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Neni klicek jako klicek

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Neni-klicek-jako-
klicek s10010x9594.html

Znate to prekvapeni, kdyz vam najednou v kuchyni vyklici cibule, Cesnek,
dokonce i zazvor, brambory. A vy si za¢nete lamat hlavu nad tim, zda vyhonky
pridat do pokrmu ¢i nikoliv, zda budou prinosem pro vase zdravi a nebo zda
vam naopak privodi zdravotni potize. Faktem je, ze neni klicek jako klicek.
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Zdroj: Garlic and onion on wooden background z Shutterstock

Pokud vam v kuchyni i v komore cosi vyklici a neni to presné to, co jste sami s
ur¢itym zamérem v duchu zdravé zivotospravy naklic¢it nechali, tedy cocka,
redkvi¢ky a podobné, pak to neni Uplné dlvod k radosti. ,Je to spise
negativni znak. Je to znamka toho, ze plody nejsou spravné
uskladnéné. Ze v prostoru je napriklad pfFili$ velké teplo, svétlo nebo
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vihko a tak dale,“ rika dietolozka Karolina Hlavata.

Klicky z brambor a lilki nebrat

Co s takovymi vyhonky? Pridat je do pokrm{, nebo vyhodit? V zddném pripadé
obohacenim zdravého jidelnicku nebudou klicky z brambor. Zelené a naklicené
brambory obsahuji solanin. Ve slupce zelenych ¢asti brambor, pod ni a kolem
klickl se mUze koncentrovat az 35 miligramU jedovatého solaninu na 100
gram{ takto ,postizené” brambory. Varenim ho nelze znicit. ,Solanin v
zelenych a nakli¢éenych éastech brambor muze pisobit toxicky. Otrava
se projevuje bolestmi hlavy, nevolnosti, zvracenim nebo i zalude¢nimi
krecemi. Sejné tak nejsou zdravi prospésné ani klicky lilkovitych
plodd,“ varuje Karolina Hlavata.

Proc jsou brambory zelene?

Brambory vystavené svétlu zelenaji, zvySuje se v nich koncentrace neskodného chlorofylu,
ale zaroven se v nich zvysSuje i koncentrace solaninu. Ten slouzi jako prirozena ochrana
pred okusovanim hliz, které se dostaly na povrch pudy. Solanin se vyvinul jako prirozend
ochrana rostlin pred skiidci, mé fungicidni a insekticidni u¢inky.



»Plody*“ nesetrného zachazeni

Jak je to s naklicenym Cesnekem, cibuli a tfeba zazvorem? Je samoziejmé lepsi,
zkonzumovat tyto plody pres zimu dfive, nez klicit zaCcnou. Pokud se jiz zelené
vyhonky objevi, obavat se jich nemusime a mlzeme je zkonzumovat. Velké
zazraky ale od takovych vyhonkd nec¢ekejme. ,,Témto zelenym vyhonkum
prece jen chybi slunicko. Jsou vyzilé, vystavené, je na nich znat, ze
jsou to spise , plody“ neSetrného zachazeni a uskladnéni,” rika
dietolozka Karolina Hlavata.

Méjte raseni pod kontrolou

Zelené raseni v kuchyni ¢i na balkoné je lepsi mit pod kontrolou a nespoléhat
na nahodu. ,Je fajn mit k dispozici ozimou natovou cibulku, ktera brzy
na jare vyhodi stonecky. Je vyborna treba na chléb s tvarohovou
pomazankou. Na balkon si muzeme zasadit salat polni¢ek, ozimi
Spenat, a ozimou natovou cibulku, které brzy na jare vystreli,*
doporucuje jinou cestu dietolozka.



Zelené nate elixir zdravi

Casné z jara bychom méli obrétit svou pozornost pravé na zelné naté.
Napriklad kopfivy, potocnice, pozdéji na jafe na pampeliSkové naté,
sedmikrasky, pazitku, petrzel, do truhliku si nasit fefichu. , Ty jsou plné
vitaminu C, drasliku, antioxidaéné pusobicich latek. Byt s mensi
vyuzitelnosti, je v zelenych natich prekvapivé i hodné zeleza a
vapniku. Jsou pro ndas organismus urcité prospésnéjsi, nez staré
nakliceniny, které nam nahodu vyrasi v komore,* dodava Karolina
Hlavata.

Klicky umi lécit

Nejsou klicky jako klicky. Semena, at uz ¢ocky, refichy ¢i dalSich plodin, kterd



nechame nakli¢it nebo neklicena koupime, rozhodné do zdravého stravovani
patri.

»Jsou bohatym zdrojem mineralnich latek, vitamind, enzymu,
stopovych prvki a rostlinnych bilkovin,“ objasruje dietolozka. Klicenim se
v seminku zvysSuje obsah vitamin{ a dalSich prospésnych latek az o dvé sté
procent. Snime-li tedy Izici nakliCenych semen napfiklad fedkvicky, ziska nase
télo tolik prospésnych latek, jako bychom snédli nékolik svazkl dozralych
redkviCek. Klicky maji tedy znaCné nejen preventivni, ale i |1éCivé a regeneracni
Ucinky. Prospivaji napriklad pri Ié¢bé cévnich onemocnéni, cukrovky, poruchach
metabolismu a dalsich.
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