.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
‘
.
.

L N N N N S S S GG O

R N N N S S U U S

C e deaaddad i adaaaana

D S S S S S

’

vSech cokoladov

Ten nejcokoladovejsi ze §
ch dortd |

Vice se dozvite na strané 2...

Snidafové donuty: §
Poctivé plnéné 3

Vice se dozvite na strané 5...

Cesty kavy vedou
to Costa Coffee

Vice se dozvite na strané 13...
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Ohledne kavy koluje celd fada
mytu. Skodi zdravi, ¢i naopak
prospiva? Stejneé jako jsou
podoby kavy rozmanité, ani
odpoved na takto polozenou
otazku nemtize byt jednoznac-
na. Staci si jen predstavit dva
naprosto rozdilné navyky: Vy-
pijete si dvé, tfi espressa denne,
nebo si den co den uvarite né-
kolik , kafaka“ poctivého turka
ze smesi pochybného ptivodu?

ovy pohled na kavu

V minulosti se kava povaZo-

vala obecné za Skodlivou, a to
predevsim pro srdce. Spojovala se se
zvySenym krevinim tlakem a rizikem
srde¢niho infarktu. Soucasné studie
prichazeji s jinymi vysledky, které
jsou pro mnohé prekvapivé: Umir-
néné piti kavy zdravi prospiva. Kde je
tedy pravda?

Kava se nezmeénila, zménil se thel
pohledu na ni. Novéjsi studie zo-
hlednuji i to, co starsi opomijely. Totiz
7e nékteri vyznavaci kofeinu casto
kouti a nemaji moc pohybu. To jsou
prohfesky, které ruku v ruce vedou
k chorobam srdce a dalSim nedu-
htim, ale samotna kava za né prosté
nemuze. Moderni vyzkumy se divaji
takeé na to, jak si svou kavu pfipravi-
me. Cas extrakce a metoda pripravy
totiz ovliviiuji mnozstvi a kvalitu la-
tek, které spolu s ni vypijeme.

Védecké studie kavu chvali

Na vyzkumech kavy se stale pracu-
je, ale dosavadni poznatky jsou vice
nez povzbudivé. Podle nékterych
piti  kavy 'snizuje riziko cukrovky
2. typu, mozkové piithody nebo roz-
vinuti Parkinsonovy a Alzheimerovy
choroby. Seniofi, ktefi piji pravidel-
né kavu, maji vyrazné lepsi pameét.

JEDNODUCHA PRIPRAVA
DOMACI KAVY

Pokud si chcete pripravit kavu i doma,
dejte prednost filtrované. Zabranite
tak louhovani Skodlivych rezidui

z prazeni, nadbyteéného kofeinu

a dalsich nezadoucich latek. Investice
do filtraéniho zafizeni je nevelka. Kdyz
navic pouZijete kvalitni smés, mate
zaruku, Ze si na Salku pochutnate.

A kofein hraje pozitivni roli kupodivu
iuonemocnéniastmatem. Kava navic
obsahuje dtlezitou slozku cafestol. Ta
umi spolu s dal$imi latkami aktivovat
ochranné enzymy, které pomahaji
likvidovat v jatrech rakovinotvorné
latky obsazené naptiklad v cigareto-
veém kouti nebo potravinach.

Srdecni zaleZitost

Tim vycet prospésnych vlastnosti
kavy nekonci. Povzbudivé tdaje pu-
blikovali jihokorejsti védci v casopise

""Heart. Sledovali vzorek 25 000 zdra-
_ vychmuzii a Zen v prumerném veéku
" 41 let, ktery se podle poctu vypitych

salkti rozdélil do péti kategorii od
nuly az po vice nez pét denné. Podle
zavéru vyzkumu se u téch, kteri vy-
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VEDELI JSTE
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Mnohé védécké studie
se shoduj, Ze kava
Vv rozumném mnozstvi
prospiva zdravi.

pili jeden az tti kavy denné, snizilo ri-
ziko ucpani tepen, cozje jednou z pfi-
¢in kardiovaskularnich onemocnéni.
Secteno a podtrzeno, kava v ro-
Zumném mnozstvi pripravena z kva-
litnich zrn prospiva zdravi. V. Costa
Coffee se kava pripravuje z prvotrid-

. hi smeési Mocha Italia, a to Tucné na:

strojich s pakovym systémem. Aby
se z umletych zrn co nejlépe uvolnilo
aroma a plna chut, kontroluji baristé
nastaveni mlynku na spravnou hru-
bost a gramaz kavy az trikrdt denné.
A protoze zastaveni v Costa Coffee
znamena zaroven odpocinek v pri-
jemném prostiedi s milou obsluhou,
muzeme sméle tvrdit, Ze kdva pro-
spiva nejen fyzickému, ale i psychic-
kému zdravi.

cooL
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Marie Dolezalova:
U kafe se nejlip
povida o chlapech

Pred necelymi dvéma lety se he-
recka Marie Dolezalova rozhodla,
Ze si bude psat vlastni blog z he-
reckeho zakulisi, Ktery pojmeno-
vala KAFE A CIGARKO. Ctenari
jejim vtipnym, s lehkosti psanym
texttim propadli a jeji blog pro-
slul natolik, 7e za néj letos Marie
ni ceny u nas: Magnesii Literu.
A protoze zajem byl opravdu ve-
liky, nastal dalsi' logicky Kkrok:

['/KAFE A CIGARKO vyslo knizné,

doplnéné o spoustu genialné vy-
stiznych ilustraci od Jana Hofma-
naa o par novych clanku, které na
blogu nenajdete.

O Jak se herecka dostane k psa| . -

Foto: Roman Cerny

ni? Co byl spoustéc a proc zrovna '

blog?
Psala jsem odjakziva, denik, ruz-
né povidky a basnicky.. jenom
by mé nikdy nenapadlo, ze budu
jednou psat, verejné, vzdycky
jsem se stydeéla nékomu svoje
psani ukazovat. Dva roky pred-
tim, nez vznikl blog'Kafe a' ci-
gdrko, jsem nepsala viibec, méla
jsem hodng¢ prace na Fidlovacce.
A najednou mé napadlo, Ze mam
7 hereckého svéta docela hodné
zazitku, které jsou pro meé upl-
né normalni, ale pro ostatni je
nas svet vlastné docela zvlastni
a Svihly a zjistila jsem, Ze mé moc
bavi o tom v§em psat. Tak vzniklo
Kafe a cigarko.

Pokracovani na strané 5

KULTURNI STRIPKY - Art is Here od 1. 12. Brno // COEXIST? od 8. 1. Praha
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Ten nejcokoladovejsize
vsech %okoladovymh dortu S -

KdyZ uz zhresit sladkym,
tak tim nejlepsim. Tak skvély
cokoladovy dort jsme v Costa
Coffee jeSt& neméli. Ti vrstvy na-
dychaného cokoladového korpusu
proloZené dvéma vrstvami cokola-
dového krému, navrch ¢okoladové
hoblinky. Nad luxusnim dortem
plnym kvalitni 72% ¢okolady
a Slehatky se bude Eekani
na jaro kratit o moc

prijemnéji e Corto Mocha: Kavovo-
- -cokoladova jednohubka

Ve dvou shotech espressa s pridanou horkou cokoladou

a cokoladovym posypem se snoubi silna chuf kavy, mléka
a Cokolady, Dvé davky espressa extrahované pouhych pét
vtetin poskytuii silnou chut, diky men$imu obsahu kofei-
nu a pridangimu mléku si ale mtiZete rafinované spojent
kavy a ¢okolady vychutnat i navecer.

Tiramisu Latte:
Vyfijte si svUj
zakusek

Kdyz si objednate Tiramisu Latte,
nemusite uz premyslet nad vybérem
dezertu. Espresso, doplnéné nape-
nenym mlékem, sirupem s'prichuti
lahodného italského dezertu Tiramisu
a kopeckem slehacky posypanym
kakaem, je napoj tak plné chuti, ze

si naném smisnete jako na zakusku.
A kdybyste piece jen chtéli chut
Tiramisu Latte umocnit, objednejte si
stalici nasi nabidky, dezert Tiramist
v poharku. J

COSTA COFFEE
) ) hleda nové baristy!

Posilujeme nas Costa Coffee tym o nové baristy a baristky. Pokud sdilite nase
nadSeni pro kavu, radi pracujete s lidmi, jste komunikativni a odhodlani ugit se novym
vécem, kontaktujte manazera nejhlizSi pobocky nebo poSlete Zivotopis na adresu
jobs@costa-coffee.cz.

Costa Coffee Times 1/2016 | Vydavatel: Corporate Publishing, s. r. 0., U Golfu 565, 109 00 Praha 10
www.copu.cz | Redakce: Alice Skochova, Martin Kavka, Petra Skefikova | Jazykove korektury: Andrea TomeSova
Client Service Manager: Petra Bohata | Inzerce: Ditta Dyvofackovd, ditta.dvorackova@copu.cz,tel.: +420 603 196 614
Foto: archiv; Ondrej Host, Jan Bran¢, Shutterstock | Tisk: TNM Print
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Popadnete lyze!

A zapomente na obvyklé destinace

Predvan\tm shon i svatecni pohoda u stromecku je za ndmi a ted muze naplno vypuknout zima. Tradmnurm kuhsann lyzarskych
radovanek Cechti byvaji tuzemske hory nebo Alpy (rakouske, italske, francouzske...). Ale co kdyz vam fekneme, ze to je nuda? Ze by to
chitelo zmenu VZzdyt ta mista prece zndte nazpamet. Okofente silyZarskou sezonu a vyzkousejte opravdovoul exotiku. Prekvapl vds, kde

vsude si muzete dobre zalyzovat.

emé stovek malych resorti

Mozna by vas nenapadlo priba-

lit si lyZe na cestu do Japonska.
Ale byla by to chyba. LyZovani v zemi

vychazejictho slunce dava smysl. Tii -

ctvrtmy Japonska jsou totiZz hornaté
a v|zimé tam - na rozdil od Ceska -

Ti zajimavé
resorty

Taumaé, Fuliui. Oblibene misto
mladsich lyzard a snowlooardistil.
Najdlete tu promgslev\y snow-parls,
ldle se milsete pFL enné vyradlit
(a stravit hodné éasu ve vzduchu
diliy wnoha sbolanbidinm).

T (Y Y "\I‘I‘"PI TH'I'

;)l?: o Ome Halcuboa, Opravdova
hera oly m;;]js&b: aredl, lfe | Je
‘ Fleet se, aélovgeh Iamove&
o nejdlels; Sjezdoviia g
(ommetry, -

olev\ 2 mejzvxaw?sml"

Niselo. J
yesortil J€
a]ovgw\ W‘jew‘

yodan & slun
sjooleNt'Vé 2ve il

ISOVBV‘HV"‘ yeeki-
. ?)oweol nas_jemnd
Jalite svahy Vo

skuteéné velmi casto sneézi. O sne-
hovou pokryvku tak nebyva nouze,
cich, kter€ lezi jen par stovek metrta
nad hladinou more. |

Paradné zasnézené sjezdovky na-
jdete v Japonskych Alpach V.cen-

tralnim Hon$u i v horach na ost-
rové Hokkaid6. Mozna vas to cislo
prekvapi, ale v Japonsku je zhruba
600 lyZatskych resortli. Par jich je
opravdu velkych, ale vétSina z nich
jsou spise miniaturni (podobné jako
japonské kamery nebo fotaky).

STRANA 3
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To ale neznamena, Ze by zaroven
neskryvaly spoustu vyhod: pfede-
vSim jsou rozesety prakticky po celé
zemi a jsou levné, 1? Co je jeste lepsi
- nejsou nacpan€ K prasknuti. Fron-

ty jsou kratké, protoze fada ared-
It se jesté poradne hevzpamatova—
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la z propadu ekonomiky na zacatku

90. let minulého stoleti. I tak ale maji |

vSechny resorty potfebné zazemi -
nechybi ptij¢covny ani restaurace. Jen
ti, ktefi jsou zvykli dat si na sjezdovce
sklenicku na baru, si budou muset
radéji skocit vecer do meésta.

Nezapomeiite si po lyzovani doprat
relaxaci v onsenu, coz jsou lazné vy-
uzivajici prirodni horké prameny. Asi
si dokazete pomérné ziveé predstavit,
jak pifjemné je v horké lazni a se
Isklenkou saké v ruce uvolnit napjaté
svaly po dlouhém dni straveném na
isjezdovce...

LyZovat se da i v Koreji
V Asii je i dalsi lyzatska perla - Jiz-
ni Korea. Plati o ni to to samé jako
o Japonsku: je ze tii ¢tvrtin hornata,
takZe se neni co divit, Ze je také plna
. lyzarskych stredisek. Asi nejuzas-

néjsSim resortem (a takeé nejvétsim) je
Yongpyong. Je to misto zaslibené jak
lyZartim, tak snowboardistim vsech
moznych vykonnostnich trovni. Na
zdejsich osmadvaceti sjezdovkach se
mohou vyblaznit zac¢atecnici, stejné
jako pokrocili lyzati nebo c¢istokrevni
zavodaci.

7Za navstévu stoji i resort Highl,
ktery lezi jen zhruba ctyfi hodiny
jizdy od hlavniho mésta Soulu. Lezi
v nadmorské vySce 1 345 metri
a jeho hlavnim benefitem je tizasny,
Cisty a nadychany snih.

Jen hodinu od jihokorejské met-
ropole lezi Vivaldi Park, ktery je po-

HURA NA BALKAN

LyZovat se da v mnoha koutech svéta.
Pokud se vam nechce trmacet do
Japonska, Koreje €i na Blizky vychod,
ale prece jen byste si radi uzili trochu
té exotiky, vyzkousejte Balkan. Pro
nasince je to prece jen o néco blizsi
prostredi.

V Rumunsku je hlavnim lyZarskym
centrem mésto BraSov v pohofi
Bucegi nebo oblast Bilea Lac ve Faga-
ré§schh horach. Prijemnym resortem
je tfeba Azuga na Upati Bucegi, ktery
Je popularni mezi snowhoardisty
a kde vyrostla nejdelsi sjezdovka
v Rumunsku.

Bulharské epicentrum lyZovani zase
lezi na dosah metropole Sofie v Ban-
sku v pohofi Pirin. Za zdejsi arealy by
se nemuseli stydét v Alpach, o ceskych
stfediscich ani nemluve. V t&chto bul-
harskych ,, Alpach” je n&kolik desitek
kilometr( trati, které se diky neutu-
chajicim investicim stale rozristaji. Na
vynikajici Grovni je i okolni zézemi.

Mozna vas to prekvapi, mozna ne,
ale skvéle si mlizete zalyZovat také
v Kosovu. Mala a hrda zemé s holavou
historii nabizi jedno z nejlepsich

| lyzarskych stredisek na Balkané
viibec - jmenuje se Brezovica. Mozna
tam nebude vSechno dokonalé, ale
to hohaté vynahradi fakt, Ze se na
sjezdovce nebudete pretlacovat lokty
s davy turistd. 5

Ostatné nazev ,,Kosovo nam stale
v usich zni jako synonymum ,,ne-
bezpeci”. Nebo prinejmensim , velké
neznamé . I proto je to zemé, do které
se jen tak nejezdi. KdyZ ale odhlédnete
od nedavnych tfenic se Srby a odva-

{ Zite se do Kosova zajet, zjistite, Ze
to je také zemé s velkym turistickym
potencialem. A az to zjisti i ostatni, uz
nebude tak tajemna a kouzelnd jako
ted. (Proto je nejvy3si Cas vyrazit.)

pularni hlavné mezi mladymi lyzafi.
Tady uz byva trochu narvano, prece
jen je tento aredl prakticky na dohled
od Soulu. Ale mladistva atmosféra
a spousta zabavy na svazich vam né-
jakeé to ¢ekani ve fronté vynahradi.

Snih je i na Blizkém vychodé
/Co vas napadne, kdyz se rekne ,ly-
zovani na Blizkém vychodé“? Jasne,
jako prvni se na jazyk dere Dubaj.
Pro¢ ne. Zalyzovat si pod stfechou
uprostied poust¢ ma rozhodné své
kouzlo. Zvlast kdyz v proslulém in-
doorovém resortu Ski Dubai lezi
snih celorocné navzdory okolnimu
spalujicimu zaru. Jenze - nejdelsi
sjezdovka ma zhruba ctyii stovky
metru a pro nas je prece jen lyzovani
Ipod strechou stdle spise podivinsko
vystrednosti. \
Kdy?z si tedy budete chtit zalyzoval
na Blizkém vychodé, mnohem spis
bychom vas nasmérovali do Libano-
nu. V zemi je sice lyzarskych resortfi,
7€ byste je spocitali na prstech obou
rukou nesikovného domactho ku-
tila, ale to vam nemusi nijak zvlast

LIBANON

V Libanonu najdete poradné
hary, vZdyt se mu take prezdiva
,,ovycarsko Vychodu". Nejlepsi
skiareal Mzaar leZi 2 500 metr(i

nad morem.

vadit, protoze najit pusté a prazd-
né sjezdovky neni zase tak sloZité.
A navic - vSechny zdejsi resorty jsou
zhruba hodinu jizdy od hlavniho
mésta Bejratu.

Porad vam vrta hlavou, proc¢ pravé
Libanon? Predevsim proto, Ze tato
zemé neni navzdory zazitym pred-
stavam o Blizkém vychoduzadnou
vyprahlou pousti. Je to hornaty stat,
v némz fada horskych Stitlt propi-
chuje nebe v uctyhodné nadmoiské
vysce pres 3 000 metru. I proto se
Libanonu casto prezdiva ,,Svycarsko
Vychodu®. Jen to prosté oznaceni uz
jako hlavni dtivod staci, co myslite?

Nejpopuldrnéjsim a nejlepsim area-
lem je Mzaar, ktery lezi ve vysce t€-
meér 2 500 mettti nad morem. Je to
néco jako libanonsky Spindl — sme-
tanka z Bejritu se sem o vikendech

A vite, co je na libanonskych ho-
rach nejlepsi? Je to z nich jen dvé
hodiny k mofi. V jednom dni si
tak mitizete zalyzovat a zaroven se
oplachnout ve vlnach Stredozemni-
ho mote. A kdyz si k tomu pripoc-

— N |

Deo(jyusam,\]iéni Korea, Pohori
De%ZHuS{the domoven nejdlelst Lo-
rejsle sjezdovly Silc Road Sloloe.

T

Wy X
tete_bajecnou libanonskou kuchyni
¢i antickou atmosféru (vzdyt si tu
muZete projit ulice Byblosu, jednoho
z nejstarsich meést sveta), dostanete
uzasny koktejl, ktery vam muize za-
chutnat. 3

I pres valku zufici v sousedni Syrii
je Libanon stale povazovan za rela-
tivne bezpecnou turistickou desti-
naci. OvSem bezpecnostni situace
v zemijje pomerné krehkd, vyplati
se proto uz pri pripadném planovani
cesty kontaktovat ¢eskou ambasadu
v Bejritu a preptat se na podminky.
A pozor — v cestovnim pasu byste
pri vstupu do Libanonu neméli mit
izraelské vizum ¢i razitko z jordan-
skych nebo egyptskych hrani¢nich
prechodu s Izraelem.

— A al
3l Duloat. 2venliu vgpaola:egziiva
jalbo Pm'sfp‘\wjicl uro. A ngfe‘ cho
lz“zovaébg uy)ros’r?eol pou
( P&solai,



ZE SVETA COSTY

COSTA COFFEE TIMES

STRANA 5

Marie Doleialova: U Kkafe se nejlip povida o chlapech

Pokracovani ze strany 1
Je to opravdu tak, jak napovida na-
zev blogu? Uvarite si kavu, zapalite
si a zaCnete psat?
Ne, nazey knihy nemluvi o tom, za
jakych podminek ho pisu, spis je to
zkratka pro, herecké zakulisi: vysti-
huje to chvilku oddechu, kdy si herci
daji v pauze Kaficko, cigarko a po-
vidaji si o svych pocitech a vypravi
si své trapasy. Stejnd atmosféra dou-
fam vladne na mém blogu a ted uz
iv knizce.

Chodite rada do kavaren?

Moc rada, kdyz jsem byla na konzer-
vatori, zvykla jsem si chodit do kava-
ren, kde jsem pila kafe, psala jsem bas-
nicky a tak... Ted jsem dlouho neméla
¢as'si do kavarny zajit, ale obcas tam
vytahnu néjakou kamaradku, u kafe
se totiz nejlip povida o chlapech. |

PiSete radéji v soukromi, nebo vas
naopak inspiruje ,,verejny prostor*
- kavarny, hospody, $atna? | |

Kdekoli venku toho moc nenapisu,
pottebuju byt doma a nerozptylovat
se. Nikdy mé to nenapadlo, az ted
kdyz odpovidam, ale vSechny clanky
jsem prakticky napsala doma v oby-

Snidaiiové donuty:
Poctivé plnéne

Nesvazuje vase psani ohromny
uspéch blogu, a ted’ uz i knihy? Ne-
feknete si - musim se snazit, abych
nezklamala ocekavani?

Uvidime, 'sama jsem zvédavd, co se
ted stane. Kvuli ucasti ve StarDance
jsem psani trochu stopla a omezila ha
obcasné denikove zdznamy ze zakuli-
si. Ale mate pravdu, bude to ofisek, ted
znova po té viné zdjmu a uspéchu se
zase uklidnit a uvédomit si, ze musim
psat hlavné sama pro sebe. Ale véiim,
7e kdyz jsem to dokazala rok a ptil,
po kazdém clanku, kdy me vzdycky
znervoznil ten ohlas, snad to dokazu
7ase a sama sebe osdlim, abych si my-
slela, Ze na moje ¢lanky prece nikdo
neceka a nemusim byt v kreci.

Chystate se v budoucnu i na néja-
kou jinou literarni formu? Tieba na
roman nebo knihu basni?

Kafe a cigarko pfislo uplné samo a bez
planovani, stejné tak jeho knizni vy~
dani, vSechno kolem toho se dé¢lo
uplné prirozeng, takze ja ted priroze-
né uvidim, kam mé to povede. Chtéla
bych urcité psdt, i jiné véci nez clanky,
ale zaroven vim, 7Ze nejsem spisova-
telka a na vetsi psani nez fejetony ne-
mam. Nebo uvidime, az skon¢i Star-
Dance, budu to trochu pokouset:-)
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Londynska Costa

Coffee laborator kontroluje
kavova zrna ze €tyF klicovych

L

KLICEM K USPECHU COSTA COFFEE JE SMES MOCHA ITALIA

hledisek: velikost zrn, procento

vadnych zrn ve vzorku,

vihkost a chut, kterd musi
obsahovat vSechny hlavni

pozitivni atributy.

Snidané neni radno $idit, proto ani my nesidime'donuty
ve snidanové nabidce. Americké koblizKy jsou plnéné,
a to hned tremi druhy krému, Vybirat muzete ze Zebra

donutu plnéného kakaovou naplni, Karamelového donu-

tu s kfupinkami s karamelovou naplni nebo Ofechovo-
-nugatového donutu s nugatovou naplni uvnitt a ofisky
na povrchu. Snidanova nabidka za zvyhodnénou cenu
platna kazdy den az do 11.00 se vztahuje na jeden druh
donutu dle vaseho vybéru a jakoukoliv kavu.

,,VYnéIez" diry uprostred donutt se gfipisuje
holandskému namornikovi Hansonu Gregory-
mu, kterému matka roku 1847 usmazila na
lavbu koblizky. KdyZ lod proplouvala boufi
apitan si koblizek nabodl na madlo kormidla,
aby mél valné ruce, a udélal v ném tak diru.
Udajné mu déravé koblihy zachutnaly a zvyk

se Sifil dale.

Vite, pro€ vam jinde stejné lahodnou kavu nepfipravi? ProtoZe neznaji tajemstvi, které se skryva

v jedine¢né smési Mocha Italia. 5

Vyvazeny pomér zrn arabiky a robusty dodava kavé plnou chut a ,,télo . Peclivé vybrana zrnka arabiky
a robusty z nejlepSich plantazi svéta prochazi pomalym procesem praZeni, ktery se ve své podstaté
stale drzi tradicniho postupu zakladateld fetézce Costa Coffee bratfi Costovych. Jediné pomalé praZeni
»po italsku™ na stuperi medium roast uvolni ze zrn prirozenou chut a aroma. V chutovém profilu upra-
Zené kavy se propojuje hned nékolik tond: med, vanilka, upraZeny popcorn a karamel.

Ne v8echna uprazena zrna vSak putuji dal do svéta. Tym nejlepsich baristi v Cele s profesionalnim
licencovanym ochutnavacem kavy Gennarem Pellicciou dba na to, aby kava, ktera opusti londynskou
prazirnu, spliiovala ta nejprisn&;si kritéria. Diky dlouholetym zkuSenostem dokaZe jazyk dvorniho
kavového mistra Costa Coffee rozliSovat mezi tisici chutémi.

Vite,

... Pred ochutnavénim by se méli Gennaro Pelliccia a jeho kolegové vyvarovat ostrych nebo
prili§ pikantnich jidel. Aby udrZeli chutové buriky v kondici, musi pit degustatori kavy Cistou vodu ve
velkém mnoZstvi.
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Naucte se pfemyslet o jidle. PomazZe vam to v hubnut.

Cn r.,“_v,\; r;ﬂ; y

ed uz je to stejné jedno, dam

T si jesté.“ ,Po té hadce siiza-
bb) slouzim tabulku cokolady;”
,Jen si snim kousek néceho u'tele-
vize.“ Nepfijde vam to povédomér
S hluboko zakofenénymi stereoty-
py, kKteré nam brani v promysleném
stravovani, je tfeba se kone¢né roz-
loucit.

Pét rad, jak nejist pod
emocionalnim tlakem

1. Pretlak nereste jidlem. Najdéte
si jiné zpusoby, jak uvolnit emo-
ce. Poplacte si u béckového filmu,
vydrhnéte umyvadlo v koupelné
nebo trisknéte talitem o zem. Pro
tento pripad doporucujeme za-
koupit levnéjsi sadu nadobi do za-
soby.

2. Naplanujte si ¢as. Zvlasté o vi-
kendech, kdy by mohl vzniknout
prostor pro pojidani z nudy. Smluvte
si terminy a zdavazKy a snazte se je
dodrzet. Zavazte se kamaradce, ze
ji pfes sobotu vyrobite slibeny sva-
tebni nahrdelnik nebo pomtizete se
stehovanim.

Uvédomit si pravy

davod bezmyslenkovi-
tého pojidani je prvnim ¢
krokem ke zméné. :

2ZAJIDANI®
SMUTKU MUZE MIT
KORENY V DETSTVI.
JIDLO BYVA NAPLASTI
NA BOLESTI, KRIVDY
A NEUSPECHY.

3. Zkomplikujte si to. Udélejte si
cestu k oblibenym sladkostem té7-
81, tfeba tim, Ze je uloZite do horni
skrinky v kuchynskeé lince. V pii-
padé Kkrize bude jednodussi sahnout
po necem jiném, napt. po telefonu,
Kterym zavolate nékomu blizkému.

nl
4. Kdyz jite, tak jezte. A nevenujte
se ni¢emu jinému, napt. sledovani
televize. V pohodlné ulité, do které
se uzaviete s porci zmrzliny a fil-
mem, shadno ztratite pfehled o tom,
kolik jste toho snedli.

5. Nenechte se vtahnout do spira-
ly rezignace. Jeden maly prohfesek
v podob¢ dortiku v cukrarné ne-
Znamena, ze musite vzdat cely stra-
vovacl plan. Cesta zpét je vzdycky
ofevicha.

Telefonujete, sedite na prednas-
ce nebo jednani, u ruky madte
pripraveny poznamkovy blok

a tuzku. Nez je vec vyrizend,
VvyToste vam na okrajich listu
divoka dzungle nebo stavba z
kosticek. Ani to nevite a pro-
vozujete doodling, ,,cmdrani*,
Které vas uvolnuje, ale zdroven
pomadha v soustredént.

Néktef1 se za svoje kresbicky stydi.
Bezmyslenkovité tvofeni tvarli na
papife je prece zdabava pro déti. Po-
dle psychologti je to ale naopak vel-
. i prospésna ¢innost, jejiz rozvijeni

vede Kk relaxaci, posilovani kreativity
a trénovani koncentrace. Je docela
mozné, ze pii automatickém opa-
kovani tvarti a motivu, které je pro

doodling'typické, vas napadne zaji-"

mavé feseni problému, se kterym si
za plného védomi uz dlouho lamete
hlava.,

Kdo by si rad odpocinul u kreslenti,
ale k' doodlingu ptirozené netihne,
muze si vyhledat tzv. zentangle, do-
slova ,,zenové propletence”, pomo-
ci kterych si nacvici kresleni vzort
ajejich vystavéni do kreseb. A kdo se
chce nechat unaset jiz hotovou pred-
lohou, ktera ¢eka jen na vybarveni,
necht si poridi omalovanky pro do-
spélé, kterym se fika také antistreso-
/vé. Pri vybarvovani spletitych vzortu
se mysl odpouta od béZnych starosti
a krasneé si odpocine.

Relaxa¢né piisobi i ,,marani “do pisku
v r“’ ucnich zenovych zahradkach. Jemny
bily pisek v drevéném boxu, ktery se vejde
na stdl, se upravuje pomoci specialniho
malého n&cini, diievénych nebo bambuso-
vych kostatek, hrabicek ¢i hladitek.
Doméci zahradku, ktera se inspirovala
skutecnymi japonskymi zenovymi
zahradami, si miZete osadit podle
fantazie kaminky nebo muslemi
a pustit se do uklidfiujici
Upravy pisku.
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Dalbych i
Si ty ,,gnom

Mozna uz se vam stalo, ze ]ste
v restauraci zkoumali menu a ci-
ZojazyCnym nazvum nekt_erych
pokrmt jste nerozuméli, a tak jste
si rade¢ji objednalil néjakou, klasi-
ku, abyste pti objednavce predesli

|/ 'trapasu s vyslovnosti. Etiketa radi

nestydét se obsluhy zeptat, Je roz-
hodné lepsi pfiznat, Ze nevite, jak

« 1l se tento nazev Cte (pripadné co se

pod nim skryva), nez si hrat na

- svétaka a objednat si stylem ,,dal

bych sil ty gnoci®. Italsky pokrm
gnocchi, ac to zni trochu legracne,
se totizspravné vyslovuje ,,noki*.

CeSi si mnohdy nevedi rady
i s dalSimi c¢asto uzivanymi na-
zvy, napiiklad bruschetta (opece-
ny chléb s rajcaty a bazalkou) se
Cte ,brusketa“, carpaccio (hovézi
maso na tenke platky) vyslovu-
jeme ,karpaco®, pizzu s houbami
zvanou funghi si objedname jako
»fungi®, dlouhé Siroké nudle zva-
né tagliatelle ¢teme jako ,taljate-
le* a napiiklad suSenou vepiovou
Sunku prosciutto jako ,,prosuto.

Objednate-1i si gazpacho (,gas-

paco“) a pak budete u ciSnika
polévku reklamovat s'tim, zZe je
studena, takeé prili§ nepochodlte +
studena se totiZ podavat ma.

Pii ob)ednavam ]1dl|a V restau- i

raci mize nastat i dalsi drobné
spolecenskeé faux pas, a to kdyz
nedodrzime poradi. Driive| prani
damy obsluze tlumocil muz, dnes
si Zena muze (ale nemusi) objed-
navat sama a vzdy by méla dostat
prednost. Nejdfive si tedy objed-
nava spolecensky vyznamnéjsi
osoba (podobné jako u podava-
ni ruky), tedy zena, starsi osoba,
nadiizeny apod.

A jeSté par tipu na zaver: vsech-
(pfedkrm, , polévku
a hlavni chod) bychom: srmeh ob-
jednavat na]ednou, pouz’e dezertite
se objednava zvlast 'az po hlavnim |
jidle. Na obsluhui se nevola (,pane | |
vrchni* neexistuje)! Cisnik se pfi- |

ny chody

volava pohledem ¢i gestem. Nikdy
si nebereme nic z vedlejsiho sto-
Iu - pokud nam chybi ubrousek,
pribor ¢i tfeba stl, pozddame ob-
sluhu.

Dobrou chut beZ trapasti

preje Petra

0]
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eto 2016 v r__odeji
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22 % sleva *

pri véasné rezervaci
ad T

25 % sleva *+

pr 0 senlory
L4

dlte zdarma *
+ slevaaz 7 %

| Y
u pobytovych zdjezdii

sniZend zdloha

A jen 1500 Kc™

u vybranych zdjezdi

parkovdni u letisté

zdarma

* ZJ zékladni ceny, plati pro cleny Clubu Cedok, 0 : ni klienti cerpaji slevu az 20 % ze zékladni ceny.
** Platf pro vybrané zajezdy ze zakladni ceny. *** P¥i slozeni snizené zalohy se snizuje sleva za véasny nakup
02 %. Podminky vy3e uvedenych vyhod viz katalogy nebo na www.cedok.cz

@ 800112112

cestovni kancelar www.cedok.cz

Podlle etilety se Prtuliava jen
Viner wnebo selitenn, ('Ha,os&/e 1
PrFulinuti pPiven se viali beésne b
ioleni/e g
“'TI T e
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Costa na strese
Centra Chodov
V novem

Pobocek kavdren Costa Coffee v designu Metropolitan stale pri-
byva. Take Costa Coffee v prazskem Centru Chodov se dockala
ikompletni rekonstrukce v tomto hadcasovem stylu. Design usity
na miru potiebam a vkusu zakaznikt ve velkych mestech nabizi

pitjemny prostor k odpocinku mezi nakupy.

fe na stieSe obchodniho cen-

tra nad aredlem foodcourtu,
je ze tit stran prosklend. Diky tomu
vyuziva maximalné denniho svétla
a nabizi navstévniktim neobycejny
pohled na Prahu z ptaci perspektl—
vy. Na rozloze témét 260 m’ si kaz-
dy najde svuj vlastni prostor, at uz
si chce posedét, setkat se s prateli
nebo si vyftidit pracovni schtizky.
Designové zajimavé vybaveni inte-

K avarna, umisténa zcela naho-

Bezlaktozove
SQ]OVG plnotucne

nebo 111zkotucne mleko

Low Fat

riéru mysli'na pestrou $kalu potteb

nasich zakazniku, a tak nabizi po-

hodlné usaky, mensi kresilka, ruz-
nobarevné drevéné zidle a zidlicky,
konferencni stolky na jedno espre-
$s0 a knizku, Kklasické poctivé stoly
pro veétsi spole¢nost nebo vysoke
stolky s napdjenim pro notebooky.
Ten, kdo si pottebuje doplnit nejen
hladinu kofeinu, ale i dobit baterii
v telefonu, muZze vyuzit bezdratové
nabijecky.

o

COSTA COFFEE TIMES

Jara Cimrman by zajésal.
Par ulic od jeho divadla vyrostla
prvni Zizkovska Costa Coffee,
ktera bude svym pFijemnym
interiérem a skvélou kavou
inspirovat dalSi generace
myslitelt.

COSTA MA DALSI
PRAPOREK _
NA ZIZKOVE

Na pomysIné mapé Costa Coffee pribyl dalsi zeleny praporek. Na zavér lofiského
roku, dva dny pred Vanocemi, otevrela dvere prvnim milovnikiim kavy zbrusu nova
kavarna v Seifertové ulici nedaleko Kostnického namésti na prazském Zizkové.
Jednoduchy, ale dtulny interiér v oblibeném designu Metropolitan nabizi prostor
pro vlky samotare, ktefi se mohou usadit do svého koutku v pohodinych usacich,
I pro pratelské dychanky u spolecného stolu. Design kavarny napadité kombinuje
hrejivé a mekkeé tvary, materialy a barvy s industrialnimi detaily. Poctivé drevéna
podlaha, Eervené Zidli cky nebo ,,povalovaci‘ koutek s prostornou rohovou sedackou
se doplnup s neomitnutymi cihlami na st&nach, zajimavymi grafikami a pfiznanym
potrubim u stropu, které v kombinaci s ,,prumyslovym osvetlenim podtrhuje
industrialni aspekt designu Metropolitan. Costa Coffee v Seifertové ulici je dalsf
z kavaren, jejiz atmosféra se vam rychle dostane pod kdiZi.

- Mléko v Costa Coffee nejen od kravicek

Potravinové alergie mohou zkomplikoyat zivot, ale nezabrani vam v tom, abyste

si v Costa Coffee vychutnali salek kavy tak, jak jste zvykli, Kavu s mlekem si
muzete u nasiobjednat i v pripade, ze nemuzete konzumovat béznée Kravske mleko.
Krome plnotucného a nizkotucneho kravskeho mleka simuzete do kavy objednat
mleko sojoveja nyni nove nabizime take mleko bezlaktozove, které si miizete dat
bez obav v pripade intolerance laktozy.

' Miléko ni¢im nenahradis?

Nékdy je to nutnost
MiIéko se zda byt jednou ze zdkladnich potra-
vin, bez Které se neobejdeme. Nékdy ma ale

. télo jiny nazor a mléko odmita alergickou re-

akcl.

Ti, kdo maji problémy s travenim mleka, si
mohou u lékafe po tadé testit vyslechnout
jednu ze dvou diagnoz: alergie na bilkovinu
kravského mléka nebo intolerance laktozy.
Tyto potravinové alergie se c¢asto zamenu-

i ji, jedna se ovSem o dvé rtizna onemocneni.
. U alergikti na bilkovinu kravského mléka do-
' chazi k neprimérené reakci imunitniho sys-

tému. V dospélém véku se ale mnohem cas-
t¢ji setkame s pripady, kdy télo neni schopné
stravit, mlécny cukr (laktozu) obsazeny

| v mléce: Tento druh ,alergie” se nazyva into
lerance laktozy. Verdikt je v obou pfipadech

stejny. A tim je vylouceni bézného kravského
mléka ze stravy.

Kravské mléko neni nastésti nenahraditel-
né. Alergici na bilkovinu kravského mléka si
mohou vybrat z celé fady rostlinnych mlék,
jako je mandlové, ryZzové, ovesné, Spaldo-
vé nebo sojové. Rostlinné mléko si. mulize
bez obav dopfavat i ten, komu v kravském

mléce vadi laktoza. Moznosti usitou na miru ,

pro piipady intolerance laktozy je specialni
bezlaktézove mléko. To se vyrabi z bézného
kravského mi¢ka, do Kterého je v procesu
vyroby ptidan enzym laktaza Stépici mléc-
ny cukr na jednodussi cukry. Takto upravené
mléko je'jiz pro ,alergiky“ na laktézu stra-
vitelné. Pro alergiky na bilkovinu kravského
mléka ale bezlaktozové mléko neni fesenim.
Obsahem! bilkovin se totiz od obycejného
mléka nelisi.
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Uryvek z knihy

3. kapitola

Patek 26. zari 2003

,,Co se déje? Co tije? David vbeh-
ne do detskeho pokoje, cely bez
dechu. Pofad jesté KFicim. Z Gist mi
vychazi pronikavy fev, jako jekot
sirény. Nejspis 'bych nedokazala
prestat, ani kdybych chtéla. Z po-
stylky se jako v odpovéd ozve jesté
ostrejsi, vysoké kvileni. David mi
vlepi facku. ,,Alice, co té to popad-
10?! Co se d¢je?

,Kde je Florence? Kde je?!* za-
jec¢im na néj. Bézny den se nahle
proménil v néco straslivého.

| Pieskocilo ti? Prece tady! Vzdyt
jsi ji probudila! PS3, pss, zlaticko,
uz je dobfe... Maminka té nechtéla
polekat... Pojd’ ke mné, pojd tati-
nek té pochova. UzZ je dobre;

,JTo neni Florence! Tohle dité
jsem v zivoté nevidela! Kde je Flo-
rence?* i

,Co to... 0 ¢em to propana mlu;
vis? David nikdy nemluyvispros:
t¢. Vivienne to neuznavd. ,JJistéze
je to Florence! Podivej, md, ten
overalek s medvidkem. Sama jsi ji
ho oblékala, nez jsi 8la ven, nepa-
martujes se?* )

Tenhle oblecek je prvni, Ktery
jsem kdy pro Florence koupila, to
jsem byla v Sestém mésici t€ho-

|| tenstvi. Je to svétle Zluty overdlek

\ S vysitym napisem ,,Muj méda‘,
~pod nimz je obrazek medvidé-

" te v maminc¢iné naruci. Zahlédla

<jsem ho v Remmick’s, jediném

“ 4 e aaaesaaacanaaa

obchodnim domé ve Spillingu,
a tak strasné se mi libil, Ze jsem
ho prosté musela koupit, i kdyz
tou dobou uz Vivienne zaplnila
skiin v détském pokoji takovou
spoustou détskych véci ze svych
obhbenych exkluzivnich butikt,
7e to Florence vystaci na prvini tri
roky Zivota.

»Samoziejmé 7e ho poznavam
patii Florence! Davide, co je to za
dité?! Kde je Florence? Uz mi to
fekni! Mame tu néjakou navstévu?
Ma to snad byt né€jaky kanadsky
zertik? Protoze jestli jo, tak to vaz-
né neni vtipné!“

7 Dawdovych tmavych QCI ne-
dokazu nic vycist. Déli se' o své
pocity jen tehdy, je-1i spokO]eny
Jakmile je nestastny nebo ma sta-
rosti, stahne se hlubokb 'do sebe.
Z jeho uzavieného vyrazu vidim,
7e tstup uz zacal. ,,Alice, ale tohle
je Florence!*

,.Neni! Dobfe Vis, ze neni! Kde je
Florence?!*

,To ma byt néjaky hloupy vtlp,
nebo ti preskocilo?*

Rozplacu se. ,,Prosim, prosnn
Davide, kde je? Cojsi s ni udéelal?!*

,,Podivej, jd nevim, co to do tebe
vjelo, ale radil bych ti, aby ses

SOPHIE HANNAH
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rychle sebrala. Budeme s Florence
dole a ocekdvam, 7€ se mi omlu-
ViS,“ pronese chladneé.

Najednou jsem v pokoji sama.
Klesnu na kolena a pak se schou:-
1im na podlaze do Klubicka. Placu
a placu tak dlouho, 7Ze mi to pii:
pada jako celé hodiny; ale nejspis
to bylo jen par vtefin. Nemuzu
se sesypat. Musim za nimi. Cas
bézi, utikaji mi vzacné minuty,
Které nesmim promarnit. Musim
Davida primét, aby mé vyslechl,
i kdyZ nékde v koutku duse bych
rada poslechla ja jeho, pak se mu
omluvila a délala, Ze je vSechno
v poradku, i kdyz to neni pravda. |

Otfu si o¢i a sejdu doli. Jsou
v kuchyni. David ani nevzhlédne,
kdyz vstoupim. ,/Tohle dité nent
moje dcera,” vyhrknu a znovu
propuknu v pla¢. Mam v sobé to-
lik zalu a strachu a vSechno se to
ze mé hrne ven, tady ve Vivienni-
né kuchyni.

Zatvari se, jako by premyslel,

jestli mé nema ignorovat, ale pak
si to rozmysli. Obrati se ke mneé.
»Alice, myslim, Ze by ses méla
uklidnit, abychom to mohli pro-
brat raciondlné.

,Ze jsem tozrdsend, jesté nezna-
mena, Ze nedokazu uvazovat ra-
cionalné. Jsem' zroyna tak racio-
nalnijako ty!* i |

., To je dobre,” fekne David trpé-
livé. ,,V tom pripadé bychom|si to

mohli vyjasnit hned. Jestli si vazné-

myslis, Ze tohle dité neni nase dce-|
ra, musis me o tom presvedcit.

,Jak to myslis?“ opd¢im zmatené.

»No, fekni mi, v cem je jind?
Florence nema vlasky: Na nose ma
potnicky. Ma modré oci. Predpo-
kladam, ze s tim vsim souhlasis.

,Podivej 'se na nil* vykfiknu.
,Vzdyt ma uplné jinou tvar! To
neni Florence!*

David na me hled, jako by mé
v Zivoté nevidél Mysh si, Ze ]sem
zesilela. Uz mé nepovazuje za
zenu, Presné vidim, jak nas| dve
v duchu oddéluje. David je|de-
fenzivni a citové nevyzraly, }]ako
by ustrnul v puberte Preﬁlys—
1im, jestli je to proto, Ze ho matka
vzdycky tak opecovavala. V zZivoté

‘nemusel samostatné fesit zadny

slozity dospély problém. Radéji by
clovéka vyskrtl ze Zivota, vymazal
z mysli, nez aby se zkusil vypo-
fadat s nedostatecné dokonalou
realitou, jiz doty¢ny predstavuje.
O problematickych lidech, jako
tieba jeho otec nebo La\ura sé ni-
kdy nemluvi. Jak dlouho bude tr-
vat, nez takhle zavrhne imé?|
»Davide, musis prece veédét, ze to
neni ona! Tohle neni to miminko,
kterému jsem pred par hodinami

SOPHIE HANNAH
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davala pusu na rozloucenou. To,
které jsme si privezli z porodnice.
To, ktere sebou mlelo a Kkricelo,
kdyz jsem mu oblékala ten overa-
lek. Sundej ji to!“ vyktiknu najed-
nou a polekam tim Davida i sebe.
»Patii Florence! Nechci, aby ho
melo na sobé tohle dité! Sundej ji
tol*

Ustupuju zpatky do haly.

Iy se chovas, jako by ses ji
hdla!“ V Zivoté jsem nevidéla Da-
vida tak znechuceného. ,,Alice,
€O je to s tebou? Je tu jenom jedno
dité, Florence! To je ona!“

»Davide, podivej se na ni!* vy-
kiiknu. Stalo se ze mé divoké,
necivilizované stvorent, jako bych
byla néjaké zvite. ,,Podivej se ji do
tvare. Je tplné jina, copak to nevi-
dis? Ano, ma modré oci a na nose
potnicky, ale to maji stovky no-
vorozencti. Jdu zavolat Vivienne!
Vybéhnu z mistnosti. 'V hale se
bleskove rozhlédnu zleva doprava.
Vidim rozmazan¢. Prudce oddy-
chuji znavalu adrenalinu. Jsem tak
zmatena a rozrusena, ze na oka-
mzik zapomenu, co tady délam
a ' co hledam. Pak si vzpomenu.
Telefon!

‘David za mnou vyjde do haly.
V8imnu si, Ze je sam. ,,Co jsi udé-
lal s 'tim ditétem?* chc1 vedet. Pri
pohledu na ni jsem si pipadala
stisnéng, ale kdyz ji nevidim, je to
jesté horsi. David mi vytrhne tele-
fon z ruky a prasti s nim. ,,Neopo-
vazuj se mamu a Felixe otravovat
na dovolené takovymi nesmysly!
Mama si bude myslet, Ze jsi prisla
o0 rozum. Alice, musiS$ se sebrat!
Uvédom si, co rikas! |

(..) ,Dvefe do domu byly ote-
viené, upozornim.

nCozeP T

,KdyZ jsem se vratila. Dvere do
domu byly oteviené. Ty jsi spal.
Neékdo musel prijit a vzit Florence
a.. a misto toho tu nechal tohle
dité! Musime zavolat policii, Davi-
de! Ach Boze, Florence! Kde je? Co
kdyz ji néco je? Co kdyz se ji néco
hrozného stalo?* Zacnu kvilet
arvat sivlasy.

David ma v ocich slzy. Pak pro-
mluvi tichym hlasem: ,Alice, ty
me deésiS. Nech toho, prosim. Vaz-
né me ‘désis, chapes? Prosim 'té,
uklidni<se. Chci, abys $la do ku-
chyné, poradne se podivala na to
miminko, v lehdtku a uvédomila
si, Ze je to Florence. Je to ona. Dob-
Te?“ V ocich mu zableskne nadéje.
Trochu roztdl a dava mi posledni
Sanci. Uvédomuju si, jak je vy-
znamneé, 7e David takhle pripousti
sviij strach. On mé asi vazné milu-
je, pomyslim si. A ja mu ted mu-
sim vzit vSechny nadéje.

Jen na par hodin si Alice Fancourtova odskocila od svého dvoutydenniho miminka. Starost

o0 malou Florence svéfila svému manZelovi. Jakmile vSak po navratu vstoupi do détského pokoje,
Jjako by se propadla do zlého snu. Roman Pusinka je dilem britské spisovatelky Sophie Hannah,
ktera je po celém svété znamé jako pokracovatelka Agathy Christie.

Vychazi v nakladatelstvi Ikar.
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MONIN

DEPUIS 1812

Tiramisu
Sirup

_% _%()p de
MONIN

(Tiramisu

CTiramisi
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. Unetradition de qualité
sirop-Pursucre 1

MUK « BOURGES - PRODUCT (F FRANCE

MONIN Tiramisu Sirup jasné jantarové
barvy obohati vasi kavu o prichut famézniho
italského dezertu. Nazev dnes jiz svétove
proslulého zakusku vznikl ze souslovi ,tirami
su“, coz doslova znamena ,vytahni me*,
prenesené pak ,zivotabudic* ¢i ,vzpruha“.
A presné to se da ocekavat
iod MONIN Tiramisu Sirupu. Skvéla kombi-
nace piskotu, kavy, kakaa, vina marsala a mas-
carpone prinasi bohatou a pritom jemnou
chut, ktera vynikne v nejriiznéjsich druzich
kavy, zejména v Caffe Latte, v horké cokolade,
v ledovych ndpojich a koktejlech.

Vice na www.sirupy-koktejly.cz
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Co délat v zZime? Cvicit, cvicit, cvicit

COSTA COFFEE TIMES

.
‘
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.
.
.
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‘

rossfit
Cilem crossfitu je vytvorit
,stoprocentniho Sportov-

ce’. Aby vas pripravil na ty nejvetsi
fyzické vyzvy, spojuje prvky |atle-
tiky, gymnastiky, vzpirani ¢i prace
s kettlebellem.

Zaklady crossfitu sahaji do 70. let
Iminulého stoleti, kdy se cela myslen-

ka zrodila v hlavé byvalého gymnasty

Grega Glassmana. JenZe cely Koncept
vychazi zznéceho o poznani starsiho
-z evolu¢ni teorie o pohybu nasich
predku. Crossfit kopiruje pohybové
vzory, Které mame v genech od nepa-
méti. UZ praclovék tvrdé a intenzivné
drel, aby prezil, mezi useky inten-
zivni fyzické aktivity pak dusledné
odpocival. A diky tomu meli pralidé
vybornou kondicku.

Glassman z toho wudélal  zdklad
crossfitu a pripravil variabilni, funkc-
né pohybové cviky ve vysokeé intenzi-
t€. Co je to funk¢ni cvik? Tieba drep -
bez toho se neobejdete, pokud chcete
vstdt ze zidle. Nebo mrtvy tah, ktery
délate pokazdé, kdyZz zvedate néja-
ky predmét ze zemé. A tak by se dalo
pokracovat. Ve srovnani s funkénimi
cviky nema izolované cvic¢eni na posi-
lovacich strojich opodstatnéni — takto
prece v béZzném zivoté nefungujete.

V Cesku existuje mnoho télocvicen,
kde se crossfit cvici, ale jen par jich je
registrovano v oficialnim Glassmano-
vé programu. Hlavni vyhodou cross-
fitu vSak je, ze muzete cvicit praktic-
ky kdekoliv. Navic funguje i pomérné
pocetna komunita, predevsim ve

Na tricku nosi ndpis ,Bolest je jen
mytus“ a sam se tim fidi. Uspésny
fitness trenér Jan Kare$ je zajimavy
chlapik, ktery drzi spoustu svéto-
vych rekordd v oboru, do kterého se
pusti jen masochisti. Déld shyby na
hrazdé. A udéla jich opravdu hodné
— jeho maximum je 5 761 shybu bé-
hem 24 hodin.

O Jak se da néco takového viibec
natrénovat?

Nevefim na neéjaké tréninkove pla-
ny. KdyZ chce byt ¢lovék vytrvalcem
a chece ubéhnout maraton, musi hod-
né béhat. A kdyZ chce udélat rekord ve
shybech, musi hodné nashybovat. Tak
jednoduché to je. Samoztejmé to chvili
trva a také moje zacatky byly krusné
— kdyz jsem zacinal, udélal jsem tak
100 shybtiza tfi hodiny. Dnes dam 900
shybti za hodinu. A tfeba tempem 300
shybti za hodinu vydrzim shybovat
cely den.

O Néco takového si nedovedu ani
predstavit...

Kazdy ma talent na néco jiného. Ja
hemam talent na nic, ale jsem ma-

REKORDY JANA KARESE

6 800 shyhi za 24 hodin
4 910 shyhi za 12 hodin

3 387 shyhi za 6 hodin
979 shybt za hodinu
232 shybl bez opusténi hrazdy

vétsich méstech, do niz se muizete
Zapojit.

TRX

A jesté jedno cviceni, které prislo
7 USA, byste méli vyzkouset. UZ pro-
to, ze TRX je vyndlezem specialnich
vojenskych jednotek Navy SEAL. Je
zalozené na jednoduchém principu:

Foto: Ladislav Nussbauer, LNFoto.eu
+

&

Vyuziva gravitaci a vahu t&la."Zni to
jednoduse a také to jednoduse vy-
pada. OvSem vsechny ty jednoduché
cviky zatracené boli... Ale co na tom,
kdyz pfinasi maximalni vysledky
v minimalnim case.

Zkratka TRX znamena ,.total-body
resistance exercise®, tedy cviky pro
zatizeni celého tela. Abyste si zacvici-

4

4

gor, masochista. (smich) Mam hranici @ Mate za sebou fadu prvovystupt

li, vystacite s madlem — pottebujete jen

dva nastavitelné popruhy zakoncené !

drzadly na ruce ¢i nohy a misto, kde
je muzete bezpecné ukotvit. Treba
doma na ram dvefi. Pfekvapi vas, jak
rychle cviky s TRX posunou vasi fy-
zi¢ku. A vytadi se i zkuSeni sportovci,
protoze zatéz je mozné nastavit polo-
hovanim téla.

Jan Kares je opravdovy
a nefalSovany:Pan Shyb..
Sam ale tvrdi, Ze mnohem
vetsi drinou nez shybovani
Jsou vystupy ve skalnich
sténach.

nemohou rovnat. Visite na skale, vite,
ze na dokonceni vystupu mdte jen dva
dny, tahate veSkery material v rukach,
k tomu je vedro na umfent... A po shy-
bovani? Zadny problém, Prosté se se-
beru a jdu na pivo. (smich)

© Co béhem shybovani jite?
Na dopliiky sportovni vyZzivy meé moc
neuzije. Jsou to podle mé jen obezlicky.
V tabletach doplnuji jen hotcik, jinak
piju kavu, pojidam fiky, dorty...

O Pockejte. Rikate dorty?

Jasné, celou dobu jim dorty; Ale svoje,
které pecu pod znackou Fitness Cake.
Je v nich dostatek proteinu a doplni mi
energii.

© Jak vas néco takového napadlo?
Neékdo je na maso, ja jsem na sladke.
Kdyz jsem dizel dietu, pekl jsem si
béhem ni fitness dorty. Klienti v po-

bolesti posunutoudal nez ostatni. Dé-
lam tfeba tréninky s 50 opakovanimi,
a zatimco kazdy by po néjakych tiiceti
skoncil, ja donutim t€lo jesté k tém po-
slednim dvaceti.

ve skalnich sténach. Pomahaji vam  silovné je chtéli ochutnat, nabidl jsem
na hrazdé i tyto zkusenosti? . jimatedjich délam stale vic - trudly,
Rozhodné. Kdyz ¢lovek leze treba.300 ~ cheesecaky, ovocné dortiky... Uz jsem
az 400 metrt vysokou'sténu, poznd, zvladl tfeba i zdravy svatebni dort
coje to opravdova dfina. S tim se shyby ' nebo velikonocni beranky. (smich)
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JDE TO I JINAK

Zapracuijte pres zimu na
kondicce a zkuste to jinak neZ
v klasickém fitku. Do formy vas

rychle dostane boxersky pytel

a veslar'sky simulator.

Ozivte si trénink
veslovanim a boxem
—

apracovat na fyzic¢ce muzete klasickym zvedanim zeleza, stejné

Z jako pti crossfitu mebo, TRX, které jsme predstavili. Ale muzete

zkusit také veslovani. Nebo box. A véfte, ze vase kondice rychle
poroste. e

Abyste si mohli zaveslovat, nemusite vyrazit na VItavu nebo jinou vod-
ni plochu. Nejenze jsou veslarské trenazéry stale ¢astéji soucasti béznych
fitness center, existuji uz dokonce takeé specidlni veslarské lekce pod do-
hledem instruktora, které trochu pfipominaji spinning.

Veslovani vyzaduje kombinaci techniky a hrubé sily. Posilujete pfi ném
vSechny hlavni svalové skupiny, pfedevsim nohy, stied téla, zdda a ra-
mena. Diky velkému rozsahu cvicent se zlepsuje pruznosta hybnost sva-
14, stejné jako drzeni téla. Proto veslovani pod stiechou pres zimu casto
vyhledavaji i bézci nebo cyklisté. \

Nebojte se a vlezte do ringu
Dals$im zajimavym zpestfenim zimy muze byt boxersky trénink. Jen mdlo
véci na svéte vas totiz dostane do kondice rychleji nez priprava drsiiakt
s boxerskymi rukavicemi. Sami ale také musite byt drsndci, protoze je to
opravdu téZKy trénink a: pro mnoh¢ miize znamenat ,,peklo na zemi*.
Cilem boxertneni, aby meli postavu kulturistti - chtéji mit silny uder
a byt rychli a vybusni, Proto také hodné béhaji, skacou pies $vihadlo,
posiluji s vlastnim télem, boxuji proti sparingpartnerum! ¢i bouchaji do
pytlu. Pripravte se na buseni obiim kladivem do pneumatiky, opi¢i dra-
hu, boxovani se zavazim i bez n¢j, hazeni medicinbalem i gymnastiku...
Trénink je pestry a jeho vysledkem je pevnéjsi kondice i sebedtivéra,
zpevneni celého téla, ale i psychicke odreagovdni pfi naro¢né praci. A co
je nejlepsi — v soucasnosti muzete trénovat s opravdovymi esy viringu.
Vzdyt své lekce nabizeji tfeba boxerskeé legendy Rostislav Osicka nebo
Lukas Konecny.

RYCHLE A ZBESILE. NA LEDE

Ceska zima byva nemastna neslana. Pokud milujete adrenalin za volantem a chcete
si vyzkouset, jaké je krotit rychlé auto na snéhu a ledu, vyrazte na sever Evropy.
Spolegnost IceDriving (www.icedriving.com) nabizi divoke jizdy ve Svédsku, Norsku
i Finsku. Stojf to za to - jizda na ledu vam rozbusi srdce dive, nez viiz ztrati poprvé
prilnavost. Problém ale miiZe byt cena, protoZe celodenni fadéni s vozy Subaru
Impreza €i Mitsubishi Evo vyjde na zhruba 40 tisic korun.

V tuzemsku se miiZete na snéhu vyradit na nékterych horach — miZete treha
vyzkouset, jaké je upravovat sjezdovku snéznou rolbou. O poznani adrenalinovéjsi
je projizdka na snézném skatru nebo na Etyrkolkach. Ale zpét za volant — paradni
pripravou na zminény vylet na sever miZe byt Skola smyku. Tu najdete na fadé mist
v Cesku, kde si v profesionalnich arealech pod dohledem instruktora vyzkousite, jaké
je ovladnout viiz na povrchu imitujicim ledovou plochu.
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Bud muj
Valentyn!

ladete si otazku, ¢im prekvapit svého

Valentyna? Mozna vaSe draha polo-

vicka tvrdi, Ze stary anglosasky svatck
ineslavi, ale i tak je lepsi mit v zaloze lehce ro-
manticky plan. V Costa Coffee muzete svému
Ivyvolenému protéjsku pohlizet do o¢i nad spc-
/cialni valentynskou nabidkou, kterou jsme pro
vas pripravili od 10. do 17. tinora. Latte v primo
velikosti a jahodovym cheesecakem za zvy-
hodnénou cenu feknete vSe podstatné i beze
slov: Bud muj Valentyn!

Jahody maji mezi ovocem
vyjime€né postaveni.

I v minulosti se povaZovaly za
kralovské ovoce. Ve stfedovéku
byly jahody symbolem lasky.

Blizsi informace najdete na strankach
www.costa-coffee.cz/costaa/costa-express
nebo na naSem Facebooku, kde vas pribézné

informujeme o vSech novinkéch
udalostech i zajlmavostech
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Cerpaci stanice Shell s kavovarem
Costa Express v obou smérech
dalnice i rychlostni silnice

Cerpaci stanice
Shell s kavovarem
Costa Express

CERSTVE
UMLETA

KAVA

vé mlek

Pro Milovnik

N Svitavy;‘\ .

D)

COSTA COFFEE TIMES

SMYSLNA
KOMBINACE JAHOD,
TVAROHOVEHO KREMU
A SMETANOVE
HEBKEHO LATTE JE NA
VALENTYNA TO
PRAVE.

Jen madloco vydesx,mllovnlka kavy tolik jako kava neznamého
ptvodu v plastovém kelimku z automatu. Ne vzdy je mozné si
dovolit posezeni nad Sdlkem a zvlasté na cestach je nékdy auto-
mat jedinym moznym feSenim. Ovsem neni automat jako auto-
mat. Kavomat COSTA EXPRESS je jiny. K pripraveé kavy pouziva
stejné ingredience jako baristé kavaren Costa Coffee po celéem
svéte, tedy kavovou smés Mocha Italia, vzdy z Cerstvé umletych
zrn, a Cerstvé, nikoli susené mléko. Vysoce technologicky po-
krokové a snadno ovladatelné pristroje nabizeji oblibené druhy
kav a dalSich napojt, jako je Cappuccino, Espresso, Caffé Latte,
Americano, Cokocino a dalst. | !

Rychnov \\
nad Kneznou 3

Litomyélo S

u

Skvélou kavu si nyni
miZete dat i v nové
nainstalovanych automatech
v Chrudimi, Vala$ském Mezirici,
v prazském Inmedio Park
Chodov a v Inmedio
Classic v Jankovcové
uliciv Praze 7.
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. do Costa Coffee

Do Costa Coffee se chodi!predevSim na prvotiidni
kavu. Casto se ale stava, ze zdkazniky zajima téma
+\ kavy hloubéji a ptaji se nasich baristti na vse, co stoji
+ /1 za piipravou skvelého Salku. Pokud take patiite mezi
+ 'védéni chtivé milovniky kavy, radi vam odpovime na
- VSechny otazky. Na seminari vedeném proskolenymi
experty|vas v péti hodinach provedeme cestou kavy

a zasvétime vas i prakticky do tajti baristické prace.
Béhem seminate si budete moci vyzkouset ruc-
ni piipravu espressa na profesiondlnim kavovaru,
pénéni mléka do krémové konzistence, a dokon-
ce i naro¢nou techniku latte art, kterou nasi baris-
té kouzli na povrchu $alkli nejriiznéjsi ornamenty.

Pocet ucastnikti je ot_ﬂ’eienj takze pristup lektoru je

jopravdu individualgi a atmosféra komorni. Po ab-

solvovani semindie budete odchdzet ngjen s certifi-
katem potvrzujicim nabyté védomosti a dovednosti,
ale predevsim - jak doufame — s jesté vétSim nadSe-
nim pro kavu.

Na vSechny ucastniky semindfe c¢eka kromé
obcerstveni také mald pozornost. Kapacita toho-
to vyjimecného semindfe s nazvem Vydejte se
na cestu kavy s Costou je omezend, proto se ne-
zapomente vcas prihlasit, Pro upfesnéni terminu
a prihlaseni sledujte nas FB (www.facebook.com/
CostaCoffeeCZ).

Maly potet aéastnild umoiv’\uje
leldordim individualat pristup

e e
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Guzman

obchodni a stavebni

Jsme Spickovi
profesionalové.

volejte: +420 736 488 000
piste: info@guzman.cz
www.guzman.cz
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Pot&si vasi knihovnu [

Knihy
doporucuje
knihkupectvi
Neoluxor

Josef Bernard Prokop

Karel IV. - Cisar a synové
(Fortuna Libri)

Treti cast Tajného de-
niku cisafe Karla IV.
prindsi udalosti z po-
slednich deseti let
jeho Zivota, tedy z let
1368-1378. Po slavné
korunovaci cisarovny
Elisky se cisat naplno
vénuje ziskani fimského trinu

a dalSich drzav pro nejstarsitho syna
Vaclava. Karel IV. byl bezpochy-

by diplomatickym i politickym
prorokem, dokdzal vidét mnoho let
dopredu, tim vic udivuje, jak zcela
nekriticky hodnotil Vaclavovy
schopnosti. Velmi touZil, aby praveé
on, naslednik, Sel v jeho Slépéjich.
Svou velikost a predurceni K vel-
kym ¢intim mu vSak nedokazal
predat v pIné mite. Asi proto, Ze mu
cestu umetal az prilis.

Jack Kerouac
Na cesté
(Edice Neoluxor)
Na cesté (On the Road), jeden
“ z nejslavnéjsich
JA: g ne]duleiitéjél’ch
"3 romant 20. stoleti,
1 vysel poprveé pred
bezmala Sedesati lety
(1957), ale dodnes
pritahuje dalsi
Ctenare, Jack Kerouac
v ném nasel vlastni, osobity hlas
a stvoril manifest nové tviirci
generace nazvané beat generation,
odhodlané psat i zit svobodné, bez
ohledu na literarni i spolecenské
konvence. Roman zaznamenava
autorovy vlastni zazitky z cest
napric USA a portrétuje mnozstvi
skutecnych osob. Je oslavou vseho,
co Kerouac a jeho souputnici po-
vazovali za skute¢né podstatné —
svobody;, pratelstvi a lasky, hudby
aumeéni vubec, bd¢lé a dychtivé
pozornosti ke svetu.

David Lagercrantz

Divka v pavoudi siti
(Nakladatelstw Host)

Mikael Blomkvist

a Lisbeth Salan-
derova opét spolu.
Casopis Milénium
ma nové majitele

a proslycha se,

Ze investigativni
novinar Mikael
Blomkuvist je vyhortely a uvazuje

0 zméne zameéstnani. Pozdé v noci
Blomkyvistovi zavola profesor
Frans Balder, predni odbornik na
vyzkum umeélé inteligence. Balder
mu tvrdi, Ze pro néj ma dulezité
informace a ze byl v kontaktu

s vybornou mladou hackerkou,
ktera se podoba nékomu, koho
Blomkuvist velice dobre zna. Mikael
Blomkvist doufa v exkluzivni
reportaz, Kterou on i Milénium tak
‘zoufale potiebuje. Lisbeth Salan-
derova ma jako obvykle své vlastni
plany. Ale nadesel cas, aby se jejich
cesty jeste jednou zkiizily.

DAVID
LAGERCRANIZ
vV _PAVOUEL
SITI' .

Nechcete byt na Valentyna sami? Se

Znate to, hodné prace, malo volné-
ho ¢asu, vidate porad ty samé tvire,
vsichni kolem vas jsou zadani a vy
mate pocit, Ze snad uZ ani neni moz-
né potkat nékoho nového. A pritom
byste se seznamit chtéli. Ale ne pres
internet nebo nékde v baru... Zkuste
najit novou lasku v divadle a mozna
uZz na Valentyna nebudete sami!

Takovou moznost nabizi 13. Uno-
ra Divadlo Rokoko, které porada jiz
po Sestnacté predstaveni pouze pro
nezadané Zeny a muze ve veku 25

Osm hroznych
R Tolik ocekavany
western reziséra
Quentina Taran-
tina je postaven
na motivu
dostavniku, jenz
se Titl zimnim
Wyomingem po
obcanské valce
e v USA. Pasazéri
pnbyva]l dostavmk zabloudi ve
snéhové bouri, a kdyz naleznou
Utociste, zjisti, ze uz je predbehli
jini podivni hosté. Zajimavosti je, Ze
film prichazi do Kin ve dvou verzich.
Jedna kopie bude o Sest minut delsi
a divaci ji budou moci vidét pouze
v kiné se 70milimetrovou promi-
tackou.-Verze bude jinak sestii-
hana a bude obsahovat predehru
a prestavku.

Hodnotime: e e e e c
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Pokud jesté nemate svého
Valentyna, vyjdéte nahode
naproti. Poridte si vstupenku
na valentynsky program pro
nezadané a héhem vecera se
mozna seznamite s nékym, kdo
vas bude doprovazet na nase
dalsi skvéla divadelni
predstaveni.

az 45 let. Akci, odstartuje soucasna
Spanélska komedie Burundanga. Na-
sledovat bude bohaty doprovodny
program v divadelni kavarne¢, Ktery
nabidne fadu prilezitosti K sezna-
meni. Cekaji vas kratkeé lekce swingu
a swingova tancirna, tombola o la-
kavé ceny, prohlidka zakulisi diva-
dla pouze pro pary, hudba a mnoho
dalsiho. Vecerem vas navic provedou
herci a zkuSeni moderatori.
Predstaveni pro nezadané poradaji
Méstska divadla prazska pravidelné od
roku 2010 a ucastnici si je velmi chvali.

Vidéli jsme v kiné
Sazka na nejistotu

Sazka na nejistotu
vypravi piibéh
Ctyt vizionart,
ktefi si spocitali,
Ze svetova ekono-
mika nemuze riist
donekonecna.

V roce 2005 bylo
mozné v Americe
ziskat stoprocent-
ni hypoteku na luxusni vilu s ba-
zénem a nikdo se neptal, z ¢eho se
bude spldcet. Excentricky financnik
a fanousek heavy metalu Michael
Burry si uvédomil, ze riskantni
hypotéky jsou ¢asovanou bombou,
ktera difiv nebo pozdgji odpali celou
americkou ekonomiku. Investoval
proto celé jméni do diimysiného
finan¢niho ndstroje, ktery mu meél
prihrat obrovsky balik penéz v pfi-
pade, Ze hypotecni bublina praskne.
Sazka na nejistotu se jemu a tfem
podobnym yyplatila o tti roky:
pozdéji, kdy miliony Americanti
prisly o strechy nad hlavou a o praci
a navic ze svych dani Kryly ztraty”
nenazranych bank.

Hodnotime; ® eec o

Ocenuji, zejména moznost seznamit
se pifjemnou a mnenasilnou formou
a pestry program, ktery poméhzi i tém
patickému protéjsku mizete tieha za-
nechat vzkaz v postovni krabici, kde
ma kazdy svou soukromou obalku.
Navic si diky divadelnimu predstavent
odnesete i kulturni zazitek.

Vice informaci najdete na www.
MestskaDivadlaPrazska.cz/Seznam-
ka. Vstupenky za 320 K¢ jsou v pro-
deji v pokladndch divadel ABC'a Ro-
koko nebo on-line. i

Lida Baarova

Cesko-slovensky
koprodukcéni
snimek rezisé-
1a Filipa Rence
a scendristy Ivana
Hubace, ktery
Vypravi o prvore-
publikové filmové
hvézdé Lidé Baa-
: TOVE, Se Zaméruje
na obdob1 herecciny ne]vets1 slavy
a nasledného padu. Film zacina
v roce 1934, kde je Baarova pozvana
do berlinskych filmovych ateliérti
a brzy okouzli davy fanousku v ce-
lém Némecku. Hveézdu stfibrného
pldtna hraje slovenska herecka Tana
Pauhofova. Rakouska hvézda Karl
Markovics ztvarnil ministra propa-
gandy Josepha Goebbelse, s nimz se
herecka zapletla, a némecky herec
Gedeon Burkhard Gustava Frohlicha,
znamého herce a dobovy idol zen.

“"Hodnotime;®eeeeo

Foto: archiv MDP
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Kulturni tipy na leden a Gnor
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Brno: Art is Here - Uméni je tady
Moravska galerie v Brné oteviela novou stalou expo-
zici ve zrekonstruovaném Prazdkové paldci. Vystava
Art is Here je tvofena z velké casti uméleckou sbirkou
Jifiho Valocha a nabizi predev§im nové umeni po roce
1945, Spole¢né s touto expozici bude v druhém patie
Prazdkova paldce oteviend noveé zrekonstruovana std-
1a expozice Modernihoumeéni zaméfend'na prezentaci
\ tvurcu ¢eské moderny|a mezivalecné avantgardy. Po-

«/fLkracovdnim této expozice bude Castecné zpiistupne:-
'y depozit soch v'suterénu Prazakova ipalace, ktery .

+ umoznuje divakiim nahlédnout do zakulisi galerijniho
provozu.

Plzen: VzneSenost & zhoZnost

Zapadoceska galerie v Plzni pfipravila v ramci pro- | !

jektu Plzen - Evropské hlavni mésto kultury 2015 ve
vystavni sini Masné kramy vystavu nazvanou Vznese-
nost & zboznost § podtitulem Barokni uméni na Plzen-
sku a v zapaduich Cechdch, Rozsahla expozice' pred-
stavuje'az do 20. brezna 2016 prvni uceleny pohled na
vytvarné uméni, jez vznikalo:s dil¢imi presahy v ram-
ci historickych hranic Plzenského kraje od pocatku 17.
do druhé poloviny 18. stoleti; Nékteré exponaty jsou
vystaveny viibec poprvé. Mezi hlavni skvosty vystavy
patti dila malift Petra Brandla a Jana Krys$tofa Lisky,
sochare Matyase Bernarda Brauna ¢i architekta Jana
Blazeje Santiniho-Aichla.

Praha: COEXIST? Nova vystava
fotografa Vojtécha Vika v Galerii 1

Od 8. do 31. ledna 2016 probéhne v Galerii 1 ve Stépan-
ské ulici v Praze vystava fotografa Vojtécha Vlka. Rodak
7 TiebiCe, ktery se jiz pred vice nez dvaceti lety etabloval
v Praze, se vétSinu svého profesniho zivota vénuje prede-
vSim portrétni fotografii. Neni proto divu, Ze hlavni linii
vystavy COEXIST? je prave tvaf, identita ¢lovéka a jeho
duchovni zivot. Vystava asi padesati snimku je jakymsi
prufezem autorovou tvorbou na tofo' téma. Zacina auto-
portréty vytvoienymi v roce 1998 béhem studijniho po-
bytu na Bezalel Academy v Jeruzalémé, které zkoumaiji,

kolik tvaii miize navenek projevit jediny clovék a jak
malo staci k docilent manipulace cizitho minéni. Pokra-
¢ujé soubory fotografii Misionaii v Praze, které zachycuji
portréty zahrani¢nich piedstavitelil riznych nabozenstvi
v prazském prostredi, a Na brezich Gangy s portréty sva-
tych muzt v indickém Varanasi. Posledni c¢ast vystavy
tvoii série fotografii Velikonoce v Andalusii, v niz se autor
zaméiil na tradice procesi kiestanskych bratrstev béhem
Svatého tydne (Semana Santa).

Vice na www.vojtechvlik.com/cs/coexist
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Foto: Vojtéch ViIk

Foto: Zapadoteska galeriev Plzni
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Nova hudba

'~ Elton John

Wonderful Crazy Night

s
ELTON
UL CR

Jedna z nejvyraznéjSich postav
britské hudebni scény, zpévak,
Kklavirista a skladatel Elton John
vydavad nové album Wonder-
ful Crazy Night. Novinka bude
v zakladni verzi obsahovat
deset pisni, deluxe edice bude
bohatsi o skladby Free and Easy
a England and America. Super
deluxe edice nabidne ctyti
bonusové pisné a také dvaceti-
strankovou knihu s fotografiemi
a texty pisni. ;

David Bowie
B_Igckstar

Nova deska Blackstar vychazi
zacatkem roku 2016, piesné

v den zpévakovych devétasede -
satych narozenin. Sedm novych
pisni, Které nahral Bowie v New
Yorku, je ovlivneéno némecky-
mi kapelami Kraftwerk a Can.
Titulni singl dlouhy celych deset
minut obsahuje gregoriansky
choral, soulovou ¢ast, elektro-
nické beaty a Bowieho unikatni
vokaly. ]

Madeline Juno

Salvation

Mlada némecka zpévacka a pi-
snickarka Madeline Juno, ktera
vydala v roce 2013 své prvni
album Error, pfichazi nyni se
studiovou nahravkou Salvation.
Deska vychdzijak ve standardni,
tak v deluxe verzi, ktera nabizi
o pét'pishi vic. Jako prvniukaz-
ku vypustila jiz v minulém roce
do éteru gradujict baladu Into
the Night. Prvni oficidlni singl
nese nazev Stupid Girl.
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EVEIN

Costa
Coffee

Praha

Italské 1, Praha 2
po-pa: 7.00-21.00 hod.
so-ne: 8.00-20.00 hod.

(&)

Karlovo namésti 8, Praha 2
po-pé: 6.30-21.00 hod.
so-ne: 8.00-19.00 hod.

Narodni 63/26, Praha 1
po-pa: 6.30-21.00 hod.
s0: 7.00-21.00 hod.
ne: 8.00-21.00 hod.

O

Bélehradska 102, Praha 2
po-pa: 7.00-21.00 hod.
so-ne: 8.00-20.00 hod.

Provaznicka 1, Praha 1 - Staré Mésto
po-pa: 8.00-22.00 hod.
so-ne: 9.00-22.00 hod.

Stanice metra A Mstek, Vaclavské
nam., Praha 1

po-pa: 7.00-19.00 hod.

so-ne: 8.00-19.00 hod.

Stanice metra A HradGanska, Praha 6
po-pa: 7.00-19.00 hod.

s0: 9.00-17.00 hod.

ne: zavieno

(&)

Milady Hordkové 119/201, Praha 6
po-pa: 7.00-21.00 hod.
so-ne: 8.00-20.00 hod.

Letisté Vaclava Havla, Aviaticka,
Terminal 1, Praha 6
po-ne: 5.30-22.00 hod.

namésti Republiky 1, Praha 1
po-st: 8.00-21.00 hod.
¢t-pa: 8.00-22.00 hod.

so0: 9.00-22.00 hod.

ne: 9.00-21.00 hod.

Vaclavské namésti 794/38,
Praha 1 - Nové Mésto
po-pa: 7.30-20.30 hod.
so-ne: 9.00-19.30 hod.

Vinohradska 151, Praha 3
po-pé: 7.30-21.00 hod.
so-ne: 8.00-21.00 hod.

©

Bud&jovickd 1667/64, Praha 4 - Kr&
po-pa: 6.30-20.00 hod.
so-ne: 9.00-19.00 hod.

Tomitkova 2144/1, Praha 4 - Roztyly
po-pa: 7.30-18.00 hod.
s0-ne: zavieno

Roztylskd 2321/19, Praha & - Chodov
po-pa: 8.00-21.00 hod.
so-ne: 9.30-21.00 hod.

Roztylska 2321/19, Praha & - Chodov
po-pa: 7.30-21.00 hod.
so-ne: 9.00-21.00 hod.

Vyskogilova &, Praha 4 - Pankrac
po-pa: 7.30-18.00 hod.
so0-ne: zavieno

Plzeriska 8, Praha 5
po-pa: 7.30-21.00 hod.
s0: 8.30-21.00 hod.
ne: 9.00-21.00 hod.

Letité Vaclava Havla, Aviaticka,
Termindl 2, Praha 6

po-pa: 7.30-22.00 hod.
so-ne: 8.00-21.00 hod.

Sokolovska 394/17, Praha 8 - Karlin
po-pa: 7.00-20.00 hod.

s0: 9.30-17.00 hod.

ne: zavieno

Veselskd 663, Praha 9 - Letfiany
po-pa: 9.00-21.00 hod.
so0-ne: 9.30-21.00 hod.

Obchodni ulice 113,
Cestlice - Praha-vychod
po-pa: 8.00-21.00 hod.
so-ne: 9.00-21.00 hod.

(&)

Vodickova 33/709, Praha 1
po-pa: 7.00-22.00 hod.
so-ne: 8.30-21.00 hod.

Seifertova 570/55, Praha 3
po-péa: 7.00-21.00 hod.
so-ne: 8.00-20.00 hod.

www.costa-coffee.cz

www.facebook.com/CostaCoffeeCZ.

LE TIMES |

Dalsi mésta

OSTRAVA

1.00 hod.

po-pa: 2
21.00 hod.

7.00-
so-ne: 9.00-

PLZEN

Radgicka 2, Pizen
po-pa: 9.00-21.00 hod.
so-ne: 9.00-21.00 hod.

PARDUBICE

Masarykovo nam. 2799,
Pardubice

po-so: 9.00-21.00 hod.
ne: 10.00-21.00 hod.

po-pa: 5.30-20.00 hod.
so-ne: 7.00-20.00 hod.

LIBEREC

Ceské mladeze 456, Liberec
po-pa: 9.00-21.00 hod.
so-ne: 9.00-21.00 hod.

Soukenné ndmésti 669/2a,
Liberec IV - Per3tyn
po-ne: 9.00-20.00 hod.

TEPLICE

Srhicka 464, Teplice
po-pa: 8.00-21.00 hod.
so-ne: 8.00-21.00 hod.

KAVARNY
POSTAVENE
V EVO DESIGNU

KAVARNY POSTAVENE
V NOVEM STYLU
METROPOLITAN




