magazin pro zdravy zivotni styl, www.vimcojim.cz

O vyzive 23. 2. 2018 | ﬁMgr. Martina Karasova

Jak klicky nejlépe zaradit do
jidelnicku?

URL clanku: magazin/clanky/o-vyzive/Jak-klicky-nejlepe-zaradit-do-
jidelnicku__s10010x10832.html

ProC zaradit do jidelni¢ku klicky? V momenté, kdy se seminko proménuje pres
klicek ve vyhonek, stava se z néj vitaminova bomba. Pro télo jsou klicky
vhodnym zdrojem vitamin( a minerall. Prectéte si, pro¢ tomu tak je, jaka
pravidla pfi kliceni dodrzovat a jaka seminka klicit.
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Nejlepsi zadit na jare

Kli¢it sice mdzeme kdykoliv, ale nadchéazejici jaro je nejvhodnéjsim obdobim,



protoze jsme po dlouhé zimé bez energie a tu nam zarucené dodaji pravé
klicky, které jsou zdrojem vitaminG a minerdlG té nejvétsi kvality. Pri kliceni
dochdzi v semenech k enzymatickym pochoddm. Klicenim roste v zrnu
mnozstvi esencialnich aminokyselin, které télo nezbytné potrebuje,
mnohondasobné stoupd obsah vitaminG a minerdlnich latek. Klicky davaiji
nasemu télu zivotadarnou energii, posiluji imunitu a v neposledni radé i
psychiku.

Cifiané nebo Féni¢ané znali tajemstvi kli¢enf jiz pfed nékolika tisici lety. Pfi
dlouhych plavbach na lodi se pozivanim naklicenych semen preventivné branili
smrtelnym kurdéjim. | nasi predkové klicky je kdysi davno bézné konzumovali.
Oblibé se tésila tzv. pucalka - pochoutka z nakliceného hrachu.

Kouzlo promény seminka ve vyhonek

V momenté, kdy se seminko proménuje pres klicek na vyhonek, probouzi se i
rada enzymd, kterd proménuje zdsobni skroby na cukry. Celd rostlinka je
neuvéritelnou zdsobarnu vitamint, minerald, bilkovin, enzymd. Podle druhu
klickG se lisi i konkrétni slozeni vitamind a minerall, ale jedna se hlavné o
vitaminy skupiny B, C a E, mineraly vapnik, hofcik, zelezo a fosfor, chlorofyl a v
neposledni radé aminokyseliny, které podporuji imunitni systém a metabolické
déje.



Jak na to?

Na nasem trhu je k dispozici fada nakli¢ovacich zarizeni, ale pomérné snadno
Ize ziskat kliCky i bez nich.

« Namocte semena idedlné pres noc do vody, aby nabobtnala.

« Rano namocena seminka proplachnéte a rozprostrete na sito ¢i misku a
navlhCete je. Semena nesmi ve vodé plavat, jinak zacnou zahnivat.

* Pravidelné semena vlhCete rozprasovacem a proplachujte. Idealni teplota
na spravné vykliceni je okolo 20 °C. Kdyz je vyssi, mohou zacit semena
hnit a pri nizké teploté jejich kli¢eni trva delsi dobu.

« Od tretiho dne mizete obvykle, v zavislosti na druhu semen, sklizet svou
drodu.

Jaka seminka vybirat?

Pro kliceni se skvéle hodi semena munga, cizrny, rerichy, redkvicky,
alfalfy nebo ¢ocky. K dostani jsou i rlizné smési semen pro nakli¢ovani. Na
nakup seminek pro kli¢eni vyrazte do obchodu se zdravou vyzivou a vybirejte
idealné semena v BIO kvalité. Semena urCena pro péstovani rostlin, ktera
koupite v zahradnictvi, se osSetfuji fungicidy a pesticidy, aby nedochazelo pfi
jejich uskladnéni ke kliceni a k plesnivéni a nejsou pro tento ucel vhodna.



Jak klicky nejlépe zaradit do jidelnicku?

Moznosti, jak klicky konzumovat, je celad rada. Posypte si jimi polévku nebo
chléb, pridejte je do salatl, pomazanek, dipl nebo si na nich pochutnejte jen
tak - samotnych. Kazda nakli¢ena rostlinka mé jinou chut. Pridavejte je do
hotovych jidel, varenim byste mohli znicit cenné latky a jezte je i s kofinky a
vyhonky. Nemusite je vSak spotfebovat hned, v ledniCce vydrzi az tyden. Po
nakliceni je mlzete opét ususit, uchovavat je v ledni¢ce nebo mrazéku na
pozdéjsi pouziti.

Zajimavost na zavér - namaceni orechu

Pro vétsinu lidi jsou ofechy a seminka tézko stravitelné a neciti se po nich
dobre. PriliS ¢astd konzumace nenamocenych plodd mize zatizit zejména jatra
a ledviny. Namacenim orechl se vyrazné zlepsi jejich stravitelnost a zaroven z
téchto ofechl umi télo vstrebat vice Zivin. A co vic, po nékolika hodinach ve
vodeé jsou orechy vyrazné chutnéjsi.

Ve vodé se také probouzi jejich skrytad sila a energie. Hlavnim obrannym
mechanismem, kterym se seminko chrani pred pred¢asnym klicenim, jsou totiz
enzymové inhibitory. Tyto latky jsou na povrchu seminek a ofechd. Jakmile
vSak orechy ponorite do vody, probudi se k zivotu a ochranné latky prestanou



pUsobit. Naméaceni takto startuje ve vSech plodech proces klic¢eni, ktery v nich
zvySuje mnozstvi prospésnych latek, enzymd, vitaminQ a minerald.
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