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המרוץ בין המשימות השונות של העסק שואב בעלי עסקים פנימה, והם שוכחים לאכול. לא פעם שמעתי לקוחותיי וחבריי
 מתלוננים שאין להם זמן לאכול. "יש המון דברים לעשות" – הם אומרים. בזה הם צודקים. אין לי ספק שכל בעל עסק עסוק
 במשימות רבות שקשורות לעסק שלו.
 טרם גיליתי למה ארוחה איננה נתפסת בעיני אותם בעלי עסקים שלא אוכלים כמשימה חשובה בניהול העסק שלהם. האמת
 כמנהגי שאלות "הלמה" פחות מעניינות אותי בכל המצבים. מה שחשוב לי לומר לכם שארוחה הנה משימה מאוד חשובה
 בניהול העסק שלכם משום שהארוחה מטפלת בכם, בעסק ובכיס שלכם.
 הארוחה הביתית החמה מזרימה לכם אנרגיות, מונעת כאבי ראש, מרגיע מלחצים ומגבירה את כושר הריכוז שלכם במשימות
 האחרות. הארוחה הביתית החמה מטפלת נאמנה בגוף שלכם!
 הארוחה הביתית החמה חוסכת לכם כסף. היא חלופה מצוינת לארוחה במסעדה או בפינות המזון המהיר. הכנת ארוחות
 חמות וכריכים בבית עלולה לחסוך לכם כ – 50 ₪ ביום, שמהווים כ – 1300 ₪ בחודש העבודה.
 בנוסף הארוחה הביתית החמה חוסכת לכם זמן.
 השקעת הזמן שלכם בבישול הביתי של הארוחה החמה תעמוד על שעה וחצי לכל היותר, בהכנת הכריכים אף כחמש דקות.
 כך שהארוחה הביתי יכולה לחסוך לכם את הזמן היקר שיכול להתבזבז על ההתארגנות לצאת ממקום העבודה )משרד או
 בית(, הגעה למסעדה, המתנה לארוחה שלכם, אכילה רגועה.
 כדי לעזור לכל בעלי העסקים המעוניינים להגביר את ניצולת הזמן שלהם בעסק ולאכול ארוחות ביתיות וטעימות, בחודשי
 מאי – יוני 2011 ביקשתי מבעלי עסקים לשתף בסודות המטבח שלהם ולהעלות לדף "סדר יום מנצח בעסק" בפייסבוק,
 מתכונים להכנה מהירה של ארוחה טעימה.
 את המתכונים הסודיים שלהם ריכזתי בספרון שלפניכם.
 בספרון תוכלו לראות מתכונים לארוחות מאוד מהירות, חלקם הגדול כבר ניסיתי. המתוכנים שלהם הופכים את ההכנה של
 הארוחה הביתית למהירה ופשוטה מאוד.
 בעלי המשפחות שביניכם יוכלו למצוא בספרון טיפים לשימוש בארוחה הביתית לטובת המשפחה וחיזוק הקשר עם בני
 הבית הקטנים והגדולים.
 בטוחני כי הספרון יעזור לכם ולבעלי עסקים אחרים המוכרים לכם לארגן את הזמן שלהם בצורה אפקטיבית וכמובן לשבץ
 בלו"ז העבודה שלהם ארוחות ביתיות ומעולות.
 אם ידועים לך בעלי עסקים נוספים שהמידע יכול לעזור להם תעבירו אליהם קובץ זה.
 תודות לכל בעלי עסק שתרמו לחיבור הספרון.
 תודה למעצבת המדהימה נטלי לוין שתרמה מזמנה לעיצוב הספרון.
 שתהיה לכם ארוחה מהירה, טעימה, ביתית וחסכונית.
 לנה מגיד, מנחה סדנאות אישיות וקבוצתיות
 לניצולת אפקטיבית של הזמן בעסק
 עסוקים ומבשלים
 /http://time-management.co.il www.facebook.com/LM.nihul.zman?sk=app_186577991382607
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סלטיםמצרכים:
 2 לימונים,
 צרור פטרוזיליה טרי,
 חצי כוס בורגול,
 2 עגבניות,
 פלפל ומלח לפי הטעם,
 חצי כוס מי ברז.
 סנדרה רגבבונה גשרים בין אנשים • השמת עובדים בתעשייה בצפון • גשור בין מחפשי עבודה ומעסיקים!
 אופן ההכנה:
 לשטוף פטרוזיליה היטב. להשרות חצי כוס בורגול במי ברז טיפלה מעל הכמות למשך 10 ד'.
 לסחוט שני הלימונים למיץ טבעי ,לחתוך 2 עגבניות לקוביות, לקצוץ הפטרוזיליה.
 לערבב הפטרוזיליה, עגבניות, מיץ לימון. לסחוט מים מהבורגול ולהוסיף לתערובת. להוסיף מלח ופלפל לפי הטעם.
 זהו! מגישים טרי עם לחם כפרי מלא, גבינת עיזים וריבה ביתית.
 סלט טאבולי גלילי
 מצרכים:
 כוסברה,
 בצל,
 500 גר' עגבניות שרי או 5 עגבניות רגילות,
 3 שיני שום.
 אופן ההכנה:
 קוצצים הכול. מוסיפים פלפל, מלח, שמן זית.
 סלט עגבניות שרי וכוסברה
 סלט בורגול
 אינה ברגמן • רפואה משלימה •
 אופן ההכנה:
 משרים בורגול בכלי סגור עם מכסה )על כוס בורגול כוס וחצי מים חמים. סוגרים את המכסה ל01 דקות(. בינתיים
 חובה - ובסוף לבורגול. הכול מוסיפים זית. בשמן חתוך בצל מאט מטגנים עגבנייה. מלפפון, חסה, עלי חותכים:
 חמוציות!
 מצרכים:
 כוס בורגול,
 4 עלי חסה,
 מלפפון,
 עגבניה,
 בצל,
 חצי כוס וחצי מים חמים,
 50 גר' חמוציות.
 www.facebook.com/Ki
 www.ripui.biz
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סלטים
 טחינה אדומהמתכון סטנדרטי של טחינה: טחינה גולמית )מהסופר(,
 מיץ לימון,
 שום מרוסק,
 מלח ומים.
 כמות המים היא לפי רמת הסמיכות שאוהבים. אם למחרת זה מסמיך - אפשר להוסיף מים.
 למתכון הסטנדרטי של הטחינה מוסיפים סלק טחון מבושל.
 מתכון מגניב לסלט ירקותמצרכים:
 חסה,
 עגבניות,
 מלפפונים,
 ביסלי )כן ביסלי( לא משנה מאיזה סוג,
 טחינה.
 יוצא שונה וטעים! )אין כמויות מדויקות, קצת מכל הדבר ולפי הטעם האישי(
 סלט סלק חימצרכים:
 3 סלקים קטנים )רצוי, תמיד, לבחור בירקות צעירים שאינם סיביים(,
 4 גזרים צעירים,
 1 תפוח גרנד,
 חופן צימוקים חומים,
 ½ כוס מעשבי תיבול
 אופן ההכנה:
 את הסלקים יש לשטוף היטב ולגרור במגררת גסה, ארבעה גזרים צעירים מגוררים, תפוח גרנד חמצמץ מגורר גס או
 חתוך לקוביות קטנות, חופן צימוקים חומים )הצימוקים ה"לבנים" הובהרו באמצעים כימיים(, להשרות את הצימוקים
 במים רותחים לחמש דקות, חצי כוס מעשבי תיבול לפי הטעם. את כל חומרי הסלט להעביר לקערה גדולה, להוסיף
 שמן ולבחוש בזהירות, להוסיף את מיץ הלימון ולבחוש, להגיש מיד.
 www.facebook.com/tevacosmetics
 www.tiktaksite.com/Account/home
 www.facebook.com/drawerfairy
 חווה לוי • קוסמטיקה טבעית לעור שלכם
 טלי אברהמי • בניית אתרים
 גילה פזמסדרת לכם איכות חיים )ע"י סדר פיסי בחפצים, ניירת, מחסן וכדומה(
 סלטים
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מנות עיקריותעוף ואורז בתנור
 מצרכים:
 1.5 ק"ג כרעיים עוף,
 2 כוסות אורז,
 4 כוסות מים רותחים,
 חצי כף אבקת מרק,
 ריבוע שום כתוש קפוא,
 חצי כפית מלח,
 רבע כפית פלפל שחור,
 חצי כפית פפריקה אדומה מתוקה.
 אופן הכנה:
 משטחים את האורז בתבנית שטוחה וגדולה של התנור. מעל זה מניחים את הכרעיים. מערבבים בכערה נפרדת את המים
 הרותחים עם התבלינים. שופכים את הנוזלים מעל העוף והאורז. מכסים בנייר כסף. מכניסים לתנור 180 מעלות. למשך
 שעה - שעה וחצי. זהו!!! תיזהרו כשאתם מרימים את הנייר כסף. זה רותח.
 www.otsma-center.co.ilיוליה גרוס • יועצת שיווק לעסקים וארגונים
 עוף ואורז בתנורמצרכים:
 אורז – 2 או יותר כוסות לפי כמות העוף והסועדים,
 בצל גדול פרוס לעיגולים,
 חלקי עוף לפי מספר המנות הדרושות,
 2 או 3 גבעולי רוזמרין,
 שום,
 פפריקה,
 מיץ לימון,
 מלח ופלפל לפי הטעם )לא חובה(
 אופן ההכנה:
 בתבנית גדולה של התנור )תלוי איזו כמות מכינים( לפזר בצורה אחידה את האורז )לא מבושל!(
 שופכים עליו מים רותחים – כוס עד כוס וחצי מים לכל כוס אורז. מפזרים כחצי מעיגולי בצל, מיץ לימון – הרבה!
 ענף עד שניים של רוזמרין מפורקים, שום, מלח, פלפל ופפריקה.
 מניחים את חלקי העוף מעל האורז, מרטיבים בעוד מיץ לימון, שמים עליו את שאר עיגולי הבצל, פפריקה, רוזמרין.
 מכסים בנייר כסף ואופים בתנור כשעה בחום של 200 מעלות.
 אחרי כשעה להוריד את נייר הכסף, להנמיך את החום לכ-150 מעלות ולהשחים בערך חצי שעה )אפשר גם יותר(.
 לבדוק אם לא נשארו מים על האורז להוסיף קצת, הוא אמור להיות פריך בסופו של דבר, אבל לא מיובש לגמרי.
 רעות מרקשיפור איכות חיים ע"י המוצרים של פוראוור • הדרכה וליווי לביטחון כלכלי
 www.reut-forever.com
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טורטייה עם אנטי פסטי וגבינת עיזים מצרכים:
 טורטיה )קונים בסופר(,
 בטטה,
 פלפל אדום,
 בצל,
 קישוא,
 ראש שום,
 3 כפות שמן זית.
 תיבול: בזיליקום או אורגנו לפי הטעם, גבינת עזים.
 אופן ההכנה:
 מכינים אנטיפסטי: חותכים לרצועות בטטה, קישוא, פלפל אדום, בצל. חותכים לרצועות. מניחים בתבנית עם זילוף קל של שמן
 זית וראש שום. אפשר להוסיף בזיליקום/ אורגנו )לפי טעם(. לאפות בתנור שחומם מראש )זה חשוב( - עד שמתרכך, כעשרים
 ומכניסים בתבנית מניחים בקצה. ומקפלים מגלגלים עיזים. גבינת ופרוסת טורטיה שמים שכבה מהאנטיפסטי בכל דקות.
 לתנור/טוסטר חם לכמה דקות. מגישים מיד.
 www.facebook.com/tevacosmetics חווה לוי • קוסמטיקה טבעית לעור שלכם •
 אפונה בחרדלמצרכים:
 שקית אופנה קפואה וממרח חרדל,
 מעט שמן מלח ופלפל.
 אופן ההכנה:
 מבשלים כ – 10 דקות אפונה וחרדל )ממרח( עם מעט מים. מתבלים במעט שמן מעט מלח ובפלפל שחור.
 דלעת ומשמש - מנה חמה ומתוקהמצרכים:
 ריבועי דלעת קטנים,
 משמשים יבשים,
 מעט מלח, מעט סוכר,
 קינמון ומעט מים.
 אופן ההכנה:
 לשים מצרכים בסיר ולבשל 15 דקות.
 מנות עיקריות
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http://fb.me/sbnetwork
 עוף עם אורז אדוםמצרכים:
 5 שיני שום,
 בצל,
 עוף חתוך לחתיכות,
 2 כפות רסק עגבניות,
 3 כוסות אורז,
 שניים וחצי כוסות מים,
 מלח, פלפל, כמון.
 אופן ההכנה:
 מטגנים שום חתוך ואם רוצים, אז אפשר גם להוסיף בצל קצוץ.
 לאחר ההשחמה, להוסיף את חלקי העוף המתובלנים )מלח, פלפל, כמון( לטגן קלות ולהוסיף 2 וחצי כוסות מים, 2 כפות רסק
 עגבניות, מלח, פלפל. במקביל, להשרות 3 כוסות אורז בכלי נפרד. לכסות ולבשל על אש נמוכה את העוף, בערך חצי שעה.
 להוציא את העוף מהסיר, להוסיף חצי כוס מים ומעט תבלין בהרת. להביא לרתיחה ולהוסיף את האורז.
 לתת למים להיספג באורז )בלי מכסה( תוך כדי ערבוב מדי פעם, אחרת הוא נדבק לתחתית הסיר.
 להעביר לאש נמוכה מאוד, להחזיר את העוף לסיר, מעל האורז. לכסות את הסיר ולבשל במשך חצי שעה בערך.
 להגיש, לאכול, ליהנות.
 גליה לביא • יעוץ עסקי ושיווקי •
 www.bneybraki.com אבי כהן • פורטל "בניברקי" - שיווק וצרכנות למגזר הדתי והחרדי •
 אורז עם אפונה וגזר - במיקרומצרכים:
 1 כוס אורז,
 2 כוסות מים רותחים,
 1 כף שמן,
 1 כף אבקת מרק עוף,
 1 כף אבקת מרק פטריות,
 פלפל שחור לפי הטעם, קמצוץ מלח,
 קופסת שימורים - אפונה וגזר – מסוננת.
 אופן ההכנה:
 מכניסים הכל לכלי חימום במיקרו, בוחשים.
 מחממים 19 דקות, מוציאים, מהמיקרו משאירים 3 עד 5 דקות מכוסה.
 זהירות מהאדים בשעת פתיחת המכסה.
 מנות עיקריות
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עוף עם פסטה ובוטניםמצרכים:
 עוף שלם,
 מלח, פלפל, אפשר להוסיף תבלינים נוספים לפי טעם.
 500 גר' פסטה,
 50 גר' בוטנים,
 50 גר' אגוזים.
 אופן ההכנה:
 לטבל עוף בתבנית אפייה. להכניס לתנור שחומם מראש ל – 180 מעלות לחצי שעה. במקביל להרתיח מים בסיר לשים בתוכו פסטה/
 ספגטי, לבשל 5 – 7 דקות שתהיה חצי מוכנה. לסנן את הפסטה מהמים ולפרוס בתבנית אפייה נוספת. להוציא את העוף מהתנור,
 להעביר לתבנית עם הפסטה ולהוסיף בוטנים ואגוזים מעל העוף ולהחזיר לתנור החם לעוד רבע שעה – עשרים דקות עד ההכנה
 המלאה של העוף והפסטה.
 www.tiktaksite.com טלי אברהמי • בניית אתרים •
 קציצות גזר וחמנייהמצרכים:
 ל-6 קציצות קטנות:
 אחד וחצי כוסות זרעי חמנייה )לאחר השריה של 8 שעות וייבוש(,
 אחד ורבע כוסות קציץ גזר שנותר ממיץ,
 או גזר מגורר וסחוט,
 ½ כוס סלרי קצוץ,
 ¼ כוס בצל קצוץ,
 ¼ כוס שמן זית כתית,
 ¼ כוס מיץ לימון,
 ½ כפית תבלין לעוף,
 ½ כפית אבקת שום גבישי,
 ¾ כפית מלח אטלנטי,
 קורטוב פפריקה חריפה.
 אופן הכנה:
 טוחנים את זרעי החמנייה במעבד מזון או במטחנת קפה. מוסיפים את יתר החומרים ומערבבים היטב. יוצרים בידיים או בעזרת
 תבנית שש קציצות קטנות או שלוש גדולות. מניחים את הקציצות על שעוונית טפלקס במייבש המזון ומפעילים בחום של 105
 מעלות פרנהייט )כ-40 מעלות צלזיוס( במשך 4-2 שעות או עד שמקבלים את הפריכות הרצויה. הופכים את הקציצות על צידן השני,
 על רשת בלבד, וממשיכים לייבש במייבש מזון.
 יאיר גלעדייצור ושיווק מוצרי קוסמטיקה טבעיים, שמנים ארומטיים וצמחיים בכבישה קרה
 מנות עיקריות
 www.tiv-e.co.il
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דג סלמוןמצרכים:
 קילו פילה סלמון קפוא )מופשר(,
 רבע-חצי כפית מלח,
 כף שמן זית,
 חצי לימון,
 רבע כפית פלפל לבן,
 שן או שתיים של שום טרי פרוס דק,
 טיפה רוזמרין יבש )לא חובה(.
 אופן הכנה:
 שמים את הדג על נייר כסף, סוחטים את הלימון על הדג, מפזרים את כל התבלינים האחרים בצורה אחידה. סוגרים את
 הנייר כסף ומכניסים לתנור ל-20 דקות עד חצי שעה.
 דג מרוקאי מצרכים:
 פילה חמוד ונקי - 700 גרם- קילו,
 4 עגבניות,
 2 פלפלים אדומים,
 בצל אחד גדול או 2 בינוניים,
 כוסברה - חצי שקית,
 חצי פלפל חריף,
 חצי כוס שמן,
 מלח, פלפל לפי טעם.
 אופן ההכנה:
 להשרות את הדג חצי שעה במלח, חומץ, ולימון. מכניסים לסיר: עגבניות, פלפלים אדומים )חתוכים כמובן(, בצל חתוך בעגולים,
 כוסברה לא חתוכה. מניחים את הדג על שכבה של עגבניות ופלפלים ובצל. מוסיפים חצי פלפל חריף, שמן, מלח ופלפל. לבשל על
 אש קטנה כ-20 דקות חצי שעה.
 דגים
 www.ripui.biz אינה ברגמן • רפואה משלימה:
 www.otsma-center.co.ilיוליה גרוס • יועצת שיווק לעסקים וארגונים
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דג מרוקאימצרכים:
 דג ים - עדיף לוקוס או בורי מהים )לא מבריכות(.
 ניתן להשתמש גם בטונה קפואה אך הבישול מצריך יותר מים והרבה יותר זמן בישול',
 צרור כוסברה,
 ראש שום,
 גמבה חתוכה ביד )בפראות(,
 2 פלפלים חריפים שלמים ללא חריף חצויים ל )....YYY איזה חריף יצא הדג(,
 2 עגבניות שלמות,
 רבע עד חצי כוס שמן קנולה רגיל )לא זית - שמן קנולה או סויה(,
 פפריקה, מלח, פלפל לבן,
 חצי כפית מרק עוף של ויטה )עם המונסודיום גלוטומט(,
 סיר אלומיניום ישן,
 להבת גז בינונית,
 הרבה חלה וליווי של טחינה ליד.
 אופן ההכנה:
 קדימה - להתחיל עם השמן בסיר אלומיניום ולטגן את הגמבות והפלפלים החריפים עד להשחמה
 בזמן ההשחמה - לחתוך העגבניות לפרוסות עבות, לקלף את ראש השום ולקצוץ גס את הכוסברה.
 להוסיף את העגבניות השום וחצי צרור כוסברה, להוסיף התבלינים ולתת בישול של 5 דקות.
 להניח את הדג ולכסות עד כמעט גובה הדגים .להנמיך את האש ומידי פעם לבוא , לבקר את הסיר ולתת ניעור קל - לא לערבב
 בכף - זה קורע את הדג. בישול של עד שעה עד שהמים כמעט מתאדים לגמרי.
 www.facebook.com/moziseoמוזי אניג'אר • בניית דפי פייסבוק לעסקים •
 דגים

Page 11
						

עוגת תפוחים מהירה מצרכים:
 6 תפוחי סמית קלופים ופרוסים דק,
 קינמון,
 4 ביצים,
 כוס שמן,
 2 כוסות קמח תופח,
 2 כוסות סוכר
 אופן ההכנה:
 לסדר שכבה של תפוחים ולפזר קינמון וסוכר, וכך עוד שכבה עד סיום התפוחים. לערבב את הביצים הסוכר
 הקמח שמן לבלילה ושופכים על התפוחים. אופים עד השחמה.
 קינוחים
 www.otsma-center.co.ilיוליה גרוס • יועצת שיווק לעסקים וארגונים •
 www.facebook.com/profile.php?id=1113487517
 סיון סניוררפואה אינטגרטיבית שמשתלבת עם הרפואה המערבית www.sivansenior.com
 סלט פירותכל פירות העונה חתוכים + קופסא של סלט פירות משימורים + כף תמצית רום )!( + פירות יבשים קצוצים.
 רותי קרן מוסקוביץ • מנחה קבוצות •
 עוגת תפוחים מהירה וטבעונית )מצוינת לטיפול בבעיות עיכול( מצרכים:
 1 כוס קמח מלא,
 4 כפות קמח רגיל,
 1 כפית אבקת אפייה,
 2 תפוחי-עץ,
 קינמון,
 אגוז מוסקט,
 3 כפות טחינה גולמית.
 אופן ההכנה:
 מחממים את התנור לחום גבוה ל-20 דקות. בינתיים, בקערה יבשה מערבבים קמח מלא, קמח רגיל וכפית אבקת אפייה. בקערה
 אחידה, הזו כשהעיסה גולמית. וטחינה מוסקט אגוז מעט קינמון, המון ללביבות, כמו - שגורדו תפוחי-עץ 2 מערבבים נוספת
 שופכים אותה לתוך הקערה של היבשים. מערבבים היטב. משמנים תבנית אפייה קטנה של אינגליש קייק ומכניסים לתנור. מורידים
 אותו לחום בינוני ואופים כ-15 דקות. מוציאים להתקרר לכמה דקות וטורפים!...
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נורית לוימאמנת אישית בכירה מוסמכת, מבוגרים ומתבגרים, בוגרת מכון אדלר
 יש המון ילדים בררנים באוכל והאוכל, שלצערנו ,המבוגרים ,הם פחות אוהבים זה האוכל הבריא, הירקות והפירות.
 בסקר שנערך בילדים ושאל אותם איזה ארוחה הכי אהבו השבוע, מרבית הילדים אמרו שהכי נהנו מארוחה שהייתה שם
 המשפחה או מישהו מיוחד וקרוב לליבם. כלומר, היה להם כיף במפגש החברתי. לכן חשוב שנעשה את הארוחות למקום
 מפגש נעים, מאפשר, רגוע, מזמין ובטח שלא מאיים ביקורתי ועוין.
 במקום נעים יש סיכוי לטעימות חדשות. יש לחשוף את הילדים באופן חוזר ונשנה למזון על מנת שיהפוך עבורם מוכר,
 ידוע ועם קונוטציה חיובית. כדאי לשלב את הילדים בהכנת האוכל לתת להם לקשט עם ירקות, לחתוך אותם ולהכניס אותם
 למעבד בהשגחתנו. ככל שיהיו מעורבים בהכנת המזון סיכוי גדול שירגישו קשר לאוכל וירצו גם לטעום אותו.
 הכי חשוב לא להכריח ולא ליצור אנטי. לנו ההורים הדואגים שהילד לא יקבל מספיק ויטמינים , אפשר לנשום ולהירגע.
 בילדים כמעט ולא מצאו חסרים גם עם הילד לא אכל פירות וירקות הגוף שלהם יודע לדלות את המרכיבים הנחוצים לו
 מהמזון הקיים ולייצר את חלקו. לכן כשניקח את הלחץ הצידה האווירה בשולחן תהיה נעימה יותר. בהצלחה.
 הזדמנות ההרחבה של "איך היה היום?","בסדר" סוף הדיון, בארוחה המשפחתית
 מי מאיתנו לא רוצה לדעת איך עבר היום על הילד שלו? הילד מגיע הביתה, וזה לא משנה אם זה ילד בגיל הגן, יסודי או
 מתבגר… דבר ראשון שלרוב אנחנו שואלים זה "מה נשמע?"
 והתשובה המתקבלת הינה, לרוב, מסתיימת במילה שכוללת בתוכה את כל היום – "בסדר! " המתעקשים בינינו ימשיכו..."איך
 היה בבית הספר/גן? עם מי שיחקת?" פה הילד כבר נפתח יותר ועונה – "הכל כרגיל! עם נועם".
 אז איך בכל זאת מעודדים את הילד שלנו לספר לנו איך עבר עליו היום? - שיתוף והקשבה.
 הארוחה המשפחתית היא הזדמנות נפלאה לשתף את הילד במה עבר עליכם היום ולהקשיב למה שהילד יספר לכם. שתפו
 את הילדים במשהו טוב שקרה לכם במהלך היום, במשהו רע שקרה לכם, ומשהו שרוצים לספר. תנו שם לרגשות בסיפורים
 שלכם: הצלחתי, תסכל אותי, הייתי נבוך/ה, שמחתי, נכשלתי, רבתי/התווכחתי, התגברתי על מכשול וכדומה. הילד לומד
 מכם לשתף ולהקשיב.
 התוצאה? הזדמנות לשתף – הנה זה קורה! הזדמנות להקשיב – גם זה קורה!
 הערך המוסף של השיתופים הוא שהילדים מבינים... כי גם ההורים שלהם נמצאים בסיטואציות עם רגשות דומים לשלהם
 ולומדים לתת שם לרגש וכיצד להתמודד עימו.
 בארוחה, בני המשפחה לומדים להקשיב אחד לשני וכך כל אחד בתורו מקבל את תשומת הלב .
 הקשבה נעימה )-:
 פינת המומחיםאיך לגרום לילד שלך לאכול יותר ירקות?
 [email protected]
 גאיה פינקל כהן
 תזונאית קלינית הוליסטית B.Sc • בעיות השמנה והתנהגויות אכילה • סדנאות וייעוצים אישייםwww.gdiet.co.il
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