Co jsou microgreens a proc je péstovat?

Co jsou microgreens? Microgreens, neboli mikrobylinky, jsou mladé rostlinky zeleniny, které
se sklizi a konzumuji ve fazi, kdy dosdhly prvnich list. Jedna se o 2,5 aZ 15 cm vysokou
zeleninu plné aromatické chuti s vysokou koncentraci Zivin, vitamini a antioxidantt.
Nejedna se o kli€ky. Microgreens jsou oproti klickiim hodnoceny jako listova zelenina.
Konzumuji se 6 az 21 dni od zaseti. Diky microgreens muze kazdy z nas mit svoji zahradku
doma a péstovat si jednoduse mikrobylinky kdykoliv béhem roku. Rostliny v této fazi
nepotiebuji zadna specidlni hnojiva ani naro¢né péstitelské umeéni. Mezi nejoblibenéjsi
druhy patri hrasek, Fedkev, hoicice ¢i brokolice.




7 divodi pro¢ konzumovat microgreens neboli mikrobylinky?

1. Zdravi prospésna chutna zelenina

Diky microgreens dopiejete svému télu mnoZstvi vitamini, prvki a Zivin ve své ptivodni
podobé, bez jakychkoliv chemickych piimési. Jsou také skvélym antioxidantem.

Z mineralti jSou microgreens bohaté na draslik, zelezo, zinek, hoi¢ik a méd’. Z vitamind
dodavaji zejména potiebny vitamin A, B, C a K. Microgreens maji vysoky pomér bilkovin,
zejména odrady lusténin. Z microgreens mizeme pripravit nepieberné mnozstvi jidel a mnoho
jidel jimi, diky jejich rozmanité chuti, dopliiovat. Microgreens mate pii ruce ve své
nejcerstvejs$i podobé, jednoduse je po sklizni mizete skladovat v lednici, jako béznou
zeleninu.

2. Microgreens jsou plné vitaminii

Konzumace microgreens posiluje imunitu. Diky vitaminu A zabranuji

microgreens zvysovani sklonu k zanétim. Vitamin B napomaha ke spravné ¢innosti nervové
soustavy a zdravé kizi, pomaha fesit rizné kozni problémy a ekzémy. Vitamin C slouzi jako
doplnék stravy pfi potlaceni chiipky a nemoci z nachlazeni, potlacuje také chronické zanéty

v téle. Vitamin K je dllezity pro spravnou stavbu kosti ¢i spravnému sraZeni krve. Draslik
odpovida za pravidelny srde¢ni rytmus, umoziiuje pohyb svald, podporuje traveni. Nedostatek
zeleza vede k pocitu vyC€erpani k buSicimu srdci a bolestem hlavy. Hoi¢ik patii

piispiva k normalni funkci imunitniho systému, udrzuje normalni stav zraku, vlas, nehta,
pokozky a kosti, stejné jako ptispiva ke zdravé plodnosti.

3. Péstovani v pohodli domova

Péstovat microgreens muzete doma. Pro sklizeii vam staci, aby rostliny mély dostatek svétla,
vzduchu a vody. Nepottebujete Zadna hnojiva (ale miizete je dopliiovat). Sklizen zeleniny je
zavisla na druhu microgreens a byva okolo 6 az 21 dnt. Mikrobylinky mutizete péstovat
kdykoliv béhem celého roku a pochutnat si na vlastni zelenin€ plné vitaminti i v dobé
mrazikl a nedostatku kvalitni zeleniny v obchodnich fetézcich. Pokud péstujete microgreens
doma vyhnete se tomu, Ze k vam museji rostlinky mnohdy slozité doputovat ptes celou
Evropu. To piinési slozitou logistiku, obaly a energii. Doma mate 100% dohled nad vlastni
produkci.



Cerstve sklizena hofcice

4. Skvéla chut’ microgreens

Chuti mikrobylinky plné nahrazuji dospélé plody zeleniny.

Nejoblibengjsimi microgreens jsou zminéné fedkev, brokolice, hrach. Dale rukola, koriandr,
slunecnice a hoic¢ice. Velmi oblibena jsou osiva lusténin, diky svému vzristu, skvélé chuti a
rostlinky prosté skvéle vypadaji.

5. Jaké recepty si zamilujete?

Mikrobylinky jsou skvélym dochucovadlem sendvicu, tortil, hamburgeri ¢i pizzy. Lze z nich
pripravit velmi oblibené pesto ¢i guacamole. Je skvélou soucasti téstovin, ryze, teplych i



studenych salatii. Pecené zeleniny ¢i mas. Skvéle se hodi jako dopln€k k syram.
Vitaminovou bombou je poté smoothie s microgreens. Mikrobylinky mtizete ptidat do vasich
oblibenych vyvart nebo zeleninovych polivek. Oblibené jsou omelety s microgreens nebo
jsou skvélou zdravou ozdobou chlebii jednohubek a béznych slanych jidel. Top recepty
naleznete v naSem e-booku, ktery si mizete zdarma stahnout.
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Microgreens se hodi jak k jednoduchym receptiim tak s nimi vykouzlite menu vecera

6. Jednoduché uschovani

Microgreens si jednoduse po sklizni uschovate v lednici nebo na jiném chladném a
temném misté. Dulezité je, aby zelenina byla v suchu. Svoje mikrobylinky vsak mizete
sklizet postupné a vzdy vyuzit pouze tolik zeleniny, kterou pottebujete, tu sklidit a zbytek
nechat par dnti r@st.

7. Hitem stravovani po celém svété



Microgreens jsou velkym hitem ve stravovani v Americe, jihovychodni Asii, Novém Zélandu
a Australii. Jedna se o levnou, chutnou a zdravou alternativu domaéci zeleniny jednoduse u
kazdého doma.

Chcete péstovat microgreens?
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Pti péstovani zeleniny doma ve znovu pouzitelnych nddobach nevznika zadny zbytecny plast
ani piepravni odpad. Vzdy navic vite, co jite. Domaci zahradka s microgreens je jednoduchym
krokem k Cerstvé kvalitni stravé kdykoliv si vzpomenete. Chcete péstovat efektivné béhem
celého roku? Tieba vam pomuze systém microFeeld, vase mikropolicko, nezavislost a radost.


https://www.microfeeld.cz/system_microfeeld/

