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DOBRODOSLI V SVETU MIKROZELENJA!

Mikrozelenje so mladi poganjki zelenjave, zacimbnic in drugih rastlin, ki popolnoma razvijejo svoje kli¢ne liste, véasih pa tudi
prve prave liste. Zrastejo od 4 do 8 cm, odvisno od vrste. V povprecju vsebujejo kar 4 do 6-krat ve€ hranil kot odrasle rastline!
SveZe rezano mikrozelenje lahko uporabimo prakti¢no povsod: z njimi obogatimo sendvi¢e, dodamo jih v raznovrstne namaze in
solate, kot hranljiv in hrustljav dodatek jih uporabimo v zavitkih ali z njimi izdatno posujemo pripravljene testenine, pico ...
Nenazadnje je mikrozelenje tudi ¢udovita dekoracija, kar je — poleg polnega okusa - razlog, da ga nadvse cenijo tudi vrhunski
kuharski mojstri, domaci chefi in otroci, ki z ob¢udovanjem in navdusenjem sami vzgajajo svoje rastlinice.

V 6 KORAKIH DO VZGOJENEGA MIKROZELENJA

1. Zemljo nasujte v posodico z luknjami in jo rahlo pritisnite navzdol, da nastane ¢im bolj ravna povrsina za sajenje semen. Pri
tem si lahko pomagate s prsti.

2. Koli¢ino semen (spodaj v tabelici) enakomerno potresite po povrsini pripravljene zemlje in jih dobro poprsite s prsilko,
napolnjeno z vodo. Pozor: semena, ki so debelejsa ali imajo trSo lupino ( grah, soncnica, krebuljica, pesa, por, koriander ...),
zveCer namocdite v kozarcu, polnem vode. Zjutraj vodo odlijte (lahko si pomagate z gazo), nato semena potresite po zemlji, ki ste
jo predhodno pripravili.

Tabela: gramatura semen za vzgojo mikrozelenja v nasih belih posodicah

gramov/po

vrsta gramov/posodico |vrsta sodico
bazilika 0.75 pesa 7.50
brokoli 3.75 pira 68.75
gordcica 4.13 por 6.25
grah 34.38 rdece zelje 4.50
vijoli¢na bazilika 0.75 redkev daikon 8.00
koleraba 3.75 redkev rdeca 8.00
koriander 3.75 rukola 2.50
krebuljica 3.13 soncnica 18.00
mungo 20.00 vrtna kresa 3.80
alfa alfa 4.0 griko seno 6.0
ohrovt 3.75 mizuna 4.13
pienica 50 Zitni zajtrk mix 50
Snack mix 4.0 Muesli mix 5.0
Salad mix 15.00 Green Smoothie mix 4.0
kapucinka 18.75 BoZi¢no Zito 50

3. S posodico brez lukenj prekrijte posodico, v katero ste posadili semena, da bodo ostala dobro navlazena. Vse skupaj lahko
pokrijete z brisaco ali krpo, da bodo semena v temi. Pokrito posodico postavite v topel prostor na sobno temperaturo (do 27 °C).
Semena poprsite enkrat na dan oz. po potrebi veckrat na dan, saj se ne smejo izsusiti. V kolikor ste se odlodili za vzgojo
zaCimbnic oz. vrst, ki potrebujejo daljsi ¢as da vzklijejo (npr. koriander, krebuljica, bazilika ...), boste potrebovali vec potrpljenja
pri vzgoji, saj potrebujejo nekje 1-2 tedna, da vzklijejo - Sele nato jih lahko odkrijete.

4. Drugi ali tretji dan se boste Ze lahko veselili prvih rezultatov (vse zaCimbnice potrebujejo vec ¢asa, da vzklijejo), semena bodo
popokala in pognala koreninice. V tej fazi naj bodo Se vedno pokrita, da bodo kasneje mocnejsa in bolj polnega okusa. Ne
prestrasite se belega puhka (e se pokaze), ki obdaja stebelca. To so koreninski laski in ne plesen.

5. Ko rastlinice dosezejo priblizno 2-3 cm (3-5 dan), semena izpostavite svetlobi (posodice postavite na okensko polico, kuhinjski
pult ipd.). Zgornjo posodico polozZite pod posodico z zemljo in vanjo natocite vodo. Z zalivanjem ne pretiravajte — ko se rastlinice
»odZejajo«, po potrebi odlijte odvecno vodo.



6. Sedmi dan od sejanja je mikrozelenje, ki najhitreje vzkali, Ze dovolj veliko, da ga poreZete — odvisno od vrste (4-8 cm) in
pogojev, ki jih ima (T, vlaga, svetloba ...). PocasnejSe vrste (vse, ki ste jih namakali in za¢imbnice) rabijo vec ¢asa. Sami lahko
presodite, kdaj bodo primerne za uzivanje. Uporabite ostre Skarje ali noz in stebelca odrezite nad zemljo. Ni vam potrebno
uporabiti celotne posodice naenkrat — odrezite, kolikor potrebujete, ostalo pa bo rastlo naprej Se vsaj en teden (priporo¢amo, da
hitrorastoce mikrozelenje (brokoli, ohrovt, kolerabica, gorcica, vrtna kresa, rukola, redkvica, sonc¢nica) uporabite v roku enega
tedna; zac¢imbnice lahko pustite rasti tudi dlje).

Mikrozelenje so Zive rastline z izjemno prehransko vrednostjo. Za najboljsi izkoristek ga uporabite v_svezi obliki, kuhanim jedem
pa ga dodajte Sele Cisto na koncu, tik pred postreZbo, saj bi sicer na vrocini ovenelo in izgubilo doloéen del hranil.

Iskreno vam Zelimo, da bi kar najbolj uZivali v uspeSnem gojenju svojega mikrozelenja in se predali obcutkom zadovoljstva ob
vsakodnevnem opazovanju, kako rastlinice ob vasi pomocdi rastejo za vas. Ravno zato je vzgoja mikrozelenja primerna tudi za
otroke, saj tako skrbijo za svoje rastlinice, ki jih bodo na koncu pojedli Se z ve¢jim veseljem.

Pri nas lahko dobite vse potrebno za vzgojo mikrozelenja (semena, posodice, zemljo, Skarje, prsilke ...) Za vec informacij obiséite
nado spletno stran/trgovino www.mikrozelenje.si ali nas pokli¢ite na Stevilko 040 713 041 © Pa dober tek!

Ekipa Mikrozelenje Sebenik
Mikrozelenje Sebenik, d.o.o., Borovnica

P.S. Ce se ob gojenju mikrozelenja sre¢ate s kakrsnimikoli teZavami, morebitnimi vprasanji ali odstopanji od pri¢akovane rasti,
nam pisite na sebenik@mikrozelenje.si ali nas poklicite na telefonsko Stevilko 040 713 041 ali 041-419-561.
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vsak dan dobro poprsite semena, da je dovolj na sliki gorcica, ki je ravno pravsnja, da
vlage v posodici; ko doseZejo nekje med 2-3 cm se jo odkrije in izpostavi svetlobi
visine, jih odkrijete in izpostavite svetlobi
(npr. na okenski polici) — na sliki je rdece zelje

eler
enje

Sebenik

mikrozelenje rdecega zelja, ki je mikrozelenje brokolija, ki je
pripravljeno za uZivanje pripravljeno za uZivanje

Mikrozelenje uporabite na sendvicih, namazih, picah, testeninah, riZzotah, juhah, hamburgerjih, lazanjah, v solatah, smutijih ...
kjerkoli vam srce poZeli. ©
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