magazin pro zdravy zivotni styl, www.vimcojim.cz
O vyzive 9. 4. 2015 | tla

rv

[ | 75 Vd V 4
Jaro = klicky i domaci mlady
[ | A\V4
jecmen
URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Jaro-=-klicky-i-domaci-mlady-
jecmen_ s10010x9047.html

Zacina jaro, vSechno pomalu rasi, puci. Jen Cloveék se citi unaveny, bez energie,
sily. Aprilové pocasi, neustdlé stridani tlaku, kdy se v prlbéhu dne nékolikrat
zméni modra slunecna obloha se zakabonénou, z niz prsi Ci dokonce snézi,

dava poradné zabrat nasemu organismu. Jak nejlépe dobit baterky? Idealné
jidlem. Jak na to? Jednoduse...
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Nalozte si na talif jaro - vyhonky nejriiznéjsich semen, ty maji o témér polovinu
vic vitamin{ a dalSich nutri¢né cennych latek, nez v dospélé rostliny. Vyzkouset
mlzete zndmé kli¢ky - nakli¢enou ¢oc¢ku, fazole... V Cesku je stale novinkou
microgreens, tedy mikrozelenina, mezi ni patri i zndmy mlady jecmen.
Jen ho nebudete mit suseny, ale pékné vlastni Cerstvy. A zapominat bychom
neméli ani na klasické bylinky, které uz mizeme koupit na farmarskych trzich,
obchodech se zeleninou ¢i v dobrych supermarketech.

Proc zobat klicky?

Semeno je zasobarnou zivin pro budouci rostlinu, kdyz za¢ne klicit, nabobtna
nejen fyzicky. S klicenim se uvnitf semene nastartuji metabolické
pochody, zaktivuji se enzymy a az nékolikanasobné v nich vzroste
obsah vitaminu, aminokyselin... Zaroven se stava stravitelnéj$im a



latky v ném obsazené pro lidsky organismus vyuzitelnéjsi.

Jist bychom méli klicky nejlépe v syrovém stavu, pripadné je do pokrmu pridat
opravdu v posledni fazi pripravy a nechat projit varem jen par vtefin.

Koupit si klicky mlzete v obchodé, pripadné si je pfipravit sami doma. Vyuzit k
tomu muUzete napriklad fazole mungo ¢i adzuki, cizrnu, ¢ocku, oves, jeCmen,
pohanku, sezam, hofcicné seminko, slunecnici ¢i tfeba vojtésku, refichu,
redkvic¢ku... Semena staci na osm hodin namocit do vody. Pak je dat do
plastového cedniku, ten vlozit do misky a prikryt talifem. Pak uz staci umistit
nekde v teple a pravidelné nékolikrat denné sito proplachovat vodou. Sklizet
mUzete za tri az pét dni, podle druhu semen. Variantou je i porizeni specialnich
naklicovacich misek.

Mikrozelenina

Pokud nejste milovniky ,kli¢ckd", mizete vyzkouSet mikrozeleninu. Jde o velmi
mladé rostlinky - obvykle ze seminka vyrostlé délozni listky Ci prvni dva pravé
listeCcky. O microgreens lze rict, ze je koncentratem vsech latek, které
najdeme v dospélych rostlinach. Mizete si tak obohatit zeleninové
salaty, vypéstovat ozdobu talifu.



Jak na to? Doma si mikrozeleninu dokaze vypéstovat Uplné kazdy, i kdyz
nevlastni zahradu ¢i ji ma zarizenou jen odpocinkové bez zahonk{. Dokonce tak
mizeme délat v prlbéhu celého roku, mit ji k dispozici kdykoli. Staci k tomu
velkd miska, zemina a podle volby semena - sahnout mlzete po hrachu,
pohance, slunecnici, redkvickach, kapuste... Fantazii se meze nekladou.

Semena namocte na noc do vody, rano je slijte a nechte osm hodin klicit. Pak je
rozsypte na zeminu, pozor neni potreba je zahrnovat. Potom misku prikryjte
¢ernou folif a nechte kli¢it ¢tyfi az pét dni, kazdy den zalévejte. Ctvrty az paty
den, kdy uz maiji rostlinky dva az tfi centimetry (zalezi na druhu), misku
odkryjte a na svétle nechte dva az tfi dny rlst. Pak malé rostlinky staci nad
urovni zeminy ustrihnout, oplachnout a pouzit tfeba do salatu.

Mlady jecmen a la domov

Dali jste na reklamu, ktera nabizi mlady je¢men? Neni tfeba ho kupovat,
mUlzete si ,zelené zdravi“ vypéstovat Uplné stejnym zplsobem jako
microgreens. Sta¢i jeémen vysit a nechat narust do vysky 6 az 10
centimetru. Mozna ho dokonce mate pravé ted jesté doma vypéstovany jako
velikono¢ni oseni. Staci ho nlizkami sklidit a vhodit do odstavnovace.



Bylinky neprehlizejte

Lakaji vas v obchodé ¢i na trhu Cerstvé bylinky, urcité si je kupte. Po zimé
nejen Uzasné chutnaji, ale navic i I&éCi. Z jara jsou pro nas zdrojem celé rady
minerdlnich latek a vitamin(. Dale obsahuji napriklad fytochemikalie, jde o
skupinu nékolika set latek ddlezitych pro lidsky organismus. ,Latky s
pozitivnim ucinkem na zdravi nejsou tepelné stabilni. Bylinky proto
pridavejte az do hotového jidla,* radi odbornik na vyzivu Petr HavliCek.
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Bylinky sezenete na prodejndch Albert, stejné jako klicky Mungo.
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