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❀ .נחשב	ביס	כל  !

❀ 	!26!"!!$#"!	או!%$#"!!%$#"!!%$#"! 
!"#$! !

❀ 	קשים!&&%$#"!!$#"!"!,	לידהה	אחרי	ישר 
,	מטוגנים!&%$#"!!!!#"!	.לוכילע

.חריפים!"!	מעובדים !

❀ 	ירוקים!%$#"!!"!!"!#"!!!!%$#"!!תאכלי 
!"%$#"!!%$#"!!"!!#"!!#"!!"!	מבושלים

.יומיומי	באופן!$#""! !

❀  !"#$"%!!"#!!!"#$!!"#!!"#$%!"!"#$!"
!#"!!"!!,קוקוס !

❀ !$#"!!&%$#"!!	אטול	כמו	משקאותמ	תהני 
#"!#"!!"!!#"!!"!!'&%$#"!!$#"!	קמח!"!
,	#"!!!$#"!	שעורה	קפה	תחליף,	%$#"!!"!

!!!&"!%$#"!,	רומא	קאפה !

❀ 	תבלינים	עם	שלך!%$#"!!"!!$#"! 
.לקטוגניים!%&%$#"! !

❀ ,	כורכום	עם!!"!!'&%$#"!!"!	תבלי 
.כמון	או!&%$#"!"!$#"! !

❀  !"#!!"#$!!"#$!!!"#!"#! !$#"!/מעורבב!7
"!%"$#"!"!%$#"!	עשב(	האבק	או

!"#$%&#'(!" !

❀ 	והירקות	מהדגנים	שעשויים!%$#"! 
!%$#"!	עצמות	מרק!#"!!"!#"!	הרשומים

!"#$%"!!"#!!"#$!"!""#!"!"#!!"	!"#$!"
.טורבנגון	או	מורינגה!#"! !

❀ !#"!!$#"!!"!	כך"!%$#"!	כשהאספקה 
!"#$!"!"#$!!"#!!"#$!!"#$!!"#$%&!

	בתקופת!%$#"!!#"!ו	טוב!&%$#"!
!#"!!#"!!"!!"!!%$#"!	את".	שפע"

!"#$%!!"#!!!"#$%$!!"#$%!!"#$! !
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מוצרים מן החי  
בבשר אורגני, ללא  יבחר

מוצרי חלב ובשר אנטיביוטיקה, 
העדיפי דגי ים על פני  שמנים.

דגי בריכה.  

םעשבי תיבול/תבליני  
 ,!"#$  ,%&%& ,'#()%)*+ ,,!#)"

 !"  ,!#$% ,&$'(  ,)'$"  ,*'+,
!"#$  

:תבלינים  
!"#  ,$'%&''% ,()*  

 

!"#$%!  !"#"$%$
!"#"$% !":  

 ,!"#$%&# ,'&&#$ ,'"("%&#)*
!" (גם בתרופות  "!'&%!$#, 

ומוצרי מתיקה כמו מסטיקים) !

לאהבה ולשמחה  נית
שלך לזרום לתינוק 

שלך, ללא קשר לאופן 
.ה אותושבו את מאכיל  

שעוזרים לייצר עוד חלב תבלינים לקטוגניים  
עטד  !

 טיפים לתכנון ארוחות
!

!$'&%$#"!!&%$$#"!!&%"$#"!"!&%$#"!!&%$#"!	"אם!$#"!!!$#"!!%$#"!!$#"!	נוסף	מידע
!&&%"$#"!'ג	הילארי	מאת !



 

מתכונים שאמהות מניקות משתמשות בהם בכל העולם  

מי שעורה  
!"!	של	סיר	הכיני.	דומפרידון!!%$#"!!#"!!%$#"!!"#"!!#"!!%"$#"!	רבות!%$#"!"!#"!!&%$#"!!$#""!	%$#"!!$#"!!!%$#"!	במי	משתמשים

!$"#"!!$#!"!"!%$#"!	דגנים!"!!%$#"!ב!%$!#"!!%$#"!.	להכנה	קל!"!!!%$#"!	שעורה	זרעי	להשיג	ניתן.	היום	במהלך	אותו	ושתי	בבוקר!%$#"!
!"!!"!"#!!"#$%! !

"ב!$"#"!	גריסי	או	שעורה!$#"!	של	כוס	½!$#!"!!!!$!#"!!!#"! !$#"!	כפית!$#!"!!!"!!&%$"#"!!#"!!$#"!"!$#"!	20	למשך	מים!$#"!!!	
!"!!"!!$#"!,	שומר"!%$#"!!	ברשימה!&%$#"!!%$#"! !

.!!#"!!!!%$"#"!	כמה:	אופציונלי !

!%$"#"!	או	דבש	כמו!$#"!!$$#"!!"!!!$#"!	את!&%$#"!!$#"!"!תרצי!"!.	הנוזל	את	סנני !

!$#"!"!תמתבשל	השעורה	כאשר"!&%!$#"!	ראמו	מהנוזל	חצי.	שעתיים!$#"!!#"!!"!!%"$#"!!!	עם!%$#"!!"!	כוס	!!$#!"!ה!!%$#"!!!#"!
"!$#"!	אם	והמתיקי	סנני	!#"!!לפי!"!!#"!!"!!&%$"#"!	הוסיפי.	מים!&%$#"!!$#"!"!מדיי!$#"!!%$#"!!אם.	ולורודים	יותר!&%$"#"!!%$#"!!&%$#"!
.ביותר!%$"#"!!%!"$#"!	שבוע	למשך!!%$#"!!"!	לחזור	יש"!$#"!!%$#"!!#"!!#"!	שתי !

.גלוטן!$#"!!%$#"!"!&$%$#"! !

!
!"#$  %!#&'$  

!"!!$#!$#"!	מניקות	שאמהות	מקסיקני	משקה!!!ה!"!!$#"! 	בשיבולת!#"!!"!!$#"!"
!%$#"!!#"!	"!	קוקוס	חלב!"!!&%$#"!!$%$#"!,	באורז	במקום	שועל !

	במרק!$#"!	בשיבולת!%$!#"!!$#"! 	חלב!&%$#"!	תורם	עוף	מרק. .!"#!!!"#$! "!"!#!"
!&%$#"!!%#$#"!!"!!$#"!	שיבולת!$&%$#"!!&%$#"!	עם	אותו!!#"!!%$#"! !

	שועל	שיבולת	עם	בוקר!%$#"! 	מהירים	פתיתים(", "!"!!"#$%&!!"#$!!"#$%%!!"!#!"#
!&%$#"!!כמו	לקטוגניים	תבלינים!!%$#"! "!"!"#!!"#"#! "!"#"$%!!"#$%! "!"#$%"&! "!"!#$%!
!%$#"!!#"!"!$#"!	עם!$#"!!$#"!.	מיובשות	תאנים	"!!$#$#"!,	קצוצים	ותמרים	חמניות

!#"#"!	חלב	או !

	לעוגיות	שועל	שיבולת!%$#!"! ,!"#$%&! "!"#""#$%!!"#"$"! !'&%$"#"!!%$#"!	קצת!"!!"
.לעיל	הרשומים	שועל!"&%$#"!!'&%$#"! !

 !"#$% "&'(  )"'*#(  ,+)&#,#"!"#$%.  

#$%!&$'%!()*$%+,-($).!/,-0 !1$)-,()!23'-4)5 !
 

!"#$%&  
!#"!	חיוניים	מינרלים	ובמלחים!()$'#&%$"#"!!%$"#"!!&%$#"!
!#"!!!%$#"!	מועילים !

!קוקוס	ובמי!"%$#"!	בירקות!$#"!	באופן!&%$#"!!)$'#&%$"#"! !

	הם	חלב!&%$#"!!'&%$#"!	טוענות!&%$#"!	נוספים	משקאות
!"!!&%$#"!!"%$#"!	ירוקה	אבקה	של!!%$"#"!,	קוקוס	מי,	טה'הורצ
!במשורה	גיטורייד!$#!"!!$#"!.	גייטורייד	השותות	אמהות!"!.	בשייק

.	טבעיים!&%$#"!!$#!"!!$#"!!"! !

!%$#"!	את	אם"!$#"!	אספקת!"!	לעצור!%$#""!	מוגזים	משקאות
	של!!%$#"!!#"!!'&%$#"!	עקבי,	ממותקים	משקאות!"!	סודה	לצרוך

	ממותקים!#"!	צורכת	שאת	הדברים!$#"!!"!	נכון	הדבר"!#"!!!#"!
.	מלאכותי!%$#"! !

).קלוריות!0	עם!$#"!!$$#"!(!#%$"#"!	להשתמש	ניתן !

יכול להיות שתרגישי יותר רעב  
!#"!	שהרעב!%$#"!!$#"!,	שלך	חלבה	אספקת!"!	בונה	כשאת
	שלך	כשהאספקה.	במשקל!#"!	תעלי	שאפילו	להיות	ויכול,	דליג

"!	לאחר	כ"בדר,	יציבה !#"!!#"!!&%$#"!	תוכלי"!%$"#"!!6!
!$#"!	שלך	העודף	המשקל!"!!!"%$#"!!#"!!$#"!!!&%$"#"! !

	זכרי 	זה	עכשיו"!#"!!%$#"!!#"!!!$#"!!	זמן	מספיק!"!	יהיה	6
!#"!	התינוק	את!%$#"!	שלך	הזמן !

לקבלת ייעוץ ותמיכה פני  
	צה'!!"!	ליגת"!&%$#"!	נוסף!$#"!!%$#"!	תוכלי,	שאלה	לך!"!	אם

"777(	ישראל "!	אצל	או	שלך	החולים	בקופת),	74,84% !!"#$%!
.שלך	תהפרטי	הנקהה  

!

קובסון'ג!%!$#"!!!"ע	שנכתבו!%$#"!!%$#"!!"!,	"אם	אוכל!	הספר	את!$#"!"!$#"!	למידע !

:מקור !

הילארי,	קובסון!! !

	וצמחי!&%$"#"!	הנקה	דיאטת	%$#"!!:אם	אוכל
לקטוגניים	מרפא !

2015	קובסון!!	הילארי!9 !

:::5+$-;4%()2())$<,-($)051$+!! !

שמורות	הזכויות!"! !

+351$),+2@(0$?1$,<3)="!#"!	יצירת !
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