Vyskusajte to aj vy! Istotne ste
uz skasali kli¢it na vate nejaké
semiacka, napriklad fazulu.
Teraz sme pre vas pripravili
nieo nemenej zaujimavé.
Navyse chutné a zdravé.

Mozno sa na rbézne klicky a vyhonky pozerate
s nedoverou, pretoze ich povaZujete za sucast
jeddlnicka vegetaridnov. Verte vsak, Ze na konci
zimy vas ni¢ nenabije energiou a vitaminmi
tak ako naklicené strukoviny alebo napriklad
vyhonky redkovky. Vdaka tymto drobnym
rastlinkdm dostanete na tanier nieco Ccerstvé,
zelené, chrumkavé a chutné. NavySe k vam této
dobrota necestovala cez polovicu zemegule.
Jedinou nevyhodou klickov je, Ze ich musite nechat
nakli¢it niekolko dni vopred. Chce to teda davku
trpezlivosti.

Vasa kli¢iaca nddoba, kde budete klicky uchovéavat
po rannom velernom oplachnuti je vlastne
tovarilou na energiu. Ak tuto skrytu silu dokdZete
vyuzit, ziskate cenny zdroj vitaminov, minerdlov,
bielkovin a antioxidantov.
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KLECKY A VTHONKY

Klicky jednoducho obsahuju vsetko, ¢o rastlina
a aj ludsky organizmus potrebuje k Zivotu. Maju
detoxikacné tucinky, obsahuju vela enzymov,
ktoré ulahcuju trévenie, a na rozdiel od suchych
strukovin nenadudvaju.

Okrem Zzeruchy mobzete
skiusit aj redkovkové
alebo hor¢i¢né semienka.
Kli¢cia a rastu rychlo
a lahko a ich jemne
pikantna chut vynikne aj
na chlebe s maslom alebo
v ndtierkach.

Ak chcete ochutnat nieco,
¢o eSte nikto vo vasom
okoli mneskdusil, nechajte si nakli¢it semienka
feniklu. RozloZte ich v jednej vrstve na dierkovany
podnos a spravajte sa k nim skor ako k strukovindm
nez k drobnym semienkam. Najlepsie st na treti
den, este skor, nez vytvoria listky.

Co sa tyka Kklitkov, siahnite po osvedlenych
zasobach zo Spajze — Sosovici, ciceri, fazuli, mungu,
adzuki alebo hrachu.

(@) KLICKY V POHART NAJPRV NAMOCTE NA 4-12 HODIN
DO STUDENEJ VODY.

(@) POTOM VODU ZLEJTE A BUDUCE KLICKY UDRZTAVAJTE
PRIMERANE VLHKE - STACT ICH 2-3-KRAT DENNE
PREPLACHNUT STUDENOU VODOU.

@) AK SA VAM BUDE ZDAT, ZE VYSYCHAJU, NAMOCTE ICH
NA 5 MINUT A VODU OPAT ZLEJTE.

@ AK CHCETE KLICKY ULOZIT DO CHLADNICKY, UROBTE TO
8-12 HODIN PO POSLEDNOM PREPLACHNUTL. MOKRE BY SA
RYCHLO POKAZILI, SUCHE VYDRZIA ASI TYZDEN.

‘ MOZNOSTE, AKO VYUZIT KLICKY A VYHONKY V KUCHYNI, JE
NEUREKOM! MY SME VAM PRIPRAVILT RECEPT NA SALAT.

Recept na Saldt najdete na stranke www.stromzivota.sk. Prajeme vam dobr1 chut!
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