Kalčki 


Kalčki različnih vrst so po mnenju strokovnjakov zelo zdravo živilo, saj v telesu uravnavajo delovanje hormonov, poskrbijo za učinkovito porabo energije, varujejo pred srčno-žilnimi boleznimi, rakom in diabetesom, hkrati pa tudi izostrijo miselne procese in pospešijo prebavo maščob. 

Kalčki - to so semena, ki se med namakanjem spremenijo v žive poganjke - vaše telo oskrbijo s številnimi vitamini (zlasti A, B in C; mimogrede: pol kozarca večine vrst kalčkov vsebuje več vitamina C kot šest kozarcev pomarančnega soka), z rudninskimi snovmi, minerali (kalčki kapusnic imajo približno desetkrat več kalcija kot krompir), omega 3 maščobnimi kislinami, skratka z vsemi lahko prebavljivimi snovi, ki jih organizem potrebuje za pravilno delovanje.


Prednosti gojenja in uživanja kalčkov: 
- na voljo so vse leto 
- so lahko prebavljivi 
- „živa hrana“ (ne velja za kalčke, ki so užitni presni) 
- visoka vsebnost vitaminov C, skupine B in E 
- visoka vsebnost rudninskih snovi (zlasti železa) 
- visoka vsebnost beljakovin v primerjavi z zelenjavo 
- visoka energijska vrednost v primerjavi z zelenjavo 
- nizka cena (vsaj pri nekaterih vrstah in doma pridelani) 
- prihranek energije 
- prihranek časa 
- nezahtevna pridelava 
- užitni so sami, v preprostih jedeh in v kulinaričnih specialitetah 

Kalčki imajo tudi zelo nizko energijsko in visoko hranilno vrednost, to pomeni, da vas ne napolnijo s praznimi kalorijami, temveč vam dajo občutek sitosti - in to kljub temu, da so pravzaprav sestavljeni iz 90 odstotkov vode. 
Če želite, da vam uživanje kalčkov izboljša prebavo in pospeši odvajanje strupov iz telesa, pa morate predvsem kupiti čim bolj biološko pridelane (poiščite jih v bolje založenih trgovinah), lahko pa jih gojite tudi sami, na primer iz stročnic (soje, leče, čičerke), kreše, redkve, celo repe, čebule, sončnice in bučnih semen ali iz žit (pšenice, ječmena, rža). 


Kalite jih lahko v kozarcih za vlaganje. Semena najprej dobro sperite, nato pa jih prelijte z nekaj centimetri prevrete in ohlajene vode. Čez noč pustite v toplem, temnem prostoru. Naslednji dan semena sperite pod tekočo vodo, dobro jih osušite. Nato jih postavite v temo. Dvakrat na dan jih splaknite in osušite. Vzklila bodo v treh dneh in takrat jih postavite za nekaj ur na sončno polico, da vsrkajo svetlobo.

