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Kurz & biindig: Was ist der Kombucha Teepilz?

Der sagenumwobene Kombucha-Pilz wird in Asien schon seit Jahrtausenden geschatzt. Er ist eine .
Lebensgemeinschaft aus Bakterien und Hefen, die aus ganz normalem Tee innerhalb von rund zwei
Wochen ein fruchtiges Fitness-Getrank der Extraklasse fermentiert. Die wichtigen Inhaltsstoffe des: Tees
(wie Gerbstoffe, Antioxidantien, Teein usw.) bleiben dabei weitgehend erhalten. Zusatzlich p.rodu'zwr't der
Teepilz zahlreiche weitere Inhaltsstoffe, z.B. verschiedene Enzyme, organische Sauren und Vitamine. Erst
in den letzten Jahren wurde Kombucha wiederentdeckt und hat heute eine weltweit wachsende o
Fangemeinde, die ihn als wichtiges natiirliches Lebensmittel schétzt und in Ehren hélt. Der Teepilz ist
dabei eine einmalige Anschaffung, da er immer weiter wichst und sich vermehrt.

Die Inhaltsstoffe des Kombucha-Pilzes

In Asien und Europa wird Kombucha traditionell als natiirliches Lebensmittel verwendet, das unseren Korper
und unseren Stoffwechsel harmonisiert. Im fertigen Kombucha-Getrénk sind von Natur aus zahlreiche
biologisch aktive Inhaltsstoffe enthalten: Vitamine, Mineralstoffe, Enzyme, organische Séuren und
Spurenelemente.

Je nach Zubereitungsart kénnen die Inhaltsstoffe des Kombucha-Getrénks dabei stark variieren: Die Herkunft .
des Teepilzes, der verwendete Tee, Raumtemperatur, Wasserqualitit, Girdauer, Zuckersorte, Zuclfermenge un
zahlreiche andere Faktoren haben groBen Einfluss auf die Zusammensetzung des K('meucha—QetTa‘nks. Exakte
Mengenangaben der Inhaltsstoffe kénnen deshalb nicht gemacht werden. Sie unt‘erhege.n df,n individuellen
Schwankungen, die bei einem reinen Naturprodukt wie dem Kombucha iiblich sgnd. Wir kénnen dah'er aus
rechtlichen Griinden nicht garantieren, dass im fertigen Kombucha-Getrink bestimmte Inhaltsstoffe in
bestimmter Menge enthalten sind.

Im folgenden haben wir einige der Inhaltsstoffe fiir Sie aufgefiihrt, die im Kombucha-Getrink nachgewiesen
werden.

Bakterien- und Hefestémme, die im Kombucha Teepilz vorkommen:

*  Acetobacter xylinum

°  Acetobacter xylinoides

¢ Gluconoacetobacter

*  Gluconobacter oxydans

* Saccharomyces ludwigii

e Saccharomyces apiculatus

¢ Saccharomyces cerevisiae (Backhefe)

Wertvolle organische Séuren:

¢ Glucuronsiure

*  Gluconsiure

¢ rechtsdrehende (L+) Milchsdure

* Essigsdure

* Weinsidure

* Folsdure

e Oxalsdure

* Usninsiure

* Spuren von Bernstein-, Apfel, Malon- und Zitronensaure



Essentielle Spurenelemente und Mineralstoffe:

* Eisen
¢ Magnesium
* Natrium

¢ Kalium
* Kalzium
e Kupfer
* Zink

* Mangan

* Kobalt und andere Mineralstoffe

Vitamine:

¢ Vitamin B1
¢ Vitamin B2
e Vitamin B3
* Vitamin B6
¢ Vitamin B12

¢ Vitamin C
e Vitamin D
e Vitamin E
¢ Vitamin K

AuBerdem: 14 verschiedene Aminosiuren, lebenswichtige Enzyme, Gerbstoffe, Qiq Ff:rmentc Invertase, e
Amylase, Katalase, Saccharase, Labferment und ein proteolytisches Ferment, antibiotische Stoffe, Alkohol un
Kohlenséure.

Zu den Komponenten, die im Kombucha vorkommen kénnen, gehort die sonst aus Flechten gewonnene
Usninsédure. Der Teepilz kann sie produzieren, um - so die Vermutung - sich sglbst vor fremden . =
Mikroorganismen zu schiitzen. Obwohl Kombucha-Tee sauerlich schmeckt, wird er aufgrund seiner Inhalts:tc; e
basisch im Korper umgesetzt - genau wie z.B. Gemiisesifte oder Wurzelgemiise wie Rote Beete und Kartoffeln.

Wenn Sie sich ausfiihrlich iiber mogliche Wirkungen des Kombucha informieren wollen, empfehlen wir, die
entsprechende Fachliteratur zu Rate zu ziehen.



KOMBUCHA herstellen

l. Gewiinschte Menge Wasser aufkochen. Pro Liter rund 8 g Tee hinzufiigen und gut 15 Minuten ziehen
lassen.

Pro Liter 90 bis 100 g Zucker im fertigen Tee vollstandig auflosen.

Tee auf Zimmertemperatur abkiihlen lassen und ein sauberes GargefaB bereitstellen.

Kombucha Pilz zusammen mit dem Kombucha-Getrénk als Ansatzfliissigkeit (mindestens 100 ml pro
Liter) in das Girgef4B geben und mit dem abgekiihlten Tee auffiillen.

GérgefaB mit einem Abdecktuch und einem VerschluBspanner (z. B. Gummiring) verschlieBen.
GérgefiB an einen warmen Platz stellen (mind. 21 Grad) und die nichsten Tage nicht bewegen.

Nach 10 - 16 Tagen das fertige Getriink in Flaschen abfiillen und kiihl stellen. o
Mindestens 10 % des fertigen Getrinks dient zusammen mit dem Kombucha Pilz als Ansatzfliissigkeit
fiir die nichste Kultur. (Mehr schadet nicht, sondern beschleunigt die Garung. 15-20%
Ansatzfliissigkeit sind ideal.)
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WICHTIG: Bei jedem Neuansatz sollten Sie den Teepilz herausnehmen und mit flieBendem kalten oder
lauwarmen Wasser abwaschen. Evtl. die untersten, dunkel verfirbten Schichten entfernen. Spiilen Sie das
Giargefif heil aus. Danach den Teepilz (mit mindestens 10 % Ansatzfliissigkeit) wieder hineingeben. Jetzt
kénnen Sie wieder mit Punkt 1 beginnen.

WICHTIG: Wenn der fertige Ansatz einmal muffig riecht oder sich keine neue Pilzschicht gebildet hat:.Schﬂtten
Sie den Ansatz sicherheitshalber weg und setzen Sie den Pilz mit wenig Tee und rund 3 EL Essig pro Liter neu
an.

* Alle Gerite, die mit dem Kombucha Pilz oder der Ansatzfliissigkeit in Beriihrung kommeq, miissen vorher gut
gereinigt werden. Benutzen Sie heiBes Wasser und Spiilmittel. Spiilen Sie danagh alle Spﬁlmxttgllieste sehrR
sorgféltig ab. Alle Utensilien aus der Spiilmaschine sollten Sie nochmals mit heiem Wa'sser reinigen, um Reste
des Klarspiilers zu entfernen. Bei chemischen Stoffen reagiert der Teepilz sehr empfindlich.

e Auch Ihre Hiande miissen sauber und seifenfrei sein, bevor Sie den Kombucha Pilz anfassen.

* Entfernen Sie offene Schimmelquellen (z. B. auf Brot, Kdse und Obst) aus der Nihe des Teepilzes. Geben Sie
ihm einen Standort, der sich nicht direkt neben einer Topfpflanze befindet.

Ausfiihrlicher:

*  Der Tee muss gut 15 Min. ziehen, also linger als Sie es von normalem Tee kenn'cn. ”So l16sen sx;h die
verschiedenen Inhaltsstoffe des Tees, die der Kombucha als Nahrung braucht. Sie kénnen den Tee
sogar 2-3 Minuten mitkochen lassen. . haltsstoffe des

¢ Wir empfehlen Ihnen, zumindest teilweise Griintee zu verwenden: Die v1elfalugep _In a ts§ offe o e
Griintees bleiben im Kombucha fast vollstindig erhalten. Sie ergédnzen und kombinieren sich mit den
des Teepilzes. . ;

*  Bei einem reinem Griintee-Ansatz hat das fertige Kombucha-Getréank einen lelchten: fruchtig-herben
Geschmack. Bei Schwarztee hat es einen voll-aromatischen Charakter. Als ideale Mischung, was
Pilzwachstum, Geschmack und Inhaltsstoffe betrifft, empfehlen wir Ihnen, quasi als Grundrezept,
Schwarztee und Griintee zu gleichen Teilen zu verwenden. Der Kombucha wéch'st aber auch dann
einwandfrei, wenn er nur in schwarzem Tee oder nur in griilnem Tee an geset.zt »vnrfj. )

*  Wichtig: Benutzen Sie keine aromatisierten Tees, weil die Aromen und ai.thenschen Qle fiem
Kombucha Pilz schaden kénnen. Welche besonderen Kriuter- und Teemischungen Sie fur den“
Kombucha-Ansatz verwenden koénnen, erfahren Sie auf der Seite: Kombucha Rezepte und Ansatze

* Kombucha gedeiht ohne Probleme mit normalem, weiem Zucker. Ein viel besseres Wact?stum zeigt
der Kombucha Pilz allerdings, wenn Sie Rohrohrzucker oder Vollrohrzucker verwenden. Beide
Rohrzucker-Arten enthalten echte Melasse. Vollrohrzucker (siehe Foto unten) enthélt sogar den vollen
natiirlichen Melasse-Anteil.



° Die mineralstoffreiche Melasse entsteht beim Auspressen von Zuckerrohr. Bei raffiniertem WeiB-
Zucker wurde die Melasse vollstindig entfernt. Alle wertvollen Vitalstoffe, die im weiBen Zucker
fehlen, sind in der naturbelassenen Melasse noch vollstindig vorhanden: wichtige Spurenelemente wie
Kalium, Calcium, Magnesium und Eisen, sowie Phosphor, Kupfer und Chrom.

Wie der Kombucha Pilz auf die verschiedenen Zuckerarten reagiert, haben wir in einer Folge
unserer Serie “Wellness-Drinks Aktuell” ausfiihrlich untersucht: “Kombucha und Zucker: Welchen
Zucker mag der Kombucha Pilz?”.

Kombucha braucht zum Gedeihen Wirme und Ruhe. Sie sollten das Girgefaf3 deshalb die ersten Tage
nicht bewegen. Bewegung verhindert die Bildung einer neuen Pilz-Haut (Kombucha-Scheibe) oben auf
dem Tee.

Der Kombucha Pilz mag keine direkte Sonne. Sonnenstrahlen verhindern sein Wachstum. Er kann
allerdings problemlos im Hellen stehen, wichst aber genauso gut, wenn Sie ihn ganz ins Dunkle stellen.
Besonders beim ersten Ansatz, wenn der Pilz noch klein ist, sollte im Raum moglichst nicht geraucht
werden.

Der neue Teepilz sieht zunéchst aus wie eine diinne, milchige Membran, die schnell in die Dicke
wichst. Diese verwenden Sie beim nichsten Ansatz wieder mit, ebenso wie die 4lteren Teile darunter,
solange bis Ihr neuer Teepilz eine ausreichende Stirke erreicht hat (1-3 cm).

Fiir die Garung sollte der Kombucha bei mindestens 21-22 Grad Celsius Raumtemperatur stehen.
23-24 Grad Celsius sind fiir sein Wachstum ideal. Je warmer der Tee steht, desto schneller la},lfen
seine chemischen Prozesse ab. Unter 19 Grad stellt er seine Arbeit langsam ein, stirbt abe_r nicht
ab. Bei iiber 25 Grad werden die Girprozesse sehr schnell. Einige Wochen iiber 25 Grad (im
Sommer) schaden nicht, dauerhaft sollte der Pilz aber nicht iiber 25 Grad stehen.

Das fertig vergorene Kombucha-Getrink wird in Flaschen gefiillt und in den Kiihlschrank gestellt, wo
es sich 1-2 Wochen hilt, ohne wesentlich nachzusiuern. Die Flaschen diirfen nicht fest verschlossen
werden, da das Getrink weiter gért und Kohlensdure bildet. o _
Das Getrank muss vor dem Verzehr nicht gefiltert werden. Die dunklen Schwebstoffe, die sich uqten im
GirgeftB sammeln, bestehen vor allem aus Hefezellen. Nur wenn Sie die Schlieren und gallertartigen
Teile, die im Teegetrank schweben, nicht mogen, sollten Sie den Kombucha besser ﬁlte'rn. )
Ein Tipp: Bei drei bis sechs Tagen Nachgérung im Kiihlschrank bildet sich bes'on.ders viel Kohlensdure,
die jetzt nicht mehr so leicht entweichen kann. Das Getrénk wird prickelnd-spritzig!

Mindestens 10 % des fertigen Getriinks dient zusammen mit dem Kombuchs.a Pilz a_ls Ansatzfliissigkeit fiir
die niichste Kultur. Bei 15-20 % Ansatzfliissigkeit erreicht das Wachstum sein Optimum.

Bei jedem Neuansatz sollten Sie den Teepilz herausnehmen und mit flieRendem kalten oder
lauwarmen Wasser abwaschen. Evtl. die untersten, dunkel verfarbten Teeschichten entfernen.
Spiilen Sie das GargefiR heif aus. Danach den Teepilz (mit mindestens 10 % Ansatzfliissigkeit)
wieder hineingeben. Jetzt kénnen Sie wieder mit Punkt 1 beginnen.

Urlaubstipp:

Wenn Sie bis etwa drei Wochen verreisen: Geben Sie Thren Kombucha Pilz einfach in einen neuen
Ansatz und lassen Sie ihn an einem warmen Platz stehen. Achten Sie darauf, dass' Thr Kombucﬂha_ Pilz
etwas mehr Spielraum nach oben hat als sonst und benutzen Sie daher etwas weni ger Tee gls iiblich. So
sinkt die Gefahr, dass er in Ihrer Abwesenheit von der Kohlensiure nach oben gedriickt wird und
austrocknet. Nach dem Urlaub haben Sie ein fertiges Kombucha-Getrénk. . ‘
Auch ldngere Abwesenheiten iiberlebt der Teepilz ohne zu verhungern. Wenn Sie nach lr_lehr als drei
Wochen zuriickkehren, hat der Kombucha Pilz fiir Sie leckeren Kombucha-Essig produziert. Erst nach
etwa 8 Wochen wird es kritisch und der Teepilz sollte dringend neu angesetzt werden.
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