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VYKUTÁLENÍ  
SPLHOUNI

Tipy pro správný růst vašich semínek k nakličování
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Malým semínkům se vyplatí věnovat 
láskyplnou péči, aby jen vzkvétala.
A máme pro vás dobrou zprávu:
pokud těmto drobečkům dopřejete
vše, co potřebují, mnohonásobně se
vám odmění.

Připravili jsme si pro vás přehledný 
deníček, který vám pomůže lépe
poznat charakter a potřeby
jednotlivých semínek. Vězte, že je to 
pěkně vykutálená parta – ale když 
si je pustíte k tělu, zahrnou vás těmi 
nejcennějšími živinami!
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Nejlepší

PODMÍNKYPODMÍNKY
PRO VASE KLÍCKY
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mají rády tmu, proto je 
první dva až tri dny držte 
pekne prikryté pod uterkou.

NOČNÍ SOVY

ˇ
ˇ ˇ ˇ ˇ

od malicka vyhledávají
svetlo, prímému slunícku 
je ale presto nevystavujte. 
Postací vnitrní pokojové 
svetlo.

SKŘIVANI
ˇ

ˇ ˇ ˇ
ˇ

ˇ ˇ
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Je zcela bežné, že
nekterá semínka
nevyklící!
ˇ

ˇ

ˇ

DOBA KLÍČENÍ

SPRÁVNÁ VLHKOST

ČISTOTA

Je velmi duležité, abyste si vždy pohlídali dobu 
klícení uvedenou na obalu.ˇ

o

Klícky by nemely zustat na suchu, ale
nesvedcí jim ani prílišná vlhkost. Držte se 
zlaté strední cesty.
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Hygiena má nejvyšší prioritu! Prostredí
dobré pro klícky muže být lákavé také pro 
nechtené bakterie. Proto je pri naklicování 
nezbytná absolutní cistota, pred naklicováním 
dobre umyjte pomucky. Také hotové klícky 
pred konzumací propláchnete. 

ˇ
ˇ

ˇ ˇ ˇ
ˇ

ˇ
ˇ

ˇ
ˇ ˇ

o

o

ˇ

NA CO SI DÁT POZOR:

- Semínka skladujte v suchu a chrante pred svetlem.
- Klícky udržujte vlhké tak akorát, ani málo, ani moc.
- Nenaklicujte príliš mnoho semínek najednou, aby mely
   klícky dostatek vzduchu.
- Nevystavujte klícky prímému slunecnímu zárení.
- Naklicujte pri pokojové teplote, klíckum nesmí být
   moc velká zima ani horko.
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JAK NA TO:
JAK NA TO:

Klíčkům svědčí pokojová teplota
18–20 °C. Nevystavujte je 
přímému slunečnímu záření.

Klíčky spotřebujte co nejrychleji, 
v lednici vydrží nanejvýš pár dní. 
Rychle hořknou a tvrdnou.

34
5 6

2 lžíce semínek 
propláchněte a nechte 
namočené po dobu
uvedenou na obalu.1 2

Klíčky důkladně a pravidelně 
proplachujte podle návodu
na obalu.

Slijte vodu a postavte
sklenici dnem vzhůru
na odkapávací misku.

Semínka pomocí sítka opět dobře propláchněte.

34
2 lžíce semínek 
propláchněte a poté 
nechte namočené po 
dobu uvedenou na obalu.1 2

Udržujte klíčky vlhké,
nesmí vyschnout.

Klíčky rovnoměrně rozprostřete,
aby se nepřekrývaly.

Slijte vodu. Semínka
by kolem sebe měla
vytvořit gel.
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NAKLICOVACÍ 
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NAKLICOVACI
MISKA:
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Noční sova Skřivan

Sklenice Miska

Já a světlo:

Tady jsem doma:

Doba namáčení:

Já a koupání:

Prosím, pozor:

Po tolika dnech vyklíčím:

Mé latinské jméno:

Pocházím z rodiny:

Moje přezdívky:

1 2 3 4 75 8 9 106

Oblíbená jídla:Moje chuť:

Oblíbený seriál:

Oblíbená píseň:

MUNGO
TO JSEM JÁ:

Vigna radiata
BOBOVITÝCH

vigna zlatá nebo Mung Dal
jeruzalémská fazole, 

Držte mě v lednici a snězte

X
X

proplachovat
2–3x denně

12 HODIN

JMENUJI SE:

XX XX

do tří dnů, jinak můžu zhořknout 

a ztvrdnout.

JEMNÉ PIKANTNÍX

FAZOLKA JAKO LUSK

saláty, polévky,
asijská kuchyně

MR. BEAN

nasládlá, po delším 
klíčení trpčí

TAKHLE ROSTU NEJLÉPE:



Po tolika dnech vyklíčím:
1 2 3 4 75 8 9 106

Oblíbená hláška:

Oblíbená píseň:

Doba namáčení: 

Já a koupání:
Oblíbená jídla:Moje chuť:

ˇˇ

Noční sova Skřivan

Sklenice Miska

Já a světlo:

Tady jsem doma:ŘEŘICHA
Mé latinské jméno:

Pocházím z rodiny:

Lepidium sativum

BRUKVOVITÝCH

RERICHA ZAHRADNÍ

JEMNÁ PIKANTNÍX

15 MINUT

REHORI, REKNI „R“!

JSEM VE VATE

udržovat 
dostatek 
vláhy!

Moje přezdívka:

ŘÍKAJÍ MI:

Prosím, pozor:

X X

X

X

TAKHLE ROSTU NEJLÉPE:

obložený chléb, vajÍCka, 
saláty, sýry

štiplavá,
	 aromatická

VyklíCím také na vatE nebo

papírové kuchyNské utErce.

ˇ

ˇ ˇ ˇ ˇ
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TO JSEM JÁ:



Prosím, pozor:

Mé latinské jméno:

Pocházím z rodiny:

Moje přezdívka:

Po tolika dnech vyklíčím:
1 2 3 4 75 8 9 106

Oblíbená jídla:Moje chuť:

Oblíbená hláška:

Oblíbený film:

Doba namáčení: 

Já a koupání:

Noční sova Skřivan

Sklenice Miska

Já a světlo:

Tady jsem doma:

TO JSEM JÁ:

PÍSKAVICE ŘECKÉ SENO
Trigonella foenum graecum

Bobovitých
Fenugreek

JEMNÁ PIKANTNÍX

karí, nudlové a rýžové 	
    pokrmy, wok

korenená, trpká

6-8 hodin

Venku je pekná pískavice!

Slunce, seno...
 S delší dobou klícení roste má horkost.

X

X

proplachovat
  2x denne

	      Semínka, která nevyklící, zustávají velmi tvrdá.

JÁ JSEM: TAKHLE ROSTU NEJLÉPE:
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Noční sova Skřivan

Sklenice Miska

Já a světlo:

Tady jsem doma:

TAKHLE ROSTU NEJLÉPE:

Prosím, pozor:

Po tolika dnech vyklíčím:
1 2 3 4 75 8 9 106

Oblíbená jídla:Moje chuť:

Oblíbená hláška:

Oblíbená píseň:

Doba namáčení:

Já a koupání:

I

^ ^ I

^ ^I I ^ ^I

^ ^

I I I ^

^

I
I

^ ^

^

I

^

^

I I I

I I I

TO JSEM JÁ:

HOŘČICE
JÁ JSEM:

Mé latinské jméno:

Moje přezdívky:

Pocházím z rodiny:

SINAPIS ALBA
BRUKVOVITÝCH

JEMNÁ PIKANTNÍ

HORCICE SETÁ,

ORISKOVÁ, TRPKÁ

BILA HORCICE, ANGLICKÁ HORCICE

PECENÉ BRAMBORY, 

MEAN MR. MUSTARD
(BEATLES)

KECUP JE PRO BACKORY!

OMÁCKY, DRESINKY

15 MINUT

NEPLETTE SI MÉ VLÁKNITÉ 	

	 KORÍNKY S PLÍSNÍ.

Udrzovat 
dostatek 

vláhy



Noční sova Skřivan

Sklenice Miska

Já a světlo:

Tady jsem doma:

TAKHLE ROSTU NEJLÉPE:

1 2 3 4 75 8 9 106

Prosím, pozor:

Po tolika dnech vyklíčím:

Oblíbená jídla:Moje chuť:

Oblíbená hláška:

Oblíbený film:

Doba namáčení:

Já a koupání:

ŘEDKVIČKA
Mé latinské jméno:

Pocházím z rodiny:

Raphanus sativus var. sativus

Brukvovitých

malá repicka

pikantní

X

X

O O O O

cerstvý sýr, polévky, 

Nekdo to rád ostré!

		  korínky s plísní.

Neplette si mé vláknité

  proplachovat 	
    2-3x denne

6–8 hodin

Moje přezdívka:

JMENUJI SE:

oblozený chléb

Kdo jí mrkev, redkvicky, bude zdravý celický.

JEMNÁ PIKANTNÍX

ˇ
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TO JSEM JÁ:



Prosím, pozor:

Po tolika dnech vyklíčím:

Mé latinské jméno:

Pocházím z rodiny:

Moje přezdívky:

1 2 3 4 75 8 9 106

Oblíbená jídla:Moje chuť:

Oblíbený seriál:

Oblíbené auto:

Doba namáčení: 

Já a koupání:

ALFALFA
TO JSEM JÁ:

ŘÍKAJÍ MI:

Medicago sativa

BOBOVITÝCH

tolice vojTEška,
vojTEška, lucerka

konzumace AŽ OD 7. DNE

hrášková, trpká

JEMNÁ PIKANTNÍX

  jídla z jednoho 
hrnce, saláty, sýry

6–8 hodin

Alf

Alfa Romeo

X

X

X

proplachovat
2x denne

Noční sova Skřivan

Sklenice Miska

Já a světlo:

Tady jsem doma:

TAKHLE ROSTU NEJLÉPE:

ˇ
ˇ

ˇ



Poznámky:

Po tolika dnech vyklíčím:
1 2 3 4 75 8 9 106

Oblíbená jídla:Moje chuť:

Oblíbená hláška:

Oblíbená píseň:

Doba namáčení:

Já a koupání:

TO JSEM JÁ:

RUKOLA
ŘÍKAJÍ MI:

Mé latinské jméno:

Pocházím z rodiny:

Diplotaxis tenuifolia

BRUKVOVITÝCH

divoká rukola,

Silne korenená

JEMNÁ PIKANTNÍX

X
X

vajícka, maso,

testoviny

15 Minut

Komu se nelení, tomu se zelení.

JSEM MALÁ, ALE CHUTOVE VÝRAZNÁ!

La Bella Rucola

udržovat
dostatek vláhy

Moje přezdívka:
krez tenkolistý

Noční sova Skřivan

Sklenice Miska

Já a světlo:

Tady jsem doma:

TAKHLE ROSTU NEJLÉPE:

ˇ

ˇ ˇ ˇ ˇ

ˇ

ˇ ˇ
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Prosím, pozor:

Po tolika dnech vyklíčíme:

FOTKA NAŠÍ PARTY

ŘÍKAJÍ NÁM:

JEMNÉ PIKANTNÍ

ˇŘedkvicka
horcice

Doba namáčení: My a koupání:

My jsme:

Spojuje nás:

1 2 3 4 75 8 9 106

KLÍČIVÉ TRIO

4–6 hodin
proplachovat

2x denne

Neplette si nase vláknité

	 korínky s plísní.

bowl, jídla z pánve

láska k ostrým jídlum

X
Oblíbená jídla:

TAKHLE ROSTEME NEJLÉPE:

Noční sovy Skřivani

Sklenice Miska

My a světlo:

Oblíbené místo: X

X

ˇ

ˇ
ˇ

ˇ

COCKAˇ ˇ



Prosím, pozor:

Po tolika dnech vyklíčíme:

NAŠE SPOLEČNÁ FOTKA

SMĚS SEMÍNEK
MY JSME:

JEMNÉ PIKANTNÍX

REDKEV

PÍSKAVICE RECKÉ SENO

COCKA

NEPLETTE SI NAŠE VLÁKNITÉ KORÍNKY

My jsme:

Spojuje nás:

POMAZÁNKY, DIPY, ZELENINA

1 2 3 4 75 8 9 106

Oblíbená jídla:

Doba namáčení: My a koupání:
6-8 HODIN PROPLACHOVAT

2X DENNE

TAKHLE ROSTEME NEJLÉPE:

Noční sovy Skřivani

Sklenice Miska

My a světlo:

Oblíbené místo: X

X

ˇ
ˇ ˇ

ˇ

ˇ

ˇ

ˇ

ˇ

LÁSKA K OBLOŽENÝM CHLEBÍCKUMˇ

S PLÍSNÍ. SEMÍNKA PÍSKAVICE, KTERÁ NEVYKLÍCÍ,

ZUSTÁVAJÍ VELMI TVRDÁ.



TOFU SALÁT S KLÍČKY

Budete potřebovat:
250 g uzeného tofu
2 lžíce sójové omáčky
2 lžíce sezamového oleje
3 mrkve
300 g celeru
5 lžic arašídového oleje
1 lžíci limetkové šťávy
1/2 lžičky cukru
Sbohem, soli! Zeleninová
hrst Mungo klíčků
hrst slunečnicového semínka
sůl, pepř
lístky čerstvé máty nebo koriandru

Budete potřebovat:
1 brokolici
200 g pohankových nudlí
2 lžíce sójové omáčky
1 stroužek česneku
1 lžíci naklíčené Alfalfy
1 lžíci naklíčené Řeřichy
1 lžíci arašídového másla
1 lžíci slunečnicového oleje

Budete potřebovat:
1 hrušku
4 datle

100 g okurky
50 g polníčku nebo špenátu

30 g naklíčené Alfalfy
1 lžíci lněného oleje

200 ml kokosové vody

Nakrájejte tofu na tenké plátky a vyskládejte ho na menší plech. 
Ochuťte sójovou omáčkou, sezamovým olejem a kořením Sbohem soli! 
Zeleninová. Mrkev a celer očistěte a nakrájejte na tenké nudličky. Klíčky 
omyjte a nechte uschnout. 

Připravte si dresink z arašídového oleje, limetkové šťávy, cukru, soli 
a pepře. Na pánvi s arašídovým olejem krátce orestujte zeleninu a poté 
tofu. Na talíř servírujte zeleninu s tofu, zalijte dresinkem a posypte 
semínky a klíčky. Ozdobte koriandrem nebo mátou.

Všechny ingredience dejte do 
mixéru a na nejvyšším stupni 

mixujte asi jednu minutu.

NUDLE S PESTEM Z KLÍČKŮ A BROKOLICE

SMOOTHIE S VOJTĚŠKOU (ALFALFA)

Brokolici zbavte stopky a uvařte ve vroucí vodě al dente.
Stonek brokolice nakrájejte na malé kousky a rozmixujte v mixéru
s naklíčenou řeřichou a vojtěškou (alfalfou), sójovou omáčkou,
stroužkem česneku, arašídovým máslem a slunečnicovým olejem.
Nudle uvařte podle návodu na obalu, sceďte a promíchejte s pestem.
Tip: Vmíchejte pár lžic vody z nudlí, aby bylo pesto krémovější.
Nudle rozdělte na dva talíře a dozdobte brokolicí a klíčky.

VYKUTÁLENÉ RECEPTY
Z PARAPETU NA TALÍŘ



TENTO NAKLIČOVACÍ DENÍČEK PATŘÍ:

Sonnentor s.r.o.
Příhon 943, 696 15 Čejkovice

www.sonnentor.cz
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