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Neni mnoho zajimavych lokalit
v Praze, které jsme je$té na svych
toulkach nenavstivili. Ale nékteré
takové preci jen existuji. Do jedné
z nich se vypravime na dne$nim
vyleté. Vychozim bodem je vlakové
nadrazi Praha - Hostivaf. Odtamtud
se totiz po opusténi drazni budovy
dam ici U Hostivarského
nadrazi, nacez vfrzku zato¢ime do
Hostivgml\mfce, ktera nas privede
na svételwou
namésti J
nadrazi az
k vidéni nezazn: liy, vychdzku
Ize zahdjit i fady, na zastayce MHD
Hostivarska (0,5km).
Krigévatku prejdeme na dr
stra Kolem hostince U Jenicka

a restayrantul Karolina pokracujeme

pog ostimﬁtj ulici $ikmo vpravo.
kto se neme na Hostivarské
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Kostel Panny Marie
v Zabéhlicich

Na dohled Botice

RAMMY MARIE

namésti, kde se nasmérujeme vlevo do
ulice V Horkach. V té nds jisté upou-
ta hotel Selsky dvir a naproti nému
sidlo spole¢nosti Euroagentur. Jedna
se o barokni objekty z konce 18. a po-
catku 19. stoleti, neklamnou znamku
toho, Ze se ocitdme na uzemi ptivodni
vsi Hostivar. Je zminovana jiz v Kos-
move kronice v roce 1068. Nasledné
mirné vystoupame silnici a pred za-
td¢kou odbodime prudce vpravo do
ulice Selska, jiz ptijdeme po uzouckém
chodnicku, abychom se dostalido cen-
tra staré Hostivare.

Stara Hostivar je pamdtkovou zénou,

se souborem zlidovéléL rchitektury
venkovského typu, soustm
kostela Stéti svatého Jan ele

(0,8km). Kostel pochazi ze 13. stoleti,

fizovatku K‘bw /\Rale ¥[8/ stoleti byl klasicistné upraven.

pravo, : =
3 'eZA%E}mrmy Lesy hl. m. Pre

né¢ho stojici dfeféna zvo
stoleti. Za kogtelikem postup
jeme prodlouzénim Selské ulice mezi
domlkygk odobé Skole v Kozinové

ulicii' Vlepa'|od)mirzdoldme schody
prouci seZg&i s, na némz se ve dru-
hé polovi ."stoleti ty¢ila tvrz; po

roce 1541 pozdné goti

vychovy hlavniho mésta. Stredisko tu
porada vystavy, prednasky a programy
pro vsechny vékové kategorie, avsak
zejména pro $koly. Soucasti Toulcova
dvora kromeé gotického $pycharu ¢i
barokni stéje je farma s chovem domd-
cich zvirat. V oploceném aredlu dvora
absolvujeme kratky mistni okruh na-
ucné stezky (1,0km). Vede mokradem
Botice a sadem. Z Toulcova dvora pak
vyjdeme traktem u konského vybéhu
pri sidlisti Kosik a okamzité vyhleda-
me pédinku s otisky konskych kopyt

.staré zabéhlické skoly a u silni¢nih

pfimykajici se vpravo k draténému
oploceni. Skrze plot 1ze pozorovat par
druht chovanych zvifat. Cesticka se
zahy nize spoji s asfaltovym chodnic-
kem, ktery, ledva ho zaregistrujeme,
se odkloni vlevo. My po pésince do-
kra¢ime rovné ke biehu potoka Boti¢
(0,5km).

Boti¢ je nejdel$im prazskym po-
tokem. Jeho tok méfi 32,6km a pod
Hostivari vytvari prirozené zakruty,
meandry. Navic je tu lemovan bfe-
hovymi porosty s vyskytem vodniho
ptactva a spoleCenstvim vodnich
zivocichu. Tato oblast je tudiz chra-
néna jako prirodni park Hostivar-
Zabéhlice. Poté masirujeme péSinou
ézné s proudem potoka a u by-
li$té se stfetneme znovu
chodnikem, le¢ ani nj
yuzijeme, jelikoZ se stdl

pres potok. Za
soucasti je Pracsky zamecek

vytestly v roce 1740 na misté drivéjsi

tvrzg pripominaté BG40 (0,8 km).

Ves Prace je_dBlozena k roku 1352;\/ ni Pariny) Marie (0K

Ared] f je éprughodny, a ta
za lavkou obloukem dostaneme< na
Pra¢skou silnici v Zabéh
silnici se ubereme vlevo. U bldo

ich Po

echodu sestoupime z komunikace
_.-\
pét meandruje. Tok prekon
mustku, za kterym nepujde
po bfehu, nybrz vnikneme
zahradkarské kolonie. PéSina
mezi zahrddkami je na konci opatrena
brankou, jez je béziné prichozi. Za
brankou odboéime vpravo na cestu
podél dlouhé budovy. Zprava mame
Boti¢, ktery se zde rozsifuje v maly
rybnicek.

Objekt nalevo od ného je Zabéh-
licky zamek (0,9km). Vznikl prici-
nénim malostranskych dominikdnt
ve 2. poloviné 17. stoleti prestavbou

star$i tvrze za-
znamenané roku
1389. Soucasna
podoba zamku je
novorenesanc¢ni
z konce 19. stole-
ti. Je ve vlastnic-
tvi spole¢nosti
D. 1. Seven a je !
nepfistupny. Od g
zamku vyrazime
vlevo po ulici
U Zéabéhlického

zamku. Nejprve
mineme vpravo
byvaly pivovar

Toulciv dvur

tenisovou halou se cesta sto¢1 vpra
a zanedlouho rdzujeme po bieht Ha-
mlérskehblrybiiika ke kostelu Naroze-
Romansky
kostel z prvni poloviny 12. stoleti
oznal casem Cetfijch stavebnich
obmeén. Nejvice se,ho®d6 barokni
o’j 0 énstvf’: ﬁpravyi. i
Koste - koloritu staryc
Zshet t@{zb% lehee d)’rZhé
v okolnich uli¢kach. Zabéhlice jsou
pfipominany roku 1088. Ve vsi byly
dveé tvrze. O jedné jiz vime. Ta druha
3 a v letech 1407 - 1408
dclav IV, nez si postavil
Cunratic. Tvrz byla roku
yta prazany a rozbofena.
Rozkladala se v prostoru Hamer-
ského rybnika, jenz byl napustén na
nahonu boti¢ského potoka roku 1770
v souvislosti se zfizenim hamri na
zpracovani médi. V roce 1912 se na
misto nich do objektu pod hrazi na-
stéhovala Prvni prazska parostrojni
pradelna. Od kostela tapeme kolem
rybnika a u vyklenkové kaplicky na

ické ulice. Ji jdeme
vlevo nadesFybunikem ke garazim na
koncjulice. Za garazemi vstoupime
vpravo do parku u spofilovského
sidliste. i$

Chodovci, pe S onecné
tramvaje 1. ¢. 11. Vhodnéjsi dopravni
spojeni k navratu domt je vsak jesté
o kousek dal. Proto ulici Na Chodovci
dojdeme k podchodu pod Sporilov-
skou spojkou a za podchodem v ulici
Severni I vyhleddme autobusovou
zastavku Spofilov, odkud jezdi Sest
linek riznymi sméry (0,8km). A po-
kud mame ¢&as, coz asi mame, muze-
me se podivat letmo na Spoftilov. Je
jednim z nejstar$ich zahradnich mést
na uzemi Velké Prahy. Nazev ctvrti
odkazuje k Méstské spofitelné, jez se
roku 1924 podilela na jejim zalozeni.
Pojmenovani ulic je inspirovano ame-
rickym systémem. Na Roztylském
namésti stoji za pozornost funkcio-
nalisticky kostel Svaté Anezky Ceské
ze tficatych let 20. stoleti. Toliko
ke Spofrilovu i ke dne$nimu vyletu.
Trasa mérfi 6,6km (bez Spo-
rilova) a je opravdu lehoucka.
Pavel Cornej

...zdravi a krasa pfirody
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Kozi mléko a syry jako vitana zména
v jidelnicku moderniho clovéka

Strava moderniho clovéka 21. stoleti je bo-

huzel ptilis jednostranné orientovand - vel-
ky a nezdravy podil tvori psenicné produkty
a kravské mléko.

Pro¢ bychom méli uvazovat o zarazeni ko-
ziho mléka a produkti z néj vyrobenych
do naseho jidelnicku?

Kozi mléko a produkty z néj se konzu-
movaly i ve starém Egypté, o ¢emz hovofi
nalezy v hrobkach faraont. Oblibené byly
i ve starém Rimé a Recku, konzumoval je
Hypokrates i Paracelsus, kozi mléko bylo
i vyhlasenou medicinou na plicni tuber-
kulézu.

V dnesni dobé je v celosvétovém méfitku
prekvapivé spotfeba koziho mléka vyssi nez
spotfeba mléka kravského - to je rozsifené
predevsim v zdpadni Evropé a severni Ame-
rice, kde je soucasné svadén boj s potravi-
novymi alergiemi a dal$imi problémy, které
nam nase strava prinasi.

Az 70 % alergiki nema problém s kozim
mlékem, stoji za to ho vyzkouset, pokud
trpite ekzematickym onemocnénim kuize,
snizenou imunitou nebo castymi zanéty
dutin. Tuk z koziho mléka rovnéz dokaze
pomoci lidem, ktefi trpi onemocnénim
kloubt. Kozi mléko a produkty z néj jsou
velmi lehce stravitelné (tuky jsou rozptyleny
podobnym zpiisobem jako v matefském
mléce) a obsahuje velmi cenné latky z bylin,
které koza spasa (znamé porekadlo ,mlsny
jako koza®). Ma své misto i v prevenci nado-
rovych onemocnéni.

Které vyznamné latky zpusobuji vyjimec-
nost koziho mléka?

Kozi mléko je velmi cennym zdrojem
bilkovin (odli$né slozeni esencidlnich
aminokyselin zptsobuje jeho lehkou stra-
vitelnost, $alek koziho mléka obsahuje az
18% kvalitni bilkoviny), mineralnich latek,
predev$im vapniku (250 ml hrnek koziho
mléka obsahuje az 30 % denniho pfijmu).
Pravé vapnik je nedocenitelny pomocnik
pro ty, ktefi se chtéji zbavit svych tuko-
vych zdsob - pomaha nasemu metabolis-

mu urychlovat §tépeni tuku.

Kozi mléko je i vyznamnym zdrojem ri-
boflavinu (vitamin skupiny B), ktery poma-
ha uvolnovat energii a chrani bunky. Hor¢ik
obsazeny v kozim mléce hraje vyznamnou
roli pfi ochrané srdce proti kardiovasku-
larnim chorobam a pomaha snizovat krevni
tlak, coz dokazuji riizné studie.

Pokud Vas fakta o kozim mléce presvéd-
¢ila a vydate se do obchodu, ujistéte se, ze
veSkeré vyrobky neptrekrodily expira¢ni
dobu a doma je skladujte v chladnicce, po
otevfeni obal znovu uzavrete.

Nevite, jak nalozit s kozim
syrem - par oblibenych recepti:

»  Jogurt z koziho mléka s bylinkami
vytvofi velmi chutny zaklad pro
»dipy“ - jednoduse smichejte jogurt
s oblibenymi bylinkami a misto chip-
st nakrajejte rizné druhy zeleniny

»  Rozdrobte kozi syr na salat (napf.
polnicek s rukolou), pridejte dynova
seminka, pro gurmany i hrusku

»  Vyzdvihnéte chut tradi¢ni hraskové
polévky trochou koziho syra (pridejte
az na zavér, na povrch polévky)

»  Chutnou sva¢inu muZe vytvofit ce-
lozrnny sedvi¢ pravé s kozim syrem
(bilkovina v ném obsazena pomuze
snizit glykemicky index konzumo-
vanych sacharidl, nezapomente na
zeleninu)

»  Roztiratelny kozi syr se hodi na celo-
zrnné krekry nebo i nakrajené platky
zeleniny ¢i ovoce

»  Misto tradi¢ni kombinace rajcat
a mozzarely vyzkousejte kozi syr s ba-
zalkou a doplnte panenskym olivo-
vym olejem a balzamikovym octem.

Hana Némcova

Dalsi informace:
www.wellnessia.cz



