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  طراح: بیژن گورانی      

توضیح برای رمز جدول: 
پس از حل کامل جدول از پشت سرهم قرار دادن حروف خانه‌هایی که با عدد مشخص شده‌اند رمز جدول به دست می‌آید. 

تعداد حروف رمز جدول در هر شماره می‌تواند متغیر باشد. جدول 

رمز جدول شماره قبل:

سلامت روان

و گویادداشت گفت‌ اینفوگلخانه

تخم کدوها را بخیسانید
 در اولین مرحله از آموزش سبزه تخم کدوحلوایی باید تخمه‌ها را برای حدود 
۴۸ ساعت در آب بخیسانید. تخم کدو، بافت بسیار سختی دارد و از همین 
رو برای سبز کردن آن لازم است برای دو روز در آب قرار بگیرد تا نرم شود. در 

طول این دو روز روزانه یک بار آب تخم کدوها را تعویض کنید.
کیسه نخی بپیچید.بعد از  کدو خیس‌خورده را در یک  مرحله دوم؛ تخمه 
‌۴۸ساعت تخمه‌های خیس‌خورده را داخل یک کیسه نخی بگذارید و کمی 
ج شود. سپس تخمه‌ها را برای دو تا سه  صبر کنید تا آب اضافی تخمه‌ها خار
کنید.  روز درون کیسه بگذارید و در طول روز دو بار با اسپری آنها را آبیاری 
کنید تا نور و  کیسه پارچه‌ای زیر و رو  کمی تخمه‌ها را داخل  بعد از آبیاری، 

رطوبت به صورت یکسان به همه آنها برسد.

 سینی سبزه تخم کدو را آماده کنید
کرد، باید سینی سبزه  بعد از این‌که تخمه کدوحلوایی شروع به جوانه زدن 
کنید. سپس جوانه‌ها را به آرامی داخل  که ضخامت زیادی ندارد، آماده  را 
سینی مورد نظرتان بچینید. توجه داشته باشید که تخم کدوهای جوانه‌زده 

نباید به صورت انباشته‌شده روی هم قرار بگیرد.

 روی سبزه تخم کدوحلوایی سلفون بکشید
 سپس یک سلفون یا پلاستیک سوراخ‌شده روی سبزه قرار دهید. بهتر است 
گرم و پر نور بگذارید و روزی سه بار  سبزه را در یکی دو روز اول در مکانی 
کنید. بعد از این مدت سلفون یا پلاستیک را بردارید و  با اسپری آبپاشی 
کوچک‌ترین جابه‌جایی تا شــب، دو بــار به سبزه خــود آب دهید تا  بــدون 

کاملا سیراب شود.

سبزه را زیر نور آفتاب بگذارید
روز بعدی باید سبزه را برای چند ساعت بیرون از خانه و زیر نور ملایم آفتاب 
بگذارید و شب‌ها دوباره سبزه را به داخل خانه بیاورید. این کار را برای چند 

روز ادامه دهید تا سبزه‌ها پرپشت و بزرگ شود.
که به اصطلاح به آن »سبزه  کــدو در تنگ  کــردن سبزه تخم  بــرای درســت 

تراریومی« نیز گفته می‌شود، مراحل زیر را دنبال کنید:
1  شما باید یک تنگ در اندازه و فرم دلخواه تهیه کنید. سپس کف تنگ 

را با سنگ ریزه یا پوکه معدنی پر کنید.
2  در مرحله بعد جوانه‌های تخم کدو را داخل تنگ بریزید و با استفاده از   

اسپری جوانه را آبیاری کنید.
3   روی تنگ سلفون بکشید و چند سوراخ روی آن ایجاد کنید.

4   هر روز بذرها را آبیاری کنید و دوباره سلفون را روی آن بکشید تا جوانه‌ها 
به‌خوبی رشد کند.

کدو در تنگ به  کاشت سبزه عید با تخم  که برای  5  توجه داشته باشید 
کار موجب  کنید، زیرا این  هیچ عنوان نباید بیش از حد جوانه‌ها را آبیاری 

خراب شدن سبزه می‌شود.
6   بعد از این‌که جوانه‌ها به‌خوبی سبز شد، سلفون را از روی تنگ بردارید و 
سبزه را در محیط خنک و پرنور که آفتاب به صورت مستقیم به آن نمی‌تابد، 

قرار دهید.
ک ژله‌ای  کــدو، استفاده از خا کاشت سبزه تخمه  یکی دیگر از روش‌هــای 
که دارد، ظاهر متفاوتی به  ک و جلوه‌ای  که به دلیل رنگی بودن خا است 

سبزه شما می‌بخشد.
ک ژلــه‌ای، ابتدا باید  کدوحلوایی در خا کردن سبزه تخمه  1   برای سبز 
ک ژله‌ای را برای چند ساعت در آب بریزید تا بزرگ شود و آب  مقداری خا

را به خود جذب کند.
ک ژله‌ای، باید آن را داخل یک ظرف شیشه‌ای  2   بعد از آماده شدن خا

مناسب بریزید.
ک ژله‌ای، نیازی به خیساندن بذرها  3   برای کاشت سبزه تخمه کدو در خا
ک ژله‌ای بریزید. نیست و می‌توانید آنها را بدون خیس کردن یک لایه روی خا
ک ژله‌ای آماده را روی تخمه کدوها بریزید. به طوری که تخمه‌ها  4   کمی خا

ک بماند و در ظاهر مشخص نباشد. زیر خا
ک ژله‌ای را آبپاشی کنید. 5   با استفاده از اسپری خا

کاشت،  6   یک پلاستیک روی شیشه مورد نظر بکشید. برای این روش 
نیازی به سوراخ کردن پلاستیک نیست.

ک ژله‌ای را مرطوب کنید. 7   هر شب پلاستیک را بردارید و با اسپری خا
، تخمه کدو شروع به جوانه زدن می‌کند،  8   بعد از حدود چهار تا پنج روز

در این مرحله باید پلاستیک را از روی جوانه‌ها بردارید.
9   جوانه‌ها را هر روز با اسپری آبیاری کنید. حدود یک روز طول می‌کشد 

تا جوانه‌ها بزرگ و سبزه آماده شود.

نماد  هفت‌سین  سفره  در  سبزه  مریــم احمدی

خبرنــگار  چاردیــواری
طراوت، سرسبزی و زندگی است. 
مثل  سبزه‌هایی  ما  اوقــات  اغلب 
سبزه گندم یا عدس را در سفره هفت‌سین می‌گذاریم اما جالب 
است بدانید که می‌توان به سبزه سفره هفت‌سین هم تنوع داد و 
جلوه  علاوه‌بر  که  گذاشت  سفره  ایــن  در  کاشته،  را  سبزه‌هایی 

متفاوت‌شان می‌توانیم آنها را به باغچه یا گلدان منتقل کرده و از 
دانه و میوه‌شان هم بهره ببریم. 

ــی  ــوای ــل ــدوح ــم ک ــخ ــز ت ــب ــاوت س ــف ــت ــی از ایـــن ســبــزه‌هــای م ــک ی
ــرای ســفــره  ــ ــا را ب ــب ــزه زی ــب ــن س ــد ایـ ــی ــواه ــی‌خ ــر م ــا اگـ ــت امـ اسـ
حــالا  همین  از  بــاشــیــد، ‌بــایــد  ــه  ــت داش ــان  ــال‌ت ــس ام  هفت‌سین 

دست به کار شوید. 

یبا  سبزه کدوحلوایی متفاوت و ز
چگونه سفره هفت‌سین متفاوتی بچینیم؟ 


