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A co hlavne:
Je radost

si je doma péstovat!



oliv
nebo

seminka
osetreni.

nejlepsi volba.




Lusténiny

o Cocka

e Mungo

o Fazole adzuki

e Cizrna

(Pseudo)obiloviny
 Spalda

e Jednozrnka

e Quinoa

e Pohanka
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Zelenina
e Brokolice
o Redkvicky
o Horcice
o Mrkev



Krok 2:

V o v
Namocit pres noc

2-4 |Zice seminek do sklenice, zalit
dostatkem vody. Néktera seminka

hodné nabobtnaji, proto vodou nesetri.
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- VétsSina seminek vyiaduje namacet vicejak 4 hodiny.

Dule2|t’eJeJ|m dat-dostatek vody Sklenlce nemusfbyt
e plna az po okraj, ale par‘centlmetru na@se’mml@ b)/l v
Jejl Bl'adlna mela byt. Z\flé%t u lu§té'rai:'|1'Je tadulemte

protoze se hodné hydratuiji. .
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Krok 3- Rdno slit

—_—
Ng ( S\

Slévani seminek je hodné dllezité. \

Vzdy se ujisti, Ze jsou seminka ouze

ve vihku a ne v mokru.

Nech vytéct vSechnu vodu.
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Sklenice urcena ke kliceni ma specialni

dérované vicko (z plastu nebo nerezu).
Pokud takovou specialni sklenici

nemas, nevadi. Staci obycejna
zavarovacka, kterou prekryjes

platynkem (zajistiS ho gumickou).



. " N 7 &7
Po sliti vody je nejlepsi, kdyZ sklenici  ~ v . - .-41/

\V A 4 Y4

poloZi3 pod Ghlem zhruba 45 stupiti. © - LN TGRS

a takto ji nechas cely den. Paradné se

k tomu hodi stqa@éﬂrys klicici

sklenici prodavaiji.
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Nemas stojanek na klicici sklenici? Nevadi!

\Y ¥4 N o

Staci sklenici oprit Sikmo do misky a nechat

i zbytky vody, aby ze sklenice vytékaly.
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a zase ji slij. Doporucuji opakovat 2-3X
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y@“O’ a.

lati zejména
pohanky a drobnych seminek.

Proplachovani nepodcenuj.

Aby se kli¢eni povedlo, je HODNE
dilezité dostateénéproplachovani.

Proplachuj 2x dennégséno a vecer),
jinak Ti seminka uschnou a nevyklici

Pokud tento krok neudelas
poradné, je mozné, ze se T|

| ' ' . seminka zkazi. f
\" PouZij dostatecny objem vody. Vzdy % N /
naplnim celou sklenici az po okraj \
a pak jesté jednou az dvakrat \

zopakuiji. e ,
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Brokolice po 2 dnech.
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Jakmile budes s vysledkem spokojena,

dej klicky do lednice (klidné v té stejné sklenici).

Vydrzi tam par dni (ty z lusténin i o néco dele).

\‘

Naklicena seminka je nejlepsi jist syrova.

- k‘\\;

© www.mariehelen.cz



_

T

_

' e g
TN Y

r L

Jsi zimomriva? Nebo chces klicky jist
ve vetSim mnozstvi pres zimu?

--> Jen ¢ast z nich si dej v syrové podobé.

-> Zbytek oblansiruij.

Blansirovani:

Hrnec s varici vodou a Spetkou morské soli,
vhodit klicky na 1 minutu a hned vytahnout.
Skveéle se hodi pro klicky

z lustenin a (pseudo)obilovin.

Nehodi se na klicky ze zeleniny.




Tento e-book jsi dostala za Ucast v mini-kurzu, jako formu podékovani, zZe ses do né;

zapsala. ¢

Bonus je chranén autorskymi pravy a neni dovoleno jej Sifit, publikovat ani kopirovat
jeho casti bez svoleni autorky. Moc dékuji za respektovani tohoto sdéleni. &

X

Tento bonus je informacnim produktem. VSechna doporuceni v ném obsazend
vychazeji z mé vlastni zkusenosti a z dlouholeté praxe s klienty. Navody v bonusu
obsazené byly navrzeny tak, aby Ti jednoduchym zptisobem pomohly k lepsimu zdravi.
BohuZel vsak nemizu zarucit, Ze tato doporuceni jsou vhodna pravé pro Tebe,
pripadné Ze je budes umét pouZzit spravné.

Proto se vymezuji z jakékoliv pravni odpovédnosti ohledné toho, jak s textem nalozis a
co a jakym zplisobem z ného v praxi pouZijes. Vsechny uspéchy Ci netuspéchy jsou proto

vyhradné ve Tvych rukach a autorka za né nenese Zadnou odpovédnost.

Informace v mini e-booku slouZi jako (své)pomoc, v Zadném pripadé nenahrazuji

& we

lekarskou diagnozu/péci.




