Samstag, den 09.11.2024
10-12 Uhr

Haus Kavenstroth
Schiitzenstr. 2, 33775 Versmold

DARMGESUND MIT
KomsucHA & Co.

WORKSHOP MIT
SVENJA SEIFERTH

Protokoll mit Rezepten

Pas

Fermentierte Getrinke: JARNEA
Was sind ihre Vorziige? A= ¢
Wie stellt man sie her? AF 5§

Kostenbeitrag fiir Materialien: 3 €
Anmeldung bis zum 07.11.24 unter
umweltcafe@bockhorst-versmold.de



Wie fermentierte Getranke unterstiitzen konnen

Was passiert bei der Fermentation?

-In die jeweilige Flissigkeit wird eine Kultur/ Scoby gegeben. Bei
Raumtemperatur und je nach Kultur anaerob oder aerob, beginnen die
Mikroorganismen mit der Verstoffwechselung.

. Zucker wird von Hefen in Alkohol umgewandelt (wie bei alkoholfreiem Bier/
sehr reifen Bananen/ Fruchtsaften) das macht uns Uberhaupt nichts aus,
aber trockene Alkoholiker konnten ggf. von den kleinen Mengen wieder
angetriggert werden.

- Alkohol wird von Bakterien in Essigsauren umgewandelt

- Neben Essigsauren werden verschiedene Vitamine hergestellt, Enzyme und
weitere Sauren.

So wichtig sind Probiotika fiir unsere Gesundheit

Was bedeutet das?

Probiotisch bedeutet, dass lebendige Mikroorganismen im Produkt enthalten

sind, diese zumindest teilweise die Magen-Darm-Passage Uberleben und sich

schlieBlich im Darm ansiedeln koénnen. Im Darm vertreiben sie dann

schadhafte Mikroorganismen, indem sie deren Nischen besetzen.

AulRerdem helfen sie dem Korper bei der Verdauung von Ballaststoffen und

produzieren aus ihnen gesunde Stoffe, die der Korper anschliefend

aufnehmen und verwerten kann.

Dazu gehoren neben kurzkettigen Fettsauren, welche gut fir die

Stoffwechsel-Gesundheit sind, auch Vitamine wie Vitamin K2 und B-Vitamine

sowie Neurotransmitter, die den Korper als Hormone unterstitzen.

Es gibt nicht viele Nahrungsmittel, die sich stolz probiotisch nennen dirfen.

- Joghurt : '

- Wasserkefir und

- Milchkefir

.- fermentiertes Gemduse,
z.B. Sauerkraut...

e

Hygiene

Alle Behalter und Werkzeuge sollten mit Spllmittel und heiBem Wasser
gereinigt und anschliellend griindlich abgespilt werden, denn Restseife kann
der Kultur schaden. Die Hande mussen wahrend des Herstellungsprozesses
grundlich gewaschen sein.



Kombucha:

Sprudelig-saures Erfrischungsgetrink aus griinem/schwarzem/weiRem Tee
Tolle Alternative zu Softdrinks und Limonaden. Je
langer fermentiert, desto weniger Zucker
SuflSer Tee wird unter Zugabe von Bakterien und
Hefen zu seinem besseren Selbst fermentiert
Prickelnd, saures Aroma und weniger sufs
- Tee in Biogualitdat und ohne Aromen (keine

Herbizide)

- Zucker und Rohrohzucker (keine StiRstoffe, Agaven-
dicksaft, Honig, Melasse... mag der Kombucha nicht
So gerne)

- GroRe Zuckermenge ist nur da, um den Kombucha
zu futtern

- die Bakterien brauchen auBerdem Spurenelemente (aus dem Tee)

Was passiert bei der Fermentation?

- Hefen wandeln Zucker in Alkohol um.

- (wie bei alkoholfreiem Bier/ sehr reifen Bananen/ Fruchtsaften). Das macht
uns Uberhaupt nichts aus, aber trockene Alkoholiker konnten ggf. von den
kleinen Mengen wieder angetriggert werden.

- Bakterien wandeln den Alkohol in Essigsauren um.

- Neben Essigsauren werden verschiedene Vitamine hergestellt, Enzyme und
weitere Sauren.

Zweitfermentation

- abfillen in: Bugelflaschen, Braune Flasche, Recycelte Flaschen

- nicht zu fest zudrehen oder wieder aufdrehen

- Metall: nur reiner Edelstahl, ansonsten Kunststoff

- fermentiert 7-10 Tage je nach Temperatur

- Hefeschlieren schwimmen darin, nicht ungesund, eventuell optisch
unansprechend

- Platz lassen, Flasche nicht ganz zudrehen — immer wieder entluften
(Bakterien sind noch drin und arbeiten langsam weiter). Es kann sich relativ
viel Druck entwickeln.

- ZU sauer = wie Essig verwenden, zusammen mit Saft trinken, als Schorle
trinken

- nie alles ernten
- Scoby schwimmt oben, mittig oder unten: alles okay



Ansatz

* 300 ml heiBes Wasser + 12 g Tee (8-10 Minuten ziehen lassen)

e 100g Zucker dazu und umrihren

e Zucker gel6st, dann 1 | kaltes Wasser drauf,
» anschliefend 150-200 ml Kombucha und Scoby

Gdngige Inhaltsstoffe von Kombucha

Hiufige Mikroorganismen im Kombucha:

‘aus "Understanding Kombucha Tea Fermentation: A
[Review. Villarreal-5oto, Breaufort et al. Journal of
'Food Science Vol. 83, Nr.3, 2018)

‘Organische S3uren:
|Essigsaure, Gluconsaure, Glucoronsaure, Milchsaure

Hefen:

Brettanomyces bruxellensis
Zygosaccharomyces spp
Schizosaccharomyces spp
Stamerella (Candida bombicula)
Candida ssp

|Mineralien:
‘Kupfer, Eisen, Magnesium, Zink

Vitamine:
Bl, BZ, B, B12, C

'Ethanol, Eiweifie, Polyphenole aus Tee

Bakterien:
Komatagaibacter
Gluconacetobacter
Acetobacter
Lacobacillus




Wasserkefir
(probiotische Limo, erinnert an Champagner, Bitterlemon, Tonic Water)

Geschichte ungeklart: an Kaktusfeigen bilden sich spontan kristalline

Strukturen...

- Erfrischendes fermentiertes Getrank auf Basis von gesulSter Flussigkeit mit
Trockenfriichten und Wasserkefirkristallen

- Verschiedene Mikroorganismen (Symbiotische Kultur aus Bakterien und
Hefen) in den Kristallen ist quasi ein kleinen Okosystem und arbeiten
zusammen.

Was passiert bei der Fermentation?

- Verstoffwechseln Zucker und ein paar Mineralien aus den Trockenfriichten

- Zucker wird in organische Sauren umgebaut, Milchsaure und kleine Mengen
von Alkohol, Co2, verschiedenen B-Vitamine, verschiedene Enzyme

- prickelndes erfrischendes Getrank voller lebendiger Mikroorganismen. Leben
nicht nur in den Kristallen, sondern fangen an, die ganze Flussigkeit zu
besiedeln. .

Ansatz

- 750 ml Wasser

- 60 g Zucker dazu und mit einem Loffel umrihren

- Zucker gel6st, dann 2 getrocknete Feigen (Mineralien) Hal

- %5 Zitrone: Saft auspressen und dann die Schale hinein- |
werfen

- Wasserkefirkristalle

- SchlieRen mit Garsystem (keine Luft rein, Gase kbnnen abgehen)
- Nicht in direkte Sonne, gerne im Dunkeln, warm

- Fermentation sieht wie eine Lavalampe aus, etwas Schaum

- Normale Haushaltshygiene reicht aus (Spuli... und Seife gut absplilen)
- Ingwer, Minze, andere Zitrusfriichte

- Zu stark = als Schorle trinken

:Géingige Inhaltsstoffe von Wasserkefir Haufige Mikroorganismen im Wasserked
weitfermentation  Organische Sauren: Hefen: Bakterien:
|Essigsdure, Milchsdure Henseniaospora vabyensis |Lactobacillus brevis
Lachancea fermantati Lactobacillus casei

Saccharomyces cerevisiae |Lactobacillus hilgar

Vitamine: Zygotorulaspora florentina |Lactobacillus nageli
[He Bt B 2, S Saccharomyces boulardii Lactobacillus horde
Saccharomyces pastorianus [Leuconostoc meser
Saccharomyces Radaisii Leuconostoc citrew

Dekkera bruxellensis Acetobacter orient:



- Milchkefir (natiirliches Probiotikum)

- Kein Vergleich mit gekauftem Milchkefir!

- Geschichte: Archaologische Wiiste im Westen von China, etwas Kaseartiges
aus Milchkefir war schon eine Grab-Beigabe (mindestens 4.000 Jahre alt). Es
war die Methode, Milch:

- haltbar zu machen und

- sicherer zu machen (im sauren Milieu)

- man konnte friher keine Laktose verdauen, das hat der Kefir ibernommen.

. es sind Hefen enthalten, er kann Kohlensaure herstellen

- Joghurtahnliches, fermentiertes, dickflissig bis cremiges Milchprodukt (mild
oder stark)

- In Kndllchen lebt eine groRRe Vielfalt von bis zu 150 verschiedenen
Mikroorganismen.

- Bei der Fermentation verstoffwechseln die Mikroorganismen die Milchzucker/
Laktose und verwandeln sie in verschiedene organische Sauren (hauptsachlich
Milchsaure).

- Kefir enthalt eine Vielzahl an Mikroorganismen, Nahrstoffen, Mineralstoffen
und Vitaminen, = sie machen den Kefir zu einem probiotischen und
nahrstoffreichen Getrank.

Der Unterschied zu Milch liegt in der besseren Bekommlichkeit, dem hoheren

Vitamingehalt und den vielen Mikroorganismen. - Man kann die Aussage

treffen, dass Kefir ein biologisches Upgrade gegenliber Milch erfahren hat!

100ml Kefir enthalt ca. 50 kcal. und ist kalorienarmer als Milch, da besonders
der Zucker deutlich reduziert, weil fermentiert, wurde.

Varianten: Frischkase, Joghurtersatz, Shake

Quellen:
zusammengestellt von Svenja Seifeth aus Bichern, Mischriften von Vortragen und Internetquellen, z.B.
www.fairment.de/

www.weltdermikroben.de/wasserkefir-inhaltsstoffe-und-wirkung/



