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Pistaciova zima

v Costa Coffee

Letosni zimu v nasich kavarnach ovladly oblibené pistacie! Vychutnat si u nas miazete
Pistaciové caffe latte, frappé i horkou ¢okoladu a smlsnout si hned na nékolika pistaciovych
dezertech. Vitejte v pistaciovém raji!

Jemneé sladka chut

s nadechem exkluzivity
Pistacie zazivaji v posledni dobé
obrovsky boom a stavaji se hitem
nejen mezi milovniky zdravého
mlsani. Oblibené jsou pro svou
jemnou, lehce nasladlou chut, ale
také pro vysoky obsah zdravych
tukd, bilkovin a antioxidantl. Tyto
drobné zelené ofisky pochazeji

predevsim z oblasti s teplym

a suchym podnebim. Jejich
nejvétsim producentem je Iran,
nasledovany Tureckem ¢i Syrii,
ale péstuji se také v USA, zejména
v Kalifornii, v Recku nebo Italii.

V nasich kavarnach se tak
pistacie staly nepostradatelnou
ingredienci. Jejich lahodna
chuti atraktivni barva pritahuji

Pistaciové
trio zahreje
téloi dusi

pozornost a dodavaji kazdému
napoji i dezertu nadech exkluzivity.

Nechte se unést
Pistaciovym caffe latte

Z kavovych napojui jsme
pistaciovou ptichut zvolili pro
caffe latte, které v kombinaci
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NA PAR SLOV

Kava spojuje,
nejen mezi
cyklisty

Pozvani na par slov u kavy
prijal nejuspésné;jsi cesky
handicapovany sportovec,
Sestinasobny paralympijsky
vitéz a Sestinasobny mistr
svéta v cyklistice Jifi Jezek.

O Jirko, jak travite zimu?
Odjizdite za sportem do
tepla?

Musim pfiznat, Ze nejsem
fanouskem zimy, asi proto
jsem si jako svoji zivotni na-
pln zvolil cyklistiku. (sméje se)
Nastésti posledni dobou jsou
zimni mésice v nasich konci-
pro cyklistiku, ale i pro bézny
pohyb venku, a tak uz meé to
nenuti tak casto cestovat za
sluncem a teplem. Bydlime

s manzelkou kousek za Pra-
hou, kde neni problém vyrazit
na kolo témeér kdykoli. A kdyz
je nejhdf, jdu si s radosti
zabéhat, coz ¢lovék muze i na
snéhovém poprasku.

Ocovas napliuje, kdyz
zrovna nesbirate kilometry
v sedle kola nebo ty
bézecké?

Mam nesmirné pestry Zivot
ajsem za to vdécny. Spolu-
pracuji s firmami, které se
mnou spojily svou znacku
béhem mé sportovni kariéry.
Jsem ambasadorem nebo
tvafi jejich sluzeb, produktl
a projektt, vétSinou spoje-
nych se sportem a zdravym
zivotnim stylem. Dalsi praci je
moderovani sportovnich akci
a spolec¢enskych udalosti,
také mam sv{j pravidelny
porad v Ceském rozhlasu na
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Pistacie,
@ kam se
podivas!

TOP DORT

DEZERT PLNY CHUTI

Pistaciovy g

puff

C h e e S e C ake Hledate v nasich vitrinach mensi

dezert, ale plny chuti? Nasim tipem
® ~ je Pistaciovy puff, ze kterého budete
opravdu paf! Je totiz naplnény
J e z p e poctivou davkou pistaciového
krému, co se jen do tohoto krasavce
z listového tésta vejde, a zdobeny
sekanymi pistaciemi. A kdybyste
se nahodou pozastavili nad jeho
je zpét, ve své plné chuti a krase! nazvem — Cte se ,paf*, ale fikejte mu
Nas krémovy cheesecake je na klidné ,,puf”, nasi baristé vam budou
povrchu zdobeny kousky pistacii rozumeét. Puff je vyraz z anglic¢tiny
a platky rtizovych listku. Diky pro lehky, nadychany a vrstveny
nadherné zelenkavé barvé pistacii dezert. A takovy piesné je!
je neprehlédnutelny — ov§em
radéji si pospéste!

UzZ se s nim dobre znate. Kdyz
jsme jej v zari premiérové
zaradili do nabidky, doslova se
po ném zaprasilo. Pistaciovy
cheesecake jste si tak oblibili,

Ze zmizel z vitrin dfive, nez se

o slovo prihlasil podzim. A proto

NOVINKA

VNN

Je maly, ale Sikovny ke kave, ¢aji nebo jen tak na chut. Nas neodolatelny
koblizek z kynutého tésta s lahodnou pistaciovou naplni! K dokonalosti

je doladény pistaciovou polevou a pravymi sekanymi pistaciemi k/\
na povrchu. Jen at to kiupne! Date si jeden — nebo rovnou tti za -

zvyhodnénou cenu?
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Uz zase
prazdniny?!

Déti to maji v Zivoté zarizené
bozsky. No reknéte sami... Sotva
si znovu nastartovaly rezim po
celych dvou tydnech vanoc¢nich
prazdnin a sladkého nicnedélani,
uz jsou tu zase ty pololetni. Jeden
den zvladneme, rikate si, jenze
zahy prichazi tydenni maraton.
Jarnaky! A predstavte si to Stésti,
kdyz vam jedno ditko navstévuje
Skolni zatizeni na Praze 5 a druhé
na ,Sestce“ — to pak maji jarni
prazdniny kazdé jiny tyden a vam
tak prichazi dvojnasobna radost
(¢téte: starost). Zatimco déti
dostaly volno, rodice logisticky
kurz preziti.

Kdy?z tohle vSechno
prezijete, za odménu se cobydup
dostavi prazdniny velikonoc-
ni. O téch hlavnich letnich
ani nemluvé, ty uz museji byt
naplanované od zacatku roku,
kdy se vyplnuji prihlasky na letni
i pfiméstské tabory, shanéji se
hlidaci babic¢ky i chtivy, aby se
téch osm tydnt za ptil roku ,né-
jak pokrylo*“.

A proc¢ si to volno neuzi-
jes s nimi, ptala se mé moje bez-
détna kamaradka, vzdyt mizes
pracovat zdomova a déti si zatim
budou hrat! Asi moc kouka na
americké romantické komedie
a pohadky... Nez dopisu jeden
pracovni e-mail, ozve se trikrat
,mami?“, dvakrat ,ja mam hlad“
anejméneé jednou ,ja se nudim®.
Kdy?z jim pustim pohadku, abych
si v klidu vyridila pracovni tele-
fonat, jistojisté $éf na telefonu
zaslechne ,,mné se chce kakat*.
A kdyz se vrhnu na excelovou
tabulku, minimalné pétkrat mi
nad hlavou proleti vykolejena
masinka, kus rohliku se Sunkou
a ponozka, ktera ,porad pada
z nohy a navic je hnusna“.

Prazdniny,
statni svatky,
reditelska volna...
A ucit se bude
kdo?!

AR A2 AYAS

Hledala jsem rady v chyt-
rych knihach a dozvédéla jsem
se, ze jsem ,vrtulnikovy rodic*,
ktery kolem svych déti prilis 1éta,
podléha tlaku médii i okoli, nene-
chava déti nudit se a nenachazi
¢as pro sebe. Tak jo, nechci byt
vrtulnikem, rozhodla jsem se
proto napsat otevieny dopis mi-
nistrovi $kolstvi, v némz navrhuji
zasadni reformu — za kazdy den
prazdnin pro déti jeden den i pro
rodice! Predstavuji si ten tyden
bez vareni, vé¢ného uklizeni,
hledani ztracenych véci, vymys-
leni aktivit a bez véty ,,co dneska
budeme délat?*, zatimco si moje
déti uzivaji pravou nefalSovanou
nudu. A taky bych prosila jednu
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VYCHUTNEJTE SI
LAHODNOU KAVU
S VODOU NATURA
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hodinu naprostého ticha denné.
A zakazat reditelska volna! Nedélaji
dobfte nervové soustavé rodicu.

NeZz mi ministr odepise,
zastavam v realité a zkusim se na
tyhle prazdniny podivat i jinak nez
jako na logisticky ofisek a per-
manentni pohotovost. Jsou piece
i o radosti z toho, Ze miZzeme byt
spolu, bez shonu, rutiny a vsed-
nich povinnosti — i kdyz to obc¢as
znamena, Ze misto excelu mate na
pocitaci Sunkovou stopu. Tak si
ty prazdniny taky uzijte. A neza-
pomeiite, Ze dité je dar. A dary se
nevraceji — ani kdyz se vam nelibi.

Hodné odpocinku
alegrace (nejen) s détmi
pieje Petra S.



O Rozhovor

Kava spojuje, nejen mezi cyklisty

— Pokracovani z titulni strany

Radiozurnalu Sport. Nejvic mé

ale bavi inspirativni a motivaéni
prednasky pro rizné firemni tymy.
Délam to uz pies patnact let a stale
je to pro mé obrovska radost.

A protoze mi v mé kariéfe spousta
lidi nezistné pomahala, beru jako
samoziejmost, Ze se ted’sam hod-
né vénuji dobrodinnym aktivitam.

O Loni jste byl také na olym-
piadé, i kdyz tentokrat v roli
komentatora...

Byl jsem za tu $anci vdé¢ny, proto-
ze jsem si mohl vyzkouset olympij-
skou atmosféru z uplné jiné pozice.
A musim pfiznat, Ze mé to bavilo.
jsem si dokazal predstavit, ale i tak
jsem si hry v Patizi nesmirné uzil.

Oa jak vzpominate na
StarDance? Byla to dalsi z vasich
zivotnich vyzev, kterou jste
zdolal? 4 3

To byl podobné silny zazitek. Ucast
ve StarDance je pro kazdého ob-
rovska vyzva, samoziejmeé pro me
to bylo zvlast emotivni, protoze tu
soutéz miluju od prvniho ro¢niku,
ale nikdy by mé nenapadlo, Ze
bych mohl dostat nabidku ucasti.
Trinacta fada byla zlomova v tom,
Ze v Ceské edici StarDance poprvé
dostal $anci nékdo s takovym
handicapem. Byla tak na mé a na
moji taneéni partnerku Lenku
Noru Navorkovou upiena velka po-
zornost. Myslim, Ze jsme to zvladli
se cti. Bylo neuvéritelné sledovat,
jaka méla nase ucast dopad na lidi,
ktefi maji podobny handicap nebo
si prosté nikdy netroufli tancit.
Dostaval jsem spoustu nadhernych
zprav, kolika lidem jsem dal do zi-
vota novy elan. I pro mé osobné to
bylo nesmirné obohacujici, nikdy
bych nevéril, ze dokazu tancit. Cela
StarDance pro mé byla opravdu
jednim z nejhezéich zivotnich
zazitka, ktery bude nejspis jesté
chvili pokracovat, protoze s Lenkou
mame spoustu milych nabidek

na predtanceni v ramci plesové
sezony.

O sice jste uz pied lety ukon¢il
profesionalni kariéru, ale na
cyklozavodech vas stale vidame
¢asto — a toina téch naro¢nych
typu L’Etape Czech Republic. Jak
casto trénujete a jak moc to po
padesatce boli?

Cyklistiku porad miluju. Je sou-
¢asti mého zivota a vzdycky to tak
bude. Samoziejmé Ze na kole uz
netravim tolik ¢asu. Béhem kariéry
jsem roc¢né najel pres tficet tisic
kilometru. Ted jsem rad, kdyz se
béhem roku zvladnu ,ptehoup-
nout“ pres deset tisic. Ale neni to
kvuli véku nebo ze bych byl liny.
Jen mi je lito na kole travit tolik
casu. OvSem i tak sedim na kole
témér denné a pravé to mi dovoluje
v pohodé zvladnout zavody typu
L’Etape Czech Republic nebo Road
Classics. Pravé takové akce si pak
uzivam, protoZe mohu byt mezi
svymi fanousky, motivovat nové
milovniky cyklistiky a ukazovat
krasu a eleganci naseho sportu.

Zlaté paralympijské medaile ziskal
v Sydney (2000), Aténach (2004),
Pekingu (2008) i Londyné (2012)

o Kdyz uz jsme se dotkli vasich
kulatych narozenin, které jste
oslavil v Fijnu — jaké jsou vase
zivotni milniky? Ziejmé to byla
nehoda v roce 1985, kvuli které
jste pfFisel o nohu, prvni paralym-
pijské zlato ze Sydney 2000 —

a co takovy rok 1996 a jedny
zavody v Rakousku...?

Pravé na téchto zavodech v Ra-
kousku jsem si pripsal své prvni
mezinarodni vitézstvi, ale co bylo
svou budouci manzelku Sonu.
Nasel jsem v ni obrovskou podpo-

se mnou zazraky,“ fika o své tane¢ni
partnerce ze StarDance

»Lenka je Spickova lektorka, dokazala

Foto: Michal Cerveny

Na dobrou kavu
rad zajdu do
Costy.

Foto: Raub / Ceska televize

ru, celozivotni milujici partnerku

a skvélou manazerku, ktera stala
za v§emi mymi sportovnimi uspé-
chy. Bylo to bez nadsazky osudové
setkani. Ne ndhodou mame snubni
prstynky vytetované. Letos oslavi-
me pétadvacaté vyroci svatby.

O zni to jako klisé, ale jaky je vas
recept na stastné manzelstvi?
Asi jsme méli obrovské stésti, ze
jsme potkali jeden druhého. Patfi-
me k sobé. Dokazeme byt cely rok
spolu, pracujeme spole¢né, bavime
se, chodime spolu na pivo. I pra-
covné nas vsichni berou jako par.
Hlavné citim, Ze se mame porad
stejné radi. Jsme k sobé tolerantni,
podporujeme jeden druhého ve
v$ech aktivitach. Sona je zpévacka
a ja jsem na ni pfi koncertech
nesmirné pysny, stejné jako kdyz
Sona fandila mné pfi zavodech.
Zkratka mame se opravdu radi

a davame si to kazdy den najevo.

© 0 tom viem pisete i ve své
knize Frajer, ktera se v prosinci
dockala dotisku. Jaka je?

Popsal jsem v ni sv(ij dosavadni
zivotni i sportovni pribéh, se vSéemi
prekazkami a bolestmi, které ale
vedly k nddhernym uspéchtim,
okamzikim $tésti a radosti. Vy-
davame ji uz potreti. Vzdycky mé
potési, kdyZ mi ptijde zprava, Ze ta
kniha pusobi jako Zivotni inspirace.
To byl mj cil, kdyz jsem ji psal.

o Prijal jste nasSe pozvani na
kavu do Costa Coffee. Vime o vas,
ze kavu pijete rad. Je zajimavé, ze
témér vsichni cyklisté jsou vasni-
vi ,kafari“. Také jste propadl

tzv. kavové cyklistice?

Ke kavé mé privedl muj trenér
Viktor Zapletal. Prosedéli jsme

u kavy spoustu hodin pfi planovani
trénink, na cestach na zavody
nebo i béhem spolecnych vyjizdék.
Spojeni silni¢ni cyklistiky a kavy je
celosvétovy fenomén. Kava spoju-
je, to plati nejen mezi cyklisty. J&
mam navic kavu spojenou s ranni
pohodou, protoze piijemna snida-
neé je pro meé dilezitym zakladem
dne.

OuJe pravda, Ze kava, respektive
kofein, zvysSuje vykonnost?

To samoziejmé plati. Nesmi se to
prehanét, ale zvlast pro vytrvalost-
ni sportovni aktivity je kava dule-
zitym ,,zivotabudicem®. Kavu jsem
pil pred kazdym tréninkem i pred
zavodem. Ovsem i ted po kariéfe
je pro mé Salek kavy spojeny s pra-
covnim ,vykonem?*. Moderovani,
prednasky nebo pracovni schuzky
si bez kavy nedokazu predstavit.

Oa jakou mate rad?

Zacinal jsem s flat white nebo s ma-
chiattem. Ted uz piju prakticky jen
Cisté espresso nebo dopio, pripadné
ristretto. Nejradsi si vychutnam
smes arabiky a robusty. Zalezi

i na profesionalité baristy, i z toho
diivodu si na'dobrou kavu rad zajdu
do Costy, protoze dobfe vim, jak se
tady dba na kvalitu servisu i atulné
prostredi. S oblibou fikam, ze
pracovni schuzka v Costé nemuize
dopadnout $patné! (sméje se)
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Pistaciova zima v Costa Coffee

—> Pokrac¢ovani z titulni strany

Cerstvé mleté kavy smési Mocha
Italia, naslehaného mléka,
pridaného pistaciového sirupu

a omacky z bilé cokolady prinasi
nezapomenutelny chutovy zazitek.
Podavame ho ve velikostech M

a L, do sklenice nebo do kelimku

s sebou, a vzdy vam jej ozdobime
Slehackou a posypkou ze sekanych
pistaciovych ofiskua!

efcpp

VIENNA INSURANCE GROUP

Uplatnéte svij talent i vy
najedné z pobocek CPP.

Zahrejte se Pistaciovou
horkou ¢okoladou

Vanilkovou, karamelovou,
vis$iiovou nebo tieba kokosovou
horkou ¢okoladu uz znate, ale
dokazete si predstavit tu slast na
jazyku, kdyz okusite pistaciovou?
To musite zazit! Navic vam ji
dochutime slehackou a ozdobime
nasekanymi pistaciemi.

Pistaciové frappé pro

energii i osvézeni

Pokud v chladnych lednovych

a unorovych dnech zatouzite po
trose ledového osvézeni, i na to
jsme pripraveni a nabidneme vam
Pistaciové frappé. Ledova mlé¢na
kava s pistaciovym sirupem piredci
v§echny zmrzlinové pohary na
svété! Zvlast kdyz je podavana se
Slehackou a pistaciovou posypkou
jako ,tresnickou na dortu*.

»Prace u nas v pojistovné
mi dava volnost. S Cistou
hlavou jedu za svym cilem
na cestachiv praci.*

Nabizime HPP a fadu benefitQ.

www.cpp.cz/kariera

PRIDEJTE SE
AVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAN

Kdo je ¢lenem naseho Costa
Coffee Clubu, ten ma vyhrano!
Vedle mnoha vyhod mu totiz
kazdy mésic v e-mailové
schrance pristane voucher
s 50% slevou na vybrany
napoj. Od 7. ledna do 9. inora
ho uplatnite na Pistaciové
caffé latte a od 10. anora do
4. brezna pak na Pistaciovou
horkou ¢okoladou. Kdo by
této nabidce odolal?

Znate
velikosti
nasich
napoju?
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Je to i neni Evropa. Ostrov kvétin,
plazi a rumu v Karibiku

V jazyce puvodnich obyvatel nesl ostrov nazev Madinina, coz znamenalo ostrov kvétin. Klidné by se tak mohl jmenovat
i dnes, protoze vas takika kdekoliv na ostrové obklopi pestra a bujna tropicka vegetace. K achvatné ptirodé pridejte
prizracné more, kouzelné pisecné plaze a idajné nejlepsi rum na svété. Vitejte na ostroveé Martinik v Karibiku.

Tenhle ostrov ma i dalsi zvlastnos-
ti — mluvi se tu francouzsky, plati
se eurem a je soucasti Evropské
unie, protoze se jedna o nejvzda-
lenéjsi francouzsky departement.
Tim ale podobenstvi s Evropou
konci, protozZe se zkratka ocitnete
v tropickém raji. A protoze Marti-
nik, ktery je soucasti Malych Antil
mezi ostrovy Svata Lucie a Domini-
ka, neni zadny obr, za dva tydny
muZete poznat mnohé z jeho kras
a tajemstvi.

Raj i pro surfaie a potapéce
Na své si prijdou na Martiniku jak
plazovi povaledi, tak vyznavaci
trekl nebo ti, co si chtéji vychutnat
ostrovni atmosféru véemi smysly.
Konkrétné to znamena, zZe klid
a odpocinek najdete na sirokych
plazich s bilym ¢i ¢ernym piskem
a palmami az témér do more,
zapotite se pri vyslapu na nejvyssi
vrchol ostrova sopku Montagne
Peleé nebo okusite néco z mistni
kuchyné a rozhodné nevynechate
ochutnavku vyhlaseného rumu.
Navstivit Martinik se da
kdykoliv béhem roku. Teplota tady
prakticky nikdy neklesne pod 20
stupnu Celsia, ale idealni dobou

Martinik
struc¢né

Raj nabizejici
uzasné zazitky
na pevniné
i pod vodou.

jeleden az duben. Kdo sem vyrazi
za odpocinkem, muze si vybirat

z velkého mnozstvi plazi. Tou
nejznamé;jsi, nejkrasnéjsi a také
jiZnimcipu ostrova. Vic na sever,
kousek od byvalého hlavniho més-
ta Saint-Pierre, najdete plaz Anse
Céron. Lisi se barvou pisku, ktery
je cerny.

Martinik je rajem i pro
surfare, ale ti mifi na sever ostrova,
ktery je divocej$i nez mnohem vic
turisticky jih. Ty nejlepsi viny podle
znalcd najdete v méstecku Basse-
-Pointem asi padesat kilometrt od
hlavniho mésta Fort-de-France. Na
své si na Martiniku pfijdou i milov-
nici potapéni a $norchlovani, pro-
toze podmorsky Zivot s barevnymi
atesy, tropickou faunou, jeskynémi
a potopenymi vraky je stejné boha-
ty jako ten na sousi.

Na sopku i do destného pralesa
Sopka Montagne Peleé a destny
prales v pohoti Pitons du Carbet
jsou pro zménu lakadlem pro
milovniky pési turistiky. Vrchol
sopky ve vysce témér 1400 metr
sice byva po vétsinu roku zahalen
v mracich, ale kdyz budete mit
Stésti, bude vam odménou napros-
to tzasny vyhled na cely ostrov.
Pocitejte s tim, Ze cesta na vrchol
zabere zhruba ¢tyfi hodiny a prazi-
ci slunce sttidaji destové preharniky.
Trekingova obuyv, stejné jako vhod-
né obleceni jsou nutnosti.
Zakoncit den plny zazitka
nelze na Martiniku jinak nez
sklenkou mistniho rumu. Staci si
jen vybrat nékterou z paliren na

Martinik si
vychutnate
vSemi smysly

bitation Clément poblizZ mésta Le
Francois. Do arealu sice zaplatite
vstupné, ale v cené pak mate nejen
prohlidku, ale i ochutnavku rumu.

Plivodni stavby na ostrové
najdete v Saint-Pierre, dfive hlav-
nim mésté Martiniku. V roce 1902
ho ale témér zcela znicila obrov-
ska erupce sopky Montagne Peleé.
Zahynulo tehdy na 30 tisic obyva-
tel mésta, které uz nikdy nebylo
obnoveno do ptvodni velikosti.
Hlavnim méstem se stalo Fort-de-
-France, a i tady si pfijdou na své
milovnici historie. Jak napovida
nazev mésta, k dominantam patfi
pevnost. A ne jedna. Tou nejvétsi
je Fort Saint Louis.



ZesvétaCosty @

NA ZDRAVI

Cerstvy
wvee 9 ~ métovygm
Prijdte se zahrat S

cerstvymi
horkymi ¢aji

Venku mrzne, az prasti, a vy hledate
utulné misto, kde se muiZete zahrat,

v klidu posedét a vychutnat si horky
napoj. Uz nehledejte, zamirte do
libovolné kavarny Costa Coffee,

kde vam splnime vse, co si budete

v ledovych zimnich dnech prat. Na
zklidnéni i zahrati vam nabidneme
nase Cerstve pripravované horké caje.

Cerstvy matovy ¢aj
s levandulovym sirupem
Novinka mezi cerstvymi ¢aji, kterou
pripravujeme z matovych listk
s pridanym levandulovym sirupem
z Levandule Chodouriské. Zatimco
mata podporuje traveni, zmirnuje
nadymani, ulevuje od bolesti hlavy
a ma osvézujici ucinky, zdravi
prospésny je i levandulovy sirup od
naseho exkluzivniho dodavatele
z Levandulového udoli.

Na polich v Chodouni
u Berouna totiz roste svétovy unikat —
kralovna bylin levandule lékarska v té

nejvyssi bio kvalité, ktera je prirodnim
antidepresivem a dezinfektem.

Ma vysoky obsah prirodnich
antioxidantu, antibiotik, antivirotik,
antidepresiv a flavonoid(, pomaha
tak proti nespavosti, izkostem,
depresim, migréné, stresu i celkovému
vycerpani. Sirup z ni vyrabény je
prirodnim sladidlem vhodnym pfi
dietach a redukci vahy, proto si
sladkou chut naseho matového caje
muzete doprat bez vycitek. Cerstvy
matovy ¢aj nabizime rovnéz bez
levandulového sirupu.

Cerstvy zazvorovy caj

Zazvor pomaha pfi nachlazeni

a nevolnostech, ma protizanétlivé
ucinky a posiluje imunitni systém.
Cerstvy zazvorovy c¢aj je tak skvélym
napojem pro zimni dny, kdy vsude
radi bacily. UZ po prvnim dousku vam
celym télem projede pfijemné zahiati
i uvolnéni.

Zazvorova limonada

Zdravi prospésné osvézeni nabizi nase zazvorova
limonada, kterou podavame v lahvi o objemu
700 ml. Doprejte si ji kdykoli béhem dne pro
zahnani zizné i nakopnuti imunity.

GARFIELDOVY STRIPY A DALSI SKVELE KOMIKSY
OD NAKLADATELSTVI CREW K DOSTANI NA i
WWW.OBCHOD.CREW.CZ A U DOBRYCH KNIHKUPCU.

CRENW

UZ HO SKORO|p RYCHLE! PRECTI
VOBEC S| KOMIKS! CTI!
NECITIM

L CETL JSEM TUO KNIHO, )

PRINESUO
PROTILATKU!

CO MI PALA LiZA

www. facebook.comigartield
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Valentynské
menu (nejen) pro
zamilované

Valentynska soutéz

Zimni hra pro déti

Pomoz tu¢nakovi najit spravnou cestu do igla.

Hadanka

Lehka jako pefricko,
nema rada teplicko.
Tanc¢inézné, snad ilehce,
roztat v kapku vody nechce.
Potka-li své sestricky,
svét je bily celicky.
Cojeto?

(20]A gAOYRUS)



ALPRO Barista:
Ochutnejte svou

kavu jinak

Jesté pred par lety se cappuccino pripravovalo pouze

z kravského mléka. V posledni dobé vsak lidé zacali
konzumaci klasického mléka omezovat a objevovat jeho
rostlinné alternativy. Nabizime je i v Costa Coffee.

Svétova média se denné vénuji
tématiim zmény klimatu, konceptu
ekologické stopy a emise uhliku.
Lidé si tak vice uvédomuji dilezi-
tost udrzitelného nakupovani a do-
padu kazdodennich stravovacich
navykul na své zdravi. Pozornost

se obraci na kvalitu, védomou
konzumaci a omezeni spotreby
zivocisnych vyrobka.

Kavu piju ¢ernou,

rikaji baristé. Ale 70 %
Evropani ne

I v nasi republice jsou mlé¢né
kavové napoje, jako je cappuccino

nebo caffé latte, nadmiru oblibené.
Pokud klasické kravské mléko ne-
muzZete anebo z jakéhokoli diivodu
nechcete pit, doprejte si svou kavu
jinak — s rostlinnym napojem z fady
ALPRO Barista. Vyzkousejte, jak

se razné rostlinné napoje s kavou
kombinuji a jak ovliviuji jeji chuto-
vy profil.

So6ja, mandle, kokos

nebo oves?

At uz si vyberete kteroukoli z in-
gredienci, mUzete si byt jisti, ze
vSechny maji své nutri¢ni benefity.
A navic ekologicky dopad vyroby

rostlinnych napojti je mnohem nizsi
nez pii vyrobé kravského mléka.

Sojovy napoj pro dokonalé

napénéni

¢ vyrobeny z loupanych séjovych
bobt1 a vody

¢ vysoky obsah bilkovin

e stabilni a hladka péna

Ovesny napoj bez lepku

¢ lahodna jemna a krémova chut

¢ dokonala textura pro napénéni
alatte art

¢ zdroj vlakniny

Tropicka chut kokosového

napoje

¢ jemna prichut kokosu nezastini
kavu

¢ vyborna pénaizastudena

¢ idealni pro cappuccino nebo
caffe latte

ZesvétaCosty ©

Kava s dokonale
jemnou a stabilni
pénou

ALPRO Barista
jsou 100%
rostlinné napoje,
pFirozené bez
laktozy
a kaseinu.

Delikatni mandlovy napoj

vyrobeny z jemné prazenych
mandli

vyrazné sladka chut

snadno napéni a mlé¢na péna
hned nespadne

VYHRAJTE ZAJEZD DO RiMA

COSTA

=EXPRESS

Nasi skvélou kavu si muzete vychutnat i na cestach, tieba jako vzpruhu
za volantem, az budete mifit na hory za snéhovymi radovankami. Na
Cerpacich stanicich Shell hledejte nase ¢ervené kavomaty Costa Express
a nezapomerite mobily s sebou! Zaslete nam fotku potizenou na ,Shellce®,
na niz bude figurovat nase kava nebo kavomat a vyhrajte prodlouzeny
vikend do Rima pro dvé osoby!

Fotografie posilejte mailem na adresu soutez@costa-coffee.cz spole¢né

_ s komentarem, a to az do 28. 2. 2025. Vyherce odménime zajezdem do
Rima pro dvé osoby, druhé a tieti misto ¢eka darkovy balicek Costa Coffee
v hodnoté 2 000 K¢. TéSime se na vase soutézni prispévky!

Vice informaci o soutézi najdete na nasem Instagramu nebo na
www.costa-coffee.cz.
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Novy rok, novy sport. Vyzkousejte box,
MMA ¢i jiny bojovy sport

Novy rok je tady a s nim prichazeji i vSelijaka predsevzeti. Nejcast€ji na téma, Ze se budu vic hybat, zlepsim svou fyzickou

kondici, zhubnu par kilo ¢i omezim stres. Ale jak na to? Nabizi se, Ze za¢nete béhat, cvicit ve fitku a pridate tieba i posilovnu.

Nebo je druha moznost, Ze vSe zvladnete na jednom misté. Staci, kdyz zacnete s tréninkem boxu nebo jiného ze skaly
bojovych sporti a uméni, véetné MMA. Dulezité je udélat prvni krok a pak hlavné vydrzet.

Box, MMA (coz je zkratka Mixed
Martial Art, tedy smisena bojova
umeéni) a dalsi bojové sporty zazi-
vaji v Cesku i ve svété ohromujici
renesanci a narust obliby. ,Bojové
sporty jsou trendy. Hodné lidi si
to chce zkusit a vétSinou u toho

i zGistanou. Oblibené jsou i zapasy
popularnich osobnosti. Box, MMA
a dalsi bojové sporty se zkratka
zaradily mezi nejrychleji rostouci
sporty. MMA se dostalo dokonce
mezi tfi nejsledovanéjsi sporty,”
potvrdil Vilém Cao, zapasnik a tre-
nér ptasobici v Lanna Gym.

Boxerské prostredi prekvapi
Pravdou je, Ze pohled na bojové
sporty se lisi clovék od ¢lovéka.
Pro nékoho je to sport az prilis
drsny a postavit se do ringu neni
pro kazdého. To je fakt. Jenze
trénovat box, MMA, thaibox ¢i né-
ktery dalsi z bojovych sporta neni
nutné o tom, ze se hned budete
prat. ,Kdyz budete chtit skakat
na lyzich, nebudete na prvnim
tréninku hned skakat z mustku.
Tak to neni. Ani v tréninku boxu,“
poznamenal Vilém Cao.

Takze prvnim krokem,
pokud chcete zacit s boxerskym
tréninkem, je nebat se a zacit. Pre-
konat jisty ostych z neznamého
prostredi. Najit si gym nebo trené-
ra a jit do toho. A nejspi$ zazijete
hned zkraje prekvapeni. Pfijemné.
Boxeri a zapasnici si tykaji, zdravi
se, coz v dnesni dobé ptisobi jako

Postavit se
doringu, to
uz vyzaduje
opravdu tvrdy
trénink

V bojovych
sportech neni
vék ani pohlavi
limitem.

pokropeni zivou vodou. Pfekvapi
i to, ze se ,,perou” lidi vSech véko-
vych kategorii v€etné Zen. Takze
vék ani pohlavi neni limitem.

Hodné dlouhych 30 vterin
Zasadnim benefitem boxerského
tréninku je jeho komplexnost.
Protahnete a posilite pii ném celé
télo, pomuize i shodit néjaké to
kilo navic, prospiva kardiovasku-
larnimu systému a tvaruje télo
soumérné. ,Rika se, Ze neni jiny
sport, u kterého byste se zpotili vic
nez u boxu,“ potvrdil Vilém Cao.
Ostatné, také se rika, Ze jen nade-
chovi potapéci a boxefti védi, jak
dlouhych mtize byt 30 vtefin...

A dalsi benefity boxovani?
Je to skvély zpusob, jak si ulevit
od stresu a vycistit hlavu. Staci
k tomu i par minut u boxovaciho
pytle. Kromé skvélého odreago-
vani vyplouva vse §patné ven. Box
pomtize zlepsit soustiedéni, dis-
ciplinu a sebevédomi, stejné jako

drzeni téla a rovnovahu. Techniky,
které se pri boxu vyucuji a trénuji,
mohou pomoci i pfi obrané pied

ato¢nikem v sebeobranné situaci.

Box, kickbox ¢i MMA?

Pro zacatek nepotiebujete ani
nijak nakladné vybaveni. Staci
sportovni obleceni, tricko, trenky,
salova obuy, ale nékde se trénuje

i naboso, k tomu boxovaci ruka-
vice a muzete jit na to. Rozhodné
nezapomernte na dostatek vody.
Pfi tréninku se opravdu zpotite

a pitny rezim je dtlezité dodrzovat.
Az ¢asem, pokud se rozhodnete
posunout své boxerské umeéni dal,
se vyplati poridit si dal$i vybaveni.

Jaké jsou bojové sporty?
Box, thaibox a kickbox jsou na
prvni pohled podobné, ale maji své
odlisnosti. Box je olympijsky sport
a udery péstmi chranénymi rukavi-
cemi mifi pouze na horni ¢ast téla
a na hlavu. V kickboxu se kromé
pésti mlze i kopat, pouzivaji se
tedy kopy a boxerské udery. Thai-
box vznikl, jak napovida nazev,
v Thajsku a vedle kopu se pouzivaji
ilokty, kolena a tzv. kling, coz je
technicky zapas v tésné blizkosti.
MMA je mixem réiznych
bojovych styld. V MMA se objevuji
i prvky taekwonda, juda ¢i zapasu.
Praveé raznorodost stylli a bojo-
vych uméni stoji za tim, proc si
MMA ziskalo v poslednich letech
takovou popularitu.

Vizitka

26 let, 177 cm, kolem

60 zapasu. Mistr CR

v thajském boxu, vicemistr
Evropy v thajském boxu

a v K-1, 3. na mistrovstvi CR

v boxu, titul mistra Rakouska
v K-1. Absolvent VSE v Praze,
titul inZzenyr.

Motto

Snazim se, aby mé ¢iny
zlep$ovaly muj Zivot. Vsechno
je v hlavé a nic neni nemozné.
Se vsi pokorou a se vsi ictou.
Tenhle svét je takovy, jaky si

ho udélame a ja ho chci udélat

hezkym mistem pro Zivot.

Rada, jak vydrzet

Je dulezité sidat cil a za

tim jit. Ne nijak dlouhodoby
a abstraktni, ktery je hodné
daleko a ktery se plni tézko.
Misto toho si davat postupné
a konkrétni cile. Treba ze
shodim pét kilo a za tim

jit. A pak tieba dal$ich pét.
Dulezité je najit si néco, co mé
bavi. Kdyz ne box, tak tfeba
béhat, jezdit na kole, cvicit.

Foto: archiv Viléma Cao
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Strasi vas pocinajici Alzheimer? Otestujte se

Alzheimerova nemoc neni legrace, prevence v§ak zabavna byt mtize, a to diky mobilni aplikaci Terrapino.
Stahnéte si ji do mobilu, otestujte sebe nebo své rodice a zjistéte, v jaké kondici je vas mozek.

»Alzheimer“ je zprvu nenapadné,
plizivé neurodegenerativni one-
mocnéni, které se mtiZe projevit
ztratou kratkodobé pameéti. Rozsi-
fené je natolik, ze kazdé tfi vtefiny
na svété pribyde novy pacient.
Zcela vylécit se neda, zato je moz-
né ucinné predchazet jeho rozvoji.
Svou roli hraje zdravy zivotni styl,
pravidelna fyzicka aktivita a také
trénovani mozkové ¢innosti.

I proto Costa Coffee podporuje
smysluplny projekt spole¢nosti
AlzheimerChain, ktery si klade

za cil §itit osvétu ohledné nemoci
a motivovat lidi k prevenci.

Jak funguje Terrapino
Unikatni aplikace Terrapino,
ktera ma uz dvacet tisic uzivatel
a aktualné ziskala ocenéni Digi@
Med Award, provéiuje mentalni

i fyzickou kondici. Informuje,
motivuje ke zdravému Zivotnimu
stylu a zaroven odmeénuje. Muzete
v ni hrat razné hry na tréno-

vani mozku i pokladat otazky
odbornikiim, na néz bezplatné
dostanete odpoveéd, ale také zis-
kavat odmény v podobé raznych
slev, napftiklad na kavu nebo na

Vice informaci najdete
na https://terrapino.com a také
na socialnich sitich Terrapino
aplikace.

vstupenky do divadla. Novinkami
jsou modul Jéga a meditace, ktery
zahrnuje dvanact video- a audio-
soubort pro zdravé télo a mozek,
nebo nova hra Matika.

Terrapino

Aplikaci stahujte ZDARMA zde:

\ Slehacku k dekoraci
kavy a dezert(
pfipravuje Costa Coffee

- v profesionalnich
Slehackovych lahvich
Cream Profi Whip.

Lahev vyvinula rakouska
spolecnost iSi, ktera je
lidrem v oblasti inova-
tivnich produktd pro

kavarny, bary a kuchyné.

Cream Profi Whip
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KNIHY DOBROVSKY

Vas knihkupec s tradici Zal. 1990

Nas Dobrovak
jenza 99 K¢!

Poridte si
do knihovny

Zivot k neviie

Matt Haig

Novy roman Matta Haiga, autora
bestselleru Pilno¢ni knihov-

na, sleduje Grace Wintersovou,
ucitelku matematiky v diichodu,
ktera zdédi osuntély dim na Ibize.
Bez planu a priivodce se vydava na
stredomot'sky ostrov, kde patra po
pravdé o Zivoté a zahadné smrti
své pritelkyné. V divoké krajiné
vsak odhaluje nejen necekané
skutec¢nosti, ale i stiny vlastni
minulosti. Pfibéh plny zazraka,
dobrodruzstvi a nadéje oslavuje

silu novych zac¢atka. Stahnéte si aplikaci
Knihy Dobrovsky, cena 399 K¢ Too Good To Go!
Dvur tak kruty a krasny

Stacia Stark

Nedlouho poté, co se lidé narodi,
jim bohové seberou i tu trochu
moci, s niz prisli na svét. Na oplat-
ku je pak bohové chrani. Kdyz se
¢lovéku podafti uchovat si svoji
moc, je oznaceny za zkazeného

a je updlen. A pravé to se prihodi

Prisce. Jeji zakdzana moc je UZ mate ve svém mobilu aplikaci ale protoze jsou stale kvalitni,
odhalena, a proto musi uprchnout Too Good To Go? Diky ni se nam nechceme je prece vyhodit. Za

ze své malé vesnice. Aby prezila, dafi zachranovat potraviny, které symbolickou cenu 99 K¢ vas ¢eka
musi uzaviit dohodu se zolda- by jinak nemilosrdné skoncily prekvapeni v podobé tfi az ctyt
kem — Prisca pomuze jemu a jeho v kosi. Jak to funguje? V aplikaci produktu z nasi slané i sladké
pratelim proniknout do mésta najdete uz 14 nasich prazskych nabidky a balenych limonad. Staci
a oni ji nauci ovladat jeji vlastni pobocek, v nichz si mizete si jen zvolit nejblizsi kavarnu,
tajemstvi a temnou moc, kterou zarezervovat tzv. Dobrovak, tedy zarezervovat si sviij Dobrovak a ve
vzdy skryvala. bali¢ek potravin a napoju, které zvoleny ¢as si jej vyzvednout.
Knihy Dobrovsky, cena 499 K¢ jsme nestihli dany den prodat,

Prisahej

Meagan Brandy

Celé roky jsem snila o tom, jaké to
bude na vysoké skole, a i kdyz se
véci meénily, jedna véc pro mé zu-
stavala stejna. NezaleZelo na tom,
nakolik jsem popustila uzdu fanta-
zii, vzdycky mé nakonec zavedla na
stejné misto. Zavedla mé k nému.
Moje budoucnost byla jasna, pro-
toze ji byl on. Ale najednou... to tak
nebylo. Rodina a pratelstvi pro mé
vzdycky byly na prvnim misté a ni-
kdy jsem si nic neptala vic, nez byt
mamou. A cela léta jsem touzila jen
po jednom klukovi.

Knihy Dobrovsky, cena 499 K¢

Tajné recepty
restaurace Kamogawa
Hisasi Kasiwai

V tiché uli¢ce v Kjétu, starém hlav- ®
nim mésté Japonska, stoji zvlastni a rl s
restaurace. Nema ani menu, ani

vyvésni §tit, ale i piesto hrstce
Stamgastl na vzacné japonské
keramice serviruje rozli¢na jidla
japonska, ¢inska i zapadni. Ovsem

skvélé jidlo, jaké jinde nenajdete, Mate radi viini kavy a kavarenskou atmosféru? Bavilo by vas ptipravovat kavu
neni jediny daivod, pro¢ do restau- jako profesional? My vas to nauc¢ime! Pridejte se k tymu nasich baristt.
race Kamogawa, provozované Na- Nabizime praci na hlavni pracovni pomeér i brigddu na DPP. Sami si vyberete
garem Kamogawou a jeho dcerou pobocku Costa Coffee, ve které chcete pracovat, a naplanujete si smény.
Koisi, lidé chodi. Funguje totiz také

jako detektivni kancelar. Ozvéte se na jobs@costa-coffee.cz.

Knihy Dobrovsky, cena 349 K¢




Vrstveni parfému:
trend, ktery neomrzi

Parfém je odjakziva symbolem elegance, jeho pouzivani patri
do etikety. Osobni viiné je také vyrazem individuality, tedy
zpusobem, jak vyjadrit svou osobnost. Vite ale, Ze s parfémy
si mZete i pohrat a vytvofit si néco zcela jedineéného? Stale
popularnéjsim trendem mezi modernimi Zenami po celém

svéteé je vrstveni parfému.

Vrstveni parfému znamena kom-
binovat dva (nebo i vice) raznych
vuni, které na kazi vytvori unikatni
aroma. Diky nému nikdo jiny nebu-
de vonét stejné jako vy.

Jak na parfémovou alchymii?
Zakladem je zvolit takové viiné,
které se vzajemné dopliuji, nebiji
se a spolecné vytvareji harmonii.
Hledejte proto v jejich sloZeni
spolecné prvky. Béznymi tony
vétsiny parfémt je riiZe, jasmin
nebo vanilka — mate-li dva parfémy
obsahujici jednu z téchto slozek,
nemusite se obavat je zkombino-
vat, skvéle se totiz doplnuji.
Postupem ¢asu, azZ si na
vrstveni zvyknete, mizZete experi-
mentovat s kontrastnimi tony, jako
jsou kombinace ovocnych a korené-
nych viini. Orientalni a dievité viné
muzZete spojit s vanilkou pro jesté
smyslInéjsi efekt. Kvétinové viiné
skvéle ladi s citrusovymi tony, které
jim dodaji svézest. Ovocné vané
jsou idedlni s jemnymi pizmovy-
mi tony, které je zaobli a dodaji
jim hloubku. Pokud preferujete
svézi vané, zkuste spojit vodni tony

Vrstvit nemusite pouze
parfémy, pohrajte si
i s kombinaci s toaletni
vodou anebo parfémovanym
télovym mlékem. Zdanliveé
nesourodé viiné mohou
vytvorit necekané skvély
efekt.

s lehkou kvétinovou kompozici,
napiiklad s jasminem.

Jak s vrstvenim zacit?
Doporucujeme si viiné nejdrive
vyzkouset na papirovych testerech.
Stiiknéte kazdy parfém na samo-
statny papirek a poté je prilozte

k sobé. Tak snadno zjistite, zda
spolu ladi. Jakmile najdete sprav-
nou kombinaci, vyzkousejte ji na
kiizi, protoze teplota a chemie téla
mohou vyslednou vuni ovlivnit.

Zacinejte dominantni vani
»Zena by méla vini nanaset na
mista, na kterych touzi po polibeni,“
fikala Coco Chanel. Nejlépe se
rozvoni na pulznich bodech, které
jsou vice prokrvené a teplejsi, tedy
na tepnach na krku, usnich lalt¢-
cich, zapésti a loketnich jamkach.
Zacinejte aplikaci dominantnéjsiho,
vyraznéjsiho parfému, u néjz staci
jeden strik. Pres néj pak pridejte
dva sttiky jemnéjsiho parfému.
Pokud chcete intenzivni vani
zjemnit, naneste druhy parfémina
vlasy nebo obleceni. Nemusite se
bat ani experimentovat a nanést
kazdy parfém na jinou stranu téla.
Samotné vam bude piijemné, kdyz
si v praci privonite k levému zapésti
a za néjaky cas k pravému, a kazdé
bude vonét jinak. Zkratka si pohraj-
te podle nalady.

Kdyz jeden parfém nesedi
Dostala jste parfém, ktery vam
aplné nevoni, ale je vam lito ho vy-
hodit? Skvéla zprava — diky vrstveni
ho muizete znovu objevit. Naptiklad
tézsi vuni, ktera vam pripada prilis
intenzivni, 1ze zjemnit svézim ci-
trusovym parfémem. Nebo naopak
vini, ktera je pfilis nenapadna,
posilit smyslnym orientalnim aro-
matem. Tak co fikate, troufnete si
na experiment s viinémi? Véite, ze
vysledek vas mile piekvapi.

Zimni special

Minimalismus =
cesta ke klidu

Ruku na srdce — kolik véci, které mate doma, vam

déla opravdu radost? Pfiznejme si, Ze v dnesni

blahobytné dobé mame vsichni véci vic, nez

k pohodlnému Zivotu potifebujeme. Souvisi to

i s nasi potiebou jistoty, stability a bezpeci.
Zaroven si ale jen malo uvédomujeme, Ze

pretizeni vécmi, informacemi i povinnostmi vede ke

stresu. Minimalismus nabizi cestu k jednoduchosti

arovnovaze.

Co je a co neni minimalismus

Mensi mnozstvi véci znamena vic prostoru, klidu

a ¢asu na to, co je opravdu dalezité. Minimalismus

pritom neznamena zit v prazdnych bilych

mistnostech nebo striktné véci odmitat. Jde

o uvédomély pristup k vlastnictvi a zivotnimu stylu.
Jinymi slovy — minimalismus nikoho

nenabada vseho se zbavit. U¢i, jak se zamérit na to,

co skutec¢né potiebujeme a co nadm pfinasi radost.

Proc to stoji za to

Vice ¢asu: Méné uklidu, méné hledani véci.
Mensi stres: Prehledné prostredi prispiva

k dusevni pohodé.

Finanéni uspory: Méné nakupujete, vice
Setrite.

Ekologicka stopa: Podporujete udrzitelnost

a védomou spottebu.

Prostor pro to podstatné: Vénujete se tomu, co
vas naplnuje — rodiné, piatelam, konicktim.

Jak zacit

Malé kroky, velky dopad

Nevrhejte se do minimalistického zivotniho stylu
rovnou po hlavé. Za¢néte pomalicku, v jedné
mistnosti, tfeba s Suplikem, ktery dlouho prehlizite.
Nebo si vytvorte pravidlo, ze kazdy den vyttidite
dvé nepotiebné véci a kazdy tyden nebo mésic se
zamérite na jednu mistnost.

Tri hromadky

Véci vytfidte na ty, které si nechate, které darujete
nebo prodate a které vyhodite. Nemusite nic rovnou
vyhazovat do popelnice. Vyuzijte sit pratel, bazary
nebo online trzisté. Darujte charit€, recyklujte,
upravujte k dalSimu pouziti.

Pravidlo jednoho roku

Pokud jste néco nepouzili za poslednich 12 mésicu,
pravdépodobneé to nepotiebujete, a proto je na
Case se toho zbavit. Je to jednoduché pravidlo,
které vam v zacatcich pomuze pravdépodobné
nejvic. DVD¢ka v policich, i kdyz uz davno nemate
DVD piehravac¢? Oblibené tricko nebo halenka se
skvrnou od vina, které se stale krci na dné skiiné?
Pryc¢ s tim.

Nakupujte s rozmyslem

Pred kazdym nakupem si polozte otazku: Potiebuji
to? Mam pro to misto? Nekupujte véci, které
vypadaji uzite¢né a jednou byste je mozna mohli
pouzit. Nekupujte véci jen proto, Ze jsou ve sleve.
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The pistachio

cheesecake
is back

When we included this dessert on our menu for the
first time in September, it simply flew off the shelves.
Pistachio cheesecake became so popular among
customers, that it disappeared from the display
cases before autumn arrived. And so it’s back, in all
its beauty and flavour! Our creamy cheesecake is
garnished with chopped pistachios and rose petals.
Its beautiful pistachio green colour makes it highly

distinctive — but you’d better hurry!

Save food with
Too Good To Go

N
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A pistachio winter
at Costa Coffee

Pistachios are enjoying a great boom.

They are becoming a hit, and not

just among fans of healthy sweets.

They are popular, not only for their

subtle, slightly sweet flavour, but also

because of their healthy fat, protein
and anti-oxidant content. This
means that pistachios have become
an essential ingredient in our coffee
shops. Their delicious flavour and
appealing colour attract attention
and make each beverage and dessert
a little more exclusive.

In our coffee beverage
range, we chose to combine the

pistachio flavour with the caffe latte,
which makes for an unforgettable
experience from the combination of
freshly ground Mocha Italia coffee
beans, frothed milk, added pistachio
syrup and white chocolate sauce.
You can also warm yourself up with
a Pistachio hot chocolate and enjoy
the perfectly blissful taste. And we
are also prepared if you want a little
icy refreshment on a cold winter day,
with our offer of a Pistachio frappé.
We garnish all three beverages with
whipped cream and a sprinkling of
chopped pistachios.

Coffee and art belong together

The Costa Coffee branch on Je¢na Street in Prague 2 is no ordinary café,
but also an exhibition space combining art and the aroma of coffee. Stop by for
a good coffee and browse the attractive exhibition of paintings and photographs
with a cup in your hand.

The pistachio
trio warms
the body
and soul



Jak prezit dlouhou zimu:
Délejte to jako Skandinavci

Navzdory temnoté béhem zimnich
mésicu netrpi Skandinavci podle
prizkumu v porovnani s ostatnimi
narody zadnou vétsi sezéonni
depresi. Na zimu a jen par hodin
denniho svétla jsou zkratka zvykli,
a ani v zimé jim dobrou naladu
nikdo nevezme. Tady je nékolik
tipu, jak to délat stejné.

Nastavte si spravné mysl
Dulezité je pozitivni nastaveni
mysli. Severané se na zimu
nedivaji jako na dobu, kterou
je nutné néjak prezit. Snazi se
naopak vidét tento cas jako
obdobi radosti a prilezitosti.

Budte v teple

Dulezité je spravné obleceni.
Jak rikaji Norové: ,Neexistuje
Spatné pocasi, existuje jen Spatné
obleceni.” Pritom plati, Ze musite
byt v teple neustale, protoze
jakmile vam jednou zaéne byt
zima, je vam pak uz zima cely
den. Nevyplaci se podceriovat
zvlasté ponozky a pokryvky hlavy.
Zakladnim materialem je vlna
a zakladni strategii pak vrstveni.

Udélejte si ,hygge“

Hygge je puvodné danska
koncepce utulnosti. Je to pocit
pohodli, ktery ziskate tieba
zachumlani v teplé dece u krbu.
Hygge jsou zapalené svicky,
hrnky horké ¢okolady a vinéné
ponozky. Ten spravny ,hygge
pocit“ dokazou navodit pravée tyto
drobnosti.

4 Zijte venku. Friluftsliv
Friluftsliv znamena v prekladu
z norstiny ,,zivot pod Sirym
nebem?*. Je to zivotni filozofie,
ktera povzbuzuje lidi, aby travili
Cas venku bez ohledu na pocasi.
Pro Skandinavce je to zplsob, jak
Celit dlouhym a temnym zimam —
misto aby pred zimou utikali,
pfijmou ji a ptizpusobi se ji.
Vyrazte proto i vy na
prochazku zasnézenym lesem,
jdéte si zabézkovat nebo jen
odpocivejte venku s termoskou
Caje. Navazete vic na pfirodu
a jeji rytmy. Zlepsi se vam nalada,
podpofrite své zdravi a ziskate
spoustu energie.

5 Terapie svétlem
Dalsi praxi osvédcenou
vychytavkou je svétlo. Ve
Skandinavii proto nenajdete
v oknech zaclony. Ubiraji totiz
svétlo v mistnosti. Zato v kazdé
domacnosti sviti bezpocet

lampicek a svicek, osvétlené je
kazdé okno.

Svétlo prokazatelné
pomaha zmirnit pfiznaky sezénni
afektivni poruchy (SAD), znamé
také jako ,zimni deprese“. A kdyz
uz i takovy Svéd zacne propadat
Spatné naladé, zajde si posedét
do tzv. svételné mistnosti. Tam se
tieba u hrnku néc¢eho dobrého diva
do svétla.

AUTHOR.

Vyvazena strava

V neposledni fadé vam
pomuze prekonat zimu spravna
strava. Zima je idealnim ¢asem
dopravat si polévky z kofenové
zeleniny, lusténiny nebo celozrnné
obiloviny. Tyto potraviny jsou
skvélym zdrojem komplexnich
sacharidq, které télo zasobuji
energii na cely den.

Ol Qi T Iavrvgy=;§

Ram double butted hydroformni dural 8061 27.5" (integrovana
baterie), vzduchova, uzamykatelnd vidlice RST F1RST 110-15
Air, motor Shimano Steps EP-800, 250 W, baterie Shimano
E-B06 Li-lon, 36 V/17,5 Ah/B30 Wh, komponenty Shimano
Cues 6000 1x11 (38/11-50), hmotnost: 23,4kg/17".
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Na imunitu jsou pak
neprekonatelné tradi¢ni kvasené
potraviny, jako je kysané zeli,
kimchi apod. Podporuji zdravou
stirevni mikrofléru a dobte
fungujici traveni zase ovliviiuje
nejen imunitu, ale i psychiku,
protoze vétSina serotoninu,
»2hormonu §tésti“, se tvofi praveé
ve stfevech.
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Vystava obrazu
v kavarné Jecna

Pobocka Costa Coffee v Je¢né ulici
na Praze 2 neni jen béZnou kavar-
nou. Vedle skvélé kavy a dokona-
lych dezerta nabizi i néco navic —
umélecky zazitek. Jeji zdi totiz
zdobi dila talentovanych umeélc,
malift ¢i fotografa. Vystavy se ob-
ménuji obvykle kazdé dva mésice.
Vy si tak mtiZete svou navstévu
kavarny zpestfit a projit si celou
vystavu se §alkem kavy v ruce.

Obrazy Zory Lopatkové

0Od 9. ledna az do konce unora je
zde k vidéni nova vystava malirky
Zory Lopatkové, ktera se zaméruje
na techniku malby akrylem. Kromé
klasické malby obrazy také pro-
Skrabuje, tvori kolaze, kombinuje
uhel ¢i olejovy pastel s malbou, cha-
rakteristické je pro né postmoderni
zpracovani. Jeji nejstarsi obrazy

z roku 2001 zachycuji hledani sebe
sama, téma zenstvi ¢i snahu o pravy
dusevni zivot, pricemz inspiraci
hledala u ¢eskych surrealist(i Toyen
a Styrského. Dal$im velkym téma-
tem je autorcino cestovani po Italii,
Anglii, Skotsku a Francii, do obrazt
tak promita krajiny a mésta. Dal$Sim
z namétu je mési¢ni znameni, ke

Zora Lopatkova, Jednorozec

kterym autorciny déti vytvorily
reliéfy ze dieva, k vidéni jsou i obra-
zy inspirované poezii. Na vernisaz
vystavy jste zvani 17. ledna od

16 hodin. Vice o autorce na lopatko-
vazora.wixsite.com/obrazy.
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TH vinoéni hvézdy

Wiknodnl nervinky v Couta Coffes

o s nawshe y Caata Coftes

Navstivte nase webové stranky www.costa-coffee.cz,
které jsou nabité informacemi a zajimavostmi ze svéta kavy!
Najdete tu novinky v nabidce, prehled nasich kavaren, e-shop
s darkovymi kartami nebo pozvanku do naseho Costa Coffee
Clubu! Starite se nasimi ¢leny a za¢néte si uzivat vSechny
vyhody. Za vasi vérnost vas odmeénime!

Najdete nas také
na socialnich sitich

‘E.C_)‘

Kde nas najdete?

Praha

Arkady Pankrac Na Pankraci 86, Praha 4

Atrium Flora Vinohradska 151, Praha 3

BB Centrum Vyskocilova 4, Praha 4

Centrum Cerny Most Chlumecka 765/6, Praha 14
DBK Budéjovicka 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

Hradc¢anska M. Horakové 119/201, Praha 6

Italska Italska 1, Praha 2

Jeéna Je¢na 512/18, Praha 2

Karlovo namésti Karlovo namésti 313/8, Praha 2
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

Letisté Vaclava Havla Praha, Terminal 2

Aviaticka, prst D, Praha 6

Letisté Vaclava Havla Praha, Terminal 2

Aviaticka, priletova hala, Praha 6

Masarykovo nadrazi Havlickova 1014/2, Praha 1

NC Fénix Freyova 945/35, Praha 9

OC Galerie Butovice Radlicka 117, Praha 5

OC Letnany Veselska 663, Praha 9

OC Novy Smichov Plzeriska 8, Praha 5

OC Novy Smichov II Plzenska 8, Praha 5

OC Quadrio Il Spalena 22, Praha 1

0OC Spektrum Obchodni 329, Cestlice

OD Bila labut Na Poti¢i 1068/23, Praha 1

Palladium namésti Republiky 1, Praha 1

Pasaz Rokoko Vaclavské ndm. 794/38, Praha 1
Roztyly Tomickova 2144/1, Praha 4

Strossmayerovo nam. Milady Horakové 476/1, Praha 7
Vaclavské nam. Vaclavské nam. 802 (Palac Fénix), Praha 1
Vodickova Vodi¢kova 33/709, Praha 1

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

Ostatni mésta

Brno

Hlavni nadrazi, Brno

Josefska 427/14, Brno

Hradec Kralové

AUPARK, Puskinova 1215/11, Hradec Kralové
Liberec

OC Forum, Soukenné namésti 669, Liberec
Olomouc

Galerie Santovka, Polska 1, Olomouc

Ostrava

OC Forum Nova Karolina, Jantarova 4, Ostrava
Outlet Arena Moravia, Hlu¢inska 1170, Ostrava
Pardubice

Costa Van (do¢asné) Hlavni nadrazi, nam. Jana Pernera 217,

Pardubice

Palac Pardubice, Masarykovo nam. 2799, Pardubice
Plzen

OC Plaza, Radcicka 2, Plzen

Teplice

OC Olympia, Srbicka 464, Teplice

Ustinad Labem

www.facebook.com/CostaCoffeeCZ Forum Usti nad Labem, Bilinska 3490/6, Usti nad Labem

www.instagram.com/costacoffeecz/
cz.pinterest.com/costacoffeecz/
www.tiktok.com/@costacoffeecz

Po prihlaseni na Wi-Fi
Costa Coffee mate pristup
k rozcestniku, ktery vas
provede svétem kavy.




