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Klicky a domaci naklicovani

Proc jsou klicky zdraveé?

Mimoradnda hodnota naklicenych semen spociva ve zvySeni hladiny vSech obsazenych vitaminu.
Napriklad v séjovych bobech mungo se naklicenimzvysi obsah vitaminu C az o 553 %. Klicky jsou
nejbohat$im zdrojem vitaminu E a obsahuji rovnéz vysoké mnozstvi vitamina skupiny B, vapniku,
horciku, zeleza, fosforu a drasliku.

Klickyzbavuji télo jedu, nezahlenuji a nezanechdavaji necistoty. Podle vyzkumu chlorofyl a nitrolsidy v
kliccich maji protirakovinné ucinky. Vétsi vyhonky navic obsahuji i mnozstvi prospésného chlorofylu,
ktery ma detoxifikacni a regeneracni ucinky.

Pravidelna konzumace klicku a vvhonkti napomaha ke snizovani hladiny cholesteroluv krvi a
chrani pred anemii. Zdravou svacinkou z klicki pak pomahate télu k posileni srdce i nerva, pecujete
o krasu své pokozky a chranite kosti pred ridnutim.

Prinosem kli¢eni napriklad u lu$ténin je, Ze se Casteéné rozstépi bilkoviny i $kroby a také latky, které pusobi
v téle nadymani. VSeobecné se tedy naklicenim zlepsi jejich stravitelnost.

Ktera seminka mohou klicit?

K nakliceni jsou vhodna prakticky vSechna seminka jedlych rostlin. V zasadeé se daji klicky rozdélit do
nékolika skupin - klicky z lusténin, obilovin, olejnin, zeleniny i bylinek K tém nejcastéji pouzivanym u



nas patii zelena c¢i Cervena cocka, potravinarska psenice, neloupany zeleny hrach, pohanka,
brokolice, redkvicka, rukola, slunecnice, zelena séja (mungo), vojtéska, rericha, sezam, alfa-alfa ci
zeli.

Pozor! Na kliceni pouzivaime pouze semena urcena ke konzumaci, rozhodné nepouzivejte semena k
vysadbé, kterd jsou chemicky osetrena.

Specialni naklicovadlo nebo obycejné sitko?

Nechat nakli¢it seminka mizeme pomoci tzv. naklicovadla. Naklicovadlo muaze to byt jak keramicka, tak
i sklenéna ci plastova nadoba, ktera speciadlné slouzi k tomu, aby poskytla co nejlepsi prostredi pro rust
seminek. Nechceme-li v§ak investovat do specialniho naklicovadla, je mozné nechat naklicit seminka
také pomoci sitka s miskou a Cisté utérky.

Jak postupovat pri naklicovani?



1. Pres noc si dame seminka do vlazné vody a nechdme je v ni namocit a
nabobtnat.

2. Rano vodu se seminky slijeme a seminka proplachneme opét vlaznou vodou.
Seminka prendame do kli¢ici nadoby - v obchodech jsou k dostani specialni
misky, ale bohaté postaci ¢istd nddoba, vata nebo papirové utérky a rositko na
kvétiny. Mame-li keramické naklicovadlo, namoc¢ime jeho sito na 15 minut do vody.

3. Proplachnuté seminka rozlozime rovhnomeérné na sito naklicovadla, popr. na
obycejné sito.

4. Do spodni misky naklicovadla nalijeme vodu a slozime naklicovadlo
dohromady. Nemame-li naklicovadlo, dame sitko se seminky do misky s
trochou vody. Pozndmka: Pamatujte vsak na to, Ze semena museji byt sice
neustdle ve vlhku, ale nikoliv ve vode! V pripadé sitka prekryjeme misku se
seminky cistou utérkou (kviili pozdéjsimu proplachovdni).

5. Poté dame seminka na 2 dny do tmy. Seminka dvakrat denné na sitech
proplachneme proudem vlazné vody a nesmime zapomenout vymenit vodu ve
spodni misce! Pozndmka: Je velmi dulezité seminka proplachovat, jinak mohou
vyschnout nebo se nich miize vytvorit pliseri. Pokud se tak stane, je nutné vyhodit
vsechny klicky v nakli¢ovadle a naklicovadlo dikladné vycistit.

6. Po dvou dnech ve tmé postavime naklicovadlo na svétlo, ne vSak na primeé
slunce. Nejidealnéjsi teplota pro kliceni je okolo 20 °C.

7. Podle druhu seminek se klicky objevi za 3 az 6 dni. Kdyz seminko roste, jako
prvni pusti ochlupené korinky smérem dola a teprve az pak jeho tlusty klicek
vyrazi smérem nahoru. Konzumovat klicek se doporucuje tehdy, kdyz méri spolu se
seminkem asi 1 az 2 cm.

Jak je vyuzijeme?

V kuchyni se klicky vyuzivaji zasyrova, aby si zachovaly co nejvétsi mnozstvi zdravi prospésnych
latek. Mizeme je konzumovatbud samostatné, nebo je 1ze pridavat do celé rady pokrmi.

Hodi se jako soucast zeleninovych salati, na namazany chléb, na posypani brambor ¢i polévek
Muzeme jimi naptiklad plnit pala¢inky, pridavat do bramborové kase, vyzkousSet byste je méli ale také
napriklad pri pripravé pomazanek a sendvicu. Pridavame je vSak vzdy az do hotovych jidel, protoze

varenim by se mohly znicit cenné latky.



