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NEJAEERSTVASJA Ae ZELENINA - POUAY2AVACTE JI?

AsterAvs, 23 listopad 2021

StoprocentnAs to znAijte, a urAeitA> jste to uA¥ jedli - ale vA-te, co a jak Ize doma nechat

KIA-Aeit? Mj. nenA- to A%AjdnAj vAsda a€" sklizeA™ mAijte za tA™i aA% pAst dnA™. NaklA-AsenA©
luAjtAsniny a vA¥shonky semA-nek Ize koupit uA¥ docela bA>A%nA> i v obchodech ale

nenA- nad to, zaA™A-dit si minizahrAjdku doma. K vyprodukovAjnA- pAT kilogramu

jemnA© zeleniny, jejA-A¥ parametry jsou podstatnAs> lepAjA- neA¥: nabA-zejA- zAjzraA-nA© potravinovA©
doplA~ky, potA™ebujete jen hrstku zrnek nebo semA-nek, trochu tepla, vody, svAstla

a vaAjA- 1Ajsky nebo alespoA” pozornosti.

luAjtAsniny

AEoAska a€* namAjAset 8 A€ 12 hodin a 1 4€" 2 dny nechte

kIA-Asit na sA-tu, nebo ve sklenici, prA bA>A¥%nA> proplachovat 3x dennA> 4€“ pA™ibude aA¥
6x. Snadno mA A¥.ete nechat kIA-Asky povyrATst po dobu dalAjA-ch pAsti dnA na delA;A-
vAYshonky s prvnA-mi IA-stky.

Fazolky mungo &€" nebo takA© zelenAj sA3ja a€* pA™ibliA%nA> 10 hodin

namAijAsenA- a potA© 2 4€“ 3 dny klA-AsenA- s pravidelnAvsm vihAsenA-m Asi proplachovAjnA-m
3x dennAs. KIA-AsA- velmi dobA™e na sA-tu, na misce, ve sklenici ale i ve vyAjAjA-

vrstvAs> v PET lahvi s odA™A-znutAYm vrcholem a prodAsravA>IAYam dnem aby

stA©kajA-cA- voda vytA©kala ven. NejvAstAjA-ho efektu dosAjhnete po 4 &€ 5 dnech, kdy
vAYhonky dosAjhnou dA©Iky 3 8€“ 5 centimetrA™ a jejich koA™A-nek nenA- rozvAstvenAls. V
tomto pA™A-padA> mAjte ze 100 g suchAvsch fazolek 700 &€* 800 g nejAserstvAsjAiA- zeleniny.

HrAjch 4€* namAjAset 12 4€* 16 hodin a pak nechat kIA-Asit
1 &€* 3 dny. LAGpe kIA-A-A- zpravidla hrAjch zelenAvs. PotA™ebuje pravidelnA> zavihAsovat
Aei proplachovat a stAjlou teplotu kolem dvaceti stupA ™A™

Pro

vypAsstovAinA- slaAsouAskAvzch vAYzhonkAje tA™eba kIA-Asit v jednA®© vrstvA> na buniA«inA> nebo
savA®© tkaninAs> v poIoANieru nebo temnu. PravidelnA> proplachovat a vihAeit. Za 10 4€*

14 dnA”mA A¥.ete sklA-zet.

Cizrna a€* pA™i namAjAeenA- cca 15 hodin dvakrAit A
tATMikrAiE vymA>A'te vodu a cizrnu p~ropIAicihnA>te. KIA—'A'NoenA— 2 a€“ 3 dny a pozor teplota
do osmnAijcti stupA”A™. DelAjA-m kIA-AeenA-m mohou vAYzhonky zhoA™knout.

obiloviny

Pro

kIA-AsenA- pAjenice, Aita, jeAsmene a nahA©ho ovsa platA- v podstatA> stejnA; pravidla.
NamoAsenA- na 10 a€* 14 hodin a nAjslednA© kIA-AsenA- s pravidelnAvam proplachovAjnA-m nebo
alespoA” rosenA-m trvA;j 2 4€* 3 dny. Teplota kolem 20 stupA"A™

JeAsmen &€* kIA-AsenA-m jeAsmene zA-skAite slad &€ uA%: podle 5
nAjzvu je sladkAvz a je Asasto oznaAsovAin jako rostlinnA% med. BA>A%:nA> se z nAho vaA™A-
sirupy vyuA¥%A-vanA© jako pA™irozenA®© sladidlo.

Avsito &€ v jeho pA™A-padA> dbejte na teplotu do 18
stupA”A"bA>hem kIA-AeenA-
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PAienice a€* aA¥ uA% bA>A¥inA;j ozimAj nebo stAjle populAjrmAsjAiA-
Aipalda je velmi dobrAj jako dopInA>k salAjtA”, obilnAvzch kaAjA- i duAjenAvach pokrmA™
VhodnAj k zapA©kanA- do peAsiva.

Oves &€* pro klA-AsenA- je vhodnAvz bezpluchAvz (nahAvz) ) )
oves nemajA-cA- tvrdA®, k obilce pA™irostlA© pluchy. Postup stejnAY% jako v pA™A-padA>
pAienice, A¥ita a jeAsmene.

Proso a€* pro klA-AsenA- je nutnA© pouA¥.A-vat neloupanA© ) )
proso. JAjhly jsou uA¥, oloupanA®© proso a kIA-Aeit proto nebudou. NamAjAsenA- 8- 10
hodin kIA-AsenA- 1 4€* 3 dny

ostatnA- zrniny a semA-nka

Pohanka &€" pro naklA-AsenA; semena pouA%iijte loupanou

pohanku kroupu. NamAjAsenA- na 20 minut a druhAv: den zpravidla vyklA-A«A-. MusA-te ale

mA-t AjetrnA> vyloupanA;j semA-nka. Pro pAsstAsnA- vAYshonkA ™ se pouA¥A-vajA- tmavAj neloupanA;
semena. MAjAeejte je 15 hodin a pak je dejte na buniAeitou podloA¥ku a po tA™i dny

je drA%te ve vysokA®© vihkosti A€ nelA©pe zakrytA© mikrotA©novou fA3liA-. Za deset aA¥s

AstrnAjct dnA”seA™ezAjvejte vAYzhonky.

VojtAsAjka &€ prodAjvanA| jako alfa-alfa. S jejA-m

kIA-AsenA-m je to komplikovanA®© a nejlepA;jA- je, podle mA©ho nAjzoru keramickAYz
neglazovanAYs talA-A™ Aei miska (pod kvAstinAjAs). NamAjA«enA- 4 € 6 hodin a pak maliAskA;
semA-nka rozprostA™ete na keramickAY: talA-A™ a pravidelnA> urAeitA> 4x za den zaroste
rozpraAjovaleem. SemA-nka nesmA- uschnout a nesmA- plavat ve vodA>. KIA-AsA- uA¥ druhAz
den, ale v tomto pA™A-padA> je lepAjA- poAskat si 3 4€“ 5 dnA™ na vAYzhonky tedy aA¥a

se porost zazelenA.

A“eA™icha a€" se pA™edem nemAjA-A- jen se prA bA>A¥nA> rosA-

alespoA™ dvakrAijt dennA>. NejlepA;jA- zpA'sob je na keramickA©m, neglazovanA©m talA-A™i
pod prA svitnA¥%am poklopem. NaklA-A«enA; je jiA% druhAY: den ale zpravidla se A«ekAj 5 &€ 7
dnA"na vAvzhonky. ProplAjchnutA© je konzumuijte i s cennA¥%mi koA™A-nky.

A~edkviAska a€* se pAsstuje pro vAYzhonky. PA™edmAijA«enA- cca 10

hodin a potA© kIA-AsenA- na keramickAvzch miskAjch, na kIA-Asidlech nebo tkaninAs.
Teplota do 18 stupA"A™. KIA-A«A- jiA¥: druhAvs den 5 4€* 7 den se sklA-zZA-. Lze ji
konzumovat vAsetnA> koA™A-nkA™

Amarant a€* hodnotnAJ semA-nka amarantu nechte jen B B
naklA-Asit protoA¥e vAyzhonky starAjA- dvou dnA™bAvsvajA- hoA™KA©. PA™edem amarant
nemAjAeejte, jen pravidelnA> roste na keramickA© misce.

Sezam &€ pA™edmAijA-ejte ho 8 A€ 10 hodin potA© nechte

den kIA-Aeit ve sklenici Ai na kIA-Aeidle. NA>kolikrAjt proplAjchnAste a za jeden Asi pAT

druhA©ho dne je naklA-AsenAvz. MA>l by mA-t jemnou, pA™A-jemnou 0A™A-Ajkovou chuA¥. MAjm
zkuAjenost, A¥%e starAjA- vAlzhonky majA- nedobrou chuA¥.

Tak
a€" a teA» uA¥, mAjte jen za A°kol najA-t si potA™ebnA®© propriety, pochopitelnA> sehnat ta
sprAjvnAj semA-nka &€" a jde se na toa€|

SamozA™ejmA>, Avse je moA¥unA©

nakliAsovat i rA"znAj jinAj semA-nka jako tA™eba kukuA™ice, hoA™Asice, len, AservenAj
A™epa, loupanAj tykev a podobnAs, ale vA%idy to musA- bAv4t obilky Asi semA-nka vhodnAj ke
konzumaci, rozhodnA> NENAKLIAGEUJTE ta, kterAj

se prodAjvajA- k vAYssevu do zahrAjdek a sklenA-kA™

HODNAS A TASSTA« a dobrou chul¥, vaAje NATALLI
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