Kombucha

Kombucha sr trencligt, en nérclgrej som man kan grotta ner sig i om man vill, men for
0ss som var med pa 70-talet sr det en favorit i rePris. Da kallades den for Volga~
svamp, nu heter den SCOBY (ngbiotic Culture of Bacteria and Yeast). Den bestar
av svamp och bakterier som vixter tillsammans i sgmbios. Denna méa'rl(liga levande
tingest lever pate och socker och omvandlar det till diverse syror som anses nyttiga.
Jag l«’the min forsta SCOBY pa internet, men det var svarare att hitta koffeinfritt te.
Jag hittade inte koffeinfritt svart te, mcnjag hittade gront koffeinfritt pa natet. Kom-
bucha finns att képa Férc{igi mataffiren, men det ar [6nande att fermentera egen,
och dessutom kan man anpassa den efter egen smak. Nedan Féhcr en enkel beskriv-
ning, men som sagt man kan norda ner Sig)i clctaﬁer och det verkar finnas manga varie-

ranclc metocler.

1 liter vatten

1-2 pasar koffeinfritt te

4msk — 1 dl strosocker

1dl Férdig kombucha, eller 10 ml Pastéri—

serad vitvinsvinégcr eller éPPelcic]ervi-

néger

?

Forsta {:crmcntcn'ng

. Lagg socker och te (bekvémt med tePésar men det gar bra att sila teet nar man
haller upp deti Fermenteringskérlct) i vattnet och koka upp pa sPisen. Om
man vill kan man dven légga ien tel:)ésc av nagot ortte for smakens skull. Det
sags dock att det ar svart att fa SCOBYn att viixa utan vanligt te fran tebus-
ken, att den behéver vissa amnen som finns i sadant te.

2. Draav kastrullen fran Plattan och lat svalna.

3. Nar viatskan natt rumsteml:)eratur, ta upp tepésarna utan att stoPPa Fingrarna i



teet (man vill inte ha nagra déliga bakterier med i Processen) och kasta dem,
eller sila bort I5ste nar du haller det i burken. Hall det séta teet tillsammans
med 1dl Fér&ig kombucha eller 10 ml Pastériseracl vinager, i en stor vl rengjorcl
glasburk med lock som inte sluter helt tstt. En stor gammelclags glasburk med
”knépplock” (se bilden) ar iclea!isk, menjag brukar ta bort gummipaclmingen
for att inte riskera att det blir évertrgck i burken nar Fermenteringen kommer
igéng. Man kan dven binda 6ver en liten tggbit och sitta fast den med en gum-
misnodd 6ver burkens éjPPning. Det sags att karl av metall Péverkar fermente-
ringen negativt och att det inte Fungerar bra att anvinda honung istallet for
socker.

. Lat SCOBYnN glida ner i vatskan. Om man har flera skivor, sa sr det bra om de
ligger négorlunda snyggt ihoP sa det inte blir knéligt, for de kommer att vixa
ihoP under fermenteringen. SCOBYnN légger sig ofta vid ytan, men det g0r
inget om den aker ned en bit.

Lat kombuchan fermenteras i rumstemperatur under 10 clagar upp till 4 veckor.
En del sager att den ska sta mérkt, men min har statt Pé diskbanken och det
har Fungerat bra. Sockret sts inte de forsta 7 clagarna och darfor bor man ald-
rig dricka kombuchan fére 10 clagar, sa att SCOBYn far sta. Forsta 7 clagarna
agnas at att forbereda sockret for att kunna stas. De flesta verkar tgcka att
10~14 clagar ir bast. Ju léngre Fermenteringen Pégér desto mer syra bildas.
Smaka garna under processen sa du vet nar du tgckcr att den &r Férc]ig. Sma-~
ken och Fermenteringen Péverkas bl.a. av rumstemperaturen och mé’ngclen
socker.

Nar kombuchan sr Férclig silar man bort SCOBYn och haller kombuchan Pé
flaska som forvaras i kglen. En rokliknande bottensats och bubblor och slem-
miga sléjjor fran SCOBYn ar tecken pa att den mar bra. Om det bildas svart el-
ler gront méjgel Pé SCOBYn maste den kastas, och aven kombuchan. Frisk
kombucha doftar sgrligt med en svag ton av vinager.

Putsa SCOBYn och gorom Procec]uren ovan sa du far en ny sats att fermen-
tera. For att SCOBYn ska ma bra maste den hela tiden ha nagot att dta, som
en surcleg ungéncé‘r. Om man vill pausa ?ermenteringen stiller man SCOBYR
kallt i sin néringsvétska. Nar man vill satta Igang Fermenteringen stiller man den
varmt igen. ? Experter” sager att den behover ngtt sotat te med 2-3 veckors
mellanrum for att dverleva, men min har statt i kglen léngre 4n sa utan att fa till-
skott, och &verlevt.

Nu kan du antingen dricka kombuchan som den &r eller fermentera en gang till
med smakséttning. Jag brukar hoPPa Sver andra 1Cermentering, och istillet
blanda kombuchan med outspécld Hadersaft direkt i dricksglaset, ung@cér lika
delar, och Fg”a Pé med kolsgrat vatten till nskad stgrka.



Andra Fcrmcntcring

Vid andra Fermentcringen tillsstter man frukt, bér,juice, lite socker eller annat
forattfaen ny smak och dessutom ko!sgra. Den processen tar ung@cér en
vecka. Som smakséttning passar Fruktbitar, bér, sthara blommor och orter,
krgddonjuice, saft, russin, ingegéra, aPelsinskal mm. Man brukar inte behsva
tillsatta mer socker.

1. Blanda dnskad smakséttningi kombuchan och hall upp Pé Haskor. En del re-
kommenderar att man anvander Plashqaskor eftersom det finns risk att flaskan
sPricker, eller snarare exploclcrar, om det bildas for mgcket kolsgra. Jag fore-
draren glasﬂaska med gammelclags ”knéppkork” av samma typ som burken Pé
bilden, eller att anvanda samma burk som vid forsta Fermenteringen, utan gum-
miPackning sa kolsgran kan pysa ut vartefter.

2. stall flaskorna i rumstemperatur, Pz"a samma sitt som vid férsta Fermenteringen.

3. Om man har korkar som sluter tatt blir mer kolsgra kvari clrgcken, men man
maste lufta flaskorna varje dag, eller flera ganger c]agligen. éppna Fbrsiktigt,
om det &r kraFtigt 'dvertrgck i flaskan — sléPP ut gasen, om det inte pyser —
skruva at korken igen. Na&r det pyser or&entligt ar drgcken kolsgra&. Da kan
den silas och drickas direkt eller férvaras kallt i kglen. Obs! det kan fortsstta
att bildas kolsgra aveni kglen och om korken &r étclragen finns risk att flaskan

exploderar, sa hall l<o”, eller anvand kork som inte sluter titt.

Vartefter man fermenterar bildas nya SCOBYs som kan vara en fin Present ill négon
som vill géra egen kombucha. Den behover da fa med sigl~l,5 dl av kombuchan sa att

Aen ratta syran |<ar1 frérrja Fermenteringen och kulturen kan Fijréjkas.

Jag har haft Problem med fladersaft somjést for attjag inte vill ha sa mgcket socker i
den, ochjag har inte Plats i Frgsen for alla saftflaskor. Da Provaclejag att blanda fls-
dersaften med kombucha, lika delar, och forvara dem ijordldj”arcn. Det verkar fun-

gera som ett bra satt att *konservera” Flédersa&en, utan stora méngder socker, kon-

serveringsmeclc! C”Cl" att Frgsa ClCﬂ.

Suzanne Gundler



