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Aztatasi id6  Fényigény « Csirazasi id6 « Tapanyagok * Tippek

Jelmagyarazat

) Sotét = Sotétben csirdztasd (nem kell fény) -+ Fény = Utols6 1-2 napban tedd fényre (zolduil) r

= Kezd6knek ajanlott 1\ = Specialis kezelés

Mag neve Aztatas Csirazas

Fény

Fé tapanyagok Megjegyzés / Tipp

Mungébab 8-12 ¢6ra ) Sotét 3-5nap Fehérje, Legjobb kezdémag! Mindig sikerul.
B-vitaminok, vas,
magnézium,
foszfor, rost
Lencse 8-12 6ra ) Sotét 3-5nap Fehérje, vas, folsav, | Olcso, bdséges termés. Foldes iz.
(zoéld/barna) B-vitaminok, rost,
cink
Lencse (voros) 6-8 Ora _ Sotét 3-4 nap Fehérje, vas, folsav, | Gyorsabb, mint a zold. Puhabb csira.
B-vitaminok
Csicseriborsé 12-24 ) Sotét 3-5nap Fehérje, rost, vas, Nagy mag, hosszabb aztatas. Dids iz.
ora folsav, mangan, réz
Borsé 8-12 ¢6ra . Sotét 3-5nap Fehérje, C-vitamin, | Edes iz. Mikrozéldnek is kivalé.
(sarga/zold) rost, folsav, vas
Azuki bab 8-12 ¢ra ) Sotét 4-6 nap Fehérje, vas, cink, Azsiai konyha kedvence. Edeskés.
folsav, B-vitaminok
Napraforgé 812¢6ra | “:Fény | 2-3nap* | E-vitamin, cink, *Csiranak révid, mikrozéldnek 10-14 nap.

szelén, fehérje,
egészséges zsirok

Brokkoli 6-8 ora _ Sotét 4-6 nap | Szulforafan 50x tébb szulforafan, mint kifejlett
(rakellenes)), C, brokkoli!
K-vitamin, rost
Retek 6-8 dra ) Sotét 3-5nap | C-vitamin, folsav, G yors és csip8s! Pink szar.
kalium,
antioxidansok
Mustar (sarga) | 4-6 6ra | Sotét 3-5 nap A, C, K-vitamin, Csipds, erls iz. Szendvicsekhez.
kalcium,
glikozinolatok
Mustar 4-6 Ora ) Sotét 3-5nap | A C, K-vitamin, Er6sebb iz, mint a sarga mustar.
(fekete) kalcium,
antioxidansok
Kaposzta 4-6 6ra _ Sotét 4-6nap | C, K-vitamin, rost, Enyhe kdposztas iz.
(zold) antioxidansok
Voroskaposzta | 4-6 6ra 7F Fény 5-6nap | C, K-vitamin, Gyonyord lila szin! Fényen szinesedik.

antocianinok,
antioxidansok
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Mag neve Aztatas Fény Csirazas Fé tapanyagok Megjegyzés / Tipp
Pak choi 4-6 Ora ) Sotét 4-6nap | C, K, A-vitamin, Enyhe, azsiai izvilag.
kalcium, vas
Rukkola Nem kell | = * Fény 5-7 nap K, C-vitamin, folsav, | Borsos, diés iz. Nyalkds mag!
kalcium
Tatsoi 4-66ra | _ Sotét | 4-6nap | C, K, A-vitamin, Enyhe mustaros iz.
kalcium

Buza

8-12 4ra

) Sétét

2-3 nap*

Lucerna 4-6 Ora - Fény 4-6nap | A B, CE, Klasszikus csira! Utolsé nap fényre.
(alfalfa) K-vitamin, vas,
kalcium,
magnézium
Léhere (voros) | 4-6 6ra - Fény 4-6 nap | C-vitamin, kalcium, | Hasonlé a lucerndhoz, enyhén édesebb.
magnézium,
izoflavonok
Gorégszéna 6-8 6ra . Sotét 4-6 nap | Vas, magnézium, Erds, curry-szerl aromal!

mangan, fehérje,
galaktomannan

B-vitaminok,
E-vitamin, vas, cink,
rost

*Csiranak 2-3 nap, buzaflinek 9-14 nap.

Rozs

8-12 6ra

. Sotét

2-3 nap

B-vitaminok, vas,
mangan, rost

Edes, malata-szerdi iz.

Arpa

8-12 6ra

) Sotét

2-3 nap

B-vitaminok,
szelén, rost,
béta-glikan

Kicsit kemény textura.

Zab

(csiraztathaté)

6-8 6ra

. Sotét

2-3 nap

B-vitaminok, vas,
magnézium,
béta-glikan

Csak héjatlan, csiraztathato zab!

Hajdina

Nem
kell*

“ Fény

2-3 nap*

Rutin (érfal
erésito),
magnézium,
mangan, rost

*Rovid aztatas vagy semmi. Nyalkasodik!

Quinoa

2-4 6ra

) Sotét

1-2 nap

Teljes fehérje, vas,
magnézium,
B-vitaminok

Nagyon gyors! Alaposan 6blitsd
(szaponin).

Amarant

Nem kell

- Fény

2-3 nap

Fehérje, C,
K-vitamin, vas,
magnézium

Apré mag, mikrozéldnek is j6.

Hagyma 4-66ra | _ Sotét | 10-14nap | C-vitamin, Lassu! Erés hagyma iz.
flavonoidok,
kén-vegylletek

Péréhagyma 4-66ra | . Sotét | 10-14nap | C, K-itamin, folsav, | Finomabb iz, mint a hagyma.
vas

Snidling 4-6 Ora . Sotét | 10-14nap | C, K-vitamin, folsav | Enyhe hagymas iz, dekorativ.
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Mag neve Aztatas Fény Csirazas Fé tapanyagok Megjegyzés / Tipp

Chia NE - Fény 4-6nap | Omega-3, rost, I, Nyalkas! Nedves felletre szord.
aztasd! fehérje, kalcium,
antioxidansok
Len NE - Fény 5-7 nap Omega-3, rost, I, Nyalkas! Sz6nyegen vagy tanyéron.
aztasd! lignanok,
B-vitaminok
Bazsalikom NE 7 Fény 7-10nap | K-vitamin, mangan, | 1\ Nyalkas, lassu. Aromas!
aztasd! vas, A-vitamin
Zsazsa (kerti) NE " Fény 5-7 nap C, A, K-vitamin, vas, | 1\ Nyalkas! Csip8s, borsos iz.
aztasd! folsav
Szezam 4-6 6ra . Sotét 2-3nap | Kalcium, vas, KeserU lehet, ha tul hosszu. Révid csira!
magnézium, cink,
B-vitaminok
Széjabab 12-24 . Sotét 4-6 nap | Teljes fehérje, vas, I\ F6zés ajanlott fogyasztas el6tt!
ora kalcium,
izoflavonok
Fekete szem 8-126ra | _ Sotét 4-6 nap Fehérje, folsav, vas, | Dios, krémes iz.
borsé magnézium
Koles 6-8 6ra . Sotét 2-3nap | B-vitaminok, Enyhe, semleges iz.
magnézium,
foszfor

Fontos megjegyzések:

« Minden mag csiraztatasra szant, kezeletlen, bio min8ségu legyen!

* A csirazasi id6 a kornyezeti hémérséklettdl fugg (18-22°C az idealis).

* Nyalkas magvakat (chia, len, bazsalikom, zsazsa) NE aztasd - nedves
felUletre/sz6nyegre szérd!

* Naponta 2-3x oblités és ALAPOS lecsepegtetés minden csiranal kotelezd!
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