailleurs intellectuels silgmt souvent, trés surpris, ilgise sentent beaucoup plus en
forme avec le kombucha

C'est ainsi que le Dr Reinhold Wiesner, médecibi@bgiste, a démontré, lors d'une étude sur dedify
que les performances de ces derniers s'élevaiestdérablement en conditions de compétition apres u
cure de plusieurs semaines au kombucha.

- Le kombucha estn véritable régénérateur de la flore intestinale

- Comme tous les aliments lacto-fermentéghoucroute, yaourt, kéfir - le kombucha stimule la fonction
éliminatrice de I'épiderme. Les lipides alimentaires non métabolisés, qunedént les glandes sébacées et
provoquent I'acné, sont complétement brdlés de sprt I'on voit la peau s'éclaircir et se nettoyer.



Préparation pour 1 litre

Faire bouillir 'eau avec le sucre Retirer du feu et ajouter le thé ; laisser refiroavec
le thé dans l'eatf.

Verser le liquide refroidi a la température deiecpdans un récipient peu profond et
assez large les résultats les meilleurs sont obtenus avex grande surface et uf
faible profondeur.

Ajouter 100 ml (10 % du totaBju liquide dans lequel vous avez recu votre culturg
de kombuchaou, a défaut? c. a s. de vinaigre de cidre

Déposer le champignon, c6té clair dessus, délieaieen surface.

Recouvrir de tulle ou de gazegqui doit étre assez fine et assez bien serrée wpi
élastique- pour empécher les mouches du vinaigwenlie pondre sur le champignon)
Laisser fermenter dans un endroit chauga I'abri du soleil mais aéré : la températ|
idéale se situant entre 25 °C et 30 °C, en hivetirenle récipient au bain-marie av
une résistance chauffante (a thermostat) d'aquarium

Au bout de quelques jours(7 a 8) selon température et taille du champigpan
rapport au liquide, godter celui-ci, qui doit commoer & avoir une odeur de vinaigre
cidre et un goQt agréable.

Prendre délicatement le champignon de kombuchareettre sur une assiette.

Filtrer le liquide a l'aide d'un tamis assez fin (pour retenir les filaments ¢

suspension ; conserver les peaux supérieurespntiles plus jeunes) et le verser aye€

un entonnoir dans des bouteilles hermétiques.

Un fois en bouteille on peut ajouter au thé, pour les vitamines, afigsion de pelures
de pommes (de culture biologique), des sachetssdaet & macérer, 2-3 raisins se

(pour améliorer le godQt et faciliter la champagtiisg, gingembre, etc.

Un tres bon vinaigre peut étre obtenu en laissant le liquide fermephes longtemps
(20 jours environ)

La transition du glucose a l'acide acétique s'affevers le 10jour, ce qui est la duré
idéale pour une température de 25°C. Sinon, jugeprés l'odeur de vinaigre
produit, et le goQter, pour décider du transvas¢memouteilles.

Les bouteilles doivent étre hermétiquement fermées

Pour faire pétiller, laisser les bouteilles fermées (aprés soutiraiges un endroi
chaud (ou température de la piéce) pendant 24 48du avant de les mettre au fr
(réfrigérateur)

A_ 70 g de sucre BLANG
- 1 litre d'eau pure

U g de thé noir ou ver

BEL a 2 sachets) ou une
combinaison des 2.

Jattention : jamais de
métal.

Utiliser des récipients
p(préparation, culture) e
rre de préférence, le

polyéthylene a usage
. alimentaire convient
,ggalement ; la passoirg

peut étre en plastique,
un filtre a café, etc.

Attention au thé
epréparé -du genrelce
urea- qui bloque le

développement du

champignon

[ Le kombucha original
AlBeut servir a nouveau
jusqu'a ce qu'il soit

—

devenu brun foncé.

18 e temps d'infusion est au godt. Certain recommatleninutes pour le thé vert et 10 minutes potihéenoir.



