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PEKANOVY ORECH

KESU

2 - 3 hod. Namadeni

MAKADAMOWY ORECH  Meklici

Menamaci se

Meklie]

DYNOVE SEMINKO
1-4hod. Namadeni
1-2 dny Eliceri

ARASIDY

12 hod, Namadeni
2 -4 dny Kliceni

SEZAMOVE SEMINKO
B hod. Namaceni
1- 2 vy Klideni

VOITESKA
8hod Namaceni S
2-Sdnikliceni 8%

PISKAVICE RECKE SENO 200
<

& hod. Mamaceni
3-5dni Khdeni

Co

LNENE SEMINKO "
& hod. Namaceni
Mekdici

SLUNECNICOVE SEMINKO

2 hod. Namadeni
2- 3 dry Kliceni

KONOPNE SEMINKO 20

6 - & hod. Narmaceni
2 -5 dni Kligeni

PEPITA
& hod. Mamaceni
1- 2 dny Eliceni

KUKURICE
12 hod. Namaceni é;?
2 -3 dny Kliteni | ! &
RYZ S
9 hod. Namééeni 00
3-5dni Kliceni  PROSOD 000
8 hod. Mamadeni

2-3d my Kligeni U.L“ Nm

2

< NAMACENI
” +
KLICENI

Seminka, zrna, fazole a ofechy jsou vytvoreny tak,

aby preZily travici soustavu. Jsou vybaveny enzymy,
které je chrani pfed natravenim a vstfebanim.

Pri namoceni a nasledném kliceni se postupné cbsah

téchto enzymu sniZuje a naopak se zvySuje mnoZstvi
vitamin(, mineral( a jinych dlleZitych latek.

Namoceni a kliceni jednak zarucuje snadnéjsi
traveni ale take vy5si nutricni hodnotu...

4 - 6 hod, Mamaceni
Mebditi

MAMNDLE
B - 12 hod. Namadeni
17 hod, Kligeni

@

VLASSKY ORECH

4 hod. Narmadeni

Mekhici
PARAORECH

g Meramaci se
3 Meklici

ADZUKI
8 hod. Mamaceni

Q 3-S5 dni Kliceni

CIZRNA
12 hod. Namaceni

o O 15 hod. Klideni

CockA

8 hod. Namadeni
12 hod. Kliéeni

Se

MUNGO
ﬂ 1 den Namadeni
2 - 5 dni Kliceni

KAMUT
7 hod, Mamadeni
2 -3 dny Kliceni

PSENICE
7 hod. Namaceni

2 - Fdny Klicem
OVES
6 hod. Namaceni
2 - 3 dny Klideni

D2 SPALDA + ZITO

..j""} = 8 hod. Namaceni

o JEEMEN 2 - 3 drwy Kliceni
& - 8 hod. Namadeni
2 dnwy Kliceni

v

“p
9%

POHANKA

7 had. Mamadeni 15 min. Namadeni

1-2 dny Kliceni

1- 2 dry Kliceni



Kvaseni







Kimchi




Kysané zeli




robiotické potraviny
— PROBIOTICKAJIDLA —

Body. Mind. Nutritio

JABLECNY OCET

obsahuje zdravé
kyseliny, které zvysuji
pH ve vadem téle a
tim pomahaji
probiotikam rast

KYSANE ZELI

je bohaté na druhy
Lactobagcillus.

Ma vysoky obsah
vitaminu C a travicich
enzymd

NATTO

je japonska specialita,
misa fermentovanych
sojovych bobd

s vysokym obsahem
Bacillus subtilis

MISO

je hlavni sou&asti
japonskeé mediciny

FERMENTOVANE
MLECNE VYROBKY
jsou bohaté na
probictické latky a
pomanayji zlepSovat
zdravi stiev

KIMCHI

je korejsky bratranec
zeli. Je vyroben
kvasenim &inského
zeli a fady dalSich
potravin a kofeni

KVAS

je b&zny napoj z
vychodni Evropy
vyrobeny z fermen-
tovaného jeémene
nebo zita

KOMBUCHA

je fermentovany €erny
&aj vyrobeny s
pouzitim symbiotické
kolonie bakterii a-
kvasinek






Tibi krystaly (zrna)




Kombucha




SOja je lepsi kvasena. Zkuste tempeh,
natto nebo miso




Zelené potraviny




V4

agie

Entomof




