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Привіт!

Ми, учні школи #5 Печерського 
району, створили власні Сади 
Перемоги на підвіконні та розпочали 
експеримент із вирощуванням 
мікрозелені* у нашій школі.

*Мікрозелень – це молоді паростки овочевих 
рослин і трав, які збирають, коли рослини 
досягають кількох сантиметрів висоти. Хоча 
листова зелень і трави є одними з 
найпопулярніших рослин для вирощування 
мікрозелені,  мікрозелень також можна 
вирощувати з амаранта, редьки, броколі, 
соняшника та інших культур.



Ми разом сіяли мікрозелень, щодня 
поливали й доглядали �, спостерігали за 
ростом і змінами рослин, вивчали 
структуру насінини та перші етапи росту, 
а ще зібрали чудовий врожай!

Враженнями від процесу спочатку 
поділися з друзями та батьками, а тепер – 
і з Вами! У цьому збірнику ми описали й 
проілюстрували аж 39 улюблених страв з 
власноруч вирощеної мікрозелені. Тут і 
різноманітні салати, і здорові перекуси, 
смузі та навіть основні страви. Хочемо 
надихати і Вас на вирощування власної 
їжі та здорове харчування!

Смачного! 

Цей матеріал є результатом співпраці
Seed Programs International (SPI),
ініціативи «Сади Перемоги» та школи #5
Печерського району м.Києва

У відео за посиланням ми 
розповідаємо, як виростити 
мікрозелень власноруч: 



від зЧернатої Ірини 5-А класу
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від зСавотіної Поліни 5-А класу
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від зАгенського Андрія 5-А класу



від зНечая Даніїла 5-А класу
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від зЗубик Вероніки 5-А класу
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від з
Григорської-

Халамурадової Марії 5-А класу
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Деруни з зеленю 

Складові: Картопля 

б шт.; яйце І шт.; 

борошно 2 ст. л.; 

сіль і перець за 

смаком; жменя 

подрібного 
мікрогріну; олія для 

смаження. 
Приготування; 

Почистити, помити і 

натерти на тертці 

картоплю.
Додати до 
картопляного пюре 

сіль, перець, яйце, 

борошно й зелень. 

Перемішати. 
Смажити на 
розпечений 

сковорідці в олії, як 

оладки, до 
утворення 
золотистої 
скоринки, 
смачного!

від зБлискун Анни 5-Б класу



від зНазарчук Варвари 5-А класу

Яйце-пашотз 
мікрозеленню

Інгредієнти:
•яйце 1 шт;
•хліб або брус кета;•сир;
•суміш мікрозелені;•сіль, перець.

Спосіб приготування:Нагрійте в чайнику воду до кипіння. Візьміть чашку або 
глибоку тарілку та заповніть її наполовину окропом. 
Посоліть воду і обережно влийте в неї яйце.Поставте ємність з яйцем в мікрохвильову піч і увімкніть 
нагрів приблизно на 40 секунд.В цей час намастіть сир на шматочок хліба та покладіть 
зверху свій улюблений інгредієнт (огірок, помідор, 
шпинат, гриби тощо). Після того як яйце приготується 
дістаньте його із води та викладіть на бутерброд. І звісно 
ж, прикрасьте все молодими паростками мікрозелені 
«салатний мікс».



від зГуменюк Еліни, Дужій Карини, Істоміної Аліси,
Левчук Валерії, Маковської Лади, Наливайко Анни

4-А класу
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від зРуденка Івана, Семенця Артема,
Павлова-Бреуса Кирила, Кожушко Микити

4-А класу

командна робота
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командна робота
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від зВіценко Кіри, Гордієнко Варвари,
Сивця Дмитра, Ноди Аліси, Самойлової Єлизавети

4-А класу



від зКапулло Миколи 5-А класу
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мікрогрін базилік та рукола 
Помідор чорний принц 2 шт 
Огірочок 1 шт 
Перець червоний солодкий 1 шт 
Оливки без кісточок :-) 
цибулька рожева 1 шт 
олія оливкова

Наріжте кубиками овочі, цибульку кружельцами. Викладіть все у салатницю. Додайте оливки та мікрогрін. Заправте оливою.
Смакуйте!

Bon appétit!
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від зРоманчука Павла 3-А класу



від зТрофименко Злати 3-А класу
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від зВласюк Кароліни 3-А класу
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від зЧернова Дмитра 3-А класу
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від зСкуз Милани 3-А класу
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від зСоченка Іллі 3-А класу
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від зРуденко Євгенія 3-А класу



від зПахолюк Інги 3-А класу
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від зТкачової Софії 3-А класу
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від зСергієнко Марії 3-А класу
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від зКондратенко Марго 3-А класу
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від зКорецького Святослава 3-А класу
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від зЛобко Олександри 3-А класу



від зКосика Артема 3-А класу
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від зВергелеса Іллі 3-А класу
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від зБуцик Василіси 7-А класу

Мікрогрін використовують в якості декору — ним прикрашають, супи, гарячі, м'ясні страви та закуски, і навіть десерти.

«Відбивні зі
Інгредієнти:

Свинячий біток 0.5 кг
Молоко 50 мл
Яйце 1 шт
Пшеничне борошно Іст.л.
Часник 2 зубчика
Сіль, перець за смаком

Спосіб приготування:
1. Відбити кожен шматочок філейної свинини, посолити і поперчити його за смаком з двох сторін

2. Опустити шматочок м’яса в борошно, потім в яйце з молоком, і знову в борошно.
3. Обсмажити на сковороді з рослинним маслом відбивні, з двох сторін до золотистої скоринки.
4. Викласти на тарілку та прикрасити мікрогріном

��� � � � � »



від зБуцик Василіси 7-А класу

£ > у і м & р б р о д и /,т & с м л и /

Бутерброди, тости — кілька стеблин мікрогріну роблять 

канапки апетитнішими і цікавішими па смак

«Сніданок» 

Інгредієнти:

омлет.

авокадо, 

хліб з сиром, 

мікрогрін

Спосіб приготування:

1. Нарізаємо авокадо

2. Готуємо омлет

3. На хліб наносимо сир (на цьому’ фото «Філадельфія»)

4. Зверху кладемо мікрогрін (на фото «Соняшник)»



від зПолуектова Михайла 5-Б класу

Буряковий паштет з мікрогріном від Полуектова Михайла

�

, ,* - і
-  Ч  % Л/  «а

300г буряка
400г болгарського перцю 

4  зубчики часнику п о л и в а єм о  
2  с ш  ложками оливкової олії та

з а п іка є м о  1 го д и н у  при  
те м п е р а ту р і 180

1
�
�

1
1

і

Г , , у З апе че н і о в о ч і ч и с ти м о , д о д а є м о  
100г волоських горіхів, с іль  , 

п е р е ц ь  д о  с м а ку  та п о д р іб н ю є м о  
у б л е н д е р і

1*
<4

г/

На с к и б к у  п ід с у ш е н о го  хл іба  
н а кл а д а є м о  о в о ч е в и й  п а ш те т , 

д о д а є м о  кульку моцарели 
з б р и з ку є м о  б а л ь з а м іч н и м  
о ц е то м  та п р и кр а ш а є м о  

мікрогріном

Н а с о л о д ж у є м о с ь  н е й м о в ір н и м  с м а к о м



Салат з авокадо, 
куркою та 

мікрозеленню

Інгредієнти:

2 курячі грудки;
1 авокадо;
1 невеликий огірок;

ЛА склянки мікрозелені;

2 столові ложки олії;

1 столова ложка лимонного соку; 

сіль та перець за маком.

Спосіб приготування:

Обсмажте курячі грудки на розігрітій 

сковороді до золотисто-коричневого кольору. 

Підготуйте овочі: наріжте авокадо та огірок на 

кубики. У глибокій мисці змішайте курку, авокадо, 

огірок та мікрозелень. Зробіть заправку, 

змішавши олію, лимонний сік, сіль та перець. 

Додайте заправку до салату та добре 

перемішайте.

СМАЧНОГО!!!

від зТимощука Дениса 5-А класу



від зТимощука Дениса 5-А класу

Корисний салат з 
мікрозеленню

Інгредієнти:
Невелика капуста 1/3 
1 морква
1 цибуля
2 яблука 
Мікрозелень 
Олія та спеції за смаком

Інструкція з приготування
Помийте та очистіть всі інгредієнти, які вказані вище.

Нашинкуйте капусту, наріжте яблука та цибулю* моркву натріть на терці, додайте мікрозелень.
Додайте спеції за смаком та заправте олією салат і акуратно змішайте всі інгредієнти.

СМАЧНОГО!!!



від зКниш Поліни 5-А класу

Бадьорий сніданок

Інгредієнти:
Базелік, рукола, 
плавлений сир, хліб, 
намазка, авокадо, яйце, лимон, сіль.

Реиепт:
Промиваємо і сушимо мікрогрін.

Готуємо яйце-пашот.
Викладаємо на тарілку частину мікрогріну, 

солимо і видавлюємо лимонний сік.

На нього кладемо шматочок плавленого сиру 

та готове яйце-пашот.
Додаємо пару шматочків авокадо.

У блендер додаємо: мікрогрін, сирну намазку 

та авокадо.
Блендеримо і отриману масу намазуємо на 

запашний хліб.

Смачного!



від зЮр-Капінос Марії 5-А класу
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від зВозного Данила 7-А класу

Салат з 

мікрогріном

Інгредієнти:

Олія

Сіль, перець Приготування:

Половина огірка ^ початКу  д 0 айсбергу додаємо наш

3 мікрогрін, пот ім  висипаємо солодку

Солодка кукурудза у̂куруазу. Після кукурудзи в окремій

М ікрогрін *  . . *  .
т ар ілочц і зм іш уємо пом ідори з 

Салат айсберг . .
огірками, олією, перцем та сіллю. 

Козячий сир „
Останнім кроком  ми маємо додати  

козячий сир т а переміш ат и всі наш і



від зНазарчука Івана 5-А класу
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від зГуменної Євгенії 5-А класу



від зУшакової Дарьї 3-А класу

I



від зКовальчука Павла 5-Б класу



Хай смакує!
А вирощене власноруч смакує 
ще краще ;)

*Якщо Вам цікаво 
масштабувати свій досвід 
із вирощуванням у школі, 
переходьте за посилання 
і дізнайтесь як створити 
шкільний сад за
10 простих кроків




