ZAHRADKA V KUCHYNI A ZA OKNEM

O kondici a imunitu musime koncem zimy a v predjafi bojovat kazdy rok!
A ted'jesté k tomu ten covid a karanténa...

Imunita, kondice, zdravi — to jsou v dobé covidové aktualni témata. Mnozi
to feSi multivitaminy a vyzivovymi dopliiky apod. Nam, pratelim zdravé
vyzivy, to moc nefika. Karanténa nam také zamichala se sportovanim, a tak
s kondici mame taky problém. (I kdyz upfimné, nékdy je zde karanténa tak
trochu vymluvou!!!)

Pfirodni vitaminy (myslim tim prede-
vSim Eerstvé ovoce a zeleninu) jsou v zi-
mé prevazné z dovozu nebo v lepSim pfi-
padé napf. bylinky, rajéatka i z domacich
péstiren. V obou pfipadech hraje duleZitou
roli chemie a to jak pfi péstovani, tak i pfi
(dlouhé) prepravé. Farmarské trhy jsou
mimo provoz, ,svého” farmafe ma malo-
kdo z nas. Mezinarodni pfeprava ovoce
a zeleniny ze vzdalenégjSich zemi ma i anti-
ekologicky aspekt. A nakonec, v dnesni
dobé brexitu a rtznych restrikci na hrani-
cich apod., se na ni nelze ani moc spoléhat.

My, pilni ekozahradkafi, mame jesté
néco ve sklipku a také na zahradkach (cti
¢lanek BIO €. 1/2018 — ,/ v zimé sklizime
Cerstvou zeleninu®).

Ale co méstsky ¢loveék, zijici a karan-
ténujici v byté nebo senior ve svém
domku tfeba i na venkové, kde pfistup
k Eerstvym vitaminiim také nema?

Tady jsou rady a naméty, jak si
trochu zpestfit jidelni¢ek
i dlouhy pobyt doma

Prirodni cerstvé vitaminy
si vypéstujeme doma
- v kachyni a za oknem

Néktefi podnikatelé a mnozi zaméstnan-
ci jsme na homeoffice, déti maji distancni
vyuku. Seniofi maji vakcinu zatim jen pfi-
slibenou, a tak sedi vétSinou doma, aby se
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svenku“ nenakazili. Zkuste si tedy se mnou
ozivit tu kazdodenni $ed domova malou
zahradkou za oknem a vypéstujme si
trochu téch ,doméacich vitamin(“. V tom
nelehkém covidovém svété se nam ta
doméaci pfiprava na jaro muze stat milou
¢innosti a jeSté budeme mit mladou Cer-
stvou biozeleninku téméF zadarmo a s mi-
nimem namahy. Pokud zapojime déti
i ostatni ¢leny domacnosti, bude to kaz-
dodenni téma radostnych povidani a po-
zorovani a tak trochu si budeme pfivolavat
to jaro, na které netrpélivé ¢ekame.

Pavila Momcilova

Co budeme doma pestovat?
1) Kliéky a vyhonky

Kli¢ime [usténiny, obilniny, olejnata
semena, semena fepy, fedkvicek a nék-
terych kostalovin (ddvame semena nemo-
fena, z prodejen zdravé vyzivy). Nékdy
nechame kli¢ky mirné povyrast a budeme
sklizet i s mladymi vyhonky. Podrobné je
kliceni popsano v BIO €. 3/2011.

2) Miadé rostlinky nékterych
lus§ténin, obilnin, zelenin apod.

Svétovi Séfkuchafi na to pfisli uz davno,
fikaji tomu vzneSené ,mikrobylinky*.
Z nékterych lusténin (zeleny hrach, hnéda
i jina ¢ocka, cizrna, séja MUNGO = vigna
zlatd), z vétsiny obilnin a pseudoobilnin si

muzeme doma vypéstovat krasné
mladé rostlinky — v Cistoté domova, bez
pouZziti zahradniho substratu.

Prosté v misce na tacku, na ubrousku, na
filtraénim papiru, na buni¢iné nebo na
vatiCce. Péstujeme bez substratu, ale také
zcela bez hnojiv a jiné chemie. Sila Zivin,
kterymi jsou nabita semena umozni, ze
rostlinky narostou do péknych ,vySek",
zhruba 10-15 cm. Ty pouzijeme do salat(,
pomazanek, do polévek a dalsich pokrmd.
A to uz stoji zato!

Jaké jsou prednosti
predjarniho ,,zahrddkareni™
v kuchyni a za oknem?

Snadno a rychle si vypéstujeme klicky,
vyhonky a mladou nafovou biozeleninku
doma, nikam pro ni nemusime do ob-
chodu, tam stejné neni moc kvalitni ani
v biokvalité (v sou€asnosti kvili malému
zajmu) a koupené bylinky v kvétnicich
stejné brzy odejdou.

*% V dobé covidové
mame doma s domacim
,Zahradkafenim“ pfijemné
rozptyleni a poucéeni pro
déti i pro nas dospélé. Jak
je krasné denné pozorovat
tvorbu prvnich kli¢kad, listka
a rostlinek!

©0 Okno v kuchyni se
nam rozzafi péknou zeleni
a pfinese nam trochu toho
optimismu, Ze jaro je pfece
jen uz na cesté.

=% Budeme ekologitti.
Zuzitkujeme tacky od
potravin ze supermarket(
(mozno pouzit mnohokrat).
Nedavame zadnou chemii,
vSe je pfirodni.



Kli¢ime

V magazinu Bio jsme iz mnohokrate psali
o péstovani a vyuziti klick( a vyhonki (Bio
€. 4/2013, 2/2015). Tady si uvedeme jen to
zakladni.

Co klicime

=06 Z obilnin kli¢ime zrno pSenice, Zita,
Spaldy, zitovce, je¢mene, pohanky — vée
nejlépe z bioprodukce.

»0- Z lusténin je nejoblibenéjsi naklicena
zelena s6ja MUNGO, déle ¢ocka, zeleny
hrach — tyto klicky a vyhonky mazeme
konzumovat syrové i tepelné upravené.
Fazole a s6ju lustinatou (bézna séja k va-
feni apod.) miZzeme také nechat vyklicit.
Takové klicky a vyhonky je mozno konzu-
movat aZ po tepeiné tpravé. Je znamo, ze
tyto lusténiny obsahuji zejména v syrovém
stavu nékteré antinutricni latky.

»0- Z ostatnich semen je ke kliceni
vhodna vojtéska alfalfa a néktera olejnata
semena (slunecnice a dyné — i loupané),
také fepka olejka, hof¢ice a dalsi brukvo-
vité, tady je vSak tfeba koupit semeno
nebo smés semen ke kli€eni v prodejnach
zdravé vyzivy, nikoliv v semenarstvich
(semena odtud jsou morena).

Riizné Klicky k jidlu.

Postup strucné

@ Zrna ¢i semena ke kliCeni proplachneme
studenou vodou z nekovové misky. Zalijeme
dostatecnym mnozstvim nové vody. Dame do
chladna na nékolik az 24 hodin bobtnat.

© Z nabobtnalych zrn &i semen slijeme vodu,
na situ proplachneme a vihké dame zoét do
misky, kterou zlehka pfikryjeme PE sackem
nebo félil. Dame v kuchyni na misto, kde je
teplota 21 aZ 23 °C (béZna pokojova teplota).

© Nejméné 1x za 24 hodin misku s klicenim
zkontrolujeme a na situ proplachneme stude-
nou nebo vlaznou vodou.

© Béhem nékolika dni nam zrno ¢i semena

vyklici. ,Sklizeri zavisi na naSi chuti a pouZziti

klick{. Chutné a prospésné jsou klicici semena
jiz od cca tretiho dne. Naopak vyhonky musime
nechat riist déle, nesmime vSak nikdy vynechat
kazdodenni kontrolu a proplachnuti na situ.
Kliceni mizeme zpomalit uloZenim misky do
chladnicky.

8

Péstujeme miladé rostlinky
ze semen a zrn bez substrdtu
Pripravme si Cisté tacky od potravin ze
supermarketu apod., bunicinu, filtrani papir
nebo bilé obycejné papirové ubrousky
a PE sacky nebo potravinarskou folii.
Co péstujeme

=0 Obilniny a pseudoobilniny: mladé
oseni vypéstujeme bez substratu na tacku
v kuchyni z pSenice, Spaldy, Zita,
je€mene, pohanky (Iépe neloupané).

o0 Lusténiny: séja MUNGO, zeleny
suchy hrach, cizrna, Cocky vSechny druhy,
mozno i sdja lustinata, ale konzumujeme
jen rostlinu, nikoliv bob.

=6 Ostatni semena: feficha setd, len,
rukola, vojtéska alfalfa, fepka olejka, hofCice,
¢ervena fepa, neloupana slunecnice,
nékteré brukvovité.

Experimentiim se meze nekladou, mozno
zkusit cokoliv, ale konzumuite jen rostlinnou
¢ast, nikoliv zbytky semen a bobd.

Postup podrobnéji

o Na gisty plastovy tacek nebo spodni Gast
krabiCky (napf. od rostlinného masla apod.)
dame bunicinu, filtraCni papiry, vatu nebo Gisty
bily ubrousek ve dvou vrstvach. Vrstva musi byt
dostate¢na.

© Ubrousky apod. pékné provihéime studenou
vodou (jen zvihime, seminka nesmi plavat).

o Vlysejeme seminka podle vybéru napf. viz
obréazek. Péstujeme-li vétSi mnozstvi rostlinek,
je vyhodngjsi vysévat kazdy druh do zvlaStniho
tacku nebo misky, krabiCky.

@ Seminka na tacku jeSté zastiikneme vodou
(nejlépe vhodnym rozpraSovacéem), vloZime
volné do PE sacku nebo zlehka prikryjeme folii.

® Tacek dame na svétlé misto (ale ne na pfimé
slunce) v mistnosti s teplotou cca 21 az 23 °C.
Vhodné je mit ty naSe ,zahradky” prvnich par
dni napF na Iedniéce nebo na kuchyﬁské Iince
vody rychlé a mohou pfi kliceni vyschnout
a seminka nakonec nevyklici.

Rost//nky pohanky -ke skI/zn/

o Tacky, misky, krabicky s klicicimi seminky
1 aZ 2x denné zkontrolujeme. Sejmeme PE sacek
nebo fdlii, seminka lehce pokropime (nejlépe
rozpraSovacem) a vratime zpét do sacku.

® Za nékolik dni péCe nam zacne ubrouskova
nebo vatova vrstva proriistat kofinky rostlin
a postupné se zacnou vyvijet prvni listky rostlin.

o Jak narostou prvni listky, sacek nebo fdlii
odkryjeme, naSe ,zahonky“ na taccich Casto

Vyhonky hrachu do salati...

Tady je fajn ukazat détem, jak prirod-
ni kliéeni a rast ze seminek postupu-
je, jak se rodi novy zZivot

kropime a miZeme je i prenést na svétlejsi
misto, ale ne! na pfimé slunce, to by rostlinky
nevydrzely.

o Pak za par dni zaCnou hlavné luSténiny
aobilniny rychle riist. Nékteré sklidime uZ pfi
prvnich listcich.

o ,Sklizeri“ naSi domaci ,.ekozahradky” zavisi
nejen na péstovaném druhu seminek, ale také
na naSi chuti, ¢ase, trpélivosti apod.

Sklizen podle druhu seminek

=06 Nejvetsi rostlinky nam vyrostou z obil-
nin a lusténin nebo olejnatych semen.
Zrna a boby jsou nabité Zivinami a energii,
takZe si mizeme vypéstovat rostlinky
hraskl, ¢o¢ky nebo oseni do pékné
»VysSky“ az 10—-15 cm. OvSem, sklizet
muzeme i dfive, jak je libo.

»0- Jina seminka si dobfe ,uZivi“ bez
substratu a hnojeni jen tzv. ,prvni listky“.
Sem patfi feficha seta, vojtéska alfalfa,
brukvovité, Cervena fepa, ale i pohanka,
rukola a jina mensi semena.

Jak mladé rostlinky ze zahrddky
v kachyni vyuZijeme?

Kazdy z domackych ,zahradkari“ si jisté
dovede poradit. Mladou natovou zele-
ninku pouzijeme do salatt, do polévek, do
jidel. Také na chlebicky a do pomazanek.
Je plna vitamin(, enzymu a dalSich pros-
pésnych latek, nejlepsi jsou v Cerstvém
a syrovém stavu.

Tady si dovolim radit maminkam,
babickam, ale i chlapctim v zastére,
Ze bude na misté si s détmi o tomto

uspésném ,,zahradkareni“ u stolu
trochu popovidat a péstitelsky uspéch
si fadné pochvalit.

Bude to jisté jedno z toho, co si ty vase
déti z doby covidové zapamatuji. To nepfi-
jemné se rychle zapomene.

Pékné zelené a vzrostlejsi rostlinky ma-
zeme dat s tackem i na stll jako Zivou deko-
raci, nez je pouzijeme do salati apod.
nechame déti i ochutnat. Také na okné
s mirnym sluncem nam navodi péknou
jarni naladu a povzbudi mysl nas i déti.
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Rerichové mdslo
Siroké pouZiti

200 g cerstvého masla o hrst mladych ros-
tlinek fefichy nebo jinych doma vypésto-

vanych nati @ Spetka hilého mletého pepie
siil

1 Refichu nasekejte na drobno.

2 Maslo nechte zméknout. VySlehejte je
se Spetkou soli a pepre do hladka.

3 Vmichejte jemné nasekanou fefichu,
dochutte soli.

4 Refichové maslo napéchuijte do
kelimku, napf. od pomazankového
masla, a dejte do chladnicky.

Reficha
Nase tipy

® Refichové maslo mazte na krajicky
veky, do housek nebo na topinky.

® Refichovym maslem muizete ozdobit
na talifich peceni.

® Kousek fefichového masla dejte na
jakoukoliv pfilohu (vafeny brambor,
hrachova kase, dusena ryze, téstoviny
apod.) nebo na pfilohovou zeleninu
vafenou v pare.

Housky pinéné vyhonky

Svacinka do Skoly nebo kancelare
pékné vypecené housky o hrst doma
vypéstovanych vyhonki alfalfa © 80 g erst-

vého masla o 4 trojihelnicky taveného syra
nebo platky Eidamu o 1 IZicka mleté sladké
papriky

1 Housky rozkrojte a namazte maslem
atavenym syrem. Posypte mletou
paprikou.

2 Vyhonky rozdélte do housek a pfik-
lopte. Svacinka détem chutna a v zimé
nebo na jare jim ve Skole doda vitalitu.

Nas tip

® Misto syra muzete dat tvarohovou po-
mazanku nebo platky dribezi Sunky.
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Pomazdnka z naklicené
psenice
Vitaminova bomba pro déti i dospélé

200 g naklicenych zrn z hiopSenice nebo
Spaldy @ 100 ml za studena lisovaného rost-
linného oleje © kravské nebo séjové mléko
podle potieby

Ochuceni — prisady

Sladka pomazanka — med, kokosova strou-
hanka, strouhané ofechy, mandle

Slana pomazanka — 2 strouzky ¢esneku, nebo
sekana rajCata Ci papriky, nebo pazitka apod.
+ sl

1 Nakli¢enou psSenici (velikost klicka
1 az 2 mm) dobfe proplachnéte na situ
pod tekouci vodou.

2 Dejte do mixéru, pfidejte olej a mixujte.
Podle potfeby pridejte miéko a umixuijte
do hladka.

3 Pridejte zvolenou pfisadu a jesté
promixuijte.

4 Pomazanku mazte na veku, housky
nebo opeceny bily toastovy chléb.

Spagetovy saldt
s lustéeninovou nati
a mikrobylinkami

Zdrava jarni vecCere

200 g Spaget nebo jiné téstoviny o hrst za
oknem doma vypéstované hrachové,
cockové nebo MUNGO naté o nékolik lZic
mikrobylinek (doma vypéstované neho
z obchodu) @ 3 mladé jarni cibulky s nati
1 mrkev o jableény ocet o sil a 2 IZice
panenského olivového oleje

3 -

1 épagety nalamejte, nebo jinou téstovi-
nu a uvarfte podle navodu na obalu do
al dente. Proplachnéte je studenou
vodou a nechte dobfe okapat.

2 Hraskovou naf o délce asi 10 cm pro-
plachnéte studenou vodou, nechte
okapat a posekeijte.

3 Ocisténé cibulky nakrajejte na drobno
a pomackejte rukama. Ocisténou
mrkev nastrouhejte na nudlicky a hned
zakapnéte zfedénym octem, aby nez-
hnédla.

4 VSechny pfipravené suroviny dejte
do misy, smichejte, lehce osolte,

zastfiknéte jableCnym octem, zlehka
promicheijte a dochutte. Nakonec
zaképnéte olejem, nadlehcete dvéma
vidlickami a nechte v chladni¢ce chvili
zalezet.

5 Pred podavanim posypte proplach-
nutymi a okapanymi mikrobylinkami.

Jarni koktejl z oseni

Zaruceny prostredek proti jarni tinavé

100 g doma vypéstovaného oseni @ 3 dl
vychlazené pitné vody o nékolik kapek $tavy
z limetky © Spetka soli a cukru

1 Oseni ostfihejte z tacku, oplachnéte je
ddkladné pod tekouci vodou, prekraje-
jte a dejte do mixéru.

2 Pridejte pitnou vodu a pfi vysokych
obratkach vS§e dobfe rozmixuijte.

3 Slijte do sklenicky, kdo nesnasi zbytky
vlakniny, maze napoj pfecedit. Ochutte
stavou z limetky, cukrem a $peti¢kou
soli a hned podaveijte.

Nase tipy

Koktejl z oseni mizZete obohatit:

Na sladko:

® rozmixujte spolu s 1 jablkem bez
jadfince a slupek nebo doplite
jableénym mostem.

Na slano:

® prfidejte trochu vody z domaciho ky-
saného zeli, nebo oseni rozmixujte
s fapikatym celerem nebo par listy
hlavkového salatu.




