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前言

健康蔬菜自己种

蔬菜从收获到端上餐桌，只需要半个小时，这是何等的

新鲜！

阳台小菜园，让你距离绿色生活只有一步之遥。采摘最

新鲜、最安全的蔬菜，没有农药，没有激素，没有化肥，一

切都是最自然、最纯正的味道。这是小时候的味道，是妈妈

的味道！

平时看着蔬菜慢慢地长大，就像妈妈看着孩子慢慢地成

长一样欣慰！管理小菜园的一幕幕，令人印象深刻，回味无穷。

阳台盆栽蔬菜整齐划一，蔚然一片，颇为壮观。每年的

春夏之交，是小菜园最美丽的时候，从任何一个角度看，都

美得像一幅画，尤其是清晨时分菜叶颜色青翠欲滴，露珠仿

佛还挂在叶子上。青椒是当仁不让的“劳模”，从初夏到秋

末一直在结果，果实又多又密；土豆总能带来惊喜，毫不起

眼的绿叶下，一串串土豆像土里蹦出来的珍珠；瓜藤和向日

葵相映成趣，有时候种植一些花卉来点缀，能让小菜园更加

美丽。

用这些蔬菜烹饪出一道道美味佳肴，幸福感瞬间“爆棚”。

平凡的生活里，需要种植一点绿色，需要有所收获，让这些“小

确幸”照亮生活，点燃激情。

来吧，开启你的快乐之旅！

赵晶
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搭建适合你的
阳台菜园

提起小菜园，你是不是觉得遥不可及呢？

其实，小菜园既不需要多大的地方，几平方米即可，

也不需要耗费过多的人力、物力来搭建。

只要是有日照的阳台（除了北向阳台），

就能够通过自己的规划，

打造一个家庭小菜园。
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一、阳台的规划

在准备容器、土壤和种子（种苗）前，先审视阳台，看看它具备哪些要素

和哪些功能。

阳台规划须注意如下事项。

①必须是独立的空间，不会占用公共空间，也不会对左邻右舍造成影响。

②合理控制种植面积，保留阳台必

备的晾晒和休闲功能。

③确认有水龙头（水源）与排水孔，

以及地板能够防水。排水孔要保持畅通，

及时清理泥沙。

④阳台外侧要有防护网。防护网可

以保障摆放在阳台围栏上的蔬菜不会坠

下楼。

⑤如果有伸出阳台的架子，要检

查架子是否牢固，承重能否满足种菜

的需求。

二、解决阳台种菜的障碍

1. 面积太小

阳台用于种植的面积当然是尽可能

大一些，但有些阳台本身面积就很小，

除去其他功能空间，可供种菜的地方就

更少了。这时候可以通过立体种植和向

外拓展空间两种方法来改善。

蔬菜不一定只能摆放在地上，立体

种植就是通过悬挂和分层摆放来扩大种

植面积。悬挂时要考虑栏杆的承重，以
·向阳台外拓展空间种菜

·独立的阳台空间
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小型、较浅的种植容器为佳。分层摆放

需要做蔬菜架，订购或自制都可以，上

层放小型种菜容器，下层放较大型种菜

容器。

拓展空间就是做一些伸出阳台的架

子来摆放蔬菜容器。架子最好做在南面

或东面，牢固结实，外层设有保护挡板，

保证容器不会掉落。

2. 光照差

大多数蔬菜是喜阳的，所以菜园要建在有阳光的地方。最喜阳的是那些瓜

果类蔬菜，如辣椒、南瓜、西红柿、茄子之类，因为它们的果实每天至少需要

8 个小时的日照才能成熟。其次是那些根

茎类蔬菜，如土豆、胡萝卜、萝卜、红薯

之类。它们至少需要半天的日照才能长得

好。这是因为它们需要日照来制造糖分和

淀粉，并储藏在根部。叶类蔬菜对日照要

求不那么高，其中生菜、茼蒿等是比较喜

阴的。

对于光照不良的阳台，尽量种植半耐

阴和喜阴的蔬菜。此外，可以通过增设架子，

将蔬菜放高，或者根据光照变化不断改变

蔬菜的摆放位置来获取更多阳光。·喜光照的西红柿

·利用层架拓展空间种菜

3. 通风不良

通风对于蔬菜来说相当重要：一是可以避免土壤和空气湿度过大，蔬菜不

容易有病虫害；二是会使一些通过风来授粉的蔬菜更好地结果。

如果是半封闭或封闭阳台，一定要经常开窗通风透气。将容器底部架空，

也能有效地增加土壤的透气性。

如阳台通风不良，可种植一些萝卜、辣椒、青蒜、韭菜、薄荷、土豆等不

易有病虫害的蔬菜。对果实类蔬菜，要进行人工授粉。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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4. 过冷过热

大多数蔬菜适宜的生长温度为

10～30℃，过冷或过热都不利于蔬菜

的生长，但可以通过人工调节来保温

和降温。冬季覆盖透明薄膜能有效保

温，有些蔬菜可以移入室内摆放。夏

季正午用黑色遮阳网遮阴，或者将蔬

菜搬到阴凉处，能防止灼伤和热病。

蔬菜根部尤其是种在深色容器中的蔬

菜不要暴露在烈日下，同时早晚要喷

洒凉水来降温。

三、4种阳台菜园方案

1. 单身上班族的简易菜园

（1）要求

● 工作繁忙，照顾菜园的时间有限，想种植一些不是太麻烦的蔬菜。

● 每天花在种菜上的时间最好控制在 20 分钟以内。

·不易发生病害的土豆 ·土豆花

·保温
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● 想种收获期比较长的蔬菜，有时候忘记买菜了可以临时救急。

● 对初学者来说比较容易种的蔬菜种类。

● 能够绿化住宅环境、有美化环境作用的蔬菜种类。

（2）种植品种建议

■ 工作繁忙的上班族首选绿叶菜，如小白菜、油麦菜、生菜、茼蒿、苋菜

等速生绿叶菜。这些菜播种后 1 个月就可以陆续采收，而且一年可以种植两季甚

至多季。空心菜、木耳菜、韭菜这类蔬菜可以收获很长时间，从春到秋都能收获。

■ 绿豆芽、花生芽各类芽苗菜在温度适宜时，随时可以种植，10 天左右就

可以收获。它们富含维生素和矿物质，对于经常对着电脑、缺少运动的上班族

来说，再合适不过了。

·土豆花

·油麦菜

·生菜 ·木耳菜
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■ 番茄、辣椒、黄瓜、四季豆这类蔬菜可根据需要少量种植。如果阳台光

照不足，就不要考虑这类蔬菜。

■ 胡萝卜、萝卜、小葱、甘薯叶等不占地方、管理简单的蔬菜适当种植一些。

■ 每季种植品种不超过 10 个。

（3）种植管理建议

 朝九晚五族：可以每天在固定的时间管理小菜园。常规工作就是浇水、

采摘、授粉、除草，几分钟就能完成。施肥、移栽、搭架等工作可安排在周

末进行。

 轮班族：安排一个相对固定的周期来管理小菜园，比如每 3 天管理 1 次，

最好列出管理清单，以免遗漏。

 出差族：如经常短期出差，则种植一些耐旱的蔬菜，如土豆、萝卜、胡

萝卜、甘薯等。若长时间离家，则一定要把菜园托付给信任的亲戚、朋友管理。

2. 一家人的全能菜园

（1）要求

● 一家有三四口人，希望小菜

园能满足全家的基本需求。

● 有较多的闲暇时间来管理阳

台菜园。

● 希望种植更多的蔬菜品种，让

餐桌更加丰富，同时也能节省开支。

● 愿意挑战一些新、特品种的

蔬菜，不仅富有乐趣，还能增加成

就感。·小菜园收获多多

（2）种植品种建议

■ 综合考虑全家人的喜好，将果实类、叶类、根茎类等蔬菜进行合理搭配

种植。叶类蔬菜的种植面积不少于总面积的 1/3。

■ 小葱、青蒜等调味类蔬菜必不可少。

■ 可以尝试种植特色蔬菜，如樱桃番茄、各类观赏椒、香草。

■ 如果阳台光照不足，则尽量将光线最好的位置留给果实类蔬菜。
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（3）种植管理建议

 掌握必要的轮作规律和每种蔬菜的种植期，合理规划好每个季节种植的

品种，尽可能不让土壤闲置。

 管理上要更细致，每天至少花半小时将所有蔬菜观察一遍，并根据需要

完成浇水、施肥、采摘、除草、培土等工作。

 搭架、移栽等工作量比较大的活，可以邀请家人一起完成。

3. 老人的休闲菜园

（1）要求

● 种菜不是一项任务，而是一种休闲活动，所以不能太累，时间也不能太长。

● 种植一些新鲜蔬菜，不但丰富自己的餐桌，还能跟子女分享。

● 一些具有保健功能但市面上很少卖的蔬菜，可以随采随用。

·紫苏 ·小番茄

·鱼腥草 ·樱桃萝卜
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● 让退休后的生活有个精神寄托。

（2）种植品种建议

■ 不必注重投入产出，也不用考虑多方面的因素。在选择品种方面，随意

一些即可，只要自己种得开心就好。

■ 从营养角度来说，胡萝卜、菠菜、青椒、苦瓜、番茄等都适合种植；从

安全角度来说，瓜类蔬菜尽量选择短蔓或不爬藤的品种，避免爬上爬下而摔倒；

从方便省事来说，种些萝卜、洋葱等容易管理的蔬菜也不错。

■ 荠菜、马齿苋等野菜可以丰富蔬菜品种。紫苏具有低糖、高纤维、高胡

萝卜素、高矿物质元素的特点。薄荷能治疗感冒以及咽痛，其清香还能够缓解

紧张情绪，改善睡眠质量。可以根据需要选择这些蔬菜种植。

（3）种植管理建议

 不用安排固定管理时间，有空就可以来阳台菜园转转。劳动时间不要过长，

中途要经常休息并及时补充水分。

 同一劳动姿势不宜保持太久，比如弯腰、下蹲等姿势。突然从下蹲或坐

姿起立时，动作要缓慢，以免产生眩晕。避免一切爬高活动。

 如果记忆力减退，可借助纸、笔记录管理的步骤和要点。

·老人的休闲菜园
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4. 亲子益智菜园

（1）要求

● 为孩子种植一些健康的蔬菜，让他们快乐成长。

● 让孩子亲近大自然，锻炼动手能力。

● 培养孩子乐观向上的生活态度，增进亲子之间的感情。

·小菜园采摘乐淘淘
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（2）种植品种建议

■ 充分满足孩子的喜好，孩子喜欢吃的蔬菜就多种植一些。

■ 发芽很快的品种，尤其是芽苗菜适合在孩子刚刚接触阳台菜园时种植。

■ 植株较大、变化较快的品种，如黄瓜等，从刚发芽的嫩芽到长成两米高

的“绿墙”，然后一路开花结果，适合学龄孩子种植，培养他们爱观察的习惯。

■ 空心菜、番茄、辣椒等经常可以采摘的品种，最容易让孩子产生兴趣，

而且可以培养他们的动手能力。

（3）种植管理建议

 孩子相对于成年人，自控能力要弱很多，因此菜园中要特别注意安全和

卫生问题：蔬菜种植盆不要放得太高或太靠边，以免坠落砸到孩子；泥水要随

时拖干，以免孩子滑倒；幼嫩菜苗最好放高一点，不要让孩子抓到；水或土壤、

肥料要放在得当的位置，避免被孩子弄得到处都是。

 鼓励学龄儿童以日记的形式记录下菜园的劳动事项和蔬菜的生长状况，

这是非常难得的成长体验。

 根据年龄为孩子分配合适的菜园任务：3 岁以内以看和摸为主；3～6 岁

可承担比较简单的采摘、浇水任务；6～12 岁除了挖土、搭架等体力活外，其

他的劳动都可以安排一部分给他们完成；12 岁以上基本可以与成人一样管理小

菜园。

 孩子在管理阳台菜园的时候，如果家长没有全程陪同，那么在他做完后，

家长要进行查缺补漏。
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