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NAKLICOVANI
SEMINEK

Hlavné v zimé a v ¢asném jare je nd$ organizmus ohrozeny
nedostatec¢nym prijmem Cerstvé kvalitni zeleniny. Rostlinné
klicky predstavuji jednoduchy a levny zp(sob, jak v tomto obdobi
obohatit stravu o ,zelené vitaminy”.
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KLICicl SEMINKO - TOVARNA

NA VYROBU ZIVIN

Pri procesu kli¢eni za¢nou v semenech
probihat metabolické déje, které maji
poskytnout dostatek Zivin rostoucimu
rostlinnému organizmu. Aktivuji se v nich
enzymy a aZ nékolikanasobné v nich
vzroste obsah vitamind, zejména B a C.
Skroby se premé&ruji na cukry, bilkoviny se
Stépi na aminokyseliny a tuky na mastné
kyseliny. Nakli¢end semena také obsahuji
velké mnoZstvi Zeleza a hor¢iku.

Klicky tak predstavuji koncentrat zdravi
prospésnych latek a oproti suchym seme-
ndim jsou vyZivové mnohonasobné bohatsi
(syrova sucha semena obilovin a lusténin
jsou navic tézko stravitelnd nebo Gpiné ne-
stravitelnd). Vétsi vyhonky jsou pak navic
zdrojem chlorofylu, ktery ma prospésné
acinky pro lidsky organizmus.

KLICKY V KUCHYNI

5 000 LET NAKLICOVANI
Konzumace rostlinnych klickd
neni vynalezem moderni
doby. Pravé naopak. Prvni
zminky o pouZivani klickd

a vyhonkd rostlin ve vyZzivé
¢lovéka pochézeji z Ciny

a objevuji se v obdobi
priblizné 3 000 let pr. n. I.
Naklicovala se zde predevsim
fazole mungo. Féni¢ané na
svych dlouhych ndmornich
plavbéach pouzivali klicky
Jjako opatreni proti kurdéjim,
nemoci zplsobené
nedostatkem vitaminu C.
Péstovali je pfimo na lodich.

Rostlinné klicky konzumujte nejlépe syrové, tak aby se neznicily cenné Ziviny,
které jsou v nich obsaZené. M(Zete jimi posypat namazany chléb ¢i je zamichat

do saldtu. Pokud chcete pouZzit klicky v teplé

kuchyni, pfidavejte je az po dokonceni
pokrmu. Vyborné se hodi na-

priklad do rizota, polévek
a rozemleté do riiz-

nych pomazanek.




CO SE DA NAKLICOVAT?

Da se fici, Ze skoro vSechno. Kli¢it mliZete lusténiny, obiloviny,
olejniny a rGzné dalsi plodiny. PouZivejte pouze potravinai-

sk& semena, vyhnéte se semendm uréenym k vysevu — byvajf
chemicky namorend. Nejlepsi je vSak pouZzit plodiny v biokvalité,
tedy ty, které byly vypéstované bez pouziti umélych chemickych
latek.

Pozor, loupané plodiny nevykli¢i. Stejné tak nelze pouZit ke
kliceni opraZenad a jinak tepelné upravena semena.

LUSTENINY

Z |usténin patfi k nejoblibenéjsim naklicovacim plodindm fazole

mungo, vyborn4 je také cizrna, €ocka a fazole adzuki. Nékteré lusténiny ke
kliceni naopak vhodné nejsou — jednd se o velké fazole (ledvina, navy a podob-
né), které jsou v syrovém, byt nakli¢eném stavu nestravitelné.

OBILOVINY

Mezi obilovinami se ke kli¢eni také hodi mnoho plodin — napfiklad oves,
je€men, Spalda, pseudoobilovina pohanka a dalsi. Pokud chcete nakli¢ovat
je€men a oves, je tfeba pouZit bezplevé odridy (nahy oves, nahy je¢men), jiné
obiloviny (pSenice v¢. pSenice Spaldy, Zito, kukufice) naopak plevy prirozené
neobsahuji.

OLEJNINY A OSTATNI
Seminka olejnin jsou také velmi oblibenymi plodinami k nakli¢ovani — mizZete

pouzit napriklad sezam, hor¢iéné seminko, slunecnici a jiné. Dalsi plodiny
vhodné ke kli¢eni jsou predevsim vojtéska (alfalfa), Feficha, Fedkvi¢ka nebo

také méné zndma piskavice.

V3Sechny tyto plodiny najdete v prodejnach biopotravin a zdravé vyzivy. K dosta-
ni jsou také smési primo urcené ke kli¢eni.




JAK KLICIT?

1) NAMACENI JE DULEZITE

Plodiny je tfeba nechat nejdrive namacet. Proper-
te je ve studené vodé, poté je zalijte Cerstvou vo-
dou a nechte bobtnat. Délka naméaceni je odvisla
od velikosti semen (nejc¢astéji je to 10—15 hodin,
vojtéska se namaci 6-8 hodin). Poté plodiny
znovu proplachnéte, a miZete zacit nakliCovat.

2) ZPUSOBY NAKLICOVANI

Aby nabobtnana semena mohla zacit klicit,
museji byt ve vihku, rozhodné vsak ne ve vodé.
Je také tieba je pravidelné proplachovat, aby se
zabranilo zahnivani a rlstu plisni.

Nakli¢ovaci misky

Nejjednodussi a nejpohodinéjsi metodou, kterd
navic umozni nakli¢ovani nékolika plodin najed-

nou, jsou nakli¢ovani misky. Snadno se obsluhuji

a semendm poskytuji idealni podminky pro kli¢eni.
Sada sestéva ze tif misek, kam se umistuji semena,

]

z4chytné spodni misky, kam pfi proplachovani stéka
voda, a vika, které v miskach zarucuje stabilni vihké
klima.
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Nabobtnand semena nasypte do nakli¢ovacich

misek, prikryjte vikem a umistéte na teplejsi misto (nikdy ne na pfimé slunce).
Dvakrat denné semena proplachujte. Nakli¢ovaci sada umoZiiuje jednoduché
proplachovéni vSech tii misek se semeny najednou.

Cednik

V sitku se daji plodiny dobie proplachovat, proto je pro kli¢eni také velmi vhod-
né. Nabobtnané semena dejte do cedniku, ktery poloZite do misky. VVSe pak pfi-
kryjte talifem a umistéte na teplejsi misto. Nékolikrat denné cednik se semeny
proplachnéte, je3té neokapana je pak vratte do misky a opét pfikryjte talifem.

3) SKLIZIME

Klicky jsou vhodné ke konzumaci po 3-5 dnech, vyhonky po 10-14 dnech
kli¢eni, pozdéji horknou. Nékdy si budete chtit sami vyzkouset, jak staré klicky
vam nejvic vyhovuji — mladsi chutnaji jemnéji, ty vice vyrostlé zase mivaji kofe-
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