
:כמה דוגמאותלהלן 

לשתולהפלחיםאת,לפלחיםאותהלחתוךסוגמכלעגבנייהלקחתיש:עגבניות

עלנפרדיםלעציציםלהעבירניתןאותםשתיליםיבצבצוכשבועלאחר,לחהבאדמה

3-כתוך,בביתבאדניתגםלגדולויכולמטפסהעגבניותשיח,לשגשגשיוכלומנת

.עגבניותולקטוףלראותלהתחילתוכלוחודשים

בתוךשנמצאיםהפלפלגרעיני,חריףאומתוקאדוםפלפלזהאםמשנהלא:פלפלים

.בגינהאובעציץבאדמהבמהירותוינבטודברלכלכזרעיםלשמשיכוליםהפלפל

ולעקובלחהבאדמהלשתולהגרעיניםעםהחיצוניתהקליפהאתלקחתיש:שדהתות

.השתילהתפתחותאחר

לקנותנוכללאבההתקופהלקראתיותררכיםשכברתותיםלהקפיאמומלץכןכמו

.לשייקיםולהשתמשטריתות

את,ירוקיםחלקיםישבהםאדמהתפוחילאכולמומלץלא"עיניים"עםאדמהתפוחי

להניח,לחצאיםלחתוךניתן"עיניים"שהוציאוהאדמהתפוחיאתאוהאלוהאדמהתפוחי

.אותםהשקומוארבמקום,אותםשמכסהקרקעשכבתעםאדניתאובעציץאותם

המשיכו,שתילהמצע/באדמהאותםכסו,ועליםגבעוליםצציםימיםכמהלאחר

עדהלאהוכןאותםגםכסווגבעוליםעליםעודיופיעוימיםכמהלאחר,להשקות

,חודשים4עד3-כוחכולהשקותהמשיכומכןלאחר.העציץשלהעליוןלחלקושתגיעו

.ולאכוללהוציאשתוכלואדמהתפוחילצמוחאמוריםבעציץ

אותםתשאירואםטריותעלוישמרובקלותינבטורוזמרין,בזיליקוםכמותיבולעשבי

התבליןצמחיאתלשתולתוכלוהשורשיםיציאתלאחר,מיםעםכליבתוך

יחדהחומץאתמעטחממו,"התעייפו"שתיבולבעשבימתובלחומץאושמניםהכינו

צנצנותאובבקבוקיםשמרו,חרדלזרעי,פלפלגרגריכמוותבליניםתיבולעשביעם

.זריקתםאתלמנועוגםבעזרתםמזונכםאתלתבלתוכלו,נקיות

עצמיתמירקות אורגניים תוצרת ותיהנו נסו 
יחידה לתזונה ודיאטה

מרכז שניידר לרפואת ילדים

שאריותלא משאירים 
שקשוקהלהכנתלמשל:בבישוללניצולניתניםטרייםשאינםירקות

.'וכובתחמיץפלפלים,לסלטמתאימותואינןשהתרככומעגבניות

היאטרייהבצורהלאכילהמתאימיםשאינםירקותלנצלנוספתדרך

.שלנוהירקותגדליםכיצדשבחבורההצעיריםאתללמד


