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inmal Kombucha probieren reichte

aus, um mich regelrecht stichtig zu

machen. Nicht nur, weil Kombucha
so gut schmeckt, sondern auch, weil ich
als Ausdauersportler schnell am eigenen
Leib sptirte, wie positiv er auf meine Ge-
sundheit und meine Leistung wirkt.

Jeder kennt das Sprichwort »Du bist,
was du isst« Vielleicht sollte es eher lau-
ten: »Du bist, was du verdaust.« Die Ver-
daulichkeit von Lebensmitteln ist das A
und O einer nachhaltigen Erndhrung und
hilft dabei, moglichst grofRe Mengen an
Mikronahrstoffen freizusetzen - ein Pha-
nomen, das ich in meinem Buch »Vegan
in Topform« genauer erklare. Wenn der
Korper die aufgenommene Nahrung
nicht aufspalten und verwerten kann,
verflliichtigt sich deren Nahrwert. Bei
Kombucha ist mir aufgefallen, dass er in
Verbindung mit leichten Snacks vor dem
Training die Verdauung sptlirbar anregt.
Eine reibungslos funktionierende Verdau-
ung ist fir jeden wichtig, insbesondere
aber fir Sportler, wenn sie vor dem Trai-
ning noch etwas zur Energiezufuhr zu
sich nehmen. Ich bin ein so groRer Fan der
positiven Wirkung von Kombucha auf die
Nahrwertsteigerung von Lebensmitteln
geworden, dass ich ihn sogar in meiner

Formel fiir den Vega Pre-Workout Energi-
zer verwendet habe.

Eine weitere bemerkenswerte Eigen-
schaft von Kombucha, der von Natur aus
ein basisches Lebensmittel ist, besteht
in seiner entziindungshemmenden
Wirkung, die allen zugutekommt, die ihn
regelmafig trinken. Entziindungen zu
vermeiden ist wichtig, wenn man sich ei-
nen stabilen Gesundheitszustand bewah-
ren mochte. Der Kérper wird dadurch
flexibler und beweglicher, was zu einer
deutlich erhéhten Leistungsfahigkeit
fihrt und das Risiko von Muskelzerrun-
gen und -rissen erheblich verringert.

Weniger Entziindungen bedeuten
aulBerdem eine hohere Energieeffizienz:
Wenn die Muskeln sich ohne erhéhte
Anstrengungen frei und locker bewegen
kénnen, wird bei jeder Muskelkontrak-
tion Energie gespart. Dadurch stellt sich
umgehend eine bessere Leistung ein.

Dies gilt ebenso flir Nichtsportler:
Schon beim einfachen Durchqueren eines
Raumes werden etliche Muskeln ange-
spannt. Wer nicht mit einer Entzindung
kampft, muss sich dabei wesentlich weni-
ger anstrengen. Wenn deshalb wiahrend
des Bewegungsablaufs weniger Ener-
gie verbraucht wird, steht diese dem
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Vorwort

Korper langer zur Verfigung. Anders
als viele nur kurzfristig stimulierende
Energydrinks auf dem Markt, erhéht
Kombucha die Leistungsfahigkeit des
Korpers langfristig durch die Unterstiit-
zung gesunder und effizient arbeitender
Muskeln.

Eric und Jessica Childs umfassendes
Wissen zum Thema Kombucha ist aus
historischer ebenso wie aus wissen-
schaftlicher Sicht mehr als beein-
druckend. Vor allem aber tiberraschen
sie immer wieder mit vielfaltigen und
kreativen Verwendungsmoglichkeiten.
Seit ich 2009 meine erste Flasche KBBK-
Kombucha probiert habe, bin ich ein
grol3er Fan der beiden. Wenn Erics und
Jessicas Plan aufgeht, lasst bald Jeder
ungesunde Soft Drinks im Regal stehen
und greift stattdessen zu Kombucha,
einem vollkommen nattirlichen Energy-

drink. Ich stehe voll und ganz hinter ihrer
Mission und wtinsche ihnen dabei von
ganzem Herzen viel Erfolg.

Brendan Brazier
Juli 2013




nser unermuidliches Herum-

experimentieren hat uns gezeigt,

wie unzahlig viele Moéglichkeiten
in Kombucha stecken. Wir werden
die Ergebnisse dieser tiefgehenden
Forschungen auf den Gebieten des
Kombucha-Brauens, -Abfiillens und
-Aromatisierens hier mit dir teilen. Un-
sere beharrlichen Bemiihungen haben
zu einem erstklassigen Kombucha-Ge-
trank gefihrt - einer Kreation, die durch
Achtsamkeit und Liebe ein perfekt
ausgewogenes, unnachahmliches Ge-
schmacksprofil erreicht hat und zugleich
die aullergewdhnlichen gesundheit-
lichen Vorteile im Gepack hat, fir die
Kombucha schon seit Jahrhunderten
bertihmt ist.

In den Kapiteln »Bucha-Camp I« und
»Bucha-Camp Il« lernst du die grund-
legenden Techniken des Brauens und
Abftllens, mit denen du eine ganze Reihe
von gesunden und leckeren Kombuch-
a-Varianten kreieren kannst. Haben wir
eigentlich schon erwahnt, wie kinder-
leicht es ist, Kombucha zu Hause in der
eigenen Kiiche mit ganz normalen Zuta-
ten zu brauen? Wenn du es schaffst, eine
Kanne Tee zu machen, kannst du auch
Kombucha brauen!

In »Bucha-Camp Ill« verraten wir dir
unsere Lieblingsgeschmacksrichtungen,
die wir mithilfe von exotischen Teesor-
ten, tropischen Frichten und Gartenge-

muse sowie aromatischen Krautern und
Gewlrzen zaubern konnten. Unser Wis-
sen in Kombination mit deiner Ktiche
wird dich nach dem Absolvieren unserer
Bucha-Camps zum Bucha-Maitre ma-
chen, der einen unschlagbar fantasti-
schen Kombucha brauen kann.

Als Bucha-Maitre kannst du als-
dann zu neuen Ufern aufbrechen! In
den Kapiteln 6, 7 und 8 werden wir dir
zeigen, dass sich Kombucha schlichtweg
fir alles verwenden lasst. Als Basis flir
einen anregenden Cocktail ist Kombucha
eine vielseitige Zutat mit unerschopflich
leckeren Moglichkeiten, und férdert ganz
nebenbei noch die Gesundheit. Wir spre-
chen vom »Prinzip der reversiven Tox-
mose«: ungeniert genief3en und gleichzei-
tig entgiften!

Aber es kommt noch besser! Kom-
bucha ist nicht nur ein durstléschendes
und stimulierendes Getrank, sondern
eignet sich auch prima daftir, Vorspeisen,
Hauptgerichte und sogar Desserts aufzu-
peppen und diese mit jeder Menge pro-
biotischer Bakterien, Antioxidantien und
natiirlichen Stoffen anzureichern, die im
wahrsten Sinne des Wortes ordentlich
Leben in dein Essen bringen!

Kennst du das Sprichwort »Was in-
nerlich gut tut, hilft auch von auf3en«? Es
beschreibt, dass sich bei einer gesunden
Erndhrung auch deine Haut, deine Haare
und deine Fingernagel in ihrem besten

ong sasaip 4agn [\
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Uber dieses Buch

Licht zeigen. Schon seit Jahrhunderten
haben Kombucha-Fans diese Redensart
durch ihr Tun zu immer neuem Leben
erweckt, indem sie Kombucha dufZerlich
anwendeten und dadurch so umwerfend
aussahen, dass einem nicht nur die Kinn-
lade herunterfallt, sondern auch fast die
Augen herauspurzeln!

Wir zeigen dir, wie du Kombucha
LEBEN kannst. Du wirst mehr tiber die
Geschichte dieses uralten Elixiers und
die wissenschaftlichen Erkenntnisse
uber seine Wirkung erfahren. Wir zei-
gen dir auBerdem, wie du die Kraft von
Kombucha nutzen, seinen Geschmack

=’®s//7/7/ -

genieBen und die Energie und damit zu-
sammenhangende Verwandlung spiiren
kannst, die er mit sich bringt. Ob aus dem
Glas oder auf dem Teller, in der Kiiche
oder im Badezimmer, von innen oder
von auf3en - die Macht von Kombucha
kennt keine Grenzen. Entdecke es selbst!
Im Handumdrehen wirst auch du deine
eigene Geschichte dariber erziahlen
kénnen, wie du mit Kombucha ein lecke-
res Getrank entdeckt, ein ausgefallenes
Dessert gezaubert oder eine strahlendere
Haut bekommen hast... und dazu eine
bessere, lebendigere Version deiner
Selbst.




aber was it KOMBUCH
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eigentlich!
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WIEINE EINFUHRUNG INS FERMENTIEREN

ombucha ist ein fermentiertes

beziehungsweise gegorenes Teege-

trank, das gleich zwei Bedtirfnisse
erfillt: das nach einem leckeren Getrank,
und das, der eigenen Gesundheit etwas
unerhort Gutes zu tun. Nanu, du schaust
so skeptisch? Bist du tiber das Wort »ge-
gorenc gestolpert? Wenn Leute das Wort
»gdren« héren, denken sie normalerwei-
se meist an nur eines: Bier. Tatsachlich
wird der Prozess der Fermentierung oder
Garung genutzt, um eine ganze Reihe
unserer Lieblingsspeisen herzustellen,
sowohl mit als auch ohne Alkohol: Bier,
Sauerkraut, Kase, Brot, Wein, Joghurt, ja

sogar Schokolade werden so hergestellt.
Um die Frage zu beantworten, was Kom-
bucha eigentlich ist, miissen wir also
zunachst einmal den Garungsprozess
beschreiben.

Garung gibt es seit Anbeginn der Zei-
ten. Es ist der Prozess, den die Natur dazu
nutzt, komplexe organische Verbindun-
gen in einfachere Molekiile aufzuspalten,
also quasi zu »verdauens, und diese wie-
der dem unteren Ende der Nahrungsket-
te zuzufiihren. Genau so etwas passiert
zum Beispiel gerade in deinem Kompost,
wo Blatter und Kiichenabfaille zersetzt
und in Erde umgewandelt werden.
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Gut und schdn, aber was ist Kombucha eigentlich? E’

Es gibt verschiedene Arten der Ga-
rung. Einmal die unerwiinschte: Diese
treibt ihr Unwesen, wenn Brot zu lange
irgendwo vergessen wird und schlief3lich
Schimmelpilze ansetzt. Eine ausdriicklich
erwilinschte Garung hingegen lauft ab,
wenn bewusst ein Klima hergestellt wird,
in dem nititzliche Hefepilze und Bakteri-
en Lebensmittel auf molekularer Ebene
in etwas sehr Leckeres und Nahrhaftes
verwandeln. Die erwiinschte Garung von
Lebensmitteln fiihrt zu hochwertigen
Nahrstoffen, spannenden Geschmacks-
richtungen und einer langeren Haltbar-
keit.

Das Fermentieren von Lebensmitteln
beginnt, wenn eine Lebendkultur von
Mikroorganismen einer oder verschiede-
ner Arten in ein Wohlfiihlmilieu gelangt,
in dem es fur sie reichlich Nahrung gibt.
Im Fall von Bier besteht dieses Wohlfiihl-
milieu aus einem fliissigen Getreidebrei
aus Gerste oder Weizen, der wahrend
des Malzprozesses in leicht verwertbare
Zucker zerlegt wurde. Kombucha wieder-
um nutzt als Wohlfiihlmilieu eine nahr-
hafte Losung aus gesiiBtem Tee, die wir
»Nahri« nennen - unsere Kurzform fiir
»Nahrstofflosung«.

Fermentierung beziehungswei-

se Garung = Umwandlung auf

Molekularebene durch lebende
Mikroben

Der Zucker ebenso wie alle anderen
Komponenten werden beim Bier- und
Kombucha-Nahri gleichermaf3en von den
Mikroorganismen aufgemampft und in
alle méglichen Grundnéahrstoffe zerlegt.
So gesehen erledigen die Mikroben schon
einen guten Teil der Verdauungsarbeit
fir dich. Sie spalten grof3e Molekiile in
kleinere, schneller verwertbare auf, be-
freien Minerale und Vitamine aus kom-
plexen Molekulkifigen und verwandeln
Zucker in andere nutzliche Molekiile.
Die Mikroben im Kombucha brechen
den Zucker und andere Stoffe in schnell
verwertbare Polyphenole und andere
Antioxidantien, B-Vitamine, Vitamin C,
organische Enzyme, Amino- und organi-
sche Sauren auf.

Bei der Mikrobenkultur, die im
Kombucha am Werk ist, handelt es sich
um eine Mischung aus Bakterien und
Hefepilzen, die einen der kompliziertesten
Garungswalzer aufs Parkett legen, den




die Welt je gesehen hat. Bei jedem neuen
Brauvorgang bringt sie den sogenannten
Kombucha-Pilz hervor, eine symbioti-
sche Kultur aus Bakterien und Hefe. Der
Kombucha-Pilz ist also im Grunde ein
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uperfoods sind Lebensmittel, die

vor wertvollen Nahrstoffen nur

so strotzen und dein Wohlbefin-
den steigern. Frische Heidelbeeren, dun-
kle Zartbitterschokolade und Griinkohl
zum Beispiel sind bekannte Superfoods.
Unser Kombucha erfreut sich also bester
Gesellschaft. Weil wir Kombucha frisch,
das heif3t, kurz nachdem die Nahrstoffe
freigesetzt wurden, zu uns nehmen und
diese immer noch in ihrem heimischen
Wohlfihlmilieu herumschweben, vor
Verunreinigung geschtitzt sind und
durch wachsame Kombucha-Mikroben
vor dem Verderben bewahrt werden,
muss die Qualitiat des Getranks nicht
durch Pasteurisierung oder eine andere
Art der Haltbarmachung beeintrachtigt
werden. Die Nahrstoffe sind unberthrt,
unverandert und so perfekt, wie sie nur

Zellulosegebilde, das jedes Mal, wenn du
Kombucha braust, wieder neu von den
Mikroorganismen an der Oberfliche des
garenden Kombucha-Getranks gebildet
wird.

sein kdnnen - und sie warten darauf, von
dir verzehrt zu werden!

Abgesehen von der ndhrstoffreichen
Loésung enthalt dein Kombucha auch
noch die lebenden Mikroorganismen
selbst. Diese winzig kleinen Soldaten
sind ein wahrer Segen flir deine Verdau-
ung. Einige der Kombucha-Mikroben
existieren in dieser Form schon in dei-
nem Korper und sind in der Mikroflora
deines Verdauungstrakts aktiv. Es ist
erwiesen, dass der Verzehr lebender
Probiotika sich positiv auf deine inne-
re Mikrobengemeinschaft und deren
Arbeit wahrend der Verdauung aus-
wirkt. Die heilende und ausgleichende
Wirkung von Probiotika ist bereits gut
bekannt. Wie praktisch, dass Kombucha
so ein fantastischer Lieferant von Pro-
biotika ist!
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Weizenmehl Type 405
Reismehl

Pflanzenol zum Frittieren

grofB3es Ei, verschlagen

kaltes Mineralwasser mit Kohlensaure

kalter Kombucha

grofBe StiBkartoffel, geschalt und in

3 mm dicke Scheiben geschnitten

grobes Salz

Brokkoli, in Roschen geschnitten

Zweige glatte Petersilie

Kombucha-Pilz,in | cm groBe Wiirfel geschnitten
Kopfsalat, gewaschen und grob gehackt
Einfaches Bucha-Salatdressing (siehe Seite 117)

Wenn du kein Mehl Type 405 hast,
nimm regulares Mehl (Type 550) und
gehe folgendermalBen vor:

3 EL Mehl fiinfmal sieben und mit
| EL Pfeilwurzelmehl vermischen.
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Vermische das Mehl und das Reismehl in einer mittelgroBen
Schiissel und stelle es beiseite.

Erhitze reichlich Ol in einem Wok oder in einem groBen Topf
auf hoher Flamme bis auf 190°C. Solltest du ein Frittierther-
mometer haben, tiberprife damit die Temperatur. Falls nicht,
gib einfach einen Klecks des vorbereiteten Teigs in das heille
Ol.Wenn es zischt und brutzelt, aber nicht zu schnell braun
wird, stimmt die Temperatur. Der Klecks sollte erst nach etwa
45 Sekunden zu braunen beginnen.

Bereite den Teig erst kurz vor der Verwendung vor. Ver-
quirle dafiir das Ei, das kalte Mineralwasser und den kalten
Kombucha in einer mittelgroBen Schiissel. GieBe die flissige
Mixtur nach und nach in den trockenen Mehlmix und verquir-
le alles zu einem Teig. Kleine Klimpchen storen nicht, groBe
sollten nicht dabei sein. Setze die Schussel mit dem Teig in
eine groBere, mit Eis gefiillite Schiissel, um den Teig wahrend
des Frittierens so kalt wie moglich zu halten.

Tauche die SuBkartoffelstiicke mithilfe einer Zange in den Teig,
lasse sie | Sekunde uber der Schiissel abtropfen und tauche
sie dann ins heiBe Ol. Pass auf, dass die Temperatur konstant
bei circa 190°C bleibt und reguliere gegebenenfalls die Hit-
zezufuhr. Frittiere hochstens 6 Stiick auf einmal, um den VWok
nicht zu uberladen und die Temperatur nicht zu stark zu sen-
ken. Deine Tempura sind fertig, wenn sie nach | bis 2 Minuten
schon aufgepufft und goldgelb sind.
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SAUERTEIGBROT

ergibt einen kleinen Laib

Gibt es etwas Besseres, als ein aus herzhaftem Sauerteigbrot
zubereitetes Sandwich? Ich bin nicht der Einzige, der die
Kombo aus Mehl und Mikroben einfach klasse findet.Von fla-
mischem Desem-Brot bis zu athiopischem Injeera hat fast jede
Kultur dieser Welt ihr eigenes Rezept fiir fermentiertes Brot
entwickelt und wendet dabei eine ahnliche Technik an: den Teig
langsam in mehreren Stufen mit naturlichen Bakterien und
Hefen fermentieren lassen. Es gibt immer noch Backereien,

die sich diesem arbeits- und zeitintensiven Prozess widmen
und mit Hilfe eines Natursauerteigs mit langer Teigfihrung die
leckersten und geslindesten Brote backen.Andere haben die
Technik beschleunigt und »industrialisiert«. Leider verzichten
sie damit auf die Vorteile des langsamen Fermentierens.

In unserer Kiiche haben wir einen Mittelweg gefunden, indem
wir naturbelassenen, langsam gegorenen und kostlichen Kom-
bucha zur Sauerung unserer Brote verwenden. Das Ergebnis
ist eine wahre Gaumenfreude.

Vollkornweizenmehl

helles Weizenmehl (Type 550)

Packchen Trockenhefe

grobes Salz

Seitan-Fix

Mehrkornschrot

lauwarmer Kombucha oder Kombucha-Essig
lauwarmes Wasser

Sonnenblumenkerne, Leinsamen, Sesam
oder Kimmel zum Bestreuen

~
4
4
7
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Siebe die Mehle in eine groBe Schiissel und vermische sie mit
Hefe, Salz und Seitan-Fix. Rihre mit einem Schneebesen den
Mehrkornschrot unter.

US3UNJYNJISA NS pun 10J4g

Gib das lauwarme Wasser und den Kombucha hinzu. Riihre so-
lange mit einem Holzloffel, bis alle Zutaten zu einem Teig verkne-
tet sind.

Decke die Schiissel mit einem Deckel oder mit Klarsichtfolie ab.
(Sie muss nicht luftdicht verschlossen sein.) Lasse den Brotteig

2 Stunden bei Raumtemperatur ruhen.

Du kannst dein Brot jetzt backen — oder aber den Teig bis zu
einer Woche lang in den Kuhlschrank stellen und das Brot spater
zubereiten.Wenn du den Teig im Kuhlschrank aufbewahrst, lasse
ihn spater vor dem Backen circa 90 Minuten lang bei Raumtem-
peratur aufwarmen.

Schiebe 30 Minuten vor dem Backen ein leeres Backblech auf die
unterste Schiene des Ofens und heize den Ofen auf 220°C vor.
Forme den Teig zu einem Brotlaib oder zwei grapefruit-grofen
Laibchen und setze ihn auf ein mit Backpapier ausgelegtes Back-
blech.

Pinsele etwas Wasser auf die Oberflache und streue die Samen
oder Kerne daruber. GieBe 250 ml Wasser in das untere leere
Backblech und schiebe das Backblech mit dem Brot so schnell
wie moglich dariiber in den Ofen und schlieBe rasch die Ofentiir.
Nimm das Backblech mit dem Brot nach 20 Minuten heraus.
Setze das Brot auf einen Gitterrost und schiebe es wieder in den
Ofen. Dein Brot sollte schon braun und fest sein, wenn es fertig
ist. 30 Minuten Gesamtbackzeit sollten reichen. Lasse dein lecke-
res und gesundes Kombucha-Brot nach dem Herausnehmen eine
Weile abkiihlen, ehe du es in Scheiben schneidest.

Y
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Brot und stiBe Verflihrungen

375 ml
150 g
120 g

3EL
2-3

SUPERFOOD-
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Um die langen Arbeitszeiten in einer kommerziellen Kom-
bucha-Brauerei gut zu Uberstehen, brauchen Bucha-Brauer
einen kraftvollen Treibstoff. Dieser Powerdrink stammt von
Sam Dribble, unserem KBBK-Brau-Chef hochstpersonlich.
Seine Kombucha-Kompetenz und -Hingabe suchen ihres-
gleichen. Direkt aus Sams magischer Bucha-Kiche hier das
Geheimnis seines vitalisierenden und nahrstoffreichen Super-
food-Smoothies.

ZAACHER

Kombucha mit Ingwergeschmack
frische Heidelbeeren

gefrorene Himbeeren

Banane

Hanfsamen

Zweige frische Minze

Zupfe die Minzeblatter von den Zweigen. Gib alle Zutaten in
einen Mixer und puriere sie 45—60 Sekunden lang auf mitt-
lerer Stufe. Fertig! GieBe den Smoothie in ein Glas und genie-
Be ihn.
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