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Wprowadzenie

Niniejsza publikacja stanowi ,zestaw dobrych praktyk”
opisujgcych ustuge polegajgcg na wprowadzeniu minifarm
wertykalnych w  szkotach. Zadaniem ebooka jest
promowanie ekologicznych rozwigzan oraz menu
wzbogaconego o lokalne produkty, co ma przyczynic sie do

trwatego rozwoju nowych, zielonych miejsc pracy.

,<Zestaw dobrych praktyk” przygotowany zostat w ramach
projektu pn. ,Nowe podejscie do produkcji, dostawy i
konsumpcji zywnosci”, ktory uzyskat wsparcie inkubatora
innowacji spotecznych ,Slaska Przestrzen Innowacji”
realizowanego przez Fundacje Fundusz Wspotpracy oraz
Centrum  Rozwoju Inicjatyw  Spotecznych  CRIS
wspoffinansowanego ze srodkéw Unii Europejskiej w

ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego.



Jego celem jest wyszukanie i rozwiniecie najlepszych
pomystow na rozwigzanie problemow spotecznych, z
ktorymi aktualnie zmagajg sie mieszkancy wojewodztwa

slaskiego.

Jako Autorzy niniejszego opracowania mamy nadzieje, ze
,Zestaw dobrych praktyk”™ stanowi¢ bedzie kompendium
wiedzy i pomoze wszystkim zainteresowanym podmiotom
obra¢ odpowiednig strategie dziatania dla wprowadzenia w
swojej placowce nowoczesnych i ekologicznych rozwigzan,

jakimi bez watpienia sg minifarmy wertykalne.

Przyjemnej lektury!

Autorzy




Gastronomia na

ekosciezce

Ekologia i srodowisko stajg sie kluczowymi tematami w
gastronomii. Restauracje i bistra starajg sie byC bardziej
przyjazne dla srodowiska i promowacC zrownowazone

praktyki w swoich dziataniach, a zmiany nie omijajg rowniez

stotowek szkolnych i pracowniczych.




Tradycyjne rolnictwo w

30%

liczbach

ziemi uprawnej jest zdegradowane a
pozostatosci chemicznych srodkow

ochronnych roslin sg kumulowane w glebie

Swiezej wody jest zuzywane na
potrzeby rolnictwa (np. do wzrostu
jednej gtowki sataty w uprawie polowej

zuzywane jest 250 | wody)

jedzenia jest marnowane




NAJWAZNIEJSZE TRENDY

GASTRONOMII

||
OGRANICZENIE EKO DETERGENTY
PLASTIKU
Stosowanie Ekologiczne produkty
alternatywnych czystosci i detergenty
opakowan, takich jak sg mniej szkodliwe dla
papier, szkto lub metal srodowiska niz
oraz oferowanie tradycyjne srodki
klientom opcji chemiczne.

zamoéwienia produktow
na wynos w
wielorazowych

pojemnikach.

EKOLOGICZNE W

WEGANIZM |
WEGETARIANIZM

Juz co trzecia osoba
w Polsce ma za sobg
epizod z dietg
wegetarianska lub
weganskg. Czes¢ z nich
kieruje sie przy tym
korzyscig dla srodowiska.
Produkcja miesa i mleka
jest bowiem jednym
z gtéwnych zrodet emisiji

gazow cieplarniariveh.



Rolnictwo
przysztosci

Zrownowazone produkty rolne i lokalne potrawy to korzysc dla
Srodowiska, nizsze koszty transportu i jednoczesnie wsparcie
dla matych rolnikdbw, czyli lokalnej gospodarki. To réwniez
gwarancja swiezosci i wykorzystania ekorozwigzan. Coraz

wiecej 0sOb nazywa zrownowazong produkcje zywnosci

rolnictwem przysztosci.




Ale o co w tym
chodzi

Zrownowazone produkty rolne to produkty pochodzgce z upraw,
ktére sg prowadzone w sposob przyjazny dla srodowiska, z
uwzglednieniem dobrostanu zwierzgt i lokalnych spotecznosci.
Zrownowazone rolnictwo jest waznym trendem w dzisiejszych
czasach. Coraz wiecej ludzi zdaje sobie sprawe z tego, ze obecne
praktyki rolnicze mogg mieC negatywny wptyw na srodowisko i na

nasze zdrowie.



OGRANICZENIE
PESTYCYDOW

Ograniczenie
stosowania
chemicznych nawozow
i pestycydow, ktore
mogg byc¢ szkodliwe
dla gleby, wody

i zwierzat.

DLATEGO WEASNIE

ROLNICTWO

PRZYSZtOSCI TO...

DOBROSTAN
ZWIERZAT

Metody takie jak
bezklatkowa hodowla
kur niosek lub
pastwiskowa hodowla
bydta

Z111\\\

LOKALNA ZYWNOSC

Wspieranie matych
spotecznosci poprzez
promowanie lokalnej
produkcji i konsumpciji

zywnosci, a tym samym
skrécenie tancuchow
dostaw i ograniczenie

Sladu weglowego



Czym jest zatem
nowoczesna
uprawa

Ogolhie rzecz biorgc, nowoczesna uprawa to podejscie, ktore tgczy
w sobie najnowsze technologie i metody agrotechniczne w celu
uzyskania wyzszych plonéw, minimalizacji negatywnego wptywu
na srodowisko oraz poprawy jakosci produktow. Jedng z nich jest
uprawa bezglebowa, w ktorej rosliny sg hodowane bez
tradycyjnego glebowego podtoza. W uprawach bezglebowych

rosliny sg zwykle hodowane w systemach hydroponicznych lub

aeroponicznych.



Rolnictwo przysziosci bedzie musiato znalez¢ sposdb na
zaspokojenie rosngcego zapotrzebowania na zywnos¢ w sposob
zrownowazony dla srodowiska. Jedng z idei, ktora doskonale
wpisuje sie w te ramy jest rolnictwo miejskie i uprawy w

istniejgcych budynkach

...czyli farmy
wertykalne




Farmy
wertykalne

....to rodzaj uprawy roslin, w ktorej rosliny sg hodowane na
wielu pietrach W specjalnie przystosowanych

pomieszczeniach, takich jak hale lub budynki przemystowe

czy mieszkalne.




Dlaczego farmy
wertykalne?

Brak koniecznosci stosowania chemikaliow -
farmy wertykalne stosujg metody uprawy bez

uzycia pestycydow i herbicydow, takie jak

hydroponika czy aeroponika.

OszczednosC przestrzeni - uprawa roslin na

bardzo matej przestrzeni jest szczegodlnie

* t przydatna w miastach, gdzie przestrzen zielona

jest ograniczona, ale nie tylko. Farma o
* * powierzchni 50 m2 jest w stanie wyprodukowac

podobng ilos¢ warzyw co 1 ha gospodarstwo

rolne.
Oszczednosc wody - zastosowane techniki

uprawy pozwalajg na znaczne zmniejszenie
zuzycia wody w poréwnaniu do tradycyjnych
metod uprawy nawet o 90-98%.

Stabilnosc¢ dostaw - farmy wertykalne mogg
produkowacC swieze produkty przez caty rok,

niezaleznie od warunkéw pogodowych. Sg

one bardziej niezawodne niz uprawy zalezne
od por roku. Jednoczesnie rosliny na farmach
wertykalnych rosng 4 razy szybciej i sg o wiele

bardziej wydajne.



Dzieki temu, ze rosliny nie muszg walczyc z

przeciwienstwami natury szybciej rosng a ich

okres wegetacji jest krotszy.

Farma wertykalna jest wiec ciekawym rozwigzaniem, ktore
moze mieC znaczacy wptyw na naszg gospodarke. Nowa
rozwijajgca sie gataz rolnictwa miejskiego to nowe miejsca
pracy, nie tylko dla pracownikéw fizycznych, ale rowniez dla
automatykow, biologéw, dietetykdw, inzynierbw i nowych

zawodow.



Zlelone miejsca -
pracy

Farmy wertykalne wymagajg specjalistycznej wiedzy i
umiejetnosci, a z drugiej strony tworzg wartos¢ dodang dla juz
istniejgcych miejsc pracy. Zawody potrzebne na farmie

wertykalnej to m.in.:

Agronom miejski - osoba odpowiedzialna za projektowanie,
wdrazanie i utrzymanie farmy wertykalnej w warunkach
zurbanizowanych, w tym doboru roslin, kontroli jakosci oraz

optymalizacji wydajnosci.

Technolog farm wertykalnych - osoba zajmujgca sie obstugg i
monitorowaniem systemow automatyki, klimatyzaciji,
nawadniania i oswietlenia, aby zapewni¢ optymalne warunki

wzrostu roslin, ale tez prostg obstuge farm.

Ekspert ds. jakosci zywnosci - osoba kontrolujgca jakosc¢
produkowanych na farmie wertykalnej produktow, w tym
badanie sktadu odzywczego, a takze zapewnienie zgodnosci z
wymaganiami bezpieczenstwa zywnosci (np. jej standardy

pakowania i wysytki produktéw).



Specjalista ds. marketingu zrownowazonego rolnictwa - osoba
odpowiedzialna za promowanie farm wertykalnych jako
zrownowazonej formy produkcji zywnosci oraz zdobywanie

klientow dla tych produktow.

Mikrokurier - osoba odpowiedzialna za terminowe dostarczanie
Swiezych produktéow =z farmy wertykalnej do sklepow,
restauracji i innych klientow. Najlepiej, gdy korzysta w
warunkach miejskich z zeroemisyjnego srodka transportu (np.

roweru), co minimalizuje praktycznie do zera Slad weglowy.




Farma wertykalna moze zapewni¢ swieze, zdrowe
produkty dla szkolnej stotowki, a takze stanowic
doskonaty materiat edukacyjny o zmianach klimatu,

rolnictwie przysztosci czy zielonych miejscach pracy.

Pytanie tylko jak przeniesc |g
do szkolnej stotowki na
mikroskale?




Minifarma wertykalna w

szkole

Ksztaltowanie postaw ekologicznych wsrdéd konsumentow
w najblizszych latach bedzie miato niebagatelne znaczenie
dla catego sektora gastronomicznego, w tym rowniez dla
pojawiajgcych sie w jego otoczeniu nowych obszarow
wspotpracy — od dietetyka pomagajgcego utozyc
zbilansowane menu wykorzystujgce lokalne uprawy az do
wspotpracy z technologiem uprawy roslin. Szkolna farma
wertykalna pozwala na ksztattowanie od najmtodszych lat
swiadomego ekokonsumenta z wyrobionym zdaniem i

zdrowymi nawykami.

Przygotowany w ramach innowacji ebook, ktory witasnie
czytasz, wskazuje warunki potrzebne do wprowadzenia na

tla minifarm wertykalnych, w tym sposoby na ich




Pierwsza minifarma wertykalna zostata zbudowana we
wspotpracy ze start-upem Listny Cud i zostata wdrozona w
Szkole Podstawowej nr 16 w Zorach, gdzie jej produkty
zostaty wykorzystane na szkolnej stotowce, udowodniajgc,
ze sg cennym i pozgdanym sktadnikiem menu. Gotowe
mikroliscie z farmy zostaly tez przekazane lokalnej
gastronomii, powstaty z nich ciekawe potrawy, ktore zyskaty

uznanie wsrod restauratorow.




Minifarma wertykalna w

szkole

Identycznie jak w przypadku standardowych farm,
minifarmy wertykalne w szkole dziatajg na zasadzie
hydroponiki lub aeroponiki, co oznacza, ze rosliny sg
hodowane bez uzycia gleby, a ich system korzeniowy
jest podtrzymywany przez specjalne podtoze lub roztwor

sktadnikow odzywczych.

Bezglebowa uprawa pozwala na posiadanie minifarmy
wertykalnej na terenie szkoty z zachowaniem wszelkich
obowigzujgcych przepiséw. Mozna postawic jg w szkolnej

kuchni, ale kto chciatby jg chowac, kiedy mozna sie nig

chwalic?




Instalacja minifarmy wertykalnej w

szkole moze przyniesc wiele korzysci:

Dostep do swiezych warzyw i ziot przez caty rok,

niezaleznie od por roku i warunkéw pogodowych.

MozliwosS¢ zapewnienia uczniom unikalnych,
sezonowych positkow z wtasnych upraw, a co za
tym idzie brak strat - wykorzystanie tylko takiej <« .

o
%8
.

ilosci sktadnikéw jaka jest potrzebna.

Oszczednos¢ kosztow transportu i logistyki

zwigzanej z dostawg swiezych produktow.

Poprawa wizerunku szkoty jako miejsca
dbajgcego o sSrodowisko i zdrowie uczniow,
prowadzgcego edukacje ekologiczng w nowej

ciekawej formie opartej o metode eksperymentu.




Minifarma wertykalna o wymiarach 120 x 60 cm i
wysokosci 170 cm jest w stanie wyprodukowac okoto
175 doniczek mikrolisci na tydzien.

Na powierzchni niewiele wiekszej od lodowki na
napoje mozna zapewni¢ sobie Swieze dostawy
mikrolisci o wartosci ponad 1200 zt.




Mikroliscie lub ziota
ze sklepu

Wysoka cena

Koszty dostawy oraz
zaleznosc¢ od
dostawcow

Stata oferta i masowa
produkcja

Nieznana jakosc¢

Brak wyrdznienia

Minifarma wertykalna w
szkole

Niskie koszty produkciji

W ciggu tygodnia mozna wyprodukowac
mikroliscie o wartosci ok. 1200 zt przy
kosztach produkcji ok. 200 =z To

zaoszczedzone 1000 zH!
Pewne dostawy

Samodzielna hodowla to niezaleznos¢ od
dostawcow oraz dostepnos¢ produktow
na miejscu. Razem z niskimi kosztami
pozwala to na czeste Kkorzystanie z
DS shefee

W  minifarmie  wertykalnej mozna
hodowac rézne odmiany mikrolisci, a ich
oferta ciggle sie powieksza. Ich smak i
zapach sg duzo wyrazniejsze.

Pewnosc¢ i bezpieczenstwo

Witasna hodowla mikrolisci pozwala na
zaproponowanie  uczniom  pewnego
produktu wysokiej jakosci.

Zainteresowanie uczniow

Wstawienie minifarmy  wertykalnej w
szkole to sSwietna okazja dla ksztattowania
ekoswiadomosci uczniow oraz i dobre
uzupetnienie procesu edukacyjnegc.



Warunki potrzebne do
wprowadzenia farmy w placowce

szkolne;

Jesli jestes dyrektorem szkoty i chcesz zaoferowa¢ swoim
uczniom swieze produkty oraz podnies¢ wizerunek szkoty jako
miejsca dbajgcego o Srodowisko i ksztattujgcego witasciwe
postawy konsumenckie, warto rozwazyC instalacje minifarmy

wertykalne,.

Farma posiada wtasny system oswietlenia, dzieki
ktoremu moze sta¢ praktycznie w kazdym
miejscu — rowniez w ciemnej piwnicy, ale z
pewnoscig nikt nie chciatby jej tam ukrywac¢. Co
wiecej, oswietlenie moze dziataC w godzinach
najnizszych stawek optat za energie elektryczna,
w zaleznosci od rodzaju taryfy.

W farmie funkcjonuje zamkniety obieg wody —
oczywiscie rosliny muszg pobierac jej czesc, ale
braki wystarczy uzupetni¢ raz na tydzien.



Do podtgczenia farmy w stotowce Iub na
szkolnym korytarzu konieczny jest jedynie dostep
do instalacji elektrycznej. W zaleznosci od
wybranego producenta konstrukcja farmy moze
sie rozni¢, ale podstawowe zasady pozostajg

niezmienne.
Minifarmy wertykalne zajmujg niewiele miejsca,

ale nadal potrzebujg odpowiedniej, dobrze
wyeksponowane przestrzeni (np. szkolny hol),
aby moéc prawidtowo funkcjonowaé, cieszgc

zarazem uczniow i pracownikow szkoty.

Pracownicy szkoty (najlepie; wprost
oddelegowani) muszg byC¢ przeszkoleni w
zakresie obstugi i konserwacji minifarmy
wertykalnej, w tym w zakresie doboru
odpowiednich nasion, nawozenia roslin, czy tez
podstawowych  czynnosci  zwigzanych  ze
sterowaniem farmg za pomocg dedykowane;

aplikacji mobilne,;.
Wprowadzenie minifarmy wertykalnej wymaga

poniesienia kosztow zwigzanych z zakupem
samej minifarmy, a w fazie eksploatacji - nasion,
substratu i nawozow. Szkota musi by¢ gotowa na
pokrycie tych kosztow Iub pozyska¢ na to

zewnetrzne finansowanie.



Wprowadzenie minifarmy wertykalnej
musi byC poparte zainteresowaniem
uczniow szkoty. Z tego wzgledu kadra
powinna aktywnie dziatac w celu

zachecenia uczniow do korzystania z

produktow uprawianych na minifarmie, a

jestesmy w stanie zapewnic, ze nie jest to
Jesli zostang spenigpqr ignaygrunki, minifarma moze byc

cennym narzedziem edukacyjnym dla uczniow i przydatnym
sposobem na pozyskiwanie swiezych produktéow do kazdej
stotowki. Jest to w petni skalowalne rozwigzanie - farma moze
sprawdzi¢ sie zaréwno w przedszkolach, jak i szkotach, ze

szczegolnym uwzglednieniem szkodt gastronomicznych.
To prosty i przyjazny dla srodowiska
SpOsSOb na zapewnienie uczniom

najlepszej jakosci produktow.

il

I y



Jak wprowadzi¢ farme do
Twojej szkoty?

Krok 1.

Znajdz firme produkujgcg farmy wertykalne i
zamow farme dopasowang do swoich potrzeb.

Aktualny koszt farmy to ok. 15000-25000 zt w
zaleznosci od jej wymiarow. Cena zawiera
montaz.

Ponizej znajdujg sie odnosniki do firm
Zzajmujgcych sie produkcjg minifarm
wertykalnych:

Plantlab Listny Cud



https://plantlab.com.pl
http://listnycud.pl

Jak wprowadzi¢ farme do
Twoje] szkoty?

Krok 2.

Przejdz krotkie szkolenie z obstugi farmy i
uprawy roslin.

Firmy wykonujgce farme zapewniajg rowniez
niezbedne szkolenia dla kadry. Obstuga jest
jednak bardzo prosta - zapewniamy, ze poradzg
sobie z nig nawet dzieci!

Wszystkie procesy w farmie, poza sianiem i
scinaniem mikrolisci, zachodzg
automatycznie i mogg bycC sterowane

zdalnie.




Jak wprowadzi¢ farme do
Twojej szkoty?

Krok 3.

Wyznacz pracownika, ktory poswieci okoto

godziny lub dwoch tygodniowo na obstuge
farmy.

Jedna odpowiedzialna osoba to pewnosc, ze
mikroliscie bedg gotowe na czas, a Twoi
uczniowie bedg mogli cieszy¢ sie smakiem
sSwiezych mikrolisci!




Jak wprowadzi¢ farme do
Twojej szkoty?

Krok 4.

Jesli chodzi o koszt uzywania farmy to czekajg

Cie nastepujgce wydatki:

« Koszt podtoza kokosowego | nasion: okoto
500-600 zt na kwartat w zaleznosci od tego,
co i jak czesto wysiejesz.

« Koszt naturalnego nawozu z certyfikatem:
okoto 50 zl/5kg - jezeli zdecydujesz sie na

hodowanie sataty lub rukoli.

Wszystkie produkty najwygodniej zamawiac u

producenta farmy.
o P




Swieze mikroliscie i ziota
— czyli jakie konkretnie?

Mikroliscie to mate rosliny w stadium pomiedzy kietkami a
dorostg rosling, ktore sg bogate w sktadniki odzywcze i bardzo
aromatyczne, a takze tatwe w uprawie. W minifarmie
wertykalnej mozna hodowac szeroki wachlarz mikrolisci, w

zaleznosci od indywidualnych preferencji i potrzeb:

kolendra
rukola
gorczyca
rzodkiewka
kalarepa
brokut
amarantus
groch
stonecznik
pak choy
kap ta

czerwona
| wiele innych....



Swieze mikroliscie
— jak smakujg ?

Mikroliscie rzodkiewki

sg ostre, przypominajg

w smaku dorostg

rzodkiewke, zawierajg
kwas foliowy, witaminy

Ai C, zelazo i fosfor

Mikroliscie grochu

sg bardzo chrupigce,
lekko stodkie, jak
groszek prosto ze
strgczka, petne
witaminy A, potasu i
fosforu

Mikroliscie brokuta

sg bardzo tagodne w
smaku, najbardziej
przypominajg
klasyczne kietki,
bogate w witamine A,
magnez oraz zelazo

Mikroliscie czerwonej kapusty

sg tagodne,
kapusciane,
zawierajg fosfor,
zelazo i magnez

MikroliScie stonecznika

sg soczyste,
chrupigce niczym
Swiezy stonecznik,
bogate w witamine
A, potas i magnez

Mikroliscie gorczycy

sg dosc ostre i
musztardowe w
smaku,
zawierajg cynk,
kwas foliowy i
magnez

Mikroliscie kolendry

sg aromatyczne,
doskonate do
kuchni
azjatyckiej

Mikroliscie czerwonej kalarepy

w smaku
przypominajg
ziemniaki z
mastem,
zawierajg kwas
foliowy,witamine
Aiwapn



Mikroliscie s3:

Estetyczne — pasujg do kazdego dania, nie tylko jako
dekoracje. Z powodzeniem mozna podawac je pod
roznymi postaciami, a przede wszystkim nikt nie
bedzie musiat wydtubywac¢ z zebdw resztek nasion,
poniewaz scinamy jefuz nad nimi mikroliscie to nie
tylko jeden z produktow rolnictwa
przysztosci, ale przede wszystkim
sktadnik potraw doceniany przez

szefow kuchni na catym swiecie.
' Swieze — hodowane na miejscu, w
idealnych warunkach, przez caty

a, ‘ rok takie same, a wszystko to pod
czujnym okiem opiekuna farmy.

Zdrowe — mikro wersje roslin

zawierajg  wielokrotnie  wiecej
witamin, mineratow [
antyoksydantéw, skoncentrowane
dawki zostaty potwierdzone

certyfikatem ekologicznym.
Smaczne — ich smaki sg bardzo zréznicowane i nie pomylisz ich

z zadnym innym — tutaj rzodkiewka smakuje jak rzodkiewka,
czerwona kapusta jak czerwona kapusta, a gorczyca... jak
musztarda!




Dzieki w 100% zdrowych warunkach uprawy, bez uzycia
srodkow chemicznych oraz narazenia na niekorzystne czynniki
zewnetrzne (takie jak kwasne deszcze) wszystkie mikroliscie i
ziota sg od razu gotowe do spozycia — nie trzeba ich nawet

myc¢!

Mikroliscie sg bardzo fatwe w uprawie i rosng szybko, dlatego
sg idealnym rozwigzaniem dla osob, ktore chcg miec dostep do
Swiezych, zdrowych produktow przez caty rok. Mozna je
dodawac do satatek, zup, sosow, a takze jesC je na surowo
jako przekgske — konkretne przepisy znajdziesz pod koniec

poradnika!




bazylia

Minifarma wertykalna to nie

oregano
tylko mikroliscie — mozna w niej tymianek
hodowac takze szeroki koper
wachlarz ziét i satat, takich jak: pietruszka

satata reniferek
satata rzymska

Swieze ziota, hodowane w doskonatych
warunkach, scinane samodzielnie i dodawane
do potraw majg niepowtarzalny smak i zapach —
wystarczy rozetrzeC listek w palcach, zeby
przekonaC sie jak bardzo rbéznig sie od
sklepowego odpowiednika....



Minifarmy wertykalne
a ich walor
edukacyjny

Minifarmy wertykalne mogg by¢é cennym narzedziem do
ksztattowania swiadomosci konsumenckiej ucznidw, poniewaz
pozwalajg im na bezposrednie doswiadczenie procesu uprawy i
produkcji zywnosci.

Swiadomy i wymagajacy
konsument to podstawa
rozwoju zielonej
gastronomii.




Jak minifarmy wertykalne moga
pomag. ksztattowacé swiadomosé
o ROfisiimenckg uczniow?

temat
. lémgﬂ%jpnie uczniom uprawy wtasnych warzyw i ziot,

(Ei@,lﬂoéa_emu mogg lepiej zrozumieC proces produkcji

AVYMTassiy jej wartosc.
wertykalne

pozwalajg

uczniom lepiej
zrozumiec, jak
produkcja

. 29{3,?@39&%@/%0% moze by¢ produkowana bez uzycia
qgﬁmicznygp(a|wozéw I  opryskébw. Farma to tez
RIS GAEE, p%aéanie jak moze wyglgdac¢ rolnictwo
rp(rg&s)g}eﬁ'cidr%wgsmiejsca pracy w naszym Kraju.

. ZAinsRgermI8WFhdomosci na temat zdrowego odzywiania -
podczas uprawy wiasnych warzyw i zidét, mogg lepiej
zrozumiec¢, jakie sktadniki odzywcze zawierajg i jakie
korzysci dla zdrowia przynosza.



Mini farma wertykalna w Szkole
Podstawowej nr 16 w Zorach

rozmowa z Monika
Napiorkowska,
nauczycielkg w SP16

® Mini farma wertykalna jest dla szkoty... nowoscia.

Farma w szkole znajduje sie... w centralnym miejscu.

®
° Dlaczego? Zeby byta dostepna dla wszystkich.

Farmag zajmujemy sie... codziennie. Uczniowie zawsze na to
® czekaja.

Zielona przerwa to...
czas na degustacje przez wiekszg liczbe uczniow.

Pierwsza reakcja dzieciakow na farme...
byta bafzo spektakularna. Byly zachwycone i bardzo ciekawe.

® Uczniowie z hodowlg mikrolisci radzg sobie...
spokojnie moge powiedziec, ze dobrze.
®
Dzieciakom najbardziej smakuje.. stonecznik i kukurydza.
[

Uczniowie najczesciej pytajg o...
kiedy bedzie nastepna zielona przerwa.



Co mozna robi¢ z uczniami majac
farme wertykalng w szkole?

POMYSL NA... ZIELONA
PRZERWE!

Co tydzien w pigtek ma miejscé ,zielona przerwa’,
podczas ktorej mikrolisScie sg Scinane, serwowane w
miseczkach i kazdy moze przyjs€ i sie nimi
poczestowac!

Widzimy, ze coraz wiecej osob przychodzi ze swoimi
kanapkami, dzieci sg chetne do wysiewania, a mtodziez
podchodzi coraz bardziej entuzjastycznie do mikrolisci -
mowi Monika Napiorkowska, nauczycielka SP 16. - To
prawda. | dopytujg jakie to rosliny i pamietajg smaki.
Dzis pytali o stonecznik i brokut. Chyba najbardziej
przypadly im do gustu - dodaje Katarzyna Jakubik,
dyrektorka szkoty.

Mikroliscie i farma uzywane sg podczas zaje¢ z biologii
i kotka przyrodniczego, lekcji o rolnictwie, zmianach
klimatycznych i nowych technologiach.

Produkty z farmy towarzyszg szkolnej spotecznosci na
dniach otwartych, konkursach sportowych, dniach
zdrowia...i prowokujg nauczycieli do tworzenia nowych
aktywnosci.



Co mozna robi¢ z uczniami majac
farme wertykalng w szkole?

ZOBACZ NA
YOYTUBE
...LUB KLIKNIJ |
POSLUCHAJ

S
o=



https://www.radio.katowice.pl/zobacz,64835,Wertykalna-farma-Innowacja-w-zorskiej-Szkole-Podstawowej.html
https://www.radio90.pl/swieto-ziemi-w-zorach-farma-wertykalna-nasadzenia-i-wiele-innych-wydarzen-wsrod-przyrody-foto.html
https://www.youtube.com/watch?v=26qRrD4nmMQ

Niecate 60% badanych uczniow ocenito smak
mikrolisci jako dobre lub bardzo dobre! W tym
rowniez osoby, ktore na co dzien nie przepadajg za

nowymi smakami.*

Najwiekszg furore wsrdd pozeraczy mikrolisci robig
te stodkie i delikatne, jak kukurydza czy stonecznik,
ale nie brakuje réwniez mitosnikdw ostrych smakow,

czyli rzodkiewki i gorczycy.

*padanie ankietowe wsrod spotecznosci szkoty podstawowej w

Zorach, 2023 rok
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prototypowej minifarmy wertykalnej do
uzytku w restauracjach i stotowkach C U D
szkolnych

Farmy wertykalne od kilku lat rozwijajg sie na catym Swiecie — w
Holandii, Dani, Niemczech, Singapurze, USA, bo sg realng opcjg na
dostarczanie ludziom zdrowego jedzenia w sposoéb, ktory jest znacznie
mniej obcigzajgcy dla srodowiska. To nasza odpowiedz jako ludzi na
rosngce zapotrzebowanie na zdrowg i miejscowg zywnosc¢ i szansa na
przetrwanie.

Teoretycznie jest to mozliwe. W praktyce jednak farmy wertykalne
powstajg albo jako wielkoskalowa produkcja albo jako minifarmy, ktére
moga zosta¢ wykorzystane w sklepie czy biurze. Na pierwszym etapie
rosliny potrzebujg ciemnosci i wilgoci. Kiedy juz wykietkujg przenosi sie
je pod specjalne swiatto — chodzi o to, zeby miato spektrum jak
najbardziej zblizone do Swiatta stonecznego, czyli zarowno
pomaranczowo-czerwong, jak i niebieskg czes¢ widma. W domowych
zarowkach czesto z uwagi na oszczednosC energii te widma sg
potgczone i dlatego aby w petni cieszyC sie z mozliwosci roslin najlepiej
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prototypowej minifarmy wertykalnej do
uzytku w restauracjach i stotowkach C U D
szkolnych

Zbudowanie takiej farmy to jest pewien nakfad finansowy — spory z
indywidualnego punktu widzenia, raczej nieduzy z perspektywy biznesu. Z
drugiej strony — nawet na naszej nieduzej farmie (miesci sie w
pomieszczeniu o wielkosci 40m2) mozemy wyprodukowac¢ ponad tysigc
doniczek z mikrolisS¢mi dziennie. Jesli chodzi o naktady pracy - na dzien
dzisiejszy potowa catego procesu jest zautomatyzowana — rosliny sg
automatycznie nawadniane i naswietlane. To .co zostato manualne to
wysiewanie, alé nadtym tezZ’pracujemy.

W pazdzierniku 2020 roku stworzyliSmy, wspomniang juz wczesniej farme
wertykalng, w przemystowym budynku na warszawskim Mokotowie.
Aktualnie pracujemy nad uruchomieniem drugiej, wiekszej uprawy, a
jednoczesnie rozwijamy kanaty dystrybucji i wspotpracy. Na poczatku byty
sklepowe farmy w warszawskich Carrefourach, potem minifarmy
wertykalne w biurowcu Orange, a od niedawna dziata tez nasza mini farma
wertykalna w szkole podstawowej, gdzie jej produkty sg wykorzystywane
przez szkolna stotowke. OczyW|SC|e mikroliscie sprzedajemy rowniez

IP!IYquu Sz IW 4,‘




Wykorzystanie mikrolisci | ziof
w gastronomii — przepisy




CHRUPIACE TOSTY Z
MASELKIEM Z MIKROLISCMI

2 kromki bagietki

30 g masta
Bagietke opiecz z obu stron, tak gars¢ dowolnych
aby byta zlocista i chrupigca. mikrolisci

sol, pieprz

Mikroliscie drobno posiekaj, dodaj
do masta, wymieszaj do potaczenia
sie sktadnikéw. Dopraw solg i
pieprzem do smaku. Podawaj z

bagietka.




SPRINGROLLSY PELNE
SMAKU

Makaron ryzowy przygotuj zgodnie z
instrukcjg na opakowaniu. Warzywa
pokroj na cienkie stupki. W
oddzielnej miseczce przygotuj sos -
wymieszaj masto orzechowe z
odrobing wody oraz sosu sojowego,
dopraw ostrg paprykg. Arkusz
papieru ryzowego zwilz wodag, na
jego srodek ut6z makaron ryzowy,
warzywa oraz mikroliscie, polej
sosem. Dwa boki papieru zt6z do
srodka i zwin oV _ rLIQNiK.

3 arkusze papieru ryzowego
30g makaronu ryzowego
ogorek
papryka
marchewka
mikroliscie
SOS SOjowy
masto orzechowe
ostra papryka




ZIELONE KOPYTKA

Ziemniaki ugotuj w osolonej wodzie.
Jeszcze ciepte ziemniaki rozgnie¢ Ilub
przepusC¢ przez maszynke, aby uzyskac
gtadkg mase. Jajko zblenduj razem z
mikrolisCmi. W misce potgcz ziemniaki,
make, zblendowane jajko i zagnieC ciasto.
Uformuj watek z ciasta i pokrd) go pod
skosem na zgrabne kopytka. W garnku
zagotuj wode, dodaj sol i wrzu¢ kopytka. Po
wyptynieciu kopytek na wierzch poczekaj
jeszcze 4 minuty i wytdw je przy pomocy
cedzaka. Podawaj z ma lem.

500g ziemniakow
100 g maki pszennej
1 jajko
duza gars¢ mikrolisci
sol
masto




KREM Z GROSZKU

W garnku rozpus¢ masto na matym
ogniu. Dodaj pokrojong w kosteczke
cebule i smaz jg ok. 5 minut, od czasu
do czasu mieszajgc. Nastepnie dodaj
groszek i wlej wode. Zwieksz ogien i
gotuj pod przykryciem przez 3 - 4
minuty lub az groszek bedzie miekki.
Odtéz troche groszku do dekoracii.
Dodaj mleko, dopraw zupe solg,
pieprzem i mieszajgc zagotuj. Catosc
zmiksuj na puree. Dopraw chilli,
tabasco oraz sokiem z cytryny. Przed
podaniem podgrzej i udekoruj
groszkiem oraz garscig mikrolisci
(mozesz tez je wczesniej zblendowac

dgdac do kremu dla konsystencji).
///

35 g masta

1/2 cebuli

250 g zielonego groszku
(Swiezego lub mrozonego)
70 ml wody

350 ml mleka

1 tyzeczka chilli (lub do
smaku)

2 tyzeczki sosu tabasco (lub
do smaku)

2 tyzki soku. z cytryny

2 tyzki mikrolisi




SALATKA Z BURAKIEM

Buraka owin w folie aluminiowg i wstaw do piekarnika nagrzanego
do 200 stopni C na ok. 35 minut, az zmieknie. Gdy burak bedzie
upieczony i ostudzony, obierz go i pokroj w kosteczke. Na suchej
patelni upraz stonecznik. Pokrdj ser feta w takg samg kostke jak
buraka. Przygotuj sos -wymieszaj oliwe z oliwek z sokiem z cytryny
| miodem oraz dopraw solg | pieprzem. W stoiku lub szklanym
kubku wyktadaj warstwami rukole, mikroliscie, buraka, fete,
stonecznik oraz polej sosem. Powtorz warstwy, a wierzch udekoruj
mikrolisémi.

1 sredni burak
809 sera feta
409 stonecznika
garsc rukoli
duza garsc¢ mikrolisci
2 tyzki oliwy z oliwek
1 tyzka soku z cytryny
1 tyzka miodu
sol
pieprz




POKE BOWL Z KURCZAKIEM |
MIKROLISCMI

Ciecierzyce odlej z zalewy, optucz i osusz.
Wymieszaj z olejem i przyprawami (ostra i
wedzona papryka, sol). Przygotuj marynate do
miesa - wymieszaj miod, ketchup, ostrg i
wedzong papryke, czosnek granulowany, sol i
pieprz. Kurczaka natrzyj marynatg i odstaw

1 udziec z kurczaka
100 g ciecierzycy
1 tyzka oleju
marchewka
70g groszku

na ok. 30 min. Blaszke do pieczenia wytoz ogorek zielony
papierem i rozsyp réwnomiernie ciecierzyce, papryka

obok potdéz kurczaka. Piecz razem w 180 mikroliscie
stopniach C przez ok. 30 min. W potowie 1 tyzka sosu sojowego
czasu przemieszaj ciecierzyce. Pokroj 1tyzka majonezu

: . , przyprawy: wedzona
marchewke i papryke w stupki, ogorka w Y

plasterki. Groszek odcedz z zalewy. czosnek granulowany
Wymieszaj majonez i sos sojowy na gtadki 0l, pienrz, midd,

SOS. Gdy kurczak | C|e0|erzyca ' aelchup




ZIELONY MIKROKOKTAJL

Do wysokiego naczynia lub blendera kielichowego w6z
obranego banana i kiwi, mikroliscie, imbir oraz wycisniety
sok z cytryny i zblenduj na gtadki koktajl. Dodaj wody
wedtug uznania do otrzymania pozgdanej konsystenciji.

1 banan
4 Kiwi
sok z potowy cytryny
duza gars¢ mikrolisci
pot tyzeczki startego
imbiru
woda




SZAKSZUKA

Cebule pokroj w drobng kostke,
czosnek przecisnij przez praske. Na
patelni rozgrzej oliwe z oliwek. Dodaj
cebule i  czosnek, podsmaz.
Nastepnie dodaj pokrojonego w
kostke pomidora, przyprawy i dus az
pomidor zmieknie i lekko sie
rozpadnie. Whbij jajka, przykryj
patelnie i gotuj, az biatka sie zetna.
Gotowe danie posyp sporg iloscig
mikrolisci...Podawaj z pieczywem.

2 jajka
mata cebula
1 zgbek czosnku
1 tyzka oliwa z oliwek
2 pomidory
przyprawy: sol, pieprz,
ostra papryka, stodka
papryka, oregano
mikroliscie




MORSKIE TOSTY ZE SLEDZIEM

Buraka owin w folie aluminiowg i piecz
w piekarniku przez ok. 35 min w 200
stopniach C. Gdy burak bedzie
upieczony | ostudzony, obierz go i
pokréj na plasterki. Cebulke pokré] w
piorka, a sledzia w 2-3 cm kawatki.
Masto klarowane rozpus¢ na patelni.
Butke przekréj na pét i zarumien na
masetku. Na butce ktadz kolejno rukole,
plasterki buraka, Ssledzia, cebulke i
mikroliscie. Catos¢ oprosz Swiezo
zmielonym pieprzem.

Butka

1 tyzka masta

klarowanego
rukola

pot pieczonego burak
cebula
1 ptat Sledzia alla
matjas
mikroliscie

pieprs




PLACUSZKI Z MIKROLISCMI

Make i mleko zmiksuj na gtadkg
mase. Dodaj mikroliscie,
porwane listki bazylii,
przecisniety  przez praske
czosnek, siemie Iniane, sdl,
pieprz i wymieszaj wszystko
tyzkg. Smaz placki na patelni
bez tluszczu. Podawa] z
odrobing jogurtu natusai

200 ml mleka
tyzka siemienia Inianego
gars¢ mikrolisci
liscie swiezej bazylii
pot zgbka czosnku
sol
pieprz




LODY BANANOWE Z MIETA |

CYTRYNA

Banany pokroj na plasterki, przetoz
do woreczka i wi6z do zamrazarki
dzien wczesniej. Przed
przygotowaniem lodow wyjmij je, aby
lekko sie odmrozity. Do naczynia
blendera wcisnij sok z cytryny.
Uwazaj, aby nie wpadty zadne pestki.
Nastepnie witdz banana i zblenduj
catos¢ na jednolitg puszystg mase.
Listki miety pokroj drobno i dodaj do
lodow bananowych. wymieszaj catosc
lyzkg. Podawg Mg
lub w wafelk

2 banany
sok z catej cytryny
listki Swiezej miety




ZIELONA PASTA KANAPKOWA

Do malaksera wsyp ugotowang

ciecierzyce lub takg ze sloika. 1| EAdEIL G Bl ey

Dodaj mikroliécie, czosnek, sok z Al
: L : duza gars¢ mikrolisci

cytryny, pieprz, sol i oliwe. Zblendu;j

, . _ pot zgbka czosnku
catos¢ na gtadkg paste. Podawaj z 1 el alfy 2 el

ulubionym pieczywem, posypane kilka kropel soku z
czarnuszkg. Te paste mozesz tez cytryny
wykorzystaC  jako pesto do czarnuszka do
makaronu. To $wietna opcja na posypania

szybkie przygotowanie  obiadu. PiePIrZ
SO

Danie mozesz posypagedasatisowo

. o9
parmezanem. . o
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