Pripremila: Mirela Vidovié, Udruga za prevenciju prekomjerne teZine

PRICA O KAVI

«SALICA KAVE — DUSA UZITKA 1Z ZELENOG ZRNA!»

Ne moZemo zamisliti poCetak dana bez Salice crnog mirisnog napitka. |
sama pomisao da bez «jutarnjeg stimulansa» ne mozZiemo
profunkcionirati, najveéa ja navika i kulturoloska i tradicionalna nas,
milijuna ljubitelja crne kave i svih njenih bezbrojnih varijanti i rituala
vezanih uz nju.

Kad govorimo o «maloj crnoj kavi» obavezno se sjetimo domovine espressa, Italije, u kojoj je
on pojam brzine i uzitka — Sto veéa guzva i manje vremena za kavu — to je uZitak vedi, kao da
mu ta kratkotrajnost daje poseban okus i ¢ar. Kako bilo da bilo, milijuni ljudi djele zajednicku
tradiciju i naviku, pocetak dana i radno jutro uz crni napitak— prilagodavajuci ga svojim
navikama, obicajima i potrebama. Crna kava — sveprisutna i nezamijenjiva, divan dar sveopce
globalizacijske «svekulture crnog uzitka» i najpoznatiji «medunarodni ljubimac» medu
napitcimal!

Povijest kave

Kava se spominje kao piée prije vise od 3.000 godine, a potjece iz Etiopije, kada je etiopsko
pleme u provinciji Kaffa mijesalo plod kave sa Zivotinjskom mascu i konzumiralo ga prije
odlaska u plemenske bitke, dok neki spominju da naziv kava dolazi od arapske rijeci
«ghahweh» Sto znaci vino, s obzirom da su oni vrlo rano otkrili da se iz fermentiranih
plodova kave moZe napraviti napitak tj. vino.

Takoder se u Enciklopediji psihoaktivnih sastojaka, koju je pripremao istraziva¢ Richard
Rudgley, navodi da su napitak zvan «Kava-kava» spominjali stanovnici Pacifickih otoka, te su
daljnja istrazivanja na tom podrucju otkrila drvenaste stabljike biljke i kerami¢ku grncariju u
kojoj su takav napitak pripremao, i to prije vise od 3.000 godina na prvim plantazama kave
na podrucju oto¢ja Mikronezije. Spominje se narod plemena Lapiti, na Cijem prostoru je
pronadeno najvece nalaziste podrucja plantaze kave, te Cinjenica da su oni poznavali veé
onda preko 247 vrsta kave, koja se pripremala isklj¢ivo u medicinske svrhe i kao stimulans pri
raznim obredima.

S prostora africke visoravni kava je zahvaljuju¢i moreplovcima do 9. stoljeéa presla Crveno
more i udomacdila se u Arabiji na podrucju Jemena, a srediste trgovine kavom postao je grad

Mocha, prema kojem se naziva jedna od najpopularnijih vrsta kave Caffe Mocca.

Prve kavane otvorene su u Istambulu polovicom 16 stoljeca. Stara

Turska poslovica kaze: .
«Ako te netko punudi kavom, zbog tog dara postuj, casti i sjecaj ga .

se 40 godinax»!!!



U Europu su kavu, na jug kontinenta dopremili mletacki trgovci, a polovicom 17. stoljeca
otvorena je u Veneciji prva kavana, a nakon toga su pred kavom «pokleknuli» Milano,
Torino, Genova i ostali talijanski gradovi. Ve¢ krajem 18. stolje¢a u Veneciji je postojalo vise
od 200 kavana. Nije ¢udo da je o kavi veliki drzavnik Talleyrand rekao «Crna k'o vrag, vruca
kao pakao, cista kao andeo i slatka kao ljubav» $to je bilo kao «ulje na vatru» kr3¢anskoj
Europi, koja je kavu smatrala «vrazjnim napitkom» jer je odvracala vjernike iz crkava u
kavane!! Radi toga su se biskupi obratili tadasnjem papi Klementu IX, zahtijevajuéi od njega
da izopdi kavu.

Medutim, Papa je zakljucio da bi bilo najbolje da se kava krsti i da svi budu zadovoljni. I tako
je kava postala prvo krs¢ansko pice uz sam papin blagoslov!!

Veliki turski pohod na Bec, omogucio je Srednjom Europi da se upozna s kavom. Nakon
svrsetka turske bitke, pronadene su velike koli¢ine vreca s kavom pa je ve¢ 1683 godine
otvorena prva kavana u Becu, te se nakon toga otvaranje kavana prosirilo u Parizu, Londonu i
dalje, da bi u Ameriku kava kao napitak stigla 1776. godine.

Danas u 21. stoljeé¢u, samo 400 godina prepoznavanja i prihvacanja njenog okusa na nasim
prostorima, kava je doslovno vise puta obisla zemljinu kuglu, u svim svojim nacinima
pripremanja, vrstama, kombinacijama, ritualima ispijanja i posluZivanja. Kultura espressa kod
nas postala je dio drustvenog Zivota, dnevni ritam svakodnevnog Zivota, kao da je oduvijek
sastavnica naSeg postojanja i tradicije. A sjetimo se, samo prije 20, 25 godina obaveznog
odlaska tj. «pohoda» u Trst, koji je nezaobilazno ukljuc¢ivao kupovinu kave, a osobita je bila i
cijenjena «potraga» za kavom zelenog zrna. Vratiti se iz Trsta bez kave — bilo je ravno
svetogrdu!! Toc€no se znalo u susjedstvu kada je tko bio u Trstu, jer mirise svjeZe przene kave
i danas prizivamo u sje¢anje — uz svjezi jutarnji espresso, uz koji smo mi Hrvati spojili tradiciju
okusa i mirisa Italije, rituala ugladenog Beca i turskog obicaja sjedenja sa drustvom i laganog
ispijanja uz ugodne razgovore.

Proizvodnija kave

Kava ili kafa (Cofee) je drvolika tropska biljka, stablo ili grm iz
porodice bro¢eva (Rubicecae), a daje plodove crvenih bobica,
koje ima dvije sjemenke koje su prvo zelene boje, zatim Zute do
crvene boje, a kad dozriju potpuno crne. Grancice kave imaju
tipi¢ne listove i bijele cvjetove u doba cvatnje. Ime je dobila po
etiopskoj pokrajini Kafa gdje je i prvi puta uzgojena.

Kava se danas uzgaja u viSe od 50 zemalja, jer je osjetljiva na hladnocu, te se uzgaja samo u
vruéim krajevima Afrike i Indonezije, te klimatski umjerenih podrucja kao Juzna i Srednja
Amerika, Etiopija i Karibi! Danas su najpoznatiji proizvodaci kave Brazil, Kolumbija, Etiopija,
Uganda, angola, Indija i Indonezija!

Kroz povijest ljudskog razvoja, uzgoj i plantaze kave naj¢es¢e povezujemo i sa razdobljem
ropstva, jer je za uzgoj i berbu kave uvijek bilo potrebno mnogo ljudstva, a berba je
zahtijevala ru¢nu obradu, radi osjetljivosti i vaznosti o¢uvanja bobica koje su se brale jedna
po jedna, te je zato takova kava bila najbolja i najskuplja!!



Zreli bobicasti plodovi tzv. «tresSnje» zriju od 6 do 8 mjeseci, nakon ¢ega dobivaju zagasitu
crvenu boju po kojoj su i dobili ime. Unutra se nalazi dvostruko zrno koje se mora odvojiti od
kore i mesa ploda i osusiti. Ovaj postupak se naziva obrada i odvija se na dva nacina.

Prvi tradicionalni ili «suhi» nacdin odrazumijeva rasprostiranje «treSanja» na sunce dok se
potpuno ne osuse, tj. izgube vlagu od oko 12% mase zrna, nakon ¢ega se osusena kora i
meso odvajaju u stroju za ljustenje.

Drugi nacin ili «vlazni nac¢in» podrazumijeva uklanjanje mesnatog sloja oko ploda, a zatim se
«treSnje» namacu i fermentiraju, nakon cega slijedi pranje i suSenje, a kora se uklanja
ljustenjem.

U oba slucaja oljusteno ili «polirano» zeleno zrno se razvrstava i oznacava prema kategoriji
kakvoce i pakira za izvoz. Naj¢esce je to svjeZe neprzeno zrnje i przeno zrnje.

Interesantno je da se takova svjeza tj. zelena kava przi iskljuc¢ivo u zemlji uvoznika. Naime,
przenje kave je prvi korak prema kona¢nom okusu zrna, koji se razvija primjenom topline.
Danas je sve manje i manje moguce kupiti zeleno zrnje kave, jer se u principu odmah kod
uvoza ono przi i prodaje, iz razloga ukoliko zeleno zrnje duze stoji, ono poprima kiseli okus
koji ubija aromati¢an okus kakav przena kava mora imati. Iz tog razloga mi odmah mozemo
prepoznati dobre i loSe tj. kisele ili kako kazemo «kava je stara» i doslovno nije za pice, a o
mirisu da i ne govorim!!!

Za cijelo europsko podrucje najpoznatija uvozna luka za kavu iz cijelog svijeta, uz Napulj, je
Trst, gdje se nalaze najvazniji talijanski uvoznici i distributeri i svi najpoznatiji proizivodaci
kave.

Kod nas je najpoznatiji proizvodac kave jos uvijek nas Frank, ali zato razvoj tehnologije i
novih moguénosti pruza priliku i malim proizvodacima i prZionicama da pronadu svoje
mjesto na nasem malom — ali zna¢ajnom trZistu. Interesatno je napomenuti da je u Istri
otvorena przionica kave s postignutom preradom kave po najviSim europskim standardima
Sto se tice bogatstva aroma i kvaliteta, Sto ne Cudi jer vjerojatno je blizina Italije pridonijela
takvoj kvaliteti i visokoj tehnologiji.

Vrste kave
Latinski naziv:  Coffea arabica
Engleski naziv:  coffee

Okus, osobine i kvaliteta kave razlikuju se ne samo od kontineta do
kontinenta, ve¢ i izmedu plantaza u istom zemlji, ¢emu je razlog
razlicita kiselost tla, nadmorska visina i osobito klimatski faktori, na
koje su plantazZe kave vrlo osjetljive!

Kava se dobija od biljaka roda Coffea, ali se koriste zrna «Coffea arabica» (typica i burbon) i
«Coffea canephora (robusta)».



«Coffea arabica»

koja raste na strmim planinskim obroncima i na velikim nadmorskim visinama (Srednja i
Juzna Amerika, Karibi i Etiopija), poznata kao «brazilska kava». Zrnje ove biljke daje kavu
koja je bogata aromati¢na i punog okusa a predstavlja 70% svjetske proizvodnje kave. Svi
strucnjaci se slazu da je zrnje «arabice» boljeg okusa od drugih sorti, i smatra se originalnom
kavom, tj. «arabica» je u svijetu trend kava.

«Coffea canephora» ili tzv. «robusta» koja raste na nizZim obroncima Afrike i Indonezije,
gdje je uzgoj laksi, daje viSe plodova, a kava sadrzi vise kofeina od zrnja «arabice»i ima jaci,
gotovo zemljani okus kojem nedostaje rafiniranost i suptilnost koju posjeduje «arabica», a uz
to je i jeftinija. Talijani, pravi kavopijci i espresso tradicionalisti, ipak preferiraju najcesce
mjesavine u kojima prevladava «robusta», jer daje tamniji i jaci espresso. Ova kava je i upola
jeftinija od «arabice» a najcescée se koristi za svjezu i instant kavu. Najjeftinija instant kava
radi se od «robusta» zrnja od kojeg se kuha koncentrat koji se rasprsuje u mlaz vruceg zraka
koji odmah uklanja svu vlagu i ostavlja fini prah. Bolje vrsta sadrZe nesto zrnja «arabice».
Instant kava u pravu koristi se kao zacin u receptima u kojima je potrebno manje tekuéine!!

Prema nacinu przanja, obrade i mljevenja na trziStu postoje sljedeée vrste kave:

Brazilska Santos kava — dobila je ime prema luci iz koje se otprema brodom a najbolja je
mezu svim brazilskim kavama. Obic¢no je srednje przena i ima ugodan i blag okus.

Kolumbijska kava — dobra kava, punog i uravnotezenog okusa i kiselosti. MoZe biti srednje i
jako przena. Najpoznatija kolumbijska kava je «Medellin Excelso» , a najvise okusa ima
«Libianu Supreme» kava.

Kostarikanska kava — cijenjena zbog finog okusa i fine kiselosti, a najbolja je «Tarrazu» kava.
Indonezijska kava — najpoznatija medu ovim kavama su «Java» (zrnje s dimnim okusom) i
«Sumatra» (zrnje blagog okusa koje podsje¢a na cokoladu) a obje imaju tezak okus s malo

kiselosti.

Jamajkanska Blue Mountain kava — zbog istancanosti i blage kiselosti, te izrazajnog
orasastog okusa ova je kava vrlo trazena i spada u jednu od najskupljih kava.

Kona Kai kava — jedna od finijih kava, zemljanog i punog okusa kada je srednje przena, a
uzgaja se na Hawaima.

Kenijska kava — aromati¢na kava, Cistog i intenzivnog okusa i dobre kiselosti, jedna od
klasi¢nih kava na nasem trZistu.

Meksicka Magaogipe kava - ova vrsta daje finu kavu «Mexican Coatapec» a izvozi se
uglavnom u Ameriku.



Mocha kava — ime koje se daje kavi iz Arabije, no to je u praksi kava iz Etiopije. Najpoznatija
je «Etiopska Mocha» koja ima bogat, sloZen okus koji se Cesto opisuje kao «uZegao» ili
«vinski». Ona je izbor mnogih poznavatelja kave koja se koristi u pripremama tradicionalne
turske kave.

Tanzanijska Kilimanjaro kava — jaca od srednjeamerickih kava, ali ima manje kiseo okus.
Moze se prziti srednje ili jako.

Przenje i mljevenje kave

Dobra kava, finog mirisa i okusa, ugodne nepcu bogate arome, ovisi ne samo o izboru zrna i
nacinu mljevenja veé prema nacinu na koje je zrnje przeno.

Naravno i nac¢in mljevenja ¢e znatno utjecati na konacni okus i miris kave,a isto tako sve vrste
mljevene kave nisu za sve nacine kuhanja (bilo espresso, filter ili tradicionalno).

Stupanj przenja odreduje istancanost i bogatstvo okusa kave, koje se postize uz:

lagano prZenje (zrnje suptilnog okusa), srednje prienje (zrnje jaCeg okusa i mirisa, kava
dobra s mlijekom), jako prZenje (kava duboke boje i sjaja, jakog okusa) i kontinentalno
prZenje (vrlo jaka przena kave puna snaznih dimnih okusa, vole je ljudi koji vole jake kave).

Kako odlu¢imo pripremiti kavu tj. u koliko vode ¢emo je pripremiti, koliko dugo ¢emo je
kuhati, tako ¢emo je i samljeti.

Ukoliko imamo mlinac pri ruci, onda moZzemo mljeti kavu po potrebi, a ukoliko ga nemamo,
mljevenu kavu kupovati u malim koli¢inama i cuvati hermeticki zatvorenu.

Kako odredeni nacini kuhanja kave imaju vrlo dug, srednji ili kratak period dodira s vodom,
tako i prilagodimo mljevenje kave.

Grubo mljevena kava (meljemo je kod kuce) a koristi se za kuhanje u lonci¢u i dat ¢e laksi
napitak a poznavatelji dobre kave vrlo ¢esto se mrSte na nju jer takva kava lako postane
pregrijana i kao «pirjana», sitno mljevena kava (pripremljena za kuhanje preko filtera ili
metodom kapanja) daje jaku kavu, espresso mljevena vec govori da je namijenjena upotrebi
u espresso aparatima, prah kava je najsitnije mljevena kava koja se moZe nabaviti, a
pridonosi osebujnom okusu a najpoznatija je kao «turska kava» posebno kuhana u ibriku s
drugim drskom.

Nacin na koji pijemo kavu odreduje i naziv napitka pa kavu mozemo piti kao:

espresso ili cafe solo — jaka crna kava male koli¢ine u malim Salicama — dobivena pustanjem
pare pod pritiskom kroz kavu; u Italiji se vrlo cesto posluZuje s kriSkom limuna! Za dobar
espresso vrijedi pravilo 9-10 grama kave pod pritiskomm vode od 9 bara, a temperature 88-
92 stupnja ili ¢ak 96 za arabica zrno, vrijeme pustanja vode 20-30 sec, a rezultat je 25-35
grama sjajnog espressa u zagrijanoj salici!!

filter kava — slabija kava sitno mljevena — moZze se koristiti bilo koja vrsta;

cafe americano (dodatno malo vise vode);



caffe late — caffe au lait (dodano toplo mlijeko u omjeru 1/3 espressa i 2/3 zagrijanog
mlijeka) - talijanska i francuska verzija koje nikad nisu istog okusa!

cappuccino (jednak omjer espressa i zagrijanog mlijeka i mlijecne pjene u omjeru 1/3
espresso, 1/3 zagrijano mlijeko i 1/3 pjene koja se stavi na vrh kave);

macchiato (kap vruceg pjenastog mlijeka na povrsini kave);

doppio — napitak od 2 Salice espresso kave i jedne ¢ase vruée vode;

grand creme — velika Salica pjenusSave bijele kave u pariskim kafeterijama uz obavezan
croissant;

kava bez kofeina — moZe bit cijelo zrno, mljevena ili instant — ona kava koja sadrzava manje
od 0,9% suhe teZine kofeina. Salica od 150 ml kave bez kofeina zapravo sadrzava oko 3 mg u
usporedbi sa 115 mg koliko bi sadrzavala ista koli¢ina filter kave;

instant kava (sa i bez kofeina) — najpoznatija one Svicarske firme «Nestle» tj. kava u prahu
naj¢esée «arabica», koja se prelijeva vruéom vodom ili neki preferiraju pola mlijeko i pola
vode;

icecaffe — kava po Zelji sa dodatkom sladoleda u velikim ¢asamal!

keltska kava — napitak od irskog viskija i vruce kave, sa dodatkom lakog vrhnja a pije se
poslije vecere;

vecernja kava — kombinacija jake kave, slatkog vrhnja i Zestokih pica ili likera kao zamjena za
desert, a priprema se u svecanim prilikama u visokim ¢asama!

cafe frappe — francuska verzija kave koja se zapjeni radedéi se kao shake uz dodatak leda;
cafezinho — brazilska kava koja je nacionalno pice, a radi se tako da se pije cijeli dan, a 3alica
se prije to¢enja kave do vrha napuni smedim Seéerom;

U éemu je tajna «crnog uzitka»

Osnovni sastojak kave je kofein, kemijske formule CBH1002N4, koji je
odgovoran za stimulativno djelovanja na nasS organizam, podizuci
energiju i zadovoljstvo, direktno se opsorbiraju¢i u krv gdje se
zadrZava do 4 sata.

Na taj nacin stimulira centralni nervni sustav, tj. poveéava budnost, paznju, raspolozZenje,
podize koncentraciju — a najc¢esée ga podvué¢emo pod zajednicki nazivnik — otklanja umor!

Sje¢amo se da smo za ¢aj rekli da je napitak osvjeZenja uz ritual i tradiciju, a kava stimulans!
Naime, djelovanje kofeina iz kave dostiZze vrhunac za 5 do 10 minuta (naglo pojacava razinu
energije), a nestaje nakon cca 30-tak minuta, dok u c¢aju dostiZe vrhunac sporije nakon 40-45
minuta, i nestaje kasnije tj. nakon 70 minuta! Ali, kava je kava, i samo nam ona moZe naglo
podici raspoloZenje, svojim mirisom osvjestiti sva ¢ula i podi¢i raspoloZenje u «trenu»!! Sam
poziv «idemo na kavu» ve¢ nas u startu oraspoloZi u ocekivanju njenog okusa i mirisa!



Kofein — kamen smutnje!!

Kava, pored kofeina, sadrZi i druge tvari kao Sto je i trigonelin koji se pod
utjecajem topline, pretvara u niacin (iz grupe B vitamina), sadrZi i cca
600 ispravih mirisa, bjelancevine, vodu, balastne tvari, masnocde i
minerale (npr. odlican je izvor magnezija, mangana i fosfora), te
prehrambenih vlakana.

Iznenadila sam se procitajuéi podatak da su Spanjolski istrazivaci uocili da kava sadrZi znatnu
koli¢éinu pehrambenih viakana te su utvrdili da na 100 ml razli¢itih napitaka instant kava
sadrzi 0,725 grama vlakana, espresso kava 0,65 grama,filter kava 0,47 grama vlakana, a sok
od narance «samo» 0,19 gr vlakana na 100 ml!! Takoder je zanimljivo da instant kava sadrzi
vise vlakana (0,725 g/100 ml) nego espresso (0,65 g/100 ml), a filter kava samo 0,47 g/100
mi!!

Sto se tice energetske vrijednosti 100 grama instant kave sadrii 241 kcal, te 41%
ugljikohidrata, 12,% proteina i 0,5% masti! Medutim, energetska vrijednost napitka espresso
kave iznosi 2 kcal,te 0,12% proteina i 0,18% masti!!

Vel stolje¢ima, Sto se tice ljekovitih svojstava, kava je uvijek izazivala kontradiktorna
misljenja. Dvadesetih godina proslog stolje¢éa smatralo se da kava ima viSe negativnih
djelovanja po ljudsko zdravlje. Od taga pa do danas u svijetu je objavljeno preko 19000
studija koje svojim nalazima pokazuju da ipak ima daleko viSe pozitivnih od negativnih
djelovanja kave na ljudsko zdravlje.

Definitivno je utvrdeno da kofein ima osnovno svojstvo stimuliranja organizma. Kava kao
napitak u tom smislu nedvojbeno potice koncentraciju, kognitivhe procese, ubrzava
mozdane procese, ublaZzava glavobolju podiZe raspoloZenje, odrzava budnost i na taj nacin
pozitivno djeluje na cijeli organizam. Takoder je utvrdeno da se prZzenjem u kavi strava cCetiri
puta vise antioksidansa nego u ¢aju, te takoZer kava pomaZe u odrzavanju estetske ljepote
Zena jer kofein je vrlo cesto osnovni sasvojak raznih krema i ulja protiv celulita. Takoder
studije koje govore PRO za kavu naglasavaju da kava moZe smanijiti rizik od pojave sréanih
bolesti i oSteéenja jetre, moZe pomodi u kontroli astme, te ublaziti i ¢ak smanijiti napade u
slucajevima kada lijekovi nisu ucinkoviti!

Takoder vrlo vaZzna istrazivanja utvrdila su da umjereno konzumiranje kave (2-
3 Salice dnevno) moZe reducirati pojavu dijabetesa, te smanjiti moguénost
razivtka Parkinsove bolesti, stimuliraju¢i mozdane receptore koji poticu
pamdéenje itd.

Medutim, kao i kod svake namirnice kada govorimo o konzumiranju kave onda govorimo o
nekom umjerenom ispijanju kava, za koje se strucnjaci slazu da je to otprilike do 3 Salice kave
na dan (dr. Trombetti). Ako se konzumira vise kave, opet nije utvrdeno da li je njena Stetnost
u koli¢ini kofeina koji se unosi u organizamn, ili o osobnom zdravstvenu stanju konzumenta.
Kada se govori o negativnom djelovanju kofeina onda se govori o tome da bez obzira na
njena ljekovita svojstva kava nije za svakoga, jer kod nekih ljudi moZe izazvati nervozu,
ubrzan rad srca, kod nekih poviSenu razinu kolesterola pa na taj nacin uzrokovati zaéepljenje



arterija, ili ako se konzumira u veéim kolicinama kod ljudi s gastroenteroloskimm
problemima moZe uzrokovati pojacanu Zgaravicu, te povecani rizik od osteoporoze!

Medutim, mi kavoljupci odmah se prizivamo na napitke i namirnice koje sadrze kofein kao
$to su u prvom redu €aj (i to zdravi zeleni cajl!), cokolada, kakao i svi napitci koji gode nasem
nepcu.

Na primjer kada mjerimo koli¢inu kofeina na litru napitka onda bi zastupljenost kofeina
izgledala ovako:

Coca cola 1 litra 130 mg kofeina
Kava espresso — 190 ml 85 mg

Kava turska —vlika Salica 170 ml 135 mg

Instant kava — 190 85 mg

Indijski caj iz vrecice -170 ml 60 mg

zeleni ¢aj— 190 ml 50 mg
Cokoladno mlijeko — 28 ml 15 mg

Tamna cokolada-100 g 90 mg

itd. (izvor Eufic.org-Vitamini.hr)

Zato kada govorimo o takvim napitcima govorimo o njihovom umjerenom uzimanju, koje ée
uzrokovati blago stimulativno raspoloZenja, Sto je u ovom smislu i princip svake zdrave i
kontrolirane prehrane ali i prehrambenih navika.

Kada govorimo o sportasima, a Olimpijske igre u Pekingu i svakodnevne dopinske kontrole to
su i potvrdile, kofein se smatra uvjetnom drogom tj. njegova pojava u mokraci netjecatelja je
ogranicena, tj. koli¢ina od 12 mg na litru je prihvtljiva, ali se Sto je iznad toga je doping! |
sada zamislite sportasa koji moze popiti npr. 1 litru coca cole i pojesti cca 100 grama tamne
cokolade (kao npr. Michael Phelps), taj je pod dopingom 100%!!! | zato ostaje svakome svoj
izbor —a i posljedice!!ll

Kava nasa svagdasnja

Ponekad, u brzini izlazeéi iz kuée poZelim da «naletim» na prijateljicu ili
kolegicu, i da joj kazem, pozivajuc¢i se na onu tursku poslovicu na pocetku
«ako me ovog trenutka ponudis kavom, postivat ¢u te, sjecat cu te se i
Castit ¢u te sljedecih 40 godina», toliko mi je ona potrebna!l!!

Pa makar i uzitak kratko trajao, kao «talijansko ispijanje espressa» seknuda ili dvije, crna i
mirisna tekucina, Cista «arabica» iz Brazila, natovarena u Etiopiji, dovezena u Napulj,
kupljena u Trsu, przena u Istri, 100% domaci espresso na Trgu bana Jelacdiéa u 7,30 u jutro!!

Pripremila: Mirela Vidovié, rujan 2008.



Jeste li znali::

» Talijani godisnje popiju oko 9 milijardi salica espressa;

> u ltaliji se espresso ispija na brzini u dva-tri gutljaja, iz Salice koju vam talijanski
ugostitelji nikada nece napuniti vise od 1/3 pa makar c¢ekali cijeli dan;

> u ltaliji je «svetogrde» naruditi dvostruki espresso;

> da li ste znali da se vrhunski priprematelji espresso kave zovu — baristi —a pripremaju
se kroz tecajeve koji traju 24 sata i odvijaju se u grupama od 10 polaznika.
Najpoznatiji hrvatski barist je Nik Orosi — pobjednik I. hrvatskog prvenstva barista
2006/2007 godine (sve sam to saznala Citajuéi ¢élanak Velimira Cindrica u magazinu
Lifestyle «Super espresso u Hrvatskoj», oZujak '08)

» Francuzi vole jake crne kave tzv. demi tasse i grand creme uz croissant

» Talijani cappuccino obi¢no piju izmedu obroka, a ime duguje boji slicnoj haljama
redovnika kapucina;

» u Njemackoj postoje mali ducani i Standovi gdje se moZe popiti mala 3alica jake,
gorke crne kave:

> u beckim kavanama kava se pije uz bogate kolace sa slagom;

» Amerikanci vole piti crnu kavu cijeli dan (iz filtera, slabije kave) za vrijeme i poslije
jela;

» vecina europskih zemalja pocinje dan nekom verzijom slabije «cafe au lait»;

> Ledena kava je popularna u Americi, a priprema se tako da se skuha jaka crna kava,
jako zaslati i dobro ohladi;

> pijenje kave u Grckoj, Turskoj i Bliskom istoku najées¢e je ritual i formalna
ceremonija; kave su cesto zacinjene Stapi¢éima cimeta, vanilijom,Sumbirom ili
kardamonom, a u Sudanu i Maroku se uz klin¢i¢ kavi dodaje i papar u zrnu;

> espreso uredaj je 1901. godine patentirao Luigi Bazzera;

> Talijani Achillesa i Gaggia su usavrsili espreso uredaj i omogudili proiizvodnju
cappucina («Gaggia» ime poznate tvornice kafe aparata);

» postupak dekofenizacije kave postoji od 1903. godine kada je njemacki trgovac
Ludwig Roselius poklonio znanstvenicima vecu koli¢inu kave oStecenih zrna koju nije
mogao prodati, a oni su osmislili nac¢in da uklone kofein kako bi ga ostalo tek 2 do 4
mg po Salici, a da ne uniste izvorni okus;

> da li znate da se kofein uklanja namanjenjem zrna u vodi ili upotrebom otapala ili
ugljicnog dioksida, Sto je najbolja metoda;

» da li ste znali da su ipak u pripremanju espressa najbolji —Danci! u 8 godina
odrzavanja prvenstava barista - 4 x su pobjedili Danci, a Talijanima ni traga!

> da li ste znali da sve teorijske analize potvrduju postojanje antioksidansa u kavi koji
povoljno djeluje na srce i smanjuje moguénost pojave kancerogenih bolesti!

> pogresno je uvjerenje da kava povisuje tlak, jer efekt povisivanja pritiska je
kratkotrajan, nakon ¢ega vrijednost krvnog tlaka opada, tako da se moze reéi da kava
snizava krvni tlak!

> da je kavu najbolje ¢uvati u zatvorenim staklenim posudama, jer najveci neprijatelj
kave je vlaga i zrak, a isto tako i direktno suncevo svjetlo.

> da je najbolji nacin da imate svjezu kavu da je sami meljete.

> da je najbolja temperatura za kuhanje kave od 95 stupnjeva C, odnosno neposredno
prije nego Sto voda zavrije.



» da kod kuée mozete pripremiti obi¢nu tursku kavu, a za espresso vam vec treba
poseban aparat;

» ukoliko imate aparat za espresso i capuccino i Zelite dobiti bogatu pjenu od mlijeka
pod pritiskom, u mlijeko stavite nekoliko kapi mineralne vode;

> za oboZavatelje kave sa Slagom, mala tajna usavrsavanja okusa je da dok mutite slag,
u vrhu dodajte nekoliko kapi ruma;

» da neke svjetske kuhinje koriste kavu za pripremu slanih jela. Padja se prsa mogu
marinirati u kavi s dodatkom soli, Se¢ernog sirupa i vode oko 6 sati nakon cega se
ocijede i pripremaju na grillu!!

> da se od kave, burbona, Secera, sojinog i Worcestershire umaka te jabuc¢nog octa
moze pripremiti fini umak koji se posluZuje uz odreske i pi¢etinu pe¢enu na rostilju;

> da su Arapi strogo Cuvali tajnu spravljanja kave, a za svaki pokusaj krijumcarenja
biljke bila je predvidena smrtna kazna;

» da je francuski kralj Luj XIV bio velik oboZavatelj crne kave, te je pokusao uzgojiti
kavu u Francuskoj. No ubrzo je vidio da biljke ne podnose niske temperature, pa je za
potrebe uzgoja izgradio prve staklenike na svijetu. Kako proizvodnja u staklenicima
nije bila dovoljna, kralj je zapovijedio Gabrielu Mathieu de Clieu da uzme nekoliko
biljaka i brodom ih prebaci u topli dio francuskih Kariba — otok Martiniq na kojemu je
ubrzo procvao uzgoj kave, te je polovicom 18. stolje¢a na otoku raslo vise od 15
milijuna grmova ove biljke!

> da je gatanje iz kave pojava iz 16. stoljeé¢a kad su otvorene prve kavane u Istanbulu, a
nastalo je ispijanjem turske kave i gledanjem u talog radi provodenja vise vremena sa
prijateljima.

» da lis te znali da ako na dnu 3alice u talogu uodite prsten to znaci mozete se nadati
ozakonjenju svoje ljubavne veze, a ako vidite Jjilian on ¢e potvrditi vasu ljubav, a
celava glava i srce su joS veci simboli ljubavi. Ovca Vam signalizira tezak posao, a
gljiva znaci da vas na poslu ¢ekaju problemi!!

Pripremila: Mirela Vidovi¢, Udruga za prevenciju prekomjerne tezine, 1. rujan 2008.g.

Izvori podataka:

www.vitamini.hr/travanj 08.

www.coolinarika.com/lipanj 08

WWW.covermagazin.com/travanj 08

www.wikipedia

Casopis INSIDER, Lifestyle, ¢lanak «Super Espresso u Hrvatskoj» autor V.Cindri¢, ozujak 2008.
www.sh.wikipedia.com

www.geografija.hr/novosti/travanj 08

www.klik.hr/Gastro/kolovoz 08.

Enciklopedija bilja, mirodija i zacina, cjelovit i praktican vodi¢ za kuhare, autor Elisabeth Lambert Ortiz,Knjiga trgovina,
Zagreb, 1998.







