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Vstavej, seminko, holala
délka 45 min.

Anotace:

Pro€ je dobré nakliCovat semena a péstovat si mikrozeleninu, pfedevSim v zimnim obdobi,
misto nakupovani dovazené zeleniny v obchodech? Jak si mizeme bez naro¢né pripravy
a nakladnych pomcek nakligit doma seminka? Zaci si vyzkousi vypéstovat klicky

a microgreens a vyuzit je v pfipravé pokrmu.

Vzdélavaci cil:

Zak se seznami s technikou nakliovani semen a pé&stovani mikrozeleniny (vyhonka,
microgreens).

Pomucky:

- tabulka kliceni a maceni,

- zavarovaci lahve, misky, talifky,

- papirova utérka,

- gaza nebo obvaz (klidné s proSlou dobou pouzitelnosti), gumicky,
- postfikovac,

- BIO seminka raznych druhd.

Postup:

1. Uvod (5 min.) Vstavej seminko, holala

e Na uvod se zakl zeptame na nékolik otazek, napf.: Proc rostlina tvofi semena?
K &emu ji slouzi?

e Co je kliceni a co se dé&je v semeni? Pro¢ je nutné semena namacet? Vysvétleni
pojmu0 — bobtnani, kli€eni, inhibitor.

2. Klicky a microgreens (10 min.)

Kli¢ky, microgreens, baby leaves — rozdily.

Co nakliCovat — ukazky semena lusténin, plodi pohanky, obilnin (pfipadné
ochutnavka nakli¢enych semen — pokud chce ucitel pfipravit pifedem) ....

e Tipy a triky pro domaci nakli¢ovani — pfehled pomucek a postup nakli¢ovani
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. Aktivita — hra na Popelciny holoubky

(5-10 min.)
Budeme potiebovat:

nékolik druhi semen na kli¢eni (mungo, cizrna, hrach, rizné druhy ¢ocky apod.)
podle poétu zaku ve skupinach,

difevéné nebo plastové koli¢ky na pradlo,

mistiCky nebo talifky na semena pro tfidéni,

miska na smés semen.

Zaky rozdélime do skupin. Kazda skupina dostane misku se smési nékolik druhd
semen, misti¢ky (podle poctu druht semen a zakl ve skupiné) a koli¢ky pro kazdého
Zaka.

Kazdy zak bude pomoci hornich konc koli¢ku na pradlo (misto zobacku Popel€ina
holuba) vybirat ze smési jeden druh semen a davat do své misti¢ky. Hru mizeme
omezit Casové nebo nechat roztfidit vSechna semena.

Roztfidéna semena pak vyuzijeme k maceni a kliceni. Kazda skupina dostane jeden
druh a pfipravi do sklenice na nakli¢eni (promyti, pfiprava sklenice a gazy

s gumickou).

Microgreens (10 min.)

Proc€ vypéstovat vyhonky? Benefity pro nas a nase zdravi.

Kde sehnat seminka.

Jak vypéstovat vitaminovou minizahradku na talifi.

Schreberovy zahradky — péstovani v substratu, rozdily a historie :-).

Vysev seminek — minizahradka (5-10 min.)

Pomucky:

BIO seminka (napf. fedkviCka, rukola, feficha, zeli, vojtéska apod.,
vysevni substrat nebo papirova utérka,

talifky nebo podmisky, misti¢ky od jidla apod. (re-use),
postfikovaC s vodou,

Kresleny postup do kazdé skupiny nebo pro kazdého zaka.

Z4ci si podle popisu vytvofi ve skupiné nebo kazdy svoji vitaminovou minizahradku,
o kterou se budou b&éhem nasledujiciho tydne starat (ve Skole nebo doma) az od
vyrosteni vyhonku ke sklizni.
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Navaznosti:

Vyuziti klickd a microgreens v kuchyni.

Z4ci si vyberou z nabizenych recept(i néktery s nizkou uhlikovou stopou a vyzkousi si
vyrobit pomazanku/dip (cizrna, ¢ervena ¢ocka apod. ala hummus) a pfipadné salat nebo jiné
jidlo s klicky.

Material s nékolika recepty dostanou zaci vytistény. Je tieba dat recepty na vybér pfedem
(nebo vybrat v hodiné Potraviny bez uhliku), aby se v€as nakoupily ingredience.

Doporucené zdroje dalSich informaci a inspirace:

https://www.celostnimedicina.cz/namaceni-kliceni-a-suseni-jak-probudit-orechy-a-seminka-k-
zivotu-a-promenit-je-v-lek.htm - pfehledny ¢lanek o maceni a odemykani semen a ofechd,
plus teorie ke kliceni.

https://magazin.biooo.cz/zdravi/zdrave-potraviny/jak-klicit-a-pestovat-microgreens/ - plus
dalSi zajimavé €lanky a recepty.

https://www.jimejinak.cz/jak-naklicit-seminka/ - tipy na domaci nakliCovaci misky plus dalSi
inspirace a recepty.

https://www.microfeeld.cz/ - pro inspiraci, recepty, blog, prodejce svého originalniho systému
misek na microgreens, ale dosti drahych...

Vyukova lekce vznikla v ramci Dne Zemé 2023 za finanéni podpory Jihomoravského kraje
a statutarniho mésta Brna.
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