K Nakousnuti!

PROC KLIiCIT

Zvyseni vyzivy: vice vitamina (B, C, E), enzymd, antioxidantt
LepSi stravitelnost: méné antinutricnich latek a nadymani
LepSi chut: svézi, nasladlé klicky

Nizka cena: voda, vzduch, ¢as

(- CO KLICIT

Lusténiny: celé — ¢oCka, mungo, hrach, cizrna (fazole nedoporucuiji)
Obiloviny: pohanka (neprazena), quinoa, proso, zito

Seminka: slunecnice, fedkvicka, brokolice, hofcice, vojtéSka, feficha
Nevhodné: pulena, prazena, chemicky oSetfena semena

U téch, co bézné jime (lusténiny, slunecnice) netfeba bio ani semena ke kli¢eni

% JAK KLIiCIT

e Pomicky: miska nebo kli¢idlo

4. Namocit 8-12 h

5. Slit, proplachovat 2x denné

6. KiIicit 2—4 dny pfi pokojové teploté

7. Nechat oschnout, dat do lednice (vydrzi tyden)
e Proplachovat, klicky nesmi zapachat

TIP

=

e Vice misek — postupné davky

X CHYBY

Stojici voda — plisen

Nevhodna semena (prazena, loupana)
Malo proplachovani

Dlouhé kli¢eni — hofkost

VYUZITi

Salaty: mungo, ¢ocka, vojtéska, fedkvicka
Pomazanky: s tvarohem, tofu, vejci

Na pecivo: vojtéska, feficha

Polévky: pfidat po uvareni

Tepla jidla: spafit nebo na hotové jidlo
Smoothies: napf. brokolice

% chciumetvarit.cz/zacatecnici knakousnuti.cz
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