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Rezanci z buckami in kalcki

Sestavine:
400-500 g polnozrnatih rezancev, 2 mali bucki
(cukini), 1 ebula, 1 jedilna Zlica hladno stiskanega
olj¢nega olja, 100 ml sladke smetane, 100 g kisle
smetane, 2 jedilni Zlici limoninega soka, sol, 25 g
Cebulnih kal¢kov, 50 g son¢nic¢nih kalckov, 50 g
lucerninih kalckov.

Narezano ¢ebulo zarumenimo na olj¢nem olju,
dodamo narezane bucke in na kratko podusimo.
Nato dodamo smetano in na hitro pokuhamo.
Dodamo sok limone in sol. Omaki dodamo
soncnicne kalcke in jo prelijemo Cez kuhane
rezance. Jed okrasimo s kalcki ¢ebule in lucerne.
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Spravilo kalckov
Kalcke lahko spravite kadarkoli, vendar pazite, da
ne boste pozni, saj so stari kalcki pogosto grenki.
Spravilo uravnavajte glede na potrebe v kuhinji in
glede na Cas, ko so kalcki najbolj okusni. Do
uporabe lahko kalcke hranite na hladnem, vendar
ne dlje kot teden dni. Pred uporabo jih je
priporogljivo splahniti z vodo. Ce dobijo kal¢ki
neprijeten vonj in videz, jih zavrzite. Nikoli ne
uZivajte plesnivih kalckov!
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Ciséenje kalilnika CROQ PUNCH

Pladnje kalilnika po kaljenju natan¢no operite z
detergentom in dobro splahnite. Lahko jih operete
tudi v pomivalnem stroju. Po moZnosti jih nato
dodatno operite tudi s kisom, ki preprecuje
razmnoZevanje bakterij.
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Shranjevanje bio semena
Valentin za kalcke

Zalogo semen hranite v suhem, zra¢nem in
temnem prostoru.

Uporabite
za lazje
kaljenje.

vrsta

Bio Valentin kalcki

Cas kaljenja

posebnosti kalckov

(uporabna
zrelost)

Ajda 3dni Nevtralen okus.

Brokoli 5-7 dni Vsebujejo veliko kalcija, Zeleza,
vitamina C in beta karotena,
krepijo imunski sistem, srce in
oZilje, preventivno delujejo proti
raku.

Cebula 8-10dni  Aromatic¢ni in hranljivi, ker
vsebujejo veliko aminokislin.

Gorcica 5-7 dni Rahlo pekodi, vsebujejo veliko
beljakovin in olj. Lahko jih
uZivamo namesto gorcice.

Grah 3-4 dni So bogati z beljakovinami.

Kitajski drobnjak  10-14 dni Imajo rahel okus po ¢esnu. Odli¢ni
so v solatah.

Leca 2-4 dni Imajo sladkast okus po orehih,
vsebujejo veliko beljakovin
(25 %).

Lucerna 4-6 dni Zelo okusni.

(ALFA ALFA)

PSenica 2—-4 dni Sladkastega okusa, vsebujejo
raznolike hranilne snovi.

Rdeca pesa 6-8 dni Rahlo vijoli¢ne barve in prijetnega
okusa.

Rdece zelje 4-5 dni Zelo dekorativni.

Redkev 5-7 dni Rahlo pekodi, vsebujejo tudi
eteri¢na olja.

Sabljasti triplat ~ 2-3 dni Pikantni, vsebujejo sluzave snovi,

(grsko seno) beljakovine in eteri¢na olja, ki jim
dajejo posebno aromo!

Sladki komarcek 8-10dni  Imajo vonj in okus janeza.

Soja 3-4 dni Vsebujejo veliko beljakovin.
Zelezo v kal¢kih se spremeni v
lazje prebavljive oblike.

Soncnica 3-8 dni Imajo odli¢en okus po lesnikih.

Vrtna kresa 5-7 dni Rahlo pekoci in aromaticni.

Zeleni mungo 4-6 dni Bogati so z beljakovinami in

fizol

Skrobom, so krhki in okusni.
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Valentin za vaSe zdravje

KALCKI
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KALCKI
za zdravo Zivljenje
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Skrivnost zdravega prehranjevanja poznamo vsi:

kombinirajmo prehrano iz vseh skupin Zivil in se

izogibajmo predelanim Zivilom, dodanim konzer-

vansom, aditivom in soli. Izbira ustreznih sestavin

in priprava kakovostnega uravnoteZenega obroka
ni tako teZka, kot se morda zdi na prvi pogled.
Jejte ¢im bolj sveZo hrano, ki jo obogatite in

izbolj3ajte s kalcki.
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Kalcki v sebi skrivajo zakladnico Stevilnih
vitaminov, rudninskih snovi, pomembnih
aminokislin, klorofila in rastlinskih virov omega 3
mascobnih kislin. Zaradi obilice zdravju koristnih
sestavin lahko re¢emo, da so kalcki neposredno
dozZivetje narave.

a¥s
o

Kalcke odlikujejo Stevilne dobre lastnosti: visoka
hranilna vrednost, vsestranska uporabnost v
prehrani (dodate jih lahko solatam, namazom,
dudenim jedem, prilogam, narastkom, omletam
itd.), bogastvo vitaminov, jedi naredijo bolj
hranljive, bolj okusne in lep3e na pogled, obenem
pa pozitivno vplivajo na nase zdravje in splosno
pocutje. Njihova Zivljenjska moc se najbolje
izkoristi, Ce se uZivajo surovi, kjer je to dovoljeno.
Ne gre pozabiti na Se eno dobro lastnost: vzgoja
kalckov je tako enostavna, da lahko to naredimo
kar na domacem kuhinjskem pultu.
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Kalcki Bio Valentin, ki jih vzgojite doma in jih
pozanjete kar na domaci kuhinjski mizi, so gotovo

najbolj sveZza hrana, ki ste jo kdajkoli pojedli. Ne
izgubijo vitaminov (kot v trgovini kupljena
zelenjava) in zato, da koncajo na vasem krozniku,
jim ni potrebno prepotovati pol sveta. Kalcki so
polni Zivljenja in energije. Sami si lahko iz semena
vzgojite veliko vec vrst kalckov kot jih najdete ze
nakaljenih v trgovinah. Vase jedi bodo tako vsakic¢
nekaj posebnega. Iz semen Bio Valentin pa si
lahko sami vzgojite veliko vrst svezih kalckov in
tako vedno znova popestrite vase jedi.
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Razmere za kaljenje

Prva faza v razvoju kalcka je nabrekanje. Zato
seme kalite v temi, dokler se kal¢ek ne pokaze,
Sele nato ga izpostavite svetlobi. Poskrbite tudi za
primerno temperaturo: vecina semen kali pri 18
do 22 stopinjah Celzija, Zita pa kalijo tudi pri nizji
temperaturi. Pazite tudi na razmerje med vodo in
zrakom. Seme mora biti enakomerno vlazno,
nikdar pa preve¢ mokro. Zadostno vlaznost boste
dosegli Ze z vsakodnevnim spiranjem, s tem pa
boste preprecili razvoj glivic, bakterij, gnitje in
plesnenje neznih kalckov ter poskrbeli tudi za
zraCenje in odstranjevanje ogljikovega dioksida ter
ostalih odpadnih snovi.
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Kaljenje

Za kaljenje priporo¢am kalilnik CROQ PUNCH.
Njegova uporaba je zelo enostavna in primerna za
vso seme, celo za kreSo in gorcico, za kateri je
znacilno, da med kaljenjem izlocata sluz, ki lahko
negativno vpliva na kaljenje v kalilniku.

Gojenje kalckov

Ue
Vsebino ene vrecke semen za kaljenje Bio Valentin
¢ez no¢ namocite v vodi.
2.

Namoceno seme zjutraj razdelite na tri dele in vsak
del poloZite na svoj pladenj kalilnika. Prevec
semena v pladnjih upocasni kaljenje, kalcki pa
lahko zaradi premalo zraka za¢nejo plesneti.
Upostevati morate tudi, da se seme z namakanjem
in kaljenjem navadno poveca.

38
Pladnje kalilnika zloZite enega na drugega in vse
skupaj postavite na spodnji pladenj, ki je lovilec
vode. Pladnji kalilnika so narejeni tako, da imajo
zareze, ki omogocajo, da so kal¢ki enakomerno
navlaZeni in da med kaljenjem ne stojijo v vodi.
Skozi pokrov oziroma zgornji pladenj nato seme
dvakrat do trikrat na dan sperite. Vodo, ki stece
skozi vse tri pladnje, pustite v spodnjem pladnju
do naslednjega spiranja, vendar jo pred ponovnim
spiranjem obvezno odlijte (z njo lahko zalijete
loncnice).

4.

Kalilnik na zacetku postavite v temen prostor na
sobno temperaturo. Po izkusnjah Stevilnih
uporabnikov kalilnikov CROQ PUNCH seme kali
tudi, e je v zacetku na svetlobi, vendar za to
potrebuje malo vec ¢asa. Po pribliZzno dveh dneh
kalilnik iz teme prestavite na svetlo. Ne pozabite
na redno spiranje, toploto in zra¢nost!

5.

Kalcke uZijte v 4 do 12 dneh, odvisno od vrste
semena. Pred uZivanjem jih po Zelji operite.
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