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Kombucha
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Sa har gor du:

e 1 liter vatten/gront te

e 1dlsocker blandas varmt
|3t svalna ordentligt

o tillsatt kombuchasvamp
eller

o 1 flaska fardig kombucha.

e |3t dra pa lugnt/svalt stalle
under kdkshandduk i ca 2-3
veckor.

e smaka av efter 1 vecka, och
fortsatt att gora det tills du
finner en balans mellan
sottma och syrlighet.

e Smaka av hall upp pa
flaskor med patentlock.

e Nu kan du tillsatta nagon

Lite fakta om Kombucha: smak om du vill. Tex
Kallas ocksa for Volga-svampen och har. Fruktdryck
Det &r en bakteriekultur /jastkultur. e Vakta flaskorna nu dd

overtryck kan uppsta.

Kombucha anses inga i kategorin
Probiotika, man har funnit ursprunget till
denna dryck sa langt tillbaka som f6r2200
ar sedan i Kina.

Denna dryck har visat sig ha goda
egenskaper for halsan. Men som med allt
skall du dricka Kombucha med matta. Jag
skulle vilja séaga hogst 1 glas/dag.

Det sags att Folj med oss pa en

kombucha ger dig resa till Nerja och lar

en battre dig mer om halsosam

matsmaltning? mat. Pa hemsida finns
mer info.
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