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Klicky: Kli¢ ke zdravi!

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Klicky:-Klic-ke-zdravi! s10010x7785.html

Co je klicem ke zdravi? Obilné klicky. Zkuste je a uvidite, Ze vyklicite!
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Takova mala potravina, a tak moc mlze nasemu télu dat! Zaradte obilné klicky
do svého jidelnicku. Klicky jsou naklicena semena rostlin. Znamé jsou treba
obilné klicky - z pSenice, cizrny Ci dalSich obilovin nebo klicky z lusténin
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(hrachu, ¢ocCky ¢i munga).
Klicky jsou unikat!

Tézko bychom hledali potravinu, ktera se svym blahodarnym Gcinkem na nase
zdravi vyrovna obilnym kli¢kdm. Obilné klicky jsou svym obsahem vitamin{ a
dalSich cennych latek opravdu unikatni. Jsou bohaté na vitamin E,
nenasycené mastné kyseliny, vitaminy skupiny B. Z prvk{ se v nich
nachazi velké mnozstvi Zeleza, horciku, drasliku, ale i pomérné vzacné
mikroprvky jako chréom ci lithium.

Na posilnénou i na posilnéni zdravi

Kdo ji pravidelné obilné klicky, ten svému télu dodava latky nezbytné pro
stavbu bunék a tkani. Napomaha ke snizovdani své hladiny cholesterolu
v krvi a chrani se pred anemii. Obilné klicky prispivaji k posileni srdce,
nervu, pokozky, mozku, svalu a kosti (chrani kosti pred fidnutim).

Omladte se s klicky!

Ne nadarmo jsme v Uvodu clanku psali, ze s klicky vyklicite. To, co klici, je
mladé, cerstvé a plné sily. A pravé klicky podle mnohych prizkumd celkové



omlazuji nas organismus. Semeno je zdsobdarna Cinitell pripravenych dat
zivot nové rostliné. Aktivita vSech slozek, které jsou v jeho potenci, je za cely
prdbéh rdstu nejintenzivnéjsi pravé ve stadiu kliceni.

Jak si vypéstovat klicky?

Péstovani klick( je velmi jednoduché. Staci si jen koupit seminka, z obilovin
doporucujeme treba cizrnu. Cely proces kliceni se v semenu nastartuje jeho
namocenim do vody. Proto vam bude stacit jen vymyta nadoba (napfriklad
plastova déza od zmrzliny ¢i mél¢i misa). Semena nasypte do nadoby a peclivé
je proplachnéte. Poskozena semena pripadné odstrante.

Vybrana seminka dejte na dno nadoby a namocte je pitnou studenou vodou. Je
treba, aby byla seminka neustale ve vlhku, ale aby byla prebytecna voda
odvadéna pryc. K odvadéni prebytec¢né vody vam mize poslouzit napriklad
vata. Sementim bychom méli zajistit dostatecny prisun vzduchu a teplotu
kolem 20 °C. Idealni je umistit je na misto, kde neni pfimy slunecni svit.

Kdy muzete klicky jist?



Klicky jsou vhodné k jidlu, jakmile dosahnou velikosti
dvakrat az trikrat delSi nez semeno, coz je zhruba za 2
az 3 dny. Pokud nesnite klicky hned, uchovejte je Cerstvé
v lednici.

Pokud si nechcete péstovat klicky sami, mizete vyuzit moznosti zakoupit je
v obchodé. Doporucujeme produkt Trikolora, Cerstvé klicky, Abert Quality, ktery
je smési klickl munga, vojtésky a Cocky. Dale mlzete zakoupit Albert Quality
klicky Big Mungo. Oba dva produkty se pysni znackou Vim, co jim,

Zkuste nas tip na recept:

Smazenice z lisSek, cukety a obilnych kli¢ku

Pro pripravu pokrmu pro dvé osoby budete potrebovat:
200 gramu Cerstvych lisek
400 gramU cukety

200 gramU obilnych kli¢kd



Sul, pepr, bazalka, bilé vino

Nakrajejte liSky a cuketu na malé kousky a osmahnéte je na olivovém oleji,
ochutte trochou soli a pepre. Smés zakapnéte dle chuti bilym vinem a chvilku ji
v ném poduste. Pridejte obilné klicky, vSe ponechte na panvi jesté 5-10 minut,
dokud se chuté nespoji. Na talifi posypte Cerstvou bazalkou. Jako priloha se
vyborné hodi celozrnny chiéb.

Vyklicte s klicky do zdravi i do krasy!
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