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הקדמה:
 עם התגברות המודעות לאכזריות ולסבל הנגרמים עקב "תעשיית בעלי החיים", אנו רואים שיותר

 ויותר אנשים עוברים לאורח חיים טבעוני מלא, או לפחות מפחיתים בצורה דרסטית את הצריכה

 של מוצרים מן החי, הן בשר לסוגיו, והן מוצרי חלב וביצים. אולם לעיתים קרובות האנשים

 שעוברים לתזונה שכזו מגלים שכאשר הם מורידים מוצרים מהחי ממזונם, הם לא בדיוק יודעים

 מה כדאי להוסיף במקומו. הרי גם תזונה המבוססת על חטיפים וקולה הינה תזונה טבעונית, ובכל

 זאת קשה לטעון שזוהי תזונה בריאה שאפשר להתמיד בה לאורך זמן. אחרים פונים לטבעונות

 מסיבות בריאותיות, אך הם מוצאים את עצמם טובעים בשפע המידע שמסביב, בספרים,

 באינטנרט ובמקומות אחרים, ולא מצליחים למצוא מסגרת בסיסית שתאפשר להם לנהל אורח

 חיים בריא מבלי להתעסק כל היום בנושא המזון. הרבה מהמתכונים שמוצאים הם או לא טעימים

מספיק, או דורשים זמן רב להכנה.

 ם אחרים, אין לי ספק שאפשר להכין מגוון רחב של אוכל טבעוני טעיםמניסיוני, ומניסיונם של רבי

 ביותר ועם זאת מהיר וקל  להכנה. היום גם קיימים  שפע של חנויות בריאות, חקלאים אורגניים

ואף רשתות מזון, שמאפשרות לכל אחד מאיתנו לחיות בצורה בריאה ומהנה גם יחד.

 ספר זה בא לתת מענה לאנשים הנמצאים בתחילת דרכם בעולם מופלא זה של חיים טבעוניים,

 כמו גם לאנשים המעוניינים להרחיב את התפריט שלהם. הוא יסביר איך אפשר בצורה פשוטה,

ובהשקעת זמן מינימלית להפוך את חיינו לחגיגה אמיתית, תוך כדי יצירת עולם טוב יותר.

בתקווה שתהנו!
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קצת עלי:
 . כאשר אני מתבונן במהלך חיי, אני רואה שהדך בה הלכתי לוותה בהרבה "צירופי1958אני יליד 

 מקרים", הזדמנויות ושערים שנפתחו לפני. בחלקם בחרתי ללכת. הם אלו שהובילו אותו לאן שאני

 נמצא כיום. באחרות לא בחרתי, ואת התוצאות האפשריות של בחירה בהם כנראה לא אדע. מאז

 שאני זוכר את עצמי (וזה קצת מזמן) אהבתי להיות בטבע, להרגיש את החום של המדבר, את

 הרוחות והגשמים על פסגות ההרים, לישון על האדמה ליד האש הלוחשת, הרחק מהבתים

והכבישים. 

  נסעה משפחתי לשנה לארה"ב. אמי החלה ללמוד קצת יוגה, ואף קנתה ספר16כאשר הייתי בן 

 שהסביר על עולם היוגה. האמת שהתחום לא באמת דיבר אלי, אך בתור "תולעת ספרים" קראתי

 גם אותו, כמו את שאר הספרים בבית. הספר הדגים את האסאנות (התנוחות) של היוגה, שאת

 חלקן התחלתי לתרגל בצורה מאד לא מקצועית, אך דיבר גם על הפילוסופיה היוגית, על מדיטציה,

 צמחונות ועוד נושאים מעין אלו. לכאורה לא עניינו אותי נושאים אלו כלל, ולא הצלחתי להתחבר

 אליהם, אולם כנראה שנטמן איזשהו זרע, מצאתי את עצמי אוכל פחות בשר, אך לא העזתי להיות

 , שהיא נהפכת20שונה, ולהפך לצמחוני. רק כאשר אחותי הקטנה הודיעה, כאשר הייתי בן כ 

 לצמחונית, העזתי להצטרף אליה, ולעשות סופית את השינוי. מאז אני אכן צמחוני, ובסביבות שנת

   גם הפכתי לטבעוני. את ספר היוגה, כיום הרבה יותר בלוי, אני עדיין מחזיק ברשותי, ואף2009

מעיין בו מדי פעם.

  הופיעה כתבה בעיתון על המטפסים בישראל, מה שנקרא אז17במקביל, כאשר הייתי בן כ 

 "המועדון האלפיני הישראלי". אלפים, וגם הרים מושלגים לטיפוס אין כידוע בישראל, והאמת שגם

  מטפסים שנפגשו כולם לטפס פעם בכמה שבועות. אך מה20מטפסים לא כל כך היו – אולי כ 

 שהיה חשוב עבורי הוא שהתברר שהמזכיר של המועדון הינו חבר טוב של הורי, וכך זכיתי לטעום

 גם אני מחוויה זו. למרות שלא הייתי אתלטי, ובקושי עשיתי עליית מתח אחת, הרי שמשהו בי

 נפתח והתחבר לצורת ספורט מוזרה זו. פניתי לדרך של הטיפוס. טיפסתי רבות בארץ ובעולם,

 החל מבולדרים של מטרים בודדים, דרך מצוקים זקופים, ועד להרים מושלגים. נהניתי מהכול, הן

  עברתי את קורס מדריכי הטיפוס1980מהטיפוס עצמו, והן מהאנשים אותם זכיתי לפגוש. ב-

הראשון, ומאז גם הדרכתי טיפוס.

 טיפסתי רבות בארץ והייתי מהראשונים שטיפס באתרים רבים בארץ, וכן בסיני. טיפסתי  גם

  ונודדVW bus החי ב- climbing bum שנים בארה"ב, מתוכם שנה כ- 3בחו"ל. חייתי ולמדתי 

  מטר1000 על "אל קפיטן", מסלול של Noseמאתר טיפוס אחד למשנהו. טיפסתי ביוסמיטי את ה 

  ימים מופלאים, וכן מסלולים רבים אחרים. עשיתי גם לא מעט סקי, כולל3אנכיים לחלוטין, במשך 

  ק"מ.4 וטיפוס וגלישה (סקי) של הרים של backcountry skiהרבה 
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 מתוך החיבור לפעילות הגופנית העמקתי בתרגול יוגה, וכן למדתי טאי צ'י ואמנויות לחימה רכות,

וגם עסקתי בריצה למרחקים ארוכים.

  שנים בחוגי סיירות טיולים בארץ8שילבתי בחיי פעילויות שונות הקשורות לטבע - הדרכתי במשך 

  בתחום החילוץ והאיתור במסגרות שונות, וחיפשתי נעדרים בארץ1993ובסיני. אני מתעסק מאז 

ובחו"ל.

 במקביל הלכתי גם בדרך יותר קונבנציונלית - למדתי לתואר ראשון בהנדסה ותואר שני

  שנה בתחום המחשבים וההי טק בתפקידים שונים, החל מפיתוח12במחשבים, ואף עבדתי 

 תוכנה, והמשך בתפקידי ניהול. אולם, בכל השנים האלה הרגשתי את הכח הקורא של הטבע.

 חיפשתי דרכים שונות להיות יותר בטבע. למדתי לקראת תואר שני בגאולוגיה, הדרכתי טיולים,

  נסעתי לקורס בארצות הברית בתחום התרמילאות2004התעמקתי בתחום הפרמהקלצ'ר ועוד. ב 

 ) שבה התעניינתי. אכן למדתי על תרמילאות קלה, אך מעברLightweight backpackingהקלה (

 לכך גיליתי עולם חדש וקסום, עולמם של הסיירים האינדיאניים, כפי שמלמדו טום בראון. חזרתי

 מוקסם, אך נתתי לעצמי חודש לעכל את אשר למדתי, ואז נהיה לי ברור שזה התחום שבו אני

 הולך לעסוק. חיפשתי מסגרת בה אוכל להעמיק את ידיעותי, וכך הגעתי לארגון "שומרי הגן”.

 עברתי שם קורס מדריכים שנמשך מעל שנה וכלל ימים רבים של התנסויות בטבע. מאז אני מלמד

 ילדים וגם מבוגרים במסגרות שונות של “שומרי הגן”. דרך עולם המיומנויות הקדומות גם הגעתי

לריצה יחפה, והייתי מהראשונים בארץ שעסקו בריצה יחפה נכונה.

 אני נוהג לצום מזה שנים רבות. עוד בצעירותי קראתי על כך שצומות נחשבים טובים לבריאות,

 והחלטתי לנסות וגיליתי שאני מסוגל לצום יחסית בקלות. היו תקופות שצמתי פעם בחודש.

 בהמשך יצאתי לטיולים של מספר ימים בהם לקחתי רק מים, וגיליתי להפתעתי שאחרי יום יומיים

 הרעב (לרוב) נעלם. חשוב לציין שבפעמים הראשונות הקפדתי לקחת איתי מעט אוכל למקרה

 ) שערכתי ישבתי כמה פעמים לארבעהVision Questשאגלה שזה קשה לי מדי. ב”מסעות חזון” (

 ימים ללא אוכל וגיליתי אילו השפעות מרתקות יש לצום על הגוף. דרך בת זוגי חדוה הגעתי לעשות

 צומות מיצים של שבעה ימים בהנחיית ד”ר גבריאל קאזאנס, צום שמשמש לא רק לניקוי הגוף,

 אלא גם מהווה תהליך רוחני. בצום הראשון בו הייתי חיפשו מתנדבים לתרגום מספריו של ד”ר

  , וגם1980קאזאנס לעברית, וכך זכיתי להכנס לעולם הטבעונות והמזון החי בו הוא עוסק מאז 

 לגלות את יכולות התרגום שיש לי. תרגמתי מספריו של ד”ר קאזאנס, וגם עשיתי תרגום

  בטבעונותסימולטאני בסדנאות והרצאות שהוא עורך בארץ, מה שעזר לי להעמיק את הידע שלי

 ובדרכי חיים אלטרנטיביות. בהמשך גם תרגמתי לעברית את ה"יוגה וסישטהא סארא” וכן את

שיריה של המיסטיקנית ההודית-קשמירית ללה.

 דרך עולם התרגום גם הגעתי לכתיבה משל עצמי, ואני כותב בלוג על תחום "החיים הפשוטים", בו

 אני מתעניין מזה כמה שנים, וכן מנהל אתר בו אני כותב על חוויות שונות ותחומים שונים בהם אני

עוסק.
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 לבשל התחלתי בטיולים שערכתי כשהייתי צעיר. בהתחלה היינו אוכלים חומוס משקית, לה

 מוסיפים מעט מים (פעם היה דבר כזה, והוא לא ממש דומה למקור). כאשר חבר הביא פעם

 טחינה גולמית בקופסא והכין אותה היינו מופתעים מהמאכל המוזר. לקח לנו גם לא מעט טיולים

 עד שהבנו שאפשר לבשל גם אורז, ולא רק אטריות משקית. לאט לאט השתכללו הבישולים אך

 עדיין נשארו מאד בסיסיים. כאשר הגעתי ללמוד בארה”ב, היה מונח מחוץ לחנות ספרים

 משומשים שליד הבית, ספר על תזונה, וכך זכיתי להכיר לראשונה את העקרונות הבסיסיים של

 התזונה. ספרי מתכונים אפשרו לי לנסות ולהתנסות במאכלים חדשים. חלקם הסתיימו בסירים

 שרופים, אך הטכניקה השתפרה לאיטה. עם השנים השתפר הטעם והידע, מצאתי את עצמי

 2008מבשל לחברים וגם בסדנאות ואירועים שונים, לומד להכין אוכל לזוג, וגם למאות אנשים. ב 

 התוודעתי לעולם המזון החי, ה”טבעונאי”, ונהניתי לשחק עם שפע המתכונים שיש למטבח זה

  “מזון חי"80%להציע, אולם אני עדיין נהנה לאכול גם מנות מבושלות. כיום התזונה שלי הינה כ 

 בממוצע, כאשר יש תקופות בהם אני אוכל כמעט רק חי, בעיקר בקיץ, ויש תקופות שאני נהנה

 מיותר מזון מבושל, בעיקר בחורף, עונה בה אני מוצא שאין כמו לזרוק כמה ירקות לסיר, להוסיף

 מים ותבלינים מתאימים, ולהכין מרק לתפארת בכמה דקות עבודה. בחורף אני גם מרבה ללקט,

ולהוסיף את הליקוטים השונים למנות שאני מכין.

 הקפדתי לעשות את השינוי לתזונה טבעונית בהדרגה, ולתת לגוף זמן להסתגל לחידושים. גיליתי

 שיש לי יותר אנרגיה, הדופק שלי ירד, הכולסטרול השתפר ואני מרגיש בריא וחיוני יותר. אני עדיין

 נהנה "לחטוא" פעם בחודש חודשיים – עוגה טובה אצל חברים, כדור גלידה פה ושם. אולם לרוב

אני מגלה שהמזון הטבעוני  לא רק יותר בריא אלא גם יותר טעים לי.

  יום לאורך שביל50אני גר בגליל עם חדוה בת זוגי, ואב למעין (איתו הלכתי בטיול בר מצוה 

 ישראל), מיקה וגלי.
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למה טבעונות
  שנה, מתוך תחושה פנימית, אינטואיטיבית, שזה המעשה30אל הצמחונות הגעתי לפני מעל 

 הנכון עבורי. לא היה אז הרבה ידע זמין בנושא, והאמת, יש להודות, שגם לא ממש חיפשתי.

 ממקור עלום כלשהו, הבנתי שאגוזים למיניהם עשירים בחלבון (על השומן שיש בהם לא שמעתי),

 וכך התבססה התזונה שלי בעיקר על אגוזים. חיבה זו לא נעלמה עם הזמן. רק כעבור שנים,

 במהלך לימודי בארה"ב נתקלתי לראשונה בספר תזונה. מאז קראתי והעמקתי בנושא האוכל, הן

 ), אך כאשר נשאלתי על מניעי המשכתי לטעון לנטייהבישול התיאורטי, והן המעשי (קרי

אינטואיטיבית, נטולת מחשבות.

 בהמשך, עברתי בהדרגה לתזונה

 שכמעט כולה טבעונית. לאחר מכן,

 בזכות פגישות עם אנשים שונים, כמו

   ד"ר גבריאל   גם קריאת ספריו של

 , כגון  "תזונה מודעת",קזאנס

 Raw החלטתי לנסות את דרך ה

Foodטבעונאי , המזון החי (או.(

 מחדש את בעקבות זאת גם ניסחתי  

הסיבות לתזונה שלי, כמו גם לצורת חיי בכללותה. אתחיל בהגדרת המושגים:

 - אוכל רק מהצומח, ולא אוכל מוצרים מן החי. הכוונה הינה שאדם האוכל דגים, אולי אוכל צמחוני

 בריא (יותר), אך בודאי אינו צמחוני. לעומת זאת, צמחוני כן יאכל מוצרי חלב וביצים (לפחות ביצים

בלתי מופרות, כפי שקונים בסופר).

 גם מצריכת דברי חלב וביצים, ולרוב כל - לא יאכל מוצרים מן החי כלל. זאת אומרת ימנע  טבעוני

מוצר אחר מהחי, כמו דבש.

Raw Food ידוע גם כמזון חי, או טבעונאי. אדם הניזון ממזון חי לא יאכל אוכל שחומם מעל ל - 

 מעלות. 44-48

 פעמים רבות נשאלתי על הסיבות להיותי צמחוני או טבעוני (וההבדל הוא בהחלט משמעותי).

מבחינתי קיימים שלושה מעגלים, המשפיעים על החלטותי.

כאדם, אדמה וחיה. אגדיר אותם

http://www.tvuna.org/
http://www.gabrielcousens.com/
http://www.gabrielcousens.com/
http://www.gabrielcousens.com/
http://www.gabrielcousens.com/
http://dkedem.co.il/eating.html
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מעגל האדם:

 במעגל זה ההתייחסות שלי שקועה לגמרי בעצמי, מתוך אנוכיות טהורה – אני דואג לבריאות שלי,

 לחיות שלי. בשר, בוודאי בשר שגודל בתנאים תעשייתיים מודרניים, מלא בכל מיני תוספות,

 3אנטיביוטיקה, הורמונים ועוד, אשר ספק רב אם מועילים לבריאותנו. דוגמא קטנה – ילדות בנות 

 שנתשמגיעות לבגרות מינית עקב עודף הורמונים באוכל שלהם, כפי שמסופר, למשל, בספר "

". אני אישית שמח לשמור על מיניותי כפי שהיא.הבשרים שלי

 גוברת עקב הזיהום בימים ואגמים. רבות סובלים מרעילות דגים, גם אם הם בריאים יותר בעקרון,

גם נכתב על הבעייתיות בצריכת חלב ומוצריו, על הליחה ושאר מחלות נשימה הנובעות ממנו.

 ברפואה ובתזונה הקונוונציונליים יש קולות הטוענים שללא בשר לא נקבל את כל מרכיבי התזונה

 הנדרשים, אך רופאים ומומחים רבים, מגלים שאם נאכל בצורה מודעת, נקבל את כל הנדרש לנו

 ). אציין גםחסר גם אצל אוכלי בשר , שלעיתים קרובותB 12ממזון צמחוני וטבעוני (למעט ויטמין 

  מלא כח ומרץ, עדיין מסוגל ללכת מרחקים ארוכים עם חברה56שמניסיון אישי, אני מרגיש בגיל 

, או לרוץ מרתונים.20בני 

מעגל האדמה:

  ק"ג של צמחים להאכיל את בעל החיים, כפי שמטען10לצורך גידול ק"ג של בשר, עלינו לגדל כ 

 ". זאת בלא להזכיר את הדלק לשינוע הצמחים,Diet for a small planetכבר לפני שנים בספר "

 הזיהום הרב למי נגר ומי תהום שנגרם מצואת החיות (ראה הנחלים ואף נביעות המזוהמים תדיר

 בגולן), את הפגיעה באוזון ועוד ועוד. בהקשר זה אזכיר את הטענה שלו היו האמריקאים מקטינים

  את צריכת הבשר שלהם, היה ניתן להאכיל את כל רעבי העולם בעודפי המזון שהיו20%רק ב 

נוצרים.

מעגל בעלי החיים:

 "מעבר לתזונה צמחונית הוא הדבר הטוב ביותר שבני האדם יכולים כפי שאמר אלברט אינשטיין, 

  מטר כדי100. מספיק לעבור ליד לול תעשייתי ממרחק לעשות על מנת לשרוד על כדור הארץ"

 להריח את הצחנה הנוראה הבוקעת ממנו – התרנגולות חיות בתוך צחנה זה כל חייהם – לרבות

 מהן נשרפים הנחיריים עקב האויר החומצי. פרות גדלות בצפיפות נוראית במכלאות, ואוכלות את

 שאריות המזון שהן הפרישו, ותוספים למיניהן של עצמות, שגרמו למחלות כמו מחלת הפרה

המשוגעת.

 לסיכום אומר רק שלכל אחד מאיתנו יש את היכולת והזכות לבחור את הדרך בה יצעד בעולם. אני

מציע לכל אדם לחקור, לשאול, ולבסוף להקשיב לליבו ולבחור בדרך הנכונה עבורו.

http://www.smallplanet.org/
http://he.shvoong.com/medicine-and-health/1674405-%D7%91%D7%A2%D7%99%D7%AA-%D7%9E%D7%97%D7%A1%D7%95%D7%A8-%D7%91%D7%95%D7%99%D7%98%D7%9E%D7%99%D7%9F-b12/
http://www.ima.org.il/imaj/ar08nov-10.pdf
http://www.ruthozeki.com/books-films/my-year-of-meats
http://www.ruthozeki.com/books-films/my-year-of-meats
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על מזון חי
 על אוכל טבעוני, שכולו הבלוג שלהלא מזמן השתתפתי בארוחה שארגנה יהודית מהלל לקוראי 

על טהרת המזון החי. כל אחד הביא מנה שהוא הכין, וכך זכינו לטעום שלל מעדנים.

יתרונות המזון החי

רגע, רגע, מה זה בכלל מזון חי?

 ", אם כי אישיתטבעונאי. בעברית הוא מתורגם לעתים קרובות כ"Raw food באנגלית הוא נקרא

 אני מעדיף את המונח "מזון חי", המסמל בעיני את החיוניות שבמזון זה. יהיה שמו אשר יהיה,

  מעלות. הטענה העיקרית של המצדדים בשיטה (וביניהם לא46הכוונה לאוכל שלא חומם מעל לכ 

 ) היא שבישול מעל לטמפרטורה זו גורםרופאים מעט

 לפירוק האנזימים הקיימים בכל מזון, הדרושים לעיכולו. את

 האנזימים החסרים עקב הבישול נאלץ הגוף לייצר בעצמו,

 ובכך פוגע בערך התזונתי של המזון, וגם מעמיס על הגוף.

 מעבר לכך ישנם טענות (שנבדקו גם במחקרים מדעיים)

 שמזון חי הינו מזין יותר, עשיר בנוגדי חימצון, מכיל חיידקים

  מחקרים3מועילים, לא מכילים שומני טרנס ותוספי מזון ועוד. כרגיל, לכל מחקר מדעי יש גם 

 נגדיים, וקשה לדעת מה באמת נכון. אני מעדיף לבדוק הנחות אלה אישית, ולראות את ההשפעה

 על עצמי. הרי די ברור שכל אחד מאיתנו הוא שונה, ולכל אחד צרכים המותאמים למבנה הבסיסי

 ”.One man’s meat is another man’s poison כבר נאמר באנגלית " שלו, כמו לאורח חייו.

 זאת כמובן מעבר לכללים בסיסיים של תזונה – מעטים יטענו שתזונה המבוססת על צ'יפס וקוקה

קולה (שהינה אפילו טבעונית) הינה ערובה לאריכות חיים.

מה יחשב למזון חי

 לאחר שהבנו על מה אנו בכלל מדברים, ניתן לעיין ביתר פירוט במשמעות המדוייקת של מזון חי.

 כאשר נביט מקרוב נראה מגוון רב של זרמים ותת זרמים – אנשים שאוכלים בשר נא (סטייק

 טרטר הינו דוגמא לכך) או ביצים ומוצרי חלב נאים. אחרים יאכלו רק פירות או רק נבטים. אולם

 רוב חובבי המזון החי יאכלו ירקות, פירות, דגנים ואגוזים למיניהם. אגוזים לרוב יושרו, ודגנים

.יונבטו וזרעים

אז מה נאכל?

 במבט ראשון נראה אולי שזהו מזון מאד מוגבל – אוכלים סלט ואגוזים. אכן יש כאלה שמסתפקים

 בתזונה כזאת. יכול להיות שזה מה שאכלו אבות אבותינו – אם כי מחקרים אנתרופולוגיים על

http://learningstore.uwex.edu/assets/pdfs/A3385.PDF
http://www.gabrielcousens.com/
http://www.tvuna.org/
http://en.wikipedia.org/wiki/Raw_foodism
http://goodfood2012.blogspot.com/
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  צמחים שונים, מגוון רחב לכל180שבטי ציידים לקטים בימינו מלמדים שהם עשויים לאכול מ 

 הדעות. בימינו צובר ה"מטבח החי" שלל תומכים ומעריצים, והמגוון גדל בהתאם. הנבטה הינה

 שיטה עתיקה, שמתועדת לראשונה בכתבי האיסיים,

 ומאפשרת לאכול את רוב הזרעים המוכרים (כמו חיטה,

 שומשום, עדשים וכו') ללא בישול, ובערך תזונתי גבוה.

 כיום נוספו למאגר הכלים והשיטות גם מעבד המזון,

 )המאפשרים ל"שף החי"dehydrator( הבלנדר והמאדה

 להכין מגוון רב של מנות – פלאפל, חומוס, לזניה,

קרקרים, מוס שוקולד, גלידת מנגו ועוד, כולם מרכיבים חיים. 
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טבעונות בריאה
 כאשר אנו מחליטים לעבור לחיים טבעוניים, או אפילו רק לשנות את התזונה שלנו לצורה יותר

 בריאה, אנו נתקלים באינספור אפשרויות. הרפואה ההודית האיורוודית, כמו גם המאקרוביוטיקה

 ם אחרים מדברים כיום על יתרונות המזוןהיפנית והרפואה הסינית ממליצים על מזון מבושל. רבי

 ) בעוד אחרים811 או 801010החי. יש כאלה שמשוכנעים שכדאי לאכול בעיקר פחמימות (תזונת 

 מדברים על חשיבות השומן בתזונה שלנו. אנשי הפליאו בכלל ממליצים להרבות בבשר וחמאה.

 ולכל אחת מגישות אלו, ורבות אחרות, ישנם תומכים נלהבים, לעיתים בעלי ניסיון רב, המצביעים

על שלל מקרים והסברים מדוע דווקא גישתם היא הנכונה.

 ראשית, חשוב ביותר לזכור שכל אחד מאיתנו שונה ומיוחד, ולכן התזונה שמתאימה לאדם מסוים

 לא בהכרח תתאים לאחר. כמו כן, יש לזכור שתזונה של ניקוי יכולה לגרום להרגשה מעולה לטווח

 קצר, אולם לא בהכרח תתאים בתור התזונה הקבועה שלנו. כך מומלץ על ידי רבים לעשות צומות

 מים או צום מיצים, אך ברור שאין הכוונה לחיות כך לאורך זמן. כמו כן, התזונה המערבית

 ) סובלת מכל כך הרבה בעיותSAD או Standard American Dietהמקובלת (מה שנהוג לכנות 

 שמה שלא נשנה כמעט, יגרום לשיפור במצבנו. וכמובן שקיימים השיקולים המוסריים – אני כאמור

נמנע ממזון מהחי מסיבות בריאותיות, אך גם מסיבות הומינטריות, וגם אקולוגיות.

 אז לאור שפע האפשרויות האלו, מה כן צריך לעשות בתחום התזונה. אם נתבונן בשיטות התזונה

 למיניהן, נראה שלמרות ההבדלים הרבים, יש הרבה עקרונות משותפים עליהם יסכימו כמעט

כולם. נמנה כמה מהם.

 בעיקר משותף לכולם ערימת הדברים מהם כדאי להמנע, או לפחות להמעיט ככל הניתן. אלו

 כוללים שומני טראנס למיניהם (כגון מרגרינה). קמח לבן וסוכר לבן נחשבים אחד המקורות

 הראשיים למגפת הסוכרת שמתפשטת בכל העולם. מזונות מעובדים באופן כללי (ניתן להגדיר כלל

 שלא מומלץ לאכול כל דבר שבא באריזה שיש בה יותר ממרכיב אחד). כמובן שכלל זה לא חל על

 מאכלים שאנו מכינים בבית בעצמנו. מזונות מהונדסים גנטית (רוב מוצרי התירס, סויה ותפוחי

 אדמה שאינם אורגניים, למשל) הינם תחום בעל סימן שאלה גדול, ורוב העוסקים בתזונה בריאה

 ממליצים להמנע מהם. גם תוספי מזון מלאכותיים, כגון ממתיקים למיניהם, או "סירופ תירס" –

High Fructose Corn Syrup.(הנמצא בהרבה מ"חטיפי הבריאות") מאד לא מומלצים 

 דברים שכדאי לאכול: אלו כוללים ירקות, ובייחוד עלים ירוקים, פירות במידה, אגוזים וזרעים (גם

במידה). סוגי אצות (מה שמוגדר כירקות ים). כמו כן מומלץ לאכול מזון אורגני.

מעבר לזה קיימים סוגי מזון שונים שלגביהם יש סימני שאלה ודיונים:
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 מזון מן החי (בשר, עוף וכו') – גם אם אוכלים בשר לסוגיו, חשוב לזכור שהבשר התעשייתי מלא

 באנטיביוטיקה לסוגיה, הורמונים ותוספים שלא מועילים לבריאותנו. זאת גם מבלי להתייחס

 לתנאים המזעזעים בה חיים, ובה נשחטים בעלי החיים. אם כבר לאכול מהחי, מומלץ לאכול

מחיות שגדלו בחוץ, ואכלו מרעה טבעי – דבר נדיר למדי, וגם קשה לבקרה.

 דגים – חשוב לזכור שבימינו הימים מזוהמים בצורה מאד חזקה, וגם דגי הבריכות סובלים מבעיות

 של זיהום הסביבה בה הם חיים. ושוב, זאת מבלי להתייחס לשלל הבעיות הסביבתיות שנובעות

מהדייג בעולם, וההכחדה של מיני דגים רבים.

 מוצרי חלב – גם כאן יש בעיה גדולה כי רוב הפרות חיות בתנאים קשים מאד, ועקב כך גם

 ממולאות באנטיביוטיקה והורמונים. יש לציין שחלב עזים הינו כנראה בריא יותר, אם כי גם הוא לא

מומלץ. חשוב גם לזכור שלחלק מהאוכלוסיה יש רגישות ללקטוז שבחלב.

 ביצים – גם אם נאכל ביצי חופש, יש לזכור שכל האפרוחים הזכרים מהביצים המופרות מומתים

 בצורות קשות, אולם לפחות תרנגולות אלו לא חיות בתנאים המזעזעים של תרנגולות בלולים

התעשייתיים.

 מוצרים המכילים גלוטן (חיטה, אך גם שעורה, כוסמין, שבולת שועל ושאר הדגנים) – מעבר לחולי

 הצליאק מקובל היום שרבים מאד סובלים מאלרגיה לגלוטן שגורמת לדלקות למיניהם ולבעיות

בגוף.

סולניים – אלו כוללים עגבניות, פלפלים, תפוחי אדמה. גם לסולניים יש רגישות לאנשים  רבים .

 מצליבים (כרוב, כרובית, צנון, ברוקולי, חרדל ועוד) – בעייתי לסובלים מתת פעילות של בלוטת

התריס.

 מעבר למה שצויין כבר, קיימים אנשים עם רגישויות לשלל מאכלים, שחלקם נחשבים לבריאים

 ביותר. רגישויות אלו נעות בין יצירת דלקות ואלרגיות ועד כדי גרימת מוות מאכילה של כמות קטנה

מהם. מזונות אלו כוללים שקדים, שמן זית, טחינה (שומשום), ג'ינג'ר, פול ועוד מזונות לא מעטים.

 אז מה עושים מול שלל המגבלות האלו. הרי אם נקפיד ונמנע מכל מה שלא מומלץ על יד סך כל

 המומחים אנו נמצא את עצמנו כמעט ללא מזונות המותרים לאכילה (אולי רק מש, וגם זה לא ברור

 אם צריך לאכול חי בתור נבטים או מבושל). הפתרון הינו לפעול בהגיון, בהדרגה, ותוך הקשבה

 לגוף שלנו. אם הגענו עד הלום והגוף שלנו עדיין מתפקד בצורה סבירה, הרי שאני ממליץ לעשות

 את השינוי בהדרגה (מי שנמצא במצבים קיצוניים בכל מקרה מומלץ שיעשה את השינויים תוך

 התייעצות והשגחה של מומחה לנושא). להוריד מהדברים הלא בריאים, להוסיף מהמזונות

המומלצים, ולראות איך זה משפיע על הגוף. 
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 אחת הדרכים המומלצות לעבור את השינוי הינו על ידי "אתחול מחדש" של הגוף. אפשר לעשות

 זאת על ידי צום מיצים של שבוע, שלאחריו חוזרים ומוסיפים בהדרגה מזונות שונים ורואים את

 השפעתם עלינו. אפשר על ידי מיני "צומות" או ניקיונות בה אוכלים כמות מוגבלת של פריטים (כמו

 למשל רק אורז או רק תפוחים) לתקופה מסויימת ואז שוב מוסיפים בהדרגה מזונות שונים. בכל

 מקרה מומלץ לעשות תהליכים כאלו ביעוץ והדרכה של מי שהתמחה בכך,מכיון שיכולות להיות

 בעיות וקשיים בעת התהליך. כך בצום מיצים נפוץ מאד משברים שהם גם פיזיים (חולשה, בחילה

 וכו') וגם נפשיים (כעסים, פחדים ועוד). אלו מוכרים וידועים כתהליך שחרור מרעלים (“דיטוקס")

 ונפוצים גם אצל אלו שצמים לעיתים קרובות. אני משתדל לבצע לפחות  שני צומות  מיצים של

 שבעה ימים בשנה, וזאת עקב הסביבה המזוהמת שבה אנו כולנו חיים בימינו, למרות שכאמור אני

מקפיד לאכול מזון טבעוני אורגני, ומשתדל לשמור על אורח חיים בריא.

 כאמור את התזונה הספציפית על כל אחד למצוא לדעתי לעצמו, לאור ההנחיות הכלליות שנאמרו

 למעלה. גם חשוב לזכור שזהו תהליך, ואני חושב שעדיף לעבור אותו בהדרגה. רבים מאלו

 ) למזונותcravingsהעושים שינוי חד באורח החיים מגלים שעדיין נשארו בהם יותר מדי חשקים (

 שונים, ולאחר זמן מה הם נשברים וחוזרים לאכול לחלוטין לפי ההרגלים הישנים שהתקבעו בהם.

 דרך אפשרית לעשות את השינוי הימה להוריד בשלב ראשון את הבשר. לאחר מכן את המזון

 המעובד התעשייתי. בהמשך אולי להוריד דגים או מוצרי חלב. לאחר מכן לעבור לאוכל אורגני,

 ולהתחיל לגדל וללקט חלק מהמזון לבד (זה אפשרי במידת מה אפילו בדירה בעיר, או בגינה

 קהילתית). כאשר נעשה את המעבר בהדרגה ותוך הקשבה לצורכי הגוף, יש יותר סיכוי שנוכל

להתמיד בשינוי לאורך זמן. 

  גרם100 מהקלוריות באות משומנים (חשוב לזכור שב30-40%אני ממליץ על תזונה שבה כ 

 20-30% קלוריות), 400 גרם חלבון ופחמימות יש רק כ 100 קלוריות, ואילו ב 900שומן יש כ 

  מפחמימות. אישית אני לא טורח לספור קלוריות, אלא לעבוד מתוך הקשבה40-50%מחלבונים, ו 

לגוף ולצרכיו.

 ובכל מקרה – חשוב גם לא להיות אובססיבי מדי לגבי האוכל – זה אמנם הבסיס לחיים שלנו

(ביחד עם האויר והמים), אך הוא רק בסיס, וחשוב תמיד לזכור את המטרות שמעבר לבסיס.
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נבטים והנבטה
 כאשר נטייל בארץ בסביבות נובמבר נתקל בלא מעט נבטים. עלים קטנים וירוקים מופיעים מבעד

 לעשבים היבשים המכסים את האדמה החומה. הזרעים שהיו טמונים בקרקע במשך הקיץ נענים

 למי הגשם המרטיבים את הקרקע, ואנרגיית החיים שבהם מתעוררת. הזרע משחרר את

 האנזימים הטמונים בתוכו, הכוח הטמון בתוכו מתפרץ החוצה. תחילה יופיע זנבון קצר, אחר יגדל

 הזנבון ויופיעו עלה או שתיים (תלוי בסוג הצמח). מכאן ממשיך התהליך – מופיעים עוד עלים, אחר

 כך פרחים, ולבסוף יופיעו זרעים שיפלו לבסוף לקרקע, יטמנו בה וישובו לנבוט ולצמוח בשנה

הבאה.

טעם של פעם

 זהו המחזור של הצומח בטבע. מתוך מחזור זה – שלב הנבט הינו שלב מלא אנרגיה וחיות. הזרע

 שהכיל את הפוטנציאל הלא ממומש התפתח ויצא אל אויר העולם. לפי מחקרים שונים, הנבטה

 מגבירה את הכמות או זמינות של חלבונים, שומנים חיוניים, סיבים, ויטמינים, מינרלים ואנזימים.

 את אותו תהליך הקורה בטבע, ניתן ורצוי לחקות גם בביתנו. זה גם לא המצאה מודרנית במיוחד

 – התייחסות להנבטה נמצאה כבר בכתבי האיסיים. הם המליצו לקחת זרעי חיטה, להנביט אותם

 עד שיווצר זנבון, אחר לטחון וליצור "פת לחם" – פרוסה דקה, אותה השאירו על הסלעים החמים

 " – חיטה נבוטה בלבד ללא כל תוספות. עלילחם איסייםשל מדבר יהודה עד שהתייבשו ונהפכו ל"

 להודות שפשטותו של לחם זה ניכרת בטעמו, ונדרש זמן להסתגל אליו. אולם, למי שחפץ בטעמים

מעודנים יותר– זהו בסיס ממנו ניתן לצאת להרפתקאות שונות, יותר אנינות טעם.

עצות מעשיות

 אם ניקח את הזרעים וננביט אותם, נגלה שמה שקורה

 בטבע יכול בקלות להתרחש גם בביתנו. כל מה שנדרש

 זה קצת סבלנות ותשומת לב. בשלב הראשון ניקח את

 הזרעים (יהיו אשר יהיו) ונשרה אותם מספר שעות במים.

 למרות שיש  טבלאות מדויקות המגדירות כמה זמן

 להנביט כל דבר, הרי שלגבי רוב הנבטים אני פשוט שם

 אותם במים למשך הלילה, ובבוקר מסנן את המים ומעביר לכלי חשוך, בודק מדי פעם, מרטיב

 קצת ובודק שאין ריח של רקב, ומוציא כאשר הזנבון מגיע לאורך הרצוי (קצת יותר מאורך הזרע

 לרוב). למי שבכל זאת רוצה להיות מדויק יותר – ניתן למצוא טבלאות באינטרנט. את האגוזים

 למיניהם אני פשוט משרה ללילה ואוכל למחרת. חשוב לשטוף את הנבטים מדי כמה שעות, אחרת

 הם עלולים להרקיב – דבר שיהיה מאד בולט לאף. באם פספסנו בקצת – מספר שטיפות עשויות

http://www.motherearthnews.com/Real-Food/1984-01-01/Essene-Bread-Sprouted-Grain.aspx
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 לתקן את המצב. באם לא – תמיד ניתן לשתול את הנבטים בגינה (זה עובד מצוין) ולקוות שבפעם

 הבאה נהיה יותר בתשומת לב. יש זרעים שיותר רגישים, ומתקלקלים יותר בקלות (כמו כוסמת, או

 קינואה וחומוס) ויש כאלו שנובטים כמעט בכל תנאי – כמו עדשים חומות ומש. נפסיק את תהליך

 ההנבטה כאשר הנבט יהיה בעל זנבון "ארוך מספיק" (בערך פעם עד פעמיים אורך הזרע). בשלב

 זה ניתן להמשיך ולאחסן את הנבטים במקרר. בכל מקרה – נגלה שכעת ניתן לאכול את הנבט

 ללא בישול – כתוספת לסלט רגיל, או בשלל מתכונים נוספים. גם אם נרצה לבשל אותם – הם

עדיין יהיו יותר בריאים, וידרשו הרבה פחות זמן בישול.

עם מה ננביט

 כלים להשתמש בלצורך ההנבטה ניתן לקנות מתקן מיוחד המיועד לכך – אך בהחלט ניתן גם

 אחרת היא. אני לרוב מנביט בתוך מסננת, אותה אני מקפיד לכסות במגבת. אפשרות קיימים

 לקחת צנצנת ולשים בד חיתול על הפתח (מוחזק ע"י גומי), כאשר הצנצנת הפוכה. ממלאים את

הצנצנת במים, ומנקזים אותם החוצה דרך הבד. ניתן גם להשתמש  בסיר נירוסטה עם מכסה.

http://www.living-foods.com/articles/sprouting.html
http://www.living-foods.com/articles/sprouting.html
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מזון זה לא הכל
 אנשים מגיעים לעולם הטבעונות משלל סיבות, וכולן טובות בעיני. אולם בכדי להתמיד בטבעונות

 לאורך זמן חשוב לשמור על תזונה שהיא לא רק טבעונית אלא גם בריאה, כי אחרת הגוף אינו

 מצליח לעמוד בתזונה השונה. מאידך גיסא, למי שמקפיד על אכילה נכונה, צפויה לרוב בריאות

רבה יותר וגם אריכות חיים.

 אולם, חשוב גם לזכור שמעבר לתזונה קיימים עוד מרכיבים שמשפיעים על איכות החיים שלנו.

נמנה חלק מהם.

מים
 המים בימינו מזוהמים לעיתים קרובות, שלא לדבר על הכימיקלים למיניהם, כמו כלור ופלואור

 שמוסיפים למים בברז. הכי רצוי לשתות מי  מעין שאנו בטוחים שאין בהם זיהום כלשהו (דבר

 שלצערנו נהיה מאד נדיר). אולם, רובנו נצטרך לסנן בצורה כלשהי את המים. צורות הסינון

 היחידות שמבטיחות סינון יעיל של המים נחשבות שיטת האוסמוזה ההפוכה ושיטת הזיקוק

 הביתי. היתרון של מזקק ביתי הינו שניתן כיום לקנות בפחות מאלף ₪ מזקק (מעין קומקום

 שמאדה את המים ומעבה אותם חזרה למיכל) שאינו דורש התקנה מיוחדת. בשתי השיטות חשוב

 להוסיף מינרלים חזרה למים. ניתן לעשות זאת על ידי הוספת קצת מלח הימלאי למים

שמתקבלים.

פעילות גופנית
 מחקרים רבים מצביעים על החשיבות של פעילות גופנית לשמירה הן על הבריאות הפיזית והן על

 הבריאות הנפשית ועל תפקוד המח. ראשית יש לבחור פעילות שאנו נהנים ממנה, כי אחרת הסיכוי

 שנתמיד בה הוא קטן. פעילויות מומלצות כוללות טאי צ'י וצ'י קונג, וכן יוגה. שיטות אלו עובדות על

 הגמישות והכח של הגוף, וזאת מבלי להעמיס עליו בצורה קיצונית. מעבר להן, קיימות עוד

 פעילויות רבות שניתן לבחור מתוכן. אני אישית מעדיף פעילויות שדורשות מינימום השקעה בציוד

 יקר. פעילות קלאסית שכזאת הינה ריצה, שמאפשרת לנו גם להנות משהיה בחוץ. למי שבוחר

 לרוץ חשוב לעשות זאת בהדרגה ובצורה נכונה עקב סכנות הפציעה. יש גם הממליצים על קפיצה

על טרמפולינה לצורך הנעת המערכת הלימפטית.

 למי שנמצא במשך רוב היום בישיבה, מומלץ לקום לפחות מדי שעה ולהניע את הגוף באיזושהי

פעילות גופנית למשך כמה דקות. ניתן לכוון את השעון או את הנייד כך שיזכיר לנו לקום מדי פעם.

שהיה בטבע
 חשוב לשהות מדי יום לפחות זמן מה בטבע. אפילו בערים הגדולות קיימים פארקים או חוף ים

נגישים, בהם ניתן לנשום אויר טוב יותר, ולהנות מתחושת החיבור אל העולם.
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יחפנות
 קיימים מחקרים הטוענים שאנו צוברים מטען חשמלי שלילי בהליכה עם נעליים ובתוך בניינים,

 ושבכדי לנטרל מטען זה, הגורם לדלקות למיניהם, חשוב ללכת יחף על הקרקע. מעבר לכך, הליכה

 יחפה מפעילה את החושים הפרופריוצנטריים הקיימים ברגליים, ובכך מהווה תרגול חשוב. ומעבר

 לכל זה – הליכה יחפה פשוט גורמת לתחושה של הנאה ואף עונג (כאשר מתרגלים אליה

 בהדרגה, ולא מנסים ללכת על קוצים). מומלץ מאד שההליכה היחפה תעשה על קרקע טבעית,

כגון דשא, חול או שבילים ביער ולא על אספלט או באזורים בנויים.

שמש
 ,Dקיים כיום חשש רב מפני הנזק שבחשיפת יתר לשמש, אולם השמש חשובה ליצירת ויטמין 

 שחסרון ממנו גורם לשלל בעיות בריאותיות ואף נפשיות. חשוב כמובן להחשף בהדרגה, ולא

להגזים בחשיפה.

שינה
 בעולם המודרני קל מאד להתפתות ולוותר על שעות שינה, או ללכת לישון בשעות מאוחרות. אולם

  שעות ללילה, אלא גם מתי ישנים. החלק החשוב7-8יש טענות שחשובה לא רק כמות השינה – כ 

 בבוקר, ולכן חשוב להקפיד ללכת לישון מוקדם. 2 בערב ל 10ביותר בשינה מתרחש בין 

מדיטציה
 מדיטציה הינה כלי שנועד לעזור לנו להתחבר לעולם שנמצא מעבר לעולם המחשבות המוגבל

 שלנו, לאפשר לנו להתחבר למשהו עמוק יותר, יסוד משותף לכל האנשים ואף לכל היצורים. דבר

 זה מאפיין את כל שיטות המדיטציה שפותחו עם השנים. אולם מעבר לכך, בעולמנו מלא המתחים,

 זוהי גם דרך מעולה להרפות ולהשתחרר מאינספור הגירויים המעמיסים את המערכת שלנו. לכן

מאד מומלץ לתרגל מדיטציה מדי יום, גם אין אנו מחפשים נתיב רוחני.

משמעות בחיים
 מעבר לכל מה שנאמר כאן על האמצעים השונים בהם נוכל לחיות חיים בריאים יותר, כדאי גם מדי

 פעם לקחת פסק זמן, צעד אחורה מחיי היום יום שלנו, ולהתבונן בחיינו. האם חיינו הינם בעלי

 תוכן. האם אנו שלמים עם מה שאנו עושים. מה ההשפעה שלנו על הסביבה. איך אנו משתלבים

 בתרבות הצריכה שמסביב (ה"צורך" בעוד ועוד מוצרים, חוויות, ריגושים, ללא התחשבות

 בהשפעה של זה על העולם, ובסיכומו של דבר, גם על עצמנו). זהו תהליך לא פשוט, שגם סביר

 שיניב תשובות שונות במהלך חיינו. ועם זאת חשוב ביותר להבין לא רק איך אנו חיים, אלא גם

למה אנו חיים, מהי המשמעות של חיינו.



20

נקודה אישית:

 , ועושה תרגול5-6אני אוהב להתחיל את הבוקר שלי באיזושהי פעילות. אני לרוב קם בסביבות 

 של כשעתיים, שכולל מדיטציה, תרגילי נשימה יוגיים (פראנאימה), כמה אסאנות של יוגה, קאטה

 של טאי צ'י או תרגילי צ'י גונג, ואולי גם הליכה  או ריצה קלים או קפיצה בטרמפולינה. עבורי זוהי

 דרך נפלאה להתחיל בה את היום, ועם זאת עדיין משאיר לי את כל היום פנוי לפעילויות שונות.

 אני משתדל להכניס גם תרגול קצר יותר בערב, ומדי פעם מכניס ריצה כלשהי במהלך היום. את

 התרגולים אני משתדל לעשות על האדמה, ויחף, וכך אני מכניס עוד אלמנט לתוך מהמכלול של

התרגול. את ארוחת הבוקר אני אוכל בגמר תרגול הבוקר.
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מתכונים
 המתכונים שלהלן נועדו להיות קלים ומהירים להכנה, ועם זאת בריאים ובעיקר טעימים. חשוב

 לזכור שכל מתכון הינו בסך הכל הצעה, ואפשר ואף מומלץ לנסות ולשחק עם הרכיבים, לשנות את

התבלון, ובעיקר להנות מההכנה. 

וכמובן לזכור שהרכיב הכי חשוב בכל מתכון הינו האהבה לעשיה.

טבעון מתכונים:
 מעבר למתכונים שמופיעים כאן קיימים מתכונים רבים ואהובים שאינם טבעוניים, אותם ניתן

להפוך למתכון טבעוני.

במתכונים הדורשים ביצים ניתן לשים מספר מוצרים (הכמויות יחסית לביצה אחת):

 כפות מים.3 כף זרעי פשתן או צ'יה, טחונים, + 1כללי: 

למתכונים מתוקים ניתן גם להשתמש בבננה בשלה (דבש) מעוכה, רסק תפוחים. 

 למתכונים הדורשים חלב ניתן להשתמש בחלב סויה, שיבולת שועל, שקדים וכו'. חלק מהם ניתן

להכין די בקלות לבד (מתכונים בהמשך).

למתכונים הדורשים גבינות (לבנות) ניתן להשתמש בגבינות אגוזים למיניהם.

 למתכונים הדורשים קוביות בשר ניתן להשתמש בטופו או טמפה (מסויה) או סייטן (מחלבון

חיטה). כדאי לשים לב שלגבי שני המוצרים יש השגות בריאותיות, ולא כדאי לצרוך יותר מדי מהם.

כמו כן יש כיום מספר רב של תחליפים מסחריים לשמנת וכו' להשיג בחנויות. 

כלים נדרשים:
 בר לתזונה טבעונית עלולה לגרום למעגל חדש של צריכת מוצרים להכנת האוכל. כדאי  לאהמע

 להתפתות וליפול למלכודת מוכרת זאת. את רוב המתכונים המופיעים בספר  זה ניתן לבצע עם

 אביזרי הבישול הקיימים בכל בית – סכין חיתוך, קרש, וקערה להגשה, ואולי סיר או מחבת. עם

 זאת לחלק מהמתכונים נדרשים כמה אביזרים נוספים. להכנת שייקים וגלידות נדרש בלנדר.

 הבלנדר הכי טוב כיום בשוק הינו ה"ויטמיקס", היוצר תערובות חלקות מאד אך הינו גם יקר מאד.

 אפשר בהחלט להשיג תוצאות טובות עם בלנדרים אחרים, אך רצוי שיהיו בעלי הספק של לפחות

 ואט. לחלק מהמתכונים גם נדרש מעבד מזון (“פוד פרוססור").800

 להכנת קציצות וביחוד להכנת "חביתות חומוס" רצוי מחבת עם ציפוי לא דביק (דמוי “טפלון"). עם

 מחבת כזאת יש כמובן לעבוד רק עם כלים מעץ או פלסטיק. להכנת תבשילים יש יתרון להשתמש

 בסירי ברזל כבדים. כלי קטן שמאפשר להכין "גפרורים" מירקות בפשטות (לפסטת קישואים או

סלט סלק ועוד) הינו קולפן משונן, היוצר את הצורות הרצויות.
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ארוחת בוקר
 שייק ירוק

 אחד ממרכיבי היסוד של ארוחת הבוקר הטבעונית. מאפשר לנו לצרוך כמות גדולה של עלים

 ירוקים, שהינם מזינים ביותר, ועם זאת להנות מטעם מדהים, שייתן לנו אנרגיה להתחיל את היום.

חומרים:

  צרור עלים ירוקים (קייל, מנגולד. תרד1
וכו', או עלים מלוקטים)

  פרי (פרי הדר, תפוח, אגס, אפרסק,1
ענבים וכו')

מים

אופן ההכנה:
  ומערבבים בבלנדרלוקחים את כל הרכיבים

 (רצוי חזק) עד קבלת מרקם אחיד. מוסיפים

מים לקבלת הסמיכות הרצויה.

  האפשרויות השייק הינןאפשרויות לגיוון:

 כמעט בלתי מוגבלות. ניתן לבחור פירות

 שונים. בעונה המתאימה רצוי להשתמש בעלים מלוקטים (כגון סרפד, גדילן, כף אווז, עולש וכו' –

 ). ניתן להוסיף פנימה צ'יה או שבולת שועל שהושרו,אבל רק בתנאי שאנו בטוחים בזיהוי שלנו

חמוציות וגוג'י, קינמון, טחינה, תמרים ועוד כיד הדמיון הטובה עלינו.

דייסת צ'יה ושבולת שועל
חומרים:

½ כוס שבולת שועל ("קוואקר")

½ כוס זרעי צ'יה

 כפות חמוציות2

 כפות גוג'י2

 תמרים2

אופן ההכנה:
 . לוקחים את כל הרכיבים ומשרים בקערה עם מים למשך הלילה. את התמרים יש לגלען ולחתוך1

 קודם. לשים מים כך שיכסו את התערובת, עם כסנטימטר מים מעל. רצוי לערבב מדי פעם את

התערובת. בבוקר, התערובת מוכנה, ללא צורך בבישול.

 לרגישים לגלוטן מומלץ להמנע משבולת שועל.הערה:
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 ניתן להוסיף טחינה, קוקוס, אגוזים, פירות (חתוכים לקוביות או מגוררים).אפשרויות לגיוון:

חלב שקדים
 "חלב" זה יכול לשמש כתחליף בכל מיני מאכלים ומתכונים הדורשים חלב. ניתן לקנות בקופסא,

אך ניתן גם להכין לבד בקלות.

:חומרים

 כוס שקדים לא קלוים (לבנים – ראה למטה בהוראות הכנה)1

 כוסות מים 3

אופן ההכנה:
 שעות לפחות – רצוי למשך לילה.4. יש להשרות את השקדים למשך 1

 . מסננים את מי ההשריה. אם השתמשנו בשקדים עם קליפה מומלץ לקלף אתה. ניתן גם לקנות2
שקדים ללא קליפה, אם כי אלו עברו לעיתים תהליך כימי להסרת הקליפה.

  ומערבבים עד לקבלתם בהדרגה,. מכניסים את השקדים לבנדר (רצוי חזק), מוסיפים את המי3
המרקם הרצוי.

רובת דרך בד חיתול (ניתן לקנות בחנויות לתינוקות), ושומרים בקירור.. מסננים את התע4

 הערה –ניתן להשתמש בעיסה שנשארת בבד למטרות שונות – הכנת "גבינות" (ראה בהמשך),
תוספת למאפים, קציצות וכו', וייבוש וטחינה ל"קמח אגוזים".

  אפשר ליצור חלב מתוק על ידי הוספת תמרים ותמצית וניל, וכן קצת קינמוןאפשרויות לגיוון:

 וקמצוץ מלח. ניתן להשתמש בסוגי אגוזים אחרים, כגון אגוזי מלך או פקאנים (לא קלויים, כאמור).

ניתן גם להשתמש בשקדים עם הקליפה – הטעם שונה ופחות דומה לחלב, אך עדיין טעים בעיני.

חלב שבולת שועל
ה"חלב" הפשוט ביותר להכנה.

:חומרים

 כוס שבולת שועל (עבה או דק)1

 כוסות מים 3

אופן ההכנה:
 .משרים את שבולת השועל למשך חצי שעה לפחות – רצוי למשך לילה (שבולת שועל דקה תתן1

תוצאות מהירות יותר).

 . מסננים את מי ההשריה – והחלב מוכן. אפשר להשתמש במה שנשאר לקציצות, מילוי ועוד.2
  –םלקבלת יותר חלב ניתן לטחון בבלנדר, להוסיף מים לקבלת הסמיכות הרצויה, ולסנן את המי

רצוי דרך בד חיתול.
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  אפשר ליצור חלב מתוק על ידי הוספת תמרים ותמצית וניל, וכן קצת קינמוןאפשרויות לגיוון:

 סקים, תפוחים, פירות יערוקמצוץ מלח. אם מעבירים בבלנדר, ניתן להשרות גם פירות כגון אפר

ועוד. מומלץ לרסק קודם את הפירות בפומפיה (לפירות קשים), או לחתוך דק.

יוגורט קשיו
חומרים:

 שעות4 כוס אגוזי קשיו לא קלויים ומושרים 1

 כוס מים1

אופן ההכנה:
 ם.מכניסים את הקשיו לבלנדר, מוסיפים חלק מהמים, טוחנים ותוך כדי מוסיפים את שאר המי1

 עד קבלת משקה בסמיכות של חלב. אם הבלנדר לא מספיק חזק ניתן קודם לטחון במטחנת קפה

 את הקשיו ואד להעביר לבלנדר ולטחון עם המים

  שעות (תלוי בטמפרטורה24 עד 6. להעביר לצנצנת, לכסות בבד חיתול, ולהשאיר בחוץ  כ 2

ם בתחתית. לנער ולהכניס למקרר. בחוץ) עד הפרדות המי

   אפשר להוסיף מיץ מחצי לימון. כמו כן ניתן להוסיף טעמים, החל מקצת מלח,אפשרויות לגיוון:

 .סקים וכו')והמשך במיני פירות (פירות יער, תותים, ,תמרים, אפר
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סלטים חיים

חומוס קישואים
חומרים:

 קישוא1

 כף שמן זית1

 כפות טחינה גולמית2

 כפות לימון2

 שן שום1

מלח

פלפל

אופן ההכנה:
 . יש לחתוך את הקישואים1

לקוביות קטנות.

 . לשים את כל הרכיבים בבלנדר או מעבד מזון ולטחון עד קבלת ממרח אחיד. להוסיף מעט מים2

אם רוצים סמיכות נמוכה יותר.

פסטת קישואים
חומרים:
ל"ספגטי"

 קישוא1

 גזר1

לרוטב:

 כף שמן זית1

 כף טחינה גולמית1

 כף רוטב סויה1

 כפות לימון2

 כפית שמן שומשום1

מלח

פלפל

 כפות שמרי בירה (לא חובה, אך נותן טעם של מוצרלה)2

אופן ההכנה:
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 . יש לחתוך את הגזר וקישואים לפרוסות דקות בעזרת מנדולינה או קולפן. להניח את הפרוסות1

בקערה.

. לערבב את מרכיבי הרוטב בצנצנת ולהוסיף לירקות שבקערה.2

. מומלץ להשרות כשעה לפני ההגשה.3

סלט סלק ותפוחי עץ
חומרים:

 סלק1

 גזר1

 תפוח1

½ כוס אגוזי מלך

½ כוס זרעי דלעת

רוטב:

מלח

פלפל

 כף חומץ תפוחים1

 כף דבש1

 כף רוטב סויה1

 כף זרעי קצח1

½ כפית פלפל אדום חריף (קאיין)

 כפות שמן זית2

 כפית לימון1

אופן ההכנה:
. מגררים את כל הסלק, גזר ותפוח. 1

. מוסיפים פנימה את האגוזים וזרעים.2

 . בקערה או צנצנת מערבבים את כל חומרי הרוטב. טועמים, ומשפרים בהתאם לצורך, ומוסיפים3

לרכיבים היבשים.

סלט שומר ותפוז
חומרים:

 שומר1

 תפוז1
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 גר' זיתים שחורים100

 גר' אגוזים50

שמן זית

מלח

פלפל

פפריקה

סילאן (כף)

אופן ההכנה:
. חותכים את השומר לקוביות קטנות.1

 . מקלפים את התפוזים, פורסים, וחותכים לקוביות2

גדולות, עם המיץ.

. מוסיפים את הזיתים השחורים והאגוזים.3

. מתבלים עם שמן זית, מלח, פלפל, פפריקה וסילאן4

פטה אגוזים
חומרים:

 כוס אגוזי פקאן מושרים1

 כף טחינה1

 כף מיץ לימון1

מלח

אופן ההכנה:
 . להכניס את כל הרכיבים למעבד מזון או בלנדר, ולטחון עד קבלת ממרח אחיד. ניתן להוסיף1

מעט מים במידת הצורך. 

   ניתן להשתמש באגוזים אחרים כמו אגוזי מלך או לוז. ניתן להוסיף ירקותאפשרויות לגיוון:

שונים, כגון שום, בצל ירוק, כוסברה, שמיר וכו'. ניתן גם לתבל בג'ינג'ר, כורכום, פלפל שחור ועוד..

מרק חי 
חומרים:

 קישוא קטן1

 גזר1

 בצל סגול קטן1

מלח

פלפל

כורכום



28

פפריקה חריפה

כף רוטב סויה

שמן שומשום קלוי

מים רותחים

אופן ההכנה:
. יוצרים “גפרורים” מהקישוא והגזר (אפשר בעזרת קולפן עם שיניים)..1

. מוסיפים את הבצל, חתוך לקוביות קטנות.2

. שופכים על התערובת מים רותחים, עד לסמיכות של מרק ירקות.3

. מוסיפים את התבלינים, רוטב סויה וכמה טיפות שמן שומשום.4

. נותנים לעמוד לכחמש דקות, כדי שהטעמים יספגו.5

  אפשר להוסיף אגוזים, זרעי דלעת וזרעי חמניות, נבטים למיניהם, וכן ירקותאפשרויות לגיוון:

 נוספים, כגון פלפל אדום, ברוקולי, כרובית (מפורקים לפרחים קטנים), בצל ירוק, כף טחינה,

פטרוזיליה או כוסברה. בעונה מומלץ מאד להוסיף אבוקדו.

סלט אצות ווקמה
חומרים:

½ כוס אצות ווקמה

 גזר (מגורר גס על פומפיה)1

 עגבניה חתוכה לקוביות דקות1

 ½ בצל חתוך לקוביות דקות מאד

(רצוי סגול)

 כפות שמרי בירה (לא חובה)2

 כפות נבט חיטה2

¼ כוס זרעי דלעת

  כפות זרעי פשתן טחונים (רצוי3

 לטחון במטחנת קפה לפני

)3ההגשה, לשימור האומגה 

 כף רוטב סויה1

 כפית שמן שומשום1

 כפות שמן זית2

 כפות מיץ לימון (סחוט טרי)2

 כף סילאן (דבש תמרים)1
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 כף טחינה (גולמית)1

מלח 

פלפל

אופן ההכנה:
 דקות10. משרים את האצות בקערה מלאה מים ל 1

. מסננים ושמים בקערת סלט.2

. מוסיפים את שאר הרכיבים  היבשים3

. מערבבים את חומרי הרוטב בצנצנת ומוסיפים לסלט4

. טועמים, מוסיפים מהתבלינים בהתאם לטעם האישי5

סלט גזר וכוסברה
חומרים:

 גזר1

 כוס כוסברה חתוכה דק1/2

 כוס אגוזים1/4

כף שמן זית

כף חומץ תפוחים

כף מיץ לימון

כפית סילאן

מלח ופלפל

אופן ההכנה:
. חותכים את הגזר לפרוסות דקות בעזרת סכין, קולפן או מנדולינה.1

. קוצצים את הכוסברה ומערבבים יחד עם האגוזים וגזר.2

. בצנצנת מערבבים את חומרי הרוטב ושופכים על הסלט.3

סלט כרוב
חומרים:

 ראש כרוב1

כפית שומשום

 כוס סויה1/4

כפית חומץ

כפית שמן זית

כפית סילאן

מלח
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אופן ההכנה:
 דקות עד שישחים קלות ומניחים בצד3-4. קולים על מחבת יבשה את השומשום ל 1

. פורסים דק את הכרוב2

. מערבבים היטב בקערה את שאר החומרים (למעט השומשום הקלוי)3

. את השומשום הקלוי מוסיפים לפני ההגשה, כדי שישמור על פריכות4

סלט טחינה עם עגבניה ומלפפון
חומרים:

½ כוס טחינה גולמית 

 מלפפון1

 עגבניה1

 שיני שום כתושות2

 כפות מיץ לימון 2

מלח, פלפל שחור, כמון, לפי הטעם

אופן ההכנה:
. מוסיפים מים עד שהטחינה דלילה (כמו הטחינה בפלאפל)1

. מוסיפים את השום ותבלינים.2

. חותכים את העגבניה ומלפפון לריבועים קטנים ומערבבים פנימה.3

טחינה עם עלי מנגולד
חומרים:

 חבילת עלי מנגולד1/2

½ כוס טחינה גולמית 

 שיני שום כתושות2

¼ כוס מיץ לימון 

מלח, פלפל שחור, כמון, לפי הטעם

אופן ההכנה:
  דקות במעט מים רותחים – כדי כיסוי. (רצוי להוסיף קודם את הגבעול5. חולטים את העלים 1

הלבן כאשר הוא חתוך דק ולאחר כדקה להוסיף את העלה הירוק).

 . מוציאים את העלים החלוטים ומוסיפים להם את הטחינה. מוסיפים מהמים שנשארו בסיר כדי2

ליצור את הסמיכות הרצויה.

. מתבלים  לפי הטעם.3
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סלט גוואקמולה – אבוקדו
חומרים:

 אבוקדו2

 בצל אדום קצוץ דק1/2

 כף כוסברה טריה קצוצה1

 כפות לימון2

כמון

מלח

פלפל

פפריקה חריפה

אופן ההכנה:
. יש לקלף את האבוקדו ולחתוך לקוביות קטנות או למעוך (בהתאם לטעם).1

. לערבב את שאר המרכיבים  ולתבל בהתאם לטעם.2

 אפרסמונים קצוצים לקוביות. ניתן גם להוסיף רוטב טבסקו.2  להוסיף אפשרויות לגיוון:

סלט כרובית מפוררת
חומרים:

 כרובית קטנה1

 שן שום1

חומרים לרוטב:
 כפות שמן זית2

 כפות מיץ לימון2

מלח 

פלפל

אופן ההכנה:
. לפרק את הכרובית לפרחים קטנים, ולהכניס למעבד מזון עם שאר הרכיבים. 1

 . לרסק במעבד מזון. ניתן לפרק עד לגודל של גרגירים קטנים (דמוי טאבולה), או להפוך למחית2

דמויית פירה.

   ניתן להוסיף אבוקדו לקבלת מרקם קרמי יותר. ניתן להוסיף לאחר שמוציאיםאפשרויות לגיוון:

מהמעבד ניתן להוסיף עגבניה, בצל ירוק, עירית, כוסברה.

טאבולה קינואה
חומרים:

 כוס קינואה (מושרית ומונבטת)1
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 צרור פטרוזיליה1

חומרים לרוטב:
 כפות שמן זית2

מלח 

פלפל

 כפות מיץ לימון2

אופן ההכנה:
 . יש להשרות את הקינואה ללילה, לשטוף ולהנביט לעוד כמה שעות עד הופעת זנב קטן (באורך1

זרע הקינואה)

. לחתוך את הפטרוזיליה דק מאד, לערבב עם הקינואה, ולהוסיף את השמן זית, לימון ותבלינים.2

 . ניתן להוסיף לסלט עגבניה, מלפפוןרוזיליה בכוסברה  אפשר להחליף את הפטאפשרויות לגיוון:

או פלפל אדום. ניתן גם להחליף את הקינואה בכרובית מפוררת דק במעבד מזון.

סלט אצות היג'יקי ומלפפון
חומרים:

 כוס אצות היג'יקי1

 גזר חתוך ל"גפרורים"1

 מלפפון חתוך ל"גפרורים"1

½ בצל סגול חתוך לפרוסות דקות

חומרים לרוטב:
 כפות מיץ לימון2

 כפות שמן זית2

 כף רוטב סויה1

כפית שמן שומשום

אופן ההכנה:
. יש להשרות את האצות כחמש דקות במים, עד שהן מתרככות. לסנן ולשים בקערה.1

. לחתוך את שאר הירקות ולהוסיף לקערה2

. לערבב את חומרי הרוטב ולשפוך על הסלט.3

  להוסיף בצל ירוק, נבטים, זיתים שחורים.אפשרויות לגיוון:

סלט נבטים
חומרים:

 כוס נבטי מש1
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 בצל ירוק חתוך דק1

 גזר מגורר1

 כפות אגוזי מלך2

 כפות זרעי דלעת2

חומרים לרוטב:
 כפות שמן זית2

 כפות מיץ לימון2

 כף סילאן1

 כף טחינה1

מלח

פלפל

פפריקה

אופן ההכנה:
.לשים את החומרים היבשים בקערה 1

. לערבב את חומרי הרוטב ולשפוך על שאר הרכיבים2

   ניתן להשתמש בנבטים אחרים, כגון נבטי חילבה, חמניות,אלפאלפא ואחרים,אפשרויות לגיוון:

או לערבב בין סוגי נבטים (לא מומלץ לשים נבטי עדשים).

 סלט עגבניות ובצל
חומרים:

 עגבניות2

 בצל אדום 1

 כף שמן זית1

 כף שמן בלסמי1

 כפות לימון2

כמון

מלח

פלפל

פפריקה חריפה

אופן ההכנה:
. פורסים את העגבניות לפרוסות דקות, חתוכות לשתיים.1

. חותכים את הבצל לפרוסות דקות ומוסיפים.2
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. מוסיפים את התבלינים ומערבבים בעדינות.3

פטריות ממולאות
חומרים:

 פטריות שמפיניון (רצוי גדולות)10

 עגבניות מיובשות5

 סלרי1

 שן שום1

½ כוס אגוזי מלך

 עלים) של בזיליקום (ריחן)20צרור (

מלח

פלפל

פפריקה חריפה

אופן ההכנה:
 ריות. מומלץ גם ל"חפור" קצת עם כפית ולהוציא עוד. להוציא את הגבעול המרכזי של הפט1

מהבשר של הפטריות.

.ניתן להשרות את הפטריות במשרה של סויה ושמן שומשום קלוי.2

ריות ואת שאר המרכיבים ולטחון במעבד מזון עד קבלת משחה חלקה.. לקחת את רגלי הפט3

ריות במלית ולהגיש.. למלא את הפט4

 . ניתן להוסיףריות בתנור בחום נמוך למשך כחצי שעה  ניתן לחמם את הפטאפשרויות לגיוון:

למלית בצל ירוק, כוסברה או פטרוזיליה חתוכים דק.

מרק גספצ'ו
חומרים:

למרק:

 עגבניות בשלות חתוכות לקוביות4

 פלפל אדום חתוכות לקוביות1

 שיני שום2

 כפות שמן זית 2

 כף חומץ תפוחים1

 כף מיץ לימון1

 כוס מים1/3

מלח
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פלפל

פפריקה חריפה

בנוסף(לא חובה):

 מלפפון חתוך לקוביות דקות1

 בצל סגול קטן חתוך לריבועים קטנים1

 פלפל אדום חתוך לקוביות דקות1

אופן ההכנה:
.לשים את כל חומרי המרק בבלנדר או מעבד מזון. לטחון דק. להוסיף מים במידת הצורך. 1

. לשים במקרר לשעה.2

. למזוג לקערה, ולשים את המלפפון, בצל ופלפל החתוכים באמצע.3

  להוסיף ירקות נוספים לתערובת כגון מלפפון, כוסברה, קישוא ועוד.אפשרויות לגיוון:

פלפל ממולא
חומרים:

 פלפלים אדומים2

½ כוס פקאנים

 עגבניות מיובשות4

 בצל אדום קטן1

½ כוס כוסברה

 כפות טחינה2

 כף שמן זית1

 כף לימון1

מלח

פלפל

אופן ההכנה:
. יש לחתוך את הפלפלים לשתיים ולנקות מגרעינים. ניתן לקלות לזמן קצר על מחבת חם.1

. לערבב את שאר הרכיבים (למעט הבצל) במעבד מזון. לתקן תיבלון במידת הצורך2

. להוסיף את הבצל התחוך פנימה.3

לוי בתוך הפלפלים.. לשים את המי4

   אפשר להשתמש בירקות אחרים כגון גזר מגורר, בצל ירוק, פטרוזיליה. אפשראפשרויות לגיוון:

גם להוסיף פנימה פטריות חתוכות דק – חיות או מטוגנות.

גלילוני חסה
חומרים:



36

 כוס שקדים1

 סלרי1

 גזר1

½ כוס חמוציות

½ בצל

מלח

 כף שמן זית1

 כף מיץ לימון1

אופן ההכנה:
. לשים את כל הרכיבים (חתוכים דק) במעבד ולרסק עד קבלת מחית (לא לטחון דק מדי). 1

. למרוח את המחית על עלי חסה, לגלגל ולאכול.2

   ניתן למרוח את המלית גם על דפי אצות נורי, וכן על קרפ של קמח חומוס (ראהאפשרויות לגיוון:

מתכון בהמשך) .

סלט אורז בר מונבט
 אמנם )Zizania aquaticaאורז הבר (

 דומה בצורתו החיצונית לאורז, אם כי

  חום כהה עד שחור, אולם הואבצבע

 אינו מקושר אליו ישירות, אם כי שניהם

( הדגניים נחשבים לעשבים ממשפחת

Poacae רדודים) . הוא גדל בנחלים 

 ואגמים בצפון אמריקה, ומפאת תהליך

 האיסוף הידני הארוך, הוא אינו זול. מצד

 שני, יש לו יתרונות בריאותיים רבים,

 מבחינת הרכב החלבונים, מינרלים

 וויטמינים, בייחוד (בייחוד אשלגן) 

 . אני גם מוצא אותו יותר קלB מסוג

 להנבטה מאשר אורז רגיל. המרקם מוגדר כ"אגוזי" (לא החטיף). אני מאד אוהב סלט של אורז בר

 מונבט חי. כמו בכל תהליך הנבטה – יש להשרות את האורז בר בקערה (רצוי למשך הלילה), אחר

 לשטוף, לשים בכלי הנבטה או מסננת, ולשטוף מספר פעמים ביום, כך שלא ירקיב. האורז מוכן

כאשר יוצא "זנב" (נבט) קטן, ובשלב זה ניתן ללעוס אותו כמו שהוא.

חומרים:

http://plants.usda.gov/java/profile?symbol=ZIAQ
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 כוס אורז בר מונבט1

 עגבניה, חתוכה לקוביות1

 בצל אדום קטן, חתוך לקוביות1

 גזר מגורר1

 פלפל אדום, חתוך לקוביות1

 כפות אגוזי מלך2

 כפות זרעי דלעת2

לרוטב
 כפות שמן זית2

 כף מיץ מלימון (סחוט טרי)1

 כף סילאן תמרים1

 כפית זרעי קצח1

½ כפית כמון

מלח

פלפל

אופן ההכנה:
. מנביטים את האורז בר עד שיוצא זנב קטן.1

. את זרעי הדלעת ואגוזי המלך גם מומלץ להשרות למשך הלילה ואחר לייבש.2

. מערבבים את כל הרכיבים היבשים.3

. מערבבים את כל חומרי הרוטב בצנצנת, ושופכים על הסלט. מערבבים ומגישים.4

סלט מנגו ורימונים
חומרים:

 מנגו1

 רימון1

צרור כוסברה

בצל ירוק

חומרים לרוטב:
 כף שמן זית 1

 כף לימון1

 כף חומץ בלסמי1

מלח

פלפל



38

אופן ההכנה:
 . מקלפים את המנגו וחותכים לקוביות קטנות. מפרידים את גרעיני הרימון. חותכים פנימה את1

עלי הכוסברה ואת הבצל הירוק.

. מערבבים את חומרי הרוטב, מוסיפים לחומרים היבשים, ומערבבים בעדינות.2

  אפשר להשתמש גם בבצל סגול. אפשר להוסיף אגוזי מלך או זרעי דלעת. ניתןאפשרויות לגיוון:

להוסיף גם פפריקה חריפה לתיבול.ד

 סלט ירוק
 חומרים:

חבילת עלי בייבי

עלי חסה

 גזר1

 בצל סגול1/2

 גבעולי בצל ירוק4

 צנון1

 קולרבי1/2

 גרם אגוזי מלך100

לרוטב
½ כוס שמן זית

¼ כוס מיץ לימון

 כפות סילאן2

 כף טחינה1

מלח ופלפל שחור

אופן ההכנה:
 . חותכים את העלים (ביד, לשמירת הטריות). את הגזר חותכים למקלות דקים (בעזרת קולפן או1

פומפיה). את הקולרבי חותכים לפרוסות בעזרת קולפן.  את האגס מחלקים לפרוסות.

. קוצצים גס את אגוזי המלך.2

. מערבבים את כל החומרים בקערה.3

. את הרוטב מערבבים בצנצנת, ושופכים על הסלט לפני ההגשה4

   אפשר להוסיף גם פירות חתוכים – למשל אגס או תפוח. אפשר גם להוסיףאפשרויות לגיוון:

פטריות חתוכות דק – חיות או מטוגנות עם מעט בצל.
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כרוב כבוש
 כרוב כבוש חשוב מאד לבריאות מערכת העיכול שלנו, ונחשב למזון הפרוביוטי החזק ביותר הקיים

 – יותר מיוגורט או גם מכדורים  פרוביוטיים. ההכנה הינה פשוטה. ניתן גם לקנות כרוב כבוש, אך

 חשוב שיהיה זה כרוב שלא עבר פיסטור. כרוב כזה מיוצר על ידי חברת "שורשי ציון", וניתן לרכוש

אותו לפני הכנת כרוב כבוש בפעם הראשונה, בכדי להכיר את הטעם.

חומרים:
 כרוב  1

מלח, לפי הטעם

אופן ההכנה:
. חותכים את הכרוב לקוביות גדולות1

 . מכניסים למעבד מזון ומרסקים בפולסים עד שנוצרים פתיתים קטנים (ניתן לוותר על שלב זה,2

ולחתוך מאד דק).

. ללוש בידיים עד שמופיעים מים.3

. לשים בכלי זכוכית או חרס, לשים מכסה מעל עם משקולת שתדחס את הכרוב.4

. להניח לשבוע (רצוי בחוץ, כי יש לזה ריח חזק), מכוסה נגד יתושים עם בד דק כגון בד חיתול.5

 . לעיתים תהיה השכבה העליונה מעובשת – יש לזרוק אותה, לשים את שאר הכרוב בצנצנת6

מעוקרת ולשמור בקירור.

  אפשר ואף מומלץ להוסיף מיני רכיבים לכרוב בזמן הכבישה – גרגרי פלפלאפשרויות לגיוון:

שחור, שום, פרוסות גזר, פרחי כרובית ועוד.
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מרקים
 מרקים הינם דרך נפלאה להכין ארוחה מזינה וטעימה במינימום מאמץ. לעיתים קרובות כל מה

 שצריך לעשות הוא לזרוק את כל הירקות שיש לנו בבית לתוך הסיר, אולי קודם לטגן קצת בצל,

   דקות יש לנו מנה20ולאחר מכן עוד טיפה את שאר הירקות, להוסיף מים וקצת תבלינים ולאחר 

 טעימה. אם נטחן את המרק (בעזרת בלנדר מוט), נוצר טעם חדש, שגם מאפשר להכניס פנימה

כל מיני ירקות שילדים, למשל, לא מסכימים לאכול בנפרד.

 אני אוהב להוסיף כל מיני דברים למרק המבושל, ובכך לשנות את טעמו וגם להוסיף לערך

 הבריאותי שלו. דברים אלו יכולים לכלול טחינה גולמית, זרעי צ'יה, אגוזים, זרעי דלעת וחמניות,

 אצות ווקמה וגם ספירולינה (שלה טעם חזק וקצת דומיננטי). אתם מוזמנים לנסות את כל אלו, וגם

רכיבים נוספים.

מרק עדשים כתומות
חומרים:

 בצל1

 בטטה, מגוררת בפומפיה1

 כוס עדשים כתומות1

שמן זית

מלח, פלפל שחור, כורכום

אופן ההכנה:
. חותכים את הבצל לקוביות. 1

 . מכניסים את שמן הזית, ומטגנים טיגון קל עד השחמה – תחילה את הבצל ואחר את הבטטה,2

ןלבסוף מוסיפים את העדשים.

. מוסיפים מים (כשתי כוסות, תלוי בסמיכות הרצויה). מטבלים ומבשלים עד שכל הרכיבים רכים.3

מרק ירקות שורש
חומרים:

 בצל1

 בטטות2

 גזרים3

שמן זית

מלח, פלפל שחור, כורכום
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אופן ההכנה:
. חותכים את הבצל לקוביות, ומטגנים קלות.1

. מוסיפים את שאר  הרכיבים ומטגנים קצת. 2

. מוסיפים מים, מביאים לרתיחה ומבשלים עד שכל הירקות רכים.3

 . מומלץ לטחון עם בלנדר מוט, או להעביר לבלנדר רגיל ולטחון. אפשר להשאיר כמה מהירקות4
לא טחונים.

  כדאי מאד להוסיף שורש סלרי או פטרוזיליה. ניתן להוסיף גם תפוחי אדמה.אפשרויות לגיוון:

 אפשר להוסיף מיסו, טחיה ולימון בהתאם לטעם. ניתן לפזר גרעיני דלעת או חמניות מעל בעת

ההגשה.

מרק עלים ירוקים
חומרים:

 בצל1

 גבעול סלרי1

 צרור עלים ירוקים – מנגולד,

תרד וכו'.

שמן זית

מלח, פלפל שחור, כמון,כורכום.

אופן ההכנה:
 . חותכים את הבצל לקוביות,1

ומטגנים קלות.

 . מוסיפים את שאר  הרכיבים2
ומטגנים קצת. 

. מוסיפים מים, מביאים לרתיחה ומבשלים עד שכל הירקות רכים.3

. מומלץ לטחון עם בלנדר מוט, או להעביר לבלנדר רגיל ולטחון. 4

   בעונה כדאי מאד להשתמש בעלים מלוקטים – סרפד, עולש, כף אוד, לחך ועודאפשרויות לגיוון:

  אפשר להוסיף ברוקולי וקישוא. אפשר להוסיףבתנאי שאנו יודעים לזהות בודאות את העלים!– 

מיסו, טחיה ולימון בהתאם לטעם. ניתן להוסיף אגוז מלך בעת ההגשה.
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סלטים מבושלים

חצילים על האש –  באבא גאנוש
חומרים:

 חציל 1

 כוס שמן זית 1/3

½ כוס טחינה גולמית 

 שיני שום כתושות 2

מלח, לפי הטעם

אופן ההכנה:
 . קולים את החצילים  מכל1

 הצדדים עד שיתרככו. הכי טוב

 לקלות על גחלים, אולם ניתן

 לקלות גם על הגז, ואף בתנור (אם

 כי אז זה יוצא הרבה פחות טעים

לדעתי).

 . מרוקנים את פנים החצילים לקערה (ללא הקליפה) ומועכים.2

. מערבבים את החצילים עם שמן זית, עד שהוא נבלע בתוכם.3

. מוסיפים טחינה, שום ומלח וטועמים. מתקנים תיבול, לפי הצורך4
 אפשרויות לגיוון:  להוסיף רימונים – הן גרגרים בודדים והן מיץ שנקבל על ידי מעיכת הגרעינים דרך

מסננת.

 ממרח חומוס
חומרים:

 ק"ג חומוס1

½ כוס טחינה

 כפות לימון2

 כפית שמן זית1

מלח

פלפל

אופן ההכנה:
. מבשלים את החומוס במים עם מלח עד שיתרככו.1
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 . לאחר הבישול יש לרסק את החומוס עד קבלת ממרח . ניתן לרסק במעבד מזון או בלנדר, וגם2

ביד. 

. להוסיף את הטחינה ושאר הרכיבים. להוסיף מים במידת הצורך.3

 הערה: אני נוהג להנביט כמות גדולה של חומוס, כק"ג, (זהירות – יש להחליף את המים לעיתים

 קרובות כי החומוס מחמיץ בקלות), ולאחר מכן לבשל את כל הכמות. את רוב החומוס אני שומר

 בצורת גרגירים קפואים בקופסאות  קטנות במקפיא, וכאשר אני רוצה להכין ממרח טרי – מפשיר

את הגרגירים בסיר קטן עם מעט מים (לא במיקרו!) ומהם מכין לי כל פעם מנת חומוס.
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מנות מבושלות
 במנות מבושלות קיימות שתי גישות לגבי התבלון – יש המתבלים בתחילת הבישול, וכך התבשיל

 סופג לתוכו את כל הטעמים (כך מקובל בבישול ההודי). אחרים מעדיפים לתבל בגמר הבישול, ואז

 הטעמים נשארים "חיים" יותר, וגם התבלינים שומרים יותר על ערכם הבריאותי (כך מקובל למשל

 בבישול הסיני). אני אוהב להוסיף את המלח, ולעיתים גם את הפלפל בתחילת הבישול, ואת שאר

התבלינים לקראת הסוף, אך כאשר עדיין נשארו מעט מים שלא נספגו.

מג'דרה – תבשיל אורז ועדשים
חומרים:

 בצלים3

אורז

עדשים

שמן זית

מלח 

פלפל שחור

 כפית כמון1

½ כפית כורכום

 כף רוטב סויה1

 כף סילאן1

אופן ההכנה:
. חותכים את בצל אחד לקוביות. 1

 . מכניסים את שמן הזית, ומטגנים טיגון קל עד השחמה – תחילה את הבצל ואחר מוסיפים את2

האורז ועדשים.

. מוסיפים מים. מטבלים במלח ופלפל שחור ומבשלים עד שכל המים נספגים.3

. לאחר שנספגו המים מוסיפים את שאר התבלינים.4

  בצלים לפרוסות דקות ככל האפשר, ומטגנים במחבת. כאשר הן מושחמות2. במקביל פורסים 5

 קלות, מורידים מהאש, מוסיפים כף סויה וכף סילאן ונותנים לטעמים להספג. מערבבים עם תכולת

הסיר.

תבשיל עלים ירוקים וירקות שורש
חומרים:

 בצל חתוך לקוביות1

 תפוחי אדמה חתוכים לפרוסות דקות ביותר.2
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 גזר גדול מגורר1

 מלוא החופן עלים ירוקים מלוקטים (חוביזה, סרפד,שומר, כף אווז ועוד). אפשר להוסיף קצת

חמציצים וחומעה. לחילופין אפשר להשתמש בעלים קנויים – כמו מנגולד, כוסברה, פטרוזיליה וכו'.

מלח

פלפל

מיץ לימון

אופן ההכנה:
. מטגנים את הבצל עם קצת שמן זית (רצוי בסיר ברזל כבד), עד שישחים קלות.1

. מוסיפים את תפוחי האדמה הפרוסים והגזר המגורר, ומטגנים עוד קצת.2

. מוסיפים את העלים (כדאי להוסיף הרבה, כי הם יצטמצמו לאחר שיאבדו מהמים שלהם).3

 . כאשר העלים מוכנים (הם ישנו צבע ויהפכו כהים יותר) מתבלים במלח ופלפל. ניתן גם להוסיף4

כורכום, כמון ופפריקה חריפה וגם מיץ לימון.

קינואה
חומרים:

 ק"ג קינואה 1/2

 בטטה גדולה1

 בצל אדום2

שמן זית

מלח 

פלפל

אופן ההכנה:
. מקלפים את הבצל והבטטה וחותכים לקוביות. 1

. מטגנים את הבצל בשמן זית, ולאחר שישחים קלות מוסיפים את הבטטה ומוסיפים לטגן.2

 כוסות מים על כוס קינואה.2. מוסיפים את הקינואה, ומים ביחס של 3

  דקות עד שכל20. מתבלים במלח ופלפל, מביאים לרתיחה ומבשלים על אש נמוכה במשך כ 4

המים נספגים.

. לפני הסוף – מוסיפים את הנענע הקצוצה, טועמים ומשפרים התיבול – אם צריך.5

 דקות.10. לאחר הסיום – משאירים מכוסה לעוד 6

עדשים חומות (מונבטות) עם עגבניות
חומרים:

½ ק"ג עדשים חומות (מומלץ מונבטות) 
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 בצלים 2

 עגבניות2

שן שום

שמן זית

מלח

פלפל

כוסברה טריה

אופן ההכנה:
 . חותכים את הבצל והעגבניות לקוביות, ומטגנים עם שן השום (חתוכה דק) קלות בשמן זית1

(קודם את הבצל, ומוסיפים את העגבניות). 

 כוס מים לכוס עדשים (נכון רק לעדשים מובטות).1. מוסיפים את העדשים, ומים ביחס של 2

 דקות).10. מביאים לרתיחה ומבשלים על אש קטנה עד שהמים נספגים (כ 3

. מוסיפים את המלח ופלפל, וכוסברה טריה קצוצה דק.4

"דאל" - עדשים כתומות עם גזר
חומרים:

½ ק"ג עדשים כתומות 

 בצלים 2

 גזר2

שן שום

שמן זית

מלח

פלפל

אופן ההכנה:
. שוטפים ובוררים את העדשים.מומלץ להשרות לפני הבישול לפחות שעתיים.1

 . חותכים את הבצל והגזר לקוביות, ומטגנים עם שן השום קלות בשמן זית (קודם את הבצל,2

ומוסיפים את הגזר). 

 כוסות מים לכוס עדשים.2. מוסיפים את העדשים, ומים ביחס של 3

 דקות).10. מביאים לרתיחה ומבשלים על אש קטנה עד שהמים נספגים (כ 4

. מוסיפים את המלח ופלפל.5
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בטטה מזוגגת
חומרים:

 בטטה גדולה1

 כף שמן זית 1

 כף רוטב סויה1

 כף סילאן1

 כפית שמן שומשום קלוי1

מלח

פלפל

אופן ההכנה:
 ס”מ.1. מקלפים את הבטטה  וחותכים לקוביות בגודל של 1

 . מכניסים את הקוביות לסיר עם מעט מים, עד כדי כיסוי, ומרתיחים עד שהקוביות מבושלות אך2

 ם ומניחים את הקוביות בצד (את המים אפשר לשמורלא רכות מדי (“אל דנטה”). מסננים את המי

לבישולים אחרים).

 . מערבבים את כל הרכיבים מלבד קוביות הבטטה ושמים במחבת. מביאים לרתיחה, מוסיפים3

 5את הבטטה, ומערבבים בעדינות כך שהקוביות מכוסות מכל הצדדים, ומבשלים על אש נמוכה כ 

דקות.

"צ'אפאטי" מקמח חומוס
 צ'אפאטי הינה פיתה הודית דקה, דומה ל"פטיר" הבדואי.לרוב עשויה מקמח חיטה. זוהי גרסא

נטולת גלוטן.

חומרים:
½ כוס קמח חומוס 

 כף שמן זית (לא חובה)1

מלח

אופן ההכנה:
 כוס מים עד קבלת בלילה אחידה (ודלילה).1/2. מערבבים את הקמח עם 1

. מוסיפים פנימה את הירקות המטוגנים והתבלינים וכף שמן זית.2

 . מטגנים במחבת מכוסה על אש בינונית עד שהצד התחתון מזהיב קלות, ואז הופכים ומחממים3

את הצד השני. חשוב להשתמש במחבת לא דביקה (“טפלון" ודומיו) כדי שהעיסה לא תדבק!

  אפשר להשתמש גם בקמחים אחרים, כגון קמח עדשים או קמח אורז. אפשראפשרויות לגיוון:

למרוח ממרחים שונים על הצ'אפאטי.
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"חביתת ירקות" מקמח חומוס
חומרים:

½ כוס קמח חומוס 

 בצל חתוך דק1

 פלפל אדום חתוך דק1

צרור עלים ירוקים (עלי מנגולד, תרד וכו') חתוכים

שן שום

שמן זית

מלח

פלפל

אופן ההכנה:
 . מטגנים .את הבצל עד שיזהיב, מוסיפים את הפלפל האדום וכאשר הוא נחרך קלות מוסיפים1

את העלים.

 כוס מים עד קבלת בלילה אחידה (ודלילה).1/2. מערבבים את הקמח עם 2

. מוסיפים פנימה את הירקות המטוגנים והתבלינים וכף שמן זית.3

 . מטגנים במחבת מכוסה על אש בינונית עד שהצד התחתון מזהיב קלות, ואז הופכים ומחממים4

את הצד השני. חשוב להשתמש במחבת לא דביקה (“טפלון" ודומיו) כדי שהעיסה לא תדבק!

 ניתן גם לערבב את הבלילה, כמו ביצה מקושקשת.אפשרויות לגיוון:
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ממרחים
 רבים העוברים לטבעונות רגילים לאכול מדי פעם כריך עם ממרחים למיניהם, ואחת הבעיות

 המרכזיות עבורם הינו למצוא תחליפים טבעוניים. פרק זה נותן מספר פתרונות לשאלה זו. כדאי

 גם לזכור שלחם, בודאי מקמח לבן, אך גם מקמח מלא או אפילו כוסמין, יכול ליצור בעיות אצל

 הרגישים לגלוטן, המהווים כידוע אחוז גבוה מכלל האוכלוסיה. ניתן כתחליף לאכול פריכיות,

 קרקרים חיים (מוכנים בבית או קנויים) או אף להשתמש בעלים למיניהם (כגון חסה, מנגולד וכו')

וכן בדפי אצות נורי (של סושי) שעליהם נמרח את הממרחים.

 פסטו
חומרים:

 חבילת עלי ריחן (בזיליקום) 1

 כוס שמן זית 1/3

 שיני שום כתושות 2

מלח, לפי הטעם

אופן ההכנה:
 . מכניסים את כל הרכיבים למעבד מזון או בלנדר ומרסקים עד קבלת משחה אחידה. מומלץ1

לחתוך לחתיכות בינוניות לפני ההכנסה.

. להכניס לצנצנת מעוקרת, לכסות מעל בשמן זית ולשמור בקירור.2

  לימון עם הקליפה בשלב הטחינה.1/4 כדאי להכניס קליפת לימון מגוררת, או אפשרויות לגיוון:

 כמו כן ניתן להשתמש בעלים אחרים, כגון פטרוזיליה או כוסברה, וגם בתערובות שלהם, לקבלת

טעמים שונים.

מאת שמן זית ושמן קוקוס ח
חומרים:

½ כוס שמן קוקוס (במצב נוזלי)

 כוס שמן זית 1/2

מלח, לפי הטעם

אופן ההכנה:
. מערבבים את הרכיבים עד קבלת תערובת אחידה.1

. מכניסים למקרר עד שהתערובת תתגבש.2

 אפשר להוסיף שום (כתוש דק) וכן תבלינים כגון קצח, פפריקה ועוד.אפשרויות לגיוון:
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ממרח עגבניות מיובשות
חומרים:

 כוס עגבניות מיובשות1/2

 כוס שמן זית 1/3

 שיני שום כתושות 2

מלח, לפי הטעם

אופן ההכנה:
 . מכניסים את כל הרכיבים למעבד מזון או בלנדר ומרסקים עד קבלת משחה אחידה. מומלץ1

לחתוך את העגבניות לפני ההכנסה.

. להכניס לצנצנת מעוקרת, לכסות מעל בשמן זית ולשמור בקירור.2

 ממרח פלפלים
חומרים:

 פלפל אדום 1

 כוס שמן זית 1/3

 שיני שום כתושות 2

מלח, לפי הטעם

אופן ההכנה:
. חותכים את הפלפל לפרוסות וקולים על מחבת עד שישחים.1

 . מכניסים את כל הרכיבים למעבד מזון או בלנדר ומרסקים עד קבלת משחה אחידה. מומלץ2

לחתוך לחתיכות בינוניות לפני ההכנסה.

. להכניס לצנצנת מעוקרת, לכסות מעל בשמן זית ולשמור בקירור.3

גבינת קשיו
חומרים:

 כוס קשיו לא קלוי (מושרה ללילה)1

 כוס מים1/4

 שיני שום2

 כפות מיץ לימון2

מלח
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פלפל

אופן ההכנה:
. יש לרסק את כל המרכיבים במעבד מזון ולערבב עד שהממרח נהיה אחיד.1

  ניתן להוסיף ולנסות רכיבים שונים, כגון כף חומץ תפוחים, שמיר, פטרוזיליה,אפשרויות לגיוון:

 עירית, אגוזים שבורים, חרדל ועוד ליצירת מגוון טעמים, ניתן גם לתת לגבינה להבשיל – שמים

 בקערה, מכסים בבד חיתול, ונותנים לעמוד בחוץ כמה ימים (כדאי לערבב פעם פעמיים ביום), עד

לקבלת הטעם המועדף.

גבינת אגוזים
חומרים:

 כוס אגוזי מלך לא קלויים ומושרים1

 כפות שמן זית2

 כף מיץ לימון1

מלח

אופן ההכנה:
. יש לרסק את כל המרכיבים במעבד מזון.1

  ניתן להוסיף ולנסות רכיבים שונים, כגון קצח, שומשום, פפריקה, פלפל שחור,אפשרויות לגיוון:

שמיר,  עירית, פלפלים קלוים ועוד ליצירת מגוון טעמים.

טפנד זיתים
ממרח זיתים פשוט ומאד מהנה

חומרים:
 כוס זיתים שחורים מגולענים (עדיף לקנות את הזיתים מגולענים מראש) 1

 כף שמן זית 1

 שן שום כתושה 1

 כפות מיץ לימון2

מלח, פלפל ופפריקה חריפה לפי הטעם

אופן ההכנה:
. יש לרסק את כל המרכיבים במעבד מזון.1

. מומלץ לשמור בצנצנת מעוקרת במקרר.2

טחינה עם עגבניה
 טחינה הינה אחד המזונות הטעימים והבריאים הזמינים לנו (בתנאי שאיננו רגישים לשומשום

כמובן). כאן מוצעת וריאציה קטנה על הטחינה המוכרת.
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חומרים:
 עגבניה 1

 כוס טחינה1/3

 כף שמן זית 1

 שן שום כתושה 1

 כפות מיץ לימון2

מלח, פלפל וכמון לפי הטעם

אופן ההכנה:
. יש לרסק את העגבניה על פומפיה (או במעבד מזון).1

. לערבב עם הטחינה ושאר הרכיבים, ולהוסיף מים עד קבלת הסמיכות הרצויה.2

  באם טוחנים במעבד מזון, ניתן גם להוסיף עלים ירוקים חיים, לקבלת טעםאפשרויות לגיוון:

ייחודי.
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קינוחים חיים (ללא בישול)

כדורי תמרים וקוקוס
 ספורמתכון המהווה בסיס להרבה המתוקים הטבעוניים החיים. מהיר  וקל להכנה, המאפשר אינ

גיוונים והמצאות.

:חומרים

  גרם תמרים (מומלץ מזן200

בשרני כמו ברי או מג'הול)

 גרם קוקוס טחון200

 ½ לימון, כולל הקליפה (את

 הקליפה כדאי לגרד קודם על

פומפיה דקה).

 כף טחינה1

 כפות אגוזי מלך4

אופן ההכנה:
 את התמרים יש לגלען. לאחר מכן לערבב את כל החומרים. הערבוב יכול לעשות באופן ידני –

 חותכים את התמרים, לימון ואגוזים לריבועים קטנים ככל האפשר, שמים בקערה ולשים (פעילות

 קלאסית עם ילדים). ניתן לקבל מרקם יותר אחיד עם מעבד מזון, ואם יש ברשותנו בלנדר ויטמיקס

פשוט נכניס את כל הרכיבים לתוכו ונקבל עיסה אחידה.

 מהעיסה ניקח בכל פעם כף וניצור ממנה כדור. את הכדור ניתן לעטוף בקוקוס על ידי גלגול קצר

בקערה מלאת שבבי קוקוס.

  כפות  זרעי צ'יה (כמו שהם, או לאחר השריה מינימלית בקצת2  אפשר להוסיף אפשרויות לגיוון:

 מים), שבולת שועל דקה (ללא השריה), חמוציות או גוג'י ברי, שברי אגוזים, כף שמן קוקוס נוזלי

(אז כדאי לשים במקרר), כף קקאו ועוד.

טראפלס שוקולד טבעוניים
חומרים:

כוס אגוזי מלך

כוס תמרים (ברי או מג'הול)

 כוס אבקת קקאו1/2

 כפית תמצית וניל1

אבקת קקאו
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אופן ההכנה:
. שוברים את האגוזים לחלקים קטנים1

. מערבבים עם התמרים, הקקאו ושאר הרכיבים.2

) ומצפים בקקאו.15. יוצרים כדורים קטנים (כ 3

 גיוונים: אפשר לצפות בקוקוס במקום קקאו. אפשר להוסיף עוד רכיבים כיד הדמיון: חמוציות, מיץ

 רובת הבסיסית בבלנדר חזק או מעבדתפוזים, נענע, שברי אגוזים שונים ועוד. אם נטחן את התע

מזון נקבל תערובת יותר "שוקולדית".

מוס שוקולד אבוקדו
אחד הקינוחים הקלאסיים של המטבח הטבעוני החי.

:חומרים

 אבוקדו.1

 תמרים, מושרים במעט מים2

 כפות אבקת קקאו, או גרגרי קקאו חיים3

 כף שמן קוקוס1

 כפות מיץ תפוזים2

 כפית תמצית וניל (אמיתית)1

:אופן ההכנה

 לערבב את כל החומרים במעבד מזון או בלנדר. אם משתמשים בגרעיני קקאו חיים – יש לטחון

אותם קודם בנפרד במטחנת תבלינים. ניתן לאכול מיד, אך עדיף לאחר קירור.

גלידת שוקולד בננה
וריאציה מדהימה על גלידת שוקולד. 

:חומרים

 בננות בשלות (דבש) מוקפאות.2

 תמרים, מושרים במעט מים2

 כפות אבקת קקאו, או גרגרי קקאו חיים3

:אופן ההכנה

. את הבננות יש לקלף ולהקפיא. רצוי לחתוך לארבע.1

.עד שמתקבלת עיסה חלקה. לערבב את כל החומרים במעבד מזון או בלנדר 2

  בהכנת הגלידה עשוי להיות עומס רב על הבלנדר. במקרה שכזה מומלץ להוסיף מספרהערה:

כפות מים קרים, ולעבוד בפולסים בהתחלה.
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  להוסיף כף שמן קוקוס, טחינה גולמית או שקדיה, וניל (כפית), אגוזים (חופן),אפשרויות לגיוון:

 כפות) ועוד.2מיץ תפוזים טרי (

גלידת מנגו
אחת הגלידות הפשוטות והמהנות ביותר שאני מכיר. 

:חומרים

 מנגו מקולף וחתוך לקוביות.1

:אופן ההכנה

 . להקפיא את הקוביות בקופסא סגורה1

במקפיא.

 עד. לשים במעבד מזון או בלנדר 2

.שמתקבלת עיסה חלקה

  בהכנת הגלידה עשוי להיותהערה:

 עומס רב על הבלנדר. במקרה שכזה

 מומלץ להוסיף מספר כפות מים קרים,

ולעבוד בפולסים בהתחלה.

  כף חמאת קוקוס אואפשרויות לגיוון:

שמן קוקוס, וכף פתיתי קוקוס. כמו כן ניתן ואף רצוי  להוסיף אגוזים, טחינה, וניל ועוד דברים.

פאי דלעת 
חומרים:

בסיס:

½ כוס אגוזי לוז

½ כוס תמרים

מילוי:

 כוס דלעת חתוכה לקוביות קטנות1

½ כוס תמרים

 כפות שמן קוקוס (במצב נוזלי)2

 כפית וניל1

קינמון

אופן ההכנה:
. לבסיס יש ליצור תערובת אחידה במעבד מזון (או ביד) ולשטח בתחתית תבנית קטנה. 1

 . למילוי יש לערבב את כל הרכיבים בבלנדר או מעבד מזון, לטעום ולהוסיף תמרים או קינמון2

במידת הצורך, ולשים מעל הבסיס
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. לשים במקרר לשעה לפחות עד שיתקשה (עדב התגבשות שמן הקוקוס)3

   אפשר להשתמש בבטטה (לא מבושלת) במקום הדלעת. ניתן להוסיף מגווןאפשרויות לגיוון:

 רכיבים כגון מוסקט, ג'ינג'ר (רק למי שאוהב ג'ינג'ר מתוק), אגוזים, טחינה, תפוח עץ (חתוך

לקוביות או מרוסק) ועוד.

תות בשמנת קשיו
חומרים:

 כוס קשיו לא קלוי ומושרה1

 כפית תמצית וניל1

)Xylitol כפות דבש או כפית 3 תמרים מגולענים או2 כפות סילאן (או 3

¼ כוס מים

אופן ההכנה:
 ם בבלנדר. להפעיל ולהוסיף את המים בהדרגה עד. לשים את הקשיו ושאר הרכיבים מלבד המי1

 קבלת הסמיכות הרצויה.

. לשים בצלחת ולהכניס פנימה את התותים.2

 סקים, פרוסות  אפשר להשתמש בפירות אחרים, כגון פירות יער, אפראפשרויות לגיוון:

. ניתן להוסיף שמן קוקוס (במצב נוזלי) לתערובת, ואז לקרר לזמן קצר.קלמנטינה ועוד

עוגת תפוחים חיה
:חומרים

בסיס:

½ כוס אגוזי מלך

½ כוס תמרים

¼ כוס זרעי חמניה

מילוי:

 תפוחים מגוררים גס (בפומפיה)2

 כפית קינמון1

¼ כוס מיץ לימון

¼ כוס צימוקים

¼ כוס אגוזים (שבורים לחתיכות גסות)

אופן ההכנה:
 . להכנת הבסיס מערבבים את כל הרכיבים במעבד מזון, ומשטחים בתבנית (הכמויות מספיקות1

לתבנית מלבנית – "אינגליש קייק" אחת).
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 . מגררים את התפוחים לקערה. מערבבים את הלימון עם הקינמון ושופכים על התפוחים2

ומוסיפים את שאר הרכיבים. שמים על המלית.

. ניתן לפזר מעל שבבי קוקוס.3

 מבחינה בריאותית רצוי כמובן לאכול כמה שיותר מהר, אך בכדי לקבל טעם של עוגת תפוחים

 אפויה, רצוי לחכות לפחות לילה, כאשר העוגה מכוסה, במקרר. בכל מקרה כדאי לא להשאיר מעל

יומיים.

תמר ממולא בטחינה וקוקוס
 קינוח פשוט ומהיר מאד להכנה, ועם זאת טעים ביותר. מומלץ כאשר יש לנו צורך עז ב"משהו

מתוק".

חומרים:

 תמרים (מומלץ זן רך, כגון ברי או מג'הול)4

 כף טחינה גולמית (רצוי אתיופית)1

 כף שמן קוקוס (מוצק, אם השמן נוזלי להכניס קודם לקירור)1

 אגוזי מלך.4

אופן ההכנה:
. מגלענים את התמרים וחותכים לשתיים.1

. ממלאים את התמרים החצויות בטחינה, שמן קוקוס ואגוזים ומגישים.2

 להוסיף מעט שרי, לגוון בסוג האגוזים, להוסיף חמוציות או גוג'י.אפשרויות לגיוון:

שוקולד
חומרים:

)Raw כוס קקאו (אפשר קקאו לא מעובד – 1/2

 כוס שמן קוקוס (לחמם אם צריך, עד שיהיה נוזלי)1/2

 כוס סילאן או תמרים מושרים במים1/4

אופן ההכנה:
. מערבבים את כל החומרים בבלנדר או מעבד מזון1

. שמים בתבנית שטוחה או ב"תבנית שקעים" מסיליקון ומניחים במקרר או מקפיא עד שיתמצק2

  אפשר להוסיף שלל תוספות, בהתאם לטעם, כגון טחינה, אגוזים למיניהם, מיץאפשרויות לגיוון:

תפוזים, נענע, חמוציות ועוד. כמו כן ניתן להחליף את שמן הקוקוס בחמאת קקאו.
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קינוחים אפויים
 ניתן "לטבען" מתכונים המכילים ביצים על ידי החלפתם בבננות מעוכות, רסקהערה כללית: 

 תפוחים, חומץ, זרעי פשתן או צ'יה טחונים (עם מים) ועוד, כפי שהוסבר בתחילת הפרק של

המתכונים.

עוגת גזר
חומרים:

 כוסות קמח כוסמין מלא (או קמח חיטה מלא)2

 כפית אבקת אפיה1

 כפית סודה לשתיה1

 כפיות קינמון2

קמצוץ מלח

 כוס סילאן (לפי הטעם)1

 כוסות גזר מגורר3

¾ כוס שמן

½ כוס מיץ תפוזים

½ כוס אגוזים

מים בהתאם לצורך 

אופן ההכנה:
. מערבבים את החומרים היבשים בקערה1

. מוסיפים את החומרים הרטובים ומערבבים עם כף. מוסיפים מים עד קבלת סמיכות של טחינה.2

. מכניסים לתבנית משומנת ואופים עד שהעוגה מוכנה (בדיקה בעזרת נעיצת קיסם עץ).3

עוגת שוקולד טבעונית
חומרים:

יבשים:

 כוסות קמח כוסמין (או קמח מלא)2

 כפית אבקת אפיה1

קמצוץ מלח

¾ כוס סילאן

¾ כוס קקאו

רטובים:

¾ כוס שמן זית (או שמן קנולה, לטעם יותר קל)
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 בננות בשלות מעוכות (עם קצת סילאן להוצאת המתיקות)2

½ כוס זרעי צ'יה מושרים במים 

מים

אופן ההכנה:
. מערבבים את כל ההחומרים היבשים. 1

 . מוסיפים את החומרים הרטובים ומוסיפים מים עד לקבלת סמיכות של טחינה. שמים בתבנית2

אפיה משומנת . 

. אופים בחום בינוני עד שהעוגה יבשה – כשקיסם עץ הננעץ בה יוצא יבש (כ ½ שעה).3

 באם אין תנור ניתן לאפות עוגות גם בסיר פלא.הערה:
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