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«’Jes'li masz

¢zas na kawe,
masz takze ¢z
na dobre zyci

WYWIAD Z BAR

Joanna Szataniak
to prawdziwa mistrzyni kawowego Swiata.
Jako baristka od lat eksploruje nieskohczone
mozliwosci, jakie kryjg w sobie ziarna kawy.
W jej rekach kawa to nie tylko napdj — to emocje,
rytuaty i historie, ktére tworzg codziennos¢.

W naszym wywiadzie Joanna dzieli si¢ swojq pasjg, zdradza sekrety
perfekcyjnego espresso i opowiada o tym, jak kawa moze nam
towarzyszy¢ w kazdej chwili zycia.

Rozmawiamy o porannych rytuatach, petnych spokoju i harmonii wieczorach
przy kawie oraz drobnych ,trikach”, ktére sprawiq, ze nasza kawa bedzie
smakowata jak w najlepszej kawiarni. Joanna opowiada takze o swoich ulubionych
metodach parzenia, najczestszych btedach, jakie popetniamy przygotowujgc kawe
w domu, oraz o tym, co kawa moze powiedzie€ o nas samych. Kazde jej stowo jest
petne mitosci do tego, czym sie zajmuje — dla niej kawa to mate dzieto sztuki

i pasja, ktérg warto dzieli€¢ z innymi.

Co sprawito, ze zakochatas sie¢ w kawie
e izostatas baristkg?

Wszystko zaczeto sie od aromatu — cudownego, magicznego zapachu kawy,

w ktérym zakochatam sig od pierwszego tyku. Zaczetam eksperymentowac z réznymi
metodami parzenia i szybko odkrytam, ze ziarna kawy kryjg w sobie nieskonczonq
palete smakdéw i aromatdw - kazdy wyjgtkowy i niepowtarzalny.

Z czasem kawa stata sie czym$ wigcej niz napojem — towarzyszkqg mojego zycia

i prawdziwq pasjq. Dzi$, jako baristka, mam mozliwo$¢ dzielenia sie tym fascynujgcym
Swiatem z innymi mitoSnikami tego wyjgtkowego napoju.

Kazdego dnia doSwiadczam, jak kawa zmienia moje zycie w pigknqg przygode,

ktora jest jedyng w swoim rodzaju opowiescig o mnie, o kawie i chwilach szczescia,
ktore kazdego dnia mamy na wyciggnigcie reki.
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9 Jak wyglgda Twéj poranny rytuat kawowy?
S Jakg kawe pijesz na start dnia?

Rano stawiam na prostote i klasyke. Bardzo lubie kawe z kawiarki — tatwa w przygotowaniu,
ale petna smaku i aromatu. To prawdziwa uczta dla zmystéw, ktéra nie wymaga zaawan-
sowanego sprzetu. Miele ziarna, powoli podgrzewam wode az pojawia sie charakterystyczne
bulgotanie — znak, ze kawa jest juz gotowa. Caty dom otula cudowny aromat Swiezo
parzonej kawy, ktoéry budzi nie tylko ciato, ale i zmysty. To moja ulubiona chwila kiedy
moge poby¢ ze sobg sam na sam, jeszcze zanim kolejny dzieh na karuzeli zycia na dobre
sie rozkreci. A kawa z kawiarki to idealny sposdb na rozpoczecie dnia — spokojnie,

z odrobing energii i radosci z matych, codziennych przyjemnoSci.

? Jakie sg najczestrze biedy,
S ktoére popetniamy przygotowujgc kawe?

@ zbyt gorgca woda lub woda niskiej Kazdy z tych elementow
jakosci — idealna temperatura to 88—94°C, ma ogromny wptyw na ostateczny
a woda powinna by¢ Swieza i filtrowana smak kawy. Zadbajmy zatem,

aby nasze cudowne chwile z kawqg
nie stracity swojego uroku
i magicznego aromatu.

® nieodpowiednie proporcje kawy
do wody - za duzo lub za mato ziaren
wptywa na balans smaku

@ niesSwieze ziarna — lub kawa zmielona
zbyt wczesnie — Swiezos¢ to klucz do
intensywnego aromatu

® niedoktadnie wyczyszczone
urzqdzenia — resztki olejkow kawowych
lub osady mogqg zmieni¢ smak naparu

@ zbyt krétki lub zbyt dtugi czas
ekstrakcji — moze powodowag, ze napar
jest zbyt gorzki lub zbyt kwasny

g Jakie sg twoje ulubione przepisy
© na szybkie, ale aromatyczne kawy?

Uwielbiam kawy, ktére w naturalny sposéb wpisujg sie w moj rytm

dnia i dopasowujg do tempa zycia. W przygotowaniu aromatycznej kawy ') “
o intensywnym smaku kawiarka wydaje sie by¢€ niezastgpiona, ale réwnie
chetnie sieggam po ekspres przelewowy — jeden przycisk i..kawa gotowa. “

To idealne rozwigzania dla tych, ktérzy cenig smak i wygode, a jednoczeénie r’ ~

chcq delektowac¢ sig wspaniatym naparem. Dzigki tym metodom kazda ‘ 0
chwila z kawg moze by¢ wyjgtkowa, nawet jesli mamy tylko kilka minut \ ‘)
na przerwe w ciggu dnia \‘ .

) czy jest jakas szczegbina technika \\ “ q

< parzenia kawy, ktora podkresla jej smak?

. . . . < L\ Y
Zdecydowanie tak! Jednqg z moich ulubionych metod jest pour-over, na przyktad §
w Chemexie. Ta technika doskonale podkresla czysto§¢ smaku i wydobywa delikatne
nuty kawy, sprawiajqgc, ze kazda filizanka jest wyrazista i wyjgtkowa.

Inny moj faworyt to AeroPress, umozliwiajgcy petng kontrole nad procesem parzenia.
Dzieki temu mozna dopasowac kazdg filizanke do swoich indywidualnych upodoban
- od intensywnych, gtebokich naparéw po delikatniejsze smaki.

Eksperymentowanie z réznymi technikami parzenia to fajna przygoda!
Dlatego zachgcam wszystkich mitosnikéw kawy do odkrywania, probowania i bawie-
nia sie smakiem — mozliwoSci sg haprawde nieograniczone.
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? Jakie przyprawy najlepiej tqczq sie z kawq?

Cynamon, kardamon, wanilia, gatka muszkatotowa, anyz,
a nawet odrobina chili — te przyprawy potrafig doda¢ kawie
niezwyktej gtebi i podkresli¢ jej naturalny smak. *

Jesli lubicie nieoczywiste potqczenia, sprébujcie zestawi¢ espresso

z biatg czekoladq i odrobing chili - to eksplozja smaku, ktéra sprawi,

ze Wasze kubki smakowe oszalejq. Ale prawdziwa magia zaczyna sie

dopiero wtedy, gdy puscicie wodze fantazji. Eksperymentujcie z ulubionymi
przyprawami, dodatkami i smakami, tworzgc wiasne, unikalne kawowe kompozycije.
Szczypta imbiru? Nuta lawendy? A moze odrobina kakao? Kazda filizanka kawy to
okazja do odkrywania nowych aromatéw, ktére mogq sprawic, ze zwyczajny dzien
stanie sig niezwykty.

9 Jakie wskazéwki masz dla oséb,
© ktore pijg kawe w ciggu catego dnia?

Kawa to wspaniata towarzyszka na kazdg pore dnia — poranki, popotudnia

i wieczory. Dopasowuje sie do naszego rytmu, niezaleznie od tego, czy potrzebujemy
zastrzyku energii, chwili relaksu czy towarzystwa podczas pracy. Kazdy dzien jest inny,
a kazda chwila ma znaczenie. Dlatego warto wybiera€ kawe dobrej jakosci, ktéra nie
zawsze musi pochodzi¢ z lokalnych, rzemiesiniczych palarni. Znajdziesz jq rowniez

w swoim ulubionym markecie. Pamietaj, ze wysoka cena nie zawsze musi iS¢ w parze
z lepszq jakosciq. Czasami to tylko element strategii. Pij kawe tak, jak lubisz — bez presji
i w swoim witasnym tempie. Espresso, latte, czy delikatna kawa z przelewu

— to Ty decydujesz, co smakuje najlepie;.

A na koniec jeszcze jedna rada: nie daj sobie wmowi¢, ze kawa przed snem to
zty pomyst! Kazdy organizm reaguje inaczej, wiec jesli filizanka kawy pomaga
Ci wyciszy¢ sie po catym dniu to idz za gtosem serca.

, Co decyduje o tym, ze kawe okreslamy mianem ,,porannej”
& czy ,wieczornej”? Czy taki podziat w ogdle istnieje?

Podziat na kawy ,poranne” i ,wieczorne” jest raczej umowny. Poranna kawa

czesto kojarzy sie z wyzszq zawartosciqg kofeiny, ktéra pomaga rozpoczg¢ dzieh

z energiq. Z kolei kawa wieczorna to zwykle delikatniejszy hapar pozwalajqcy cieszy€ sig
smakiem bez hadmiernego pobudzenia.

Jednak tak naprawde wszystko sprowadza sie do Twoich indywidualnych preferenciji

i stylu zycia. Jesli poranny rytuat wymaga mocnego espresso, a wieczorem siegamy
po tagodniejsze cappuccino lub bezkofeinowq alternatywe, to wiasnie ten wybbér czyni
kawe idealng na dany moment. Wazne, aby dopasowa¢ kawe do swoich potrzeb —
ostatecznie to my decydujemy, kiedy i jaoka kawa najlepiej wpisuje sie w nasz dzieh.

¥ Co kawa méwi o cztowieku? Czy mozesz ,wyczué”
© osobowosé¢ po wyborze kawy?

Zdecydowanie tak! Wybor kawy potrafi sporo zdradzi¢ na temat naszej osobowosci.
MitoSnicy espresso to zwykle osoby konkretne i dynamiczne — ceniq intensywne smaki
i szybkie tempo zycia.

Fani cappuccino poszukujg balansu, zaréwno w filizance kawy,
jak i w codziennym zyciu, cenigc harmonie i rownowage. Osoby wybierajgce kawy
smakowe to czesto kreatywni, otwarci na nowosci odkrywcy-eksperymentatorzy.

Z kolei zwolennicy delikatnego latte to ludzie spokojni, zrbwnowazeni,
ceniqgcy komfort i chwile relaksu.

Bez wzgledu na to, jakg kawe wybierasz, kazda filizanka moze by¢ pretekstem

do inspirujgcych rozméw w najblizszym gronie czy zawierania nowych znajomosci.
Kawa ma niesamowitg moc tqczenia ludzi, tworzenia wspomnief i budowania relaciji,
ktére czynig naszg codzienno$¢ bardziej wartosciowq i wyjgtkowaq.
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9 Co Twoim zdaniem wyréznia prawdziwie wyjgtkowy napéj kawowy?

e Dla mnie kluczem jest harmonia smakéw — idealnie zbalansowana kwasowos¢,
subtelna stodycz i przyjemna goryczka, ktére wspdlnie tworzq spdjny, zrbwnowazony
profil smakowy. Réwnie wazny jest sposob, w jaki jest serwowana. Pigknie podana
filizanka Swiezo parzonej kawy oddziatuje na wszystkie zmysty i potrafi uprzyjemnic
nawet najbardziej zabiegany dzief.

Wyjgtkowa kawa to jednak co$ wigcej niz doskonaty smak i urzekajgcy aromat - dla
mnie to moment szczegdlnego relaksu, kiedy moge poczug, jok moja karuzela zycia
na chwile zwalnia. Kazda taka chwila zawsze przypomina mi jok wazne jest ,tuiteraz”.

Jakie sq Twoje ulubione smaki
< idodatki do kawy na ré6zne momenty dnia?

Poranki zaczynam od intensywnego espresso, ktére nie tylko budzi, ale tez daje mi
jasno$¢ umystu i energig na start dnia. Po potudniu stawiam na co$ bardziej orzezwia-
jacego jak espresso tonic — zaskakujgce potgczenie espresso z tonikiem i odrobing
cytryny.

To idealny sposéb na pokonanie popotudniowego znuzenia i dodanie sobie Swiezosci.
Wieczorami czesto znbw wracam do espresso, ale lubig tez eksperymentowac z
delikatniejszymi smakami, ktére pomagajq mi sie wyciszy€ i zakonczy¢ dzieh w przy-
jemnym nastroju. Kazdy z nas ma swoje ulubione rytuaty i smaki. Jak juz wspomi-
natam wczesniej, ja zawsze zachgcam do odkrywania nowych kompozycji i bawienia
sie aromatami — kawa to doskonaty pretekst do tworzenia wyjqtkowych chwil.

) Jakie triki stosujesz,
< aby przygotowacé idealne espresso?

Idealne espresso to sztuka, ktéra wymaga precyzji i uwagi na kazdym etapie.
Kluczowe sq odpowiednia temperatura wody, drobne i rbwnomierne mielenie ziaren
oraz doktadne ubijanie kawy w kolbie. Nie mozna tez zapomnie¢ o utrzymaniu ekspre-
su w idealnej czystosci, bo nawet drobne zanieczyszczenia mogqg wptynqg¢ na smak
* napoju. Dodatkowo zawsze ogrzewam filizanke, przeptukujgc jg wrzgtkiem — dzigki

temu kawa zachowuje idealnq temperature i petnie aromatu. A najwazniejsze? Dobrej
jakosci ziarna — bo to one sq sercem kazdego espresso. Z takim podejsciem kazda

X» filizanka moze sta¢ sie prawdziwg ucztq dla zmystéw.

Jakie sq najpopularniejsze kawowe
| © “osobowosci” wsréd Twoich klientow?

¥ To niesamowite, jak kawa odzwierciedla

* naszq réznorodnosé. Sq wsréd nas tacy,
ktoérzy celebrujg codzienne rytuaty i ci,
ktérzy uwielbiajg niespodzianki.
Mitosnicy espresso — konkretni, dynamiczni,
cenigcey intensywne smaki. Fani flat white —
poszukiwacze delikatnosci, ktorzy w kawie
szukajg harmonii i balansu.

Mamy kawoporannych, ktérzy zaczynajqg dzieh

od aromatycznej filizanki, kawowieczornych,
* siegajgcych po nig na zakofnczenie dnia,

a takze kawocatodziennych, dla ktérych kawa

to nieodtqczny towarzysz przez caty dzieh.

Sq mleczni, bezmleczni i mleczni inaczej.

Bez wzgledu na to, jakie sq nasze upodobania,
kim jeste§my i dokgd zmierzamy — kawa ma
cudowng moc tgczenia ludzi,

a w jej towarzystwie dziejq si¢ naprawde
niesamowite rzeczy...
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# czy uwazasz, ze kawa
© moze dziatac terapeutycznie?

Zdecydowanie tak! Parzenie i picie kawy to dla mnie rytuat, ktoéry daje chwile
wytchnienia, pozwala sie wyciszy¢, zamknq¢ oczy i na chwile oderwaé od ziemi.
Kawa nie tylko pomaga w utrzymaniu rownowagi emocjonalnej, ale rowniez tgczy ludzi.

Spotkania przy kawie to Swietna okazja do budowania relacji, do inspirujgcych
rozmow i dzielenia sie doswiadczeniami. W jej towarzystwie stres staje sie tatwiejszy
do opanowania, a czas spedzony z bliskimi nabiera jeszcze wigkszej wartosci.

To wtasnie te mate kawowe rytuaty, chwile dla siebie czy spotkania przy kawce

w wigkszym gronie, mogqg znaczqco poprawi¢ samopoczucie i jako$€ naszego zycia.

? Co sprawia, ze kawa jest tak dobrym towarzyszem
© codziennych rytuatow?

~Jesli nie wiesz, co zrobi¢ najpierw, zréb sobie kawe”
- to moje motto kazdego dnia!

Kawa to niezastgpiona towarzyszka, ktéra potrafi dopasowac sig do naszych potrzeb
i nastroju. Rano budzi do zycia, dodajgc energii na start, w potudnie pozwala ztapac
oddech, a wieczorem tworzy idealng atmosfere do relaksu.

Kawa jest wyjgtkowa, bo sprawdza sie w kazdej sytuacji — na co dziefi i od Swieta,
gdy masz ochote na stodkie i kiedy marzysz o czyms$ wytrawnym. Dla mnie to co$
wigcej niz napdj — kazda filizanka kawy to maty rytuat, ktéry nadaje rytm mojemu
dniu i sprawia, ze moje zycie jest bardziej aromatyczne.

? Jakie sg Twoje najlepsze porady dla
© poczgtkujgcych ,domowych baristow”?

Zacznij od podstaw: wybierz dobrej jakosci kawe
i niezawodny mtynek, bo to wtasnie one sq
kluczem do petni smaku. Eksperymentu;j

z réznymi metodami parzenia — od kawiarki,
przez French Press, po Aeropress. Znajdz te,
ktéra najlepiej odpowiada Twoim gustom

i stylowi zycia.

Nie bdj sie odkrywaé nowych smakdéw i aromatow.
Dodawaj przyprawy, mleko roslinne czy odrobine
czekolady — w tworzeniu kawowych kompozyciji
ogranicza Cie tylko Twoja wyobraznia.

Najwazniejsze jednak, aby to, co przygotowujesz,
smakowato Tobie. Pamigtaj, kawa to nie wyscig

— baw sie niq, ciesz sie chwilq i rozpieszczaj wszystkie
swoje zmysty.



Jakie tajniki kawowego Swiata chciatabys
e przekazaé osobom, ktére dopiero odkrywajq kawe?

Kawa to nie tylko aromatyczny napéj — to wspaniaty dar natury o niezwyktej mocy.

Ma zdolno§¢ wprawiania naszego $wiata w ruch, zblizania ludzi i inspirowania
do wielkich rzeczy. W towarzystwie dobrej kawy zycie kreci sie we wiasciwym tempie
i wszystko jest na swoim miejscu.

Jesli masz czas na kawe,
masz takze czas na dobre zycie.

Zacznij je TU i TERAZ:
ta chwila, ta osoba, to spojrzenie,
ten uSmiech, ten zapach,
ten tyk kawy...
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ODKRYJ SWOJ KAWQWY ARCHETYP!

a Jak wyglgda twoj poranek?

A Nie zaczynam go bez chwili
dla siebie.
B Poranek to tylko wstep,
wole energie w ciqgu dnia.
C Rano dziatam na autopilocie,
wieczorem mam czas dia siebie.

B waniii
anilia lyp
~ Cos Cyna
co mon
C Gqfkcs,l:;o Wzbogaci smqg
uszkat ’
eks e OfOWQ ..
Perymenty, ZWfoséc?zZ,Lv—' ubie
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€czorem,

e Jak spedzasz weekendy?

A Wczesne wstawanie i maksymaine
wykorzystanie dnia.

B Zbalansowany dzieh: troche pracy,
troche relaksu.

Leniwe poranki i dtugie wieczory
7 ksigzkg lub serialem.

e Co nquardziej cenisz

w
wolnym czgsje?

Ja -
e k organizujesz swéj dzien?

A Planuje poranki

jakos utozy. ~ reszta sie

B Mam za
zaplanowany cat ief
by dziataé efektyw¥1ie. v e,

C iLgbie. zaczynaé powoli
oplero wieczorem rozkrecam sie

e Jakg kawe pi

A Mocne espresso

. ino
Flat white lub cappucc!
B - delikatne ale aromatyczne:

jesz najczescie]?

A Z e .
Spokoj i chwile dig siebie
Mozliwoga '
Z produkty

C Cisze,
matyc

o i konkretnie: potqczenia relgksy

- szybk )
Wnosciq.

SPokéj i celebrgci
h przyjemnos racje
nosci.
. ay
e 7 odrobinQ czekola _
wieczornd kawe bezkofemowq.

0 Jak czujesz sie po kawie?

A Od razu pobudzony
i gotowy do dziatania.

B Zrownowazony
i skoncentrowany.

C zrelaksowany i spokojny.




Kiedynq°cz 2 s . L.
°kawie?J escie] myslisz

R
o .ono, Zaraz po przebudzeniy,
Kilka razy dziennije
kawa to moj staty rytm,

Wi
leczorem, gdy konczy sie dzien.

Jak reagujesz nd stres?

prébuje uspokoic sig W ciszy,
gteboko oddychajac.

je zadania tak,
problemem

Organizujg swoj€ 24
by szybko uporac sie z
& — wieczor to €zas,

Wole przeczeka
by to przemyéleé..

@ Co lubisz robié po pracy?

A Odpoczywam, ale wole
nie marnowaé dnia.

B wykorz i .
ystuje popotudn T
swoich pasji. P o narealizacje

C Wleczér to méj czas na relaks
I regeneracje.

m Co wybierasz w kawiarni?

A Espresso — klasyka bez dodatkow.

B cCappuccino lub latte
- idealne na spotkanie.

C cCos oryginalnego — moze mocha
lub kawa smakowa?

Jak czesto zmieniasz

rodzaje kawy?
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nos¢ to podstawd:

B cCzesto~™ r6znorod
él
C Lubie eksperymentow‘:\\
ale g’(éwn'\e wieczorem.

Twoja
0Sobowosé

w filizance

kawy.

Jak lubisz spedzac wieczory?

A Szybkie uporzgdkowanie spraw,
zeby wczesniej iS¢ spac.

B Rozmowy z bliskimi
lub realizacja hobby.

C Dtugie, spokojne wieczory
z kubkiem w dfoni.

na]czescnej Spedzasz ¢
Zas?

A w
domu, ale aktywnie

w Swoim ch'ku

w P , W ki
petni sie zre,QkSOthnym Moge

Co najbardziej cenisz
w wolnym czasie?

A spokdjichwile dia siebie..
B Mozliwos¢ potgczenia relaksu
z produktywnoéciq.
C cCisze, spokdji celebracje matych
przyjemnoéci.

Co robisz, kiedy nie
Mozesz wypig kawy?

A Szuka
m alternatywy —
kawy nie istnieje.y Y = poranek bez
B Czekam nq kolej
W kazdej chwil;
Zastepuje jq herpq
Cleptym napojem

nq Okozje - kOWe pije

tq lub innym
Wwieczorem,




Twoje wyniki :)

W jestes osobQ dia ktorej kawd
to kluczowd czest poronko. Bez niej dzief nie
zaczyna sie W petni. Lubisz intensywny smak
filizanka gorqce] kawy to Twoj

6b na obudzenie siei Ztapanie
_poranki to Twoja sitd
a kawa ~ Twoja tajna bronf.

wtaéciwed
napedowa

Kawa dia Ciebie: Espresso
kawa Z kawiarki, pour—over. Mochne, czyste
smaki, ktore pobudzq ciedo dziatania.

Kawa to TwOj sposo

b
na wyciszen'\e i refleksje PO caty
o by usiasc Z

wac

m dniu.
filizanka
sie
spokojem- i
a kawa wiec

Kawa dia ciebie: Latte: mochad;
pezkofeinowd Z przyprawami.
Aromatyczne i delikatne, idealne do relaksu.

Kawa towarzyszy Ci przez caty '

dzief — rano pbudzi, W po%udnie wspiera W pracy.
a opo&udn'\qmi dodaije energil. Jestes osobd
zorgon'\zowcnq, ktora docenid rownowage

{ statoé¢. Kawad to dia Ciebie nie tylko napdj,

ale tez rytuat, ktory wprowadzc harmonie

w Twoje zycie.

Kawa
americano. subteine, zrbwnowazone
ktore dostosujd sie

dla Ciebie: Flat white, coppuccino,
Z smaki,
do Twojego rytmu.
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zalet kawy x
- dlaczego warto **
celebrowac

kazda
filizanke?




a Bogactwo 0 Zastrzyk energii

’ o o
antyoksydantow na kazda pore dnia
Kawa jest jednym z najlepszych Kofeina zawarta w kawie to naturalny
zrodet przeciwutleniaczy w diecie, booster, ktéry pomaga przetrwaé poranki,
ktére pomagajq zwalcza¢ wolne rodniki, dodac¢ sit w potudnie i przetamaé
chronigc komorki przed uszkodzeniami popotudniowy spadek energii.

i spowalniajqc procesy starzenia.

. 0 Wspomaganie zdrowia
Poprawa koncentracji psychicznego

i jasnosei umystu

Kawa stymuluje wydzielanie dopaminy

Kawa wspiera zdolnosci poznawcze, i serotoniny — hormonow szczescia.
poprawia pamieé krétkotrwatq i pomaga Filizanka ulubionego naparu potrafi
lepiej sig skoncentrowag, szczegdlnie rozjasnic nawet najbardziej pochmurny
w chwilach intensywnej pracy lub nauki. dzien.
L Wsparcie
9 Zmnigjszenie ryzyka w spalaniu kalorii
CUergcg tgpu 2 Kawa przyspiesza metabolizm i wspiera

spalanie ttuszczu, co moze by¢ pomocne
dla osbéb dbajgcych o linie.

Badania pokazujq, ze kawa moze obnizaé
ryzyko wystqpienia cukrzycy typu 2 dzigki
swoim wtasciwosciom wspierajgcym
metabolizm glukozy i poprawiajgcym
wrazliwo§¢é na insuline.

Wspieranie
funkgji watroby

Regularne spozywanie kawy moze ¥

chroni€¢ watrobe przed uszkodzeniami, .
obnizajgc ryzyko choréb takich jak §

sttuszczenie wqgtroby, marskosé
czy rak wagtroby.

@
Wsparcie o
dla zdrowia serca

Regularne picie kawy w umiarkowanych
ilosciach moze wspierac zdrowie uktadu
krgzenia i obnizac ryzyko niektérych
chordb serca.



Q Poprawa

wydajnosei fizycznej

Kofeina zwigksza wytrzymato$¢é

i wydolno$¢ fizyczngq, dlatego jest
ulubionym napojem sportowcow
przed treningami.

@ Wsparcie w profilaktyce
nowotworow

Kawa zawiera zwigzki bioaktywne,
ktére mogq obniza¢ ryzyko niektérych
nowotwordw, w tym raka waqtroby,
prostaty czy jelita grubego.

@ Ochrona przed chorobami
neurodegeneracyjnymi

Kawa wspomaga zdrowie mbzgu

i moze zmniejszac ryzyko wystgpienia
chordb takich jak Alzheimer, Parkinson
czy demencja, dzigki ochronnym
wiasciwodciom antyoksydantéw

i stymulaciji uktadu nerwowego.

@ Poprawa zdrowia jelit

Kawa stymuluje ruchy perystaltyczne,

wspierajgc naturalne procesy trawienne

i przyczyniajqc sie do utrzymania
zdrowego uktadu pokarmowego.

o E g

™
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@ Naturalne dziatanie

przeciwzapalne

Polifenole zawarte w kawie majg
wtasciwosci przeciwzapalne,

ktére mogq wspiera¢ zdrowie catego
organizmu i zmniejszaé ryzyko
przewlektych stanéw zapalnych.

Wspareie w obnizaniu
ryzyka udaru

Badania wskazujqg, ze umiarkowane
picie kawy moze zmniejszac¢ ryzyko
udaru mdzgu, szczegdlnie u kobiet.

@ Placebo na zawirowania

codziennosci

Juz sama mysl o kawie, jej zapach,
aromat to naturalny booster, ktéry
pomaga pokonac¢ zakrety na karuzeli
zycia, nawet jesli fakt ten nie jest
poparty badaniami. (3




Jak

stworzyé
idealny rytuat
kawowy

na kazdy
dzien?

Codziennos¢ potrafi przypominaé
jazde na karuzeli — raz pedzi tak
szybko, ze nawet nie zauwazamy,
kiedy dzien sig koficzy, innym
razem pozwala nam kotysac¢ sie
spokojnie w rytmie chwili. W tym
catym zgietku kawa jest jak wierna
towarzyszka, gotowa dopasowaé

sie do naszego tempa.

A co, gdyby tak zwykte picie kawy
zamieni€ w rytuat, ktéry wprowadzi
porzqdek i odrobing magii

do codziennosci? To wcale nie jest
trudne, a efekty mogqg by¢

zaskakujqgce.

Sprawdz, jak stworzyé
swoj wiasny kawowy rytuat
na kazdy dzien.

Poranny start

kawa jako budzik
i terapeuta w jednym

Poranki bywajq trudne. Budzik,

cho¢ technologicznie zaawansowany,
wciqz brzmi jak narzedzie tortur, a koc
wydaje sie by¢ Twoim jedynym
przyjacielem.

Witasnie wtedy wchodzi ona — kawa,
cata na czarno (Iub z mlekiem,

jesli tak wolisz), pachngca obietnicq
lepszego dnia. Kluczem do idealnego
porannego rytuatu jest stworzenie chwili,
ktéra wprowadzi Cie w dobry nastro;.

Zamiast nerwowego zalewania kawy
wrzgtkiem w biegu, sproébuj przygotowac
ulubiong mieszanke w dripie, aeropressie
lub wioskiej kawiarce. Te kilka minut
skupienia na parzeniu kawy pozwoli Ci sig
obudzi¢, a unoszqcy sie aromat sprawi, ze
dzief od razu wyda sie przyjemniejszy.

To troche jak poranna medytacja,

ale o zapachu $wiezo mielonych ziaren.




Przerwa w $rodku dnia Wieczorny chill

tadowanie baterii, kawa, ktéra relaksuje
nie tylko telefonu

Czy kawa wieczorem to dobry pomyst?

Dzien w biurze (albo w domowym chaosie) Oczywiscie, jesli wybierzesz odpowiedni
czesto przypomina sprint od jednego rodzaj. Wersja bezkofeinowa, delikatne
zadania do drugiego. Telefon dzwoni, latte lub napar o nutach wanilii i czeko-
maile sptywajq, a lista rzeczy do zrobienia lady to idealne propozycje na spokojny
wydaje sie rosnqg¢ w tempie wyktadniczym. wieczér. To chwila, gdy kawa staje sie

Gdzie w tym wszystkim miejsce na kawe? bardziej deserem niz napojem.

Wybierz ulubionq filizanke, zapal
Swieczke, usigdz wygodnie i siegnij
po ksigzke. Moze to by¢ tez moment
na rozmowe z bliskimi albo czas
refleksji nad tym, co przynidst dzien.

Wtasnie tutaj! W potudnie kawa smakuje
najlepiej, zwtaszcza gdy stanie sie
pretekstem do matej ucieczki. Przeznacz
10 minut tylko dla siebie — przygotuj
aromatyczne cappuccino lub delikatne
latte, witgcz ulubionq playliste i spdjrz Taki rytuat pozwala wyciszy€ sie
za okno (nawet jesli widzisz tylko parking). i przygotowaé na spokojny sen.

Sztuka rytuatu

mate gesty, wielki efekt

To nie strata czasu, a inwestycja
w Twojq produktywnosg.

Twoéj mbzg podzigkuje Ci za chwile
resetu, a Ty z nowq energiq wrécisz
do wyzwan dnia.

Sekret idealnego kawowego rytuatu tkwi
w szczegotach. Nie chodzi tylko o smak
kawy, ale takze o to, jak jg pijesz.

Popotudniowe .0, juz 16:00?"

Wyciqgnij z szafki swojg ulubionq

kawa jako ratunek filizanke, takq, ktérg trzymasz ,na spec-
. L . jalne okazje”. Otwdrz okno, wpus¢ troche
Kryzys popotudniowy to zjawisko, ktore $wiezego powietrza i daj sobie czas, by
dotyka nas wszystkich. Nagle energia cieszy¢ sie chwilg.
znika, a zegar wydaje sie ciggnqc¢ niemi- . ) . .
tosiernie. O tej porze kawa staje sie czyms Jesli chcesz, mozesz dodac do kawy cos
wiecej niz tylko napojem - to ratunek. wyjqtkowego: odrobing syropu o smaku
) . karmelu, skorke pomaranczy czy szczypte

Americano czy espresso pomogq Ci przypraw korzennych. Zadbaj o atmos-
wroci¢ na wiasciwe tory, zwiaszcza jesli fere — moze ulubiona muzyka w tle albo
dodasz do naparu odrobing przypraw, kilka minut ciszy?
takich jak cynamon czy gatka muszka- o ' )
totowa. Jesli masz wigcej czasu, moze Pamietayj, kawa to nie tylko kofeina,
pokusisz sie o przygotowanie kremowej ale tez rytuat, ktory pozwala nam
latte z nutkg wanilii? celebrowa¢ codziennosc.

Taka kawa to nie tylko zastrzyk energii,
ale i mata przyjemnos$¢ w §rodku dnia,
ktéra potrafi naprawde poprawi¢ humor.




Rytuat nie tylko dla Ciebie

Jesli kawa to Twoja codzienna mitos¢,
dlaczego nie uczyni¢ z niej okazji do spot-
kan i dzielenia sie przyjemnoscig

zinnymi?

Kawa ma magiczng moc tqczenia ludzi

- niezaleznie od tego, czy jeste$§ mistrzem
latte art, czy dopiero zaczynasz odkrywac
Swiat ziaren. Zapro$ przyjaciét na kawowe
popotudnie i stworzcie wspblnie cos
wyjgtkowego.

Zacznijcie od eksperymentdw z réznymi
metodami parzenia — moze to by¢ klasyczna
wtoska kawiarka, drip, aeropress, a nawet
cold brew. Wybierzcie kilka rodzajow kaw

i odkryjcie, jak rézne nuty smakowe mogqg Nie zapominaij, ze kawa to nie tylko
zmienia¢ Wasze doSwiadczenie. napdj, ale takze pretekst do rozmowy,
§miechu i budowania wspomnienh.
Wspdlne chwile przy kawie mogq
zamieni€ sie w nieformalne spotkania,
ktére na dtugo zostang w pamigci.

Jesli macie ochote na co$ bardziej
kreatywnego, sprobuijcie sit w sztuce
latte art. Nie przejmuijcie sig, jesli Wasze
pierwsze serduszka bardziej przypomi-

najq awokado - liczy sie zabawal Wyobraz sobie: wieczor z przyjaciétimi,
Mozecie nawet urzqdzi¢ maty konkurs aromat $wiezo mielonych ziaren, filizanki
na najpiekniejszy wzér albo najsmacz- w dtoniach, §wiece w tle, a do tego
niejszq kawowq kompozycje. Dotqczcie rozmowy, ktére ptynq naturalnie

do tego aromatyczne dodatki: wanilig, i bez pospiechu. Czy moze by¢ cos
cynamon, skérke pomaranczy, a moze piekniejszego?

szczypte chili? Nic nie smakuje lepiej
niz kawa przygotowana z uSmiechem
i odrobing fantazji.

Tworzqgc rytuat kawowy, pamietaj,
ze nie musi on by¢ skomplikowany
ani ogranicza¢ sie tylko do Ciebie.

A co, jesli Twoi bliscy sq mniej To Ty decydujesz, czy bedzie to
zaznajomieni z kawowym Swiatem? codzienny poranny moment z ulubiong
To doskonata okazja, by wprowadzi€ ich filizankq, czy pretekst do regularnych
w te aromatycznq przygode. Opowiedz, spotkan z bliskimi. Wazne, aby kawa
jak rézne metody parzenia wptywajq byta czyms wiecej niz szybkim zastrzy-
na smak, zaprezentuj swoje ulubione kiem kofeiny — niech stanie sie chwilg,
przepisy albo pokaz im, jak przygotowac ktéra tgczy, inspiruje i dodaje smaku
idealne espresso. codziennosci.

Moze uda Ci sie zainspirowaé kogo$ Bo karuzela zycia kreci sie

do stworzenia wtasnego rytuatu kawowego? w najlepszym tempie, gdy celebrujemy
Wspdlne odkrywanie nowych smakéw mate przyjemnosci — a z kawg w dtoni

i zapachow moze by¢ poczqtkiem wszystko jest bardziej aromatyczne
nowej tradycji. i znacznie lepiej smakuje.

()






) Moc kawy to temat,
S ktory czesto wywotuje zywe

! dyskusje wsréd mitosnikow
tego napoju.

Jedni uwazajg, ze kawa powinna by¢
niczym poranny dzwon — mocna,
intensywna i skuteczna. Dla innych
to delikatna towarzyszka chwil relaksu,
ktora raczej przytuli, niz pobudzi

do dziatania.

Niezaleznie od Twoich upodoban,
warto wiedzie¢, co wptywa na
intensywnos§¢ i moc kawy i jak
dostosowac jg do wtasnych potrzeb.

Moc kawy

— €O na niq wptywa?

Jesdli myslisz, ze moc kawy zalezy wytqcznie od ilosci kofeiny, to pora na matq korekte.
O mocy, intensywnosci i charakterze Twojej kawy decyduje rowniez wiele innych istotnych
czynnikoéw. Kluczowq rolge odgrywa wybor odpowiednich ziaren.

ARABICA uznawana za ROBUSTA charakteryzujgca sie nieco wyzszg
delikatniejszg o bardziej ztozonym zawartosciq kofeiny, intensywniejszym
smaku z owocowymi, kwiatowymi i bardziej wyrazistym smakiem z wyczuwalng
czy czekoladowymi nutami zadowoli  goryczkq i orzechowymi nutami, bedzie
mitosnikdw subtelnych smakow. idealnym wyborem dla zwolennikéw

esencjonalnych naparéw.

Ale to dopiero poczgtek. Stopief palenia réwniez ma znaczenie.
Jasno palone ziarna zachowujq wigcej naturalnych nut smakowych,
takich jak cytrusy czy kwiaty, oraz wyzszg kwasowos§¢. Ciemno palone
nadajg kawie intensywno$§¢ smaku i lekkq goryczke, czesto kojarzong
z espresso we wtoskiej kawiarni.

Stopief mielenia ziaren, sposéb przygotowania kawy, czas ekstrakcji czy

temperatura wody to kolejne, istotne czynniki, majgce wptyw na ostateczny smak

i aromat naparu. Drobniej mielone ziarna dajq napar o intensywniejszym smaku,

z kolei grubsze mielenie spowalnia proces ekstrakcji, co moze skutkowa¢ tagodniejszym
smakiem. Pamigtaj jednak, ze zbyt grubo zmielone ziarna mogg prowadzi€¢ do niedosta-
tecznej ekstrakcji a w efekcie kawa moze mie€ wodnisty i kwasny smak. Dlatego wazne jest
przede wszystkim dostosowanie stopnia mielenia do wybranej metody parzenia oraz
indywidualnych preferencji smakowych.

Istotny wptyw na moc kawy, zaréwno pod wzgledem smaku jak i zawartosci kofeiny, ma
czas ekstrakcji naparu. Diuzszy pozwala na wydobycie wigkszej ilosci zwigzkdbw smakowych
i kofeiny z ziaren, co skutkuje intensywniejszym naparem.

Ale UWAGA: zbyt dtugie parzenie moze prowadzi¢ do nadmiernej ekstrakcji, powodujgc gorzki
i cierpki smak. Z kolei zbyt krétki czas parzenia moze skutkowaé niedostateczng ekstrakcjq,
dajgc kawe o stabym smaku i nizszej zawartosci kofeiny.

Optymalny czas parzenia zalezy od wybranego przez nas sposobu przygotowania

- przelew (np. drip czy Chemex), espresso, French press i kilka innych. Dostosowanie
wszystkich parametréw pozwala na kontrolowanie mocy i intensywnosci kawy, umozliwiajgc
uzyskanie naparu opowiadajgcego indywidualnym preferencjom smakowym.

@)



Poranek, dzien, wieczor

- ktéra kawa kiedy smakuje najlepiej?

Poranna kawa jest jak dobry przyjaciel, ktéry wita Cig z usmiechem.
Jesli potrzebujesz solidnej porcji energii, aby rozpoczq¢ dzieh z petng
mocgq, idealnym wyborem bedzie espresso — mate, intensywne,
szybkie w przygotowaniu.

Jesli jednak wolisz nieco tagodniejszy start i do tego uwielbiasz cele-
browa¢ poranki, doskonatq opcjg moze okazac sie cappuccino lub
kawa z kawiarki. To rytuat sam w sobie: mielenie ziaren, unoszqcy sie
aromat i dzwigk bulgoczqcej kawy — czego chcie¢ wigcej?

W ciqggu dnia kawa staje sie raczej wsparciem niz ratunkiem.

Wybierz co$ bardziej zbalansowanego, jak americano — espresso
rozcienczone gorgcq wodg, czy flat white — podwodjne espresso

z aksamitnie spienionym miekiem. To idealne propozycje na spotkania
z przyjaciotmi lub przerwy w pracy, dostarczajqce tagodnego pobudze-
nia bez nadmiernej intensywnosci.

Wiecz6r to czas relaksu i wyciszenia po catym dniu. Aby niepotrzebnie
nie zaktécac snu, warto wtedy siegnq¢ po kawy o nizszej zawartosci
kofeiny. Delikatna mocha z dodatkiem czekolady, bezkofeinowe latte
albo kawa z aromatycznymi przyprawami, jok cynamon czy kardamon,
to doskonate propozycje na spokojne i harmonijne zakohczenie dnia.

Wrazliwos¢ na kofeing zalezy od wielu czynnikéw, takich jak wiek,
genetyka, regularnos¢ spozycia czy indywidualna tolerancja.

Warto zatem obserwowaé¢ witasne reakcje i dostosowaé rodzaj kawy

do zmieniajgcych sie w ciggu dnia potrzeb. Mozna cieszy¢ sie smakiem
i cudownym aromatem kawy, jednoczesnie dbajgc o samopoczucie
i zdrowy rytm dobowy.

Moc czy delikatno$é?

- kiedy wybra¢ delikatniejszqg, a kiedy mocnq?

Czasami mocna kawa to wszystko, czego potrzebujesz, by przetrwaé dzieh
peten wyzwan. Ale nie kazda sytuacja tego wymaga. Spotkanie z przyjaciétmi
czy relaksujgce popotudnie mogg smakowac lepiej z delikatnym cappuccino.
Podobnie wieczorne rozmowy przy kawie - nie potrzebujg mocnego uderzenia.
Kluczem jest tu raczej delikatnos¢.

Dostosuj moc kawy do swoich potrzeb, okazji i nastroju. Jesli chcesz
sprébowaé czegos$ nowego, eksperymentuj z proporcjami i metodami
parzenia. Zmieniajgc chocby grubos¢ mielenia ziaren, mozesz wptywac
na intensywnos¢ smaku — drobniejsze mielenie daje mocniejszy napar,
podczas gdy grubsze skutkuje tagodniejszym smakiem. Kto wie — moze
odkryjesz, ze Chemex to Twoja howa mito$¢, albo przekonasz sig,

ze espresso tonic to idealny napdj na letnie popotudnia?

()
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Twoja kawa, Twaj rytm

Wybér mocy kawy to bardziej kwestia stylu zycia niz

sztywnych zasad. Jedni uwielbiajg poranne ,kawowe bomby”,
ktoére przypominajq, ze czas ruszy€ z miejsca, inni wolqg delikatne
i zrbwnowazone napary, ktére pozwalajq stopniowo wejs¢

w rytm dnia. Sq tez i tacy, ktérzy lubig celebrowaé wieczory

z delikatng kawaq, ktéra jest dla nich jak kojgcy rytuat

po intensywnym dniu.

Najwazniejsze, by kawa byta Twoim sprzymierzefhicem — zarbwno
wtedy, gdy stawia Cie na nogji, jak i wtedy, gdy pozwala ztapaé
oddech. Nie bdj si¢ eksperymentowac! Odkrywaj nowe sposoby
parzenia, twbrz wtasne smaki, baw sig dodatkami.

Kawa to nie tylko napdj — to mate dzieto sztuki, ktére mozesz

~N
tworzy¢€ codziennie na nowo. By¢ moze odkryjesz, ze idealne // l \ \

espresso to Twoja tajna broh na poniedziatkowe poranki,
a sobotnie leniwe $niadania nie obejdq sie bez kremowego latte?

Zycie z filizankq kawy w dtoni ma wiele odcieni, a kazdy tyk
to okazja, by uczyni¢ dzien lepszym. Bo w koncu, jak mowiq,
zycie jest za krotkie, by pi€ kiepskq kawe.

Wybierz wigc t¢ ideaingq,
ktora najlepiej Ci smakuje,

i ciesz sig kazdg chwilg
spedzonq w jej towarzystwie!




Poznagj 9

zakregonych
przepisow
na pyszna
kawe

CyNamonowo
winna

Ny
0,
“Bicging

5
Pumpkin
spice latte



Kawa cynamonowo
winna

spos6b
przygotowania:

* UmieS¢ w rondelku czerwone wino,
startq skérke pomaranczy, gozdziki,
cynamon oraz gatke muszkatotowq.

* Podgrzewaj na matym ogniu az zacznie sie
uwalnia¢ korzenno-winny aromat.

» CatoS¢ przelej do ulubionej szklanki lub kubka.

* Przygotuj podwéjne espresso i delikatnie wlej
je do szklanki z winem, aby uzyskac¢ piekne,
warstwowe potgczenie smakow.

 Aby nieco zrbwnowazy¢ intensywnos§¢
espresso i wina, umiesS€ na wierzchu bitg
Smietane i udekoruj jg plasterkiem
pomarafnczy i szczyptq

cynamonul.




sposob
przygotowania:

« Zaparz espresso i wlej je
do wigkszej filizanki lub szklanki.
« Dodaj syrop z biatej czekolady
oraz puree gruszkowe delikatnie
mieszajqc, az smaki sie potgczq.
« Podgrzej i spien mleko tak,
by uzyska¢ gtadkq, kremowq pianke.
 Mleko potqcz z kawqg a pianke
delikatnie roztéz na powierzchni
’ napoju.
(\ « Udekoruj odrobing cynamonu,

K!* aby podkreslic aromatyczny
- charakter kawy.




Kawa makadamia

kasztan

V.

sposéb
przygotowania:

* Zaparz espresso i przelej je
do duzej filizanki lub szklanki.

» Dodaj syropy i cato$¢ delikatnie
wymieszai.

* Podgrzej i spief mleko do uzyskania
kremowej pianki. Potqgcz wszystkie
sktadniki lekko mieszajqgc.

* Na wierzch natéz pianke z mleka
i posyp odrobing startej gatki
muszkatotowe;.
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Nugatowe e

Gappuceino

sposéb
przygotowania:

* Zaparz mocne espresso
i przelej je do ulubionej filizanki.

» Podgrzej i spieh mleko, az do uzyskania
kremowej, puszystej pianki.

» Dodaj do espresso 20 ml likieru orze-
chowego dzigki czemu uzyskasz gtebszy
smak i pigkny, lekko nugatowy aromat.

» Powoli wlewaj do filizanki spienione mleko
tworzgc klasyczne cappuccino z gtadkg,
aksamitng piankg na wierzchu.

» Zadbaj o eleganckie wykohczenie
dekorujqgc je szczyptq czekolady
w proszku lub kakao.



Pumpkin
spice latte

sposob
przygotowania:

* Podgrzej mleko z dyniowym
puree i przyprawami, az bedzie
ciepte i lekko spienione.

» Dodaqj espresso i syrop
klonowy, dobrze wymieszaj.
* Przelej do kubka,

udekoruj bitg $mietanqg
i posyp cynamonem.




Piernikowe 20
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przygotowania:

* Spien mleko i dodaj
do niego syrop piernikowy.
* Zaparz espresso, przelej je

do kubka i dodaj spienione
mleko z syropem.

* Udekoruj bitg Smietang
i posyp cynamonem oraz
kawatkami imbiru.
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Korzenna mocha
Z miodem

sposob .
przygotowania:
* Podgrzej mleko

z miodem i przyprawami,
az bedzie gorgce.

» Dodaj kostki czekolady
i mieszaj, az sie rozpuszczq.

» Dodaj espresso, wymieszaj
i przelej do kubka.

» Udekoruj tak
jak lubisz
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Kawa z pomarancza
| czekoladg

sposéb
przygotowania:

* W rondelku podgrze;j
mleko z kostkami czekolady
i skérkg pomaranczy, az czeko-
lada catkowicie sie rozpusci.

» Dodaj espresso i syrop
pomaranczowy, wymieszai.
* Przelej do kubka, udekoruj

bitqg Smietanq i posyp
startqg czekoladaq.




Karmelowo
orzechowe latte

przygotowania:

* Podgrzej mleko
z syropem karmelowym
i mastem orzechowym
mieszajgc do rozpuszczenia.

» Dodaj espresso i szczypte
soli, dobrze wymiesza.

* Przelej do kubka, udekoruj
posiekanymi orzechami
i bitg Smietanaq.
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Opracowanie merytoryczne
Katarzyna Lackowska



