6dzie kwitnie kwiat - musi by¢ wiosna, a gdzie jest wiosna - wszystko
wkrotce rozkwitnie.
Friedrich Rickert

Kiedy stonce §wieci mocniej i dtuzej, a $wiat wokot nas przybiera wigcej barw czujemy
przyptyw energii. Budzi si¢ wiosna, czas wzrostu i kietkowania Po okresie zimowym
potrzebujemy sity do pracy, na realizowanie nowych pomystow oraz wzmocnienie naszego
organizmu. Aby pokona¢ wiosenny spadek formy i odzyska¢ wigor i dobry nastr6j dobrze jest
wprowadzi¢ do swojego jadtospisu kietki.

Pochodzenie

Kielki byly znane i stosowane jako lek 1 zywno$¢ juz w Starozytnych Chinach,
na Zachodzie dopiero teraz przechodza swoj okres §wietnosci.

Bomba witaminowa

Kielki zawieraja niezwykle cenne i - co najwazniejsze - tatwo dostepne substancje odzywcze.
Swieze kietki obfituja w warto§ciowe biatka i kwasy tluszczowe omega-3, sa takze bogate w
btonnik. Oprocz tego, ze sa smaczne i niskokaloryczne znajdziemy w nich m.in. witaminy A,
C, E, K, PP i te z grupy B oraz liczne aminokwasy, duze ilosci zelaza, wapnia, magnezu,
potasu, siarki, a takze jod, mangan, lit, selen.

Wiasciwosci dobroczynne

Regularne spozywanie kietkow przeciwdziata wielu powaznym schorzeniom, wzmacnia
system odpornos$ciowy, uzupetia niedobory witamin i sktadnikow mineralnych, a takze dziata
przeciwnowotworowo.

Substancje zawarte w kietkach usprawniaja funkcjonowanie uktadu pokarmowego, obnizaja
poziom "ztego" cholesterolu, przys$pieszaja regeneracj¢ organizmu po chorobie, przy
niedozywieniu. Pomagaja zwalcza¢ skutki stresu oraz spowalniaja proces starzenia si¢
komorek, utatwiaja rowniez trawienie pokarmow. Kietki zawieraja takze btonnik oraz
saponiny, flawonoidy i ro$linne hormony, korzystnie regulujace pracg catego organizmu.

Kielki soczewicy — Sa doskonatym Zrodtem witaminy C, dlatego tez maja wlasciwosci
antywirusowe 1 bakteriobdjcze. Kielki te sa szczegdlnie polecane sa dla kobiet w ciazy, gdyz
dostarczaja organizmowi kwasu foliowego. Zawieraja witaminy z grupy B 1 aminokwasy,
oprocz tego duze ilosci wapnia, cynku, zelaza, potasu, magnezu i fosforu. Wykazuja korzystny
wplyw na zgby 1 cerg, pomagaja przy chorobach takich jak cukrzyca, kamica zotciowa,
miazdzyca

Kielki brokut — zawieraja likwidujace wolne rodniki sulforafany stosowane w profilaktyce
nowotworow. Ponadto kietki brokuta pomagaja obnizy¢ ci$nienie krwi, zapobiegaja chorobom
uktadu krwiono$nego 1 udarom mozgu, a takze dzigki wysokiej zawartosci antyoksydantow
wzmacniaja uktad odpornosciowy i nerwowy.

Kietki rzodkiewki — sa polecane przy niedokrwisto$ci oraz przy niedoborach biotyny. Zawieraja
duzo witaminy C, dlatego tez sa polecane na przezigbienia. Sa dobrym zroédtem potasu,
magnezu i jodu przyspieszajacego przemiang materii. Zawieraja duzo siarki, dlatego wptywaja
korzystnie na stan skory, wtosow 1 paznokci. Posiadaja wlasciwosci dezynfekujace,




moczopedne i przeciwzapalne. Szczegoélnie wskazane przy anemii, schorzeniach watroby i
drég zétciowych.

Kielki rzezuchy — obnizaja poziom cukru we krwi i pobudzaja apetyt;

Kielki pszenicy - jej kietki sa jednym z najbogatszych zrodet witamin A, B C 1 E. Zawieraja
szczegoblnie duze ilo$ci magnezu, wapnia, fosforu, zelaza, niacyny, tiaminy i kwasu
pantotenowego. Poprawiaja pracg serca oraz przeciwdzialaja starzeniu si¢ organizmu.

Kietki soi — to zrodto biatka, witamin A, B, C i K oraz fosforu, miedzi, potasu, zelaza,
manganu i magnezu. Sa rOwniez bogate w nienasycone kwasy tluszczowe. Regularne ich
spozywanie ma dobroczynny wptyw na cerg, koi nerwy, dodaje energii i apetytu. Pomagaja
obnizy¢ poziom "ztego" cholesterolu oraz ci$nienie krwi. Jako bogate zrodio fitoestrogendw
polecane sa kobietom w okresie menopauzy.

Kietki lucerny — sa zrodtem Zelaza i tatwo przyswajalnego bialka. Sa cennym Zrédlem
fitoestrogenow, hormondw roslinnych, ktére w naturalny sposéb pomagaja zwalczac
symptomy menopauzy. Zapobiegaja osteoporozie, nowotworom i chorobom serca. Ze wzgledu
na wysoka zawarto$¢ witamin A, E, B-complex, zelaza, wapnia, magnezu i fosforu, kietki
lucerny polecane sa osobom, ktore nie toleruja preparatow zelaza oraz wegetarianom.

Kietki fasoli mung- oprocz znacznych ilosci biatka, zawiera wszystkie wazne dla organizmu
witaminy (A, B, C 1 E) oraz sole mineralne. Kietki fasoli mung obnizaja rowniez poziom
»ztego" cholesterolu LDL oraz zawieraja duze ilosci antyutleniaczy, ktore zapobiegaja
chorobom serca 1 nowotworom.

Zdrowe dania

Kietki pasuja w zasadzie do wszystkich potraw. Nie trzeba zmienia¢ menu, zZeby zaczaé
je jesc. Trzeba tylko przyja¢ do wiadomosci, ze kietki sa zdrowe. Zaprzyjazni¢ si¢ z nimi.
Sa one doskonatym dodatkiem do kanapek lub satatek. Specjalne przepisy nie sa chyba
potrzebne, bo mozna je doda¢ do wszelkiego rodzaju surowych warzyw, twarogu, ziemniakow
lub jes¢ same.

Satatka 7 ananasem i kielkami

Sktadniki:

- puszka ananasow w kawatkach

- 3 lodygi selera naciowego

- 3 tyzki skietkowanych ziaren pszenicy

- winne jabtko

- mata ki$¢ winogron

- tyzeczka chrzanu

- lyzka soku z cytryny

- maly kubek jogurtu naturalnego

- lyzeczka miodu

- 501, pieprz

Ananasy osaczy¢, selery umy¢ i pokroi¢ w cienkie plasterki. Jabtko umy¢, obra¢ (wykroi¢
gniazdo nasienne), pokroi¢ w potplasterki. Kietki optukaé, osaczy¢. Wonogrona umy¢,
przekroi¢ na potowki. Jogurt przyprawi¢ sola, pieprzem i miodem, wymiesza¢ z chrzanem i
sokiem z cytryny. Sktadniki satatki utozy¢ w salaterce, pola¢ sosem, udekorowac listkami
selera.



Domowa uprawa

Nasiona kietkd6w mozemy znalez¢ w wigkszos$ci sklepéw ogrodniczych czy supermarketach.
Jednak, aby mie¢ pewno$¢, ze nie zawieraja one srodkow chemicznych nalezy zakupic je w
sklepach ze zdrowa zywnos$cia. Na opakowaniach zakupionych nasion znajdziemy
szczegdlowe informacje jak uprawiaé kietki.

71 Na sitku: tyzke wyptukanego ziarna pszenicy lub owsa wysypa¢ na plastikowe sitko do
herbaty. Do szklanki wla¢ tyle letniej wody, by byla jak najblize;j sitka, ale by ziarno w niej nie
ptywato. Wodg zmienia¢ rano i wieczorem. Po czterech dniach kietki beda gotowe do jedzenia.
) Na ligninie: tak najtatwiej kietkuje rzezucha, rzodkiewka 1 siemig Iniane. Wystarczy
polozy¢ na spodeczku zwilzony kawatek ligniny czy waty, rozsypa¢ na nim (nie za ggsto!)
nasionka. Trzeba potem dbac o to, by podtoze nie wyschto i zrasza¢ je 3-4 razy dziennie.
Kietki pojawia si¢ po 3-5 dniach.

"] Na gazie: nasiona fasoli, soi, ciecierzycy najpierw moczy¢ w letniej wodzie przez 10-12
godzin. P6zniej odsaczy¢ je i optukaé. Do szerokiego naczynia nala¢ letniej przegotowanej
wody. Nakry¢ gaza. Mocowac ja gumka wokot brzegdw, tak by tylko srodek gazy lekko
dotykat wody. Rozsypa¢ nasiona na obwodzie. Musza caly czas leze¢ na wilgotnej gazie, ale
si¢ nie moczy¢ (moglyby zgni¢). Po 3-6 dniach jasnozielone pedy beda gotowe do jedzenia.
Nalezy pamigtaé, by zerwane opluka¢ w zimnej wodzie i dobrze odsaczy¢.

PiSmiennictwo:
http://www .kielki.info/kielki-mung.html
http://www.ehlersdanlos.fora.pl/kacik-kulinarny, 14/zdrowa-zywnosc

http://www.poradnikzdrowie.pl/zywienie/zasady-zywienia/kieki-zycia 33634.html
mgr Danuta Jarmotowicz http://www.danwit.pl/artykuly/kielki-jako-suplement-naszego-

zywienia.pdf
http://reikivi.org/index.php?option=com_content&view=article&id=71&Itemid=122
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http://www.poradnikzdrowie.pl/zywienie/zasady-zywienia/kieki-zycia_33634.html
http://www.ehlersdanlos.fora.pl/kacik-kulinarny,14/zdrowa-zywnosc
http://www.kielki.info/kielki-mung.html

