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Uvod

Kniha, kterou pravé drzite v ruce obsahuje uceleny navod na péstovani
klickd a vyhonku. Je zde navod na kli¢eni vice nez 30-ti druhd semen. Kazdé
seminko ma své specifické potfeby, dobu kliceni, a svou identickou chut.
Informace v knize byly sestaveny na zakladé vlastni zkuSenosti a pozorovani
jednotlivych fazi klic¢eni a ménici se chuti a struktury klickd. Ke kazdému
kli¢icimu seminku je pfifazena fotografie. Dale zde naleznete informace, co
vSechno potfebujete ke kliceni semen, o zdravotnim prospéchu, obsahovych
latkach, zplsobu pouziti a chuti jednotlivych klickd. Zavér knihy je vénovan
vyhonk(m, které jsou také velmi zdravi prospésné, diky obsahu chlorofylu.



Vliv klick(l na nase zdravi

Kli¢ky jsou zivé, Cerstvé, plné dulezitych vyzivovych latek a energie. Jsou
snadno stravitelné a dostupné pro kazdého a v kazdou ro¢ni dobu. Jejich
péstovani je snadné a rychlé a nezabere ani moc mista. Jsou levnou zeleninou
hlavné v zimnim obdobi, kdy je zelenina velice draha a chuda na Ziviny.

Klicky jsou bohaté na vitaminy, mineraly, enzymy a aminokyseliny. Klicky
obsahuji vyvazeny pomér vyzivovych latek, takze dokazi naSemu télu dodat vSe
co potfebuje za predpokladu, Ze jime rozmanité druhy kli¢ku.

Je vhodné zarazovat kli¢ky do jidelnicku postupné&, abychom si na né
zvykli, protoze organismus zaneSeny Skodlivinami by mohl reagovat pfehnané.
Napfiklad klicky fedkvicky maji uzasnou chut, ale také velmi razantné Cisti naSe
télo od hlenu a rozpoustéji ZluCové kameny. Pokud jich snite hodné budete mit
pravdépodobné bolesti bficha, nadymani, prijem nebo dokonce akutni
Zluénikovy zachvat. Za¢néte tedy nejdfive konzumovat klicky v menSim mnozstvi
a podle toho, jak na vas plsobi, mizete postupné mnozstvi zvySovat. Napfiklad
klicky vojtésky (alfalfa) jsou velmi jemné a pfijemné a daji se bez problému
konzumovat i ve vétSim mnozstvi...



Zaklady kli¢eni semen

V této Casti knihy najdete zakladni navod na kliceni semen vcetné
informaci o vhodnych kli€icich nadobach, o problémech, které mohou béhem
kliCeni vzniknout nebo o dodrzovani hygieny.

Co je to vlastné ten klicek?

Klicek je vlastné kofinek, ktery vyrista ze seminka a sklizi se béhem
nékolika dnl (obvykle 1-5 dnll). U nékterych seminek nam béhem kli¢eni vznika
také maly vyhonek, coz je takova mala zelena rostlinka, ktera ma zatim jen dva
délozni listky. Pokud ale chcete péstovat tak zvané vyhonky, je potfeba ¢aste¢né
naklicena seminka naset na zeminu, protoze budou béhem ristu potfebovat
Ziviny z ptdy. Vyhonek je jiz mala rostlinka, ktera je vysoka asi 15-20 cm a
zacCina se sklizet asi za 1-2 tydny.

Kli¢ici nadoby
Ke kli¢eni mizeme pouzit celou fadu nadob:

Sklenice s nerezovym sitkem

Prodavaji se specialni sklenice s nerezovym uzavérem opatfenym sitkem. Tyto
sklenice jsou vhodné zejména na vétSi seminka, ktera sitkem pfi pravidelném
proplachovani neprojdou. Vyhodou téchto sklenic je jejich snadné myti (i v horké
vodé) a moznost v nich seminka pfed samotnym kli¢enim macet. Ke sklenicim si
muzete dokoupit stojanek, aby byly ve spravné poloze a odkapavaci tacek...



Jednotlivé druhy semen

V této €asti knihy jsou uvedena jednotliva semena vhodna ke klic¢eni
abecedné. U kazdého seminka jsou uvedeny obsahové latky, zdravotni ucinky,
navod na kli¢eni a mozné pouziti jednotlivych druhtd klickd. Na konci kazdé
kapitoly je vloZena fotografie nakli¢eného semene v dobé sklizné.



Adzuki (lusténina — druh fazoli)

Obsahové latky a zdravotni u€inky: vitaminy - B1, B2, niacin, C; mineraly -
hof¢ik, fosfor, draslik, Zelezo, zinek, méd, mangan, vapnik; klicky adzuki maji
vysoky obsah proteind, pozitivné plsobi na ledviny a mocovy méchyf, maiji nizky
glykemicky index, ve stfevé vazou jedovaté a tukové latky a tim snizuji
cholesterol, odvodiuji organismus a posiluji srdce a krevni obéh

Doba macéeni: 12 hodin

Doba kli¢eni: 2 dny

Vhodné klicidlo: sklenice nebo plastove patroveé klicidlo

Péce: 2 x denné proplachnout studenou vodou
Chut: kfupavé, nasladlé, slupka nahorkla
Uplatnéni: Klic¢ky fazoli Adzuki jsou vhodné jako pfiloha, do salatd a polévek.

Tip: Na kli€eni pouZivejte pouze semena, ktera nejsou prilis stara. Stara semena
Casto neklici, ale spiSe zaCnou zahnivat.

Poznamka: Semena, ktera nekli€i, zac€inaji velmi brzy zahnivat. Proto semena
pravidelné kontrolujte a v€as vyhodte ta, ktera neklici. Tato semena Casto kliCi
nestejnomérné. Nékdy je potifeba je proplachovat Castéji nez 2 x denné.
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Péstovani silnych klickt nebo vyhonku: Pokud si chcete vypéstovat silné a
Stavnaté klicky nebo vyhonky, je potfeba péstovat kliCky ve tmé a zatizit je. Ja
osobné pouzivam nerezové sito, které je schopno samo stat. Otvory v situ




zabezpedi fazolim dostatek Cerstvého vzduchu. Pfedem namocené fazole dam
do sita tak, aby nelezeli na sobé. Sito postavim do krabice, do které po stranach
udélam diry asi 0,5 cm velké, aby byly fazole dostate¢né vétrané. Na fazole
polozim uzavienou misku nebo sklenici s vodou, abych je zatizila. Krabici zaviu
vickem. Dvakrat az tfikrat denné proplachuiji. Po 4 dnech vyrostou silné, Stavnaté
a kfupave klicky se svétlymi vyhonky.
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Adzuki vyhonky se daji také péstovat na zeminé. Tyto vyhonky jsou malé
rostlinky vysoké asi 15-20 cm. Navod na péstovani vyhonkl v zeminé najdete na
konci knihy.




Cervena fepa (zelenina)

Obsahové latky a zdravotni u€inky: vitaminy — A, B1, B2, B9, E; mineraly —
draslik, vapnik, hofCik, kfemik, méd, jod, selen, mangan, rubidium, cezium,
lithium; klicky Cervené fepy obsahuiji pektin, ktery pomaha sniZzovat cholesterol,
upravuji ¢innost stfev, snizuji krevni tlak, maji protinadorovy uc€inek

Doba maceni: 6-8 hodin

Doba kli¢eni: 5-8 dni

Vhodné klicidlo: sklenice nebo plastoveé patroveé klicidlo

Péce: 2x denné proplachnout studenou vodou
Chut: zemita

Uplatnéni: Klicky Cervené fepy jsou vhodné na posypani jidel, do salatd,
pomazanek nebo jen tak.

Poznamka: Semena Cervené fepy maji velmi tvrdou skofapku, ktera se
nekonzumuje. Diky tomuto obalu trva kliceni o néco déle. Kdyz klicek
s vyhonkem vyroste, oddéli se od této skorapky.
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