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Povolani baristy
je drina i radost zaroven

Lehkost, se kterou bariste kava-
ren Costa Coffee pripravuji vasi
oblibenou kdvu, svadi k dojmu,
7e na jejich praci dohromady
nic nent. Kdyz se ale podiva-
me blize, zjistime, jak ndrocné

povolani majf.

rotoze kava u nas nevznika

pouhym stisknutim tlacitka,

sice na ni ¢ekdte o néco déle
nezu ,,plné automatizované“ konku-
rence, ale zato mate dost ¢asu, abyste
se mohli zaméfit na to, jak si za barem
pocinaji.

Za lehkosti se skryva tvrda prace
Aby mohl barista dospét az do bodu,
kdy z jeho rukou putuje kava k za-
kaznikovi, musi projit dlouhou teo-
retickou a predevsim praktickou pii-
pravou. Zajemce o praci baristy mutize
prijit do Costa Coffee bez teoretickych
znalosti i praxe. Jedind podminka,
kterou musi splnovat, je nadseni pro
kavu. Skvélym baristou se muze stat
jediné milovnik kavy, ktery ma chut
predavat lasku ke kavé ostatnim. Bu-
doucti barista prochazi zhruba tfimé-
sicnim intenzivnim tréninkem, kte-
1y ma nékolik fazi a béhem kterého
pripravi cvicné az na tisic Salkt kavy.
Po tspésném slozeni védomostniho
i praktického testu je trénink zakon-
¢en akreditaci na pozici ,barista“.
Dalsi profesni pozici, které muze ba-
rista dosahnout, je ,,barista maestro“.

Stroj ¢lovéka nenahradi
V zadné kavarné Costa Coffee nena-
jdete plné automatizované pristro-

VEDELI JSTE?

je. Zasadnim rozdilem mezi Salkem
kavy, ktera se ,,vyrobi“ zmacknutim
tlac¢itka kavovaru, a kavou z rukou
baristy je prave , lidsky faktor®, ktery
v kavarndch Costa Coffee predstavuji
odbornici na slovo vzati.

Baristé mistrné ovlddaji praci s na-
§imi $pickovymi stroji a mlynky, ale
musi rozumét kave také z teoretické-

ho hlediska. Pfi piipravé ndpoje berou
V potaz i jemnost mleti, gramaz kavy;,
rychlost pritoku vody, tlak a teplotu
vody. Baristé kontroluji a nastavuji
mlynek na spravnou hrubost a gra-
maz kavy béhem dne nékolikrat, aby
se z umletych zrn co nejlépe uvolnilo
aroma a plna chut.

WWW.COSTA-COFFEE.CZ

Stari beru jako
prirozenou
soucast zivota

Nékdejst Miss World Tatana Kucha
fovda se kromé modelingu vénuje
také charitativni ¢innosti v ramci
vlastni nadace Krasa pomoci. ,,Po
tad meé zarazi, kolik starych lidi je
absolutné samo a nemaji nikoho,
kdo by jim pomohl. Chci to zmé
nit,” fika v rozhovoru pro Costa
Coffee Times.

Jak casto si vzpomenete na sviij
triumf v soutézi Miss World?
Miss World a ptlisobeni v ni bylo
tou nejlepsi Skolou v zacatcich mé
kariéry. Ale urcité se tim titulem
nenechavam unaset. Byl to start,
ktery mé posunul dal a v mnoha
ohledech mi pomohl. Jsem za to
vdécna. A jsem také hrda, Ze se mi
povedlo uspét.

V Miss World jste spolupraco-

vala s fadou charitativnich orga-
nizaci. Byl to pro vas impuls zalozit
si vlastni?
Méla jsem moznost pomahat po-
tiebnym po celém svéte, at uz Slo
o déti, lidi s handicapem nebo
tfeba seniory. KdyZz jsem se vra-
tila do Ceska, chtéla jsem v cha-
ritativni ¢innosti pokracovat. Od
pocatku jsem védéla, Ze se ve své
nadaci chci vénovat pomoci se-
niortim.

Proc?
Vyrtstala jsem ve velké rodiné
s prarodic¢i a praprarodic¢i a byla
jsem vychovavana k tcté ke sta-
rym lidem. Staii beru jako pii-
Tozenou soucdst naseho Zivota.
Pokracovani na strané 2

KULTURNI STRIPKY - Kokoschka a Praha od zo0. 2. Veletrzni palac Praha // Paul Simon a Sting 14. 3. O2 Arena Praha // Evergreen Tour 29. 4. Lucerna Praha
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Dejte si muffin Ci caffe latte.

Pomuzete tim seniorum

Pokud si zakoupite béhem brezna a dubna ma-
linovo-bortivkovy muffin nebo ostruzinové caf-
fe latte s bilou ¢okoladou, prispéjete na pomoc
seniortim. Penize totiz poputuji Nadaci Tatany
Kuchatové Krasa pomoci, ktera jiz od roku 2008
podporuje nase nejstarsi spoluobcany v plno-
hodnotném Zivot¢ v diistojnych podminkach
jejich prirozeného prostiedi.

Malinovo-boriivkovy muffin

drZi Stihlou linii

Svtij muffin si v Costa Coffee najde kazdy. Ani
nelze spocitat, kolika proménami tato Kyprd
babovicka prosla. Cokoladovy, citronovy, per

nikovy, viSnovy s mandlemi, s naplni i bez na-
plné... Milovnici kavy c¢asto vedou nad Salkem
oblibeného Costa ndpoje vasnivé debaty, ktery
druh je lep$i. Nyni pfichdzime s variantou, ktera
potési predevsim damy chystajici se na sezonu
kratkych sukni a plavek. V malinovo-bortivko

vém muffinu si maliny s bortivkami rozdélily roli
spravedlivym dilem, tedy pul na ptl, a ovladly
nadychany zakusek natolik, Ze si pravem za-
slouzi oznaceni nizkotu¢ny. Novy muffin plny
lesniho ovoce uspokoji nezkrotnou chut na néco
sladkého ke kavé, aniz by vyznamné zatizil vas
denni kaloricky piijem.

Cekani na léto R

s ostruZinovym caffé latte

Caffe latte, z italského ,,caffélatte®, kava a mlé
ko, se pripravuje z espressa a mléka naslehané-
ho do mikropény. Do sklenice se nejprve naleje
naslehané mléko ochucené sirupem, nasledné
se do sklenice prida espresso. Z rukou baristy
tak dostanete napoj svétle bézové barvy s vrst-
vou mlé¢né pény na povrchu. V ostruzinovém
caffée latte doplnuje kavu a mléko vysoce kva-
litni ostruzinovy sirup, ktery mu dodava na
zajimavé chuti a viini evokujici horké letni dny.

NADYCHANY
MALINOVO-BORUVKOVY
MUFFIN JE PLNY

OVOCE, TAKZE SI HO _
MUZETE DOPRAT, I KDYZ
UZ PLANUJETE JARNI
REVIZI SATNIKU.

NADACE KRASA POMOCI

NADACE .
TATANY KUCHAROVE
KRASA POMOCI

Nadace Krasa pomoci podporuje provérené projekty v oblasti osobni
asistence a pecovatelskych sluZeb, aktivizacni programy, dobrovol-

nictvi v socialnich zafizenich a prispiva také na vybaveni a kompen-
zatni pomUcky pro seniory. Vice informaci na www.krasapomoci.cz.
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Stafi beru jako prirozenou
soucast zivota

Pokracovani ze strany 1
Je pro mne samoziejmé, Ze se o sebe navzajem starame
a zajimame. VSichni ale nemaji takové Stésti. Porad mé za-
razi, kolik starych lidi je absolutné samo a nemaji nikoho,
kdo by jim pomohl, kdo by si s nimi tfeba jen popovidal
a dal jim tak najevo, Ze na svété nejsou zbytecni.

© Jak velka je nyni vase nadace?

Jsme mali, ale naSe plany jsou velké. V sou-
Casnosti se stejné jako na zacatku staraji o kaz-
dodenni chod nadace dva lidé a vedle nich funguje sprav-
ni rada, jejiz jsem predsedkyni. Ale na rozdil od nasich za-
¢atkt jsme se rozrostli o nékolik dobrovolnikt, kteif nam
pomadhaji. Jsme tym lidi, ktery spolu tzce spolupracuje
a vzdjemné se podporuje.

© Mate hodné nabity diaf, najde se v ném ¢as na dobrou
kavu?

To zalezi na tom, co zrovna délam. Nékdy jsem od rana
do vecera pri foceni nebo nataceni v jednom Kkole, jindy
mam jednu schtizku za druhou kvtili nadaci a jindy jsou
dny volnéjsi, takZe mam cas si zacvicit nebo zajit na ma-
saz. Nastésti i béhem ndro¢nych dnti se ¢as na kavu najde,
i kdyz neni vzdy mozné sednout si do kavarny a kavu si
v klidu vychutnat.

© Kdyz se presto do kavarny dostanete, co z nabidky
Costa Coffee mate nejradéji?
Rdda si davam caffe latte se s6jovym mlékem.

© Kromé modelingu a vedeni nadace jste stihla i nékolik
filmovych roli. Chystate se vyménit pirehlidkova mola za
stiibrné platno?

Herectvi nikdy nebylo mym cilem. Vyuzila jsem nékolik
prileZitosti, které se mi naskytly, a byla to pro mé oboha-
cujici zkuSenost. Uvidime, jakym smérem se bude moje
»herecka kariéra“ ddle vyvijet.

© Hodné pracujete, cestujete po svété. Jak pii tom véem
relaxujete?

Nékdy masazi, jindy s knihou, nékdy prochazkou a nékdy
cvicenim. Nejvétsim relaxem pro mé vsak je, kdyZ mohu
nerusené travit ¢as s blizkymi.
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Uzijte si jaro tam, kde uz je pekne

STRANA 3

Staci trochu jarnich slunecnich paprskil, aby lidé po zimé pookirali a zacali premySlet, kam vyrazit. Patfite mezi ty, Ktefl uz nad mapou
badaji, kde by mohlo byt fajn? Pak by se vam mohlo hodit par tipt, které jsme pro vas pripravili.

anarské ostrovy

Vyrazit na Kandry se da kdyko-

liv v prubéhu roku, ale béhem
jarnich mésictt vds opravdu okouz-
li. Slunce vam rychle dobije baterky
a mofe je prijemné teplé. A kdyz vas to
na rozlehlych plazich prestane bavit,
muzete vyrazit za poznavanim - zaji-
mavych mist je dost a dost, vyhaslymi
sopkami pocinaje a pamatkami kon-
ce?

Kanary tvofi sedm velkych ostrovu,
pricemz nejrusnéji je na Gran Canarii,
Tenerife, Lanzarote a Fuerteventure.
Tenerife je nejveétsi a kromé velkych
i menSich letovisek tu najdete nejvys-
$1 horu Spanélska - Pico de Teide, jejiz
vrchol lezi v 3 718 metrech. Gran Cana-
ria ma také primat — nejveétsi meésto os-
trovu Las Palmas. Lanzarote je krajinou
sopecnych policek a sope¢nou ¢innost
tu koneckoncti muzete také prozkou-
mat na vlastni oc¢i. Fuerteventura ma
zase nadherné plaze a budete si tu pii-
padat jako v raji.

I kdyz uz jste na Kanarskych ostro-
vech byli vicekrat a myslite si, Ze vas
nemuze nic prekvapit a Ze uz nic no-
vého neobjevite, pletete se. Zkuste pro
tentokrat vyrazit na ostrov Graciosa asi
pulhodinu plavby od Lanzarote. Najed-
nou se ocitnete na misté, na které ma-

sovy turismus zapomneél. Dikybo-
hu. Je tu par notné ospalych vesnic,
mozna ze praveé tady se definitivné
zastavil ¢as. Nemaji tu Zadné as-
faltky, zato ale maji nadherné plaze
a Uzasna mista pro potapéni, které

budete mit skoro sami pro sebe.

Sicilie

Clenita a hornata krajina, vedle toho
spousta pamadtek, nekteré chatrné,
jiné krasné opravené. Svérazni lidé,

Kanarsbe ostrovy - o \LJQVMK\é plaze,
sluzly ( si. Kt
}/)Piyoala a y)?f}afelv\e ceny

more a krasna priroda. Misto, které
ma bliz k Africe nez Evropé. Sicilie.
Ptivabné sicilské pobieZzi vas na jare
nadchne. Uz na konci tinora pokryji
zemi na mnoha mistech jako kobe-
rec rozkvetlé kvéty, teplota osciluje

olasi. K. tomll 2ajtmmavd

#Superdry

Centrum Chodov, Roztylska 19, Praha 4
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okolo dvacitky, slunce vas ohteje kaz-
dy den a do toho pofukuje ptijemny
vetrik.

Jakmile prijedete, jeden bod vds
bude stdle fascinovat a pfitahovat.
Etna. Slavna sopka dohlizi na zdejsi
kraj jako drdb a vylet co nejblize k hr-
dlu aktivniho vulkanu se zda byt po-
vinnosti. Vrchol sopKy tvoii tfi kratery,
az k nim se nesmi, nebo jen na vlastni

TRITIPY NA _
JARNI EUROVIKENDY

Prob&hnéte zdejsi katedrélu,
ktera se stavéla dlouhych 254 let a je
dokonalou smésicf stylti, opevnéni Alca-
zaba, stadion na koridu, hrad Castillo de
Gibralfaro, ale vyrazte i do okoli objevit
nékterou z pueblos blancos, tedy ,,bi-
Iych vesnic™. Nemusite v3e objevovat
po svych — vySlapnéte si v sedle kola
z Torre del Mar pres Torrox-Costa az do
Nerje. Cesta vede podél mofe a jizda je
to UZasna.

Mésto sice evropské, ovsem s vel-
kym nadechem severni Afriky. Usadte

se na molu Starého Eristavu (Vieux

u

Port) a sledujte ,,cvrkot . Proklickujte
mésto, prohlédnéte si baziliku St. Victor,
chrém Notre Dame de la Garde, podi-
vejte se do moderniho Muzea civilizaci
Evropy a tfeba si zaskotte i na ostrov
hrabéte Monte Crista — If (na prohlidku
pevnosti véam dajf i text v Cesting).

Vsichni miluji Lisabon, ale také
Porto stoji za to. Jeho historické cent-
rum patfi na seznam UNESCO, ale i bez
tohoto oznacenf je prosté kouzelné
— pohled na mix stfedovékych kosteld,
nadhernych namésticek, strmych scho-
dd, GZasnych budov a dlazdénych ulicek
se vam vryje pod kiiZi. Porto je roman-
tické, moc hezké a prodlouzeny vikend
si v ném urcitd uzijete (is fotakem na
krku a nutnosti stale ,,cvakat ).

nebezpeci. Radéji to ale nepokousejte,
sopka je opravdu stdle aktivni a bé-
hem chvilicky se dokaze poradné roz-
vasnit. Zhruba jednou za pét az deset
dni Etna vztekle zabubla.

Kromé Etny stoji za navstévu i his-
toricka meésta Palermo, Catania ¢i
Siracusa, fotogenickda mista jako
Taormina, Ragusa, Modica nebo
Agrigento s pozustatky antickych
chramt a opravdu pohadkovou at-
mosférou. A rozhodné nezapomeiite
na jidlo - sicilska kuchyné je i v ital-
ském méritku vyjimecna.

Kalabrie
V Italii patii tento region spolu se
Sicilii k otloukanktim, ale rozhod-
né md co nabidnout. Bez ohledu na
zdejsi bidnou ekonomickou situaci
se Kaldbrie py$ni ,ménou®, kterou
nepohrdne zadny turista — velkym
prirodnim bohatstvim. LeZi ve Spi¢-
ce italské boty a panuje tu pravy
jihoitalsky ,ruch“: nikdo nikam
nespécha, vse prijemné a poklidné
plyne.

Motiska voda je priizracna, pla-
7e poloprazdné a vse okolo tak la-

kavé. Okouzlujici je Capo Vaticano
s opravdu magickou atmosférou.
Staci se postavit na néktery z utesu,
zahledét se na more a ztratit se v ¢ase.
Pod vami se oteviou nadherné plaze,
mozna ty nejkrasnéjsi. Ostatné ka-
labrijské plaze uz posbiraly par me-
zinarodnich ocenéni a mnozi je radi
mezi nejlepsi na svété.

Kaldbrie je opravdovy pozemsky
rdj, obzvlast kdyz si ve zdejsi cukrar-
né pochutnate na zmrzlinové lahud-
ce tartufo. Co se tyka vyletli, za na-
vstévu stoji krasna mésta a meéstecka
Catanzaro, Badolato ¢i Tropeo. Zdejsi
zapady slunce vas okouzli, stejné
jako mili lidé a vynikajici jidlo. Na
Kalabrii budete vzpominat a - bu-
dete se chtit vratit.

Madeira

Kdyz je fe¢ o Portugalsku, nejcas-
t¢ji se mluvi o Algarve, Lisabonu
¢i Faru, ale bylo by $koda nezminit
Madeiru. Okolo sedmi hodin slu-
necniho svitu, teploty okolo dvacit-
ky a jen minimum destivych dna,
takové tu byva jaro. Koneckoncu to
tu byva celoro¢né, protoze Madeiie

COSTA COFFEE TIMES

se prezdiva ,ostrov vécného jara“.
Ostatné lezi jen par set kilometrt od
Afriky.

Po priletu se muizete chvili zdrzet
v metropoli Funchalu a uZit si tro-
chu vzruchu, pak ale urcité zvedné-
te kotvy a zkuste objevit dal$i mista
a nasat z Madeiry co nejvice. Ovsem
nez to udélate, nasednéte do prou-
ténych sani zvanych babosas a pust-
te se v nich z kopce dolt. Je to velka
show — dvojice chlapk se slamakem
na hlavé sané roztahne, pak do nich
naskoci a zdatné vas protahnout pii
cesté¢ asfaltovym ,korytem®. Sané
docela slusné svisti, o adrenalin neni
nouze...

Jakmile se nabazite Funchalu, mti-
zete si uzit plaze a pohodovou at-
mosféru v Ponta do Sol, Porto Moniz
nebo Ponta do Pargo. Do nitra ostrova
se muzete vydat po stezkach podél
levad, zdejSich kanaltt odvadéjicich
vodu z destivého severu na suchy jih.
Vyslapnéte si i do hor — jen se o néco
tepleji oblecte. Paradni je ttira na Pico
Ruivo (1 862 metrt1) nebo kratsi vylet
na Monte, odkud je nadherny vyhled
na Funchal.

Kedion Sm‘ o
b ﬂ’b ntana, Mgo/ez’m.
olomezzmg Jfoz Mypicle f@sfevecbé

Hlavinin,

2 Jsou ve Slnoy

[Prazolne

Nizozemsko je znamé predevsim tulipany, ovsem
kvétin se tu rodi samoziejmé mnohem vice. Presvédcit
se 0 tom miZete v obdivuhodném kvétinovém parku
Keukenhof, kde na triceti dvou hektarech kazdorocné
vykvete az sedm miliond kvétin. I proto prezdivka:
zahrady Evropy".

Park leZi u méstecka Lisse na piili cesty mezi Haagem
a Amsterdamem. Neni to zaleZitost na hodinku,
v Keukenhofu je zhruba patnact kilometrd chodnikd
a na kazdém kroku je to pastva pro ogi. Ale i nos — viiné
z kvétd je opravdu intenzivni. Nemusite byt vasnivi
zahradkari, abyste si to uZili. Verejnost sem miZe od
dubna, nejkrasnéjsi pohled se naskytne v kvétnu.
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Treni zapeésti po naneseni parfému je nespravny zlozvyk

Vybrat si parfém, ktery voni nam i naSemu part-
nerovi a jehoz viiné je nam piijemnad po cely den
(nerozboli se nam po ném hlava), neni snad-
né, ale pro Zeny je to vétSinou ukol zabavny. Ne
vSechny vSak veédi, jak zakoupeny flakon sprav-
né pouzivat, tedy jak a kam parfém nanaset.

Jedna-li se skutecné o parfémovanou vodu,
nikoli pouze o toaletku, staci jen par striknuti,
obvykle dvé az Ctyti. Parfém aplikujte na mis-
ta na téle, kde proudi krev, tedy na pulsni body.
Nejlépe na krk (pozor na usi s nausnicemi, na né
by parfém nemél dopadat) a na zapésti. Zapeésti
ale o sebe netfete, jak je fada zen zvykla. Mohly
by se tak znicit slozky, které se maji uvoliovat
postupné. Nechte proto parfém jen zaschnout,
neroztirejte jej. Parfém nepatii ani do vlast (al-
kohol je vysusuje), ani na obleceni (mohl by na
ném délat skvrnky). Pokud chcete krasné vonét
celé, stiiknéte parfém do prostoru pred sebou
v trovni o¢i a parfémovou mlhou jen projdéte.

Trh s lidskymi vlasy opravdu nezna mezi.

Z prirodnich vlast se vyrabgji nejen paruky, ale
také sochy, Sperky a nové i Saty. Pravé na Saty

z vlasti se zaméfil Svycarsky kadefnik Pablo
Kiimin. Jedny Saty pry tvori kolem sto padesati
hodin a spotfebuje na né vlasy od vice neZ sta
lidi. Nejcenngjsi jsou vlasy prirozené blond, Saty
z nich stoji desetitisice korun. Draha zabava, Ze?
Na jeho vytvory se miZete podivat na
www.pablo-kuemin.com.

Napapijri Stores

OC Palladium, Nam. Republiky 1, Praha 1
Centrum Chodov, Roztylska 2321/19, Praha 4
Centrum Novy Smichov, Plzefiské 8, Praha 5
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Zalt))omeﬁte na prisné diety, e
hubnout do plavek se da i rozumneji

COSTA COFFEE TIMES

Takeé uz vam spojeni ,,hubnuti do plavek leze na nervy? Neni divu. Kosmeticke firmy, fitness studia, vyzivovi poradci...
Tivsichni vas s prichodem jara presvedcuji, ze jste pres zimu nabraly tukové polStafe a je treba se jich zbavit, nez vypukne plavkova
sezona. Medidlni masaz ze vSech stran. Nemusite ji vSak podléhat.

pousta Zen se snazi zhubnout,

ale jde na to Spatnou cestou.

Opravdu nepomuze jen brat
tabletky na hubnuti, kdyZ nezménite
stravovani. Opravdu nestaci jen zmé-
nit jidelnicek, kdyZ nemadte dostatek
pohybu. Opravdu nestaci chodit na
Iymfatické masaze a dalsi hubnou-
ci procedury, pokud k tomu celkové
nezménite svlj zivotni styl. Jestlize
chcete byt do 1éta ve formé a shodit
néjakeé to kilo (necekejte velké za-
zraky, navic rychlé hubnuti ani neni
zdravé), dodrzujte zakladni pravi-
dla:

Hybejte se

Nestacti jen jist méné a zdravéji, ener-
geticky pfijem musite vyrovnat vy-
dejem. Kdyz si date k obédu hranolky
nebo knedliky, jdéte si odpoledne za-
béhat, zaplavat, zacvicit. Pokud pti-
jem a vydej nevyrovnate, nikdy se
vam zhubnout nepodari.

Pijte vodu

Cista voda bez bublinek je opravdu
zasadni. Pijte ji casto po malych dous-
cich. Klidné si dejte tii Salky kavy
dennég, ale dopliujte je vodou. Nepijte
sladké limonady, obsahuji opravdu
velké mnozstvi cukru!

Nejezte na noc
Posledni jidlo byste mély snist nej-
pozdeji dvé hodiny pred spankem,

aby télo mélo dostatek ¢asu na jeho
zpracovani. Jist naposledy v pét od-
poledne, pokud chodite spat v jede-
nact, je ale také hloupost. Hladovely
byste. Dejte si jesté mezi osmou a de-
vatou néco lehkého.

POKUD.

_ NEZVLADATE  _

UKOGIROVAT SVE CHUTE,
ZAPISUJTE SI, CO

NEZDRAVEHO JSTE
ZA DEN SNEDLA.

JEDEN HRICH DENNE
BUDE VAS LIMIT.

Hreste, ale omezené

Hubnouci snahy vétsiny Zen ztros-
Kotaji na jejich moralce, zkratka ne-
vydrzi prisné diety. Reknou si, Ze jim
to sebetryznéni za to nestoji. Abyste
meély do hubnuti chuf, nedrzte tyto
prisné diety. Jen si obc¢as zahfteste, ale

s mirou. Staci jeden tucny ¢i jinak ne-
zdravy pokrm denné, staci jen kou-
sek ¢okolady, ne celd tabulka. Kdyz
vite, Ze o vikendu budete jist nezdra-
V€, pres tyden se snazte stravovat
stiidméji a do jidelnicku zatadit vice
zeleniny.

PRODLOUZENA RUKA PRO
PORIZENI SELFIE

Pat‘F‘ite mezi vasnivé lovkyné , selfi-
ek ? Pokud si rady zvé¢nujete samy
sebe pred nejriizngjsimi objekty nebo
s prateli, mozna ocenite praktic-

kou pomicku, ktera vladne svétu
autoportrétt. Takzvané selfie tycky
(selfie drzaky) jsou prodiouzenou
rukou fotografu. Jedna se o telesko-
pickou ty€, na jejiz konec pripevnite
fotoaparat nebo mobilni telefon. Svou
ruku si tak prodlouZite aZ o jeden
metr, aby se vam toho na snimek
veslo co nejvice. Foceni vétsi skupinky
tak bude snadngjsi.

Stat se vam vsak miZe to, Ze
navstivite-li se selfie tyckou n&jaké
muzeum, moznd vam ji u vstupu
zabavi nebo s ni budete vykézani.
Mnoha muzea ve svété uz totiz je;'ich
pouZivéni zacala zakazovat. Proc?
Navstévnici pry svym neopatrnym
a nemotornym zachazenim zacali
ohroZovat exponaty.

Etiketa v praxi

LZicka se neolizuje

Netvrdim, Ze se vzdy musime chovat
prfesné podle pravidel etikety. Moz~
na se tak nechova ani sam Ladislav
Spacek, kdyZz ho zrovna nesleduji
kamery. Ale znat pravidla spolecen-
ského chovani se skute¢né vyplaci.
Nejenze tim panové zaboduji u néz

ného pohlavi, celkové se na slusné
chovajiciho ¢lovéka diva prijemngji.

Mate schtiizku v kavarné? Muz by
m¢el na misto dorazit jako prvni, roz-
hodné by zenu nemél nechat ¢ekat.
Prichazeji-li spolecné, muz pocka,
nez si zena odlozi kabat (muze ji
z néj pomoci, citi-li se byt skutec-
nym gentlemanem) a nez si sedne.
Muz by si nikdy nemél sedat prvni.
Naprosto hloupé je, kdyz uz muz
sedi a vybira si Z menu, zatimco Zena
pobihd po kavarné a hleda vésak, na
ktery by si povésila svij kabat. Svou
objednavku jako prvni vyslovuje
Zena. Pokud si vybérem neni jistd,
muz by ji mél poradit, zvlast pokud
uz nabidku dané kavarny zna.

U mladych lidi na rande se daji
drobné prohtesSky vuci etiketé tole-
rovat, avSak pfi pracovnim setkani
nad Salkem kavy by si mély davat
pozor ob¢ strany. Vite napiiklad, ze
se 1zicka nikdy neolizuje? Spravné
damé by vzdy na podsalku méla od

Izicky ztstat kapka kavy. Oprav
du nepfipustné je olizovani dlouhé
1zicky od latte. Jasng, ta mlécna péna
nam vSem chutna, ale je to podobné
jako s olizovanim noze...

Vadi vam, kdyz nékdo u jidla mlas-
ka? Kdyz srka polévku? Kdyz kouka

do mobilu, zatimco mu néco vy
pravite? Jsou tu i dalsi véci, které se
u stolu prosté nede¢laji. Tak myslete
tfeba na tu 1zicku!

Hodné zdvorilosti kolem sebe
preje Petra

|
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Nejezte rano o samote... B:‘ilﬂsté Cﬁst.a Ci)ffee poméfili
Pf].] d’te k nam Sy V technice latte art

na snidanove menu!

nidani slusi spolecnost

Vyzkumy to sice nezminuji, ale my vime, Ze ve spolecnosti chutna

snidané lépe nez o samoté. Proto vam prinasime specidlni snida-
novou nabidku za zvyhodnénou cenu platnou az do 11 hodin. K jakékoliv
kavé si mtuzete dat kiupavy maslovy croissant z plundrového tésta s ja-
hodovym ¢i merunkovym dzemem prvottidni kvality. Dzemy podavame
v originalnim 30gramovém baleni od francouzského vyrobce.

Foto: Ondrej Host
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CHUTNAJI VAM SNIDANOVE DZEMY?

Neni se ¢emu divit. Jsou vyrobené z peclivé vybraného ovoce bez pouziti
umélych barviv, konzervantl a dochucovadel. Na 100 g dZemu je pouZito

50 % ovoce, takZe se miZe i podle legislativy py3nit prizviskem ,,extra vybé-
rovy . Jahodovy nebo merunkovy dZzem v praktickych malych sklenickach si
miizete zakoupit i samostatné.

mf. =
o G

Smarty premium drink

napoj nové generace

UVOLNUIJE
KONCENTRUIJE
BAVI

Smarty neni zadna
energeticka nakopavka.

Je zalozen na latkach
prirodniho puvodu a latkach,
které télo produkuje pfirozené.
Diky jejich unikatni kombinaci
ma napoj jak relaxacni, tak i
stimulujici tcinky.

3=
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Zucastni se nasi soutéze QERWIRUATETgyYe[41)]| &
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PUVAB . CELEBRITY . ZIVOTNI STYL

»Saty byly
na prehlidce
s kalhotami
a kimonovym
kabatkem. Zuzana
Kubickova outfit
rozjasnila vyraznym
néhrdelnikem
a pridala boty bez
podpatku. Celek tak
plisobil vyvazens
alezérng™

/ Dalsi médni
e vychytavky arady
stylistit najdete
a8 vkazdém vydani
DOASINCIN  Casopisu InStyle. Ranni

,,Il(oéilové Saty

vém ve vasem krize typu ,nemdm
Satniku nesmi > “ v -
chybét! Na party co nasebe“ uz vas

si je vezméte
s lodickami
a do mésta
s kalhotami
a kotnickovymi
botami pro vétsi
pohodli."

trapit nebude.

v

[1P SEFREDAKTORKY
KARQLINY OTEVRELOVE
ANEB GO I PORIDIT
NALETOSNI JARD

»Zuzana Kubickova vytvari véci,
které jsou velmi nositelné, ale
zéroven vzdy sofistikované a se
zajimavymi detaily. Elektricky
modrym kosilovym Satlim jsem
nemohla odolat. A navic se daji

nosit na milion zpGsobG!™

DOPLNRY
| Tyto kotnickové boty jsem si

= | zamilovala pro jejich zajimavou
- 3 texturu a zlaty zip, ktery je skvélym
Kabelka, kiize, detailem. Nebojte se ani kombinace
Karen Millen, dvou vyraznych barey, jako je tfeba
3960 KE, www. _b ervena na psanicku vlevo."
karenmillen.com

-
S

FOTO: BENEDIKT RENC

NAJDETE NAS NA ADRESACH: www.InStyleOnline.cz
www.facebook.com/InStyleCzechRepublic & instagram.com/InStyleCzechRepublic
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Uryvek z knihy

LIANE MORIARTY

KdyZ se Alice probere na zemi v posilovng ma na
hlavé pofadnou bouli a myslisi, ze je ji dvacet devét
a ¢eka prvni dité se svym supertzasnym manZzelem
Nickem. JenomZe pak se dozvi, Ze se ji z paméti
pravé vymazalo deset let Zivota a Ze je ve skutec-
nosti devétatficetiletd neuroticka, ktera nejradgji
travi sviij volny €as v posilovné nebo na poradac|
Skolniho vyboru se Zenami, jeZ kdysi nesnasela. Jak
se to stalo, Ze se jeji Zivot tak radikalné zménil?
Prog ji jeji manZel nenavidi? Co tak hrozného
provedla, Ze s ni jeji milovana sestra skoro nemluvi?
A do toho si viibec neni schopnd vzpomenout na
svoje tfi déti... Alice se najednou vidi jinyma o€ima
a ta nova Zena, o které ji vypravéji, se ji vilbec
nezamlouva. Najde zpisob, aby se znovu stala tim
¢lovékem, kterym byvala?

Kdyz se Nick ocitl vevnitt, zdalo se, Ze nevi, co si se
sebou pocit. Strcil si ruce do kapes Sortek, prechazel
o obyvacim pokoji, zastavoval se a prohliZel si pred-
meéty kolem, jako by byl v n€jakém cizim domeé.

,Poradila sis s tim bazénem?* zeptal se a vystrcil
bradu smérem k zahradé.

Alice stala v kuchyni a nalévala jim obéma do skle-
nicek vino. Neméla tuseni, o ¢em to mluvi. Jak si ma
Clovék poradit s bazénem?

,Bazén je velice klidny,“ odpovédéla. ,,Velmi vy-
rovnany. Zfejmeé ho fidim pevnou rukou.“

Nick odvratil pohled od okna a zkoumavé se na ni
podival.

»Tak to je dobre.

Alice vysla z kuchyné a podala mu sklenku s vi-
nem. VSimla si, jak opatrné ji od ni prebird, aby se
ndahodou nedotkl jejich prsti. ,,Dékuju,“ fekl. Alice
zustala stat tésné pred nim a on ucouvl, jako kdyby
byla nakazliva.

Tom chodil po kuchyni a otviral rtizna dvirka. Na-
konec se zastavil pfed lednickou a otacel dvermi
v pantech.

,,Co si mtizu dat, mami?“

Alice se mimodék rozhlédla po své matce.

~Mami,“ opakoval Tom.

Alice sebou trhla. Ona je ta matka.

,INO,“ Zacala a snazila se, aby to znélo vesele a las-
kypIné, ,,na co bys mél chuf? Treba sendvi¢?*

»Mtize$ pockat na veceti, Tome,“ prohlasil Nick.

Aha, tak tohle je spravnd odpoved.

,Ano,“ fekla. Nasadila podobny ton hlasu jako Nick.
,TvUj otec ma pravdu.“ Pak se zahihnala. Nemohla si
pomoct. Ulicnicky se podivala na Nicka. Copak jemu
to nepripada legracni? Ze se z nich dvou stali tata
amama?

Nick se ale tvafil jenom nervozné. Pohled mu bez-
décné sklouzl k jeji sklence s vinem. Snad si nemysli,
7e je opila?

Chlapecek zabouchl dvefe, az to zarachotilo, a pro-

hlasil: ,,Obavam se, Ze jestli se brzo nenajim, budu
podvyziveny. Podivejte. Mam nafouklé bricho jako
hladovéjici lidi. Vidite?!“ Vystr¢il biisko.

Alice se rozesmala. ,,Prestan délat hlouposti,* ekl
mu prisné Nick. ,,A jdi se pfevléknout z toho mokré-
ho obleceni.“ No ovSem, nejspi$ neni zrovna vhodné
podporovat déti, aby zesmésnovaly utrpeni hladove-
jicich.

Objevil se nejmensi potomek. Olivia. Na rtech méla
TozZMmazanou zarivé cervenou rténku. Dostala se jiina
zuby. Je tohle dovoleno? Alice hledala u Nicka néja-
ké voditko, jenze ten stal u zadnich dveri s pohledem
upfenym na bazén. ,,Ta barva je néjak moc zelend,*
tekl. ,,Kdys tu naposledy méla toho chlapka?“

,Tak, mami, jsem pfipravend délat ti sestficku.
Posad’ se a ja ti zméfim teplotu.“ Olivia ji popadla za
ruku. Alice, okouzlend dotekem jeji malické, hrejivé
rucky, se nechala odvést k pohovce.

,,HezKy se poloz,“ pokracovala Olivia.

Alice se natahla na pohovku a Olivia ji str¢ila do tst
napodobeninu teploméru. Odhrnula ji vlasy z cela
a oznamila: ,, Ted' si, paciente, poslechneme tvoje sr-
dicko.“ Zastr¢ila si stetoskop do usia druhy konec pri-
tiskla Alici na hrudnik. Soustfedéné se zamracila. Ali-
ce se snazila nesmat. To dité bylo naprosto rozkosné.

,,V poradku, paciente, srdce ti tluce, “ prohlasila Oli-
via.

,, U, to se mi ulevilo,“ fekla Alice.

Olivia ji vyndala teplomér a podivala se na ng¢j.
Spadla ji Celist. ,,Paciente, ty mds pfiSernou horecku!
Uplné horis!“

»Ach ne! Co mam délat?“

,Podivat se, jak délam hvézdu. To té vyléci.“

Olivia predvedla dokonaly premet. Alice ji zatleska-
la a Olivia se uklonila. Chystala se na dalSi.

, V. domeé ne, Olivie!“ vystékl Nick. ,, To prece vis!“

Olivia naspulila spodni ret. ,,Prosim, tatinku, pro-
sim. Jen jednou.“

»Méla by mit tu rténku?“ zeptal se Nick Alice.

,»No,“ vzdychla Alice, ,,ja vlastné nevim.*

,,Nech matku, at miiZe zacit délat vecefi.“ Nick mél
uplné stejny, vycerpany a porazenecky vyraz jako
vecer predtim Elisabeth. V roce 2008 jsou vSichni tak
unaveni a podrazdéni.

,Promin, muj nejmilejsi tatinku.“ Olivia objala Nic-
ka kolem kolen.

,,Jdi si svléknout ty plavky, fekl ji Nick.

Olivia odtancila, az kolem ni vlala ¢ervena plastén-

»Mimochodem, neudélal jsem s Olivii vSéechny do-
maci ukoly,“ oznamil Nick. Znélo to, jako by se chtél
branit, jako by se k né¢emu pfiznaval.

, Ty snad délas za Olivii jeji domaci tkoly?“ zeptala
se Alice.

,OvSsemze ne! JeziSi. Copak si vazné myslis, Ze jsem
naprosto neschopny?*

Alice se posadila. ,,Ne, to si nemyslim.

»,Zbyva ji uz jenom osm otazek. Je to samoziejmé
daleko té7si, kdyZ jsme vsichni pohromadé v ma-
1ém byté. Taky jsme nezvladli vSechno Tomovo ¢teni.
A dneska jsme stravili tfi hodiny Madisoninym pfi-
rodovédnym experimentem. Tom ho chtél udélat za
i«

,Nicku.“

Prestal mluvit, napil se vina a podival se na ni.

,Coje?s

,,Proc se rozvadime?*

,,Co to je za otazku?“

,Jen to chci védét.“

Touha vstat a dotknout se ho byla tak silnd, Ze si
musela tisknout ruce na stehna, aby nevyskocila
a nezaboftila mu hlavu pod bradu.

,To je prece jedno, pro¢ se rozvadime,“ prohlasil
Nick. ,,O tomhle se nehodlam bavit. Jaky to ma smy-
sI? Nemdm chut dnes vecer hrat né&jaké hry, Alice.
Jsem utahany. Pokud se mé snazi§ primét fict néco,
co bys mohla proti mné pouzit, tak to se ti nepodati.“

,Aha,“ fekla Alice.

Skon¢i viibec nékdy tahle fada neprijemnych pre-
kvapeni? Uvédomila si, Ze od té doby, co Elisabeth
VvV nemocnici poprvé vyikla slovo ,rozvod“, Alice
doufala, Ze jakmile uvidi Nicka, on ho dokaze vzit
zpatky, postarat se o to, aby s nimi nemélo nic spo-

le¢ného.

. MONIN'
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STYGREM NA SKOK
DO ORIENTU

Mate radi chuté a viiné
Orientu? PFeneste se do
exotickych dalek s Salkem
Tiger Spice znacky David Rio,
kterd stoji za orientalnimi
kavami v Costa Coffee.
Smés drceného cerného caje,
mléka, skoFice, kardamomu
a hfebicku si zachovava
vlastnosti cerstvé
pfipraveného néapoje a diky
vysoce kvalitnim pFirodnim
surovinam nabizi pfirozenou
a vyvazenou chut.

www.sirupy-koktejly.cz
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Koncept Costa Coffee
- je pritazlivy svou firemni kulturou

HR manaZerka Renata Sebkova
ma na starosti veSkerou personal-
ni agendu v Costa Coffee, coz pro
ni podle jejich slov znamena pre-
devs$im naslouchat zamésthancum
a usilovat o jejich diivéru a pfirozeny
respekt.

© Jak doslo k vasemu rozhodnuti
prijmout post u Costa Coffee?
Pracovala jsem na obdobné pozici né-
kolik let a jednoho dne jsem dostala
nabidku na praci v CC, ktera pro mé
znamenala moznost profesniho posunu
a zmény. Také se mi libil koncept Costa
Coffee a vSechny ¢innosti spjaté s kavou
obecné. Rozhodovani proto nebylo téz-
ké. Pracuji zde jiz ¢tvrtym rokem a mu-
sim ¥ici, Ze nelituji.

JSME SI VEDOM],

ZE PRACE BARISTU JE
VELMI NAROCNA,
FYZICKY.I PSYCHICKY,

A ZE 0D Ni SE_VSE ODVIJi.
JSME PYSNI, KDYZ SE
JIM DARI A ZiSKAVAJT
OCENENI, A TO I NA
MEZINARODNIM
POLI.

Laska k muzi mu pfinesla

Etyfi Grammy

Novym objevem hudebniho svéta
se stal mlady britsky zpévdk Sam
Smith (22). Ten na nedavném pie-
davani hudebnich cen Grammy
v americkém Los Angeles posbiral

celkem ctyfi gramofonky, ¢imZ pro- © Je o praciu Costa Coffee velky za-

ménil Ctyti ze Sesti nominaci. Stal se
objevem roku, ziskal cenu za nej-
lepsi nahravku i popovou pisen roku
(za skladbu Stay With Me) a také za
popové vokalni album roku (In The
Lonely Hour). Ve své dékovné teci
se znovu netajil svou homosexualni
orientaci, kdyz uvedl: ,,Chci podé-
kovat muzi, o némz tato nahravka
je a do néhoz jsem se loni zamiloval.
Moc ti dékuji, Zes mi zlomil srdce,
protoze jsi mi prinesl ¢tyti Grammy!“

jem?

Musim fici, Ze co se tyka naboru no-
vych zaméstnancli, mdme to trochu
jednodussi, protoze hodné lidi se na nas
obraci samo. Myslim si, Ze je to proto, Ze
kavarenstvi je v soucasné dobé atrak-
tivni obor a Ze koncept Costa Coffee je
pritazlivy svoji firemni kulturou, sta-
bilitou a zazemim silné mezinarodni

spole¢nosti.

© Zacalajste se s nastupem do
CC zajimat o samotnou kavu, jeji

Foto: Ondfej Host

Postupem ¢asu jsem se zacala o kavu

orientalni kavu. Davam si ji vzdy, kdyz

] kvalitu? zajimat vic do hloubky, rozlisovat druhy ~ mam chut na sladkeé a zaroven potiebuiji
Drive jsem byla bézny konzument kavy, kdvy a i v domdcim prostredi pripra- povzbuzeni. Je to pro mne takovy dortik

Jamle Dornan neni na svou posta- neftesila jsem piiliS druh a kvalitu. vovat kavu tak, jak se ma. Miluji nasi a kava v jednom.

vu pysny

Herec a byvaly model Jamie Dornan
si v téchto dnech uziva velké slavy.
Zati v dlouho ocekavaném filmu Pa-
desat odstinti Sedi, ktery valcuje kina
po celém svéte, a zacina se tesit velké
ptizni Zen. Dle britského magazinu
Glamour je dokonce nejvice sexy
muzem soucasnosti. Pfes to vSechno
neni se svym vzhledem uplné spo-
kojeny, nelibi se mu jeho postava,
ktera je pry prili§ hubena. Fanynky
filmového Christiana Greye si vSak
mysli néco jiného...

SOUSEDE SE OPET SESLI V KAVARNE VE VODICKOVE ULICI

manzelstvi s hereckou Amber Heard,
ktera je o tfiadvacet let mladsi, delSi-
ho trvani. Par se seznamil pfi nata-
¢eni snimku Rumovy denik v roce
2011. Znamému bouflivakovi ziejmé
nevadi ani to, Ze se jeho manzelka
Amber hrde¢ hlasi k bisexualité.

voplanova Kkraska. Stac¢i vSak trocha
make-upu a cely modni svét ji pada
k noham. Zaujala i znamého modni-
ho ndvrhate Karla Lagerfelda, ktery si
ji spolecné s producentem Pharellem
Williamsem vybral do nové reklamy
pro Chanel. Cara v reklamnim spo-
tu nazvaném Reinkarnace vystupuje
jako cisarfovna Sisi a milovnik klobou-
ku Pharell jako FrantiSek Josef I., tanc¢i
spolu na Pharellovu skladbu CC The

& "\

Johnny Depp se podruhé oZenil

Prvni manzelstvi z roku 1983 s he-
reckou Kori Anne Allison mu vy-
drzelo jen dva roky, nevysly mu ani
vztahy s hereckymi Kkolegynémi

N

Cara jako cisafovna Sisi
Kdybyste ji potkali na ulici, nej-
spi$ by vas nijak nezaujala, snad jen

Jennifer Grey, Winonou Ryder, Va-
nessou Paradis ¢i s modelkou Kate
Moss. Snad bude mit jeho druhé

SVym vyraznym oboc¢im. V civilu to-
tiZ nejzadanejsi modelka soucasnosti
Cara Delevingne nevypada jako pr-

World a supermodelka se zde poprvé
pfedstavuje i jako zpévacka.
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Svezi rebarbora si rozumi

se sladkou jahodou

a zakusku si mtiZzete pochutnat v Costa Coffee i v pripad¢, Ze musite nebo chcete vytadit
N ze svého jidelnicku lepek. A protoze opatrnosti neni nikdy dost, vyhradili jsme na bez-
lepkové produkty specidlni nadobi i nacini, které pfi manipulaci s ostatnimi, lepkovymi
produkty nikdy nepouzivame. Veskeré bezlepkové zakusky jsou opatfeny certifikaty dodavatele,
které garantuji, ze piijejich vyrobé se postupovalo podle prisnych hygienickych norem.
Jinak tomu neni ani u jahodovo-rebarborového cheesecaku, jehoz zaklad je pfipraven z bez-
lepkové mouky a bezlepkovych ovesnych vlocek. Lehky krém ze smetany a nizkotu¢ného tva-
rohu s ovocem na tenouckém celozrnném zakladu je korunovany jahodovym zZelé.

Ao & Al e 2 VRY o e

Vydejte se s nami na cestu
kavy a stante se kavovymi

odborniky

Divate se radi naSim baristim pod ruce? Rikate si, co
asi obnasi pripravit dokonaly $dlek kavy? Navstivte
seminatf, ktery vas pod vedenim na slovo vzatych Sko-
lenych expertti necha nahlédnout do taju baristické
prace a ze kterého budete odchazet s jesté vétSim nad-
Senim pro nasi kavu a s certifikatem potvrzujicim, Ze
jste nejen milovniky kavy, ale i skutecnymi kavovymi
odborniky.

Béhem péti hodin si projdete cestu kavy, od virtual-
ni ndvstévy plantdzi ve statech tietiho svéta, odkud se
kava do Costa Coffee dovazi, az po praktickou zkousku
rucni pripravy espressa na profesionalnim kavovaru ¢i
naslehani mléka do krémové konzistence. Dokonce
budete mit prilezitost vyzkouset si narocnou techniku
latte art, kterou nasi baristé kouzli na povrchu salkt
nejruzndjsi ornamenty. Poradime vam, jak si pripravit
co nejlepsi kavu v domacich podminkach, a ukdazeme
vam, jak zachazet s moka makerem, handpressem
nebo french pressem. Pro odleh¢eni mohou ucastnici
Vv ramci seminare poméfrit sily v soutézi v rozpoznava-
ni jednotlivych typli kavy nebo kofeinového a bezko-
feinového kavového napoje.

Na kazdého ceka kromé obcerstveni zdarma také
mala pozornost. Kapacita tohoto vyjimec¢ného semi-
ndfe s nazvem Vydejte se na cestu kavy s Costou je
omezend, proto se nezapomernte vcas piihlasit a sle-
dujte webové stranky www.costa-coffee.cz.

VE VLAGNEM
BEZLEPKOVEM DORTU
SE DOKONALE _
DOPLNUJE LEHKY
TVAROHOVY KREM
S JAHODOU
A REBARBOROU.

REBARBORA JE PREKVAPIVE ZELENINA

Ackoliv ji zpracovavame spiSe jako ovoce, patii botanicky re-
harbora neholi revefi mezi zeleninu. Tato rostlina, ktera pochézi
z Asie, dorazila k ndm do Evropy v 18. stoleti a dnes je jejim
nejvétsim péstitelem Anglie. Rebarbora je vyznamnym zdrojem
vitamind skupiny B. Je v ni mnoho niacinu duleZitého pro krevni
obéh a zdravi bunék a kyseliny pantotenové, diky niz méme
zdravou plet a vlasy. Obsahuje rovnéz kyselinu listovou, ktera
ma vyznam pro krvetvorbu a posileni nervové soustavy, dale
vapnik, draslik a mnozstvi vlakniny. Stinnou strankou rebarbory
je vysoky obsah kyseliny Stavelové, kterd zamezuje vsttebavani
vapniku a Zeleza v organizmu, a miZe prispét k tvorhé ledvino-
vych kament ¢ kament v mocovych cestach. ProtoZe k{selina
Stavelova se nachazi predevsim v listech, vyuZivaji se v kuchyni
pouze Cervenohnédé rapiky prijemné nakyslé svézi chuti.

Tajemstvi dZemii Bonne Maman je prosté:
zdleZi na ingrediencich.
Nezapomenutelnou chut ziskdvaji dZemy
Bonne Maman diky peclivé piipravé podle
tradicnich receptur a diky pouZiti prvotfid-
niho ovoce a kvalitniho prirodniho cukru.
Zamilujte si lahodné chvile.

=
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Singltrek pod Smrkem: paradni zabava

7 jste vyzkousSeli sit bikovych
stezek pod horou Smrk na

U severnich svazich Jizerek?
Jestlize ne, napravte to. Milovnici
horskych kol o zdejSich paradnich
stezkach dobte védi. Velssky desig-
nér Dafydd Davis, ktery je pod nimi
podepsan, patii mezi svétovou elitu
Vv tomto oboru - a je to znat. Je tu pres

Pfi tézkém padu na MS v Americe Slo
loni v srpnu Jitimu Jezkovi o Zivot. On
se ale rychle oklepal, znovu trénuje
a pomysli na zavody. ,Neni snadné
piijmout, ze se nikdy nedostanu na
stejnou troven jako driv. Ale je to pro
mé nova vyzva,“ fika nejuspésné;jsi
paralympijsky cyklista.

Jak s odstupem ¢asu vzpominaite
na svij pad?
Na kole hrozi toto riziko témér kazdy
den, kazdy trénink a kazdy zavod.
Mtij pad v Americe byl hodné vazny;
ale stejné tak to mohlo skoncit jen
odfeninami. Zkratka smula.

Vybavite si jesté prvni myslenky
po probuzeni v nemocnici?
Pres obrovskou bolest a vidinu dlou-
hého léceni jsem byl rad, ze Ziju. Mi
nejblizsi na tom byli daleko hut. Ze-
jména prvni hodiny byly hodné ne-
jisté.

9 Jak narocna byla rehabilitace?
Clovek musi byt trpélivy a poctiveé
na sob¢ makat. Rada odbornikti mi
nabidla pomoc, mohl jsem vyuzivat
nejmodernéj$i pristroje a postupy.
Dtlezita byla i psychika, protoZe ne
vSechno $lo tak rychle, jak bych si
pral

Foto: Jan Brychta

80 kilometrti tras ¢tyt rtiznych stup-
nu obtiZznosti — zablbnou si tu rodiny
s malymi détmi, stejné jako bikovi
nadsenci, ktefi uZz maji v terénu od-
krouceno hodné.

Zdejsi traté spolehlivé rozzati kaz-
dou tvar. Tak predevSim - vstup na
stezky je zdarma. A pak - stezky se
vini mezi stromy, nejsou to zadné

rovné dalnice, navic se jezdi z kopce
a do kopce.

Nastupni zelend trasa vas spravné
rozehteje, pak uz se miiZzete vydat na
nékterou z jedendcti dalSich tras. Tak
tfeba na modrou s ndzvem Hiebe-
nac, ta je vhodna pro rodice s détmi
a bikery, Ktefi si zatim priliS neveri,
na ¢erveny okruh Obora, jenZ nabizi

Jifi Jezek: Zacinam se rozjizdét
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prijemny terén s povedenym sjez-
dem, nebo vyzkouSet tzv. Asfaltovy
traverz, ktery zase provéii vasi kondi-
ci i schopnosti pfi naro¢ném stoupani
a divokych sjezdech.

Pro kazdého je tu prichystana po-
fadna porce zabavy. Singltrek pod
Smrkem je totiZ Spicka nejen z Ces-
kého, ale i svétového pohledu. Ko-
neckoncti byl zarazen i do seznamu
nejlepSich destinaci pro terénni cyk-
listiku, ktery vyhlasuje mezinarodni
organizace IMBA. Je tak vtibec prvni
evropskou bikovou destinaci, kterd se
nécim takovym mitize pochlubit.

Omezuji vas nyni v pripravé na-
sledky trazu?
Zvykam si na zmény. Neni snadné
akceptovat, Ze se uz nikdy nedostanu
na takovou vykonnostni troven jako
driv. Ale véfim, Ze i tento handicap
dokazu ¢asem minimalizovat.

~ .z

"Rehabilitace po tak vazném
zranéni je jako trénink.
Clovék musi byt trpélivy

a poctivé na sobé makat."

V jaké jste nyni kondici?

Zac¢inam se rozjizdét. Pred Vanoci
jsem absolvoval prvni soustfedéni
v kopcich na Gran Canarii a byla to
tragédie. Na prelomu roku jsem byl
v Austrdlii a tam se kondice zacala
vracet. Myslim, Ze se béhem jara do-
stanu do takové formy, abych mohl
zacit premyslet o zavodech. Na konci
dubna se rozhodnu, co dal.

Jaky je po tom vSem Vas postoj
k hromadnym zavodium?
Zatim nevim. Na tréninku Zadny blok
necitim, ale pravdu ukaze az zavod.
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S bicyklem do letadla

listickou vypravu do

zahrani¢i? Pokud jste
zvykli na sviij bicykl a nechce-
te si kolo pujcovat na misté, jde
to. Treba i letadlem. Ne vzdy to
ale byva bez problémt, mnohé
letecké spolecnosti s tim casto
deélaji ofuky. Uctuji si premrsté-
né sumy, hazeji s koly za desitky
tisic jako s odpadem, ztraceji je
nha prestupech...

Navic pracovnici leteckych
spole¢nosti dokdzou na pre-
pazce vykouzlit kyselé obliceje,
remcaji, krouti hlavami a snazi
se vSéemozné vam odlet s koly
znepiijemnit. Pokud prijdete
s nezabalenym kolem, fikdte si
o problémy rovnou. I kdyz je ale
zabalite, stejné si obcas muzete
néjaké prupovidky vyslechnout.

A jak kolo spravné zaba-
lit? Odmontujte predni i zadni
kolo, uvolnéte a otocte riditka,
sundejte sedlo, pedaly i nosice.
MuzZete také vypustit pneuma-
tiky. Citliva mista, jako je pre-
hazovacka ¢i packy na fidit-
kach, obalte bublinkovou fo6lii
nebo hadrem. To vSe dejte do
velkého igelitového pytle nebo
vhodné a pevné papirové kra-
bice ($tastni lidé, ktefi maji cy-
klovak), nakonec vse jesté pro
sichr dukladné obalte potravi-
novou folii a zalepte izolepou.
I tak se ale na piepazce obrnte
trpélivosti.

Ovsem existuji i letecké spo-
le¢nosti, na jejichz palub¢ jste
vitani. I s kolem. Které to jsou?
Tohle je — podle nas - pétice
nejlepsich (jejich slozeni a pota-
di se ovsem muize v ¢ase ménit):

C cete vyrazit na cyk-

FRAJER V NOVEM VYDAN{

Jii JeZek je frajer. Dokazal to
svymi triumfy na paralympia-
déch i svétovych Sampionatech

a naposledy i tim, jak rychle se dal
dohromady po désivém padu na
srpnovém MS v Americe. A pravé
Frajer se jmenuje i kniha, ktera
pribliZzuje jeho cestu za vitézstvi-
mi. Prvni vydani bylo beznadéjné
vyprodano, na jare ale vyjde
druhé, doplnéné vydani. Nenechte
si ho ujit!

Nebudu zbytecné riskovat, ale to
jsem nedélal nikdy.

© Plati, Ze hlavnim cilem zistava
paralympiada v Riu?

Samozrejmé! Bylo by to nejkras-
n¢jsi podékovani tém, ktefi mi dr-
zeli palce! Mam rok a pul...

O Jste velkym milovnikem Kkavy.
Co pro vas znamena?

Pohodové rano nebo prijemné po-
sezeni s prateli. Mam rad flat whi-
te, pfipravuji si ji doma a vyhleda-
vam ji i v kavarnach.
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il Qatar Airways. Skvéla volba, pokud mifite z Evropy
do Asie - kola si s sebou muZete vzitzdarma.

2. Singapore Airlines. Jedny z nejlepsich sveétovych ae
rolinek. Za kola nic neuctuji, ale pocitaji je k celkovéemu
limitu pro bagaz.

3. LANpAirIines. Spole¢nost z chilského Santiaga je vy-
borna pfi cestach do Jizni Ameriky. Pokud se vejdete do
povolené vahy a rozmérti, za kola neplatite.

4. Thai Airways. Kola piepravi bezplatné a berou je jako
jedno ze zavazadel. Samozfejmé se ale musite vejit do
limitu.

5. Virgin Atlantic. Zadny poplatek za kolo, jen nesmi
vazit pres limit.
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Potési vasi knihovnu

NEQ Knihy
L do OI‘UCUJE
knlhkupectw
K'\JIHKUPECTW Neoluxor

Arnaldur Indridason
everni blata

nakl. MOBA)
Na pocatku to vy-
padalo jako tplné
obycejna vrazda.
Ve svém byté na
predmesti Reykja-
viku byl nalezen
mrtvy stary muz
a nikdo se nena-
mahal zakryvat stopy Ci predstirat,
7e zemfel vlastni rukou. Ale pro¢
zanechal vrah u obéti vzkaz,
kterému nikdo nerozumi? A jak
s tim souvisi fotografie détského
ndhrobku? Pfipadem je poveéien
komisat Erlendur Sveinsson zrov-
na ve chvili, kdy ma osobnich pro-
blému vic nez dost... Nejznaméjsi
dilo slavného islandského autora
bylo ovénceno mnoha prestiznimi
cenami a dockalo se téz vynikaji-
ciho filmového zpracovani.

Domlnlk Dan

Bes

(nakI Slovart)

Brilantni detektiv-
niroman se ode-
hrava po velkych
spolecenskych
zmeéndch, presnéji
PO sametove re-
voluci a nasledné
amnestii v roce
1990, po niz se na svobodu dostava
mnoho nenapravitelnych zlo¢in-
cu. Nekteri vyuziji padu Zelezné
opony a opousti republiku. Za
jednim z nich se pies polovinu
Evropy tahne krvava stopa, ktera
se ale vraci domti. Recidivista po
sobé zanechdvd zmasakrovana

a zneuzita téla zen, ale zadné
otisky prstt. Kriminalistiim
prichazi na pomoc nova metoda
— analyza DNA... Na atraktivité
knize dodavaji i zmény perspekti-
Vy vypravéni, stiidaveé sledujeme
vrahovy ciny, hlas, ktery ho nuti
vrazdit, a snahu detektivii chytit
bestii v lidském t€le.

DOMNiK

Susan Jane Gilmanova
Zmrzlinova kralovna

(nakl. Fortuna Libri)

V roce 1913 odjede pétileta Malka
Trejnovska s rodici a sestrami

7 Ruska do USA a kratce nato
skonc¢i zmrzacena
a opusténd na ulici.
Prezije diky ital-
skému prodavaci
zmrzliny, ktery

ji vezme k sobé

a nauci ji zmrzlinu
vyrabét. V dobé
velké hospodaiské krize se vda za
negramotného Alberta Dunkleho,
jezdi s nim po Statech a prodejem
zmrzliny si vydélavaji na Zivobyti.
Nakonec vybuduji obrovskou
firmu s mnoha fransizami, z Malky
se pod jménem Lillian Dunkleova
stane Zmrzlinova kralovna Ameri-
Ky a televizni celebrita...

Foto: Méstska divadla prazska, Lenka Hatasova
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O rakoviné vazné i nevazné. Divadlo Rokoko uvede tragikomedii Happy End

Ceskou premiéru soucasné izraelské
tragikomedie Happy End, v niz se
lehce a s nadhledem vypravi o velmi
vaznych vécech, uvede Divadlo Ro-
koko 28. brezna. V inscenaci uvidite
Danu Batulkovou, Radku Fidlero-
vou, Jitku Smutnou, Evellyn Pacola-
kovou, Hanu Doulovou, Jiftho Hanu
a Zdenka Velena.

Rezie se ujal Arnost Goldflam, kte-
ry tak viibec poprvé uvede na ¢eska
jevisté hru dramaticky Anat Gov, jez
patfila k prednim izraelskym dra-
matiktim poslednich let. Hru Happy
End zacala psat poté, co u ni propuk-
la rakovina, se kterou bojovala Ctyfti
roky a nakonec ji podlehla.

© Rakovina je nevyzpytatelna, ni-
kdo nevi, zda nepotka pravé jeho.

Dava autorka ve své hre jakysi ,,na-
vod*, jak se s takovou situaci vyrov-
nat?

To bych si netroufal fict. Hra roz-
hodné neni zadnym navodem, ale
spiSe porovnanim ruznych ndzoru
na takovou situaci. Ukazuje spekt-
rum zen, z nichz kazdd pochopitel-
né reaguje rozdilné. Miizeme se nad
tim zamyslet, vzit si z toho vlastni
silu k zivotu, odhodlani, jak nere-
zignovat a piekonavat potize. Happy
End urcité nema poskytovat néjaké
recepty, ale spiSe ukazovat ruzné
osudy a okolnosti i jak se s nimi lidé
Vyrovnavaji.

© Zpracovat takové téma na scéné
je ovsem samo o sobé dost téZké. Za-
chovite si néjaky odstup?

Odstup ani ne. Ale chceme vypra-
vét divadlem o velmi tragickych
vécech, takze bude hodné zalezet
nha mife, aby inscenace nebyla pa-
tetickd, nasilna. Herci nékdy maji
ve zvyku pokladat se do toho. Kdyz
se hraje o utrpeni a jesté se pritom
na scéneé trpi, je to pro divaka ne-
snesitelné. Druha véc je, Ze hra je
napsana s nadhledem a humorem.
TakZe na nds je neprehlédnout
momenty, které humor a nadleh-
¢eni nabizeji. Protoze ukazka, ze
io téchto vécech se da psata mluvit
s humorem, je vzacna. Rika se, Ze
u vaznych véci herec nema plakat,
ma plakat divak. Cili je tfeba oprav-
du hodné vazit, aby to nebylo malo
ani moc.

© Formu hry lze nazvat do jisté miry
Kabaretni. Stridaji se v ni scénky
s plsmckaml realné situace se sno-
vymi. Jak to vidite vy?

Rekl bych, Ze se tu prolinaji dvé for-
my. Jedna je dialogicka, kde se roze-
bira osud, ty pochybnosti, ta choroba,
ty tvahy. Ve druhé poloze se piibéh
posune malicko do nadsazky, snu,
predstavy, a tam je to vice kabaret.

TIP REDAKCE

0d 7. bfezna miiZete v Divadle ABC
vidét Simonu StaSovou a Michala Dlou-
hého v hlavnich rolich italské komedie

o lasce s hotkou prichuti Vim, Ze vi§, Ze
vim... ReZie se ujal Vladimir Strnisko.

Na poéétku je pouhy omyl. Soukromy
detektiv si splete sledovanou osobu

a misto manzelky prominentniho politi-
ka zacne sledovat tipln& oby&ejnou rodi-
nu. Co se skryva pod poklickou zdanlivé
v3ednich dni vSedniho manZelského
paru stednich let? Pivodné isp&sny
film byl pfed nedavnem adaptovén

pro divadlo a vznikla lehka komedie
zavazného obsahu. Hra, ve které se
snoubi v§echno, co v dobré komedii
nesmi chybét. Komedie pln prekvapeni,
zvrat(, krasnych IZi, bourlivych scén

i italského humoru.

Vidéli jsme v kiné

Padesat odstint Sedi

Studentka lite-
ratury Anastasia
(Dakota Johnson)
je podle vlastnich
slov nezajimava
anudna Seda mys
s nizkym sebe-
védomim, pravy
opak tajemného
=~ podnikatele
Christiana Greye (Jamie Dornan), se
kterym pfisla délat rozhovor. Piestoze
se ji Grey svym chladnym a odmére-
nym chovanim snaZi odradit, ma ho
plnou hlavu a po dalSich pracovnich
setkanich neni schopna jeho pfitazli-
vosti odolat. Ani Grey v$ak neni vuci
této plaché divce imunni a postupné
ji zaCne otevirat dvere do své tiinacté
komnaty. Na posteli ur¢ené jen pro
vyvolené zdroven poznd pravou
Anastasii. Film pIny touhy, vasné,
ZivociSnosti... AZ z toho jde strach.

Hodnotime: e e e c o

Americky sniper

Odsttelovac jedno-
tek SEAL americ-
kého namornictva
Chris Kyle (Bradley
Cooper) je vyslan
do Irdku s jedinym
ukolem — chranit
své bratry ve zbra-
ni. Jeho neomylna
presnost zachrani
velky pocet Zivotti a jeho odvazné
husarské kousky mu vyslouzi pre-
zdivku ,,Legenda“. Jeho poveést se vSak
donese az za nepratelské linie, na jeho
hlavu je vypsana odména a stava se

7 néj hlavni ter¢ povstalct. Navzdory
nebezpeciiobétem ze strany rodiny
se Chris zucastni ¢ty hriiznych misi

v Irdku a stava se symbolem kréda
jednotek SEAL ,,neopustit ani jednoho
muze“. Po navratu domti ale zjistuje,
7e na valku nedokaze zapomenout...

AMERICKY SRIPER

Hodnotime: e e e e o

Vybijena
Commes o o s e
VYBIJENA vizni Particku, na
W, £ o novy cesky film
i podle Michala

Viewegha ho ziej-
me zIdkaji jména
Suchanek, Genzer,
4 Sokol. Trojici

R e pak doplnuje
Simona Krainova.
Vybl]ena je groteskou o pratelstvi,
osudovych laskach, krase a oSKkli-
vosti, alkoholu a hledani lidského
Stésti. V nékolika ¢asovych rovinach
vypravi piib¢h spoluzaku, ktefi
spolu prozivaji rizné zivotni etapy.

V centru ptribéhu jsou tti kamaradi

- Jeff, Skippy a Tom, které Zivotni
peripetie neustale vraceji do spolec-
ného bydlisté - staromladeneckého
doupéte. Jejich protipélem jsou dve
7zenské hrdinky - tfidni kraska Eva

a osklivka Hujerova.

Hodnotime: e e e
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Kulturni tipy na brezen a duben

Koncert: Paul Simon a Sting

Na jedné scéné se spolecne objevi
dveé velké sveétové hvézdy v ramci
turné On Stage Together. Véhlas-
ni zpévaci a skladatelé Paul Simon
a Sting se svymi doprovodnymi ka
pelami predstavi své nejznaméjsi
skladby, vcetn¢ oblibenych Desert
Rose, Every Breath You Take a dal
Sich, a to spolecné i oddélené. To
vSe se odehraje v sobotu 14. brezna
v prazské O2 Arené. Jisté je, Ze spoje
ni téchto dvou legendarnich talenta
prinese nezapomenutelny hudebni
vecer.

Evergreen Tour:

Nebe na zemi v novém kabaté
Yvetta Simonova, Josef Zima, Eva Pi-
larova, Karel Stédry, Pavlina Filipov-
ska, Viktor Sodoma, Karel Kahovec
a George & Beatovens, Rangers Band
a Patrola Slapeto. To je sedm vel-
kych ceskych zpévaku a tii hudebni
kapely, ktefi spojili sily a spole¢né

vystoupl na deseti koncertech po
celé Ceské republice v ramci Ever
green Tour 2015. V prazské Lucernée
se predstavi 29. dubna. U prilezitosti
110. vyroc¢i narozeni Jana Wericha
také spolecné nazpivali pisen Nebe

na zemi, kterou napsali Jaroslav Je-
7ek, Jifi Voskovec a Jan Werich v roce
1936. K t€ vznikl i videoklip s chari
tativhim ucelem - vytézek z reklam
na YouTube pfi jeho zhlédnuti ptjde
na konto Nadace Tatany Kuchatove.

Vlystava: Kokoschka a Praha

Od 20. unora az do 28. Cervna je
v prazském Veletrznim palaci k vi-
déni vystava dél malife Oskara
Kokoschky, ikony rakouského vy-
tvarného umeéni, ktera vytvoril pre-
devsim v letech 1934-1938 v Ces-
koslovensku. Kokoschkovu tvorbu
doplnuje expozice dél vyznamnych
Ceskych autort, jako jsou Josef Ca-
pek, Emil Filla, FrantiSek Janousek
¢i Friedrich Feigl, reprezentujicich
Kokoschktiv vliv na ¢eské vytvarné
prostiedi.

Kokoschka mél znaény
vliv na €eské vytvarne
prostredi.

Foto: www.evergreentour.cz

Bob Dylan

Shadows in the Night

V poradi své 36. album vydal
americky hudebnik Bob Dylan.

Deska prekvapivé neobsahu-
je zadné autorské pisné, nybrz je
tvofena z deseti predélavek skla-
deb Franka Sinatry. Z téch nej-
znameéjsich jsou to naptiklad Au-
tumn Leaves, That Lucky Old Sun
nebo Full Moon and Empty Arms.
»Néco takového jsem chtél udélat
uz davno, ale nikdy jsem nesebral
dost odvahy,“ uvedl k vydani spe-
cifického alba sam Dylan.

&% UPPORISESBIENS
AT A

Support Leshiens

G2 Acoustic Stage

Fanouskum ceské particky Sup-
port Lesbiens jisté neunikl akus-
ticky koncert z podzimu lonského
roku. Zaznam z povedené show
nyni kapela vyddava na CD a DVD.
Tesit se muzete i na cover skladby
Easy od Lionela Richieho a také na
dva hosty - na ukulele hraje Iva
Pazderkova, pévecky kapelu do-
pliuje slovenska zpévacka Katari-
na Landlova.

PH {OMPALY

THE COFFEE MACHINES COMPANY

PH compact, s.r.o. je oficialnim
distributorem profesionalnich
italskych kavovarl znacky Astoria
pro Ceskou republiku.

Diky spojeni nasich kavovar(

a kavy Costa Coffee Vam jiz 5 let

prinasime lepsi salek espressa.
www.phcompact.cz
www.astoria.cz
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COSTA COFFEE TIMES

Kavarny Costa Coffee

PRAHA . COSTA COFFEE - PALLADIUM
COSTA COFFEE - ITALSKA

0 COSTA COFFEE - MORAN o
COSTA COFFEE - PASAZ ROKOKO

COSTA COFFEE
MY NARODNI
COSTA COFFEE - ATRIUM FLORA

B0 cOSTA COFFEE B0 cOSTA COFFEE - DBK
TYLOVO NAMESTI

0 COSTA COFFEE - ROZTYLY
COSTA COFFEE - PROVAZNICKA

. COSTA COFFEE - 0OC CHODOV
COSTA COFFEE - MUSTEK 2. PODLAZI

. COSTA COFFEE - 0OC CHODOV
COSTA COFFEE - HRADCANSKA 0. PODLAZI

COSTA COFFEE - BB CENTRUM

Vice informaci naleznete na
F

COSTA COFFEE PLZEN
0C NOVY SMICHOV COSTA COFFEE - OC PLAZA

. PARDUBICE
COSTA COFFEE - RUZYNE COSTA COFFEE - AFI PALAC

COSTA COFFEE - PASAZ OASIS
_COSTA COFFEE
HLAVNI NADRAZI PARDUBICE

COSTA COFFEE - OC LETNANY LIBEREC
COSTA COFFEE - OC NISA

COSTA COFFEE - OC SPEKTRUM
COSTA COFFEE - OC FORUM

B0 COSTA COFFEE - VODICKOVA TEPLICE
COSTA COFFEE - OC OLYMPIA

OSTRAVA
COSTA COFFEE - OSTRAVA

L o
POSTAVENE V NOVEM
EVO EVO DESIGNU
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