
 

 

 

                                                        

 

 קדרת כבישה פרוביוטית

 חוברת הסבר, הוראות ומתכונים

 

 

 

 

 

 Fermentation  –כבישת ירקות בתהליך תסיסה טבעית 

 

 

 

 

 

 

  30/10/18: תאריך עדכון

 

 

 

 

 

 

 



 מידע כללי:

 מדוע כדאי לכבוש ירקות בדרך טבעית?

 כבישת ירקות בתהליך תסיסה הוא גילוי מחודש של שיטת שימור עתיקה.

 מלבד מלח ים.נעשה מעצמו עם מציי הירק, בלחץ המופעל עליהם וללא כל תוספת חומרים,  התהליך

 שיטת שימור זו היא היחידה המשמרת את הרכיבים הטבעיים שבירק הנכבש ויוצרת חיידקים פרוביוטים הטובים לאדם.

 שמאפשרת  קדרה זו.מה שנחוץ לחיידקים הטובים כדי להתרבות הוא גלוקוז מהצמח ללא חמצן, ואלה התנאים 

  רבע כוס של כרוב כבוש טבעי שווה ערך להרבה כדורים פרוביוטים ותוספי תזונה תחליפיים.

 

 הייחודיות בכבישה בקדירת חימר

בתהליך התסיסה משתחררים אדי תסיסה. הם יוצאים החוצה דרך פתח קטנטן שבמכסה, שהוא משמש כשסתום חד כיווני, 

את כניסת החמצן החיצוני. כך נוצר בתוך הכלי חלל ללא חמצן שהוא הגורם העיקרי לריקבון.  המאפשר לאדים לצאת אך חוסם 

לא  -תנאים אלה מאפשרים סביבה מצוינת לחיידקים הטובים לעבוד ולפרק עבורנו את הירק ולכבוש אותו ללא כל חומר נוסף 

 חומץ או כל חומר כימיקלי מסחרי שמאיץ את התהליך ומזיק לבריאותינו!!!

 

 מה ניתן לכבוש? 

כמעט כל ירק ניתן להתסיס. כגון: כרוב, כרובית, גזר, צנון, לפת, קולורבי, מלפפונים, ג'ינג'ר, סלק, שומר, בצל סגול, חציל,  קייל 

 ואף הכנת משקה סיידר מוגז מתפוחים.

 פטרוזיליה וכורכום., שמיר, פלפל חריף, רוזמרין, קימלאפשר להוסיף לכבישה כל תבלין שנראה לכם מתאים, כמו: 

  השימוש במלח  הוא לטעם וגם לעזרה בתהליך התסיסה ולשימור. 

שאותו , אפשר גם להשתמש במיץ של ירק שמכיל נוזלים . ניתן לערבב את המלח ולהשאירו עם הירק כשעה עד שהנוזלים ייצאו

 עניין של טעם.זה . יש אפשרות להוסיף גם קצת סוכר בירקות מסוימים. כמו סלרי, טחנתם בבלנדר

 כלל להוספת מרכיבים אחרים לכרוב כבוש:ה -אם מכינים תערובת של כרוב וירק אחר 

  .מרכיבים אחרים 25%, כרוב 75%
 

 

 לא לפחד לטעות, רק מהניסיון תלמדו להכין מתכונים מוצלחים.. תהיו יצירתיים -הכי חשוב 

 

 עקרונות הכבישה:

  :כמויות המרכיבים

לפי גודל הקדירה שברשותכם. אל תמלאו את הקדירה עד הסוף, אחרת לא יהיה לכם נוח לעבוד. מלאו  כמות המרכיבים משתנה

 כדי שיהיה מקום להכנסת המשקולות.¾ רק כ 

 לכל ליטר/קילו ירק = כף מלח ים אטלנטי או הימליה. – כמות המלח

 שימרו על ניקיון משטח העבודה, הכלים והידיים. – ניקיון

 

 

 

 

 הכנה:



 יטב את קדירת הכבישה, המכסה והמשקולות עם מים סקוטץ' וסבון וייבשו הכל.שטפו ה

 ליטר מים, תלוי בגודל הקדירה וסוג הירק. תנו למים להתקרר. 3 -ליטר עד כ 1-הכינו מים רכים: הרתיחו כ

 אם תשתמשו במי מעיין אמיתיים מבקבוקים זה בסדר ואין צורך להרתיח מים. 

החיצוניים בכרוב טרי העלים  -לא יהיו מספיק נוזלים ותצטרכו למהול במים. שלא יעבדו עליכם  תאחר טריהירק צריך להיות 

 לא טרי. -הכרוב לא טרי. אם הכרוב קל מדיי -. אם הם באותו הצבע מהעלים הפנימיים כהים

 

 :הנכונות לכל המתכונים פעולות הכבישה הבססיות

עלים גדולים, שאיתם תכסו  2ם בחרתם בכרוב, השאירו בצד לקערה. א דקות והעבירוחיתכו את הירק לרצועות  .1

 בהמשך את הירק שבקדירה.

יה. כף מלח לכל ליטר/קילו. השאירו קצת מלח לסוף. תוכלו לחשב את כמות המלח גם אהוסיפו מלח ים אטלנטי/הימל .2

 ליטר.  1-לפי גודל הקדירה. אם דוחסים את הירק היטב קילו ירק = כ

אך לא לרסק. את זאת הכי טוב לעשות בעזרת מקל עץ . המעיכה מאפשרת למלח להכנס פנימה. את הירק צריך למעוך  .3

 תעסו את התערובת עד שיגרו נוזלים מהתערובת.לאחר ירק קשה אין צורך למעוך. 

 דקות. המלח יגיר את הנוזלים מהירק. 20-60כסו את הקערה והניחו אותה למשך  .4

 מקום פנוי להכנסת המשקולות.¼ הנוזלים ודחסו. השאירו העבירו את הירק לקדירת הכבישה, כולל  .5

 העלים ששמרתם לפני כן וכסו איתם את הירק למנוע שחתיכות יצופו. 2אם בחרתם כרוב, קחו את  .6

אגרוף היד לחצו על  עיגול ובעזרתחציי המשקולות פנימה, אחד מימין והשני משמאל, כך שייצרו  2הכניסו את  .7

 אויר. המשקולות כדי להוציא כיסי

מזגו פנימה את המים שהרתחתם  -ס"מ מעל למשקולות. לרוב נוזל הירק לא מספיק. לכן  1-2-הנוזלים צריכים להיות כ .8

 לפני כן, עד שיכסו את המשקולות בס"מ אחד עד שניים.

הליך ויעשיר במקום מים רותחים, ניתן להשתמש במי מעיין או לטחון סלרי ולהשתמש בנוזל כתחליף מים. זה יאיץ קצת את הת

 גם להוריד כמות המלח בגלל מליחות הסלרי. , ותוכלואותו בוויטמינים

 . ששום חתיכה לא תשאר. נקו את פנים דפנות הקדירה חשוב ששום ירק לא יצוף .9

ממנה. במהלך הזמן המים שבתעלה מתאדים ¾ סגרו את המכסה ומזגו מים רגילים לתוך תעלת המכסה עד שימלאו  .10

 מים. וצריך להוסיף עוד 

 

 הכנסתם פנימה חמצן ועלול להיווצר עובש. -מומלץ לא לפתוח את המכסה במשך זמן התסיסה. אם פתחתם

 קרשים, או צלחת חזקה הפוכה בכדי לאוורר את התחתית. 2כדאי לחצוץ את תחתית הקדירה מהמשטח בעזרת 

 זהו. לכו לנוח....למרות שזה לא היה ממש קשה.

 

 ע לחודש ימים, בהתאם לירק ולסבלנות שלכם.תהליך הכבישה נמשך בין שבו

 לאחר השלמת התהליך ניתן להעביר את הירק המותסס לצנצנות זכוכית ולהכניס למקרר. 

 הקירור עוצר את תהליך התסיסה והירקות יכולים להשאר כחצי שנה  בקירור.

 

 אות...!לברי התעדכנו באתר או בדף הפייסבוק, אני מעלה מתכונים חדשים וטיפים נוספים.

 כמה טיפים חשובים:

 מה תפקיד המלח?
 תפקידו העיקרי לשימור הירק המותסס וכן גם לטעם. כמו כן המלח גורם לירק להיות יותר פריך, קריספי. 



 באיזה מלח להשתמש?
 מלח שמקורו מסלעים. לאחריו מומלץ מלח ים אטלנטי.  -יה אהוא מלח הימל המלח הכי מומלץ

 גם במינרליים, המעשירים את הכבישה. שני המלחים הללו מכילים

 גבוה של נתרן.אחוז , אשר מכילים במלח ים רגיל, מלח שולחן, או מלח גס לא מומלץ להשתמש

 בדרך כלל מלח בעל גוון צבע, עשיר יותר במינרלים ויותר בריא ואיתו תשתמשו. - כלל הצבע

 

 כמה מלח צריך להוסיף?
 קילו/ליטר ירק.   מלח לכלחת כף א . 2-5% -מלח להוסיף בשיעור של כ

 המליחות צריכה להיות טיפה יותר מהטעם הרגיל שלכם. -לטעום את התמלחת  - כמות המלח לפי הלשון

 הקפדו לערבב את המלח ולהחדירו בצורה שווה, אחרת מקומות ללא מלח משחימים ומתקלקלים.

 . של מלח גורמת להיצטמקות והתכווצות מדי גדולהכמות הוספת 

 של מלח גורמת לירק להיות רך מדיי ומקצרת את חיי המדף שלו.  מדי קטנה כמות

 לאחר שהעברתם את התוצרת לצנצנות זכוכית והכנסתם למקרר, אורך חיי המדף הוא חצי שנה.

 איך לנקות את הקדירה?

 לא צריך לעקר את הקדרה לפני כל שימוש. 

 וייבוש בשמש. ניקיון ייסודי עם סקוטץ׳, מים חמים וסבון -הכי יעיל 

 אפשר לעקר.  -של עובש נוראי שלא יורד בניקיון רגיל  -במקרה של קטסטרופה 

דקות. לתת  10 -כוס חומץ ולהביא לרתיחה ל 1/2ליטר מים ו/או   3.5העיקור: להניח את המכסה והמשקולות בסיר, להוסיף 

 להתקרר. לנקות רגיל ולייבש.

מומלץ אפילו לא לנקות את הקדרה. החיידקים שנשארו בקדרה יהיו  -למחזור חדש אם סיימתם מחזור אחד ואתם מיד ממשיכים 

starter מהירה יותר לתסיסה הבאה. להתחלה 

 לא לכניס לתנור!. הקדירה עלולה להסדק.

 איך הטמפרטורה משפיעה על ההתססה?

 מעלות.  18-22 -טמפרטורת התסיסה האידיאלית 

 בטוחה ביותר, מכיוון שהחימר מבודד מצויין ושומר על טמפרטורה קבועה ונמוכה.לכן הכבישה בקדרה מחרס היא היעילה וה

 בימים חמים מאוד זמן התסיסה מתקצר. הוא יכול להיות גם שבוע בלבד.

 תגדילו את כמות המלח.  -רוצים להאט את זמן התסיסה בקיץ? 

 אך אם תוסיפו יותר מדיי מלח זה יעכב את פעילות והתרבות החיידקים. 

 

 אם ניתן לשלוט במשך התהליך, כלומר, לקצר או להאריך אותו?ה

 כמות המלח + הטמפרטורה.  -אפשר. שני אלמנטים עיקריים משפיעים על תהליך התסיסה

רוצים להאיץ אותו? שימו  -בחורף התהליך איטי יותר . האטה של התהליךהרבה מלח + טמפ׳ נמוכה = 

 פחות מלח.

 שימו יותר מלח. רוצים להאט?  -. בקיץ התהליך מהיר יותר של התהליךהאצה מעט מלח + טמפ׳ גבוהה = 



 איך יודעים שההתססה נכשלה?

 טעם מקולקל מוכר לכולנו.  –הכרוב מושחם או וורוד, יש ריח מעופש. בעיקר ניתן לטעום 

 , שנראת כמו עובש, אל דאגה, זה לא עובש. זה שמריםאם יש מעל למשקולות מעין שכבה וורודה לבנה

 שגדלו בגלל החמצן. ניתן להסיר את השכבה ולאכול את הירק.

 לא קרה אסון, זה לא מזיק לתכולת הקדרה.  – אם יש עובש בדפנות הכלי מבחוץ

זה קרה כנראה כי בזמן ההכנה, מיץ ירק נגע בדפנות הכלי מבחוץ ונספג. במקרה זה פשוט עיקרו את הכלי לפי המוזכר לעיל 

 והמשיכו בתהליך.

חוצץ בין תחתית הקדירה למשטח עליו אתם מניחים אותה.  זה נועד לאיורור התחתית בכדי לא לגרום לעובש בעקבות הניחו 

 מיצי ירק שאולי באו במגע עם התחתית במהלך העבודה.

 

 כמה זמן לחכות?

 תהליך הכבישה נמשך בין שבוע לחודש ימים, בהתאם לירק ולסבלנות שלכם.  

 ומלץ לחכות.בכל מתכון כתוב כמה זמן מ

 שבועות? 4מדוע כדאי לחכות 
 סוגים של חידקים פרוביוטים: 3שלבים בהם נוצרים  3-התסיסה מחולקת ל

 -ה נפלט פחמן דו חמצני שדוחק את החמצן החוצה. על פעולה זו אחראים חידקיי - ימים 3-1 -מתחילה תסיסה .1
Leuconostoc mesenteroides. 

הסוכר שבירק ונהפך לחומצה לקטית. חומצה זו משמרת את הכרוב. על תהליך  במהלך תקופה זו מפורק -ימים  16-3 .2
.  אם תשימו יותר מדיי מלח או  Lactobacillus plantarum & Lactobacillus cucumeris  -זה אחראים חידקיי ה

 הטמפרטורה תיהיה קרה מדיי, אתם מקשים עם החיידקים האלה לעבוד בשבילכם.

מסיימים את  Lactobacillus brevis &  Lactobacillus pentoaceticus -יום, חיידקי הצוות הס  -ימים  16-30 .3
בנוסף הם מעמיקים את הטעמים החמצמצים  pH 4 -מלאכתם ומורדים את רמת החומציות לרמה הבטוחה, מתחת ל

 של ההתססה.

 אנו צריכים את  מגוון החיידקים הידידותיים האלה ושווה להתאזר בסבלנות.

 חסן?איך לא
לא לאחסן את המשקולות בתוך הקדרה ולא לסגור את המכסה, אלא להניח את המשקולות על דפנות 

 הקדרה, במרחק אחת מהשנייה ועליהן את המכסה הפוך, כך שפנים הקדרה מאוורר.

 

 לפי גודל הקדרה -מתכוניםלכמויות חומרים 

 הוסיפו או החסירו את הכמות לפי הכלי שברשותכם והכניסו תבלינים לפי טעמכם. •

 מתכון הוא לא מדע מדוייק. נסו לשנות את המתכון לפי טעמכם ונסיונכם. •

. אם רכשתם קדרה גדולה או קטנה יותר , שנו את 4.5ליטר או  3.5הכמויות מתאימים לקדרה בגודל של  •

 הכמויות באותו היחס.

 בסיסי -רוב כבוש רגיל כ: 1מתכון 

 רכיבים:

 ראשי כרוב לערך. 3-כ -ג של כרוב לבן או סגול ”ק 3 -כ .1

 יה.אכפות מלח ים אטלנטי או הימל 3-4 .2



 מינרלים. -מים שהורתחו והתקררו, או מי מעייןהצורך: במקרה  .3

 

 הוראות הכנה:

 גדולים. עלי כרוב 2לחתוך את הכרוב לרצועות קטנות, או קוביות, ללא הגזע. שמרו בצד 

 )אחידות לכל  תערובות כבישההבאות הוראות ה(

 לקערה גדולה, עם המלח לערבב היטב. את התערובת להעביר  .1

 למעוך את הכרוב עם מקל העץ במשך כמה דקות על מנת להחדיר המלח פנימה.  .2

עם המלח למשך  תחיל להגיר נוזלים. להשאיר את התערובתאת התערובת עד שהכרוב יתרכך ויעם ידיים נקיות לעסות  .3

 דקות 20-60כ

 גובה הקדרה.מ 3/4לעד להכניס את התערובת לקדרה ולדחוס עם מקל העץ  .4

 מחתיכות הירקות הקטנות לצוף. בכדי שימנעוהכרוב השלמים ששמרתם,  עלי 2להניח ממעל לתערובת את  .5

ס״מ  2 -את המשקולות כשהנוזלים יכסו ול השנייה וללחוץ עליהם עד חצאי המשקולות פנימה, אחת מ 2להכניס את  .6

ס״מ מעל  2 -1שהורתחו והתקררו או מים מינרליים, הנוזלים צריכים להיות כ הוסיפו מיםמעל. אם אין מספיק נוזלים, 

 למשקולות. 

 ודאו ששום ירק לא צף מחוץ לנוזל. נקו היטב את פנים הקדרה מכל שאריות ירק. .7

גובה. במשך התהליך הקפידו להוסיף מים בתעלת  3/4 הניחו את המכסה בתעלה ומזגו בתעלה מים רגילים עד ל .8

 המכסה לפי קצב האידוי שלהם.

בבית, בטמפרטורת החדר. לאחר כיומים כבר תשמעו בעבוע ותראו בועות יוצאות משסתום  את הקדרהלהשאיר  .9

 המכסה. זה סימן שהתסיסה החלה. לפעמים הבעבוע מאחר, לא לדאוג.

 

שלא פתחתם את המכסה באמצע, פתחו את המכסה והכרוב הפרוביוטי מוכן. העבירו  לאחר שבוע עד חודש ימים, בתקווה

 לצנצנת זכוכית והכניסו למקרר.

 

 גזר+ שום'ר+ינג'כרוב כבוש+ ג : 2מתכון 

 
 מתכון שגם ילדים אוהבים:

 המתיקות של הגזר מנוגדת לטעמו העז של השום או הג'ינג'ר והכבישה יוצאת מתקתקה וטעימה מאוד. 

 ?ים שוםאוהב
  יותר מדי שום יכול להפוך את כרוב הכבוש למריר.

 שיני שום קטנות, בהדרגה תגדילו את הכמות עד שתגיעו לטעם הרצוי. 2-3תתחילו עם 

 ?רוצים להסיר את הריח שום מהידיים
 את טריק הנירוסטה מכירים?

הידיים  –ולאחר מכן ייבשו עם מגבת. הברז יבריק שפשפו את הידיים עם סבון על ידית ברז מים מנירוסטה, או סכו"ם מנירוסטה, 
 יהיו נקיות ובלי ריח השום.

 אל תוסיפו יותר מדיי גזרים

 אם מוסיפים יותר מדי גזר, מעלים מאוד את רמת הסוכר בתסיסה, ותהפכו את טעם הכבישה למתוק דוחה...
 זון הרצוי.גזרים ותגדילו בהדרגה עד שתשיגו את האי 2-3אז כמו עם השום, תתחילו עם 



  

  .מרכיבים אחרים 25%, כרוב 75%: כלל להוספת מרכיבים אחרים לכרוב כבושה

 לפי טעמכם. -ניתן להחסיר מהמתכון את השום או את הג'נג'ר  זה יכול להיות קולורבי, כרובית, צנונית, ועוד...

 

 המתכון:
  ליטר: 4.5רכיבים לקדרה של 

 הכמויות בהתאם. סאת יחאם ברשותכם קדרה בגודל אחר, חשבו 

 קילו 3 -כ -כרוב טרי בינוני. ירוק או סגול ראשי 3 •

 גזרים 5 •

 שיני שום 5 •

 יהאאו הימלכפות מלח ים אטלנטי  3 •

 

 אופן ההכנה:
 עלים פנימיים שלמים וגדולים להמשך.  2הורידו את העלים החיצוניים של הכרוב. שמרו  •

 המרכזי.חתכו את הכרוב לרצועות דקות מאוד. לא להשתמש בשורש  •

 קצצו את השיניי השום. •

 .גרדו את הגזר בעזרת פומפיה לרצועות דקות •

 . 1במתכון הבסיסיות והמשיכו כמו בהוראות  לקערההתערובת כל את העבירו  •

 שבועות. 1-4משך זמן התסיסה הוא בין 
 כשפתחתם את הקדרה, העבירו את הכרוב המותסס לצנצנות זכוכית והכניסו למקרר. 

 

 :סיידר תפוחיםב כבוש+ כרו :3מתכון 
 :רכיבים

 .ראשי כרוב 3 –כרוב ק"ג  3  •

 כפות. 4- 3- כ–יה אמלח ים אטלנטי או הימל •

 תפוחי עץ. 9 •

 שיניי ציפורן. 3כפיות קינמון טחון +  3+ כפיות ג׳נג׳ר מגורד 3 •

 

 הוראות הכנה:

 עלי כרוב גדולים. 2, ללא הגזע. שמרו בצד דקיקותלחתוך את הכרוב לרצועות  .1

 לקערה גדולה, עם המלח לערבב היטב.  הכרובאת יר להעב .2

 למעוך את הכרוב עם מקל העץ במשך כמה דקות על מנת להחדיר המלח פנימה.  .3



את התערובת עד שהכרוב יתרכך ויתחיל להגיר נוזלים. להשאיר את עם ידיים נקיות לעסות  .4

 .דקות 20-60התערובת עם המלח למשך כ

 קות.יו לחתוך אותם כמו הכרוב לרצועות דקלטחון את התפוחים במעבד מזון, א .5

 מוסיפים את התפוחים, הג׳ינג׳ר, הקינמון והציפורן לתערובת הכרוב ומערבבים היטב. .6

 . 4, סעיף 1להמשיך מכאן כמו במתכון  .7

 .ימים  5-7משך זמן התסיסה הוא בין 
 קרר. המותסס לצנצנות זכוכית והכניסו למ סיידר כשפתחתם את הקדרה, העבירו את הכרוב

 

 סגנון לטביה -כרוב כבוש : 4מתכון 

 רכיבים:

 ראשי כרוב לערך. 3-כ -ג של כרוב לבן או סגול ”ק 3 -כ •

 יה.אמלח ים אטלנטי או הימל 3-4 •

 מינרלים. -מים שהורתחו והתקררו, או מי מעיין •

 תפוחים ירוקים. 1-2 •

 כפיות זרעי קימל 1-2 •

 

 אופן ההכנה:

 כמו המתכון לעיל של הכרוב.

 

 כבישת מיקס ירקות שורש: 5 מתכון

 רכיבים:

 .קילו 3-סה"כ כ -כרוב, כרובית, גזר, סלק, גמבה, שום, פטרוזיליה, סלרי

 מכיוון שטעמם של חלק מהירקות מלוח מטבעו. 3כפות ולא  2יה. אכפות מלח ים אתלנטי/הימל 2-כ

 פלפל חריף לפי הטעם.  ג׳ינג׳ר לפי הטעם.

 

 הוראות הכנה:

 .המתינו מינימום שבועיים  כמו במתכון הכרוב.

 רוסי -כרוב כבוש: 6מתכון 

ג גזר  | ראש סלרי וראש לפת | ”שיני שום | חצי ק 2עלי דפנה |  2עגבניות ירוקות |    2ג כרוב קצוץ+”חצי  ק

 כף זרעי חרדל | כפית שטוחה זרעי כוסברה.  1גמבה | צרור שמיר |  1בצלים |  2

 יה.אכפות מלח ים אתלנטי/הימל 2



 

 :הוראות הכנה

 . 1כמו במתכון 

 שבועיים.-כמשך זמן התסיסה הוא 
 כשפתחתם את הקדרה, העבירו את הכרוב המותסס לצנצנות זכוכית והכניסו למקרר. 

 

 עגבניות ירוקות מותססות: 7מתכון 

 רכיבים:

 יהאכפות מלח ים אטלנטי/הימל 2 •

 כף כוסברה או זרעי שמיר 1 •

 שיני שום קלופות מעוכות 4 •

 חריף אחר, חצוי לפלפ 1  •

 קילו עגבניות ירוקות קטנות.  2 •

 

 הוראות הכנה:

 כוס מים קרים כדי להביא מלח לטמפרטורת החדר. 1כוסות מים חמים.  להוסיף  2עם להמיס את מלח 

להכניס לקדרה את הכוסברה או זרעי השמיר, שיני שום, פלפל חריף. מלאו עם העגבניות הירוקות, 

 שפכו מלח על הכל, והכניסו את המשקולות ולחצו.  והשאירו מקום למשקולות.

 יום.  4-12סגרו ומזגו מים בתעלה וחכו כ 

 לאחר שעגבניות מותססות, להעביר אותם לקירור.

 כבישת שום:: 8מתכון 

 יה, מים שהורתחו והתקררו.אשיניי שום קלופות, מלח ים אטלנטי/הימלרכיבים: 

 

 הוראות הכנה:

 כוסות מים. 4ים עם מלח מתא כפות 4 -ערבבו כ 

 הכניסו לקדרה שיניי השום בכמות שתרצו, ומזגו את המים המלוחים פנימה.

 הכניסו את המשקולות.  וודאו שהמים מכסים את המשקולות. אם חסר, תוסיפו.

 סגרו את המכסה ומזגו בתעלה מים רגילים. במשך הזמן הקפידו להוסיף מים בתעלת המכסה לפי הצורך.

 מוכן.  העבירו לצנצנות ולמקרר. שום כבוש ישאר טוב שנה ויותר.לאחר כחודש זה 

 



 כבישת מלפפונים עם גמבה.: 9מתכון 

 :רכיבים

טריים. חשוב שיהיו קטנים. מומלץ להשרות את מתאימים מזן בלדי קילו מלפפונים  2 -כ •

 המלפפונים במים קרים מאד למשך כמה שעות כדי לרענן אותם.

 ראשי שום. 3-4 -כ •

 ר, פרחי שמיר גם טובים. או טרגון, שזה לענה בעברית.עלי שמי •

 גמבה או פלפל ירוק.  •

 פלפל חריף. •

 .אטלנטי או הימלאיהמלח  כפות 4-כ •

 ליטר מים שהורתחו והתקררו. 3.5 •

 או עלי עץ אלון. -הגורמים למלפפונים להיות יותר פריכים  -עלי גפן  6 •

 .. תבלינים לפי טעמכם האישי, כמו זרעי כוסברה ועוד.. •

 

 הוראות הכנה:

 לערבב היטב את המים והמלח ולהקפיד שהמלח יימס לגמרי. .1

 לשטוף היטב את הירקות ולייבש על מגבת נקייה. לקצוץ קלות למלפפונים את הקצה הפורח. .2

הכניסו פנימה את השמיר ראשון, שיניי השום, הגמבה לבסוף את המלפפונים, כמו מקלות עומדים,  .3

 יטב והדקו הכל.ובניהם עלי הגפן. לחצו ה

 מזגו פנימה את המי המלח. טעמו את המים , טעמם צריך להיות כמו מי ים מלוחים. .4

 הכניסו את המשקולות. -סגרו את המכסה ומזגו בתעלה מים רגילים.  אם הפלפונים צפים  .5

 ימים זה כבר מוכן.  אפשר לחכות עוד יותר, זה מיטיב את הכבישה.  7 -3-לאחר כ

 

 

 :2מתכון מלפפונים 
 

 לליטר מים. אטלנטי/ הימלאיה, כף מלח ים-כ •

 מים שהורתחו או מים מינרלים. •

מלפפונים קטנים. אם אתם לא משתמשים במלפפונים שנקטפו באותו היום, מומלץ להשרות את  •
 המלפפונים במים קרים מאד למשך כמה שעות כדי לרענן אותם.

 ר שמיר טריצרו 1שיניי שום .  8כף זרעי חרדל.  1כף פלפל שחור.  1 •

 עלי גפן , אם יש.  או עלי עץ אלון. 6 •

 

 הוראות הכנה: כמו במתכון הנ"ל של הפלפפונים.

 



 KVASSמשקה דגן מותסס, סודה רוסית קוואס: 10כון מת

 משקה להורדת רמת כולסטרול וסוכר בדם. טוב מאוד להרזייה ולקבלת אנרגיה.

 ומי יהיה   ״בריא כמו סוס...".ברוסיה טוענים שמי ששותה את המשקה הזה באופן יום י

 ליטר. אם יש ברשותכם כלי גדול יותר, שנו בהתאם את היחס. 2המתכון מיועד לקדירת כבישה בנפח    

  
 :מרכיבים

 חצי כוס שיבולת שועל מלאה או חיטה / שעורה. •

 ליטר מים. 2 •

 .שמרים אופציה להאצת התהליך במקום –כפות סוכר או כף צימוקים  2 •

 :הוראות

 שרות את הגרגרים במים למשך לילה. לנקות ליכלוך שצף או גרגרים ריקים.לה .1

 להנביט במנבטה את הגרגירים למשך יומיים. מחצי כוס ייצא לכם כוס נבטוטים. .2

 ליטר. 2שטפו את הנבטוטים והכניסו אותם לקדירת הכבישה בגודל  .3

 סיר אותם.ימים. על פני השטח תווצר שכבה לבנה, זה שמרים ותוכלו לה 3 -חכו כ .4

 סננו את הנוזל בעזרת מסננת והמשקה מוכן. .5

  

 ליטר מים ולחזור על התהליך שוב . 2אפשר להוסיף שוב   הטעם יהיה כמו סודה לא ממותקת עם לימון.

ניתן להוסיף לימון או דבש. או מיץ פירות כמו גזר / סלק או תפוחים וזאת  -אם לא הוספתם סוכר בהתחלה 

 תנסו. -טעם.  יש המוסיפים ייןאו לפי ה 1:2ביחס של 

 דקות לפני כל ארוחה.  30לשתות מומלץ   זה יחזיק מעמד עד שבוע. ,להכניס למקרר

 

  
 כל שבוע באתר או בדף הפייסבוק שלנו. חדש מתעדכנןמתכונים ומידע 

 העמוד.מחוברת זו לפי התאריך בראש  מעודכנותעם מהדורות באתר להתעדכן חשוב 

 לבריאות...! 

 

 


