Co to sa mikrolistki?

Uprawa mikrolistkow zostata zapoczatkowana w Stanach Zjednoczonych juz w latach
80. Najpierw kierowane byly one jedynie do renomowanych restauracji jako dekoracja
positkéw, by zaskakiwaé swym intensywnym smakiem i aromatem. Obecnie mikrolistki

stajq sie bardzo popularne réwniez u nas. Czesto jednak bywaja mylone z kietkami.

Uprawa mikrolistkbw - cenionych gléwnie ze wzgledu na walory odzywcze
i dekoracyjne — od dwu i p6t roku zajmuje sie Mateusz Partyka ze Sworonia w powiecie
staszowskim, w gminie Osiek. Dziatalno$¢ prowadzona jest pod szyldem spétki Green

Choice Microgreens Farm.

Z Mateuszem Partyka rozmawiata Justyna Zak-Wéjcik

O kietkach styszeli juz chyba wszyscy, ale co to sq mikroliscie i czym sie rozniq od kietkow?

Mateusz Partyka: Mikroliscie lub inaczej microgreens, mikroziota — to ro$liny jadalne bedace
we wczesnym etapie swego rozwoju, czyli co$ pomigdzy kietkiem a mloda rosling. Zawieraja
one o wiele wiecej sktadnikéw odzywczych, witamin i mineraléw niz warzywa. Bywa i tak, ze
smak mikrolistkow jest nawet od nich intensywniejszy. Roznice miedzy kietkami
a mikrolistkami polegaja gtownie na tym, ze kietki uprawia si¢ na wodzie, czyli bez podtoza,
zaledwie przez kilka dni, natomiast mikrolistki potrzebujg podtoza i rosng w zaleznosci od
odmiany przez kilka tygodni. Ponadto kietki zjada si¢ cate, czyli liscie z todyga, korzeniem, za$
mikrolistki sg spozywane po $cigciu nozyczkami, bez korzeni 1 pozostatosci nasion.



Jakie gatunki sq uprawiane na mikrolistki?

— Do uprawy S$wietnie nadaje si¢ wiele warzyw, ziot oraz zboz. Najpopularniejszymi
w prowadzonej przez nas uprawie sa mikrolistki ro$lin, tj. rzodkiew rézowa, rukola, brokut,
jarmuz, amarantus, groszek wasaty, stonecznik, mizuna, ogorecznik, fasola Mung, ciecierzyca,
rzodkiew czerwona, gorczyca, kapusta czerwona, soczewica, kalarepa czerwona. Mikrolistki
w smaku przypominaja wymienione wyzej rosliny, za$ smak ich jest znacznie wyrazniejszy.

Jak uprawia si¢ mikrolistki i czy metoda ta jest przyjazna srodowisku?

— Uprawiamy je w szKlarni. Trzeba utrzyma¢ odpowiednie parametry: wilgotnos¢, temperature,
itd. I cho¢ mozna je uprawiac przez caly rok, nalezy liczy¢ si¢ z tym, ze zimg wilgotnos¢
wzrasta, jest mato stonca, mozna — co prawda — dostarczaé sztuczne $wiatto... ale po pierwsze
nie bedzie to juz takie warto$ciowe jak przy naturalnej fotosyntezie i generuje dodatkowe
koszty. Technologia (vertical farm), ktorg my stosujemy w swej uprawie, jest zdecydowanie
efektywniejsza i zarazem przyjazna Srodowisku. A ponadto, mikrolistki wymagaja wigcej
uwagi niz hodowane bez podloza kietki. Podczas pierwszej fazy wzrostu wyciagaja z podtoza
mikroelementy, ktore sktaduja w swych liSciach. Najwczes$niej puszczone przez rosling liScie
zarodkowe sg gotowe do spozycia tuz po wykietkowaniu i zawieraja wszystkie potrzebne
roslinie do wzrostu mikrosktadniki. Sg po prostu bombg witaminow3!

Jaka ziemia potrzebna jest do uprawy mikrolisci i jakie nasiona?

— Ziemia czysta i $wieza. My uzywamy torf odkwaszony. Podloze nie moze zawiera¢ dodatku
nawozow, gdyz mikroliSciom w zupetnoséci wystarczajg naturalne sktadniki zawarte w ziemi.
Warto przed sianiem dobrze rozdrobni¢ wszystkie bryiki, zeby kietkom tatwiej bylo sig¢ przebic¢
na powierzchnie. Natomiast nasiona kupujemy od hurtownikow. Wielu producentéw
wprowadzilo do sprzedazy linie specjalnych nasion na kietki lub na mikroliscie. Pochodza one
z rolnictwa ekologicznego, wiec sg wolne od srodkow ochrony roslin i sztucznych nawozow,
za$ odmiany zostaty tak dobrane, by dawaty jak najlepszy efekt juz jako mate rosliny.



Gdzie moZna zakupic¢ mikrolistki?

— Nalezymy do spotki Green Choice Microgreens Farm. Prowadzimy sprzedaz na miejscu
w gospodarstwie, mix-y réznych listkow rozwozimy do sklepéw w $rody i czwartki, a takze
dostarczamy do restauracji na terenie wojewodztwa $wigtokrzyskiego i podkarpackiego, w tym
Kielc, Rzeszowa, Mielca, Tarnobrzega.

Jak dtugo mikrolistki zachowujg swq przydatnosé do spoiycia po zbiorze?

— Mozna je spozywa¢ od razu lub po przeplukaniu, nalezy je przechowywa¢ w lodowce
w temperaturze od 4 do 6°C. Optymalnie do tygodnia zachowuja swa Swiezo$¢.

Jak spoiywac microgreens?

— Podobnie jak kietki, mikroliscie najsmaczniejsze sa na surowo. W tej postaci dostarczaja tez
najwigcej cennych skladnikow odzywczych, gtéwnie witamin, skladnikéw mineralnych
i blonnika. Swietnie smakujg na kanapkach w satatkach, w koktajlach, w $§wiezo wyciskanych
sokach, jako dodatek do potraw, np. zup czy jajecznicy. Dzigki swoim zywym kolorom
mikrolistki s Swietna dekoracja przygotowywanych dan.

Tak wiec ,,metabolizm” mikrolistkow sprawia, Ze kryjg one w sobie samo dobro, a wiec majqg
te moc super food!

— Mam nadzieje, ze spozycie mikrolistkow stanie si¢ bardziej popularne i trafimy do wiekszego
grona zwyktych odbiorcow.

Czy mysleliscie moze o uprawie kwiatow jadalnych?

— Prébowalismy juz swoich sil przy stokrotkach, nasturcji, bratkach i szczawiku. W przysztosci
na pewno si¢ tym zajmiemy, gdyz planujemy zwickszy¢ areat, dostawiajac szklarnig, halg.
Chcemy rozpoczaé rowniez uprawe ziot doniczkowych, ziot cigtych. Z niepokojem patrzymy
jednak w przyszios¢ ze wzgledu na szalejaca inflacje. Staramy si¢ ogranicza¢ koszty
i probujemy si¢ jako$ ratowaé, zasilamy si¢ z paneli fotowoltaicznych, a to tez poniekad
W trosce o srodowisko.
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