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Predmluva

Moji prvni mikrozeleninou byla feficha, kte-
rou jsme péstovali ve Skolce. NadSeng jsem
tenkrat sledovala, jak ze seminek vyrstaji
malé rostlinky, které jsme si potom sypali
na salat. Vlbec jsem vSak netusila, o jak
zézraCnou potravinu se jedna, a stejné tak
jsem nemeéla ani ponéti, Zze existuje jesté
mnoho dalsich druhd vyhonk(, které jsou
skute¢nymi poklady pro zdravi i chutové
burky.

Moji pozornost to vSechno doopravdy
vzbudilo az mnohem pozdgji. Jednou jsem
na trhu v Mexico City narazila na zenu,
ktera prodavala Cerstvé Stavy a smoothies.
Zeptala jsem se ji, co jsou tyhle ,legracni
zelené vécicky“. Odpovédéla: ,Vyhonky
alfalfa. Je to nejspiS to nejzdravéjsi, co tu
mam na prodej.” VyzkousSela jsem smoo-
thie s touhle pfisadou, a protoze chutnalo
vyborng, staly se vyhonky pevnou soucasti
mého jidelniCku.

Dalsi velké ,prozfeni* pfislo v juice baru
v Berkeley nedaleko San Franciska. Jeden
kamarad se meé zeptal, jestli jsem uz nékdy
pila Stavu z mladé pSenice, a bajil o jejich
Uzasnych ucincich na zdravi. Tedy, je prav-
dou, ze na chut svého prvniho ,panaku” —
trochu travnatou a trochu sladkou - jsem
si musela chvili zvykat, ale uz po nékolika
minutach jsem zaregistrovala, jak neodola-
telné povzbuzujici a Cistici UCinek tato Stava
ma — jako by moje bunky doslova poskako-
valy samou radosti a vitalitou. Od té doby si
tenhle zeleny elixir Zivota vychutnavam, kdy-
koli se mi k tomu naskytne pfileZitost.

Kdyz jsem se v roce 2011 prestéhovala
do Francie, byly tam vyhonky, mikrozele-
nina, Stava z mladé pSenice apod. témeér
neznameé. Neexistoval tam jediny bar, jediny
obchod, kde bych si mohla koupit ,panaka“
Stavy z mladé pSenice nebo vyhonky. To
vedlo k tomu, Ze jsem se zacala intenzivné
zabyvat péstovanim vyhonkd u sebe doma.
Byla jsem ohromeng, jak rychle a snadno
jsem si mohla sama vypéstovat nejzdravejsi
superpotraviny na svété. Cerstvé sklizené
vyhonky navic chutnaly mnohem lépe nez
kupované a staly jen zlomek ceny.

Predtim, nez jsem udélala zkuSenost
s vyhonky, jsem si 0 sobé myslela, ze jsem
zdrava a fit. Teprve dnes v8ak vidim, Zze az
tento zplsob zivé vyzivy ve mné skute¢né
probudil zivot. Uz samotny proces kliceni
NAas ZnovU propojuje s prirozenymi zivotnimi
procesy a poskytuje nam Sanci zit v lepSim
souladu s pfirodou.

Preji vam, aby se na vas prenesla neko-
ne¢na Zivotni sila vyhonkd a aby vam po-
mohla naplno rozvinout vas potencial.

Ze srdce
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Vypéstujte si vyhonky sami!

Superpotravina
superpotravin

Pred vice nez 60 lety uverejnil dr. Clive M.
McKay, profesor na Cornell University v Itha-
ce ve staté New York, pod nazvem ,Wan-
ted" (tedy ,Hleda se") Clanek o vyhoncich.
Napsal v ném: ,Hleda se: zelenina, ktera
poroste v kazdém klimatu, jejiz obsah Zivin
bude konkurovat obsahu Zivin v mase, jiz
Ize sklizet po tfech az péti dnech a vysé-
vat kterykoli den v roce, ktera nepotfebuje
padu ani slunce a obsahuje tolik vitaminu C
jako rajCata, jejiz péstovani nevytvari zadny
odpad a kterou Ize kuchynisky upravovat
stejné rychle jako steak.” Hledalo se a na-
lezlo se: zézracnou zeleninou profesora
McKaye jsou vyhonky. Pravé ty totiz splfiuiji
vySe uvedena kritéria.

Vyhonky pro kazdy den

VWyhonky presto dosud nehraji v moderni
vyzivé roli, jakou by si nesporné zaslou-
zily a jejich péstovani jako by do nasi hek-
tické doby nepatiilo. Casto také ztroskota
na nezodpovézenych otazkach — jak se to
vlastné spravné déla? Jaké existuji metody
a které z nich se pro ktera seminka hodi?
Jak mam upravit sklizené vyhonky, aby
dobte chutnaly a jejich obsazené latky z0-
staly optimalné zachovany? Moje zkuSe-
nost ukazala, ze vyhonky maji schopnost
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vnést do naseho svéta opét vice harmo-
nie a zivota. Jsou zkratka pfilis cenné, nez
abychom je mohli nadale ignorovat. Proto
vam v této knize kromé svych oblibenych
receptl prinasim i v8echny informace a ,na-
stroje”, které budete potfebovat pro viastni
péstovani vyhonkt. Popis nejoblibengjSich
a nejlepsich metod kligeni by vam mél po-
moci s nalezenim systému kliceni, ktery
vam bude vyhovovat. Cesta do zazratného
svéta vyhonkl se tak stane zdébavou pro
celou rodinu, ktera pfinese jako odménu
zdravé a lahodné vyhonky z vlastni kuchyn-
ské zahradky.

Vyhonky pro gurmany

Kromé pfinosu pro nase zdravi a pohodu
jsou vyhonky také vynikajicim chutovym
obohacenim nejriznéjSich pokrmé, a tak
i vysoka gastronomie jim zaCina vénovat
pozornost. Neuvéfitelné mnoha zpdsoby
Ize v8ak vyuzit nejen vyhonky, ale i semena
»aktivovana“ pouhych nékolik hodin. ,Akti-
vace“, tedy namodceni semen, je Uzasnou al-
ternativou pro pfipad, Zze nemame na néko-
likadenni péstovani vyhonkd dost ¢asu. Tato
jednoducha technika proméni potraviny bé-
hem chvilky v opravdové dodavatele zivotni
energie, které nam poskytnou optimum
zivin i chuti. Pomoci semen tvoficich Slem,
jako je Inéné seminko nebo seminka chia,



mdzeme zahustovat omacky, obohacovat
smoothies, pfipravovat lahodné pudinky
a dodavat nejrliznéjSim susenym pamiskiim
kfupavou konzistenci. Loupana pohanka je
jiz po 4 hodinach namadeni perfektnim za-
kladem pro bezlepkové veganské palacinky.
Kromé toho mlzete z aktivovanych (a navic
fermentovanych) ofechl pfipravovat vegan-
sky jogurt, probiotické rostlinné miéko a do-
konce i Gisté rostlinny syr (od strany 79).

Prehled o rlznych druzich vyhonkd od
strany 178 vam ukaze, na co je potreba pfi
kliCeni davat pozor, jaky uCinek maji malé
rostlinky na naSe zdravi a predevsim to, jak
chutnajl a jak je mdzZete nejlépe pouzit v ku-
chyni.

Vlyhonky v historii

VWhonky jako soucast vyzivy Clovéka ovsem
nejsou zadnym novodobym vynalezem. Pa-
tf k nejstarSim lidskym potravinam a jiz ze
starych ¢inskych pisemnych pramend vy-

plyva, Ze byly doporucovany proti nejriiznéj-
Sim nemocem. Pred nékolika staletimi roz-
poznali potencidl vyhonkd i evropsti lékari.
V 17. a 18. stoleti se tak staly — zpravidla
ve formé prasku, aby byly trvanlivé na dlou-
hych cestach - prostfedkem moreplavct
pro preziti. Semena Fefichy se naopak ne-
chavala kli¢it pfimo na palubé na Inénych
suknech a zvihCovala se destovou vodou.

Vyhonky pro celostni
pristup k zivotu

Protoze povédomi o pfimé souvislosti vy-
Zivy a zdravi stéle vzrista, zazilo péstovani
vyhonkU v poslednich padesati letech ma-
lou renesanci, nejprve prevazné v USA,
pozdgji i v Evropé. Vyhonky jsou legalnim
dopingovym prostfedkem pro sportovce,
opravdovou potravou pro mozek pfi naroc-
ném studiu Ci profesi a pomahaji nam ko-
nec¢né dosahnout nasi vysnéné vahy i zdravi
a krasy, jez vyzaruji zevnitf navenek.

Znovuobjevovani vyhonkU a mikrozeleniny 11



20 duvoedii pro zalozeni
vlastni vyhonkové zahradky

Jedno je jisté: kdo si péstuje vyhonky'sam, bude bohaté odménén. Je az
neuveéritelné, kolik vyhod vyhonkova zahradka pfinasi.'Jako by na§ domov zalil cely
vesmir ve vSi své rozmanitosti-a se svym neuveéritelnym bohatstvim. Ze své vyhon-

kové zahradky budete mit tento uzitek:

| kdyz budeme zeleninu skladovat
]_ jen kratce, vzdy se z ni vytrati zdravi
prospésné obsazené latky a utrpi rovnéz
jeji Cerstvost a chut. Viyhonky naproti
tomu neni nutné skladovat, protoze je
Ize neustale a v relativné kratké dobé
vypéstovat a sklizet znovu.

Vyhonky Ize zpravidla konzu-

movat jiz po 3-az 5 dnech. Zvilasté
rychlé druhy, jako napfiklad pohanku;
sluneénicova semena, quinou a piska-
vici, |ze sklizet jiz po 1 az 2:dnech. :
Vyhonky Ize ,,péstovat® v jakémkoli i
klimatu po celé zemékouli. ; :

Zejména v zimé jsou vyhonky 5
3 nejlepsi alternativou dovazens,
mrazené nebo skladované zeleniny,
protoze je Ize péstovat doma: po cely
rok. Bl W

Pri péstovani vyhonk&"se IZe do

maximalni mozné miry vyhnout:
znecisténi chemikaliemi (jako jsou
pesticidy) nebo jinymi skodlivinami
z zivotniho prostredi.

5 Vyhonky nepotrebuiji ke svemu
rGstu ptidu.
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Z4dna zelenina neni cenové tak
6 prizniva jako vyhonky. K péstovanj
postaci samotna semena a voda:: +«
Vzduch a svétlo-mate kdykoli.a kdekoli
k dispozici zdarma. Co se ty€e nadob
na kliceni, mUzete i improvizovat, ;
avSak specialni klicidla'(viz ,,Vybaveni
a metody. klideni“, strana 22) nejsou
vetSinou pfilis nakladna:

Vyhonkova zahradka je soucasné
7 Lprirodni [ékarnou®, protoze vyhonky
nam dodavaiji neuvéritelné mnozstvi
mikroZivin — vitamind, mineralnich latek
a stopovych prvkl, sekundarnich rost-
linnych latek i balastnich latek: Jiz nikdy-
béhem svého vyvoje heposkytuije rostlina
tak-vysokou koncentraci cennych zivin
jako ve fazi kliceni.

_.Vyhonky plsobf na télo zasadité

8 a pomahaiji optimalizovat rovno-
vahu'kyselin a zasad v organismu.

VyhonKy: nam.dodavaji vSechny

dullezité aminokyseliny, kterétélo
dokaze snadno a rychle prijimat, coz'je
nezbytné pro-aktivni, vitalni zivot. Je to
dobré i pro ty, kdo se stravuji vegansky;
protoze mnoho vyhonk je vynikajicim
zdrojem aminokyseliny lysinu, ktera
nebyva ve veganske kuchyni vzdy
dostatecné zastoupena.



1 O Vyhonky neobsahuji mnoho
kalorii a naopak jsou bohaté na

balastni latky. To ma vyborné ucinky

na nas travici system, nasi fyzickou
pohodu:a nasi vahu. Vysoky obsah Zivin
asoucasne nizkys-obsah kalorii z nich
dela klasickou, levnou superpotravinu
pro kazdého.

Vyhonky obohacuji nase gastro-
]_ ]_ nomické vytvory mnoha rtznymi
chutovymi nuancemi i zarivymi barvami
(velmi dobfe se hodi jako ozdoba).

1 2 Na vybér-mame z vice nez 45
druhtivyhonkd.

Diky.vyhonktim nejsme zavisli
]_ 3 na ro¢nim obdobi a nabidce
v obchodech, protoze nase vlastni
vyhonkova zahradka nas zasobuje tou
nejkvalitnéjsi vyzivou kdykoliv.

1 4 Déti vyhonky miluji. Viastni
kuchynska zahradka seznami

S procesy probihajicimi:v prlrode i detl :

ve velkych:.méstech.

1 5 Vyh'bhky jsou vyzivou pro.:
t&lo, ducha'i dusi, protoze . -

jejich péstovani nas znovu propojuje ' -

s prirodou.a zazrakem zivota. Opat-

‘rujeme kli’éky a pedujeme o né, a tak. .

navazuieme vztah se svetem rostlin.

Zivotni prostredl a Zem| odpada zde
..preprava balenl achlazeni zelemny

3 Zlepsnmg tak i nasi stopu COQ, atoje
“skvelés A

T

6 Diky vlastnl kuchynske )
P ]. zahradce usetiime nejen penize;:

ale udelame i neco prospesneho pro

1 7 Osivo pro'kliceni mizeme skla-
dovat nékolik let.

Vyhonky se oznacuiji také jako
]_ 8 spotrava pro preziti“ a jsou
idealni na delsi tury a expedice.-Semena
urcena k nakliéeni nepotrebuji mnoho
mista, neni nutné je-chladit, Ize je skla-
dovat nékolik-mesiclinebo dokonce
let a béhem'velmi kratke doby je Ize -
pomoci vody ="promenit v energetickou
VyZivu.

Vyhonky a mikrozelenina najdou
]_ 9 vyuZiti i v oblasti péCe o Krasu.
Napriklad §tava z mladé pSenice, nane-
sena na plet ve formé masky, je tajnym
tipem celebrit, které dbaji na své zdravi.

A to nejlepsi: vSechny tyto
2 O vyhody jsou.odménou za
pouhych 2 az 5 minut, které denné
zahradce vénujete.

13



Vyhonek — zazrak plny vitalnich latek

Nejprve se podivame na to, co se pfi vyvoji vyhonk( déje a kterymi fazemi prochazeji od se-
mene az po mikrozeleninu. Poté popisi rlizné vitaini latky v mladych rostlinkach, jez maji velky

uzitek pro nase zdravi a vitalitu.

Od semene pres vyhonky
az po mikrozeleninu

Prvni fazi pfi péstovani vyhonkl je aktivace.
Semena se namoci a tim se takfikajic ,pro-
budi” k zivotu. Zvysi se tak nejen jejich stravi-
telnost, ale i Ucinnost jejich vitalnich latek na
nase zdravi.

Poté se vytvori klicek”, ktery obsahuje jak
nadzemni &asti, tak mladé kofinky. Pokud
dame klicku vice &asu, aby se vyvijel, stane
se z ng ,vwyhonek®. Vyhonky se vétSinou
konzumuii celé, tedy véetné déloznich listkd,
stonkd a kotinkd a ve vétsiné pripadd i se se-
mennymi obaly. V bézné redi, ani v této knize
se mezi klickem* a ,vyhonkem*® nerozliSuije.

Vyhonek se dale vyviji v mikrozeleninu,
zeleny vyhonek nebo mladé obili, které se
bézné rovnéz oznaluji jako mikrozelenina.
Ja je uvadim zvlast, protoze existuji rozdily
v tom, jak se sklizeji a zpracovavaji. Mladou
mikrozeleninu Ize v zavislosti na metodé Kli-
¢eni sklizet i s kofinky. U starsi mikrozeleniny
a zelenych vyhonkUl se sklizi a konzumuiji listy
a stonky. Mladé obili se rovnéz sklizi bez ko-
fink( a semennych obald, neni vSak ur¢eno
k pfimé konzumaci. V idealnim pfipadé se
z ngj vyrabi Stava nebo se pridava ve velmi
malém mnozstvi do smoothies.

14 \yhonky & mikrozelenina

Ve vétsing pripadl se tyto rostlinky sklizeji
mezi 7. a 12. dnem, a proto se jim nékdy fika
,2dvanactidenni vyhonky*.

Co se dégje pri kliceni

Semeno v sob& ma vSechno, co potrebuje,
aby vyrostlo ve velkou, silnou rostlinu. Plso-
benim vihkosti, kysliku, tepla a svétla se za-
¢ne vyvijet, jeho enzymy se aktivuji a dochazi
k néasledujicim chemickym procestim:

Proteiny se rozkladaji na aminokyseliny.
Tuky se preménuji na esencialni mastné
kyseliny.

Komplexni uhlohydraty (pfedevsim Skroby)
se rozkladaji na jednoduché a dvojité cukry
(proto chutnaji obilné klicky sladce).
Pfirozené se vyskytujici kyseliny a jedy,
které slouzi k ochrané semena pred sezra-
nim zivocCichy, se odbouravaiji.

Podil vody v semeni vzroste z 5 az 12 pro-
cent na vice nez 70 procent.

Strucné feCeno: semena oZiji.



Enzymy pUsobi v nasem organismu jako spe-
cifické katalyzatory, urychluji zcela urcité bio-
chemické reakce a pomahaji tak detoxikovat
télo, odstranovat loziska nemoci, prfedchazet
prfedCasnému starnuti a pozitivné plsobit
proti akutnim i chronickym onemocnénim.

Vsichni savci potfebuji enzymy k tomu, aby
prezili. A zadné jiné potraviny nejsou tak bo-
haté na enzymy jako vyhonky. Ann Wigmore
Institute v USA Zzjistil, ze vyhonky obsahuiji az
100krat vice enzym( nez Cerstva zelenina.
Enzymy slouzi béhem kliceni k tomu, aby po-
hanély metabolismus rostliny. V lidském téle
plsobi stejné. S pribyvajicim vékem je lidsky
organismus stale méné schopen vytvaret en-
zymy sam, proto ma vysoky obsah enzymd
ve vyhoncich velky vyznam predevsim pro vi-
talitu a zdravi starsSich lidi.

Enzymy jsou vSak velmi choulostivé na
teplo a nici se jiz pfi teploté 42 °C a vyssi.
VWhonky, ovoce a zeleninu je tedy nejlépe
konzumovat zacerstva. Funké&nost enzym(
negativné ovliviiuje i dlouhé skladovani a me-
chanické procesy pfi zpracovavani, napriklad
mleti nebo odstfedovani.

Vitaminy

Vitaminy jsou organické sloucCeniny, které
musime pravidelné pfijimat v malém mnozstvi
prostfednictvim vyZivy. V téle maji katalytické
a fidici funkce, podileji se napfiklad na tvorbé
bunék, krvinek, kosti a zubl a na posilovani

imunitniho systému. Reaguiji s rozdilnou cit-
livosti na vngjsi vlivy, jako jsou horko, UV
zdareni, kyslik, kyseliny. Mnoho studii, uverej-
nénych v Annals of Internal Medicine v pro-
sinci 2013, potvrdilo, Ze syntetické multivi-
taminové a mineralni preparaty, které denné
polykaji miliony lidi, nemaji na naSe zdravi
zadny Ucinek a nevedou k lepSimu vysledku
nez placebo. Z nékterych studii dokonce vy-
plynulo, ze predavkovani ma pro zdravi spiSe
negativni disledky.

Ted ale dobré zpravy! Vitaminy ve vyhon-
cich se spojuji s enzymy, takze télo je mize
Iépe pfijimat a vyuzivat. Navic neni mozné
predavkovani. Béhem kliCeni se obsah vita-
minG zvySuje. V. mnoha vyhoncich vzroste
obsah vitaminu E az Sestkrat, vitaminu
A a K az desetkrat a vitaminu B dokonce az
dvacetkrat.

Mineralni latky
a stopové prvky

Mineralni soucasti vyzivy, které je nutno pri-
jimat denné ve vétsim mnozstvi (vice nez
50 miligram@), se oznaduji jako mineralni
latky; ty, které jsou zivotné dllezité v mensim
mnozstvi (méné nez 50 miligram(), jako sto-
pové prvky. Aktivuji metabolismus a jsou sta-
vebnimi kameny pro lidské télo. Stejné jako
vitaminy se i mineralni latky vazi pfi procesu
Kliceni s enzymy a lidské télo je tak mlze
velmi dobfe pfijimat.

Whonky se vedle fas povazuji za nejlepsi
dodavatele minerdlnich latek a stopovych

Znovuobjevovani vyhonk( a mikrozeleniny 15



prvkl. Ve Velké knize vyhonk( a klickd (ném.
Das grosse Buch der Sprossen und Keime,
viz seznam literatury, strana 193 - je uve-
deno porovnani obsahu mineralnich latek
u vyhonkd alfalfa a u b&znych salatd. Na za-
kladé nize uvedené tabulky hned vidime, jak
mimoradnou superpotravinou vyhonky jsou.

Vicenasobné nenasycené
mastne kyseliny

Vicenasobné nenasycené mastné kyse-
liny dodavaji télu energii. Jsou potrebné
k tvorbé bunécnych membran a hraji dd-
lezitou roli pfi snizovani hladiny tukd v krvi
a cholesterolu. Jejich nedostatek zpomaluje
aktivni metabolismus a mUze vést k opaku-
jicim se zanétlim, porucham ristu i padani
viasU.

Pokud néjaka potravina obsahuje mnoho
vicenasobné nenasycenych mastnych kyse-
lin, nemusi to jesté znamenat, Ze jsou biolo-
gicky vyuzitelné. Faktem je, ze télo dokaze
pfijmout jen 6 procent omega-3-mastnych
kyselin obsazenych ve Inéném olgji. V pfi-
padé suSenych Inénych a chia seminek je
biologicka vyuzitelnost dokonce jesté nizsi.

Potravina Vapnik*
Ledovy salat 20,0
Sperat 930
Endvie 810
Semenaaffafa 14
Whonky alfala | 2100

* Udaje v miligramech
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Tim vyvstava otazka, jak mlzeme ziskat
dostatek nenasycenych mastnych kyselin?
Odpoveéd zni: pomoci vyhonkd, zejména
z Inénych a chia seminek. Kli¢eni poskytne
i v tomto pfipadé optimalni moznost bio-
logického vyuziti a obsah téchto cennych
mastnych kyselin vyrazné vzroste. | ,akti-
vované“ vlaSské ofechy a predevsim Stavy
z mladého obili jsou bohaté na vicenasobné
nenasycené mastné kyseliny a nase télo je
tak dostane rychle k dispozici.

Proteiny

Proteiny jsou zakladnimi stavebnimi ka-
meny kazdé jednotlivé bunky v lidském téle.
Skladaji se z fetézce rliznych aminokyselin,
Z nichz 8 se nazyva esencialni aminokyse-
liny. Ty je nutno dodavat télu v potrave, pro-
toze je neumi syntetizovat.

Maso, ryby, vejce, mlé&né vyrobky a so6-
jové boby obsahuji vSech 8 esencialnich
aminokyselin, a jsou proto perfektnim zdro-
jem proteinl ve vyzivé — jenZe pouze teore-
ticky. Prakticky to vypada docela jinak: ami-
nokyseliny nelze z téchto potravin pfijimat
zcela a jgjich zahfivanim se zni¢i az 50 pro-
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cent esencialnich aminokyselin. U mnoha
séjovych produktl zabranuji plnému vstre-
bani aminokyselin takzvané ,anti-ziviny*.

Resenim je i zde proces Kligeni, pfi kte-
rém se jednak odbouravaji anti-Ziviny a jed-
nak se proteiny pfeménuji na polypeptidy,
dipeptidy a aminokyseliny. | kdyz mnoho vy-
honkt dodava véech 8 esencidlnich amino-
kyselin, dnes vime, Ze neni vylozené nutné,
aby byly kompletné obsazeny v kazdém
jidle. Spoustu bilkovin dodavaji nasledujici
nakli¢ena semena: fazolky adzuki, pohanka,
cizrna, mandle, fazole mungo, slunecnicova
jadra, lupina.

Balastni latky

Balastni latky jsou nestravitelné soudasti
vyZivy, které v8ak plsobi pozitivné na nase
traveni, celkovy metabolismus, prispivaji
ke snizeni hladiny cholesterolu a ke stabili-
zaci hladiny cukru v krvi a zajistuji delsi po-
cit nasyceni. VWhonky obsahuiji v prliméru
0 hodné vice balastnich latek nez ovoce
a zelenina.

Chlorofyl

Zejména zelené ¢asti vyhonkd a mladé obilf
jsou velmi bohaté na chlorofyl a podle dr.
Maximiliana Bircher-Brennera jsou ,potravi-
nou plnou energie ze slunce”. Zde uvadim,
co v8echno pro nas chlorofyl miize udélat:

pUsobi protizanétlive, antibakteriaing,
uvolfiuje kfeCe a mirni bolesti;

plsobi deodora¢né a mirni zapach z Ust
a neprijemné télesné pachy;

plsobi pozitivné na stfevni floru;

plsobi antisepticky, dezinfekéné a hoji
rany;

plsobi zasadité a podporuje rovnovahu
kyselin a zasad v naSem téle;
spoluptisobi pfi tvorbé krevniho barviva
hemoglobinu a Cervenych krvinek a tvofi
pfedpoklad pro zdravou krev a lymfu;
Gisti krev a pomaha pfi odvadéni toxind
a usazenin z téla, ve zfedéné formeé sni-
Zuje krevni tlak a v koncentrované formé
jej zvySuje.
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Jak vyhonky tspésné péstovat

Kliceni je jako peceni kolaCe. Potfebujeme
spravné prisady ve spravném mnozstvi
a spravnou techniku. Nize najdete nejdd-

né péstovani vyhonkd jsou samotnd se-
mena pro kliceni, ktera by méla byt ,zdrava
az do morku“. Méla by byt:

vypéstovana biologicky a bez chemic-
kého oSetrent;

pokud mozno specialné urCena pro pés-
tovani vyhonk( (maji tak vysokou Klici-
vost);

naprosto sucha a neméla by se skladovat
v prilisném teple ani na pfimém slunci.

Pri nakupu zohlednéte kromé toho datum
trvanlivosti. U ofechl byste méli bezpodmi-
nec¢né dbat na ,raw kvalitu“.

Poskozené osivo uz nevykli¢i — namisto
toho zaCne kvasit. Proto je tfeba jej vyradit.
Totéz plati pro semena, ktera maji podezrelé
bilé nebo cerné skvrny. Nakupujte vzdy
osivo v obalu, ktery je chrani pfed vzdu-
chem a svétlem.
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Skladovani

Uchovavani osiva je pro vysokou kli¢ivost
rozhoduijici. Pfi skladovani v suchu, chladu
(12 az 15 °C) a temnu zUlstane osivo kli-
a vihkost, tim lépe. Semena Ize i zmrazit.
DoporuCuje se pouzivat vyhradné sklenéné
nadoby. Optimalni ochranu poskytuji na-
doby z fialového skla Miron, skladovatelnost
osiva tak Ize vyrazné prodlouZit.

nas lidi, ale i pro rostlinné vyhonky. K pésto-
vani vyhonk{ bychom méli pouzivat pouze
nejCistsi a vitalni pitnou vodu. Tady je to tro-
chu tézké, protoze voda z vodovodu mize
obsahovat zbytky chemikdlii, pesticidd,
té&Zkych kovd, bakterii nebo dokonce 1€k,
a mineralni voda v lahvich je pfili§ draha na
to, aby ji bylo mozné k péstovani vyhonkd
pouzivat dlouhodobg.

Nejjednodussim, z dlouhodobého hle-
feSenim je filtrovat vodu z vodovodu pomoci
systému na Upravu vody, aby se odstranily
vSechny nezadouci Skodliviny, a poté ji re-
vitalizovat. Timto procesem vznikne Cista
a Ziva voda, kterou mlze dobre pfijimat kaz-
da bunka (vyhonku i ¢lovéka).

Je tfeba fici jedno: pofizeni filtradniho sys-
tému na vodu se sice dlouhodobé vyplati,
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nemusi byt ale dostupné pro kazdého. Je
vSak porad lepSi péstovat vyhonky s nor-
malni vodou z vodovodu nez od vlastni vy-
honkové zahradky docela upustit.

Pro péstovani vyhonkl pouzivam vy-
hradné chladnou (ani moc teplou, ani moc
studenou) vodu. Je dulezité udrzovat vy-
honky béhem celé doby kliceni vihké a kaz-
dy den je 2krat (mnohé druhy i 3krat) zalit.
Prebytec¢nou vodu nechte vzdy odkapat —
semena by neméla plavat ve vodé.

VWhonky potfebuji Serstvy vzduch, proto pfi
kliceni ani pfi skladovani nepatfi do vzdu-
chotésné uzavienych nadob nebo plasto-
vych sacka.

Dostate¢ny privod vzduchu je navic nutny
pro odvod prebytecné tekutiny a tepla z kli-
Cidla. Pokud vyhonky dostatek vzduchu
nedostavaji, mohou se zkazit. Konstrukce
klicidel tuto skuteCnost zohlednuje. KIiCi-
dla je tfeba vzdy plnit jen doporuc¢ovanym
mnozstvim osiva, aby bylo zajisténo, ze kaz-
dy vyhonek bude zasobovan vzduchem do-
state€né.

Teplota

Whonky se nejlépe vyvijeji pfi teploté v roz-
mezi od 18 do 21 °C. Pri vysSich teplotach
se daff plisnim a bakteriim, zatimco vyhonky
usychaji. PFi nizSich teplotach pfijimaji vy-
honky méné vody a rostou pomalgiji.
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Sveétlo

V zavislosti na osivu rozliSujeme mezi druhy,
které KIi¢i ve tmé, a témi, které KIiCi na
svétle. Jedna-li se o druh, ktery kli¢i ve tmé,
potfebuje vyhonek ke svému vyvoji Uplnou
tmu (tedy vlbec zadné svétlo). Teprve kdyz
jsou vidét délozni listky, je nutny pfivod den-
niho svétla, aby se vytvofily cenné vitalni
latky a chlorofyl. Viz tabulku na strané 179.

Zkouska kli¢ivosti

Klicivost by méla byt nejméné 80 az
90 procent. Pomoci nasledujici jedno-
duché zkousky mUzZete rychle zjistit,
zda je vaSe osivo jesté pouzitelné:
namodcte 10 semen po doporucenou
dobu a nechte je vykli€it. Dalsi den
spocitejte semena, ktera skutecné
za¢nou Kli¢it. Pokud je to napft. 8 z 10,
je Kli¢ivost 80 procent a osivo je pro
vasi vyhonkovou zahradku vhodné.
Pokud je to méng, osivo

uz vhodné neni.

Misto a doba kliceni

VWyhonky mohou mit az 15krat vétsi objem
nez semena. Zohlednéte to, kdyz Kkli¢idlo
pinite semeny, aby vyhonky mély dostatek
mista a vzduchu. O kolik se zvétsi objem
jednotlivych vyhonkd, naleznete v tabulce
,Priivodce vyhonky“ (strana 178).

Doba kliceni se rovnéz liSi podle druhu
osiva a saha od nékolika hodin az po



