STARAME SA O SVOJE
ZDRAVIE
A PREDCHADZAME
CHOROBAM

A je to tu zas... Jesen. Krasne rocné
obdobie. Avsak aj obdobie, s ktorym
prichadza riziko nachylnosti na r6zne

prechladenia a virozy. Preto je na mieste
nezabudat na vhodné potraviny, dostatok

spanku, pitny rezim, pobyt na cerstvom

vzduchu ... Alebo mozete vyskusat urobit
este Cosi navyse, napriklad pestovat

mikrozeleninu a / alebo klicky ©




PRECO KLICKY

A MIKROBYLINKY ???

- Dodaju  velkd davku vitaminov
a mineralnych latok. Vyskum potvrdil,
ze obsah zivin v mikrozelenine je
omnoho vyssi ako v pripade dospelych
rastlin.

- Mozete ich mat k dispozicii v kazdom

rocnom obdobi.



- KedZe ich pestujete doma, viete, ze
su zdravé a bez chémie.

- Navyse suchutné avedia ozivit

akékolvek jedlo.

Baby zelenina
—

Mikrozelenina-/A



Aky je medzi nimi
rozdiel ???

- Klicky su vyklicené semena, zatial

co mikrozelenina su mladé vyhonky

rastlin, Cize rastlinky vo vyvoiji.

- Klicky sa zvycajne pestuju vo vihkom

prostredi - semena sa nikde neseju, k

vykliéeniu je potrebné zabezpecdit
vysoku vlhkost a spravnu teplotu. Na
pestovanie mikrozeleniny vzdy

pouzivame nejaké vysadbove meédium

— p6du alebo kokosoveé vlakno.



- Na vyvoj klickov zvycCajne staci par dni,

kym vacsina mikrozeleniny dorastie do
pozadovatelnej velkosti asi Za

2 tyZdne po zasiati. Rychlost klicenia

a rastu zavisi od teploty. Cim je

teplejsie, tym rychlejSie budu semena

klicit a rastlinky rast.




Klickovanie

- Semienka na naklicovanie by mali byt
urcené na konzumaciu a hie
na vysievanie do hriadky. Tie su totiz
velakrat chemicky osSetrené, aby
lepSie odolavali chorobam ¢i Skodcom.

Je dobré vyberat si kvalitné semienka

— ideadlne bio, aby ste mali istotu, ze
nebudete konzumovat ni¢ neziaduce.

- Pri klickovani moézete stavit napriklad
na fazulu mungo, ktora vyklici za dva-

tri dni. Prave tato fazulka sa niekedy



zvykne naklicovat vtme. Ma potom
sladsSiu chut.

- Mobzete si vyrobit vlastny naklicovaci
pohar tak, ze pouzijete flasu

na zavaranie, ktorej viecko je z umelej

hmoty. Do viecka spravte dierky, aby

mohla voda vytekat.




POSTUP:

- Strukoviny alebo obilniny —
jednoducho to, ¢o chcete naklicit ,
treba  vloZit do pohara, =zaliat
studenou vodou anechat nanoc
namoceneé.

- Rano z nich vodu vylejte a semienka
preplachnite. Potom ich v pohari
umiestnite na svetlé a teplé miesto.

- Aspon trikrat za den preplachnite
vodou. Preplachovanie je velmi
dblezité, aby semienka nezacali
plesniviet. Dajte vSak pozor, aby boli

klicky iba vlhké nestaboli klicky iba



vlhké a nestali v prebytocnej vode.
Tento postup opakujte dovtedy, kym
na semienkach nebudu klicky ,fuziky“.

© HOTOVO..



A CO MIKROZELENINA ??

.. potrebujeme zahradu?

- Starostlivost a pestovanie je
jednoduché a rychle— nie je potrebna
zahrada, staci svetly okenny parapet.

- Vhodné semienka ktoré sme si na
tento ucel zabezpecili a nie su nijako
chemicky osetrené ,

jednoducho nasypeme na vihké

- Pocas klicenia stale udrziavame vlhkeé.
- Po vytvoreni korenov pravidelne

polievame, a po 10 — 12 dnoch je


https://greenea.sk/product/tehla-z-kokosoveho-vlakna/
https://greenea.sk/product/tehla-z-kokosoveho-vlakna/

mozné ich strihat. A mads vZdy cerstvu

a chutnu zeleninku nabitu vitaminmi.

AKE JEDNODUCHE ...




