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  :לפעול בהתא� לחוכמת הטבע

  הטבעיתתזונה ההעקרונות של 

               

                               תיד ע ליצורכדיו� לבצע בחירות מתו� חמלה  מתחילה ע� הרצהתזונה הטבעית
 עשיית שינויי� . עבור הדורות הבאי� אחרי� ועבור כדור האר�, בריא עבור עצמ�

 EcoSuppקהילת . אלה יכולה להיות קשה כאשר נראה שהעול� סביב� עושה ההפ�
וגיי� ומידע שיעזרו ל� לגשת ידי מת� פתרונות אקול�נמצאת כא� כדי לתמו� ב� על

ע� חוש מחודש של הרגלי האכילה הנוכחיי� של� ולסגנו� החיי� העכשווי של� ל
  .חוכמה וניהול

ההשפעה של הרגלי האכילה של החברה בימינו משחקת תפקיד חשוב בהתדרדרות 
מהונדסי� , מעובדי�, מזונות ארוזי�. הסביבה שלנוהתדרדרות הבריאות שלנו ו

ה� ההפ� הגמור , בעלי חומרי טע� כימיי�, י� חומרי הדברהעמוס, גנטית
  .מהבחירה במזו� טבעי

בה� , ה חקלאיותירוב רובה של תעשיית הבשר ומוצרי החלב מורכבת מחוות תעשי
ג� בעלי החיי� וג� העובדי� זוכי� ליחס עלוב ויש דאגה מעטה לנושא של הגנה על 

טופלות במגוו� של חומרי� חיות חולות בתנאי� לא טבעיי� אלה מ. הסביבה
. שהופכי� באופ� בלתי נמנע לחלק מהאוכל שאנחנו אוכלי�, פרמצבטיי� רעילי�

לגרו� להיעלמות� של אקוויפרי� , המזו� יכול לתרו� לבריאות העלובה של גופינו
להכחיד ולתרו� להתחממות , המי�להרעיל את , לפורר את האדמה, ויערות גש�
לשפר אותנו ולחדש אותנו ואת כדור ,  יש את הכוח לרפאלמזו�, מצד שני. הגלובלית

  .האר� כדבר של�

תפריט זה מיועד להדרי� אות� בעדינות . אכילה צריכה להיות דבר הגיוני ופשוט
. מבוססי� על צמחי� הינ�  ואשרשרוב� לא מבושלי�, ונות אורגניי�במעבר למז

לנשמת� , לגו� של�, של�כל המזו� שאתה אוכל צרי� להביא בריאות ורווחה למיינד 
במיוחד א� מעול� לא עשית דבר , התחל לאט... האמ� שתוכל לשנות. ולקהילה של�

לאחר ; קוד� כל התחל ע� ארוחה אחת שמורכבת א� ורק ממזו� נא. כזה לפני כ�
הגו� של� . ואז במש� יומיי�, יו� אחד בלבד בשבועבמש� מכ� אכול מזו� נא בלבד 
א� אתה זקוק לעזרה או לתמיכה . וכדי לנקות את עצמוזקוק לזמ� כדי להסתגל 

  !אז צור איתנו קשר, אנחנו כא� לש� כ�, נוספת

את� עומדי� בראשיתה של תקופה נפלאה אשר בסיומה תרגישו בריאי� וחזקי� 

  .הגו� שלכ� עוד יגיד לכ� תודה. יותר
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  .והימנע ממזונות מעובדי�,  מזו� צמחי מקומי ואורגנילאכו

ערו� קניות בשוק של . קנה את מזונ� המקומי ותמו� בנהלי� אורגניי� ככל האפשר
נסה לכלול את כל . אופ המזו� הטבעי או בחנויות בריאות אחרות�בקו, החוואי של�

) ופירותפרחי� , עלי�, גבעולי�, פקעות, שורשי�(החלקי� הבוטניי� של הצמח 
על מנת להמתיק את . לעס ותיהנה מהטעמי� של המזו� של�. בארוחותי�
  .כמו תמרי� או צימוקי�, יפי� לבריאותההשתמש בפירות יבשי� , המאכלי�

שמני� מ ו)'המפ וכו, תירס, סויה, קנולה(א הימנע משמני זרעי� בכל צורה שהי
הימנע ממזונות . ותשלא זמיני� בטבע ושנעשי� מעופשי� בקל, המופקי� מאגוזי�

 מאקה, )י ברי'גוג(אטד פראי [אקזוטיי� מאיזורי� כפריי� מרוחקי� ולא טרופיי� 
. גייני ואקולוגייאריזה ושינוע באופ� ה, עיבוד, סיבישלא יכולי� לעבור קציר מ, ]'וכו

תפוח אדמה ומאכלי� אחרי� שהינ� מהונדסי� , תירס, הימנע מכל מאכלי הסויה
אפילו ). 'נמה שויו וכו, חומצות אמיניות נוזליות, תמרי, מיסו, טמפה, טופו(גנטית 

הימנע . זרעי� אורגניי� של צמחי� אלה יכולי� להיות מזוהמי� עקב האבקה
, סירופ אגבה(שהינ� מרוכזי� ונטולי קלוריות , ממתיקי� שעברו מיצוי תעשייתימ

של רמת הסוכר שגורמי� לחוסר יציבות , )'סטיביה וכו, אספרטיי�, סירופ מייפל
  ).cravings(חשקי� בד� ול
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  !כל יו� סלט פירות ענקיאכול 

. יתבחינת תפוקת האנרגיה הקלורִ מדבר זה יעזור ל� לעמוד בצרכי� היומיי� של� 
, את הפירות של� במש� היו�אתה יכול לאכול , א� אי� ל� זמ� לעמוד ולחתו� סלט

פירות . עשה ל� ארוחת בוקר שלמה שמורכבת מסלט פירות, אבל א� הדבר אפשרי
שי� דגש על . וה� מענייני� ומושכי� את בלוטות הטע�, ה� יפהפיי� ומשביעי�

אתה יכול לנסות לפזר כמות . ותמיד חפש פירות חדשי�; מגוו� הסוגי� ועל הצבעי�
,  על הסלט של� או לנסות להוסי� פירות יבשי� כמו תאני�קטנה של אגוזי� וזרעי�

  .משמשי� או תמרי�, אוכמניות
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  .כמות גדולה של ירקות עליי� ירוקי� וכהי� מדי יו�אכול 

ל ע� כמות התח. השתמש במתכוני� פשוטי� ונסה בכל פע� עלי� ירוקי� שוני�
ככל , זכור. והוס� בהדרגה עוד ירוקי� לאחר שתתרגל לטע�, )מספר עלי�(קטנה 

, דו�חרדל א, עלי כוסברה, נסה פטרוזיליה! כ� ייטב, כל יותר עלי� ירוקי�אשת
חסה ירוקה , אנדיב, קולורבי, ברוקולי רפיני, כרוב קייל, מנגולד, חרדל ירוק

הבנת את ... תרד, עלי סלק,  עלי ש� הארי,רדאקול, עלי לפת, עלי צנו�, ואדומה
  !כל דבר ירוק. הרעיו�

,  ולארוחת הערב של�צהריי�הוס� חופ� ירקות עליי� ירוקי� כהי� לארוחת ה
היא לטחו� , דר� אחת קלה לעשות את זה. והשתמש במגוו� נרחב לאור� השנה

ו א, י�מתובל ירוקי� שה� מתוקי� או שייקי�בבלנדר את הירקות הירוקי� ב
אתה יכול .  של�השייקי�שתה לאט ולעס את ! אכול כמה שתרצה. במרקי� נאי�

 שומשו� זרעי דלעת, גרעיני חמניות(לנסות לפזר כמות קטנה של אגוזי� וזרעי� 
  . של� על מנת לעודד לעיסההשייקעל ) 'וכו
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  . מדי יו�נאי�אגוזי� וזרעי� ב כפות גדושות 4 2 אכול

 

הקפד לקבל מגוו� של שומני� מצמחי� נאי� בכ� שתגוו� את האגוזי� והזרעי� 
חמאת , ותגוו� בשומני� אחרי� כמו שמ� קוקוס, שאתה משתמש בה� במתכוני�

  .זיתי� ושמ� זית, אבוקדו, קוקוס
 

2�הגבל את הצריכה של� ל�3�1והשתמש רק בי� , עי� מדי יו� כפות של אגוזי� וזר4 
הגבל את הצריכה : מני�ואל תגזי� בצריכת הש. סוגי� של אגוזי� או זרעי� ביו�

 –אורגניי� ובמצב� הטבעי , אגוזי� וזרעי� חייבי� להיות נאי�. פות ביו�כ 4לעד 
. יש אנשי� שמוכרי� אגוזי� כשהקליפה החיצונית הדקה מקולפת. (לא מקולפי�

). אבל יש לוודא שהקליפה העדינה עדיי� שלמה, ת אות� ללא קליפהזה בסדר לקנו
רטבי� , מומל� שתטח� אות� בעצמ� א� אתה צרי� אות� למתכוני� כמו ממרחי�

  .'וכו
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  .ל" מדי יו�כלול אות� בתפריט ש. ירקות מצליבי� ה� חשובי� מאוד
  
  

כלול . ויטמיני� ומינרלי�, חמצו� חיוניי� וה� עתירי� בסיבי��ה� מכילי� נוגדי
, כרוב קייל, כרוב ניצני�, כרובית, וי'בוק צ ,)napa cabbage(כרוב סיני , כרוב, ברוקולי
לפת , צנו�במקרה של . עלי חרדל ומצליבי� אחרי� בתפריט הארוחות של�, קולארד

התחל ע� מנה שהיא לפחות ! ל ג� את החלק העליו� העלי שלה�אכו, ולפת צהובה
 ונסה להכפיל או לשלש את הכמות הזאת כשאתה ,מדי יו�, בגודלו של אגרו�

אבל , הכי טוב לאכול את הירקות המצליבי� כשה� נאי�. מתרגל לצורת אכילה זו
 כפי שעשינו במתכוני�, הקפד ללעוס אות� ביסודיות או למעו� אות� בבלנדר

  .נית� ג� לאדות אות� קלות. בחוברת מתכוני� זו
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  .אכול דגני� וקטניות שלוש פעמי� בשבוע או יותר

 

). אמרנט(דוח� וירבוז , כוסמת, קינואה, חומוס, ונהאפ, כלול קטניות כמו עדשי�
אבל נית� ג� לבשל אות� במי� רותחי� , או מיובשי�/עדי� שה� יהיו מונבטי� ו

  .אורז חו� הוא אפשרות נוספת לדג� מבושל). 'לאפות וכו, בלי לצלות(
  

א� , הוספת דגני� וקטניות תפחית את הריכוז התזונתי הכללי בצריכת המזו� של�
מיוחדי� שמסייעי� להפחתת הרעילות ולפעילות המערכת  ק רכיבי תזונהתספ

  . מבלי להוסי� שומ� מיותר, החיסונית
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  1יו� 
  

  ארוחת בוקר
  

  תרד  בננהשייק
  

  :רכיבי�
   בננות3

2�  תרד ועלי חסה צעירי�עלי דולי� של  חופני� ג3
  מי�

  
  :הוראות הכנה

  
אתה יכול להחלי� בננה טרייה אחת , א� אתה רוצה.  בבלנדערבב את כל הרכיבי�

  !בתיאבו�. ) מרענ� מאוד בקי� (שתיי� קפואות�או שתיי� בבננה
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  וחת צהריי�אר
  

�  ערבוב טיגו
  

  :רכיבי�
  חתוכי� לחתיכות בגודל ביס,  שני ראשי�–ברוקולי 

   חופ� אחד גדול–ש נבטי שעועית מא
   חופ� אחד גדול– וי'בוק צ
  קרוע לפיסות, ת אחכוס –כרוב 
  � קלופותי שתי שיני–שו� 

  חצי כוס מי� לימו� טרי
   רבע כוס מי�

  טע�פי ה ל–ר 'ינג'ג
  טע�י הפ ל–פלפל שחור 

  טע�פי ה ל–אבקת קארי 
  טע�פי ה ל–פתיתי פלפל אדו� 

  
  :הוראות הכנה

ביחד בקערה ) כרוב ושו�, נבטי�, ברוקולי(רכיבי� הראשוני� ערבב את ארבעת ה
. שפו� את הרוטב על הירקות. שבחרתותבליני� המי� , ערבב את הלימו�. גדולה

, הסר נוזלי� מיותרי�. השרה את הירקות ברוטב כמרינדה במש� שעתיי� לפחות
   .והגש
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  ארוחת ערב

  
  סלט דלעת ותפוחי ע#

  
  :רכיבי�

   כפות צימוקי�3
   תפוחי� חמוצי� שהינ� קלופי� ופרוסי�2

   דלעת פרוסהכוס
   כפיות מי� לימו�2

  ח ופלפל לפי הטע�מל
  

  :הוראות הכנה
30�השרה במי� כ. הנח את הצימוקי� בקערה קטנה וכסה אות� במי� חמי� 

� והנח אות� בקערה ע� תיבש או, כאשר הצימוקי� נעשי� שמנמני�. דקות
תבל לפי . שפו� את מי� הלימו� וערבב כ� שהמי� יגיע לכל הסלט. התפוחי� והדלעת

  .והגש מיד, הטע� במלח ופלפל
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  2יו� 

  
  ארוחת בוקר

  
   אפרסקי� ירוקשייק

  
  :רכיבי�

  
  )לפי הצור�(מי� 

  בגודל בינוני בשלי�  אפרסקי�3
  )י� תמר2 תפוחי� ו2א� אי� אפרסקי� להחלי� ב(
   בננות גדולות3
  ועלי קולארד) לאחר שהגבעולי� הוסרו( חופני� גדולי� של קייל ירוק כהה 2
  

  :הוראות הכנה
  ....לגו�, ערבל בבלנדר

 
  ...או שאתה יכול לנסות

  2.0ירוק גרסה האפרסקי� ה שייקאת 
  

  :רכיבי�
   בננות בינוניות3
   אפרסקי� קלופי� ומגולעני�2
  ) תמרי�2 תפוחי� ו2א� אי� אפרסקי� להחלי� ב(
  חסה אדומה וירוקה,  חופני� גדולי� של עלי חסה רומית2

  .ערבל ע� מעט מי� או ללא מי� בכלל,  סמי� וערב לח�שייקלקבלת 
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  ארוחת צהריי�
  

  ירוק בסיסי מתובל שייק
  

  :רכיבי�
  תרדעלי חופ� 

   גבעולי סלרי3
   גבעולי אספרגוס2
  יה גדולהי עגבנ1
  

  :הוראות הכנה
ערבב את שתי . היערבל את האספרגוס ע� העגבני. התרד ע� הסלריעלי ערבל את 
  !בתיאבו�, התערובות
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  ארוחת ערב
  

  אושר בקערה
  

  :רכיבי�
  
   של נתחי אננסכוסות 2

  או תפוז מנדרינהפלחי חצי כוס 
   כוסות תותי� טריי� חתוכי�2
  חתוכות, לא רכות,  בננות בינוניות2
  חצויי� ופרוסי�, קלופי�,  קיווי2
   כפות מי� ליי�2
  לחי� ומגולעני�, מרי ברהי דבש ת5
   כפות מי� מסונני�2

 
  :הוראות הכנה

, התותי�, המנדרינה, ערבב בקערה את האננס. פרוס את האננס לחתיכות בגודל ביס
. המי� ומי� הליי� ביחד, עבד במעבד מזו� או בבלנדר את התמרי�. הבננה והקיווי

  .ערבב בעדינות כ� שהמי� יכסה את כל הסלט; שפו� על הפירות
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  3יו� 
  

  ארוחת בוקר
  

   דבש ירוקשייק
  

  :רכיבי�

  honeydewמלו� אחד בשל מסוג 
   או קייל או קלוארדחופ� גדול של עלי תרד

  
  :הוראות הכנה

 ת העלי�אהוס� ; ושי� את המלו� בבלנדר, בעזרת כ� הפרד את המלו� מהקליפה
  !וערבל

  
   סלט אמברוזיה    ... או
  

  :מצרכי� אורגניי�

   מנדרינות4

   אשכולית1

   אננס קט�1

   תפוחי� אדומי� חמוצי�2

1�   בננות2

   תמרי�4

  חמוציות מיובשות

  

  :אופ� ההכנה

  .חתכו את האשכולית והמנדרינות לפי הפלחי� שלה� והוציאו את הגרעיני�

האננס והתמרי� והעבירו , הבננות, התפוחי�חתכו את .  חתכו כל פלח לגודל נגיסה
 .קשטו בכמות נדיבה של חמוציות מיובשות.  את הפירות והמי� שלה� לתו� קערה
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  ארוחת צהריי�
  

  מרק בטטה וזוקיני 

  מאת השפית ציונה מלמ�

  ! מנות לפחות8 מספיק ל

  :ורגניי�מצרכי� א

  קלופות וחתוכות לחתיכות,  בטטות גדולות3

  חתוכי� לחתיכות,  זוקיני גדולי�4

   גבעולי סלרי ועלי� משני גבעולי�3

  חתוכי� לרבעי�,  בצלי� גדולי�2

   שיני שו� קצוצות3

   עלי דפנה4

   גרגרי פלפל אנגלי6

   כפיות מלח2

   כוסות מי�10

מקטיני� את האש ומבשלי� על . שמי� את כל המצרכי� בסיר ומביאי� לרתיחה
מכבי� את האש ושמי� לתערובת .  דקות עד שהבטטות רכות20ס� רתיחה במש� 
  .מוציאי� את גרגרי הפלפל ואת עלי הדפנה. להתקרר זמ� מה

  .שמי� בבלנדר או במעבד מזו� או מערבלי� בעזרת בלנדר ידני

  .המוסיפי� כפית של קליפת תפוז מגוררת טריי

  :אפשרויות גיוו�

 כפיות אבקת קארי וכפית של זרעי כוסברה טחוני� וכפית 2מוסיפי�  •
 כורכו�

 מוסיפי� מי� מתפוז אחד או שניי� טריי� •

 מגישי� ע� קרוטוני� מכוסמת ועירית קצוצה טרי •

 מטפטפי� שמ� זית בהגשה •

 כפיות שמ� קוקוס למרק כשהוא עדיי� ח� לקבלת טע� אקזוטי 2מוסיפי�  •
 יותר

   אדו� ע� העירית לקישוט צבעוניקוצצי� דק חצי פלפל •
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  ארוחת ערב

  
  עגבניות סלט מנגו

  
  :רכיבי�

  חתוכות לקוביות,  עגבניות בשלות3
  מקולפי� וחתוכי� לקוביות,  מנגו2
  מקולפי� וחתוכי� לקוביות,  אבוקדו2
  קצוצה, גמבה כתומה 1
  קצו�,  בצל סגול1

  קצו�, צרור כוסברה½ 
  כוס מי� ליי� טרי¼ 
  כוס מי� אננס טרי½ 
  

  :הוראות הכנה
מזוג . הבצל והכוסברה בקערה גדולה, הגמבה, האבוקדו, המנגו, עגבנייהשי� את ה

ערבב בעדינות עד שהסלט מעורבב במידה . את מי� הליי� ואת מי� האננס מעל
  .שווה
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  4יו� 
  

  ארוחת בוקר
  

  גינהמ� ה שייק ירוק
  

  :רכיבי�
   כוס מי�1½
  ) כוסות3בער� ( מנגו 3
   אפרסקי� בשלי�2

  חופ� ארגולה גדול
  חופ� עלי קייל גדול

  חופ� פטרוזיליה גדול
  

  :הוראות הכנה
  .ד במהירות גבוההערבב את כל הרכיבי� ביח

  !ערב לח� ובעל טע� עז,  ירוקלשתיית שייקהתכונ� 
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 ארוחת צהריי�
  

  מאת השפית ציונה מלמ� סלט דוח� ע� עגבניות ועדשי� בסגנו� הודי 

 :מצרכי� אורגניי�

  קר או ח� , סות דוח� מבושל כו2

נית� להשתמש ג� בעגבניות דובדב� .  כוס עגבניות שרי חתוכות לחצאי� או רבעי�1
משתמשי� , א� לא נית� להשיג�. או בעגבניות רגילות חתוכות לקוביות קטנות

  .בעגבניות רגילות חתוכות לחתיכות קטנות בגודל נגיסה

   כוס סלרי קצו� דק¼

  קצוצי� דק, וסברה או שניה� כוס פטרוזיליה או כ½

  קצוצות דק ,  כוס עגבניות מיובשות¼

  קצוצי� דק,  בצלי� ירוקי� או עירית או בצל סגול2

או עדשי� שחורות או ירוקות (לא מבושלות ,  כוס עדשי� ירוקות מונבטות½
  )מבושלות

   גזרי� חתוכי� לקוביות קטנות או בטטה לא מבושלת3

  אפשרויות גיוו�

 אגוזי פקא� או אגוזי מל� ,  כוס גרעיני חמניות1\2 להוסי�  •

  כוס אפונת בייבי שהופשרה1\2להוסי�  •

 שעועית ירוקה מאודה קצוצה לחתיכות קטנות •

 מאודי� או חיי� קצוצי� לחתיכות קטנות, כרובית או ברוקולי •
  

  רוטב

  כוס שמ� זית    3\1 

  שלא עבר חימו�, באיכות טובה,  כ� דבש1

  כורכו� כפיות 2

  אני משתמשת בסוג הצהוב� כפיות אבקת קארי 2

   כפית כמו�1

   כפית זרעי כוסברה טחוני�1

   כפית מלח או לפי הטע�1

   כוס מי�1\3
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  אופ� ההכנה

  . ערבבו את מרכיבי הסלט לתו� קערה גדולה והניחו–לסלט 

 3הוסיפו .  מרכיבי הרוטב בקערה והשתמשו במזלג כדי לערבב שימו את�לרוטב 
 דקות לפני 10שיפכו על הסלט .   דקות10 עד 5�שמי� ל. כפות מי� וערבבו היטב

  .ההגשה כדי שהטעמי� יתמזגו

  

  .מצוי� להגיש על מצע של עלי חסה פריכי� או ע� סלט מלפפוני� ומנטה

 

 

 

 

 

 

 

 
  ארוחת ערב

  
  חומוס 

  
  :רכיבי�

  רי חומוס יבשיות של גרג כוס1½
   כפות טחינה גולמית2
   כפית מלח י�1

   לימוני�2�מי� מ
   שיני שו� מעוכות4
   כוס מי� מסונני�1

  קורט פפריקה
  

  :הוראות הכנה
" לשבת"� ה ות� ל את הגרגירי�יבש.  שעות24רי החומוס במש� יהשרה את גרג
. מ" ס1.5 של עד שהנבטי� של הגרגרי� ה� בער� באור�, שלושה�במש� יומיי�

  .רי� פע� או פעמיי� מדי יו�ישטו� את הגרג
  

רי ישי� את גרג. ות� למי� לעמוד בער� דקה,  הורד מהאש.הרתח מי� בסיר גדול
 שפו� את המי� והעבר. והשאר אות� ש� כדקה, החומוס המונבטי� במי� החמי�

מי� , �מלח הי, הוס� את הטחינה. מעבד מזו� גדוללרי החומוס המונבטי� יאת גרג
5�3יידרשו . עבד עד לקבלת תערובת חלקה והוס� מי� לפי הצור�. הלימו� והשו� 
כשאתה , השאר את החומוס במעבד המזו� לחמש דקות נוספות. דקות לערבול
הוס� , א� התערובת סמיכה מדי. רי החומוס לספוג כמה שיותר מי�ימאפשר לגרג

  .ועטר ע� פפריקה, לקערת הגשההעבר . טע� ותבל לפי הצור�. וערבל שוב, עוד מי�
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  5יו� 
  

  ארוחת בוקר
  

בחר . או אכול ארוחת בוקר מפרי מסוג אחד,  ירוק לפי בחירת�שייקעל התענג 
  :או נסה אחת מההצעות הבאות,  כרצונ�שייק ירוק

  
  מילקשייק ירוק

  רכיבי�
   בננות טריות3
  ננות קפואות ב2
תרד ע� רוקט או קייל וחסה או מנגולד ועוד עלי עלי ( חופ� גדול של עלי� ירוקי� 1

  )ירוק לבחירת�
   כוס מי�1½

 
  :הוראות הכנה

  
  !וירוק... זה מדהי�.  במהירות גבוהה עד לקבלת תערובת מקציפהל בבלנדרערב
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  פטל שייק מנגו
  

  :רכיבי�
  
   מנגו2
   כוס תותי�1
  פטלגרגירי  כוס 1
   חסה משי1

  מי�
  

  :הוראות הכנה
כשאתה משתמש בכמות , החסה והפטל ביחד, התותי�,  את המנגול בבלנדרערב

, שתמש ברכיבי� בשלי� לגמריא� ת. הרצוי מרק�המי� הנדרשת כדי להשיג את ה
  . הטוב ביותר שטעמת אי פע�שייקזה עשוי להיות ה
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  צהריי�ארוחת 
  

  סלט כוסמת ופלפל אדו� מתוק 

  מאת השפית ציונה מלמ�

  : מצרכי� אורגניי�

  * כוס כוסמת מונבטת ומבושלת1

  חתו� לקוביות) גמבה(דו� מתוק  פלפל א1

   כוס סלרי קצו� דק1\4

   כוס פטרוזיליה או כוסברה קצוצה דק1\4

  :רוטב

   כפות שמ� זית2

  )או מעורבבת ע� פפריקה חריפה לפי הטע�( כפית פפריקה מתוקה 1

  קורט מלח

   כפיות מי� לימו� טרי2

   ש� שו� קצוצה1

  

  .� הכול היטבשמי� את מרכיבי הרוטב בצנצנת או בכוס ומערבבי

מערבבי� היטב . בקערה ומוסיפי� את הרוטב:מצרכי� אורגניי�שמי� את כל ה
  .ומגישי�

  

  :אפשרויות גיוו�

י "ע" קרמי"נית� להקנות לרוטב מרק� . זרעי חמניות, נית� להוסי� זרעי שומשו�
  .ילי טרי או יבש'א� אוהבי� חרי� נית� להוסי� צ.  הוספת כפית ממרח טחינה

  

  :סמתלהכנת הכו

הכוסמת צריכה להיות אורגנית וצבעה ירוק ). raw(לוקחי� שתי כוסות כוסמת חיה 

  .לא לקנות כוסמת קלויה. חיוור בהיר
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משאירי� בהשריה כשמונה . שמי� בקערת זכוכית ויוצקי� מי� עד לכיסוי הכוסמת
� במסננת כשמונה שעות עד שמתחילי� להופיע נבטי� מסנני� ומשאירי. שעות

  .בשלב זה מעבירי� למיכל אכסו� או מקררי� עד לשימוש. קטנטני�

  

מנמיכי� לאש נמוכה , מביאי� לרתיחה. שמי� בסיר ע� מי� עד לכיסוי: לבישול
מכבי� את האש ומשאירי� את הסיר .  דקות5מבשלי� . מאוד ומכסי� את הסיר

  .נוספות עד שהכוסמת רכה א� לא דייסתית דקות 10�מכוסה ל

  

נית� להשתמש . נית� להוסי� מלח ותבליני� שוני� ולהגיש את הכוסמת כמות שהיא
  .'מחית תרד וכו, עדשי� מבושלות, כבסיס לירקות מבושלי� חמי�

  

  .שמי� במקרר ומשתמשי� כבסיס למגוו� סלטי�) רצוי שכ�(א� יש שאריות 
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  ארוחת ערב

  
  עגבניות ממולאות בממרח תרד ואגוזי�

  
  . השרה כוס אגוזי�:לפני הכול

  :1' רשימת רכיבי� מס
  קצוצה,  כוס כרובית1
   כפות שמ� זית2½
  ה כפות שמרי ביר2½
   כפיות שו� קצו�2
   כפית מי� לימו� טרי1½
   כפית פפריקה טחונה1
  
   מי� כפית1

  פלפל שחור טחו�כפית ½ 
  כפית פלפל קאיי�¼ 
  

  :2' רשימת רכיבי� מס
  ספוגי� במי� כוס אגוזי� 1
   כוס עלי תרד קצוצי�1

  קצוצה, כוס גמבה אדומה½ 
  כוס שעועית ירוקה טרייה½ 
   גבעול סלרי קצו�1
  

  :3' יבי� מסרשימת רכ
  קצו�,  כוס בצל ירוק2/3
  קצו�,  כפית שמיר טרי1
  קצוצה,  כפית פטרוזיליה טרייה1
  

  :4' רשימת רכיבי� מס
   בינוניותתמר עגבניות 20
  

  :הוראות הכנה
 בעלת �מעורבלת א במעבד מזו� עד שהתערובת 1' עבד את כל הרכיבי� מרשימה מס

  .העבר לקערה ושי� בצד. מרק� דביק ומחוספס

 
כל ;  שניות לדקה אחת45בי� ,  במעבד מזו�2' עבד את הרכיבי� שברשימה מס

ערבב את . אל תעבד יותר מדי. ערבול נוס� של התערובת אמור להיעשות בפולסי�
 .3' התערובות וקפל פנימה את הרכיבי� של רשימה מס

 
 עגבנייהמלא כל . גזור את הגבעול והסר את התכולה, על מנת למלא את העגבניות

, עטר בפפריקה נוספת, )בסגנו� של ביצה מתובלת(חצה לאור� .  כפות ממרח2½�בכ
  .פלפל שחור ונבטי אלפלפה
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  6יו� 
  ארוחת בוקר

  
  מילקשייק בננה

  
  :רכיבי�

   בננות טריות3
   בננות קפואות2
   כוס מי�1½
  

  :הוראות הכנה
  !הוא טעי�. מהירות גבוהה עד שהמילקשייק מקצי�ערבל ב

  
  
  
  
  

                                     

  

                                         

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  
  
  

com.EcoSupp.www 



  ארוחת צהריי�
  

  סלט ארגולה ברוטב אוכמניות
  

  :רכיבי�
   קרועה כוסות חסה2
  )רוקט( כוס ארגולה 1
  )'האמת על המזו�'הסברי� בפורו� , אפשר להנביט לבד( כוס נבטי שעועית מאש 1
   כוס עגבניות שרי1

  )ראה להל�(רוטב אוכמניות 
  

  :הוראות הכנה
וקשט ע� ,  מלמעלהתיהוס� את נבטי השעוע. ארגולה ביחדערבב את החסה וה

  .י הטע�הגש ע� רוטב אוכמניות לפ. עגבניות שרי
  

  :רוטב אוכמניות
  )אפשר להשתמש באוכמניות קפואות( כוסות אוכמניות 1½
   תמרי� מגולעני�2
   כפיות מי� לימו� טרי2
  

  :הוראות הכנה
  !הסלטהרוטב על ותיהנה מ, רכיבי הרוטב בבלנדראת כל ל ערב
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  ארוחת ערב

  
  קינואה ופטריות ע� עשבי תיבול 

 מאת השפית ציונה מלמ�

 כיצד להכי� קינואה קלה וטעימה

נמכר ג� (אדו� או שחור , לב�: קינואה היא דג� מזי� וטעי� שמגיע בשלושה צבעי�
לדעתי האדומה היא הטעימה ( אני קונה את הקינואה הלבנה והאדומה  ).בתערובת

הקינואה השחורה היא הפריכה . חצי בער��חצי, ות� בעצמי בביתומערבבת א) ביותר
  .מכול�

 כוסות וכ� יש שאריות 2כלל �אני מכינה בדר�. מודדי� בכוס את הכמות הרצויה .1
  .לתבשילי� נוספי�

כ� הקינואה הופכת קלה יותר .  שעות6�משרי� במי� בתו� קערה למש� כ .2
כשאי� זמ� נית� .   מהזרעי� וזה טובשיוצא" זנב" נית� יהיה להבחי� ב .לעיכול

  . להשרות ג� במש� שעה
  שוטפי� היטב במסננת .3
  .שמי� את הקינואה בסיר ומוסיפי� כוס מי� על כל כוס קינואה יבשה שהשרינו .4
�מוסיפי� כמה עלי דפנה ו .5 3�לא מוסיפי� מלח בשלב זה כי  . גרגירי פלפל אנגלי4

  .וסי� תבליני�א� נית� לה, הוא מקשה את הקינואה
  .מכסי� את הסיר. מביאי� לרתיחה  ומיד מנמיכי� לאש הקטנה ביותר .6
בודקי� בעזרת מזלג א� הקינואה בתחתית הסיר  . דקות14 עד 13�מבשלי� כ .7

 יש להמשי� לבשל עוד מספר � א� לא. הקינואה מוכנה, א� כ� .יבשה ופריכה כמעט
מכבי� . זמ� בישול ארו� מעט יותרקינואה שחורה מצריכה  .דקות כשהסיר מכוסה

 נית� בשלב זה  . ומערבבי� את הקינואה במזלג כדי שתהיה אוורירית את האש
, עגבניות מיובשות חתוכות, נית� להוסי� ג� עשבי תיבול. להוסי� מלח  ותבליני�

  .'תרד טרי וכו
  .ומגישי�) ללא בישול( דקות נוספות10�מכסי� את הסיר ל .8

  !ימה ואווריריתמתקבלת קינואה טע

  
  :להגשה

מערבבי� . מוסיפי� שמ� זית ושו� כתוש, לאחר שהקינואה התקררה כמה דקות
  !נהני� מהארומה ומגישי�, היטב

  
  .ירקות או ירקות מאודי�, טוב להגשה ג� ע� עדשי� חמות*

  .'סלט בסגנו� הודי וכו, "טבולה"כשהקינואה קרה נית� להכי� ממנה סלטי� כגו� 
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  :הכנת קינואה ע� פטריותל
חלד או במחבת מהסוג �במחבת טובה שאינה עשויה מטפלו� אלא מפלדת אל

  :האקולוגי החדש שבה� משטח המחבת עשוי מינרלי� הכינו את הדברי� הבאי�

  

  :מצרכי� אורגניי�
   כוסות קינואה מבושלת2
  חצי לפרוסות דקותחתו� לחצי וכל ,  בצל1
חתו� לרצועות או , עדי� פורטובלו או מסוג טוב אחר,  פטריות גדולות8 או 6

  לחתיכות
  חתו� לרצועות דקות, )גמבה( פלפל אדו� מתוק 1
   שיני שו� קצוצות2

נית� לרכוש בחנויות טבע והוא טוב לבישול כי שמ� זה אינו הופ� (מעט שמ� קוקוס 
  )למסוכ� לבריאות לאחר החימו�

   כפית זרעי כוסברה כתושי�1
   כפית מלח טבעי כגו� מלח הימלאיה1\2
   כ� שמ� זית1

  

  :אופ� ההכנה
בעדינות את הבצל במחבת " מטגני�. "שמי� שכבה דקה של מי� במחבת ומחממי�

�כ 4�רק במי� א� " מטגנת"אני באופ� אישי .  דקות עד שהוא מתחיל להיות שקו�5
מוסיפי� את הפטריות ומבשלי�  .חד ע� מעט מי�נית� לטג� ג� במעט שמ� קוקוס י

2�עוד כ � 5חו� משמ� הזית ומבשלי�  מוסיפי� את כל שאר המצרכי�.  דקות3
  .דקות נוספות

  .טועמי� ומתקני� תיבול
, מוסיפי� את שמ� הזית, מוסיפי� את תבשיל הירקות לקינואה המוכנה והחמה

  !ונהני�
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  :7יו� 
  

  ארוחת בוקר
  

  שייק בוקר כיפי וקליל
  

  :רכיבי�
   תפוזי�2מי� מ

2�   תמרי�3
   תפוח1
   בננה1

  רוקט/וי'בקצ/קולארד/מנגולד/ סוגי ירוקי� קייל2חופ� גדול של 
  

  :אופן ההכנה

שמי� את הפירות קוד� במכונת מיצי� ומערבלי� ולאחר מכ� מוסיפי� את 
  רוקי� וממשיכי� לערבלהי

  
  

 

 

                                                
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

 

 
www.EcoSupp.com



 
  ארוחת צהריי�

  
   דאל עדשי� אדומות

 מאת השפית ציונה מלמ�

  מקורו בדרו� אסיה. בצל ותבליני�, תבשיל סמי� העשוי מעדשי�

 

 : כי� אורגניי�מצר

 , שעות במי�6�משרי� למש� כ. כתומות מונבטותעדשי� של ) ' גר500(חבילה 1 

. העדשי� נובטות מהר מאוד. מנביטי� במסננת למש� כמה שעות, מסנני�, שוטפי�
  .  נית� להנביט אות� זמ� ארו� יותר א� רוצי�

  �קצו, צל בינוניב1 

  קצוצות,  שיני שו� גדולות2

  ) י הטע�לפ( דפנה עלי3 

     גרגרי פלפל אנגלי שלמי�5

  לפי הטע�וא,  קארי צהובפיתכ1 

   כפית גדושה של זרעי כוסברה טחוני�1

   כפית כורכו�1

   ר מגורר טרי'ינג' כ� ג1

  ! שהעדשי� מבושלותלאחר להוסי� – כפיות מלח1  

   מגוררת טרייה קליפת תפוזפיתכ 1

     כפית הל טחו�1/2

 )אפשרות(י מכבישה קרה  כפיות שמ� קוקוס אורגנ2

  

  :אופ� ההכנה

מביאי� . מכניסי� את כל המצרכי� לסיר ויוצקי� מי� עד לכיסוי העדשי�
מבשלי� על אש . לאחר הרתיחה מנמיכי� את האש ומכסי� את הסיר. לרתיחה
העדשי� צריכות להתרכ� . מוסיפי� עוד מי� לפי הצור�.  דקות20�15למש� קטנה 

). בשונה מעדשי� ירוקות או שחורות(ט כמו ממרח ומרקמ� אמור להיות כמע
 .טועמי� ומתקני� תיבול. מוסיפי� מלח. בודקי� שהעדשי� התרככו
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  :אופ� ההגשה

נית� לקצו� פטרוזיליה או כוסברה .  כוסמת או קינואה, מומל� להגיש על דוח�
  .תבשילטריה ולפזר מעל ה

נית� להוסי� מעט שמ� . דוח� או קינואה, מגישי� ח� על אורז חו� או אדו� •
  .קוקוס בהגשה כדי להדגיש את הטעמי� האקזוטיי� של הקוקוס

נית� למרוח ח� או קר על קרקרי� או על . מקררי� ומגישי� קר כמטבל •
  .לח�

 חותכי�, שמי� שתי כפות דאל קר על עלה חסה גדול או על עלה כרוב ר� •
מגלגלי� . ומוסיפי�) 'עגבניות וכו, אבוקדו(ירקות שאוהבי� לרצועות 

  .ונהני�
  

  :אפשרויות גיוו�

  

  חתוכה לחתיכות ) או בטטה(מוסיפי� שתי כוסות דלעת  •

 או 3� כוס עגבניות בייבי שלמות ומבשלי�  כ1מוסיפי� , לקראת סו� הבישול •
  . דקות4
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  ארוחת ערב
  

  קשת בענ�הסלט 
  

  ):סלט(רשימת הרכיבי� 
   כוס כרוב סגול1
   כוס כרוב ירוק1
   כוס עלי בייבי1

  כוס כרוב ניצני�½ 
  כוס שעועית ירוקה¼ 
   כוס כרוב קייל1
   כוס גמבה1

  כוס גזר½ 
   עגבניות שרי10
   אבוקדו1

  יה אלכפית מלח הימ½ 
  

  ):רוטב(רכיבי� 
   כפות שמ� זית2
   כפות מי� לימו�2

  פלפל שחור טחו� לפי הטע�

 
  :הוראות הכנה

זה גור� לכ� שהירקות . קרע את העלי� לפסי� יפי� וערבב ע� המלח היטב
ואת הגזר לרצועות דקות גמבה חתו� את ה. המצליבי� יהיו קלי� יותר לעיכול

. הנח על צלחת. וערבב, מי� לימו� ופלפל שחור, � שמ� זיתהוס. והוס� לכרובי�
קלו� את האבוקדו וחתו� לרצועות . חתו� את העגבניות לרבעי� וסדר מלמעלה

  .וסדר מלמעלה על הסלט, דקות
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  לה ירוק לה או
  

  :רכיבי�
  רוקי� תפוחי� י2
   גבעולי סלרי4
  וי'בוק צ גבעולי 8

   גר� תרד100
   צרור פטרוזיליה1

 
  :הוראות הכנה

עבד את התפוחי� במסחטת . שטו� את כל הרכיבי� וחתו� לחלקי� לפי הצור�
עבד את כל שאר הרכיבי� במסחטת מיצי� ולאחר מכ� ערבב ע� . מיצי� ושי� בצד

  ! לרוויה. מי� התפוחי�
  
  

                                            
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

com.EcoSupp.www



  
  

  !קינוח... ואחרו� חביב
  

  ממתק תמרי� חרובי�

  :מעבד מזו�לשי� ב

  )יבש טחו�( כוסות קוקוס 2

   כ� אבקת חרובי�1

  ו מעט קינמו�א, חתיכה קטנה של מקל וניל או כ� קליפת תפוז מגורדת בפומפיה

   דקות ואז להוסי� תו� כדי עירבול2 �לערבל כ 

25�  .עד שהתערובת דביקה,  תמרי� מגולעני�28

  .לפרוס ולהגיש. לקרר. ליצור מהתערובת גלילי� ולגלגל בקוקוס טחו�

  .אפשר להוסי� לתערובת אגוזי� לפני יצירת הגלילי�

  
  

                                
  
  
  

 
  

 

 

 
  
  
  
  
  
  

com.EcoSupp.www  


