Kilner Sklenica na klicenie 0,5 1

Sprievodca dobou klicenia

Klicky su skvelym sp6sobom, ako dodat receptom extra chut, Struktdru a Ziviny. Kli¢enie je rychly a
jednoduchy proces, ktory si nevyzaduje takmer Ziadny priestor, preto je idedlny na domace
pouzitie. Kli¢it mozno Siroké spektrum semien, obilnin a strukovin — kazdé vsak potrebuje odlisny
¢as na klicenie.

Tu je prehlad niektorych najoblibenejsich:
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e Lucerna (alfalfa): 5-6 dni
« Mandle: 1 defi Sprouting Set
° Quinoa: 2 dni Recipes - Care & Use

e Mungo: 2-5 dni - =

¢ Slnecnicové semienka: 12—24 hodin
e Cicer: 2 dni

e Hrasok: 2-3 dni

¢ Psenica: 3-5 dni

¢ Tekvicové semienka: 1-2 dni

Uvedené casy su len orientacné — skuto¢na doba
klicenia zavisi od kvality semien a podmienok
prostredia. VZdy sa riadte odporucaniami vyrobcu.

Navod na pouZitie

Pred pouzitim sklenice sa uistite, Ze je dokladne Cista, pretoze pride do kontaktu s potravinami.
Pred manipuldciou so sklenicou ¢i klickami si dékladne umyte ruky.

Priprava semien

Pred zacatim klicenia namacajte semend 15 minuat v neriedenom octe, aby ste znizili riziko
baktérii. Nasledne ich asi 1 minutu oplachujte v studenej destilovanej vode.

Postup:

1. Do distej sklenice nasypte cca 1-2 polievkové lyZice semien a nalejte destilovanu vodu tak,
aby nadoba bola naplnena do %. Odstrante plavajuce Supky a semenad. Uzavrite vieckom.

2. Nadobu ulozte na tmavé miesto pri izbovej teplote na priblizne 12 hodin (doba sa lisi podla
druhu semien).

3. Po namacani odstrante vie¢ko a vlozte kovové sitko so silikénovym kruzkom do hornej
Casti. Podrzte sitko a zlejte vodu nad drezom.

4. Naplnte nadobu Cerstvou destilovanou vodou, premiesajte a opat zlejte. Semenda maju
zostat vlhké, nie mokré.

5. Otocte nadobu dnom hore a vloZte ju do keramickej zakladne.

6. Uistite sa, Ze semena su rovhomerne rozlozené po sitku a skle. Sitko zabezpecuje spravne
prudenie vzduchu a odvod prebytocnej vody pocas rastu.



7. Nadobu uloZte na tmavé miesto s idedlnou teplotou 20 °C. Klicky treba 2—3x denne
oplachovat a zlievat.

8. Kli¢enie trvd 1-6 dni podla typu semien — riadte sa tabulkou alebo odporuc¢anim vyrobcu.

9. Po vykliceni klicky preplachnite a nechajte oschnit mimo nadoby. Konzumujte ihned alebo
skladujte v Cistej nadobe v chladni¢ke maximalne 4 dni.

Klicky nikdy neskladujte mokré. Nekonzumujte hnedé, sfarbené alebo slizké klicky.
Najcastejsie otazky

Kolko semien mdm pouZit?
PouZite 1-2 PL surovych semien na jedno klicenie. Pocas kli¢enia vyrazne zvacsia objem. MnoZstvo
prisposobte druhu semien.

Kedy su klicky pripravené na konzumdciu?
Ked' dosiahnu di?ku 1-5 cm, alebo podla vasej chuti.

Preco sa na klickoch tvori pleseri?
Ak su kli¢ky prili§ mokré alebo v prilis vihkom prostredi. Skontrolujte spravne umiestnenie sitka a
zabezpecte odvod vody. Sklenicu nenechavajte vo vihku. Plesnivé klicky okamzite zlikvidujte.

Co je to biely ,,chlp” na klickoch?
Ide o ciliu — prirodzenu sucast klicku, ¢asto mylne povazovanu za plesen. Je suchd, bez zapachu a
nachddza sa pri korienku. Znaci, ze kli¢ok potrebuje viac vody — oplachnite znova.

Su vsetky semend vhodné na klicenie?
Nie. Napriklad fazula kidney, semena rajcin, jablk, hrusiek a citrusov obsahuju toxiny — nie su
vhodné.

Mdm pouZivat Specidlne semend na klicenie?
Ano. Semena uréené na kli¢enie st ocistené a bezpecné, &im sa znizuje riziko baktérii.

Musim pouZivat destilovanu vodu?
Odporucame ju pouzit, kedZe voda z kohutika mbze obsahovat nedistoty, ktoré ovplyvnia chut aj
kvalitu.

Ako dlho méZzem klicky skladovat?

Po vykliceni a preplachnuti ich skladujte v chladni¢ke 2—3 dni v Cistej, uzatvaratelnej nadobe.
Najlepsie chutia Cerstvé. Skladovanie vo vzduchotesnej nddobe mdze spdsobit hromadenie
vlhkosti a skratit trvanlivost.

For more information, recipes, hints
and tips, visit www.kilnerjar.co.uk
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Recepty
Chrumkavy jablkovo-klickovy Salat s pikantnou citronovou zalievkou

Ingrediencie:
e 4 Cervené jablka, nakrajané na tenké pruzky
e Stavaz Y citrona
e 25 g platkovych mandli
e 1 strednd uhorka, nakrajand na kocky

Zdlievka:
e 60 ml Cerstvej citronovej Stavy
e 70 ml extra panenského olivového oleja
e 30 g Cerstvej maty, nasekanej
o 2 velké hrste klickov z hrasku
e 1 hrst klickov lucerny (alfalfa)
o 1 CL dijonskej hor¢ice
e med alebo javorovy sirup podla chuti

Postup:
Klicky pripravte v Kilner sklenici (alfalfa 5—6 dni, hrasok 2—3 dni).

V malej miske zmiesajte ingrediencie na zélievku a dochutte.

V miske premiesajte jablka s citronovou stavou, aby nesCerneli. Pridajte uhorku, mandle,
matu a polovicu zalievky.

4. Do misky ulozte vrstvu hraskovych klickov, na ne jablka s uhorkou a na vrch alfalfa kli¢ky.
Zalejte zvySkom zalievky.

wN e

Kliceny hummus

Budete potrebovat:
e 1 velku hrst klickov z ciceru
e 3 polievkové lyZice tahini
e 2 struciky cesnaku
e 3 polievkové lyZice citrénovej stavy
o 1 ¢&ajovu lyzicku soli
e 125 ml panenského olivového oleja
e 125 mlvody

Postup:
1. Na klicenie ciceru pouZzite Kilner klic¢iacu sklenicu. Klicenie trva priblizne 2 dni.

2. Klicky ciceru preplachnite a nechajte ususit, potom si jednu lyZicku klickov odlozte bokom.
Zvysné klicky uvarte v parnom hrnci alebo tlakovom hrnci priblizne 15 minut.

3. Pripravte si vSetky ostatné ingrediencie a dajte ich do mixéra. Po uvareni pridajte aj klicky.

Mixujte, kym zmes nebude hladka.

5. PreloZte do servirovacej misky, posypte ¢erstvymi klickami a pokvapkajte olivovym olejom.
Mozete skladovat v chladnicke az 3 dni.
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