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KiełkiKiełkiKiełki
W okresie wczesnowiosennym, 
kiedy borykamy się z chorobami 
i czujemy się osłabieni staramy się 
uzupełniać swoją dietę w witaminy 
i minerały wzmacniające  odporność. 
Na targu nie ma jeszcze świeżych owoców 
ani warzyw, dlatego warto sięgnąć po kiełki.

Kiełki roślinne są bogatym źródłem podstawowych skład-
ników, które powinna zawierać dieta każdego z nas. Zawierają 
wiele związków, które w innych produktach nie występują lub 
występują w znikomych ilościach. Samo kiełkowanie jest pro-
cesem szybkim i prostym w wykonaniu w warunkach domo-
wych.  

Mały kiełek, który za kilka chwil przemieni się w dorodną 
roślinę, pobiera z ziarna wszelkiego rodzaju witaminy, niena-
sycone kwasy tłuszczowe, makro- i mikroelementy, enzymy, 
białka oraz łatwo przyswajalne węglowodany, co sprawia że 
jest produktem bardzo wartościowym.

Kiełki, które możemy dziś wykorzystać w kuchni, to już nie 
tylko rzeżucha i pszenica, ale także słonecznik, soja, fasola 
Mung, soczewica, siemię lniane, lucerna, owies, kukurydza, 
groch, buraki i brokuły. 

Podczas siania ziaren w kiełkownicy trzeba pamiętać, aby nie 
były zbyt wilgotne lub suche, ponieważ mogą zbyt szybko 
wykiełkować i spleśnieć. Aby kiełki wyrosły i były gotowe do 
spożycia, potrzeba od trzech do pięciu dni w zależności od ga-
tunku rośliny kiełkującej.

Nasion przeznaczonych do kiełkowania lepiej szukać w dob-
rych sklepach ogrodniczych.

Kiełki rzeżuchy, rzodkiewki, brokuła i buraków mają bardziej ostry, 
wyrazisty smak i aromat. Kiełki pszenicy, soczewicy i lucerny są w 
smaku słodkawe, delikatne i nieco mączne. Dla zwolenników orze-
chowej nutki smakowej, najlepsze są kiełki słonecznika.  
Młode kiełki fasoli Mung dodadzą potrawie nutki kwasowości.

Jeśli chodzi o kulinarne wykorzystanie tych roślin, to możliwości są 
nie ograniczone. Można spożywać je na surowo lub dodawać pod-
czas gotowania i smażenia. Idealnie pasują do sałatek, omletów, ka-
napek, zup, sosów, serów, mięsa i potraw kuchni chińskiej. 

Dobierając poszczególne rodzaje kiełków powinniśmy kierować się 
przede wszystkim ich smakiem i aromatem. Kiełkami można posy-
pać potrawy tuż przed podaniem, co zapewni im atrakcyjniejszy 
wygląd.

Kiełki lucerny są cennym źródłem fitoestrogenów - hormonów 
roślinnych. Szczególnie polecane są kobietom w okresie ciąży i 
karmienia. Zapobiegają osteoporozie, nowotworom i chorobom 
serca. W starożytności stosowane były przy dolegliwościach układu 
trawiennego i nerek. Zawierają kanwaninę, substancję pomagającą 
zapobiegać nowotworom. Wzmacniają mięśnie, kości i zęby.
Przynoszą ulgę w objawach związanych z reumatyzmem i artretyz-
mem. Wspomagają system odpornościowy, dzięki zawartości lecy-
tyny poprawiają pamięć.

Ze względu na wysoką zawartość witamin A, E, B-complex, żelaza, 
wapnia, magnezu i fosforu, kiełki lucerny polecane są osobom, które 
nie tolerują preparatów żelaza oraz wegetarianom. Pomagają obni-
żyć poziom "złego" cholesterolu LDL i poprawiają apetyt. 

Kiełki brokuła zawierają bardzo duże ilości sulfofranu, dzięki 
czemu wykazują silne działanie przeciwnowotworowe. Jego za-
wartość w kiełkach jest 20-30 razy większa niż w dojrzałej roślinie. 
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Propozycja podania kiełków:

Kiełki rzodkiewki są wspaniałym lekiem na przeziębienie, 
zawierają 2,5 raza wiecej witaminy C niż korzeń rzodkiewki.
Kiełki rzodkiewki oczyszczają drogi oddechowe i zatoki. Duża za-
wartość witaminy C podnosi odporność organizmu. Są dobrym 
źródłem potasu, magnezu i jodu przyspieszającego przemianę 
materii. Zawierają dużo siarki, dlatego wpływają korzystnie na 
stan skóry, włosów i paznokci. Posiadają właściwości dezynfeku-
jące, moczopędne i przeciwzapalne. Szczególnie wskazane przy 
anemii, schorzeniach wątroby i dróg żółciowych. 

Kiełki słonecznika bogate w fosfor i wapń wzmacniają kości i 
zęby. Dodatkowo zawierają również magnez, potas oraz miedź i 
cynk. Wegetarianie narażeni na niedobór pierwiastków powinni je 
włączyć do swojej diety. Kiełki słonecznika dostarczają organiz-
mowi witaminę D, a także duże ilości białka i nienasyconych 
kwasów tłuszczowych. Pozytywnie wpływają na przemianę ma-
terii, szczególnie tłuszczów i węglowodanów.

Kiełki buraka są bogate w duże ilości witamin A, C, B1, zawierają 
wiele cennych składników mineralnych, takich jak: potas, wapń, 
żelazo, magnez, miedź, mangan, oraz dwa rzadkie metale: rubid i 
cez. Ze względu na zawartość niezbędnego w procesie tworzenia 
czerwonych ciałek krwi kobaltu są pomocne przy leczeniu anemii.
Kiełki tej rośliny obniżają ciśnienie i odkwaszają organizm.
Zawierają kwas foliowy, którego niedobór może powodować złe 
samopoczucie, rozdrażnienie i niespokojny sen. Działają dobro-
czynnie na włosy i paznokcie. Betacyjanina, substancja odpowie-
dzialna za czerwony kolor buraków ma działanie przeciw-
nowotworowe.

Propozycja podania kiełków:

Pasta z rzeżuchą: 
Kostka masła, 3-4 łyżki posiekanych kiełków rzeżuchy, sól.
Miękkie masło wkładamy do miseczki, wsypujemy kiełki rzeżu-
chy i dobrze ucieramy na jednolitą masę. 
Solimy do smaku. Pastą możemy posmarować chleb.

Sałatka z kiełkami: 
Szklanka kiełków, ½ puszki ananasa w plastrach, 10 dag sera żół-
tego w kawałku, duży ząbek czosnku, 3-4 gałązki pietruszki, 6 
łyżek oliwy z oliwek, pieprz. 
Ananasa i ser pokroić w słupki. Mieszamy kiełki, ser i ananasa. 
Do 6 łyżek oliwy z oliwek wyciskamy ząbek czosnku i dokładnie 
mieszamy. Zalewamy sosem sałatkę. 
Doprawiamy do smaku pieprzem. Siekamy drobno listki pietrusz-
ki. Posypujemy nimi sałatkę i jeszcze raz wszystko mieszamy.

Kiełki brokuła pomagają obniżyć ciśnienie krwi, zapobiegają 
chorobom układu krwionośnego i udarom mózgu, a dzięki wysokiej 
zawartości przeciwutleniaczy wzmacniają układ odpornościowy i 
nerwowy. Zawarte w kiełkach brokuła substancje antybakteryjne 
zwalczają szczepy bakterii Helicobacter pylori, których obecność w 
żołądku zwiększa ryzyko wystąpienia takich schorzeń jak zapalenie 
żołądka i wrzody trawienne

Kiełki cebuli działają przede wszystkim bakteriobójczo na orga-
nizm. Regularne ich spożywanie prowadzi do spadku ciśnienia i 
zawartości cukru we krwi, powoduje wzrost poziomu "dobrego" 
cholesterolu HDL, a obniżenie poziomu "złego" cholesterolu LDL.
Dzięki dużej zawartości siarki kiełki cebuli mają dobroczynny 
wpływ na włosy. Są wyjątkowo bogate w witaminę C, selen, siarkę, 
fluor i mangan. Pomagają w profilaktyce nowotworowej. 

Kiełki soi są źródłem białka, witamin A, B, C i K oraz fosforu, 
miedzi, potasu, żelaza, manganu i magnezu. Są również bogate w 
nienasycone kwasy tłuszczowe. Regularne ich spożywanie ma 
dobroczynny wpływ na cerę, koi nerwy, dodaje energii i apetytu.
Pomagają obniżyć poziom "złego" cholesterolu oraz ciśnienie krwi.
Jako bogate źródło fitoestrogenów polecane są kobietom w okresie 
menopauzy. 

Kiełki soczewicy szczególnie ważne dla kobiet w ciąży, gdyż do-
starczają organizmowi kwasu foliowego, substancji ściśle zwią-
zanej z prawidłowym rozwojem mózgu i układu nerwowego przy-
szłego dziecka. Kiełki soczewicy zawierają witaminy z grupy B, 
aminokwasy, duże ilości wapnia, cynku, żelaza, potasu, magnezu i 
fosforu. Są doskonałym źródłem witaminy C, skutecznie przeciw-
działają zakażeniom wirusowym i mają działanie antynowotworo-
we. Korzystnie wpływają na zęby i cerę, pomagają przy chorobach 
takich jak cukrzyca, kamica żółciowa i miażdżyca. 

Kiełki pszenicy są jednym z najbogatszych źródeł witamin A, B, C 
i E. Zawierają szczególnie duże ilości magnezu, wapnia, fosforu, 
żelaza, niacyny, tiaminy i kwasu pantotenowego. Poprawiają pracę 
serca oraz przeciwdziałają starzeniu się organizmu. 
Stanowią świetny dodatek do wszelkiego rodzaju wypieków. 

Fasola Mung jest nieocenionym źródłem białka. Dzięki obecności 
wytwarzanych w procesie kiełkowania enzymów białko jest łatwo 
przyswajalne, a kiełki lżej strawne niż fasola. 
Fasola Mung oprócz znacznych ilości białka, zawiera wszystkie 
ważne dla organizmu witaminy oraz sole mineralne. Kiełki fasoli 
Mung obniżają poziom „złego" cholesterolu LDL i zawierają spore 
ilości antyutleniaczy.

Rzeżucha czyli pieprzyca siewna popularna jest szczególnie w 
okresie wielkanocnym. Spożywanie kiełków pieprzycy ma 
korzystny wpływ na wygląd włosów, skóry i paznokci, pobudza 
przemianę materii, wydzielanie soku żołądkowego, działa moczo-
pędnie i żółciopędnie oraz krwiotwórczo. 
Zawiera duże ilości jodu i innych pierwiastków mineralnych, które 
regulują pracę gruczołów wydzielania wewnętrznego.
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