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Vegan
tiramisu
caffe latte

Jak 1ze jesté ozvlastnit caffe
latte, které patii spolu

s cappuccinem v Costa Coffee
mezi nejoblibenéjsi kavy? To
byla vyzva.

itézné nam nakonec vysel
V tento recept: Udélat ho tak,

aby si ho mohli dat i vega-
ni, bylo stile chufové ptitazlivé pro
vSechny ostatni a meélo navic kapku
néceho, cemu nejde odolat. Voila!
Vegan tiramisu caffe latte je na svété.

Zaklad stejny, méni se okolnosti
Zdakladem kazdého caffe latte je es-
presso a napénéné miléko. To zusta-
va, i kdyz...

Do nasi veganské varianty toho-
to lahodného moku si mtzete vybrat
jednu z rostlinnych alternativ mléka
z nasi nabidky: ovesny, s6jovy, man-
dlovy nebo kokosovy napoj.

I s rostlinnymi alternativami
mléka jde kouzlit a nasi baristé vam
to radi predvedou. Vzhledové opro-
ti mlé¢né pén¢ z kravského mléka
nepoznate rozdil, chufové bude-
te prijemné prekvapeni. Vybérem
rostlinného ndpoje si totiz muZete

JAKOU ALTERNATIVU MLEKA SI
DO CAFFE LATTE VYBRAT?

*  Chcete citit plvodni hru chuti
pravého caffe latte? Volte
ovesny napoj.

Méte radi hustou sametovou
pénu mirné nasladlé chuti? Volte
sjovy napoj.

Radi experimentujete a potrpite
si na vyrazné chutové
kombinace? Objednejte si
kokosovy napoj.

Chcete napoj s naprosto
harmonickou chuti? Pak jediné
mandlovy napoj, ktery si

s tiramisovym sirupem rozumi
UpIné nejlépe.
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s vyslednou chuti svého caffe latte
krasné pohrat.

A néco extra navic

Pro tuto variantu caffé latte jsme
zvolili sirup s prichuti tiramisu. Tira-
misu a caffe latte jsou pro sebe jako
zrozené. Sladka a vonava piichut ti-
ramisu se krasné snoubi s prirozené
nasladlym mlé¢nym caffe latte.

Nesmi chybét Slehacka
Slehackovou c¢epici jsme si nemohli
odpustit ani u veganského napoje.
Slehacka je ale rostlinného ptivodu,
a neni to tedy zadnad t¢Zka kalorickd
hucka.

Je vyrobena z ¢ockové bilkoviny
a rostlinnych olejti. Pripravujeme ji
stejné jako klasickou ,,domaci“, tedy
z Cerstvé rostlinné smetany pomoci
Slehackové lahve a bombicek. Nijak
ji nedoslazujeme.

Za priplatek si ji muzete nechat
pridat do jakéhokoliv kavového na-
poje podle své volby!

Vite, Ze tiramisu nase babicky jesté
neznaly? Puvodné italsky dezert je
pomérné novinka, protoze acko-
liv vznikl pravdépodobné uz okolo
roku 1960, rozsifil se globalné az
v osmdesatych letech minulého sto-
leti.

Ranni nahidka

Orechovi
mini Sneci
k snidani

Vite, Ze sladké pecivo, pro které se
unas ujal nazev $neci, ma ve svém
rodném Svédsku dokonce vlastni
den, tzv. kanelbullens dag?

V Costa Coffee maji ted sviij
den kazdé rano. Tentokrat to ne-
jsou ti klasicti se skoficti, ale s ore-
chy.

Tfi takové mini pochoutky
s naplni z kesu a vlasskych ore-
cht si muzete dat dokonce kazdy
den do 11 hodin za zvyhodnénou
cenu, pokud si k nim objedndte
jakoukoliv kavu. Ve Svédsku se
ke $nekuim ostatné ani jiny napoj
nepodava.

O davod vic, pro¢ svtj den
zacCinat pravé s Costa Coffee.

Dejte si snidani
v Costa Coffee,
ktera vas
nastartuje

do nového dne.

Kulturni stfipky - Festival Jifiho Menzela 19. aZ 27. 2. Divadlo Bez zabradli, Praha
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Jak nas Broskvovy
cheesecake souvisi
se soutezi krasy?

Pravy cheesecake je specialni kulinaisky klenot, ac se to na prvni pohled
mozna nezda. Ridi se totiz pfisné€jsimi pravidly nez lecktera souteéz
o kralovnu krasy. Posudte sami.

Vrstva z lineckého tésta, na ni Setrné upeceny krém z krémového syra
a nahoie ozdobna vrstva, v naSem pripadé platky Stavnatych broskvi
a broskvové glazé. Takovy cheesecake se nesmi prepéct ani nedopéct.
Nesmi pti peceni na povrchu moc zhnédnout, nesmi se uprostred
propadnout, nebo dokonce popraskat. Chutové musi byt jeho stred
krémovy, jemny a mit hladkou konzistenci.

A neplette si tuto lahtidku s tvarohovym kolac¢em, jak vam cheesecake
prelozi skoro kazdy prekladac. Slovo cheesecake preloZzit nelze.

‘ o8 e $¢
v v eawl
vazne oV
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Pro vSechny. kdo si
nepotrpl na sladké

Nékdo nema rad dorty. Nékdo nema na sladké zrovna chut.
Ale zato miluje kévu.

Pokud jste to pravé vy. mame pro vas novinky ve slané

nabidce. kterd se ke kavé hodi pFimo idealné.

Croissant se Sunkou a syrem

Francouzska snidang a klasika. ktera se da jist celg den. To je
croissant. Tentokrat se Sunkou a ementalem. promazang maslem.
Oceni ho vSichni. kdo uznévaji jednoduché a kvalitni chuté.

Vegetariansky preclik

Vegetariansky. zdravé a lehce si brzy budete moci pochutnat na
nasem precliku. Midete si jej dat jako praktickou svaginu nebo
i rychly obéd.

Dalsi slana
nabidka v Costa
Coffee

Costa Coffee pro vas mame nachystané klasic-

ké trojuhelnikové sendvice. MtiZete je jist tak,

jak jsou, nebo si je nechat zapéct. Nabizime
populdrni americky BLT sendvi¢, sendvic¢ s kufecim
masem anebo sendvic¢ se dvéma druhy syra.

Kromé sendvi¢t mitizete vyzkouSet také zape-
¢ené panini. Vychutnejte si panini s hovézim masem
a syrem, klasické panini se Sunkou a syrem nebo ve-
getaridnské s mozzarellou s rajcetem.

Nabidka se muze v jednotlivych kavarnach lisit.
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Svet se
zblaznil,
pojd'me
uplést
svetr

Z prvniho pandemického
lockdownu si urcité fada

7 nas vybavi otuzovani

a peceni chleba. Tento trend
zacit délat néco jinak, kdyz

se realita vymyka nasi
kontrole, se pozdéji preklopil
do rukodélnych koni¢ka
vSeho druhu. Neni divu.
Pokud se nepodaii objednat
ha psychoterapii a meditace
nepomaha, je soustiedéna ru¢ni
prace doslova balzam pro dusi.

eramika je nova joga

Tento titulek pouZil ¢asopis

Vogue uz v roce 2017. V pan-
demii ale dostal tuplné jiny rozmér.

Do kina, divadla nebo kavar-

ny jit neslo, vlastné chvilemi neslo
jit nikam jinam neZ do lesa daleko
od lidi nebo zustat doma. K potie-
bé prekonat domaci nudu prispé-
la i Spetka ekonomické nejistoty
a ruzna femesla vykvetla jako ma-
jova louka. Vzniklé vyrobky se na-
vic muze zadafit zpenézit tfeba na
socidlnich sitich.

Hrnicky vladnou svétu

To, co se ve svété posledni dobou
déje okolo hrni¢kt, mnozi ptirov-
navaji ke shanéni listkti na koncert
znamych kapel. Americti majitelé
keramickych studii tvrdi, Ze se jim
dafi prodat tfeba az 250 hrnickt za
méné nez minutu.

Hrnicky jsou to origindlni, pestré,
moderni i vintage, a vSechny se pro-
davaji v malych limitovanych fadach.
Pozor na to - je jen otazkou casu, kdy
tento trend dorazi do Ceska.

Zaplette se

Pleteni je konicek spojovany vzdyc-
Ky spiS s generaci laskavych ,,ov¢ich
babicek“. Dnes to uz (i diky pande-
mii) rozhodné neni zabava pouze
starych ani pouze Zen.

Dtikazem toho budiz tfeba tik-
tokové Silenstvi, které se rozpoutalo,
kdyZ si anglicky zpévak, skladatel
a herec Harry Styles (od roku 2010
je ¢lenem skupiny One Direction)
oblékl na generalku ranniho vysi-
lani Today Show ruc¢né pleteny ro-
zepinaci svetr. VSichni se pak sna-
7ili rozkli¢ovat pouzity vzor, aby si
mohli stejny model uplést doma.

Remesla a amatérska
rukodélna tvorba
tahne hlavné generaci
mileniald.
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ZAZENTE SVOU ZiZEN

PO PRIRODE

A stejné to dopadlo se Salami
z Harryho Pottera nebo tfeba palca-
ky, které si sendtor Bernie Sanders
vzal na inauguraci amerického pre-
zidenta Bidena. Pokud mate ndladu,
miiZete tyto a podobné vzory hledat
na platformé Ravelry.

DalSim propagatorem pletacich
jehlic se stal olympijsky vitéz z Tokia
Tom Daley. Fotografie pletouciho sed-
madvacetiletého sportovce okamzité
zaplavily socidlni sité a cely svét.

Takové to domaci tkani
koberct a jiné Gchylky
Vite, ¢im se doma v karanténé bavi
americti teenagefi? Tkanim kober-
cl. Za touto manif stoji také socialni

HO

-

sité TikTok a Instagram. K tomuto
ucelu byla vyvinuta i specialni tkaci
pistole a zakoupit si mtiZzete zaklad-
ni kit pro zacate¢niky. Videi a navo-
du jsou plné socidlni sité.

Necitite se byt tkalcem? Co
takhle zkusit vytvaret papirové or-
chideje, skladat mandaly z Zivych
kvétli, vyrabét ndbytek pro panen-
ky nebo tteba zavésné lampy z po-
uzitych plechovek? Fantazii se
meze nekladou.

KdyZz se svét zblazni, chce to
zkrdtka zlstat v klidu s nohama
v teple, rucné si vyrabét néco tim
nejzdlouhavéjsim a nejméné efek-
tivnim zpusobem a pockat, az to
vSechno zase prejde.

STRANA 3

Keramika je remesls, wmeéni
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Na horach to jde i bez lanovek a vieku

Vyjet lanovkou nahoru, sjet po sjezdovce dolt. Pardda. Pro vyznavace sjezdového lyzovani skvéla zimni zabava.

Ale co kdyz je lidi na sjezdovce pfili$ nebo je lanovka mimo provoz? Jak si uzit zimu a snih? Jde to i bez pohodli vleku.
Bézky, snéznice nebo tieba skialpy. Pravda, je to trochu vétsi dfina, ale pokud vyrazite poprvé, nejspis zazijete dosud
nepoznané. A jesté udélate néco pro své télo a kondici.

€7ky, to je klasika. A také je-

den z nejzdravéj$ich sportt.

Jizdu na béZzkach zvladnou
i ti, ktefi na uzkych ,prkynkach*
teprve zacinaji.

Jak se na bézkach pohyhovat?
Klasicky styl

Zpocatku je to spi§ chlize na béz-
kach a nejlépe v pripravené stopé.
Stru¢né feceno se stfidavé odrazite
nohama i za pomoci htilek. A po-
dle urovné pokrocilosti se zvysSuje
rychlost pohybu - ptivodni opatrné
Soupani lyZi po snéhu nahradi sviz-
ny rytmicky pohyb a delsi skluz.

Brusleni

Je zkratka brusleni, ale misto brusli
mate na nohou lyZe. Nepotfebujete
vysoustruzenou stopu, ale naopak
pokud mozno rovny podklad, opét
si pomahate pti odrazu holemi, ale
tenhle styl uz je technicky i fyzicky

Na bézkach to jde i ve mésté
Popravdé feCeno, i na bézkach se
daji zazit ,horké“ chvile, tfeba pfi

strmeéjSich sjezdech, proto je diilezi-
té si osvojit také dalsi techniky. Pri
sjezdu pluzeni, naopak pti stoupani
do kopce tzv. stromecek.
Nespornou vyhodou bézek je,
7e kdyZ napadne snih, da se béZko-

Slunce, hory, snih a ,,vysoustruzena”
stopa, tak néjak vypada raj bézkaru.

vat prakticky vSude. Tfeba i ve més-
t¢ v parcich, vznikaji také okruhy
na golfovych htistich, ale neni nad
to vyrazit do hor. Idealni trasy i pro
zacatecniky, které nemaji az tako-
vé pfevySeni, najdete na Sumavé,
v Krusnych horach, v Beskydech
iv Jesenikdch.

A jak se na bézky obléct? Za-
kladem jsou vrstvy. Tou zakladni je
funk¢ni termopradlo, pak nasleduji
dalsi a navrch kvalitni ,,vétrovka“.
Vrstvy umoznuji pti zahtati jed-
nu ubrat, pfi chladu naopak pridat.

Rozhodné zapomernte na tlustou
a teplou zimni bundu.

SnéZnice zvladnou i zacatecnici
SnéZnice nejsou ni¢im novym,
i kdyZ oproti tém historickym se
zménily materidly i Kkonstrukce.
A dnes je to ¢im ddl oblibenéjsi zim-
ni aktivita. Staci si je ptipnout k bo-
tdm a vyrazit do hlubokého snéhu
do mist, kam byste se normalné tie-
ba na lyzich nedostali.

SnéZnice maji fadu vyhod -
chtizi s nimi zvladnou i tplni zaca-
tec¢nici, da se v nich chodit i v hlu-
bokém sn¢hu a rozhodné nestoji
tolik, jako lyZe. A daji se i ptijcit.
Existuje nékolik druhti, ale dule-
7ité je, aby snéZnice mély hroty na
spodni ¢asti a hrazku pod patou.
Vyhodou je, Ze nepotiebujete Zadné
specidlni boty - idedlni jsou pevné
vodéodolné trekové boty.

Zpocatku si  budete muset
zvyknout na vétsi a SirSi kroky, ale
nejspis si zvyknete rychle. Pfi snéz-
nicovani vyuZijete i lyzarské nebo
trekové hole, ale je nutné, aby mély
na konci zarazky, diky nimZ nezaje-
dou do snéhu.

Trasy si vybirejte podle svych
schopnosti, podle terénu a podle
pocasi. KdyZ zacinate, staCi i pét
Sest kilometrti. V horach ve vys-
Sich polohach musite pocitat také
s nebezpecim lavin. Dtivod, pro¢ na
ve dvou lidech a s patfi¢cnym vyba-
venim.

Na snéznicich se ale da do-
konce i béhat. Pro milovniky béhu
to muze byt zajimava varianta, jak
pies zimu neztratit kondici. Pravdou
je, Ze i tahle disciplina je uz pro vice
pokrocilé. Navic v hlubokém sné¢hu
pomérné fyzicky ndro¢nd. Ostatné,

NA SNEZNICICH
DO KOPCE I Z KOPCE

Chize na roviné je tou zakladni

a nejsnazsi variantou, ale vydat se
mlzeme i do kopci a z kopcd. A urcité
vyuZijete i teleskopické hole. P¥i
stoupani primo vzhtiru po spadnici
jdeme se vzprimenym télem, pokud

Je svah strmé&jsi, pouzijeme tzv.
stromecek a jesté vice se opirame
0 hole.

Hole jsou vhodnym dopliikem i pfi

sestupu — pomahaji regulovat rychlost
pohybu a udrZovat rovnovahu. Zvlast
na mékkém podkladu, kdy snéznice
lehce klouZou dold. Z kopce se ale

da se snéZnicemi i shihat nebo
seskakovat, ale to uZ je vysadou téch
opravdu zdatnych , snéznicara".

Pi sestupu po prudkém svahu a na
mékkém podkladu je nékdy lepsi zvolit
techniku tzv. kiizovani. V takovém
pripadé je nutné, aby snéznice mély
drapaky, které je udrZi i na naklonéném
svahu, aby neujizdély.
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KDE ZACIT SE SKIALPY?

I'v Cesku je dost mist, kde to jde.

Z Prahy je nejbliz areal Skialp nad
Hrobem nabizejici nékolik hezkych
vystup(, byt s relativné malym
prevysenim zhruba 250 metrd.
Skialpinistické trasy najdete

i v Krkonosich nebo v oblasti Dolni
Moravy a na Lysé hofe v Beskydech.

béhani na snéZnicich je hodné po-
puldrni v severskych zemich a Se-
verni Americe, kde si vyznavaci
pohybu na snéZnicich meéfi své sily
v nékolik hodin trvajicich zavodech,
nebo az tfeba v tydennich extrém-
nich maratonech.

Skialpy poznavejte s priavodcem
Skialpinismus sice svym nazvem
evokuje pritomnost zasnézenych
velehor s vrcholky divze ne az do
oblak, ale tuhle stile oblibenéjsi
zimni disciplinu si uzijete na kop-
cich i mnohem niz$ich. Plati to pie-
devS§im pro ty, kdo skialpy teprve
Ppoznavaji.

Pravé pro né by mélo platit, ze
napoprvé je fajn vyrazit se zkuSe-
nym pravodcem. To proto, aby si
kazdy mohl vyzkousSet, co to obna-
$1 — od nasazovani stoupacich pasu,
pouzivani specidlniho vazani, zpu-
sobu $lapani do kopce az po sjezdy
volnym terénem. A pokud zacinate,
je lepsi si prvni vybavu na skialpy
vyptjcit.

Na skialpech, ale

i na snéznicich, se
dostanete do mist,
kam se normalné
nepodivate.

Co je tfeba na skialpy?

Lehdi skialpové lyze se specidlnim
vazanim, stoupaci pasy, skialpové
boty a skladaci teleskopické hole.
A k tomu se spravné obléct. Pro za-
c¢atek se da zkombinovat funkcni
outdoorové oblecCeni s lyzarskym.
Pii stoupani se urcité zpotite, takze
s sebou pfibalte nahradni funkcni
triko, ale také teplejsi bundu, Cepi-

ci a rukavice. Nahote totizZ muze byt
mnohem vétsi zima.

Podle narocnosti vystupu je
tfeba vybavu ponékud rozsifit. Sa-
moziejmosti je helma a v piipadé
A pokud se dostaneme do oblasti,
kde hrozi laviny, pak nesmi chybét
ani protilavinova vybava - skladaci
lopata, lavinova sonda a tzv. pipak.

STRANA 5

Kvalitni vy'éa.m, aproty, kdo

se ki 2ailnaji, i zkm’eny
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FLORA PLANT
CREAM 31%, 1L

BOHATA KREMOVA CHUT PRO KAZDEHO:

VEGANSKA, BEZ MLEKA, LEPKU
A DALSICH ALERGENU

VSESTRANNE POUZITI - NA SLEHANI

| VARENI

VZDY PERFEKTNI VYSLEDEK

STABILNI V KOMBINACI S KYSELYM
A ALKOHOLEM

DRZi{ TVAR AZ 4 HODINY
PO NASLEHANI

STABILNI PRI VYSOKYCH TEPLOTACH
100% ROSTLINNY ZAKLAD

Upfield

Professional

BEZ
MLEKA

BEZ
LEPKU

BEZ
ALERGENU

ViCE INFORMACI NA: WWW.UPFIELDPROFESSIONAL.COM/CS-CZ
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Patri rostlinné alternativy mléka do kavy?

Rostlinné ndpoje jsou sice hitem dneska, ale rozhodné to neni zadnd novinka. Recept na mandlovou nebo séjovou variantu znaji
lidé uz od stredovéku. Presto muzete mit o jejich pouZiti do kavy své pochybnosti.

Neni prosté lepSi mléko?

Pokud se radite do nékteré z téchto skupin, je

1osthnna alternativa mléka praveé pro vas.
Patfite mezi 2 az 10 procent Evropanu
ktefi maji tzv. lakt6zovou intoleranci
vase télo neumi mléko dostatecné stra
Jste vegan, vegetarian, fl
vocisné mléko je mimo vas Zivotni styl
a presvédceni.
SmySslite ekologicky: chcete prispét ke
snizeni prumyslo by mléka a jste
proti mnohdy krutym praktikam maso-
vého chovu zvifat.
Chcete ki leh¢i: mdlo naplat - rostlinné
alternativy mléka jsou prosté dietné&;jsi.

Jak bude kava s rostllnnym

napojem chutnat?

Z chuti a vzhledu kavy maji néktefi lidé v pri-
padé rostlinnych alternativ mléka obavy. Jsou
ale zbyte¢né. Vybere si ten, kdo si chce v
chutnat kavu, jejiz chut nic nerusi, i ten, kdo si
kavu naopak rad ochucuje a zpesttuje.

Kava za

50 KC: nova
karta Nabito
kofeinem
]

Venku je nevlidno? Tahle novinka vas
zahteje na téle i u srdce.

Ted mate moznost koupit si v Costa
Coffee za 500 K¢ prednabitou kartu Na-
bito kofeinem. Ziskate tak deset kdv své
volby ve velikosti primo nebo medio.
Klidné si pokazdé objednejte jinou.

A kdyz kofeinové ndboje na karté
dojdou? Nabijte si stejnou kartu znovu!

Ovesny napoj
Ovesny napoj ma z nasi nabidky rostlinnych
alternativ mléka nejvic neutrdlni chut. Je to
také nase doporuceni.

Ma krémovou a hladkou texturu a doka-
Zeme vam s nim vykouzlit klidné cappuccino
nebo nadychané caffe latte.

Mandlovy napoj
Mandlovy napOJ si uz stacil ziskat skalni sku-
pinu priznivct. Patfi k nejoblibenéjSim ofis-
kovym ndpojlim tohoto druhu. Pokud madte
mandlovou chut radi, kavu s nim si vychut-
nate.

Vyborné si rozumi s ledovou kdavou nebo
frostinem.

Sojovy napoj

S6jovy ndpoj byl dlouho jedinou moznosti,
jak si dat v kavarné naptiklad veganské caffe
latte. Ma stale docela neutralni chut a hodné
podobné vlastnosti pfi pripravé jako kravské
mléko.

NABITO

KOFEINEM

COSTA

COFFEE

Dobfe péni a je ptirozené sladsi, takze ne-
musite kavu sladit. Vyzkousejte ho tteba v ca-
ffe latte nebo k espressu.

Kokosovy napoj
Kokosovy nadpoj funguje s kdavou velice dobre,
stejné jako mléko. Je velmi snadné ho napénit,
takZe ho maji radi i nasi baristé. Pozor jen, po-
kud mate alergii na séju, protoze tento napoj
ji obsahuje.

Je ptirozené sladky a takov
ké kokosové cappu
hebce pohladit po dusi.

ejsou rostllnne napoje

avy drahé?
Pla\ da je, Ze rostlinné alternativy mléka jsou
draz$i nez Kklasické mléko. Je to zpusobeno
hlavné naroc¢nosti jejich vyroby.

V Costa Coffee jsme je ale zlevnili, a tak v led-
nu a unorus si priplatite jen 10 K¢.

NABITO
KOFEINEM

Kartu Nabito kofeinem
bude mozné zakoupit

v kavarnach Costa Coffee
od konce ledna.
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Zazrak v péci o plet
a vlasy: hedvabny
polstar

Mozna to znate také. Spite na polstafi s krepovym povlecenim a rano
se probudite s otisknutym vzorkem na tvari a pomackanymi a zelek-
trizovanymi vlasy. Mame pro vas tip, jak tomu predejit. Vyzkousejte
beauty vychytavku v podobé hedvabného povlaku na polstar.

Hedvabny polstar je kosmeticky trend, ktery si ve svété ziskal
velkou oblibu. Hedvabi ma totiz na plet a vlasy pfiznivé ucinky. Co
vSechno takovy povlak dokaze? Protoze je hladky a hebky, nezptu-
sobuje pri spanku Zadné otlaky, ¢imz pomdha predchazet vzniku
vrasek. Zaroven plef hydratuje. Pokud pred spanim pouZivate rtizné
krémy a séra, ty se vam do hedvabi na rozdil od bavlny nevsaknou,
a vydrzi tak na pleti i¢inkovat azZ do rana. Benefity pfindsi i vlasum,
které rovnéz hydratuje, béhem spanku je necuchd, zabranuje vzniku
uzliku, krepaténi, lamadni a také elektrizaci. Vlasy jsou po probuze-
ni hladsi a lesklejsi, a pokud si je foukate vecer pred spanim, rano
uces drzi rozhodné 1épe nez po spanku na klasickém polStari. Hed-
vabi vlasy ani ktizi nevysusuje, hydratovany oblicej tak rano vypada
nezadrzuji bakterie a roztoci, tudiz je povlak hypoalergenni a anti-
bakterialni, coz muZe pomoci i pti akné, lupénce a Cervenani pleti.

7ni to jako reklama na néco, co nemuze fungovat. Vérte, nebo ne,
ale hedvabny povlak opravdu dokaze hotové zazraky. CoZ se ovSem
odrazi i v jeho cené. Pokud si jej chcete do své loznice poridit, po-
Citejte s naklady kolem 1 500 K¢. Abyste ziskali ocekavany tcinek,
zkontrolujte si vSak, zda je vyroben skutecné ze 100° hedvabi, nikoli
ze saténu ¢i pouze s piimeési hedvabi.
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Zapomente na
produktivitu

a zijte
I

olik novoro¢nich predsevzeti jste si letos dali? A neptrehnali jste
to? Dost moZna se totiZ dostavi silny pocit provinilosti, aZ je nespl-
nite. Produktivita se stala tak silnou moralni kvalitou, Ze se citime
provinile pokazdé, kdyZ nevyuzivame kazdy okamzik svého Zivota tak,
aby byl uzite¢ny. A pak uz neni daleko k uzkostem, depresim ¢i vyhoreni.

Lenost neexistuje 3

Staci si vzpomenout na zacatek covidové pandemie. Rada z nas méla na-
jednou volnéji, nebo dokonce pfisla o praci a uz se na nas finuly rady
typu ,,udélejte si online kurz, rozvijejte se“.

Malokdo je dnes spokojeny jen s tim, kdyz existuje a dela to, co
opravdu chce. Neustdly tlak na vykon nas uvrhuje do stavu ménécen-
nosti a my jsme v podvédomém stresu, Ze nejsme produktivni 24 hodin
denng, 7 dni v tydnu.

Podle vyzkumnikt a socidlnich psychologti Devon Price z Loyo-
la University v Chicagu je ale lenost jako moradlni hodnoceni pieZzitek.
Nebojte se proto nedé€lat nic a prosté jen tak byt. A rozhodné nelenoste
proto, abyste pozdé&ji byli jesté produktivnéjsi. Délejte to jen tak.

Imposter syndrom

S tlakem na produktivitu souvisi i tzv. imposter syndrom neboli ¢esky
syndrom podvodnika. Neni to Zadna nemoc ani diagnéza, jen pocit jakési
domneélé nedostatecnosti, nekompetentnosti a nezaslouzeného tuspéchu,
kterym trpi nékdy v zivoté snad kazdy z nas. Je to nas vnitini kritik, kte-
1y fika: , Tak to sis ukousl ptili§ velké sousto! Pockej, aZ pfijdou na to, ze
jsi tu nedopatienim.“

Co pfi syndromu podvodnika pomtize? Uvédomte si ten pocit, jak-
mile vas prepadne, a kriticky se zamyslete, jestli ma skutecné redlny za-
klad. Pak se svéfte se svymi pocity nékomu, komu duvérujete. Nejvice
pomtiZe, sdilet svou nejistotu ve vétsi skupiné. Tieba pfimo na prezentaci
nebo pfi jednani. Ulevi se totiZ i vS§em ostatnim. A navic ve chvili, kdy
ukazete odvahu, ztrati va$ negativni vnitini hlas silu.

Na zavér rada pro Stastny Zivot:
zapomerite na efektivitu a Zijte Zivot,
ktery je ve shodé& s vadimi hodnotami, je
radostny a plné prozity.
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ProcC hledat na Shellce
cerveny kavomat Costa Express

ézko najdete néjakou skupi-
T nu lidi, ve které by bylo vic

kavomilcti. Pravé fidici spo-
1éhaji u kavy na jeji povzbuzujici
ucinky a ptijemnou chut. Zvlast na
cestach s kvalitou své kavy neex-
perimentujte! Proto hledejte cerve-
né kavové automaty Costa Express,
které najdete na Cerpacich stanicich
Shell.

Co je na Costa Express

tak prevratného

Kava se pripravuje vzdy z Cerstvé
umletych zrn jedinecné vyvazené
smési Mocha Italia.

Vzdy cerstvé mléko
Zadny prasek, zadné nahrazky. K cer-
stvé kave patii cerstvé mléko.

Kava jako od baristy

Kavu si vyberete ze Siroké nabidky.
Nemusite volit jen mezi Espressem
a Cappuccinem. Kavomaty Cos-
ta Express umi kavy od Caffe latte,
pres Cappuccino, Flat white, Espre-
sso macchiato az po Cortado, pri-
padné jen ochucené mléko Latino,
kdyZ uz té kavy bylo na jednu slu-
Zebni cestu prilis.

Spickové servisovany
nejmodernéjsi stroj

VSechny cerpaci stanice Shell maji
nové instalované kavové automaty
se snadno ovladatelnym intuitivnim
displejem. Kvalitni kavu vam pfi-
pravi na dotek tlacitka.

VYJIMECNA STATISTIKA O MOCHA ITALIA
1971

112

Tolik bylo
zkusebnich
smési pred tim,
nez vznikla.

Rok, od kterého
se tato azZ
perfekcionisticky
vyvazena

smés delikatni
arabiky se silnou
robustou v nasich
kavarnach
podava.

1 18

Tolik minut se
v Costa Coffee
prazi kazdé
zrnko, aby si
zachovalo svou
plnou a hladkou
chut a bohaté
aroma.

Tolik procent
kavovych zrn
z celého svéta
odpovida
poZadavkim
Costa Coffee.

COSTA COFFEE TIMES

Costa Express: vychutnejte si
skvélou kdvu i na cestach.

Nebud’te
na Valentyna sami

Valentyn se da travit rizné. Smutné je ale travit ho o samoté. Proto s se-
bou vezmeéte do Costa Coffee kohokoliv — pftitele, pritelkyni, maminku
nebo tfeba kamaradku.

Podavat se bude specidlni Zamilované menu pro dva. A bude to 2x
Jahodovy cheesecake a 2x Caffée latte v primo velikosti za zvyhodnénou
cenu. Nadychany dort s bohatou vrstvou smetanového syra s jahodami
a skvélé Caffe latte pripravené z espressa s poradnou porci napénéného
mléka. Zamilované menu je v nabidce od 7. do 14. tinora.

Nasi baristé vam mohou pripravit Caffe latte i s rostlinnou alterna-
tivou mléka. Vyuzijte vyhodnou cenu - v lednu a v tnoru si priplatite
jen 10 K¢.

Objednejte si Zamilované menu z Costa Coffee domu

A pokud chcete opravdové prekvapeni na doma, Zamilované menu
vam doveze i Wolt nebo Dame jidlo. Kromé Zamilovaného menu pro
vas pripravujeme i specidlni zvyhodnénou nabidku.

Valentynska soutéz

Od 7. unora nezapomerte sledovat socidlni sit¢ Costa Coffee, protoze
mame nachystanou i valentynskou soutéz o nabitou Costa Coffee kartu
v hodnoté¢ 1 000 K¢, novou sklenénou lahev na vodu a bali¢ek balené
kavy.

Sledujte www.facebook.com/CostaCoffeeCZ
a www.instagram.com/costacoffeecz/
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Urbex:
prospeét
muze nekdy
ito, coje
nelegalni

Dtim, ve kterém se zastavil
¢as. V garazi moderni SUV
pokryté pavucinami, knihy
v polickach, kalendar z roku
2012. Obyvatelé jako by se
nékam vypafili. Zlstaly

Po nich na stole dva Salky

s kdavovou sedlinou. Pokud
i vas zacina trochu mrazit,
urbex by vas jisté dokdzal
chytnout a nepustit.

o je urbex
Urbex je zkracené spojeni
Lurban exploration®, coz an-
glicky znamend méstsky prazkum.
Konkrétné se jednd o priizkum opus-
ténych objektll. V praxi je to hlavné
zdbava na hrané zakona, s pofadnou
davkou adrenalinu a dobrodruzstvi.
Jeji vyznavaci zkoumaji na vlast-
ni pést moderni ruiny, opusténé
domy, industridlni stavby, zficeniny
hradud a podzemni prostory.
Dostavaji se do mist, kde se zasta-
vil ¢as, do mist, ktera uz dost mozna
brzy nebudou existovat. A casto pii
svych vypravach pofizuji videoza-
znamy a fotografie.

Nelegalni, Spinavé a nebezpecné
Urbex neni zabavou pro kazdého.
Vstupujete totiZ na soukromy poze-
mek nebo do objektu bez védomi
majitele. A tim samoziejmé porusu-
jete zakon.

Skalni urbexer by ale fekl, Ze do-
stat se nékam, kam se nesmi, je prece
splnénym snem kazdého pubertaka.
Za posedlosti pronikat do opusté-
nych, uzavienych a casto ostrahou
hlidanych objektti stoji jisté i snaha
utéct z bézného Zivota do prostoru,
kde Cas bézi jinak.

Rada urbexertl se nicméné sho-
duje na tom, Ze nejvétSim rizikem
tohoto zvlastnitho hobby je pro né
spis riziko poranéni. Vzdycky se néco
stane. Drobnymi $krabanci od ostna-
tého dratu pocinaje a o traverzu roz-
razenou hlavou ¢i pddem propadlym
stropem konce.

Neni¢, neodnasej, nenavadéj
Neplette si vyznavace urbexu s lid-
mi, ktefi opusténé objekty hledaji
jen proto, aby je vykradali. Zakladni
pravidlo je nic nenicit a nic neodna-
Set. Pokud by vstup znamenal roz-
bit okno, pak se dovnitf nevstupuje.
Pokud jsou uvniti pfedméty néjaké
ceny;, zlistavaji tam, kde jsou. Odnaseji
se jen fotky a zazitky.

Kvuli tomu, jak je urbex posled-
ni dobou medializovany, dodrzuji
urbexefi dalsi diilezité pravidlo: ne-
sdélovat lokace. Z vétSiny opusténych
mist, o kterych se dozvi hodné lidi,
totiz nezbude nic jiného nez obvodo-
vé zdi.

AUTHOR.CZ
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Ram dural 8061 16", vidlice dural,
brzdy TEKTRO V, hmotnost 6.5kg/9".

AUTHOR
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Zainym  piikladem posledni
doby je byvala Krej¢itova vila. Toto
honosné dilo proslo nescetnymi na-
jezdy vandalti a nakonec i ni¢ivym
pozarem. Nemovitost se po dlouhych
letech podarilo za zlomek jeji ceny
prodat az letos.

Ma to celé smysl?

Jakkoliv kontroverzni se urbex muze
zdat, faktem zustava, Ze jeho vyzna-
vaci zachycuji néco, co mozna jednou
zanikne. Jejich zaznamy proto muiZzou
byt velmi cenné.

Zaznamu si mize také vSim-
nout nékdo, kdo stavbu zachrani.
I to se stava. A prave kvuli tomu stoji
za to, pfimhoufit ob¢as nad psany-
mi zakony oko.
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Jen bud'me trochu sobci!

COSTA COFFEE TIMES

Je bezesporu pro vztah piinosné, kdyz partnefti sdileji podobné zajmy. A je bezesporu pfinosné, kdyZ maiji kazdy také sviij vlastni
Zivot a netravi spolu kazdou volnou chvili. Jak se hezky ¢esky fika vocamcad pocamcad.

dyZ jsem na Instagramu vi-

déla fotku svoji kamaradky,

jak v rukdach svira zubatou
obludu pripominajici kfizence kap-
ra se Shrekem, na sobé maskacovou
mikinu a rybatsky klobouk, v tvari
krecovity usmév, hned jsem ji na-
psala: Ty rybaf#is? (Ty, ktera nikdy
nevleze$ do rybnika ani po Kkotni-
Ky, protoze mas paniku z toho, Ze se
o tebe otfe pulec? Ty, ktera chodi$
kazdy tyden na manikuru?) Odpo-
veédéla mi s nepochopitelnou samo-
zfejmosti, Ze travi vikend s klukem
u vody pod stanem, protoze on je
blazen do rybafeni. Tak to s tebou
asi pojede na ten pristi vikend s jo-
gou, ne? odepsala jsem ji. Urazila se.

V 1été jsem potkala svého ka-
mardda, sotva jsem ho poznala -
na sobé mél kostkované Kkalhoty;,
svetrovou vesticku a kSilt, vypadal
jak Tiger Woods. Do kufru auta rval
néco, cemu se fika golfovy bag. Ne-
fikal jsi vzdycky, Ze golf je pro sno-
by? zeptala jsem se Stiplavé. Smutné
se usmal... Ne, nezménil nazor, golf
ho nechytl, chodina n¢j jen proto, ze
partnerka si to preje a jinak by spolu
netravili vikendy. A mimochodem,
na tu vybavu padla cela jeho vy-
plata.

Dalsi priklad moje sestra. Nema
rada horko. Kazdou rodinnou do-
volenou u mofre travila ve stinu pod
slune¢nikem. Mimo to je nadmiru
stydliva, rolak nosi az pod nos. Tak
tahle moje sestra mi nedavno nad-
Sené sdélovala, Ze jde s novym pii-
telem do sauny. Protoze Petr se sau-

nuje dvakrat tydné a je pry na tom
zavisly. Dopadlo to tak, Ze po péti
minutdch saunového ceremonialu
prchala ven a pred dvefrmi omdlela.
A pak se mdlem propadla studem,

protoze jeji nahé télo zvedali na
nohy cizi chlapi. PfiSt¢ uz to snad
bude lepsi, fekla mi. Pristé?!

Pro¢ délame, co je nam proti
srsti, jen abychom se zalibili svym

protéjsSkum? Opravdu si myslime,
Ze svou oddanosti a nadSenim pro
jejich zajmy budeme sbirat plusové
body a budeme vice milovani? Je
naSe pretvarka to, co nas ma sbli-
7it? Jisté, mtizeme chodit partnero-
vi fandit na fotbal a naucit se, co je
ofsajd, nemusime si v8ak hned ku-
povat kopacky. Miizeme, nebo do-
konce méli bychom ho podporovat
v tom, co ho bavi a naplnuje, ovsem
nemusime jeho konicek pfijimat za
svij.

Na zacatku vztahu, kdy se na-
chazime v reZimu poznavani, je
snaha zalibit se a pozndvat konicky
druhého pftirozend, ovSem pokud
se jim vénovat nechceme (nejde
nam to, nebavi nas to), je tieba vcéas
priznat barvu a predejit pozdéjSimu
udivu ve smyslu ,,Proc¢ jsi netekla,
7e t& to nebavi?“ nebo ,Vzdyt jsi
tam prece sam chtél chodit!“. Sle-
pé vzhliZeni k partnerovi a popirani
vlastnich pfani je spiSe cesta do pe-
kel. Pokud spolu par netravi veske-
1y volny cas, ale naopak kazdy ma
svoje zdjmy a cesty uniku ze stereo-
typu, jediné dobie!

JestliZze mate na svém novoroc-
nim seznamu pfedsevzeti bod, kte-
1y neni pfanim vasim, nybrz spisSe
partnerovym, tak si ho zase hezky
Skrtnéte. Radégji svuj protéjSek obe-
jméte a feknéte mu: Mam té rad/a,
ale nebudu délat v§echno, co ty. Jen
bud'me trochu sobci!

Hezké zimni dny nabité spolecnymi
radostmi preje Petra

Modni trendy roku 2022:

jednoduchost a detaily

Celosvétova epidemie ovlivnila
nase chovani v mnoha smeérech,
moclu ne y

jsme se naucili vice premySlet
o0 hodnoté penéz. A to se odrazi-
lo i v modnich trendech pro rok
2022, které se ponesou v duchu
pohodlnosti a udrzitelnosti.

Prim budou hrat odé pit
rodnich materialt, na kter

alu v nasem rozhodova-

JHEREITS
ni za¢ind pievazovat cenu. Vice se
také zajimame o to, kde bylo zb021

vyrobeno, a preferujeme lo

ni vyrobu. Do médy se pak vraci
]ednoduchost a volné sttihy. Neza-
ménujme si vSak toto sdéleni s do-
mnénkou, Ze je moderni chodit po
mésté v teplakové souprave. Modni
znacky se na svetovych prehlid-

kach chlubi nadcas: mi kousky,
jako jsou Saty, tuniky, trenckoty ¢i
Siroké kalhoty z prirodnich mate-
rialti, které ozivuji riazné asymet-
rické stfihy a detaily. Jednoduct
hodné doplni vyrazné&jsi
a) kabelka ¢i jiny doplnék,
eba $perk nebo vzorované
puncochy.

Co se tyce barev, vitézi zemi-
té odstiny - neutralni bar ako
hnéda, béZova a Sedad, které puso-
bi klidné a uvolnéné, prijemné se
nosi a predevSim se dobfe kom-
binuji, nejen s oblibenou bilou
a cernou. Zemité barvy miizeme
v detailu ozivit néj ni vyraz-
néjSimi, Sedé Saty ozdobi zluty
pasek nebo broz, bézovy trenc¢kot
tfeba pastelove zeleny Satek apod.
Plati tedy rovnice: jednoduct
celek + vyrazny detail = mate
hrano.
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Stante se Cleny klubu
a Cerpejte radu vyhod

Clenstvi v Costa Coffee Clubu vam pii-
nese tfeba kavu zdarma nebo slevu na
termohrnek Contigo. Jeho béZna cena
je 849 K¢, ale pro cleny Clubu je jen za
499 Coffee korun. Dalsi vyhodné nabid-
Ky prichazeji clenim newsletterem.

Jak to funguje

Na vasi vérnostni kartu budeme z kaz-
dého nakupu pricitat Coffee koruny. Za
nasbirané koruny si pak muzete ddt tre-
ba kavu nebo dalsi dobroty zdarma.

Jak se stat clenem Costa Coffee Clubu
Pozadejte baristu o vérnostni Kkarti¢-
ku Costa Coffee. Na internetové strance

Termohrnek
Contigo Gunmetal

Wwww.costa-coffee.cz/club zadejte v poli
yregistrace® Cislo karticky. Po vyplnéni
registracnich tdaju obdrzite na sviij e-
-mail aktiva¢ni odkaz, ktery potvrdite.
A vSechny vyhody jsou vase!

Nezapomeiite se prihlasit

k odbéru newsletteru

Budeme vam posilat pozvanky na zaji-
mavé akce a pravidelné vas informovat
o specidlnich nabidkach a déni v nasich
kavarnach.

Vic se doctete na
www.costa-coffee.cz/club

Béhem ledna a inora mame
pro €leny Costa Coffee Clubu
termohrnek Contigo jen

za 499 Coffee korun.

Termohrnek
Contigo
Watermelon

STAN SE SOUCASTI
COSTA COFFEE

Bavi té svét kavy? Chtél/a by ses naucit pfipravovat baje¢nou
kdvu a dalsi napoje v kavarnach Costa Coffee? Laka té pracovat
s lidmi a ucit se novym vécem a neboji$ se vyzev? Pak hleddme

pravé tebe! S praci baristy nemusi$ mit zadné zkusenosti.
Vse té naucime, a to zdarma. Posli zivotopis na nas
e-mail jobs@costa-coffee.cz a pfijd mezi nas!
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Poridte si do knihovny

KNIHY DOBROVSKY

Vas knihkupec s tradici

DARCY COATES

| VYKRIKY
V TEMNOTE

pOLNOCENI

KNIHOVNA

RALOVNY

Zal. 1990

Vykfiky v temnoté

Darcy Coates

Clare a Dorran se snazi zajistit
staré rodinné sidlo pfed hladovymi
mutanty, ktefi osidlili tajné chodby
domu, a doufaji, Ze si tim koupi
alespon chvili klidu. Jejich nadéje
berou rychle za své v okamziku,
kdy se Clare vysilackou ptihlasi jeji
sestra Bethany. Zije, ale je uvéz-
néna ve svém bunkru a dochazi ji
kyslik. Clare si musi vybrat mezi
relativnim bezpec¢im Winterbour-
nu a cestou, kterou nemusi nikdo

z nich prezit...

Knihy Dobrovsky, 399 K&

Vasen

Geneva Lee

Clara Bishopova pravé odpromo-
vala na Oxfordu. Na naléhani své
nejlepsi kamaradky a kolegyné ze
studii Belle se ti¢astni promoc¢niho
vecirku. Tam se Clara setka s ta-
jemnym muzem, Ktery ji obrati cely
Zivot vzhiiru nohama. Velmi brzy
se totiz dozvi, Ze ten povédomy
cizinec nebyl nikdo jiny nez princ
Alexander z Cambridge, ¢erna ovce
kralovské rodiny a naslednik trtnu.

Knihy Dobrovsky, 349 K¢

Pulnoéni knihovna

Matt Haig

Mezi zivotem a smrti stoji knihov-
na. Kdyz se Nora Seedova ocitne

v pulno¢ni knihovné, ma moznost
vSechno napravit. Dosud byl jeji Zi-
vot jen prehlidkou zoufalstvi a vy-
Citek. Pripada ji, Ze vSechny vcetné
sebe zklamala. To se ale muize co
nevidét zménit. Knihy v ptilno¢ni
knihovné umozni Nofte zazit, co by
se stalo, kdyby mohla zménit sva
drivéjsi rozhodnuti. S pomoci staré
znamé muze Nora odcinit vSe, ceho
lituje, a zjistit pfitom, ktery Zivot je
Ppro ni ten pravy.

Knihy Dobrovsky, 399 K¢

Kralovny hriizy

Graeme Davis

Uz od pocatku gotické a hororové
literatury zkoumaly spisovatelky
hranice strachu a snily temné sny;
ze kterych Ctenati dodnes nemohou
spat. Tato antologie zahrnuje horo-
rové a strasidelné povidky znamych
spisovatelek i dila pozapomenutych
autorek jako Mary Cholmondely

a Charlotte Riddell, které si nicmé-
né zaslouzi, aby se o nich dozvédéli
i soucasni Ctendfi. Povidky dopliuji
kratké medailonky, které Ctenate
seznami se spisovatelskou drahou

i Zivotnimi osudy téchto pozoru-
hodnych a nadanych Zen.

Knihy Dobrovsky, 449 K¢
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Hura do snehu. Na skutru, ¢tyrkolce
Cl v malo vidaném monstru

Poradny chlapak a potadné vytunéné , priblizovadlo®, to k sobé pfece tak n¢jak samo sebou pasuje. Na silnici je to jasné, ale co
tfeba na snéhu? Jak se tam kroti koné sice uschovani pod kapotou, ale Zadostivi akce? Pravdou je, Ze do snéhu muzete vyrazit
na klasice, tedy na snéznych skutrech ¢i ¢tytkolkach, ale také vylozené ve specidlech - tfeba na prvni pohled tradi¢nim autem,

le¢ vyzbrojenym misto kol pasy.

Brnkacka. Ale co takhle vy-

razit mimo ni, a jes$té k tomu
do snéhu? Tedy za predpokladu,
7e napadne. Druhym piedpokla-
dem je samoziejme to, Ze vyrazime
do mist, kde neni jizda zakdzana.
ZKkratka, kde to 1ze.

] izdu po silnici zvladne kazdy.

Ctyrkolka nebo skitr.
To je klasika
Pak uz si staci vybrat, na ¢em. Jako
prvni volba se nabizi sn¢Zny skutr
nebo ctyikolka vybavena snéZnymi
pasy. Pokud vsadime na ctytkolku,
tak dobrou zpravou je, Ze vyména
kol za pasy neni aZ tak slozita. A kdyz
ji nezvladnete sami, v servisu urcité
ano. Podle znalcti takova vymeéna
zabere maximalné dvé hodiny.

Nutno jednim dechem fict, Ze
vymeéna Kol za snézné pasy je roz-
hodné nutnd, protoze ackoliv ¢tyt-
kolka na kolech v normalnim teré-
nu zvlada mnohé¢, ve snéhu snadno
zapadne. Zato na snéznych pasech
projede prakticky v§im. Takova jiz-
da v Cerstvém praSanu, to je zazitek
a adrenalin dohromady.

Na rozdil od ctytkolky je jizda
na snézném skutru, zvlast pro lidi,
ktefi na ném nikdy piedtim ne-

Jizda v cerstvem
/,m:‘hnu, bje

Foto: THINK Frost

CO TREBA THINK FROST NEBO MOUNTAIN HORSE?

Dovedete si pfedstavit nabuSeného sportaka s paradni aerodynamikou, ale
misto kol s trojihelnikovymi snéZnymi pasy? Tak presné takovy koncept
sportovniho vozu s nazvem Th!nk Frost navrhl mlady student pro norskou
spole¢nost vlrébéjici elektromobily. Svézt se v takovém dravci, musi byt

urcité zazite

Zv1ast, kdyz tohle auto umi samo ,¢ist a hlasit" aktualni

povétrnostni podminky, stejné jako predpovidat pocasi.

Mountain Horse je varianta pro ty, kdo odkladaji svou terénni
motorku na zimu do gardze. Nemusi. A na to sazi vyrobce Timbersled. Staci
vyménit predni kolo za liZzinu a zadni za snéZny pas, a rdzem se miiZete fitit
ve snéhu rychlosti az 104 km/h. Samozfejmé zaleZi na kubatufe motorky.
Ale to je opravdu pro kované milovniky adrenalinu a navic ty, ktefi motorku
dokonale ovladaji.

Naroc¢néjsi je tieba i zataceni, ale
rozhodné je nutnd i zna¢na ddvka
citu pfi jeho ovladani. Ackoliv se
to nezda, pfi razantnéjSim pridani
plynu se skutr bez vétSich problému
postavi i na ,,zadni“. Takového ofe
uz je pak docela naro¢né zvladnout.

Jizda na snézném skutru vyza-
duje i jistou davku fyzické kondice
a sily, protoze zkratka na ftiditka
musite ponékud vic zatlacit, protoze
teprve, kdyZ predni liZiny zatiZite,
donutite skttr, aby zatacel smérem,
kam chcete vy.

Pravdou je, Ze seznam mist, kde
se Ize v zimé na snéhu na ctytkolce
nebo snézném skutru bez omezeni
vyfradit, je v Cesku hodné oklestény;,
takZe nadS$eni vyznavaci této aktivi-
ty vyrazejiiza hranice. Nejcastéji do
Rumunska.

Duster a jina monstra s pasy

Na snéhu ale muZete potkat i stroje,
s nimiz se bézné nepotkate. Skoro
by se chtélo fict monstra. Castéji se
vyskytuji mimo tzemi Ceska, ale
potkat je vlastné muzete i na Ces-
kych horach.

Dacia Duster ma sice skvélou
povést levného a spolehlivého SUV,
ale Ze by tohle auto projelo v te-
rénu vse, to se urcité rict neda. Se
snéhovymi pasy je to uz o nécem
jiném. Tenhle ,,drobec¢ek” je k vidé-
ni v zimé tfeba v Peci pod SnéZkou
a vozi hosty do boudy Helena. Pod
heslem, kam nevyjede bézny Dus-
ter, tenhle urcité ano.

Na snéhu se da radit
na ,klasice” - na
skatru ¢i opasané
Ctyrkolce, ale
moznosti jsou i malo
vidana monstra.

Se snéZznymi pdsy misto kol ale
fadi ve snéhu i vozy mnohem re-
nomovangjsich znacek, nez je Da-
cia. Impozantné vypada ,,opasany*
Jeep Wrangler, kterého jeho tviirce
nazval Arctic Frog, stejné jako auta
nékterych japonskych znacek, kte-
ré se na zimu méni v monstra s pasy,
tfeba Subaru Impreza WRX nebo
Nissan Juke s ptivlastkem Nismo
RSnow. A kdyby to bylo jesté malo,
tak ve snéhové upravé, tedy s pasy,
existuje i legendarni Hummer H3.

A pak existuji i opravdu spe-
cidlni specialy. Jinak se totiz tahle
kategorie dopravnich prostiedka
urcenych pro jizdu ve snéhu snad
ani nedd nazvat. Od motorek az po
tanky.
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Oblicejovou jogou proti vraskam

aké jste si na socidlnich sitich
vSimly, jak se celebrity pred
zrcadlem tak néjak podivné
pitvori, délaji na sebe grimasy a vy-
tahavaji si ktizi na oblic¢eji? To, co na
prvni pohled ptisobi smésné, je ve
skutecnosti oblicejova joga. Jeden ze
zpusobti, jak predchazet vraskam.
Tak jako na celulitidu na nasich
stehnech a pozadi funguje lépe cvi-
¢eninezli krémy, stejné je to u oblice-
je - tedy ucinnéjsi je ho procvicovat
nezli jen mazat krémy proti vras-
kam. Svaly na obliceji lze totiZ tva-

rovat podobné jako vSechny ostatni.
Cviky oblic¢ejové jogy, jinak feceno
oblicejové gymnastiky, vychazeji ze
zapojeni vSech mimickych svalt, je-
jich posileni, prokrveni a okyslic¢eni.
Souvisi také s lepsi regeneraci a na-
startovanim lymfatického systému.
Pfi pravidelném cviceni, denné nebo
alespon obden 20 minut, bude plet
pusobit hladsi a mladistveéjsi.

Jak na to?
Nemusite se drzet zadné prirucky,
délejte se svym oblicejem vSe, co

vas napadne, tak abyste citily, jak
pracuji svaly a napina se ktize. Ob-
libenym cvikem je vtahovani tvari
dovnitf, kdy vypadate trochu jako
kapr, nebo naopak Siroké otevi-
rani ust, jako byste si chtély dlou-
ze a prehnané zivnout. Na vrasky
na Cele a mezi obo¢im zase skvéle
funguje stifidavé hluboké mraceni
a vytahovani ¢ela a oboci smérem
nahoru. Pomoci si muzete dlan¢-
mi, kterymi budete ¢elo vytahovat
nahoru do vlasu, tedy opacné, nez
plisobi gravitace.

CENTRUM

Centrum

Aktualné nabizime

Informace
o aktualnich kurzech

's V|ce nez
po celé CR!

. Od eura pres thajsky baht az po brazilsky real.

800 100 792

www.tourist-centrum.cz
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Nejucinngjsi je kombinace cvi-
¢eni a masirovani. Zapojte doteky
prsty, masirujte plet Krouzivymi
pohyby a vytahujte ktzi do stran
smérem od stfedu obliceje. Prsty
miizete vyvinout také mirny tlak,
poklepavat nebo se lehce Stipat
do tvari. Oblic¢ejové joze podlehly
uz stovky slavnych Zen, ve svété ji
propaguji Madonna, Gwyneth Pal-
trow nebo Jennifer Aniston, v na-
Sich koncinach ji na Instagramu
provadi naptiklad herecka Andrea
Ruzickova.

NAS TIP - FACE ROLLER

Face roller, neboli oblicejovy
vélecek, je kosmetickym hitem uz
nékolik let. Pomaha prokrvovat plet
a zarovei pisobi relaxagné. Poridte
si ten s mineralnim kamenem

a pred pouZzitim ho vloZte na deset
minut do lednice. Chladivy G€inek
na unavena a otekla vicka a pytle
pod o€ima bude doslova balzamem.

Stipanim & masirovanim
/vrokrwfe f&t‘ a musete tak
/ﬂ‘a(c/mza‘ vrdskam.
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Festival Jirtho Menzela
v Divadle Bez zabradli

Prazské Divadlo Bez zabradli uvede ve dnech 19. az 27. inora
2022 pod zastitou Nadacniho fondu Jitiho Menzela festival
vénovany pamadtce jednoho z nejvyznamnegjsich ¢eskych
filmovych a divadelnich rezisért.

estival pripomene tvorbu
F spisovatele, herce a reziséra

Jiftho Menzela, ktery se vy-
razné podilel na tvorbé repertodru
Divadla Bez zabradli, a to pfedevsim
v jeho zacatcich, u prilezitosti jeho
nedozitych 84. narozenin. Zahdjen
bude unikatni vernisazi s nazvem
Rozmarné cesty Jifiho Menzela, na
které si bude mozné prohlédnout
fotografie a pfedméty mapujici jeho
zivot. Na divadelni scéné pak bu-
dou uvedeny Ctyfi inscenace, které
Menzel v minulosti reziroval: Blbec
k veceri, kterou se oteviralo diva-
dlo v Palaci Adria v roce 1998 a jez
se pys$ni nebyvalym poctem repriz,
Kdes to byl(a) v noci, nejdéle uva-
déna a divaky milovana romantickd
komedie, Dals$i roky ve stejnou dobu
a Bez roucha aneb Jesté jednou ze-
zadu, ktera bude mit v ramci festi-
valu slavnostni derniéru.

Kromé samotnych predstaveni
festival nabidne fadu zajimavych
setkani s osobnostmi, které s timto
velikdnem ceského filmu spolupra-
covaly. Pro nadsence filmové tvor-
by Jifiho Menzela bude pfichystan
program ve formé projekci filmu
Ostfe sledované vlaky, Vesnicko
ma stfediskova a Skfivanci na niti.
Jako bonus si pak navstévnici v so-
botu 26. inora budou moct pékné
zblizka prohlédnout sosku Oscara,
kterou Menzel ziskal v roce 1967 za
rezii filmu Ostfe sledované vlaky.
Doprovodnym programem k festi-
valu bude workshop zaméfeny na
tvorbu slavného reziséra pod ve-
denim herecky a rezisérky Viktorie
Cermakové.

Na pokladné Divadla Bez zabra-
dli je jiz mozné zakoupit ,,festivalo-
VY pas“ na cely tyden c¢i jednotlivé
vstupenky.

Jifi Menzel je vniman pFedevsim jako oscarovy

filmovy reZisér, zabyval se v3ak i divadelni rezi

—_

a vyrazné se podilel na tvorbé repertoaru.

dlo Bez zabradli

' “NEJHORSI
CLOVEK na SVETI

Nejhorsi €lovék na svété

Norské romantické drama o hledani
zivotnich cest vyneslo na festivalu
v Cannes protagonistce Renate Re-
insve ocenéni pro Nejlepsi herecku.
Tricetileta Julie stale hleda své mis-
to na svété a rada experimentuje,
oproti tomu jeji pritel Aksel uz by
se rad usadil. Véci se zkomplikuji,
kdy?Z Julie na vecirku potka mla-
dého a okouzlujiciho muZze... Film

o problémech generace dne$nich
tficatnikl a ¢tyticatniki je natocen
vtipné, pravdivée a s citem.

Hodnotime: eee e e

Kingsman: Prvni mise

Historicky a $pionazni film, v némz
se stanete sveédky zrodu prvni ne-
zavislé tajné sluzby. Zatimco se se-
branka nejhors$ich tyranti a genial-
nich zloc¢incu pfipravuje rozpoutat
valku, aby mohli vyhladit miliony
lidi, jeden muz musi vyhrat zavod

s Casem a zastavit je. Ve snimku,
jenz je o¢ekavanym prequelem
Kingsmanti, zati v hlavni roli Ralph
Fiennes, doplnovany Gemmou
Arterton, Rhysem Ifansem ¢i Harri-
sem Dickinsonem.

Hodnotime: e ee e o
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Srdce na dlani

Komedie od tvtircti populdrnich
Zen v béhu vypravi piibéh o tom,
Ze zamilovat se muzete v kazdém
véku, necekané a kdekoliv. Josef
(Bolek Polivka) okouzli raznou
Marusku (Eliska Balzerova), jeho
dcera (Jana Pidrmanova) se setka se
svou davnou laskou (Matous$ Ruml),
ve $kolce se poprvé zamiluje i jeho
pétilety vnuk Honzik, a dokonce
istrejda Karel (Vladimir Polivka).
Laska jim pfinasi nadéji a krasu, ale
i komplikace a prekazky.

Hodnotime: e eec o

Spencer

Dlouho o¢ekavany snimek o britské
krdlovské roding¢ je kone¢né v Ki-
nech, nejedna se v3ak o Zivotopisné
vypravéni, nybrz o imaginaci toho,
co se mohlo stat béehem nékolika
osudovych dnti, kdy uz bylo man-
zelstvi princezny Diany (Kristen
Stewart) a prince Charlese (Jack
Farthing) v troskach. Zatimco se $ifi
Zvésti o jejich zaletech a rozvodu,
na vanoc¢ni oslavy na kralovniné
panstvi je natizen klid. A v§echno
bude jinak...

Hodnotime: e ee e o
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Kulturni tipy na leden a tinor

Buddha zblizka

Cilem vystavy Buddha zblizka,
kterou hosti Narodni galerie Praha
ve ValdsStejnské jizdarné, je pribli-
7it hlavni mySlenky buddhismu
prostfednictvim vizudlniho umeé-
ni a skloubit tak esteticky zazitek
s historickymi fakty a duchovni
inspiraci. Vystava predstavuje vice
nez sto pfedmeéti ze Svycarskych
sbirek a pres sedmdesat dél ze shi-
rek ceskych. Sochatska, malitska
a dalsi dila buddhistického umeé-
ni vytvofena v obdobi od 2. do 20.
stoleti na rtiznych mistech Asie od-
razeji zakladni myslenku instalace
— ukdzat multikulturni charakter
buddhismu, v némZ neexistuje
pouze jeden smér, ale nékolik rtiz-
nych uceni a tradic. Raritou mezi
vystavenymi uméleckymi artefakty
je patnact metru dlouhy japonsky
obrazovy svitek z pfelomu 17. a 18.
stoleti s namétem legendy Budd-
hova Zivota. Navs$tévnici se mohou
te8it také na zvukovou instalaci re-
citovanych modliteb.

Navstéva u pana kouzelnika

Vystava ke 125. vyro¢i narozeni
fotografa Josefa Sudka, kterou uva-
di Uméleckopriimyslové museum
v Praze, pfipomina hluboké
a oboustranné podnétné pratel-
stvi Josefa Sudka a architekta Otto
Rothmayera. K vidéni jsou zde
svétoznamé Sudkovy fotografie
architektovych realizaci na Praz-
ském hradé, ale také vybér z cyklu
Prochazka po kouzelné zahradce
a Vzpominky, které vznikly u ar-
chitektovy vily na prazském Biev-
nové. Zatazeno je i nékolik auten-
tickych predmétt a dél Sudkovych
a Rothmayerovych ptatel, pro které
se bfevnovska vila stala ve 40. az
60. letech mistem setkdvani a spo-
luprace. Vystava vznikla ve spolu-
praci s Muzeem mésta Prahy, které
vilu Otto Rothmayera v ulici U Paté
baterie 50 v Praze 6 aktualné spra-
vuje.

A

Pohled do expozice vystavy Jifi Kolar: Slovnik metod

Slovnik metod Jifiho KolaFe

Museum Kampa az do konce tno-
ra uvadi vystavu nazvanou Slovnik
metod, jeZ odkazuje ke stejnojmen-
né knize Jittho Kolate, zndmého
basnika a sbhératele umeéni, ktery
byl zaroven jednim z nejvyznam-
ngjsich ceskych vytvarnikti. Vy-
stavena dila pochazeji z jeho dvou
uspésnych sbirek, z vlastni kolekce
Musea Kampa, kterou v 70. a 80.
letech shromazdili manzelé Mlad-
kovi, a z firemni sbirky Prazské
plyndrenské, ktera se od 90. let sys-
tematicky vénuje shératelstvi ceské
koldze. Vystava se snazi ilustrovat
vybrané Kolatovy metody, jak je
popisuje jeho slovnik. Neprezentuje
umélcovu retrospektivu, nybrz jeho
dvé sbirky na zdkladé Kolatovy
vlastni kategorizace. Jakkoli je Jiti
Koldf jiz davno v pozici klasika ¢es-
kého povalecného uméni, jeho dila
stale dokazou prekvapovat svou Zi-
vosti a bezprostifednosti.

Vladimir Kopecky: Gloria

I druha vystava uvadéna Museem
Kampa stoji za zhlédnuti. Pied-
stavuje dilo vytvarnika - malite,
sochafe a sklafe - Vladimira Ko-
peckého, jehoz realizace jsou zna-
mé v architektufe i designu a jenz
nedavno oslavil své 90. narozeni-
ny. Kopeckého jedinecnost spociva
predevSim v jeho Sirokém zabéru.
Jako vystudovany sklaf vynika hrou
s barvami. Barva v jeho pojeti zna-
mena jeji vétsi svébytnost, prusvit-
nost, zaroven specifické ohranicent
barevného pole s priiniky jednoho
tonu do druhého. Na vystavé na-
zvané Gloria jsou k vidéni obrazy
vzniklé v poslednich nékolika le-
tech, instalacné rozdélené na dila
s potlacenou barevnosti, v nichz
dominuje vyrazné autorské ges-
to, a na prdce, v nichz je barevnost
naopak hlavnim tvtrcim prostied-
kem. Kolekce je doplnéna sérii vaz
a sklenénych objektu, které preva-
déji Kopeckého malifsky rukopis do
prostoru.

= ik S
Pohled do expozice vystavy Vladimir Kopecky: Gloria

Foto: O. Paldn, archiv Musea Kampa

Foto: O. Palan, archiv Musea Kampa
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Nova hudba
Adele
30

Dlouho oc¢ekavand deska popularni
divy Adele je oznacovana za album
roku 2021. Na svété je jen par tydnt
a uz prinesla bezpocet nadsenych
ohlasti, v nichZ se nejcasté&ji objevuji
dojmy, jako nejbolavéjsi zpévac-
¢ina vypovéd (ovlivnéna jejim
rozvodem), posluchacsky naro¢né
skladby, ale i skvélé vokalni vykony
a krasné sametovy hlas.

Tomas Klus
Citim

fomit Ruih

Na nové desce ukazuje oblibeny
pisnickar Tomas Klus novou tvar.
Sam své album oznacuje za prvni
popové. Nechybi neodmyslitelna
kytara a zpévakova hra se slovy;,

v textech je znat urcita sebereflexe,
ovlivnéna svétovou pandemii i poli-
tikou. Angazovana je opét manzelka
Tamara, jedna z pisni je vénovana
dceri Josefiné.

Ewa Farna
Umami

Jesté nez byla Ewa Farna vyhlasena
Zlatou slavici roku 2021, stihla vydat
své nové album. Na prvni poslech

je na ném zkusenéjsi a vyzralejsi,
skladby predstavuji hudebni posun
v kvalitni pop na svétové trovni,
¢eho? je dlikazem i hit Télo. A pro¢
Umami? V prekladu se jednd o ja-
ponskou patou chut, kterou je pro
zpévacku materstvi.
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Nova kavarna
Costa Coffee:
Brno hlavni nadrazi

Brnénské hlavni nddrazi v centru mésta budi emoce uz od 20. let minulého
stoleti. Pro nékoho je to staré a davno nevyhovujici nadrazi, pro jiného to
nejkrasnéjs$i nadrazi na svété. Pro nas je to nové misto, kde vam muzeme
nabizet nasi lahodnou kavu.

B rnénské hlavni nadrazi Cekani v klidu a s prehledem

se znovu otevira

2018 tolik potfebnou rekonstrukci. Doposud zvladnete s $dlkem dobré kavy v ruce.
se podatilo dokoncit tfi etapy ze Ctyf. A pravé
dlo, ke kterému pfibyla velkorysa prosklena Kkrasny vyhled na venkovni ruch.

prostoru se zahradkami a stanky.

to tu nepozna. Cely prostor je nyni krasné ¢is- mistem, kde se piSe kavova historie Brna.“
ty, svétly, vzdusny a navic si tu jiz brzy budete
moci dat kavu v kavdrné Costa Coffee.

PFipravujeme pro vas
slavnostni otevreni kavarny.
Sledujte www.facebook.com/
CostaCoffeeCZ, kde se
dozvite vice.

NAJDETE NAS TAKE NA SOCIALNICH SITICH Po prihlaseni

na Wi-Fi Costa Coffee
mate pristup

k rozcestniku,

ktery vas provede

svétem kavy.

§ www.facebook.com/CostaCoffeeCZ
www.instagram.com/costacoffeecz/
@ cz.pinterest.com/costacoffeecz/

Nadrazi jsou mista setkavani, ¢ekani a lou-
Hlavni nadrazi v Brné prochazi od roku ceni. Na tom brnénském to od ted vSechno

Kavarna ma velky proskleny prostor, kte-
Ve tieti etapé se revitalizovalo vychodni kfi- ry nabizi nejen spoustu mist k sezenti, ale také

O neobycejnosti tohoto mista mluvi i fe-
ditel Costa Coffee Ales$ Franek: , Nova kavar-
Kdo nadrazi znaval dfive, mtzZe se stat, Ze na Costa Coffee je moravskou vlajkovou lodi,

COSTA COFFEE TIMES

PRAHA
Arkady Pankrac Na Pankraci 86, Praha 4
Atrium Flora Vinohradska 151, Praha 3
BB Centrum Vyskoilova 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 Sokolovska 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 M. Horakové 119/201, Praha 6
Italska Italska 1, Praha 2
Je€na Jecnd 512/18, Praha 2
Kaprova Kaprova 15/11, Praha 1
Karlovo namésti Karlovo namésti 313/8, Praha 2
Komunardii Komunard(i 1046/19, Praha 7
Letisté 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

Vaclava Havla Praha, Terminal 2
Aviaticka, prst C, Praha 6
Letisté Vaclava Havla Praha, Terminal 2
Aviatickd, prst D, Praha 6
Letisté Vaclava Havla Praha, Terminal 2
Aviatickd, priletova hala, Praha 6
Masarykovo nadrazi Havlickova 1014/2, Praha 1
NC Fénix Freyova 945/35, Praha 9
0C Galerie Butovice Radlicka 117, Praha 5
OC Letiiany Veselska 663, Praha 9
0C Novy Smichov Plzefiska 8, Praha 5
0C Novy Smichov II Plzefiska 8, Praha 5
0C Quadrio IT Spalend 22, Praha 1
0C Quadrio stanek Spalena 22, Praha 1
0C Spektrum Obchodni 329, Cestlice
0D Bila labut Na Pofici 1068/23, 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
Smichovské nadrazi Nadrazni 279/1, Praha 5
Strossmayerovo nam. Milady Horakové 476/1, Praha 7
Tylovo namésti Bélehradska 102, Praha 2
Vaclavské nam. Vaclavské nam. 802 (Palac Fénix), Praha 1
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

OSTATNI MESTA

Brno

Galerie Varikovka, Ve Varikovce 462/1, Brno
Josefska 427/14, Brno

JIZ BRZY Hlavni nadrazi, Brno

Ceské Budé&jovice 5

Igy Centrum, Prazska trida 1247/24, Ceské Budgjovice
Hradec Kralové

AUPARK, Puskinova 1215/11, Hradec Kralové
Liberec

0C Forum, Soukenné namésti 669, Liberec

Ostrava

0C Forum Nova Karolina, Jantarova &, Ostrava
Outlet Arena Moravia, Hluginska 1170, Ostrava
Pardubice

Hlavni nadrazi, namésti Jana Pernera 217, Pardubice
Palac Pardubice, Masarykovo nam. 2799, Pardubice
Plzeii

0C Plaza, Radgicka 2, Plzei

Teplice

0C Olympia, Srhicka 464, Teplice

Usti nad Labem )

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



