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 ,נטורוטבעמנויי שלום 
 

תמיד נקודת וזוהי בעוד כמה ימים אני חוגגת יום הולדת 
מה הספקתי לראות יון מעניינת עבורי לעשות חושבים, צ

השנה אני מרגישה . לאן אני רוצה להגיעלעשות עד כה, ו
 כמטפלת וכאמא. במיוחד מזל  תבר
 

 ,ללוות כל כך הרבה אנשיםהספקתי  במהלך השנים,
ו ולחוות יחד איתם את הקסם של הגוף כאשר נותנים ל

 ,לכבוד יום הולדתיאז  את ההזדמנות לחולל ריפוי ולנוח. 
לעזור לכמה שיותר שהשנה אוכל אני מאחלת לעצמי 

, כי בסופו של אנשים לחזור לבריאות ולהרגיש טוב יותר
בכל מה יום, אין דבר שממלא אותי סיפוק רב יותר 

 .כמטפלת שקשור לעבודה וליעוד שלי
 

האביב היא תקופה  -של ריפוי והתחדשות ובאותו הקשר 
ש מתאימה מאוד להתחיל מחדתקופה שקסומה בעיני, 

לעשות אתחול  יחסים טובים עם הגוף ועם האוכל,
מחדש לכל מערכות הגוף ולתת לו קצת מנוחה כדי 

 שיחזור לאיזון. 
 

ועם יציאה  ניקיוןמתקשר לנו עם סדר, תמיד פסח 
זו להחליט ולכן, אין תקופה טובה מ מעבדות לחירות...

לעשות קצת סדר וארגון מחדש לנקות את הגוף מהפנים, 
ואיך אנחנו משיגים ו/או  ,של מה אנחנו רוצים עבור עצמינו

איך אנחנו יוצאים לחירות האישית ..משמרים בריאות.
 ...שלנו

 
 סדנת ניקוי רעליםהחודש יוצאת בר שרובכם יודעים כ

נוספת, ואני מאמינה שגם הפעם התגבשה לה קבוצה 
הפעם הסדנה נפלה )באופן מיוחדת של אנשים נהדרים. 

מכוון( על פסח וליל הסדר, ואני משוכנעת שרבים ישמחו 
את העלייה במשקל  מעצמם חוסכיםמאחר והם  ,כךעל 

ול"חג  שכל כך אופיינית לחג "המצות ושוקולד השחר" 
גם ו)אתם בטח מבינים למה אני מתכוונת( הגפילטע פיש" 

שאף הן  העייפותו את הבלאגן בבטן, הכבדות, הנפיחות
 .אופייניות לחג

 
כמידי חודש אני מרגישה צורך טבעי להתייחס גם למזג 

יר...והפעם אין מאושרת ממני אחרי כמות הגשמים האוו
 שירדה בימים האחרונים )פורים(...חבל שהיה כל כך קצר. 
אמרו שכמות המשקעים שירדה ביומיים עברה את הכמות 

 החודשית הממוצעת!!! איזה כיף!
 

מקווה שתהנו מהירחון החודש, מאחלת לכל אחד ואחד 
 מכם קריאה מהנה ואביב פורח 

 

 איה הוד
 

 

 

 נטורוטבע  לירחון רשמו את מכריכם  

 ל הירחון בכתובתתגובות ע  :office@ayahod.com 

 ענף הרפואה המשלימה'קהילת בקרו ב'  

 TheMarker café -המרתקת ב

  נעים במעגל החיים -גוף שלם 

 

 

 ? נטורוטבע  של מרץבגיליון מה 

 
 סיפורים של משתתפי סדנת ניקוי הרעלים 

  תפוחים?מדוע לאכול 

  :מזון בשירות העורמאמר 

 מאמר: מנפלאות האשכולית 

 MSG)מה מכניסים לנו באוכל?–)מונוסודיום גלוטמט 

 תזונה להפרעות קשב וריכוז: מאמר 

   מדע ההתעשרות -המלצת החודש 

 סוכר חום, באמת בריא יותר? – טיפ החודש 

 עלי גפן ממולאים באורז מלא – מתכון החודש 



 2010 מרץ  ירחון נטורופתיה ורפואה טבעית –נטורוטבע 

 

 2  נטורופתיה ורפואה משלימה –, לאיה הוד 2007 ©כל הזכויות שמורות 
 
 

  הסדנההניקוי של משתתפי 

1) 

 ,המקסימה לאיה שלום

 מנצל אני אז -( עסוקים) כתבנו או דיברנו שלא מה זמן זה

 ממש אני, ההמשכיות ראשית .לך לכתוב הפוגה של רגע

 זה עם ומרגיש טוב לי עושים שלא המזונות את מנפה

 מה - כוס פעם מדי לעצמי מרשה אני שקפה למרות ,נהדר

 .החברה בשביל שנקרה

 

 משתמש אני והאגבה החיטה עשב וכדורי ולימון המים את

 והעלים התפוחים, האורז שגם כמובן, וקבוע יומי באופן

 הטעים אבל הפשוט הדבר להיות שממשיכים הירוקים

 .עבורי ביותר והבריא

 

 כל עם הפסקתי הסדנא תחילת לפני שבוע :חשוב הכי

 לא אני עכשיו ועד שלקחתי והתרופות והכדורים התוספים

 ימים מספר לפני דם בדיקות עשיתי .מהם כלום לוקח

 ......... הם והתוצאות

 כולל!!!  האחרונות שנים 01 - ב שהיו טובות הכי

 וללא בערך 41% ב אלו בחודשיים שירד הכולסטרול

 תרופות

 

 השכל על תודה ,אותך שמצאה לסינדי רבה תודה שוב

 ומה מי על לך היא גדולה הכי והתודה ,בסדנא לנו שנתת

 . שאת

 

 באהבה

   יורם

 

 כאן לחצו - ביורם לצפייה

 

 
  

2) 

 מטרות כמה עם איה של הרעלים ניקוי לסדנת הגעתי

 תוקפים שהיו בטן מכאבי להיפטר, לעשן להפסיק ביניהן

 לי שאמרו סימפטומים כמה ועוד, בקיבה גזים כמו אותי

 מתחיל הוא כי אותו ולנקות לגוף להקשיב הזמן שהגיע

 .היחלשות סימני להראות

 

 בשבוע בסיסי ממזון התחלנו שבו חודש ארך הניקוי

 בשבועיים. מאכלים כמה עוד הוספנו שבוע וכל הראשון

 המיצוי בגלל כנראה בכלל רעב הרגשתי לא הראשונים

 משבר היה השלישי בשבוע. מאוד שעזר שקיבלנו צמחים

 הרביעי ובשבוע שראיתי דבר לכל רעבה הייתי פתאום

 מאפים ממתקים החסכים ונעלמו לאיזון שוב חזרתי

 !וסיגריות

 

 בכלל נגעתי לא אחת ממעידה חוץ הניקוי תקופת כל

 מהשינוי ממני הגיע מזה שהמון מאמינה אני בסיגריות

 .ששתינו והצמחים לניקוי ההתמסרות עם וגם מחשבה

 

 מקבלת שאני שנים אחרי לי שקרה נוסף מדהים דבר

 החודש חזקים ודימומים בכאבים מלווה חודש כל מחזור

 לא ממש. ביותר סביר ודימום! בכלל כאב ללא לי עבר הזה

 נבעו שהכאבים לי מוכיח רק זה! המחזור את הרגשתי

 אני. איזון ומחוסר היתר בין קיבל שהגוף לקוייה מתזונה

 ...המסקנות את מכך מסיקה

 

 נורא לי היה הניקוי לפני בחודשים מעייפות גם סבלתי

 עבר זה!! נודניקים 5 שמה הייתי לא אם בבוקר לקום קשה

 ובמשך עייפות הייתה הראשונים בימים. הניקוי במהלך לי

 במהלך מאוד ומפוקסת ערנית אני והיום. לי עבר זה הזמן

 .היום

 זה את משייכת גם אני! מתמיד מבריקות שלי הציפורניים

 להתמסר חודש של לתהליך להיכנס חששתי...לניקוי

 לנשנש אוהבת שאני מה מכל ולהימנע מצומצם לתפריט

 תחושת לי הייתה לא בניקוי חוסר הרגשתי לא ממש אבל

 מאכלים כמה לגלות גם הצלחתי .הניקוי רוב לאורך רעב

 עם לאזן אדע ומעכשיו אליהם רגישה יותר שלי שהבטן

 1-2 שותה הייתי לניקוי שקדמו בחודשים .איתם הכמות

 .זה עם גם הפסקתי הניקוי תחילת ועם ביום קפה כוסות

 

 : לנו היה מה אז

 הפסקתי -וקפה סיגריות

 חלפה -עייפות

 נעלמו-מחזור כאבי

 רגישה פחות בטן

 !!נפלאה והרגשה....מהממות ציפורניים

 

 לך רבה תודה .לגוף להקשיב להמשיך בי תלוי הכל עכשיו

 קטנה הכי שאלה כל עם הניקוי לאורך בי שתמכת איה

 !שעה ובכל

 שלי

 כאן לחצו - בשלי לצפייה

http://www.youtube.com/watch?v=uGDBDbwfEQk&feature=player_embedded
http://www.youtube.com/watch?v=knyCdY0xigI&feature=player_embedded
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3) 

 בעיות על מידע כשחיפשתי, שלה האתר דרך לאיה הגעתי

 שמצאתי המידע ואיכות מכמות מאד התרשמתי. עיכול

 .בו שמצאתי הרבה ומההשקעה באתר

 

 חודש מדי מפיצה שאיה לניוזלטר נרשמתי בהמשך

 .אותי שעניינו נושאים בעוד והתעדכנתי

 

 שיכולה מעניינת טכניקה שהיא EFT סדנת על קראתי

 .לסדנה והצטרפתי אותי עניין הנושא. עצמי בריפוי לסייע

 

 ואת, וידע התלהבות, מרץ מלאת – איה את פגשתי

 .כן גם מעניינים אנשים – בסדנה המשתתפים

 

 ניקוי סדנת על וכששמעתי, עבורי מעשירה חוויה הייתה זו

 !מצטרפת שאני החלטתי מיד – הרעלים

 

 מודעת מאד ואני אלטרנטיבית לרפואה נמשכתי תמיד

 הגוף של פנימי שניקוי החלטתי. בריאה תזונה של לנושא

 שיש לנו ברור שלגביו, החיצוני מהניקוי פחות לא חשוב

. ומלמדת חווייתית סדנה היא זו סדנה גם, ואכן. להקפיד

 בידע התחלקות יש כי, חשוב דבר זה מקבוצה חלק להיות

 לשאלות העת כל קשובה בעצמה איה. הדדית ותמיכה

 .הזמן כל נשמרת והתקשורת, ובקשות

 

 בגלל בעיקר, קשה הכי לי היה בסדנה הראשון השבוע

 אבל. בגוף שונים באזורים אותי שתקפו עזים כאבים

 דומים כאבים חוו בקבוצה אחרים חברים שגם כששמעתי

 והפרשת הניקוי מתהליך חלק שזה הבנתי. נרגעתי –

 .הרעלים

 

. מצוין ממש היה עבורי ההמשך, זה משבר שחלף לאחר

 עם לגוון ומצליחה אוכלים שאנו האוכל עם מסתדרת אני

, נפלאותיו את לי גילתה שאיה, האגבה סירופ. שיש מה

 מצרפים וכאשר, בפה מתוק משהו כשמתחשק לי עוזר

 – מאש ושעועית כתומים ירקות, ירוקים עלים, לאורז

 !לי טעים ממש האוכל

 

 זה אבל, אחרים למזונות גם מתגעגעת לא שאני אגיד לא 

, רעב תחושת לי שאין להעיד יכולה אני. נורא לא באמת

 –" ומזמרת שרה" שהייתה, שלי הבטן – מכל והחשוב

 !נרגעה

 

 של ותחושה במשקל ירידה – במיוחד משמח ופר'צ ועוד

 !ובריאות חיוניות, קלילות

 

 !בחום ממליצה

 צפרית

 
4) 

 הרגשה בעקבות 2009 ביולי הוד איה אצל לטיפול הגעתי

 דם בדיקות עשיתי הפגישה לקראת, והשמנה טובה לא

 הפוגעת אוטואימונית מחלה – השימוטו לי שיש ועלה

 מפגשים' מס ולאחר בטיפול התחלתי .התריס בבלוטת

 נהיו הדם שבדיקות( חודשים שלושה על שהתפרשו)

 .ולנפש לתזונה ההמלצות עם לבד בדרך המשכתי מאוזנות

 

( מומלץ) איה אצל EFT של בסדנה הייתי נובמבר בסוף

 נכנסתי. רעלים ניקוי סדנת לעשות שהולכת סיפרה והיא

 זה במה חשוב שלא והחלטתי יותר קצת לקרוא לאתר

 .עצמי למען זאת לעשות חייבת אני כרוך

 

 ?הניקוי לי עבר איך אז

 ושזה לעבוד הולכת שאני להבין התחלתי הראשון במפגש

 .ומחוזקת נחושה מאוד הייתי אבל פשוט להיות הולך לא

 לא ממש היה וזה טפל מאוד היה האוכל הראשון בשבוע

 בכל להתמיד הצלחתי – המציאות במבחן .פשוט

 האמון, ושמחה קלילות הרגשתי זה בשבוע,  ההמלצות

 .עצמית שליטה יכולת של הרגשה וגם חזר בעצמי

 

 - לתזונה המרכיבים שאר התווספות עם - השני בשבוע

 התחלתי אז משעמם מאוד לי היה אבל טוב יותר הרגשתי

.  התמדתי. המותרים המזונות עם תפריטים להמציא

 כל היו בנוסף. התגברו הקפה על המחשבות זה בשבוע

 בשבוע .עייפות והתחילה, זמניים שהיו מכאובים מיני

 שזה הרגשתי אבל לאכול מה יותר היה -והרביעי השלישי

 התגברה, הקפה על המחשבות התגברו, מתארך פשוט

 . לישון בעיקר רוצה עצמי מצאתי העייפות

 

 מעודדת שממש) קבוצתית פגישה היתה לא אלו בשבועיים

 הפורום בזכות אבל פשוט היה לא וזה( מסגרת על ושומרת

 .להמשיך כוח ועם, טוב יותר הרגשתי

 

 להעריך לי וגרמה לפרופורציות אותי הכניסה זו תקופה

 לי גרמה פחמימות כחובבת וגם .אחרת האחרים ואת עצמי

 .התזונה מרכיבי שאר ואת חלבונים להעריך

 

 השראה מהווה, ותומכת מחזקת מאוד איה – התהליך בכל

 כלים ומתן עושים שאנו מה על מידע עם) ומחכימה

 .ובפורום האישיים במיילים, במפגשים הן(. להתמודדות

 

 ,בחום ממליצה

 ...רפואה מיטל
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5) 

 היו, עבורי קלה לא הייתה לסדנא להצטרף החלטה ,לאיה

 יהיה ומה בזה לעמוד הצליח האם, ובעיקר ספקות המון לי

 בחששותיי איה את כששיתפתי .התוצאות יהיו ומה, אחרי

 כך ואכן" החיים לכל מתנה תקבלי בסדנא" אמרה היא

 !היה

 

 התחושה הראשונים הימים של הקושי למרות, לשמחתי

 בבטן והנפחות הגזים, נפלאה הייתה הראשון בשבוע כבר

 .הראשונים בימים כבר ריקנות של תחושה. נעלמו

 היה הגזים חזרו וכאשר לתפריט דברים הוספנו בהדרגה

 וברגע, לגופי מתאים לא שאכלתי ממה מה להבין קל

 !נפלא דבר זה ועבורי פסקו הגזים שהפסקתי

 

, אנרגיה ומלאת קלילות של ותחושה רגועה הבטן סוף סוף

 היום בעבר ללבוש הצלחתי שלא מכנסיים: הנפלא והדבר

 שלא לפחד !!עבורי ומדהים נפלא וזה בקלות לובשת אני

  עצמי על אמנתי לא, בסיס כל היה לא מעמד אחזיק

 

 

 

 בקפידה ואעשה שמותר מה רק שאוכל, מעמד שאחזיק

 . עלי המוטל כל את

 

 סוף שסוף גאה מרגישה אני, ניקוי של חודש לאחר והיום

 משפחתי למען עושה אני חיי כל. עצמי למען עושה אני

 אוכל מכינה אני. לעצמי אותו הקדשתי והחודש, וחברי

 המיצים כל את להכין מתעצלת ולא לעצמי במיוחד

 .יום מיידי אותם לשתות ומקפידה

 

 נתנו בגוף הקלה והתחושה הגבלה ללא לאוכל האפשרות

 הנכונה התזונה של השילוב. להמשיך הכוח את לי

 סוף סוף .התהליך את עלי הקלו. המרפא צמחי בתוספת

 .בנשמה ונפלא בבטן טוב להרגיש וגם להרזות

 

 שהייתה והמדהימה המוצלחת הסדנא על לאיה תודתי

 לפגוש הזכות ועל, והעידוד התמיכה על, חוויה עבורי

 .החוויה על תודה.והעידוד המתכונים על, מדהימה קבוצה

 אילה

 כאן לחצו - באיילה לצפייה

 

 
6) 

 , היקרה לאיה

 הייתה זו לי, הנהדרת הסדנה על תודה לך להגיד רציתי

 . שחשבתי ממה יותר קלה ולהפתעתי,  חוויה

 היא השלבים ושיטת,  מאוד עזרה לפני שההכנה כנראה

 . המנצחת

 

 שלי נטו הרווח וזה – פסקו בבטן והגזים הנפיחויות לי ירדו

 . מהסדנה

 ובהפסקה בעבודה אוכל לחדר ללכת הפסקתי זה מלבד

 . רגע מכל ונהנית בשמש יושבת אני שלי

 

 שאני איך על מקבלת אני מחמאות איזה מבינה לא את

 !נראית

 אבל, הסדנה של שבועות 4-ב ג"ק 3 ירדתי,  אגב ודרך

 . יותר נראה שזה חושבת אני

 

 

 שדיברתם הויטליות כל, לתאר מה בכלל אין.... וההרגשה

 . עכשיו להרגיש מתחילה אני,  עליה

 בבוקר לשש אותו מכוונת,  השעון לפני יום כל מתעוררת

 , בערב עייפה לא.  לחמש 4:30 בין מתעוררת

 ונהנית בשמש אוכלת,  מהבית אוכל לעבודה מביאה עדיין

 . מכינה שאני מטעמים אוכלת ובשבת.  רגע מכל

 

 שהיו,  בקבוצה החברים שאר ואת אותך להכיר ששמחתי

 . אחד אחד ומיוחדים נהדרים

 תודה,  תודה,  תודה – ושוב

 , ה כ ר ב ב

 אביבה

 

   
 
 
 

 
 

 

לחץ כאן לצפייה במשתתפי 
הסדנה מספרים על החוויות 

 שלהם מהניקוי

 

http://www.youtube.com/watch?v=DVW0G9kYZSA&feature=player_embedded
http://www.youtube.com/watch?v=DVW0G9kYZSA&feature=player_embedded
http://www.youtube.com/watch?v=DVW0G9kYZSA&feature=player_embedded
http://www.ayahod.com/?page=Data/Sadnaot/Nikuy_Realim_videos.htm
http://www.ayahod.com/?page=Data/Sadnaot/Nikuy_Realim_videos.htm
http://www.ayahod.com/?page=Data/Sadnaot/Nikuy_Realim_videos.htm
http://www.ayahod.com/?page=Data/Sadnaot/Nikuy_Realim_videos.htm
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  מדוע לאכול תפוחים

 איה הוד :מאת
 

 
 )נשבעת שבאנגלית זה נשמע הרבה יותר טוב!(..."רחוק הרופא את ישמור ליום אחד תפוח"

 :מדוע נבין בואו ועכשיו
 

 למניעת בחורף מאוד שחשוב C וויטמין, לעור שחשוב E ויטמין כולל, רבים ויטמינים, ברזל, מגנזיום, אשלגן, סידן: מכיל תפוח

 .בכך מסתכם לא זה אך, התקררויות
 

 החמצון נוגדי! ניקוי בזמן ביותר הקריטים האנזימים אחד והוא בכבד שמצוי הגלוטטיון: כגון עוצמתיים חמצון נוגדי מכיל תפוח
 .ולב דם ומחלותכלי סרטן מניעת, התאים הזדקנות למניעת חשובים

 
 . פקטין של גדולה כמות מכיל תפוח

 גם מסייע הפקטין. ומסרטנים  מזיקים, רעילים חומרים מהמעי לפנות רבות מסייע הוא וככזה במים מסיס סיב הינו, הפקטין
 .בדם הסוכר רמות את ומאזן גבוהות כולסטרול רמות להוריד

 
 ולכן –( רעלים מניקוי כחלק תפוחים מיץ או תפוחים דיאטת לעשות נוהגים היו בעבר) מהגוף רעלים לטיהור חשובים תפוחים

 מהגוף פסולת להפרשת מסייעים הם. בסדנה ניקוי הרעלים שלנו למיצים אותם מכניסים אנו
 

 לעיכול מנוחה - תפוחים לעכל קל
 

 מנת על בגוף בסיס של תגובה להשיג רוצים ואנחנו מאחר חשוב וזה( בבוקר הלימון כמ) הגוף עבור חומצי לא מזון הוא תפוח
 .רבות למחלות גורמת כלל בדרך מהחי מזון מאכילת כתוצאה בגוף שמתקבלת החומציות. בריאות לשמר

 
 מרה אבני, אנמיה, מפרקים דלקת כולל, ממחלות להחלים לגוף לסייע מנת על חיוני תפוח
 !עוריות במחלות לטיפול המופלאים המזונות אחד הוא תפוח

 
, הפירות כל מבין נמוך גליקמי אינדקס בעלי הם זאת עם אך לעייפות וטובים אנרגיה נותנים הם – במשקל להורדה תפוחים

 .שומן מכילים ולא כמעט
 

 תפוחים:מידע כללי על 
 

 אדום או צהוב לתפוח עדיפות
 

 (ירוד תזונתי ערך ובעלי מרוססים מאוד בקיץ תפוחים) בחורף שגדלים תפוחים לאכול רצוי
 

 (תוססים) מידי בשלים לא וגם( ההבשלה לפני במקרר אוחסנו אם בייחוד) בשלים לא תפוחים לאכול לא
 

 !סוכר כמות אותה בדיוק מכילים וחמוץ מתוק תפוח
 

 
 
 

  

 
החודש בירחון אביא לכם מתכון 

 מיוחד מסדנת ניקוי הרעלים
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 מזון בשירות העור
 איה הוד :מאת

 
 

 הקדמה
 : קבוע משפט יש שלי לסבתא היום עד

 !"תחלי את רטוב הראש עם תצאי אל! איה"
 :של בסגנון משהו הם שלה ומוכרים נוספים משפטים

 "השפעת את יגרש זה עוף מרק תאכלי"
 "בבטן טוב עושה זה חמים מים עם לימון תשתי"

 טוב עור עושה זה, וירקות פירות הרבה תאכלי" גם – וכן
 " ויפה

 
 הם ומאיפה הללו המשפטים את לנתח רגע נשב אם

 יכולים אנחנו שהיום דברים...היגיון הרבה נגלה מגיעים
 . להסביר

 
 ?העור על הירקות משפיעים איך

 אנטיאוקסידנטים של אדירה כמות מכילים ופירות ירקות
 לנו למכור שמנסים מה כל בדיוק...רבים( חמצון נוגדי)

 ונטול טוב, בריא לעור לבליעה ובכדורים בקוסמטיקה היום
 . הון לשלם בלי אבל קמטים

 
 של מגוון לצרוך( לעור רק לא) יותר ובריא פשוט כמה הרי

 המכילים עזים פיגמנטים בעלי, טריים חיים וירקות פירות
 ! מהטבע היישר – הקיימים החמצון נוגדי מיטב את

 
 שנוגדי אציין רק בפרטים אתכם להתיש לא מנת על

 הרדיקלים של יתואר הבלתי הנזק את מנטרלים החמצון
 גם זה ובכלל לסרטן, רבות למחלות הגורמים החופשיים
 שהופך עור. שלנו בעור קשה ולפגיעה, מוקדמת להזדקנות

 . ורפוי למקומט מאוד מהר הופך ואלסטי גמיש לפחות
 

 מאחר זאת יודעות בעולם הגדולה הקוסמטיקה חברות
 שמחשיב קרם תמצאו לא ולכן, רבות כה נחקר זה והנושא

 על לשמירה בתוכו חמצון נוגדי של תוספת ללא עצמו את
  וצעיר גמיש, בריא עור מראה

 
 ? לעור לנו טובים ופירות ירקות אילו
 בין, מכילים אלו – ואבוקדו תרד, אספרגוס, ירוקים עלים
 החמצון נוגדי הויטמינים אחד שהוא E ויטמין, היתר

 על ושמירה, נפלא לעור בשימוש ביותר והמוכרים הידועים
 על ושומר, התא חיי את כמאריך ידוע הוא. העור לחות

 כולל, רבים במזונות מצוי זה ויטמין. החן וטיפוח הנעורים
 . ירוקים עליים בירקות גם אך, באגוזים

 
 מכילים אלו. דלורית, בטטה, דלעת, גזר – כתומים ירקות
 הפיגמנט) קרטנואידים בשם A לויטמין מוצא חומרי

 (.הללו שבירקות כהה צהוב/הכתום
 

 יכולים 30-50 רק כאשר קרוטנואידים 600 מעל קיימים
 (ונפוץ פעיל הכי הוא קרוטן בטא) A לויטמין להפוך
 על לשמירה ביותר הטובים החומרים אחד הוא A ויטמין

 .העור בריאות

 
 לי שאין לי צר" )רואקוטן" התרופה את מכירים וודאי רובכם
 A ויטמין על המבוססת –( עליה לכתוב טובים דברים

 על A ויטמין של השפעתו, כלומר. באקנה לטיפול ומיועדת
 אפילו, כן) לכל וידוע מחקרית מבוסס דבר היא העור

 שהופך) קרוטן בטא המכילים ירקות אכילת, ולכן( לרופאים
 . שלנו לעור הכלל מן יוצא באופן יועילוA)  לויטמין בגוף

 
 אנו שבה רעלים ניקוי סדנת אצלי שעבר מי כל כמעט

 ניכר שיפור על דיווח, כתומים ירקות לאכול מקפידים
 רך העור כמה על מהסביבה הערות ועל, העור במראה

 !!! וחלק
 מצויינים, חופשיים רדיקלים מנטרלים כתומים ירקות
 תאים חלוקת, התאים של ממברנות חיזוק, רקמות לריפוי
 .תקינה

 . בעור כיובש גם להתבטא יכול זה בגוף A ויטמין כשחסר
 

 מכילים אלו – ברוקולי, ירוקים ירקות, קיווי, הדר פירות
 נזקי מפני והגנה הקולגן ליצור הכרחי שהינו C ויטמין
 .השמש קרינת

 
 שהגיל וככל, החופשיים מהרדיקליים מאוד נפגע הקולגן

 .ומקומט רפוי יותר נראה העור נפגע והקולגן מתקדם
 נוגד היותו בגלל הזה הויטמין את יכילו קרמים מאוד הרבה
 . וקמטים כתמים, בצלקות ומטפל חשוב חמצון

 
 במוצרי ברימון שימוש לעשות החלו לאחרונה – רימון
 חמצון נוגד הינו הרימון של האדום הפיגמנט. לעור טיפוח

, עור תאי אדירבשיקום תפקיד לו יש, וככזה עוצמה רב
 של הנזק מפני והגנה, וקמטים מוקדמת הזדקנות מניעת

  העור על החופשיים הרדיקליים
 

 לסיכום
 ישנם ואגוזים גדנים, בקטניות גם, וירקות פירות רק לא זה

 ויטמיני, סלניום, K ויטמין, כרום כגון רבים נוספים חומרים
B (ויטמין - ניאצין בעיקר B3 ,)העור עם מאוד שמיטיבים  ,

 . רקמות החלמת ומזרזים ובאקנה עוריות בבעיות מטפלים
 

  נוספות עצות
 מצבי בעקבות התזונה נושא את לתגבר רוצים אנו כאשר

 להיעזר בהחלט ניתן לשמש יתר חשיפת או ולחץ דחק
 ...ועוד אלוורה, דגנים עשב כגון מזון ותוספי מרפא בצמחי

 
 לויטמיני שייכים E וויטמין A שויטמין לדעת חשוב

 ירקות לצרוך רצוי מרבית לספיגה, ולכן. בשומן המסיסים
, אגוזים כגון שומני מזון עם יחד אלו ויטמינים המכילים

 קרוטן בטא, מהחי מגיע A ויטמין. )וכדומה טחינה, אבוקדו
 ואין ספיגה בעיית אין ולכן במים מסיס בירקות שנמצא

 .(ברקמות עודף מהצטברות חשש
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 אשכולית נפלאה
 מאת נעמה חכימי

 
  

בעיצומו של חורף בחרתי בפרי האהוב עלי משחר ילדותי 
כשבחרתי באיזה מיץ לשתות, ומאז שאני זוכרת את עצמי, 

היה זה אשכולית. תמיד סביבי היו רבים שלא הבינו מה 
אני מוצאת בפרי מריר וחמצמץ מעין זה. מה אומר ומה 

אגיד, בעיני תמיד היה הוא הנפלא בפירות 
ההדר.האשכולית היא פרי הדר השייך למשפחת הפיגמיים 

 והובאה לארצנו מקליפורניה
 

הוא בפלורידה, אם כי כל  אם כי באותה יבשת מקורה
פירות ההדר ראשיתם מסין חוץ  מהאשכולית, שנתגלתה 

לראשונה באיי הודו המערבית, שבמרכז אמריקה, זהו פרי 
 מורכב: הדרים עם פומלו...

 
לארץ הקודש ההדרים הובאו לפני כמאתיים שנה ותנופה 

רצינית ליבוא זה חל עם קום המדינה. לנו פרדסים כה 
 רבים...

 
חבל שתנופת הבניה מגלחת פרדסינו. כילדים כמה 

ברחובות, עיר הולדתי נהגנו רבות לטייל בפרדסים בכל 
 שעות היממה, ולמרבה הצער נותרו אך מעטים מהם.

 
מזגה של האשכולית קר הוא, והיא עסיסית במיוחד. 

מצויינת למעיים ובכלל לעיכול, מסייעת למוסס משקעי סידן 
רת את הדם ומרחיקה במפרקים וברקמות רקות, מטה

רעלים מהכבד, כמו כל הצמחים המרים, מאחר ומרירות 
 תמיד תומכת בכבד.

 
כמו שאר פירות ההדר, האשכולית מחסנת מהצטננויות 

וקליפת אשכולית מגוררת המושרית במים חמימים יעילה 
בשתייה כנגד הצטננויות ולחיטוי פצעים כמריחה או 

 בקומפרס.
 

מומלצת מאוד לעובדי יצור כמו כן היא מחטא כללית ו
במפעלים ושאר אנשים החשופים לרעלים אותם הם 

נושמים, אכילת הדרים  ובמיוחד אשכולית תטהר את גופם 
 מאותם רעלים מזיקים.

 
רבים אוכלים אותה עם סוכר, אין זה מומלץ מאחר וחלק 

 מתכונותיה הנפלאות נעלמות ע"י הסוכר שמבטלן.
 

בתעשיית הקוסמטיקה קליפות הפרי משמשות הרבה 
והיקבים וכן בשימוש נכון האשכולית מסייעת בהרזיה 

עורית( ממנה לרב -ובהעלמת צלוליטיס )רקמת שומן תת
 סובלות הנשים.

 
 תכולה תזונתית:

בציפוי הלבן יש ביופלבנואיד מריר מסוג נרינגין הנוגד 
, ומעט ברזל, Cו  Bסרטן כמו כן מכיה האשכולית ויטמיני 

 סיבים תזונתיים.סידן והרבה 

אשכולית מחזיקה זמן רב יחסית לשאר הפירות, אף ללא 
קרור, דבר המצביע כאן שביכולתה לתת כוח רב למי 

 שאוכל או שותה ממנה.
  

 הצד ההוליסטי:
האשכולית מייצגת את מי שחי מהותו כאשכול ומכאן בוחר 

בחיי יצירה, כל פעולה אצלו מהווה איזו שהיא יצירה 
על תוקף ומשמעות לחיים, הוא חי שגשוג, היוצקת תוכן ב

ידיו שפע בלתי נדלה.  2ניסים ונפלאות כי הוא אוחז בין 
מכאן הוא פוסע אל תוך המציאות בנמרצות מאחר וזו 

 במהותה היא מעבדה בה נמצא נסיונות תמיד.
 

טיפוס האשכולית הוא סקרן ולומד את מהויות החיים בשל 
חייו תמיד מעניינים ניסוי ותהיה, הצלחה וכשלון ומכך 

 ומרתקים.
 

לא סתם נקרא כך הפרי, האשכולית מייצגת איש אשכולות. 
כל התורה היא ידיעה פנימית המנתחת את מה שקרה 

ומעצבת כלים למה שיקרה. זו הדעת שבעזרתה בני אדם 
 מעצבים את חייהם.

 
האשכולית גדלה בתפרחת שפרחיה מחוברים בעוקציהם 

מהותה מייצגת איש אשכולות, לגבעול מרכזי אחד ולכן 
 הבקיא בתחומים רבים.

 
 למי האשכולית אינה מתאימה?

למי שלא משתמש ביכולותיו ובשל הצורך לגונן על עצמו 
הוא חי בדידות מזהרת. השפע המצוי בקרבו הולך וכלה, 
הוא לא יוצר תקשורת עם מצבי המציאות ולכן אין לו אמון 

ת, ממנה הוא מנסה בחיים. המציאות הופכת בעיניו למפלצ
 להמלט ולהסתתר. הוא אדם בודד ומועטים הם חבריו.

 
האשכול להפקת אנרגיית הדעת קיים אצלו, אלא שהוא 
פוחד מדקירת הקוצים סביבו ולכן הוא נותר על העץ עד 

 שהוא נושר. הפרי קיים אך לא נקטף.
 

-היסוד המהותי בפרי זה הוא האש, כשמו כן הוא: אש
מוביל במילה זו, גם צבעיה כצבעי כולית, ממש יסוד ה

האש, צהובה או אדומה, יסוד האש הוא הפעולה המהירה, 
מלאת האנרגיה, ואכן היא נותנת כוח רב לאוכל ממנה. 
האשכולית הצהובה נותנת יותר כוח שכלי וכוח לשרירי 

הגוף לנו ולפעול ואילו האדומה נותנת חום רב וכוח פעולה 
מערכת הלב וכלי הדם, כמו מאוד פיזי, הפועל בעיקר דרך 

צבעה. רוטטת בעיקר למרכז הראשון וגם השלישי 
 )במערכת הצ'אקרות(
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 המשך.... –אשכולית נפלאה 
 

 
 

 תכונות האותיות המשפיעות על הפרי: 
 

להצליח במשימותיו, לטיפוס זה דומיננטית מייצגת את אלופו של עולם, המנהיג ומי שזקוק לחופש פעולה מלא על מנת  א

 אסור להציק ולהפריע וחובה לתת לו את מרחב מחייתו, גם ובמיוחד אם הוא עודנו ילד.
 

מייצגת את יסוד האש, חום והתלהבות, יוזמה, מרץ, מעוף, אומץ לב נדיר, שמחה, בניה ועשיה. אות של אנשים מאוד  ש

 עלו כך, מאוד יסבלו.אמיתיים, שיאמרו בדיוק מה שהם חושבים, ואם לא יפ
 

גם היא אות אש, מייצגת את מי שעשיר ברוח או בחומר או לחילופין עני מרוד בהיבטים הללו, אם לא מממש את מהותו, או  כ

 צועד על השביל הלא נכון עבורו.
 

נות ויופי מייצגת את הכבד )המרירות שבפרי( מתחילה מגבוה ולכן מייצגת לימודים גבוהים, אסתטיקה, רוחניות, עדי ל

)זהירות!לא ליפול ליוונות!( המפתח כאן הוא הרמוניה, טיפוסי אות זו יעשו הכל למען שלום בית, זו אות של ויתור, טוב לב 
ויכולת "לראות" ולהבין את כל הצדדים כשיש סכסוך או ריב. הם שגרירים טובים ומשכינים שלום בין אנשים, קבוצות ואף 

 עמים.
 

ת אלה מייצגות את תכונותיה של האשכולית, לא יכול להיות שאדם בשר ודם חשב על כל אלה ונתן שם שימו לב עד כמה אותיו
 זה לפרי, זה רק הבורא יתברך עם שפת הקודש יכול היה לחשוב על כך. הלא כן???

 
 

 נעמה חכימי, נטורופתית בכירה
www.naturopath.co.il/ornaim 

 
 

 
MSG -  מונוסודיום גלוטמט הידוע לשמצה 

 מה מכניסים לנו באוכל?
 

 
מונוסודיום גלוטמט הוא מלח נתרן המופק מחומצה גלוטמית. הוא נחשב לחומר 'משפר טעם' המצוי כמעט בכל מזון מעובד, 

 אבקות, רטבים, מזון משומר, ג'אנק פוד, ממרחים וסלטים מוכנים ועוד...
 

, אך לצערי חברות מזון לעיתים קוראות לזה  E621או  MSGכאשר הוא נמצא במזון תוכלו לראות על התווית את האותיות 
 אז שימו לב! –בשמות אחרים )הסוואה?(, כך שאין לדעת בוודאות אם הוא קיים או לא קיים במזון

 
 לוח, מתוק, חמוץ( ולכן ניתן לו שם נפרד: אומאמי.הטעם שנותן מונוסודיום גלוטמט למזון איננו דומה לשאר הטעמים )מר, מ

 
קבעו שאין סכנה בריאותית במונוסודיום גלוטמט, עד היום רבים מדווחים על בעיות בריאות   FDA -למרות שועדות למיניהן וה

 תלונות נפוצות הן: הפרעות ובעיות עיכול, אלרגיות, כאבי ראש, גלי חום וקשיי נשימה.. MSGשונות בהקשר ל 

 
מי שרגיש לחומר יכול לשמוח מאוד, מאחר וגופו מגיב אליו מיד ובכך מסמן לו מה מפריע לו ומונע את הכנסתו לגוף, אך רבים 

פוגע בתאי עצב ויכול לגרום לפגיעה מוחית,  MSG -שלא מגיבים לחומר וצורכים ממנו מעמידים את בריאותם בסכנה 
 לאגרסיות ועצבנות.

 
 דקות צפייה בסרטון שאומר הכל )באנגלית( 03
 

 

   EFTקורס 

עדיין יש  –מועד מרץ 
 מקומות אז נא להזדרז!

 
 כל הפרטים כאן

 

http://www.naturopath.co.il/ornaim
http://www.naturopath.co.il/ornaim
http://video.google.com/videoplay?docid=599381265368100582
http://www.ayahod.com/?page=Data/activities_lectures.htm
http://www.ayahod.com/?page=Data/activities_lectures.htm
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  לסובלים מהפרעות קשב וריכוזבתזונה טיפים  3

 ל רוןכמי: מאת
 

 
 הקדמה: 

יכל רון, מביאה כאן את ההשקפה שלה מ  ".יפראקטיביותהפרעות קשב וריכוז וה" תי מאמר מיוחד:שנים כתב 3לפני 
ולכן מצאתי לנכון לחלוק אתכם את המאמר הנהדר שלה.  טיפים תזונתיים מעולים ופרקטיים,  3עם )שמאוד דומה לשלי( 

 איה. תהנו!
 

 

 ?'וריכוז קשב הפרעות' באמת מה זה
 . מיוחד טיפול צריכה ולכן ,אחרת שעובדת מערכת רק אלא ',וריכוז קשב הפרעות' כזה דבר שאין טוענת אני שלי קודם במאמר

 
 מאמרהתייחסתי ב בהיבט שקשור לתזונה שיש לשים לב אליו, מאחר ולהיבט הרגשי כבר להתמקד רוצה הייתי, היום

 "וריכוז קשב מהפרעות לסובלים רגשית התמודדות"
 

 וריכוז קשב הפרעות של התסמינים למיתון תזונה
 
 ברפואה'. ריקות פחמימות' מהווים לבן ואורז לבן קמח וגם(, בעיקר) לבן סוכר: קרי, ריקות פחמימות, 'לבן'מ גמילה. 0

 '. גבוה גליקמי מדד' לזה קוראים
 

 . קצר אספרסו כוסות 8 שותה כאילו)!!!(,  סוכר כפיות 6-כ המכילה, קולה כוס ששותה שילד זה קורה שבעצם מה
 ? לבן לחם פרוסות וכמה? חם קיץ ביום שותה הילד' קל משקה' כוסות וכמה'? אקטיבי היפר' שהילד מתפלאים למה אז
 

  . סוכר עם גם ככה .' קשה יותר היה מסיגריות. מסיגריות ונגמלתי, מהרואין נגמלתי: 'לי אמרה פעם מישהי
 . המשפחה כל מצד ועדיף !!!הילד מצד פעולה שיתוף, הכרחי אפילו אולי, כדאי ולכן, כך שזה להניח וסביר, ונורא איום אולי זה
 
 'מקרקעים' מזונות. 2

 '.באדמה' ופחות' באוויר' יותר הם. יותר ומעודנת רגישה שלהם שהמערכת אנשים הם וריכוז קשב מהפרעות שסובלים אנשים
 :כולל כזה מזון  .להרגע להם יעזור 'שם' ופחות' פה' יותר להיות להם שעוזר', מקרקע' מזון

 סלק(; באתר מתכון יש) בערב בטטות מרק; האוכל בתיק גזרים 2-3!!! שורש יום כל'. וכד, סלק, בטטות, גזר :שורשים .א
 . למשל, טעים וזה במים לבשל סתם אפשר

 – פעמיים. וריכוז קשב להפרעות גם. דברים להמון, מכירה שאני חזקות הכי' הפלא תרופות'מ באחת מדובר !!!מלא אורז .ב
 . בשבוע שלוש

 
 3 אומגה. 3

 .טחונים פשתן זרעי המון לאכול או (,מקרלים, סרדינים, סלמון, טונה) עמוקים במים שגדלו דגים המון לאכול אפשר
 .  פשוט והכי זול הכי יוצא לדעתי. אין אם 1-2', הפרעה' יש אם ביום 2-3, שקונים קפסולות? האמת

 
 ? מפחיד לא נכון – צמחים תה: מפחיד פחות באופן או, מרפא צמחי...וגם ואפשר

 בעלות לחיים ורוגע שקט יותר להכניס לך לעזור יכולים זמינים( בבונג) קמומיל תיוני או,תמיד זמין פסיפלורה תה עם קנקן
 :-) ובטעים, בטוב, מינימלית

  
 סיכוםל

 לאכול תתחיל ,הלבן הסוכר צריכת את להוריד אפילו או, להפסיק תנסה אם -? וריכוז קשב הפרעת'? בעיה' לך שיש לך אמרו
 לי להגיד תוכל שבועות 3 שתוך לי נראה ,ביום 3 אומגה של קפסולות 2 קחיות, מלא אורז בשבוע ופעמיים ים/שורש יום כל

 .תודה
 
 הגורמות והנפשיות הרגשיות הסיבות את ולרפא למצוא לאנשים ועוזרת, אלטרנטיבית בפסיכולוגיה עובדת רון מיכל* 

 alternatherapy@yahoo.com :מיילאי , http://www.michalron.com : אתר . שונות פיזיות ולהפרעות למחלות
 
 .כלשהו מסוג לטיפול תחליף בו לראות אין אופן ובשום, בלבד כהמלצה במאמר הכתוב את לראות יש **
 

http://www.ayahod.com/?page=Data/Maamarim/ADHD.htm
http://www.michalron.com/PAGE209.asp
http://www.michalron.com/
mailto:alternatherapy@yahoo.com
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 המלצת החודש
 ניבה לבתרגום: מדע ההתעשרות, 

 
 

 בחינםעל ניבה לב אולי לא שמעתם, אבל על "מדע ההתעשרות" אני מניחה שכן. ואם לא, אז כדאי לכם לפנות אליה ולקבל 

הוא ספר  "מדע ההתעשרות"עותק מתורגם של הספר המופלא שמלמד את סוד ההצלחה ויצירת המציאות בכוח המחשבה. 

נה אך הוא אקטואלי היום יותר מאי פעם. על פי הספר אנו יכולים קטן שמכיל תבונה גדולה ואינסופית. הוא נכתב לפני מאה ש

 לשנות את מהלך חיינו לברוא לעצמנו את המציאות כרצוננו בכוח המחשבה בלבד.

ניבה לב, מורה, מנחה ואשת עסקים, מקיימת 

סדנאות ומפגשים אישיים בנושא הרצאות, 

מפגשים נלמדים,  10התעשרות לב. בסדרה של 

מוטמעים, ומועצמים העקרונות המתוארים בספר 

"מדע ההתעשרות" מאת וואלאס ד. ווטלס. 

המשתתפים רוכשים לעצמם כלים מעשיים שיסייעו 

להם בתהליך הצמיחה לקראת רווחה כלכלית, פיזית 

 ורוחנית.

אותו תרגמה "מדע ההתעשרות" את הספר 

לעברית, מפיצה ניבה באינטרנט ללא תשלום, כחלק 

מהשירות שהיא מחזירה ליקום על הברכה שהביא 

לה. כל שעליכם לעשות הוא לבקר באתר שלה: 

www.nivalev.com  להצטרף לרשימת הדיוור ולקבל

 את הספר במייל.

חרונה הוציאה ניבה לאור את הספר בנוסף, לא

כרך אחד בו כלולים שלושת ספריו של ואלאס ד. ווטלס   –" מדע ההתעשרות, מדע הבריאות, מדע המצוינות"

ובהם פירוט עקרונות החיים של האיש שחי לפני מאה שנה, ואשר כתביו שינו את העולם מאה שנה לאחר שנפטר. מחיר 

בלבד ₪  60מת התפוצה שלי יזכו בהנחה משמעותית ויוכלו לרכוש את הספר במחיר אבל החברים ברשי₪  87הספר הרגיל 

 ולומר שהגעתם דרך איה(. nivalev@012.net.il)כל שעליכם לעשות הוא לשלוח לניבה מייל  לכתובת 

 זיר ולקבל את כספכם בחזרה.תוכלו להח –ניבה נותנת אחריות מלאה על הספר. אם לא תאהבו 

 התעשרות מהנה!

 

 הטיפ החודשי               
 באמת בריא יותר? –סוכר חום                  

 
 אם תשאלו אותי אומר לכם שסוכר זה סוכר ואל לכם להשלות את עצמכם שסוכר חום בריא יותר.  

 
תוסס בבטן, גורם לעייפות, מתיש את המערכת, מחליש את גם לסוכר חום יש אינדקס גליקמי גבוה, גם הוא מעלה במשקל, 

 מערכת החיסון ועוד...
 

 אפשר בלעדיו!חפשו לו תחליף...
 

  (2008של חודש מאי  )עליו תוכלי לקרוא באריכות בירחון נטורוטבעהאהוב עלי ביותר הוא סירופ האגבה 
 

 ניין( תמידשסוכר חום )או כל סוכר לצורך הע ואם בכל זאת החלטתם להישאר איתו, אולי ינחם אתכם שאני חושבת
 יהיה טוב יותר מסוכרזית וממתיקים מלאכותיים למיניהם!

 
 

       "קיים חומר חשיבה ממנו נבראו כל הדברים, 
 ואשר בצורתו הראשונית, חודר וממלא את   
 כל החלל ביקום. מחשבה שמתקיימת בתוך   
 חומר זה מייצרת את אותו דבר שמשקף   
 את המחשבה.  
 
  האדם מסוגל לברוא דברים במחשבתו, ועל   
  -ידי הטבעת אותה מחשבה בחומר נטול  
 ות אותו הצורה, הוא מסוגל לגרום להיווצר  
 דבר עליו הוא חושב."   
 וואלאס ד. ווטלס()

 



 2010 מרץ  ירחון נטורופתיה ורפואה טבעית –נטורוטבע 

 

 11  נטורופתיה ורפואה משלימה –, לאיה הוד 2007 ©כל הזכויות שמורות 
 
 

 מתכון החודש

 עלי גפן ממולאים באורז מלא

 

 
נכון שרק השם גורם לכם ללקק אצבעות? מי שאוהב עלי גפן וודאי יסכים איתי שזה רעיון 

 גאוני! 
 

את המתכון הנחשק הזה מביאה ענבל המקסימה שהשתתפה בסדנת ניקוי הרעלים של ינואר 
וחלקה איתנו את הרעיון להכין ממה שמותר לאכול מעדן שכזה...ואני לא הבנתי איך לא  2010

 אופן ניכר.בקודם? הרי זה משדרג את התפריט בזמן הניקוי  חשבתי על זה
 לחצו כאן –תוכלו לראות כאן את ענבל מדברת על הסדנה 

 
ואח"כ להקפיא. יוצא מעולה אחרי  אפשר לעשות הכל -כמות למשפחה שלמה וגדולה

כמו טרי!–ההקפאה 
 

 :לצנצנת עלי גפן משומרים םצרכימ
 
 כוסות אורז 3

 צרור פטרוזיליה קצוצה )אפשר גם את הגזעים שלה(
 קצוצים  -גבעולים בערך 8חצי חבילה נענע/ עלים מ 

 בצלים גדולים קצוצים 2
 לימונים 4

 זיתשמן 
 שיני שום קצוצות גס 3

 מלח ופלפל
 

 :הוראות הכנה
משרים את עלי הגפן במים פושרים חצי שעה לפני 

להפריד את העלים הקשים והקרועים מהעלים . השימוש
 הרכים

 

 :הכנת תערובת האורז
לימונים, הבצל הקצוץ,  2 -שמים בקערה את האורז, מיץ מ

)!( הוא טועמים את האורז . , מלח ופלפלזית קצת שמן
הטעמים יתמתנו אחרי  -צריך להיות חמוץ וקצת מלוח מדי

 הבישול
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 :הכנת ממולאים
יש לפרוס )מעלים הרכים( עלה על משטח ישר עם הצד 

המבריק כלפי מטה, חותכים בעדינות את הגבעול הקשה 
שבמרכז העלה, אם העלה קטן או חתוך ניתן לשים תלאי 

 מעלה אחר
 

שמים כפית גדושה של אורז/ לפי גודל במרכז העלה 
העלה אם הוא גדול אז יותר, מקפלים את החל התחתון 
של העלה כלפי מעלה עד לכיסוי המילוי, אח"כ את שני 

הצדדים לכיוון המרכז ואח"כ מגלגלים לחבילה  לא אדוקה 
 מדי )שיהיה מקום לאורז לתפוח(

מניחים את הממולאים עם החלק הסוגר כלפי מטה ועל 
 שטח ישר.מ
 

 :בישול
כוס מים על כוס אורז  1.5כוסות מים ) 4.5מכינים בקערה
לימונים, מעט מלח, את  השום הקצוץ  2 -בערך( , מיץ מ

 כוס שמן, מערבבים טוב טוב  0.25גס, ובערך 
 

לשים מעט שמן ומעליו להניח  -בסיר )הכי שטוח שיש לך(
להניח שכבות של העלים הקשים והקרועים , מעליהם  2/3

להדליק להבה גבוהה ואח"כ  –בצפיפות את הממולאים 
 לנסוך מעל את הקערה עם המים עם שאר המרכיבים

לנער טיפה את הסיר מצד לצד כדי שהמים עם כל 
 הטעמים יחדרו בין הממולאים

להניח צלחת שקטנה מקוטר הסיר כך שתונח על 
הממולאים ולא תיתן להם להיפתח והמים יכסו את הצלחת 

 ולבביש
להגיע לרתיחה ולהשאיר עם להבה בינונית עם מכסה 

פתוח בערך שעה, אחרי שעה להעביר להבה נמוכה עם 
 דקות. 20מכסה סגור לעוד 

 להתראות באפריל
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