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انتخاب گندم برای سبزه یکی از بهترین گزینه‌هایی است که یک هفته‌ای م‌یتواند 
سبزه قابل‌قبولی را به شما بدهد و زینت‌بخش سفره‌های هفت‌سین شما باشد
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اگر هنوز برای کاشت سبزه سفره هفت‌سین اقدامی 
نــکــرده‌ایــد، اصــا نــگــران نباشید. سبزه گندم یکی از 
بهترین گزینه‌هایی اســت که یک هفته‌ای م‌یتواند 
ــد و زیــنــت‌بــخــش  ــده ــزه قــابــل‌قــبــولــی بـــه شــمــا ب ــب س

سفره‌های هفت‌سین شما باشد. 
در عین حــال جالب اســت بدانید سبزه گندم یکی از 

آسان‌ترین و بی‌دردسرترین سبزه‌هاست. 
بــرای کاشتن و درســت کــردن سبزه گندم بــرای عید 
، باید ابتدا گندم‌های سالم و بدون شکستگی را  نوروز

در یک ظرف مناسب بریزید و زیر آب بشویید. 
روی گندم‌ها را آب ولــرم بریزید تا حدی که 

آنها را بپوشاند.
ــرف گــنــدم را بــه مـــدت ۲۴ تا  ظـ
ــای داخـــل  ــ ۳۶ ســـاعـــت در دمـ

ــرار دهــیــد و یــک تــا دو  خــانــه قـ
بـــار آب آن را عـــوض کــنــیــد. در 
ایــن فاصله گندم‌ها آب را به 
ــذب مــک‌یــنــنــد، پس  ــ ــود ج ــ خ

ــرم تــازه  ، کــمــی آب ولـ ــورت نــیــاز در صـ
اضافهک‌نید.

ــدم،  ــن ــاشــــت ســـبـــزه گ ک ــ ــه از ــل ــرح ــن م ــ در ای
گندم‌ها را آبکش کنید. کف یک ظــرف را 

مقداری پنبه تمیز بگذارید. گندم‌های 
آبکش‌شده را روی پنبه‌ها بریزید. 
بهتر اســت لایــه ضخیمی از گندم 
ــر پــشــت و  ــا ســـبـــزه‌تـــان پـ بـــریـــزیـــد تـ

ــود. ســپــس روی آنــهــا را  یــکــدســت شـ
یک لایه پارچه نخی تمیز بیندازید تا آنها 

را بپوشاند. گندم‌ها به مدت دو تا نهایتا سه روز بعد 
ــدازه جوانه‌ها به 1/5 تا دو  جوانه خواهند زد. وقتی ان
سانت‌یمتر رسید، دستمال را از روی آنها بردارید. از این 
به بعد آب را مستقیما روی جوانه‌های گندم، اسپری و 

آب جمع‌‌شده زیر ریشه آن را خالی کنید.
در آخــریــن مرحله از سبز کـــردن ســبــزه گــنــدم، وقتی 
ــدازه کافی بــزرگ شــد و رشــد کــرد، بــرای  جوانه‌ها بــه انـ
زیباتر شــدن، دور آنها را یــک روبـــان پــارچــه‌ای بــا رنگ 

ــواه و بـــا خلاقیت  ــخـ ــواه بــزنــیــد یـــا بـــه روش‌ دلـ ــخـ دلـ
ــان، آن را تزئین کـــرده و در ســفــره هفت‌سین ــودت  خ

 قرار دهید.

له‌ای طرز تهیه سبزه گندم روی خاک ژ
روش سبز کردن سبزه در خاک ژله‌ای بسیار محبوب 
است. برای طرز تهیه سبزه گندم روی خاک ژله‌ای، در 
ابتدا یک بسته خاک ژلــه‌ای را در یک ظرف شیشه‌ای 
بریزید و یک لیوان آب به آن بیفزایید. بعد 
از گذشت حــدود ۱۲ ساعت از خیساندن، 

خاک ژله‌ای کاملا پف مک‌یند.
ــلــوری  ــای رنـــگـــی و ب ــ ــه‌ه ــ وقـــتـــی دان
ــه انــــــــدازه دلـــخـــواه  ــ ژلـــــــه‌ای ب
ــرد، آنها  ــزرگ شــد و پــف کـ بـ
ــل آبــکــش بــریــزیــد.  ــ را داخ
بعد از آبکشی، آنها را به 
ــل ظـــرف اصــلــی که  داخـ
مــ‌یخــواهــیــد ســبــزه در 

آن رشد کند، منتقلک‌نید.
ــرف مـــوردنـــظـــر را از خـــاک  ــ ظـ
ژلــه‌ای پر کنید، طوری که فقط دو 
سانت‌یمتر از لبه‌های ظرف خالی 
بماند. بعد کمی خاک ژله‌ای 
را لــه کنید و بــه ضخامت 
نیم سانتیمتر روی ظرف 
ــت مرتب  بــریــزیــد و بــا دس
و یــکــدســت کــنــیــد. گــنــدم را 
بـــدون خیس کـــردن، فقط یک 

سطح روی خــاک ژلـــه‌ای لــه‌شــده بپاشید و بعد یک 
نایلون روی آن قــرار دهید. تا وقتی نایلون روی ظرف 

است نیازی به آبپاشی نیست.
سبزه گندم در خاک ژلــه‌ای را در یک مکان پرنور ولی 
به دور از تابش مستقیم خورشید بگذارید و بعد از 
گذشت دو روز که جوانه‌ها بیرون زد، نایلون را از روی 
آن کنار بزنید و دو یا سه روز یک بار آن را آبپاشی کنید 
تا مرطوب بماند. این سبزه گندم جدید و زیبا بعد از دو 
هفته آمــاده خواهد شد. برای تزئین عیدی نوعروس 

هم این سبزه گزینه مناسبی است.

 نحوه نگهداری
سبزه گندم

 تا زمانی که گنــدم را در آب خیس مک‌ینید، 
آن را در دمای متعادل محیط قرار دهید.

بــرای آبیار یســبزه گنــدم، بهتریــن روش 
اســپری کــردن آب اســت. آب اضافــه‌ای را 
کــه کــف ظــرف م‌یمانــد‌، دور بریزیــد. ایــن 
آب باعث له شــدن ریشــه و کم شــدن عمر 

سبزه گندم خواهد شد.
آبــی کــه بــرای تهیــه ســبزه گنــدم بــه کار 

م‌یبرید، باید ولرم باشد.
ظــرف ســبزه گنــدم را بهتــر اســت در کنــار 
پنجره بگذاریــد که دمــای آن خنک‌تر و هوا 

در جریان باشد.
در دو تا ســه روز ابتدای کاشــت، اگر ســبزه 
را در محیطــی گــرم )حتــی نزدیــک بخــاری( 
قــرار دهید، ســرعت رشــد جوانه‌ها بیشــتر 

خواهد شد.
بعــد از اینک‌ــه انــدازه جوانه‌هــای گنــدم به 
حدود دو تا چهار ســانت‌یمتر رسید، هنگام 
روز ظــرف ســبزه گنــدم را در بیــرون از خانــه 
قرار دهید و هنگام شــب ظــرف را به داخل 

خانه بیاورید تا زیادی رشد نکند.

چگونه سبزه گندم سبز کنیم؟

سبزه دقیقه نودی سفره هفت‌سین 


