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1. Na dzien dobry,, Kolor cafe” https://www.youtube.com/watch?v=nWQyTWGKhlg

Adam Mickiewicz o kawie w ,, Panu Tadeuszu”’

Takiej kawy jak w Polszcze nie ma w zadnym kraju:
W Polszcze, w domu porzgdnym, z dawnego zwyczaju,
Jest do robienia kawy osobna niewiasta,

Nazywa sie kawiarka; ta sprowadza z miasta

Lub z wicin bierze ziarna w najlepszym gatunku,

| zna tajne sposoby gotowania trunku,

Ktéry ma czarnosc wegla, przejrzystosc bursztynu,
Zapach moki i gestos¢ miodowego ptynu.
Wiadomo, czym dla kawy jest dobra smietana;

Na wsi nie trudno o nie: bo kawiarka z rana,
Przystawiwszy imbryki, odwiedza mleczarnie

| sama lekko Swiezy nabiatu kwiat garnie

Do kazdej filizanki w osobny garnuszek,

Aby kazda z nich ubra¢ w osobny kozuszek.

Panie starsze juz wczesniej wstawszy pity kawe

https://www.youtube.com/watch?v=3J-L5mRoc6c

2. Przypominamy o witasciwosciach kawy i jej wykorzystaniu w ogrodzie

= -

i

https://www.youtube.com/watch?v=T8CeAausmgc




3. Cos dla kawoszy — kawa i metabolizm
https://www.youtube.com/watch?v=m4X9WCsDJSw

4. Jak zaparzy¢ kawe po turecku?
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https://www.youtube.com/watch?v=Ewwjwfzo91k
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5 Przy kawie o rapie: ostatnio amerykanscy raperzy Berner & B-Real zdecydowali sie
uzy¢ w swoim utworze fragmentu z jednej z najpopularniejszych piosenek Krzysztofa
Krawczyka. Artysta podziekowat w mediach spotecznosciowych Edycie Bartosiewicz,
bez ktérej ten utwor by nie powstat. Utwér "Candy" sktadu Berner & B-Real ft. Rick
Ross mozna przestuchac¢ w serwisie YouTube. Polscy fani btyskawicznie odkryli, ze
amerykanscy raperzy uzyli w utworze sample'a (fragmentu jakiegos innego nagrania)
pochodzgcego z piosenki Krzysztofa Krawczyka "Trudno tak", wykonanej wspdlnie z
Edytg Bartosiewicz. Internauci zasypali "Candy" komentarzami chwalgcymi polskiego
artyste.

https://www.youtube.com/watch?v=ZsL mVuMIl4&feature=emb title

6..Aturap dla Was z zyczeniami od Zbyszka Zahorowskiego
https://youtu.be/sic2BW Vahas
https://www.youtube.com/watch?v=dU99gpExCb0&feature=youtu.be

7. Wracajac do Mickiewicza — wiele Jego utworéw idealnie ,, pasuje” do rapu - ,,Litwo,
Ojczyzno moja” jako rap

https://www.youtube.com/watch?v=0YEjnjS95xg

8. | w brawurowej interpretacji Daniela Olbrychskiego

https://www.youtube.com/watch?v=0kvefEE6VNO&Ilist=RDOkvefEE6VNO&index=1




9. Znany polski pisarz Andrzej Stasiuk wraz z popularng ukrainska formacjg ethno-rockowa
Haydamaky z Kijowa zaprezentowat utwory z albumu "Mickiewicz-Stasiuk-Haydamaky".

https://www.youtube.com/watch?v=7065MTiNFNw

,,» Stepy Akermanskie”’

https://www.youtube.com/watch?v=N2LmpaloyQE

,, Reduta Ordona”’

10.Z filozofii dowcipu:

A:Dlaczego filizanke mozna poréwnac do antylopy?
B: Nie mam pojecia.

B: Ja tez nie wiem, komu mogtoby cos takiego przyjs¢ do gtowy?

11.Kawa odkryta przez etiopskiego pasterza?

Stara legenda o kawie gtosi, ze odkryt jg miody, etiopski pastuszek Kaldi. Ot6z pewnego dnia
miat on zauwazy¢ bardzo dziwne zachowanie owiec, ktére podekscytowane skakaty po
calym pastwisku. Kaldi postanowit odkry¢ tajemnice zwierzat — okazato sie, ze chetnie
podjadajg one czerwone owoce z pobliskiego drzewa. | tak oto pasterz poznat kawe, ktora
na kolejne tysigce lat stata sie najbardziej cenionym na $wiecie napojem.

Szukasz sposobu na szczuptg sylwetke? Siegnij po kawe!

Okazuije sie, ze kawa to nie tylko wspaniaty smak i Swietny sposob na zachowanie bystrego
umystu. Otéz kofeina skutecznie podkreca metabolizm, dzieki czemu zbedne kilogramy
znikajg szybciej. Ponadto ma ona dziatanie termogeniczne, stymulujgc procesy spalania
tkanki ttuszczowej. Dodatkowo kofeina pozwala zachowa¢ optymalny poziom energii i
zapobiega jej spadkom, dzieki czemu rzadziej siegamy po niezdrowe stodkie przekaski.



Picie kawy zaraz po przebudzeniu to btad

Kazdy Twoj poranek wyglada tak samo — budzisz sie i pierwsze kroki kierujesz do kuchni,
gdzie przygotowujesz ogromny kubek mocnej kawy? Okazuje sie, ze to wcale nie jest
niezbedne, poniewaz nasz organizm potrafi samodzielnie zmobilizowac¢ sie do dziatania
zaraz po przebudzeniu. Dzieje sie tak za sprawag kortyzolu, ktérego poziom podnosi sie po
pierwszym sygnale budzika — jego ilos¢ w organizmie jest podwyzszona przez pierwsze
godziny po przebudzeniu, dlatego warto wykorzystac ten naturalny mechanizm i zaczekac¢
chwile z pierwszym kubkiem kawy.

Kawa jako zrodto witamin?

Kawa to nie tylko swietny spos6b na pobudzenie. Okazuje sie, ze jej ziarna majg tez sporo
witamin. Juz jeden kubek kawy dostarczy Ci witaminy B2 i B5, a takze niacyny, potasu,
magnezu i manganu. Dodatkowo — wbrew wielu mitom — rozsgdne ilosci kawy wcale nie
dziatajg odwadniajgco.

Kawa dla ciata, kawa dla duszy

Od pewnego czasu popularnoscig cieszy sie nowy gatunek sztuki — Latte art. Dzieli sie ona
na dwa typy. Pierwszy, free pouring, polega na tworzeniu wzoréw przy pomocy spienionego
mleka. Drugi natomiast, etching, to rysowanie zaawansowanych wzoréw, wigcznie z

trojwymiarowymi. Kto wie, moze kolejnego ranka i Ty odkryjesz w sobie kawowego artyste?

Najdrozsza kawa $wiata to...?

Kopi Luwak! Jej cena to nawet 100 ztotych za filizanke. Ziarna tej kawy wydobywane sg z
odchoddw indonezyjskiego taskuna, ktéry kazdego dnia zjada starannie wyselekcjonowane
ziarna. Dzieki procesom trawiennym kawa traci gorzki smak i zyskuje zupetnie nowy, o wiele
lepszy smak. Tego typu ziarna trafiajg przede wszystkim do Japonii i USA, jednak w Polsce
réwniez majg swoich zwolennikéw.

Roczne spozycie kawy



Okazuje sie, ze obecnie wypijamy nawet 80% kawy wiecej, niz kilkkanascie lat temu.
Przecietne, roczne spozycie w Europie wynosi 160 litrbw na osobe, natomiast w Polsce
jedna osoba zuzywa okoto 3,5 kilograma kawy w ciggu roku. Najwiecej kawy pijg Finowie —
potrzebujg prawie 13 kilogramow kawy rocznie!

Kawa jest owocem

Zastanawiates sie kiedys, czym tak naprawde jest kawa? Owocem! Te okragte, soczyste
owoce kawowca przypominajg nieco duze wisnie. Kiedy kolejnym razem ktos powie Ci, ze
powinienes spozywac wiecej owocow, masz w zanadrzu gotowg odpowiedz — kazdego dnia
pije przynajmniej trzy filizanki kawy!

Kofeina to dobre wsparcie dla sportowcow

Wiele osdb, ktére trenujg na sitowni, przed rozpoczeciem ¢éwiczen siega wtasnie po kawe.
Nap¢j ten zauwazalnie podnosi wydolnos¢ fizyczng, usuwa oznaki zmeczenia i sprawia, ze
trening jest o wiele bardziej intensywny. Ponadto wiele odzywek przedtreningowym zawiera
w sobie wiasnie kofeine!

A co najwazniejsze... nic nie tgczy nas tak, jak kawa!

Niezaleznie od tego, czy jest to niedzielna kawa w t6zku, czy moze szybka kawa przy
ekspresie do kawy, petny kubek czarnego aromatycznego napoju to najlepszy pretekst do
rozmowy. Spotkania przy kawie, wspolne wyjscia na duzg latte, pierwsze randki czy rodzinne
obiady — to wtasnie tutaj kryje sie cata magia kawy. Nic nie tgczy nas bardziej niz ten
niezwykly napg;.

12.Nie nalezy jednak przesadzac z iloscig spozywania kawy.
Kawa moze szkodzi¢ osobom z nadci snieniem — kawa zwieksza cisnienie krwi; muszg wiec

na nig uwazac takze zyjgcy w ciggtym stresie. Omijac jg powinny réwniez osoby cierpigce
na nadkwasote, poniewaz kawa pobudza wydzielanie kwasu zotgdkowego, oraz

te z problemami z zotgdkiem . Cierpigcy na wrzody zotgdka nie powinni jej pi¢ nawet

w wersji bezkofeinowej. Kobiety ci ezarne i karmi gce muszg pamietac o tym,

ze kofeina przenika do to zyska oraz do mleka . Mogg pi¢ kawe, ale w umiarkowanych
ilosciach.

Wieczorem lepiej kawy unika¢, bo moze powodowac problemy z zasypianiem.

Za duzo kawy moze doprowadzi¢ do nadmiernego pobudzenia psychoruchowego
przyspieszenia akcji serca i zwiekszonego wydzielania moczu. Jednorazowa duza dawka
(powyzej kilku filizanek) moze spowodowa¢ szum w uszach, zaburzenie widzenia

i czestokurcz nadkomorowy lub komorowy.



« Uwaga na dodatki — o ile kawa sama w sobie nie tuczy , o tyle dodatek cukru, mleka, syropu
czy bitej Smietany moze zrobi¢ z niej prawdziwg bombe kaloryczna.

13. Jakie znacie sposoby parzenia kawy?

14.Nie zapominamy o codziennym ruchu — dzis propozycja stretchingu.

https://www.youtube.com/watch?v=T4D9HdP2VBY




