W@V nych zrn ve vzorku, vlhKost
A, 2 samotna chut kavy, ktera

v Costa
Coffee
tak
skvela?

Také vas to nekdy napadne,
kdyz sedite v nasi kavdrne nad
vonavym Sdlkem? Jak to delajf,
7€ je ta kava tak neodolatelnad?
Je za tim spousta prace a cela
Tada ukont, z nichz alespon
nektere se vam pokusime

odkryt.
P va kazdé kavove zrno...

Za kvalitou kavovych zrn si
v kavarnach Costa Coffee stojime.
Predtim, nez se dostane kavova smés
ke zpracovani do tovarny, kon-
troluji se v londynské laboratofi
Ctyfti klicova hlediska: Velikost
kavovych zrn, procento vad-

rotoZe kontrolujeme doslo-

nesmi vykazovat zadné nedo-
statky a zaroven musi obsaho-
vat v8echny hlavni a pozitivni
chutové atributy.

ProtoZe prazime

velmi pomalu...

Prazeni je nejdilezitéjst

rem, Ktery ovliviiuje vyslednou chut
a vlni kavy. Béhem tohoto procesu
dochazi k celé fadé chemickych re-
akci, na jejichz zavér se dostanou na
povrch zrna esencidlni oleje nesouct
chufové a aromatické latky. V lon-
dynské prazirné kavaren Costa Coffee
prochazeji zrna velmi pomalym zpt-
sobem prazeni. ProtoZe je prazeni za-
staveno v okamziku, kdy se na povr-
chu zrn objevi prirodni oleje, ztistane
v nich zachovano vSe podstatné.

ProtozZe je nase kava
perfektné vyvazena...
V Costa Coffee pfipravujeme es-
presso, a tedy i vSechny ostatni ka-

vové ndpoje, ze smési Mocha Italia.
Harmonicka chut je dana presnymi
profily Kkyselosti, télnatosti, slad-
kosti a hotkosti, které denné v pra-
zirné Costa Coffee peclivé zkouma
profesiondlni tym licencovaného
ochutnavace kavy, kavového mistra
Gennara Pelliccii. Aby pecliva mra-
venci prace nevyznéla do prazdna,
piipravuje se kazdy Salek v Costa
Coffee z Cerstvé umletych kavovych
zrnek. Jediné tak si miizete vychut-
nat vSechny chuté a viné vasi kavy.
ProtoZe za pf:’r,ravgu

kavy stoji tvrda prace...

Skvéle vyvazend Kkavova smeés
a stroje Spickové kvality by neby-
ly k nicemu, kdybychom neméli
to nejcennéjsi — zrucné a pracovité
baristy. VySkoleni baristé mistrné
ovladaji praci se Spickovymi stroji
a mlynky, pii ptipravé napoje berou
V potaz jemnost mleti, gramaz kavy,
rychlost prutoku vody;, tlak a teplotu
vody. Kontroluji a nastavuji mlynky

na spravnou hrubost a gramdz kavy
minimdlné trikrat denné, aby se
z umletych zrn co nejlépe uvolnilo
aroma a plna chut. Kromé praktic-
kych dovednosti musi nasi lidé ro-
zumét kave i z teoretického hlediska.
ZKkuste se nékdy baristy zeptat na to,
Co Vas zajima, a uvidite, jak hluboké
teoretické znalosti maji.

A hlavné... Protoze
pripravujeme kavu srdcem.
MOCHA ITALIA
Autory smési kavovych zrn Mocha

Italia jsou zakladatelé kavarenského
fetézce Costa Coffee, italSti imigranti

bratfi Bruno a Sergio Costovi, kteri

v roce 1978 otevreli v Londyné prvni
vlastni kavarnu. Jejich originalni smés
se v takika nezménéném sloZeni
vyrabi dodnes.
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Kavovy kral

Lukas Hejlik

Populdrniho ceského herce a vy-
hlaseného sympataka nyni s naro-
zenim potomka cekaji velkeé Zivot-
ni zmeny. Syn Vojta se md narodit
na novy skolnt rok a Lukd$ Hejlik
se proto domniva, Ze piijde na svet
s brejlickami a aktovkou...

O Pred casem jste se nechal sly-
Set, Ze si date s prichodem po-
tomka nékolikamésicni pracovni
prestavku, dodrzite to?

Ano, kromé¢ néjakych velkych
dobfe placenych moderovani to
dodrzim. A téSim se, jakkoli uz
trochu vim, co mé ceka. A taky
manzelka to chce co nejvic urych-
lit a uz rodit, ja si zase uzivam upl-
ného volna, nez to prijde...

O Jak moc se zméni vas zivot
s prichodem mimina?

Urcité ano, ale na druhou stranu
uz vim, co nas asi potka, a taky
nit se z toho! Naopak, snazit si to
CO nejvic uzit.

@ Cim se ted’ pravé zabyvate?
Uz poslednich par let je to hlav-
né¢ LiStOVAaNi. Samoziejmé do
toho i natacim a moderuju, ale
LiStOVaNi je muj napad, velmi
zasluzny, efektni, ak¢ni, tispésny
a navic i vydéle¢ny. Pracuje v tom
témeér celd nase rodina, hraje tam
pres deset profesiondlnich herct.
Pietavujeme knihy v akéni pred-
staveni, ktera pak stoji na pomezi
mezi divadlem a ¢tenim. Lidi jsou
7 toho velmi pfijemné prekvapeni.
KdyZ na nas nékde prijdou popr-
vé, vzdy odchazeji s pocitem, Ze
tohle necekali, a vraceji se.
Pokracovani na strané 5

KULTURNI STRIPKY - Umélci a proroci. Schiele, Hundertwasser, Kupka, Beuys a dalsi do 18. 10. VeletrZni palac Praha // Husitsky Pisek do 31. 10. Pisek
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Toffee Latte: Podzimni
kavova karamelka

fiznivci ochucenych kavo-

P vych napoju jisteé zajasaijt
nad novinkou, kterou jc

Latte s prichuti karamelek. Zaklad b
kazdého caffe latte (z italského
caffelatte”, kava a mlcko) tvori
mléko naslehané do mikropény
a kvalitni Cerstvé extrahované es-

i

presso, a to.]'eden az t.fi shoty;, v zd- = : \ ” Vléflovy kOlé(v:
vislosti na tom, jakou velikosi 5 A
lost t ke likost \%’L
e napoje si zvolite. Sklenici na 4 » "bl\"“-\ : "x,_ : VZpOIIll[lka na
Latte nahfeje barman horkou e - . ; 214
A vodou, poté na dno pripravi : o | beZStal’OStl’le leto
W karamelovou omadcku, prida \\ i, & :
a 4 napénéné mléko a rvchle pics -
w9 né prelije pripravené espre- e . Je davno sklizeno. Sklenicky s mar-
sso, ¢imz dosdhne vyvazené e — melddami jsou peclivé popsané
AN chuii i barvy napojc. Povrch a vyrovnané ve spizi, okurky zava-
zdobi porce Slehacky a dalsi fené, houby nasusen€, zbylé ovoce
W dobi slehacky a dalsi fené, houby Sené, zbylé
2. @ divka Kkaramelové omacky, zamrazené. Nastal ¢as vychutnavat
WY W takze vysledny dojem a chu- | si plody 1éta a vzpominat u toho na
tovy zazitek je dokonaly. Bo- : dlouhé prochazky ve stinu lesa, kou-
hata viné a lehce nahoikla chuf péani v rybniku a pozdni snidané na
karamelu krasné vynikne v kom- zahrad¢.
o binaci s jemnou mlé¢nou peénou Dejte si kola¢ s visSnémi a dro-
a Slehackou, oko zase potesi hre- ‘L’ benkou, k tomu nasi skvélou kavu
- jivy podzimni odstin barvy ,kdva ' | a privolcjte si sladké okamziky bez-
N s mlékem*. L . starostného 1éta, kdy stromy jesté
4 - - obsypané rudé zaiicimi plody lakaly
hejna Spackti. A protoze radi nazyva-
me Véci pravym jménem, tvori témeér
A polovinu tohoto kolace bobule visni.
TOFFEE LATTE . Tenka vrstvicka tésta, tvaroh a bohata
- . vrstva visni je korunovana poctivou
. drobenkou.

Kava nebo ¢okolada? S kavou Mocha
uz se nemusite zdrzovat rozhodova-
nim. Do Cerstvé pripraveného espre-
ssa z kavové smési Mocha Italia nalije
barista rovnomérné a z co nejmensi
vysky kvalitni sametové jemnou
horkou ¢okoladu a vSe zavrsi mléc-
nou pénou. Ta by meéla vytvofit na
povrchu napoje prstenec, ktery vam
umozni vychutnat si hotkosladkeé
spojeni od prvniho dousku. A v cem
spociva ten trik? Pred tim, nez bari-
sta nalije do Salku napénénou coko-
ladu, povali espresso po jeho vnitini
sténé, coz napomiZze k vytvoreni
kavové cremy kolem dokola povrchu

OSVEZUJICI CHUT VISNI

Vi8né jsou si velmi podobné s ties-
némi, ale navzdory podobnosti plodd

i listd se Fadi ke dvéma samostatnym
druhlim, které se lisi i chutové.

Lehce nakyslé viSné jsou pro gurmany
mnohdy zajimavéjsi nez sladké tresné,
protoZe se krasné dopliiuji i s pecenym
a grilovanym masem neho uslechtilymi
syry. A prog si jich v |été natrhat

plny kosik? Visné jsou, podobné jako
treSné, bohaté na antokyany, kterym
vd&ci za svou syté cervenou harvu.
Toto ve vodé rozpustné barvivo, kte
dodava ploddim Sirokou Skalu barev od
cervené, fialové, Cervenohnédé az po
modrou, je G€inny antioxidant, ktery
na sebe vaze Skodlivé volné radikaly

a chrani tim buriky naseho téla.
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Mochy:.

/" Perfektni spojeni kavy, cokolady

j a mléka uspokoji chuf na povzbudivé
espresso, sladkou cokoladu i jemné
mléko. Ale pokud byste prece jen tro-
chu nadrzovali ¢cokoladé, nechte si na
- povrchu napoje pripravit nasim ba-
ristou cokoladovy posyp, ktery slad-
kou slozku napoje umocni.
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Podzim je tu, vyrazte do hor —

Po Lydnech timorného letntho horka, pfi nichz se mnozi z vas s chuti ochlazovali coolery v kavarnach Costa Coffee, spadla rtut

teplomeéru konecnée do ponekud prijatelnéjstho rozmezi. Prave nastupujici podzim je idedlnt dobou na to, abyste jeste relativné

nalehko stihli vyrazit do hor. A moznosti, jak se na ceskych hordch pobavit, je stdle cela fada.

r¢ité se vam zalibi Décinska

bouda na Ruzové hote, coz je

krkonos$ska horska farma. Neni
to pritom ledajaké misto, ale opravdovy
1aj vSech turistt s vyhlaSenou kuchyni.
Po zdejsSim kyselu, kolacich, brambo-
racich nebo bortivkovych knedlicich se
vam bude jesté dlouho styskat. Potési
také to, Ze jidlo vam na stole pfistane
v kamenné misce a k tomu vyfasujete
drevénou 1Zici. Krkonosskou romanti-
ku dokresluje prijemna obsluha v do-
bovém obleceni.

Mimochodem, kdyz uz se do Krko-
no$ vypravite, miiZete nejen vyrazit na
Snézku (a dat si po cesté vyborny dla-
banec v Décinské boudé), ale rovnéz si
budete moci vyzkousSet praci horskych
nosicu. Pokud si na to tedy troufate.

S dfevénou krosnou na vrchol

Ve Velké Upé totiz obnovili ptvodni
trasu, po niz se nosici dlouhych sto let
tahli s nakladem na nejvyssi ceskou
horu. Po cesté jsou informacni panely
a predevsim odpocivadla - a ta se bu-
dou hodit, zvlast kdyz si ve Velké Upé
v Hospodé horskych nosict pujcite
pravou krkonosskou dfevénou krosnu.
Vérte, Ze se na téch sedmi kilometrech
slu$né pronese...

AZ budete odfukovat nahote, pripo-
meiite si, ze bézny ndklad nosicu vazil
okolo 100 kilogramti. Pravé podle po-
¢tu vynesenych kilogramu pak nosici
dostavali zaplaceno - za jedno kilo se
pritom platilo asi 40 haléiti. Nejcasté-
ji pfitom nosili sudy s pivem, krabice
s jidlem, povleceni, ale tfeba i vodu.
Do Ceské boudy dokazali dotahnout
iklavir.

Nosi¢i méli samozrejmé i své rekord-
many;, silaky, ktefi se nebali prakticky
niceho. Treba takovy Robert Hofer
v roce 1944 vytahl od Obfi boudy na
Snézku 2,5 metru dlouhou ocelovou
rouru pro meteorologickou stanici
0 vaze témer 170 kilogramti a z Velké

Upy vynesl na vrchol také poklad-
nu vazici 140 kilogramu. Uff, to uz
byly skutec¢né husarské kousky.

Po stopach Aloise Nebela

Pokud vas z takovych vykontl roz-
bolely zada a nohy, odskoc¢ime si na
chvili do svéta filmti a komiksu. Fa-
nousci filmového vypravéiho Aloi-
se Nebela by si totiZ neméli nechat
ujit Slezsky Semmering, ktery si

razi cestu kouzelnou horskou kra-
jinou Jeseniku a Rychlebskych hor.
Je to jedna z vtibec nejkrasnéjsich
zeleznicnich trati u nas.

Za oknem se mihaji horské Stity,
tajemnd udoli i neprostupné lesy.
Vibec nejmalebnéjsi tsek je pri-
tom mezi Brannou a Ostruznou,
kde si vlak musi poradit s naro¢-
nym stoupanim, aby se pak tahly-
mi oblouky vySplhal az do Ram-

SHIRTMAKERS SINCE

zové — zdejsi stanice je vibec
nejvyse polozenou rychlikovou
zastavkou v republice.

Ti, ktefi si chtéji prohlédnout
krajinu ze Seraku, tady mohou
vystoupit a svézt se lanovkou
az do vysky 1 351 metrt nad
morem. A pak znovu nased-
nout a sjet zase do nizin az do
Horni Lipové, kde mapuje historii
puvabného horské trati Muzeum

1949

MARK J. PLOTKIN
_ OCHRANCE
DESTNYCH PRALESU

OBLECEN V IKONICKE
KOSILI GANT
PRVNE PREDSTAVENE
NA VYCHODOAMERICKYCH
UNIVERZITACH V ROCE 1949.

GANT.COM

*ZMENILI SVET, ALE KOSILI NE.
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vyhlidlove cesty,
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Slezského Semmeringu. Koneckon-
cu pravé Horni Lipova byla pred-
lohou nadrazi Bily potok z Aloise
Nebela.

Jestli mate chytry telefon @OS,
Android i Windows Phone), mtiZete
si do n¢j stahnout aplikaci Privodce
Aloise Nebela, ktera vam originalné
zpfijemni cestu po Jesenicku. Za-
hrnuje deset dalSich komiksovych
pribéht, které dosud nebyly nikde
publikovany a vznikly jen pro ucely
privodce. Na dvou mistech je pri-
tom mozné porovnat zabéry z filmu
Alois Nebel se skute¢nosti. Aplikace
vam predstavi desitku jesenickych
lokalit, z nichz kazda je spojena
s néjakou zajimavosti.

Poohlédnéte se po zlatu
Semmering vas zaveze az do Zlatych
Hor, kde ale dobrodruzstvi nekonci,
nybrz zac¢ina. Pfesnéji v tzv. Udo-
1i ztracenych $tol. Na fece OleSnici
u Zlatych Hor najdete funkéni repli-
ku zlatorudnych mlynu ze 14. stoleti,
kdy v kraji vrcholila zlata horecka.
Predvedou vam tady, jak se drtila
zlatd ruda, a kdyz budete mit kliku,
tfeba na vas trochu toho blyskavého
kovu zlistane. Sami si totiz muliZete
vyzkouset, jak se zlato ryzovalo.
Piimo ve Zlatych Horach je pak
muzeum zameérené na tézbu dra-
hych kovti a hlavné zlata. Vypravit
se také mtizete po Zlatohorské hor-
nické naucné stezce, ktera vas zave-
de na vSechna mista spojena s do-
byvanim zlata v riznych dobach.

Hrad Yagperle Nejvgse
l/n'fwlovs(,xgr)kmo) v z’eiﬂc{)

Karel TV.

oloZeny
stresd

2latou stezb. Posfavi%jej nechal

Zlaté Hory ale neslavné prosluly
také dramatickymi procesy s ca-
rodéjnicemi v 17. stoleti. VSe od-
startoval muz, ktery obvinil svou
Zenu v roce 1622. A cela masinérie

Podzim na horach je
nadherny. Priroda hyfi
barvami, turistt nen tolik
a ceny jsou také o poznani
prijemng;si.

se zacala roztacet az do absurdnich
rozmérd — po muceni a utrpnych
vysledich se pfiznavala jedna Zena
za druhou. Navic vétSina Zen také
jmenovala dal$i udajné carodéjnice
ajelo to nanovo.

Jesenicko zasahlo dokonce hned
nékolik vin c¢arodéjnickych proce-
s, jeSté v poloviné 18. stoleti se né-
kteti z mistnich pokouseli rozpoutat
dalsi pronasledovani. UZ se to na-
Stésti nepovedlo, ale i tak si inkvi-
zice vyzadala minimalné 350 obéti.
I tuto historii si muzete ve zdejSich
muzeich pfipomenout.

»Echtovni” Sumava

v Kasperkach

Pokud hledate lokalitu, kterou bys-
te si mohli obslapnout na kole, jesté
nez vypukne zima, s Kasperskymi
Horami nemtizete Slapnout vedle.
Se Zlatymi Horami poji tuto ,,ech-
tovni“ Sumavskou lokalitu zlato.
Tézili ho tu jiz Keltové pred dvéma
tisicovkami let, naposledy se tu
o dolovani zlata pokouseli na konci
minulého stoleti.

Ted uZ snaha vydolovat ze zdej-
Sich kopctli jesté néjaky ten zluty
kov definitivné utichla, misto zla-
tokopu tu diky tomu nasli pravy

1aj cyklisté a turisté. Strihnout si tu
muzete stezku Cestu zlatokopt, za
prohlidku stoji rovnéz Muzeum his-
torickych motocyklii a hracek nebo
nejvyse polozeny hrad v Cesku.

A jen tak mimochodem - v neda-
leké obci Srni déla Blanka Milfaito-
va vyhlasené domdci marmelady:.
Ma jich okolo ctyfticeti druhti a vy-
chutnat si je mtizete v jeji Slunec¢né
kavarné. Jestli budete mit Stésti na
pocasi, muzete si plijcit piknikové
deky a uvelebit se pied kavarnou.

Pfespat mtizete v Antyglu - dnes-
nim autokempu a nékdejsSim histo-
rickém dvorci, jenz dtive obyvali tzv.
kralovaci. Ti se ridili heslem: ,,Niko-
ho pan, nikoho sluha“. Svobodni Su-
mavsti osadnici némecké narodnosti
byli tehdy podfizeni jen krali.

Pravé z Antyglu vede celda tada
cest do okoli, tfeba k Vchynicko-
~tetovskému plavebnimu Kkanalu
nebo Cenlkové pile. Po cesté se za-
stavte v Turnerové chaté na biehu
nadherné feky Vydry. Nékdy byva
problém sehnat misto u stolu, ale
i tak to stoji za to. A jestli budete mit
jesté cas a chut, prohlédnéte si né-
kterou ze Sumavskych slati, jak tu
fikaji raSeliniStim. Nejpohlednéjsi je
Chalupska.

Sumava,

Jezery a nadherngmi horam(.

JeJ'abo vellig 2abavini L
s hradly, lavovgmm parly, aq:a//l)/jznr‘:

Ly, boezedlngm( slatem, Ieolovcovgw\t'
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Pokracovani ze strany 1
O Jak LiStOVaNi v realu vypada?
V témér tficeti méstech funguje-
me jako pravidelny mésicni serial
a kazdy meésic se tam vracime s ji-
nym titulem. Stfidame Zanry, ob-
sazeni, styly, aby se to neokouka-
lo, a vérim, Ze se tomu dati. Mést,
kam zaciname pravidelné jezdit,
pribyva a mé to logicky velmi za-
meéstnava. Ted v zafi a fijnu mame
napiiklad turné s knizkou Michala
Viewegha Zpatky ve hre. Budeme
V témér Ctyticeti méstech, takze at
jste odkudkoli, budeme urcité né-
kde pobliz!

O Kromé LiStOVaNi zvladate

byt rovnéz jednim z oblibenych
serialovych hercu. Berete to

jen jako praci, nebo vas serialy
také herecky naplnuji?

Pokud je pro mé ta role nécim
nova, tak urcité ano. To byla roz-
hodné tieba Terapie na HBO, kde
jsem hrdl vojdka z Afghdnistanu,
ktery stdle citil vinu za smrt Sest-
nacti déti. Byla to i Zakladka na
Primé, kde jsem hral plachého
homosexudlniho ucitele. To byly
krasné protitkoly a ty jsou pro mé
(ale to pro kazdého herce) vel-
mi dualezité. Jasné, rad bych zkusil
film a rad bych uz také zkusil no-
vou roli.

STRANA 5

O To je stile sama prace...

Jak jste vlastné stravil leto$ni
horké léto?

Kazdy rok jezdime s dcerou do
jedné malé chorvatské vesnice,
takze to nds neminulo ani letos.
Manzelka uz do letadla nemohla,
s tou jsme byli na chalupé, kterou
jsme si velmi zvelebili a kde se ted’
opravdu citime dobfe. A do toho
jsme délali vylety po Cechdch.
Vedeme blog Gastromapa Lukase
Hejlika, kam zanaSime vlajecky,
tedy mista, kam se v celé Ceské
republice vyplati vyrazit. Mapuje-
me nejlepsi restaurace, bistra a ka-
vdrny a moc nas to bavi. Mam diky
LiStOVaNi opravdu velky piehled,
jak to kde vypada. Vlastné si mys-
lim, Ze musim patfit ke nejzcesto-
valej$im vubec.

O Rozhovor délame pro fetézec
Kkavaren Costa Coffee, takze
posledni otazka: Co vy a kava?
Pravé ted mi jedna baristka fek-
la, kdyZ jsem vesel k nim do ka-
varny: ,Ada, kavickovej krall“
Kromé Gastromapy mam o kavé
a kavarenstvi pravidelny sloupek
v Gurmetu. Po navstévé Skandi-
ndvie jsem nyni velky fanouSek
filtrované jednodruhové vybérové
kavy a vSeobecné jsem jeji velky
propagator.
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Nova metropolitni Costa nabizi pulsujici,
ale zaroven utulny prostor

Skvélou kavu si nyni mizele ddl i pred odlelem nebo po pfilelu 7 dovolené ¢i sluzebni cesty. Costa Coffee oteviela novou kavdarnu na
Termindlu 1 Letisté Vaclava [Tavla, a to piiznacne v designu Metropolitan, kterv se zde jako styl designu Costa Coffee objevil v Cesku
vibec poprvé. Cestujici si lak nyni mohou doptal kavu v prostied’, kleré almoslérou souzni s duchem mista, nad nimz se denné kiizujt

cesty tisice mezindrodnich leth

adcasovy Metropolitan de-
N sign je jakymsi znovuoZzi-
venim méstskych kavarcen
industridlnitho typu. Je usity na
miru potfebam a vkusu zakaznikt
navyklych na metropolitni Zivotni
styl plny vzruchu. V centru pozor-
nosti stoji kava, ktera je takeé klicem
k pojeti interiéru. Tomu odpovida
i umisténi kavovaru v prostoru nebo
grafiky a fotografie ze svéta kavy,
které lakaji navstévniky k poscze-
ni nad Salkem i k vychutnani kavy
s sebou.

Tvurci designu se fidili hcslem
,méné je vice“ pretransformova-
nym v druhém planu do ,méne,
ale dokonale provedcno®. Vzdusny
prostor je ozvlastnén urbanisticky-
mi prvky, jako jsou odkryté cihly
nebo vysoké stropy. Osvétleni roz-
li¢cnych tvaru je umisténo v raznych

Prostor je
uzpusoben tak,

aby vysel vstiic
zakaznikim ,,to go
i tém, ktefi se radi
uvelebi v kavarné.

[ | /
POBOCKY COSTA COFFEE ROSTOU JAKO HOUBY PO DESTI

m
) o -
CEE e
S

vyskach, coz spolu s ruznymi druhy
kiesel, sedacek a stolicek a pouzi-
tymi barevnymi kontrasty prispiva
k zajimavé dynamice prostoru. Po-
hodlny nabytek, dievéna podlaha

A je tu dalsi! V bezprostredni blizkosti stanice metra Hrad€anska privitala 1. cer-
vence prvni zakazniky nova pobocka Costa Coffee v oblibeném designu Evolution.
Provozovna v ulici Milady Horakové je rozdélena na tfi zony, takZe prostor poskytu-
je dostatek pohodli tém, ktefi si potrebuiji vyFidit svoje pracovni povinnosti, i tém,
ktefi si chtgji vychutnat setkani's prateli a sledovani okolniho déni u velkych oken
kavarny. ,,Hradcanska" nabizi i posezeni na zahradce pred kavarnou s vyhledem na
pouliéni ruch této vyhledavané lokality. A pro Costa Coffee detektivy mame dalsi
zadani. Na podzim se nové Costy docka i prazsky Zizkov. Uhodnete, kde presné to

bude?

Osvétleni vozlidn

étle Geh Fvard dmmisténe

v ruz"ngol\ vgslaach ph’s;oiv: istene
20)tmavé olynamice [Prostory,

a rizna zdkouti na druhé strané
umocnuji pocit htejivé ttulnosti.

Prostor je uzptisoben tak, aby
vysSel vstfic dvéma zdkladnim
skupinam zdkaznika. Tzv. ,to go“
zakaznici, kteri stravi v kavarné
maximalné patnact minut, si pfi-
chazeji pro kavu s sebou a néco
malého k zakousnuti. Druzi se radi
uvelebi v sedacce k odpocinku nebo
s laptopem ¢i knihou. Pro ty je pii-
pravena pohodlna zéna, kde si mo-
hou sami nebo s prateli vydechnout
a odpocinout si chvili od dennich
povinnosti. Designéti kladou du-
raz na to, aby zde nasli svtij ,,vlast-
ni“ neruseny prostor a svou davku
soukromi. Pocita se samoziejmé
s potifebou vyfidit si nutné pracovni
zalezitosti i u kavy, proto zde najde-
te vice zasuvek, nez je v podobnych
podnicich obvyklé, a wi-fi pripojeni
zdarma v celé kavdrne.

Motiv by
plodiny je

(nteriery,

alo vw’yo?/'e ( }j‘abo

lidenn L Pojeti

Karamelovy
twist: Snidané
bez prace

Vybavujete si ten bdjecny pocit,
kdyz bez vaSeho pri¢inéni zavoni
z kuchyné po ranu kava a cerstvé
pecivo? Vasim jedinym tkolem je
prelouskat novinové titulky a neo-
parit se cernou kavou. Ano, jsou to
vyjime¢nd rdna, kterymi zacinaji
nevsedni dny. V toku téch ostatnich
dnti je béZnéjsi trikrat zakousnuta
vcerejsi houska a hrnek vychlad-
1ého caje.

ProtoZe je nam potéSenim ménit
vaSe vSedni rana v nevSedni, pfi-
nasime dalsi snidaniovou nabidku,
kterou si muzete dopifdt v kavar-
nach Costa Coffee kazdy den az do
11 hodin, a to za zvyhodnénou cenu.
K jakékoliv kave si dejte kiupavy
twist z plundrového tésta s kara-
melovou naplni, v klidu si prectéte
noviny a teprve po rannim restartu
vyrazte do viru kazdodennosti.
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COSTA COFFEE TIMES

sta Coffee? L(,‘)gr. Ka-
edlma se tonz da na zahrade

kompostu, a kd

rostliny ¢i cestic

odradite slimaky, aZ si budou délat
zalusk na urodu. I proto je sedlina
mezi zahradkari oblibena.

Gt

Zahradkari z prazské os
Balkané vyuzivaji pravidelné hned
thi kavové sedliny
Vi en Costa Coffee.
tak dik nlm svmbohd

si pochutnaji na clobré lxzivé amy ji
pal\ dokonale zuzltku]e me. 1\ava je

dou makat,
se Radim
s napadem nha spo-
lupraci s Costa Coffee priSel.

Zni to mozna jako vtip, ale logr
7izalam opravdu nadmiru chutna.
Rady se do substratu s l6grem zavr-
taji, ¢imz provzdusdnuji a zkvalitiuj
zeminu. Zahradkafe navic potési,
7e sedlina naopak nevoni slima-
klim, které za zahont vyhani. ,,Po-
uzivam ji proto nejen do kompos-
ani. Nékteri nasi
gr podél cesticek
je predsedky-

sady Na Balka

liku s bioodpadem pro kompos
fika pani Hoskovcova.
se s Edith Hos
a Radimem Bubenikem p im
rozlehlou osadou umisténou ve
svahu a skrytou v zeleni, rozhodné
7e Vaclavské nameésti
v ruSném srdci Prahy je odsud jen
dvacet minut jizdy tramvaji. Tady
je to jiny svét, kde vladne poho—
da a klid. Pojidame maln
a dalsi ulo
l6gr z Costa I
N emusne om mit ani zahlad—
ete kavovou sedlinu
méfené mifte tieba jako

pred rtiznymi Sktidci.

Salted caramel
muffin; Maleé
rafinované potéseni

adkému pokuse
li. Costa Coffee se totiz v fijnu
ta privitat muffin se slanym kara-
>m. Rafinované sladkoslané spo-
jeni se inspirovalo tradi¢ni bretarniskou
pochoutkou pripravovanou z tame¢
Stho proslulého slaného masla, kte
ovSem vzniklo ptuvodné spiSe z nut-
nosti nez pro potéchu gurmant. Stl
pusobila jako konzervant a také meéla
za ukol odstranit z masla prebyt
dnes existuji spolehli
uchovani potr:
masla se z divodu chul
telnosti stdle
iv pfiprave bc

5 neodola-
spolu s tim

Centrum Chodoy,
Roztylska 2321/19, Praha 4
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Raw food jako zivotni styl

tepelné tpravy. Nekdy se tento smér oznacuje také jako ,,raw vegan*, coz napovida, zZe jde o syrovou veganskou stravu. AC se to zda
nemozné, vitariani si pochutndvaji stejne jako my na chlebu s maslem, pizze, palacinkach, susenkdch, chipsech, polévkdch,
Spagetdch, ale i omdckdch a dezertech. Jen s tim podstatnym rozdilem, ze jejich menu neni pripraveno varenim.

itariani odkazuji na fakt, ze

V ¢lovék je jedinym tvorem na

nasi planeté, ktery svou stra-

vu tepelné upravuje, a to relativné

kratce vzhledem k tomu, jak dlouho

se po zemékouli pohybuje. Raw food

je tedy styl, ktery se podle jeho priz-

nivcu navraci k pavodnimu, priroze-

nému zpusobu stravovani, na které
bylo nase télo navrzeno.

Syrové je dobré

Zakladem jidelni¢ku vitaridna je sy-
rové ovoce, syrova zelenina, ofecho-
viny, semena a klicky, pifipadné jesté
panensky, tedy za studena lisovany
olivovy olej. Ze stravy je vylouc¢eno
maso, mléko, mlé¢né vyrobKy (syry,
kefiry atd.), veskeré obilniny (vcetné
celozrnnych obilnin a ryze), bézné
zpracovany med, rafinované cukry
a veskeré dalsi konvencné zpraco-
vané potraviny. Lusténiny se konzu-
muji za syrova, macené a naklicené.
Ne pro kazdého jsou ovSsem v této
forme stravitelné.

Magicka hranice 42 °C
Zakladnim pravidlem kazdého vy-
znavace raw food zni: Nikdy vic nez

42 °C. Tepelnou upravou, ktera pre-
sahuje tuto teplotu, se strava udaj-
né nejen znehodnocuje a prichdzi
o enzymy dtlezité pro traveni, ale
také se stava navykovou. Pfi pfiprave
a konzumaci syrové rostlinné stravy
nedochazi k zadnym neprirozenym
zménam. Télo je schopné tuto stravu
rozpoznat, zpracovat a bez problému
vyloucit.

Jde to i bez sporaku

V kuchyni vitaridna nenajdete spo-
rak ani klasickou pecici troubu, vét-
$inou ale nechybi odstavriovac¢ pro
zpracovani ovoce, zeleniny a bylinek,
vykonny mixér pro michani, sekdni
a mixovani jak suchych, tak tekutych
surovin a predevsim pripravu smoo-
thies, dale dehydrator neboli suSicka
potravin, Ktera piebira ve vitaridnské
kuchyni funkci vari¢e a trouby. Na
vyrobu ofechovych masel a tést pro
piipravu chleba a dezertt slouzi vel-
koobjemovy kuchynsky robot, nepo-
stradatelnym pfistrojem je takeé spira-
lizér, ,Spagetovac®, pomoci kterého
vyrabéji vitariani nudle nebo $pagety
Z ovoce a zeleniny.

Rostlinné oleje ziskané Setrnou
metodou lisovani za studena jsou
vyznamnym zdrojem dulezitych
mastnych nenasycenych Kkyselin,
vitamintt a dalSich bioaktivnich
latek. PfindSime tipy na tfi z nich,
které muzete uzivat po 1zickach pro
posileni zdravi a zdroven je mit po
ruce k oSetfeni pleti, vlasti a nehtti.
Mezi jeden z nejcennéjsich oleju
rostlinného ptivodu patii konopny
olej. Obsahuje az 80 % nenasy-

cenych mastnych kyselin a velké
mnozstvi vitaminu, které maji ve
spojeni s nenasycenymi kyselinami
blahodarné ucinky. Zevni lé¢ba ko-
nopnym olejem je vhodnou dopln-
kovou terapii pro pacienty s atopic-
kymi ekzémy, lupénkou nebo akné.
Lze jej pouzit i na vlasové zabaly
nebo ho vtirat do nehtovych luzek
pro posileni nehtti.

Olej z pSeni¢nych Klickti pievy-
Suje podle nejnoveéjSich vyzkumu

ostatni rostlinné oleje mnoZzstvim
stopovych prvkt. Pfitomny vitamin
K podporuje normadlni srazlivost
krve a zlepsuje stav kosti. Vysoky
obsah omega-3 mastnych kyselin
udrzuje mimo jiné normalni hladinu
cholesterolu. Olej z pSeni¢nych klic-
ki je bohaty na vitamin E, a proto
chrani plet proti starnuti a uc¢inné
ptisobi i na suchou pokozku.

V oleji z makadamovych ofechu
najdeme zdravi prospésnou ne-

nasycenou Kkyselinu palmitoolejo-
vou, ktera se ve vétSi koncentraci
vyskytuje jiz jen v tuku moiskych
ryb, napriklad velryb. Tato kyselina
je podstatnda pro uchovani vitality
pokozky na trovni bunék. Olej pod-
poruje hydrataci ktize, napomaha ji
udrzet pruznou a vlacnou a lIze jim
oSettit i posSkozené vlasy. Vysoky
obsah vitaminu E chrani pokozku
pied ptusobenim volnych radikald,
které prispivaji ke starnuti pleti.



SPECIAL PRO ZENY

STRANA 9

Mizeme
Si tykat”?

Mozna si fikate, ze vykani je
v dnes$ni dobé az prili§ konzer-
vativni a Ze by se nam, Cechtim,
7ilo o néco lépe, kdybychom si
vsichni tykali, stejné jako Ame-
ricané nebo Britové. Pravdou je,
7Ze v naSi spolecnosti je vykani
pozustatkem tradice rakousko-
-uherské monarchie, kdy se
dbalo na obtadnost, podobné
jako nase mnohdy az nadmérné
uzivani titultt (,pane inZenyre*)
a profesnich postaventi (,,pane na-
meéstku“). A nejsme v tom sami,
na vykani si potrpi tfeba i Némci.
A tak se musime smifit s tim, ze
7 Ceské spolecnosti vykani jen tak
nevymizi. Rad¢ji se proto podi-
vejme na to, jak si spravné poty-
kat bez spolecenského faux-pas.

Tykani vzdy navrhuje spole-
¢ensky vyznamnéjs$i osoba, to
znamena zZena muzi, starsi mlad-
Simu a nadfizeny podfizenému.
V piipadé mladsi Zeny a star$iho
muze je spolecensky vyznam-
néjsi pravé Zena. Vyjimku, kdy
7Zena nehraje prim, tvoii pracovni
prostiedi — Zena svému nadrize-
nému tykani nenabizi, $éf je tim,
kdo si urcuje pravidla na svém
pracovisti. Za dalsi vyjimku lze
povazovat VIP osobnosti a pro-
fesné vysoce postavené osoby,
to znamend, Ze zena (ani starsi
osoba) by neméla nabidnout ty-
kani ministrovi nebo treba Karlu
Gottovi.

Nabidku tykani se neslusi od-
mitnout, podobné jako nataze-
nou pravici. Osoba, ktera tykani
nabizi, by vSak predem me¢éla
dobfe odhadnout, zda je k tomu
vhodna pftilezitost, zda se to vi-
bec od ni o¢ekava a jestli tykani

THE ART OF

UTUMN

Ikony nové sezény.
Jednoduché, vzdusné a pfirozené krasné.

MARKS & SPENCER

LONDON

oy

NABIDKA TETO KOLEKCE JE DOSTUPNA POUZE VE VYBRANYCH
PRODEJNACH M&S. MARKSANDSPENCER.CZ

druhou osobu potc¢si. Tykani by ne-
melo byt automatické (jsme stejné
stafi nebo mame stejné pracovni
postaveni, tak si budeme tykat),
vzdy je lepsi, kdyZ mu predcha-
zi obradnejsi forma (,Mlizeme si
tvkat?“). A pamatujte — kdyZ uZ si
jednou s nekym potykate (muze se
tak stat v alkoholovém vecirkovém
opojeni), neherte tuto umluvu zpét,
zacit si druhy den zase vykat je
hloupé. Pokud se vam z jakéhokoli
diivodu do tykani nechce (napt. si
zena chce drzet muze od téla), ne-
musite se do nabidky nutit. Kdyz
k tvkdni ncni divod, zustante u vy-
kéni, tim (vétsinou) nic nezkazite.
Hezké babi Iéto se slusnosti

pfeje Petra

L

fezm Je sloolec"ensbg V§2namné)si
neZ mui, proto pPodavi ruliy ysé
Jabo prvai,

|
|
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rotoze vime, Ze ne vzdy je = )
mozné si dovolit posezeni KDE COSTA EXPRESS KAVOVARY
nad $alkem, a chceme vam y JIZ NAJDETE...
presto doprat kvalitni kavu
ina cestach a ve spéchu, zfizujeme © M&lnik, ulice Mladoboleslavska
pro vas stale dalsi automaty COS- @ Praha &, ulice Videriska
TA EXPRESS. Do konce roku na- © Praha 6, ulice Evropska
instalujeme na cerpacich stanicich O Rokycany, dalnice D5
SHELL po celé Ceské republice (v obou smérech)
celkem 35 téchto samoobsluznych © Tabor, ulice Chynovska
kavovart. Milovnici kavy oceni, Ze 0 Velké Mezifici, dalnice D1
kavova smés Mocha Italia je vzdy = ! (smér Brno - Praha
z Cerstvé umletych zrn a rov- —_ 3 i @ Praha, délnice D11
A ;e je vzdy Cerstvé, 4 S— 3 — Horni Pocernice (smér Praha)
W qikoli suseneé. Technologicky . O Praha, Letisté Vaclava Havla
A vysoce pokrocilé a snadno . : — (u vyjezdu smér Praha)
WV ovladatelné pfistroje nabizeji | = e B © Dobris, rychlostni silnice R4
a8 oblibené druhy kav a dalSich =l ] (smér Dobfis)
- ndpojt, jako jsou Cappuccino, } - : : . @Kaln, dalnice D1 (smér Praha)
Espresso, Caffe Latte, Ameri- _ e » ; @® Humpolec, déalnice D1 (smér Praha)
A cano, horka cokolada a dalii. . " @ ® Poplvky, dalnice D1 (smér Praha)
wr i i B ® Mgfin, dalnice D1 (smér Brno)
A @ Prisovice, rychlostni silnice R10
w (v obou smérech)
® Ladn4, dalnice D2 (v obou smérech)
@Yelk\] lg'ezd, ry)chlostni silnice R35
Fes L § i ] smer Ostrava
. Bizsi '"f,orm,ace ol R ] @ Pustimé¥, rychlostni silnice R46
najdete na strankach www. \ o : (smér Bmo}l
costa-coffee.cz/costaa : i s . . g @(Stochov, rg/c)hlostni silnice R6
= | .- . smér Praha
S i ) | i = ® Antosovice, dalnice D47

na nasem Facebooku, kde vas
priib&zné informujeme % L
o vSech novinkach, ' _ o (v obou smérech)
udalostech i ) L @E/raihné, dé|[lice|’?)1
. - 4 : v obou smérec

i zajimavostech. S | 1 dgfp e @ Nupaky, dalnice D1 (smér Praha)

L @® Vsechlapy, dalnice D1 (smér Brno)
@ Dobsice, dalnice D11
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Déekujeme, ze pomahate obetem
zemetreseni v Nepalu

ne 25. dubna tohoto roku

D zasahlo Nepdl v oblasti ko-
lem metropole Kathmandu
nejhorsi zemétreseni za poslednich
80 let. Dalsi silné otfesy nasledovaly
v poloviné kvétna, kdy pocitili razo-
V€ viny az obyvatelé indického Dilli.
Zivelna jarni katastrofa si vyzada-
la na devét tisic obéti, celé vesnice
byly srovndny se zemi a statisice lidi
zustalo bez stfechy nad hlavou. Véd-
ci varuji, Ze riziko dals$iho nic¢ivého
zemétreseni v nejblizsi dobé stale
pretrvava. Velmi si spolu s organiza-

§TAVA VAM U NAS NEDOJDE

Je neprijemné, kdyZ se vam mimo
domov neho kancelF vyhije mobil.
Abyste mohli byt se svétem stéle
v kontaktu, miiZete ve vybranych
kavarnach Costa Coffee Yna Ter-
minalu 1 Leti$té Vaclava Havla, ve
Vodickové ulici a v DBK) vyuzit
bezdratové nabijeni. Je to jednodu-
ché, nepottebujete k tomu Zadné
draty a hledani elektrické zasuvky.
Zkratka jen poloZite sviij mobil na
nahfjecku. A miZete fungovat.
tory vefejné sbirky vazime toho, ze jsou umistény v nasich kavarnach. Pozn.: Bezdratové nabijeni je

V KTERYCH KAVARNACH
MUZETE POMOCI?

Kasicky naleznete v Costa Coffee
Atrium Flora, OC Letfiany, Leti§té
Véclava Havla Praha — Terminal 1, 0C
Spektrum, DBK, Roztyly, Provaznicka,
Tylovo namésti, Moran, Vodickova

luplné organizovat vlastni volny ¢as.
Podstatou hry Mésto je zajistit fun-
govani imaginarniho meéstecka, kde
kazdé z déti na zdkladé vlastniho
vybéru vykonava povoldni a vydé-
lava si tak taborové ,penize*, které
muZe utratit, jak chce. Za utrzené
penize si mohou tabornici koupit
sladkosti, puj¢it sportovni nacini
nebo penize investovat do své Ziv-
nosti. Déti si za symbolicky popla-
tek kupuji dokonce i jidlo a nocleh,
aby veédély, s ¢im se setkaji ve svém

sladkymi
odménami.

_Protoze ucast nabizi spolecnost
Clovék v tisni vSem deétem zdar-
ma, musi se kazdy rok vyporddat
s nelehkym tkolem, jak sehnat do-
statek financi. K fadé sponzorti se
iletos ptipojila Costa a zasobila déti
jejich oblibenymi muffiny a dorty.

a Centrum Chodov 0. podlazi. vam tato situace neni lhostejnd a jiz Vefejna sbirka na obnovu Nepdlu po moZné jen pro pristroje podporujici y
od cervence piispivate do Putov- zemétieseni bude prodlouzena do standard Qi A
nich pokladnicek pro Nepdl, které konce roku 2015. A
N
y
. _
Jako kazdy rok i letos pofadala praz- dospélém zivoté. Odlehcen€jsi cast L
ska pobocka Programu socidlni in- programu predstavuji kazdodenni ~
tegrace spolecnosti Clovek v tisni hry, jako vodni bitvy, hledani pokla- L
Dé&ti si samy letni pobyt pro déti ohrozené soci- du a vSemi obavana stezka odvahy.
fidily chod vlastnih dlnim vyloucenim. Tydenni pobyt A jaky by to byl tabor bez rannich
ridily chod vlastniho ' i ” . 7 Py
méstecka propO]gvala ) t{adlvcne‘ celo_taboroyg rozcvicek a veCernich diskoték!
: hras MeStoNjejimZucilermajEN O STLIT M NS R S
v détech jejich socidlni kompetence. ” . B
V malebném udoli pobliZ Mni-
chova Hradisté ¢ekal na déti bohaty I Ietos ZaSpblla -
program pripraveny tak, aby se ani

chvili nenudily, ale zaroven se moh- COSta m a I e
ly podilet na vybéru a organizaci 4 g ah
aktivit a naucily se tak samy smys- ta bo rn I ky L

=

Vychutnejte si intenzivni prirodni chut ovoce
v kazdé lahvicce Rauch.
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Kyberchondrie: Hypochondr v siti internetu

Internet je dobry sluha, ale zIy pan. Nekdy 1ze narazit na opravdu uzitecné rady, jindy vas miize vahllit natolik, 7e jde doslova o zdravi.
Predevsim to psychicke. Uz nekolik dni vas suzuji bolesti hlavy a bodant za pravym okem. Sednete k pocitadi, zadate do vyhleddvace
piislusnd hesla a jen vydesené sledujete, jak hrozny osud vds ceka.

této Cinnosti budete oddavat

pravidelné, muze to vést az
k diagnéze Kkyberchondrie nebo-
li pocitacova hypochondrie. Obavy
o vlastni zdravi, ale i zdravi ostatnich
mohou vyustit v poruchy spanku,
deprese az v tzkostnou generalizo-
vanou poruchu. To samé prece délaly
nase babi¢ky a maminky, kdyz listo-
valy praktickym rodinnym lékatem,
namitnete. Je v tom ale jeden velky
rozdil souvisejici s nekone¢nymi hlu-
binami elektronickych informaci.

Informaci na internetu je piespii-
li, coz ztézuje orientaci v jejich za-
vaznosti a objektivité. Laik se ztraci
v informacni explozi, kdy je problém
diskutovan ze vSech moznych thlt.
Navic nejsou fazeny podle pravdépo-
dobnosti, ale podle cetnosti vyhleda-
vani. Nejcastéji otevirané stranky se
tak nabizeji jako prvni bez ohledu na
jejich vypovédni hodnotu. A pirede-
vS$im - internetovy vyhledavac netu-
§1, jaky je vas celkovy stav, predchozi
anamnéza, veék, dédicné zatizeni,
pracovni nasazeni apod.

Jak se branit kyberchondrii? Je to
podobné jako s hypochondrii. Nesou-
stiedit se prehnané na svtij zdravotni
stav. Ve chvili, kdyz vas jiz skutecné
néco znepokojuje, zadat Kkonkrétni
dotaz v internetové lékarské poradné
nebo nejlépe zajit za skute¢nym léka-
fem, z masa a kosti.

Z ni to zabavné, pokud se ale

V pfemife informaci na
internetu tykajicich

se lékafskych diagnéz se lze

tézko orientovat.

SESTERO PRO KRASNE RUCE A PEVNE NEHTY

HLUBINY INTERNETU
MOHOU STAHNOUT
OBET KYBERCHONDRIE
AZ NA SAME DNO
PSYCHICKYCH SIL
- DO DEPRESI NEBO
GZKOSTNYCH PORUCH.

Ani luxusni médni kousek a drahy
Sperk nezachrani celkovy vzhled,
kdyZz ruce ,zdobi“ zadéry, okousa-
né nehty a opryskany lak. Hebké
ruce a dokonale upravené nehty jsou
zkratka nedilnou soucasti prirozené
sveéziho vzhledu. V chladném obdo-
bi, kdy jsou nachylnéjsi k vysouseni
a popraskani, je tfeba jim vénovat
Zvy$enou pozornost.

Naprostou samozrejmosti by

mél byt krém na ruce doma na
noc¢nim stolku i v kabelce. Na den
volte krémy leh¢i konzistence, na noc
pak vyzivnéjsi. Denni krém by mél
obsahovat UV filtr, ktery pokozku
ochrani pred slune¢nim zarenim.

Rukam i nehttim prospéje, kdyz

je natfené vrstvou hutnéjSiho
krému zabalite do rukavic z kvalitni
baviny a nechate ptisobit pres noc.
Béhem chladného obdobi aplikujte
nocni zabal i nékolikrat do mésice.

Prijemna a uc¢inna je lazen pri-
pravena z nahratého olivového

oleje, do které ruce na chvili pono-
fite. Pravidelnym vmasirovanim
vyzivujiciho olejicku do nehtové
kuzicky predejdete  vysouseni
a tvorbé zadér.

Pravidelny peeling hibetu ru-

kou, ktery odstrani odumielé
burky, pokozku rukou rozjasni a vy-
hladi.

Zvlasté pokud mate citlivou

ktzi, noste uZ od prvnich mra-
zikt rukavice. Po gumovych rukavi-
cich sahnéte pii kazdém tklidu, kdy
jsou ruce vystaveny ptisobeni Cisti-
cich prostredku.

Vase ruce si zaslouzi kromé do-

maci péce i profesionalni mani-
kuiru, jejiz irovné nemiizete vdoma-
cich podminkach dosdahnout.
Zabranite tim predcasnému starnuti
pokozKy, ktera je kromé povétrnost-
nich vlivii vystavena i agresivhimu
pusobeni uklidovych a pracich pro-
stiedkti a mydel. V neposledni fadé je
to i skvéla prileZitost k relaxaci.

~
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Zavitejte do
virtualniho
Sveta kavy

Pfinasime vam jednoduchy a na-
zorny systém, ktery vas jako pre-
hledny pavouk opatfeny pikto-
informacemi a zajimavostmi ze
sveta Costa Coffee. Prihlasite-li se
v kavarné Costa Coffee na mistni
wi-fl, mate okamzité piistup k roz-
cestniku, kde se pod symbolem
wi-fi pripojite k siti, tim odsouhla-
site podminky jejtho uzivani a mu-
Zete se pustit do brouzdani virtudl-
nim svétem kavy.

Pfes ikonu se symbolem wi-fi se
potvrzenim tlacitka PRIPOJIT pti-
hlasite k siti Costa Coffee.

Ikonka s kelimkem kdavy opatie-
nym logem Costa skryva informa-
ce 0 napojich a jidlech, které jsou
v Costa Coffee k dostani, spolu
s jejich vyobrazenim. V zaloZce
HOT TIPS vas upozoriiujeme na
aktudlni nabidku.

Symbol srdce odkazuje k piibé-
hu zaloZeni kavarenského fetézce
Costa Coffee, k zakladnim infor-
macim o kavé jako plodiné, ruz-
nych kavovych ndpojich, které si
muzete vypit v kavarnach Costa
Coffee, a také k videim, jez vas
seznami kromé jiného i s profe-
siondlnim licencovanym ochut-
navacem kavy, kavovym mistrem nou vazbu ohledné vasi spokojenosti
Costa Coffee Gennarem Pellicciou. a mohli pfipadné naSe sluzby jesté
vylepsit. Radi si také precteme vas
komentaf, ktery muzete napsat do
kolonky nazvané KOMENTAR.

Nesteaje

I na cestach si zaslouzite tu nejlep-
$i kavu ptripravenou ze stejnych in-
Rozcestnik vds pres piktogram gredienci, jaké pouZzivaji nasi baristé
oka dovede k dotazniku, jehoz v kavarnach Costa Coffee. Pod iko-
prostfednictvim muzete zhodno- nou se dozvite, na kterych ¢erpacich
tit iroven nasi kavy, obsluhy a at- Chcete-li se stat ¢leny Costa Coffee stanicich vam chytry automat Costa
mosféry v kavdarnach. Zbyde-li klubu, kliknéte na ikonu karty s kavo- Express pfipravi kavu z cerstvé na-
vam chvilka ¢asu, prosime o jeho vymi zrny. MliZete si zde vytvorit icet mleté smési Mocha Italia i s Cerstvym
vyplnéni, abychom dostali zpét- a ndsledné se k nému piihlasovat. mlékem.
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ZE SVETA VIP

Drama na koncerté Iglesiase

Spanélsky zpévak Enrique Iglesias
prozil na svém Kkoncerté v Mexiku
krusné chvile. Pivodné dobry napad
- vypustit nad hlavy rozskotacenych
divaku létajici dron, ktery porizoval
snimky - se vymstil Zpévak se ho
pokousel na podiu zachytit, aby se
sam vyfotil, a dron mu porezal prsty
na ruce natolik, Ze se nasledné musel
podrobit operaci fraktury. Tento Zen-
sky idol se vSak zachoval jako hrdina
— misto aby koncert ukoncil, se zavd-
zanou rukou a v zakrvaveném tricku
jesté odezpival dalsi ptilhodinu.

Pamela bojuje proti

plytvani vodou

Nejznaméjsi seridlova plavcice Pa-
mela Anderson se rozhodla vyuzit
svého znamého obli¢eje i na svij
vek (47) stale obdivuhodného téla
k dobré véci a nechala se nafotit jen
spofe zahalena ve sprSe — po vzoru
herecky Janet Leigh z legendarniho
hororu Psycho. Vysledna fotografie je
soucdsti kampané organizace PETA
bojujici proti plytvani vodou v mas-
ném prumyslu. Pro¢ zrovna fotka ve
sprie? ,,Na produkci ptl kila hovézi-
ho masa se pouZije stejné mnozstvi
vody, které odpovida Sesti mésictim
sprchovani,“ vysvétlila herecka a by-
vala modelka. Nutno podotknout, Ze
uz od détstvi je vegetariankou.

Bond dostal povoleni zachrainovat
Zatim posledni predstavitel Jame-
se Bonda, herec Daniel Craig, dostal
novou roli, a nikoli filmovou. Gene-
rdlni tajemnik OSN Pan Ki-mun ho
jmenoval prvnim velvyslancem OSN
pro odstranovani vojenskych min
a dalsich vybusnin ve svété. Zatimco
v bondovkdch ma agent 007 povoleni
zabijet, nyni dostal povoleni (anebo
rozkaz?) zachranovat. Jeho hlavnim
tikolem je propagovat mezi vefejnosti
¢innost agentury UNMAS, ktera usi-
luje o likvidaci min ve svété, a tim pro
ni shanét sponzory.

Matya$ Svaton, barista maestro
v londynské Costa Coffee: )
Angli¢ané vymysleji nemyslitelné

Foto: Or}die] Host
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POCTIVA PRACE SE
U NAS VYPLACT

Costa Coffee MatyaSovi kompletng

jeho pobyt zprostredkovala,

zajistila mu letenku i ubytovani.
Matyas si tak mohl po pouhych tfech
letech u spole¢nosti splnit sen

o praci v zahranig&i. Costa Coffee dava
kaZdému baristovi moZnost kariérniho

Lonsky vitéz evropského kola’
soutéze Barista roku si jiz vice nez

mésic zvyka na zvlastni chuté za-
kazniku Costa Coffee v londynské
¢tvrti Soho. Jako barista maestro
vede smény, $koli novacky a jako
fothbalovy fanousek si libuje, Ze

ma stadion West Ham hned za
domem. Po pracovni strance si
pochvaluje vyborného manazera

postupu s moznosti uplatnit
se i v zahranii.

f

a vrelé prijeti kolegy, soukromeé
si uziva, Ze vsichni kolem jsou
v pohodé a maji na vSechno dost
casu. O provozovné Costa Coffee,
ve které pasobi, fika, Ze je jed-
na z nejhezcich, které kdy vidél.

Takze aZ vyrazite do Londyna,
nezapomerite si zadat do naviga-
ce adresu 43 Great Marlborough
Street. Pri troSe Stésti vam pripra-
vi kavu Matyas Svaton.

O Co vas v Londyné nejvic pre-
kvapilo po pracovni strance?

Asi systém obsluhovani zdkazniku.
Mame dvé kasy a dva kavovary. Kdyz
fronta pferoste tinosnou mez, zache-
me odbavovat na dvou mistech zaro-
ver. Doma jsem byl také zvykly
na vydavani listecku s objednav-
kami, coz tady neexistuje. Musite
u kavovaru poslouchat, co se ob-
jednavd. V jeden moment si tak
musite zapamatovat i Ctyti az pét
objednavek a pripravovat je zaro-
ven. Vzhledem k ndroc¢nosti zdej-
Sich oblibenych napoju je to dost
slozité.

O Jak moc se lisi chufové
preference Londyrnanu oproti Ce-
chim?

Anglicané jsou schopni vymyslet ne-
veskeré specifické pojmy, od ,,skinny
cappuccino extra hot extra wet extra
shot“ aZ po ,,soya mocha latte with half
shot“... Hodné tady leti ¢aj. Anglicka
klasika, prodame i 150 kusu denng, ale
je toitim, Ze z nich ptipravujeme i ¢aje
ledové.

O Co nového jste se naucil?
Zastavam nazor, Ze ¢lovék se udi stale.
V UK jsou rychlejsi, coz je to dano tim,
Ze poslouchaji objednavky jiz z kasy.
Uz to umim v provozu chytnout. Nej-
16731 bylo naucit se fidit sménu v cizim
jazyce a pracovat s kasou. I to uz se mi
dafi bez problému.

O Pridejte néjaky zajimavy zazi-
tek...

Pobliz mista, kde bydlim, jsem narazil
na legendarni pub The Hammers, coZ je
takové sidlo mistnich fanousku. Neodo-
lal jsem a jakozto fanousek fotbalu jsem
tam musel zajit na pivo. KdyZ jsem tak
sedél sam u stolu, prisla ke mné sku-
pinka starSich pant s dotazem komu
fandim. Nedoslo mi to, tak jsem tekl Ze
Liverpoolu... Ponékud to tam ztichlo,
ale pak ocenili, Ze mam kuraz a pozvali
meé na pivo. Ale i tak uz to vickrat ne-
udélam...

0 TITULU EVROPSKEHO BARISTY ROKU 2015

SE ROZHODNE V BARCELONE

20. Fijna tohoto roku bude celd tuzemska Costa s napétim ekat na zpravu

ze $panélské Barcelony. Tam se totiZ odehraje evropské kolo soutéZe Barista
roku 2015, kterého se z(¢astni vitézka narodniho kola Martina Pechova spolu
s dalsimi tinacti soutéZicimi z riiznych zemi.

V technické Casti baristického klani budou mit kandidati na evropsky titul za
Ukol prokazat osobitost pristupu, hrdost na ,,svou™ znagku a vasei pro kavu,

a to béhem 30 minut, kdy musf nastavit mlynek podle Costa standardi

a pripravit 8 $alki zakladnich napoja (Espresso, Cappuccino, Caffé Latte, Flat
White). Druha &ast spoivé v pFipravé vlastnich specialnich kavovych drinkii

v desetiminutovém limitu. Na zavér prokazi soutézici obratnost pri pripravé za-
kladniho kamene vSech kavovych napojt, Espressa. Porota bude hodnotit nejen
kvalitu, ale také rychlost odvedené prace. Budeme drZet palce tymu Martiny
Pechové a doufat, Ze zopakuje lorisky Gspéch MatyasSe Svatoné ve VarSave.
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Uryvek z knihy

JSOU SVETLA,
KTERA NEVIDIME

Marie-Laure pro-
Ziva s milujicim
otcem spokojené
détstvi v Parizi.
Zivot ji vSak
postavi pred
prvni tézkou
zkousku, kdyZ

v raném véku

g
. oslepne. Tehdy
jeSté netusi,

Ze ma pred sebou dalsi, mnohem
obtiZnéjsi zkousky. Némci obsazuji
Pafiz a Marie s otcem jsou nuceni
uprchnout a vydat se za nejasnou
vidinou bezpe€ného dtociste. V né-
mecké hornické kolonii vyrista v té
dobg sirotek Werner, touZici po jiném
osudu, nez jaky mu byl preduréen.
Jeho prirozeny technicky talent mu
zajisti misto na elitni vojenské akade-
mii pro Hitlerjugend - stane se z n§j
sEeciaIista na odhalovéni odbojovych
aktivit. Werner, ktery si je stéle

vice védom nelidskych dusledkd své
inteligence, se nakonec pri patrani po
odbojafich dostava i do Saint-Malo.
BliZi se chvile osudového setkani...

7. srpen 1944
Za soumraku se snaseji z oblohy. Po-
letuji nad hradbami, toci se ve vétru
nad stiechami a klesaji do mezer mezi
domy. Ulice jsou jich pIné, jejich bélost-
na barva se odrazi od dlazdéni. Naléha-
Va zprava pro obyvatele mésta, piSe se
na nich. Okamzité opustte mésto.
Priliv stoupd. Nad méstem visi mé-
sic, maly, nazloutly a tém¢i v uplin-
ku. Na stfechach hotelt u plaze na
vychodé a v zahradach za nimi Sest
jednotek amerického délostielectva
krmi minomety zapalnymi stielami.

O pulnoci leti pfes Lamans$sky pri-
liv. Je jich dvanact a jsou pojmenova-
ny po pisnickach: Stardust a Stormy
Weather a In the Mood a Pistol Pac-
kin’ Mama. Hluboko pod nimi ubiha
moiska hladina skvéjici se bezpoc-
tem Cepicek bilé pény. Zakratko na-
vigdtofi na obzoru spatfi obrysy hiz-
kych ostrovi osvétlenych mésicem.

Francie.

Ve vysilackach praskd. Bombardé-
ry pomalu, témér liné ztraceji vysku.
Ze zakladen protiletecké obrany roz-
misténych po pobiezi stoupaji nitky
cerveného svétla. Objevuji se tmaveé
trosky potapéjicich se a znicenych
lodi. Jedna je zbavena piidé, druhou
spaluji mihotavé plameny. Na nej-
bliz$im ostrové klickuji mezi skalami
panikafici ovce.

7 kazdého letadla vyhlizi prizorem
stielec a pocita do dvaceti. CtyTi, pét,
Sest, sedm. Blizici se hradbami obe-
hnané mésto na Zulovém vybézku se
stielctim jevi jako hnusny zub, néco
¢erného a nebezpecného, posledni
bolak, ktery je tfeba vytiznout.

V rohu mésta, ve vysokém a Gz-
kém domé cislo ¢tyti na Rue Vaubo-
rel, v Sestém a nejvysSim patte kleci
nevidoma Sestndctileta Marie-Laure
LeBlancova nad nizkym stolkem, je-
hoz celou desku pokryva model. Je to
miniatura tohoto meésta s replikami
stovek domti, obchodti a hoteltt mezi
jeho hradbami. Katedrdla s vézi, mo-
hutny stary hrad a fady pobteznich vil
s kominy na sttechdch. Z plaze zvané
Plage du Moéle vybiha $tihly oblouk
dfevéného mola, nad rybi trznici se
klene sifované atrium a namésti jsou
poseta malickymi lavickami, ne vét-
$imi nez jadyrka jablek.

Marie-Laure hladi konecky prs-
tlt centimetrovy ochoz na vrcholu
hradeb, které okolo celého modelu
vykresluji tvar nepravidelné hvézdy.
Vyhledava rozsiteny prostor, na némz
stoji Ctyti ceremonidlni déla namite-
na k motri. ,Bastion de la Hollande,*
zasepta a jeji prsty sestupuji po ma-
1ém schodisti. ,,Rue des Cordiers. Rue
Jacques Cartier.

V rohu mistnosti stoji dva pokovené
kbeliky, az po okraj plné vody. Napln
je pri kazdé prilezitosti, ucil ji pra-
strye. I vanu ve tretim patre. Nikdy
nevis, kdy zase prestane téct voda.

Jeji prsty se vraceji k vézi Katedraly.
Prochazi sc takto po modclu mésta ccly
vecer, Ceka na svého prastryce Etienna,
jemuz patif tento dam a ktery odesel
predchozi noci, kdyZ spala, a jeste sc
nevratil. A ted uz je znovu noc, hodiny
dvakrat opsaly kruh, v celé ulici je ticho
a ona nemize usnout.

Bombardéry zaslechne, kdyz jsou
pét kilometrd od mésta. Seveleni sta-
tické elektiiny. Hukot v musli.

Kdyz otevie okno, hluk letadel zesi-
1i. Jinak vladne az désivé ticho: neslysi
motory, hlasy ani jiné hluky. Nesly-
§i sirény. Nesly$i kroky na dlazdéni.
Dokonce ani racky. Jen ptiboj, kte-
1y o ulici dal a Sest pater niz omyva
méstské hradby.

A jesté néco.

Tiché rachoceni, velmi blizko. Uvol-
ni levou okenici a piejede prsty po la-
melach pravého ktidla. Prichytil se do
nich list papiru. 5

Pric¢ichne k nému. Cerstvy inkoust.
MozZna benzin. Papir je suchy: neni
venku dlouho.

V ulickach mésta se probouzeji po-
sledni neevakuovani obyvatelé. Né-
kdo brbla, jiny si povzdechne. Staré
panny, prostitutky, muzi pres Sedesat.
Nerozhodni a nevérici, Kolaboranti
a opilci. JeptiSky vSech fadu. Chudi.
Tvrdohlavi. Slepi.

Neékteri spéchaji do kryta. Jini se
presvédcuji, Ze je to jen cviceni. Dal-
$i sahaji po dece, modlitebni knizce
nebo balicku karet.

Den D nastal pred dvéma meésici.
Meésta Cherbourg, Caen i Rennes jsou
osvobozena. Polovina zapadni Fran-
cie je svobodna. Na vychodé Sovéti
dobyli zpét Minsk. Polska Zemska
armada vede povstani ve VarSave.
Nékteré noviny se odvazuji nazna-
¢ovat, ze valka se zacinad obracet ve
prospéch Spojencti.

Tady vSak nikoli. Nikoli v posledni
baste této casti kontinentu, v posledni

neémecke opéimcé zakladné na brecan-
ském pobteZzi.

Tady si lidé Septali, Ze Némci re-
novovali dva Kkilomctry podzemnich
chodeb pod stredovékymi hradbami,
Ze vybudovali nové obranné prvky,
distribu¢ni Kkandly, tnikové cesty,
ohromné podzemni komplexy. Pod
pevnosti La Cité na poloostrové na
druhém bichu feky sc maji ukry-
vat mistnosti plné obvazi a munice,
a dokonce i podzemni nemocnice.
Nachdzeji sc tam i plamcnomet-
né pasti, sit bunkrtt s periskopy..
Ve skladech lezi tolik streliva, Ze by
mohli odpalovat do mofe granaty po
cely rok bez prestavky.

Septali si, Ze je tady tisic Némcu
pripravenych zemfit. Nebo pét tisic.
MoZna vic.

Saint-Malo. Mésto ze Ctyft stran ob-
klopené vodou. Jeho spojeni s Francit
je chabé: hraz, most, uzky pruh pis-
ku. V prvni fadé jsme Malonci, fikaji
obyvatelé Saint-Malo. Pak Bretonci.
Francouzi, jen kdyZ uz neni jina moz-
nost.

Za tfi tisice let zazil tento maly vy-
bézek mnoho obléhani.

Takové vSak nikdy.

Babicka si bere do ndruci fvouci
batole. Opilec, ktery o kilometr dal
moci v postranni uli¢ce za Saint-Ser-
van, strhne z zivého plotu list papi-
ru. Naléhava zprdva pro obyvatele
meésta, ¢te na ném. Okamzité opustte
mesto.

Z okolnich ostrovii sr8i zablesky
vypovidajici o ¢innosti protileteckych
baterii a z obrovskych némeckych
zbrani, umisténych ve mésté, leti nad
more dalsi vyjici granaty. Osmdesat
Francouzti uvéznénych v ostrovni
pevnosti Fort National, vzdalené ptil
kilometru od pldze, se tisni na mési-
cem ozafeném nadvoii a hledi k nebi.

Ctyii roky okupace, a co jim ted
nese hucenti blizicich se bombardérti?
Vykoupeni? Zkazu?

Rachot rucnich zbrani. Chraplavy
skripot protiletadlového kanonu. De-
sitka holubti sedicich na vézi kated-
raly se rozléta k mofi.

ckermas,,\l!%\

[ kan
Cestov™ fed

Vybirejte z nasi pestré nabidky a poznejte krasy a tajemstvi evropskych mést - mésto
lasky Pafiz, romanticky Rim, nddhernou Barcelonu, okouzlujici Madrid, nezapomenutelnou
Valencii, orientdlni Istanbul, fantasticky Londyn, rozmanité Skotsko, zdbavny Dublin,
dobrodruzny Island & malebnou Andorru. Ve letecky s kvalitnim privodcem.

Vyberete si z §iroké nabidky fakultativnich vyletd.
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CO SE V MMA NESMI

PrestoZe velka cast verejnosti po-
vazuje MMA za krvavou rvacku, tyto
souboje majf pravidla. Mezi zakazané
techniky pFitom patfi tfeba Gdery
hlavou, pichani do o¢i, tahani za vlasy,
ataky na genitalie, Gdery na patef, krk
¢i zatylek, Stipani, kousani €i plivani.

TYPY BOJOVNIKU

1. Striker.

2. Wrestler.

3. Groundfighter.

stoleti tam Helio Gracie vyzyval rtz-
né soupere k soubojum Vale Tudo,
coz v prekladu znamena: vSe dovole-
no. A vétSinou vitézil. Otcovo uménit
si osvojili i synové, dokonce natolik,
7e se nebali vypsat odmeénu ve vysi
100 tisic dolarti pro toho, kdo nad
nimi zvitézi. Diky tomu popularita
Vale Tudo raketove rostla mezi publi-
kem i samotnymi bojovniky.

Kromé Royce Gracie patii mezi le-
gendy MMA také dalSi Brazilec An-

1 V { le vévxuji
o sice drsn{ S ort, o /
MMvAwL{ei sztecfg, pwﬂ«é@esbﬁ(hi&fﬂ
i\eablze'i Lrzy MMAJN,«) or
seleolorany.

derson Silva, ddle Kanadan Georges
Saint-Pierre, AmeriCané Jon Jones
a Ken Shamrock, Japonec Kazusi Sa

ro nékoho Kkrvavy sport,
P v ramci n¢éhoz je povoleno

takika vSe. Pro jiné férovy;,
drsny souboj, kombinujici nejatrak-
tivnejsi bojova umeéni planety. Zbrané
se tu nepouzivaji, jinak je ale mozné
predvést cely repertodr uderti, chva-
tl a kopti. Je mozné bojovat na zemi
i ve stoje. AZ do chvile rozhodnuti. To
je MMA.

PANKRATION:
PREDCHUDCE MMA

Boj tvafi v tvar neni Zadnou Zhavou
novinkou. Fyzické souboje svadéli lidé
odjakziva a hojové sporty se diky tomu
objevily uz v programu starovékych
olymsJiJskych her. Tehdy se zapasilo

(palé), boxovalo (py?(mé) a bojovalo
vsemi zptisoby (pankration). Pravé
pankration byl vlastné predchidcem
MMA, nebot v ramci ného mohli
zapasnici pouzivat vechny ddery

a techniky — navic se neZinyrovali ani
pichat do ocf, lamat koncetiny a Gtocit
na genitdlie. Neni divu, Ze nékteré
zapasy, které mimochodem trvaly

i nékolik hodin, kongily smrti.

Najdete v ném péstni souboje jako
v boxu, zufivou zarputilost jako
v Muay Thai, judistickou i karatistic-
kou techniku, figle klasickych zapas-
nika i taktiku brazilského jiu-jitsu.
Zkratka vSe, co miize pomoci toho
druhého porazit. Koneckoncu nejlé
pe koncept MMA vysvétluje samotna
zKkratka, ktera znamena Mixed Mar-
tial Arts, tedy smiSena bojova uméni.

Stfizlik si vychutnal hromotluky
Vznik MMA byl pomérné priroze-
ny. Pfiznivce bojovych umeéni vzdy
zajimalo, které z bojovych uméni
je nejefektivnéjsi. Nejlep$i. Proto
v roce 1993 vznikl Sampionat Ulti-
mate Fighting Championship (UFC),
na ktery se do Ameriky sjeli zastupci
mnoha bojovych stylti. Prvenstvi si
tehdy odvezl Brazilec Royce Gracie
diky svému mistrnému brazilskému
jiu-jitsu.

Pritom Gracie nebyl Zadny hro-
motluk, ale osmdesatikilovy stfizlik.
Presto si dokazal poradit s metrako-
vymi chlapiky jesté v dobé, kdy ne-
existovaly zadné ¢asové limity ¢i ru
kavice, které by trochu zjemnily drs-
né udery. UFC se v prubéhu dalSich
let proménilo v nejvétsi profesiondlni
organizaci MMA na sveété.

Vale Tudo aneb vSe dovoleno

Pravé v Brazilii a pravé v rodiné
Gracitl lezi koteny moderni podoby
MMA. V prvni poloviné minulého

kuraba a vyjimecna drsnacka Ronda
Rousey. Tuhle Americanku jste mi-
mochodem mohli vidét i v akénim
hitu Postradatelni po boku Sylvestra
Stallona a dal$ich hvézd zanru.

NejznamejSimi ¢eskymi bojovniky
jsou Karlos Vémola, André Reinders,
Tomas Hron, Ondra Hutnik, Petr Kel-
ner nebo Jifi Paluska.
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STREET WORKOUT: CVICIT MUZETE I NA ULICI

Mozna jste si v§imli, Ze se v parcich a na %, ‘
jinych zelenych placcich ¢eskych meést
(i vesnic) zacaly v posledni dobé ve sta-
le vétsi mife objevovat hrazdy, bradla,
tyce, zebriky... Dohromady to dava pék- )
nou sestavu na tzv. street workout. Tedy DIKY STREET
venkovni cviceni. Pokud vam nevyho- WORKOUTU MIZI1
vuji fitka, uz do nich nemusite. Navic HLAVNI VYMLUVA
kdyz tyto tréninkové parky jsou k mani TECH. KDO CVICENi
zadarmo. 2 2 <
Princip je jasny - cvici se s vlastni t¢- ODKLADAJ I; ” N,E MVA M
lesnou vahou. Zaklady cviceni spocivaji - KDE CVIC IT, Uz
v tzv. kalisthenice, se kterou prisli start JEDNODUSE
Rekové. Jejich cvicent rozvijelo silu, vy- NEPLATI.
trvalost a ohebnost. Je hodné narocné,
nebof svaly nejsou zapojeny izolované.
Vysledkem je dokonaly rozvoj témér
vsech svalti v téle.
A samoziejmé i poradné zpevnéna
a vyrysovana postava. Ostatné o vizaz jde
také, nebot samotny vyraz Kalisthenika
je propojenim dvou feckych slov — kalos
(krasa) a sthénos (sila). Street workout
prebral z Kalistheniky spoustu prvku
a hlavné — umistil cvi¢eni pod $iré nebe.
Puvod street workoutu je v Americe.
V okoli New Yorku zila spousta mla-
dych kluka, kteri chtéli cvicit, ale méli
hluboko do kapsy. Premysleli, co s tim,
a rozhodli se, Ze jim sta¢i malo — zacali
cvicit na ulici, v parku nebo na hfistich
pro déti. Nafadi nepottebovali, jednodu-
$e vyuzili vSechno, co bylo po ruce. Brzy
zjistili, Ze nemuseji utracet za posilovnu,
aby zpevnili svaly a vyrysovali postavu.
A diky videim legendarniho Americana
s pfezdivkou Hannibal for King se tento
trend zacal $ifit do celého svéta.

dotykacka

POKLADNI SYSTEM

meésice zdarma

Hospoda
u Karla

OBCHODUJTE S PREHLEDEM

Vice informaci na www.dotykacka.cz
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TIPY KE CTENT

Knihy
doporucuje
knihkupectvi
Neoluxor

Dominik Dan

Rudy kapitan

(Slovart

Pri rekonstrukcei
starého hibitova
objevili delnici

v jedn¢ z rakvi
lebku, do niz byl
vrazen velky hreb.
Bylo jasné, zc
neboztik zemfel
nasilnou smrti. Na
misto hrazného
nalezu byli privolani detektivo-
vé z oddéleni vrazd — zacinajict
Richard Krauz a zkuseny Eduard
Burger. Kolotoc¢ vySetfovani se
roztocil. Detektivové zahy zjistuji,
7e neboztikem je byvaly kostcInik
7 kostela svaté Barbory. VySet-
fovani vSak probiha k nelibosti
vsech - vyssich mist i cirkve samé.
Proc¢? Krauz s Burgerem i presto
pokracuji v patrant...

DOMINIK

RUDY
KAPITAN

Liane Moria
Sedmilhéfkyrty
(Ikar)

Jane je hloubava,
do sebe uzavie-

na Seda myska

a v zivote to viibec
nema jednoduché,
protoze sama vy-
chovava pétiletého
syna. Madeline je
velka paradnice

a pritom nefizena
stfela. Momentalné ji ztrpcuje Zivot
jeji exmanzel, ktery si znicehonic
vzpomnél, Ze by se mohl podilet
na vychove dcery. Celeste je vécné
zasnéna, ponékud vynervovana
mistni kraska. Co ji ale muze trapit,
kdyZz ma tak hodného, bohatého
manzela a piepychovy diim? Snad
jen ta dvojcata jsou obcas na zabiti.
Kazda z nich je tplné jind, a presto
jsou nejlepsi kamaradky. Jsou vSak
k sobé upiimné? Vzdyt i drobné 17i
a polopravdy muzou ¢asem vyustit
v obrovskou tragédii.

Don Miguel Ruiz a Barbara
Emrys 4

Toltecké uméni Zivota a smrti
(HarperCollins)

Nejnovejsi
kniha dona
Miguela Ruize

je svédectvim

0 niterni pouti,
kterou autor
Ctyt dohod pod-
nikl na pomezi
7ivota a smrti,

a o duchovnich
objevech, k nimz na této cesté
dospél. V roce 2002 prodélal tézky
infarkt, po némz stravil devét tyd-
nu v kdmatu. Zatimco jeho télo lezi
v bezvédomi, don Miguel Ruiz sni
o lidech, myslenkach a udalostech,
které formovaly jeho osobnost

a jeho nevsedni pristup k Zivotu

a smrti — k energii a hmoté.

DIVADLO ROKOKO SLAVT 100 LET

Divadlu Rokoko je 100 let a Méstska

divadla prazska budou toto jedinec-

né jubileum slavit ve velkém. Chystaji
2 unikdtni publikaci mapujici umélecké
s aktivity Divadla Rokoko od pocatkl
=az po soucasnost, putovni vystavu
% archivnich fotografii, z nichZ néekteré
S budou k videni uplne poprve, riz-
< né kvizy, soutéze a slevové akce pro
gdlvéky Oslavy vyvrcholi v prosinci
5 specialnim predstavenim plnym vy-
€ znamnych hostt.

Everest

Koproduk¢ni film
USA a VB Everest
v rezii Baltasa-

ra Kormakura
rekapituluje jednu
expedic, pti které
majestatni masiv
poslal svym vyzy-
vateliim mrazivé
varovani. PiSe se polovina deva-
desatych let a Himaldje se stavaji
oblibenou turistickou destinaci.

Na osmitisicovky uz nesplhaji

jen zkuSeni horolezci, ale tdhnou

se tam cela procesi dobrodruhti

7z celého svéta. Horsti viidci Rob Hall
(Jason Clarke) a Scott Fischer (Jake
Gyllenhaal) piesto nic nepodcenuji
a do své expedice na nejvyssi bod
nasi Zeme berou jen lidi, ktefi maji
néco za sebou. Vsichni jsou skvéle
pripraveni a vybaventi, splnéni snt
jejich klientti by nic nemélo stat

v cesté. Staci vSak drobna odchylka
od planu, ndhld zména pocasi a kli-
¢ovou otazku ,,Podati se nam horu
zdolat?" vystiida otaizka mnohem
zasadnéjsi. ,,Dokdzeme prezit?"

Hodnotime: e e ® © ¢

Slavte s Divadlem Rokoko aneb
100 let ve 100 dnech!

Od zafi do prosince pro vas Divadlo
Rokoko chysta spoustu zajimavych
akci a soutézi:

Akce tydenza100! - od 17. do 23. zari
zakoupite na pokladnach ABC a Ro-
koko vstupenky za 100 K¢ na zafijo-
va a fijnova predstaveni. (Akce plati
na predstaveni v rezii Méstskych di-
vadel prazskych, pocet vstupenek na
0sobu je omezen na 4 kusy.)

VIDELI JSME V KINE

Ocima fotografky

V cesko-sloven-
ském dokumen-
tarnim dramatu
zachytil rezisér
Matej Minac osud
jednoho z déti,
které nemélo to
Stésti dostat se
vcas do bezpeci
vlakem sira Win-
tona, ktery v obdobi druhé svétové
valky zachranil stovky zidovskych
déti. Je to osud jeho vlastni matky;,
energické Zuzany Minacové, ktera
patii k nejvétsim osobnostem slo-
venskeé a ceské fotografie. Stale ji
vSak pronasleduje désivé tajemstvi
z détstvi, se Kterym se pokousSi vy-
rovnat vypravénim svého piibéhu,
jimz jako cervena nit prochazi jeji
vztah s kamarddem z détstvi, prvni
laskou. Minacova s humorem pro ni
typickym provadi divdka zasadnimi
zvraty 20. stoleti, faSismem, ko-
munismem, kapitalismem a odhali
principy své umeélecké tvorby, za-
kulisi fotografovani hvézd, ale taky
svij dramaticky osobni Zivot

ROCIMA
FOTOGRAFKY

Hodnotime; e ® ¢ ©

Losovani darku na predstaveni — od
17. zari kazdy ctvrtek vylosuji herci
¢islo sedadla jednoho z divakt, dr-
zitel vstupenky s timto ¢islem do-
stane darek.

Velka divacka soutéz - od poloviny
ledna 2015 muzete najit na kazdé
vstupence do divadel ABC a Rokoko
fotografii neékteré z her uvadénych
v Divadle Rokoko. Nasbirejte do 30.
listopadu 10 rtiznych motiva, pii-
neste nam je na pokladnu Divadla
ABC nebo Divadla Rokoko a my vas
zartadime do slosovani, které pro-
béhne 1. prosince. Hlavni vyhrou
budou dva listky na specialni bene-
ficni vecer, ddle vylosujeme i dalsi
vyherce, ktefi ziskaji vstupenky na
predstaveni, tricka, CD a mnoho
dalSich cen.

Facebookové soutéze — vzdy 15. den
v mésici najdete na FB Méstskych
divadel prazskych soutézni otaz-
ku vztahujici se k Divadlu Rokoko
a mitizete vyhrat poukazku na 1+1
vstupenku zdarma.

Noc divadel - 21. listopadu v ramci
Noci divadel se bude promitat le-
gendarni inscenace Divadla Rokoko
Smutek slusi Elektie v rezii Mirosla-
va Machacka z roku 1987.

Méstska divadla prazska o vSech
akcich, které se v ramci oslav 100.
vyro¢i Divadla Rokoko chystaji,
informuji na webovych strankach
www.DivadloRokoko.cz a na svém
Facebooku.

1+1 KAVA
COSTA COFFEE ZDARMA

Pokud si zakoupite vstupenku na

predstaveni Divadla Rokoko, obdrzite
v pokladné divadla poukaz na jednu
kavu zdarma k jakékoliv kavé zakoupe-
né v kavarné Costa Coffee.

Pride

PiSe se rok 1984
a britskou pre-
miérkou je Mar-
garet Thatcherova,
prezdivana Zelezna
lady. Za dob jeji
vlady vrcholi
Vv zemi nepokoje
hornikti. Béhem

: Gay Pride v Lon-
dyné se skupina aktivistti rozhodne
pomoci jejich rodinam a uspora-
daji pro né sbirku. Odborovy svaz
hornikti se ale zdraha jejich pomoc
pfijmout. Duvod je prosty. Nera-
di by celili obvinéni, Ze hornicky
svaz oteviené sympatizuje s gay
hnutim. Aktivisté se ale rozhodnou
jejich rozhodnuti ignorovat a vydaji
se pfimo do vesnice ve Wallesu,
kde hodlaji predat vytézek piimo
rodinam. A tim za¢inda mimoradny
piribéh dvou odlisnych komunit,
ktery nakonec vyusti v pfekvapivé
partnerstvi.

Hodnotime; e e ¢ ®
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nez 350 expondtd z dila Egona Schieleho,
Frantiska Kupky, Johannese Baadera, Heinri-
cha Vogelera, Josepha Beuyse, Jorge Immen-
dorffa nebo Friedensreicha Hundertwassera,
vcetné rozmanitého dokumenta¢niho mate-
rialu. Expozice prinasi nikoliv pouze vzajem-
né souvisejici jevy, ale vykresluje i neceka-
né spojovaci linie, a zasazuje tak ,,proroky*
a uméleckou avantgardu do dalekosahlych
spolecensko-historickych souvislosti.

Husitsky Pisek 2015:

Sochy, kadé a vystava pod Sirym nebem
K 600. vyroci upadleni Jana Husa pfipravil
Pisek nékolik aktivit, které do konce fijna
probihaji jen par metrt od nejzndmeéjsi pa-

- . 2 VvV YV »o -
Kulturni tipy na zari a rijen -
Raviii (%i:lmmir ¢
attle That Locl
. . X Zaklada- -
Umélci a proroci. Schiele, . - tel a viidet -
Hundertwasser, Kupka, Beuys a dalsi FrantiSek 0sobnost
Az do 18. fijna bude hostit Ndrodni galerie Ky ka, Cesta legenddrni
v Praze (Veletrzni palac ) reprizu frankfurt- ticha fI. skupiny Pink
ské vystavy predstavujici navstévniktim vice Floyd vydava 2
N _
4
N _

SVe Ctvrté
so6lové album,
které obsahuje deset skladeb
otextovanych Gilmourovou
dvorni textaikou, jeho Zenou
Polly Samson. Deska vychazi
devét let po predchozim velmi
uspésném albu On An Island.
Kromé digitalni verze bude titul
k dispozici i ve ¢tyfech fyzic-
kych formatech. Vedle stan-
dardni verze a vinylu si fandové
budou moci vybrat i deluxe box
obsahujici CD a DVD nebo CD

v kombinaci s Blu-ray. Vizudlni
formaty budou obsahovat napii-

matky mésta, Kamenného mostu. Jedna se klad propagacni klipy, doku-
predevsim o jiz tradi¢ni obfti piskové sochy:. mentarni filmy, audio nahravky
Ty leto$ni jsou husitské a predstavuji Jana nékolika songti, které se nevesly
Zizku, updleni Mistra Jana, husitské zeny na desku, a nékolik dalsich bo-
u Sudomeére, husitsky viuz a hejtmana Ma- nusu. Boxy doplni i dvé knizky,
t¢je Loudu, mj. spravce slavnych husitskych oboustranny plakat, pohlednice
kadi. Do novodobych opoddl umisténych  Friedensreich a trsatko.

kadi mohou navstévnici odevzdat své nepo- Hundertwasser,

tfebné kovové klice, které budou po ukonce- 498 Vous je |
ni sbirky roztfidény, odevzdany do sbérnych  travnikem

surovin a vytézek puijde na charitativni ucely. pleSatého Bon Jovi

Do tfetice se na promenadé v Cechové ulici
miiZzete prostfednictvim exteriérové vystavy

muze

Burning Bridges
B Ttinacty stu-

Doba husitska v Pisku seznamit s udalostmi diovy pocin
a osobami tehdejsi doby. Bon Jovi,
ktery dostal
Legiovlak 2015: Po stopach legionari nazev Bur-
Legiovlak je projekt Ceskoslovenské obce ning Bridges,

legionarské, ktery si pfedsevzal vytvofit vér-
nou repliku legionarského vlaku z obdobi let
1918-1920, kdy na Transsibifské magistrale
v Rusku probihaly valecné operace ¢s. legii.
Vlak se sklada z deseti zrekonstruovanych
vagont, ve kterych na navstévniky ¢eka vér-
na rekonstrukce vybaveni, legiondfi v dobo-
vych stejnokrojich, ale také originalni expo-
naty a nékolik stovek fotografii na panelech
mapujicich historii ¢s. legii. Legiovlak byl od
kvétna tohoto roku k vidéni jiz v nékolika
meéstech po celé Ceské republice a az do 24.
listopadu ho pftivitaji jeSté Pardubice, Ceské
Budéjovice, Jihlava, Brno, Zlin a Bieclav. Vice
na www.csol.cz.

© 2015 Narodni galerie v Praze

je nastupcem
vice nez dva
roky starého alba What About
Now. Mezi jeho autory patii
vedle zpévaka Jona Bon Joviho

a producenta Johna Shankse

i kytarista Richie Sambora, ktery
z kapely v roce 2013 po tticeti
letech odeSel. Jak se vyjadril
frontman kapely Jon Bon Jovi, je
deska jakymsi podékovanim fa-
nouskum za vice nez tficetiletou
vérnost a podporu, diky které se
Bon Jovi stali jednou z nejuspés-
nejsich kapel viibec.

Chytry napoj proti stresu

On bavi

www.smartydrink.cz
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EVEIN

Costa
Coffee

Praha

»

ITALSKA
Italské 1, Praha 2

Q
MORAN
Karlovo namésti 8, Praha 2

MY NARODNI
Narodni 63/26, Praha 1
po-pa: 6.30-21.00 hod.

LK

TYLOVO NAMESTI
Bélehradska 102, Praha 2

»

PROVAZNICKA
Provaznicka 1, Praha 1 - Staré Mésto

COSTA COFFEE MUSTEK
Stanice metra A Mstek, Vaclavské
nam., Praha 1

COSTA COFFEE HRADCANSKA
Stanice metra A HradGanska, Praha 6

COSTA COFFEE HRADCANSKA IT
Milady Hordkové 119/201, Praha 6

LETISTE VACLAVA HAVLA PRAHA
- TERMINAL 1

Letisté Vaclava Havla, Aviaticka,
Terminal 1, Praha 6

PALLADIUM
namésti Republiky 1, Praha 1

»

PASAZ ROKOKO
Vaclavské namésti 794/38,
Praha 1 - Nové Mésto

ATRIUM FLORA
Vinohradska 151, Praha 3

(e}

DBK
Bud&jovickd 1667/64, Praha 4 - Kré

»

ROZTYLY
Tomitkova 2144/1, Praha 4 - Roztyly

»

CENTRUM CHODOV 2. PODLAZI
Roztylskd 2321/19, Praha & - Chodov

CENTRUM CHODOV 0. PODLAZ]
Roztylska 2321/19, Praha & - Chodov

Vice informaci naleznete na

]

»

BB CENTRUM
Vyskogilova &, Praha 4 - Pankrac

0C NOVY SMicHov
Plzeriska 8, Praha 5

LETISTE VACLAVA HAVLA PRAHA
- TERMINAL 2

LetiSté Vaclava Havla, Aviaticka, Termindl
2, Praha 6

PASAZ 0ASIS
Sokolovska 394/17, Praha 8 - Karlin

0C LETNANY
Veselskd 663, Praha 9 - Letfiany

»

0C SPEKTRUM
Obchodni ulice 113,
Cestlice - Praha-vychod

o

VODICKOVA
Vodickova 33/709, Praha 1

Dalsi mésta

»

0C FORUM NOVA KAROLINA

0C PLAZA
Radgicka 2, Pizen

PALAC PARDUBICE
Masarykovo nam. 2799,
Pardubice

HLAVNI NADRAZI

OC NISA
Ceské mladeZe 456, Liberec

0C FORUM
Soukenné ndmésti 669/2a,
Liberec IV — PerStyn

0C OLYMPIA
Srhicka 464, Teplice

KAVARNA
S LETNI
ZAHRADKOU

KAVARNY
POSTAVENE
V EVO DESIGNU

KAVARNA POSTAVENA
V NOVEM STYLU
METROPOLITAN
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