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%$"#"!	הזכויות!כל !

%&2$1+/%-5,&40&23/1+):	קשר!#$#"! !

!

!

!

! .נחשב	ביס!"!  !

! !!"!!$#"!!"!	בריאה!ארוחה	תאכלי  63	
.שעות !

! !&&%$#"!	תמנעי"!!!$#"!!$#"!!#"! 
	מאכלים"!!#"!"!!#"!!$#""!!שמקשים
!%$"#"!	או"!'&%$#"!"!משומנים"!'&%$#"! !

! !'&%$#"!!%$#"!	של	כוס!½	לפחות	תאכלי 
!%$#"!	טריים!%$#"!	של	אחת!#"!!"!

.יומיומי !

! ,	אורז"!%$#"!!#"!	צמחי	בחלב!%"$#"! 
.קנבוס!"!,	#"#"! !

! 	&%$#"!!	אטול!#"!	במשקאות	השתמשי 
	או	חלב	עם!'&%$#"!!$#"!	קמח	או	שועל
	קלוי	שעורה!#"!	תחליף"!%$#"!!"!#"!#"!
.!!&"!%$#"!,	רומא	קאפה,	#"!( !

! !&%$"#"!!"!	שלך	האוכל	את!$#"! 
!""#$%&'(!!"#"$%&'! !

! !"!,	וגמה"!"!#"!	המשקאות	את	תבלי 
.כמון!"!"!&%$#"!"!$#"!,	#"$#"! !

! 	יומיומי!$#"!!$#"!!"#"!  7	
	עשב!	%$#"!!אבקת!"!	סחוטה/מעורבבת
).ספירולינה"!%"$#"!,	שעורה !

! !"&%$#"!	מהדגנים!שעשויים!%$#"! 
	%$#"!!%$#"!!#"!	כולל"!כאן	הרשומים

,	הארי!שן	עלי,	#""!,	אצות	כמו!"%$#"!
!'"&%$#"!	או	מורינגה	עלי !

! .	שלך!$#"!!"!	גם"!%$#"!	קהכשהאספ 
	&%$#"!	שדברים	לדעת!אוהב!#"!!הגוף
	צריכה	#"!!"!!"!	את!"!!#!"!!#"!!""!
!%$#"!	שאת!#"!	זה	"!	משדרת	את	#"!

.$#"!	באופן	ואוכלת	!#"! !

!

!

  

 ירקות
 !"#$ ,%&' ,(#)  ,%*+, ,%+,

ירוקים כהים כמו חסה רומאנית 
!"# ) "$%& '()  ידי$+%*' &%$", 

#"!!  הרבהלאכול   ,$%&"'%
-"משקאות ירוקים"   2-3הכי טוב  

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

!"#$% 
תמרים, תאנים, משמשים, פפאיה, 

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

 

 שומנים טובים
חמאה, שמן זית, שמן קוקוס שמן 

 !"#$%&) '!()!(  *)(  ,*+($  #,-.
-לקבל הרבה שומנים)  השלימו עם  

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

 

!"#$%  
 !"#$%&/"'#&  !"#$%& ,()#'&

!"#$% ,&'$( ,)*$+ ,,+$-./  ,01$2  

 

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

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

 

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

שחורה או לבנה !

!

!

!

מוצרים מן החי  
בבשר אורגני, ללא  יבחר

אנטיביוטיקה, מלא שומן ומוצרי 
 !"#$%& '(%)*  '(+,  ,-./

!"#"  

!"!#$%/#&$!% !$'(!  
מיורן, בזיליקום, פלפל, שומר, 

אניס, שמיר, קימל, כמון, שן 
!"#$  

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

 

מכמויות  יהימנע
:"! גדולות  

פטרוזיליה, מרווה, רוזמרין, 
! קורנית, מנטה

לאהבה ולשמחה  נית
שלך לזרום לתינוק 

שלך, ללא קשר לאופן 
.ה אותושבו את מאכיל  

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

 טיפים לתכנון ארוחות
!

!מאת!וסרטונים!&%$$#"!	סמינרים,	נוספים!&%$#"!	אם!!$#"!!&%$$#"!,	$#"!	למידע
!"#$!%!!!!"#$"%&&! !



 

 !"# בכל העולם'$,%*(! &+'"%$ '*()%$ '&$'&%$   
מי שעורה  
!"!!"!!#"!	הכיני"!#"'&%$#"!!התרופה	כמו	בדיוק	יעיל	שזה	חושבות	רבות	אמהות"!חלב	לאספקת	$#""!	העולם!#"!!%$#"!	במי	משתמשים
!"!!%$#"!!	להשתמש	תוכלי"!$!#"!!#"!!%$#"!!%$#"!	מי!להשיג!ניתן.	$#"!!%$#"!	אותו	ושתי"!לילה!#"!	איטי	בישול!$#"!	או!!$$#"!	שעורה
!%$#"!!#"!"!!או!$"#"!!$#!"!"!%$#"!	דגנים 	

!%$#"!!$#"!!$#"!!%$#!"!!"!!קפסולות!כמה	תפתחי"!$#"!!20!למשך!#"!	בליטר	$"#"!	שעורה	או	פתיתים	של	כוס	½!#$#!"!!:מהירה!!#"!
."!וכו!$#"!"!$#"!,	%$#"!!	&%$#"!	&%$#"! 	

!!'ינג!!!%$"#"!!#"!:	אופציונלי 	

.סטיביה!"!!דבש!#"!!$#"!!ממתיק	"!	המשקה!"!	להמתיק!%$#"!"!$#"!	"!.	הנוזל!"!!תסנני 	

	המים"!%$#"!	השעורה	כאשר"!&%!$#"!	אמור	מהנוזל!#"!"!שעתיים	למשך	מים	של	ליטרים	!	עם!%$#"!!"!!#"!!½!#$#!"!!:ארוכה	הכנה
	$#"!	$#"!	יומיומי"!היום!במהלך!#"!!#"!	תשתי"!#!"!	ולמתק	הנוזל!"!!$#"!!%$#"!"!תרצי	אם"!$&$%$#"!	יותר!&%$"#"!	להפוך	אמורים

!ביותר	הטובות!%!"$#"! 	

!גלוטן!$#"!!%$#"!"!&$%$#"! 	
	

!"#$  %!#&'$  
!$#"!!$&%$#"!!%$#"!!$#"!"!בו	משתמשות	&%$#"!!שאמהות	%#$!#"!	משקה!#"!!טה'הורצ

!שקדים	חלב!"!!#"#"!!חלב	גם	להוסיף	ותוכלי"!%$#"!	%$#"! 	

	במרק	$#"!!$&%$#"!!%$!#"!	ניתן 	חלב	&%$#"!	תורם	#"!!#"!. 	לחזק"	#"!. "!"!#!"
!"#$%!!"#!!!"!#!!"!!"#$%&!!"#$%&$!!"#$%&!!"#$!!"!!"#$#%!!"#$%!! 	

!שועל!&%$#"!	עם!$#"!!%$#"! 	מהירים	פתיתים("" 	בבישול	!$#"!"	שועל!&%$#"!	או"
	איטי !&%$#"!!#"!!)'&%$#""!	תבלינים	הוסיפי). !#"#"!	פתיתי" "!"#"$%!!"#$%! ,	צימוקים"

!%$#"!!#"!,	בחמאה!$#""!.	מיובשות	תאנים!"!!$#$#"!"!%#$#"!	ותמרים!&%$#"!!%$#!"!
.קוקוס	חלב!"! 	

	לעוגיות	שועל	בולתשי	הוסיפי 	מאפינס, !$#"!!"!	פנקייקים, !%$#"!	קצת	גם	ולהוסיף"
!"#"$%&'!!"#!$!!"#$%&"!!"#$! 	

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

For	your	information:	Oats	contain	gluten. 	
 

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

!#"#"!!$#"!!"%$#"!!&%$#"!!$#"!!%$#"!	נמצאים	אלקטרוליטים 	

,	קוקוס	מי,	טה!$#"!!"!!%$#"!!%$"#"!!&%$#"!!&%$#"!!#"!
	שלא!%$#"!"!$#""!!"!!&%$#"!!"%$#"!!%$#"!!$#"!!"!	תערובות
	$#"!.	גייטורייד!#"!"!	#""!!%$"#"!!%$#"!!'&%$#"!!%"$#"!
!'&%$#"!	את!$#!"!	ניתן	"!!#"!	משהו!#"!!"!!'&""%$#""!	לשתות
.שלך!'&%$#"!	וגם	חלב	לאספקת	לסייע!#"!!#""!	הבריאות 	

!$#"!	תשתי!אם.	אם	חלב!%"$#"!!מוגזים	שמשקאות!$%$"#"!	לרוב
	אותו"!#"!!לאחר	שלך	התגובה	על!&%$#"!!%$#""!"!"!!$#"!!"!!$#"!
!%$"#"!.	מלאכותיים	ממתיקים!"!!%$$"!#"!	למשקאות!$#"!	דבר
!%$#"!	עבור!&%$#"!!והינה	קלוריות!0	בעל!$#"!	ממתיק!#"!
!"#!"#!!"#$!!!""#$%&!!"#$! 	

!"#  #$%& &'&(#$'  $%&)* *%+&  
	יגבר	שלך!%$#"!!%$#"!!$#"!"!#"!!#"!!&%$#"!!"!!$#"!!$#"!
	קצת	תעלי	שאפילו	להיות	ויכול,	שלך	האספקה	עם!$#"!!$#"!

"!$#"!!%$"#"!!!!$#"!	כנראה"!#$#"!!#"!!'&!%$#"!.	במשקל
!"#$%!!"#$%&!!"#$%!!"#"$%&!!"#$!!"#!!"#$%"!!"!!"#$%!
.יורד	שלך	העודף 	

	תזכרי 	עכשיו.	שלך	הקודם	הגוף		את	להחזיר	זמן	המון	לך	יהיה!–
!#"!!&%$#"!!"!!%$#"!!#"!	הזמן 	

!"#$ !"#$%& '&(## %)*+)  
!"!!"!!"!!"#$!"!"#$%!!"#$%!!"#$!!"#$!!"#$%&!"!!"!!!)LLL-

Leader	(המקומי	שלך	הבית,	חולים	שלך	או	הIBCLC	הפרטי	
	מכשול	כל	על	להתגבר	לך	לעזור	יכולים	WICה	ומרכז,	שלך
.#"!!&%$#"!	ולדאוג  

	
%"$#"!!!!%!$#"!!!!!	שנכתבו!%$#"!!&%$#"!!"!"!!"!!!$#"!!$#"!"!$#"!!%$#"! 	

!"#$%%!&! 	

הילארי,	קובסון!! 	

!%$#"!!&%$"#"!!!#"!	%$#"!!%$#"!	!אם!$#"!
!"#$!!""#$%&'( 	
2015	קובסון!!!%!$#"!	© 	

www.motheringinnovations.com		 	

שמורות	הזכויות	כל 	

Hilary@lactogenicdiet.com:	קשר	יצירת 	

	


