Vstavej, seminko, holala

Kliceni a microgreens aneb vitaminova zahradka
na taliri
Petra Stépankova

Vyukova lekce vznikla v ramci Dne Zemé 2023 za finan¢ni
podpory Jihomoravského kraje a statutarniho mésta Brna.

jjlhomoravsky kraj B | R | N I o I



Co je semeno a k éemu rostlinam slouzi?
Semeno je rozmnozovaci utvar semennych rostlin,

* je kryto osemenim,

» obsahuje zarodek, z néhoz vznika nova rostlina a zivné pletivo se zasobnimi
latkami (endosperm),

« zasobni latky take obsahuji délohy zarodku.

Pro€ semeno samo nevykli€i?

« Semena po dozrani vétSinou prochazeji fazi dormance (odpocinku), ktera
zabranuje kliceni semen v nevhodnych podminkach (napf. pfi slabém desti,
vV zimé apod.).

» V semeni jsou ulozeny inhibitory kliCeni (napf. kyselina abscisova a dalsi latky) ve
vysoké koncentraci — tyto latky zabranuji semenum vykli€it predCasné.

« Klidovy rezim je narusen prijimanim vody do semene, kdy zapocCne prvni faze
kliCeni — bobtnani (proto semena macime).

» PFijem vody do semene také vyvola aktivaci biochemickych pochodu (pfedevsim
enzymatickou ¢innost) a odbourani (nebo vyplaveni) inhibitoru klieni.



Macenim semena tzv. odemykame, aktivujeme.

Pri maceni:

esemena prijimaji vodu a bobtnaji,

sodstrani se (vyplavi) inhibitory kliCeni,

*snizi se mnozstvi nezadoucich latek ztézujicich traveni zivin,
«zlepSuje se stravitelnost a chut,

*nastartuje se proces kliceni.

Pri kliceni:

«dochazi k aktivaci enzymd,

*enzymy zacinaji Stepit organicke latky;,

*nékolikanasobné vzrusta obsah vitaminu (A, B, C, E) a mineralu.

Kliéky (nakli€¢ena semena) v sobé také maji mnozstvi cukrt, aminokyselin,
vapniku, horCiku, zeleza, fosforu, nenasycenych mastnych kyselin a dalSich
cennych latek.



kKlicek mlada zelenina dospéla zelenina
2-4 dny 2-3 tydny 1-2 meésice



Klicky — CO pestovat?

Lusténiny:
. Cervena CoCka, Beluga (Cerna),
obyCejna CocCka, vigha mungo,
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Neposkozena cela semena proplachneme studenou vodou,

nechame macet v Cisté vode ve sklenici po dobu 8-12 hodin (bobtnani),

na sklenici dame gazu nebo ridsi latku,

vodu slijeme, semena opét proplachneme pfimo ve sklenici pres gazu (latku),
sklenici otoCime na bok, dame na talir nebo nizkou misku vykapat,
proplachujeme minimalné 2x denné,

zpocCatku nechame ve tme, pozdeéji preneseme na svétlo.

muzZeme konzumovat uz od objeveni se prvnich klicku (kofinku).
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« Cenny zdroj zivin - superpotravina

Mikrozelenina obsahuje hodné bilkovin, vliakniny, vitaminu, mineralt, enzymu,
chlorofylu a dalSich zdravotné prospésnych latek — hlavné v zimé ©.

* Dobra stravitelnost

Béhem kliceni dochazi k mnoha enzymatickym procesim — zasobni latky v semenech
se rozkladaji na snadno stravitelné sloucCeniny.

* Rozmanitost chuti

Kazdy druh vyhonk( ma svoji typickou a specifickou chut. Nakli€uji se hlavné
aromaticke rostliny.

- Setfime zivotni prostiedi, péstujeme lokalné

NevyZaduji pouzivani hnojiv, pesticidu a jinych pfipravkd na ochranu rostlin, odpada
preprava, skladovani a baleni do plastovych krabic.

 Nezavislost na rocnim obdobi a nabidce v obchodech

MuazZeme péstovat kdykoliv, zasobu osiva Ize skladovat i vice let.

 Svézest a Cerstvost

Mikrozeleninu konzumujeme Cerstvou, neztraci svou nutricni hodnotu.

 Jednoduché a rychlé péstovani

MuZete je péstovat vdude. Nepotiebujete zahradu ani specialni vybaveni. Setfite &as.
Zabavite déti ©.



Brukvovité (pikantni chut, desinfekce zazivaciho traktu, hodné vitaminu, ¢ervené
kultivary karoten):

fedkev (i daikon - kaiware), fedkvicka, horCice, ¢inské horCice (mibuna, mizuna...),
roketa, rukola, reficha, zeli, kapusta, brokolice, kedluben, pak choi, tufin, vodnice.

Mirikovité (aromatické rostliny typické chuti a vané):
mrkev, celer listovy, petrzel, kerblik tfebule, kopr, koriandr, kmin, fenykl.

Bobovité (obsahuji hodné bilkovin): hrach, CoCka, bob, vojteska, jetel.
Cesnekovité (typicka pikantni chut): cibule, por, esnek, pazitka.

Merlikovité, laskavcovité: fepa, mangold, merlik Cilsky (quinoa), Spenat, laskavec.
Hvézdnicovité: salat, stérbak (endivie), slunec€nice, ostropestrec.

Ostatni:

bazalka, mata, brutnak, lichorefisnice, stovik krvavy nebo semena vytvarejici gel (len,
chia, jitrocel).



Co budeme potrebovat:

 talif, misku (plastovou) nebo podmisku, truhlik nebo jinou nadobu se
zvysenym okrajem,

» folii, sacek nebo viCko na prikryti,
« papirové uterky nebo ubrousky,

* jemny vysevny organicky substrat bez mineralnich hnojiv, nejlépe
propafeny (napf. Canna Seedmix),

* rozprasovac.
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JAK pestovat vyhonky

aneb vitaminové zahradky na taliri

pripravime si talifek nebo misticku,

na talifek dame namoceny papirovy ubrousek (utérku, vatu nebo vysevny substrat)
- -

.
s’

na navlhéeny podklad nasypeme ruzna seminka,
pokropime postrfikovacem, aby se seminka fadné smodila,
nechame bobtnat,

zavlazujeme minimalné 2x denne¢, aby semena nevyschla,

nechame kli€it ve tmé asi 2 dny, pak na svétle do vytvoreni vyhonk 3—5_6;1 Iouhych,

vyhonky serfizneme nebo konzumujeme proplachnuteé i s korinky.

— s _ —
b & P
et A { h
¥ A ] S : e
h iy “ o q ol 13 A ~£‘ Y, ‘
> 1 Nty » <, . - P N 9
M N s e 4 > vl $ Biay- 2 % s,
5 23, e - 5 St TR :
R i : . . > . %
P - o “ “~ \ ‘ ”~y -  J
~ v i -
“
|






Semena pro kli€eni kupujeme:
- Vv potravinach nebo zdrave vyzive,
- jako baleni pro pouziti v kuchyni.

Semena pro nakli€ovani na microgreens:
- v prodejnach zdravé vyzivy v BIO kvalité od osvédcenych vyrobcu: napf.

Zdravy den, Sonnentor, Walfberry, Lahodnosti, Probio;
- NEKUPUJEME osiva pro péstovani, byvaji morena!

. A
.f Lah dnosti

PROBIO

BIO SEMINKA KE KLICEN(
Smés seminek
HRASEK, ALFALFA,
BROKOLICE

JETEL NA KLICENI




 do salatq,

* na posypani chleba,

« do jogurtu Ci do polévky,

« do bramborové kase,

 spolu s jinou naplni do palacinek,

« do smoothie,

 jako dekorace do slanych a sladkych
pokrmu.

Pouzit Cerstvé bez tepelné upravy.

Rozmixovanim klicku s ostatnimi ingrediencemi ziskame vybornou
omacku, pomazanku nebo dip (pro namaceni kousku zeleniny), ktery plné
nahradi kupovany vyrobek Ci tucnou majonézu.



Doporucena literatura
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MICROGREENS

A GUIDE TO GROWING NUTRIENT.PACKED GREENS
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KLICENI SEMEN
PRO ZDRAVI
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