
קדירת כבישה פרוביוטית
חוברת הסבר, הוראות ומתכונים

 כבישת ירקות בתהליך תסיסה טבעית

כלי חימר לתזונה בריאה
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מדוע כדאי לכבוש ירקות בשיטת התססה טבעית?

 רבע כוס כרוב כבוש טבעי שווה ערך למספר כדורים פרוביוטים.

 שיטה זו גורמת למיליוני חיידקים טובים להתרבות בסביבה האידיאלית שהקדירה מייצרת.
בשילוב שני תנאים, מזון - גלוקוז מהירק, והעדר חמצן, יכולים החיידקים הפרוביוטים להתרבות.
 לאחר שהירק הותסס הוא יכיל מיליוני חידקיים פרובוטים הטובים לגוף ונחוצים מאוד לשמירה

על המערכת החיסונית, לשיפור העיכול ולהקלה בבעיות מעי רגיז.
 שיטות אחרות של כבישה, כמו בחומץ, או בקופסאות שימורים, אינם גורמות לייצור חיידקים פרוביוטים. להיפך,

החומרים הלא טבעיים האלה הורגים את כל החיידיקם, הרעים וגם הטובים.

יתרונות קדירת כבישה מחימר:

 שיחרור גזי תסיסה באופן מבוקר: בחלק העליון של הקדירה יש תעלת
 מים שבתוכה מונח המכסה. במשך התהליך משתחררים גזי תסיסה

 שיוצאים החוצה דרך חריץ קטן במכסה, המשמש שסתום חד כיווני. הוא
 מאפשר לגזי התסיסה לצאת אך חוסם כניסת חמצן מבחוץ. כך נוצר בכלי

חלל ללא חמצן ואלה התנאים מאפשרים לחיידקים הטובים להתרבות.

 אטימות לאור: חיידקים טובים מתרבים יותר טוב בסביבה חשוכה.

טמפרטורה קבועה: הטמפרטורה האידיאלית לכבישה נעה בין 18-22
 מעלות. הקדירה עשויה חימר, שהוא חומר מבודד טמפרטורה מעולה.

 עובי דפנות הקדירה מאפשר טמפרטורה יציבה ללא השפעות חיצוניות.

 איזה ירקות ניתן לכבוש?
 כמעט כל ירק: כרוב, כרובית, גזר, צנון, לפת, קולורבי, מלפפונים,
 ג'ינג'ר, סלק, שומר, בצל, חציל, קייל ואפשר גם להתסיס תפוחים

ולייצר משקה סיידר מוגז טבעי.

הכי חשוב - תהיו יצירתיים! אל תפחדו לטעות. רק כך תלמדו להכין מתכונים מוצלחים!

 כמות הירקות – הכמות משתנה לפי נפח הקדירה שברשותכם. מומלץ לא למלא את
הקדירה עד הסוף, אלא רק כ ¾ , כדי שיהיה מקום להכנסת המשקולות ולתסיסה.

 כמות המלח – לכל ליטר ירק - כף מלח.
 הנוזלים: מומלץ להשתמש רק בנוזלים שניגרים מהירק עצמו. ניתן להשתמש

 במסחטת מיצים כדי לייצור נוזל מהירק, וכרוב הוא הכי מתאים. מיץ סלרי הוא מלוח
מיסודו ויעזור לכם להקטנת כמות המלח.

 הירק חייב להיות טרי אחרת לא יגיר מספיק נוזלים ותצטרכו למהול במים. במקרה כזה,
חייבים להרתיח את המים ולקרר אותם לפני השימוש, או להשתמש במי מעיין מינרליים.

 תבלינים: לכבישה אפשר להוסיף כל תבלין שאוהבים: קימל, רוזמרין, פלפל חריף, שמיר,
פטרוזיליה וכורכום. הכל לפי טעמכם.

כללי כבישה:

הכלל לשילוב ירק מתוק: 75% כרוב ו- 25% ירק מתוק.
אם תשימו יותר מדיי ירקות מתוקים, התסיסה הופכת לאלכוהול וזה פחות מומלץ.
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פעולות כבישה בסיסיות המתאימות לכל המתכונים:

 חיתכו את הירק לרצועות דקות והעבירו לקערה. אם בחרתם 
 בכרוב, השאירו בצד 2 עלים גדולים, שאיתם תכסו בהמשך

 את הירק שבקדירה.

.1

 הוסיפו מלח ים אטלנטי/הימלאיה. כף מלח לכל ליטר ירקות.
   תוכלו לחשב את כמות המלח גם לפי גודל הקדירה.

.2

3. ערבבו עם כף או עם ידיים נקיות את התערובת.

 את הכרוב צריך לרכך בכדי שהמלח חדור פנימה כראוי. 
 פעולה זו הכי טוב לעשות בעזרת מקל הדחיסה. ירק קשה, כמו

 כרובית, גזר, אין צורך לרכך.

.4

לעסות את התערובת בעזרת הידיים ולסחוט עד שיגרו ממנה נוזלים  .5

6. כסו את הקערה והניחו אותה למשך 20-60 דקות.

 העבירו את התערובת לקדירת הכבישה, כולל הנוזלים ודחסו עם 
 המקל. השאירו ¼ מקום פנוי להכנסת המשקולות.

.7

 אם בחרתם לכבוש כרוב, קחו את 2 עלי הכרוב הגדולים שהנחתם
 בהתחלה בצד, והניחו אותם על התערובת שבקדירה כדי למנוע

מחתיכות ירק לצוף מעל לנוזל.

.8

 הכניסו את שני חצאי המשקולות פנימה, אחד מימין והשני 
 משמאל כך שיווצר עיגול ובעזרת אגרוף היד לחצו על המשקולות

 כדי לשחרר כיסי אוויר.

.9

 הנוזלים חייבים להיות 3-2 ס״מ מעל למשקולות ואף מומלץ עוד יותר.
אם אין מספיק נוזלים, ניתן לטחון כרוב נוסף ולהשתמש במיץ שלו כנוזל.

 אם אין ברירה, תוסיפו מים שהורתחו והתקררו. או השתמשו במים מינרליים
אמיתיים.

.10

 נקו היטב כל שאריות של חתיכות ירק, בפנים הקדירה, בדפנות
ובתעלה. מומלץ לעשות זאת בעזרת נייר סופג.

.11

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

.12

תהליך הכבישה נמשך בין שבוע לחודש ימים, בהתאם לירק ולסבלנות שלכם.
 עם השלמת התהליך אפשר להעביר את הירק המותסס לצנצנות זכוכית ולהכניס למקרר.

הקירור עוצר את תהליך התסיסה והירקות יכולים להישמר כחצי שנה.

אתם מוזמנים להתעדכן באתר ובדף הפייסבוק, אנחנו ממשיכים להעלות מתכונים חדשים וטיפים יעילים.

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

מומלץ לחצוץ בין תחתית הקדירה לבין המשטח עליו הנחתם אותה וזאת כדי לאפשר איוורור.
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כמה טיפים חשובים:

מה תפקידו של המלח?
תפקידו לשמר את הירק המותסס ולהוסיף טעם. בנוסף המלח גורם לירק להיות יותר פריך.

באיזה מלח להשתמש?
 המלח הכי מומלץ הוא מלח הימלאיה - מלח שמקורו מסלעים. מיד אחריו בדירוג נמצא מלח ים אטלנטי.

שני המלחים הללו מכילים גם מינרליים שמעשירים את הכבישה.
כלל הצבע - בדרך כלל מלח בעל צבע, עשיר יותר במינרלים ויותר בריא ואיתו כדאי להשתמש.

לא מומלץ להשתמש במלח ים רגיל.

כמה מלח צריך להוסיף?
  בשיעור של כ- 2-5% כף אחת מלח לכל קילו או ליטר ירק.

הקפידו לערבב היטב את המלח ולהחדירו בצורה שווה לירק. מקומות ללא מלח משחימים ומתקלקלים.
 כמות גדולה מדי של מלח גורמת התכווצות הירק.

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

איך לנקות את הקדירה?

איך הטמפרטורה משפיעה על ההתססה?

לא צריך לעקר את הקדירה לפני כל שימוש. הכי יעיל - ניקיון עם סקוטץ׳, מים חמים וסבון וייבוש בשמש.
 במקרה של עובש שלא יורד בניקיון רגיל - אפשר לעקר.

 איך? הניחו את המכסה והמשקולות בסיר, עם 3.5 ליטר מים ו/או  1/2 כוס חומץ והביאו לרתיחה על אש בינונית
 במשך 10 דקות. לאחר קירור, שטפו וייבושו את הקדירה.

 אם סיימתם מחזור אחד ואתם מיד ממשיכים למחזור חדש - מומלץ אפילו לא לנקות את הקדירה. החיידקים
שנשארו יהיו starter להתחלה מהירה יותר בתסיסה הבאה.

בשום אופן לא לכניס לתנור! הקדירה עלולה להסדק.

 טמפרטורת התסיסה האידיאלית:  18-22 מעלות.
 לכן הכבישה בקדירת חימר היא היעילה והבטוחה ביותר, מכיוון שהחימר מבודד מצויין ושומר על טמפרטורה

קבועה ונמוכה.
בימים חמים מאוד זמן התסיסה מתקצר. הוא יכול להמשך גם שבוע אחד בלבד.

האם אפשר לשלוט במשך התהליך, כלומר, לקצר או להאריך אותו?

 אפשר. שני אלמנטים עיקריים משפיעים על תהליך התסיסה- כמות המלח + הטמפרטורה.
הרבה מלח + טמפ׳ נמוכה = האטת התהליך. בחורף התהליך איטי יותר - רוצים להאיץ? שימו פחות מלח.

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

איך יודעים לזהות התססה שנכשלה או הצליחה?
 אם הכרוב מושחם או וורוד, או יש ריח מעופש. בעיקר ניתן לטעום – טעם מקולקל מוכר לכולנו.

אם מופיעה מעל למשקולות מעין שכבה וורודה לבנה, שנראת כמו עובש, אל דאגה, זה לא עובש.
 אלו שמרים טבעיים שיש בכל ירק. ניתן להסיר את השכבה ולאכול את הירק.

 אם יש עובש בדפנות הכלי מבחוץ –  לא נורא. זה לא מזיק לתכולת הקדירה. כנראה
 שבזמן ההכנה, מיץ ירק בה במגע עם דפנות הכלי ונספג בו. במקרה זה פשוט עקרו את

הכלי לפי ההסבר והמשיכו בתהליך.
 הניחו חוצץ בין תחתית הקדירה למשטח עליו אתם מניחים אותה, זאת כדי שהתחתית

תהיה מאווררת.
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כמה זמן לחכות?

איך לאחסן?

תהליך הכבישה נמשך בין שבוע לחודש ימים, בהתאם לירק ולסבלנות שלכם.
מומלץ לחכות כ-3 שבועות.

הניחו את המשקולות על דפנות תעלת הקדירה, במרחק אחת מהשנייה
ועליהן את המכסה.

מתכון 1: כרוב כבוש רגיל

רכיבים:
1.  כ- 3 ק“ג כרוב לבן או סגול - כשלושה ראשי כרוב.

2.  3-4 כפות מלח ים אטלנטי או הימלאיה.

3.  כרוב נוסף לסחוט ממנו מיץ או מים שהורתחו והתקררו, או מי מעיין מינרליים.

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

2.   אם משתמשים בירק נוסף, לחתוך גם אותו קצוץ או לגרד בפומפייה.

 3.   להעביר את התערובת לקערה גדולה, להוסיף את המלח לערבב היטב עם ידיים נקיות או כף.

 4.   למעוך את התערובת עם מקל הדחיסה למשך כמה דקות טובות על מנת להחדיר את המלח.
5.   לעסות עם ידיים נקיות את התערובת עד שהיא תתרכך ותתחיל להגיר נוזלים.

6.   להשאיר את התערובת מכוסה למשך כ- 20-60 דקות.
 7.   אם יש לכם מכשיר לסחיטת מיצים: סחטו כרוב שלם והכינו ממנו מיץ שישמש אתכם לתוספת נוזלים

8.   להעביר את התערובת לקדירה ולדחוס עם מקל העץ עד ל- 3/4 מגובה הקדירה.
9.   להניח ממעל לתערובת את 2 עלי הכרוב השלמים ששמרתם, בכדי שימנעו מחתיכות הירקות הקטנות לצוף.

 10. להכניס את 2 חצאי המשקולות פנימה, אחת מול השנייה וללחוץ עליהם עד שהנוזלים יכסו את המשקולות
 
 

11. ודאו ששום ירק לא צף מחוץ לנוזל. נקו היטב את פנים הקדירה מכל שאריות ירק וכן את התעלה.
 12. הניחו את המכסה בתעלה ומזגו בה מים רגילים עד ל 3/4 גובה. במשך ימי התסיסה הקפידו מידיי פעם

 13. להשאיר את הקדירה בבית, בטמפרטורת החדר. לאחר כיום- יומיים תשמעו בעבוע ותראו בועות יוצאות

עקרון הוראות ההכנה לכל המתכונים:

 לאחר שבוע עד חודש ימים, בתקווה שלא פתחתם את המכסה, הכרוב הפרוביוטי מוכן. העבירו לצנצנת זכוכית,
דחסו עד שהנזלים יצופו, סגרו והכניסו למקרר.

המתכון הוא לקדירה בנפח 3.5 ליטר. אם ברשותכם קדירה בנפח שונה, שנו את הכמויות בהתאם.

לתערובת.

כ- 2-3 ס״מ מעל. אם אין מספיק נוזלים, הוסיפו מיץ של אותו ירק שטחנתם, או מים שהורתחו והתקררו,
או מים מינרליים.

להוסיף מים בתעלת המכסה לפי קצב האידוי שלהם.

משסתום המכסה. זה סימן שהתסיסה החלה. לפעמים הבעבוע מאחר, לא לדאוג.
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מתכון 2: כרוב כבוש+ ג 'ינג'ר+ גזר+ שום

 המתיקות של הגזר מנוגדת לטעמו העז של השום או הג'ינג'ר והכבישה יוצאת מתקתקה וטעימה.
תתחילו עם 2-3 שיני שום קטנות, בהדרגה תגדילו את הכמות עד שתגיעו לטעם הרצוי.

 זהו טריק הנירוסטה!  שפשפו את הידיים עם סבון על ידית ברז מים מנירוסטה, או סכו"ם מנירוסטה,
ולאחר מכן ייבשו עם מגבת. הברז יבריק – הידיים יהיו נקיות וללא זכר לריח השום.

רוצים להסיר את ריח השום מהידיים?

רכיבים לקדירה של 3.5 ליטר:

•  3 ראשי כרוב טרי בינוני. ירוק או סגול
•  5 גזרים

•  5 שיני שום
•  3 כפות מלח ים אטלנטי או הימלאיה

אופן ההכנה – הכנה בסיסית, כמו במתכון הראשון.

מתכון 3: כרוב כבוש+ סיידר תפוחים

רכיבים:

אופן ההכנה – הכנה בסיסית, כמו במתכון הראשון.

מתכון 4: כרוב כבוש - סגנון לטביה

•   3 ראשי כרוב.
 •  כ -3 -4 כפות מלח ים אטלנטי או הימלאיה

•  9 תפוחי עץ
•  3 כפיות ג׳ינג׳ר מגורד+ 3 כפיות קינמון טחון + 3 שיניי ציפורן.

•  כ- 3 ק“ג של כרוב לבן או סגול - כ-3 ראשי כרוב לערך.
•  3-4 כפות מלח ים אטלנטי או הימלאיה.

•  1-2 תפוחים ירוקים.
•  1-2 כפיות זרעי קימל

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

רכיבים:

אופן ההכנה – הכנה בסיסית, כמו במתכון הראשון.

אם ברשותכם קדירה בגודל אחר, חשבו את יחס הכמויות בהתאם.
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מתכון 5: כבישת מיקס ירקות שורש

מתכון 6: כרוב כבוש- רוסי

מתכון 7: עגבניות ירוקות מותססות

רכיבים:

רכיבים:

רכיבים:

הוראות הכנה:

אופן ההכנה – הכנה בסיסית, כמו במתכון הראשון.

כרוב, כרובית, גזר, סלק, גמבה, שום, פטרוזיליה, סלרי- סה"כ כ-3 קילו.
כ-2 כפות מלח ים אטלנטי/הימלאיה. (במקרה זה 2 כפות ולא 3 כי חלק מהירקות מלוחים)

פלפל חריף וג׳ינג׳ר לפי הטעם.

 חצי ק“ג כרוב קצוץ, 2  עגבניות ירוקות, 2 עלי דפנה,  2 שיני שום, חצי ק“ג גזר, ראש סלרי וראש לפת, 2  בצלים, 1
 גמבה , צרור שמיר, 1 כף זרעי חרדל, כפית שטוחה זרעי כוסברה.

2 כפות מלח ים אתלנטי/הימלאיה.

משך זמן התסיסה כשבועיים.
 כשפתחתם את הקדירה, העבירו את הכרוב המותסס לצנצנות זכוכית והכניסו למקרר.

אופן ההכנה – הכנה בסיסית, כמו במתכון הראשון.

 •  2 קילו עגבניות ירוקות קטנות.
•  2 כפות מלח ים אטלנטי/הימלאיה
•  1 כף זרעי כוסברה או זרעי שמיר

•  4 שיני שום קלופות מעוכות
•  1 פלפל חריף, חצוי.

להמיס את מלח עם 2 כוסות מים חמים. להוסיף 1 כוס מים קרים כדי להביא לטמפרטורת החדר.
 להכניס לקדירה את זרעי הכוסברה או זרעי השמיר, שיני שום, פלפל חריף. מלאו עם העגבניות הירוקות, והשאירו

 מקום למשקולות. שפכו מלח על הכל, הכניסו את המשקולות ולחצו.
 סגרו, מזגו מים בתעלה וחכו כ 4-12 ימים.

לאחר שעגבניות מותססות, להעביר אותם לקירור.

מתכון 8: כבישת שום

 רכיבים:
שיניי שום קלופות, מלח ים אטלנטי/הימלאיה, מים שהורתחו והתקררו.

הוראות הכנה:
ערבבו כ - 4 כפות מלח מתאים עם 4 כוסות מים.

הכניסו לקדירה את שיניי השום, ומזגו את המים המלוחים פנימה.
 הכניסו את המשקולות. וודאו שהמים מכסים את המשקולות. אם חסר, תוסיפו. סגרו את המכסה ומזגו בתעלה מים

 רגילים.
לאחר כחודש העבירו לצנצנות ולמקרר. שום כבוש ישאר וב גם שנה ויותר.
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מתכון 9: כבישת מלפפונים עם גמבה

•  כף מלח ים אטלנטי/ הימלאיה, לליטר מים.
•  מים שהורתחו או מים מינרלים.

•  מלפפוני בלאדי מתאימים.
•  1 כף פלפל שחור. 1 כף זרעי חרדל. 8 שיני שום. 1 צרור שמיר טרי

•  6 עלי גפן, או עלי עץ אלון.

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

מתכון מלפפונים נוסף:

הוראות הכנה: כמו במתכון הקודם של הפלפפונים.

KVASS מתכון 10: משקה דגן מותסס, סודה רוסית קוואס

•  חצי כוס שיבולת שועל מלאה או חיטה / שעורה.
•  2 ליטר מים.

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

משקה להורדת רמת כולסטרול וסוכר בדם. טוב מאוד להרזייה ולקבלת אנרגיה.
ברוסיה טוענים שמי ששותה את המשקה הזה באופן יום יומי יהיה ״בריא כמו סוס".

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

הוראות הכנה:
1.  להשרות את הגרגרים במים למשך לילה. לנקות את השאריות הצפות.

2.  להנביט במנבטה את הגרגירים למשך יומיים. מחצי כוס זרעים ייצא לכם כוס נבטוטים.
3.  שטפו את הנבטוטים והכניסו אותם לקדירת הכבישה בגודל 2 ליטר.

4.  משך התסיסה כ- 3 ימים. על פני השטח תיווצר שכבה לבנה של שמרים שאותם תוכלו להסיר.
5.  סננו את הנוזל בעזרת מסננת והמשקה מוכן.

 הטעם יהיה כמו סודה לא ממותקת עם לימון.
 אם לא הוספתם סוכר בהתחלה - ניתן להוסיף לימון או דבש. או מיץ פירות כמו גזר, סלק או תפוחים וזאת ביחס

של 1:2 או לפי הטעם. יש המוסיפים יין- תנסו.
להכניס למקרר, זה יחזיק מעמד עד שבוע. מומלץ לשתות 30 דקות לפני כל ארוחה.

רכיבים:
 •  כ- 2 קילו מלפפונים מתאימים מזן באלדי טריים. חשוב שיהיו קטנים. מומלץ

•  כ- 4-3 ראשי שום.
•  עלי שמיר, פרחי שמיר גם טובים. או טארגון (לענה בעברית).

 •  גמבה או פלפל ירוק.
•  פלפל חריף.

•  כ-4 כפות מלח אטלנטי או הימלאיה.
•  3.5 ליטר מים שהורתחו והתקררו.

•  6 עלי גפן - הגורמים למלפפונים להיות יותר פריכים - או עלי עץ אלון.
 •  תבלינים לפי טעמכם האישי, כמו זרעי כוסברה ועוד....

להשרות אותם במים קרים מאד למשך שעות בודדות כדי לרענן אותם.

הוראות הכנה:
1.  לערבב היטב את המים והמלח ולהקפיד שהמלח יימס לגמרי.

2.  לשטוף היטב את הירקות ולייבש על מגבת נקייה. לקצוץ את הקצה הפורח של המלפפונים.
 3.  הכניסו פנימה את השמיר ראשון, שיניי השום, הגמבה לבסוף את המלפפונים, כמו מקלות עומדים, ובניהם עלי

4.  מזגו פנימה את מי המלח. טעמו את המים, טעמם צריך להיות כמו מי ים מלוחים.
5.  סגרו את המכסה ומזגו בתעלה מים רגילים. אם המלפפונים צפים - הכניסו את המשקולות.

הגפן. לחצו היטב והדקו הכל.
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probiotic shot -מתכון 11: שוט פרוביוטי 

מתכון חדש!
הכנת משקה פרוביוטי מרוכז.

בתהליך התססת כרוב, מתרבים החיידקים הפרוביוטים יותר בקלות בעזרת הנוזלים של הירק.
 המשקה הפרוביוטי הוא בעצם התססת כרוב במיצים שלו בלבד, זאת כדי להשיג ריכוז גבוה של

פרוביוטיקה טבעית.

מדוע עדיף משקה פרוביוטי?

שתיית ״שוט״ אחד מכניסה לגוף מאות מיליוני חיידקים פרובייטים.
שוט אחד כל יום יחזק את המערכת החיסונית, ייסיע לגוף כנגד ווירוסים ודלקות

ואפילו ישפר פלאים את מצב הרוח שלכם!

 שוט פרוביוטי – להרגיע את הבטן, המוח ואת הנשמה

 לאחרונה החלו חברות בוטיק מסחריות בארה״ב למכור בקבוקון של
probiotic shot – "שוט פרוביוטי" 

או בשם guts shot. אגב, כל בקבוקון כזה עולה $50...!!!

 אז עוד לפני שהמהפכה הזו מגיעה לישראל, הכנו לכם מתכון של משקה פרוביוטי טבעי.
לבריאות!.

•  הנוזלים נספגים יותר בקלות ובמהירות במערכת העיכול.
•  יותר קל לשתות מאשר ללעוס ולאכול ונחסכת פעולת העיכול. זו הקלה גדולה לבעליי מעי רגיש.

 •  ניתן לנייד את הפרוביוטיקה בבקבוק לעבודה, לטיול, למשלוח, ובייחוד לטיסות לחו״ל, כאשר
המערכת החיסונית נחלשת.

יתרונות בריאותיים למשקה פרוביוטי:

 1.  מעודד ייצור אנזימי עיכול בקיבה. מומלץ לשתות שוט מהמשקה כ-30 דקות לפני ארוחה גדולה כדי לעזור

 2.  המשקה עשיר מאוד באשלגן וויטמין c. (אשלגן הוא מינרל הנמצא בכל תא בגוף והוא נחוץ בסיוע

3.  המשקה עוזר בהפחתת הנפיחות בבטן.
4.  עוזר בשמירה על האיזון הטבעי של המיקרוביום שלנו.

5.  מחזק משמעותית את המערכת החיסונית.
6.  מסייע בטיפול בשלשולים, דלקות, תסמונת המעי הרגיז, קרוהן, ובאיזון הגוף בטיפול אנטיביוטי.

לקיבה לפרק את המזון. מומלץ גם לשתות שוט נוסף כ- 15 דקות לאחר הארוחה כדי להקל על המשך העיכול.

לתפקוד המוח, לבריאות נפשית, לבניית שרירים, לעיכול, לעירנות, לתפקוד הכבד ולשמירה על לחץ דם תקין).
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מתכונים ומידע חדש מתעדכנן כל שבוע באתר או בדף הפייסבוק שלנו.
חשוב להתעדכן באתר עם מהדורות מעודכנות של חוברת.

לבריאות...!

רכיבים:

הוראות הכנה:

(לקדירה בנפח 3.5 ליטר)
•  4 ראשי כרוב סגול טרי

•  3 כפות מלח ים אטלנטי/הימלאיה
•  3 גזרים (תוספת אפשרית כדי להקטין את עוצמת החמיצות)

•  1 סלק אדום (תוספת אפשרית כדי להגדיל את כמות האשלגן)

•  לחתוך את הכרוב, הגזר והסלק לחתיכות ולהכניס למסחטת מיצים, יחד עם המלח.
 •  להעביר את המיץ לקדירה, יחד עם מחצית מה״גפת״ - שאריות הסיבים. הקדירה צריכה להיות מלאה עד

לצוואר, קצת מעל ¾ קדירה.
•  לנקות היטב את פנים הקדירה ואת תעלת המים מכל שאריות ירק או מיץ.

•  לסגור את מכסה הקדירה ולמזוג בתעלה מים רגילים, עד ¾ גובה.
•  זהו. נותר להמתין כ- 3 שבועות להשלמת תהליך התסיסה. (הבעבוע יהיה יותר מסיבי מתסיסת כרוב רגילה).

•  כעבור 3 שבועות פיתחו את המכסה. אם יש שכבת שמרים לבנה בחלק העליון, יש להסיר אותה.
 •  לסנן את הנוזלים בעזרת חיתול או מסננת ולהעביר את המשקה לבקבוקים. מומלץ להעביר לכמה בקבוקונים

קטנים ולא לאחד גדול.

 שימו לב – פעילות החיידקים הפרוביוטים ממשיכה במשקה גם לאחר האיחסון במקרר. כשתפתחו את הפקק
ישתחררו עוד גזי תסיסה.

ועל הדרך, תקבלו מתכון נוסף שניתן לשלבו עם המשקה:

ביצים כבושות פרוביוטיות.

רכיבים:
4 ביצי חופש

אופן ההכנה:

•  מבשלים היטב את הביצים ונותנים להם להתקרר.
•  מקלפים את הביצים ומכניסים אותם לצנצנת.

 •  ממלאים את הצנצנת במשקה פרוביוטי. תוודאו שהנוזל יעבור את
 

•  הכניסו למקרר. אפשר להתחיל לאכול כבר לאחר כשעתיים.
•  ניתן לאכול את הביצים הכבושות במהלך 5-7 ימים.

הביצים ושהן שקועות.
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כלי חימר לתזונה בריאה

www.pashutli.co.ilפשוט להיות בריא
053-715-0003

קדירת כבישה פרוביוטית

חוברת הסבר, הוראות ומתכונים

 כבישת ירקות בתהליך תסיסה טבעית

כלי חימר לתזונה בריאה

המדריך לגידול נבטים במנבטת חימר

התייחסו לנבט כמו אל ייצור חי.

היו קשובים לצרכיו והעניקו לו תשומת לב

הוא יצמח ויהפוך עבורכם למזון עם אהבה

זה פשוט

 • נבטים:

 1. כמות זרעים: שכבה צפופה מאוד, עד שהזרעים יכסו לחלוטין

את תחתית המנבטה.

2. השרייה: להשרות הזרעים במים למשך לילה. (כ-12 שעות).

 3. השקייה: להשקות את הזרעים פעם עד פעמיים ביום, או

 בהתאם למזג האויר.

 4. זמן גדילה:חשוב להרטיב גם את גוף המנבטה כדי שתספוג מים.

גידול הזרע עד ליציאת גבעול ושני עלים. 5-8 ימי גידול. (זרעים קטנטנים).

 גידול הזרע עד ליציאת נצרון ושורשון.  2-4 ימי גידול. (לרוב קטניות -
זרעים גדולים)

נבטוטים:

1. זרעים

2. השרייה

3. השקייה

4. גדילה

כלי חימר לתזונה בריאה

 
 בשיטת בישול זו, לאחר כ-40 דקות

 תקבלו שום שיהיה נימוך, רך ובטעם

 בריאות ביותר. עדין ומתוק, מעין סוכריית שום

 ניתן לאכול כחטיפים, או להכין ממרח
שום.

 לאחר שהשום מוכן, הוציאו אותו

מהשמן, מעכו אותו ותקבלו ממרח שום.

 בשמן ניתן להשתמש לתיבלון סלטים, בייחוד

והתבלינים. לאחר שהוא קיבל ארומה וטעמים מהשום

כלי מחימר להכנת קונפי שום

יתרונות הכלי:

 
 החימר אוגר את החום ומפזר אותו

 באחידות ובהדרגה בכלי, כך השום אינו

 יתאדו. נחרך ושומר על הערכים התזונתיים שלא

 הכלי הסגור כולא את הלחות בתוכו. 

שימושים נוספים:
 ניתן להכין בכלי ירקות אנטיפסטי.

 כמו גם כל ירקות השורש, יחד או לחוד: בצל, תפו״א,

בטטה, קישוא, פלפל או כל רעיון יצירתי אחר.

 יתרונות השום:הגשה לשולחן. כלי הקונפי יכול לשמש גם ככלי לאיכסון או ככלי

 מאט את תהליכי ההזדקנות. מטפל במחלות כרוניות.

 נחשב כאנטיביוטיקה טבעית ומונע מחלות ויראליות

 וזיהומיות. יעיל לטיפול בדלקות פיטריתיות. מוריד

 כולסטרול ושומנים בדם .תורם לבריאות מערכת

 העיכול. יעיל בטיפול בשיעול והצטננות.

קדירת אידוי בקיטורכלי חימר לתזונה בריאה

איך זה עובד?

 הקדרה מונחת על סיר רגיל ובו רותחים המים. האדים נכנסים דרך

ארובת הקונוס ונדחסים פנימה בלחץ וכך מאדים את המזון.

 בשיטה זו יישמרו כל הערכים והוויטמינים של המזון ולא ילכו לאיבוד

 כמו בבישול הקונבנצינלי.

 בקדרת האידוי של פשוט הנוזלים הבריאים של הירק נשמרים בקדרה,

 שלא כמו אידוי בסלסלות במבוק או מתכת, בהן הנוזלים מגע המים

 עם החימר, שהוא למעשה אדמה, מחייה את המים ומנטרל טעמי

 לוואי. בסיר המים התחתון.

מה ניתן לאדות:

 תפו"א, בטטה, בצל, ברוקולי, כרובית, גזר, קישוא, אספרגוס, לפת, דגים או

פירות ים, כיסונים, ועוד...

כלי חימר לתזונה בריאה

סינון מים.
 הפתרון הטבעי ל

אי, ומחזיר
סנן לכלוך, מנטרל טעמי לוו

 החימר מ

 למים צלילות, חיות ואנרגיה, ללא צורך

סננים
 בהעברתם דרך חומרים תעשייתיים ומ

אלקטרונים לא טבעיים.

 ממלאים בכד מים מהברז או ממכשיר טיהור,

ם, נקיים
ם ונהנים ממים טעימי

 מחכים כשעתיי

עיין.
ם - כמו מי מ

צונני
 ו

 איך עובד הכד?

שוי חימר טבעי העשיר בנקבוביות
 הכד ע

ם״ ומזיע את המים
ד ״נוש

 מיקרוסקופיות שדרכם הכ

ה גורמת לתנועה איטית של המים
 החוצה. ההזע

שגורמת לשלוש פעולות חיוביות:
בכד, תנועה 

 1. החזרת חיים. המים באים במגע עם דפנות הכד

ה) ומקבלים חזרה חיים ואנרגיה, כמו
שוי מאדמ

 (הע

עיין באדמה.
שהיו במ

סינון המים. המתכות, הכלור והלכלוך שבמים
 .2 

ם ונספגים בתוך אלפי הנקבוביות שבכד.
 שוקעי

צנן טבעי ומקרר
צינון המים: הכד משמש גם כמ

 .3 

 את המים לטמפרטורה הכי נכונה לגוף האדם.

 (המים הקרים מאוד במכשיר הטיהור התעשייתים

אינם בריאים לגוף).

 מגע המים עם החימר, שהוא למעשה אדמה, מחייה

את המים ומנטרל טעמי לוואי.

תזונה בריאהכד מים חיים – ג׳ארה
כלי חימר ל

תי
מר בי

חי
בון 

ט

אים
תנ

הלחם המדמה את ה
אופה 

תי.
ור הבי

תנ
צלכם ב

ן - א
של הטבו

  

בריאה
ה 

זונ
ר לת

חימ
לי 

כ

טבון חימר
 ביתי

כד מים חיים

קדירת אידוי
קונפי שום

כלי לגידול נבטים

קדירת
 כבישה

סרקו את הקוד לפתיחת דף החנות.



מיקס הכל
מבחר סוגי נבטים ונבטוטים

מיקס מצליבים
חרדל+ קייל+ ברוקולי+ צנונית+ רוקט

נבטוטים

חמנייה קלופהפולטורמוס

חילבהמשעדש  כתום/ ירוק/ שחור

שומשום כוסמת אזוקי*חומוסאפונה

מיקס ירוק
אלפלפא+ ברוקולי+ צנונית

מיקס קטניות
 מבחר עדשים בצבעים שונים+ מש

זרעי ירקות

חמנייה תירס קולורבי ירוק/סגול

קישוא/ זוקיני קייל עגבנייה/ עגבניית שרי סלק

בצל, בצל ירוק/אדום באק צ׳וי אפונה סינית מתוקהחציל

מלפפוןדלעת/דלורית תרד ניו זילנדי/ וירפליצנוניות/ צנון

חסה קייצית חסה ערבית סלריגזר ברוקולי פלפל

זרעי דגנים

דוחןטף כהה/ בהירחיטה
שעורהשיפוןכוסמין  שיבולת שועל

מיקס פיקנטי
צנונית+ חרדל+ ראשד+ אלפלפא

נבטים

כמות זרעים: שכבה אחת צפופה מאוד. זרע נוגע בזרע
השרייה: לילה (כ-12 שעות)

השקייה: פעם / פעמיים ביום, בזרם חלש, ללא
 תזוזת הזרעים וכולל גוף המנבטה

להקפיד שתמיד שיהיו מים טריים בכלי התחתון
זמן נביטה: 5-7 ימים

   אלפלפא      אפונה      ברוקולי      חילבה      סויה
 חרדל      מש      קייל      צנונית      צנונית      רמבו

  *אמרנטוס      **ראשד    ***חמנייה

זרעי עלי ביבי

סלק עליםמיזונה אדומה בזיל
עלי חסהרוקט (ארוגולה)

זרעי בריאות

פשתןחפורית הקנריתאמרנט

שומשום שחורשומרצ׳יה

פטרוזליהכוסברהבזיליקום
ראשד גינהשמיר

זרעי עשבי תיבול

מבחר מוצרים לגידול ביתי של נבטים וירקות:
מצע קוקוס, דשן הומס, משטחי גידול לחצר ולבית,

ומבחר גדול של זרעים לגידול נבטים, עלי בייבי וירקות.

באתר ״פשוט״ תמצאו הוראות וטיפים שימושיים למגדלים ביתיים.

 תזונה בריאה
 מתחילה

באיכות חומרי הגלם של המזון

כלי חימר לתזונה בריאה

•   טחינה באבני ריחיים - לשמירת הערכים התזונתיים.
•   טחינה במקום - למניעת חימצון ולשמירה על הטריות והטעם.

•   טחינת הגרגר בשלמותו - 100% קמח מלא, עם הנבט והסובין.

יתרונות קמח בוטיק של פשוט:

חומוס
כוסמת ירוקה

מש
דוחן
אורז
סויה

תירס
שקדים

חיטה מלאה
כוסמין

טף בהיר
טף כהה

שיבולת שועל
שיפון

עדש ירוק
עדש שחור
עדש כתום

קמח עדשים קמח קטניות קמח דגן


