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1. INTRODUGAO E BENEFICIOS POPULARES

A kombucha é uma bebida fermentada milenar obtida a partir da fermenta¢do de infusGes de
cha preto ou cha verde, preparados com folhas de Camellia sinensis. Esse processo fermentativo
é realizado por um consdrcio simbidtico de bactérias e leveduras, denominado SCOBY (Symbiotic
Culture of Bacteria and Yeasts). O SCOBY, também conhecido como cultura-mae, cultura
iniciadora ou matriz, é responsavel pela fermentagdo e pode ser reutilizado para a producdo de
novos lotes de kombucha.

A kombucha é consumida por seus diversos beneficios a saude. Esses beneficios sdo motivados
principalmente pela presenga de vitaminas, minerais, acidos organicos e microrganismos
probidticos gerados ao longo do metabolismo fermentativo. Além disso, outros beneficios a
salde incluem ag¢des antioxidantes, anti-inflamatdrias, antimicrobianas, imunomoduladoras e
hepatoprotetoras.

Dentre os beneficios popularmente conhecidos, pessoas que consomem kombucha
regularmente costumam relatar: (1) melhora na digestao; (2) fortalecimento da imunidade; (3)
efeito desintoxicante; e (4) acdo antioxidante no organismo. Portanto, vamos entender como

cada um desses fatores influencia essas caracteristicas no organismo humano.

A seguir, estdo pontuados cada um dos itens citados acima. Leia com atencdo:

1. Melhora da digestdao — esta diretamente relacionada ao fato de a kombucha ser rica em
probidticos, que ajudam a equilibrar a flora intestinal, regulando o transito intestinal e

melhorando a absorc¢do de nutrientes.

2. Fortalecimento da imunidade — durante o processo de fermentacao, sao geradas vitaminas
do complexo B e vitamina C, que sdo essenciais para o sistema imunolégico e para o

fortalecimento da imunidade.

3. Efeito desintoxicante — A kombucha é rica em acidos organicos, como o acido glucurdnico.

Esses acidos atuam no figado, auxiliando na eliminacdo de toxinas.



4. Acdo antioxidante — por ser produzida a partir do cha, a kombucha carrega os polifendis da

planta. Esses polifendis combatem o envelhecimento celular e os radicais livres.

Esses beneficios enriqguecem a bebida, tornando-a uma especiaria bastante apreciada pela
populacdo em geral. Assim, este guia pratico tem como objetivo, apresentar de forma simples e
acessivel, o passo a passo para a produgao de kombucha, permitindo que o leitor prepare sua

prépria bebida em casa.

2. GUIA PRATICO, DIRETO E SEM COMPLICAGOES PARA FAZER A SUA KOMBUCHA

DIC4

»  Para comecar, vocé ndo precisa de laboratério; apenas de higiene e de alguns

itens simples, conforme listados na tabela abaixo.

Ingredientes e utensilios

Cha verde ou preto 5g
Agua filtrada 1L
Termometro 1 unidade
Acucar 50g
SCOBY (Cultura-mae) 1 disco
Cultura iniciadora (Kombucha) 100 mL
Pote de vidro boca larga 1L/2L
Papel toalha 1/2 unidades
Elastico 1 unidade
Garrafa pet ou de vidro com tampa 500mL

3. O PASSO A PASSO CONSISTE EM DUAS ETAPAS: 12 e 22 FERMENTAGAO Qa@

A\ Pf

i

A primeira fermentacdo (F1) é a etapa primordial, pois é nela que acontece a "magica". Ja a
segunda fermentacdo (F2) é a etapa em que ocorre a adicdo de sabor e a gaseificacdo. Observe

0 Passo a passo a seguir:

m 1 ) > Primeira Fermentacgao (F1): a base de tudo!

sS > Facga o cha: ferva a dgua até 80 °C. Em seguida, desligue o fogo, adicione o
@ acucar e mexa até que ele se dissolva. Coloque os sachés de chd na panela e

deixe em infusdo por 10 a 15 minutos. Apds esse periodo, retire os sachés.



> Esfrie o cha totalmente: espere o cha atingir a temperatura ambiente. O cha

G

guente pode matar o SCOBY. (Lembrete: esta etapa é muito importante!)

j—— > Montagem no pote: no pote de vidro limpo, coloque o ché frio e os 100 mL de
I kombucha pronta, proveniente de uma fermentag¢dao anterior. Em seguida,
( adicione o SCOBY sobre a superficie do liquido. (Lembrete: se ele afundar, ndo

se preocupe, pois isso é normal)

= » Cubra e guarde: Cubra a boca do pote com um guardanapo ou pano e prenda-
o0 com um elastico. Guarde o vidro em um local escuro e fresco por 7 a 10 dias.

(Dica: dentro de um armario é o local ideal)

> Como saber se esta pronto?

A partir do 72 dia, prove uma pequena quantidade, retirando-a com um

utensilio limpo e esterilizado. O sabor deve estar levemente acido, com um

suave toque de doce.
m 2 ) » Segunda Fermentagao (F2): sabor e gas

(‘ » Reserve o proximo lote: com as mados bem limpas, retire o SCOBY e 100

E'Y 2 mL do liquido para a sua préxima receita.

» Dé sabor: no restante do liquido, adicione o sabor de sua preferéncia:

abacaxi, gengibre com limado, maca verde, uva, laranja etc.




> Engarrafe: transfira a kombucha para garrafas herméticas ou garrafas

PET, deixando cerca de trés dedos de espaco vazio no topo.

56,

il

3

Gere o0 gas: deixe as garrafas fechadas fora da geladeira por 2 a 4 dias.

&
@ As leveduras vao "consumir" o acgucar das frutas ou do cha e produzir gas (CO,),

. proporcionando aquele frescor e sabor caracteristicos de refrigerante.

J

] > Geladeira e brinde: quando a garrafa estiver firme (se for PET) ou apds
' os 3 dias, leve-a para a geladeira. Depois de gelada, é sé apreciar. Dica

b importante: abra sempre a garrafa gelada para evitar explosdes de espuma.

» Ao consumir a kombucha, uma é6tima dica é adicionar pedagos da fruta usada
para saboriza-la a taga, junto com a bebida; o sabor ficara ainda mais realgado.

Assim:
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RESUMO: FLUXOGRAMA DE PRODUCAO DA KOMBUCHA

b=

Dé sabor ao restante

da kombucha

Retire o SCOBY e 100mL (Cl) para
a proxima fermentagdo

No 7° dia retire uma
amostra e experimente

Tampe o vidro com o papel
toalha e elastico

F2

Engarrafe a
kombucha

Deixe na geladeirade 2 a
4 dias para gerar o gas

—

s e
,-‘1 4
5

Ie.
> A

Preparo do chd a Espere o cha Adicione o Adicione a cultura Adicione o
80°C esfriar agulcar (50g) iniciadora (100mL) SCOOBY
F1
——
o~ - —
= "
: | Y]
) 4

Ap0s 3 dias de geladeira. Pode
consumir sua kombucha

Parabéns! Processo de produgao
de kombucha finalizado.

Figura 1 - Fluxograma de producao da kombucha.

* F1= 12 Fermentagdo; F2= 22 Fermentacdo; Cl = cultura iniciadora, reservada para a proxima fermentagao.

Observagdo: A cultura iniciadora e o SCOBY podem ser obtidos junto a

empresas especializadas que podem ser localizadas via internet.
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4. Sugestoes de Sabores Populares (F2)

> Lembre-se: essas combinacdes devem ser realizadas na garrafa antes de
fecha-la.

1 colher de sopa de

Gengibre e Limdo gengibre ralado + % lim3o Refrescante e Picante

3 morangos picados + 3

L Aromatico e Adocicado
folhas de manjericdo

Morango e Manjericao

Suco de Uva Integral 50 mL de suco integral Semelhante a Fanta uva

. . % abacaxi + folhas de . . .
Abacaxi com Hortel3 hortel5 Tropical e Digestivo

Figura 2 - CombinacGes de sabores para a kombucha na 22 fermentacao (F2).
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5. Regras de Cuidados

E necesséario manter a maxima higiene. Lave sempre as mios e os utensilios que serdo
utilizados. Se possivel, faca a assepsia com alcool 70% ou vinagre de &alcool para

sanitizar os potes.

Saiba diferenciar mofo de linfa. O novo SCOBY que se forma na superficie da kombucha
pode parecer, a primeira vista, "feio", com muitas bolhas e finos fios marrons, mas isso
é normal e saudavel. Jd4 o mofo apresenta aparéncia aveludada, nas cores cinza, verde
ou branca, sendo visivel sobre uma superficie seca. Caso isso aconteca, descarte todo

o conteudo e reinicie o processo de producao.

Ndo use metal, pois ele pode reagir com os acidos organicos presentes na kombucha.

Use colheres de plastico ou de madeira.

APOIO: CNPq Pro-Amazoénia — Processo: 444009/2024-8

@ CNPq
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