JOORNINVARERTANINEN?
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JOORNINVARERTANINEN?

Suomi juo henkil6a kohden enemman kahvia kuin mikaan muu maa (yli 10kg/hl6/vuosi). Tama
tarkoittaa vajaata puolta litraa kahvia per henkil6 per paiva! "Mennaan kaymaan kahvilla", "nahdaan
kahvilla", "se on kahvitauon paikka". Vastaavia lauseita saattaa kuulla paivin aikana helposti puoli tusinaa
ja jokaiselle onkin varmasti selvaa kuinka keskeiseksi osaksi ruokakulttuuriamme kahvi on juurtunut.
Kuten olen lukuisia kertoja maininnut, terveyteemme ja suorituskykyymme pitkissi juoksussa
eniten vaikuttavat tekijit 16ytyvit ruokavaliomme peruspilareisa ja erityisesti
madirillisesti eniten nauttimistamme elintarvikkeista. Ongelma kahvin kohdalla e1 yleensa ole

kahvin juonti sinallaan, vaan heikkolaatuisen kahvin juonti huomattavan suurissa maarissa.

Kahvin (-) ominaisuudet mm.

1) Diureetti joka kuivattaa elimistoa
2) Vie kehosta kalsiumia ja magnesiumia, heikentad raudan imeytymista
3) Happamoittaa vahvasti

Kahvin (+) ominaisuudet mm.

1) Kofeiinin piristava vaikutus
2) Hyva tuoksu, sosiaalisuus
3) Antioksidantit, fytoravinteet, magnesium

Vinkki: tutkimuksista kiitnnostuneille.

Ps. Kahvi on hyva esimerkki siitd, ettd jos lahdet kahlaamaan tutkimusviidakkoa, pystyt varmasti
argumentoimaan hyodyt omaa elamantapa-identiteettiasi tukevaksi - suuntaan jos toiseenkin.

b

”Kahvi on pahin myrkky ikina ja kofeiini huumausaine” - ”Kahvi ehkdisee diabetesta ja maksakirroosia.’

Kehitamme varsin harvoin tietoisesti itsellemme addiktioita tai tapoja, joiden tiedimme olevan jotain
muuta kuin sitd mita oikeasti haluamme. Toisin sanottuna, kehitimme itsellemme tapoja tietamatta mika
syy kehitetyn toimintamallin taustalla oikeastaan on. Kahvin juonti on yksi tallainen tapa, josta moni
haluaa eroon (tai ainakin vahentaa kayton maarad).

Kahvista eroon paasemista hankaloittavat tekijat voidaan jakaa karkeasti kahteen osaan:

1) Fyysinen addiktio

2) Psyykkinen addiktio

Fyysinen addiktio on yleensd suhteellisen helppo voittaa, mutta emotionaalisesta addiktiosta irti
paastiminen tahtoo usein olla tyon ja tuskan takana. Kahvin juontiin linkittyy usein nimittdin sen verran
vahvoja tunteita ja assosiaatioita aina ensitreffista perheen yhteisiin, kahvintuoksuisiin ja kotoisiin hetkiin.

Miten sitten maaritelld se hankalampi palanen, eli emotionaalinen addiktio?

Itse tiivistaisin asian nain: "Mieluisia tunteita on assosioitunut vaihemman haluttuun toimintaan".
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Askel 1
Tunnista syyt sille, miksi juot kahvia? (alla muutama esimerkki)

- "Uni on kahvin korvike" -mentaliteetti
- Paiva ei lahde kayntiin ilman kahvia

- Stressi

- Kahvin tuoksu

- Sosiaalisuus

- Kavelet lempikahvilasi ohi joka paiva
- Stimuloiva vaikutus

Askel 2

Punnitse erilaisia keinoja, joilla voit saavuttaa haluamasi lopputuloksen (vahentynyt kahvin juonti, kahvin
juonnin lopettaminen kokonaan)

- Vdhenna kahvin juontia vahitellen. Tama on aivoton mekanismi, mutta toimii. Pointtina on pitaa kahvin
juonnin vahentamisen progressiivisuus ylla.

- Aseta viimeisin kellonaika, jonka jalkeen et juo enaa kahvia - vahenna kellonaikaa Smin/paiva.

- Vilta tilanteita, joissa tieddt juovasi kahvia

- Kayta muita keinoja stressaavien tilanteiden kasittelyyn

- Kiella itseltést kahvin juonti kokonaan

- Lupaa itsellesi ettd vahennat kahvin juontia radikaalisti

- Ali kivele tietoisesti lempikahvilasti ohi paivittiin, vaan valitse toinen reitti

- Tasapainota kehosi toimintaa kokonaisvaltaisesti terveelliselld ruokavaliolla, jolloin
tarve stimulanteille ja piristeille vihenee automaattisesti

Viimeisena ja mielestani arvokkaimpana: Korvaa tapasi laadukkaammalla ja terveellisemmailli.
Tama on psykologisesti helpompaa kuin "en saa tehda tatd" -mallin yllapitiminen, joka johtaa yleensa
ennemmin tai myohemmin repsahduksiin. Seuraavassa kappaleessa lisaa vinkkeja kahvin laadun
parantamisesta.
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Maailman terveellisin kahvitauko?

Kuinka parantaa juomansa kahvin laatua? Kuinka tehda kahvikupposesta entista tasapainoisempi,
maukkaampi ja terveellisempi juoma?

Kotona tai tyopaikalla keitetyn kahvin laatuun on helppo vaikuttaa, joten alla muutamia ideoita
kahvitapojen laadun paivittamiseen:

1) Korvaa perinteinen Juhlamokka/Saludo/Kulta Katriina -kura laadukkaammalla ja
puhtaammalla luomukahvilla: Luomulaatuista kahvia l6ytyy pienemmistakin lahikaupoista (esim.
Pirkka luomukahvi, Meiran Cafe Original, Pauligin Colombia)), mutta aidoille kahvifaneille suosittelen
esimerkiksi Perulaista, tummapaahtoista Gran Palomar -kahvia tai biodynaamisesti viljeltya Cafe
Pellina (myos espresso). Gran Palomaria 16ytyy ekokaupoista ja Cafe Pellinia 16ytyy myo6s isompien K-
ryhmaén kauppojen valikoimasta.

2) Jauha kahvisi itse, jolloin kahvi on tuoretta ja huomattavasti kaupan hyllylla
viikkotolkulla lojuneita paketteja paremman makuista. Laadukkaita papuja voi tilata
Suomessa esimerkiksi tdalta. Kannattaa tutustua oman kaupunkinsa mahdollisiin pikkupaahtimoihin
(lisaa asiaa alempana). Hyvid kahvimyllyja voi kysella lukuisista paikoista, mutta yleensa alan
erikoisliikkeistd saa parasta palvelua - kysy lisad laitteista esim. Kaffecentralenista.

3) Keita kahvistasi hieman tavallista haaleampaa ja lisaa kahvikuppiisi 1 tl raakaa kaakaojauhetta. Kahvi
ja kaakao sopivat mainiosti yhteen!

4) Jos pyrit kahvista eroon keinoja kaihtamatta, 16ytyy tihan monta kahvin makua jaljittelevaa ja
terveellisempad vaihtoehtoa:

- Teeccino (tilaa taalta ilmainen maistiainen - itse tuotetta voi tilata mm. iHerbistd tai briteista
- Bambukahvi

- Dandy Blend

- Yogi-tee, jossa reilusti sikuria (hyvin kahvimainen yrtti, jota kaytettiin sota-aikana korvikkeena Suomessa
kuten esim. pakurikdadapad). Jamaika-maku toimii parhaiten (Saatavilla: Ekokaupat, luontaistuotekaupat,
isommat K-ryhman kaupat).

Hyvan kahvikupposen synnyttiminen ei ole mahdollista ilman tuoretta kahvia. Oleellisesti muuta e1
tarvitakaan - jo yksinkertaisella pannulla voi paasta erinomaiseen lopputulokseen, mikali vain itse
kahvijauhe on tuoretta ja laadukasta.
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Kahvihifistelijin eksoottiset super-kahvi -ideat

- Macoftfee=Luomukahvi+maca-jauhe (perinteinen yhdistelma perulaisessa kulttuurissa).

- Ganocoffee=luomukahvi+reishi (tima on varmasti huikein kombinaatio mihin kahvia voi kayttaa!)

- Pakurikahvi=luomukahvi+pakuritee (talla voi my6s helposti huijata ystaviaan, koska kaytannossa kukaan

el huomaa maussa eroa. Pakuri tasapainottaa kahvin happamoittavaa vaikutusta ja parantaa

immuniteettia, sisaltamalla saan aikaan kahvimaisia aromaattisia yhdisteita (mm. vanilliinihappo).

- Ramon-kahvi=luomukahvi+ramon-pahkina (tunnetaan myos nimella Maya-pahkina). Aivan kahvin

makuinen korvike. Pahan kahviaddiktin paras ystava!

- Madre Labsin CafeCeps (kahvi+reishi+cordyceps -pikakahvi)

- LUONTO Lifen Zest (reishi+lakritsijuuri+tahtianis+minttu) tai Spark (cordyceps+lakritsijuuri+tdhtianis
+minttu)

- Mescate=Luomukahvi+mesquite-jauhe

- Latte=luomukahvi+lucuma

Klassisista mausteista kardemumma, anis, kaneli ja vanilja sopivat mainiosti kahviin. Kokeile myos niita!

Vinkki: Patterikdyttéinen maidonvaahdotin on kahvimaidon vaahdottamisen lisaksi nappara valine
erilaisten jauheiden sekoittamiseen nesteeseen.

Ohje kahvin siilyttimiseen
"Kahvi on lyhytikiinen tuote. Paras siilytysohje kahville on: "Ala sdistele, vaan kiyti!". Lahtokohtana on
tuoreus. Osta kahvia maksimissaan kahden viikon kulutuksen verran kerrallaan. Sailyta kahvi aina

ilmatiiviissd astiassa, olosuhteista riippuen pakastimessa. Kun otat kahvia pakastimesta, anna sen levahtaa
hetki ennen kuin alat valmistamaan sitd." - Suomen erikoiskahviyhdistys
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Ulkona kahvilla

Yleisimmissa kahviloissa kahvittelevalle kiatevin tapa on valita listalta puhtaampia ja laadukkaampia
kahveja (Esim. Robert's Coffeen valikoimasta Mexico Organic -luomukahvi, Stockammin Delin
luomukahvi jne.). Ryohkein kahvihifistelija vie tietenkin kaikille ystavilleen saannollisesti tuliaisiksi
paketillisen laadukasta kahvia, jolloin padsee nauttimaan laadusta myos aina kylaillessa.

Hyvia kahviloita (Tampere, Helsinki)

Tavallisimpien khvilaketjujen puoli-paivada-poydalld-seisoneet-haaleat kahvit eivat mielestani ole millian
tavalla vertailukelpoisia laadukkaan kahvin valmistamiseen omistautuneisiin kahviloihin verrattuna.
Muutamia vinkkeja kaytantoon.

Tampere

- Kahvila Taikapapu. Kiva pikkukahvila, joka on keskittynyt puhtaasti laadukkaan kahvin tarjoiluun.
Kokonaisia tai jauhettua kahvia myos mukaan. Valilla valikoimassa Mokkamestareiden hifikahveja, jotka
varataan yleensa ennakkoon, koska menekki on niin kova. Kokeile pressopannullinen brasilialaista
luomukahvia ja hymyile ohikulkijoille.

- Kahvila Valo. Mokkamestareiden, Johan & Nystrémin ja Kaffan kahveja sekd luomuteetd. Erittdin
tunnelmallinen paikka mukavalla henkilokunnalla. Langaton netti ja sunnuntai-brunssilla usein live-
mustikkia.)

- Mokkamestareiden tehtaanmyymala

Ps. Muista Suomen paahtimoista kaksi suurinta ovat Paulig Helsingin Vuosaaressa ja Meira Helsingin
Vallilassa. Niiden lisaksi alalla toimii muun muassa Robert's Coffee -ketju; Reilun kaupan

luomukahveja paahtava Andesa Cafetoria, etupdassa tansanialaisia reilun kaupan kahvia paahtava
Tampereen kehitysmaakauppa; kahden porilaisen paahtimokahvilan yritys CafeSolo; Toijalasta Wayne's
Coffee -ketjulle toimittava Fresh Coftee Roastery; seka pienikokoinen Porvoon Paahtimo. Uusimpina
Turun Kahvipaahtimo, Kaffa Roastery Helsingista ja Kaffiino Alaharmasta.

Helsinki

- Cafe Caneli. Paljon laadukkaita kahveja (esim. Johan & Nystromn) ja Helsingin kallein pressokone.
Superfood-pirteloitd ja huippulaadukas tee-valikoima.

- Cafhi, Lasipalatsi. Keskeiselld paikalla sijaitseva kahvimekka, josta valikoimaa moneen 1dht66n. Tuoretta
kahvia kuppiin tai papuja pussiin. Tyylikas paikka, jossa henkilokunnalla paljon asiantuntemusta.

- Kaffan paahtimo. Intohimoa atheeseen, yhteys tuotteiden alkuperaan, tuoreita papuja ja paljon
asiantuntemusta. Hyvia luomukahveja ja tuoreutta!

- Johan & Nystrom, Katajanokka. Allekirjoittaneen lempipaikka Helsingissa. Rauhallinen,

lamminhenkinen ja tyylikas “olohuone”, joka soveltuu edellisia paremmin esim. tapaamisiin.
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Allekirjoittaneen kahvistrategia - laatuvinkit kaytintoon

Kuten asken vihjaisin, niin kannattaa ottaa selvda oman ymparistonsa mahdollisuuksista, koska usein
laatutietoisuus korostuu tuoreuden kohdalla eniten. Itse haen samalla viikolla paahdetut kokonaiset pavut
Mokkamestareilta tai Taikapavusta.

J. Halmetoja strategia maailman parhaan kahvin keittimiseen?

Keitan Aeropress -keittimelld tuplaespresson, jota jatkan vahvalla pakuriteelld ja kaadan sen masiinaan
75-80 asteisena, jotta makupuoli hioutuu optimiin. Niin ja on hyva ymmartaa kuinka paljon veden laatu
vaikuttaa kahvin makuun, silla 98,5 prosenttia kahvikupillisesta on vettd. Itse suosin aitoa ldhdevetta, joka
on kraanavettd huomattavasti pechmeampaa. Monet kahvilat kiinnittaviat myos huomiota kahvivetensa
laatuun ja esim. Grander-veteen tehtya kahvia 1oytyy Helsingissa muutamista Wayne's Cotfee -kuppiloista
(Stockmann, Kaisankatu ja Tennispalatsi).

Ps. Pressopannulla kahvissa sdilyy tutkitusi myos eniten antioksidantteja (400mg polyfenoleja/annos ja
varsinkin polyfenoleja 9625mg/1). Huom! Suomalaiset saavat kahvista 63.3% polyfenoleistaan (paaasiassa
klorogeenihappoa) ja vain 1.6% esimerkiksi marjoista. Think about that!

Vinkki: Acropress -tuubeja voi hankkia esimerkiksi néista paikoista (+ lukuisista muista paikoista):

- Amazon.co.uk
- Eximius Foods
- Kahvila Caneli

Ps. Tama on kaikille desing-style-fiilistelijoille 'must have' -valine.
Kahvipapujen laadusta

Talla sektorilla 10ytyy kirjaimellisesti kuppikuntia joka laht6on. Itse suosin Perusta ja Brasiliasta peraisin
olevia arabica-kahveja, mutta kannattaa kartoittaa omaa makumaailmaa miellyttavat pavut.
Yleislinjauksena todettakoon, etta Arabica-papuja (Coffea arabica) pidetian robustaa paremman makuisina,
ja suurin osa kalliimmista kahvilaaduista koostuu ldhinna niista. Robusta-pavut ovat puolestaan
kitkeramman ja happamamman makuisia, mutta ne menestyvat ankarammissa olosuhteissa, minka takia
niita viljelladn siella, missa arabica ei kasva. Lisaksi muista lajikkeista mainittakoon esimerkiksi
harvinainen Coffea liberica -laji, joka kattaa vain 2 prosenttia maailman kahvituotannosta (viljellian
Afrikassa).

Eli niin kahvin kuin vaikkapa kaakaopapujen valilla on eroja lajikkeissa, joista on hyva tulla tietoiseksi:
Kaakaopavut / kahvipavut - karkea hierarkia
- Criollo on kuin arabica-kahvi (parasta laatua)

- Forastero on kuin robusta-kahvi (kestaa paremmin "sairauksia" ja sita tuotetaan todella paljon)
- Trinitario on ndiden kahden lajikkeen hybridi.
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