
أفضــل  نباتًــا صــحيًا صالحًــا للزراعــة في
المنزل

, كتوبر كتبه سارا غارون |  أ

ير نون بوست ترجمة وتحر

بدءا من أسواق المزارعين وأنظمة الزراعة المدعومة من المجتمع وصولا إلى المزا الحضرية وخدمات
ــات المتحــدة في ــا) صــناعة مــزدهرة في الولاي ــة تمثــل (حرفيً ــة المحلي ــة الأغذي التوصــيل، أصــبحت حرك
الســنوات القليلــة الماضيــة. وذلــك لســبب وجيــه، وهــو أن الفــواكه والخــضروات المنتجــة محليًــا تعتــبر

صديقة للبيئة والمجتمعات المحلية مقارنة بالفواكه والخضراوات التي يقع اقتنائها من المتاجر.

يمكنــك الحصــول علــى الكثــير مــن المنتجــات المحليــة مــن خلال زراعــة الخــضر والغلال في منزلــك. وفي
الواقع، تضمن لك زراعة النباتات الصالحة للأكل معرفة مصدر طعامك بالضبط وكيف زُ (وبذلك

لا داعي للقلق بشأن الملصقات الغذائية المضللة).

وفي حال كنت مترددًا بشأن استخدام أدوات الزراعة بسبب افتقارك للخبرة، فخذ بعين الاعتبار أن
تعلم مهارات جديدة مفيد لأدمغتنا. صدق أو لا تصدق، لست بحاجة إلى أن تكون مزارعًا (أو تعيش
ــافذة ــالقرب مــن مزرعــة) للاســتفادة مــن المنتجــات المزروعــة في المنزل. وكــل مــا تحتــاجه هــو ن حــتى ب
مشمسة (أو اثنتين أو خمسة) وقليل من وقت الفراغ، حتى تستطيع زراعة عدد قليل من النباتات

في منزلك.
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ـــا صـــحيًا صالحًـــا للزراعـــة في نصائـــح لزراعـــة نباتً
المنزل

قبــل أن تنطلــق في هــذه المهمــة، خــذ بعين الاعتبــار هــذه النصائــح المفيــدة، بغــض النظــر عــن نوعيــة
النباتات التي ستقوم بزراعتها.

يف المياه اترك مساحة لتصر
تتطلـب كـل هـذه النباتـات تربـة جيـدة التصريـف، ممـا يعـني أنـك سـتحتاج إمـا إلى اسـتخدام أصـيص
يحتوي على ثقوب في القاع أو تكديس بعض الحجارة في قاعه قبل إضافة التربة، للسماح للمياه

بالتسرب عبرها.

كـد فقـط مـن وضـع وعـاء تصريـف ميـاه عميـق في حـال اخـترت اسـتخدام أصـيص قـاعه مثقـوب، فتأ
تحته. (بغض النظر عن الجانب الجمالي والبيئي، لا أحد يرغب في تكوّن بركة من المياه القذرة على

أرضية منزله).

اقتناء خليط تربة تأصيص جيد 
لا تتردد في شراء خليط تربة تأصيص جيد لغرس النباتات، إما من متجر خاص بمستلزمات الحدائق
أو اصنعه بنفسك. (يمكنك الاختيار بين استخدام التربة العضوية أو العادية) ومع أن كل نوع من
النباتات يحتاج في الطبيعة إلى تربة من نوع خاص لينمو بشكل جيد، فإن تربة التأصيص متعددة

الاستخدامات توفر بيئة مناسبة لنمو أنواع مختلفة من النباتات.

احرص على توفير الإضاءة المناسبة
تحتـاج العديـد مـن النباتـات إلى أشعـة الشمـس حـتى تنمـو بشكـل أفضـل وتظـل دافئـة نسبيـا طـوال
كثر مكان مشمس في المنزل. وإذا لم يكن لديك نوافذ تصلها أشعة اليوم – لهذا السبب، ابحث عن أ
الشمــس (أو إذا كــانت درجــات الحــرارة منخفضــة في منطقتــك)، فقــد ترغــب في الاســتثمار في بعــض

مصابيح الإضاءة المصممة لتحفيز نمو النباتات.

تساعد هذه المصابيح الخاصة في الحفاظ على الإضاءة ودرجة الحرارة مثالية لنمو النباتات، بغض
النظر عن الطقس الخارجي أو الظروف الداخلية. ولحسن الحظ أنها ليست باهظة الثمن ويمكن

شراؤها انطلاقا من  دولارًا.
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أفضل الفواكه التي يمكنك زراعتها في المنزل

. الأفوكادو

لماذا تعدّ هذه الفاكهة صحية؟

الأفوكادو غني بالدهون الصحية، حيث أن ثلثي الدهون التي يحتوي عليها من الدهون الأحادية غير
 ـــامين إي وب ـــات مـــن بينهـــا الفيت ـــير مـــن الفيتامين ـــى الكث ـــوي عل المشبعـــة الصـــحية. كمـــا يحت
والكاروتينـات الـتي ترتبـط بتقليـل مخـاطر الإصابـة بـأمراض القلـب، وسرطـان الثـدي، وتنكـس العين.

لذلك، لا عجب أن تكون هذه الفاكهة واحدة من أفضل الأطعمة المفضلة لدينا.

كيفية زراعتها

يمكن غراسة شجرة أفوكادو باستخدام بذرة هذه الفاكهة، ولكن هذه التقنية قد لا تمنحك ثمارا
صالحة للأكل … وقد تضطر إلى الانتظار وقتًا طويلاً حتى تنمو هذه النبتة وتثمر.

كـل مـا تزرعـه بسرعـة، فمـن الأفضـل أن تشـتري شتلـة لنبتـة الأفوكـادو. (الأصـناف يـد أن تأ إذا كنـت تر
التي تنتج الفاكهة ذات القشرة الخضراء الكبيرة أو الفواكه ذات القشرة السوداء الأكثر شيوعًا تكون

جيدة بنفس الدرجة).

مــن أجــل الاعتنــاء بنبتتــك، ضــع بعــض الرمــل في قــاع أصــيص كــبير جيــد التصريــف قبــل ملئــه بتربــة
كد من أن التربة ليست التأصيص أو تربة عادية ثم از الشتلة. قم بسقيها بالماء بانتظام ولكن تأ



رطبــة كثــيرا، نظــرا لأن جــذور الأفوكــادو لا تتكيــف جيــدًا مــع التربــة الرطبــة كثــيرا. قــم بتقليــم البراعــم
كد من وضع الشجرة في منطقة ذات أسقف عالية – وذلك لأن النبتة يمكن أن تنمو باستمرار، وتأ

إلى ارتفاع يزيد عن  أقدام.

كيفية حصادها

تكـون الأصـناف الخـضراء جـاهزة للحصـاد عنـدما يتحـول لـون قـشرة الثمـرة إلى اللـون الأصـفر، بينمـا
تكون فاكهة الأفوكادو من الصنف الداكن جاهزة للحصاد عندما تصبح قشرتها سوداء كليا. يمكن
ترك الثمار الناضجة معلقة على الشجرة لبضعة أسابيع، لكن إذا تركتها وقتا أطول، فإنها ستبدأ في

فقدان مذاقها وقوامها.

. الليمون
لماذا تعدّ هذه الفاكهة صحية؟

الليمون غني بالفيتامين سي الذي يساعد الجسم على إنتاج الكولاجين وامتصاص الحديد وهضم
البروتين. وتفيد بعض الخرافات الشائعة بأن تناول جرعة هائلة من الفيتامين سي يمكن أن يعالج

نزلات البرد، إلا أنه من المؤكد أنه عنصر غذائي مهم لجهاز المناعة.

كيفية زراعتها

إذا كنت ترغب في حصاد هذه الفاكهة بسرعة، فعليك شراء شتلة تترواح فترة حضانتها بين سنتين
وثلاثة سنوات. وفي الواقع، هذه الأشجار الصغيرة رائعة للغاية، وقد تصبح نبتة الزينة المفضلة لديك.

كد من اختر أصيصًا من الطين أو السيراميك أو البلاستيك كبيرا بما يكفي ليَسَعَ جذور شجرتك، وتأ
احتوائه على عدة ثقوب في القاع. ثم املأ وعاء الصرف بالحجارة للسماح للهواء بالدوران.

احـرص علـى اسـتخدام تربـة تأصـيص مُصـممة خصـيصًا لأشجـار الحمضيـات، أو اخـتر تربـة تأصـيص
 متكونــة أساســا مــن التربــة الطفاليــة. بعــد ذلــك، ضــع الشتلــة في مكــان مشمــس لمــدة ثمانيــة إلى
 إلى  ساعة كل يوم. مما يسمح للشجرة بالحفاظ  بشكل مثالي على درجة حرارة تتراوح بين

درجة مئوية.

كد من عدم الإفراط في ذلك. (يجب أن تكون رطبة وليست مبللة) واظب على سقي التربة، لكن تأ
بالإضافـــة إلى ذلـــك، تحـــب أشجـــار الحمضيـــات الهـــواء الرطـــب، لذلـــك فـــإن رش الأوراق بانتظـــام

باستخدام زجاجة رذاذ سيساعد الأوراق في الحفاظ على انتعاشها.

كيفية حصادها

تنضج ثمار الليمون خلال ستة إلى تسعة أشهر. ولمعرفة ما إذا كانت الفاكهة قد نضجت أم لا، تحقق



مــن لــون قشرتهــا واضغــط برفــق عليهــا. فمــن خلال “الضغــط” بلطــف علــى قــشرة الفاكهــة، يمكنــك
معرفــة مــا إذا كــان الليمــون جــاهزا للاســتخدام في صــنع المشروبــات الحامضــة، والكعــك، والأطبــاق

الرئيسية، والحلويات.

ين . المندر

لماذا تعدّ هذه الفاكهة صحية؟

إن ميزة هذه الفاكهة لا تقتصر على طعمها الحلو فحسب، فهي أيضا غنية بالكالسيوم والفيتامين
سي والألياف وزراعة شجرة مندرين في منزلك يعني أنه يمكنك الاستمتاع بتناولها دون الحاجة إلى

اقتنائها معلبة.

كيفية زراعتها

قم بشراء شتلات أشجار المندرين لضمان نموها في منزلك بنجاح. ويجب عليك غراستها في أصص
كــبيرة مجهــزة بثقــوب تصريــف في القــاع وتربــة غنيــة. واحــرص علــى وضعهــا في مكــان مشمــس (قــم
كد من أن أجزاء النبتة تتلقى الضوء بالتساوي من جميع الجوانب). بتدوير الأصيص بانتظام للتأ

 التربة بانتظام، واسمح للتربة أن تجف قليلاً بين كل عملية ري.
ِ
واسق

يمكن أن يصل طول الشجرة إلى  أقدام، كما تنمو الجذور أيضا. لذلك، عندما تبدأ الجذور في النمو
كبر ببوصتين مرة أخرى على نفسها أو خا فتحات التصريف، فهذا يعني أنه عليك نقلها إلى وعاء أ

على الأقل.

كيفية حصادها



للحصــول علــى أفضــل مــذاق، احصــد المنــدرين بمجــرد أن يتحــول لــون القــشرة إلى اللــون البرتقــالي.
بمجــرد أن يتحــول لونهــا إلى البرتقــالي، قــم بقــص الثمــرة أو لفهــا بعنايــة واســحبها مــن الشجــرة، مــع

كد من سلامة “البرعم” الموجود أعلى الفاكهة. التأ

. الطماطم
لماذا تعدّ هذه الفاكهة صحية؟

تحتـوي هـذه الخضـار الحمـراء كرويـة الشكـل علـى كميـة مدهشـة مـن الفيتـامين سي  والبوتاسـيوم،
وهي غنية بمضادات الأكسدة والليكوبين، وهو كاروتين مرتبط بصحة الأوعية الدموية.

كيف تتم زراعتها

كبر (حوالي  بوصة) وذلك اختر في البداية أصيصا بحجم ستة بوصات (لنبتة واحدة) أو أصيص أ
في حـال كنـت ترغـب في زراعـة نبتتين. وللحصـول علـى إمـدادات متواصـلة مـن الطمـاطم، قـم بزراعـة

بذور نبتة أو نبتتين جديدتين كل أسبوعين.

املأ الحوض أو الأحواض بالخليط التأصيص الخاص بالشتلات واز البذور بعمق ربع بوصة. اسق
النبتـة حـتى تكـون التربـة رطبـة دون أن تتشبـع بالمـاء. بعـد ذلـك، ضـع الحـوض في منطقـة تتلقـى قـدرا
كبيرا من ضوء الشمس وقم بإدارته من حين لآخر حتى تتعرض جميع الجوانب إلى أشعة الشمس.

ومن المتوقع أن تنبت البذور في غضون خمسة إلى  أيام.

عندما يبلغ طول الشتلات حوالي ثلاث بوصات، قم بنقلها من خليط التأصيص الخاص بالشتلات
إلى تربة التأصيص. بعد حوالي أسبوعين من الز، أضف السماد العضوي إلى المزيج. اسق النباتات
كبر، قد تحتاج إلى كد مرة أخرى من الحفاظ على التربة رطبة. مع نمو النباتات بشكل أ جيدا، مع التأ
قص بعض أطرافها لتجنب كسر السيقان. عندما تزهر النباتات، انقر بإصبعك على الجذع الرئيسي

يز التلقيح. والأغصان الجانبية الكبيرة، حيث سيساعد ذلك في تعز

كيف تحصدها

لن تنمو الطماطم المزروعة في الداخل بحجم الطماطم المزروعة في الخا، لذلك لا تتوقع أن يكون
طعمها لذيذا للغاية. ومع ذلك، ستحصل على ثمار مزروعة في المنزل بطعم الطماطم المعتاد. وعندما
تكون الثمار حمراء وصلبة وسهلة القطف، تكون جاهزة للأكل. يمكنك إما قص الثمار أو لفها برفق

وسحبها.



أفضل الخضروات التي يمكن زراعتها في الداخل

. الثوم الأخضر

لماذا هي صحية؟

يُقـال إن منـافع الثـوم تسـتحق أن نتحمـل رائحـة النفـس الكريهـة الـتي يسـببها. إن الثـوم اللاذع مـن
الفصيلة الثومية، وهو يساعد في مكافحة سرطان الثدي. إنه أيضا غذاء خارق مرتبط بتحسين ارتفاع

ضغط الدم، كما أنه يقاوم سلالات معينة من البكتيريا.

كيف تزرعها؟

إن الحصول على بصيلات الثوم الفعلية عند زراعته في الداخل أمر صعب بعض الشيء، لكن يمكنك
بسهولة زراعة الثوم الأخضر، التي يمكن استخدامها تماما مثل البصل الأخضر. ومن الجيد أن تكون

لديك هذه النباتات عندما تريد أن تضيف إلى طبقك بعض اللون الأخضر المنعش.

يمكنك شراء عدد قليل من بصيلات الثوم مع فصوص صغيرة ولا تخف من شراء بصيلات مفككة.
اختر حوضا بحجم أربع بوصات به فتحات تصريف في الأسفل (يمكنك أيضا استعمال علبة زبادي

بحجم لتر مثقوبة في القاع) وحقيبة صغيرة من تربة التأصيص.

املأ الحوض بالتربة إلى حوالي نصف بوصة، وقسّم البصيلات إلى فصوص منفردة (مع ترك القشرة
عليها) واز كل فص في التربة بعمق بوصة واحدة، بحيث تكون النهاية المدببة متجهة نحو الأعلى.
كـد مـن أن التربـة لا از حـوالي  فصـا متقاربـا. اسـقها جيـدا وضـع الحـوض في مكـان مشمـس. تأ

يبا. تزال رطبة. ومن المتوقع أن تظهر البراعم الخضراء في غضون أسبوع تقر

كيف تحصدها؟

بمجرد أن يبلغ طول البراعم ثماني إلى  بوصات (الأمر الذي سيستغرق بضعة أسابيع)، قم بقص
كل ما تحتاجه بالمقص. عندما تبدأ الفصوص في تكوين البراعم، أف محتوى الحوض واملأه مرة
أخرى بتربة تأصيص جديدة واز فصوصا جديدة. (ينبت كل فص أوراق خضراء جيدة مرة واحدة.

للحصول على إمداد مستمر، ستحتاج إلى إعادة زراعة فصوص أخرى).

. الجزر
لماذا هو صحي؟

https://greatist.com/health/superfood-garlic


يعد الجزر مصدرا جيدا لمجموعة متنوعة من الفيتامينات والمعادن، بما في ذلك الثيامين والنياسين
وحمض الفوليك والبوتاسيوم والفيتامينات ب وأ وسي وك، كما أنه يحتوي على كمية مناسبة من

الألياف بمعدل ثلاثة غرامات لكل كوب. مثل الأفوكادو، يوفر الجزر جرعات عالية من الكاروتينات.

كيف تزرعه؟

اشتر بذور الجزر وحوضا أو أصيص نافذة بمساحة . قدم مربع على الأقل به فتحات تصريف في
الأسفل. املأ الحوض بخليط تأصيص غني بالدبال على بعد شبر واحد من الجزء العلوي. (الدبال
هو مادة عضوية تبقى بعد تحلل المواد النباتية والحيوانية). بعد ذلك، اسق التربة قبل زراعة البذور.

از البـذور بحيـث تبعـد عـن بعضهـا البعـض بوصـة واحـدة وفي صـفوف تفصـل بينهـا سـت بوصـات،
وادفع البذور برفق في التربة وقم بتغطيتها بطبقة رقيقة من التربة. ضع الحوض في منطقة تستقبل
الكثير من الضوء وحافظ على التربة رطبة. للمساعدة في الحفاظ على الرطوبة، يمكنك نقع بعض
طحالب الخث في الماء طوال الليل ثم نشرها فوق البذور. توقع أن تنبت البذور (أي تبدأ في التبرعم)

في غضون أسبوعين تقريبا.

كيف تحصده؟

يصبح الجزر جاهزا للحصاد عندما ينمو إلى حوالي ثلاث أرباع بوصة من الجزء العلوي (أسفل الجذع
الأخضر مباشرة). إذا لم تتمكن من رؤية الجزرة نفسها، قم بإزالة بعض التربة حول الساق برفق حتى
تتمكن من إدراك حجمها. وفي حين أنه من المغري معرفة الحجم الذي يمكن أن يصل إليه الجزر،

فإنه سيبدأ في فقدان حلاوته ونكهته بمجرد تجاوزه لحجم الذروة.

لجمع الجزر، أمسكه بقوة من الجذر وقم بهزه قليلا ثم اسحبه للأعلى مباشرة. إذا وجدت أن التربة
صلبة جدا، قم بسقيها ثم انتظر لمدة ساعة أو نحو ذلك قبل إعادة المحاولة. بمجرد سحب الجزر من
ينـه في التربـة، قـم بإزالـة الأوراق الخـضراء علـى الفـور وامسـح أي أوسـاخ زائـدة واتركـه يجـف قبـل تخز

الثلاجة.

. خضروات السلطة

لماذا هي صحية؟

يــن، فــإن خــضروات الســلطة (الــتي تشمــل الخــس والســبانخ والخــس الرومــاني تمامــا مثــل الميكروجر
والخــس الأحمــر والجرجــير) غنيــة بالفيتامينــات أ وسي وك، وتحتــوي أيضــا علــى حمــض الفوليــك

والحديد.

كيفية زراعتها

https://fdc.nal.usda.gov/fdc-app.html#/food-details/342354/nutrients
https://greatist.com/eat/cooked-carrots/


يمكنك شراء شتلات أو بذور من مشتل محلي (أو اطلب البذور عبر الإنترنت). اختر صندوقا للز به
فتحـات تصريـف في الأسـفل واملأه بتربـة تأصـيص. اسـتخدم إصـبعك لإحـداث ثقـوب في التربـة علـى
عمق حوالي أربع بوصات. في حالة استخدام البذور، رش القليل منها في كل حفرة، ثم غطها بالتربة.
أما في حالة استخدام شتلات، قم بتدليك الجذور قبل وضع كل شتلة في حفرة وتغطيتها بالتربة.
اسق التربة بعد زراعة البذور أو الشتلات. عندما تبدأ النباتات في الظهور (إذا كانت تنمو من البذور)،
كد من بقائها تخلص من جميع البراعم باستثناء البراعم الكبرى والأكثر صحة. اسق التربة بانتظام وتأ

رطبة.

كيف حصادها

لحصــاد الخــضروات المختلطــة، اقتلــع (أو قــص بمقــص) الأوراق الخارجيــة فقــط للســماح للنباتــات
كد من عدم الإضرار بالجذور. الآن، أنت جاهز لتناول سلطة سريعة وسهلة بالاستمرار في النمو، وتأ

على الغداء أو العشاء أو حتى الإفطار.

ين . الميكروغر
لماذا هو صحي؟

قـــد يكـــون وعـــاءً كـــبيرًا مـــن الخـــضروات المختلطـــة مصـــدرا ممتـــازا للفيتامينـــات أ وسي وك وحمـــض
الفوليـك. وعـادة مـا تكـون الأشيـاء المفيـدة صـغيرة الحجـم، إذ قـد يحتـوي الميكـروجين (المعـروف أيضـا

كثر من نظيراتها كاملة النمو. باسم شتلات الأعشاب والخضروات) على عناصر مغذية أ

كيفية زراعتها

يمكنك شراء مجموعة متنوعة من البذور، مثل الفجل واللفت والسلق والبنجر والريحان والشبت.
املأ صينية مسطّحة قليلا لا يزيد عمقها عن بوصتين (تسمى غالبا “صواني الشتلات”) أو وعاءً غير

كد من أنها رطبة. عميق به فتحة تصريف بمزيج التأصيص. بلل التربة بالماء وتأ

رش البذور بالتساوي على التربة (يجب أن تكون قريبة من بعضها البعض دون أن تتلامس). انخل
طبقة رقيقة من التربة فوقها لتغطية البذور. باستخدام زجاجة رش، قم برش الماء على التربة برفق.
بعـد ذلـك، ضـع الصـينية علـى حافـة نـافذة مشمسـة في غرفـة تـتراوح حرارتهـا مـا بين  و درجـة
فهرنهـايت ( و درجـة مئويـة). بلـل التربـة أو اسـقها برفـق يوميـا حـتى تظـل رطبـة. لا تـدع التربـة

كد أيضا من عدم تشبعها بالمياه. تجف، ولكن تأ

كد من تعريضها للضوء لمدة من المحتمل أن تنبت البذور في حوالي  إلى  أيام – بمجرد أن تنبت، تأ
 إلى  ساعة يوميا. حافظ على رطوبة التربة المحيطة بالجذور، ولكن تجنب غمر الأوراق بالمياه.

كيفية حصادها

https://greatist.com/eat/breakfast-salads-recipe
https://fdc.nal.usda.gov/fdc-app.html#/food-details/342622/nutrients
https://greatist.com/eat/kale-recipes/


كـثر)، وإذا بمجـرد نمـو الشتلات إلى ارتفـاع بوصـة أو بوصـتين (توقـع أن يسـتغرق ذلـك  أسـابيع أو أ
أصبح لديها مجموعتان من الأوراق، فهي إذن جاهزة للأكل. لحصد الخضراوات الورقية، أمسكها
كـد مـن عـدم قطعهـا مـن الجـذر. وعنـدما تـترك مـن السـاق واسـتخدم مقصًـا لقطـع الأوراق، ولكـن تأ
ــاول ــن ســيوفر لــك محاصــيل وفــيرة. بإمكانــك أن تتن ي الجــذور ســليمة، فإنــك تضمــن أن الميكروغر

الميكروجرين على الفور أو أن تخزنها في كيس بلاستيكي في الثلاجة لمدة تصل إلى  أيام.

. البصل الأخضر
لماذا يعد البصل الأخضر صحيا؟ 

تماما مثل الثوم، يعتبر البصل الأخضر جزءًا من الفصيلة الثومية التي تُعرف بدورها في الوقاية من
السرطان، وتساعد في حماية الجسم من الجذور الحرة التي تتلف الخلايا.

كيفية زراعته؟

كثر الخضراوات سهولة في زراعتها، حيث لا تتطلب زراعته سوى شراء باقة يعتبر البصل الأخضر من أ
منه، ولف البصيلات معًا بشريط مطاطي ووضعها بالكامل (بما في ذلك الجزء الأخضر والبصيلات)
في كوب يحتوي على ماء بارتفاع بوصة، ولا تنسى تغيير الماء يوميا. عندما تظهر براعم خضراء جديدة
وعندما يتضاعف طول الجذور (في حوالي  إلى  أيام)، از البصل الأخضر في إناء مسطح قليلا
أو وعــاء صــغير آخــر. اســقي النباتــات بالتســاوي (أي لا تــدع التربــة تجــف كثــيرًا قبــل الــريّ) وضعهــا في

مكان معرض مباشرة للشمس.

كيفية حصاده؟

قــم بقــص الحــواف الخــضراء (اتــرك مــا لا يقــل عــن بوصــة أو بوصــتين مــن النبتــة في الــتراب) حســب
 الحاجة. من أجل استخدام الجزء الأبيض من البصل الأخضر، اقطف النباتات عندما يبلغ طولها

بوصات من خلال سحب الجزء الأبيض من التربة برفق.

لزيادة نضارة البصل الأخضر، يوصى بحفظه وهو مغسول ومشذب لمدة أسبوع في الثلاجة، وذلك
بعد لفه في منديل ورقي مبلل وتخزينه في كيس بلاستيكي.

أفضل الأعشاب التي يمكن زراعتها داخل المنزل

. الثوم المعمر

https://greatist.com/health/antioxidants-need-em-or-dont


لماذا يعد الثوم المعمر صحيا؟ 

إن الثوم المعمر غني بالفيتامين أ والفيتامن سي والعناصر الكيميائية النباتية التي تتميز بفوائد شبيهة
بفوائد مضادات الأكسدة.

 كيفية زراعته

يبــا بتربــة التأصــيص أولا، اشــتري البــذور واخــتر أصــيصا يبلــغ قطــره بين  و بوصــات. ثــم املأه تقر
كد من تغطيتها بطبقة خفيفة من التربة. ثم ضع الأصيص في منطقة مظللة جزئيا، واز البذور وتأ

 المياه بانتظام حتى لا تجف التربة أبدا.
ِ
واسق

كيفية حصاده

كد من عدم إزالة جميع الأوراق. ثم استخدم الثوم المعمر الذي حصدته قص أوراق كل نبتة برفق وتأ
لتزيين طبق البطاطا المخبوزة.

يحان . الر
لماذا يعد صحيا؟

يبدو أن الخصائص المضادة للالتهابات لهذه النبتة اللذيذة مصدرها زيت الأوجينول الذي يمكن أن
يعطل عمل الإنزيمات التي تسبب التورمات في الجسم.

كيفية زراعته

https://fdc.nal.usda.gov/fdc-app.html#/food-details/169994/nutrients


 اشـتر أولا البـذور أو شتلات النبتـة عـبر الإنترنـت أو مـن المشتـل أو محـل البقالـة. اخـتر حاويـة بعـرض
بوصات على الأقل، والتي يجب أن تحتوي على ثقوب تصريف المياه. عموما، ينمو الريحان في درجات
حـرارة دافئـة ومـع الكثـير مـن أشعـة الشمـس – ضعـه في مكـان مشمـس علـى الأقـل لمـدة  ساعـات

يوميا.

يبًـا بالأسـمدة العضويـة أو المخصـبات الـتي تتسرب ببـطء قـم بتسـميد التربـة مـرة واحـدة في الشهـر تقر
مثل شاي السماد العضوي. بالنسبة للري، عليك أن تسقي النبتة مرة واحدة في اليوم عندما تكون
درجات الحرارة شديدة الارتفاع، أو كل يومين في درجات الحرارة الأكثر اعتدالا. (إذا كانت التربة جافة،

اسقها).

 يادة المحصول. عندما يصل ارتفاع الأوراق العلوية إلى حوالي سيساعدك تشذيب النبتة أيضًا على ز
كد من إزالة أي بوصات، ابدأ في قصها مرة أخرى، واستمر في التشذيب كلما زادت كثافة النبتة، وتأ

أزهار.

كيفية حصاده

كد من عدم إزالة جميع الأوراق. ثم اطبخ به وجبة قص بعض الأوراق برفق من كل نبتة، ولكن تأ
البيستو وتمتع بها.

. الكزبرة
لماذا تعد صحية؟

هل تعتقد أن الكزبرة لا تستخدم سوى لتزيين وجبة الانشلادا؟ أنت مخطئ إذن! في الواقع، تمثل
الكزبرة مصدرا للفيتامين أ وتحتوي على خصائص مضادة للفطريات.

كيفية زراعتها

اشتر بذور الكزبرة أو شتلات الكزبرة واختر حاوية بعمق  بوصات على الأقل وبها ثقوب لتصريف
الميـاه. املأ الحاويـة بالتربـة واتـرك حـوالي بوصـة أو بوصـتين  في الجـزء العلـوي مـن الإنـاء خاويـة. ضـع

البذور في التربة ثم اسقها حتى تصبح رطبة.

قم بتغطية الحاوية بغلاف بلاستيكي وثبته بأشرطة مطاطية. ثم أزل الغلاف البلاستيكي بمجرد أن
تنبــت الشتلات وتبــدأ في الضغــط للنمــو خــا الغلاف البلاســتيكي (يســتغرق الأمــر بضعــة أيــام). بعــد
ذلـك، اسـقي الشتلات كـل يـوم أو نحـو ذلـك وضـع الحاويـة في منطقـة معرضـة لقـدر كـبير مـن أشعـة

الشمس.

كيفية حصادها



كد من عدم إزالة جميع الأوراق. قص بعض الأوراق برفق من كل نبتة، وتأ

. الزنجبيل

لماذا يعد صحيا؟

يشتهر هذا النبات الذي يتميز بطعمه اللاذع بقدرته على تخفيف أعراض الغثيان وتقليل الالتهاب.
علاوة علــى ذلــك، توجــد بعــض الأدلــة الــتي تثبــت أن الزنجبيــل الــنيء قــد يخفــف مــن آلام العضلات

ويقلل من السكر الصيامي في الدم لدى مرضى السكري.

كيفية زراعته

تعد زراعة الزنجبيل سهلة للغاية، فما عليك سوى أن تشتري قطعة من الزنجبيل من محل البقالة
كــد مــن أن البراعــم الأكــثر نضــارة موجهــة للأعلــى. ثــم ضــع وأن تغطيهــا بالتربــة في أصــيص، مــع التأ
الأصيص في منطقة لا تتلقى ضوء الشمس مباشرة وانتظر نمو نبتة جديدة من الزنجبيل. لا تنسى

سقي التربة باستمرار حتى لا تجف أبدًا (ولكن لا تشبعها بالمياه أبدًا).

كيفية حصاده

اســحب النبتــة بالكامــل مــن التربــة واقطــع قــدر مــا تحتــاج ثــم أعــد زراعــة الزنجبيــل باســتخدام نفــس
العملية الموضحة أعلاه.

https://greatist.com/health/superfood-ginger


. النعناع
لماذا يعد صحيا؟

بالإضافة إلى دوره في إضافة نكهة منعشة إلى مشروب الموخيتو، فإن مستخلص هذه العشبة ذات
اللون الأخضر الفاتح يمثل علاجا طبيا بديلا معترف لمتلازمة القولون المتهيج.

كيفية زراعته

أولا، اشتر البذور أو شتلات نبتة النعناع مع أصيص كبير وعميق يبلغ قطره حوالي  بوصات – لأن
النعناع سينتشر بكثرة. املأ الأصيص بتربة التأصيص واز البذور أو الشتلة. ثم ضع الأصيص في

منطقة معرضة لضوء الشمس واسق النبتة بشكل منتظم حتى لا تجف التربة.

كيفية حصاده

كد من عدم إزالة جميع الأوراق. قص بعض الأوراق برفق من كل نبتة وتأ

كليل الجبل . إ

لماذا يعد صحيا؟

تعــد هــذه العشبــة ذات الرائحــة الزكيــة غنيــة بحمــض الكارنوســيك، وهــو مضــاد للأكســدة أثبتــت
يــادة الــوزن وتحسين الــدراسات الــتي أجريــت علــى الحيوانــات قــدرته علــى المساعــدة في الحــد مــن ز

مستويات الكوليسترول.
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كيفية زراعته

يـع الشتلات) في حاويـة قاعهـا مثقـوب لإخـراج المـاء. ويُـذكر أن التربـة المصـنوعة ابـدأ بـز البـذور (أو توز
من خليط متكون من ثلثين من تربة التأصيص وثلث من الرمل الخشن مناسبة لزراعة هذه النبتة.
أضف أيضا ملعقة صغيرة من الجير لكل  بوصات من التربة، وهي طريقة من شأنها أن تجعل

التربة قلوية.

ضع الحاوية في منطقة داخل المنزل تصلها أشعة الشمس؛ حيث ينمو إكليل الجبل بشكل أفضل
عند التعرض لضوء الشمس مباشرة لمدة لا تقل عن  ساعات يوميا. اسق النبتة فقط عندما يكون

كد من عدم ترك التربة تجف تمامًا). الجزء العلوي من التربة جافًا عند لمسه (ولكن تأ

كيفية حصاده

كد من عدم إزالة جميع الأوراق. قم بقص بعض الأغصان برفق من كل نبتة، وتأ

الخلاصة
عندما يتعلق الأمر بعيش حياتنا كبالغين بشكل كامل (العمل وإجراء لقاءات وغسيل الملابس وتعلم
كيفية طهي مختلف الأطعمة بالإضافة إلى السباغيتي وما إلى ذلك)، فإن تذكر سقي نبتة العنكبوت

الخاصة بك حتى لا تذبل يمثل إنجازا عظيما.

ولكن إذا كنت مستعدًا لتجربة أشياء أخرى بخلاف تحضير الطعام، فجربّ نصائح البستنة الداخلية
المذكــورة أعلاه. لا يوجــد شيء يضــاهي الانغمــاس في تنــاول الــبيتزا في الليــل، مــع العلــم أن الطمــاطم

والأعشاب التي استخدمتها مقطوفة من حديقة منزلك.

الموقع: غريتيست
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