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Dejte si kavu,
ktera se
nevari. Je ¢as
na cold brew
]

V letnim parnu ¢lovék
pottebuje osvézeni

a povzbuzeni. Zastudena
pripravovana ledova kava cold
brew dava oboji. Pokud jste ji
nevyzkouseli loni, letos mate
moznost ve trech variantach.
Vybere si kazdy milovnik kavy.

eni ledova kava

jako ledova kava

Neplette si cold brew s kla-
sickou ledovou kavou. Cold brew
viibec neptichazi do styku s horkou
vodou a to se samoziejmé projevuje
v jeho chuti. Ma nizsi aciditu a vyssi
obsah kofeinu nez klasicka kava, je
tim padem jemné&js$i a ma sladsi chut
pripominajici cokoladu.

Dvé tajemstvi pfipravy cold brew
Prvnim tajnym trikem toho nejlep-
§iho cold brew je kava. Tady nepfti-
padaji v aivahu kompromisy — dobré
cold brew snese jen kvalitni a ¢ers-
tvé namletou kavu.

Druhym kamenem tuspéchu je
mleti. Kava musi byt namleta tak
akorat - to znamena stfedné na-

HISTORII PROVERENE

Holandané prZ pili cold brew uz

na prelomu 16. a 17. stoleti. Tito
ostrileni obchodnici si ho na cestéch
vozili s sebou jako ,,konzervu",
kterou si pak ohfivali. Holandskou
metodou se (dajné inspirovali
Japonci, ktefi vyvinuli pfipravu cold
brew ve velkém stylu. Horni nadobu
vysoké elegantni sklenéné véze
podobné laboratornimu zafizeni
naplnili ledem. Ten postupné odtaval
a po kapkach smacel namletou kavu
umisténou ve stfedu soustavy.

Do spodni nadoby pak odkapavala
extrahovand kava. A funguje to

tak viceméné dodnes. Systémy

pro pFiEravu cold brew v duchu
Japonské sestavy uvidite velmi éasto
v kavarnach ve Spojenych statech.

hrubo. Jemné mleté kavé delsi lou-
hovani nesveédc¢i a hotovy napoj pak
miuiZe byt nahotkly nebo zakaleny.

Jak ho pripravujeme my

Stfedné namletou kavu v papiro-
vém filtru vloZzime do velké nadoby
s vodou a nechavame dvacet hodin
(opravdu!) louhovat. Pomala ex-
trakce ve studené vodé vytahne to
nejlepsi z chuti a viné. Pak kavu
odfiltrujeme a silny koncentrat vy-
chladime. Podavame do sklenice
nebo kelimku s sebou.

Dejte si ho tak, jak to mate radi

Klasické cold brew

Klasika bude chutnat vSem mi-
lovniktim cisté chuti kavy. Tohle
cold brew si nenechava ni¢im kazit
chuf - zjemnuji ho jen kostky ledu.

Pokud by ale na vas byla tato chut
prili§ surova, radi vam do vaSeho
klasického cold brew pfidame pii-
chut dle vasi volby nebo mléko ¢i
jakoukoliv jeho alternativu.

Cold brew s mléénou pénou

Cold brew se zamérné pripravuje
z pomérné velkého mnozstvi kavy,
aby se zni pri louhovani vytahlo
co nejvic chuti. Je proto silné. Pro
zjemnéni vam do n¢j radi pridame
mlécnou pénu. Skvéla volba, zvlast
pokud si ijinak radi pochutnavate
na mlécnych kavovych napojich.

Jahodové cold brew

Tahle ochucenda lahudka vznika
tak, Ze smichame cold brew v Sej-
kru sjahodovym pyré aledem,
prelijeme do skleni¢ky a podavame
s kousky susenych jahod.

Specialni letni drink
Espresso tonic.
Horké uvnitt,
krasné navenek

Vyrazné hotka chuf aosvédce-
ny zabijak unavy. Na Instagramu
spolehlivé zveda pocet lajku, tak-
ze se stimhle feSikem nezapo-
merte vyfotit.

Espresso tonic pochazi ze Svéd-
ska, odkud se uz nékolik let $ifi
do celé Evropy. Napoj vznikl tak
jako fada jinych tuZasnych véci
- tplnou nahodou. Vite, jak to
po prohyiené noci chodi. Prazd-
na lednicka, jesté Ze je k mani
aspon kava. Nastésti tehdy zbyl
i tonik s ledem, ktery ji prijemné
zjemnil. Voila! Letni trhak byl na
sveté. Od roku 2007 ho jako prvni
asvelkym uspéchem poddvala
kavarna Koppi Roasters ve Svéd-
ském Helsingborgu.

Jak se pripravuje

Espresso tonic je nekomplikova-
né, apresto chufové velmi vy-
razné. K jeho pfipravé staci Ctyfti
ingredience: espresso, led, tonik
aplatek citronu, ktery pomuze
rozvinout jeho vyjimecnou hoi-
kou chuf. Tajemstvi spociva v pfi-
pravé, konkrétné v poradi jednot-
livych kroku.

V Costa Coffee ho ptipravu-
jeme tak, Ze ledem naplnime skle-
nici, zalijeme tonikem a pak opatr-
né prelijeme pres 1zicku jednu dav-
ku espressa. Musime postupovat

Pokracovdni na strané 2
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Osvezujici kava nebo dezert?

Frostino je oboji

V 1été jsou predstavy o mrazu a jinovatce velmi prijemné. A proto je v této rocni dobé
tak oblibené Frostino, které ziskalo jméno pravé po nich. Muzete ho usrkavat brckem
nebo ujidat 1zickou jako zmrzlinu. Tenhle mrazive ojinény ndpoj vas osvézi a diky své
kavové podstaté zaroven povzbudi.

dkladem lahodného Frostina je espresso, cerstvé mléko a rozmixovany led. Barista vam ho pfti-
pravi tak, Ze Sdlek Cerstvé kavy doplni ledem a studenym mlékem. Poté vSe prelije do mixéru,
prida trochu vanilkové baze pro typicky jemnou smetanovou chut, doladi podle varianty, kte-

rou si vyberete, a rozmixuje.

Letos pro vas mame tri varianty Frostina

Frostino ¢okolada a ofisek

s Cokoladovou omackou, ofiSkovym
sirupem a zdobime §lehackou

a kakaovou posypkou.

Frostino kokos a cokolada
pripravujeme z kokosového pyré
a cokoladové omacky, kt
samotny napoj a zarove
Slehacku na povrchu.

Frostino slany karamel
rozmixované dohladka s oméackou
ze slaného karamelu podavame

s kopeckem Slehacky a kfupavymi
karamelovymi kousky.

\
I

Pokracovani ze strany 1

opravdu pomaloucku, aby se slozky
nepromisily a kyzeny efekt byl do-
konaly. Jednotlivé slozZky napoje tak
zustanou oddélené, michani uz bude
navas.

Ciry tonik dole acerna kava,
ktera postupné klesd, nahote. To je
skoro 7ivé umeéni. Instagram ostatné
tohle piti miluje. Mame podezteni,
7e Espresso tonic vdéci za nemalou
davku pfizné pravé svému neodola-
telnému vzhledu, ktery se tak kras-
ne foti a sdili.

Jak chutna

Chutna hofice a zaroven kysele. Ma
prijemné osvézujici chuf. Pokud by
pro vas byl ndpoj prili§ horky, urci-
t€ si ho doslad'te. Kromé klasického
cukru si dobfe rozumi i se sirupy.

Jak si ho muZete dat
Celé 1éto vam budeme pfipravovat
klasiku, tj. Espresso tonic ozdobe-
ny platkem citronu. V ¢ervenci vas
navic muze zchladit Espresso tonic
granatové jablko. Tuto chutovou
kombinaci skvéle dopliuje platek
grepu. Na srpen chystame Espresso
tonic s okurkou alimetkou. Napoj
pripravujeme v primo velikosti.

—
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Cena je 59 Kc.
Clenové Costa
Coffee Clubu si
mohou stahnout
voucher a mit
napoj dokonce
zdarma.
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7Zustavate v 1été v Cesku? Mame par tipd

Dovolena v roce 2020 bude ur¢ité netradi¢ni. Vic neZ ptilka Cechi, ktefi chtéli letos vycestovat, se kvtili riziku nakazy
koronavirem svych planti vzdala. A to znamenad, Ze s nejvétsi pravdépodobnosti budou ¢eské kempy a letoviska praskat ve
Svech jeSte o néco vic nez obvykle.

okud ale mate radi trochu

jiny $alek kavy a do zahrani-

¢ se také nechystate, mame
tu pro vas nékolik tipti. Svata troji-
ce letni dovolené je pro nas priroda,
voda a pamatky. A vtomto duchu
jsme také sestavovali naSe doporu-
ceni.

Dovolena v Praze

Do Prahy se letos davy zahrani¢nich
turisttt (pfedevsim téch z vychodni
Asie) snejvétsi pravdépodobnos-
ti uz nevrati. Ted je tedy ta spravna
doba vyrazit do centra Prahy beze
strachu, Ze vas pred orlojem uSla-
pou.
Pokud si chcete doptrat inéco
luxusnéjsiho, zkuste néktery z ba-
licku pétihvézdickovych hotelt. Ted
v pokoronavirové dobé nabizeji noc
i desetkrat levnéji a k tomu spoustu
vyhodnych benefitti. Takovy pobyt
v Praze si uZzije i Prazak, ktery tu uz
leccos videl.

Tip: Vyhodné nabidky téch nejlep-
Sich hotelil na internetu nehledejte.
Volejte pfimo na recepci a doptejte
se osobné.

Dovolena na vinarské stezce
Milovnici pamatek, sportu a dob-
1ého vina by neméli vynechat pti-
lezitost projet si na kole jizni Mo-
ravu. V nékterém z malych sklipkt
pak muzete ochutnat skvéla vina
od soukromych vinaru, ke kterym
byste se jinak nedostali.

Letos v lete mate moznost navstivit
Staroméstské namestt bez davu
Furistic.

Asi 250 vinafskych obci jizni
Moravy propojuje sit 1 200 kilome-
trit cyklotras. StezKy jsou oznaceny
logem vinatského sklepa v ruznych
barvach podle konkrétni trasy. Na
zajimavosti a sluzby v blizkosti ste-
zek vas upozorni informac¢ni smé-
rovky, ve vinatskych obcich zjistite
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informace o otevienych sklepech,
obecnich vinotékach a dal$ich zaji-
mavostech.

Tip: Pro jednotlivé vinarské stez-
Ky existuji specialni mapy. Kromé
informaci o zajimavostech regionu
v nich najdete délky jednotlivych

tras, jejich vyskové profily astav
povrchu.

Kempink nadivoko

Kempovdni, to je pro naSince od
kancelarského stolu velké dobro-
druzstvi. V posledni dobé stdle ob-
libenéjsi. A to je ten kamen turazu.

NATURA

JEMMNE
PERLIVA

NATURA.
ZAZENTE ZIZEN
PO PRIRODE.
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Z krasného romantického mista
uteky se po najezdu turisti muze
totiZ snadno stat uprchlicky tabor.

Kempovat se ale da i,nadi-
voko“ a svobodné. Nebude to sice
uplné tak, jak znate z americkych
filmt, uprostfed neprostupnych
lest asmedvédem za zady, ale
rozhodné se dda uniknout davim.
VyzkousSejte tfeba sluzbu bezKem-
pu.cz. Staci si najit lokalitu, kam
chcete jet, a zobrazi se vim seznam
krasnych pozemkt, na kterych se
muZete se souhlasem majiteltt uta-
boftit. VSe rezervujete a platite on-
-line. Ceny jsou rozhodné¢ niz$i nez
v kempech.

Nechce se vam vlbec vazat
a délat rezervace? Pozor na noco-
vani v ptirodé! Ceské zakony ho sice
umoznuji, ale ,nocovani“ si kazdy
mitiZze vyloZit, jak chce. Definice se

Tip: Na mapy.cz si zadejte do vyhledavace ,turistické

pristFesky* nebo ,,nocovists’

“a zobrazi se vam pFislu$né

znacky mist, kde muzete v pfirodé jednu noc

prespat bez rizika pokut.

ustalila na tom, Ze jde o jednorazové
prespani bez znakti dlouhodobéjsi-
ho pobytu. Karimatku si tedy mtze-
te polozit kdekoliv, stejné tak miize-
te kdekoliv pfespat tfeba v hamace.
S pristiesky uz je to slozit&jsi, proto-
7e nocovani zkratka neni tabofeni.

Dovolena s koupanim jako u more
Aquaparky budou letos zfejmé na-
tfiskané k prasknuti. Da se pfedpo-
kladat, Ze podobné to bude vypadat
iu ,Machdce“ nebo na Lipné. Zkus-

Vychytavky do kempu

Stanovani ma byt dobrodruzstvi,
nejedeme prece do hotelu, presto
nékteré vychytavky, které vam

pobyt v prirodé usnadni a zpfijemni,

vskutku ocenite. Tak tFeba:

Multifunkéni naramek — Nosite ho

nenechavejte, ale bézné véci denni
potreby si zamknout miZzete.

Opasek na penize - Papirové bankovky
i drobné mizete mit neustale u sebe

a pritom nenapadné, staci je zapnout do
kapsicky ve specialnim opasku.

neustale s sebou na ruce, a kdyz je tfeba,

rozmotate z néj az 3 metry dlouhé lano,

Vodotésny obal — V kempu u vody

které vyuZijete na cokoli, nejen v pfipadé a predevsim pfi sjizdéni feky ocenite
nebezpedi, ale tfeba na stavbu pristresku vodotésny obal, kam umistite vSechn

¢i jako pradelni $iitiru na promocené
oblegent.

Multifunkéni ocelova karta - Vypada
jako kreditka v plastovém obalu, vejde
se do kaZdé penéZenky a skryva hotovy
poklad - Sroubovak, otvirak na lahve

své cennosti jako doklady, penize, mobil
¢i Sperky.

Korek na klice — Jedete-li vodu

a starost vam délaji klice od auta ¢i
stanu, pripevnéte si k nim korek od vina,
diky tomu budou plavat a vy je nikdy

te misto toho n&jaké prirodni kou-
palisté nebo lom.

Zalezi na tom, kde se zrovna
budete nachazet. Pokud u Prahy,
vyrazte misto na Lhotu do Konétop,
které se nachazeji na izemi Mélnik
— Stara Boleslav — Benatky nad Jize-
rou. V Plzenském kraji doporucuje-
me Hradi$tsky vrch u Konstantino-
vych Lazni, cozZ je podle mistnich
teply a dostatecné rozlehly lom, ve
stfednich Cechach muZete vyrazit
napfiklad do Hfimézdic u Ptibra-

tipem je také lapat vos, ktery jen
postavite na kempingovy stdil.

Nafukovaci karimatka - Kazi vam
kempovani bolava zada? Misto oby&ejné
karimatky si vezméte s sebou tu
(samo)nafukovaci. Vazi sotva pil kila,
nafouknuta je béhem chvile. Dobrou
sluzbu udéla i maly nafukovaci polStarek
na cesty. Pro fajnSmekry se pak nabizi

i nafukovaci postelovy rost.

Svitilna z kanystru — Pokud s sebou
mate kanystr a ¢elovku, mate se svitilnou
vystarano. Pripevnéte elovku svétlem
smérem do kanystru a budiz svétlo
vsude!
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BEZ CEHO SE PRI KEMPOVANI
NEOBEJDETE

Jisté mate svij seznam véci, bez
kterych na Zadnou dovolenou
neodjedete. Ke svym krém0m na
opalovani a knizkam si nezapomerite
na kempovani pfibalit tyhle nutnosti:

Na spani

Stan (samoziejmé odpada, pokud
jedete karavanem), spacak,
karimatka

Na vareni
ngit’:, zapalky, kempovaci nadob,
niz

Na sebe

Nepromokava bunda s kapucf,
fleecové mikina (skvéla i jako pol3taF
do spacaku), pevné naimpregnované
boty, dlouhé kalhoty i kratasy

Na zdravi
Repelent, polStarkové naplasti,
obvazy, antibakterialni gel na ruce

LERIT
Baterka (v noci je tma, na coz lidé
z mésta Casto zapominaji)

mi nebo na Barabu na Mélnicku,
na Morave do Kurovického lomu na
Zlinsku nebo MaSovického lomu na
Znojemsku, v severnich Cechach
k Pisfanskému jezeru s pise¢nymi
plazemi. VSude se néco najde. Staci
se poptat mistnich.

Tip: Nezapominejte na zakladni
pravidla koupani! Najedeni, unave-
ni nebo prehfati plavat nechod'te.
Do vody skikejte, jen pokud vite,
jaka je v ni hloubka.

7
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Smoothie:
dohladka rozmixovana
lahoda, ktera prospiva

zdravi

Je takové vedro, Ze byste si nejradéji misto jidla dali dva litry
zmrzliny a limonddu s ledem? Zkuste radsi smoothie, idedlni letni
svac¢inku i ndpoj v jednom.

moothie totiz neni jen §tava z ovoce. Na rozdil od fresh dzusti obsahuje z ovo-
ce ivldkninu, takze skvéle zasyti a procisti travici trakt. Pripravujeme ho
pouze z kvalitniho hluboce zmrazeného ovoce. Zadné konzervanty, umeéla
barviva ani cukr. P¥iddvame ¢istou jable¢nou nefiltrovanou $tavu z kvalitnich a per-
fektné dozralych jablek z Italie.

Mame pro vas tri vyladéné varianty,
takze si urcité vyberete.

Smoothie z lesnich plodd,
konkrétné z malin a bortvek,
skvéle zklidriuje. Dejte si

ho, pokud vas trapi stres,

na nervy a nervozitu

jsou bortivky nejlepsi.

Maliny jsou nizkokalorické

a zvednou vam naladu. Do
tohoto smoothie pfidavame
i mango, které doplfiuje
zklidiujici G&inky bortvek

a je pné antioxidantd.
PFijemnE? odstrariovac stresu
pred dleZitym jednanim
nebo rande!

Védéli jste, Ze banan dokaze
zmiriiovat kruhy pod o¢ima
a jahody zase zhavovat plet
L)upl'nki’l? Jahody maji také
romé Fady prospésnych
Gcinkd malo kalorii! A banan
zlepSuje €innost mozku
a bojuje proti Ginavé.
Smoothie idedl po narogné
noci.

Ananas zbavuje télo
Skodlivych latek, a dokonce
EFebyteénych kil. Kokos
romé toho, Ze také
urychluje spalovani tukd,
podporuje obranyschopnost,
dodava energii a pomaha
s travenim. VSe zjemiuje
kokosové mléko, které je piné
minerall, vapniku a Zeleza.
Tohle smoothie je prosté
hladké pohlazeni pro bfisko.

Nase smosthieg
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Kava s dortem
za 99 K¢

V letnim parnu na ¢lovéka odpoledne ¢asto pada tinava.
Skveéle vam pomtize davka vasi oblibené kavy.

Kazdy den od 13 do 17 hodin si muZete za 99 K¢ do-
prat jakoukoliv kavu v primo velikosti s dortem podle
vaseho vybéru.

Vyberte si tfeba Jahodovy cheesecake, nadychany
dort s pofadnou porci smetanového syra sjahodami.
Nebo mate chuf na néco leh¢iho? Pak byste méli ochut-
nat Hruskovy kola¢, jehoz zaklad tvofi piSkotové tésto
s jogurtovym krémem a ve kterém maji hrusky celou
jednu tfetinu mista jen pro sebe. Milovnici cokolddy
jisté neodolaji Cokoladovému dortu z tésta se Stédrou
davkou ¢okoladového krému. S kavou a citlivéj$im za-
ludkem se skvéle doplnuje bezlepkovy Mandlovy dort
s arasidy a karamelem.

Nabidka dezertti se mtiZe v jednotlivych kavarnach
lisit.

Croissant k snidani
za 10 K¢

Rychlé rozdélani ohn& - Do kempu : ; Joom Vy&o(aw
s sebou nejspis nepovezete noviny 2 , 5 - - oo /os&jp‘ {

i konzervy, pilnik, noZik, pravitko a dal$i
potrebné naradi.

neutopite. |
idan na francouzsky zpisob je pFijemné lind. Ctete noviny. ppmalu
EP llf tomu trhate Eerstvtjp nadgchany m&s!oyt’j croissant. 1apijite ho
dobrou kavou nebo ho rovnou do té kavy macite. Shihaji se vam sliny?
Nechte se zlakat. Dejte si jakoukoliv kavu. na kterou mate chut.
a my vam k ni pgkng po francouzsku naservirujeme croissant. A po-
107 - zaplatite za ngj jen 10 KE.
Nabizime kad{ den do 11 hodin.

Elektricka placacka na hmyz -
Posezeni u stanu dokazi znepfijemnit
obtéZujici vosy, komafi a ovadi. Poridte

si elektrickou placacku, kterou je
zlikvidujete jen letmym dotykem. Dobrym

¢i pevny podpalovat Pepo, ale vzit si i :
muZete kukurigné pochutiny jako nachos R ; “
¢i tacos. Blafnou béhem chvile.

Zamek na stan - ZkuSené zlodéje

s noZzem v kapse va$ zamek na stan
nezastavj, ovsem nahodné kolemjdouci
»kapsare  ano. Cennosti si ve stanu
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Jak beéhat v horku

V horkych letnich mésicich, kdy venkovni teploty presahuji tficitku, se nemusite vzdavat svého béZeckého tréninku ¢i zavodu,
jen je tfeba k nim pristupovat s opatrnosti, abyste své té€lo totalné , nevyzdimali“ a béZecké boty pak nemuseli na par dnt

povésit na hiebik.

e-li pred vami tropicky den,

vyberte si k tréninku ranni

nebo naopak vecerni hodiny.
Vyvarujte se hodin tésné po poled-
ni, kdy je slunko nejintenzivné&jsi.
Pifedem si promyslete trasu, kterd
by méla vést co nejvice stinem -
tedy idealné lesni cesty. Vyhnéte se
méstskym asfaltkam. Bézte o jeden
rychlostni stupent pomaleji neZ ob-
vykle - nebojte, nijak zasadné to
vasSi bézeckou pfipravu neohrozi.
Nebéhejte aZz ,nadoraz“ - béhani
v horku predstavuje velkou zatéz
pro srdce a plice, proto pokud citite,
7e se vaSe télo prehtiva, mate mzit-
ky pred o¢ima a pocity na omdleni,
zastavte a ochlad'te se.

Pijte, pijte a zase pijte
Samozrejmosti je zvySeny pitny re-
Zim. Pijte vice uz pfed samotnym
tréninkem (pred zavodem uz den
predem), af se zavodnite a télo ma
z ¢eho brat. Na vybéh si vezméte
s sebou bézecky pas (bézeckou led-
vinku), do kterého si zastrcite lahev
svodou. Pfipadné si vezmeéte do
ruky pullitrovou pet ldhev, kterou
po vypiti vyhodite do koSe. MtliZete
také béhat krat$i tseky aldhev si
nechat nékde poloZzenou. Nékteri
bézci dokonce vyrazeji s tzv. camel-
bakem, coz je batoh s vodnim rezer-
voarem — dlouhé , br¢ko“ si hodite
pfes rameno a miiZete popijet iza
béhu.

Pijte ¢istou vodu nebo iontovy
napoj s mineraly, ktery vam dopl-
ni ztracené soli. Nezapomerte, Ze
pocenim ztracite nejen tekutiny,
ale pravé také minerdly a vitaminy.
Nedostatek hof¢iku, vapniku, dras-
liku a sodiku pak mtize vést k nizsi
vykonnosti svalt a ke kife¢im. Pfed
sportovhim vykonem v horku je
vhodné jist chladivé potraviny, coz
je pfedevsim vodnaté ovoce a zele-
nina. Béhem zavodu pak nevyne-
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Béhate-Ii na slunci, poridte si sportovni slunecni bryle a pokryvku hlavy €i kSilt.
Hlidejte si také srdecni tep, nejlépe pomoci béZeckych hodinek.

chavejte obcerstvovacky a pouzi-
vejte chladici houbicky.

Jak se pripravit

Oblecte si funkcéni obleceni, svrsek
svétlé barvy. Zvazte, zda jsou pro
vas vhodné kratké vzdusné Sortky —
pokud mate silné&jsi stehna (coz mi-
vaji, bez urazky, damy), muze dojit

ke tfeni a nepfijemnym odfeninam,
proto byvaji lepsi elastaky nad ko-
lena. Na hlavu ksiltovku, namazat
krémem s UV faktorem (nezapo-
merite na usi a nos). Dobrou vychy-
tavkou je specidlni ochlazujici ruc¢-
nik, ktery date pred vybéhem do
mrazaku a pak s nim bézite kolem
krku. Chystate-li se zavodit, precté-

Na bézeckém serialu RunTour 2020
se bude pit kava z Costa Vanu

RunTour, to je radost z béhu, Costa
Coffee, to je radost z kavy. Na EtyFech
mistech teto béZecké série bude letos
radost dvojnasobna!

At uZ se chystate héZet
nebo fandit na RunTour 2020, budeme
tam s vami. Kdykoliv dostanete chut
na kofeinovou vzpruhu, hledejte nas
cerveny Costa Van. Jsme pripraveni vam
kromé skvélé kavy naservirovat i ledové
napoje, zakusky nebo cerstvé pecivo.

Kde nas najdete

RunTour je proslul tim, Ze béZecké
trasy planuje na krasnych, zajimavych
a Casto netradicnich mistech ¢eskych
a moravskych mést. Je to velmi
prestizni sportovni akce. Jeji béZecké
trasy zvladne zacatecnik, ale uZije si

i rekreaéni b&Zec neho ,,profik".

Vice najdete na strankach
www.run-tour.cz nebo na Facebooku
www.facebook.com/runtour.

S nasi kavou zvladnete Gnavu na
téchto mistech:

11. 7. Brno - B&Zi se kolem Brnénské
prehrady, takZe se urcité stihnete i opalit.

25. 7. Ceské Budgjovice — Vyhiha
i kon¢i se na historickém namésti
Premysla Otakara II.

15. 8. Olomouc - Vyzkou3ejte rychlou
trasu rozkvetlymi Smetanovymi sady.

26. 9. Karlovy Vary - Kolonada
a lazeriska atmosféra vas neminou ani
pfi bhu neho fandéni.

COS§TA COFFEE

te si néco o pre-cooling metodach,
které maji za cil pfed zavodem sniZit
teplotu téla, naptiklad ponofovanim
do ledové vody, ledovanim zatylku,
Cela apredlokti apod. Elitni atleti
vyuZzivaji ispecidlni chladici vesty.
Hobikum postaci jakykoli ledovy
ru¢nik nebo kostky ledu, kterymi
hodinu pfed zavodem zchladi télo.

SPECIAL PRO ZENY
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Modni slovnik letosniho léta:
culottes a pisa heels

Modni trendy leto$niho roku (a teplejSich mésici obzvlast) jsou na ulicich
k vidéni uz od jara — kromé nabiranych rukavt svetrt, halenek a topti jsou to
kalhoty culottes a boty zvané pisa heels. Co si pod témito pojmy pfedstavit?

isa heels nenesou své pojmenovani
P nahodou, podpatky téchto trendy bot
totiz skutecné pripominaji Sikmou véz
v Pise. Jsou asymetrické, mirné zkosené a vét-
Sinou kulaté, podobné jako svétoznama italska
pamadtka, mohou mit i tvar jehlanu. Boty s tak-
zvanymi pisa heels jsou $ik a hodi se k nejruz-
néjsim outfitiim - od dzinst aZ po letni Saty. Na
rozdil od ,,jehel” jsou nizZsi, a tim padem poho-
dInéjsi, proto je unosite jak ve verzi elegant-
nich lodicek, tak letnich sandalli s otevienou
$pickou. Pokud vas napada, Ze takovym botam
s nizkym kulatym podpatkem se vzdy fikalo
,kacenky*, nebudete daleko od pravdy. Svym
tvarem a predevsim vysSkou podpatku se totiZ
starym dobrym kacenkam, které v Sedesatych
letech proslavila Audrey Hepburn, opravdu
podobaji.

K ¢emu pisa heels vynést? Nejlépe ke kal-
hotam s délkou ke kotniklim, vzit si je muzete
ik sukni rtznych délek. Sc¢im vsak jedno-
znacné zabodujete, bude kombinace s culottes
- neprehlédnutelnym moédnim trendem po-
slednich let. ,,Kulotky“ jsou $iroké kalhoty do

(0}
tourist
CENTRUM

pasu se sedmiosminovou nebo i tfi¢tvrte¢ni
délkou. V pase byvaji na gumu nebo je muzete
zavazat na masli. Vynikaji predev$im svym po-
hodlnym stfihem a lehkym materidlem vhod-
nym na léto. Napftiklad Francouzky si je oblibi-
ly namisto midi sukni, protoZe v nich mohou
po mésteé jezdit na kole.

Mnoho Zen se obava, Ze si tento zkrace-
ny stfih kalhot nemohou dovolit - pravdou je,
7e vice slusi vyssim a $tihlejSim Zenam, které
si k nim mohou vzit cokoli v¢etné oversized
tricek a sportovnich tenisek. Obavy vSak ne-
musi byt na misté ani u mensich a plnostih-
lych Zen, pokud je dobfe zkombinuji s dalSi-
mi kousky, predevS§im s botami na podpatku,
které opticky prodlouZzi postavu. Doplnit je
pak mohou basic trickem na té€lo a bundic-
kou do pasu. Kulotky unosite jak do prace
v kombinaci s bilou kosili ¢i halenkou, tak na
prochazky ve sportovnim doladéni. Ne nadar-
mo se fikd, Ze kdo ma tyto kalhoty ve svém
Satniku, uz nikdy se mu nechce do upnutych
dzinsti, protoze kulotky jsou ty nejpohodln¢;jsi
kalhoty na svéteé.

V nabidce

o aktualnich kurzech

=5 800 100 792
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Smeénarna

_Ceska sit sménaren s vice

!

(kuny, eura, dolary, libry a dal$i mény z nasi nabidky)

'nez 100 poboéckami po celé CR!

www.tourist-centrum.cz
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Do prace ve meste: na kole i kolobeézce

Striktni omezeni zplisobend koronavirovou pandemii se stale vice uvolnuji, ale spousta lidi pofad nechce pfili$ riskovat nakazu,
a tak se radéji vyhybaji prostredktim verejné hromadné dopravy. JenzZe do prace se n€jak dostat musi. Trpét ale kazdé rano
v auté v dopravnich zacpach se vétsiné lidi nechce. Jak na to? Co tfeba vyrazit na kole nebo na kolobézce. Nebo jeste jinak?

lobéZce, pro¢ ne? Ma to fadu

nespornych vyhod a pred-
nosti. Rozhodné kazdodenni jizdou
na kole nebo na kolobéZce pro-
spivate svému zdravi, vylepSujete
svou fyzickou kondici. A vétSinou
jste irychlejSi nez pti cestovani
MHD, pfiipadné pii pomalém po-
sunovani autem v dopravni $picce.
Navic uSetfite inéjakou tu ,kac-
ku“ - za jizdenky nebo za pohonné
hmoty:.

] ezdit do prace na kole ¢i ko-

Rozhoduje trasa i vzdalenost
Pravdou ale také je, Ze tento zpusob
dopravy do zameéstnani nemusi byt
pro kazdého. Faktorti, které volbu
dopravniho prostfedku ovliviuji, je
vicero: vzdalenost ito, kudy trasa
vede, moznosti parkovani kola ci
kolobézky (s tou ale vétSinou pro-
blém neni, da se uskladnit snadnéji,
klidné i pod sttil v kancelafi) a také,
zda je v praci moznost se prevléct
a umyt.

Upiimné feceno, kdyz do peda-
1u Slapnete pofadné zostra, urcité se
zapotite. Staci, kdyz trasa nevede jen
po roving, ale jeji profil je sem tam
kopcovity. A rozdil samoziejmé je,
jestli do prace dojizdite pét, nebo
dvacet avice kilometra. A zda jen
po cyklostezkdach, nebo v provozu
po méstskych ulicich.

Ti, co na kole jezdi pravidelné
(aplati to ipro kolobé&zkaie), nej-
spi$ bez problému zvladnou i jizdu
ve mésté pii hust&jsi dopravé. Vétsi-
na meést uz nabizi pomérné hustou
sit cyklostezek, nebo aspont pruht
na silnici specidlné urc¢enych cyk-

VE MESTE TREBA I NA
JEDNOKOLCE

Pokud se fadite do skupiny lidi, ktefi
zkouseji radi netradi¢ni véci a hledaji
originalni dopravni prostfedky do
mésta a trochu adrenalinu, nabizi se
i elektricka jednokolka s gyroskopem.
Dokaze jezdit hodné svizné, je lehka
a skladn@, zvladne prevyseni, stejné
jako horsi povrchy cest. Pravda,

ma i jisté nevyhody. Tou prvni je
pomérné vysoka cena, tou druhou,
Ze neni pro kazdého. Nautit se jezdit
na jednokolce nenf totiz dpiné lehké.
Ale pokud to zvladnete, jizdu si
opravdu vychutnate.

Tip: Najdéte si co
nejpfijemné;si trasu.
Pokud mozno se vyhnéte
hustému provozu.

A nespéchejte! Cesta do
prace neni zavod.
Naopak si jizdu na kole
uzivejte.

Dtilezité je si jizdu na kole ¢i
kolobézce wuzit. Nebrat ji pouze
jako cestu do az prace. Najdéte si
idedlni trasu zdomova do prace,
nejlépe v nékolika variantach. Ne-
musi byt nejkrat$i, radéji zvolte tu
nejklidnéjsi s minimem aut kolem
vas. MiiZete si vypomoct i automa-
tickym vyhledavacem trasy, ktery

dokaze vybrat trasy v nékolika va-
riantach podle naro¢nosti.

Pokud na tom nejste fyzicky
uplné nejlépe nebo nepatfite mezi
zdatné cyklisty se stovkami naje-
tych kilometrti a do prace to mate
vice nez dvacet kilometri, mizete
sahnout po elektrokole, piripadné
kolobéZce s elektrickym pohonem.

Kolo ve mésté ma sva specifika
Jizda na kole v ulicich mésta ma sva
specifika. Je nezbytné pozorné sle-
dovat provoz kolem vas, predvidat,
jezdit s odstupem od zaparkovanych
aut, protoZe nikdy nevite, kdy tésné
pfed vami nepozorny tidi¢ otevre
dvete. Rozhodné pro jizdy po mésté
vybavte své kolo zvonkem, hodi se
izpétna zrcatka, blatniky, ale ne jen
ty symbolické, ale opravdu poradné
a funk¢ni. Pri jizdé na mokré ¢i osy-
chajici vozovce je rozhodné ocenite.
Soucasti vybavy je ikvalitni
zamek. Kolo na ulici bez zajisténi
rozhodné nenechavejte. A skvélou
sluzbu odvede i nosi¢ na kole s bras-

Cestu do pmce avlidnete na kole
& kolobezee i v, pracoviim “

odevm.

NA CO SI DAT POZOR PRI JizDE
V HUSTEM PROVOZU?

pouZzivejte prilbu a rukavice
Jjezdéte vpravo, ale ne Gplné

u obrubniku €i krajnice
jezdéte Citelng, davejte vEas
znameni 0 zméné sméru
pozor na jizdu pFi mokru,
zvlast pri prejizdéni koleji

nou, ktera pojme tfeba inotebook,
pfipadné nahradni obleceni do pra-
ce. A nemusite tak vlacet na zadech
batoh.

Kolo nebo kolobéZka? Na kole
zvladnete idel$i trasy, jste rych-
lejsi, na kolobéZce zase muzete jet
ive ,svatecnim“ obleceni, slozite ji
klidné iv kancelafi, neni ani pro-
blém v pripadé horsiho pocasi vyu-
7it MHD. Oboji ale prospéje vasemu
zdravi i penéZence.

ETIKETA
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Etiketa

Vv praxi:

Jak si poradit

s neprechylenym
pFijmenim

Zenska pifjmeni v poslednich le-
tech ¢eskym jazykovédctim piidé-
lavaji vrasky na cCele. Cesky jazyk
neni zcela pfipraven na absenci
piipony -ova aneprechylovani
piijmeni se stava oriSkem nejen
pro okoli provdané zeny, ale casto
i pro uzivatelku samotnou. Jak tyto
damy oslovovat a jak jejich prijme-
ni skloniovat?

Nebudeme nyni hodnotit di-
vody, proc si nékteré Zeny po svatbé
nechavaji dvé prijmeni ¢i neptrechy-
lenou podobu manZelova piijment,
Ci jaké to ma vyhody anevyhody.
Podivejme se na problematiku z hle-
diska etikety - tedy jak se slusi tyto
damy oslovovat. Zakladni pravidlo
zni, 7Ze bychom méli takové rozhod-
nuti Zeny respektovat, oslovovat ji
a hovofit oni tak, jak si sama urci-
la, anevytvaret zadné zkomoleniny
a posmesné tvary.

Pokud se Zena jmenuje Jana
Hanakova Novotnd nebo tfeba
Lenka Dvotrdk MenSikova, pti ofi-
cialni komunikaci s ni (nebo o ni)
pouzivejte obé prijmeni. Pricemz
prostiedni (manzelovo) nepiechy-
lené piijmeni nesklonujte (,,mluvil
jsem s pani Lenkou Dvorak Men§i-
kovou“). Jedna-li se o osobu blizsi,
naptiklad kolegyni v praci, vysle-
dujte, jak se doty¢na sama predsta-
vuje ¢i jak se podepisuje v mailu.
Pokud pouziva jen jedno piijmeni,
muZete tak ¢init i vy. Nejjednodus-
$1 pak je se doty¢né zeptat — Casto
se stavd, Ze Zena pouZziva jen jed-
no prijmeni, i kdyZ v obcance ma
z ruznych (profesnich, rodinnych)
duavodu uvedena dvé.

Pokud ma Zena po svatbé man-
zelovo prijmeni v nepiechylené po-
dobé, narazime casto na problém,
jak ho sklonovat. U Katetiny Em-
mons nebo Karoliny Peake obavy
nemame, protoze jejich prijme-
ni jsou nesklonna. Ovsem Emma
Smetana, Katetina Hynek nebo
Anna Vrana nas casto priméji oslo-
vovat je kfestnim jménem ¢i jakkoli
jinak, jen abychom se nemuseli prat
sjejich prijmenim. Snad kazdému
znas zni ponékud divné az po-
smésné oslovovat tyto damy ,,pani
Smetano“ ¢i ,pani Vrano“. Proto je
nejlepsi rada tato pfijmeni vibec
neskloniovat. Pomahejte si tim, Ze
pti komunikaci s nimi (o nich) bu-
dete pouzivat osloveni ,pani“ ne-
bo/a soucasné jejich kiestni jméno
(,mluvil jsem o tom s pani Smeta-
na“ nebo ,,pani Anno Vrana, mohla
byste...).

V nékterych ptipadech, jako
uzminéné Emmy Smetana, jsou
zeny zvyklé na oba tvary svého pii-
jmeni (Smetana/Smetanova). Mu-
Zete se doty¢né damy zeptat, zda ji
nebude vadit, kdyZ ji budete oslo-
vovat s piiponou -ovad. Vice tomu
byvaji naklonény Zeny provdané
za Cechy, nerady slysi prechylovani
svého piijmeni Zeny provdané za
cizince (naptiklad Karolina Peake
by neméla byt oslovovana Peakova).
Setkat se muZeme is cizojazy¢né
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SHIMANO STEPS DUE-7000 250W,
baterie 36V /14 Ah Li-lon/500Wh,
RST FIRST s dalkovym ovladanim,
komponenty SHIMANO DEORE

- 10 rychlosti. Cena: 72.990 K¢

znéjicim pfijmenim, jako ma napii-
klad herecka Veronika Arichteva.
JelikoZ sklonovani jejiho piijmeni
nezni Cesky nepfirozené ani po-
smesne, Vjejim pripadé muzeme
pouzit i tvar ,,Arichtevy“ (,,nataceni
probéhlo bez Veroniky Arichtevy*
nebo ,,bez Veroniky Arichteva“).

Na zavér pripominam, Ze tyto
rady nejsou prepisem pravidel ces-
kého jazyka (tato problematika jesté
neni v nasich pravidlech ukotvena,
jelikoZz se jedna opomérné novy
jev), nybrz pohledem z hlediska
sluSného chovani.

Hezké Iéto vsem, at uz se jmenujete
jakkoli, preje Petra.



KULTURA

STRANA 10

COSTA COFFEE TIMES

Absolonova s Blazkem na Letni scénée
Vysehrad cCtyrikrat jinak

I letos patfi Letni scéna VySehrad divadlu Studio DVA, které zde pod Sirym nebem divaktim serviruje jednu lahtidku za druhou.
O novinku, ktera meéla premiéru v ptilce ¢ervna, se postaral rezisér Jakub Nvota, jenZ do hlavnich roli komedie o zvlaStnosti
vztahti a vé¢ném hledani Stésti mezi muzi a Zenami obsadil Moniku Absolonovou a Filipa Blazka. Pfedstaveni plné humoru

a pisnicek nese nazev Duety.

vétova premiéra hry zpera
Petera Quiltera se Kkonala
vroce 2009 vdivadle En-
semble Theatre v Sydney. Ceskym
divakim se pfedstavuje poprvé. Hra
je napsana pro dva herce, ktefi se po-

Foto: Studio DVA

Vikend na chaté

Finska romanticka komedie, ktera
nese podtitul Posledni vecirek na-
Seho mladi, vypravi pfibéh o tom,
Ze stard laska nerezavi a davné
ktivdy se jen tak nehoji. To pozna

i parta starych pratel, ktefi se sesli
na jedné chaté k oslavé 35. naroze-
nin jejich kamaradky. Roky neva-
zaného mladi vysttidaly naZzehlené
konvence a se stoupajici mirou
alkoholu vyplouvaji na povrch
veéci, o kterych se nemluvi... Film

s jednoduchou zapletkou zaujme
brilantnimi dialogy, vrstevnatosti
postav i znamymi pisnickami.

Hodnotime: eee e o

stupné predvedou kazdy ve Ctyfech
rolich. Monika Absolonova a Filip
Blazek se tak na podiu sejdou nej-
dfive jako dva Zivotni ztroskotanci,
ktefi se seznamili na inzerat, poté
se proméni ve velkého $éfa ajeho

Havel

Dlouho oc¢ekavany celovecerni film
o zivoté prezidenta Vaclava Havla
se konec¢né dockal premiéry. Dgj

se odehrava mezi roky 1968 a 1989
v Havlovych disidentskych dobach,
kdy jesté nebyl slavnou osobnos-

ti. Soustfedi se na jeho boufilivy
osobni zivot, kterému dominuje boj
za pravdu a spravnou veéc, prona-
sledovani, véznéni a také milostné
vztahy, vlastni pochyby a humor.
Budouciho prezidenta si zahral
Viktor Dvofrak, jeho Zenu Olgu
ztvarnila Ana Geislerova.

Hodnotime; eee e e

vérnou sekretarku. Chybét nebude

ani manzelsky par na dovolené snu

anakonec ne uplné nejmladsi ne-

vésta, ktera se za ,,podpory“ svého

cynického bratra vdava uz potreti.

ReZisér si spolupraci s obéma herci
L

JIT KRAST
KONE

Jit krast koné

Severské drama s oblibenym Ste-
llanem Skarsgardem v hlavni roli,
natocené podle bestselleru Pera Pe-
ttersona, se odehrava na konci roku
1999. Sedmasedesatilety Trond

7ije na samoté a tési se, Ze i rok
2000 stravi sam. Plany mu prekazi
soused, v némz poznava muze,
kterého znal v roce 1948. Tehdy
bylo Trondovi 15 let a netusil, Ze
jeho otec ho donuti nést btemeno
jeho zrady a zmizeni. To 1éto dospél
a ucitil vtini Zeny, po které touzil.
Stejné Zeny, s niZ jeho otec hodlal
stravit zbytek Zivota...

Hodnotime: eee e e

velmi pochvaluje. ,Mezi Monikou
a Filipem funguje na jevisti kouzlo,
rozuméji si, vinimaji se a dokazou se
respektovat i prekvapovat - a jesté
se na to hezky diva,“ prozrazuje Ja-
kub Nvota.

Studio DVA zve na herecké
i pévecké duety.

Ajak se obéma herciim zkou-
$i a hraje pouze ve dvou? ,Je rozdil,
kdyz je jedinym vasim hereckym
partnerem Zena. S Monikou jsme
toho totiz vétSinu prokecali — o dé-
tech aovSem. Navic jsem se po
dlouhé dobé vratil i ke zpivani, tak-
7e jsem byl vic nervni, ale Monika
mi vzZdycky skvéle pomiiZze a doda
odvahu,“ uvedl Filip Blazek. Monika
Absolonova prozradila, Ze jeji vztah
k postavam, které ztvarnuje béhem
hry, se vprubéhu zkouSeni ménil:
.,V riznych fazich jsem chdpala se-
kretatku anechapala manZzelku.
A ted uz chapu vSechny. A jsem zveé-
dava, jak se moje holky budou libit
divaktm.“

DOKONALA',

JEMSTVI

Téemér dokonala tajemstvi

Némeckd komedie ptindsi zajimavy
experiment, ktery hned od zacatku
zavani prisvihem. Na spolecné ve-
Cefi se sejde nékolik parti a po par
sklenkdch se rozhodnou, Ze svoje
telefony poloZzi na sttl a vSech-

ny své zpravy i telefonaty budou
od té chvile sdilet - zpravy cist
nahlas a hovory poustét na hands-
-free. Nevinnad hra, ktera méla byt
zabavou, se zvrtne v sérii trapnych
situaci, pfi nichz se vSichni zapoti.
Odejdou spolu domti partnerské
pary, nebo budou po vecefi vSichni
single?

Hodnotime: e ee e o

KULTURA
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Kulturni tipy na Cervenec a srpen

The World of Banksy

Jednozna¢né nejkontroverznéjsi vy-
stavu letoSnitho léta uvadi praz-
ska Galerie Mdnes. Kdo je Banksy?
Pseudonym pro svétoznamého po-
uli¢niho graffiti umeélce, jehoz iden-
tita nikdy nebyla odhalena. Stre-
etartista, ktery uz od 90. let napiic¢
celym svétem transformuje ulice do
gigantickych platen. Clovek, které-
ho casopis Times zahrnul mezi 100
nejvlivnéjsich osobnosti roku 2010.
Jeho pouli¢ni malby neskryvaji re-
belii, vSestrannou Kritiku autorit,
jsou troufalé, odvazné, antikapitali-
stické, protivale¢né a snad vSechny
vzbuzuji senzaci a plni titulni stra-
ny svétovych médii. Sam zahadny
autor se na prazské vystave, Ktera
piedstavuje vice neZz osmdesatku
jeho dél, nijak nepodilel, presto na
sebe vystava strhdva velkou pozor-
nost apiinasi mnohé otazniky. At
uz je pravda ohledné pravosti jeho
dél kdekoli, zajdéte se podivat na
nevidané.

Lucerna Music Bar Open Air

Na prazském Vystavisti vyrostlo
nové koncertni podium - hudebni
klub pod Sirym nebem. V prabéhu
léta sem muzete zavitat hned na
nekolik koncertli. V ¢ervnu si tu
zahrali J.A.R., zaCatkem cervence
MIG 21 a Toma$ Klus ado konce
srpna se muzete tésit jeSté na Gaia
Mesiah, Queenie, Pokdace, Monkey
Business, UDG, Skyline, Bereni-
ku Kohoutovou a spoustu dalsich.
Cely program najdete na www.mu-
sichar.cz. Podium se nachazi v pfi-
rodni ¢asti Vystavisté pod vzrost-
lymi stromy a nechybi tu chill out
zOna s obcerstvenim, a tak je misto
jako stvorené Kk nasati pfijemné
letni koncertni atmosféry.

Kurt Gebauer

Vystava ve Veletrznim paldci je
zatim nejucelenéji predstavenym
souborem praci sochatfe a malife

-

Alenka, 1982, Kurt Gebauer, Narodni galerie Praha, foto Jakub Precechtgl

Kurta Gebauera, ktery se cely Zivot
soustredéné vraci k nékolika pre-
kryvajicim se technikdm a téma-
tim. At uz je to vznasejici se télo
imysl plavkyn alétavcu, tékavé
pulzovani zivota divek na prahu
mezi détstvim a dospélosti, str-
nulost a nabubtelost gest a tél po-
mnikovych konvenci, nebo do jed-
noduchosti alehkosti vybrousena
hloubka jeho satirickych alegorii.
Tak jako tak, Gebauerova dila vam
vykouzli tsmév na tvari.

NEBOURAT! Podoby brutalismu

v Praze

Obdivovatelé aznalci architektury
nemohou vynechat vystavu, ktera
je kvidéni ve 3. patfe Veletrzniho
palace. Sedesata az osmdesata léta
v Ceskoslovenské architekture jsou
mnohdy obdivovand, ale casto také

= A

Dlim bytové kultury, 1971-1981Véra Machoninova, Vladimir Machon, 0

Nérodni galerie Praha, foto Kamil Wartha

Zdenék Kuna, Zdenste Stupka, Milan
Valenta, Jarosbay Zdrazil, Nérodni
3@&»@ Draha, foto Kamil Wartha

nendvidénd arozporuplné prijima-
na. Vystava NEBOURAT! Podoby
brutalismu v Praze prezentuje praz-
ské stavby (v¢etné projektu piipra-
vovanych, ale nepostavenych), které
byly ve vétsi ¢i mensi mife ovlivhény
brutalismem a pokrokovymi vlivy
tehdy zapovézeného, le¢ inspirativ-
niho Zapadu. K vidént jsou zde foto-
grafie staveb, které vyraznym zpu-
sobem vstupuji (nebo mély vstoupit)
do obrazu meésta akteré zdasadne
ovliviiuji kvalitu vefejného prostoru.
Takové objekty, jako napiiklad ob-
chodni diim Kotva, byvala Ustfedni
telekomunikac¢ni budova na Zizkove
(aktualné urcena k demolici), budo-
va byvalého Federdlniho shromadz-
déni, hotel Intercontinental, Barran-
dovsky most, stejné jako nedavno
zbofeny soubor staveb Transgasu,
byly ajsou ptiklady na svou dobu
nejpokrocilejsich feSeni a $picko-
vych vytvarnych koncepci.

ipol v Nekdzance, 1974 -1979

Nova hudba

Neil Young
Homegrown

Kanadsky zpévak, respektova-
ny Kytarista a skladatel, jenz je
oznacovan za jednoho z nejvét-
Sich rock’n’rollovych umélct
svéta, vydal akustické album,
které bylo natoc¢eno uz v letech
1974 a 1975, av$ak v dobé nahrani
nebylo vydano. Skladby se tak
dostaly k posluchactim az po
vice nez 45 letech od napsani,
coz lze oznacit za unikat.

Adam Lambert
Velvet

Zpévak Adam Lambert se uz
nejspi$ nikdy nezbavi nalepky
,hahradnik Freddieho Mercury-
ho“. Ackoli vystupoval s kapelou
Queen, nikdy nezanevtel na svou
vlastni tvorbu a to ted’ dokazuje
svym novym albem nazvanym
Velvet. Upfit mu nelze jedinecny
hlas a vSudypfitomnou ener-

gii — pfi poslechu jeho novych
pisnic¢ek budete mit chuf tancit.

Lady Gaga
Chrzmatglca

Novinka od Lady Gaga potvrdila
své ambice a stala se nejzada-
néjSim albem leto$niho roku. Na
albu se objevi tfi hosté — Ariana
Grande (s tou Lady Gaga nazpi-
vala hitovku Rain On Me), Elton
John a jihokorejské divei sesku-
peni Blackpink. Fanousci se mo- _
hou tésit na kombinaci tane¢niho
popu, electropopu a synth-popu.
A co Ze je Chromatica? Udajné
planeta, na které extravagantni
zpévacka Zije.
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Dzus, fresh nebo smoothie?

Pit dostatek tekutin je jednim z klicti k tomu, aby vaSe t¢lo dobre fungovalo.
Zakladem je obycCejna voda, ale to muze byt docela nuda. Nejspis si
nepochutnate a ani télu nedodate potfebné vitaminy, vlakninu ¢i mineraly. Co
takhle sahnout po dzusu, freshi nebo smoothie? A v ¢em se vlastné tyto napoje

1iS1 a kdy po kterém sahnout?

Zus
Nenechte se opit rohlikem. V tomto
piipadé oS$adlit rozmanitou nabidkou
ovocnych izeleninovych dzust v lakaveé ba-
revném baleni. VZdy otocte krabici i na dru-
hou stranu a ovéfte si sloZzeni dzusu.
Vétsinou se totiZz jedna o stoprocentni
$tavy z koncentratu. V takovém piipadé sice

SMOOTHIE V COSTA COFFEE

Nyni si miZete v Costa Coffee vybrat ze tfi
druh( smoothie. Jsou pripravena z nejlepsich
surovin a nakombinovana tak, aby vam nejen
chutnala, ale také doplnila energii.

véts§inou neobsahuji konzervanty, barviva
ani pridany cukr, ale béhem vyroby se ztra-
ceji vitaminy, minerdly anenajdete v nich
ani vlakninu. Nicméné neni na misté ovocné
dzusy zatracovat — vzhledem k tomu, Ze ob-
sahuji fruktozu, coz je ta zdravéjsi verze cuk-
1u, poslouzi pro dodani rychlé energie, tfeba
jako doplné€k ke snidani nebo pfed tréninkem
¢i zavodem.

Fresh

Fresh je v podstaté cerstvé vymackana cis-
ta Stava z ovoce nebo zeleniny pomoci lisu ¢i
odstavniovace, zatimco zbyla duzina se vyhodi.
Diky tomu je v napoji vice vitaminui a mine-
ralnich latek oproti dZzusum, ale také veskery
cukr v pfipadé vylisovaného ovoce. Pokud za-
fadite freshe do svého jidelnicku, klidné si je
fed'te obyc¢ejnou nebo minerdlni vodou.

Smoothie

Pokud bychom meéli vyhlasit vitéze z téchto
tfi moznosti, stalo by se jim nejspi§ smoothie.
Jeho prednosti je to, Ze vedle slozek, které
obsahuji vymackané $tavy, obsahuje diky
rozmixovanému ovoci ¢i zeleniné iduzinu
bohatou na vldkniny. Stru¢né¢ feceno, ovoce ¢i
zelenina se vyuziji prakticky celé.

Smoothie se da leckdy povazovat spi$ za
jidlo nez za napoj. Zvlast kdyz ovoce promi-
chame sjogurtem, mlékem ¢i kefirem, pii-
padné ofiSky ¢i ovesnymi vlockami. Jednim
dechem ale mutzeme dodat, Ze fantazii se
meze nekladou. Do smoothie muZete pii-
michat témer cokoliv podle naladéni vasich
,chutovych bunék*.

NAJDETE NAS TAKE NA SOCIALNICH SiTICH

P
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©]

www.facehook.com/CostaCoffeeCZ
©® www.instagram.com/costacoffeecz/
cz.pinterest.com/costacoffeecz/

www.facehook.com/CostaCoffeeSK
www.instagram.com/costacoffee_sk

Po prihlaseni

na Wi-Fi Costa Coffee
mate pristup

k rozcestniku,

ktery vas provede
svétem kavy.

COSTA COFFEE TIMES

Arkady Pankrac Na Pankraci 86, Praha 4

Atrium Flora Vinohradska 151, Praha 3

BB Centrum Vyskogilova &, 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

Hrad¢anska 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

Letisté 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
Aviaticka, prst D, Praha 6

Letisté Vaclava Havla Praha, Terminal 2
Aviatickd, priletova hala, Praha 6

Masarykovo nadrazi Havlickova 1014/2, Praha 1
MY Nérodni 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

0C Novy Smichov Plzefiska 8, Praha 5

0C Novy Smichov II Plzeiska 8, Praha 5

0C Quadrio Spalena 22, Praha 1

Palladium namésti Republiky 1, Praha 1

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

Kamenné namestie Bratislava

VIVO! Bratislava Vajnorska 100, Bratislava

OSTATNI MESTA

Brno

Josefska 427/14, Brno

Galerie Varikovka, Ve Varikovce 462/1, Brno

Ceské Budéjovice .

Igy Centrum, Prazskd tfida 1247/24, Ceské Budgjovice
Hradec Kralové

AUPARK, Puskinova 1215/11, Hradec Kralové
Liberec

0C Forum, Soukenné namésti 669, Liberec

OC Nisa, Ceské mladeze 456, Liberec

Olomouc

Narodni diim, 8. kvétna 464/21, Olomouc

Ostrava

0C Forum Nova Karolina, Jantarova 4, Ostrava
Outlet Arena Moravia, Hlucinska 1170, Ostrava
Pardubice

Hlavni nadrazi, némésti Jana Pernera 217, Pardubice
Palac Pardubice, Masarykovo nam. 2799, Pardubice
Plzen

0C Plaza, Radicka 2, Plzen

Teplice

OC Olympia, Srhickd 464, Teplice

Usti nad Labem 5

Forum Usti nad Labem, Bilinska 3490/6, Usti nad Labem




