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silnici k zelezni¢ni stanici (0,6km).
am objevime Cervenou turistickou

naé]O %@WW@ dale
tecka ven. Na konci Lochovic

~za mustkem silnice prudce staci
ravo a Cervena se naopak odklani
levo. Kra¢ime po turistické znacce
lem byvalého mlyna k biehu ricky
tavky. Tu zdolame pres bytelnou
za niz cesta zacne lehce stoupat

ez se ovine okrajem pole
ce. Za polem projde
tovou cesticku, po

Tip

Dnes se po del$i odmlce vypravime
opét na Brdy, konkrétné do kraje,
jemuz vévodi i z prazského Petfina
viditelna a povéstmi opfedena hora
Plesivec. Vychozim bodem jsou Lo-
chovice, kam dojedeme vlakem ze
Smichova s prestupem v Zadni Tte-
bani, ¢ ve Zdicich; nebo autobusem
ze Smichova Na Knizeci, pficemz vét-
$ina spoju je s prestupem v Dobfisi.
Lochovice jsou pfipominany v roce
1318. Ctyiktidly zamek, stojici na
namésti pobliz autobusové zastavky,
byl zbudovan v renesan¢nim slohu
na misté vodni tvrze, ale pozdéji byl
barokné a rokokové upraven. Ne-
daleko namésti je barokni kostel sv.
Ondreje z roku 1648. U ného roste
150 let stara pamatna lipa. Lochovice
v 18. a 19. stoleti byvaly sirnymi laz-
némi. V soucasné dobé jsou znamy

které uhne vp
lych asfalto
ddme vlevo p
Lhotka (1km). Z ptvodni
nych domkd zustal v jejim
jediny.

Za Lhotkou se vnofime do lesniho
porostu, kterym ptijemné dospé&je-
T

jezirku v zatopeném lomu (1,5

stoupani svahem tajuplného)Plesivce.
Pres kameny a korenyyse vysplha-
. rozcesti
Nad gjezirkem (0,7 km).

Kritg flﬁ@% :

a ak z Plesivce

neme se i vpravo p
modré znaéce kopiruj
d vrstevnici
ku Plesivec
(0,2km). Odtud $§
po Cervené znacce znovu
do svahu. Pfitom pro-
nikneme zbytkem hra-
distniho valu zvaného
Nova vrata do vrcholové
casti Plesivce.

Nejvyssi partie kopce
byly prokazatelné obyvany v pozdni
dobé bronzové na prelomu 2. a 1. tisi-
cileti pf. n. l. a hradisté chranéné sou-

Lochovicky zamek

vyrobou ,$anont“ Korona a jako
mensi zelezni¢ni uzel. Z namésti vy-
jdeme ve sméru ptijezdu autobusu po

Krajinou pod PleSivcem

otoisl E

nejvice, posu-

Via

stavou dvojich kamennych vala dosa-

hovalo rozlohy az 57 Nm i 'lﬁn
vraty vystoupame na ko METEI'I

je skdla U pyramidy (0,4km). Z té je
nadherny vyhled na zapad a sever, pfi
dobrém pocasilze pozorovat i Krusné
hory. Mezi skalnim hrbetem a spada-
vajicimi sutémi je uzka plosinka, tzv.
Fabianova zahradka. Fabian, dobry
duch a vladce Brd v podobé zdatné-
ho myslivce, pry tady péstoval 1écivé
bylinky. Mozna tu vsak byla pravéka
akropole.

fiZov: % Od skal U pyramidy se drzime
1 TlQ&dni stény vrchu, v némz byly
¢cevdolobee

kfemencové lomy. Takto prijdeme
k vyhlidce nad lomem Velka skala
nabizejici dal$i uchvatny rozhled,
tentokrat na zdpad a jih (0,4km).
Z vyhlidky slujici Certova kazatelna,

ED@?V}E)athe zejména

Eiﬂﬁéy hreben a na asi 0 300m nize

Litavky. Podle povésti na
skalni plosiné provadeél cert sva neka-
la kouzla, slétavaly se sem ¢arodéjnice
a o pulnoci pry odtud vylétava rara-
$ek srdici jiskrami. Z Certovy kaza-
telny budeme dale kfizovat Plesivec
protkany mnohymi cestami. Nejpr
esto ne s cervenou a r
znackou Stanymmiyratys
ho sedla, v némz zane

ivecké-

do P

hradistni okrsek a kde serﬁﬁ§m!

se zelenou znackou (0,8km). Vlevo
iku si vSimneme Krkav-
kal, jez byly soucdsti vnéjsich
vali. V Krkav¢ich skalach je sluj ta-
jemné Hadi kralovny.

Poté po asfaltem zpevnéné ,,Elis¢iné
cesté“ klesneme na rozcesti U viklanu
(0,7km). Z ného razujeme vlevo po
modré znacce k zajimavé odbocce
(0,3km). Odbocka nas totiz privede
ke dva metry vysokému bludnému
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kousek od samotného vrcholu PleéilE_!

ASTIMIGE

o ném mylné, ze byl prave-
kym obétistém. Okolo ného
jsou z kamenl sestavené
hromadky, novodobé vytvory
navstévniki této lokality. Od
e vratime na modrou
0,2km). V pavodnim
sméru nohy nyni nesou
na rozce’ se zlutou znackou
(0,9km). P&™luté pomalu
opoustime les, m pole,
louku a pfed nami j
Béstin s vrchy Hreb
Zprava vidime Pise
a Malou Babu a St
zastavime v Béstiné

Béstin patfi mez
obce. Je zminovan
16. stoleti se jeho ob
devsim uhlifstyim a vil9. stoleti cvoc-
kaistvim. Je r@@?{o gisovatgle,
humoristy Frantiska Prochézky - Zu-
pana. Z Béstina se vydame jiz mimo
kopce a navstivime stfedisko kraje
. Po okresni
t8f MoZznost, dota-
peme do Hostomig/(2,6 km).

Hostomice jsow uvddény v roce
1343. Od rok 38 jsou méstem.
V 17. a 18. stoleti se zde rozvijelo hrn-
Cifstvi, stoleti cvockarstvi, ru¢ni

za ni. -

ideny. My se ale
km).

lasické brdské
¢ roku 1380, od
vatelé Zivili pie-

foto: Cornej

Viklan na svahu PleSivce

Ve stinu stromt schovany kostel Na-
stoleni sv. Petra v Antiochii je barokni
z roku 1743. Uprostfed nameésti je mo-

§Velkou Semikuv hrob

rovy sloup z roku 1714. V Hostomicich
bychom mohli vylet ukoncit a odjet
z nameésti autobusem, nebo dojit po zlu-
té znacce na Zelezni¢ni stanici (0,8km)
a dojet do Prahy vlakem. Vylet by takto
méfil az 14,4km, ale protozZe je psan pro
Ctenare Prahy 16, tedy i pro obcany Ra-
dotina, se kterym je spojovan Semiktv
trysk od Vysehradu, prodlouzime vylet
jesté o cestu do Neumétel, kde ma byt
bajny Horymirtav kan pohrben.

Do Neumétel dorazime z Hostomic
od Zelezni¢niho prejezdu po rovné
sméfujici a malo frekventované silni-
ci. Symbolicky Semikiv hrob, malou
klasicistni stavbicku z roku 1887 jed-
noduse stylizujici anticky chram, na-
jdeme u vnéjsi zdi kostelniho hrbitova
pti lochovické silnici (3km). Za kryci
desku hrobu poslouzil jeden z velkych
kament pravékého pohrebisté, které se
na kostelnim navrsi kdysi rozkladalo.
Neumétely jsou historicky dolozeny
k roku 1266. Dominantou obce je v Cele
navsi stojici barokni, pivodné goticky,
kostel sv. Petra a Pavla. Pfed nim je
drevéna zvonice z druhé poloviny
18. stoleti a kryta Sindelem. Z navsi jez-
di autobus do DobfiSe nebo Berouna.
Vlakova stanice je vzdalena od Neu-
métel jesté skoro dalsi dva kilometry.

Trasa vyletu je nebyt stoupani na Plesi-
vec a chiize po asfaltovych podkladech
nenarocna. A jesté néco: doporucuji
predem si zjistit spojeni pro navrat

zpét. Pavel Cornej

Pan Khol byl zatcen pro kradez auta. Pfed soudem se branil slovy: ,Slavny soude, byl

jsem tak opily, Ze se mi zdalo prilis riskantni jet domu (viz tajenka)*.
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V pfipadé, 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 c¢islo. Do slosovdni budou zatazeni pouze
uspésni lustitelé tajenky. Vyherci si svoji vyhru mohou pievzit na adrese redakce. Ust¥izky s vylusténym textem bu-
dou zatazeny do slosovini, pokud dojdou do redakce nejpozdéji do 3.10. 2008.
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Piiloha v Cechach, aneb pojdme
se zamyslet, zda knedliky, brambory
a téstoviny jsou to nejlepsi, co svému
télu mizeme poskytnout

Staroceska kuchyné byla urcité
v tomto ohledu ponékud pestiejsi
a hlavné zdravéjsi. Véechny ty pohan-
ky, jahly, Spaldy, kroupy obsahovaly
a obsahuji vice nutri¢nich latek nez
ptilohy, kterym holdujeme v dnesni
dobé. Knedliky, téstoviny, bila ryze,
bilé pecivo jsou obiloviny, nebo vyrob-
ky z nich, které prosly rafinaci a obsa-
huji jen minimum vyzivovych latek (ty
casto obsahuje slupka zrnicka, o kterou
jsou ochuzeny).

Nutri¢ni hodnota je jedno velmi
dilezité kritérium, dal$im je hodnota
glykemického indexu - ¢ili jak rych-
le a jak moc konzumovana priloha
(sacharid) ovlivni hladinu krevniho
cukru. Nasim cilem je, aby zistala
co nejvice stabilni, doporuceni tedy
zni, abychom konzumovali vyhradné
sacharidy s nizkym glykemickym
indexem, tedy vyhradné celozrnné
obiloviny a v mensich mnozstvich,
nez na které je nase populace zvyk-
la. Sacharidy (prilohy) maji obvykle
velkou kalorickou hodnotu a pokud
se patficné nehybeme, pak se velmi
rychle méni na tukové zasoby. Nejvetsi
problém vznika s konzumaci sachari-
da ve vecernich hodinach - pozor na
pecivo, sladkosti, ale i velké mnozstvi
ovoce a alkohol.

Problematiku glykemického indexu
mizete nalézt na rtznych interneto-
vych strankach.

Jsou véechny tuky tabu?

Urcité plati, ze pravé v obdobi, kdy
chceme, aby kila $la dold, je dobré se
vyhnout potravinam, které obsahuji
velky podil tuku a tukim obecné. Ka-
loricka hodnota tukd je zpravidla dvoj-

nasobek hodnoty bilkovin nebo sacha-
ridd (cukrd) a nevyhodou zistava, ze
jejich sytici schopnost je minimalni.
Nelze jim ovSem upfit, Ze chutové do-
kazou pokrmy patfi¢né zjemnit - to je
patrné napf. u syra.

Zdrojem saturovanych tukd, které
nam neprospivaji, jsou tucna masa,
sadlo, smetana. Veprové maso obsa-
huje nejvétsi podil tuku, a i kdyz si
vybereme libovou kytu, pak musime
pocitat s tim, Ze obsah tuku tvofi prave
jeho polovinu. Je tedy rozumné a v do-
bé hubnuti zadouci vybirat mlécné vy-
robky s niz§im obsahem tuku, do jidel-
nicku zaradit masa, které obsahuji tuk
v minimalnim mnozstvi (kufe, krita,
ryby, zvéfina nebo kvalitni hovézi).
Pastikam a tvrdym salamtim je vibec
dobré se vyhnout - jejich kaloricka
hodnota je obrovska a pfi zanedbatel-
né hodnoté vyzivové. Dopravejte si je
jen vyjimecné.

Které zdroje tukd naopak vyuzit
i v dobé snizovani vahy? Urcité kvalit-
ni nenasycené za studena lisované oleje
- favoritem urcité stale zustava kvalitni
olivovy olej, ktery dokaze snizit riziko
ucpavani cév, vyborné se hodi do sa-
latd, kde napomdhd vyuzit vitaminy
rozpustné pouze v tucich (A,E,D,K).
Vybornym zdrojem jsou i ofechy a se-
minka (pozor na kvalitu a mozné plis-
né) nebo avokado. Neméli bychom ani
zapomenout na tuky obsazené v masu
zdravi prospé$né omega-3 mastné ky-
seliny. Dopfejte si obcas lososa, tundka
nebo makrelu. Ale i tady plati s mirou,
kaloricka hodnota i kvalitnich zdravi
prospésnych tukl je velka, mély by
tvorit zhruba 25 % kalorického prijmu,
coz je pri redukénim kalorickém pfi-
jmu 5000 kj cca 35 g.

Hana Némcova, www.wellnessia.cz



