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Kliceni seminek
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Kliceni seminek je Uzasna véc!

Vsechny enzymy a latky bohaté na mineraly a dalsi
Ziviny se aktivuji a nabiji plnou vitalni energii.

Ta zpUsobi, Ze se ze spiciho seminka zrodi nova zZivota
schopna rostlina.

A to je presné ten druh energie, ktery ted na jare
potfebujeme doplhovat i my, abychom v sobé
maximalné podpof¥ili pfirozeny pohyb a kvalitu
energie pro nas zdravy vyvoj.

Potrebujeme energii nasmérovat nahoru

a k povrchu, pékné ji rozhybat a zvlazovat jeji horkou
kvalitu. Po zimé nam naklicena seminka doplnuji
presné to, co vtomto obdobi potfebujeme.

Pojdme na to!
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BENEFITY

Pri kliceni zacnou v seminkach probihat metabolické procesy,
které aktivuji Zivotu prospésné latky a zdvojnasobi se v nich
obsah vitamind, bilkovin a antioxidantl. MnozZstvi enzymu se
zvysi 10 — 20 nasobné a vyrazné se zvysi i mnozstvi zeleza

a horciku.

Aktivuji se i polysacharidy, bilkoviny a tuky, které se zacnou
Stépit na mensi stavebni jednotky a tim jsou o mnoho
stravitelngjsi.

e jsou plné vyzivnych a zdravi prospé&snych latek, mineralq,
vitaminul, enzym a antioxidantu

¢ napomahaji detoxikaci a Cisténi krve

¢ regeneruji télo

e superpotraviny vhodné pro Iécbu cukrovky, cévnich
onemochéni a metabolizmu

e pusobi jako omlazujici kara

e maji protirakovinové Géinky

o posiluji nas - podle TCM doplnuji a tonizuji échi,
rozhybavaji stagnace a doplnuji jin

KDY NEJSOU NAKLICENA SEMINKA VHODNA?

Podle TCM nejsou vhodna pfi akutnich stadiich rakoviny,
protoze maji v sobé tak silnou energii rdstu, Ze by mohly
podpofit i rist nadorovych bunék. Naopak jsou velmi dobrou
podporou pri prevenci rakoviny.

VYBER SEMINEK

Seminka na kliceni vybirejte v BIO kvalité a vzdy v oddéleni
potravin. Seminka v zahradkarskych potfebach jsou vétsSinou
chemicky morena a nejsou vhodna ke konzumaci.
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SKUPINY

Vétsi semena,
zejména
lusténiny
(strukoviny)

Obiloviny

Drobna
seminka na
zelené klicky

Gelova
seminka

CHARAKTERISTIKA

Na kli¢eni
nejjednodussi,
nepotrebujete na to
nic specialniho,
klicime hlavné na
klicky, na zelené
vyhonky jen hrach,
¢ocCku

Pri kliceni hrozi
tvorba plisni a
toxickych latek —
nedoporucuji s Nimi
zacCinat

Klicime na mladé
naté s korinky,
zabezpeci pestrost

Tato seminka po
namoceni vytvori
gel, namaceji se jen
chvili a potom se
rozprostrou do
jedné vrstvy, aby
mohli dychat

ALCHYMILKA

JEDNOTLIVE DRUHY

Mungo, vSechny druhy
cocky, hrasek, cizrna
(cicer), fazolky adzuki,
sdja, slunecnice i
pohanka. Pozor, ostatni
fazole muzete klicit, ale
pouzivaji se jen tepelné
Zpracované, protoze jsou
za syrova toxickeé.

Klicit mUzete véechny
druhy obilovin — celé zrno
samozfejmé

psenice, jeCmen, oves,
Zito, $palda, pohanka,
kukurice, ryze

VSechno mozné, alfalfa =
lucerna = vojtéska, jetel,
brokolice,
kedlubna/kalerab, zeli,
por, cibule, fredkvicka,
senovka = piskavice,
cvikla,

Cernucha (erny kmin)

rukola, horcice, fericha
(zerucha), bazalka, chia,
len

| KLICENI SEMINEK

POMUCKY

Hrnicek + alobalova
pokryvka

sklenice + gaza a gumicka
nakliCovaci sklennice se
sitkem

keramické nakliCovace

Na misce nebo talifi se
sitkem
nakliCovaci sklenice se
sitkem

Nejlépe v naklicovaci
sklenici se sitkem nebo na
talifi/misce se sitkem
Keramické naklicovace
Sklenice s gazou

Miska s vatou

Nejlépe na misce nebo
talifi se sitkem — krasné se
rozprostfou a muzou se
potom konzumovat celé

Daji se kliCit i na vaté nebo

na hlinéném substratu -
potom stfihate jen nat
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Dnes je na trhu
obrovska pestrost

Pokud se vam kli¢eni zalibi, miZete s chuti experimentovat. Na zacatek doporucuji
zkusit mungo nebo ¢ocku nebo slunecnici. Tyto druhy jsou opravdu jednoduché
na kliceni a nepotrebujete k tomu zadné specialni vybaveni, které byste neméli doma.

Z drobnych seminek je velmi lahodna lucerna (vojtéska, alfalfa) a jetel, které nejsou
gelové a daji se pekné klicit v nakliCovaci sklenici. Tato seminka velmi chutnaji i détem,
pro které je kliceni zajimava zabava.

Pokud si chcete jidla zpestfit né¢im pikantnéjsim, vyzkousejte rukolu, hof¢ici
nebo fefichu. Toto jsou gelovd seminka, takze klicte na vaté, substratu nebo
na nakliCovacim sitku.

Pro barevné zpestreni jidel vyzkouSejte modrou kedlubnu, Cervené zeli, Fedkvicku

nebo ¢ervenou fepu. Prvni tfi jsou zaroven mirné pikantni a dodaji vasim jidldm
smrnc.
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CHUT

Néktera naklicena seminka jsou chutové relativné neutrdlni nebo maji prijemné
nasladlou ¢&i ofiskovou chut. K nim patfi napf. mungo, ¢ocka, slunecnice, lucerna, jetel
nebo piskavice fecké seno.

Néktera jsou pikantnéjsi nebo horka, takova nejsou moc vhodna pro déti, napf. reficha
(zerucha), rukola, hofcCice, nékteré fedkvicky nebo cernucha (Cerny kmin).

Jsou to seminka rostlin, které takto chutnaji i ve vyrostlé formé, jen u seminek je chut
vétSinou jesté intenzivngjsi. Da se to skvéle vyuzit pro zpestfeni a obohaceni chuti

na talifi a na podporu traveni.

ALCHYMILKA | KLICENI SEMINEK | 06



PRINCIP

CO JE DULEZITE, ABY TO FUNGOVALQ?

@ Vihkost

NejdFive je potfebné seminka namodit, aby ozila, zvétsila svij
objem a praskla. Casy namaceni jsou uvedené nize. Gelova
seminka se namaceji kratce. Podrzi si vihkost v gelu. Potom je
potfebné udrzovat akoratni vihkost tak, aby seminka nehnila

a zaroven nevyschla. Tim bychom ozivovaci proces zastavili

a bylo by po Uspéchu.

Vilhkost nej¢astéji udrzujeme proplachovanim, pfi pouziti
vaty nebo substratu rosenim a kropenim seminek. Mne se
osvédcilo pfi proplachovani nechat seminka na 5-10 min.
namocené ve vodeé. Tim se trochu nadlehdi a uvolni a maji
potom lepsi pfistup ke vzduchu a vic mista pro rdst kofinkd.

Potom je dUkladné scedim a necham chvili odkapat (drzim
nad dfezem), aby nestala ve vodé. Na toto je ndramné
prakticka naklicovaci sklenice se sitkovym vickem

a stojankem. Diky ni je kliceni super pohodIné.

Malad seminka (ne gelova) mGzeme také klicit takto ve sklenici
se sitkovym vickem nebo gazou a proplachovat. Pokud je
klicime rozlozena v tenké vrstvé na sitku, je potrebné je
pravidelné rosit nebo kropit.

Pokud nemate rozprasSovac, opatrné je polévejte tenouckym
proudem vody po celé plose, aby se vSechna seminka
namocila. Davejte pozor, abyste je nesplachli ze sitka.
e Po dvou dnech dejte do misky nebo talife pod sitkem vodu,
kofinky uz si budou vodu tahat sami.
¢ Vzdy kontrolujte, aby ve vodé nestala seminka, ale jen
kofinky a aby v misce bylo dost vody, aby kofinky dosahly
k vodé.

Mozna to zni slozZité, ale jen takto napsané. Ve skuteénosti je
to opravdu jednoduché. Klic¢ici seminka si nechte blizko
diezu, abyste je méli na ocich.
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°c
m Teplota a vzduch

Na kli¢eni staci pokojova teplota. Pfilis vysoka teplota
zpUsobuje, Ze se klicky rychle vytahuji a jsou slabé.

Dulezity je také pFistup vzduchu. Pomaha, pokud se seminky
nékolikrat denné potresete, aby se trochu rozvolnila a |épe se
k nim dostal vzduch.

@ Tma

Pro klicky jako napf. mungo, sdja, slunecnice, kde chceme
predevsim kvalitni bilou ¢ast kofinkd, je potfebna tma. Pokud
bychom je kliCili na svétle, budou se pfilis vytahovat a budou
tenké a nevzhledné.

Proto tato seminka klicim v obycejném vysokém keramickém
nebo porcelanovém hrnecku a prikryvdm ho na volno
alobalovou Cepickou.

Mala seminka ze zacatku také potrebuji tmu na tvorbu
kofinku. Asi po dvou dnech, kdy uz se zacne tvorit i zelena
cast, uz potrebuji svéetlo, aby vytvarela chlorofyl. Ten rostlinky
potfebuji pro svyj rudst. A pro nas je dulezity z hlediska vyzivy.
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Dnes je velmi pestry vybér pomucek pro kliceni na trhu, které kliceni Gzasné

zjednodusuji. Na zac¢atku si, ale vystacite s tim, co mate bézné doma. A kdyz se vdm

to zalibi, doporucuji si kliceni zjednodusit modernimi vychytavkami.

Ja jsem dlouhé roky kliCila Uplné obycCejné.

Do vysokého hrnicku na ¢aj jsem vloZila

mungo, Cocku nebo slunecnicova seminka,

asi 2 polévkove |zice, proplachla je, zalila

vodou a nechala pfes noc namacet.

Rano jsem je scedila prfes mirné roztahnuté prsty, dobre potrasla, aby co nejvic vody
steklo a pfikryla alobalem tak, aby mohl dovnitf vzduch, ale ne svétlo.

Stejnym zpUsobem jsem je 2x denné proplachovala tak, ze vzdy na par minut postala
ve vodeé. Po 3 - 4 dnech uz se daji krasné konzumovat.

U téchto tfi druhu je to takto jednoduché, takZze nemusite kliceni odkladat na Cas, azZ si
jednou koupite pomuUcky ani kvali tomu, Ze nemate Cas. Celé to zabere par minut
denné a benefit je tak velky, Ze zde konc&i vSsechny vymluvy. Mlzete zacit hned @

ALCHYMILKA
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V minulosti to byl nejzndméjsi zpusob kliceni
— feficha na vaté nebo substratu. Dnes je
vybér seminek mnohem pestrejsi. Tento
zpUsob je vhodny pro véechna gelova

seminka a pro ¢ervenou fepu (cviklu).

MUzete pouzit jakoukoliv misku ¢i nddobu

s plochym dnem, klidné i plastovou krabicku.
Do ni vlozite vatu nebo vrstvu substratu

na kli¢eni seminek. Vatu/substrat je potfebné
udrzovat vlhky, takze je potfeba ho
kontrolovat.

Klicici rostlinky nechame vyrUst nékolik
centimetr(, dokud nevytvofi prvni zelené
listeCky a mdzeme sklizet — stiihat tésné
nad substratem.
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MODERNI VYCHYTAVKY
PRO KLICENI SEMINEK

Tyto moderni pomucky pro kliceni ndm muzou hodné zjednodusit cely proces kliceni.
Jestli vas kliceni zacalo bavit anebo vas nadchlo, jak jsou naklicena seminka zdrava

a prospesna pro zivot, urcité se nechte inspirovat touto kapitolkou. Ulehc&i vam to zivot
a nebudete chtit s klicenim prestat.

Naklicovaci sklenice

Moje nejoblibenéjsi pomdcka - s ni je kliceni
opravdu radost a Uplné bez prace. Je to
sklenéna nadoba se Sroubovacim vickem se
sitkem z nerezavéjici ocele. Velmi praktické je
k tomu mit i stojanek, ktery drzi sklenici dnem
vzhuru, kdy voda muze ze sklenice volné
odkapavat a seminka na dné nejsou stale
namocena ve vodé, co by mohlo vést k hniti.

Seminka po namoceni jen nékolikrat za den proplachnete a scedite bez jakékoliv
namahy a odlozite na stojan dnem vzhdru. Bud'to muzete nechavat ve difezu nebo
néjaké vétsi misce nebo si pofidte tuto sklenici i s elegantni keramickou miskou
uréenou na zachytavani vody, kterd kape ze sklenice v stojanku.

Sklenici a keramickou podmisku muzete myt i v mycce na nadobi. Vicko se sitkem
do mycky nedoporucuju, protoze se tim opotfebovava.

Tato nakli¢ovaci sklenice je vhodna Uplné pro vdechny druhy seminek KROME
gelovych.

ALCHYMILKA | KLICENI SEMINEK | 11



Naklicovaci sitko
nebo miska se sitkem

Toto je dalsi super pomucka na kliceni. Na trhu
jsou krasné komplety keramickych/porceldnovych
misek se sitky na kliceni. Jsou ale dost drahé. Da
se koupit i samotné sitko, které pouzijeme

s hlubokym talifem.

Seminka na sitku krasné klici. Prvni dny je potfebné je rosit nebo opatrné polévat
a zakryvat druhym talifem. Potom uz stac&i dat jim do misky/talife pod sitkem vodu
a oni si pomoci mikrokofinkd uz sami potdhnou vodu.

Toto sitko je naprosto skvéld pomucka pro véechna mnamaozni gelova seminka, ktera
nelze klicit v pohodIné naklicovaci sklenici. Dale také pro obiloviny, pro které je lepsi
byt na sitku, aby nestaly ve vodé, kde u nich hrozi plisné. Sitko se ale da pouzit

na vSechny druhy seminek kromeé velkych seminek typu lusténiny (mungo, Cocka,
slunecnice apod.). Tato seminka potrebuji vice vody, aby dostatecné nabobtnala

a praskla.

Keramické (nebo plastové)
naklicovaci misky

Ty jsou u nas uz dlouho znameé. Jsou to ,déravé”
misky, jejichz dno slouzi jako sitko. Casto byvaji

i 3 nad sebou (trojposchodové), co ma vyhodu,
Ze spodni 2 patra maji tmu a jsou vhodna

pro klicky, kde je hlavnim cilem bily kofinek

— napf. mungo. Na hornim patre naopak klicime

seminka, kde chceme zelené &asti.

Pri vybéru zohlednujte hlavné provedeni dna s dirkami. V miskach by neméla stat
voda, mély by dobfe odtékat a pozor také na velikost direk — podle toho, jak velka
seminka chcete Klicit.

Tyto misky jsou nejvhodnéjsi prave pro vétsi seminka typu lusténin, mungo, ¢ocka,
slunecnice.
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NAVODY 2

Veéetsi seminka
Lustéeniny (strukoviny), slunecnice, pohanka

1.

Nejprve zkontrolujeme seminka a odstranime pfipadné kaminky nebo
polamana seminka. Proplachneme je vodou a namocime. Myslete na to, ze
seminka pfi kliceni opravdu hodné zvétsi svdj objem, i deset ndsobné, takze
pouzijeme radéji vétSi nadobu, do které dame 1-2 PL suchych seminek.

Vhodné nadoby na tato seminka jsou: nakliCovaci sklenice se sitkem, vysoky
keramicky hrnicek, zavarovaci sklenice.

Proplachnuta seminka zalejeme vodou a nechame namacet pres noc. Blizsi
instrukce k namacecim ¢asim najdete v kouzelné tabulce nize.

Potom seminka scedime a nechdme dobre odkapat. Pokud nepouzivate
sklenici se sitkovym vickem, dejte si zalezet, abyste ze seminek vytrasli co
nejvice vody, aby potom nestala ve vodeé.

Proplachujeme 2-3 x za den. Mezitim je nechavame ve tmé — napf. je obalime
alobalem, utérkou apod. Nedoporucuji odkladat je do skfinky, kde hrozi, ze
na né zapomenete. Diky tmé budou mit silngjsi kofinky a nebudou horknout.

Po 3 -7 dnech budou seminka hotova (nedockavci mohou zacit konzumovat
mMungo uzZ po 2 dnech). Jakmile se objevi klicky, mizZzeme je zacit pouzivat
anebo pockame jesté par dni, aby porddné narostli. MUZeme ale postupné
odebirat a ,nebude z nich ubyvat®, protoze stéle budou pfrirlstat a zvétSovat
objem

Naklicend, dobfe odkapana seminka mUzeme skladovat v uzaviené nadobé
v lednicCce. Idedlni je, kdyz jsou vakuove zabalena.
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MU3J TIP:

Pokud zac¢inate a nemate doma zadné specialni pomucky, zacnéte pravé mungem,
cocCkou nebo slunecnicovymi seminky. Pouzijte na to obyCejny porcelanovy nebo
keramicky hrnicek. Scedit muzete seminka i pfes mirné roztahnuté prsty nebo si
muzete dat navrch dvojitou gazu a pfipevnit ji gumickou. Tim vytvofrite nakliCovaci
nadobu se sitkem.

MU3J TIP PRO MAXIMALNi KOMFORT:

NejpohodInéjsi zplsob je pomoci naklicovaci sklenice se sitkovym vickem
a stojankem. To jde opravdu samo a zabere to 2-3 minutky denné.

Vyzkousejte mungo

Mungo je tak jednoduché na kliceni a zaroven lahodné a plné
zdravych zivin, ze je dobré kliCit si ho opravdu pravidelné. Abyste
méli neustalou zasobu, mizete ho davat klicit i kazdy druhy den.
Diky vysokému obsahu bilkovin je moc vhodné i pro déti, které
rostou a pro sportovce v posilovnach. Az ochutnate néktery

z receptl na konci tohoto e-booku, urcité vdm nebude stacit jeden
hrnicek na tyden.

I""'l.,
L]

v
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Drobna seminka na zelené kliceni
- krome gelovych

V NAKLICOVACI SKLENICI SE SITKOVYM VICKEM

Toto je nejjednodussi a nejpohodIngjsi zplUsob. Do sklenice ddme 1-2 PL seminek,
proplachneme a namocime na nékolik hodin — podle tabulky nize. Po stanoveném
Case je scedime, sklenici oto¢ime dnem vzhUru a postavime do stojanku.

Nejlepsi je nechat si sklenici blizko dfezu, abychom na né nezapomnéli.
Proplachujeme 2 - 4 denné tak dlouho, dokud se neobjevi prvni zelené listecky. To je
Cas sbéru.

NA SITKU S MISKOU

Na sitko vam staci cca 1 CL seminek - podle velikosti plochy sitka. Seminka nejprve
namod&ime na stanoveny ¢as (viz. Tabulka nize) v hrni¢ku s vodou. Na 1 CL seminek
stacCi necelé 1 dcl vody. Potom je nad dfezem nebo nad misou vylejeme na naklicovaci
sitko. Nechame stéct vodu do drezu.

Sitko umistime nad misku nebo talif stejného priméru jako ma sitko. Scezend
seminka lehce rozetfeme po celém sitku v rovhomérné vrstvicce. Pouzit mUzeme
napf. priborovy ndz, ale pracujeme jemné a opatrné, abychom seminka neposkodili
a nestrhli z nich tvofrici se gel.

Sitko prekryjeme druhym talifem nebo miskou stejného primeéru, aby byla seminka
ve tmé a udrzely si potfebnou vlihkost. Asi 3x denné ddkladné orosime vodou pomoci
rozprasovace, nebo pokropime nebo opatrné tenouckym proudem vody polijeme tak,
aby celd plocha se seminky byla zviIhéena. Pokud tfeba, opét urovname seminka

do jedné vrstvy a znovu pfikryjeme.
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Druhy den postupujeme stejné, ale ve spodni
misce/talifi uz nechdme trochu vody

a zkracujeme cas, kdy jsou seminka zakryta
vrchni miskou/talifem. Pokracujeme s rosenim
tak, aby seminka méla dostatek viahy

a sledujeme, jestli uz se tvori kofinky.

Treti den uz neprikryvame, rosime (polévame)
a do spodni misky dame vice vody tak, aby nové
kofinky uz mohly sami pit. Jakmile zacnou
seminka pit pres kofinky, uz nemusime rosit

a jen kontrolujeme vodu ve spodni misce/talifi,
aby meéla seminka co pit. Za nékolik dni se
zacnou objevovat zelené listeCky a muzeme
prdbézné sklizet.

MuUj tip 1:
VyzkousSejte napf. lucernu (vojtésku, alfalfa) nebo jetel — kli¢i rychle — uz za 3 dny
muzZete zacit jist a maji pfijemné nasladlou chut. To bude bavit i déti.

MUj tip 2:

Chcete si zpestfit talif o pikantnéjsi chut a barevny doplnék? Vyzkousejte kli¢it
fedkvicky. V nakliCovaci sklenici je to Uplné bez prace, klici rychle a vysledek stoji za to
- mirné pikantni chut jako mladé redkvi¢ky a krasna kombinace zelené, bilé, rGzové
az Cervené.

MUj tip 3 - Nejlécivéjsi seminka

Nejzdravéjsi seminka vibec jsou snad z €éernuchy seté, kterou zndme vice jako éerny
kmin. Po tisice let se pouziva k vyznamnému posileni imunity i na prevenci a |[éCbu
mnohych neduh( véetné rakovin, autoimunitnich nemoci jako revma, celiakie nebo
Crohnova choroba, cukrovky, astma nebo migrén. Vypuzuje parazity z téla a zmirfuje
zaneéty. Podporuje kardiovaskularni systém, traveni a peristaltiku strev, uklidnuje
podrazdéné dychaci cesty i alergie. PFinasi podporu pfi chronické unaveé.

‘ ﬂ Kli¢eni je velmi jednoduché, zejména v naklic¢ovaci sklenici. Je potfeba
byt trpélivéjsi, kliceni trva déle, okolo 10 dni. Ale vyplati se to vyzkouset.
89 Pozor, stejné jako olej z téchto seminek, klicky z ¢ernuchy maji velmi

specifickou pikantni vyraznou chut. Nenechte se tim odradit.
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Gelova seminka

NA SITKU S MISKOU

Toto je idedIni zpUsob kliceni pro tato seminka. Postupujeme Uplné stejné jako u
drobnych seminek popsanych vyse, s nékolika rozdily:
e gelova seminka namacime jen na 15 - 30 min, aby se nastartovala tvorba gelu
e davame je na sitko méné nahusto, protoze si vytvofi gel a zvétsi svlj objem
e bazalka je specificka v tom, ze si vytvori vétsi slizova vajicka, proto bazalky davame
meéné. Navic trva pomérné dlouho, nez zacne KliCit.
e Sledujeme, aby nevyschl gel, ktery obaluje seminka

Jinak je cely postup stejny jako pfi kliceni drobnych seminek na sitku s miskou.

NA VATE NEBO PESTOVATELSKEM SUBSTRATU

Do hlubsi misky — vanicky s plochym dnem vlozime vrstvu vaty nebo substratu

na péstovani seminek. Vatu/substrat dostate¢né namocime tak, aby na celé plose byla
mokra, ale aby nestala voda v misce. Na vatu/substrat rozloZzime seminka do souvislé
vrstvy tak, aby pokryly cely substrat v jedné vrstvé.

Podle potfeby vatu/substrat zalévame tak, abychom ji udrzovali dostate¢né vihkou

a aby nevysychal gel okolo seminek. Seminka nesmi plavat ve vodé. Cca za tyden
budeme mit vyhonky se zelenymi listecky, které muiazeme zacit sklizet. Vyplati se
zakladat si prubézné nové varky, abychom méli stale pfisun téchto chutnych zdravych
doplnkda.

MuUj tip:
Pokud radi experimentujete s novymi chutémi, vyzkousejte klicit hofCici. Ma svézi
pikantni chut a krasné ozvlastni podavana jidla.

MUj tip:

Nadhernou barvu pfinese na talif naklicena Cervena repa. A k tomu jesté i spoustu
moc zdravych Zivin, vitamind a minerald. Cervena fepa nepatfi mezi gelova seminka,
ale péstuje se jen na vaté/substratu, protoze ma tvrda seminka i po vykli¢eni. Je
zdravou a chutnou ozdobou kazdého talire.
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Vse je energie, i nase konani

Cim vic pozornosti, lasky a vd&&nosti vénujeme seminkdm pfi kliceni, tim vic vitalni a
kvalitni energie z nich potom mUdzeme pfrijimat.

Na mych kurzech se u¢ime k vareni a stravovani pfistupovat védomeé a potom vnimat,
co to déla s nasim télem, zdravim i Zivotni energii. MUzete to vyzkouset také )

Rostliny jsou Zivé bytosti s Zivym védomim

Pokud se s nimi védomé propojite, vyjadrite jim vdécnost za jejich mimoradné dary
pro nase zdravi, pfipadné je poprosite o néco konkrétniho, co mGzou vasemu
organizmu doplnit nebo Ié¢it (napf. cukrovku, cholesterol, nasledky stresu, ...),
znasobite tim jejich prospésnost pro vas jeste vic a vytvorite novou Uroven rovnovahy.

4
A

Také muzete pro kliceni seminek
programovat vodu v koherenci srdce a mozku.
Vitalita, kterou budou klicky oplyvat, prejde
potom i do vaseho téla.

Toto se uCime v mych kurzech védomého budovani zdravi, zivotni sily a rovnovahy.
Prijdte se to naucit s nami. Vice info najdete na konci e-booku.
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CHYTRA TABULKA

SEMINKA

DOBA
NAMACENI
(HODINY)

PROPLACHOVANI
ZA CAS KLICENi
(ZA DEN)

¢as
KLICENI
(DNY)

Hrach 10-12 2-3 4, na zelené vic
Cizrna (cicer)* 10-12 3 3

Adzuki* 10-12 3 4-6

Soja* 10-12 3-4 4-6

Fazole* 10-12 4 4-5
Slunecnice 8-10 3 4

Dynova (tekvicové) 10-12 3-4 4-5

Cvikla = Cervena repa 12 3-4 7 avic

Jecmen 10-12 2 3-4
Zito (raz) 10-12 3 3
PSenice, Spalda 10-12 3 3-4
Oves 4 -6 2 2-3
Kukufice 10 2 3-4
Ryze 10-12 3-4 4
Proso 8 3 3
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Lucerna (alfalfa,

vojtéska) >-8 3 40>
Jetel 5-8 3 4 -5
Redkvicka 4-8 4 3-4
Brokolice, zeli (kapusta) |6-8 2-3 3-4
Sezam 4-8 2 2-3
Kedlubna (kalerab) 6-8 2-3 3-4
Cernucha (Cierna rasca) 6-8 2-3 8-14

Rukola 15-60 min 2 4-5
Horcice 15-60 min 2 4-5
Reficha (zerucha) 30-60 min 2 5-6
Bazalka 15-30 min 2 4-5
Chia 15-60 min 2-3 3-5
Len 30 -60 min 4 3
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VYUZITI KLICKU

Jak naklicena seminka vyuzivat pfi stravovani, aby skutecné podpof¥ila zdravi?

Zde uz se dostavame k nahledu celostniho pristupu k Clovéku v ¢inské mediciné.
Kazda potravina ma své specifické plUsobeni na nas organizmus a ¢inskd medicina
toho vyuziva pro léCeni stravou.

ROZPROUDENI ZIVOTNIi ENERGIE

Naklicena seminka maji schopnost hybat energii ¢chi a tak rozptylovat stagnace.
Této vlastnosti vyuzivame, kdyz se nékde v organizmu tvori blokady energie, ktera
nemuze volné proudit, at uz je to na Urovni téla nebo energie nebo tfeba emoci.

Casto se to stava na jafe, kdyz se zpomalena zimni energie uloZzena v hloubi
organizmu probouzi a chce proudit do celého téla a smérem nahoru a k povrchu.
Pri tom Casto nardzi na zimni ,usazeniny*.

Blokady vytvareji i emoce. Napr. stres dokaze Uplné zablokovat ¢chi jater (pecene),
které se nasledkem toho energeticky prehfivaji, okyseluji krev a vystreluji energii
nahoru, kterou mdzeme pocitovat napf. jako bolest hlavy.

JARNI PROBUZENI ZIVE ENERGIE

Volné proudéni energie cchi ve vsech vrstvach nasi bytosti je zakladnim
predpokladem pro zdravi. Na jarfe k tomu potfebujeme jesté vést spravné energii
smeérem k povrchu a dodat télu specialni vzpruhu po zimég, aby se vsechny tyto
ozZivujici procesy spravné nastartovaly. Naklicena seminka jsou pro to vybornym
pomocnikem.

V kurzu jarni detox se uc¢ime, jak jarnim stagnacim predchazet a jak je rozhybat, kdyz

uz se nam prihodi. A hlavné jak védomé udrzovat v téle spravnou rovnovahu, silu
a vitalitu, abychom v zivoté vzkvétali.
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Dalsi vlastnosti naklicenych seminek, kterou terapeuticky vyuzivame, je jejich
osvézujici povaha. Pfestoze je v nich ozivena aktivni jangova energie, vétsinou pUlsobi
na organizmus osvézujicim efektem a doplniuji jin.

Tato kombinace je vynikajici praveé v jarnim obdobi, kdy potfebujeme harmonizovat
energii jater a zlu¢niku. Tim, ze prebiraji hlavni aktivitu, potfebuji doplfhovat jinovou
kvalitu energie, kterd muize byt utlacovana rychle se probouzejicim jangem.

Davejte si pfi tom ale pozor! Je ddlezité vnimat cely organizmus komplexné a jesté

i v kontextu s aktudlnim prostredim, tedy pocasim a klimatickymi stavy. Pfi pfechodu
ze zimy do jara musime vnimat, kolik je v prostredi jesté chladu a tomu pfizpUsobit

i mnozstvi a zpUsob, jak klicky upravujeme.

Dokud prevlada chlad, s klicky ani zelenymi salaty to neprfehanime, abychom si
organizmus pfilis nezachladili. Jangovou energii totiz potfebujeme pro vsechny
transformacni procesy v organizmu na Cele s travenim a také pro funkéni
obranyschopnost.

Nize se naucime, jak kliCky spravné tepelné upravit, abychom v nich zachovali vse zivé
a zaroven upravili jejich termické pUsobeni na nds organizmus. Tak mdzeme dodavat
ty spravné energetické impulzy nasemu télu a nijak ho neoslabime.

NAKLICENE MUNGO - vlastnosti podle TCM

e Termika — ochlazujici pUsobeni - procistuje (vIhkou) horkost — skvélé pfi
letnich horkach

e Vyzivuje organy: jatra (pecen), zlu¢nik, zaludek a srdce

¢ Doplnuje jinové tekutiny (hlavné jatrim) a pomaha detoxikovat organizmus

e LéCebné vyuziti: proti zanétlm, pfi Upalu, diuretické plsobeni, snizuje
opuchy, krevni tlak, pomaha pri prekyseleni organizmu, procistuje srdce
a vaskularni systém, IéCi otravu potravinami, pesticidy a olovem, [éCi Uplavici,
prdjmy, zanét spojivek, otoky dolnich koncetin, gastrointestinalni viedy,
vyrazky, alkoholizmus, neklid a nervozitu.
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7PUSOBY
VYUZITI

Klicky vétsich seminek jako mungo

Cerstvé - jime v mnozstvi1-2 PL denné&, podobné jako jiné zelené klicky.

Blansirované - vhodime 1-2 hrsti mungo klick( do vrouci vody a vypneme ohen.
Po minuté vybereme z vody a pouzijeme k rGznym jidlim jako pfilohu: pokapeme
nékolika kapkami kvalitni pfirodni sojové omacky a umeoctu nebo citronu

a promichame.

Blansirované v polévce - na konci varu, po vypnuti ohné vhodime do polévky.

Po minuté mdzeme podavat. Déle je nikdy nevarime, abychom neznicili jejich
nutric¢ni hodnotu. Blansirované klicky nezachladi nas travici ohen a proto jich takto
upravené muzeme jist o dost vic. Jen je potfeba klicit si jich dostatek.

Prazené - na woku rozpalime zprudka 2-3 PL oleje (za studena lisovany olivovy
nebo sezamovy) — musi byt opravdu rozpaleny. Vhodime do oleje nékolik hrsti
nakliceného munga s dlouhymi klicky, pfisypeme sezamova seminka a 30 sekund
zprudka prazime za stalého promichavani a obraceni. Vypneme ohen, zakapeme
prirodni sGjovou omackou a umeoctem nebo citronem podle chuti a podavame
jako drobnou pfilohu k jidldm. Je to opravdova delikatesa. Takto upraveného
munga muzeme snist v&tsi mnozstvi. Podobné mdzeme uprazit i séjové klicky.

Pucalky - bylo jidlo nasich dadvnéjsich predku. V zimé klicili cizrnu nebo hrach,
kterou potom pekli na oleji s kofenim asi 45 min. v troubé. MUzZete to vyzkouset
napr. takto: do misy dame olivovy olej, 2 nastrouhané strouzky ¢esneku, trochu soli,
sladkou papriku a drceny kmin. Promichame a vmichame do toho nakli¢enou
cizrnu tak, aby se vSechny kulicky pékné obalily kofenénym olejem. Pfeneseme na
plech a peCeme v troubé na 180 °C cca 45 min. Pucalky mulzete jist takto samotné
na misto ofiskl nebo se pridavaly do polévek.
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Tyto klicky nebo mladé vyhonky jime Cerstvé v mnozstvi 1-2 PL dennég,

pridavame je do:

Salatq,

Polévek (az na talif, nevarit)
Pomazanek

Smoothie

Na ozdobu

Jako pestra priloha k jidlim

Hodi se ke véemu, podobné jako zelené natky, a nadherné chutové, vyzivové
i esteticky zpestfi jidlo.

V chladnéjsim obdobi nesmime jist presprilis Cerstvych klickd, protoze ndm
zachlazuji travici ohen.

Kdyz klicky kratce tepelné upravime, mGzeme jich kazdy den konzumovat o
dost vic. Jsou nesmirné prospésné pro nas organizmus, obzvlasté na jare a
v [été.

U klickd je dulezité, aby tepelnad Uprava byla prudka a kratkd, max. 2 minuty.
Blansirovani a rychlé prudké prazeni maji tu vyhodu, Ze zachovaji vétsinu
aktivnich latek a nutrientd a zaroven se zméni jejich termické plsobeni na

organizmus. Diky tomu jich mdzeme snist o dost vic.

Pamatujte na to i pfi kliceni, abyste vZzdy méli dostatecnou zasobu.
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s nicim nesrovnatelna chut’
- od sladkeé po ostrou,

tu chutnajici po orechach,
cesneku, horcici nebo kari.

¢ Klicky fazole mungo a séjové vyhonky se z asijskych kuchyni dostaly na trhy
a do obchodU s potravinami na celém svété. Zadna zeleninova smés z woku se
neobejde bez kifupavych bilych vyhonkU. Skvélé jsou ve viech stir — fry, pha — thai
a asijskych polévkach.

¢ Klicky z ¢ervené ¢ocky maji mirné ostrou chut a skvéle se hodi do studenych
salatl a dipU, horkych polévek, omacek, pyré a k vypeckim.

¢ Vyhonky vojtésky jsou kiehké, vyzivné rostlinky s malickymi zelenymi listky - diky
své jemné horké a ofechové chuti dodaji svézest saldtim ¢&i sendvicim.
Harmonicky ladi s vejci varenymi natvrdo nebo cerstvym syrem a spolu
s avokadem tvori skvély dip.

¢ Klicky rukoly s tenkymi stonky a srdcitymi listky chutnaji podobné jako dospéla
rostlina, jen ne tak intenzivné. Vyborné se hodi k parmezanu a uzenému lososu,
nektarinkam a syru feta.

o Redkviékové vyhonky jsou zbarvené do &ervena a maji lehce ostrou chut jako
reficha. V Japonsku se pouzivaji jako sashimi. Vedle toho predstavuji osvédceny tip,
jak dodat akcent napf. syrovo-horcicovym krutondm nebo pecené dyni. Salatim
a sendvicdm dodaji pikantni nddech a polévky obohati o svou chut i barvu.

o Klicky z ¢ervené fepy jsou velice jemné, jejich rdzové az ruzovofialové zbarveni
pékné barevné ozivi salaty nebo sendvice. Jejich kfupavé lehka, mirné zemita chut
se prijemné snoubi s listovym téstem se syrem, kfepelCimi vajicky, bilym
hlavkovym zelim a syry s modrou plisni.
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TAK CO,
STANETE SE FANOUSKEM /W

Pokud ano, za nedlouho vam budou vsichni zavidét, jak
mladnete pred oc¢ima, vypina se vam plet, mizi mnohé
zdravotni problémy souvisejici s intoxikaci organizmu,
polevuji nasledky stresu i stres samotny.

Stoji to za vyzkouseni?

Seminka se kli¢i ve vSech kulturach po celém svéte stejné
jako se vsude fermentuje jidlo, predevsim zelenina. Jsou to 2
super zdravé metody, jak si zajistit potfebny pfisun aktivnich
Zivin, vitaminG a minerdald. A zaroven jsou obé dvé tak
jednoduché a levné.

Kdyz je zaradite do jidelnicku, nebudete vice potfebovat
vyzivoveé doplniky a po Case ani |ékare. Neveérite? Vyzkousejte!

Pro podporu prirozeného zdravi

S laskou pro vas pfripravila ?/J%M V/,L
a_—

ALCHYMILKA | KLICENI SEMINEK | 26



