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298 TIBET — NEPAL

CHARAKTERISTIKA AKCE

Jednad se o zajezd s dlirazem na poznani. Akce je uréena predevsim zajemclm o historické pamatky, kulturu, zvyky
a tradice, soucasné ale i o horské treky. V horach zblizka pozndme pohadkovou krajinu i jeji svérazné obyvatele.
Absolvujeme mnozstvi pFesunl"J éekajl’ nés pra§né a nekvalitni Useky cest a zmény klimatu. Mystick\'/ Kailés je
zativé modré jezero Manasarovar. Tajemne kralovstvi Guge a hlinéna archltektura, krajina ,hlinného lesa”.
Zapadni Tibet je stdle relativné bez turismu. Zakladni tabor nejvyssi hory svéta Mount Everest. Hlavni atrakce
historické trasy do Lhasy.

VyuZijeme pronajaty autobus. Ubytovani budeme ve méstech v turistickych hotylcich, na Uzemi Tibetu v
jednoduchych ubytovnach, béhem treku kolem hory Kailds (2x) za idealnich podminek v klastefe nebo
nomadském stanu. V civilizaci se budeme stravovat spole¢né v restauracich a jidelnach.

POPIS TREKU

Poutnici pfijizdi do Darchenu spatfit nejposvatné;jsi horu Asie, magicky Kailas (6 714 m, tibetsky Kangrinpocche).
Hora je posvatnd nejen pro buddhisty (lamaisty), ale i hinduisty, bonisty a dzZinisty. Soucasti duchovni pouti je
ritudlni trasa kolem hory - tzv. kora, dlouha 53 km, béhem které se pfekona sedlo ve vysce 5 630 m. Tibetané ji
»umi“ za jediny den, turistdm a poutniklim z Indie trvd 3-4 dny. Pfes den se oteviraji nadherné pohledy na
monumentalni stény Kailds. Z Darchenu a okoli jsou velmi pékné vyhledy na hlavni hfeben Himalaji, kterému
kraluje hora Nanda Devi (7 817 m, v dali, v Indii), Kamet (7 756 m, v dali, na hranici) a Gurla Mandata (7 728 m).
Posledné jmenovana rozlozitd hora dominuje jiznimu obzoru, tyci se nad nedalekymi velkymi jezery Rakshas Tal
a Manasarovar. Pred pfijezdem do vesnicky Darchen bychom méli byt dostate¢né aklimatizovani a pfipraveni
vydat se na KORU. Vychozim mistem je Darchen (4 575 m), kde odlozime prebytecné véci v uschové hotelu. Odsud
se vydame ke klasteru Dera Phuk (4 909 m). Z tohoto mista vede cesta do sedla Dolma-la (5 636 m), dale do
klastera Zutul Phuk (4 760 m), finalni zastavky na okruhu, ktery doto¢ime az do Darchenu. Doporucujeme pfibalit
si tasku ¢i vak na odkladani véci. Pro trek je mozné vyuzit sluzeb nosicu (pfiblizna cena na den cca 50 USD). Nosici
mohou nést 7 kg. Nocovat chceme v klastere, je potfeba vlastni kvalitni spacdk. BEhem cesty se stravujeme
z vlastnich zasob, voda byva dostupnd v mistech spanku. Nékdy Ize zakoupit nudlovou polévku a ¢aj. Jidlo na trek
(celkem na 3 dny) je mozZné dokoupit v Darchenu.
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CESTOVNI DOKLADY

Budete potiebovat platny cestovni pas (platnost minimalné 6 mésict po navratu zpét do Ceské republiky)
s minimalné 3 volnymi strankami (pozor, na strance nesmi byt ani propité razitko z pfedchozich stranek) a
fotokopii dvoustrany pasu s osobnimi Udaji (pro pripad ztraty nebo kradeze pasu). S sebou vezméte i 2 aktualni
barevné fotografie (pro vizum do Nepalu, pro pfipad ztraty nebo kradeze pasu). Pfipadné si zaslete naskenovanou
kopii pasu s osobnimi Udaji na vlastni e-mail, budete ji mit tak vidy k dispozici.

ViZOVA POVINNOST

Cena zajezdu nezahrnuje vstupni viza do Ciny a Nepalu, v pfipadé prestupu v Dilli i tranzitni vizum do Indie. Vstupni
viza do Ciny i Indie si mGZete vyfidit bud samostatné nebo vyuzit ke zprostiedkovani sluzby nasi CK. Poplatek za
jednotlivé vizum 300 K¢ za zprostifedkovani bude zahrnut do kalkulace doplatku ceny za zajezd.

Pro obéany CR:

e Cina - Jednovstupové &inské vizum se vyfizuje na ambasadé v Praze.
Vstupni vizum stoji 2 700 K&. Poplatek za asistenci pfi vyplnéni online zadosti je 600 K&. Pied vstupem do Ciny je
nutné vyplnit online formulaf s oskenovanou fotografii. O Zadost o vizum se musi Zadat osobné, protoze
ambasada vyZaduje otisky prsta.
K vyfizeni Zadosti o vizum potiebujete:
= Cestovni pas platny minimalné 6 mésicl po navratu s minimalné 2 volnymi stranami vedle sebe.
= 1x citelnou kopii datové stranky pasu (stranka s osobnimi udaji)
= 1xcitelné, kompletné a pravdivé vyplnény formuldr
= 1xsoucasnou barevnou originalni fotografie pasového formatu s bilym pozadim
= 1x elektronickou fotografii vyfotografovanou u profesionalniho fotografa s nasledujicimi parametry:
barevna, na bilém pozadi, vlasy nesmi zakryvat oblicej obzvlasté celo (ofina), rozméry 35 x 45 mm, velikost
40— 120 Kb (stejna jako priloZzena pasova fotografie)

CK dale priklada:

Kopii zakoupené zpate¢ni letenky do Ciny (pokud Zadatel o vizum cestuje jinymi dopravnimi prostiedky,
predlozi pFislusné vysvétleni a potvrzeni), detailni itineraf cesty po Ciné v anglickém jazyce a rezervace
ubytovani. Cestovni pojisténi na dobu pobytu v Ciné.

Pro ob&any SR je nutné vizum vyfidit vizum v Bratislavé.

Velvyslanectvi Cinské lidové republiky, Pelléova 18, Praha 6 — Bubene¢, 160 00

Tel: 224 311 323,233 028 800

Provozni hodiny aradu 12.00 - 13.30 /Po-Pa/; fax: 224 319 888

e-mail: chinaemb-cz@mfa.gov.cn, chinaprague@informnet.cz, web: www.chinaembassy.cz

Pokud nevyuiijete ke zprostiedkovani Cinského viza sluZzeb nasi CK, prosime Vas, abyste zaslali emailem
naskenovanou citelnou fotokopii stranky pasu s osobnimi Udaji a citelné naskenovanou kopii ¢inského viza pro
potieby pfedjednani vstupniho permitu do Tibetu. Dékujeme za Vasi soucinnost v této véci.

e Tibet - Permit pro vstup do Tibetu se vyfizuje v Ciné a je v cené zajezdu.

e Nepal - Vizum se vyfizuje na hranicich a stoji 30 USD. Pro tento Ucel si s sebou vezméte 2 fotografie
pasového formatu a také dostatecnou hotovost v USD - mistni mény, kreditni karty ani Seky se pro tento
ucel nepfijimaji. Vstupni formuldr se vypliuje na misté.

e Indie - vicevstupové indické vizum (e-vizum) si mUZete vyridit samostatné online na webové strance:
https://indianvisaonline.gov.in/evisa/tvoa.html. Cena viza vyfizovaného online ¢ini 1 500 K¢, cena neni
zahrnuta v cené zajezdu. K vyfizeni je tfeba platny cestovni pas (datova stranka) naskenovany ve formatu
PDF, 1x aktualni barevnou fotografii formdatu 5x5cm na bilém pozadi (nejednd se o fotografii pasového
formatu!) naskenovanou ve formatu JPEG, vizovy formulaf se vypliuje online, plati se kartou ptfimo pfi
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podani. Po uhrazeni platby pfijde do 48 hodin potvrzeni ohledné udéleni viza na email. Po doruceni
potvrzeni se musi elektronicka viza vygenerovat na strankach ambasady.

Pokud cestujete s pasem jiného statu, je nutné si pfed cestou samostatné ovéfit vizovou povinnost do
navstivenych zemi.

CO VZIT S SEBOU

Jako hlavni zavazadlo si doporucujeme vzit velky pohodiny batoh (idedlné s prodysSnym zadovym systémem,
bedernim pasem a integrovanou plasténkou). Pokud vyuZijete sluZzeb nosicu, tak vam hlavni zavazadlo ponesou,
ale pocitejte s tim, Ze se povrch zavazadel odie a mizZe i uspinit, nosic¢i budou klast zavazadla na zem. V pripadé
desté nosici zavazadla zakryvaji igelitovymi plachtami, m{ze se ale stat, Ze vam pres trhliny voda zatece az dovnitf.
Je vhodné opatfit si nepromokavy vak na batoh. Budete potfebovat i mensi turisticky batoh cca 20-30 litrd na véci
potiebné pres den (piti, fotoaparat, doklady, ndhradni obleceni). Pro odkladani nepotrebnych véci pred trekem
(depozit v hotelu v Darchenu) doporucujeme pribalit si jednoduchy vak ¢i tasku. Za zvazeni stoji i dalekohled.

Klimatické podminky béhem treku v horach jsou variabilni a je nutné pocitat s rychle se ménicim pocasim. Proto
je potfeba mit kvalitni vybaveni.

Nutny je teply a lehky spacak (idealné z kvalitniho pefi do minusovych teplot cca -5 az -10°C — hodnota ,komfort”),
hodi se nepromokavy kryt na hlavni batoh ¢i brasnu (je také vybornym ochrannym prostfedkem proti odéru a
prachu). Doporucujeme i teleskopické trekové hole. Z obleceni budete pro nizsi polohy potfebovat lehké bavinéné
kalhoty, tricka s kratkym rukdavem, pokryvka hlavy (kSiltovka), pro vyssi polohy teplejsi kvalitni trekové kalhoty,
tricko s dlouhym rukdvem, fleece mikina, nepromokava goretexova bunda. Pro obzvlast zmrzlé jedince mozZna
malou skladnou lehkou péfovou nebo primaloftovou bundu (na vecer). Satek na krk, teplejsi ¢epice, rukavice.
Nejlepsi variantou oblékani je tzv. vrstveni: vodé a vétruvzdorna, prodysna svrchni vrstva (s membranou goretex),
fleecova bunda, popf. izolace Polartec, spodni pradlo z funkénich materialQ. Kvalitni nepromokavé rozslapnuté
pohorky s goretex membrdnou (nohy vas na zajezdu nesou a jak se jednou udéla puchyr, tézko se pfi kazdodenni
ch(izi hoji), minimalné dvoje teplé vinéné ponozky, ochranné navleky. Na prezuti do ubytovani lehké tenisky nebo
sandaly.

Z dalsiho vybaveni na cestu doporucujeme: LED cCelovou svitilnu nebo baterku. Tuto pouZijete, pokud pUjdete v
noci na wc (a také, kdyz si budete vecer Cist ve spacdku). Kvalitni slunecni bryle, opalovaci krém s vysokym
ochrannym faktorem, rychleschnouci ruénik. Kapesni ndz. Lékarni¢ku. Kvalitnéjsi nddoba na vodu - univerzalni
plastova lahev, kterd je vhodna i pro pfipravu horkych napojl, napf. znacky Nalgene. Doporucujeme malou
termosku do vyssich poloh, budete tak mit horky ¢aj stdle po ruce. Pokud mate problémy se vstavanim, vezméte
s sebou budik. Hodi se i toaletni papir (nikdy na wc nebyvd) a papirové kapesnicky. Détské vihéené ubrousky na
intimni hygienu, kdyZ neni moZnost sprchy.

V Asii je obecné mozné dokoupit jakékoliv vybaveni na trek za pfijatelnou cenu. K elektronickému vybaveni
(fotaky, kamery, tablety...) doporuc¢ujeme pftibalit i kvalitni a odolny obal (proti prachu, vodé, odéru...). Pfedejdete
tak jejich pripadnému poskozeni. Pfed vlastnim letem je vhodné mit vSechny nejdulezitéjsi véci (kameru,
fotoaparaty, finance, cennosti, apod.) v pfiru¢nim zavazadle, které si berete s sebou do letadla.

ZDRAVI

S cestami do exotickych zemi ¢asto souvisi i zvlastni zdravotni opatreni. V tabulce niZe jsou uvedena pouze
nejcastéjsi ockovani pro cesty do exotickych zemi. Upozoriiujeme, Ze se tento stav miZe ménit. Ockovani
doporucena mohou byt vyZzadovana jako povinna a naopak.

Vakcinaci a uzivani 1éku je potfeba konzultovat s odbornym Iékafem.

e Hepatitida A+B Doporucené
e Bfisni tyfus Doporucené
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Se zadosti o odbornou konzultaci se obratte na specializovana centra cestovni mediciny. Jejich sit najdete po celé
Ceské republice - Praha, Brno, Ostrava, Olomouc, Plzef, ZIin, Hradec Kralové, Pardubice a dal$i. Adresy a kontakty
jsou uvedeny na www.ockovacicentrum.cz. Konzultaci mlzZete absolvovat ZDARMA na zakladé Konzultacni karty.

Mimo tato pracoviété se mGzete v BRNE obratit na ambulanci cestovni mediciny MUDr. Vladimir Strakrle, Udolni
16 (vchodem lékdrny do 1.patra), Brno tel. 545 240 743, www.strakrle.com, v PRAZE na Centrum cestovni
mediciny, Havelskd 14, Praha 1, tel. 222 094 121, www.medpharm.cz .

Vezméte s sebou platny mezinarodni ockovaci priikaz. Doporucujeme, abyste s sebou méli kromé dostatecné
zasoby |ék(, které pravidelné uzivate, také prirucni Iékarnicku s Iéky a potfebami na pfipadné zdravotni obtize
(stfevni potize, bolest, horecka apod.). Nezapomernite pred odjezdem navstivit kromé svého lékafe i zubare.

ZDRAVI NA TREKU

Na horskych stezkach jsou ¢asta respiracni onemocnéni (unaveny organismus je také nachylnéjsi). Nosni sliznice
je presusena ze suchého vzduchu a praska. Doporucujeme zvlhcujici a Cistici spreje do nosu (Sterimar, Vincentka)
¢i na regeneraci nosni sliznice (PantheNose — nosni mast s bisabolem). Ze studeného vzduchu snadno vznikne
kasel nebo zanét pridusek — Strepsil pastilky nebo Tantum verde sprej jsou dobrou prevenci. Kdo se v horach
nachladi, ma problémy s dychanim a je nachylnéjsi k horské nemoci. Proto si vezméte hodné vitaminl a
mineralnich tablet i rozpustnych ve vodé. Nedostatek cerstvého ovoce nahradi cibule a ¢esnek, které si mizeme
dokoupit béhem treku. Vinou prudkého slunecniho zareni, prachu a vétru nékdo trpivd na ocni zanéty.
Doporucujeme ocni kapky (Opthalmo — Septonex).

PREVENCE HORSKE NEMOCI

Pro treky ve vyssich polohach je dalezita aklimatizace. Pravidlem ¢islo jedna je nevystupovat rychle do velké vysky
a zvolit pozvolné tempo. Po pfichodu do cilového mista (v rdmci kazdého dne) se doporucuje po kratké prestavce
(jesté pred veceri) podnikat kratké vylety do vyssich poloh. Ve vyssich polohach je velmi suchy vzduch, proto se
nesmi zapominat na dostatecny pfijem tekutin. O viem vas bude informovat privodce zdjezdu.

Pokud chcete byt maximalné dobfe pfipraveni, vyjedte si na posledni vikend pfed odjezdem do Alp a proizijte
vikend ve vysce nad 2 500 metrd. Neni to podminkou, ale vas organismus se alespon ¢astecné pripravi na , fidky”
himalajsky vzduch.

POJISTENI

Cestovat do vzdalenych koncin bez cestovniho pojisténi je velké riziko. Pro kvalitu servisu, spolehlivost a rozsah
plnéni i nadale zdstavame u ERV Evropské pojistovny a.s. V cené zdjezdu je zahrnuto zakladni cestovni pojisténi
BASIC od ERV Evropské pojistovny a.s., které se vztahuje na Uhradu lé¢ebnych vyloh v zahranici az do ¢astky 5,4
mil. K&, zubni oSetfeni do 24 000 K¢, fyzioterapii do 120 000 K¢ a na sluzbu Euro-Center Prague - aktivni asistenci

24 hodin denné (zajisténi Iékarského prevozu a repatriace télesnych ostatkd do 1 mil. K¢ a privolani opatrovnika
do 150 000 K¢).

K zakladnimu cestovnimu pojisténi BASIC Ize prostfednictvim nasi cestovni kancelare dale sjednat pfipojisténi
stornopoplatk, zpozdéni Ci ztraty zavazadel, pripojisténi na vysokohorskou turistiku, apod.

e LIVINGSTONE za cenu 990 K¢ na 31 dni
Pripojisténi na skodu na osobnich vécech, zmeskani odjezdu, preruseni cesty, trvalé nasledky urazu,
nevyuzita dovolend, odpovédnost za Skodu na zdravi a majetku.

e LIVINGSTONE EXTRA za cenu 1 990 K¢ na 31 dni
Pripojisténi na pobyt ve vyskach nad 3 000 m, na skodu na osobnich vécech, zmeskani odjezdu, preruseni
cesty, trvalé nasledky urazu, nevyuZitou dovolenou, odpovédnost za skodu na zdravi a majetku. Soucasti
tohoto pfipojisténi jsou rizikové sporty a vysokohorska turistika do 6 000 m.

e STORNO - pouze ze zdravotnich diivodu cestujiciho


http://www.ockovacicentrum.cz/
https://www.livingstone.cz/upload/File/prihlaska-podminky-pojisteni/Konzultacni_karta_Livingstone_19.pdf
http://www.strakrle.com/
http://www.medpharm.cz/
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Za 2,5 % z konecné ceny zajezdu v pfipadé kombinace s pripojisténim LIVINGSTONE nebo LIVINGSTONE
EXTRA nebo 3,5 % z konecné ceny zajezdu v pfipadé pojisténi samostatného storna. Limit plnéni je max.
300 000 K¢, spoluti¢ast 20 %.

e STORNO PLUS - i z jinych neZ zdravotnich dlvodu cestujiciho (zdravotni potize osob blizkych, nezavinéné
neobdrzeni viza, rozsahlé poskozeni bydlisté apod.)
Za 5 % z konecné ceny zdjezdu v pripadé kombinace s pfipojisténim LIVINGSTONE nebo LIVINGSTONE
EXTRA nebo 7 % z konecné ceny zajezdu v pripadé pojisténi samostatného storna. Limit pInéni je max.
300 000 K¢, spoluti¢ast 20 %.

V pfipadé, Ze se béhem zdjezdu planujete zicastnit nékteré z aktivit jako je rafting, lezeni, slafiovani, vystup na
vrchol vy$$i neZ 3 000 m, potdpéni, bunjee jumping, jizda na koni, apod. NEZAPOMENTE si sjednat patfi¢né
pfipojisténi na tyto aktivity!

Vice informaci o pojisténi a pojistné podminky naleznete v tisténém katalogu, u pracovnikd CK nebo na webovych
strankach www.livingstone.cz/prakticke-informace/cestovni-pojisteni

Pojisténi proti ztraté likvidity, Cili proti upadku CK, je nutnou samoziejmosti. My jsme pojisténi u ERV Evropské
pojistovny a. s. Tato pojistka je zahrnuta v cenach nasich zajezd(. Doklad o pojisténi proti ztraté likvidity od nas
obdrZite na vyzadani. Dalsi informace naleznete na www.livingstone.cz/o-nas/pojisteni-ck

VALUTOVE VYBAVENI
Mistni ména:

o Cina/Tibet:  1USD = 6,34 CNY (&insky yuan), 1 EUR = 7,58 CNY
e Nepal: 1 USD = 112 NPR (nepalska rupie), 1 EUR = 127 NPR

Kurzy mistni mény lze orientacné zjistit na https://www.oanda.com/currency/converter/

Doporucenou ménou jsou americké dolary ¢i EURa. V bance si vymérite pokud moZno nové neposkozené dolarové
bankovky. Za starsi dolary mize byt horsi kurs nebo je tfeba nechtéji viibec! Jinak obecné plati, Ze sménny kurs je
vyhodnéjsi za bankovky vyssich hodnot (50, 100 USD). Je dobré mit s sebou i dolarové bankovky nizkych hodnot
v celkové hodnoté cca 60 USD.

Cenova hladina v navstévovanych oblastech je zhruba srovnatelna s drovni cen u nds (nékteré zbozi je i vyrazné
levnéjsi, coz ale rozhodné neplati o alkoholu). Nepdl a predevsim Indie patfi mezi "Mekky" smlouvani. Ceny se
mohou lisit ndsobky. A tam, kde o néco skutecné stojime (a protéjsek to vyciti), astronomicka cena se nechce
zmensSovat. Vezend suma zaleZi na tom, zda vas pohlti mnoZstvi nabizenych suvenyrf(, pfipadné zda se rozhodnete
absolvovat fakultativni vylet - vyhlidkovy let nad Everestem cca 207 USD. Nepalské uméni ovlivnil pfiliv tibetskych
uprchlik po roce 1959. Utrata za jidlo je asi 20 USD denné.

Cena zdjezdu nezahrnuje vstupné do pamatkovych objektl cca 120 USD, stravovani, vizové poplatky, spropitné
pro mistni fidice (cca 50 USD) a tibetského privodce (cca 60 USD). Cena za sluzby nosi¢ll kolem posvatné hory
Kailds (cca 50 /den). Na nezbytné vydaje doporuéujeme éastku od 800 USD.

SPROPITNE

Na konci cesty je zvykem ocenit mistni privodce/fidi¢e spropitnym. MUzZete se domluvit s vasim privodcem a
spropitné predat jeho prostfednictvim vsichni dohromady, nebo jej mizete platit kazdy zvlast — zalezi na vasi
Uvaze. Doporucéena vyse spropitného se pohybuje celkové mezi USD 110-120 USD/osoba. Zalezi pfedevsim na
vasi spokojenosti se sluzbami mistnich a podle toho je nakonec ocenite.

FAKULTATIVNI AKTIVITY

Priklady vstup( a fakultativnich aktivit, které nejsou zahrnuty do ceny zajezdu:
Tibet:


http://www.livingstone.cz/prakticke-informace/cestovni-pojisteni
http://www.livingstone.cz/o-nas/pojisteni-ck
https://www.oanda.com/currency/converter/
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e Potala200Y
e Klastery: Tashilunpo 85Y, Sakya 60Y, Gyantse 60 Y, Gandan 50, Drepung 60 Y, Norbulingka 60 Y, Jokhang
85 Y, Guge Kingdom 100 Y, Tholing Monastery 35 Y

e Swayambunath 200 NPR

e Pasupatinath 1000 NPR

e Namésti Durbar 1000 NPR

e Bddhanath 400 NPR

e Horsky let - milovniky hor bychom radi upozornili na moznost podniknout v Kdithmandu hodinovy let
k Everestu. Brzy rdno v malém letadle podél hfebene Himaldje. Nezapomenutelny zazitek prijde na cca
207 USD.

Ceny jsou orienta¢ni a mohou se ménit.

Upozoriiujeme na poplatky, které je nutné uhradit za foceni v jednotlivych chramech na Gzemi Tibetu a Ciny.
Na nékterych mistech je vySe poplatku 20 — 100 Y za pouziti fotoaparatu v konkrétni mistnosti vybrané svatyné.

UBYTOVANI

Ubytovani bude zajisténo ve méstech v hotelech ve dvoullzkovych pokojich s vlastnim prislusenstvim. Vnimani
standardu ,hvézdi¢ek” mize byt viak v exotickych destinacich odligné. Urover ubytovani a sluzeb zavisi ¢asto na
mistnich zvyklostech a mentalité obyvatelstva. Proto je potfeba nékdy pocitat s laxnéjSim pristupem. V Tibetu
neni prilis rozvinuta turisticka infrastruktura, proto pocitejte s jednodussim ubytovanim. Po dobu pozndvaciho
okruhu v Tibetu budeme nocovat v jednodussich ubytovnach (nékdy viceldzkové pokoje), béhem treku kolem
Kaildse budeme nocovat v klasternich ubytovnach nebo nomadském stanu (2x), pod Everestem v tradi¢nich
tibetskych stanovych obydlich (v mistnich vybavenych vicelGzkovych stanech — kazdy stan ma 5 |0zZek, toaleta je
mimo stan).

DOPRAVA

Jako dopravu budeme vyuZivat pronajata vozidla (dzipy, mikrobusy).

STRAVA A NAPOJE

Strava neni zahrnuta v cené zajezdu. Vétsinou se stravujeme spolecné v restauracich a jidelnach. Privodce zajezdu
je ndpomocen s vybérem jidel. Ve vétsSiné hotylk(, kde budeme nocovat, je mozné zakoupit snidani pfimo
v hotelové restauraci. Na ulici si jidlo vybirejte peclivé. Jezte tepla a Cerstvd jidla, vyhnéte se saldtim, nevafenému
masu a rybam. Mléko nemusi byt vidy pasterizovano, ale jogurty byvaji hygienicky nezadvadné. Ovoce a zeleninu
si radéji pred pozitim didkladné omyjte a oloupejte. BEhem tfidenniho treku kolem Kaildse se budeme stravovat
z vlastnich zasob, v mistech spanku byva obvykle moZnost zakoupit si nudlovou polévku, zakladni teplé jidlo, ¢aj.
Pred trekem bude moZnost doplnit zadsoby, od nds je vhodné vzit s sebou suché salamy, klobasky, sladkosti.
Vitaminy.

Cinska kuchyné je jednou z nejpesttejsich svétovych kuchyni. Vzhledem k jeji velikosti se tradi¢né déli na Etyfi
zakladni oblasti. Pekingska kuchyné na severu (typické jsou téstoviny - nejrlizné;jsi plnéné tasticky, mazlavé nocky
v polévce a hlavné nudle, zeleniné vévodi cibule a ¢esnek, masu pak kachni). Sanghajska kuchyné na vychodé
(zékladem jsou omacky ze séjovych bobUl, maso hovézi, veprové, kureci, kachni a rybi, pseni¢né placky a bochanky
z kynutého tésta). SeCudnska na zapadé (typickym znakem jsou velmi ostré pokrmy, neobejdou se bez pepre a
hlavné papriky). Kantonska na jihu (je nejexotictéjsi, kromé tradi¢nich druhl masa serviruji na talife s ryzi
rafinované upravené hady, kocky, Zaby i psy). Pro ¢inskou kuchyni je typicka kratka doba pfipravy, diky niz si pokrm
zachovava vitaminy a minerdly. Jidla jsou malo tu¢na a lehce stravitelna.

Etiketa u stolu v Ciné

Jidlo je v Ciné prevazné spolecenskou udalosti. Jidla se objedndvaji spoleéné pro cely stiil, takto se také ze stolu
spolec¢né ji. Objednat si sdm pro sebe se povaZuje za sobecké. Ze spolecnych mis se obvykle nabira vlastnimi
halkami, halky by se nikdy nemély svisle zapichovat do ryze, takto se tradicné serviruje jidlo zemrelym predkim.



INFORMACNI DOPIS K ZAJEZDU

Polévka se ji az na zavér, miska se pfribliZi ke rtllm a pevny obsah se pfistrkuje do Ust hidlkami. Jidlo se ¢asto
konzumuje velmi rychle. | mezi jednotlivymi chody se pouZivaji zubni paratka. Nepotradek na stole po hostiné je
béZzny a je ocekavdn. Srkani u stolu, mlaskani a fihani je povaZovano za znak sluSného vychovani, bez
doprovodnych zvuk( by se mistr kuchaf mohl domnivat, Ze jidlo hostidm nechutnalo.

V Nepalu se setkdvaji dvé velké kulinarské kultury, indicka a cinska. Prostd kuchyné horskych obyvatel je
v podstaté regiondlni variantou severoindické kuchyné a sestava prevazné z ryze, lusténin, okorenéné zeleniny a
masa. Casto byva doplnéna rlznymi omackami. V niZinach se &asto pripravuji chlebové placky réti s rozliénymi
druhy indické smési koreni kari, ale také nejriznéjsimi sladkostmi. V Kdthmandu je v dnesni dobé velky vybér
turistickych restauraci, bézné nabizejici hranolky, steaky, pizzu a dalsi lahtdky, na které jste zvykli.

V obou zemich se vyvarujte piti nebalené vody. NepoZadujte ani pridani ledovych kostek do napoj. Také dZusy
pfipravované na misté mohou byt zavadné. V obchodech a restauracich dostanete balenou vodu v plastovych
[dhvich, ovsem pozor na datum vyroby! Objednavejte si jen zdtkované napoje — vybér je velky. Doporucujeme,
abyste balenou vodu pouZzivali i na ¢isténi zubU.

Velmi populdrnim napojem je ¢aj, je kralem nealkoholickych nédpoji v Ciné. Pije se prevazné zeleny nebo
polozeleny, fermentovany €erny &aj je vzacny. Caj se vétiinou nesladi. Caj je velmi populdrniiv Nepalu, zde hlavné
cerny, s mlékem a hodné slazeny. Svou popularitou dohéni ¢aj pivo, at uz dovozové jako San Miguel, Tuborg nebo
Carlsberg, tak mistni Everest Beer. Ldhev piva o obsahu 0,65 | stoji v obchodé cca 2 USD, v restauraci zhruba 4
USD. Na trek doporucujeme zvazit desinfekci vody — tablety, vodni filtr, pfipadné se da voda prevarovat.
Orientacni ceny jidla:

Cina, Tibet - hlavni jidlo v levné restauraci do 80 — 150 K¢

Nepal — hlavni jidlo v restauraci 8 — 10 USD (dle zvoleného typu stravovaciho zafizeni)

VASE PRIiPADNE DOTAZY RADI ZODPOVIME:

V Brné:

pisemné: LIVINGSTONE, s.r.o., MaresSova 14, 602 00 BRNO
telefonicky: 542 214 645

e-mailem: info@livingstone.cz

osobné: po — pa 9.00 — 17.00 hodin

V Praze:

KaZdou stfedu od 10.30 do 17.30 hodin v prostorach spolecnosti Orbix/Student Agency, Charles Square Center,
Karlovo namésti 10, 120 00 Praha 2

Nemate-li dosud nas katalog zajezdd, napiste i zavolejte si o néj, radi vam ho bezplatné zasleme.



