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Je 1éto, slunce pali, a tak se nebude-
me dnes unavovat dlouhym pocho-
dem a u¢inime radéji kratsi prochdz-
ku nékde, kde budeme alespon obcas
kryti korunami stromt. Vypravime
se na BeneSovsko a vylet zacneme

primo v Benesové. Jako vychozi bod
si zvolime mistni vlakové nadrazi,
kam z Prahy jezdi spoje dosti casto.
Historie Bene$ova se datuje od
11. stoleti. Jiz od roku 1327 bylo toto
rodové sidlo Benesovicii uvadéno
jako meéstecko v konopistském pan-
stvi a postupné nabyvalo na svém
vyznamu. V 15. stoleti se v ném ko-
nalo i nékolik zemskych snémd, le¢
jeho nadéjny rozvoj byl na dlouha
léta utlumen udalostmi po Bilé hote.
Novy rozvoj nastal prakticky az po
zprovoznéni Zeleznice v roce 1871. Do

Kostel sv. Anny v Benesové

té doby byl vétsinou pouhym provin¢-
pim méstem, a proto také v Benesove
noho pamatek nenajdeme. Presto
by byla $koda nepodivat se na skok do
jeho centra. Dostaneme se tam velice
snadno: z kfizovatky vlevo od nadrazi
plijdeme Tyrsovou ulici pfimo az na
Masarykovo namésti (0,7 km). Vévodi
mu barokni kostel sv. Anny z poc¢atku
18. stoleti, soucast piaristické koleje.
Na namésti nds zfejmeé jesté upoutd
nékolik secesnich domt. Ze zadniho
pravého rohu nameésti, vedle radnice,
vstoupime po dldzdéni z ,kocic¢ich
hlav“ do ulice
Na Karlové,
ktera kopiruje
stfedovékou ¢ast
mésta. Jiz po par
metrech spatfi-
me zvonici. Jeji
zajimavosti je,
ze ukryva druhy
nejstar$i zvon
v Cechéch, jenz
pochézi z roku
1322. Hned za
zvonici je zbytek
minoritského
klastera budo-
vaného v letech
1234 - 1247,
ktery byl vypa-
len husity roku 1420. Ulici Na Karlo-
vé dojdeme na vyvyseninu, kde stoji
kostel sv. Mikuldse, pivodem z druhé
poloviny 13. stoleti. Od kostela se
spustime kolem hfbitova na konec
ulice, zato¢ime vpravo do sidlisté,
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a ulice Villaniho nebo Vlasimska nés =+ -

opét privede pres Malé namésti na
Masarykovo namésti. Pak se vratime
Tyr$ovou ulici na kfizovatkuhpt
nadrazim (1,7km). Tady,
vime Cervenou turistickou zna
se kterou prekondme po silni¢nim
mosté Zelezni¢ni trat, a ulicemi més-

ta projdeme k hlavnimu vstupu do
parku konopistského zamku. Zahy se

ocitneme u zP?ﬂ fﬁéN gl%km
Konopisté bylo zalozeno Tobias
2 Benesova Kbletioku U a
mohutny hrad francouzsk
se sedmi vézemi. Vice nez
presnéji mezi lety 1327 — 159€
Vlﬁ%vi Sternberkd majj
bovnim §tité osmipaprs
hvézdu. Erbovni znamg
svého znaku rovnéz B¢
nych staveﬁrich peripe
nopisté v letech 1889 -
néno naslednikem trinu
Ferdinandem d 'Este v
s velikym parkem a Pri
V zameckych i &fech_jsou shro-
®lecké pred-
aat, Iqveckych trofe-
jici svatojif%e ’u@ Po prohlidce
nékterého ‘xe ffzamgckych okruhi

vovat krasny fpark a poznavat rizné
druhy rostlinfa stromt. Rozhodné si
vS§imneme malého hrbitavku, které-
mu se rika Galgota, a Rtzové zahrady

s italskymi pla tRﬂgE(K

Na rozcestifu rybnika se potom
zorientujeme Ve zméti Sipek ukaza-
telt turistickycll cest a vybereme si
cervenou trasu smérujici do Porfici

nad Sazavou, 1
ku ubirajici sefk Plihalovu mlynu. Po
d'rozlehlého parkoviste se
stanky s oY erstvefn’m a”trh?lqé;l.q'r'
am otevre svoji privetivou
narud list@aty hdj. Postupujeme jim
fjemné lesni pééinBéN

|[Cemz nésgdoprovazi, a az do Porici

kym udolim. Na jeho levém brehu je
bazantnice. Pfed rozcestim u Plihalo-

v|b‘Ynofr1’me se do

2spektive zlutou znac-

va mlyna musime od potoka vyjit na
okamzik na stétni silnici, kde se roz-
lou¢ime se zlutou znackou (2km).
Dale budeme kracet jiz jen ruku
v ruce se znackou Cervenou. Z rozces-
ti svizné rdzujeme po okresni silni¢ce
do polozapome-
nuté vsi Racek
(1km). Za cha-
tovou osadou
navazujici na
vesnické domky
se primkneme
znovu k potoku

hezké prirodni
scenérie.
Dosavad-
ni cesta se
jakoby mav-
nutim prout-
ku zméni na |
stezku vinou-

ci se biehem BaZilika sv. Petra a Pavia v Porici nad Sazavou

Konopistského potoka v pomérné
sevieném kamenitém udoli. Zales-
nény kanon s padlymi stromy muze
nékomu ptfipominat i prales. Udoli
se jmenuje Mésicni, protoze v roce
1922 par trampd uchvacenych
noc¢ni oblohou tak nazvalo usek
Konopi$tského potoka mezi Rackem
a Pori nad Sazavou. O dva roky
pozdéji v ném byl stlucen prvni srub,
zaklad trampské osady shodného

nazvu, ktera je nejstarsi na Bene$ov-
a patfi k nejstar§im v Cechach.

Meésicnim adoli od téch dob

= stly dal$i sruby, chaty a osady,
S

postupné se zurcicim potokem
mijime. Od chatové osady Potociny
piechdzi sporadicka rekreacni za-
avba v souvislou a my si ani pomalu
nesta¢ime uvédomit, ze jsme dosli do

2 Pori¢i nad Sazavou (5km).

fofiéi nad Sazavou vniklo v 16.
stoleti spojenim tfi osad: Pofici,

Kouty a Balkovice. Pofi¢i je zmino-
vano k roku 1352. Dne 19. 5. 1420
svedl u ného vitéznou bitvu Jan Zizka
z Trocnova poraziv vojska pant ze
Sternberka a Dubé. Chloubou mésta
jsou dvé cirkevni romanské pamatky.
Ta prvni, bazilika sv. Petra a Pavla,
nds uvita hned po pfichodu do mésta.
Jedna se o nddhernou ukézku archi-
tektury vystavéné pravdépodobné jiz

na prelomu 11. a 12. stoleti. Druha
pamatka, kostel sv. Havla, je polozena
u feky Sazavy, vpravo za zelezni¢ni
stanici. Kostel byl vybudovan v po-
loving 12. stoleti, ale v 17. a 18. stoleti
byl zna¢né upraven. Romanské prvky
jsou ukryty predevsim v krypté pod
knézistétm (0,6km). Od kostela se
potom vratime na vlakovou zastavku.
Do Prahy mizeme jet pfimo pres Ty-
nec na Sazavou nebo s prestupem pres
Cercany. Do Ceréan lze dojit téz pés-
ky. Zelena znacka vede pres pori¢sky
kamenny most z roku 1850, za nimz
se sto¢i k beneSovské silnici a volnou
krajinou dospéje pod Mésteckem k rece
Sazavé. Tu v Ceréanech zdola po ze-
lezni¢nim mosté. Ceréany jsou poprvé
zminovany v roce 1356 a jsou znamy
jako zelezni¢ni uzel.

Vylet méfi 14,8km, pfi odjezdu
z Cercan 18,3 km. Je snadny pro viech-
ny vékové kategorie.  Pavel Cornej

Lékar potrebuje pacientku vySetfit, proto ji fekne, aby se svlékla. Mlada dama zacne-
odkladat odév a (viz tajenka). Doktor se divi: ,,Vas jesté nikdo neprohlizel?“,,To ano, ale
1ékar jesté ne,“ odpovi sle¢na.
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V pripadé, Ze se chcete ziicastnit slosovdni o vécné ceny, zaslete nebo doneste vylusténé znéni tajenky vepsané do
ustiizku pod kiizovkou. Usttizek odstfihnete a doructe na adresu redakce: V. Balého 23, 153 00 Praha - Radotin.
Na obdlku napiste heslo KRIZOVKA, kontaktni adresu nebo telefonni ¢islo. Do slosovdni budou zafrazeni pouze
tispésni lustitelé tajenky. Vyherci si svoji vyhru mohou pievzit na adrese redakce. Ustiizky s vylusténym textem bu-
dou zatazeny do slosovini, pokud dojdou do redakce nejpozdéji do 3. 9. 2008.

s== A2, Zdravy zivotni styl
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(7 & _..citit se dobfe

Jak postupovat pri ozdravovani ¢i
vyleh¢ovani stavajiciho jidelnicku?
Jak ménit stavajici zivotni styl?

Jedna z celkem dobrych a funkénich
rad nabada, abychom se pred kazdou
zménou, kterou chceme provést, zamys-
leli, eventuelné zapsali vSechna mozna
zjisténi tykajici se nageho soucasného zi-
votniho stylu. Co konzumujeme, v jakou
denni dobu, jak se citime (nékdy mize
byt jidlo jen jakousi naplni nebo kom-
penzaci nééeho, co zrovna neni v nasi
psychice v poradku).

Nékdy jen soupis naseho denniho
pfijmu potravin muze plsobit celkem
odstrasujicim dojmem a také ndm mize
pomoci se dat tak trochu do laté. I kdyz
mélokdo z nas je pfiznivcem odvazovani
konzumované stravy a ndsledného poci-
tanikalorického pfijmu nebo vydeje, ten-
to ukol mize splnit svoji funkci - rozsifi
nam na$e povédomi o kalorické hodnoté
konzumovanych potravin a na druhé
strané o energii, kterou vydavame. Pro
internetové fandy a priznivce vypocta -
vice informaci na www.flora.cz - ,flora
kalkulacka“ vam napomuze se dobrat
konkrétnich ¢isel.

Kaloricka hodnota potravin ale neni
vSe. Rozhodné je velmi dilezité a za-
douci se zamyslet nejen nad kalorickou
hodnotou potravin, ale zejména nad
hodnotou nutri¢ni neboli vyzivovou.

Tato oblast je ponékud slozitéjsi, ale
urc¢ité najdeme obecné platna doporu-
Ceni pro vétsinu populace (urcité ale
neexistuje platny vyzivovy smér, ktery
by byl prospésny pro viechny - zde je
velmi dilezitd zpétna vazba, dulezitou
roli hraje nase pracovni nasazeni, Zivot-
ni podminky, ale i genetické dispozice).
V realu to mize vypadat tak, Ze se nékdo
bez masa neobejde a druhy ho opravdu
mit nemusi.

Na co se mame zaméfit v naSem ji-

delnicku, aby byl zdravéjsi a vaha §la
postupné doli? O tom vSem si postupné
fekneme.

Zelenina je zaklad

Kde zacit, kdyz chceme ponékud ménit
proporce naseho jidelnicku? Urcité se
zamyslete kolik ovoce a zeleniny kon-
zumujete (zejména zeleniny). Je prav-
dou, Ze tradi¢ni Ceska kuchyné zrovna
nevynika variacemi na téma zelenina,
ale pro¢ to nezménit, kdy?z je jiz celkem
dostupna po cely rok.

Pro¢ pravé zelenina? Cerstva zelenina
je zdrojem cennych vyzivovych latek
(i kdyz pozor na rychlenou zeleninu
nebo pouziti chemickych hnojiv nebo
postfiki), jeji kalorickd hodnota je
z valné vétsiny zanedbatelna a vzhledem
k obsahu vlakniny ma znacnou sytici
schopnost. Urcité bychom k zeleniné
méli pristupovat jako k ,pravoplatné
soucasti naseho jidelnicku a méli by-
chom ji mit neustale ,,po ruce®. A kdyz
ne v Cerstvém stavu, tak alespon v po-
hotovosti v mrazaku. Méli bychom dbit,
aby zelenina byla pokud mozno soucasti
kazdého jidla (samozfejmé pokud zrov-
na nepfipravujeme palacinky na sladko).
Tady hodné zavisi na zru¢nosti a fantazii
pani kucharky ¢i kuchare - rozhodné
bychom se méli posunout ponékud dal
od tradi¢niho $penatu, ktery zname ze
$kolni jidelny ¢i zavodni kuchyné nebo
od dusené mrkve. Urcité stoji za to
vyzkouset cukety na tisic zpsobu (gri-
lované, zapékané, restované na kapce
olivového oleje), lilek, brokolici a porek
na pafe. NejSetrnéjsi uprava je vafeni
na pare, staci pouzit klasicky pardk na
ohfivani knedliki. Maly ,ofiSek“ mas-
la, bylinky nebo bylinkova stl dokaze
s chuti zeleniny udélat své a urcité si vase
chufové buniky pochutnaji.

Co si dame k té zeleniné? O tom
pristé.
Hana Némcova, www.wellnessia.cz



