stam

Cteni pro hosty Lokalu

gast

Hrudka:

. Pivo: 90 kcal
Svice: 200 keal

800 kcoal

Zelend:
110 kcal

Hermos:

350 kcal

Smazk:
900 kcal

Utopenec:

300 keal e Koprovka:
- Vino: 600 kcal
150 kcal

Bikiny, symbol Kalorie. Kdo to Kopani
svobody vymyslel?! do holeni

Védéli jste, ze dvoudilné Mérna jednotka plivodné vyja- Patri v Anglii k oblibenym sportim.

plavky dorazily na plovarny az drovala mnozstvi tepla potrebné Reé neni o hospodské rvaéce, ale

v povale¢nych letech? Atmosféra k ohrati1gvodyz 0°Cna1°C. o oficialnich utkanich, ktera na sta-
uvolnéni inspirovala francouzského Koncem 19. stoleti se formulky dionu sleduji stovky divaki. Souboj

navrhare Louise Réarda k tomu, ujali Americani a stala se bicem pripomina box, ale jedinym povole-
aby Zeny osvobodil od koupacich (nejen) ve fitku. nym direktem je kopanec do holené.

kostymii. Dalsi bizary najdete na straneé 3.



Na vzduchu i ve vodé
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Priivodce méstskymi parky

Kam na deku a na jedno

Jakmile v Praze za¢ne hrat slunce, mésto se sbali a presune do parkii. Nékdo
béha, nékdo lezi, nékdo piknikuje. A nékdo se opaluje tak, Zze by ho i Marena
Skopkova hnala za zaclonu. My na to mame jednoduché pravidlo tfi P: park,

pivo, piknik. Tady je par mist, kde to funguje nejlip.

Letenské
sady + Lannova
Kousek od Lokalu
v Dlouhé. Letna

Petfin
/ Kampa
Z Lokalu U Bilé
kuzelky rovnou na Ujezd,
a hezky do kopce. Petfin
vas provéri, Kampa uklidni.
Nahoru funite, dole si date

oY

Tajemstvi séfkuchare

Matjesy z kapra
podle Vaclava Kouby

Stejné jako Cesi v Chorvatsku, i sled’ umi
zrat ve slaném nalevu. A umi to i kapr,
ze kterého v Lokalech pripravuiji
matjesy. Vyborné chutnaji s chlebem
k pivu a vy si je mlzete nalozit podle
receptu z Lokalu. A pak se jit nalozit
do vany. Kdo je Vaclav Kouba, se

na vyhledy, Lannova
na klid. Pivo do ruky, deka
pod zadek a panoramata,
za ktera by jinde
vybirali vstupné.

pivo. Klidné venku na patniku
- objednejte u vycepu
a klopte na chodniku.
Tohle je Malé Strana
bez prikras.

Kunraticky les
/ Seberak
Vic divociny, min lidi
a o to vic pohody. A po cesté
Lokal U Zavadilu! Dejte si
rodinny obéd za 400 K¢ na hlavu:
vyvar, svickova, jable¢ny zavin.
Pak hura na jahody do Kunratic
a zmizet do lesa. Kdo ma
odvahu, pokracuje
az na nudaplaz
k Seberaku.

dozvite na strané 3.

;o

1kg naloZeného kapra
(tfeba z Chabrybarny)

Stromovka
Lokal Nad
Stromovkou, dobrota
do ruky a pivo do PETky.
Cerstvé naepované,
zaviené na Cochtana, aby

Suroviny

Naplavka
Oficialné to neni
park, ale chova se

drzelo fiz az do travy. Pak uz
jen pohoda a hlidat si Fizek.
Protoze nejlip chutn4,
kdyz hrozi, Ze vdm ho
nékdo sebere.

Grébovka
/ Havli¢kovy
sady

Od Korunni je to jen

kousek. Vinice, altan,
lehky svah na rozvaleni.
Vypada to romanticky,
dokud si nesednete
do mravenisté.

Riegrovy
sady / Vinohrady
Sem se nechodi
za sportem. Sem se chodi
byt vidét. Deka, prosecco,
sluneéni bryle vétsi nez
ambice. Lokal Korunni to

jisti, vezmete néco do ruky

a jdete se zaradit mezi
ostatni exponaty.

Plzen
/ Smetanovy
a Kopeckého sady

tak. LeZi se, sedi se, pije
se. Optimalni kombinace:
néco malého na zub a néco
velkého do sklenice. Z Lokéalu
v Dlouhé je to, co by
kamenem, a pak uz jen
koukat na vodu.

Karlin
/ vrch Vitkov +
Kaizlovy sady
Z Lokalu Hamburk to
vezmeéte do parku na vrchu
Vitkova nebo na Parukarku.

500 g cibule (nakrajené na drobné mésicky)
500 ml oleje (aby byla zakryta cibule i kapr)
stl (nékdy neni potreba, kdyzZ je ryba dost slana)

Postup

Do zavarovacich sklenic stfidave vrstveéte nakrdjené
filety a cibuli. Podle potfeby osolte. Zalijte olejem,
aby byla ryba ponotenad, zavi¢kujte a nechte v lednici
zrat 2 aZ 8 dni. NesnasSite ¢ekani?

Nakladate sami? Pokud neradi d€late zkratky, zkuste
i prvni krok, nakldddni kapra, doma v kuchyni.
Vykosténé filety naloZte na tfi dny do soli a dejte

do lednice. Poté je oCistéte od pfebytecné soli a dalsi

Z Lokalu Pod Divadlem
jste za par minut v sadech.
Stromy, lavicky a chvile relaxu
uprostred mésta. To pravé
misto na rychly piknik, a pak
zase zpatky na jedno.

Nahore odména a super vyhled.
Dold uZ to jde samo. Stejné jako
dalSi pivo z Hamburku. Zaparkovat
s nim mazZete v parku naproti
nebo v Kaizlovych sadech,
kde si uzijete vic

tfi dny nechte leZet v octu a v chladu. Ale znéte to, ¢as
jsou penize a za penize si koupite pivo.

Podadvejte s citronem a krajicem chleba.

Brno

/ Kolisté +
$pilberk
Z Lokalu U Caipla jste
v cuku letu v parku na Kolisti
- zelen pfimo v centru, tak
akorat na kratky anik. Kdo

na Spilberk. Placnout
sebou do travy

a zakousnout néco

dobrého.

chce vic klidu a vyhled, zamifi

A dal uz vite, jak to
dopada.

soukromi.

NAPLAVKA |

Péna dni

Cepovat kraul, plavat $nyt

Kdo chce byt v [été ve formé fyzické i vyCepni, necht ¢te dal. Sepsali jsme
pro vas tipy do bazénu i za vyCep, abyste v péné neplavali jako Mald morska
vila nebo liska pri vztekliné.

Kraul vs. hladinka

Styl je pojmenovany podle anglického crawl, coz
znamena .plazit se”. To je tak, kdyZ uz se sotva plazite
Zizni a vy€epni vam poskytne rychlou pomoc spravné
riznou hladinkou. Je to velké pivo na velkou Zizen.

V ptllitru najdete poctivych 500 ml piva véetné par
centimetrt krémové pény. Hladinku v Lokéale dosta-
nete vychlazenou maximalné na 3,5 °C - to proto, aby
vam i treti pivo chutnalo do posledniho loku.

Prsavs. Snyt

Tento plavecky styl by se podle nds mohl jmenovat
taky zaba nebo potapka ¢ernokrka. Ty taky neustale

strkaji hlavu pod vodu. A stejné jako jsou chranéné
potapky, i $nytu kdysi hrozil zanik. V Lokale jsme
se postarali o to, aby se pivu se .dvéma ¢lanky piva
a tfremi ¢lanky pény” dostalo opét slavy.

Motylek vs. mliko

Zni to jako nazev nejelegantnéjsiho hmyzu na své-

té, ve skutecnosti je to pllka vycakaného bazénu.
Ano, pohyb paZi plavcl sice pFipomina mavani kridly,
objem napénéné vody nas ale privadi spi$ k mliku. Vy-
¢epni styl mliko znamené jen malé pivo, zbytek tvori
krémova pivni péna. Pro Stamgasty néco jako dezert
pred odchodem z hospody. To se to pak placa domu!

PRATELSTVI

Znak vs. rezané

Ackoli i v tomto stylu plavani profici oficialné zavodi,
laikovi to mliZe pripadat jako laZzo plazo lezeni

na zadech. Nikam nespéchate, jen tak rozjimate

na hladiné. S podobnym naladénim chodi do Lokalu
hosté, kteri maji v oblibé Fezané pivo. Na to si totiz
kvali specifickému ¢epovani, které tento styl vyzaduje,
pockate i 5 minut. A kdyzZ personal plave v hospodé,
znamena to, Ze si $patné nasadil (plavecké) bryle,
nerozcviCil se, prosté plave ¢ubicku. Aby se Ci$nici

a CiSnice a kuchari a kucharky v narvané hospodé
neutopili, musi mit dobfe nastaveny systém

a byt sehrani. Pak je to suverénni kraul i v téch

vevs

nejboufrlivéjsich vodach.

Teleshoppingové okénko

Plaveckeé kurzy poradaji napriklad v bazénu v Podoli
nebo na Vystavisti v HoleSovicich. Vycepni kurzy maji
v malicku zase nasi kamaradi a kolegové z Institutu
PIVO. Doporuéujeme zadit Skolou &epovani a ovlad-
nout drobnou motoriku, az potom skakat do bazénu.



Fyzika a atletika

Lokalovsky sedmiboj

Pohybem k plillitru

Rika se, Ze dileZita je cesta, ne cil.
My rikame: hlavné at vede do Lokalu!
A klidné pres sport. Jednak si pak
navstévu hospody lip obhajite, jednak
se o tom hezky vypravi u piva.

Do Lokalu U Bilé kuzZelky pripadlujte po Vitavé, nebo
to dojdéte po svych z Malé Strany. Do Hamburku

v Karliné? Treba na paddleboardu! Rohanské nabrezi
vas dovede skoro az ke stolu. Do Dlouhééé do-
béhnete z naplavky nebo dosprintujete z tramvaje,

k Caiplovi to stfihnete brnénskym starym méstem
slalomem mezi turisty a Nad Stromovku pres park,
idedlné na kole nebo kolobéZce. Do Korunni staci
svizna vinohradska prochazka, k Zavadilim se pocita
i rychlochize od autobusu. A k Jiratovi2 Tam se cho-
di cilené. To uz je spi$ disciplina hlavy. Do plzenské-
ho Lokalu Pod Divadlem to vezméte stylové tfeba od
nadrazi na Rekole. Par $lapnuti, a pak uz jen dlou-
hé sezeni. A jestli vdam tohle nepfipada dostatec¢né
sportovni, prosim, inspirace ze svéta mame dost:

Béhani za syrem

V anglickém Gloucestershire se kazdoro¢né bézi
z kopce za kutélejicim se syrem. Kopec je tak
prudky, Ze béh je spi$ (ne)kontrolovany pad. Vitéz
bere syr. Ostatni berou ortézy a ponauceni.

Hokej pod hladinou

Podvodni hokej se hraje tfeba v Britanii nebo
Australii. Hraci se Snorchlem honi puk po dné
bazénu a vynoruji se jen nadechnout. Nahore to
vypada, Ze se rozbil filtr ve sklenici utopencd. Divaci
sleduji bubliny a tipuji, kdo to dole urve.

Dopliovani tekutin

Po sportu je nezbytné nutné nahnat mineraly.
lontaky nechme jinym, tady se dopliuje po ¢esku.
TakZe sportujte. My drZzime pozice. Vycepni. | cil.

Lokalovska mineralka

Birell misto iont’aku
aneb Ménime vodu
V pivo

Zli jazykové tvrdi, Ze po pivu se tloustne. Faktem
ale je, Ze po pivu jako takovém bricho neroste, po-
kud tam zrovna neklopite pét hladinek denné. Velka
mira svétlého lezadku obsahuje néco kolem 200 kcal
a to mate spalené hned - tfeba kdyz budete

2 hodiny vasnivé o né¢em vypravét.

Fitness varianta, kterou spélite hodinou reci u sto-
lu, je Birell. Nealkoholické pivo, které, jak znamo,
tece pipou i v Lokale. Birell navic obsahuje mine-
raly, které potrebuji nejen velci sportovci. Proto
se Lokaly stavaji v 1été oblibenou destinaci cyklistt
a bézcu, kteri u parapetli dohanéji ionty i sluncem
vypalené kratasy a rukavy.

| tak vam ale jako spravni chytraci radime - dopl-
nujte tekutiny také pomoci vody. Mésto ¢ekaji viny
veder a ty neni radno sjizdét sanitkou.

Fitness rady ptaka spanélaka

Lehka jidla, tézka

rozhodnuti

rvors

S blizicim se |étem se to v Lokale
hemzi lehkymi jidly. Nebo aspon
takovymi, co se tak tvari.

Chrest je jarni frajer.

Za den si vyroste klidné az o 8 centimetri! Co by
za to jini dali. Potom skon¢i na talifi, kde zmizi jesté
rychleji. S vafrenymi bramborami a citronovou
majonézou plsobi vyslovené nevinné.

Spenat je navrat do détstvi,

jen bez dozoru.

To, co vam kdysi cpali IZici, dneska jite dobrovolné.
MozZna proto, Ze k tomu dostanete knedlik.

A mozna proto, ze doufate v bicaky Pepka
namornika. Realita? Nasup.

A pak tu mame jahody.

Technicky vzato to ani nejsou plody, ale to jim v kari-
ére nijak neprekazi. Klidné se spusti s okurkou nebo

rajcetem a tvari se, Ze je to Uplné normalni. V Lokale
ale drzi jistotu - knedliky, méaslo, cukr. Pripadné §le-
hacku, protoze Zivot je kratky a sezona jesté kratsi.

Mackané jahody se Slehackou

jsou kapitola sama o sobé. Lehké asi jako rozhod-
nuti dat si ,jesté jedno”. TakZe jestli jdete na néco
lehkého, jste tu spravné. Jen pocitejte s tim, Ze to

v ¥y

nakonec bude o néco tézsi. A o dost lepsi.

Osobnosti Lokalu

Od jaderné fyziky do Lokalu.
Vaclav Kouba, sportovec hlavou

Je $éfkucharem, ale denné ho v rondonu nepotkate. Rikame mu vykonny
séfkuchar, ale ze bychom jeho vysledky mérili na vykon, to ani ndhodou. Pravé
naopak, Vaskovym cilem je ukotvit a rozvijet ¢eskou hospodskou tradici.

e o

Vasku, v ¢em spociva tvoje role?

Moje pozice je manazer kuchyni Lokal(i, protoZe
me zameéstndva spiS management nez samotné
vateni. Zpocatku jsem to chtél mit ptil na pul,
abych se nevzdalil femeslu, ale to zvladne mdlokdo.
Mimochodem tohle téma se dnes tyka spousty
podnikii. Séfkuchafem je totiZ Easto ten, kdo nejlip
vari, jenze to nestaci. Takovy ¢lovék by mél umeét
jednat s lidmi, spravné delegovat praci, rozumeét
cenotvorbé...

Co té vlastné pfivedlo do Lokala?

Studoval jsem jadernou fyziku, ale k jidlu a vafeni
jsem mél vZdy blizko. Pak jsem se rozhodl, Ze
chci byt lepSim kuchafem, a protoZe kurzy pro
hobiky nesplnily moje oCekavani, prihlasil jsem
se do Kuchyn€ na Hrad€. V tymu pro mé ale nebylo
misto, a tak mi Séfkuchat Marek Janouch nabidl,
Ze se popta v Lokdlech. Zakratko se mi ozvali

z Bilé kuZelky, a ja tam v roce 2018 nastoupil

jako brigadnik. Kolektiv i prace mé chytly a uz
jsem ztistal.

vafrit, jako se vatilo dfiv, pfedavat ddl kulinarni
dédictvi a idedln€ nevymyslet nic nového, jen
zdokonalovat to, co je nase.

Jak po letech v rondonu posuzujes ¢eskou
Kkuchyni?

Je sloZita, femeslnad, a tudiZ ndro¢nad. O to vic je
dulezité mit k ni respekt. Osobn€ se na ¢eskou
kuchyni divam perspektivou Lokald, které maji

Chcete naSup? Cely rozhovor najdete na blogu
jidloaradost.cz.



Kdo si hraje, nezlobi

Osobnostni osmismerka

Tady neni co resit. Jste to, co vidite jako prvni.

Najdete vSech svych 7 osobnosti?

e

S PEKA

Za velkou louzi

Beer the Czech
Way aneb Ucime
svet pit

Zatimco vy jste sedéli v Lokale, nasi vy€epni si
sbalili kufry a vyrazili do Filadelfie. Ne na vylet.
Pracovat! Po Las Vegas a Kanadé to byla dalsi
zastavka. V podniku Brii Craft & Wurst na par
dni rozjeli Czech Beer Lounge a ukdzali Americe,
jak ma chutnat Cesky leZak, kdyZ se o n€j ¢lovék
stard pfesn€ tak, jak ma - od ¢istého, mokrého,
studeného skla aZ po poctivou pénu. V ramci
projektu Beer the Czech Way ucili mistni sladky

i pivafe, Ze pivo neni jen ndpoj, ale disciplina.
Hladinka, Snyt, mliko. Na Cepu se objevily lezdky
z pivovart Pilsner Urquell, Budé&jovicky Budvar,
Matuska, Cernokostelecky pivovar i Dva kohouti.
Doplnily je ty z amerického pivovaru Cohesion

a Sacred Profane. A celé se to odehrdlo béhem
nejvétsiho pivniho veletrhu na svété Craft
Brewers Conference.

Porce navic? Umime!

Na bikini body je ¢asu dost. A kdyby

uz ndhodou nebylo, méme reseni.
Prilohu i omacku vam ve vSech Lokalech
prihodime bez feci a zdarma. Pridat si
totiz neni slabost. Je to strategie.

Kalendarium

Co: 11. narozeniny Lokalu Pod Divadlem

Kdy: 19. kvétna

Kulatiny to nejsou, ale jedenactka je $tastné
¢islo. PFijd'te si pFipit svou oblibenou mirou
a veselit se s ndmi.

Co: 13. narozeniny Lokalu Nad Stromovkou

Kdy: 28. kvétna

Kulatiny to nejsou, ale tfinactka muize byt
i $tastné Cislo. Prijd'te si pFipit svou oblibenou
mirou a veselit se s ndmi.

Co: 12. narozeniny Lokalu Hamburk

Kdy: 3. Cervna

Kulatiny to nejsou, ale i dvanactka mlze byt
$tastné Cislo. Prijd'te si pfipit svou oblibenou
mirou a veselit se s ndmi.

Co: Vyhlaseni vitéze Zlaté pipy 2026

Kdy: 23. ¢ervna

Kdo si jako nejzdatnéjsi vyCepni z Ambiente

odnese za svUj vyCep zlatou trofej a komu prijde
na vyhlaseni fandit nejhluc¢néjsi Stamgastska za-
kladna? To se dozvite na dvorku u Dvou kohoutd!

Co: Mistrovstvi svéta ve fotbale 2026

Kdy: 11. Cervna - 19. Cervence

Prijdte si prfipomenout, ktery sport je divacky
nejpopularnéjsi, spolecné si zafandit a prohry
i vitézstvi zapit krémovou pénou.

Lokalav slovnik naucny

Slovnik knedliku pro
vsechny knedliky

Knedliky tu jsou s nami uz

od stredovéku. Tehdy to ale byly spis
koule pIlnéné masem, anebo klidné
ovocem, co bylo zrovna po ruce.

Ani dnes ovSem knedlik neni pouha
priloha. Knedlik je rozhodnuti.
Zivotni styl. A taky test charakteru -
kolik jich date a jestli si pridate.

Houskové

Kynuté klasika z 19. stoleti, kdy oméacka konec¢né
dostala partéaka. Tu saji tak poctivé, Ze by zaslouZily
metal. Bez nich by svickova byla jen smutné
omécka.

Kousek rohliku uvnitF neni chyba. Je to pldn. A taky
dlkaz, Ze ¢eska kuchyné umi zpracovat vsechno,
véetné vcerejsiho peciva.

Karlovarské

Vétsi, bylinkovéjsi a tak trochu alfy. DrZi tvar,
nasavaji, co maji, a je$té u toho vypadaji skvéle.
Tenhle knedlik vi, Ze na to mé, a neboji se to
ukazat svétu.

Proslavily se v Idzeriskych kuchynich Karlovych
Vard, kde se varilo ve velkém, a pordd to muselo
vypadat dobre. Tésto nehledejte. Tady $éfuje
pecivo, vejce a sebevédomi.

Bramborové

Pevnéjsi, s charakterem. Kdyz je na talifi maso,
bramborovy knedlik stoji vzdy pri ném. Neuhne,
nerozpadne se, nepanikafi. Zkratka kadr.

Brambory sice do ¢eské kuchyné dorazily

aZ v 18. stoleti, ale od té doby uzZ knedliky nikdy
nebyly jako dFiv.

Chlupaté

Trochu rozcuchané, trochu punk. Délaji se ze
syrovych brambor a nemaji ambice se libit. Ale
chutové? Tam se rychle zapomene, jak vypadaji.

Strouhané syrové brambory. Proto ten tces.
A protoZe poustéji vodu i $krob, s moukou drZi jak

vira boZi.
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Noviny Stamgast vychazeji $estkrat za rok (&islo 15 vy$lo v bFeznu 2026). Vymysleji je a pisou lidé z Ambiente - jmenovité Aneta Hostkova, Yasmine Bortivkova,
Sarka Hamanova a Jan Cervenka. llustrace pripravil Kakalik. Vic ¢teni najdete na blogu Jidlo a radost.cz.



