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Apie papildomqg medziagqg

Sveiki, esu Povilas - rGsinés kakavos ekspertas ir degustacijy organizatorius. Dievinu ne tik
kalbéti apie kakavq, bet ir kurti smagias patirtis. Man patinka sukurti ,aha momentus” ir
paraginti Zmones iSbandyti §j tq naujo.

Pastebéjau, kad organizuojamose kakavos ceremonijose, vedliai per mazai démesio skiria
Siam produktui. Gaves pasikartojancius klausimus apie ceremonine kakavqg, supratau, kad
laikas sukurti virtualy produktg, kuriame pasidalinsiu sukauptomis ziniomis apie kakavqg. Labai
tikiuosi, iSklauséte mano parengtg kursqg, o Si papildoma medziaga pades papildyti gautg
informacijq.

Tikiu, kad nuo Siol jisy kuriamos kakavos ceremonijos, taps dar stipresnés!




Papildomai apie
rasine kakavqg

Kakavos ceremonijy / degustacijy dalyviai daznai
klausia apie kakavos auginimg, derliaus mastus ir
kitus jdomius faktus. Pasiruoskite visapusiskai,
kad galetumet suteikti informacijq ir patenkinti
Zmoniy smalsuma!

Kakavos medziai nuolat leidzia naujus
kakavos Zziedus. Tik maza dalis jy iSaugina
kakavos ankstis. TeoriSkai kakavos medziai gali
visus metus po truputj auginti kakavos ankstis.
TaCiau dél patogesnio jy apdirbimo, derlius
imamas tik 1-2 kartus per metus.

Salvadore, didzioji dalis kakavos Ukiy yra apie 3
h dydzio.

1 h telpa apie 1200 kakavos medziy.

Kakavos medis turi bati bent 3-4 mety
amziaus kol pradeda nokinti kakavos ankstis.

Kakavos apdirbimas. Kakavos pupelés yra
lupamos jrenginiy pagalbq - lieka kakavos
gabaliukai, iS kuriy véliau gamina kakavos
mase ir kakavos lukstai.

Tik iS prasty ir vidutiniy kokybés kakavos
pupeliy yra gaminama masé, kurig veliau
spaudZzia su presu. IS preso iSbéga 50% balksvo
sviesto ir prese 50% lieka kakavos skaiduly,
kurios malamos j miltelius.

Kakavos sviestas batinas Sokolado gamybai,
taip pat ir kosmetikos pramoné jj naudoja.
Sviesto nuolat reikioc - kakavos milteliai
Salutinis kakavos sviesto gamybos produktas.
Nesvarbu kaip graziai supakuoti kakavos
milteliai ar kiek jie kainuojo, tokie milteliai
niekada nebus aukstos kokybés kakava.




Papildomai apie
rasine kakavqg

Kakavos sudeétis, dél kurios jvyksta kakavos
poveikis:
¢ Anandamidas, neurotransmiteris,
prisideda prie laimés ir euforijos jausmo.
Atsipalaidavimo jausmas ir pakili nuotaikg,
skatinant geroves ir pasitenkinimo jausmus.

¢ Feniletilaminas, neurotransmiteris, -
skatina tam  tikry  neurotransmiteriy
iSsiskyrimq, dopamino ir serotonino, sukelia
malonumo, traukos, meilés ir susijaudinimo
jausmus. Vartojant kakavg, ji gali laikinai
pakelti nuotaikq ir pagerinti savijautq.

e Teobrominas - Svelnus energizuojantis
poveikis ir gali padéti padidinti demes;j bei
budrumgq, minciy astruma. PleCia
kraujagysles, del to daugiau kraujo patenka
j smegenis, Sirdj, j visq odaq.

e Skatina oksitocino iSskyrimg organizme,
hormonas ir nerotransmitorius,  kuris
natdraliai iSsiskiic. orgozmo metu -
oksitocinas sukelig dosnumgq ir pasitikejima
Zmonémis.

e Magnis - gali atpalaiduoti raumenis.

Kakavos maséje gausu B grupés vitaminy,
gelezies




Apie kakavos vartojimag

Kad ir kaip norétume, kakava néra universalus ir visiems tinkantis gérimas. Kakavos
renginio organizatoriaus pareiga - nustatyti tinkama kiekj skirtingiems zmonéms.

Kiek gramy 1 kakavos puodeliui (papildymas)?

Kokiomis aplinkybémis kakavos 30 g:

e Kakava teikioma iki piety;

e Kakava tiekiama vélai vakare, po 20:00 val.

e Kakava tiekioma stovykloje, kurioje Zmoneés valo organizmng kokteiliais ar
badavimu bus jautras;

e Kakava tiekioma jogos ar sporto treneriy stovykloje;

e Kakava itin stipri savo tonizuojan€iomis savybémis — kaip Trinitario kakavao;

e [S karto po kakavos puodelio, bus aktyvi fiziné veikla;

e Tqg pacia dieng Zmonems bus suteikta galimybé atsigerti kakavos
papildomai;

e Kakavos puodeliu mégausis Zmogus, turintis problemy su Sirdimi;

e Kakava Zmonés mégausis po aktyvios fizinés veiklos — po zygio, po Sokiy,
intensyvaus kvépavimo pratimy;

e Kakava tiekiama didesnio renginio pabaigoje;

e [S kart po kakavos numatyti pietUs ar vakariené;

¢ Renginyje bus vyresnio amziaus Zmonés;

e Kakava meégausis Zzmonés vartojantys stiprius vaistus;




Apie kakavos vartojimag

Kada kakavos rekomenduojama 50 g puodeliui:

Kakava yra Svelni ir mazai tonizuojanti;

Po kakavos puodelio bus ilga pertrauka bent 30-40 min;

Po kakavos puodelio bus neaktyvi fiziné veikla — kaip meditacijo;
Kakava tiekiama Zmonéms, kurie valgau daug gyvulinés kilmés maisto;
Kakava tiekioma viduryje dienos;

Kakavos gérimas bus renginio pradzioje;

Kakava siGloma 1-2 valandos po piety ar sotaus valgymo.

PrieS renginj apgalvok Siuos klausimus? Jie padés nuspresti kakavos kiekj
vienam Z puodeliui.

Kokias tonizavimo savybes turi Tavo pasirinkta kakava? Geriausia jei
organizuosi renginj su jau asmeniskai iSbandytu produktu.

Kada patiekiama kakava? Po kokiy veikly / pries kokias veiklas?

Kokia Tavo grupés Zzmoniy sveikatos bukleg, fizinis kravis, svoris ir pan.?

Koks Tavo renginio ir visy praktiky tikslas?

Kakava neturi buti stipri, klampi ir nemaloni gerti. Tinkamis vandens ir kakavos
santykis - gali padaryti stebuklus!




Papildomi gaminimo budai

Kakava ruosiama kartu su visais

Yra kakavos susitikimy, kai Zmoneés visi bana jtraukti j kakavos paruosimg. Visi
gauna kakavos pupeliy, bendrai jas skruding, visi po truputj nulupa ir trina
rankomis, naudodami prieskoniy grastuvémis.
Minusai:
e bdtina turéti daug inventoriaus — visiems po grustuvq, papildomus indus,
pupeléms lukstenti ir pan.
¢ su dideliu kiekiu inventoriaus pasidaryty sunku veziotis j kitas vietas, kol viskg
susidedi, iSsiimti renginio vietoje ir vél susidéti po to
e galutinis kakavos gérimas nebus pati maloniausia patirtis, nes didesné rizika,
kad pirmqg kartg gaminantys Zmonés nukryps nuo recepto, nepavyks
tinkamai susmulkinti kakavos pupeliy.
e iki tirpios vandenyje kakavos strukttros reikia ilgai rankomis smulkinti kakava.
e gaminimas gali uztrukti ir 2-3 valandas. Zmonés daugiau nori mégautis
kakava, nei jg ruosti.

e Pats didziausias ir vienintelis pliusas, kuris gali viskg atpirkti - Zmoniy bendra
patirtis ir prisilietimas prie kakavos. Monotoniskas darbas gali paskatinti naujy
jzvalgy atsiradimg, buvimqg ¢ia ir dabar. Tai gali paruosti Zmones kitoms
praktikoms.




Papildomi gaminimo budai

Kakava ruosiama kartu su visais

Kitas pavyzdys, kai kakava yra ruoSiama visy Zmoniy akivaizdoje ir renginio
dalyviai mato, kaip kakavos masé pavirsta galutiniu gerimu.

Minusai:

e RuoSiantysis kakavq turéty bati pasitikintis ir patyres tiek kakavos ruosime, tiek
darbe su grupe, o tam reikia nemazai jdirbio.

e Ruosiant kakavqg arba Zzmonés klausines kiekvieno zingsnio ar pats ruosiantysis
viskq pasakos kg daro. Démesys bus padalintas j 2-3 puses — tad bus tikimybé
nukrypti nuo suplanuoto recepto. Atsiranda rizika nepamatuoti kakavos kiekiy.

e Visas paruoSimas gali uztrukti Siek tiek laiko, tai turéty bdti numatyta
programoje, ilgiau ruosiant batina papildomai kazkuo uzimti Zzmones.

Pliusai:
e Visq paruoSimo procesq matys Zmonés, visiems bus smalsu, Zmonés pamatys
pavyzdj, kaip pasiruosti namie;
o Kakava bus pateikta karsta;
¢ Netiesiogiai zmoneés jtraukiami j kakavos paruosimo procesg;
e Galima j paruosimgq jtraukti dainavimaq ar lengvg mantrg;




Papildomi gaminimo budai

Kakavos paruosimas pazengusiyjy lygiu

Tai intuityvus badas, kai kakava ruosioma vakarq pries renginj (renginio metu
bus pasildoma). Sio ruosimo bido principas - kakava pabus per naktj, susigulés /
susibrandins. Tokia kakava ruoSiama laikantis ty paciy Tavo paties sukurty
zingsniy - tarkime visq laikqg tas pats vandens valymo ir pakrovimo budas, ta pati
intencijo, ta pati kakava ar net ta pati muzika, grojanti ruoSimo metu. Taciau
galutinis kakavos gérimas gali gautis kiekvieng kartq skirtingas.

Toks paruosimas geriau atskleidzia kakavos neutralumg ir lankstumq. Kakavos
gerimas tarsi prisitaiko prie Zmoniy, kurie gers kakavq ir tampa tokia, kokia
geriausiai tinka susitikimo dalyviams.

Tarkim kakava gali gautis — stipriai pasitinkanti ir Svelniai nulydi geriantjjj arba
stipriai pasitinka ir stipriai nulydi ir pan.

Paskutinés detalés apie bendrg
kakavos paruosimg

e Kad ir kaip kakavq ruosite, ruoSimui nusimatykite apie 25-30 min, puse to laiko
galbut lauksite kol uzkais virdulys 2-3 kartus, geriau ruosti létai ir sgmoningaii.

e Jeigu susitikimas bus nepazjstamoje vietoje ir nezinote koks ten bbus vanduo,
vezkités savo geros kokybeés vandenj arba bent acto, kurj panaudosite
valydami prikalkejusi virdulj, rastg kakavos renginio vietoje.

¢ Pilng puodq kakavos iki pateikimo pradzios galima palikti ant elektrinés virykles,
nustacius, patj pirma, silpniausiq karstj, taip palaikyti Silumag puode, bet jo
nekaitinti. Ar apvynioti puodq su pledu. Silta kakava visada skanesnée.

e Ruosiant galutinj kakavos skonj su prieskoniais — daugiau galvoti kas patikty
daugmaz visiems Zmonéms, 0 Ne jums patiems.

e Turéti omenyje Zmoniy dazniausiai pasitaikancias alergijas ir vengti alergeny —
rieSuty, sojos, medaus, avizy, cukraus.




Kakavos ceremonija

Susitikimo pradzioje visi Zmoneés, po vieng, gali
trumpai papasakoti apie savo santykj su kakava:
ar jie tokig kakavq jau geré? Kokia ankstesné
patirtis? Zmogaus patirtis gali bati ir labai
paprasta — kakavos milteliy gerimas vaikystéje.
Sioje dalyje gali pamatyti ribojancius jsitikinimus,
Jvaizdzius apie kakava.

ISgirdus susirinkusiy Zzmoniy patirtis su kakava,
galima aiskiou suprasti  kokio papildomo
pasakojimo reikia apie ceremonine kakavqg
renginio metu. Galbdt sumazinsi dalj savo
pasakojimo, nes tarkim visi susirinke jau daug
karty géré ceremoning kakava.

Lengviau apie kakavq pasakoti per istorijas, nei
per grynus faktus. Pasakojimai ir patirtys gali bati
tiek tavo, tiek Tavo draugy ar Seimos nariy.

¢ Visi geriantys kakavq gali tiek garsai tiek sau
mintyse pasakyti intencijq.

e Apie intencijg asmuo gali galvoti net visg
savaite pries kakavos ceremonijq, tarkim kai
jis uzsiregistravimo, galima tuo metu jom
priminti.

e Galima patarti susitikimo dalyvioms -
intencijg formuoti iS svarby ar net skaudamy
klausimuy, kurie tikrai rGpi asmeniui. Pvz. noriu
iSspresti klausimg dél darbo keitimo. Kaip
man pagerinti santykius su artimu? Kodél
darbe jauciuosi blogai?

e Kakavos ceremonijos dieng patartina laikytis
augalinés mitybos principy, negerti kavos,
zalios ar juodos arbatos. Geriant kakavqg
geriausia buti tusciu pilvu.




D.UK.

Ar galima vairuoti po kakavos ceremonijos ar
didelio puodelio kakavos?

Taip, vairuoti galima. Net vairuojant kakavg
galima gerti vietoj kavos.

Ar ceremoning kakavq gali gerti vaikai?

Taip, gali, bet jiems kakavos déti maziau, apie
20 g kakavos ir 200 ml vandens arba tiesiog 0,5
puodelio kakavos. Vaikai nuo 14-15 mety gali
gerti kakavq kaip ir suauge.

Ar kakavoje yra kofeino?
Taip, Siek tiek yra. Taciau pagrindiné
stimuliuojanti medziaga yra teobrominas.

Ar ceremoning kakavq gali gerti néscios ar
maitinanéios kratimi moterys?

Taip, galima. Nés€ia ar maitinanti moteris
geriau zino, kq jai norisi valgyti. Vienoms moteris
norisi  kakavos daugiau, kitoms, maziau.
Kiekviena pati gali spresti.

Ar galima ceremoning kakavq vartoti su
vaistais?

Nepatartina daug kakavos gerti, jeigu asmuo
vartoja antidepresantus, vaistus Sirdziai, stiprius
hormoninius vaistus ar vaistus nuo Alzheimerio
ligos.

Ar gali ceremoning kakavg gerti Zmogus,

sergantis onkologine liga?
Taip, gali.
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D.UK.

Ar galima kakavq gerti pries miegq?

Bendra rekomendacija - prieS miegq
kakavos negerti. TaCiau yra Zmoniy, kurie
atsigére kavos, gali eiti miegoti. Toks asmuo
gali atsigerti mazq kiekj (10-15g) kakavos
pries miegq.

Ar nuo kakavos gali ,susukti” pilvg?

Taip, gali. Kakava gali stimuliuoti zarnyna.
Taip pat gali ,susukti” pilvg jeigu tg paciq
dienqg Zzmogus valge daug gyvulinés kilmés
riebaly.

Ar kakavg galima maisyti karvés pienu?
Nepatartina, nes karvés ir sojos pienas,
blokuoja kakavos naudingyjy medziagy
jsisavinima.

Po kiek laiko galima pradéti valgyti po
ceremoninés kakavos puodelio?

Jeigu asmeniui norisi valgyti renginio metu,
galima valgyti kaloringus vaisus, bananus,
dziovintus vaisus, rieSutus. Pavalgius karsto
virto ar kepto maisto, kakavos poveikis
pradeda mazéti. Todél renginio metu
patartina tik uzkandziauti.

Ar galima gerti vandenj po kakavos?

Taip, galima ir netgi rekomenduojama.
Kakava yra lengvas diuretikas — skatina
skysCiy i8siskyrimg i§ organizmo, todél
vanduo atstato skysciy balansa.
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D.UK.

Ar galima tapti priklausomu nuo kakavos?

Néra jmanoma tapti priklausomu. Kuo
daugiau kakavos geriama kiekvieng dieng,
tuo maziau jos norisi. Organizmas prisisotina
visy medziagy ir pradeda siysti signalus
sustoti, padaryti pertraukq. Per dieng sunku
iSgerti daugiau nei 2-3 puodelius, nes
atsiranda vidinis noras sustoti gerti kakava.

Kodél po kakavos, kai kurie Zmonés
pradeda matyti Siek tiek geriau?

Dél kakavos Siek tiek daugiau kraujo suplusta
J} galvos smegenis ir j akis, kitos medziagos
padidina budrumq. Todél gali atsirasti
jspudis, kad pagarejo regéjimas.

Kodel vieng kartg kakava veikia
stimuliuojanciai, o kitg kartqg raminanciai?
Kakavos tonizacija ar atsipalaidavimas
priklauso nuo intencijos ir kokia veikla po
kakavos. Jeigu kakava geriama be intencijos
ir néra suplanuota veiklo, dazniau kakava
pradés stimuliuoti. TacCiau kiekvieng zmogy
gali paveikti skirtingai. Pvz, po kakavos visi
Zzmonés gulasi ant grindy ir klausytis gongy
garsy. Vienus Zzmonés galbat paveiks, kad jie
norés Sokti, nors ir intencija buvo kita. Kartais
kakavos poveikis pasireidkia toks, kokio reikia
batent tg dieng konkreCiam Zzmogui.
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Vertingos nuorodos

Ko gali prireikti papiildomai Tavo
ypatingai kakavos ceremonijai??

Nuorodos

o Svieziq kakavos akstj galima uzsisakyti i$ ia:
https:/ /[www.cacaobomen.nl/en/i/webshop
¢ Dziovintos kakavos ankstys:
https:/ /www.etsy.com/uk/listing/1024765271/x1-dried-cocoa-pop-for-
decoration?
ga_order=most_relevant&ga_search_type=all&ga_view_type=gallery&ga_se
arch_query=cacao+pod&ref=sr_gallery-1-
4&search_preloaded_img=1&organic_search_click=1&variation0=2047063673
e Molinis puodas kakavai ar kakavos puodeliai:
Keramikas - Simonas, perduok linkéjimus nuo Povilo, jeigu kreipsies -
https://www.facebook.com/profile.php?id=100063703896894
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