Hibiskus Kombucha
"ﬂuﬂ ca. 15 Liter (©) 15 Minuten

ZUTATEN

12g Tee (Hibiskus-,

Griin-, Schwarztee)

Tipp: ca. die Hilfte sollte
Griin- und Schwarztee sein

100g Rohrrohrzucker
200ml Ansatzfliissigkeit

1 Scoby

ZUBEREITUNG

1.12g Tee mit 300ml heilem Wasser aufgiefen.

2.100g Zucker hinzufiigen und auflgsen.

3.Tee mindestens 15 Minuten ziehen lassen (gerne aber auch linger) und
abkiihlen lassen.

4.In einem Glasgefif} 11 Wasser, 20o0ml Ansatzfliissigkeit und 30oml vom
abgekiihlten Tee mit Zucker vermischen. Scoby hinzufiigen und mit
einem Mulltuch abdecken.

5.14-21 Tage fermentieren lassen. Ab Tag 10 kann gekostet werden.

GUT ZU WISSEN

Das Herzstiick von Kombucha ist der SCOBY (Symbiotic Culture of Bacteria and Yeast) — eine
lebendige  Kultur aus Bakterien und  Hefen, die den Tee fermentiere und ihm  seine
gesundheitsfordernden Eigenschaften verleiht. Kombucha enchile werevolle B-Vitamine (Br, B2, B6,
B12), Vitamin C sowie organische Siuren wie Gluconsiure und Essigsiure, die die Darmgesundheic
unterstiitzen. Die enthaltenen Mikroben fordern das Mikrobiom, stirken das Immunsystem und

helfen bei der Entgiftung,




