KLiCKY

Vitaminovou bombou su naklicené semena.

Treba si to osvojit, najma v zimnych a jar-
nych mesiacoch. Semena uchovavaju
v sebe vSetky informacie o rastline a tiez
silu na jej obnovenie. Ked semienko za¢ne
kli¢it, vyhonok prerazi cez tvrda podu ale-
bo i zdvihne tarchu, ktora je nad nim. Zdro-
jom tejto zazracnej sily su zasobné latky,
ktoré sa nachadzaju v semienku. Tieto z&-
sobné latky sa pri kliceni zaénd menit na
Zivd hmotu, ktorA& ma mimoriadne cenné
vlastnosti pre vyzivu fudi a zvierat.

Historické suvislosti

Klicenie semien nie je nijakym novodobym
objavom. Stari Cinania to vyuzivali uz pred
5000 rokmi pri lie€eni traviacich a koznych
problémov a pri ochoreni svalov. Hindovia,
Zijuci v severnej Indii, ktori patria medzi
najzdravsie etnika na svete, sa od nepa-
mati Zivili aj nakli¢enou razou. Anglicki mo-
replavci zasa na dlhych morskych cestach
konzumovali klicky réznych semien ako
prevenciu skorbutu (smrtelnd choroba
z nedostatku vitaminu C).

Nakli¢ené obilie bolo v minulosti zname aj
na Slovensku. Naklicené obilie osladilo
obilnd muku a vznikli z toho velkono¢né
kolaCe zvané kalkiSe. Recept je jednodu-
chy. Nakli¢enu pSenicu (alebo iné obilie)
rozomelieme na masovom mlynceku, za-
hustime celozrnnou mukou, priddme pose-
kané orechy a hrozienka. Spracované ces-
to rozprestrieme na vymasteny plech,
a upecieme v predhriatej rare. Maskrtou su
,holé” kalkiSe, ale eSte chutnejSie su, ak
ich potrieme surovymi rozmixovanymi ja-
bickami zahustenymi mletymi orechmi.

V sucasnosti sa vedecky dokéazalo, ze kli¢-
ky su uzito¢né pri lieCbe civilizacnych cho-
réb, ako je rakovina, artérioskleroza, diabe-
tes, poruchy krvného obehu ap. Bez pre-
hanania mozno tvrdit, Ze priaznivo vplyvaja
na zdravotny stav celého organizmu.

Co prebieha pri kli &eni

Po zbere zeleniny sa v nej dopravou
a uskladnenim strdcaju najma vitaminy.
U kli¢iacich semien sa vSak vitaminy tvoria
eSte aj pod zubami. Napriklad obsah vita-
minu Bl oproti nenakliCenym semenam

pSenice sa zvysi uz po 6 hodinach kli¢enia
0 50%, vitaminu B2 o 70%, vitaminu B3
0 50%, vitaminu E o 110%, betakaroténu
0 200% a obsah vitaminu C v naklicenej
séji sa zvySi az o 500%. ZmnoZia sa aj
dalSie B vitaminy ako B6, biotin, kyselina
pantoténovd, listova a paraaminobenzova.
Ale nie len to. Vyznamne sa zvySi aj obsah
bielkovin. Prave na tom je postaveny jeden
z vyzivovych programov OSN pre rozvojo-
vé krajiny s nedostatoénym zdrojom biel-
kovin. Napr. obsah bielkovin v nakli¢enegj
s6ji sa zvySi zo 42% na 50%, v hrachu
Z 25% na 34%.

DalSou vyhodou nakligenia je, Ze sa pri
tom rozlozZia aj fytaty, ktoré podfa niekto-
rych odbornikov stazuju vyuZzitie mineralov
a stopovych prvkov pri traveni potravin.
Prave pre toto vSetko sa nemozno ¢udovat,
Ze sa vo svete konzumacia nakli¢enych
semien odporaca ako intenzivna prevencia,
¢i ako vyznamna lieCebna strava prakticky
vSetkych civilizaCnych ochoreni, teda rako-
viny, artériosklerézy, diabetu, srdcovociev-
nych, ochoreni, ba dokonca i nervovych
ochoreni a neplodnosti, ¢o sa uz oddavna
s uspechom praktizovalo vo veterine. Na-
klicené semena pomahaju znizovat choles-
terol v krvi, regulovat krvny cukor, distia
organizmus, pritomné fytoestrogény omla-
dzuja najma Zeny, ulfah&uja priebeh klimak-
téria a oddaluju starnutie zien i muzov. Kli-
Ciaci zivot, teda Zivotodarné enzymy sa
zmnoZzia a premenia taZzSie stravitelné biel-
koviny na prijatelnejSie aminokyseliny, zlo-
Zité sacharidy na jednoduchSie sladké cuk-
ry, vytvoria mnozstvo novych bielkovin, vi-
taminov a biologicky aktivnych latok. Vyz-
namne tak zvySia ochranu, vyZivu a aj sti-
mulaéni hodnotu semien. Toto vsetko je
vekmi overend realita, a teda i naSa reélna
nadej do buddcnosti.

NajbeZnejSie semena

Semend obilnin a strukovin st na nasSom
tanieri bezné. Semena dateliny, Zeruchy ¢i
dokonca redkovky, kapusty a kalerabu
a mnohé dalSie su vSak tiez chutné a zdra-
vé. Vylucit treba semena chemicky oSetre-
né, staré, pripadne napadnuté plesnou



alebo hmyzom. Semena treba prebrat, aby
v nich neboli necistoty.

Cicer

Patril k zakladnej vyzive naSich predkov. Je
to velmi hodnotn& potravina.

Fazula

Fazufové struky sa oddavna pouzivali pri
lieCbe cukrovky, pretoZze znizuju hladinu

cukru v krvi. Podobné uc€inky maja aj klicky.

Pdsobia aj mocopudne, obzvlast dobré su
pre oblicky. Klicky sa mbézu konzumovat
spolu so semienkom (treba povarit). Obsa-
huju hlavne bielkoviny, Zelezo, vapnik. Po-
uzitie: Salaty, orientalne pokrmy, polievky,
omacky, zapekané jedla.

Hrach

Vhodné su vSetky druhy. Nakliceny zeleny
hrach chuti ako Cerstvy zeleny hrasok, len
semend su trochu tvrdSie.

Lan

Semend lanu sa v ludovom liecitel'stve po-
uzivaju ako prostriedok proti zapche a na
lieCenie Zaludoc&nych vredov. Naklicené sa
pridavaju do polievok, Salatov a pouzivaju
sa aj na pripravu chleba.

Lucerna, d’atelina

Klicenie sa povaZzuje za ukoncené, ked sa
na konci vyhonku zacne rozvijat’ prvy listo-
cek. Klicky sa vyzivovou hodnotou vyrov-
naju soji, hrachu a SosSovici. M6Zu sa jest
suroveé alebo blanSirované. Obsahuju velké
mnoZstvo vitaminu C. Dokli¢ovat treba na
svetle.

Ovos

Na nakliCovanie je potrebné neporuSené
zrno zbavené pliev. Kli¢ky st hodnotné pre
vysoky obsah jodu a fluéru.

Pohanka

Naklicovat mozno len nellipand pohanku
v Supke. Pohanka patri medzi liecive rastli-
ny. Pésobi dobre na cievy. Po ukonceni
kli¢enia treba vyplavit Supky.

Proso

Proso je vari najstarSia obilnina, velmi
hodnotna, ale nedocenend. Vynikajuco po-
sobi v traviacom trakte a tiez na mnoheé

kozné choroby. NakliC¢ovat mozno len zrn-
ka v Supke. Obsahuje hlavne vitaminy A, B,
bielkoviny, vlakninu. Pouzitie: Salaty, po-
lievky, kase (sladké i slané).

PSenica, raz, ja €émen

Zrnka sa konzumuju s klickami aj s korien-
kami. V rare usuSené klicky chutia ako
orechy, najuc€innejSie su vSak v surovom
stave. Obsah: vitaminy skupiny B, bielkovi-
ny, vlaknina. V zelenych kli¢koch aj vitami-
ny C, E a chlorofyl.

Red’kovka

Klicky maja chut’ ako redkovka. Vhodné su
do mieSanych Salatov. Obsahuju vela vap-
nika.

Ryza natural

Podporuje lie€enie pri cievnych, srdcovych
a reumatickych chorobach. Na nakliCova-
nie je vhodna vysSia teplota.

SIne énica

Semienka maju dobra kligivost. Dizka kli-
ka by nemala presiahnut dizku semienka,
pretoZe potom sa zhorsi jeho chut. Nena-
klicovat do zasoby, treba zjest Cerstvé,
napriklad na desiatu. Vhodna do Salatov,
polievok, prisad do jedal.

Soja

Na nakliCovanie je najlepSia drobna svetla
sbja. Neda sa jest surova. Klicky sa maju
varit v pare asi 10 minat. NakliCené boby
treba varit v neslanej vode dlhsie, kym ne-
zmaknu. Soja v potrave nahradi maso. Na-
rody, ktoré ju pouZivaju ako hlavny zdroj
VyZivy, nepoznaju kdrnatenie tepien, prob-
lémy s kibmi, z&pal ZI&nika. Je bohata na
vitaminy B, vapnik, Zelezo. Sojové bdby su
vydatnejSie nez brav€ové maso. Po nama-
¢ani sa varia 2,5 hod., v tlakovom hrnci asi
3/4 hod.

So3ovica

Klicky sa konzumuju spolu so semenami.
Su chutnejSie ak klicenie prebieha v tme.
Obsahuje vitaminy skupiny B, bielkoviny,
mineraly a vlakninu. Vhodna na pripravu

Salatov, nétierok, polievok a zapekanych
jedal s kari.



Zerucha

Mozno ju nakli¢it aj na kusku bunicitého
papiera. Klicky sa konzumuju surové, maju
prijemnu korenista chut.

POSTUP

Klicenie semien moZu realizovat hocikedy
pocas roka aj ti, ktori nemaju zeleninovu
zahradku. Vlastnoruéne si mdézu lacno
a jednoducho dopestovat hodnotnu potra-
vu vo svojom byte a skonzumovat ju bez
akychkolvek strat.

Namaéanie. Pred kliC¢enim maju byt se-
mena namocené vo vode. Chemicky neo-
Setrené, teda nemorené semiacka premy-
jeme vodou a nechame 4 — 8 hodin namo-
¢ené. Vody musi byt isty prebytok, aby
semena vSetku nevypili. Po skonc¢eni na-
macania semena oplakneme ¢istou vodou.

Nacéinie. Samozrejme, semena mobzeme
nakli¢it i v Specialnych kapenych poscho-
dovych Kkli¢idlach, ale to vébec nie je pod-
mienkou uspechu. MozZnosti je vela. Prak-
ticky vyhovuje kazdé nécinie, v ktorom sa
da udrzat vihké teplo. Napriklad semena
dame na sito z umelej hmoty (najlepSie
s rovnym dnom), ktoré polozime do hrnca
s trochou vody (ktorej hladina nedosahuje
sito) na udrzanie vlhkej atmosfeéry, a vSetko
zakryjeme pokrievkou, alebo vihkou utier-
kou. Hrniec odlozime do teplého kuta ku-
chyne. Semiacka na site 1 — 3 krat premy-
jeme vodou Za 3-5 dni nakli¢ia a mozno
ich konzumovat.

Alebo mbézeme polozit na tanier vihké pla-
tenko, nasypat nan semena a celé to stréit
do plastikového vrecuska. Osvedcili sa aj
platnové vrecka, mozno v nich semena
namacat, kli¢it a preplachovat. Do vrecka
sa nasypu semena a vrecko sa vlozi do
hrnca. V hrnci ma byt trocha vody a nejaka
podlozka (napriklad naparovacia), aby
vrecko nestalo vo vode. Alebo zavesime
vrecko Stipcom na okraj hrnca. Do vacsej
nadoby méZzeme naraz dat aj niekolko vre-
ciek a celé to zakryt pokrievkou.

Teplota. Cim je teplota vy3Sia, tym kligenie
prebieha rychlejSie. Teplota sa mdze po-
hybovat od 18 do 30° C. Pri niZ3ej teplote
sa v klickoch vytvori viac vitaminu C.

Preplachovanie semien sa robi velmi po-
hodIne v platnovom vrecku. Vrecko sa na-
sadi na vytokovu rarku vodovodu a mézete
premyvat. Ak sa chcete zbavit Supiek zo
semien, namocdte ich po nakli¢eni do vody
a pomiesajte. Supky vyplavaju na hladinu
a zleju sa. Supky su vdak zdrojom cennej
vlakniny. Semena je treba pocas kli¢enia 2
az 4 -krat denne preplachnut’ Cistou vodou,
aby nezacali plesniviet, kvasit alebo hnit.
Niektoré druhy plesni st nebezpecné.

Kliéenie. Popudom ku kli¢eniu semienka
je vihko a teplo. Pri nakliCovani nemaju byt
semena ponorené vo vode. Hrubka ich
vrstvy m& umoznit dostato¢ny pristup vih-
kého vzduchu. Kli¢enie sa povazuje za
skonéené vtedy, ked je klicek aspon tak
dihy ako semienko.

Niekedy sa vSak pestuji omnoho dlhsie
klicky. Semena musia byt stale vihké. Pri
dokoncCeni klicenia na svetle klicky ozele-
neju a vytvara sa v nich viac chlorofylu a vi-
taminov. NajvySSi obsah vitaminov v Kli¢-
koch je v Case 48 az 96 hodin od zaciatku
klicenia. Hotové klicky moZzno isty c&as
skladovat' v chladni¢ke. Po kone¢nom pre-
plachnuti sa nechaju odkvapkat, daju sa
do uzatvaracieho pohara a ulozia v chlade.
Klicenie aj potom pomaly pokracuje, treba
to kontrolovat. Cim menej tepelnych a me-
chanickych z&sahov, tym lepSie. Okrem
strukovin, ktoré treba aspori blanSirovat,
najlepSie je konzumovat ¢im viac klickov
I zrniek v nenarusenom stave.

Kuchynska Uprava

Zivéa strava vynikajico pdsobi proti obezite
aj v tych pripadoch, ked uz v3etky iné me-
tody zlyhali. Prednost maju Salaty, pretoze
vyZaduju minimum tepelnych aprav. Ako
prisady sa pouzivaju cibufa, cesnak, roz-
licné koreniny, rastlinny olej, zomleté ore-
chy, orieSky, mandle, struhana korenova
zelenina... Chut Salatov sa velmi zjemni
pridanim jogurtu, tvarohu alebo pochutko-
vej smotany. Sladkokysla prichut’ sa dosa-
huje pridanim medu a citronovej Stavy. Na-
levy sa neodporucéaju, pretoZze s nimi od-
chadza mnozstvo cennych Zivin. Pamétajte,
Ze vitaminy skupiny B, C ,P sU rozpustné
vo vode, vitaminy A, D, E, K v tukoch.



Kratkodobo tepelne upravujeme len seme-
na soje a fazule, aby sme rozloZili v nich
obsiahnuté antinutritivne latky. Aj pri slab-
Som traveni mozno jest jemné a tenkeé
klicky surové (napriklad z lanu, Zeruchy,
prosa a pod.) Aspon cez kratke tepelné
spracovanie musia prejst fazula a sdja,
pretoze v surovom stave obsahuju latku,
ktora spbsobuije traviace tazkosti. SoSovica
a hrach su stravitelné aj v surovom stave,
ak je zaludok v poriadku, ale ak ich zle tra-
vime, m6zeme ich sparit. Na nakliCovanie
sa neodporu¢a bdb, ktory je v surovom
stave mierne jedovaty a semena rajcin.

Naklicené semena konzumujeme celé, te-
da semienko i klicek a to hlavne surove.
Pridavame ich do zeleninovych Salatov, na-
tierok, obilnych ranajok, kaSi, plniek, do
mierne vychladnutych polievok, ale i na
pripravu réznych maskft a ovocnych Sala-
tov. M6Zeme si vSak nakli¢ené semena aj
rozmixovat’ s vodou, dochutit medom a cit-
ronom a vyrobit tak chutny elixir zdravia.
Semena su po nakli¢eni stravitefnejSie nez
v povodnom stave. Namiesto varenia a mi-

xéra pouzite zuby a sliny - dlho a vytrvalo
potravu Zujte, az sa vam v ustach premeni
na riedku kvapalinu. Ked date susto do Ust,
mozno vam nebude chutit, ale po chuvili,
ked nastane rozklad potravy slinami, zistite
jej skuto€nu chut, ba i to, ¢i ju vaSe telo po-
trebuje. Zacnite jest klicky spociatku
v menSich mnozstvach a v rozlicnych
Gpravach. Potom si vSimajte svoje pocity
(sviezost, lahkost, ospalost, farbu a tvar
stolice). V pripade horSieho travenia moz-
no upravovat naklic¢ené semend i niektoré
klicky tepelne. Tepelna Uprava samotnych
klickov ma byt Setrna. Staci ich trochu,
mierne sparit alebo namodit na minutku do
vriacej vody. Kratke ohriatie na teplotu 80°
C sa nazyva blanSirovanie a je uplne po-
stacujuce.

V tabulke su zékladné charakteristiky kli-
C¢enia najpouzivanejSich semien. Okrem
nich mézeme nakliCovat aj pohanku (ne-
treba macat), cicer, mungo, jaémen, ryzu,
ovos, proso, fan, sezam, tekvicu, zZeruchu,
horcicu, senovku grécku.

Cas kli- |Dizka ]
Druh se- - . ~ Poznamky cei
cenia klickov e Vyzivova hodnota
mena . ku kli¢eniu
(dni) (mm)
Datelina, 4-6 30 — 50 Vhodné dokli¢it na | Mineraly, bielkoviny, vitaminy A,
lucerna svetle C, D ,E K, B-komplex
Hrach 3_4 7-20 Prlurpva'lcanl sa velmi 3|eIkQV|ny, mineraly, provitamin A,
Zvacsi vitamin C
Pestovat v tme Bielkoviny, vapnik, fosfor, Zelezo
Fazula 3-4 12 - 30 |ateple, pred kon- elkoviny, vapnik, ’ ’
L s vitamin C
zumaciou podusit
SoSovica [3-4 6—-12 Chlﬂ.ma’ ked'ra,svt'le . | Kompletné bielkoviny, vitamin B
dlhSie menej vyZivha
Nepouzivat vodu Kompletné bielkoviny, provitamin
Soja 3-6 12 — 15 |z namécania, treba pletr Y. P
o A, vitaminy C, E, B-komplex
podusit
P&enica 3_7 5_10 Najlepsie su,dlhe Bielkoviny, vitaminy
ako samotné zrno C, E, B-komplex
Kukurica |3 -8 15 — 30 Hodia sa vSetky Kys/ehna listova, nikotinova, provi-
druhy tamin A
Sinecnica |2 -3 pod 12 Zelerje klicky su Mlnerally, blel_kovm_y, ne;nasytene
horke mastné kyseliny, vitamin D, E
Redkovka |3-5 14 - 40 S \{yVOJom_chloro_fyIu Draslik a ostatné mineraly
zvyraznenie chuti
Kapusta 4-6 20 — 40 |DInhSi ¢as rastu Bohaté na mineraly, provitamin A




