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Parafrdzi na Erbenovy verse ze Zla-
tého kolovratu si tak trochu navodime
dnesni vylet. Nebojte se, nikdo na ném
nebude vypichovat o¢i zlému hadu
ani sekat hndty lité zvéfi, naopak,
trasa povede mirumilovnou krajinou.
Ale piijdeme na ném okolo lesa, pole
a zavitame i do Ldan. Tam také pochod
zacneme.

Z Prahy je nejvhodnéjsi do Lan
dojet autobusem od stanice metra
A Hradcanska, a to spojem, ktery stavi
v Lanech u hrbitova, nebot toto pietni
misto je nasim prvnim cilem. Na mist-
nim hrbitové je se svymi nejblizsimi
pohrben prvni ceskoslovensky pre-
zident, prezident osvoboditel, taticek
T. G. Masaryk. Po sloZeni nalezité ucty
vyjdeme ze hibitova, prebéhneme sil-
nici a ulici Ke Hrbitovu dojdeme na
nameésti, kde odboc¢ime vlevo. Zamec-
ka ulice nas nasméruje k letnimu sidlu
nasich prezidentu (0,8 km).

Zamek vznikl jako lovecky v roce
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Zamek Lany
1592 na misté ptvodni drevéné tvrze
pripominané spole¢né s Lany k roku

1392. V poloviné 17. stoleti byl barok-
né upraven a soucasnou vnéjsi podobu
iskal v roce 1903. Roku 1921 se stal
majetkem statu a byl prohldsen za pre-
chodné a letni sidlo ceskoslovenskych
prezident(l. Vnitfni dpravy se méni
s nimi. Existence zdmeckého parku se
datuje od roku 1770. Kostel Jména Je-
zie byl postaven coby rokokova kaple
LP 1752. Prezidentsky objekt je peclivé
hliddn hradni strazi, a jestlize si jej
chcete byeHRBli[, site zaplatit
vstapné 15K¢, projit cestickami parku,
m mek, otolit se a stejnymi
pésink cupitat zg&nebo dokoncit
okruh Ke kostelu- Gksuh
dokon€ime a ZameekB ulici se vrati-
me amésti (0,4km).

K interesantnostem obce patfi
skute€nost, Ze z Prahy do Lan byla
tazepa druha nejstars$i Zeleznice na
evropském kontinenté, konésprezka,
jez byla provozovana v letech 1830 -
18635 nez byla nahrazena v roce 1866
par 'Fk’m?lﬁ“ drahou. Z Lan
<.( Elgtmku red hospodou Nar-
pa k&@kﬂﬂy& Cervené znacce na
Kriyoklat. Za obci se vnorime do lesa
a az\pa par okamzikd jim budeme po-
stup@vat nékolik kilometrd, pricemz
se jiste avime na lokalité Panova
louka™sey soustavou malych
rybnicka (25 ). Za ryb-
nicky zacneme ozvolna
stoupat. Na vrcholku§ malou
mytinkou nara

oAU B
byl na na dvé casti:
lanskou a fevnicovskou.
Podél plotu se dostane-
me k Ploskovské myslivné
(2,5km). Stoji u silnice, po
které popojdeme kousicek vpravo,
obejdeme tak myslivnu, nacez znovu

Okolo lesa pole lan

podél plotu obory vnikneme do les-
niho porostu a vybéhneme na rozcesti
Nové Myto, neboli Na Vapenci (1 km).
Zde odbocime vlevo po zluté znacce,
abychom s ni doputovali mimo les
k dal$imu rozcestniku a odpoéivadlu
Na Bukovkach (0,8km). V ptiléhaji-
cim okoli je chranéné tzemi pamat-
nych stromt Ploskovska kastanka, kde
silnice, stfetavajici se ve tvaru ,,Y*, jsou
v souhrnné délce 2,7km lemovany ale-
jemi predevsim jirovc madald. Plos-
kovska kastanka v poctu 400 stromd,
z toho 327 jirovct, byla vysazena roku
1850. Bohuzel ne véechny dreviny pre-
zily do dnesnich ¢ast. Le¢ ty napadené
klinénkou a odumirajici jsou nahrazo-
vany novou vysadbou.

Od odpocivadla nasledujeme stale
zlutou znacku, opét vkroc¢ime do lesa
a pres nejvyssi bod vyletu ve vysi
469m na Zilinském vrchu (0,5km)
dospéjeme do obce Lhota, zminované
poprvé v roce 1530 (3,0km). Ve Lhoté
doporucuji vyhledat autobusovou za-
stavku, protoze u ni je domek ¢p. 96
pana Dr. V1. Hribala, ukryvajici na
3500 m? rozlehlé zahradé desitku jezi-
rek vyplnénych vice jak 180 druhy lek-
nind. Pokud bude pan majitel doma,
rad vas svym kralovstvim i s jinymi
vodnimi rostlinami nebo rozlicnymi
druhy provede.

Ze Lhoty pak spéchame do Dolni-
ho Bezdékova, v némz se se zlutou

e V%K@%rozlouéime (2,5km). Dolni
plot obory. Obora b;glz = je historicky dolozen k roku
Zena na severni okraKﬁSTANMle jelikoz neni prili§ zajima-

vd@ﬁtmﬁsﬁ roce 1713.

’

vysmedebereme se z ného po Cerve

nacce na'B deme_ zdoldvat
privita hezky les, jsme nuceni $lapat
parkrat pruddeji nahoru a doli. Lesni
stezka je dobfe znacena, jenze jakmile
vyjdeme z lesa pfed DruZcem, naviga-
ce se ztraci v zarostlém krovi. Instik-
tivné proto uhneme vlevo skrze néj.

Nasledné mineme mlyn
ajsme v Druzci (3km).
Druzec je uvadén k roku
1320. Na navsi se sezna-
mime s pivodné gotickym
kostelem Nanebevzeti
Panny Marie z 1. poloviny §&
14. stoleti. Nynéjsi podobu
ma z konce 17. stoleti. Do
Druzce se konavala procesi,
a to k zazra¢né so$ce Panny
Marie s Jeziskem vytvorené
kolem roku 1400 a k zazrac-
né studance pod kostelem.
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Za zminku stoji téZz Mari- Druzec povodnich v roce 1948 v dusledku

ansky sloup z roku 1674 a u hf]ritm[% -
zdi jizné od kostela piskovcovy N E
Ri S N [pOzdéji byl rybnik oficidlné obnoven.

velikosti lidské po
»zkamenélect. Pry tak zka él jisty

¢lovék za rouhani vadi PannélMarii,
ale muze se je%ﬁlﬁ& hir.

Z Druizce ce kresni
silnici. Po tvrdéfml-asfalte/ fdpeme 'do
obce Doksy (1,5km). Ty jsou pripo-
minany roku 1385. Jiz od 14. stoleti
se mistni ob¢ané zivili kamenictvim;
piskovcové lomy byly uzavieny az
v roce 1924. V Doksech je barokni
kaple z roku 1763. Do obce samotné
neptjdeme, hned na jejim zacatku
odboc¢ime za mustkem pres Lodénicky
potok, a u nendpadné nahrobni desky
sluzebné zavrazdéné v roce 1675, vle-
vo do lesa. Po par metrech mineme
prvorepublikovou pevntstku - fo-
pik. Nage nohy si pak odpocinou na
mékké cesticce v lese. Na jeho konci
je lesni mokrad s kolisavou hladinou
zvany Kalspot. Mokrad je prirodni
pamatkou s vyskytem obojzivelnika
a ondatry pizmové.

ZaLH@‘F@m se priblizujeme ke

amennym Zehrovicim, protahneme
se Ko fotbalového hristé a ocitne-
me e u rozcestniku pri hlavni silnici.
Za silniei sesaa, 43 ha rozklada na po-
toku Lodéfice, a Kacak, Turynsky
rybnik, znamy také jako Zaplavy:
Zaplavy? Protoze uzemi puvodniho
kralovského rybnika vzniklého ve
14. stoleti a zruSeného roku 1853 se pfi

Eoddolovéni tézbou uhli propadlo

lo zaplaveno vodou. O osm let

Nema vSak stavidlo, nelze ho tudiz
vypustit, a protoze se okoli postupné
dale propada, rybnik se podle toho
pomalic¢ku zvétsuje.
U rozcestnikil si lze vybrat kudy
d. -.o Mame tfi moznosti. Jit
ptayo asi 200m na zastavku auto-
busw, jit dva kilometry kolem rybnika
zelezni¢ni stanici, nebo jit vlevo
jeden ,kildsek“ na autobus do
Kamennych Zehrovic. Zvolime si
oznost tieti (1km). Hlavné z dua-
vodu, Ze Kamenné Zehrovice skytaji
i nabidku obcerstveni v pripadé, ze
by autobus dlouho nejel. Obec his-
toricky dolbzend &zoce 1271 méla do
zalat ‘stoleti, tedy do éry rozvo-
je hornietvi a hutnictvi na Kladné,
zemédelsky a kamenicky charakter.
Zdejsi ajysousedni piskovcové lomy
byly ve stiedovéku zdrojem staveb-
niho materialu pro Prahu, Rakov-
nik, Slany a Kladno. Kdmen z nich,
feceny zehrovéak, byl pouzit napf. na
stavbu amu sv. Vita, hradu Kfi-
voklat,fzaklad Narodniho divadla
a udajné i na stavbu Karlova mostu.
entru obce stoji kaple z 19. stoleti.
No, a vice si dnes nepovime. Auto-

bmjmt Trasa vyletu méfi zhruba

B 224K Agkoliv neni piili§ obtizna,

je naro¢néjsi z hlediska délky a Casu.
Pavel Cornej

Otec poucuje dospivajiciho syna: ,Pamatuj si, v Zivoté jsou nejdiilezitéjsi dveé véci: Cest-
nost a moudrost.“,,Co je to ¢estnost?“ chce védét syn. ,, To je, kdyz nékomu néco slibis,
musis to za vech okolnosti splnit.“ ,,A moudrost?“ ,,Ta spoéiva v uméni... (viz tajenka).
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PIVOVARY
STAROPRAMEN

Uspésni lustitelé ziskaii pivni ceny
od spoleénosti Pivovary Staropra-
men.Pivovary Staropramen jsou
druhym nejvétsim vyrobcem piva
v Ceské republice a svym zakaz-

-----

pivnich znaéek. To tvofi znacky
Staropramen - Lezdk, Grandt,
Svétly, Cerny, Branik, Ostravar
a pivni specialy Velvet a Kelt.
Nabidku dopliiuji belgicka piva
Stella Artois, Hoegaarden, Leffe
a Belle-Vue Kriek. Spoleénost pro-
vozuje také vlastni sit znaékovych
hospod Staropramen. Nejznaméjsi
je hospoda Potrefend husa, kterou
mozZete navstivit jiZ v osmi méstech.

Vice informaci najdete na:
www.pivovary-staropramen.cz.

PIVOVARY
STAROPRAMEN

yyherct z minuteno cista:
1. Lubomir Kliénik
Nad Lib#i 220/20
Velkd Chuchle
2. Anna Prochdzkovd
U Lip 82
Lipence
3. Zdének Plocek
K Mli¢niku 193
Zbraslav

@
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Bolzam 49
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...tel. spojent...

V ptipadé, Ze se chcete ziicastnit slosovdni o vécné ceny, zaslete nebo doneste vylusténé znéni tajenky vepsané do
ustiizku pod k¥iZovkou. UstiiZek odstiihnete 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 zafazeni pouze
tspésni lustitelé tajenky. Vyherci si svoji vyhru mohou prevzit na adrese redakce. Usttizky s vylusténym textem bu-

dou zatazeny do slosovdni, pokud dojdou do redakce nejpozdéji do 4. 11. 2008.

5 2%, Zdravy Zivotni styl
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...Citit se dobre

Proc¢ omezit konzumaci bilého cukru?

Témeér kazdy z nds md spojenou
konzumaci sladkosti a bilého cukru
obecné s nadmérnym ukladdnim tuku.
Bohuzel v dnesni moderni spolecnosti
je konzumace bilého rafinovaného
cukru v takovém mnoZstvi, které ndm
zpiisobuje nejen problémy s vahou, ale
dalsi problémy jako je napt. diabetes,
prekyseleni organizmu a ndsledné
vytvdreni prostiedi vhodné pro vznik
plisni a bakterii. Pravdou ziistdvd, Ze
kalorickda hodnota cukru je znacnd,
zatimco nutricni hodnota je minimdlni.

Glykemicky index cukru (rychlost,
jakou se §tépi a vstfebava pfimo do
krve) je velky a velmi rychle tedy
dokaze zvysit hladinu cukru v krvi,
coz ma za nasledek produkci inzulinu
a vznik tukové tkané. I ze zdravotni-
ho hlediska bychom méli dbat na to,
abychom konzumovali cukry v po-
dobé komplexnich sacharidid - tedy
celozrnnych obilovin, event. ovoce
v priméreném mnozstvi (cca 2 porce
denné). A pokud mame preci jenom
mlsny jazycek, ¢im si osladit Zivot?
Zde je nékolik ndpada :

Obilné slady jsou nejprirozenéjsim ty-
pem sladidla s maximalnim obsahem
polysacharidt, které vznikaji z obili
za pomoci fermentace bez pouziti
jakéhokoli pridavku cukru. Jedna se
o preménéna obilnad zrna za pouziti
teploty a tlaku. Slady obsahuji sodik,
draslik, zelezo, vapnik, horcik, fosfor.
Neprechazeji rychle do krve (tak jako
cukr), a proto $etfi slinivku bri$ni.
Jsou vhodné i pro diabetiky a udrzuji
vyrovnanou hladinu krevniho cukru.
Ovocné §tavy a koncentraty (mosty,
sirupy) - prfi pouziti technologie bez
chemickych prisad jde o Cistou stavu
z ovoce, kterou lze zahustovat do kon-

centrati. Obsahuje cukry, které jsou
prirozenou soucasti ovoce.
Susené ovoce a zelenina - suseni je
nejptirozenéjsi zpusob konzervace .
Usu$ené plody v konzumni zralosti
jsou vhodné k prfimé konzumaci
a pro rizné upravy. Velmi vdénym
sladidlem jsou (varené ¢i mixované)
a v nasich oblastech tradi¢ni kfizaly
z hrusek a jablek a suSené Svestky.
Sladkou chut uspokoji i vhodné uva-
fena cibule, mrkev ¢i dyné.
Marmelady - varem zahu$téna §ta-
va z ovoce Ci zeleniny je oblibenym
pokrmem a tradi¢nim doplnkem pti
vyrobé mouc¢nika a dezertd. Pouzi-
vame dzemy, které jsou vyrobeny bez
pridani cukru ¢i umélych sladidel.
Javorovy sirup - prirodni §tava z javo-
ra, nezatézuje slinivku tak jako cukr,
mad lahodnou sladkou chut. Obsahuje
znaény obsah ze zemé vytazenych
mineralnich latek, které byly filtrova-
ny v korenech stromu. Vynikajici do
pohard, na palacinky, jako preliv na
dezerty, ale i do pernika a dorta.
Med patfi mezi prirodni sladidla
s vysokym obsahem minerald a latek,
které jsou télu prospésné. Rychle do-
dava energii, podporuje krvetvorbu
a posiluje imunitni systém. S medem
zachazejme jako s lékem.
Amasaké a prirozené fermentované
produkty - tradi¢ni zptsob pfipra-
vy sladké chuti z dalného vychodu.
Uvarena obilovina (obvykle ryze ¢i
jahly) se necha fermentovat a po ze-
sladnuti se ohratim proces prirodniho
kvaseni ukon¢i. Amasaké je vhodné
jak pro pfimou konzumaci formou
krémovych pohard, ¢i jako zaklad do
krému.

Hana Némcova, www.wellnessia.cz



