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Klicenie
je doslova

/ vV e

zazrak plny zivota

Ked'v semiacku spusti proces klicenia, prebudi sa v nom fascinujudce
metabolické procesy. Tieto procesy aktivuju tie najcennejsie latky
pre nas organizmus: obsah vitaminov, bielkovin a antioxidantov
sa okamzite zdvojnasobi.

To vsak nie je vsSetko. Mnozstvo enzymov v naklicenom semiacku
prudko vzrastie — az 10- Ci 20-ndsobne, pricom vyrazne stdpne aj
podiel dblezitého zeleza a horcika.

Tento prakticky sprievodca vas krok za krokom nauci, ako tento
obrovsky potencial prebudit priamo na vasSej kuchynskej linke a
Cerpat z neho Cistu energiu a vitalitu po cely rok.

Dovolte prirode,
aby vas prebudila, osvieZila a uzdravila.
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Skryta kapsula

Cistého zdravia

Pocas klicenia dochadza k premene zlozitejSich struktar.
Polysacharidy, bielkoviny a tuky sa zac¢inaju rozkladat na mensie,
jednoduchsie stavebné jednotky. Co to znamena pre vas? Klicky
sU vdaka tomu ovela stravitelnejSie a nezatazuju telo.

e \yrazne napomahaju prirodzenej detoxikacii a Cisteniu krvi.

e Efektivne regeneruju celé telo.

e Funguju ako dokonala superpotravina, ktora podporuje lieCbu
cukrovky, cievnych ochoreni a harmonizuje metabolizmus.

e Pbésobia na organizmus ako omladzujuca kura a majud
preukazatelné protirakovinové Ucinky.

Su doslova nabité vyzivnymi l[atkami,
mineralmi, vitaminmi a antioxidantmi
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Nutricna bomba v 100 gramoch

V 100 gramoch klickov najdete len priblizne 30 kalorii, no zato

i \ 90,4 g vody, 7,7 g bielkovin, 6 g sacharidov (z toho 4 g cukrov), 2
%‘ - J vlakniny a len zanedbatelnych 0,18 g tukov. SU bohatym
\) zdrojom vitaminov A, Bl (tiamin), B2 (riboflavin), B3 (niacin), B5
(kyselina pantoténova), ako aj vitaminov C, E a K. Z mineralnych
latok telu dodaju draslik, fosfor, horcik, vapnik, sodik, zelezo,
zinok, selén a med. Mnohé z tychto zloZziek navyse

dramaticky rastu s tym, ako sa klicek dalej vyvija.

-

OVOS POD LUPOU

Vedeli ste, ze obyCajnym namocenim ovsa sa v hom zvysi
obsah vitaminu B2 (riboflavinu) o neuveritelnych 1 300 %? V
momente, ked ovos vyzenie zelené listky, obsahuje tohto
vitaminu az o 2 000 % viac. Vitamin B7 (biotin) narastie o 50
%, vitamin B5 o 200 %, B6 o 500 % a kyselina listova (B9)
poskocCi o Uzasnych 600 %.

o 74§ SILASOIE
2O0N'Y L o . . §

s 4‘§‘§‘ Obsah vitaminu C v sdjovych bdéboch sa uz po troch dnoch
oy klicenia znasobi az patkrat.

Pravidelna konzumacia klickov

Zlepsuje travenie, nakopava metabolizmus, chrani srdce a cievy, pomaha predchadzat
defektom neuralnej trubice u plodu, brani vzniku anémie, ulahcuje redukciu
hmotnosti, udrziava zdravé oci a dokonca urychluje lieCbu neprijemnych oparov.
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Priroda to zariadila
domyselne

Surové, nenaklicené semena, strukoviny Ci orechy v sebe
prirodzene ukryvaju tzv. antinutrienty (napriklad kyselinu
fytovu, lektiny Ci inhibitory enzymov). Su to latky, ktoré
semienko chrania, aby predc¢asne nezhnilo, no v nasom tele
robia neplechu - blokuju vstrebavanie mineralov a zatazuju
travenie.

Co vsetko sa skryva
v henaklicenych semenach?

KYSELINA FYTOVA
Blokuje dbélezité mineraly. Inhibuje tiez nase traviace enzymy,
¢o mobze spbdsobit zlé travenie a plynatost.

INHIBITORY ENZYMOV

Brzdia prirodzené enzymatické procesy v nasom traviacom
trakte, ¢o vedie k traviacim tazkostiam a deficitu bielkovin.
Mozu tiez vyvolat alergické reakcie alebo zhorSovat psychické
ochorenia. Typickym prikladom je tanin alebo tazko
stravitelné rastlinné proteiny, ako je lepok.

LEKTINY A SAPONINY

Priamo negativne ovplyvnuju epitelovd vystelku traviaceho
traktu, ¢im spobsobuju akutne traviace problémy a zhorsuju
autoimunitné ochorenia. Lektiny su mimoriadne odolné voci
rozkladu. Cez crevo prenikaju priamo do krvného obehu a
spustaju neziaducu imunitnud odpoved, ktord sa moze prejavit
bolestami kibov, koznymi vyrazkami alebo stavmi podobnymi
otrave jedlom. Extrémne vysoky obsah lektinov najdeme v
nedostatocne tepelne upravenych surovych  zrnach,
mlie€nych vyrobkoch, arasidoch a v surovej sdji.
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Ako sa spiace semienko
meni na cisté zdravie”?

Klicenim okamzite zvysite biologickud dostupnost vapnika (kalcia),
zeleza a zinku. Obsah skodlivych polyfenolov, lektinov a taninov sa
pritom znizi v priemere az o 50%!

INHIBITORY
: ENZYMOV
KYSELINA A
FYTOVA \4 Jre—

| L LEKTINY A

SAPONINY

FENOLY —) )

Co sa stane,
ked pridate vodu a cas?

Voda prebudi v semienku Zivot a spusti metabolicky zazrak:

e Zni¢i obranu: Proces klicenia prirodzene odburava
antinutrienty a znizuje ich mnozstvo v priemere az o
polovicu.

e Vystreli Ziviny: MnoZstvo Zivych enzymov narastie 10- az 20-
nasobne, zdvojnasobi sa podiel vitaminov a antioxidantov.

e Lahké travenie: Zlozité Struktdry sa rozpadnu na
jednoduché, klicky tak nezatazia zaludok, nenaddvaju a telu
okamzite dodaju Cistu energiu.
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8 hlavnych benefitov klickov

1. Dokonaly restart pre vase travenie

Klicky su vynimocné tym, ze obsahuju neobvykle vysoké mnozstvo
Zivych enzymov. Tie vyrazne podporuju metabolické procesy a chemické
reakcie v tele, primarne prave optimalne travenie. Pomahaju telu
efektivne odburavat prijatd potravu a zvySuju vstrebavanie cennych
Zivin cez Crevnu stenu. Navyse, vdaka bohatému podielu vlakniny su
klicky skvelou oporou pre ¢reva — zvacsuju objem stolice, ulahcuju jej
prechod traktom, a stimuluju Zzaliddo¢né Stavy. SU tak overenym
prirodnym prostriedkom proti zapche aj hnacke.

2. Rychly metabolizmus a nova sila buniek

Masivny priliv enzymov z klickov funguje pre telo ako silny energeticky
"nakopavac", ktory dokaze vyrazne zrychlit metabolickd aktivitu. Vysoky
podiel Cistych rastlinnych bielkovin je zasa nevyhnutny pre obnovu a
udrziavanie buniek, opravu vnutornych organov, regeneraciu pokozky,
zdravy rast kosti a svalovy rozvoj. Klicky su prekvapivo lahkym a chutnym
spésobom, ako posunut celkové fungovanie tela na vysSiu Uroven. Z
tohto dévodu su takisto vysoko cenené u vegetarianov a veganov ako
prémiovy zdroj proteinov.

3.Silné a chranené srdce

Klicky su vynikajucim zdrojom dolezitych omega-3 mastnych kyselin,
najma kyseliny alfa-linolénovej (ALA), ktord patri medzi esencialne zlozky
nasej stravy. Strava bohatd na omega-3 preukazatelne znizuje hladinu
nebezpecnych triglyceridov v krvi a zvySuje podiel "dobrého" HDL
cholesterolu. Omega-3 mastné kyseliny navySe pobsobia silne
protizapalovo, ¢im odlahcuju cely kardiovaskularny systém. Vdaka
obsahu draslika, ktory uvoliuje napatie v tepnach a cievach (pdsobi ako
vazodilatator), klicky pomahaju znizovat vysoky krvny tlak. Zlepsuju tak
krvny obeh, okyslicenie organov a minimalizujd riziko vzniku
aterosklerodzy, infarktu ¢i mozgovej prihody.
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4. BezpecCna ochrana pre nastavajuce mamicky

Defekty neurdlnej trubice patria medzi najCastejSie a najzavaznejsie
komplikacie vyvoja plodu, ktoré byvaju spbdsobené kritickym
nedostatkom kyseliny listovej (vitaminu B). Tehotné zeny preto v
klickoch ndajdu prirodzeného, bohatého a bezpecného spojenca, ktory
pomaha chranit vyvijajuce sa babatko pred tymito tragickymi stavmi.

5. Koniec vecnej Unave a chudokrvnosti

Anémia (chudokrvnost) je casto priamym désledkom chybajuceho
zeleza v potrave. Ak telo nema dostatok tohto mineralu, nedokaze
vyprodukovat potrebné mnozstvo hemoglobinu, bez ktorého cervené
krvinky nevedia roznasat kyslik po tele. To sa prejavuje chronickou
Unavou, stratou koncentracie, nevolnostou, zavratmi a traviacimi
tazkostami. Vdaka optimalnemu mnozstvu Zeleza v klickoch podporite
tvorbu cCervenych krviniek, dodate organom potrebny kyslik a
zoptimalizujete ich vykon.

6. Efektivhe chudnutie bez pocitu hladu

Klicky su idedlnou potravinou do redukéného jedalnicka: maju
extrémne vysoky podiel zivin, no minimalne mnozstvo kalorii. M&zete
ich jest bez akychkolvek vycitiek. Obsiahnutd vldknina navyse zaplini
Zaludok a efektivne inhibuje (blokuje) uvolfiovanie ghrelinu — hormdénu
hladu, ktory vysiela do mozgu signal, Zze je Cas jest. Klicky tak dokazu
potlacit neovladatelnd chut na sladké a predchadzat prejedaniu sa
medzi hlavnymi jedlami, ¢o su dva najvacsie kamene Urazu pri nadvahe
a obezite.

7. Ostry zrak a ochrana buniek

Spojenie vitaminu A so zdravym zrakom je dobre zname uz dlhé roky. V
klickoch sa vsak spadja aj s vysokym obsahom vitaminu C, ktory funguje
ako silny antioxidant chraniaci jemné bunky oka pred destruktivnymi
volnymi radikdlmi. Vdaka tomu je konzumacia klickov skvelou
prevenciou pred vznikom glaukomu, katarakty (sivého zakalu) ci
makularnej degeneracie. Zaradte ich do jedalnicka a pozerajte sa na
svet jasnejSie.

o
<

8. Prirodny a rychly liek na opary

Opary su nielen estetickym, ale najma bolestivym a neprijemnym
problémom, ktory moéze pri sekundarnej infekcii predstavovat redlne
zdravotné riziko. Klicky v sebe ukryvaju vyznamné mnozstvo Specifickej
aminokyseliny zvanej lyzin. Prave lyzin dokaze ucCinne blokovat rast
oparov a vyrazne urychluje ich hojenie, ak sa uz na tele objavili.
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POHLAD CINSKEJ MEDICINY

Ked sa stretne chladna Qi
a energia jarného rastu

Podla klasickej Cinskej dietetiky prinalezi klicenie elementu (fazi)
Dreva. Je absolutnym zosobnenim Cistej energie rastu. Energia Dreva
mMa v nasom tele nezastupitelnu Ulohu — pomaha rozhybavat Zivotnua
energiu Qi a uvolfuje nebezpecné stagniacie.

e TUto unikdtnu vlastnost mobzeme dokonale vyuzit pri
akomkolvek type stagnacie Qi, ale aj pri eliminacii
vnutornych patogénov, ako su Shi (vlhko), Than (hlien) a
najma ich horuce formy ShiRe (viIhké horuc¢avo) ¢i ThanRe
(hordci hlien).

e SU taktiez skvelym lieCebnym prostriedkom na precistenie
patogénneho horka (Re) v tele, na ocistu pecene (LR),
vypustenie ohna z pecene (Re - Huo z LR) a na uvolnenie
emocného napatia a zablokovanej Qi v peceni, ktora vznika
pod vplyvom permanentného stresu.

A

Chladna Qi:
Uvolnenie &
< PrecCistenie

i

i

L ™

Stagnacia, 63 - .3 %
Teplo x\% w2 g
- \ - E IQ’ L3 % )

‘@, ) “’
i ; E % ﬁ S
Y 24

Podpora Yin
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Fantasticka metoda
na dopl’nanie Yinu

Dodava telu obrovské mnozstvo mikrozivin a fytonutrientov, ktoré
slUzia ako cenné, hmotné yinové zlozky.

Jarny detox, aktivator energie
a prebudenie mysle

Klicky nachadzaju svoje hlavné uplatnenie prave v obdobi jari. Je to Cas,
kedy potrebujeme nas organizmus po dlhej zime otvorit, precistit ho
od nazbieranych nanosov a dodat mu silny impulz na nastartovanie Qi

a nového vyvojového cyklu.

e Klicky su preto idedlnou sucastou jarnych detoxikaénych a
posiliujucich kar.
¢ Pomo6zu vam vsak kedykolvek pocas roka, ak vas prepadne silna

Unava, nedostatok Qi, letargia ¢i lenivost - ich energia vas
spolahlivo aktivuje a rozhybe.

¢ Na mentdlnej urovni dokaze energia klickov jemne otvarat a
uvolnovat staré mentalne vzorce a zaseknuté, potlacené emacie.
Pomaha ich transformovat smerom zvnudtra von, ¢im cisti mysel.
Harmonizuje energiu pe&ene a osrdcovnika — celd diviziu Tue Yin,
ktora prinalezi elementu Dreva a riadi stabilitu nasich emacii. Tato
metdda je mimoriadne vhodna pre ludi s touto diviziou, ako aj pre
Specifické konstitucie Nebeskych kmenov (HT, SP, BL) a Zemskych
vetiev (HT, PC, KI, BL, TE, ST).

rolppie

Pri excesivnom, prehnanom konzumovani klickov moéze dojst k
neziaducemu zvyseniu vnutorného vetra (Feng), ¢o vedie k
vnutornému nepokoju. Na to si musia dat pozor najma vysSie
uvedené konstitdcie — miera je klu¢om k Uspechu.
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AKo spravne vyvazit

chladnu povahu klickov?

Vlastnosti jednotlivych naklicenych semienok (tropizmus, chut, Wu
Xing) su totozné s dospelou rastlinou, ktora by z nich vyrastla. Termicky
vSak nesu chladnu Qi.

Klicky fantasticky eliminuju stagnacie v strednom ohnisku, ¢&im
podporuju travenie a transformaciu stravy. Skvele tak posilnuju Qi
sleziny (SP) a zaludka (ST).

Aby vas vsak ich chlad neoslabil, idealna je kombinacia teplého jedla
a Cerstvych klickov.

Pridavajte ich ako bodku na zaver do hotovych jedal:
Obilna kasa + klicky
Tepla polievka + klicky

Domaca natierka + klicky

Cestoviny, omacky alebo vypeky + klicky

Klicky mézeme aj rézne tepelne upravovat,
¢im zmiernime ich termické pésobenie zo silne
ochladzujuceho na osvieZujuce az neutrdine.

Kedy s klickami narabat’
opatrne”?

e Pozor na chlad: Z hladiska termodynamiky prinasaju klicky do
organizmu silne chladnu Qi. Preto by sa s nimi nemalo prehanat -
plati to najma pre ludi, ktori trpia nedostatkom Yangu (Yangxu)
alebo maju v tele patogenny chlad a vihko (Han, ShiHan).

e Zasadna kontraindikacia: KedZe Kklicenie zo svojej podstaty
stimuluje a dodava intenzivny impulz energii rastu, klicky sa
striktne nepouzivaju pri akychkolvek nadorovych ochoreniach, kde
hrozi riziko metastaz. Mohlo by totiz dbjst k neziadlce] podpore
rastu patologickych buniek.
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Naklicené MUNGO
liecebné viastnosti

Termika - silne chladna
Tropizmus - LR, GB, ST, HT

o Dopiha yinové tekutiny — najma pecene, detoxikuje
organizmus, precistuje Re, ShiRe.
¢ Vyborna na zmiernenie letnych horucav.

LieCebné vyuzitie

Proti zapalom, pri Upale, diuretické pdsobenie, znizuje
opuchy, znizuje krvny tlak, precistuje srdce a vaskularny
systém, liecCi otravu potravinami, pesticidmi a olovom, lieci
Uplavicu, hnacky, zapal spojiviek, edém koncatin,
gastrointestinalne vredy, vyrazky.

Vyuziva sa aj pri lieCbe alkoholizmu, nepokoja a nervozity.
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PODMIENKY, POSTUPY A OVERENE TRIKY PRE DOKONALU URODU

Kde kupime vhodné semienka?

Semienka na klicenie vyberajte vzdy v BIO kvalite. Najdete ich v predajniach zdravej

vyzivy alebo na Specializovanych e-shopoch. Nikdy nepouzivajte semienka zo
zahradkarskych potrieb urcené na beznu vysadbu - tie byvaju chemicky morené a na
priamu konzumaciu su nebezpecné.

Co vSetko mbozeme Klicit’?

Klicit sa da takmer vsSetko: od velkych semien, cez drobné a gélové druhy, az po
obilniny a strukoviny.

e Klasika pre zaciatocnikov: Alfalfa (lucerna, vojtéska), datelina — maju lahodnu chut,
nie su gélové a jednoducho ich naklicite v obycajnom nakliC¢ovacom pohari.

¢ Gélové semienka: Rukola, horcica, Zerucha — po namoceni okolo seba tvoria gél, su
pikantnejSie a maju vyraznu chut. Potrebuju naklicovacie sitko alebo klicenie na
vate.

e Netradicné semienka: Pre farebné spestrenie vyskusajte modry kalerdb, cervenud
kapustu, redkovku alebo ¢ervenu repu (cviklu).

Maly chutovy tip: Niektoré klicky su chutovo neutralne, jemne @
nasladlé Ci orieSkové. Pozor vSak pri detoch — druhy ako Zerucha,

rukola ¢i horcica su vyrazne Stiplavé a horkasté. Ich chut je este
intenzivnejsia nez u dospelych rastlin, o je fantastické na

ozivenie jedal a stimulaciu travenia.
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3 zlate pravidla
uspesneho klicenia

eo 1. VLHKOST (Zakladny oZivovaci proces)

Semienka najprv potrebuju poriadne nasat vodu, aby
zvacsili svoj objem a ich obal praskol. Gélové semienka
namacame len kratko, nakolko si vodu udrzia vo svojom
géli.

Nasledne je nutné udrziavat optimalnu vihkost — semena
nesmu zahnivat v stojatej vode, ale ani vyschnut, ¢im by sa
proces rastu okamzite zastavil.

Vihkost najcéastejsie udrzZujeme preplachovanim, u
vacsich semienok, pripadne rosenim a kropenim u mensich
semiacok. Ked' preplachujeme, mézeme semienka nechat
aj 5-10 min. vo vode. Tym sa troSku nadlahcia a uvolnia a
maju potom lepsi pristup ku vzduchu a miesto pre rast
korienkov.

Potom ich dékladne scedime a nechdme chvilu odkvapkat
(drzime ich nad dresom), aby nestali vo vode.

Na toto je ndramne prakticky pohdr so sitkom
a stojancekom. To je uplnd parada.

¢ Malé semienka, ak ich mate v pohari so sitkom, tiez
preplachujeme rovnako ako tie vacsie.

e Ak sU rozlozené v tenkej vrstve na sitku, treba ich rosit
alebo kropit alebo pripadne, ak nemate rozprasovac, tak
tenkym prudom vody po celej ploche zaliat. Po dvoch
dnoch do misky pod sitko davame vodu, korienky uz si
budd vodu tahat sami. ViZdy kontrolujeme, aby
semienka nestali trvale vo vode, len korienky.
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m°c 2. TEPLOTA AVZDUCH

Na Kklicenie vam Uplne posta¢i bezna izbova teplota.
Nemala by byt prilis vysokd, aby sa klicky zbyto¢ne
nevytahovali za teplom do dizky.

Klicky potrebuju dychat — preto nadobu obcas pretrepte,
aby sa semena rozvolnili a mali dostatok vzduchu.

@ 3. TMA
Pre druhy ako je mungo, kde tizime po chrumkavej,
bielej a stavnatej casti korienkov, je absollutne
nevyhnutnd tma. Ak mungo nechate na svetle, vyzenie
tenké, horké a nevzhladné listky.

Mungo, SosSovicu Ci slneCnicu preto klicte napriklad vo
vysokom keramickom hrnc¢eku prikrytom alobalom (s
pristupom vzduchu).

Aj drobné semienka potrebuju prvé dva dni tmu na
vytvorenie korenového systému. Akonahle sa vSak objavia
prvé zelené listky (cca po 2 dnoch), presunte ich na svetlo,
aby zacali tvorit chlorofyl, ktory je pre nas zdrojom
délezitych zivin.
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Vyber spravneho
pomocnika: V com Klicit’?

1. ObycCajny pohar alebo hrncek
(Pre rychly Start hned'teraz)

Idedlny pre mungo, Sosovicu ¢€i slnecnicu. Semienka
preplachnete, zalejete na noc vodou a rano scedite.
Hrncek prikryjete alobalovou Ciapockou naplocho tak, aby
don prudil vzduch, ale nie svetlo. Preplachujete 2-krat

denne. U tychto semiacok je to takto mozné. Nemusite
Cakat na nakup drahych pombcok, zacat mobzete
okamzite.

2. Miska s vatou alebo substratom

Dnes su dostat k zakUpeniu uz pripravené substraty, alebo
na hlinenom substrate, ktory sa musi udrziavat stale vihky.
Je mozné naklicovat na vate, klasickd metéda nasich
babiCiek. Vata sa wudrziava stale vihkda a nasledne
noznicami strihate len svieze zelené vyhonky. Perfektné

napriklad pre ¢ervenu repu.

3. Specializovany nakli¢ovaci pohar

Jedna z najlepsich pomocok, je to radost, Uplnad pohoda,
bez prace. Ide o sklenend nadobu so sitkom a nerezovym
vieCkom, ku ktorej sa da zakupit prakticky stojan. Pohar
stoji na stojane hore dnom, takze po scedeni, prebytocna
voda volne odtekda a semena nehniju. Semienka len
nasypete, preplachnete, napustite vodu. Po urcenom cCase

Nna namacanie pohodlne scedime a nechame hore dnom,
az do dalSieho preplachovania a nechate pracovat prirodu.
Pohar je hygienicky a da sa umyvat v umyvacke. Vhodny
na vSetko okrem gélovych semien.
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4. Naklicovacie sitko
alebo miska so sitkom

Skveld, i ked' o nieco drahsia alternativa. D3 sa kupit len
sitko. Semienka rozlozite na sitko polozené na hlbokom
tanieri. Prvé dva dni ich rosite rozprasovacom alebo kropite
jemnym prddom vody a zakryvate druhym tanierom. Ked'

semena pustia korienky do spodnej misky s vodou, uz sa o
ni¢ nestarate — vodu si tahaju samy. Idedlne pre vsetky
gélové, drobné semienka a pestovanie mikrozeleniny
(microgreens). Nevhodné pre vel'ké strukoviny.

4. Keramické naklicovace

Tradi¢né hlinené misky. Postup je rovnaky ako pri inych
pomobckach, semena namocime na pozadovanu dobu do
vody. Nasledne ich premiestnite na dierkovanu misku,
preplachneme ich pod teCdcou vodou a nechame
odkvapkat. Misku s dierkami so semenami polozime na
glazdrovand misku. Preplachuju sa minimalne 2-krat

denne, aby sa predislo hnilobnym, alebo kvasnym
procesom.

o

Zapojte do klicenia deti!

Aj vdaka tymto pomoéckam je klicenia naozaj
radost a zabava. Klicky suU velmi chutné, chutia aj
detom, mozete klicit s nimi, bude ich to velmi bavit.
Sledovat, ako zo suchého semienka vnika novy,
dynamicky zivot, je pre ne fascinujuci proces.
Naucia sa vnimat energiu prirody, budovat si k
nej reSspekt a pochopia skutoc¢nu vzacnost
potravin, ktoré nam dava.
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VyzkuSanéeé postupy:
Ako Klicit?

1. VACSIE SEMIENKA — STRUKOVINY, SLNECNICA, POHANKA

1.Semienka preberieme a odstranime kamienky a poldamané semienka.

2.Preplachneme ich vodou a namocime (v keramickom hrnceku, nakliCcovacom
pohari, oby¢ajnom pohari). Do nddoby dame semienka max. do 1/6 objemu
nadoby. Doplnime vodou cca do 2/3 nadoby.

3.Namocime ich cca 8 hod. - vid. tabulka nizsie. Scedime, nechame dobre
odkvapkat a nechdme na tmavom mieste stat.

4. Preplachujeme 2 — 3 x denne (rano, vecer). Po 3 -7 dnoch budu hotové. Akonahle
sa objavia klicky, mézeme ich pouzivat alebo nechame narast vacsie.

5.Naklicené, dobre odkvapkané, skladujeme v uzatvaratelnej déze v chladnicke.
Najlepsie im je, ked'su vakuovo zabalené.

¢ Ak nemate na kli¢enie ni¢ Specialne, dajte si semienka do vysSieho hrnceka.
Cedit mbézeme cez mierne roztiahnuté prsty alebo si ddme dvojitu gazu, ktoru
pripevnime gumickou a mate sitko.

¢ V naklic¢ovacom pohari je to Uplne jednoduché a pohodIné. Najlepsie, ak
mame i stojancek, v ktorom to stoji hore dnom a semiacka voébec nie su vo vode.

Mungo je tak jednoduché na kli¢enie a zdroven tak lahodné, Ze je dobré Klicit
si ho viac postupne. Zacat novd vdrku v inej nddobe napr. kazdy druhy den. Ked'
ochutnate, urcite vam nebude 1 pohdr na tyZzden stacit.
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2. SEMIENKA NA ZELENE KLICENIE (OKREM GELOVYCH)

V naklic¢ovacom pohari

1.Semienka preplachneme a namocime na niekolko hodin - vid. tabulka niZSie.

2. Najjednoduchsie je to v naklicovacom pohari. Do pohara pouzijeme cca 1 PL
semiacok — podla velkosti naklicovacej nadoby.

3.Po stanovenom Case ich scedime a pohar so sitkom ulozime hore dnom, aby sa v
nom nedrzala voda.

4. Preplachujeme 2 — 4 x denne. Klicime kym sa neobjavia prvé zelené listoCky. To je
cas zberu.

Naklicovacie sitko s miskou, alebo tanierom

1.Ak pouzijeme sitko s miskou, alebo tanierom, tak stac¢i 1 PL semienok — podla
velkosti plochy. Semienka namocime na stanoveny ¢as v pohari ¢i hrnceku.

2.Potom ich nad dresom, alebo nad miskou vylejeme na sitko, voda stecie do dresu,
¢i misky. Pozor, aby bola miska dostatocne velka. Vody staci — asi 1 ndsobok objemu
semiacok, teda 0,5 az 1dcl.

3.Po zliati zostanu semienka na sitku.

4.Sitko umiestnime na misku / tanier a priborovym nozom zlahka rozprestrieme
semiacka v rovhomernej vrstvicke po sitku.

5.Prvy den budeme nechavat v miske vodu. Sitko prekryjeme druhym tanierom /
miskou, aby boli semiacka v tme a udrzali si vihkost. Cca 3 x denne riadne orosime
a pokropime, alebo namocime pod tenuckym prddom vody po celej ploche. Znovu
prikryjeme.

6.Druhy den uz nechame trosku vody v miske a vrchny tanier pouzivame menej.
Pokracujeme s rosenim / kropenim / polievanim do doby, kym korienky dokazu
prijimat vodu z misky / taniera.

7.Potom kontrolujeme, aby bolo vzdy dost vody v miske / tanieri. Vrchnym tanierom
prikryvame prveé 2 dni.

8.Potom odkryjeme, aby mohli vyhonky rast hore a tvorit zeleny chlorofyl. Ked'sa
objavia zelené listocky mbézeme ich zacat pouzivat. Su to krasne zelené, malé, celé
rastlinky.

Velmi dobré su v tomto vyhonky alfa - alfa, red’kovky - td je jemne pikantnad.
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3. GELOVE SEMIENKA

Tieto semienka najlepsie naklicujem na sitku, ¢i tanieri.

Podla velkosti sitka pouzijeme cca 1 CL semienok.

Bazalka

e Rozprestrieme semienka rovnomerne vrstvicke po sitku a dalej postupujeme
rovhnakym spdsobom, ako je opisané pri semienkach na zelené klicenie na sitku.

* Doélezité je, aby nevyschol gél, aby vyklicili.

e Bazalke trva dlhsie, nez zacne rast. Klic¢it ich mézeme aj na vate, alebo
pestovatelskom substrate.

e Vtakom pripade si do hlbdej misticky / vanicky ddme vrstvu vaty, ktorl dostatocne
namocime a rozlozime na Nu semiacka.

e Kontrolujeme vlihkost a podla potreby zalievame. Vata nesmie vyschnut.

e Cca po tyzdni budeme mat mini rastlinky s prvymi listockami a mézeme ich
ostrihat.

Pri tejto metdde, ale nevyuzijeme spodok rastlin.

Tdto metoda je vhodnd pre éervenu repu, kde jeme len zelené (Cervené) casti.
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Energeticke
pozdvihnutie klicenia

Vietko je energia, nezabudnime, ze aj nase konanie. Cim viace]
pozornosti a lasky venujeme semiaCkam pri kliceni, tym viacej
vitalnej a krasnej energie z nim potom do seba prijmeme.

Mbézeme do nich zamer, ktory mdézeme do nich vlozit aj vedomy
zamer.

Ak sa s nimi prepojime cez lasku a prejavime im vdacnost za ich
mimoriadne dary pre nase zdravie budu ovela viacej energeticky
vitdlne a nabité. Cez vedomy zamer ich mdzeme poprosit aj o
nieCo konkrétne ¢o by mohli ndSmu organizmu doplnit, pripadne
pomoct liecit.

Zndsobime tym ich prospesnost pre seba
a vytvorime novd droven rovnovahy.
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Druhy semiacok podla spbsobu klicenia

SKUPINY

VACSIE
SEMENA,
NAIMA
STRUKOVINY
= LUSTENINY

OBILOVINY

DROBNE
SEMIENKA
NA ZELENE
KLICKY

GELOVE
SEMIENKA

CHARAKTERISTIKA

Na klicenie
najjednoduchsie,
nepotrebujete na
to nic Specialne,
klicime najma na
klicky, na zelené
len hrach, SoSovica

Pri kliceni hrozi
tvorba plesni a
toxickych latok —
neodporuc¢am s nimi
zacinat

Klicime na vnatky s
korienkami,
zabezpecia pestrost

Tieto semienka po
namoceni vytvoria
gél, namacaju sa len
chvilku a potom ich
treba rozprestriet v
jednej vrstve, aby
mohli dychat

TAO MEDICA

JEDNOTLIVE DRUHY

Mungo, vSetky druhy
SosSovice, hrasok, cicer =
cizrna, fazulky adzuki,
sOja, slnecnica Ci
pohanka. Pozor, ostatné
fazule mozete klicit, ale
sa pouzivaju len tepelne
spracovang, pretoze su
za syrova toxicke.

Klicit mobzete vsetky
druhy obilovin — celé
Zrno samozrejme
psenica, jacmen, ovos,
tito, Spalda, pohanka,
kukurica, ryza

VSetko mozné, alfalfa =
lucerna = vojtéska,
datelina, brokolica,
kalerab, pédr, cibula,
redkovka, senovka =
piskavice, cvikla, atd.

Rukola, horcica, zerucha
= feficha, bazalka, chia,
lan
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POMOCKY

Hrncek + alobalova
pokrievka

pohar + gaza a
gumicka naklicovaci
pohar so sitkom,
keramickeé
nakliCovace

Na miske alebo
tanieri so sitkom
nakliCovaci pohar so
sitkom

Najlepsie v
naklicovacom pohari
so sietkom alebo na
tanieri/miske so
sitkom

Keramické
naklicovace

Pohar s gazou

Miska s vatou

NajlepsSie na miske Ci
tanieri so sitkom —
krasne sa rozprestru a
mM&Zu sa potom
konzumovat celé

Da sa aj na vate alebo
na hlinenom
substrate — potom
strihate len vnatky



Postupy klicenia podl’a druhu semienok

VACSIE SEMENA (strukoviny = lusténiny, slne¢nica apod.

DOBA NAMACANIA [ PREPLACHOVANIE [ CAS KLIiCENIA
(HODINY) (ZA DEN - X KRAT) [ (DNI)
8 2-3 3-4

MUNGO

OSOVICA 8-10 =8 4

S

CICER = CIZRNA* 10-12 2-3 4 (na zelené viac)
ADZUKI 10-12 3 3

SOJA 10-12 3-4 4-6

FAZULA* 10-12 4 4-5

SLNECNICA 8-10 3 4

TEKVICOVE (OLEINATA) [JR[eRY] 3-4 4-5

CVIKLA = CERVENA 12 3-4 7 a viac
REPA

DROBNE SEMIENKA (nie gelové)

DOBA NAMACANIA
(HODINY)

PREPLACHOVANIE J €AS KLICENIA
(ZA DEN - X KRAT) [ (DNI)

LUCERNA (ALFALFA) 10-12 2 3-4

DATELINA (JETEL) 10-12 3 3

REDKOVKA 10-12 3 3-4
BROKOLICA 4-6 2 25
SEZAM 10 2 3-4

KALERAB 10-12 3-4 4
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GELOVE SEMIENKA

(MINUTY) (ZA DEN - X KRAT) [l (DNI))
WA\ 30-60 4 3

OBILOVINY

(HODINY) (ZA DEN - X KRAT) | (DNI)
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Kulinarska alchymia
Riadenie energie na tanieri

Cerstvé (surové)

Jeme ich v mnozstve 1 - 2 PL — do salatov, do polievok, do rannej kase, aby
sa varom neposkodili. Vyborné su aj k pomazankam, na cestoviny, ako
priloha k jedlam, do smoothie (len v lete a nikdy nie rano). Hodia sa skratka
ku vSetkému a nadherne chutovo aj esteticky spestria jedlo.

Pozor vacsie mnoZstvo by nas prilis ochladzovalo.

Blansirované

Klicky sa hodia do vriacej vody a vypne sa ohen. Po 1-2 minutach sa vyberu
z vody a pouziju do hocijakych jedal, alebo ako skvela priloha. Najlepsie je
pokvapkat ich séjovou omackou, umeoctom, alebo stavou z citréna. M6zu
sa dat aj na konci varu do polievok. DIhsie ich nikdy nevarime, aby sme
neznicili ich nutricnd hodnotu. Takto upravené nezachladia nas systém aj
o nieco viac, ako ked'ich konzumujeme Cerstvé.

Prazené

Na woku rozpalime olej za studena lisovany (olivovy, sezamovy) cca 3 PL —
musi byt naozaj rozpaleny a vhodime do neho niekolko hrsti munga s
dlhymi klickami (mdézu byt aj iné semend). Mézeme pridat na drobno
nakrajané 1 — 2 struciky cesnaku, sezamové semienka, Stipku chilly (nie je
nutné). 30 sekund prudko prazime a vypneme. Pokvapkame soéjovou
omackou, a / alebo umeoctom a podavame k hocijakému jedlu. Toto sa
oplati robit z vacsieho mnozstva klickov. Je to delikatesa a mézeme toho

zjest viacej.

o Cerstvych klickov nesmieme jest vela. Ked ich tepelne upravime, mézeme ich
konzumovat kazdy denf aj vo vacsom mnozstve. SU nesmierne prospesné pre
organizmus.

e Pri klickoch je dolezité, aby tepelnd uUprava netrvala dlhsie ako 2 minuty.
Blansirovanie aj rychle, prudké oprazenie maju tu vyhodu, ze zachovavaju vacsinu
aktivnych latok a zaroven zmierna termické pdsobenie klickov so silne ochladzujucich
na osviezujlce, az neutralne. Vdaka tomu ich mézeme zjest o dost va¢sie mnozstvo.
Na to pamatajte pri kliceni — aby ste ich mali vzdy dost.
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Pucalka

Dnes takmer zabudnuta, ale skoér celkom bezna pochutka

Tento pokrm sa pripravoval pravidelne o prvud poéstnu nedelu po popolacnej strede.
Jedol sa okrem iného preto aby sa Cloveku vyhybala zranenia a mal dostatok sil.

Tradicna pucalka sa sice pévodne robila z nakliceného hrachu, ale s cicerom ziskate
chrumkavejsi a sladsi variant. Nie nadarmo sa ju prezyva rimsky hrach.

Bolo jedlo naSich davnejsich predkov. V zime KlicCili cicer (cizrnu), ktord potom na oleji
piekliv rdre cca 45 minut. Je to skér zimné jedlo.

Lecep|

INGREDIENCIE

cicer

olej

2 prelisované struciky cesnaku
sladka paprika

drvena rasca

Ako pucalku pouzit?
e Samostatne na chrumkanie.

POSTUP

1.Do misky si dame olej, prelisované
struciky cesnaku, sladku papriku a
drvenu rascu.

2.Do tejto zmesi pridame za misku
nakliceného ciceru.

3.Premiesame, prenesieme na plech
a pecCieme v rure cca 40 — 45 minut.

e Uvarte si k nej obilninu, zmiesajte ich dohromady, pridajte majoranku a cesnak a

mate hlavné jedlo. Nasi predkovia pouzivali predovsetkym jacmenné krupy, ale
mobzete pouzit napriklad ryzu alebo pohanku.

e Mobzete ju uschovat v chladni¢ke a pridavat do salatov, polievok, posypat si s nou

chlieb s natierkou.

TAO MEDICA
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Skladovanie

Hotové  klicky este dobékladne  preplachneme,
rozprestrieme na cistu suchu utierku a nechame
chvilku obschnut.

Do nadoby dame naspodok papierovy obrusok. Nan
poukladame klicky a uzatvorime. Takto ich skladujeme
v chladnicke 3-5 dni, pri teplote 4 — 6 °C, v uzavretej
nadobe. NajlepsSia je nadoba, z ktorej vieme odsat
vzduch.

Nadobu neprepifame, aby medzi klickami cirkuloval
vzduch. Pri kondenzacii vihkosti utierku vymenime,
inak hrozi kazenie. Pred konzumaciou ich mdbzeme
kratko osviezit studenym oplachom. Pravidelne
kontrolujeme ich vonu a vzhlad. V pripade zapachu,
alebo slizu klicky radsej nekonzumujeme.

Neuskladiujeme ich dlho — maximalne 5 dni. Najlepsie
je ich konzumovat priamo cerstvé. Preto je idealne
klicit v mensich mnoZstvach a priebezne, aby sme ich
mali vzdy Cerstvé.

Niekto ich kazdy den jemne kropi vodou — ale ja toto

nerobim.

Denné davkovanie

Pre dosiahnutie optimalnych zdravotnych benefitov sa
odporuca konzumovat priblizne 20-30 gramov klickov
denne. Toto mnozstvo mdzeme rozlozit do viacerych
jedal pocas dna — napriklad pridanim lyzice klickov do
ranajkove] kase, dalej do obedove] polievky, ¢i k
hlavnému jedlu a zvysok ako sucast vecerného jedla.
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e otazky

\
Obsahuju klicky antinutrienty ?
Niektoré strukoviny obsahuju lektiny a iné antinutrienty, ktoré
mozu byt tazsie stravitelné. Aj ked sa ich obsah pocas klicenia
znizuje, ak mate citlivé travenie, je vhodné niektoré klicky pred
konzumaciou sparit hordcou vodou alebo mierne povarit.

J

\
Jedia sa prosim aj so zbytkom semienka?
Tuto mame na mysli aj ten obal, z ktorého semienka ,vylezd". Obal,
v ktorom sa klicky nachadzaju sa mdze bezpecne zjest tiez. Nema
Ziadnu Specidlnu vyzivovd hodnotu, je neutralnej chuti, ale je to
Cista vlaknina a ta je vyborna na travenie a ako prevencia rakoviny
hrubého Creva.

N
Kde je pre klicky najvhodnejsie miesto, ked'madm
malua kuchynu?
VSetky parapety vdome, kde nesvieti priame slnko, napriklad.

J
Od akeho veku su vhodné pre deti?
Od troch rokov najidealnegjsie.

J

\
Su vhodné qj pre tehotné zeny?
Na vlastné riziko. Ano, pri dodrzani zasad hygieny a BIO klickov je
konzumacia klickov bezpecna, ale je Uplne v poriadku, ak v obdobi
tehotenstva klicky vynechate. Nie je to potravina bez ktorej stratite
zakladnu vyzivu, takze bez ich konzumacie je vsetko ok. Napriklad,
ale senovka je super pre tehotné a buduce, aj jej klicky.

J
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Tipy na servirovanie

e Kliéky fazule mungo a séjové vyhonky sa z Azijskej kuchyne
dostali na trhy a do obchodov s potravinami na celom svete.
Ziadna zeleninova zmes z woku sa neobide bez chrumkavych
bielych vyhonkov. Skvelé su vo vsetkych stir — fry, pha — thai a
azijskych polievkach.

e Klicky z cervenej Sosovice maju mierne ostru chut a skvele sa
hodia do studenych salatov a dipov, hordcich polievok, omacok,
pyré a k vypekom.

e Vyhonky lucerny siatej (vojtésky) su krehké, vyzivné rastlinky, s
malymi zelenymi listkami. Vdaka svojej jemnej horkej a
orechovej chuti dodaju svieZzost Saldtom a sendvicom.
Harmonicky ladia s vajcami varenymi na tvrdo, alebo Cerstvym
syrom a spolu s avokadom tvoria skvely dip.

o Klicky rukoly s tenkymi stonkami chutia podobne ako dospela
rastling, len nie tak intenzivne. Vyborne sa hodia k parmezanu a
udenému lososovi, nektarinkdm a syru feta.

e Redkovkové vyhonky su sfarbené do ¢ervena a maju lahko
ostru chut ako Zerucha. V Japonsku sa pouZivaju ako Sashimi.
Okrem toho predstavuju osvedceny typ, ako dodat akcent napr.

Syrovo — hor&icovym kruténom, alebo pecenej tekvici. Saldtom a
sendvicom dodaju pikantny nadych a polievky obohatia o svoju
chut a farbu.

e Klicky z cervenej repy, ich tmavocervené, az Cervenofialové
sfarbenie pekne farebne ozivi Salaty, alebo sendvice. Ich lahko
chrumkava, jemne zemita chut sa prijemne snubi s listkovym
cestom so syrom, prepelicimi vajickami, bielou hlavkovou
kapustou, syrmi s modrou pliesnou.
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Najlacnejsia
omladzovacia kura

Vdaka klickom pravidelne zaradenim vo vasej strave

budete krasne mladnut.
Vasa plet sa krasne vypne a organizmus precisti.

Semiacka sa klicia vo vSetkych kulturach na celom svete. Je
to Uzasna metdéda ako si zaistit dostatoc¢ny prisun
aktivhych latok, vitaminov a mineralov. Je to velmi
jednoducha a lacna metdéda.

Ked ich zaradite do jedalni¢ka, nebudete potrebovat
vyzivového doplnky.

“Klicenie je viac ako priprava jedla. Je to
vedomeé sledovanie zrodu zivota a spojenie s
tou najcistejsou energiou prirody.”

Nebojte sa skusSat a experimentovat, vase telo vam za to

Vlech. vipe cpufs
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Voldm sa

Monika

Kamposova

S ¢inskou medicinou kracam uz viac ako 25 rokov.
A stale ma fascinuje, ¢o véetko dokaze — ked'ju pochopime do hibky.

Som absolventkou 1. Skoly Cinskej mediciny v Prahe — vystudovala som
odbor fytoterapia (5 rokov) a akupunkturu (3 roky).

Pocas prvych rokov mojej terapeutickej praxe som si uvedomila jednu
zdsadnu vec: Ak chceme niec¢o skutocne liec¢it, musime zacat pri
strave.

Zalozila som sSkolu TAO MEDICA, aby som mohla vsetky tieto poznatky
a z mojej dlhorocnej terapeutickej praxe, od nasich aj zahranicnych
ucitelov, aj zo samotného Zivota, odovzdat dalej.

Skola dnes funguje uz 15 rokov. A dovolim si povedat, Z7e je vdaka
komplexnosti vyuky jednou z najlepsich skol nielen u nas ale aj v

Europe a vo svete. Vychovala som stovky Studentov a pomohla

e » .
il of% o ¥ tisicom klientov.

4 _u L .

: -
Vychadzam z praxe, ucim so srdcom, snazim sa
odovzdat maximum.

L4 <
A -
e TAO MEDICA

Skola dietetiky CCM
® info@SkolaDietetiky.sk @ G
www.SkolaDietetiky.sk .
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https://www.instagram.com/skoladietetiky/
https://www.facebook.com/skoladietetiky
https://www.youtube.com/@skoladietetiky
https://www.facebook.com/skoladietetiky
https://www.instagram.com/skoladietetiky/
https://www.youtube.com/@skoladietetiky
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Zaujima t'a vyziva?

Ak citis volanie ist hlbsSie,
naucit sa, ako cez stravu ovplyvnovat zdravie svoje, aj druhych.

POZYVAM TA K STUDIU

LIECEBNEJ DIETETIKY

Novy roénik pre skolsky rok 2027/2029
STARTUJEME V SEPTEMBRI 2027

Viac informacii najdés na webe skoly TAO MEDICA

TO MA ZAUJIMA

WWW.SKOLADIETETIKY.SK
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	Všetko je energia, nezabudnime, že aj naše konanie. Čím viacej pozornosti a lásky venujeme semiačkam pri klíčení, tým viacej vitálnej a krásnej energie z nim potom do seba prijmeme.
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