AKO NA KLICENIE?

BUDETE POTREBOVAT:

= vhodnU zmes na kli¢enie (semienka, strukoviny, obilniny)

* nadobu na klicenie alebo sitko
» studenu vodu

1. PRIPRAUIT

Vybranu zmes pretriedte
od porusenych kuskov
a preplachnite zvySné semienka.

2. NAMOCIT

Semienka, strukoviny

a obilniny nechajte na 8-12 hodin
ponorené v studenej vode.
Namacajte ale len tie,

ktoré to vyzaduju!

3. PREPLACHNUT

Obsah pohara 2-4x denne
preplachujte prudom studenej
vody a kontrolujte, €i sa
nezacala tvorit plesen.

&, POZBIERAT

AZ budete chciet, mbzete klicky
z nadoby pozbierat. Po umyti
bude nadoba pripravena hned
na dalSie semienkal



PRECO KIiCTT

KliCenie zvysSuje antioxidacnu aktivitu semienok, stupa v nich
mnozstvo vitaminu C, E a vitaminov skupiny B. Zaroven vdaka
enzymom dochadza k premene zlozitych Skrobov na
jednoduchsie sacharidy, ktoré su pre telo lepSie stravitelné.

V klickoch sa tiez prebudzaju mineraly ako vapnik, horcik, zelezo
a fosfor. Ak si pockate na prvé listoCky zeruchy alebo brokolice,
nadopujete telo i chlorofylom.

CO KLiIT

U semienok na kli¢enie vzdy dbajte na bio kvalitu. Vyhnite sa
produktom na bezné varenie, rovnako ako semenam urcenym
pre vysadbu. Kli¢i SoSovica, hrach, mungo a adzuki fazula,
cicer, raz, psenica, jaCmen a ovos. Velmi oblubené su aj
zerucha, redkev, rukola, lucerna, brokolica alebo senovka.
Rukola a Zerucha lepSie porastu na sitku alebo na vate.

NA €O SI DAT POZOR

NajvacsSou hrozbou su plesne a hniloba. Klicky pravidelne
kontrolujte, ¢i sa na nich netvoria biele chlpky, ¢i neza¢inaju
hnit. Klicky by nikdy nemali Uplne vyschnut a zaroven
potrebuju Cerstvy vzduch. Niektoré suroviny nepotrebuju
namacat - Zeruchu a rukolu staci len preplachnut

AKO DLHO TO TRUA

Klicky majte pri teplote asi 18 °C na svetlom mieste. Nikdy ich
ale nedavajte na priame slnko. Od namocenia po vyklicenie to
trva priblizne 4-6 dni, vtedy su klicky v plnej sile. No zalezi na
vas, kedy ich pozbierate.

Svet ploda



