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  בישול ואפייהללא: טבעונאות

 עדי כץ

 ה'מערכת מוטק

 בצורתו הטבעית וגורסת שמזון שחומם שיטת הטבעונאות דוגלת בצריכת מזון
כיצד לאכול לפי .  מאבד את ערכו התזונתימעלות צלזיוס 48בטמפרטורה של מעל 

  טבעונאייםוגם כמה מתכונים, השיטה

  תנ ור   הקי ץ  ממש  לא   מת חשק  להזיע  מול  סיר ים  מב עבעים  על  כי ריים   בוערות  או  מו לבחום
זה נש מע  - Raw Food -באנגלית (להתוודע ל שיטת המזון  הנא , אם  כן, זהו הזמן. לוהט

 . ללא בישול או אפייהכלומר, הדוגלת בצריכת מזון בצורתו הטבעית, )יותר טוב
 

  לבי שול  ברי א  מטעם   בית   הספר  לבי שו ל  מומחית,  תזונאית  קלינ ית   טבעית,  עדנה  מי נץ
Living Light גורסת  שמזון שחומ ם , "מצפה אלומות" חוות הבריאו ת בקליפורניה ומייסדת

ככל  שאנ חנ ו  צורכים  .  "מעלות  צ לז יו ס  מאב ד  את   ערכו  ה תזונתי  48בטמפרטורה  של  מעל  
הוא  מנקה .  אנחנו  מפ יקים  ממנו  יות ר",  היא  או מרת,  "  טב עית   וחי ה  יות ראת  המז ון  בצו רה

 ".  כרוניותמחזק את המערכת החיסונית ומפחית מצבי כאב ותסמיני מחלות,  הגוףאת
 

  התעס קות  בבישול  וב אפיי ה ומונע צ ריכת זה חו סך.  "לקיץ  זו הי התזונה הא ידי אלי ת,  לדבריה
ברגע  .   אחו ז  נו זל י ם  70-מזון   חי   מורכ ב  מ .     הג וףשמ יי בש ים   את ,   מזונ ו ת  חמ ים  ו יבשי ם

המזון ,  אחוז  נו זלי ם  70-כיוון  ש גם  הגוף  שלנו  מ ורכב  מ.    בורחים הנוזלים,  שמבשלים  או תו 
בשר  מבושל  וא פילו  ירקות,  מאכלים  יבשים   כמו  מ אפים.    דומה  בת כול ת  הנוזל יםצריך  להיו ת

,   סו כרמאלצים  או תנו  להוס יף   ש תי יה   ול עתים  אנחנו  מת פת ים  למשקא ות  עתירי,  מבושלים
  הס יב ים  התז ונתיי ם את'  שובר'הבישול  גם   .  שהם  מזיקים  וממכרים,  קפאין  ו חומרי  שי מור

 ". במזון ומעלה את המדד הגליקמי שלו
 

  מחימום אינה  מבוססת  רק  על  הימנעות)  נא+טבעונות(המכונה  גם  טבעונאות ,    הש יטהאבל
,   עם  זה  הוס פת  זרעיםויחד,  אלא  גם  מצריכ ת  מזון  מן  החי  ומזון   מ עובד  ו מתו עש,  ומבישול
רצוי  כמו בן  שכל  אלה   יהיו  .    לתפ ריטפירות  וירקו ת,  עלים,  אגוזים,  נבטים,  דגנים,  קטניות

 .  גדולות של חומרי הדברה לגוףכדי להימנע מהחדרת כמויות, אורגניים
 

  ולג וו ן  א ותו  ב צו ר ות  ש ונ ות  שאי נן   פו גע ות  ב ער כו כד י  לה וס יף  ע ני ין  לא וכל   א פש ר  ל עבד 
. להנביט  ולהקפיא  ואפילו  לאפות  או  לבש ל  בחום  נ מוך,  לייבש  ,לטחון,  לקצוץ.  התזונתי

שהטבעונאות  מ שי לה,  על  פי  מצד די  הש יטה,    אנרגיה  ובריאות  תגל ו  עד   מהרהבנוסף  על
  ובשאר בקפאין,  במלח,  בקמח  לבן,  קילוגרמים  מגופכם  ומשחר רת  אתכם  מתלות   בסוכר

אבל ,  הרווחתם,    מהת פר יטגם  אם  אתם  לא  פנאטיים  ומו כני ם  ל שנות  רק  חלק.  מרעין  ב ישין 
  טבעונאית  לחל וטין  ל משך  כמה  שבועו ת  או  מינץ  ממ ליצה   ל עבור  לת זונ ה,  במצב  של  מחלה

 .חודשים
 
  מ סי יעת  ל נו   להפוך  א ת  הב יוכימי ה  של  ה גוף   ממצב   של   חומ ציו ת  התז ונ ה  ה טבע ונאי ת"

הדם  שלנ ו  הוא  בס יס י  בהרכבו  ו התא ים  אמורים  ל היות  דומים  לו.  "  או מרתהיא,  "לבסיסיות
  ול חץ  נ פשי או ויר   מזוה ם,  ע ישו ן,  אלכ והול,  אבל   מז ון  מ תועש ,  מבחי נת  רמ ת  ה חומ צי ות 

 .יוצרים התחמצנות
 
כאבים  כר וניים  ,  התחושה  ה פי זי ת  טובה  יו תר.    הר וחצריכת  מזון  נ א  משפרת   גם  את   מצב"

כי  אנחנ ו  נותנים  הזדמנו ת  למנ גנון  הטבעי   של ,    הש ינה  משתפריםהזיכרון  ואיכות,  נעלמים
נאכל  כל  מה   שנקרה   על  דרכנו  וכפ יצו י  נלך ,  אם  נהיה  ח סרי  סבלנ ות .    עצמוהגוף  לרפא  א ת

 ".המנגנון לא יעבוד לטובתנו,  פתרון של כדורים ותרופותעל
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חשוב  שת היה  .  "  את  ה טבעונ אות  בתזונה  י ש  לה צטייד  בכמה  אבי זרי ם  למטבחכדי  ל שלב

  ומערכת  מיצי  פירו ת  ו ירקו ת  הם  דרך  מצו ינ ת  לנ יקו י  הכבד.  מכונת  מי צים,    קודם  כלבבית
  מיץ  ששותים  שלוש  או נספגים  בגוף  מהר  ובחצי  ליטר,  בעיקר  מיצי  ירקות,  המיצים.  העיכול

בירקות  יש   רי כו ז  גדול .    ביוםארבע  פ עמים  ביו ם  אפשר  להכ ניס   ל גוף   חמישה   קילו  י רקות 
. שחשוב  מאוד  לפע ילות  הלב  ו לה ורדת  לח ץ  דם  ,בהם  אשלגן ,  מאוד  של  ויטמינים  ומינרלים

 .להרגשה של שחרור וניקוי,  בלבד פעם בשבועאני ממליצה על יום של מיצים
 
ש מ צ ו י נ י ם ,   נ י ת ן   ל י צ ו ר   ב א מ צ ע ו ת ו   ש י י ק י ם   ב ר י א י ם .     ה ב ל נ ד ר ה ו א ,   א ב י ז ר   ח ש ו ב   נ ו ס ף " 

, עלים  ירוקים  כמו   חסה,  ירקות,  אפשר  לשלב  בהם  פ ירות  שונים.    מ מר יצהכארוחת  בוקר
  גם  טחי נה גרעינים  ל מינ יהם  וחצי   כ וס   מים  ו ני תן  ל הוסיף,  פטרוזיליה  א ו  עלי   ביי בי ס  ,סלרי

  אי תנ ו  בתרמו ס  לאן את  השי יק  אפשר  גם  לקח ת.  זרעי  פש תן  טחו ני ם  או  שמן  פ שת ן,  גולמית
 . שהולכים

 
שערכם  התזונתי  רב  והם  זמי ני ם  מאוד ,    ונבטוטיםכיוון  שחשוב  לש לב  בת זונ ה  נבטים"

אבל  א פשר   להנב יט  קטנ יו ת  כמו ,    להצטייד  ג ם  במכש יר  הנ בטהכדאי,  מבחינת  העי כול
משרים  במי ם  למשך .  שעועית  ועו ד  וגם   גרעינים  למי ניה ם  גם  ב לי  מנבטה   ,חומוס,  עדשים

  שיוצאים אחרי.  יומיים  תוך  נ יעור  מ די   פעם-שעות  ו אח ר  כך  מאחסנ ים  במקו ם  חש וך  ליום  12
 ". שמים במקרר, לבנים' זנבות'

 
הוא ,  מייבש  מזו ן.  "  לעזר  הם  מע בד   המזון  המוכר  ו גם  מייבש   מז ון אביזרים  נוספים  שיהיו

הוא  לא.  הוא  עובד  כמו  ה שמש.    פלסטיק  שד ומה  לטוסטר  או בן  ובתוכ ה  מ דפ יםמעין  קופסת
  התפ ריט  על  י די אלא  מוציא  מ מנו  את   הנוזלי ם  ומאפשר  ל גוו ן  את,  אופה  או  קול ה  את   המזו ן

שעברו  לפני  כן  השרייה '  קלויים'  שקדים,  פירות  מיובש ים,  עגבניות  מיובשות,  הכנת  קרקרים
כדי  לרכך  את  הי רקות  ו לי צור  טעם   כמו  ,    המז ון אפשר  גם   לחמם  בזה  מעט  את.  במים  ועוד

. אפשר  ליי בש  גם   בשמש   ולכסו ת  בר שת  נגד  ציפורים  ו חרקים  ,אם  אי ן  מכונת  יי בו ש.  מבושל
 ". המכשירים האלה יספיקו ,בתור התחלה

 
 : מינץלהלן כמה מתכונים טבעונאיים של עדנה

 
 גלידת בננה

אולם  אם ,    קפוא ים   נעשית   בא מצעות   מכונת   מיץהצורה  האידיאלית  לקבל ת  גל ידה  מפ ירות
 . המזוןניתן להסתפק במעבד, אין

מוציאים  מהמקפי א    .מקפיאים  בננ ות   שלמ ות   מקו לפות  במקפיא   בתוך  שקית  נ יי לו ן  אטומה
 .וקוצצים במעבד מזון

 .באותה שיטה ולטחון במעבד מזון' אוכמניות וכו ,תותים, אפשר להקפיא גם מנגו
 

  מקישואיםספגטי
מ ו ס י פ י ם   ר ו ט ב .     פ ו מ פ י ה   ג ס המ כ י נ י ם   ס פ ג ט י   מ ק י ש ו א  בע ז ר ת   מ כ ו נ ת   ק י צ ו ץ   י ר ק ו ת   א ו 

כ ד י ,     כ ח צ י   ש ע ה   ל פ נ י   ה ה ג ש הו מ ש ה י ם )   מ ת כ ו נ י ם   ב ה מ ש ך ( מ ר י נ אר ה   א ו   ר ו ט ב   פ ס ט ו   
 . הרוטבשהקישוא יתרכך ויספוג את טעמי
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 כפות שמן זית 6
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  הקקא ו  או   את  מוסיפים  את .  טוחנים  ב מעבד  מ זון   את  האגוזי ם  והזרעונים  טחינה  דקה
יוצרים  צורות .  PULSE  אבקת  החרובים  עם  המלח   והפל פל ת  החריפ ה  ומערבבים  בת נועות

או  לתקו ע  בתו ך  כל  אח ד ,  חרובים/  קקאואפשר  לטבול  א ותם  בא בקת.  של  כדורים  קטנים
 . שבר אגוז קטן
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 שיניים בריאות , תזונה בריאה
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 לחם: לאכול נכון
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 פורום תזונה נכונה

 
 לחצו :תזונה וחשיבה חיובית, התעמלות :לקהילת לחיות בריא
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