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Dizrainé

Zde mame pro vas harmonogram, kdy seminka na vyzvu namacet a
proplachnout.

V pripadé, Ze nestihnete nebo do vyzvy nastoupite pozdéji, budte prosim v klidu:
vSechny klicky které budeme ve vyzvé pouzivat, miZete zkonzumovat i po kratsi
dobé kliceni.

MnoZstvi semen je odmeéreno na recepty pro 4 osoby.

Ctvrtek

Namocime do Cisté vody na 2 - 4 hodiny kazdé semeno do zvlastni sklenice:
200 g pohanky

5 PL quinoy

a nechame ve sklenicich stat. Do vody muzete pfidat 1 PL jablecného octa nebo
1 PL citronové stavy, coz urychli proces kliceni.

Pak vodu slijeme a nechame semena ve sklenicich klicit.

Vecer jesté jednou seminka proplachneme pod tekouci vodou. PouZijeme
sklenku s naklicovacim vickem nebo obycejné kuchynské sitko.

Patek

Rano znovu pohanku a quinou proplachneme.

Pak do vody namocime s 1 PL jablecného octa nebo citrénové stavy - kazdy druh
do samostatné sklenice:

250 g pohanky

120 g slunecnice

100 g mandli

Po 2 az 4 hodin slijeme a proplachneme, pohanku a slunecnice nechame Kklicit
na vzduchu a mandle znovu zalijeme vodou a nechame klicit ve vodé.
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Vecer
VSe znovu proplachneme, nechame dobre odkapat (mandle z({stanou ve vodé)

Dale namocime

150 g keSu

3 PL piskavice

3 PL Inénych seminek do 15PL vody

Sobota
Rano vSechna seminka az na len proplachneme pod tekouci vodou.

Mandle, len a quinou pouZijeme k pfipravé snidané (Zimni pohoda a Quinoa
salat)

Na obéd nebe k veceri budou Zazracné wrapy z pohanky, kterou jsme namocili
ve Ctvrtek. Univerzalni dip si pfipravime z namocenych kesu.

Vecer proplachneme zbyla seminka : pohanku, slunecnici a piskavici.

Dale namocime 4 PL chia seminek do Cisté vody.
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Nedéle
Rano proplachneme pohanku, slunecnici a piskavici opét pod tekouci vodou.
Pohanku pouzijeme s chia seminky na snidani (Raw poridge)

Slunecnici a piskavici pripravime na obéd nebo vecefi (PeCena zelenina s
klickovymi tzatziki).

Hotovo!

Podle nalady muzete nyni namocit dalsi seminka a volné
experimentovat s klicky v kuchyni. Urcite vyzkousejte klicky
jako jsou redkvicky, mungo, vojtésky, cocky a jetele.

20 naSich nejoblibenéjSich druht semen a mnoho dalsiho
okolo kliceni vam radi do detailu predstavime v kurzu
“Zazracne klicky” a to vCetne

obsazenych vitalnich latek, pozitivni vliv na zdravi,
chut a pouZiti v receptech a extra tipli

VSe o kurzu Zazrac€né klicky
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