


 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

قياسات الكرنب في المنطقة الجنوبية 
.من بوتروب  

في محيط منجم الأولية  الفحوصات/اتتائج القياسلنإستناداً 

 النصائح/يما يلي التوصياتفالفحم في بوتروب، تجدون أماكم 

.يقتكمدالمتعلقة بزراعة وتناول الفواكه والخضروات في ح  

، فعليه الهواء عن طريقتنتقل  المضرة/ةالملوثالمواد بما أن 

.النباتات على أوراق هذه المواد تتجمع  

ما الملتفة ك/لمجعدةاالأوراق  ت، ذاةالخضروات الورقي

للتلوث ولا  عرضة هو الحال في الكرنب، تكون أكثر

.ممكن تناولها ولكن بشكل محدودال من يجب تناولها أو  

ت الحالية، فإن المعلوماولكن بالمقابل، وبحسب 

، على سبيل فوفلالخضروات الورقية وخضروات الم

المثال الخس والخضروات الجذرية وخضروات الدرنة 

ن تناولها ابالإمكف، تكون عادةً أقل تلوثاً أيضاً  والفاكهة

.بشكل غير محدود  

.أو تقشيرها هاتناولفي كل الأحوال يجب غسلها بشكل جيد قبل و  

بشكلٍ  خارجيةالملفوف فمن الأفضل إزالة الأوراق البما يتعلق بالسلطة  وو

زرعها  فبالإمكان  )الحاصلة عن نضوج الزهرة(وفيما يتعلق بالثمار. كامل

.وتناولها   

فواكهأمثلة للخضروات وال  
 

 

أو /، التي يجب غسلها وواكهخضروات وف

:تقشيرها قبل التناول  

 

الخضروات الورقية  ـ   

الملفوف الأبيض، الملفوف الأحمر،  الملفوف، على سبيل المثال 

)الشمندرالبصل، (القرنبيط، الخضروات الجذرية   

  
 

الكرنب السلقيوالدرنة كالفجل ـ  الخضروات   

 

، مثل الباذنجان، الخيار، ةيالفاكهـ  الخضروات 

والكوسا بندورةاليقطين، الفلفل، ال  

 

 /الكمثرة التفاح،: ثاللمكه، على سبيل ااالفو 

تكرز، الفراولة والتوالإجاص، ال

أمثلة للخضروات الورقية
 
 

على سبيل المثال ة، التي الخضروات الورقي

من الممكن والتي لا تزرع أو تزرع بقلةٍ 

:تناولها  

 

 الكرنب
 

 السلق
 

 السبانخ
 

 السلطة المزروعة
 

 سلطة الحقل
 

 الجرجير
 

 اللفت   
 

 الكرفس
 

 الأعشاب
 

)مثل البقدونس والريحان(  
 

 الهندباء


