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Comparaison entre komboucha et kefir 

Le kombucha et le kéfir sont deux boissons fermentées populaires, pétillantes et reconnues 

pour leurs bienfaits sur la santé digestive. Bien qu'elles partagent des similitudes, elles se 

distinguent par plusieurs aspects clés. 

Ingrédients et culture de fermentation 

• Kombucha : 

o Base : Thé sucré (noir ou vert). 

o Culture : Un SCOBY (Symbiotic Culture Of Bacteria and Yeast), aussi appelé 

"mère de kombucha". Il s'agit d'un disque gélatineux qui flotte à la surface du 

liquide. 

• Kéfir : 

o Le kéfir existe sous deux formes principales : le kéfir de fruits (ou d'eau) et le 

kéfir de lait. 

o Kéfir de fruits : 

▪ Base : Eau sucrée, avec des fruits séchés (comme des figues) et du 

citron. 

▪ Culture : Des "grains de kéfir" de fruits, qui sont de petites boules 

translucides de bactéries et de levures. 

o Kéfir de lait : 

▪ Base : Lait (de vache, de chèvre, de brebis, ou même des laits 

végétaux). 

▪ Culture : Des "grains de kéfir" de lait, qui ressemblent à de petits amas 

gélatineux de couleur blanche. 

Processus de fermentation et goût 

• Kombucha : 

o Durée : La fermentation est plus longue, généralement de 7 à 14 jours, voire 

plus. 

o Goût : Il a une saveur plus complexe et acidulée, avec des notes de thé. Il peut 

devenir plus vinaigré avec une fermentation prolongée. La teneur en caféine 

est un facteur à prendre en compte. 

o  
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• Kéfir : 

o Durée : La fermentation est beaucoup plus rapide, prenant de 24 à 48 heures. 

o Goût : Le kéfir de fruits a un goût plus doux, plus neutre et légèrement 

citronné, avec une pétillance légère. Le kéfir de lait a une texture similaire à 

celle d'un yaourt à boire et un goût acidulé. 

Profil nutritionnel et bienfaits 

Les deux boissons sont riches en probiotiques, ce qui est bénéfique pour le microbiote 

intestinal et la digestion. Cependant, leur composition varie : 

• Kombucha : Contient des antioxydants (polyphénols) provenant du thé, des acides 

organiques (comme l'acide acétique), et des traces d'alcool (généralement moins de 

0,5%). Certains acides organiques peuvent avoir des propriétés antimicrobiennes. 

• Kéfir : Le kéfir de fruits est une boisson rafraîchissante et peu sucrée après 

fermentation. Le kéfir de lait contient des protéines, des lipides, des vitamines et des 

minéraux provenant du lait, en plus des probiotiques. 

En résumé 

Caractéristique Kombucha Kéfir de fruits Kéfir de lait 

Ingrédients de 

base 
Thé noir ou vert, sucre 

Eau, sucre, fruits 

séchés, citron 

Lait (animal ou 

végétal) 

Culture 
SCOBY (mère de 

kombucha) 

Grains de kéfir de 

fruits 

Grains de kéfir de 

lait 

Durée de 

fermentation 
7 à 14 jours 24 à 48 heures 24 à 48 heures 

Goût 
Acidulé, complexe, notes de 

thé, peut être vinaigré 

Doux, neutre, 

légèrement citronné 

Acide, texture de 

yaourt à boire 

Spécificités 
Contient de la caféine, des 

antioxydants 
Léger, rafraîchissant 

Riche en protéines 

et lipides 

Exporter vers Sheets 

Le choix entre les deux dépend des préférences gustatives et des objectifs de santé. Si vous 

recherchez une boisson légère et sans caféine, le kéfir de fruits est une excellente option. Si 

vous aimez les saveurs plus intenses et souhaitez bénéficier des antioxydants du thé, le 

kombucha est un bon choix. 
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