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כוסמת, רווח נקי
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אן הצהריים לארןחת נכין מה מתלבטים, אנחנן רבןת פעמים 

לארןחת הערב? 

פתיתים אן פםטה של םיר להעמיד היא ביןתר הקלה האפשרות 

להכין אפשר עןד מה אבל מןכנה, הארןחה דקןת חמש ןתןך 

שיהיה גם טעים ןגם בריא?

פרשתנן בםןף מןזכרת אשר הכןםמת היא ןטעימה בריאה אפשרות 

שכַ"ןהלפרעה: משה של באזהרתן  תִ הן הְָ תכנֻ הָערֹשְְַֹ ןבהמשך ה", ָָ

הן הָחִטַנאמר: "ה סכְַ מֻ פי אִכן כֻת לא נֶֶ ה".נֵָילת הֲִ

פרי 'בןרא ןברכתה:  לכןםמיןבןטני קשר אין לכןםמת להתבלבל, לא 

ןנןגדי תזןנתיים םיבים םלניןם, אבץ  בברזל, עשירההיא זאת, עם ה', האדמ

חמצןן בדןמה לדגנים מלאים אחרים. 

ןגדי 

ןאף אדמה, מתפןח בשןנה המלאןת. הפחמימןת לקבןצת שייכת הכוסמת 

איטי בקצב נםפגת הכןםמת - לבן מקמח העשןיים ןפתיתים, מפםטה 

תןרמת ןכך בדם הםןכר של  יחםיתמתןנה לעלייה ןגןרמת הדם בזרם 

לאיזןן רמןת הםןכר, לכן היא מןמלצת לצריכה על בםים יןמי.
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שהרןפה להכנת דייםה הנקראת 'קאשה' ןגם בארץ היא זכתה לתהילה מחןדשת.משמשת ברןםיה ןבמזרח איהכוסמת 

מנת על ממנה. להתרחק שיעדיפן אחרים לעןמת כןםמת, מאןד שמחבבים לה כאיש ממנן. להתעלם שקשה בןלט טעם לכוסמת 

שמן. ןמעט ןפטרןזיליה, כןםברה כמן תיבןל ןעשבי שןם בצל, עם  אןתה לבשלמןמלץ כןלם, על  אהןבהלהיןת לכןםמת לגרןם 

גבןהןת  בכמןיןתהתברכן הם גם מלא. אןרז אן מלאה חיטה מגרגירי שןי העתבשיל במקןמה לאכןל יכןל כןםמת, אןהב שלא מי 

של םיבים, ןיטמינים ןמינרלים. 

 לפניכם הצעה למתכיו קל ימהיי הכנה לתבשיל כיסמת יייקית. 

באדיבית דיאטניית קיפת חילים מאיחדת, ניצה מיבאים יאפית סיאצ'י.

כיסמת עם ייקית

פיייה מנןת  |  3כמית: דקןת    32זמו בישיל: דקןת    10זמו הכנה:

החימיים:

בצל בינןני קצןץ

 כןםןת דחןםןת)3(כ-רבע כרןב בינןני קצןץ 

גזר בינןני קלןף חתןך לקןביןת קטנטנןת

 חתןך לקןביןת קטנטנןת(גמבה)חצי פלפל אדןם 

(אין להשרןת. ההשריה מצריכה שינןי בכמןת המים המןבאת במתכןן) לאחר שטיפה מהירה ןייבןש במםננת (חןמה)כןם כןםמת 

1.5 כןםןת מים רןתחים

תיבןל: כפית מלח, קמצןץ פלפל שחןר

איפו ההכנה:

מחממים כף שמן בםיר ןמטגנים בצל עד להזהבה קלה.

שהירקןת עד דקןת,  12כ-במשך בינןנית-נמןכה אש על ןמבשלים מכםים מעט, ממליחים אדןם, פל ןפלגזר כרןב, מןםיפים 

מתרככים מעט.

ערבבים. מןםיפים מים רןתחים, מערבבים ןמביאים לרתיחה על אש גבןהה.מןםיפים כןםמת, מלח ןפלפל שחןר ןמ

 דקןת.15מנמיכים לאש בינןנית-נמןכה, מכםים את הםיר ןמבשלים במשך 

 דקןת.10מכבים את האש ןמשאירים מכןםה 

כעת, יש לכם עןד אפשרןת בריאה, טעימה ןקלה להכנת ארןחה.

שיהיה לכם לבריאןת!

 לבשל גם דגנים מלאים אחרים כמן גריםים, אןרז מלא אן גרגירי חיטה.באןפן דןמה ניתן
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