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Klicky jsou vynikajicim zdrojem vitaminu i

enzymu. Kliceni semen muzeme provadeét i
doma

V kli¢cich najdeme vitaminy A a E, dale vitamin C, nékteré vitaminy ze
skupiny B. Dokdazou kromeé jiného posilit nasi imunitu. Ve vojtésce je
obsazen i...

Cerstvé kli¢ky jsou jednim z nejbohat$ich piirodnich zdroj vitamind, mineralli, enzymd, stopovych
prvki a rostlinnych bilkovin v koncentrované formé. Pouhé dvé hodiny po zacatku kliceni se v
seminku zvysi obsah vitaminu a dalSich prospésnych latek nejméné o 50%, Castéji o 100 a vice
procent. Ukazeme si to na prikladu. Pokud si do pokrmu pridéame 1zici dejme tomu naklicenych
redkvicek, museli byste si dat zhruba pres tricet zralych ploda, abyste dosahli stejného prijmu
veskerych hodnotnych latek. Klicky maji mimoradné 1écivé ucinky a také nastartuji regeneracni
schopnosti organismu. V naklicenych rostlinkdch jsou vSechny ziviny vyvazeny v prirozeném
pomeéru, které je prospésné i lidskému télu. Napriklad enzymy jsou katalyzatory chemickych
procesu v zivych organismech. Bez nich ndm nebude fungovat spravné metabolismus, traveni,
imunitni systém a také se vyrazné zpomali nase regeneracni schopnosti. Bohatym zdrojem zivych
neboli aktivnich enzymu je vedle syrové zeleniny a ovoce také zelenina kvaSend a samoziejmeé
klicky ze semen a lusténin.

Jakeé vitaminy klicky obsahuji?

V kli¢cich najdeme vitaminy A a E, dale vitamin C, nékteré vitaminy ze skupiny B. Dokéazou



kromé jiného posilit nasi imunitu. Ve vojtésSce je obsazen i vitamin K, ktery pomaha udrzovat zdravé
kosti a pusobi kladné na srazlivost krve. V kli¢cich najdeme i oba druhy vlakniny, rozpustnou i
nerozpustnou. Rozpustnd napomdaha snizovat hladinu cholesterolu a zpomaluje vyprazdnovani
Zaludku i vstrebavani glukozy do krve, diky tomu se citi clovék déle syty. Klicky jsou tedy vhodnou
potravinou pri snizovani nadvahy i diabetu. Nerozpustna vlaknina je oCistou pro streva a
podporuje strevni peristaltiku. Chlorofyl Cisti krev, pomahda pri autoimunitnich chorobach a je

.....

Jak ziskat vhodna seminka

Ke klickam se muzeme dostat jednoduse. Bud je primo zakoupime v obchodech anebo si je muzeme
vypéstovat doma. Je dobré vyhnout se nakupu v prodejnach s osivem anebo zahradnictvi. Zde je
pravdépodobné, ze zakoupite semena urcena k seti. Ta byvaji obvykle namorend a tim jsou pro
konzumaci znehodnocend. Lusténiny je tfeba koupit neloupané a nepulené. Ke kli¢eni si vSak
nekupujte fazole, obsahuji specifické bilkoviny lektiny, které jsou prirodnimi toxiny. K priznakiim
otravy patri zanét streva s poskozenim sliznice, hromadéni vody v lymfatické tkani a jeji krvaceni.
Lektiny se odstranuji nejméné ¢tvrthodinovym varem anebo blansirovanim. Lusténinové klicky je
proto vhodné upravit druhym zptisobem. Blansirovéani spocivéa v kratkodobém zahrati a opétovném
zchlazeni. Provadi se bud v pare anebo ve vrouci vodé. Je nutné ho ale provadét dikladné.
Nedokonalé blan$irovani méa horsi dusledky, nez zadné. Dochdzi totiz k naruseni tkani rostlin a
uvolnéni enzymd, které se vSak neznici, ale naopak urychli znehodnoceni potraviny.

,Domaci” kliceni

Na trhu je mozné koupit pristroje ur¢ené k naklic¢ovani zrn. Existuji rizné typy, nékteré jsou na
elektrinu, jiné se bez ni obejdou. Obsahuji automatické topidla, kropici systém a dalsi vychytavky.
Klic¢idla skute¢né obstaraji veSkerou praci. Pokud vSak nechcete investovat penize do drahych
pristrojii, muzete si zakoupit napriklad jen specialni sklenice na kli¢eni. Neni nutné vSak mit ani je.
Postaci i obycejna PET lahev.

Kliceni - jak na to?

LuSténinova semena ( zhruba jednu hrst ) proplachneme tekouci vodou, nasypeme do misky a
zalijeme vodou. Nechdme takto stat pres noc. Do rana semena nabobtnaji a pod slupkou jsou jiz
patrné klicky. Semena presypeme do PET lahve, do jejihoz dna jsme udélali nékolik otvort. Pokud
ma lahev Sirsi hrdlo, je to v poradku. U lahvi s izkym hrdlem musime odriznout horni ¢ast. Semena
nékolikrat proplachneme. Je vhodné je umistit do tmavé mistnosti, aby mély krehci klicky. Kazdy den
je nutné klicky aspon trikrat proplachnout. Muzete také pouzit misto PET lahve husté sito. Dulezitou
zasahou je, Ze i kdyz semena béhem kli¢eni potrebuji byt neustale vlhka, nesmi byt ponorena ve
vodé. Mohla by zacit zahnivat.
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Jak dlouho trva kliceni semen?

Nakli¢ovani jednotlivych druht je mirné odlisné. Obvykle se za orientacni informace povazuji tyto:
Cocka

* Je dobré ji namacet maximalné 12 hodin a potom 1-2 dny nechat klicit.



Cizrna

e Béhem zhruba 15 hodinového namaceni trikrat vyménime vodu a proplachujeme. Kliceni trva
zhruba 3 dny a mélo by probéhnout pri teplotdch mezi 16 - 18 °C..

Hrach

e Namacime asi 15 hodin a nechame kli¢it maximalné 3 dny. Teplotu je vhodné udrzovat okolo
20°C.

Fazole Mungo

e Pouziva se pro né také nazev zelena sdja. Po 10 hodindch namaceni se nechavaji 2-3 dny klicit
a proplachuji se az 4x denné. Mungo klicky patti k jedném z nejchutnéjsich a
nejpouzivanéjsich.

Pohanka

 Na nakli¢eni se tentokrat pouzije pohanka loupana. Po ptilhodinovém namaceni je idealni
pouzit keramickou misku a ponechat na ni semena do druhého dne. Pokud chcete vyhonky,
kupte si tmava neloupana semena. Po 15 hodinach maceni se nechaji 2 - 3 dny klicit. Velice
vhodné je pouzit jako podklad vlhkou tkaninu. A pak uz se obrnime trpélivosti. Potrva totiz
priblizné tyden, nez vyhonky vyrostou na dostate¢nou vysku a mohou se sklidit.

Repa

 Seminka méac¢ime 24 hodin a potom je nechdme rust na keramické podlozce priblizné tyden
nebo dva. Vyhonky maji zajimavou Cervenou barvu.

Rericha

« Neni treba ji namodcit. Staci ji prubézné rosit na keramické misce pri teploté okolo 20 °C.
Sklizet ji mizeme od tretiho dne, ale nejlepsi je udélat to az po tydnu, kdy vyhonky pékné
vyrostou.

Sédja

¢ Namacime 15 hodin a pak nechdme probéhnout kliceni idedlné v uzavrené sklenici. Tu
pravidelné proplachujeme, doporucuje se zhruba po péti hodindch. Sklenici ddme na misto do
21 °C . Za ¢tyri dny by mélo byt kliceni ukonceno.

Slunecnice

 Vyloupané semena bez poskozeni namacime 5 hodin, pak je nechdme klicit pri teploté asi
207°C a dukladné proplachujeme. Nenakli¢ena seminka pribézné odstranujeme. Ostatni jsou
pripravena ke konzumaci zhruba za 24 hodin.

Vojtéska

* Nejlepsi je keramicky tali nebo miska bez glazury. Po naméceni, trvajicim asi 5 hodin na néj
pak seminka rozprostreme a pravidelné rosime rozprasovacem. I kdyz klicky se objevi uz druhy
den, je lep$i si pockat dalsi 3 - 5 dnti na zelené vyhonky.



Jaka semena muzeme nechat naklicit?

Vhodné ke kliCeni je pouzit vojtésku, mungo, rerichu, ¢ocku, hrach, séju, horcici, redkvicky, bazalku,
piskavici, pohanku, pSenici, je¢men, zito, Spaldu, oves, slunecnici, sezam, len, dyni a dalsi. Fazole
nejsou zcela vhodné a pokud ano, je treba dodrzovat vySe uvedené zasady, tykajici se odstranéni
lektint.

Co dal s klicky?

Hotové klicky je idedlni vysypat na cednik, proplachnout vodou, nechat okapat a ulozit do lednicky
nejlépe v mikroténovém sacku anebo déze. Jejich trvanlivest je zhruba tyden. Muzeme je jist
samostatné anebo jako soucast celé rady pokrmu. Vhodné jsou do salata, k posypéani brambor, do
polévky, pomazanky, jako priloha k masu, do jogurtu apod. Nejlepsi je konzumovat je syrové anebo
lehce sparené v pare. Vyhodou semen po nakli¢eni je to, ze nadymavé latky se béhem kliceni rozlozi
a pri jejich traveni nevznika neprijemna plynatost.



