
Ako na klíčenie?
Budete potrebovať:
· vhodnú zmes na klíčenie (semienka, strukoviny, obilniny)
· nádobu na klíčenie alebo sitko
· studenú vodu

1. Pripraviť
Vybranú zmes pretrieďte 
od porušených kúskov 
a prepláchnite zvyšné semienka.

2. Namočiť
Semienka, strukoviny 
a obilniny nechajte na 8–12 hodín 
ponorené v studenej vode. 
Namáčajte ale len tie, 
ktoré to vyžadujú!

3. Prepláchnuť
 Obsah pohára 2–4× denne
 preplachujte prúdom studenej 
vody a kontrolujte, či sa 
nezačala tvoriť pleseň.

4. Pozbierať
Až budete chcieť, môžete klíčky 
z nádoby pozbierať. Po umytí 
bude nádoba pripravená hneď 
na ďalšie semienka!
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Prečo klíčiť
Klíčenie zvyšuje antioxidačnú aktivitu semienok, stúpa v nich 
množstvo vitamínu C, E a vitamínov skupiny B. Zároveň vďaka 
enzýmom dochádza k premene zložitých škrobov na 
jednoduchšie sacharidy, ktoré sú pre telo lepšie stráviteľné. 
V klíčkoch sa tiež prebúdzajú minerály ako vápnik, horčík, železo 
a fosfor. Ak si počkáte na prvé lístočky žeruchy alebo brokolice, 
nadopujete telo i chlorofylom.

Čo klíčiť
U semienok na klíčenie vždy dbajte na bio kvalitu. Vyhnite sa 
produktom na bežné varenie, rovnako ako semenám určeným 
pre výsadbu. Klíči šošovica, hrach, mungo a adzuki fazuľa, 
cícer, raž, pšenica, jačmeň a ovos. Veľmi obľúbené sú aj 
žerucha, reďkev, rukola, lucerna, brokolica alebo senovka. 
Rukola a žerucha lepšie porastú na sitku alebo na vate.

Na čo si dať pozor
Najväčšou hrozbou sú plesne a hniloba. Klíčky pravidelne 
kontrolujte, či sa na nich netvoria biele chĺpky, či nezačínajú 
hniť. Klíčky by nikdy nemali úplne vyschnúť a zároveň 
potrebujú čerstvý vzduch. Niektoré suroviny nepotrebujú 
namáčať – žeruchu a rukolu stačí len prepláchnuť

Ako dlho to trvá
Klíčky majte pri teplote asi 18 °C na svetlom mieste. Nikdy ich 
ale nedávajte na priame slnko. Od namočenia po vyklíčenie to 
trvá približne 4–6 dní, vtedy sú klíčky v plnej sile. No záleží na 
vás, kedy ich pozbierate.
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