Recept na kli¢eni fazoli mungo

Vezmete libovolné mnoZstvi zelenych (suchych) fazoli mungo (k dostani v kazdé dobré zdravé vyzive,
nejblize napt. v Novém Stradeci v Sanovské pekarné nebo v Country life) — pro &tyfélennou rodinu
pouzivam cca % | hrnek. Fazole nasypu do vétsi plastové nadoby (mUlZete pouzit i sklenénou nadobu).
Zaliju vétSim mnozstvim studené vody — cca % - % | vody, fazole musi byt zcela ponofené. Necham
stat na kuchynské lince cca 12 hodin, v pribéhu této doby vSak vodu alespon 1x vyménim. Pokud
bych proces kliceni délala v parném Iété, vodu bych vymeénila 2x nebo 3x. A to z dlivodd zamezeni
kvaseni fazolek, které neni Zadouci. Po uplynuti cca 12 hodin sleju vodu pres cednik (pouzivdm
vyluéné plastovy), fazolky opét proplachnu a postavim do hlubokého talife nebo misky, tak aby okolo
cedniku byl jesté néjaky prostor zajistujici pristup vzduchu k fazolim. Vr3ek cedniku s namocenymi
fazolkami mungo zakryju folii. Fazole necham klicit 2-3 dny. Pfes den kdykoliv si vzpomenu,
proplachnu obsah cedniku studenou vodou, prebytec¢nou odkapu a postavim zakryté zpét na misku.
Castym proplachovanim zajistite semink@im primérenou vihkost a zarover zabranite kvaseni, zakrytim
cedniku folii vytvorite mirny termoefekt, podporujici kliceni ,,ocaskd”. Fazolky muzete lZici ¢i rukou

v cedniku provzdusnovat. Pokud se Vam proces zdafi, budete mit po cca 3 dnech klicici fazolky
mungo, které mizZete konzumovat. Moje déti je maji rady samotné, ja je pfidavam do rdznych
zeleninovych salatd. Naklicené fazolky zkonzumujte hned, uchovavani v lednici nedoporuduji, rychle
hnédnou, a kdyz ztrati vihkost, nejsou jiz tak kiupavé a dobré.

Pokud se Vam prvni pokus nevydati, nevzdavejte to. | ja mné obcas fazolky zkvasi, ale Uspésné
pokusy prevazuji.

Naklicené fazolky mungo dostanete napf. v supermarketu Billa, Albert, Makro.
Klicit mlzete zkusit i vojtésku alfa alfa, cocku (neloupanou), cizrnu, fazole azuki.
Proc jist naklicené fazole mungo?

Jsou pIné enzymd, pfirodnim zdrojem vitaminu A, B, C, E. Jsou bohaté na kvalitni bilkoviny. Jsou
vybornym zdrojem vapniku, hofciku, Zeleza, kyseliny listové, bilkovin, drasliku a vlakniny.

Naklicené lusténiny obsahuji celou fadu vitamin(: A, vitaminy skupiny B, C i cenny vitamin E. Pro télo
jsou vyborné stravitelné, protoZe pfi kliceni se sloZité cukry rozstépi na jednoduché, to je soucasné
dlivod, proc po jejich konzumaci nehrozi vétry jako po lusténinach varenych. Obsahuiji také celou
fadu mineralnich prvk( jako je vapnik, fosfor, Zelezo, draslik, hotcik a kyselinu listovou.
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