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Microgreens

Microgreens jsou v CeStiné obcas oznacovany jako ,mikrobylinky”. Tento pfeklad je vSak ponékud
zavadéjici, protozZe se jedna o mladé sazenicky nejen bylin, ale téZ (a hlavné) riznych druh( zeleniny.

Microgreens nejsou jen pouhou oblohou pokrmi nebo soucasti saldtd. Védecké vyzkumy nyni
prokazaly, Ze jsou také plné antioxidantll a zdravi prospésnych Zivin. Nap¥. brokolice je vyznamnym
zdrojem sulforafanu (ktery ma mj. antikacerogenni ucinky).

V roce 2010 Journal of American Society for Horticultural Science publikoval, Ze mladé sazenicky salatu,
sklizené sedm dni po vykliceni mély (ve srovnani s dospélymi rostlinami) nejvyssi obsah antioxidantd a
fenolickych sloucenin.

O par let pozdéji tym védcl z University of Maryland a U.S. Department of Agricultural analyzoval
sloZeni Zivin u 25 komercéné dostupnych variant microgreens. Objevili, Ze délozni listky (cotyledon) maiji
znacné vyssi hustotu nutricnich Iatek nez dospélé rostliny (Journal of Agricultural and Food Chemistry
08/2012).

Vitamin C

Microgreens jsou také skvélym zdrojem vitaminu C (antioxidantu, ktery chrani télo pred skodlivymi
ucinky volnych radikal(. Ve studii z roku 2012 bylo mj. publikovano i prekvapujici zjisténi, ze nejmensi
obsah vitaminu C ve zkoumanych vzorcich byl 20 mg na 100 g, coZ témér dvakrat tolik, co v rajcatech.
Nejvyssi obsah vitaminu C byl pak zjistén ve vzorcich ¢erveného zeli — 147 mg na 100 g, coZ je 183 %
doporucené denni davky. Pro srovndni — stejné mnozstvi vzrostlého cerstvého cerveného zeli obsahuje
57 mg vitaminu C (dle U.S. Department of Agriculture).

Betakaroteny
Kromé vitaminu C obsahuji microgreens také betakaroteny a dalsi karotenoidy jako lutein a zeaxanthin.

Vitamin E

Jiz v roce 1967 bylo védeckym tymem z Yale University zjisténo, Ze mladé vyhonky hrachu obsahuji
znacné mnoistvi tokoferolu (vitamin E). Toto bylo potvrzeno i ve studii z roku 2012 — obsah a-
tokoferolu a y-tokoferolu se u testovanych vzork( microgreens pohyboval v rozmezi 7.9 —126.8 mg na
100 g. Nejvyssi hodnota byla zaznamendna u fedkvic¢ek daikon. Pro srovnani — doporucend denni davka
vitaminu E ¢ini 12 mg, tzn. konzumace mensiho mnoZstvi microgreens rfedkvicek daikon muze pokryt
denni potiebu tohoto dilezZitého antioxidantu.

Vitamin K

Pfitomnost vétSiho mnozstvi vitaminu K v microgreens hrachu prokazala jiz zmifiovana studie z Yale
(1967). V ramci studie v roce 2012 byl pak analyzovan obsah fylochinonu (vitamin K1) v rGznych druzich
microgreens. Ten se pohyboval v rozmezi 0.6 — 4.1 mg na 1 gram. Nejvice ho obsahoval amaranth
(odrida Red Garnet).
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