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StoprocentnÄ› to znÃ¡te, a urÄ•itÄ› jste to uÅ¾ jedli - ale vÃte, co a jak lze doma nechat
klÃÄ•it? Mj. nenÃ to Å¾Ã¡dnÃ¡ vÄ›da â€“ sklizeÅˆ mÃ¡te za tÅ™i aÅ¾ pÄ›t dnÅ¯. NaklÃÄ•enÃ©
luÅ¡tÄ›niny a vÃ½honky semÃnek lze koupit uÅ¾ docela bÄ›Å¾nÄ› i v obchodech ale
nenÃ nad to, zaÅ™Ãdit si minizahrÃ¡dku doma. K vyprodukovÃ¡nÃ pÅ¯l kilogramu
jemnÃ© zeleniny, jejÃÅ¾ parametry jsou podstatnÄ› lepÅ¡Ã neÅ¾ nabÃzejÃ zÃ¡zraÄ•nÃ© potravinovÃ©
doplÅˆky, potÅ™ebujete jen hrstku zrnek nebo semÃnek, trochu tepla, vody, svÄ›tla
a vaÅ¡Ã lÃ¡sky nebo alespoÅˆ pozornosti.








luÅ¡tÄ›niny

 

 

ÄŒoÄ•ka â€“ namÃ¡Ä•et 8 â€“ 12 hodin a 1 â€“ 2 dny nechte
klÃÄ•it na sÃtu, nebo ve sklenici, prÅ¯bÄ›Å¾nÄ› proplachovat 3x dennÄ› â€“ pÅ™ibude aÅ¾
6x. Snadno mÅ¯Å¾ete nechat klÃÄ•ky povyrÅ¯st po dobu dalÅ¡Ãch pÄ›ti dnÅ¯ na delÅ¡Ã
vÃ½honky s prvnÃmi lÃstky. 

Fazolky mungo â€“ nebo takÃ© zelenÃ¡ sÃ³ja â€“ pÅ™ibliÅ¾nÄ› 10 hodin
namÃ¡Ä•enÃ a potÃ© 2 â€“ 3 dny klÃÄ•enÃ s pravidelnÃ½m vlhÄ•enÃm Ä•i proplachovÃ¡nÃm
3x dennÄ›. KlÃÄ•Ã velmi dobÅ™e na sÃtu, na misce, ve sklenici ale i ve vyÅ¡Å¡Ã
vrstvÄ› v PET lahvi s odÅ™ÃznutÃ½m vrcholem a prodÄ›ravÄ›lÃ½m dnem aby
stÃ©kajÃcÃ voda vytÃ©kala ven. NejvÄ›tÅ¡Ãho efektu dosÃ¡hnete po 4 â€“ 5 dnech, kdy
vÃ½honky dosÃ¡hnou dÃ©lky 3 â€“ 5 centimetrÅ¯ a jejich koÅ™Ãnek nenÃ rozvÄ›tvenÃ½. V
tomto pÅ™ÃpadÄ› mÃ¡te ze 100 g suchÃ½ch fazolek 700 â€“ 800 g nejÄ•erstvÄ›jÅ¡Ã zeleniny. 

HrÃ¡ch â€“ namÃ¡Ä•et 12 â€“ 16 hodin a pak nechat klÃÄ•it
1 â€“ 3 dny. LÃ©pe klÃÄ•Ã zpravidla hrÃ¡ch zelenÃ½. PotÅ™ebuje pravidelnÄ› zavlhÄ•ovat
Ä•i proplachovat a stÃ¡lou teplotu kolem dvaceti stupÅˆÅ¯.

Pro
vypÄ›stovÃ¡nÃ slaÄ•ouÄ•kÃ½ch vÃ½honkÅ¯ je tÅ™eba klÃÄ•it v jednÃ© vrstvÄ› na buniÄ•inÄ› nebo
savÃ© tkaninÄ› v poloÅ¡eru nebo temnu. PravidelnÄ› proplachovat a vlhÄ•it. Za 10 â€“
14 dnÅ¯ mÅ¯Å¾ete sklÃzet. 

Cizrna â€“ pÅ™i namÃ¡Ä•enÃ cca 15 hodin dvakrÃ¡t Ä•i
tÅ™ikrÃ¡t vymÄ›Åˆte vodu a cizrnu proplÃ¡chnÄ›te. KlÃÄ•enÃ 2 â€“ 3 dny a pozor teplota
do osmnÃ¡cti stupÅˆÅ¯. DelÅ¡Ãm klÃÄ•enÃm mohou vÃ½honky zhoÅ™knout.       

obiloviny

 

Pro
klÃÄ•enÃ pÅ¡enice, Å¾ita, jeÄ•mene a nahÃ©ho ovsa platÃ v podstatÄ› stejnÃ¡ pravidla.
NamoÄ•enÃ na 10 â€“ 14 hodin a nÃ¡slednÃ© klÃÄ•enÃ s pravidelnÃ½m proplachovÃ¡nÃm nebo
alespoÅˆ rosenÃm trvÃ¡ 2 â€“ 3 dny. Teplota kolem 20 stupÅˆÅ¯. 

JeÄ•men â€“ klÃÄ•enÃm jeÄ•mene zÃskÃ¡te slad â€“ uÅ¾ podle
nÃ¡zvu je sladkÃ½ a je Ä•asto oznaÄ•ovÃ¡n jako rostlinnÃ½ med. BÄ›Å¾nÄ› se z nÄ›ho vaÅ™Ã
sirupy vyuÅ¾ÃvanÃ© jako pÅ™irozenÃ© sladidlo. 

Å½ito â€“ v jeho pÅ™ÃpadÄ› dbejte na teplotu do 18
stupÅˆÅ¯ bÄ›hem klÃÄ•enÃ 
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PÅ¡enice â€“ aÅ¥ uÅ¾ bÄ›Å¾nÃ¡ ozimÃ¡ nebo stÃ¡le populÃ¡rnÄ›jÅ¡Ã
Å¡palda je velmi dobrÃ¡ jako doplnÄ›k salÃ¡tÅ¯, obilnÃ½ch kaÅ¡Ã i duÅ¡enÃ½ch pokrmÅ¯.
VhodnÃ¡ k zapÃ©kanÃ do peÄ•iva. 

Oves â€“ pro klÃÄ•enÃ je vhodnÃ½ bezpluchÃ½ (nahÃ½)
oves nemajÃcÃ tvrdÃ©, k obilce pÅ™irostlÃ© pluchy. Postup stejnÃ½ jako v pÅ™ÃpadÄ›
pÅ¡enice, Å¾ita a jeÄ•mene. 

Proso â€“ pro klÃÄ•enÃ je nutnÃ© pouÅ¾Ãvat neloupanÃ©
proso. JÃ¡hly jsou uÅ¾ oloupanÃ© proso a klÃÄ•it proto nebudou. NamÃ¡Ä•enÃ 8- 10
hodin klÃÄ•enÃ 1 â€“ 3 dny         

ostatnÃ zrniny a semÃnka

 

Pohanka â€“ pro naklÃÄ•enÃ¡ semena pouÅ¾ijte loupanou
pohanku kroupu. NamÃ¡Ä•enÃ na 20 minut a druhÃ½ den zpravidla vyklÃÄ•Ã. MusÃte ale
mÃt Å¡etrnÄ› vyloupanÃ¡ semÃnka. Pro pÄ›stÄ›nÃ vÃ½honkÅ¯ se pouÅ¾ÃvajÃ tmavÃ¡ neloupanÃ¡
semena. MÃ¡Ä•ejte je 15 hodin a pak je dejte na buniÄ•itou podloÅ¾ku a po tÅ™i dny
je drÅ¾te ve vysokÃ© vlhkosti â€“ nelÃ©pe zakrytÃ© mikrotÃ©novou fÃ³liÃ. Za deset aÅ¾
Ä•trnÃ¡ct dnÅ¯ seÅ™ezÃ¡vejte vÃ½honky. 

VojtÄ›Å¡ka â€“ prodÃ¡vanÃ¡ jako alfa-alfa. S jejÃm
klÃÄ•enÃm je to komplikovanÃ© a nejlepÅ¡Ã je, podle mÃ©ho nÃ¡zoru keramickÃ½
neglazovanÃ½ talÃÅ™ Ä•i miska (pod kvÄ›tinÃ¡Ä•). NamÃ¡Ä•enÃ 4 â€“ 6 hodin a pak maliÄ•kÃ¡
semÃnka rozprostÅ™ete na keramickÃ½ talÃÅ™ a pravidelnÄ› urÄ•itÄ› 4x za den zaroste
rozpraÅ¡ovaÄ•em. SemÃnka nesmÃ uschnout a nesmÃ plavat ve vodÄ›. KlÃÄ•Ã uÅ¾ druhÃ½
den, ale v tomto pÅ™ÃpadÄ› je lepÅ¡Ã poÄ•kat si 3 â€“ 5 dnÅ¯ na vÃ½honky tedy aÅ¾
se porost zazelenÃ¡. 

Å˜eÅ™icha â€“ se pÅ™edem nemÃ¡Ä•Ã jen se prÅ¯bÄ›Å¾nÄ› rosÃ
alespoÅˆ dvakrÃ¡t dennÄ›. NejlepÅ¡Ã zpÅ¯sob je na keramickÃ©m, neglazovanÃ©m talÃÅ™i
pod prÅ¯svitnÃ½m poklopem. NaklÃÄ•enÃ¡ je jiÅ¾ druhÃ½ den ale zpravidla se Ä•ekÃ¡ 5 â€“ 7
dnÅ¯ na vÃ½honky. ProplÃ¡chnutÃ© je konzumujte i s cennÃ½mi koÅ™Ãnky. 

Å˜edkviÄ•ka â€“ se pÄ›stuje pro vÃ½honky. PÅ™edmÃ¡Ä•enÃ cca 10
hodin a potÃ© klÃÄ•enÃ na keramickÃ½ch miskÃ¡ch, na klÃÄ•idlech nebo tkaninÄ›.
Teplota do 18 stupÅˆÅ¯. KlÃÄ•Ã jiÅ¾ druhÃ½ den 5 â€“ 7 den se sklÃzÃ. Lze ji
konzumovat vÄ•etnÄ› koÅ™ÃnkÅ¯. 

Amarant â€“ hodnotnÃ¡ semÃnka amarantu nechte jen
naklÃÄ•it protoÅ¾e vÃ½honky starÅ¡Ã dvou dnÅ¯ bÃ½vajÃ hoÅ™kÃ©. PÅ™edem amarant
nemÃ¡Ä•ejte, jen pravidelnÄ› roste na keramickÃ© misce. 

Sezam â€“ pÅ™edmÃ¡Ä•ejte ho 8 â€“ 10 hodin potÃ© nechte
den klÃÄ•it ve sklenici Ä•i na klÃÄ•idle. NÄ›kolikrÃ¡t proplÃ¡chnÄ›te a za jeden Ä•i pÅ¯l
druhÃ©ho dne je naklÃÄ•enÃ½. MÄ›l by mÃt jemnou, pÅ™Ãjemnou oÅ™ÃÅ¡kovou chuÅ¥. MÃ¡m
zkuÅ¡enost, Å¾e starÅ¡Ã vÃ½honky majÃ nedobrou chuÅ¥.    
   

Tak
â€“ a teÄ• uÅ¾ mÃ¡te jen za Ãºkol najÃt si potÅ™ebnÃ© propriety, pochopitelnÄ› sehnat ta
sprÃ¡vnÃ¡ semÃnka â€“ a jde se na toâ€¦



SamozÅ™ejmÄ›, Å¾e je moÅ¾nÃ©
nakliÄ•ovat i rÅ¯znÃ¡ jinÃ¡ semÃnka jako tÅ™eba kukuÅ™ice, hoÅ™Ä•ice, len, Ä•ervenÃ¡
Å™epa, loupanÃ¡ tykev a podobnÄ›, ale vÅ¾dy to musÃ bÃ½t obilky Ä•i semÃnka vhodnÃ¡ ke
konzumaci, rozhodnÄ› NENAKLIÄŒUJTE ta, kterÃ¡
se prodÃ¡vajÃ k vÃ½sevu do zahrÃ¡dek a sklenÃkÅ¯.  

HODNÄš Å TÄšSTÃ•  a dobrou chuÅ¥, vaÅ¡e NATALLI 
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