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Zelene klicky - domaci uroda
plna vitaminu za par dni

URL clanku: magazin/clanky/o-vyzive/Zelene-klicky---domaci-uroda-plna-
vitaminu-za-par-dni_ s10010x19187.html|

Naklicené lusténiny a obiloviny v sobé skryvaji velké mnozstvi vitamin(,
minerall a enzymd, které jsou pro nase zdravi velice prospésné a uzitecné.
Pokud se stanou pravidelnou soucasti vaseho jidelni¢ku, posilite tim imunitu a
zlepsite zazivani. Kazdy maly klicek ukryva tolik zdravi prospésnych latek, kolik
jich za cely den nemate Sanci jinak zkonzumovat.
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Naklicené mungo, hrach, Cocka, zito, Spalda a mnohé dalsi by nemély byt
soucasti stravovani pouze u vegan( a vegetariand, ale nas vsech, kdo chceme
do téla dostat dulezité ziviny. Obzvlasté nyni na jare je vhodna doba si
doma néjaké tyto poklady nechat nakli¢it a podpofit své télo poradnou
davkou vitaminu. Mozna to bude vase prvni ¢erstva ,zelenina“ tento rok,



kterou jste si vypéstovali sami doma, a nemusela za vami cestovat z druhého
konce svéta.

Vyzivova bomba v malém kousku

« Proc jsou klicky tolik vyzivoveé bohaté?

Obsahuji totiz vSechno, co potrebuje rostlina pro svdj rist a vyvoj. Kdyz se
mald seminka probouzi a proménuji se pres klicek na vyhonek, vznika v
rostlince i celd Fada enzymu, vitaminu, mineralnich latek a bilkovin.
Jedna se predevsim o vitaminy B a C, vapnik, fosfor, zelezo, horcik, chlorofyl a
aminokyseliny, které jsou dilezité pro imunitni systém a spravné fungovani
metabolismu.

Nadymani se nebojte



[ Po konzumaci lusténin nas
/7 tasto trapi nadymani, takze
si je urcité nedate, kdyz vas
Ceka spolecenska udalost. U
klickG se ale bat nemusite!
Diky nakliceni se latky
zplUsobujici nadymani
rozstépi a nafouklé brisko
| vas tedy trapit nebude.
/l : B\ | SloZené sacharidy se totiz v
celém zrnu po nakliceni zméni na jednoduché a Iépe stravitelné. Proto
také chutna rada klickd sladce.

»Nakli¢ena zrna a semena jsou pro nas snadnéjsi na straveni - nejen
sacharidy se rozkladaji na cukry, i bilkoviny a tuky se stépi na své
zakladni stavebni latky (aminokyseliny a mastné kyseliny). Kliceni
také snizuje mnozstvi tzv. antinutricnich latek, které zhorsuji
vyuzitelnost nékterych latek z potravy - u obilovin, ale treba i u
lusténin. Jedna se napf. o latky negativné ovliviujici enzymy a jejich
reakce, “ vysvétluje nutricni terapeutka Jitka Lastovickova.



Z ¢eho ,vyrobit“ klicky?

Prakticky cokoliv, co mate v kuchyni, mizete nechat vykli¢it. AvSak ne vSechny
klicky jsou jedlé.

« Urcité se vyhybejte lilkovitym rostlinam, rajceti i paprice, jejichz klicky
jsou jedovaté!

Radeji se zamérte na lusténiny a obiloviny. Nekteré druhy je lepsSi nechat
dordst az do vyhonkd s listy (napf. reficha, redkvicka, horcice) a jiné jsou
skvélé pouze naklicené (napf. hrach, ¢oCka, mungo, adzuki, fenykl, chia, Inéné
seminko). Z obilovin vyzkousejte zito a Spaldu, ze kterych muizete po
nakliceni pripravit skvélé kase, pudingy nebo je pouzit po uvareni jako prilohu.

,KliCky poslouzi pro ozdobeni chleba namazaného Zervé nebo
pomazankou z tvarohu, mizete je ale pridat také do zeleninového
salatu nebo si je dat jen tak, samotné. At v té i oné podobé, poslouzi
jako dalsi zdrava soucast pestrého stravovani, “ doporucuje Jitka
LaStoviCkova.
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Zahradka za par dni - jak na to?

Na vasSi domaci malou
zahradku budete potrebovat
pouze vatu, trochu vody a
vhodnou misku. Seminka
nasypte na namocenou vatu |
a pak par dni Cekejte. '

« Nezapomente vodu pravidelné doplhovat a udrzovat misku na
teplejSim misté, avSak ne na primém slunecnim svétle.

« Dllezité je seminka pravidelné kontrolovat, aby se na nich nevytvorila
plisen, i se nezapafrily.

Pro lepSi manipulaci a dodrzeni hygieny jsou vhodnéjsi volbou kli€¢ici misky
nebo sitka, které |ze zakoupit jiz prakticky vsude.

Seminka nasypete na sitko a vlozite ho na misku, kterou zaplnite vodou a par



dni pockate. Opét je nutné seminka kontrolovat a vodu pravidelné ménit. Za
par dni si uz miZete pochutnavat na vitaminové bombé!

,Vyhonky a kli¢cky, které hned nespotfebujeme, mizeme nechat
okapat a uskladnit v chladnicce (pfi teplotach do 5°C), Po 12
hodinach bychom je ale opét méli proprat ve vodé a nechat
okapat. Idealni je ale samozrejmé spotrebovat je co nejdrive.
Pomdcky pro kliceni bychom méli vzdy dobre umyt horkou vodou a
také vhodnym cisticim pripravkem - abychom je pfipravili pro
dalsi bezpecné pouziti,” radi Jitka LastoviCkova.
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