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Аннотация. В статье рассматривается микрозелень или микрогрин. 

Приведены сорта, которые чаще всего используются при выращивании 

микрозелени. Рассмотрена пищевая ценность микрозелени и польза для 

здоровья человека. 
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Микрозелень является источником полезных витаминов и минеральных 

веществ, ведь в молодых растениях их количество значительно превышает свой 

процент, по сравнению со зрелой зеленью. Использовать микрозелень можно 

для тех же кулинарных блюд, что и обычную зелень [1 - 4].  

Можно выделить несколько основных факторов, благодаря которым 

популярность микрозелени с каждым годом только растет, среди них такие как:  

 Более высокое содержание полезных веществ (в сравнении со 

зрелой зеленью);  

 Быстрый рост и пригодность для употребления в пищу через 

короткий период выращивания;  

 Простата выращивания и возможность культивировать для частных 

нужд, даже в малом ограниченном пространстве помещения (конечно в том 

случае, если речь не идет о больших промышленных масштабах производства). 

Для выращивания микрозелени используются самые разнообразные 

растения овощей и трав. Исключением являются только те виды растений, 

ботва которых является ядовитой и как следствие не пригодна для кулинарных 

блюд (к примеру, к таким растениям, можно отнести семейство пасленовые) 

[10]. 

Среди большого многообразия микрозелини рассмотрим наиболее 

популярные растения, которые чаще всего используются для выращивания 

микрогрина, среди них можно перечислить: подсолнечник, базилик, горчица, 

клевер, руккола, краснокочанная капуста, дайкона  и др. (табл. 1) [5-9]. 

Таблица 1 

Культуры, чаще всего используемые для выращивания микрозелени. 

Культура  Полезные вещества микрозелени 

Подсолнечник 

 

Содержит бета-каротин, лютеин, 

витамины (B, D, E) и минералы (цинк, 

кальций, железо, магний, калий, фосфор) 

[6, 7, 9].  
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Базилик 

 

 

В состав входят группы полезных 

веществ: кальций, антиоксиданты, 

антоцианы, фитонциды и витамины (А, 

С, К) [6, 8]. 

Горчица 

 

Имеются витамины (С, В1, В2, Р), 

минералы (кальций, фосфор, железо, 

селен) и фитонциды [8]. 

Клевер 

 

Является источником витаминов (А, В, 

С, К) и минералов (цинк, магний) [6, 8]. 

Руккола  

 

В состав входят антиоксиданты, 

минералы (медь, кальций, железо) и 

витамины (А, С, К, В9) [6, 8, 9]. 

Краснокочанная капуста 

 

В составе имеются такие вещества как: 

бета-каротин, синигрин, индол-3-

карбинол, витамины (С, Е, К, U) и 

минералы (калий, кальций, магний, 

железо) [5, 7, 9]. 

Дайкона 

Содержит фитонциды, глюкозинолаты, 

витамины (А, С, К) и минералы 

(кремний, кальций, фосфор, кобальт, 

магний, железо, медь) [5]. 
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Если при производстве микрозелени рассматривать ее рост и готовность к 

употреблению в пищу, то самыми скороспелыми являются растения из 

семейства крестоцветные. 

При использовании микрозелени в пищу немаловажным моментом, 

являются условия ее хранения, согласно Аршиновой И.А.: «… срок годности 

миниростков составляет от 2 до 7 дней. Оставшуюся микрозелень необходимо 

хорошо промыть, завернуть в рулон из бумажного полотенца и хранить 

исключительно в холодильнике» [9]. 

В целом говоря о пищевой ценности микрозелени или микрогрина, стоит 

заметить, что это полезный и бюджетный продукт питания, доступный для 

выращивания в домашних условиях и не требующий больших затрат. 
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Abstract. The article discusses microgreens or microgreens. The varieties that 

are most often used in the cultivation of microgreens are given. The nutritional value 

of microgreens and the benefits for human health are considered.  
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