
V případě, že se chcete zúčastnit slosování o věcné ceny, zašlete nebo doneste vyluštěné znění tajenky vepsané do 
ústřižku pod křížovkou. Ústřižek odstřihnete a doručte na adresu redakce:  V. Balého 23, 153 00 Praha - Radotín. 
Na obálku napište heslo KŘÍŽOVKA, kontaktní adresu nebo telefonní číslo. Do slosování budou zařazeni pouze 
úspěšní luštitelé tajenky. Výherci si svojí výhru mohou převzít na adrese redakce. Ústřižky s vyluštěným textem bu-
dou zařazeny do slosování, pokud dojdou do redakce nejpozději do 3. 9. 2008.
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Lékař potřebuje pacientku vyšetřit, proto jí řekne, aby se svlékla. Mladá dáma začne-
odkládat oděv a (viz tajenka). Doktor se diví: „Vás ještě nikdo neprohlížel?“ „To ano, ale 
lékař ještě ne,“ odpoví slečna.

jméno...........................................................tel. spojení......................
adresa................................................................................................
znění tajenky......................................................................................

   Je léto, slunce pálí, a tak se nebude-
me dnes unavovat dlouhým pocho-
dem a učiníme raději kratší procház-
ku někde, kde budeme alespoň občas 
kryti korunami stromů. Vypravíme 
se na Benešovsko a výlet začneme 

přímo v Benešově. Jako výchozí bod 
si zvolíme místní vlakové nádraží, 
kam z Prahy jezdí spoje dosti často.

Historie Benešova se datuje od 
11. století. Již od roku 1327 bylo toto 
rodové sídlo Benešoviců uváděno 
jako městečko v konopišťském pan-
ství a postupně nabývalo na svém 
významu. V 15. století se v něm ko-
nalo i několik zemských sněmů, leč 
jeho nadějný rozvoj byl na dlouhá 
léta utlumen událostmi po Bílé hoře. 
Nový rozvoj nastal prakticky až po 
zprovoznění železnice v roce 1871. Do 

té doby byl většinou pouhým provinč-
ním městem, a proto také v Benešově 
mnoho památek nenajdeme. Přesto 
by byla škoda nepodívat se na skok do 
jeho centra. Dostaneme se tam velice 
snadno: z křižovatky vlevo od nádraží 
půjdeme Tyršovou ulicí přímo až na 
Masarykovo náměstí (0,7 km). Vévodí 
mu barokní kostel sv. Anny z počátku 
18. století, součást piaristické koleje. 
Na náměstí nás zřejmě ještě upoutá 
několik secesních domů. Ze zadního 
pravého rohu náměstí, vedle radnice, 
vstoupíme po dláždění z „kočičích 

hlav“ do ulice 
N a  K a r l o v ě , 
která kopíruje 
středověkou část 
města. Již po pár 
metrech spatří-
me zvonici. Její 
zajímavostí je, 
že ukrývá druhý 
nejstarší zvon 
v Čechách, jenž 
pochází z roku 
1322. Hned za 
zvonicí je zbytek 
m i nor i t s kého 
kláštera budo-
vaného v letech 
123 4  –  1 2 4 7,  
který byl vypá-

len husity roku 1420. Ulicí Na Karlo-
vě dojdeme na vyvýšeninu, kde stojí 
kostel sv. Mikuláše, původem z druhé 
poloviny 13. století. Od kostela se 
spustíme kolem hřbitova na konec 
ulice, zatočíme vpravo do sídliště 
a ulice Villaniho nebo Vlašimská nás 
opět přivede přes Malé náměstí na 
Masarykovo náměstí. Pak se vrátíme 
Tyršovou ulicí na křižovatku před 
nádražím (1,7 km). Tady nyní obje-
víme červenou turistickou značku, 
se kterou překonáme po silničním 
mostě železniční trať, a ulicemi měs-

Kouty a Balkovice. Poříčí je zmiňo-
váno k roku 1352. Dne 19. 5. 1420 
svedl u něho vítěznou bitvu Jan Žižka 
z Trocnova poraziv vojska pánů ze 
Šternberka a Dubé. Chloubou města 
jsou dvě církevní románské památky. 
Ta první, bazilika sv. Petra a Pavla, 
nás uvítá hned po příchodu do města. 
Jedná se o nádhernou ukázku archi-
tektury vystavěné pravděpodobně již 

na přelomu 11. a 12. století. Druhá 
památka, kostel sv. Havla, je položená 
u řeky Sázavy, vpravo za železniční 
stanicí. Kostel byl vybudován v po-
lovině 12. století, ale v 17. a 18. století 
byl značně upraven. Románské prvky 
jsou ukryty především v kryptě pod 
kněžištěm (0,6 km). Od kostela se 
potom vrátíme na vlakovou zastávku. 
Do Prahy můžeme jet přímo přes Tý-
nec na Sázavou nebo s přestupem přes 
Čerčany. Do Čerčan lze dojít též pěš-
ky. Zelená značka vede přes poříčský 
kamenný most z roku 1850, za nímž 
se stočí k benešovské silnici a volnou 
krajinou dospěje pod Městečkem k řece 
Sázavě. Tu v  Čerčanech zdolá po že-
lezničním mostě. Čerčany jsou poprvé 
zmiňovány v roce 1356 a jsou známy 
jako železniční uzel.

Výlet měří 14,8 km, při odjezdu 
z Čerčan 18,3 km. Je snadný pro všech-
ny věkové kategorie.

Šternberská hvězda u Měsíčního údolí
ta projdeme k hlavnímu vstupu do 
parku konopišťského zámku. Záhy se 
ocitneme u zámku samého (2,6 km).
   Konopišťě bylo založeno Tobiášem 
z Benešova kolem roku 1294 jako 
mohutný hrad francouzského typu 
se sedmi věžemi. Více než 260 let, 
přesněji mezi lety 1327 – 1590, bylo ve 
vlastnictví Šternberků majících v er-
bovním štítě osmipaprsčitou zlatou 
hvězdu. Erbovní znamení převzal do 
svého znaku rovněž Benešov. Po růz-
ných stavebních peripetiích bylo Ko-
nopiště v letech 1889 – 1894 přemě-
něno následníkem trůnu Františkem 
Ferdinandem d´Este v honosné sídlo 
s velikým parkem a přilehlou oborou. 
V zámeckých interiérech jsou shro-
mážděny hodnotné umělecké před-
měty a sbírky zbraní, loveckých trofe-
jí či svatojiřského kultu. Po prohlídce 
některého ze zámeckých okruhů 
vykročíme po žluté značce k rybníku 
(0,6 km). Cestou budeme určitě obdi-
vovat krásný park a poznávat různé 
druhy rostlin a stromů. Rozhodně si 
všimneme malého hřbitůvku, které-
mu se říká Golgota, a Růžové zahrady 
s italskými plastikami.

Na rozcestí u rybníka se potom 
zorientujeme ve změti šipek ukaza-
telů turistických cest a vybereme si 
červenou trasu směřující do Poříčí 
nad Sázavou, respektive žlutou znač-
ku ubírající se k Plíhalovu mlýnu. Po 
projití kolem rozlehlého parkoviště se 
stánky s občerstvením a trhoveckým 
zbožím nám otevře svoji přívětivou 
náruč listnatý háj. Postupujeme jím 
po velice příjemné lesní pěšině, při-
čemž nás doprovází, a až do Poříčí 
nad Sázavou nás bude doprovázet, 
Konopišťský potok. Pramení u Votic 
a jeho tok je dlouhý přes 32 km. Za 
Konopištěm protéká poklidně měl-
kým údolím. Na jeho levém břehu je 
bažantnice. Před rozcestím u Plíhalo-

va mlýna musíme od potoka vyjít na 
okamžik na státní silnici, kde se roz-
loučíme se žlutou značkou (2 km).

Dále budeme kráčet již jen ruku 
v ruce se značkou červenou. Z rozces-
tí svižně rázujeme po okresní silničce 
do polozapome-
nuté vsi Racek 
(1 km). Za cha-
tovou osadou 
navazující na 
vesnické domky 
se přimkneme 
znovu k potoku 
a vnoříme se do 
hezké přírodní 
scenérie.

D o s a v a d -
n í  c e s t a  s e 
jakoby máv-
nut ím prout-
ku změní na 
stezku vinou-
cí se břehem 
Konopišťského potoka v poměrně 
sevřeném kamenitém údolí. Zales-
něný kaňon s padlými stromy může 
někomu připomínat i prales. Údolí 
se jmenuje Měsíční, protože v roce 
1922 pár trampů uchvácených 
noční oblohou tak nazvalo úsek 
Konopišťského potoka mezi Rackem 
a Poříčím nad Sázavou. O dva roky 
později v něm byl stlučen první srub, 
základ trampské osady shodného 
názvu, která je nejstarší na Benešov-
sku a patří k nejstarším v Čechách. 
V Měsíčním údolí od těch dob 
vyrostly další sruby, chaty a osady, 
které postupně se zurčícím potokem 
míjíme. Od chatové osady Potočiny 
přechází sporadická rekreační zá-
stavba v souvislou a my si ani pomalu 
nestačíme uvědomit, že jsme došli do 
Poříčí nad Sázavou (5 km).
   Poříčí nad Sázavou vniklo v 16. 
století spojením tří osad: Poříčí, 

Jak postupovat při ozdravování či 
vylehčování stávajícího jídelníčku? 
Jak měnit stávající životní styl?
   Jedna z celkem dobrých a funkčních 
rad nabádá, abychom se před každou 
změnou, kterou chceme provést, zamys-
leli, eventuelně zapsali všechna možná 
zjištění týkající se našeho současného ži-
votního stylu. Co konzumujeme, v jakou 
denní dobu, jak se cítíme (někdy může 
být jídlo jen jakousi náplní nebo kom-
penzací něčeho, co zrovna není v naší 
psychice v pořádku).
  Někdy jen soupis našeho denního 
příjmu potravin může působit celkem 
odstrašujícím dojmem a také nám může 
pomoci se dát tak trochu do latě. I když 
málokdo z nás je příznivcem odvažování 
konzumované stravy a následného počí-
tání kalorického příjmu nebo výdeje, ten-
to úkol může splnit svoji funkci – rozšíří 
nám naše povědomí o kalorické hodnotě 
konzumovaných potravin a na druhé 
straně o energii, kterou vydáváme. Pro 
internetové fandy a příznivce výpočtů - 
více informací na www.flora.cz – „flora 
kalkulačka“ vám napomůže se dobrat 
konkrétních čísel.
   Kalorická hodnota potravin ale není 
vše. Rozhodně je velmi důležité a žá-
doucí se zamyslet nejen nad kalorickou 
hodnotou potravin, ale zejména nad 
hodnotou nutriční neboli výživovou. 
   Tato oblast je poněkud složitější, ale 
určitě najdeme obecně platná doporu-
čení pro většinu populace (určitě ale 
neexistuje platný výživový směr, který 
by byl prospěšný pro všechny - zde je 
velmi důležitá zpětná vazba, důležitou 
roli hraje naše pracovní nasazení, život-
ní podmínky, ale i genetické dispozice). 
V reálu to může vypadat tak, že se někdo 
bez masa neobejde a druhý ho opravdu 
mít nemusí.
   Na co se máme zaměřit v našem jí-

delníčku, aby byl zdravější a váha šla 
postupně dolů? O tom všem si postupně 
řekneme.
Zelenina je základ
   Kde začít, když chceme poněkud měnit 
proporce našeho jídelníčku? Určitě se 
zamyslete kolik ovoce a zeleniny kon-
zumujete (zejména zeleniny). Je prav-
dou, že tradiční česká kuchyně zrovna 
nevyniká variacemi na téma zelenina, 
ale proč to nezměnit, když je již celkem 
dostupná po celý rok. 
   Proč právě zelenina? Čerstvá zelenina 
je zdrojem cenných výživových látek 
(i když pozor na rychlenou zeleninu 
nebo použití chemických hnojiv nebo 
postřiků), její kalorická hodnota je 
z valné většiny zanedbatelná a vzhledem 
k obsahu vlákniny má značnou sytící 
schopnost. Určitě bychom k zelenině 
měli přistupovat jako k „právoplatné 
součásti našeho jídelníčku a měli by-
chom ji mít neustále „po ruce“. A když 
ne v čerstvém stavu, tak alespoň v po-
hotovosti v mrazáku. Měli bychom dbát, 
aby zelenina byla pokud možno součástí 
každého jídla (samozřejmě pokud zrov-
na nepřipravujeme palačinky na sladko). 
Tady hodně závisí na zručnosti a fantazii 
paní kuchařky či kuchaře – rozhodně 
bychom se měli posunout poněkud dál 
od tradičního špenátu, který známe ze 
školní jídelny či závodní kuchyně nebo 
od dušené mrkve. Určitě stojí za to 
vyzkoušet cukety na tisíc způsobů (gri-
lované, zapékané, restované na kapce 
olivového oleje), lilek, brokolici a pórek 
na páře. Nejšetrnější úprava je vaření 
na páře, stačí použít klasický pařák na 
ohřívání knedlíků. Malý „oříšek“ más-
la, bylinky nebo bylinková sůl dokáže 
s chutí zeleniny udělat své a určitě si vaše 
chuťové buňky pochutnají.
   Co si dáme k té zelenině? O tom 
příště.
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