Mali zeleni pratelé:
pestujeme
microgreens

Znate péstovani microgreens, novy kulinarsky trend? Vite, Ze jsou vhodné i pro déti pfedskolniho
véku a kromé zdravé pochoutky je muZete vyuZit i k pozorovani? Jak dal microgreens vyuzut pfimo
v prostfedi matefské Skoly, poradime v nasledujicim ¢lanku.
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gstovani microgreens patfi

k modernimu zdravému Zi-

votnimu stylu. Microgreens

jsou mladé rostliny riiznych
druhii zeleniny (napf. fedkvicka, hrach,
mungo, slunednice, feficha, zeli), které
se péstuji prevazné ve vnitfnich prosto-
rach na pGdé v miskach Ci na tacech.
Mladé rostlinky se sklizeji pfiblizné ve
StaFi deseti dnl a vyuZivaji se k dochu-
ceni jidel. Mozna jste se s nimi setkali
v restauraci, protoze se v posledni dobé
Easto pridavaiji do salatl ¢i jako dekora-
ce k riznym pokrm{m. Péstovani micro-
greens je snadné, proto je tato Cinnost
vhodna i pro déti pfedskolniho véku
v matefské Skole, a to predevsim v zim-
nich mésicich, kdy neni mozné péstovat
zeleninu na zahradé.

Nazev microgreens se objevil v 80.
letech v San Francisku v Kalifornii. V po-
slednich letech se z ngj stal novy kuli-
nafsky trend. V Ceské republice lidé za
minulého rezimu, kdy nebylo mozné si
v supermarketech koupit Cerstvou ze-
leninu, éasto v zimnich mésicich pésto-
vali fefichu u oken a davali ji na chleba
s maslem. Vyhodami microgreens jsou
vysoké vyzivové hodnoty a rychly pro-
dukeni cyklus, jejich nevyhodou je vyso-
ka cena a kratka trvanlivost. Proto jsou
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nékdy prodavany jesté nesklizené, se ze-
minou, aby si je mohl kone¢ny uzivatel
sam sklidit, a tim docilit vysoké kvality.
V tomto pFispévku predstavime aktivi-
tu , Péstovani microgreens v mateiské
Zkole*, kterd vznikla a byla obhéjena jako
diplomova prace na Pedagogickeé fakulté
Univerzity Karlovy v Praze. Doufame, Ze
pro vas bude pfijemnou inspiraci. Dava
prilezitost rozvijet klicové kompetence
a piirodovédnou pregramotnost a poma-
ha upevhovat postoje a navyky udrzi-
telného Zivota. VSech nize popsa-
nych krokli se mohou Géastnit
déti. Nebo dokonce mohou
byt jejich hlavnimi aktéry.

misek, které by jinak sméfovaly do od-
padu, nebo vyfiznout z tetrapakovych
krabic. Jako rozprasova¢ mdze poslouzit
PET lahev s dirami ve vicku. Kupujeme
tedy hlavné semena, a to semena, ktera
jsou chemicky neoSetfena.

Pro zacatek doporucujeme hrach sety,
sluneénici roéni, fedkev Ginskou rizovou

a nebo trochu t&73i fepu Cervenou. Tyto

Zpracovani vypéstk
ke konzumaci ve Skolach je

mozné, pokud je s témito produkty

nakladano v souladu s postupy spravné
hygienické praxe a bude zajisténa jejich
sledovatelnost, tzn. bude vedena jejich evidence
v rozsahu druh produktu, mnoZzstvi produktu, misto

Pomiicky
a potrehy

7e uvedené produkty budou Gerstvé, mechanicky
neposkozené a bez znamek kazeni. V pfipadé

péstovani bylinek v kvétinacich nelze kvétinace
umistit do stravovaciho prostoru.

K péstovani micro-

greens neni potfeba

mnoho, staci semena,

zemina, misky s otvory

a podmisky, rozpraso-

vac a nlzky. Jako zeminu

Ize vyuZit i tu z kompostu

a misto drahych pomdcek Ize
vyuzit odpadni material. Misky
mizeme ziskat omytim plastovych

MUDr. Viadimir Valenta, Ph.D.,
naméstek ministra zdravotnictvi
a hlavni hygienik CR
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produktu, datum odbéru, a sou¢asné bude zajisténo,




prostredi; a

Cile souboru aktivit dle RVP PV

a) Osvojenisi poznatk(l a dovednosti potfebnych k vykonavani jednoduchych &in-
nosti v péci o okoli (v tomto pripadé péce o rostliny) pfi spoluvytvareni zdravého

b) vytvareni elementarniho povédomi o $irSim pfirodnim prostfedi (v tomto pfipa-

dé o rostlinach), o jeho rozmanitosti, vyvoji a neustalych proménach.

Vystupy vyjadfuji konkrétni vysledky, které jsou (oproti predchozim cillim) méfitel-
né. Vystupy lze ovéiovat napiiklad podie tabulky:

a demonstruje
zaklady péstovani
microgreens

(tj. od zaseti pres
péci o né az po
sklizen).

Ovéreni rozhovorem
Otazky: Co jsme seli? Jak se o rostlinu pecuje?
Vzpomenes si, co jsme se seminky délali?

Oveéreni aktivitou

Skladani fotografii riznych fazi postupu na Gasovou
osu. Otazky: Poskladaly déti spravné fotografie na
Casovou osu?

Ovéreni pozorovanim

Otazky: Vzpomenou si déti na zalévani
microgreens? Jak se k nim chovaji?

. Vyhledava castéji

kontakt s pfirodou
(pfirodni materialy,
rostliny a jejich

casti), vyuziva
nabizenych

a dostupnych
pfirodnin k planovani
vlastni volné hry.

Ovéreni pozorovanim

Otazky: Hraji si déti se seminky, ktera budou

k dispozici na zahradé a ve tfidé? Vyuzivaji pfi
volné hfe material, ktery jsme vyuZzili pfi aktivitach?
VSimaiji si a vyuzivaji pfirodni materialy ve
venkovnim prostiedi?

Materialy, které budeme vyuzivat pfi aktivitach
(zejména seminka), budou détem volné k dispozici.

. Ma pozitivni vztah

k vypéstovanym
microgreens a vyu-
Ziva je ke zdobeni
svych pokrmu.

Ovéreni pozorovanim

Déti si budou moci dobrovolné zdobit pokrmy
vypeéstky.

Otazky: Zdobi si déti dobrovolné své pokrmy
microgreens?

. Aplikuje pfi

komunikaci
rozsifenou slovni
zasobu z oblasti
biologje rostlin

a rozpozna urcité
druhy microgreens.

Ovéreni aktivitou

Popis rostliny (pfi lepeni do herbare, prohlizeni
fotografi).

Ovéreni rozhovorem

Rozhovory nad rlznymi druhy rostlin, prezentace
ostatnim tridam.

Otazky: Poznas néjakou rostlinu? Poznas

néjaké seminko? Umi$ pojmenovat néjakou
Cast rostliny? Jaké jsou rozdily u riznych
semen/vyhonku a v ¢éem jsou si podobné?

. Vysvétli vybrané

pfirodni zakonitosti
(pfirodni cyklus
rostliny, rast rostliny,
gravitace atp.).

Ovéreni rozhovorem

Rozhovory pfi péci o rostliny, pfi prezentaci
ostatnim.

Otazky: Co se od doby, kdy jsme vyseli, stalo? Pro¢
si myslis, Ze se to stalo? Co si mysli§, Ze se bude
dit ted?
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rostliny maji odlisna, od sebe dobfe roz-
poznatelna semena i mladé rostlinky.
DalSimi osvédcenymi rychle KkliGicimi
druhy jsou zeli, kapusta, kedluben, mizu-
na, brokolice, rukola, hofCice, redkvicky,
mangold, lichofefiSnice a laskavec (ama-
rant).

Seti

Pfed samotnym setim si semena porad-
né prohlédneme. Pozorujeme odliSnosti
semen rliznych druh(, nejlépe za po-
moci lupy. Semena miZeme vyuzit pro
vyrobu zvukovych pexes nebo mandal,
fadit je podle velikosti, porovnavat pocty,
vazit, kreslit. :

Semena vysévame do pripravenych
misek. Zacatecniklim doporucujeme pés-
tovat spiSe monokultury (tedy v kazdé
misce semena jednoho druhu), protoze
je jednodussi mladé rostliny sklizet na-
jednou a také kazdy druh potfebuje jiné
podminky. Hustotu seti upravujeme pod-
le velikosti semen - u vétSich semen
cca jedno semeno hrachu na cm?, mensi
semena po Ctyfech na cm?. Néktera vét-
Si semena (hrach, slunecnice) je vhodné
pred vysevem pres noc namodit.

Misky umistime na vhodnych, dosta-
tecné osvétlenych mistech, napf. na pa-
rapetech u oken.

Zavlazovani

Mladé rostlinky potfebuji pfiméfenou
zavlahu a jsou velmi kiehké. Musi mit
pfiméfené mnozstvi vody, tedy ani moc
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(shnily by), ani malo (uschly by). Nejlepsi
je ze zalévani udélat kazdodenni ritual
a zalévat je ve stejny Cas jedenkrat den-
né mizenim za pomoci postfikovacil
anebo zéavlahou z podmisek. Osvédcilo
se udélat na postfikovacich fixem carky
tak, aby déti rostlinky nepfelily. Pfed vi-
kendem naplnime podmisku vodou, aby
rostlinky neuschly.

Pozorovani kliceni a riistu

Béhem péce o rostliny pozorujeme Kli-
dek, délozni listky (jejich pocet a tvar),
mizZeme provést experiment na geotro-
pismus, vyrobit si herbaFf klicka a jejich
fotodokumentaci.

Sklizeni

V matefskych Skolach microgreens skli-
zime citlivé a opatrné nGZkami. Po
sklizni je opatrné proplachneme pitnou
vodou a hned podavame. Skladovanim
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se rychle snizuje kvalita. Microgreens si
déti mohou davat na chleba s pomazan-
kou, do polévky i na bramborovou kasi
¢i na ryzi.

VyuZiti zbytki

Zbytky miZeme dat na krmitko nebo na
kompost dokonéit cyklus. Mizeme je
také navrstvit do sklenic spolecné s lis-
tim, piskem. Do jedné sklenice dame Zzi-
7aly z kompostu. Pozorujeme, jak Zizaly

hmotu proménuji (promichavaji, pozira-
ji a obohacuji o vytrusy), a porovnavame
s druhou sklenici bez Zizal.

K péstovani microgreens v matef-
ské Skole byl v ramci diplomové prace
vytvoFen soubor aktivit s podrobnym na-
vodem. Ke staZenf je napfiklad na stran-
kdch matefské Skoly Seminko msse-
minko.cz/stranka/zahrada. |

Katefina Jandéafikova pusobi na
Pedagogické fakulté Univerzity Karlovy,
Karolina Kapucianova v MS Seminko.
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