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جوانی جمعیت

انتخاب گندم براى سبزه يکى از بهترین گزينه هایی است که يک هفته اى مى تواند 
سبزه قابل قبولى را به شما بدهد و زينت بخش سفره هاى هفت سين شما باشد
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اگر هنوز براى كاشت سبزه سفره هفت سين اقدامى 
نــکــرده ايــد، اصــلا نــگــران نباشيد. سبزه گندم يکى از 
بهترین گزينه هایی اســت كه يک هفته اى مى تواند 
ــد و زيــنــت بــخــش  ــده ــزه قــابــل قــبــولــى بـــه شــمــا ب ــب س

سفره هاى هفت سين شما باشد. 
در عين حــال جالب اســت بدانيد سبزه گندم يکى از 

آسان ترین و بی دردسرترین سبزه هاست. 
بــراى كاشتن و درســت كــردن سبزه گندم بــراى عيد 
، بايد ابتدا گندم هاى سالم و بدون شکستگى را  نوروز

در يک ظرف مناسب بریزيد و زیر آب بشویید. 
روى گندم ها را آب ولــرم بریزيد تا حدى كه 

آنها را بپوشاند.
ــرف گــنــدم را بــه مـــدت ۲4 تا  ظـ
ــاى داخـــل  ــ ۳۶ ســـاعـــت در دمـ

ــرار دهــيــد و يــک تــا دو  خــانــه قـ
بـــار آب آن را عـــوض كــنــيــد. در 
ایــن فاصله گندم ها آب را به 
ــذب مــى كــنــنــد، پس  ــ ــود ج ــ خ

ــرم تــازه  ، كــمــى آب ولـ ــورت نــيــاز در صـ
اضافه كنيد.

ــدم،  ــن ــاشــــت ســـبـــزه گ ــه از كــ ــل ــرح ــن م ــ در ای
گندم ها را آبکش كنيد. كف يک ظــرف را 

مقدارى پنبه تميز بگذاريد. گندم هاى 
آبکش شده را روى پنبه ها بریزيد. 
بهتر اســت لايــه ضخيمى از گندم 
ــر پــشــت و  ــا ســـبـــزه تـــان پـ بـــریـــزيـــد تـ

ــود. ســپــس روى آنــهــا را  يــکــدســت شـ
يک لايه پارچه نخى تميز بيندازيد تا آنها 

را بپوشاند. گندم ها به مدت دو تا نهايتا سه روز بعد 
ــدازه جوانه ها به ۱/۵ تا دو  جوانه خواهند زد. وقتى ان
سانتى متر رسيد، دستمال را از روى آنها برداريد. از این 
به بعد آب را مستقيما روى جوانه هاى گندم، اسپرى و 

آب جمع  شده زیر ريشه آن را خالى كنيد.
در آخــریــن مرحله از سبز كـــردن ســبــزه گــنــدم، وقتى 
ــدازه كافى بــزرگ شــد و رشــد كــرد، بــراى  جوانه ها بــه انـ
زیباتر شــدن، دور آنها را يــک روبـــان پــارچــه اى بــا رنگ 

ــواه و بـــا خلاقيت  ــخـ ــواه بــزنــيــد يـــا بـــه روش  دلـ ــخـ دلـ
ــان، آن را تزئين كـــرده و در ســفــره هفت سين ــودت  خ

 قرار دهيد.

له ای طرز تهیه سبزه گندم روی خاک ژ
روش سبز كردن سبزه در خاک ژله اى بسيار محبوب 
است. براى طرز تهيه سبزه گندم روى خاک ژله اى، در 
ابتدا يک بسته خاک ژلــه اى را در يک ظرف شيشه اى 
بریزيد و يک ليوان آب به آن بيفزایید. بعد 
از گذشت حــدود ۱۲ ساعت از خيساندن، 

خاک ژله اى كاملا پف مى كند.
ــلــورى  ــاى رنـــگـــى و ب ــ ــه ه ــ وقـــتـــى دان
ــه انــــــــدازه دلـــخـــواه  ــ ژلـــــــه اى ب
ــرد، آنها  ــزرگ شــد و پــف كـ بـ
ــل آبــکــش بــریــزيــد.  ــ را داخ
بعد از آبکشى، آنها را به 
ــل ظـــرف اصــلــى كه  داخـ
مــى خــواهــيــد ســبــزه در 

آن رشد كند، منتقل كنيد.
ــرف مـــوردنـــظـــر را از خـــاک  ــ ظـ
ژلــه اى پر كنيد، طورى كه فقط دو 
سانتى متر از لبه هاى ظرف خالى 
بماند. بعد كمى خاک ژله اى 
را لــه كنيد و بــه ضخامت 
نيم سانتيمتر روى ظرف 
ــت مرتب  بــریــزيــد و بــا دس
و يــکــدســت كــنــيــد. گــنــدم را 
بـــدون خيس كـــردن، فقط يک 

سطح روى خــاک ژلـــه اى لــه شــده بپاشيد و بعد يک 
نايلون روى آن قــرار دهيد. تا وقتى نايلون روى ظرف 

است نيازى به آبپاشى نيست.
سبزه گندم در خاک ژلــه اى را در يک مکان پرنور ولى 
به دور از تابش مستقيم خورشيد بگذاريد و بعد از 
گذشت دو روز كه جوانه ها بيرون زد، نايلون را از روى 
آن كنار بزنيد و دو يا سه روز يک بار آن را آبپاشى كنيد 
تا مرطوب بماند. این سبزه گندم جديد و زیبا بعد از دو 
هفته آمــاده خواهد شد. براى تزئين عيدى نوعروس 

هم این سبزه گزينه مناسبى است.

 نحوه نگهداری
سبزه گندم

 تا زمانى كه گنــدم را در آب خيس مى كنيد، 
آن را در دماى متعادل محيط قرار دهيد.

بــراى آبيارى ســبزه گنــدم، بهتریــن روش 
اســپرى كــردن آب اســت. آب اضافــه اى را 
كــه كــف ظــرف مى مانــد ، دور بریزيــد. ایــن 
آب باعث له شــدن ريشــه و كم شــدن عمر 

سبزه گندم خواهد شد.
آبــی كــه بــراى تهيــه ســبزه گنــدم بــه كار 

مى بريد، بايد ولرم باشد.
ظــرف ســبزه گنــدم را بهتــر اســت در كنــار 
پنجره بگذاريــد كه دمــاى آن خنک تر و هوا 

در جريان باشد.
در دو تا ســه روز ابتداى كاشــت، اگر ســبزه 
را در محيطــى گــرم )حتــى نزديــک بخــارى( 
قــرار دهيد، ســرعت رشــد جوانه ها بيشــتر 

خواهد شد.
بعــد از این كــه انــدازه جوانه هــاى گنــدم به 
حدود دو تا چهار ســانتى متر رسيد، هنگام 
روز ظــرف ســبزه گنــدم را در بيــرون از خانــه 
قرار دهيد و هنگام شــب ظــرف را به داخل 

خانه بياوريد تا زيادى رشد نکند.

چگونه سبزه گندم سبز کنیم؟

سبزه دقیقه نودی سفره هفت سین 


