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Kava na 5 zpusobu osvézi i zahreje

Pokud zapatrame po tom, odkud vlastné kava pochazi, narazime na
zminky o Etiopii jako pravlasti kavy. Z téchto oblasti se pravdépodobné
kava dostala...

Téma kévy rozdéluje odbornou a laickou verejnost na dva protichlidné tabory. Jedna strana na ni
neda dopustit, druhd od jeji konzumace odrazuje a povazuje ji za zdravi skodlivou. Pravidelné se
proto provadi vyzkumy a testy, které nazory kritiki a milovnikl vyvraci i potvrzuji. Jak to tedy s
vlivem kavy na zdravi je? I o tom se dozvite dale.

Odkud se kava vzala?

Pokud zapatrame po tom, odkud vlastné kava pochdzi, narazime na zminky o Etiopii jako pravlasti
kévy. Z téchto oblasti se pravdépodobné kava dostala déle do svéta, a to diky nejruznéjSim
vojenskym tazenim. Velké oblibé se vSak od samotného pocatku objeveni tésila na Arabském
poloostrové, kdy bylo jeji péstovani vysadou. I proto patri dnes druhy kavy pochéazejici z téchto mist k
tém nejkvalitnéjsim a bohuzel také nejdrazsim. I kdyz se o cileném péstovani hovori v souvislosti s
obdobim 17. stoleti, jeji piti je datovano o 2 stoleti drive. Postupem casu se kavovou velmoci stala
Brazilie, ktera je dnes vibec nejvétsim producentem tohoto moku.

(]

Kéva se ziskava ze zrn, coz jsou vlastné semena kavovniku. Nez se k vam ovSem dostanou v podobé
vonavého napoje, Ceka je rada pripravnych procesu. O téch vSak az pozdéji. Samotny kéavovnik roste
v tropickém pasmu a je to vlastné drevina kerovitého typu. Nékteré druhy mohou byt vysoké
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pouze nékolik mélo centimetru, jiné vyrostou az do vysky okolo 15 metru. Listy jsou syté zelené a
plody pripominaji svym tvarem i barvou tresné, jen jsou o néco mensi. Prvni plody se na kavovniku
objevuji zhruba po 3 letech a irodu dokaze davat i dlouhych 30 let, a to az 3x béhem jednoho roku.

Kolik je vlastné druhu kavy?

Existuje na 60 druhu kavovniku (z ¢eledi ,rubiaceae”), ne vSechny se vSak péstuji, aby byly
pravidelné sklizeny, pripadné se jedna jen o lokalni rozsireni v urcitych koutech svéta. Obecné se pro
komercni Gcely uziva zhruba okolo 20 druhu, nejbéznéji se vSak setkdvame s kavou arabicou,
robustou a libericou. O tom, ¢im se vyznacuji, jaké jsou jejich vlastnosti, informuje nasledujici
prehled v tabulce.

Druh kavovniku Typické vlastnosti
 Kavovnik arabsky (Coffea arabica) » nejbéznéjsi (i kdyZz zrna maji ruznou
kvalitu)

* méné horka
*» kofein: cca 0,9 az 1,5 %
* Kavovnik mohutny (Coffea robusta -|* v porovnani s arabicou vétsi zrna

canephora) * vyraznéjsi horkost
* kofein: 1,8 az 3,5 %
 Kavovnik liberijsky (Coffea liberica) * pridava se spise do smési

* velkd zrna
* velice horka

Nejdulezitéjsi je prazeni

nasledné mleti. Druhy zminovany postup muzete ovlivnit sami, u prazeni se musite spoléhat na
samotného vyrobce vami oblibené kavy. Béhem zahrivani dochdzi uvnitr kdvovych zrn k urcitym
chemickym reakcim, které se pak také podili na tom, jakou maji zrna barvu, jak chutnaji a jak
voni. Cely proces je velice naroCny, protoze zrna se musi neustale pohybovat a nesmi se k nim dostat
kyslik, jinak by se oleje uvolnujici se ze zrn zkazily, a tim by dosSlo ke znehodnoceni celé varky. O
tom, zda byla kdva preprazend, nebo naopak nedostate¢né oprazena, muze vypovidat jeji barva.
Obvykle se udava, ze priliSné tmava byla prazena nadmeérné, svétlejSi zas nedostatecné. Kazda
vyznamna spolec¢nost dodavajici na trh kavu jiz dlouhé roky ma svuj vlastni postup, jak zrna spravné
uprazit, a proto to byva i vyrobnim tajemstvim, které je prisné strezeno. V ruznych Castech svéta
vSak lidé preferuji jiné aroma a chut, a tak napriklad kava, kterou si date na dovolené ve Francii
nebo Italii vdm bude pripadat zcela jinad (s plnéjsi a vyraznéjsi chuti,a pritom z hlediska obsahu
kofeinu nemusi byt silnéjsi), nez na kterou jste zvykli v tuzemskych kavarnach.

[=]
Uc¢inky kavy a jeji vliv na zdravi

Hned v uvodu ¢lanku bylo zminéno, ze Casto je kdva predmétem zkoumani v otdzce uc¢inku na
zdravi (prvni zpravy byly publikovany jiz v prvni poloviné 19. stoleti). VétsSina lidi ji vyhledava
predevsim diky jeji schopnosti nabudit a dodat energii. Jak to s ni je doopravdy? V samotném
kdvovém zrnu se pred prazenim nachdazi predevsim sacharidy, bilkoviny, oleje, trisloviny,
antioxidanty a pektin. Pri zpracovani se vlivem ruznych chemickych reakci tyto latky méni, udava se,
ze na 200 z nich jesté stale nebylo védecky popsano. Obecné se kdva radi spiSe mezi pozitivné
pusobici (na zékladé nejnovéjsich studii), predevsim diky obsahu antioxidantu, které poméahaji pri



regeneraci bunék a zpomaluji jejich starnuti. A jak konkrétné kava dle modernich poznatki védca
pomaha?

* podporuje tvorbu enzymu branicich rozvoji rakoviny tlustého streva
zlepsuje traveni

odvadi z téla skodlivé volné radikaly

e snizuje riziko vzniku cukrovky

kofein zlepSuje pozornost a mysleni (docasné)

I tak ale nezapominejte na to, ze véeho moc skodi, tedy i kavy a kofeinu. Odbornici doporucuji, ze
denni prijem kofeinu z kdvy by nemél presahnout 300 mg, coz odpovida zhruba 4 Salkum. A
samozrejmé by ke kavé méli opatrnéji pristupovat ti, které trapi néjaké srdecni onemocnéni a
problémy s vysokym tlakem. (Vite, jak proti nému bojovat? Ctéte ¢lanek ZDE!)

Jak poznat kvalitni kavu?

Pokud si chcete doprat opravdu kvalitni kavu, zajdéte si pro ni do specializovaného obchodu
nebo prinejmensim kavarny. Nekupujte si jiz namletou, ale volte zrnkovou. I tak to bude mozna
chvilku trvat, nez najdete typ, co vam bude vyhovovat a bude odpovidat vysokému standardu. Pokud
si date tu préaci s tim, Ze si obsah balicku vysypete doma na stil a jednotlivé druhy zakoupené kavy
(treba od té nejlevnéjsi k drazsi) porovnate, jisté brzy zjistite rozdily mezi jednotlivymi znackami.
Jsou mnohdy az zalostné velké. Zrna by méla hezky voneét, méla by mit skoro stejny tvar i velikost,
srovnatelnou barvu, nesmi byt nikterak deformovana ¢i napadena néjakym hmyzem. V baleni
nesmi byt kousky vétvicek apod. Zpravidla plati, ze ty nejlevnéjsi kavy na trhu jsou vyrabény ze
zbytkovych smési, potazmo odpadu pri vyrobé kvalitni kavy, tedy napriklad ze zrn, co neprosla
kontrolou.[]

A co diskutovana rozpustna kava?

Zaryti milovnici kdvy odmitaji trend rozpustné kavy. Pokud se vSak naucite sledovat udaje na obale,
pak siiv této formé budete moci doprat pomérné lahodny napoj. Pravdou ale je, ze nikdy svou
kvalitou nedosahne zrnkové kavy. Dejte si proto pozor na to, aby rozpustnou kdvu tvoril co nejvétsi
podil kavovych zrn, a to bez dalSich primési v podobé obilovin, cikorky apod.

Kava a jeji priprava

Kévu si mizete pripravit nékolikero zpusoby, zapomente vSak na klasického ,Ceského” turka a
doprejte si treba vytecné espresso nebo se v horkém letnim dni osvézte skvélou ledovou kavou.
VSechny postupy pripravy najdete na radcich nize, nyni se podivejte na zasady, které byste neméli
opomijet, pokud chcete, aby kazdy vypity Salek byl vyjimecnou chvili.

» kdvu meleme tésné pred tim, nez ji chceme pouzit

« Salek na kavu je vhodné predehrat (péna vydrzi déle)

 kdvu nikdy opétovné neohrivame

¢ na vyrobu mlé¢né pény pouzivame pouze kvalitni plnotu¢né mléko

e pri piti kavy je vhodné popijet po douscich i obycejnou vodu (protoze kava odvadi vodu z téla)
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Vybirame domaci espresso kavovar:

* pakové kavovary umoznuji ovlivnit vysledek, plnéautomatické jsou jiz naprogramované

« dllezitym kritériem je tlak - poZzadujte minimalné 15 bart, ¢im vice, tim 1épe

* levnéjsi typy pohdani para, drazsi maji cerpadlo (z hlediska kvality espressa se vyplati
investovat)

* dbejte na pouzité materialy - dejte prednost nerezu, médi ¢i mosazu pred plastem

* myslite-li to s pripravou kavy vazné, vybirejte typ pristroje s mlynkem

* na design myslete az v konec¢né fazi

*JRychla ledova kava

1.

AR ANl

uvarime si silnéjsi presso, pripadné rozpustnou kavu (cca 200 ml) - pripadné lze granulovanou
kavu rozmichat primo ve studené vodé

osladime

nachystame si vétsi sklenici o objemu 400 ml a minimélné 6 kostek ledu

kavu nalijeme do sklenice, vlozime led

pres led opatrné prilévame mléko dle chuti

nakonec muzeme pridat trochu vanilkového zmrzliny ¢i dozdobit Slehackou

Domaci latté

1.
. poté zahrejeme mléko, nesmi prejit varem (cca 400 ml) a vySlehame ho sleha¢em pény
. poté mléko rozdélime do 2 sklenic a pockame, az se oddeéli tak, ze vrchni ¢ast bude tvorit péna

6.

uvarime si silnéjsi presso, pripadné rozpustnou kavu (cca 200 ml)

a spodni tekuté mléko
poté si vezmeme polévkovou 1zici a prilozime ji ke sténé sklenice tak, aby po vypouklé Césti
mohla stékat kdva do mléka, a to po sténé sklenice

. poté po lzici a ndsledné sténé opatrné lijeme pripravenou kavu do mléka, vytvori se tak

barevny efekt (bil4, svétle hnéda a hnéda barva)
na zavér mizeme osladit

IKlasicka videnska kava

« zdkladem videnské kavy je silné espresso, nikdy ne rozpustna kava

=W e

pripravime si silné espresso

vyslehdme Slehacku

nalijeme espresso do sklenice a doplnime SlehaCkou (pomér 50:50)
na zaver pripadné osladime

Prava turecka kava

o ¥

=W

k pripravé turecké kavy potrebujeme dzezvu (pokud mozno z médi)

. nameleme si zhruba 6 az 7 g kdvy (velmi jemné)
. do dZezvy nalijeme 100 ml vody, priddme kavu a privedeme k varu (neodchézejte pri vareni,

kava by vytekla ven), nékdy se v tento moment pridava cukr a kardamom
jakmile kava zpéni, rychle dzezvu odstavime z ohné a pockame, az vytvorena péna spadne
kavu nechame zpénit jesté dvakrat

. jakmile je hotovo, nechame usadit sedlinu a lijeme do malych S$alku ze zhruba 10 cm vysky
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*|Alzirska kava

uvarime si rozpustnou kavu cca (200 ml)

osladime, avSak pozor na to, ze do kdvy budeme pridavat vajeCny konak, co uz sladky je
kavu nalijeme do sklenice o obsahu 250 ml

po 1zici a sténé opatrné vlijeme zhruba 2 cl vajecného konaku, aby se usadil na dné

na zavér mizeme ozdobit Cerstvé uslehanou Slehackou

G-

At uz si kdvu dopravate pri rannim shonu, nebo je jeji piti vasim prijemnym odpolednim ritudlem, u
kterého vas nikdo nesmi rusit, vzdy pamatujte na to, ze se vyplati investovat do kvality. Ziskate tak
nejen chutové vyborny napoj, ale budete mit jistotu, ze kdvova zrna obsahuji v co nejvyssi mire
pozitivné pusobici latky, pro které je stale castéji kdva doporucovana odborniky k primérené
konzumaci.

A jak mate kavu radi vy?
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