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en introduktion

till specialkaffe

+ 6 vanliga misstag när du

brygger hemma



Det börjar med kaffe

För att förstå vad skillnaden mellan specialkaﬀe och

massproducerat kaﬀe är behöver du veta mer om var

kaﬀe kommer ifrån och vilken väg det färdas för att

till slut hamna i din kopp. 

Ett nytt sätt att odla 

Det går inte att komma ifrån det faktum att en god

kopp kaﬀe börjar med kvalitén på själva kaﬀet.

Precis som en god maträtt börjar med bra

råvaror. Kaﬀet som säljs i vanliga mataﬀärer når

ytterst sällan en sådan kvalitet. Det beror på olika

saker, men framförallt att endast de större

rosterierna har möjlighet att sälja där. Eftersom de

köper in så stora mängder kaﬀe kan de omöjligt

hålla samma nivå som mindre, så kallade ”mikrorosterier”.



Skillnaden börjar redan vid kaﬀeplantagen, där

bönderna sedan 1970-talet odlat fram nya arter

kaﬀeträd som tål mer sol och mer

bekämpningsmedel än naturligt. Detta för att

kostnadseﬀektivt kunna möta behovet1 (ett kaﬀeträd

tar mellan tre och fyra år att växa och börja blomma

(efter det producerar ett träd endast cirka ett halvt

kilo kaﬀebönor om året).

Det nya sättet att odla är upp till fem gånger så

eﬀektivt men påverkar miljön negativt på ﬂera sätt det går till exempel åt avsevärt mycket mer vatten och

jordmånen lakas ur (ett fenomen som återspeglar

ﬂera andra typer av jordbruk). Forskning visar att en

enda kopp kaﬀe kräver 140 liter vatten från odling till

förtäring!1.

Den ökade konsumptionen har lett till pressade

priser och sämre arbetsförhållanden i länder där

kaﬀe odlas. Vissa bönder får mindre betalt än det

kostar att odla och kan tvingas gå back ﬂera år i rad2.



Mögel

Ett annat problem kaﬀe delar med andra

sorters livsmedel är att långa transporter och

stora laster kan försämra dess skick. Bland

annat orsakar fuktig havsluft att mögel börjar

växa på bönorna. En studie som undersökte

brasilianskt kaﬀe visade att över 90% av

bönorna var mögelskadade3. Det har skrivits

mycket om att kaﬀe är skadligt för hälsan och

orsakar t.ex. stress och magproblem, men

faktum är att de vanligast förekommande

hälsoskadorna förknippade med kaﬀe orsakas

främst av detta mögel, inte kaﬀet i sig4.



Mögelfritt, högkvalitativt kaﬀe erbjuder istället

en mängd olika hälsofördelar så som ökat

mentalt fokus, bättre korttidsminne och ökad

fettförbränning5. Många känner till att måttliga

mängder rödvin sägs vara hälsofrämjande (det

har även hänt att jag använt det som ursäkt för

att fylla på i glaset en mörk tisdagkväll). 

Hälsofördelarna beror främst på att

rödvin innehåller antioxidanten polyfenol som

tros motverka hjärt-kärlsjukdomar och

diabetes6. Polyfenol ﬁnns också i mörk choklad

och vissa bär. Många vet dock inte att kaﬀe

faktiskt innehåller mycket större mängder

polyfenol än rödvin gör.



Anledningen till att forskning kring kaﬀe är så

tvetydig är att bönornas ursprung, kvalitet och

skick inte kontrolleras tillräckligt väl vid

studierna. Svaret är egentligen entydigt - bra

kaﬀe är bra för dig och dåligt kaﬀe är dåligt. Det

enklaste sättet att känna skillnaden är att dricka

riktigt bra kaﬀe och sedan känna efter hur du

mår.

Värt att notera är att koﬀein är ett av kaﬀebärets

naturliga skydd mot inkräktare så som

mögelsvamp. Specialkaﬀe har därför ofta högre

koﬀeinhalt än massproducerat eftersom

bönorna kommer från friska träd. Du gör alltså

bäst i att helt avstå från koﬀeinfritt kaﬀe om det

inte är av oerhört hög kvalitet.



Rostning

Den bristande kvaliteten har lett till

att massproducerade bönor ofta rostas mörkt i

ett försök att försäkra en konsekvent smak och

att oskadliggöra eventuellt mögel och andra

skador. Visserligen dör mögelsvampen av

detta, men de skadliga ämnena som kan

förekomma i svampen (så som ochratoxin A)

ﬁnns kvar. Tänk efter - har du någonsin sett ett

paket på din vanliga kaﬀehylla som säger

”ljusrostat”?

Det är däremot viktigt att inte avfärda allt

mörkrostat kaﬀe. Rostning är ett hantverk som

kan användas på olika sätt, och det ﬁnns många

fantastiska kaﬀen som rostas mörkt för att

åstadkomma en viss smak, kanske för att

användas i en speciell espressoblandning.



Kaﬀebönor är egentligen inga bönor, utan frön

från kaﬀebär som växer på kaﬀeträd. Precis som

andra frön innehåller de fett, vilket utgör en

viktig del av kaﬀets arom. När man rostar

bönorna mörkt börjar de ”svettas” vilket du kan

se på att de blir fuktiga på ytan. Detta är oljor

som ”ﬂyr” och oxideras snabbt vid kontakt med

syret i luften vilket gör att smaken försämras.

Den mörka rostningen av dåligt kaﬀe minskar

alltså smaken från själva bönan i sig och

adderar istället den bittra, smått brända smaken

som kännetecknar massproducerat kaﬀe. Vissa

har blivit så vana vid denna smak att de tycker

kaﬀe faktiskt ska smaka så, vilket är förståeligt.



Ett argument jag brukar använda för att

resonera kring varför detta är något negativt är

att jämföra kaﬀe med te. 

Det ﬁnns olika typer av te: vitt, grönt, oolong och

svart, som alla genomgår samma process under

olika lång tid. Svart te behandlas längst och där

kan därför dras en parallell med mörkrostat

kaﬀe. Även om svart te är ”mörkast” vill de

ﬂesta i regel känna smaken från själva tebladen

och inte från processen de genomgått eller

något annat (även om detta givetvis alltid

kommer att påverka). Kaﬀe är egentligen precis

samma sak som te - vatten som varit i kontakt

med en substans och tagit smak från denna.

Samma inställning borde därför ﬁnnas mot

kaﬀe.
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