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Jste nam vérni?

Nechte se odménit!

Vice na strané 4...
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1000 arabika
z Kolumbie:
pro vsechny
milovniky
kavoveé viune

Uz jednou jsme pro vas arabiku
z Kolumbie prichystali. Méla
uzasny uspéch. Prichazime

s ni po dvou letech znovu
aitentokrat se bude jednat

0 vyjimecnou udalost

v limitované edici. Objednat si
ji mtizete ve vSech kavarnach
Costa Coffee.

ro€ tolik povyku?

Rozhodné ne jen tak pro nic

za nic. Kavou z Kolumbie
nepohrdnou ani ti nejvétsi znalci.
V Kolumbii se péstuje hlavné ara-
bika a diky vulkanické pudé jiho-
americkych And ziskava vyrazné
aroma s lehkymi koufovymi tony.
Patfi prost¢ mezi to nejkvalitnéj$ina
svété. Ma jemnou, a presto intenziv-
ni viini a krémovou plnou chut.

Piti kolumbijské arabiky je vyji-
meénym zazitkem. Jeji hotkou chut
vyvazuje sladky karamelovy a me-
dovy nddech, coz je rovnovaha, kte-
ra lahodi snad v§em chutovym buni-
kam. Nejtypictéjsi pro kolumbijskou
kdvu obecné je silné€, a presto jemné

JAK VAM BUDOU CHUTNAT
VASE OBLIBENE NAPOJE?

Espresso je pro arabiku z Kolumbie
nejdoporucované;jsi formou pripravy.
Naplno se v ném totiZ rozvine jeji
kvétinové medova viné a vyvazena
horkosladka karamelova chut.

Americano jemné voni po karamelu
a i jeho chut je lahodné horkosladka.

Cappuccino ma jemné mandlové
aroma, které se vyborné dopliiuje
s horkosladkou a mléénou chuti.

Flat White krasné voni po karamelu
a medu a ma jemnou krémové
mlé&nou konzistenci.

Slovensky Special:

Rucna vyroba kavy

Viac se dozviete na strane 8...

COSTA

aroma. Jeji viné si vas doslova omo-
ta.

NaSe 100°% jednodruhova ara-
bika navic pochazi z plantazi, které
certifikovala spole¢nost Rainforest
Alliance, ktera dba na ekologickou
i sociadlni stranku péstovani kavy.
Ui jeji péstitele, jak spravné nakla-
dat s ptidou bez pouzivani chemic-
kych hnojiv a chranit de$tné prale-
Sy, a zaroven se stara také napiiklad
o zlepSovani jejich Zivotni urovné.

V Costa Coffee mate na vyhér
Pro kolumbijskou arabiku je typicka
kvalita, bohatost, dokonala acidi-

100% arabify,

52 olumbie o,
Viech, é&éy’c/p oy

: /méocZacA, Coetn,
- WNabidka je Gy

ta a silné aroma. Dava i specifickou
chut jednotlivym napojum. Vynika
jinak u Cerné silné kavy, a jinak tre-
ba u mléc¢ného kavového napoje.

Kromé zcela vyjimecné 100%
arabiky z Kolumbie pro vas samo-
zfejmé mame i nasi skvélou a léty
provéfenou smes Mocha Italia. Vite,
7e v naSich kavarnach se podava uz
od roku 1978 a Ze ji pfedchazelo 112
odliSnych smési, nez jsme pfisli na
tu pravou?

Tak stfidejte, ochutnavejte, po-
rovnavejte. 100°% arabika z Kolum-
bie je v nasi nabidce jen omezenou
dobu.

e ve
o

vang,

Od baristky

k regionalni manazerce

Vice na strané 11...
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Po zlate
olympiade se
nic nezmenilo

Kdyz Ester Ledecka ziskala zlaty
olympijsky double ve dvou ruz-
nych disciplinach, rozverni cesti
fanousci oslavili jeji triumf mnoha
legrackami. Mohla se podle nich
pustit tfeba i do hokeje nebo cur-
lingu a s prstem v nose vladnout
i v nich. Slovu esterifikace pak
dali dal$i vyznam — nové zname-
na taky zvladnuti dvou a vice ruz-
nych obort na $pickové trovni. To
vSe na pocest Sampionky. MoZna
nebyli tak daleko od pravdy -

' ostatné Ester Ledecka s tsmévem

vyjmenovala minimalné osm dal-
Sich sporttl, u kterych si ¢isti hlava
od lyzi nebo snowboardu. A ani to
pry neni zdaleka vse.

O Jak rychle prepinite pfi tré-
ninku nebo na zavodech z lyzi na
snowboard a naopak?

Za ta léta, co jezdim, uz na to
mam svoje grify. Hodné ale za-
leZzi na snéhovych podminkach
a Unaveé z preletd a cest. VétSinou
mi musi stacit par jizd. Takze dvé.
(smich)

O Je téz8i se drzet na $pici ve
snowboardu, nebo bojovat se Sir-
$i $pickou na lyzich?
Vibec nejtézsi ze vseho je udr-
Zet se ve $picce. Plati to ve vSech
sportech a ve vSech profesich. Na
lyzich se kazdy rok v celkovém
pofadi posunu tak o dvacet mist,
takZe zatim je to oslava prumeér-
nosti, protoze se motam kolem
patnactého mista. Ale snazim se
kazdy rok o kousek posunout.
Pokracovani na strane 4
\

KulturnfStripky - Vystava Borek Sipek: Retrospektiva do 22. 3. 2020 Galerie Tancici dim, Praha
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Cappuccino dvakrat jinak
aneb smelost je krasna

,-‘y-)

Mate radi cappuccino? Neni divu. Tti slozky v naprosté harmonii

a stejném pomeéru: mlécna péna, teplé mléko a espresso. Hmm...
Vylepsit si ho navic muzete posypem z ¢okolady nebo skoftice. Tolik
klasicka definice.

i ~
uzete se ale osmélit a posunout hranice svého vnimani rtiznych chutovych C k I - d
kombinaci trochu dal. Vzdyt pokud pijete cappuccino, budete podle jedné | 0 0 a a
z kavovych typologii zfejmé patfit mezi mladé extrovertni optimisty, ktefi

7iji v§im modernim. m é by’t rﬁ i OVé

VyzkouSejte

Cappuccino slany karamel |

Chut, které propada stale vice lidi. Slany karamel - to je neodolatelna kombinace . Vyspali jste se dneska do riizova? Co takhle dat si k tomu
slané, sladké a jemné kourové chuti. Spolu s kavou vytvoii nezapomenutelny zazi- . ruzovou cokoladu? )

tek. Vychutnejte si cappuccino s prichuti slaného karamelu. g No ano, zvyknéte si. Cokoldada se uZ dneska déli na

®"
e
]

. hofkou, mlé¢nou, bilou a... rubinovou. Tajemstvi vyroby
Kokosové cappuccino . rubinové ¢okolddy si vsichni peclivé stéezi. Vi se ale, Ze za
Tropicka prichuf kokosového sirupu si s kavou rozumi. Ochutnejte jednou a bude - jeji cukrkandlové rtizovou barvou stoji specidlni odrtida
vam jasné, Ze cappuccino bez exotické spolecnosti kokosu prosté neni ono. . rubinovych kakaovych bobti Ruby. A pak taky to, Ze ka-
. kaové boby se pro jeji pfipravu nefermentuji vitbec nebo
Tak sméle do toho! . jen velmi malo. Jeji chut je ¢okoladové sladka a zaroveil

mirné nakysld. Prost¢ lahoda.
Ano, prepisuji se déjiny klasifikace druhti cokola-
dy. Vic ,,in“ uz byt ani nemuzete, jedna se totiZ o horkou
novinku, ktera dobyva svét teprve od roku 2017. Uz jste
ji ochutnali? V Costé si ji ted muzete dat v podobé horké
¢okolady Ruby horka ¢okolada. Je se Slehackou, posypana
suSenymi jahodami a bryle vam obarvi nartizovo docela
urcite! (

Smetanovy kolat s mandlemi
jako viell pichnutl

adi popichuj fesndji Feteno - radi popichyj hutove
My moc radi popichujeme. Tedy pFesngji Feceno radi popichujeme chutov
bgﬂkg. Tentokli'ét jsme k tomuto Gcelu upekli vrstveny Kola¢ ptvodem z N&-
mecka, kde mu Fikaji Bienenstich neboli vZeli pichnutl. ,
A pokud vas imunitni systém zvladne smetanu nebo mandle. alergickou

o X reakei jako po véelim Zihadle byste po ném rozhodpé dosta_t_ neméli. To. Spis
\\* &5 Costa Coffee Times | Ro¢nik: IX. | Vydani 1/2020 | 7. 1. 2019 | Periodicita: 6x rocné zavislost! Dvé vrstvy nadgchaného kynutého tésta jsme totiZ promazali pu-
| AN Qs Bublistine, 5 7,0, U Golfu 365,103 00 Praha 10 dinkovo-smetanovou naplni a vrchni vrstvu tvofi specidlni karamelizovana

\_ www.copu.cz | Redakce: Gabriela Bartosova, Alois Zatkuliak, Petra Skefikova, Martin Kavka krusticka ze sekanjch mandli.

Jazykové korektury: Andrea TomeSova, Proofreading.cz | Client Service Manager: Petra Bohata
Inzerce: Ditta Dvorackovd, ditta.dvorackova@copu.cz, tel.: +420 603 196 614 . AR T i

gl = ; : o v i véeli pichnutl R
Foto: archiv, Vojtéch VIk, Shutterstock | Tisk: TNM Print | MK CR E 22527 Bienenstich neboli P Andernach, ve kterém se branili dto-

¥ Elive sni nepiebira & Za i s Kola vznikl udajné v némeckém mésté Andern terem ;
. G B o ™ TR o S B ku konkurencniho mésta hazenim véelich Gld. Rozzufené viely protivniky

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, od mésta spolehlivé zahnaly a na oslavu vitézstvi vznikl kolat zvang eelt

pichnuti”. Jiné zdroje oviem uvadgji. Ze nazev vinikl prosté jen podle toho. Ze
cukrafe. ktery tento kola¢ vymyslel. Stipla pfi jeho pFiprave viela.
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o Cloveku
prozradi
podani

ruky?

Podle zptlisobu stisku ruky
mitizete o druhém ledacos
predpokladat. Neni sice
dobré takové informace
precenovat, ale par véci je
dobré znat.

e starovéku se podava-

la ruka na dukaz toho, Ze

nedrzite zbran. Postupné
se vyznam tohoto gesta vyvinul
az do dnesni podoby, kdy se vét-
Sinou pouziva jako pozdrav. Dnes
uz ma podani ruky povahu ritua-
lu a podléha dokonce jistému
bontonu.

Jak podavat ruku
Vzdy podavame pravou ruku (a to
i levaci), podavana ruka by méla
byt ¢ista, prvni podavaji ruku lidé
star$i mladSim a Zeny muzum,
spoleCensky vyznamneéjs$i 0so-
by osobam méné vyznamnym,
nadiizené osoby osobam podii-
zenym, hostitelé hosttiim.
Zatimco my ,na Zdpadé“ si
podavame ruce hodné (a Cesi se
v tom zdaji byt zvlastnimi pre-
borniky), naptiklad Asiaté si ruce
nepodavaji prakticky vubec. Ale
zustanime nyni v mezich nasi eu-
roatlantické civilizace.

Lze z podani ruky néco vy¢ist?
Casto se mtizete z rtuznych zdro-
ju dozvédét, Ze podani ruky je
vymluvny neverbalni prostfedek
komunikace. Usuzovat ale podle
néj rovnou, jaky druhy clovék je,
se tplné vzdy neda. Ten, kdo vam
ruku pevné stiskne, tim muze
jen projevovat znalost etikety
nebo se piimo snazit predstirat
pevnost svého charakteru. Ten,
kdo vam naopak poda tzv. leklou
rybu, mtZe byt prosté jen ve spé-
chu nebo se mu zrovna poti ruce
a chce to mit jen rychle za sebou.

Pravda ovSem je, Ze kdyz vite,
jak ktery zplsob podani ruky

OBJEVTE NEJNOVEJSI
kosmetické trendy

pusobi na druhé, dokdzete stiskem
ruky pozitivné ovlivnit prvni dojem,
ktery udélate.

Jak lidé podavaji ruku

Lekla ryba

Pasivni podani zvadlé ruky bez stisku
si mohou napiiklad budouci zamést-
navatelé nebo obchodni partneti vy-
kladat jako znamku chybéjiciho se
bevédomi a neschopnosti. Nadmérna
Setrnost neni na miste.

Drti¢ kosti

Opakem , leklé ryby* je zase nékdo,
kdo ukazuje pfiliS mnoho sily. Pfi
nadmérném stisku se mohou lidé

[OUGLAS

ptat, co se tim snazite kompenzovat
nebo jestli je nahodou nechcete rov-
nou zastrasit.

Ten, ktery se neumi pustit

To se stava, kdyz si s nékym upiimné
a pevné pottesete rukou, kterou pak
zapomenete pustit. Tim ovSem druhou
stranu uvadite do rozpakt a spi$ na-
znacujete, Ze jste zoufalec. Dodrzujte
proto pravidlo dvou sekund.

Ten, ktery nema nikdy ¢as

Ani velmi kratky stisk ruky neptiso-
bi pravé patfi¢cné a ve druhém bude
evokovat pocit, Ze na né¢j nemadte
a nechcete mit ¢as.

Ten, ktery se diva stranou

Pokud se pii podani ruky nedivate
druhému do o¢i, muze to naznacovat
va$i nejistotu, stydlivost nebo ne
upiimnost.

Ten, ktery vi, co déla

Zbyva uz jen doplnit, jak se to déla
spravné. Pii podavani ruky navazete
s druhym oc¢ni kontakt, madte stisk
pevny tak akorat, rukou potiesete
jen mirn¢é a usmivate se. Vzbuzujete
tak dojem uptimnosti, duveéryhod
nosti, sebejistoty a pripravenosti.
A to chcete!
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Po zlaté olympiadé se nic nezmenilo

——

'

Pokracovani z titulni strany

O Da se rict, které z téch dvou
prostiedi je vam blizsi — po lidské
strance, atmosférou a podobné?
Neda... Obé¢ discipliny miluju.

O Mate pi‘ed zavody né&jaké ritualy?
Na ty ja si moc nepotrpim. Véirim
hlavné sama sobé.

O Jak moc se vam proménil zivot po
zlaté olympiadé?

Pokud jste c¢lenem Costa Coffee
Clubu, mitiZzete nejen pit kavu
zdarma, ale mame pro vas v lednu
i sladkou odménu. O co jde?
Mrknéte na svlij vérnostni
ucet a stahnéte si voucher na
muffin s 30% slevou.
Voucher nam ukaZte v ka-
varné Costa Coffee na svém
mobilnim telefonu nebo vy-
tiStény.
V Cesku uplatnujte ceskou
verzi, na Slovensku sloven-
skou verzi voucheru.
Nechte si chutnat a zapijte
tfeba nékterou z nasich skveé-
lych kav.

Prekvapivé viibec. Odmala jsem se
peclivé pfipravovala na vSechny va-
rianty. U mé se nic nezménilo, takze
m¢e ani nic neprekvapilo.

O Mite néjaky sport, u kterého se
odreagovavate a cistite si hlavu od
lyzi a snowboardu?

Téch je strasné moc. Tak tfeba kick-
box, windsurfing, beachvolejbal,
hokej, plavani, baseball, tenis, po-
ker.. Mam pokracovat? (smich)

O A nejoblibenéjsi mista, kam rada
jezdite nebo se na né vracite?

Tak téch jsou taky mraky. Recko,
Rakousko, Francie, Itdlie, Kanada,

Pokud clenem Costa Coffee Clubu
nejste, nevadi. Snadno se jim muze-
te kdykoliv stat. Pozadejte obsluhu
v nékteré z nasich kavaren o vér-
nostni kartu Costa Coffee Clubu
a zaregistrujte se na jeho strankach.
Ceka fada ak¢nich slev a vyhod
v kavarnach Costa Coffee, ochut-
navky zdarma, specidlni nabidky;,
pozvanky na akce i informace o tom,
co se ve vasi oblibené kavarné déje.
A nezapomente se pritom pfi-
hlasit k odbéru naseho newslet-
teru, abyste se o vSem dozveédéli
v€as. Vic se doctete na strance
www.costa-coffee.cz/club nebo na
www.costa-coffee.sk/club.

Svycarsko, Spojené staty, Korea, Né-
mecko, Japonsko, Slovinsko, Chile.
A spoustu dalSich. Mam pokraco-
vat? (smich)

O Pielom roku je spojeny s novo-
rocnimi predsevzetimi. Davate si
taky néjaka?

Kdepak, s predsevzetimi nepotie-
buju ¢ekat az na Novy rok.

O Na co se nejvice tésite v novém
roce?
Na zimu i na léto.

O Mite béhem sezony ¢as na knihy;
filmy nebo serialy?

DIiVKA, KTERA ZMENILA
HISTORII

Ester Ledecka byla vibec prvni
Zenou, ktera na jednéch zimnich
olympijskych hrach ziskala zlato
ve dvou riznych disciplinach,
kdyZ vyhrala superobfi slalom
v alpském lyZovani a tyden nato
kralovala i v paralelnim obfim
slalomu na snowhoardu. To bylo
v Pchjong€changu v roce 2018.

Na sklonku roku 2019
sviij multitalent potvrdila, kdyz
poprvé vyhrala i zavod Svétového
poharu v alpském lyZovani - byla
nejrychlejsi pri sjezdu v kanadském
Lake Louise. Mimochodem, stejné
jako na olympiadé uspéla se
startovnim Eislem 26.

Kristalovy globus za vitézstvi
v celkovém hodnoceni paralelnich
disciplin Svétového poharu ve
snowhoardingu pfitom uZ vyhrala
Ctyrikrat.

Cas na knihy si najdu vzdycky. Ctu
nejen beletrii, ale taky odbornou li-
teraturu. Navic hodné posloucham
muziku, protoze nesttham zivé kon-
certy.

O A co nejradéji ¢tete a na co kou-
kate? ’
Moc se mi libi knihy Petra Saba-
cha - miluju jeho Rothschildovu
flasku. Tuhle knizku by mél mit
povinné doma kazdy. A co se tyka
filmt, nejradsi koukam na Harryho
Pottera.

Zadna predsevzeti si na
zaCatku roku nedavam.
Nepotfebuju s nimi ¢ekat
az na Novy rok.

5orﬁvk0V7'

¢ 30% slevou.,
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Historie

OH: od

olivovych

ratolesti

K cennym

kovum
|

ro drtivou vétsinu sportov-

cu je to pokazdé udalost

roku, nebo spi$ ¢tyfletého
obdobi, leckdy i vrchol celé kari-
€éry — olympijské hry. Pro nékoho
plati okfidlené heslo zakladatele
novodobych olympijskych her
Pierra de Coubertina, zZe neni da-
leZité zvitézit, ale zucastnit se, pro
jiné je motivaci zisk nékterého
z cennych kovi. Pravdou ale je,
7e o medaile se vzdy nesoutézilo.
Olympijské hry maji za sebou vy-
jime¢nou historii. Pojdme do ni
nahlédnout...

Ohlédnout se za prvopocatky
olympijskych her znamena po-
sunout se v ¢ase témer o tii tisi-
cileti zpét. Starovéké olympijské
hry se totiZ odehravaly uz nékdy
v 8. stoleti pfed nasim letopoc-
tem, ty prvni, o kterych se docho-
valy zpravy, se v fecké Olympii

OLYMPIJSKY SPECIAL H\!
L)

uskutec¢nily roku 776 pied Kristem.
Nejlepsi anticti sportovci se utkavali
kazdé ctyti roky az do ¢tvrtého sto-
leti naSeho letopoctu, kdy iimsky
cisat Theodosius pohanské hry za-
kazal.

Stat se tehdy vitézem, ktery byl
odménén olivovym véncem, zna-
menalo slavu a tfeba i pravo dat si
postavit sochu. Na medaile si ale nej-
lepsi sportovci museli jesté par stoleti
pockat...

AZ na konci 19. stoleti z inicia-
tivy francouzského barona de Cou-
bertina byla znovu obnovena anticka
tradice olympijskych her. A ty prvni
se odehrdly symbolicky v feckych
Athéndch v roce 1896. Zucastnilo se
jich 241 sportovcll ze Ctrnacti zemi.

wt st i

Cesti sportovci mezi nimi chybéli.
Soutézilo se v deviti sportech a 43
raznych disciplinach. Vitéz, podobné
jako kdysi v antice, obdrzel korunku
z olivové ratolesti.

Tim zapocala novodoba tradice
olympijskych her konanych opét ve
ctytletych cyklech, ale jeSté néja-
ky cas trvalo, nez se hry proménily
v nejsledovanéjsi sportovni udalost.
V Parizi v roce 1900 startovaly po-
Pprvé i Zeny, o Ctyfi roky pozdéji v St.
Louis se poprvé udélovaly nejlepSim
tfem medaile.

V Londyné¢ 1908 sportovci popr-
vé pii zahajovacim ceremonialu na-
stoupili po jednotlivych vypravach,
v Antverpdch 1920 premiéroveé za-
znél olympijsky slib a zavlala olym-

STRANA 5

pijska vlajka s péti vzdjemné pro-
pojenymi kruhy. Olympijsky ohen
poprvé vzpldl v Amsterdamu 1928,
az o osm let pozdéji pti hrach v Ber-
liné ho ale donesla z fecké Olympie
olympijska Stafeta.

Olympijské hry po druhé sveé-
tové valce nabyvaly stdle na vétsim
vyznamu, proménovaly se v obii
svatek sportovcti z celého svéta.
Do klani, ptivodné urc¢eného ryzim
amatértum, vstoupili profesiondlni
sportovci, s nimi i velké penize, ale
takeé politika ¢i doping.

Na poslednich hrach v roce 2016
v Riu de Janeiru startovalo uz 11 303
sportovcu z 206 narodnich olympij-
skych vyboru, Ktefi soupefili o 306
sad medaili ve 28 sportech.
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Zima na lyzich i s Koupanim v mori

¢

Kdyz se fekne zimni dovolena, vétSinou kazdému jako prvni naskoci zasnézené hory, lyze ¢i snowboardy, upravené sjezdovky,
nebo naopak pocit volnosti pti freeridu, pripadné béZecké stopy. JenZe ne kazdy touZzi po téhle zimni klasice. Co takhle pridat
jesté néco navic? Tieba i koupani v mofti, slunéni na plazi nebo vyrazit po svych na trek ¢i za poznanim mistnich pamatek.

Par takovych mist najdete...

dokonce i v Evropé, byt piece

jen o kus dal, nez jsou tradic-

ni basty sjezdového lyzovani
v Rakousku, Italii ¢i Francii. Stac¢i
vyrazit do nejjiznéjsiho lyzaiskeé-
ho stfediska na kontinentu, tedy
do pohoti Sierra Nevada na jihu
Spanélska. Na vasnivé lyzarfe Ceka
zimni stfedisko Pradollano, které
neni na mapé lyzarskych destina-
ci zadnym outsiderem. V roce 1996
se tady konalo i mistrovstvi svéta
v alpskych disciplinach.

V Sierra Nevadé, na clenitém
uboci vrcholu Veleta, ¢eka na ly-
Zare pres stovku kilometrtu sjezdo-
vek ruznych obtiZznosti ve vyskach
od 2 100 az po témer 3 300 metri
nad morem, coZ garantuje vyborné
sneéhové podminky. Ostatné, hory
na jihu Spanélska to maji i v nazvu
- Sierra Nevada znamena SnéZné
hory.

A¢ to zni trochu zvlastné, na
jihu Spanélska se da lyZzovat leckdy
az do zacdtku kvétna. Bonusem
jsou nejen kvalitné upravené sjez-
dovky, perfektni zazemi a pestrda
S§kdla moznosti ubytovani, ale také
neuvéftitelné vyhledy - nasince ze
sttedni Evropy nadchne vyhled na
Stfedozemni mofte, pii dobré vidi-
telnosti az do Maroka.

Méné prijemna je uz zminéna
vzdalenost — da se zkratit leteckym
pfesunem do Malagy, poté si puj-
¢it auto a pres Granadu jste za par
hodin u sjezdovek. Nebo pojmout
zimni vylet do Spanélska po vlast-
ni ose trochu jinak - par dni na ly-
7ich, v dalSich dnech pak relax na
plazich u more nebo ve starobylych
méstech Granada ¢i Malaga doslova
napéchovanych uzasnymi pamat-
kami, stejné jako Skdlou moznosti
uzit si gastronomické zazitky, které
oblast nabizi.

UZIJTE SI TAPAS I TAPEO

Pokud je néco pro Spanélsko opravdu
typicke, pak je to tradice tapas,

coz jsou rlizné malé chutovky,
jednohubky, které se podavaji k piti
v mistnich barech. A oblibenou
,disciplinou” pravé v Granadg, ale

i dalSich méstech, je tzv. tapeo, tedy
premistovani se z jednoho bharu do
druhého a ochutnavani a hodnoceni
mistnich tapas.

Prekvapit vas mize i zplsob dopravy
z marockého zimniho strediska.
Misto skibusu vas prepravi do hotelu
osel. Zadarmo to neni, ale rozhodné
o cené smlouvejte. Za prvé to patfi

k mistnim tradicim a za druhé
mulZete cenu stahnout klidné az na
polovinu.

U mote jste ze sjezdovky za dvé
hodiny. A muzZete zazit onu slibo-
vanou kombinaci lyZe a koupdani
v moti. Pravdou ale je, Ze je to spi$
pro otuZilejsi jedince. Teploty vzdu-
chu sice v tnoru i bfeznu vystou-
paji leckdy az k velice prijemnym
25 stupniim Celsia, ale mote je po-
nékud chladnéjsi. Jeho teplota se
v tomto ro¢nim obdobi pohybuje
kolem 17 stupnti. Nicméné, uzivat si
slunec¢nich paprsku a tepla na plazi
1ze plnymi dousky.

LyZe i velbloudi v pousti

Maroko v zimé nabizi pfijemné tep-
loty kolem 25 stupnu Celsia a nad
dvacitkou se drzi i teploty vody
v Atlantiku. Dost na to, abyste stra-
vili pfijemny den na nékteré z pi-
secnych plazi, kterych je v této af-
rické zemi bezpocet kilometru. Také
proto se sem hodné lidi na zimu
pfesunuje. Jenze, co kdyZ se prece
jen zasteskne po lyzich?

Pravda, Maroko neni zrovna ty-
pickou lyzatskou zemi, ale v pohoti
Atlasu najdete i lyzarska stiediska
- tim nejznameéjsim je Oukaimeden
asi 70 km od MarrdkeSe v nadmot-
ské vySce 2 650 metri na plosiné
stejnojmenné hory. LyZuje se tady
od poloviny prosince nékdy az do
konce dubna, ale necekejte tu zadny
prehnany luxus. Spi$ tak trochu re-
tro vcetné lanovek a vlek, které uz
néco pamatuji.

LyZe v Maroku jsou spi§ exoti-
kou, zazitkem, ktery muze umoc-
nit velice bohatou nabidku dalSich
aktivit, jez se v této africké zemi

¢
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Dopoledne lyZovani, odpoledne slunéni a koupani
v mofi? Mozna to prekvapi, ale oboji Ize zaZit ve
Spanélsku a Maroku.
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tivni dovolené — koupani v mofti,
windsurfing, stale vice se rozvijejici
golf diky fadé skvélych hiist, tre-
king nebo projizdku na velbloudech
v dundach saharské pousté.

nabizeji. Samotny Marrake$ nabi-
71 nejen mnozstvi pamatek a pii-
jemné pocasi v obdobi, kdy kvetou
ruze a dozravaji pomerance. Pridat
k tomu muZete i dal$i moznosti ak-
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Etiketa v praxi
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Etiketa
Vv posilovneée

tomu, jak chceme - byva dé&ji-
Stém mnoha testosteronovych
predstaveni. Neni proto divu, Ze se
spousta Zen touzicich po krasnéjsi po-
stavé tomuto mistu vyhyba obloukem
adéji voli fitness studia vyhrazena
pouze pro Zeny. Abychom vsak byli
spravedlivi (a genderové vyvazeni),
tak i Zeny se mohou ve fitku dopoustét
nejruznéjsich chyb a faux-pas. Jak by-
chom se méli béhem cviceni chovat?

Kazda posilovna ma sva nepsana
pravidla etikety. Neni na $kodu pre-
Cist si provozni fad, kde muiZete zjistit
napiiklad to, Ze je zakdzano cvicit bez
bot, pouzivat magnézium ¢i hlasi-
té odkladat ¢inky, naopak je zadouci
uklizet po sobé nacini a vSechny stroje
vracet do puvodniho stavu. Rozhodné
si do posilky vezmeéte ru¢nik a na kaz-
dé lavici si jej poloZte pod sebe, abyste
dalsimu uzivateli nepfichystali ka-
luz potu. Nevhodné je také cvicit bez
tricka, a¢ pro vas mtiZe byt pohled do
zrcadla na lesknouci se té€lo a pracujici
svaly sebevic ldkavy.

Zeptate-li se navstévniku posi-
lovny, co jim nejcastéji vadi, vétSina
z nich zmini dvé véci: zapach a zvuky.
Jdete-li do vnitiniho fitka, kde budete
travit ¢as s dalsimi lidmi, neni to totéz
jako jit si zabéhat do lesa mezi srnky.
Proto pouzijte deodorant a vzdy chod-
te ve vypraném obleceni! Pokud ne-
zvladnete zvedat ¢inky bez hlasitého
vzdychani, alespon se pokuste davat
své volume doleva. (Pokud nezvlad-
nete zvedat ¢inky bez hlasitého vykfi-
kovani ¢i dokonce nadavani, udélejte
si vlastni posilovnu ve své garazi.)

Nezadouci zvuky se tykaji i telefo-
novani a dalsiho $tébetdni - nemluvte
na toho, kdo zrovna cvici, nepovidejte
si se sousedkou na vedlejSim rotopedu
o tom, co bylo vc¢era v Ulici, hudbu do
sluchatek si nepoustéjte prili$ hlasité...
Posilovna sice neni kostel, ale zaro-
ven ani pavla¢. Kdyz se pak ony dvé
véci — zapach a zvuk - spoji dohro-
mady, je zde néco, co je proti etiketé
vzdy a vSude! Pfed cvicenim nejezte
nadymava jidla. Pokud vam pohyb na-
startuje metabolismus a vy ,,nemuzete
jinak“, odejdéte tuto ¢innost vykonat
na toaletu.

V posilovné se vzdy chovejte tak,
abyste neru$ili ostatni navstévniky.
Nevite-li si s né¢im rady, nebojte se
zeptat personalu. Rozhodné je lep$i
dvakrat zajit na recepci nez zbourat
stojan s ¢Cinkami. Méjte vZdy na pameéti
tfi zakladni pravidla: bezpe¢nost, hy-
giena a respektovani osobniho prosto-
ru. A na zaveér jesté jedna rada: Posiluj-
te ve fitku svoje svaly, nikoli ega!

P osilovna, gym, fitko - fikejme

Postavime
vam rodinny
dum, ve kterém
se budete
citit doma

Jestlize se rozhodnete postavit jakykoliv
dim se spole¢nosti Haas Fertigbau, mizete
se vzdy spolehnout na vysokou kvalitu
provedeni, pevné ceny i terminy dodavek,
prvotiidni materialy a Spi¢kové sluzby.
Samoziejmosti vsech nasich domu je
energeticky Uspornéa konstrukce, stejné jako

nadstandardni vybaveni.

Zdarilé plnéni novorocnich predse-
vzeti v posilovné preje Petra

Mezi nevhodné chovani

v posilovné patfi i zvidavé
‘ pohledy az nemistné zirani
. nadruhé. -

P

www.Haas-Fertigbau.cz Haas

M besser bauen.



= zaleje spenenym mliekom,
€ nakioré rychlo naleje
davku espressa. Napoj bt *-'5""11“-
potom vyzdobi mﬂ" - 2
bohatou vrst- A s g
vou $lahacky e -
a vysledok ko- : -
runuje zlatymi I )
£ omrvinkami NOVE KAVIARNE
; susienok. Je to
1/’ sladka oslava! V Bratislave sa vo
el Ponuka . februari otvarajd dve
i plati iba pre nové ka\{(iarne. DalSie dve
- zakaznikov miesta, kam mdZete zajst
st pratislavskych na skveld kavu. Teraz nas
kaviarni Costa najdete aj v obchodnom
~ ™ Coffee. centre Vivo! na Vajnorskej
ulici a dalSiu kaviaren
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Rucna vyroba nie je otrepané Klisé.
Pri kave je to nutnost

COSTA COFFEE TIMES

Ze je pojem ru¢na vyroba uz takmer kli$é? Naozaj, ru¢ne sa vyraba kadeco. ,Hand-made* tak uz nebyva znamkou kvalitného
spracovania, ako skor dovod na zvySenie ceny. Pri kave vsak toto klisé nikdy nezovSednie.

Nerobte kompromis¥.

Kavu si vzdy nechajte pripravit
rucne

Priprava kavy je skratka veda. Stla-
¢enim jedného tlacidla dokonaly
ndpoj nepripravite a na tlacidle moze
byt pokojne napisané ,to najlepsie
espresso na svete“, Ked' ¢akate v Cos-
te pri pulte na kavu, skuste sledovat,
¢o vsetko barista robi, kym pred vas
predlozi vase kavové poteSenie.

Co v3etko nas barista musi
urobit, kym pred vas predlozi
vasu kavu?

Nastavenie mlynceka

Denne, a to niekolkokrat, barista
musi nastavit mlyncek, aby kava
bola spravne pomleta. Na espresso
musi byt kdva pomleta tak akurat —
ani prili§ najemno, ani prili§ nahru-
bo. Hrubo pomleta kava sa hodi skor
pre french press. Pri espresse sa z nej
pocas extrakcie neuvolnia do vody
vSetky chufové zlozZKy a espresso
pripravené z takej kavy by bolo slabé.
Naopak, prili§ jemne pomleta kava
chuti v espresse pripalene a hodi sa
skor na pripravu v dzezve.

Nahrievanie a Cistenie

Na pripravu kavy musi byt kavovar
nahriaty, a to nielen jeho hlava, ¢o je
»zavit®, do ktorého sa zaklada paka,

ale aj samotna pdaka. Aby sa zaistila
rovnaka teplota a kvalita extrakcie,
je paka po cely cas vlozend v hla-
ve spolu s predchddzajucou davkou
kavy. Barista paku vycisti az tesne
pred dalSou extrakciou tak, ze do
kavovaru zalozi paku so slepym sit-
kom a na par sekund stlaci tlacidlo.
Tento proces opakuje tak dlho, kym
voda v sitku nie je ¢ista. Tak sa hlava
dokonale vycisti od zvySkov z pred-

chadzajticeho espressa (tomuto pro-
cesu hovorime backflash).

Odmeriavanie

Espresso pripravujeme presne zo 14 g
pomletej kavy. Barista naplni pomle-
tou kavou 7-gramovi odmerku
a prebytocnui kavu odstrani rukova-
tou lyzicky. Odmerku nasype do paky
a cely postup este raz zopakuje. Kavu
v pake potom ruc¢ne zarovna a ,utla-

¢i“ silnejSim priatel'skym stlacenim
ruky, potom paku zalozi do kavovaru.

Extrahovanie

Pod paku potom barista umiest-
ni $alku na espresso a vy konecne
uvidite to, na ¢o cakate. Extrakcia
prebieha pod tlakom 9 barov a za
20 - 30 sektund by sa malo vyex-
trahovat 30 ml kavy. Keby bolo
kavy menej nez 30 ml, znamena
to, Ze kava bola pomleta prili§ jem-
no. A naopak, keby bolo kavy viac,
mletie bolo prili§ hrubé. Taku kavu
vSak v Costa Coffee nedostanete.

Aj najlepSiu kavu pokazi zIa priprava.
Vsetci baristi v Costa Coffee maju
za sebou dlhu teoretickd a praktickd
pripravu. Pocas trojmesacného
internzivneho $kolenia pripravia

asi tisic §alok kavy. Titul ,barista”

mdZu pouZivat aZz po GspeSnom
vedomostnom a praktickom teste.
Vsimajte si pocet zrniek kavy na
favom rohu goliera uniformy nasich
baristov. Jedno strieborné zrnko
ziskava akreditovany barista. Dve
zrnka znamenaj, ie“vém kavu
pripravuje ,,Maestro .

Sladky dovod na oslavu -
Billionaire caffeé latte

Dajte si Billionaire caffe latte za zvyhodnent cenu
a obohatite sa nielen jeho chutou a vorou, ale
oslavite tak s nami aj prvé vyrocie Costa Coffee na

Slovensku.

Billionaire caffé latte, to je dokonalé spoje-
nie chuti kavy, cokolddy a karamelu. Barista ho
pripravi tak, Ze cokoladovu a karamelovi omacku

Costa Coffee otvorime
v centre mesta, na
Kamennom namesti.

Na Slovensku
vitazi espresso

Na rozdiel od Ceska, kde sa najviac pije caffe
latte, na Slovensku sa dava jasne prednost kla-
sickému espressu. A to je dobre. Kvalitna kava
+ kvalitna priprava = kvalitné espresso. Takze
ktoré kavové napoje su teda na Slovensku
najobltibenejsie?

1. Espresso

2. Cappuccino

3. Caffe latte

Aktudlne si moZete nechat kavu pripravit bud
7 klasickej kavovej zmesi Mocha Italia, alebo
7 uzasnej jednodruhovej kolumbijskej kavy
odrody arabika, ktora je famézna prave vo
forme espressa.




Jak plet sprévn&éistit? Je dobre hyd-
ratovana? Jak dosdhnout krasnéjsi
pleti? Zastavte se v butiku Kiehl's na
konzultaci pleti. Poradkyné vam
zméfi  jeji  hydrataci, mastnotu
a proberou s vami celou vasi denni
rutinu. Navic dostanete na vyzkou-
Seni vzorecky, takze zazijete tyto
super produkty na vlastni ktizi.

Co je vlastné Kiehl's?

Roku 1851 byla zaloZena v newyor-
ské ctvrti East Village 1ékarna, kte-
ra dala vzniknout této spoleCnosti.
Kiehl’s nabizi produkty péce o plet,
télo a vlasy Spickové kvality, v je-
jichz srdci stoji bohata farmaceutic-
ka tradice a jedine¢né znalosti z ob-
lasti kosmetiky a lékarenstvi.

NABIDKA PRO ZAKAZNIKY
COSTA COFFEE

Dopfrejte si pét minut konzultace
pleti zdarma s péti vzorecky a navic
miniaturu oblibeného produktu jako
darek k vasemu nakupu.

Navstivte nas v naSich buticich

v Praze (Palac ARA, OC Novy
Smichov, Westfield Chodoyv,
Palladium), v Brn& (Olympia) nebo
na Slovensku (Eurovea Bratislava,
Aupark Bratislava). Nebo nakupujte
na www.kiehls.cz s heslem COSTA.

Ikonicke
rodukty od Kiehl's,
teré musime mit
doma

VaSe pokozka
bude hydratovana
po cely den

s krémem Ultra
Facial Cream.
Zanechava ji
hebkou, jemnou

a hydratovanou po
celych 24 hodin

a ma krasné lehkou
texturu.

v KIEHLS

Mladsi vzhled pleti

s kazdym probuzenim
ziskate diky Midnight
Recovery Concentrate.
Z 99,8 % prirodni sérum
podporuje pfirozenou
regeneraci vasi pleti pres
noc a pracuje, zatimco vy
odpocivate!

Creamy Eye
Treatment with
Avocado zajisti
hydratované okoli
oCi.

Nejobliben&jsi oéni
krém vSech fanouskd
Kiehl's mé unikatni
texturu posilnénou
avokadovym olejem.

« KIEHL'S

HIEATTIENS: Apply geomi]

Nei

W

REAMY EYE TREATMEN]
vith Avocad

L
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Pét ditvodyii, proc je Zenam veétsi zima neZ muzim

Ne, nejste piilis choulostivd, zhy¢kana ani nemate problémy s termoregulaci téla. Zeny prosté trpi zimou prokazatelné vic nez
muzi. Tady je pét védecky podloZenych dukazi, Ze to tak skutecné je.

1 Zeny maji vy3si
télesnou teplotu

Ackoliv se télesna teplota 1isi po-
dle jedincu i podle denni doby;,
zeny ji maji konstantné vyssi nez
muzi. Nemélo by jim tedy teore-
ticky byt tepleji? Omyl. Jakmile
je totiz vase té€lo zvyklé na teplo,
bude mu pti ptisobeni studeného
vzduchu chladnéji.

Hormony Zenam télesnou

2 I s S
teplotu jesté zvysuji
Hormony ovliviuji teplotu téla,
i kdyz si toho nemusite vSimnout.
Jesté promrzlejsi jsou Zeny uziva
jici hormonalni antikoncepci a ty,
které pravé menstruuji.

3 Zeny ztraceji rychleji teplo
Je to dano jejich télesnou
stavbou. Zeny jsou vétSinou drob
né&js$i a nemaji tolik svalové hmoty
jako muzi. Proto se také hur a po-
maleji zahtivaji.

4| Zeny maji studeng;jsi
ruce a nohy
Podle jednoho z pruzkumu maji
zeny koncetiny dokonce o néko-

lik stupnt studenéj$i nez muzi.
Zenské té€lo je navic stavéné tak,
7e kdyz Kklesne teplota, krev je
z povrchu téla sméfovdana do jeho
vnitfku. Podle védcti je to zpusob,
jak udrzet v teple pripadny ros-
touci plod.

g | Zeny maji pomalejsi
metabolismus

Podle ¢lanku publikovaného ve vé-
deckém casopise Journal of Ap-
plied Physiology maji muzi meta
bolismus dokonce o 23 °6 rychlej-
$i nez Zeny. Rychlost metabolismu
znamena rychlost, jakou vase t¢lo
spaluje jidlo, pfi ¢emz se zaroven
uvolnuje teplo.

Jak se nejlépe zahrat

Pokud pomineme stavy, pri kte-

rych je pocit chladu spojeny s né-

VVVVVV , jako je
napt. porucha funkce $titné zlazy
nebo cukrovka, existuji osvédcené
zpusoby, jak se v zimé zahtat.

. Zarad'te do svého jidelnicku
zazvor, chilli nebo ginkgo
bilobu. Zazvor rychle prokr-
vuje organismus a chilli zase

stimuluje krevni obéh. Okra-
jové casti téla i mozek skvéle
prokrvuje ginkgo biloba.
Krevni obéh také posilujte
pravidelnym cvicenim.
Chodte vhodné oblékana.
Samozfejmosti  jsou teplé
ponozky a rukavice. Naopak
prilis tésné obleceni nenos-
te.

Rozehtat dokdze i horky na-
poj. A doporucuje se takovy,

ktery obsahuje mléko nebo
smetanu. Kalorie, které se
nejrychleji pfeménuji v tep-
lo, jsou totiz ty pochazejici
z tuku. Nedoporucuji se na-
poje s alkoholem, ktery roz-
tahuje cévy. Rozsitené cévy
si pak potfebnou krev berou
z okrajovych casti téla, jako
jsou ruce a nohy. Alkohol je
také mocopudny a s moci
odchazi z téla dalsi teplo.



Zimni adrenalin? Na ledu i pod ledem

i

Zatimco pro nékoho ]'eﬁ)ostateénou zimni davkou adrenalinu okamzik, kdy to, lidové feceno, pusti na lyzich dolu Susem po
sjezdovce, nékdo jiny si potfebuje sahnout na limity posunut€ jesté o néco dal a vyS. A nemusi to byt jen na lyZich ¢i snowboar-
du. Zazit v zimé adrenalin se dd i jinde a jinak. Tfeba pfi potapéni pod ledem, pti zlézani ledovych stén nebo dalkovém brusleni.

v

ima dokaze vytvorit jedinec-
Z na ,dila“. Kdyz se spoji voda

a mraz, muzete se Kkochat
nadhernymi ledopady. A co vic, ne-
jen kochat, ale muZete si zkusit ty
ledové stény i zdolat. Dobyt takevou
ledovou krasu ale neni nic snadné-
ho. Ve srovnani s klasickym horo-
lezenim je to hodné odli$na ,,disci-
plina“.

Kam za ledovymi sténami?

Za prirodnim ledem se u nas muiiZze-
te vydat na Vysocinu do udoli feky
Svratky v obci Vir. Mistni Virska
ledova sténa je nejvySSim ledopa-
dem v Cesku. Vyska skaly je 45 me-
tra a jednotlivé lezecké cesty v ledu
jsou k dispozici v délkach mezi 15 az
25 metry.

Piirodnich ledopadt c¢i ledo-
vych stén v Cesku umoznujicich le-
zeni bohuzel zase azZ tolik neni a za-
jem je velky, proto je nutné si lezeni
na sténé predem rezervovat. Ale na
druhou stranu, diky umélému
osvétleni je na Virské sténé mozné
1ézt i za tmy, vecer a v noci. Na misté
funguje i pujcovna vybaveni, které
pro lezeni na ledé potifebujete, tedy
cepiny, macky, prilby, sedaky. Takze
vyzkousSet si dobyvani ledové stény
mohou i ti, ktefi na ledu dosud ne-
lezli.

Ptirodni ledovou sténu lze zdo-
lavat i v Labském dole v KrkonoSich
na skale zhruba 20 metrti vysoké
a vzdalené od Spindlerova Mlyna asi
Ctyti kilometry po modré znacce ve
sméru na Labskou boudu. I tady je
ale nutné pocitat s omezenimi. Jesté
prisnéjsimi nez na Virské sténé.

Vzhledem k mistu a blizkos-
ti narodniho parku tu neni zadné
obcerstveni ani chata a najednou
tu muZe lézt maximadlné Sestnact
horolezcu v dobé od 8 do 17 hodin.
A povinna je rezervace pres web
spravy KRNAPu.

Leckde se da ale lézt také po
umele vytvoiené ledové sténé. Jed-
nim z takovych mist je kazdorocné
byvaly Zulovy lom Na Bidé v Li-
berci, ktery nabizi zdjemcum hned
nékolik rtizné naro¢nych ledovych
cest. I tady je nutna rezervace, ale
diky umélému osvétleni se tady da
lézt i vecer, byt s omezenim Vetsi-
nou do 20 hodin.

Do vody pod led

Potdpéni je samo o sobé atraktivnim
sportem, ktery otevira tak trochu
novy ajiny svét pod vodni hladinou,
béznému smrtelnikovi nepiistupny.
Potapéni pod ledem pak piinasijes-

PRAVIDLA PRO ZIMNI POTAPENI

Nikdy se nepotapéjte sami.
PouZivejte vodici lano.
Nepotapé&jte se bez vycviku.
PouZivejte spravné vybaveni.
Vybaveni peclivé kontrolujte.
Nacvicte si krizové postupy.

®

4

té néco navic. Vcetné opravdu vy-
datné porce adrenalinu.

To proto, Ze potapéni pod ledem
vyzaduje mnohem naroc¢néjsi pii-
pravu a jiné vybaveni nez pfi kla-
sickém letnim potapéni. ZvysSuje se
i mira nebezpeci, protoZe je nutnd
nejen vyborna fyzicka kondice, ale
také orientace, protoze na hladinu
se miiZete dostat jen na misté, kde
jste vytvorili do ledu diru.

Potdapéni pod ledem je prede-
vSim vysadou opravdu zkuSenych

potapéct, a tak ti, ktefi by si chtéli
cestu pod led vyzkouSet, museji ab-
solvovat specialni vycvik. To proto,
Ze v zimé mohou nastat Kritické
situace, jakymi jsou zamrznuti pii-
strojti Ci ztrata orientace, vedouci
k ohroZeni zivota. Ale jak fikaji ti, co
potapéni pod ledem zazili, ten tiZas-
ny zazitek stoji za to.

Vedle potapéni ve specidlnich
neoprenech a s pristroji ale existu-
je i spolecnost tzv. ice freediveru. To
jsou nadSenci, ktefi se v zimé spou-

A co pot¢si, za timhle adrenalinem ani nemusite cestovat nikam daleko, vSe se nabizi i v tuzemsku.

it i*

Stéji pod led bez dychacich pfistrojt.
A to neni disciplina pro kazdého.
Zajisténi bezpecnosti, orientace,
tfeba pomoci lana, je nezbytnosti.
Ani zkuSeni ice freediveti se nepo-
tapéji sami.. A jak dlouho vydrzi
pod hladinou? Tfi minuty jsou béz-
nou zdlezitosti.

Na bruslich do dalky

Komu se nechce pod led, mtize
zustat na ledé. Mezi iZasné a adre-
nalinové zazitky rozhodné patfi
i brusleni po zamrzlych vodnich
plochach. Na severu Evropy je dal-
kové brusleni ¢i nordic skating obli-
benou kratochvili. Ale kdyZ mrzne,
da se provozovat i v Cesku. Bruslit
se da na zamrzlé Lipenské prehra-
dé a také tfeba na Orliku. KdyZ mate
Stésti, zazitek jeSté umocni az strasi-
delné Cerny a prithledny led.

Ale pozor! Brusleni na ptirod-
nim ledé je nejen skvély zazitek,
ale nese s sebou i rizika. Led muize
nec¢ekaneé povolit, proto je tfeba dbat
na bezpecnost: nikdy nejezdit sami
a vybavit se specidlnimi ostrymi
bodci v kratkych rukojetich. A hodi
se i hazeci lano a nahradni obleceni.

Uzijte si naplno ledova
dobrodruZstvi, ale
pamatujte vZdy na
bezpecnost!
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Od baristky k regionalni
manazerce

B N

ava je vade vasen. Zivot bez ni si ne-

umite predstavit. DokaZete ji ucitit

,ha sto hont“ a vase télo se okamzité
dostava do modu Stvané zvéere, dokud si taky
nedoprejete Salek. Klid a pohoda, to je pro vas
vonava kava na stole.

Védéli jste ale, ze kdava vam muZze taky
zamavat s vas$i pracovni kariérou? Vyzpovi-
dali jsme pro vas Petru Krystlovou, ktera uz
o tom VI Své.

O Na jakeé pozici jste v Costa Coffee zac¢inala?
Zacinala jsem na pozici barista v tréninku.
Costa Coffee jsem do té doby neznala, ale
fikala jsem si, Ze za pokus nic nedam. Uz
z ptijimaciho pohovoru jsem ale odchazela
plna dojmti. Méla jsem ohromnou chut pra-
covat pravé v Costa Coffee. Nejen za to bych
rada i touto cestou podékovala své prvni
manazerce Marii Zaoralkové, ktera si tehdy
vybrala pravé me.

O Jak pak vypadala vase profesni cesta Cos-
tou?

Prosla jsem si skoro vSemi pozicemi. Po
tfech mésicich jsem byla z baristy v trénin-
ku akreditovana na baristu, po dalSich tfech
mesicich jsem uz byla Barista Maestro. Stra-

vila jsem na této pozici néjaky cas, azZ jsem
se vypracovala na asistentku manazera. Pak
jsem si odskocila za rodic¢ovskymi povin-
nostmi a vrdtila se rovnou na pozici interni
auditorky. Tady jsem byla néco malo pres
rok. A ted jsem po péti letech v Costa Coffee
uz regionalni manazerkou.

O Co se vam na praci baristky libilo nejvic?
Prace baristky byla prosté iZzasna. Neustdle
jsem se vzdélavala v piipravé kavy. Velkou
oporou mi pfi tom byla moje manazerka
a cely tréninkovy tym. VSichni se mi pro-
fesionalné vénovali a pomahali mi zdoko-
nalovat se. Kromé pripravy kavy mé velmi
naplnovalo kazdodenni setkavani s hosty,
af uz stalymi ¢i novymi, ktefi si do kavarny
prichazeli pro svou denni davku kavy.

O Pro koho se tahle prace vlastné hodi?
Praci v Costa Coffee bych doporucila kaz-
dému, kdo se chce realizovat. Viibec nevadi,
kdyZ ani netusi, co ho ¢eka. Neni tfeba mit
obavy. V Costa Coffee vas vSe nauci a kolego-
vé v kavarné vam se v§im pomohou. Ja mam
ted’ diky tomu povolani, které mé napliuje,
a kazdy den se do prace téSim. Nasla jsem tu
itizasné kamarady a vim, Ze nékam patiim.

asti
offee tymu!

R

www.costa-coffee.cz
www.facebook.com/CostalobsCZ
jobs@costa-coffee.cz

www.costa-coffee.sk
www.facebook.com/CostaCoffeeSK
info@costa-coffee.sk

LUXOR
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Knihy doporuguje )$ s
knihkupectvi i
Luxor /.
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Paollo Cognetti &&
Nikdy nevystoupat na vrchol
Odeon

Ve své nejnovejsi knize autor
vypravi o cesté jako touze po
sebepoznani, o krouzZeni kolem
smyslu vlastni pouti, o tniku i na-
vratu, o snaze nechat se fyzicky
prostoupit krajinou. Literarné po-
jaty cestovni denik (s podtitulem
Cesta do Himalaje) zachycuje jeho
zazitky z expedice do nepalského
Dolpa, na niz se vydal jako ¢tyfti-
catnik, ktery se musi vyrovnat se
skutecnosti, Ze definitivné prekro-
¢il hfeben mladi a zpatky nevede
7adna stezka.

NN
Angela Marsonsova &

Skryté karty 7
Kalixnr -
Na elitni soukromé Skole Heath-

crest dojde k tragickému umrti

tfinactileté zakyné. Zdanlive jasny

pripad sebevrazdy inspektorku

Kim Stoneovou téZce zasahne,

protoZe nestacila na misto dorazit

vcas a divku zachranit... A kdyz

se jeSte ukaze, Ze za smrti malé

Sadie Wintersové je cosi daleko

temnéjsiho, zacina postupné

rozplétat predivo vztahtl, jejichz

nitky ve skrytu vedou nejen do

vysSich kruh, ale i hloubéji do

minulosti...

Zena filmového kritika (audiokniha)
Audioknihovna >

Blogové prispévky Zeny filmo-
vého kritika, jejichz autorka byla
nominovana na cenu Magnesia
Litera (a presto si preje zustat

Vv anonymité), jsou vtipnym

i nekompromisné sebeironic-
kym nahlédnutim do rodinného
souziti Zeny a muze. Coz vét§ina
lidi nad 30 let véku nejspis
duvérné zna. Co vSak uz nezna,
jsou specifika souziti Zeny se

‘zvlastnim druhem muze: filmo-

vym Kritikem.
Cte Iva Pazderkova.

Anna Jacobsova

Venkovské sidlo - Zlaté ¢asy
(audiokniha)

Audioknihovna

Kdyz Franziska krdtce po padu

. Berlinské zdi navstivi byva-

1é rodinné panstvi Dranitz ve
vychodnim Némecku, kde vy-
rustala, je rozhodnuta zustat tady
uz nattvalo. Spole¢né s vnuckou
Jenny se snazi vratit starobylému
sidlu d¥ivéjsi lesk. Pritom se ji
vynoruji vzpominky na bezsta-
rostné détstvi i na prvni velkou
lasku, Waltra Iversena, kterého ji
vzala valka. KdyZ se nahle dozvi,
Ze je Walter nazivu, za¢ne rozplé-
tat pribéh, ktery by mnozi radéji
nechali spat...

Cte Kamila Sprachalova.
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Bud’te nas Valentyn

«-;

nevyhraje aneb dalsi °
velka soutéz na ObZOI’U {iﬁﬁoﬁ?igﬁéﬁiv’iﬁﬁ nebo snad popisern mucednicke smrt svatého

muze. Pujdeme rovnou k véci. Bud'te letos nas Valentyn!
Mame za to pro vas srdce jako na dlani — tentokrat v podobé la-
; hodné maslové suSenky necudné odéné do bilé ¢okolady a roznéznélé
5 P, 1 3 A 5. B . ! posypem susSenych malin. Doprovod té sladké mnamce dela jeji vér-
Kdo by rad néco nevyhral? Tteba jen baliCek, ktery obsahuje ny spole¢nik Caffe latte v primo velikosti. To Ve za velmi pifjemnou
vSe potfebné k vyrobé domadciho pernikového caffe latte. cenu. Uvidite, zamilujete se i vy.

Nebo kartu nabitou na 2 000 K¢ za nejlepsi kavové selfie.
Nebo kavu na rok zdarma. Sbihaji se vam sliny? Mdme tu

i néco pro vase cestovatelské choutky.

o takhle vylet tfeba do Bar-

C celony ¢i Amsterdamu?
Ten v minulosti ziskali lidé

Vv na$i prazdninové soutézi pri-
chystané ve spolupraci s benzi-
novymi stanicemi Shell. Stacilo
dat si na ,,shellce“ kavu z naseho
cerveného kavomatu Costa Ex-

press a poridit si s ni fotku na téma
prazdniny. Snadné!
Chtéli byste také? Sledujte

nase facebookové stranky Costa- =
CoffeeCZ a hrajte. SoutéZzi mame =EXPRE S S
pro vas i v roce 2020 pfichystano
vic nez dost.

A ted pozor!

Psst! Dalsi zimni soutéZ Costa Ex-
press a Shell bude probihat uz od
17. tnora do konce brezna. Ne-
nechte si ji ujit.

Valentynsky g
termohrnek '
A uz jste vidéli
nas zamilovany
termohrnek? Zdobi
- ho tFpytiva srdicka
. , o ~avejde se do ngj
Snidané se musI prozit.  kazdy napoj medio

z nasi nabidk

Dejte si dva minicroissanty {7 Ko
dle svého vybéru s kavou ~se mize letos

nezamilovat?
Termohrnek se srdicky

Taiko si pFedstavit francouzskou snidani bez croissantu a kavy. A téZko si pred-

stavit Costu bez vihodné ranni g?bldkg Tato ;ovmcedrlnlal‘r{la;i;hlr:n:lazdagsni:vacei\:la Si mﬁiete v kav érnéch
aslové minicroissanty dle vybéru v doprovo i ]
gijoicol;; ::-av: tohle rotni obdobi si Zada posnidat néco vydatngjSiho. 5 Costa Coffee kOUpIt od

Kavu si dejte podle své chutt a dva minicroissanty vybirejte ze tfl delikatnich Zacatkg U/no,ra azdo

model: - vyprodani zasob.

. Minicroissant s cokoladou posypany tokoladovimi kousicky :

. Minicroissant s bilou Gokoladou zdoben§ kousky bilé Gokolady
Minicroissant s pudinkovou naplni a posypem 2 kfupavych liskovjch ofiskd

&f te ji horkou
te. e ai se zakousnete do této traditni snidafiové lah@dky a zapije

K::o: siret se bude zdat vonave_;sx i kdyby se venku vSichni certi Zenili. Zvihodné-
na nabidka plati kaZdé rano do 11 hodin.
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Cvicit rano,
nebo vecer?
Kdy je to
lepsi?

Je to vécna fitness otazka.

Je lepsi si rano privstat a dat
si do téla jesté pred snidant,
nebo cvicit az vecer po
praci? A co je zdravéjsi? Obé
varianty maji své skalni
zastance i odptrce. Tak kde
je pravda?

Existuje spousta védeckych du-
kazti potvrzujicich obé moznosti.
Pravdou ale je, Ze nejlepsi cviceni
je to, které pravée délate. Neboli —
lepsi je si zacvicit kdykoliv nez
nikdy. Odbornici se nakonec sho-
duji, Ze spi§ nez védecké zavéry
nebo ndzory na to, kdy cvicit, jsou
Vzdycky totiz rozhoduje to, kdy
vlastné mate ¢as a kdy se vam
cVvici nejlip.

Pokud by vas ale prece je-
nom zajimalo trochu vic védecky
podloZenych dat, pak tu pro vas
mame i dal$i podrobnosti.

Hormony a jejich kouzla
Rano mate v téle nejvyssi (a to az
trikrat vys$si) hladinu testostero-
nu, ktery podporuje energii a rtst
svalti. Télo také pri cviceni vy-
plavi endorfiny - hormony dobré
nalady, takze vas cviCeni nabije
energii, nastartuje metabolismus
a povzbudi do celého dne.
Vyplavené endorfiny samo-
zfejme pusobi i pfi cviceni vecer.
Pomtizou vam se poradné zrela-
xovat a rozpustit nashromazdény
celodenni stres. Vecer je zaroven
lepsi pro posilovani, protoZe se
snizuje hladina kortizolu, coz
je hormon, ktery stimuluje télo
k tomu, aby si bralo energii ze
svall. A to pro svalovce neni sa-
moziejmé zadouci.

Usnu?

Rikd se, Ze ranni cviceni poma-
ha lidem vecer snadnéji usnout.
Ale tika se také, Ze cviceni vecer
zvedne télesné teplo podobné
jako horka koupel a podpofi kva-
litu spanku.

A ted babo rad’. Pokud se roz-
hodnete cvicit vecer, je kazdo-
padné dulezité, abyste docvicili
zhruba dvé az tfi hodinky pred-
tim, nez pujdete spat. Jinak muze
vecerni cviCeni spanek naopak
oddalit a zhorsit.

Spalovani nebo nabirani
svalové hmoty

Rdano se hodi spis kardio. KdyzZ se
udrzite pod anaerobnim prahem,
spdlite daleko vic tuku. Ale po-
zor! M€li byste se dobie rozcvicit
a protahnout. Rano ma télo totiz
vice riziko zranéni.

Vecer je zase jako stvoreny
pro posilovani. Je tu mensi San-
ce zranit se nez rano, protoze
télo je diky dennimu provozu na

LU TION71 &9 CLUUITION? &r7r.s

LU TIOr7
IS &27FsS

AUTHOR.CZ

Modely Elevation se stfedovym motorem SHIMANO STEPS DUE-7000 250 W, 36V/14 Ah Li-lon/500 Wh bateri,
odpruZenou délkové uzamykatelnou vidlici RST FIRST a komponenty SHIMANO DEORE s 10-ti rychlostmi. Cena: 79.990 K&

pozdéjsi aktivitu lépe pripravené
a také vase anaerobni kapacita je
VYSSI.

V kostce

Ranni cvic¢eni vam da energii do
celého dne a testosteron navic,
zlep$i metabolismus a bude se
vam skvéle spat.

KdyZz budete cvicit vecer,
muzZete si rano déle polezet, mu-
Zete cvicit silovéji, odplavite stres
a misto do hospody ptijdete vecer
do posilovny.

Klicem k celému problému
je samoziejmé rovnovaha. A jak
fikaji vSichni fitness trenéfi: je
jedno, kdy budete pies den cvicit.
Hlavné to délejte pravidelné.

:

@,
@
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Svandovo divadlo zve na drsné hry’
o lidech na hrané

Slavné dilo anglické literatury, roman Na Vétrné hiirce od Emily Brontéové ozfva na jevisti prazského Svandova divadla. V reZii
Martina FrantiSaka a adaptaci Marie Novakové je tu k vidéni jako pfibéh o vasni, 1dsce a pomsté, ktera jako nic¢ivasmrst zasahne

i pristi generace.

roli nevypocitatelné Katefiny podd-
V va strhujici vykon Marie Stipkova.
Jako rozervanec Heathcliff, divoky
nalezenec, kterého s Katefinou svazuje
osudové pouto, exceluje i novy ¢len smi-
chovského souboru, charismaticky Jan
Grundman. Na prknech Svandova divadla
se poprvé predstavuje také Anna Strop-
nicka v uloze ne$tastné zamilované Isabe-
ly, jako chuva Nelly provadi divaky celym
pfibéhem Klara Cibulkova. Za pozornost
urcité stoji rovnéz dumyslné pojata scéna
Marka Cpina, kostymy Evy Jifikovské a po-
hybova slozka predstaveni, o niZ se postaral
vynikajici mim Radim Vizvary.

Kromé vichru z drsnych viesovist Vé-
trné hirky se Svandovym divadlem brzy
prozene i Kockozrout - hra Rainera Wer-
nera Fassbindera, vypravéjici o nelitost-
ném zakonu smecky, ktera tu ma premiéru
24.ledna 2020. V rezii Jana Holce budou hrat
Andrea Bursova, Bohdana Pavlikova, Robert
Jaskow a dalsi.

Program divadla najdete na
www.svandovodivadlo.cz.

Marie Stipkova: ,I ja mam své zvire,
které potrebuje vyvenéit.”

Na par slov s hereckou Marii Stipkovou, pied-
stavitelkou Katefiny Earnshawové v inscenaci
Na Vétrné htirce.

O Jaka je podle vas Katefina?

Katefina je velmi rozporuplna. Clovék by mohl
dost snadno fict, Ze je, mirné feceno, hloupa.
jeji divokost, to zvite v ni. To mé velmi zajima,
protoZe i ja mam své zvife. Dlouho mi trvalo,
nezjsem ho nasla, ale ted uz vim, Ze ho mam.

O To byste mozna méla trochu vysvétlit...
Chceme byt hodni, aby ndas méli druzi radi,
vSichni ale pritom v sobé mame i né¢jakou nevy-
pocitatelnou a zlou Katefinu. Je fajn si to pfipus-
tit, se svym zvifetem se sezndmit, naucit se s nim
mluvit — a obcas ho vyvencit. Clovéku to ulevi.

O V ¢em je podle vas inscenace zajimava pro
divaky?

Samo téma nenaplnéné lasky, kterd pustosi
vSechno kolem sebe, je svym zpusobem ne-
smrtelné. Tady je ale zajimavy specificky po-
hled na nenaplnénou lasku pravé skrze postavy
Katetiny a Heathcliffa. V kazdém z nas je totiz
kus jednoho nebo druhého. Néco divokého, co
se spole¢nost nebo my sami snazime potlacit,
ale co nas prevysuje.

TENKRAT .
PODRUHE

PRUGME SE THOVU ZANBLOVAT

Tenkrat podruhé

Na noze

Maj pribgh

Victor dostane od svého syna dar-
kovy poukaz agentury Time Trave-
lers a muize si zvolit, v jaké dobé by
chtél na cas zit. Vybere si 70. 1éta,
aby mohl jesté jednou proZit prvni
rande se svou Zenou - dobu, kdy

v ném jesté vidéla atraktivniho
muze, namisto nudného paprdy

V pyZamu. Zabavna a nostalgicka
romantickd komedie, ktera stoji

za vidéni, vypravi o tom, jaké by
bylo zopakovat si jesté jednou ty

Hodnotime: eeee e

Jak muze dopadnout vySetfovani
zahadného umrti autora tajemnych
detektivnich pfibéht, kdyZ jsou
vsichni v jeho blizkosti podezieli?
Svérazny detektiv (Daniel Craig)
pojme feseni piipadu po svém,

ale vysetfovani ¢lenti excentrické
zpocatku zdalo. V napinaveé satiric-
ké krimi komedii v duchu Agathy
Christie rozehraji herecky koncert
Chris Evans, Jamie Lee Curtis, Mi-
chael Shannon a Don Johnson.

Hodnotime: e eeee

Vlastina Svatkova jako talentovana
Elizabeth rezignuje na uspéSnou
kariéru baletky kvtili osudové las-
ce. Muz jejiho srdce (Sasa Rasilov)
ma v8ak dvoji tvat, a tak v jedi-
ném okamziku ztrati iplné vse.
0djizdi na Moravu, aby se s pomoci
tety (Vilma Cibulkova) pokusila
poprat s nepfizni osudu i vlastnimi
démony. Dostava druhou $anci na
opravdové Stésti a potka i skutec¢-
nou lasku (Pavel Ktiz). Romanticky
pribéh byl natoc¢en podle skute¢né
udalosti.

Hodnotime; e e e e o

\\!
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Dokonala lez

Saramantni podvodnik Roy

(Tan McKellen) si v Zivoté nadé-

lal spoustu problémti a stdle jej
pronasleduje jeho temna minulost.
KdyZ na internetové seznamce
potka bohatou vdovu Betty (Helen
Mirren), nemuze uvérit svému S$tésti.
Namluvy ale neprobihaji zcela podle
jeho predstav. Postupem casu zjistu-
je, Zze puvodné fale$né city se stavaji
skute¢nymi a to kazi jeho tajny plan.
Film piinasi drama i psychologickou
studii dvou starsich lidi.

Hodnotime: e e e e o

Foto: Alena Hrbkova
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Kosheen

Nové oteviené Muzeum
fantastickych iluzi

Od zacatku prosince najdete
v prazské Vodickové ulici nové ote-
viené Muzeum fantastickych iluzi,
které slibuje neotfelou zabavu pro
celou rodinu. Prijdte si uzit vice
nez stovku interaktivnich exponatt
a velkoformatovych trikovych ob
razu - origindlni zazitek je zarucen.
Projit se muzete hlavou doli po
strop€ mistnosti, nechat se vystielit
z déla nebo tfeba levitovat ve vzdu-
chu. S sebou nezapomernte mobily
¢i fotoaparaty, fotografie plné za
bavnych optickych klamti vas bu-
dou bavit jesté dlouho po navstéve
tohoto muzea.

Legendarni Kosheen

se vraci do Prahy

Popularni kapela Kosheen, ktera
formovala tvar svétové hudebni
scény na zacatku milénia, se po té-
méf pétileté pauze vraci na poédia.

Na konci unora pfijede na turné
do Ceska, postupné se predstavi
25. unora v prazském Lucerna
Music Baru, ddle pak 26. v Brng,
27. v Ostrave a 28. v Pardubicich.
Teésit se muzete na rozsifenou sesta

vu, vyraznéjsi poédiovou show a pre-
devsim na nezaménitelny a uhranci-
vy hlas zpévacky Sian Evans.

Retrospektiva Borka Sipka

AZ do 22. bfezna muzete v Gale-
rii Tancici diim zhlédnout vystavu
dila svétoznameého architekta, vy-
tvarnika a designéra Botka Sipka
nazvanou Retrospektiva. K vidéni
jsou zhruba dvé stovky jeho skle-
nénych dél (vazy, karafy, misy,
sklenicky, lustry..) a Sedesat kust
designového nabytku (zidle, kies-
la, stoly, skiiné, knihovny atd.).
Jedna se o posledni ucelenou pro
dejni vystavu originala z Sipkova
depozitare. Vystaveny jsou i dopo-
sud neznamé prototypy nhalezené

: Galerie Tancici dim

c

v pozustalosti. Navstévniky jisté
zaujmou napiiklad dva sklenéné
mece, které Sipek vyrabél v roce
2003 pro Karla Lagerfelda do Fran-
cie, Ci nasténna vdaza, ktera je po-
slednim dilem vyrobenym jen par
dni pred smrti.

Benefice Magdaleny KoZené
Svetovd pevecka hvezda Magdalena
Kozena zve (nejen) své fanousky
na benefi¢ni koncert 26. ledna do
prazského Rudolfina, kde zazpiva
skladby z pera Antonina Dvotdka,
LeoSe Janacka, Bohuslava Martint
a dalSich, v doprovodu Kklaviristy
Ohada Ben-Ariho. Recitdl je dle je-
jich slov upfimnym podékovanim
vSem, ktefi pﬁepl‘\ a]'l‘ do jejtho Na
dac¢niho fondu, jenz zaloZila v roce
2016 a ktery podporu]e tuzemské
zakladni umélecké Skoly. Kazdy,
kdo si na koncert zakoupi vstupen-
ku, se symbolicky stane dondtorem
fondu a rovn¢z podporovatelem
umeéleckého vzdélavani ceskych
deéti.

Posedli Dakarem 2020

Oblibena live show pro milovniky
rychlych kol je zpét! Behem meé-
sice unora se muZzete prijit pobavit
s jezdci Martinem Macikem a Ja-
nem Brabcem z tymu Big Shock
Racing a dozvédét se spoustu za

jimavosti o slavném zavodu Dakar
v osmi meéstech Ceské republiky.
Zacina se 6. unora v_Brné a konci
27. tnora v Ostravé. Cekaji vas ne-
uvéritelné adrenalinové piihody,
nezvefejnéné zabéry z Kritickych
mist i informace ze zakulisi, a to
bezprostfedné po navratu ceskych
jezdct z nejndarocnéj$iho motoris

€ tického zavodu na svéte.

Coldpla
Evercdayy Life

Sunrise a Sunset, to jsou ndzvy
dvou kolekci nové vydaného
dvojalba britskych veleslavnych
Coldplay. Jak hudebni kritici
recenzuji, kapela se vyrazné
posunula od mainstreamu k al-
ternativni hudbé a neboji se expe-
rimentovat. Kromé standardniho
rocku a popu tak uslySime tieba

i gospel, jazz ci folk. Za nejvetsi
hit desky 1ze povazovat skladbu
Orphans, ktera zaujme spoustou
vokalti. Zvuk desky je prvottidni,
vyzdvihnout je tfeba i smysluplné
texty.

I
Vojtéch Dyk
YK
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UZ to neni ten kluk z Nightwork,
Vojtéch Dyk posledni roky

predvadyi, Ze patii k ceské pévecké
Spi¢ce a Ze ma co ukdzat. Nyni
vydava svou prvni vlastni plno-
hodnotnou desku, kterou natocil
v New Yorku, pficemz skladby
siisam napsal. A nutno podotk-
nout, Ze je skvély nejen jako
zpevak, ale i jako autor. Tfinact
pisni natocil spolecné s ispéSnym
¢eskym hudebnikem Ondrejem
Pivcem, za zminku stoji prvni
singl Mr. Beat.

|
Marpo & TroubleGang
Dva

Rapper Marpo stale dokazuje,

7e je jednou z nejvyraznéjsich
osobnosti ¢eské hiphopové

scény. S kapelou TroubleGang

uz dokdzali vyprodat O, arenu
ajejich nova deska zni rovnéz
ambiciézné. Nechybi na ni tvrdé
elektronické beaty a pochopitelné
také konfrontacni texty, kterych
se Marpo neboji. V ¢ervnu se tahle
particka chysta na sviij nejvetsi
open air koncert v Zivoté v praz-
ském Edenu.
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Program pro dlouhé zimni
soboty: kavové seminare
. ...

Co d¢lat o vikendu, kdyZ uz jsou Vanoce za vami, na lyzich jste letos dokonce
nekolikrat byli a jaro se blizi jen velmi pomalu? Ridime se heslem, Ze lenivého
v zimé ani pec nezahieje, a mame tu pro vas néco, co vam rozsiii obzory

a rozehteje vase télo i mysl — kdvové seminare Costa Coffee.

Vybrat si miizete jeden nebo oba ze dvou kavovych seminari

Vydejte se na cestu kavy s Costou

Tenhle seminaf neni Zadna nudna lekce
o historii kavy, jejim péstovani nebo prazeni.
I kdyz o tom vSem (a nejenom o tom) se do-
zvite vSe potiebné. Naucite se také spravneé si
pfipravit kavu na profesiondlnim kavovaru.
Budete degustovat, porovnavat rozdily mezi
arabikou a robustou, testovat vlastnoruc¢né
pfipravené espresso, cappuccino nebo techni-
ku latte art.

Najdéte si sviij termin jesté dnes

Staiite se odbornikem

na techniku latte art
,Malifem do kavy“ se muze stat kazdy, i vy.
Uméni mlécné Kresby, ktera zdobi povrch kavy,
je sice véda a nejlépe ji zvladaji zkuSeni baris-
té, ale prozradjme vam Vsechny potrebne tr]ky
napiiklad, jak teplota mléka ovhvnu]e kvalitu
mlécné pény, jak je dulezity pomér mléka k ob-
jemu konvicky a mnoho dalsiho. Mezi nejcas-
t&jSi obrazky z mlécné pény patii rozeta, jablic-
ko nebo srdicko. Ktery si vyberete vy?

Terminy kavovych seminard sledujte na strankach www.costa-coffee.cz.
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Po Fihlaseni
i-Fi Costa Coffee
mate prlstuE
k rozcestniku,
ktery vas provede

svétem kavy.
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A COFFEE

PRAHA

Arkady Pankrac Na Pankraci 86, Praha 4

Atrium Flora Vinohradska 151, Praha 3

BB Centrum Vyskogilova 4, Praha &

Centrum Cerny Most Chlumecka 765/6, Praha 14
DBK Budgjovicka 1667/64, Praha 4

Fashion Arena Prague Outlet Zamenhofova 440, Praha 10
Florenc Sokoloyska 394/17, Praha 8

Galerie Harfa Ceskomoravska 2420, Praha 9

Hlavni nadrazi (Costa Pronto) Wilsonova 8, Praha 2
Hlavni nadrazi Wilsonova 8, Praha 2

Hradéanska stanice metra A, Hrad€anska, Praha 6
Hradéanska II M. Horakové 119/201, Praha 6
Italska Italska 1, Praha 2

Je€na Jecna 512/18, Praha 2

Karlovo namésti Karlovo namésti 313/8, Praha 2
Leti$té Vaclava Havla Praha, Terminal 1
Aviaticka, odletova hala, Praha 6

Letisté Vaclava Havla Praha, Terminal 1
Aviaticka, odletova hala, Praha 6

Leti$té Vaclava Havla Praha, Terminal 2
Aviaticka, odletova hala, Praha 6

Leti$té Vaclava Havla Praha, Terminal 2
Aviaticka, prst C, Praha 6

Letisté Vaclava Havla Praha, Terminal 2
Aviatickd, prst D, Praha 6

Leti$té Vaclava Havla Praha, Terminal 2
Aviatickd, priletova hala, Praha 6

Masarykovo nadrazi Havlickova 1014/2, Praha 1
Mustek stanice metra A, Vaclavské nam., Praha 1
MY Narodni Narodni 63/26, Praha 1

NC Fénix Freyova 945/35, Praha 9

0C Cestlice Obchodni 111, Cestlice

0C Galerie Butovice Radlicka 117, Praha 5

0C Letiany Veselska 663, Praha 9

(0] Novy’ Smichov Plzefiska 8, Praha 5

0C Novy Smichov II Plzefiska 8, Praha 5

0C Quadrio Spalena 22, Praha 1

Docasné uzavieno OC Srektrum Obchodni 113, Cestlice
Palladium ndmésti Republiky 1, Praha 1

Palmovka Open Park Voctarova 2497/18, Praha 8
Pasaz Rokoko Vaclavské nam. 794/38, Praha 1
Roztyly Tomitkova 2144/1, Praha 4

Seifertova Seifertova 570/55, Praha 3

Tylovo namésti Bélehradska 102, Praha 2

Vestibul metra Letiiany Beladova, Praha 9
Vodickova Vodickova 33/709, Praha 1

Westfield Chodov 0. podlaZi Roztylska 2321/19, Praha &
Westfield Chodov 2. podlaZi Roztylska 2321/19, Praha 4

BRATISLAVA

Aupark Einsteinova 18, Bratislava

Eurovea Pribinova 8, Bratislava

JIZ BRZY Kamenné namestie Bratislava

JIZ BRZY VIVO! Bratislava Vajnorské 100, Bratislava

OSTATNi MESTA

Brn

Josefska 427/14, Brno

J1Z BRZY Galerie Varikovka Brno, Ve Varikovce 462/1, Brno
Ceské Bud&jovice

Igy Centrum, Prazska tfida 1247/24, Ceské Budéjowce &
Hradec Kralové ]
AUPARK, Puskinova 1215/11, Hradec Kralové

Liberec

0C Forum, Soukenné namésti 669, Liberec

0C Nisa, Ceské mladeZe 456, Liberec

Olomouc o

Narodni diim, 8. kvétna 464/21, Olomouc

Ostrava

0C Forum Nova Karolina, Jantarova &,
Outlet Arena Moravia, Hlucinska 117
Pardubice

Hlavni nadrazi, ndmésti Jana Pernera 217, Pardubice
Palac Parduhlce Masarykovo ndm. 2799, Pardublce
Plzen

0oc Plaza Radcicka 2, Plzen

Teplice

0c Olymia, Sibiks 464, Tepnd

Usti nad Labem

Forum Usti nad Labem, Bilinska }

)strava
 Ostrava -
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