
המדריך לגידול נבטים במנבטת חימר

התייחסו לנבט כמו אל
 ייצור חי.

היו קשובים לצרכיו
 והעניקו לו תשומת לב

הוא יצמח ויהפוך
 עבורכם למזון עם אהבה

זה פשוט

2.  השרייה: להשרות הזרעים במים למשך לילה. (כ-12 שעות).

 4.  זמן גדילה:  נבטים:

גידול עד ליציאת גבעול ושני עלים. 5-8 ימי גידול. (זרעים קטנטנים).

גידול עד ליציאת נצרון ושורשון.  2-4 ימי גידול. (לרוב קטניות - זרעים גדולים)

נבטוטים:

1. זרעים

2. השרייה

3. השקייה

4. גדילה

כלי חימר לתזונה בריאה

 חלקי המנבטה:
 מנבטה מורכבת משלושה חלקים היושבים זה על זה:

•  התחתית - לניקוז שאריות מים. או לאגירת מים כמזון לשורשים.
•  המסננת - בה מניחים את זרעי הנבטים או הנבטוטים.

•  המכסה - לכיסוי המסננת בכדי לשמור על הלחות וליצור תנאי חושך.

1.  כמות זרעים: שכבה צפופה מאוד, עד שהזרעים יכסו לחלוטין
     את תחתית המנבטה.

3.  השקייה: להשקות את הזרעים פעם עד פעמיים ביום, או בהתאם למזג האויר.
     חשוב להרטיב גם את גוף המנבטה כדי שתספוג מים.

איך להנביט:



 לרוב זרעים גדולים (קטניות):סוגי זרעים:
 עדשים, מש, ****חומוס, חמנייה קלופה,
 אפונה, סויה, אזוקי, חילבה, כוסמת, פול,
קינואה, טורמוס, שומשום, ועוד רבים...

לרוב זרעים קטנים:
 אלפלפא, ברוקולי, צנונית, חרדל, קייל,

 סויה, *חמנייה,**אמרנטוס/ מיזונה/ צ׳יה/
 רוקט/ בזיל, ***ראשד, אפונה, חילבה,

כוסברה, חיטה, ועוד רבים…

לילה – 12 שעות. ניתן להשרות את זרעים יחד עם המנבטה.

 מנימום: שכבה צפופה ביותר, זרע נוגע בזרע.
   מקסימום: עד חצי גובה המנבטה

 שכבה צפופה ביותר, זרע נוגע בזרע.
(עד שלא ניתן לראות את תחתית המנבטה)

כמות
זרעים:

השרייה:

העברה
למנבטה:

1. מעבירים את הזרעים למנבטה. המים ייצאו מהחורים.
2. מיישרים את הזרעים לשכבה צפופה עד שכל זרע נוגע בחברו.

3. סוגרים את המכסה ומניחים את המנבטה על התחתית.

 התחתית מיועדת רק לניקוז המים
לאחר ההשקייה

        את התחתית ממלאים במים.
חשוב להחליפם כל יומיים

נבטוטים נבטים

הוראות הנבטה לפי סוגי זרעים

בתזוזת הזרעים:
מקבלים נבטוטים מסולסלים.

באי תזוזה:
מקבלים נבטוטים מאורכים, כמו הנבטים הסיניים

 השתדלו לא להזיז את הזרעים בהשקייה!
 איך להשקות?

בזרם מים חלש / בהתזה עם כף היד.
 מומלץ לרכוש פלטה מחוררת ולהניח אותה

                           על הזרעים וכך תמנע תזוזתם.
לאחר כ-3 ימים ניתן להסיר את הפלטה.

                                                     השקייה פעם עד פעמיים ביום- תלוי במזג האויר ובתחושתכם. השקייה:
הקפידו להרטיב גם את גוף המנבטה בכדי שתספוג מים.

השקייה נוחה מתחת לברז מים. בשימוש בשפירצר דרושות לחיצות רבות

בחושך בכל התהליך – מכסה סגור                 3 ימים ראשונים: חושך עם מכסה סגור.
 לאחר כ- 3 ימים: מסירים את המכסה כדי

 לחשוף את הנבטים לאור וממשיכים
 בהשקייה פחותה מכיוון שהשורשים מצאו

דרכם לתחתית וממנה ינקו מים.

חשיפה לאור:

2-4 ימים 5-8 ימים סיום:

בסיום הנביטה ניתן לאכול את הנבטים או הנבטוטים ישירות מהמנבטה,
או להעבירם לתוך קופסא סגורה במקרר ולפנות את המנבטה למחזור גידול הבא.

בקירור הנבטים והנבטוטים ממשיכים לגדול אך לאט ונשמרים טריים עד כ-10 ימים.



הערות מיוחדות

*גידול נבטי חמנייה
 נבטי חמנייה צומחים בכל מנבטת חימר, אולם הם יגדלו יותר טוב במנבטה ייעודית,

 הנקראת: מנבטת חמנייה, שהיא בעלת חורים גדולים בהתאם לשורשי החמנייה.

פלטת לחץ מחוררת:
 מומלץ להניח פלטה מחוררת על הזרעים כדי למנוע תזוזתם. בנוסף, הפלטה תאלץ את

 השורשים לגדול יותר מהר לכיוון התחתית. (את הפלטה מסירים לאחר 3-4 ימים).

 כמו כן הפלטה יכולה להפוך את ״מנבטת החמנייה״ למנבטה רגילה.
 הניחו את הפלטה על תחתית המסננת, זו עם החורים הגדולים, וכך על הפלטה עם החורים

 הרגילים תוכלו לגדל את כל יתר הנבטים או הנבטוטים.

 חשיפה לאור: לאחר כ- 4 ימים יש להסיר את המכסה ולחשוף את הנבטים לאור. אם יש כמה זרעים שקיבלו עובש
(זרעים עקרים), תוציאו אותם שלא ידביקו את השאר.

הקפידו שהתחתית תהיה מלאה במים טריים.  הנבטים מוכנים כעבור 8-12 ימים.

איך מסירים את הקליפות?
ניתן להמתין עד ששני העלים הראשונים יסירו בעצמם את הקליפה השחורה.

    ניתן לקצור את הנבטים, להכניסם לקערת מים ולעסות אותם וכך להפריד את הקליפות מהעלים, לחכות
  רגע שיצופו ואז תוכלו להסירם בקלות מהמים ולנער את הנבטים.

עלי בייבי הם לרוב זרעים זעירים אשר נופלים דרך חורי המנבטה.
מומלץ לרכוש משטח קוקוס אורגני, שעליו ניתן לזרוע ולגדל בקלות כל זרע זעיר.

 איך עושים זאת: הרטיבו את משטח הקוקוס במים והניחו אותו על תחתית המנבטה.
 זרעו זרעים באחידות, השקו פעם ביום או לפי הצורך.

את המשטח יש לנקות לאחר השימוש ומיידי פעם מומלץ להשרותו במים עם 20% חומץ ולשטוף היטב.

**אמרנטוס/ מיזונה/ צ׳יה/ רוקט/ בזיל - גידול עלי ביבי או זרעים זעירים

 הראשד הוא זרע רירי, כמו הפשתן או הצ׳יה. מומלץ לא להשרות את הראשד, אלא
להעביר את הזרעים היבשים אל המנבטה, להשקות אותם, וליישר לשכבה ישרה וצפופה.
 שימו לב: הזרעים יהפכו לריריים ויסתמו את החורים. לכן, בעת ההשקייה רוקנו את המים

כשאתם הופכים את המנבטה לגמרי.

***גידול ראשד

 החומוס רגיש לחום והוא תוסס ועלול להחמיץ. בזמן ההשרייה וההשקייה יש לשטוף את
 הגרגירים 2-3 פעמים.

 בימים חמים מאוד: הפכו את המכסה ומזגו לתוכו מים קרים או קרח, או ניתן להעביר
 את כל המנבטה לגידול במקרר.

****גידול נבטוטי חומוס



טיפים לגידול נבטים מוצלח:

מה עושים אם זרעים קטנטנים נופלים מהחורים?

האם ניתן לגדל עשב חיטה במנבטה?

על הנבטים יש עובש לבן כמו שיערות זעירות?

 ניתן. התהליך הוא כמו גידול נבטים רגילים. אולם, אם אתם רוצים לגדול כמות גדולה
לשימוש יום יומי, מומלץ לגדל את העשב חיטה על משטחי גידול עם מצע קוקוס.

 אל דאגה זה לא עובש!. אלה שורשים נימיים המתפתחים כדי לינוק את הלחות
שהמנבטה מייצרת. ניתן לאכול אותם או לחתוך.

מה עושים בימים חמים מאוד?
הפכו את מכסה המנבטה ומזגו בתוכו מים קרים או קוביות קרח. המים יחלחלו לאט אל המנבטה ויקררו את הנבטים.

זו גם שיטה טובה להשקייה איטית ולשומרי שבת, או למי שנעדר מהבית לכמה ימים.

גידול בשתי קומות:

גידול נבטוטים: ניתן לגדל נבטוטים בקומות אחת מעל לשנייה ואף יותר מכך.
 גידול נבטים: מומלץ להוסיף עוד תחתית, שעליה מניחים את הקומה השנייה לאחר כ-3 ימי

גידול, כדי לאפשר לשורשים לינוק מים מהתחתית.
 גידול משולב: בקומה התחתונה מגדלים נבטים ובעליונה נבטוטים. לאחר כיומיים כשהנבטוטים

מוכנים, מסירים אותם ומשאירים את הקומה הראשונה חשופה לאור, עד שהנבטים מוכנים.

רוצים פתרון קל? רכשו משטח קוקוס והניחו אותו במנבטה, עליו תוכלו לגדל כל זרע!

 האם אפשר להשקות עם שפריצר?
 אפשר, אך רסיסי המים אינם נספגים מספיק בגוף המנבטה. מומלץ להשקות מתחת לברז מים

בזרימה חלשה או להשקות בעדינות בעזרת כוס.

האם ניתן לאכול את הנבטים חיים?
 רצוי לאכול אותם חיים! חוץ מזרעים ממש גדולים, כמו שעועיות, סויה, פול ואפונה.

אותם צריך לבשל, להקפיץ או לאדות. חומוס ניתן גם וגם. תלוי ברגישות המעי שלכם.

בעת העברת הזרעים למנבטה:
1. הניחו כף יד מתחת למנבטה, המים ירדו והזרעים התאספו בכף היד שלכם.

2. הטו את המנבטה על צידה ב- 45 מעלות ושיפכו פנימה את הזרעים, הם יתנקזו בצד ולא ייפלו דרך החורים.
יישרו אותם לשכבה אחת.

3. נענעו את המנבטה בתנועות מעגליות כדי שהזרעים לא יספיקו ליפול, אך המים כן.

מדוע צריך את פלטת החורים?
הלחץ מאלץ את השורשים לרדת דרך החורים לתחתית המים וכך מזרז את הצמיחה. 
הפלטה שומרת שהזרעים לא יזוזו בעת ההשקייה. 
 בעזרת הפלטה תוכלו להפוך את מנבטת החמנייה למנבטה רגילה: מניחים את הפלטה בתחתית מנבטת 

החמנייה עם החורים הגדולים ומגדלים עליה זרעים רגילים.

 ניקיון המנבטה:
לאחר כל שימוש יש לנקות את המנבטה. ניתן לשפשף עם סקוטץ׳ ומים חמימים אך בלי סבון.

 מידי כמה שימושים פתחו את החורים בעזרת קיסם.
 לאחר תקופה יופיעו על המנבטה כתמים כהים, אל דאגה, אלה פגמנטים של הזרעים ולא עובש.

במקרה קיצוני של עובש:
 תוכלו להשתמש בסבון אקולוגי ולשפשף עם סקוטץ׳, לשטוף במים חמימים ולייבש בשמש.

 לא נפטרתם מהעובש? השריית המנבטה במים עם קצת סודה לשתייה / מי חמצן / חומץ, תשמיד את העובש,
אם המנבטה לא בשימוש: ייבשו אותה בשמש והשאירו אותה פתוחה מאווררת.

 שיהיה לבריאות מצוות ״פשוט״
סטפני ויובל.

להזמנות:


