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Актуальность 

Заключается в том, чтобы показать простой способ поддержания и 

укрепления своего здоровья на протяжении всего года в домашних 

условиях. Сохранение и профилактика здоровья — это очень важная тема 

и она всегда будет актуальной. Например, можно начать регулярно 

употребить микрозелень. Ведь ней есть все необходимые для здоровья 

вещества. И выращивать ее может каждый  прямо у себя на подоконнике. 

Такие витамины менее затратные, чем овощи из магазина.  



 

 

Цель: выращивание и наблюдение различных видов 

микрозелени в домашних условиях на субстрате (джут). 

 

  
Объект исследования: микрозелень и еѐ разновидности. 

 

Предмет исследования: условия выращивания микрозелени на 

дому. 

Гипотеза: предположим, что полезную для здоровья 

микрозелень можно вырастить в домашних условиях на 

подоконнике, даже зимой в условиях суровой Арктики, если 

соблюдать основные требования по ее выращиванию. 

Задачи: 

1. Изучить литературу о пользе различной микрозелени для 

здоровья человека и о способах ее выращивания; 

2. Приобрести семена, субстрат и контейнеры для 

выращивания микрозелени; 

3. Применить микрозелень в приготовлении разных блюд; 

4. Провести мастер-класс в школе для одноклассников. 



Микрозелень – это молодые 

ростки  

 съедобных растений, 

используемые в пищу в фазе 1-

2 пар настоящих листьев. В 

этот период развития они 

содержат максимальное 

количество витаминов и 

минералов. Новые ростки 

можно собирать уже через 7-

14 дней. Высота таких 

растений варьируется от 4 

см до 8 см.  

Горох 

Редис 

Редька 

Руккола Капуста 

Подсолнечник 



Полезные свойства, витаминный состав и влияние 

микрозелени на здоровье человека. 



 

Выращивание микрозелени в 

домашних условиях 

привлекает своими простыми 

требованиями к ресурсам и 

возможности использования 

универсальных правил 

выращивания 

1 способ: 

-Традиционный 

- Выращивание на 

субстрате: 

2 способ: 

-Гидропонный 

метод: 



Практическая часть  

Мы решили выяснить, а возможно ли вырастить микрозелень зимой в 

домашних условиях на подоконнике? 

 

Оборудование: набор семян микрозелени, джутовый коврик, контейнеры для 

выращивания и пульверизатор.  



Схема посева и технология выращивания микрозелени 

на джутовые коврики 

Взяли джут. 
коврик и 

срезали по 
размеру 

контейнеров. 
Замочили в 

воде 
комнатной t 

Положили 
на дно 

ёмкости 
влажные 
коврики 

Посеяли 
семена на 
коврики 
согласно 
нормам 
посева 

 
 Накрыли посевы 
вторым лотком и 

также посеяли 
дополнительно 6 

видов разных 
культур. 

Получилось 7 
лотков. 

Поставили лотки 
стопкой по 7 штук 

друг на друга и 
последний 8й 
емкость мы не 

засеиваем, а просто 
закрываем 

влажным ковриком 
и выкладываем на 

7й лоток.  

Оставили 
посевы в 
месте без 
солнечных 
лучей при t 

18-20 
градусов 

На семенах 
появляется 

пух из 
воздушных 

корней 

Урожай 
готов! 

При 
высыхании 

коврика 
брызгать 

водой 

Когда семена 
проросли, лотки 
с отверстиями 

поставили в 
глубокий лоток-

поддон и 
выставили 

посевы на свет 

1 2 3 4 5 6 

7 8 9 10 

1 день 

2-3 
день 

5-8 день 

Разные семена 
имеют разные сроки 

всхожести 

Наблюдение за ростом и сбор микрозелени 



Выращивание микрозелени в домашних условиях. 

Дата посева: 
14 ноября 

2022 г. 

1 

Прорастание семян: 16 
ноября 2022 г. 

2 



Выращивание микрозелени в домашних условиях 

Базилик 

Кресс-салат Редис 

Редька 

Появление 
воздушных 
корешков: 

16-17 ноября 

3 

4 



Рост семян при искусственном освещении: 18 

ноября 

5 

Амарант 
овощной 

Редис Руккола  



Начиная с 21 ноября мы можем употреблять выращенную 

микрозелень в пищу 

От момента посева 
до готовой зеленой 

массы прошла 
неделя 



Завтрак: омлет с микрозеленью кресс салата 

Ингредиенты:  

- яйцо – 4 шт; 

- проростки кресс 

салата – 50 г; 

- молоко – 2 стол. 

л; 

- тертый твердый 

сыр – 2 стол. л; 

- растительное 

масло для 

смазывания; 

- соль – по вкусу. 



 

Перекусы: ягодно-фруктовый смузи и сэндвичи со             

свежим с сыром и микрозеленью редиса  

Ингредиенты:  

- Яблоко или груша; 

- Любые ягоды (100 г); 

- Вода или 

растительное молоко 

(100 мл); 

- Любой вид 

микрозелени 

- Мед (по желанию). 

Ингредиенты: 
- Творожный сыр – 

100 г; 
- Проростки редиса – 

30 г; 
- Батон или булочки 



Легкий обед или ужин: салат со смесью микрозелени 

 

Ингредиенты: 
-микс из микрозелени; 
- яйцо– 2 шт; 
- помидор – 1 шт; 
- огурец – 1 шт; 
- масло оливковое или 

майонез – по вкусу; 
- соль и перец – по 

своему желанию 



Мастер-класс в школе 



Выполнены 

следующие 

задачи 

В ходе данной работы была достигнута его цель - выращено несколько лотков экологически 

чистой микрозелени в домашних условиях методом пассивной гидропоники. 

Изучена литература о пользе различной микрозелени для здоровья человека и о 

способох ее выращивания; 

Приобретены семена, субстрат и контейнеры для выращивания микрозелени; 

Показаны способы применения микрозелени в рационе человека; 

Проведен мастер-класс для одноклассников по выращиванию микрозелени в 

домашних условиях. 

Выводы 
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