
 



مضادات السموم

لماذا الطعام المضاد للسموم؟ 

الجسم بلا شك ینظف نفسھ طبیعیا فھذه وظیفة الكلى والكبد. لكن الجسم طاقتھ محدودة ویحتاجھا قي الكثیر من المھام وفي 

عصرنا خاصة ھذا الجسم یحتاج كثیرا لعملیات التنظیف وطرد السموم. الھدف من الاطعمة الطاردة للسموم ھو اراحة 

الجسم وتحفیزه على التنظیف بسھولھ أكثر. من خلال التخلص من الأطعمة المكررة جدا التي تحتوي على مكونات زائدة 

عن الحاجة مثل المواد الحافظة والمنتجات الحیوانیة/المنتجات الثانویة والسكریات غیر الضروریة والمواد الكیمیائیة التي 

یبدو أنھا تعود بالفائدة فقط على أرباح شركات إنتاج المواد الغذائیة. 

نحن نشجع الجھاز الھضمي طبیعیا لیعمل بكفاءة أكبر فیما صُمم من أجلھ بالضبط، سیستھلك طاقة أقل لھضم ومعالجة 

الطعام، وسیكون لأجسامنا فائض أكبر من الطاقة لیخصصھا لأماكن أخرى من مسؤولیاتھ العامة الیومیة.

لذلك یمكنك أن تتوقع وفرة من الطاقة، والمناعة، والوعي، والتركیز، والتركیز، الإبداع واستعادة العضلات والمناعة 

والمزاج وغیر ذلك الكثیر. 

معلومات غذائیة ونصائح

خرافة البروتین

لسنوات، كان من الراسخ فینا أنھ إذا أردنا أن نكون أصحاء وأقویاء یجب أن نستھلك الكثیر من البروتین. ومع ذلك، مع 

ظھور الدراسات الحدیثة ھذه الأیام، فإن العدید من العلماء والأطباء، على أنھ خلافاً للرأي السائد، فإن البروتین الزائد لیس 

صحیا. عندما یأخذ الجسم كل البروتین الذي یحتاجھ، فإنھ سیخزن كمیة البروتین الزائدة على شكل دھون أو سوف یحولھا 

ببساطة إلى نفایات. لذلك فإن البروتین الحیواني ھو مساھم رئیسي في زیادة الوزن، أمراض القلب والسكري والالتھابات. 

وبحسب الدراسات ینصح ان یبلغ متوسط استھلاك البروتین الیومي للبالغ 0.8 جرام لكل كیلوغرام من وزن الجسم. على 

سبیل المثال، یزن الشخص 75 كجم یجب أن یستھلك حوالي 60 جرامًا من البروتین یومیاً. بالطبع سیرتفع ھذا الرقم قلیلاً 

إذا كنت ریاضیاً أو تعیش حیاة نشطة للغایة. مكونات نباتیة مثل العدس والحمص والفول وفول الصویا والتمبیھ والقنب 

ایضا البذور والتوفو والأدمامي وما إلى ذلك تزود جسمك بأكثر من كمیة البروتین الیومیة الكافیة



للحفاظ على نمط حیاة صحي. 

طعام خالي من الغلوتین:

إذا كنت تعاني من حساسیة الغلوتین أو ترغب في استبعاد كل الغلوتین من نظامك الغذائي، فیمكن القیام بذلك تمامًا بسھولة 

مع وجباتنا. ھناك   خبزًا صحیاً من العجین المخمر في ھذا البرنامج. ومع ذلك، فأنت تستطیع تبدیل ذلك إلى خبز خالي من 

الغلوتین أو خبز الأرز. عند طھي أي شيء بالدقیق، ھناك بعض الأشیاء المفضلة لدینا ھي: دقیق الشوفان، دقیق الكینوا 

ودقیق اللوز ودقیق الحنطة ودقیق جوز الھند.

 الفاكھة الاستوائیة:

كوستاریكا غنیة بالفواكھ المحلیة الاستوائیة الرائعة، ان اردت لا تتردد في تبدیل أي من الفاكھة المطلوبة في الوجبات إلى 

التوت، التفاح أو الخوخ أو أي شيء آخر قد یكون أكثر وفرة لك للحصول علیھ بناءً على موقعك الجغرافي. لا یمكنك أن 

تخطئ في تناول الفاكھة. طالما أنك تستمتع بھ.

ھل ترید تجنب فول الصویا؟

سواء كنت تعاني من عدم تحمل فول الصویا أو ترغب ببساطة في تجنب التوفو أو التیمبیھ لأسباب أخرى، لا تتردد في 

استبدالھ بالحمص، أو العدس أو الفاصولیا أو مزیج من المكونات الثلاثة المخلوطة معا!



كل ما ھو عضوي متى كان ذلك ممكناً:

عندما یتعلق الأمر بالفواكھ والخضروات، فإن العضویة دائمًا ھي الافضل!

الألبان الخُضْرِیةّ:

لا تتردد في اختیار أي شيء یدغدغ خیالك. نحن نحب حلیب الشوفان في قھوتنا وحلیب اللوز في العصائر وحلیب جوز 

الھند للطبخ.

اقرأ الملصقات:

عند التسوق لشراء المنتجات، اقرأ الملصقات بعنایة واختر تلك التي تحتوي على أقل المكونات والقاعدة الأساسیة الجیدة 

ھي تجنب المكونات التي لا یمكنك فھمھا. 

الآثار الجانبیة لتناول الاطعمة النباتیة المضادة للسموم 

طاقة أكثر: لن تشعر بالتعب جراء تناول الاطعمة الحیوانیة الثقیلة ولن یتعب الجسم في ھضم الطعام. 

قد یختبر جسمك آثارًا مضادة للالتھاب:

بالمقارنة مع المنتجات الحیوانیة التي تحتوي على مركبات تسبب الالتھاب مثل الدھون المشبعة، تعتبر الوجبات الغذائیة 

النباتیة من المواد المضادة للالتھابات بشكل طبیعي نظرًا لاحتوائھا على نسبة عالیة من الألیاف ومضادات الأكسدة. لذلك، 

عندما تبدأ في استھلاك المزید من ھذه المكونات النباتیة سیكون جسمك ممتنا لك والألم اقل بالمفاصل والعضلات 

والأعضاء الداخلیة للجسم  وتورم وتشنجات أقل، وربما شعور متجدد بالشباب. 

في بدایة الانتقال للنظام النباتي قد تشعر بحركة بالمعدة وانتفاخ مؤقت. ھذا طبیعي وصحي. 

 قد تتحسن صحة أمعائك بشكل جذري:

ھل تعلم أن الأمر لا یستغرق سوى أیام قلیلة من الاستغناء عن المنتجات الحیوانیة كي تتغیر بكتیریا الأمعاء لدینا.



داخل أجسامنا لدینا بلایین وتریلیونات من الكائنات الحیة الدقیقة تسمى میكروبیوم التي تعتبر بالغة الأھمیة لصحتنا العامة. 

ھذه الكائنات الدقیقة تنتج مغذیات، تقوي جھاز المناعة لدینا ، تساعد على حمایتنا من السرطان وتحافظ على انسجة أمعائنا 

صحیة. 

مواد لتشتریھا لتطھو وجبات مزیلة للسموم

نحن نشجعك بشدة على زیارة متاجر البقالة المحلیة وأسواق المزارعین للحصول على منتجاتك.

 العناصر القابلة للتلف  

خضار:  

افوكادو

ثوم

كوسا

جزر

بصلة

الفلفل الحلو الأحمر والأصفر

الفلفل

سبانخ

زنجبیل

خس (أوراق)

طماطم

الفطر

خیار

الملفوف الأرجواني

بروكلي

كرفس

الشمندر

بطاطا

تمبیھ، عجبن مخمر بني، حلیب اللوز وجوز الھند، التوفو.



الفاكهة:

بابایا

موز

قطع المانجو

(مجمدة)

فراولة

موز

كیوي

التوت

التفاح الأخضر

تمر منزوع النوى

لیمون

خوخ (اختیاري)

بهارات طازجة: كزبرةْ نعناع، ریحان.

المكونات غیر القابلة للتلف

مواد البقالة العامة

عدس

الفول مقلي

فاصولیة سوداء

أرز بني

طحین القمح الكامل

مزیج دقیق اللوز

حمص

بذور الیقطین

الكینوا

نودلز الأرز

كسكس



ورق الارز

حبوب السمسم

معجون الطحینة

شراب القیقب

شراب الصبار

خلاصة الفانیلیا

دقیق خال من الغلوتین

دقیق الشوفان

اللوز وجبة

لوز

طعام خارق

بذور الكتان

قلوب القنب

بذور التشیا

مسحوق الكاكاو

زیت جوز الھند  

فطر ریشي

حبوب السمسم

بذور زھرة عباد الشمس

ألوفیرا

حبیبات الكاكاو

الزبدة

زبدة اللوز

زبدة الفول السوداني

زبدة الكاجو

باستا صحية

معكرونة الأرز البني 

 ...................

وجبات خفیفة ومشروبات جیدة         



وجبات خفیفة                   مشروبات 

كاشیو                        قھوة، فنجان بالیوم بدون سكر وكریما ومع حلیب خضري 

لوز                              ماء، ٢ لتر بالیوم على الاقل   

بذور عباد الشمس              شاي اعشاب او شاي اخضر 

بذور القرع 

كعك ارز 

فریز بري مجفف 

خضار 

فواكھ 

حمص 

كراكر صحي 

وجبات خفیفة ومشروبات یجب تجنبھا 

وجبات خفیفة                                         مشروبات 

لوح بروتین، الا اذا كان صنع بیتي                صودا، كولا              

حلوى وشوكولا                                  عصائر مكررة 

شیبس                                              حلیب حیواني ولاتي محلى او منكھ 

منتوجات حلیب                                    كحول 

كراكر قمح 

مكسرات محلاة او منكھة 

وصفات 

وصفات افطار 

كلها لشخصين 

طبق غابة التوفو 

مكونات:  

1/2 توفو قاسي 

3/4 كوب فطر  



1 فلفل أحمر

1/2 بصل أصفر / أبیض

2-3 حبات ثوم

1 كوب سبانخ طازج

1 جزرة متوسطة1/2 أفوكادو

1 كوب فاصولیا سوداء (مطبوخة)

* ممكن معلبة

1-2 ملعقة صغیرة زیت زیتون بكر ممتاز

بھارات:

2 ملعقة كبیرة خمیرة غذائیة

1 ملعقة صغیرة مسحوق فلفل حار

1 ملعقة صغیرة كمون

1 ملعقة صغیرة ملح البحر

1/4 ملعقة صغیرة مسحوق ثوم

تعلیمات

1. تقطیع جمیع الخضار (الثوم، البصل ، الفلفل الأحمر ، الفطر ، السبانخ) 

2. ابرش الجزرة

3. أضف زیت الزیتون إلى المقلاة (على نار متوسطة)

4. یضاف البصل والفلفل الأحمر ویقلب لمدة 2-5 دقائق حتى تصبح الوان البصل / الثوم



ذھبیة

5. نفتت التوفو بالید ویضاف إلى المقلاة

6. یضاف الجزر المبروش، ویقلب لمدة 5-8 دقائق حتى یبدأ التوفو إلى اللون البني

7. أضف الفطر والسبانخ الطازج والخمیرة الغذائیة

8. اطبخ لمدة 1-2 دقیقة

9. أضف الفاصولیا المطبوخة والكمون ومسحوق الفلفل الحار وملح البحر ومسحوق الثوم

10. طھي لمدة 4-6 دقائق على حرارة متوسطة /مرتفعة 

بودینغ الأرز البني وجوز الھند

مكونات

1/2 كوب حلیب لوز

1/2 كوب حلیب جوز الھند

1/2 كوب أرز بني

1 ملعقة صغیرة خلاصة الفانیلیا

1 ملعقة شراب القیقب

 ملعقتان قلوب القنب

2 ملعقة صغیرة قرفة

1 ملعقة كبیرة لوز مطحون

تعلیمات

 لیلاً قبل تحضیر وجبة الأرز المطبوخ



1. اغلي حلیب جوز الھند وحلیب اللوز

2. یضُاف الأرز البني النيء ویطُھى على نار خفیفة/یتُرك على نار خفیفة لمدة 20-30 دقیقة

3. تخزین في الثلاجة طوال اللیل 

الیوم التالي:

1. للأرز المطبوخ بالأمس رش فوقھ الحلیب الخُضْرِيّ (صویا، شوفان، لوز)

2. سخن الأرز على نار متوسطة

طریقة ثانیة مع أرز غیر مطبوخ

1. اغلي مطحنة جوز الھند وحلیب اللوز

2. یضُاف الأرز البني النيء ویطُھى على نار خفیفة/یتُرك على نار خفیفة لمدة 20-30 دقیقة

3. أضف قلوب القنب وشراب القیقب وخلاصة الفانیلیا

4. یقطع التفاح ویضاف إلى القدر

5. یقلب في القرفة ویطھى على نار ھادئة لمدة 10 دقائق

6. إذا أصبح القوام لزجًا وسمیكًا جدًا، أضف المزید من الحلیب الخُضْرِيّ

7. قدّمیھا في وعاء وضعي علیھا التفاح المفروم والقرفة

واللوز المطحون

وصفة التوست الأخضر 

مكونات

شریحتان من خبز العجین المخمر 

 1 أفوكادو (حسب الحجم) 



1/3 كوب حلیب لوز

4-8 شرائح خیار

1/2 ملعقة صغیرة فلفل حار

تعلیمات:

1. نحمص الخبز بقلیل من زیت جوز الھند

2.  الأفوكادو:

• قطع الأفوكادو إلى نصفین

• ضع اللب في وعاء

• أضف القلیل من الحلیب الخضري

• اعصر قطعة من اللیمون

• باستخدام شوكة یھرس الأفوكادو

سمیكة جدا؟ أضف المزید من الحلیب

سائل جدا؟ أضف المزید من الأفوكادو

3. وزع الأفوكادو على الخبز

4. قطع الخیار إلى شرائح وضعھا على قشرة الأفوكادو

5. یزُین بملح البحر والفلفل الحار 

وصفات لوجبات العشاء 

جمیعھا لشخصین 

وجبة كسكس الطحینة والكوسا



المكونات: 

كوبا مرق خضار

1/4 كوسا

1 كوب كسكس

1/4 كوب بصل

حبتا ثوم 

2 ملعقة كبیرة زیت زیتون

4-5 حبات فطر

1/2 كوب طماطم شیري

3/4 كوب حمص (مطبوخ)

1/2 ملعقة صغیرة كمون

1/2 ملعقة صغیرة مسحوق كاري

1/2 ملعقة صغیرة فلفل حار

1/2 ملعقة صغیرة ملح ثوم

تعلیمات

الجزء 1

- الكسكس:

1. یسُكب مرق الخضار في الوعاء ویغُلى المزیج

2. یضُاف الكسكس، ویغُطى، ویطُفئ النار، ویترك لمدة 5 دقائق على الأقل



الجزء 2

- كسكس الحمص 

1. یقطع البصل والثوم ویضاف زیت الزیتون إلى المقلاة

2. تقلى لمدة 3-5 دقائق

3. قطعّي الفطر والطماطم وأضیفیھا إلى القلي السریع

4. أضیفي الحمص والكمون ومسحوق الكاري والفلفل الحار والملح إلى المقلاة

5. یطھى على نار متوسطة / منخفضة لمدة 7-10 دقائق

6. یضُاف الكسكس إلى المقلاة ویقلب جیداً

الجزء 3

-  الكوسا:

1. سخني مقلاة ثانیة بزیت الزیتون

2. قطعّي الكوسا إلى دوائر

3. ضعي الشرائح في مقلاة ورشي ملح الثوم

4. اقلبي شرائح الكوسا حتى یصبح لونھا بنیاً ذھبیاً على كلا الجانبین

الجزء الرابع

- تجھیز

1. ضعي شرائح الكوسا على الطبق

2. ضعي فوق الحمص كسكس الحمص

3. رشي صلصة الطحینة أو استخدمي الصلصة المتبقیة فوقھا 



وجبة اسمھا تاكو الغابة الماطرة

المكونات:

1 كوب عدس (جاف)

2 فص ثوم

1 ملعقة كبیرة زیت زیتون

1/2 بصلة

1 كوب فاصولیا معدة 6 فطر 1 أفوكادو 1 طماطم

4-6 أوراق خس

1/2 ملعقة صغیرة مسحوق ثوم

1 ملاعق كبیرة كمون

1/2 ملعقة صغیرة مسحوق فلفل حار

1 ملعقة صغیرة كزبرة

1/4 ملعقة صغیرة ملح 1 لیمون / لیمون حامض

تعلیمات: 

1. اغلي 3 أكواب من الماء في إناء عمیق

2. یضُاف العدس إلى الماء المغلي ویتُرك على نار خفیفة

لمدة تصل إلى 30 دقیقة

3. یقطع البصل والثوم ویضاف إلى المقلاة بزیت الزیتون لمدة 4-5 دقائق

4. یضُاف الفطر المفروم والكزبرة إلى مقلاة



5. یضاف مسحوق الثوم والملح ومسحوق الفلفل الحار ویقلى لآخر

3-4 دقائق

6. أضیفي العدس المطبوخ إلى خلیط الخضار

7. یضاف الكمون ویطھى على نار ھادئة لمدة 5-7 دقائق

8. تسخین الفاصولیا المقلیة

9. تقطع الطماطم وتحضر 

10. ضع جمیع المكونات في أوراق الخس

. أنھِیھ بالكزبرة أو الفلفل الحار أو ضعي شریحة من اللیمون.

وجبة اسمھا حدیقة النباتیة



مكونات

1/2 علبة معكرونة أرز بني

1 كوب سبانخ

2 ملعقة كبیرة زیت زیتون

1/2 عصیر لیمون

1/2 حبة فلفل أصفر وأحمر

1 كوب فطر

6 حبات ثوم (مھروس أو مبشور)

1 كوب طماطم الشیري

1 ملعقة كبیرة خمیرة غذائیة

1-2 فلفل حار

2 ملعقة صغیرة من بھارات الریحان

(أو 4-5 أوراق طازجة)

1/2 ملعقة صغیرة ملح

تعلیمات

1. اسلقي قدر من الماء مع رشة ملح وأضیفي الباستا بمجرد غلیھا

2. یقطع الثوم والفلفل الأحمر والأصفر والطماطم 

3. سخني 1 ملعقة كبیرة زیت زیتون في مقلاة وأضیفي الثوم والفلفل.

یطُھى لمدة 4-5 دقائق حتى یبدأ الثوم في التحول إلى اللون البني



4. أضیفي الطماطم، واطبخي لمدة دقیقتین

5. یقطع الفطر ویضاف إلى المقلاة ویطھى لمدة 3-5 دقائق

6. یقطع السبانخ (ناعما) ویضاف إلى المقلاة

7. أضیفي مكعبات الفلفل الحار والریحان وقلبي لمدة دقیقتین

8. صفي المعكرونة واشطفیھا بالماء البارد

9. أضیفي المعكرونة إلى المقلاة مع 1 ملعقة كبیرة زیت زیتون

10. یطھى ویقلب 4-5 دقائق

11. ضعیھا في صحن وضعي فوقھا الخمیرة الغذائیة واستمتعي بھا 

صلصات وتتبیلات 

صلصة الطحینة 

مكونات 

1-2  ثوم 

1/2 ملعقة صغیرة ملح 

3/4 كوب طحینة 

1 ملعقة صغیرة 

سیروب میبل (أو 

سیروب الصبار) 

1/2 كوب عصیر لیمون 

1/4 كوب ماء بارد (المزید إذا لزم الأمر) 



تعلیمات 

1. افرم الثوم 

2. أضف الثوم ومعجون الطحینة وسیروب المیبل، قیقب والماء في 

الخلاط 

3. اعصر اللیمون / الحامض في الخلاط أیضًا 

4. امزج حتى یتكاثف الخلیط 

سمیكة جدا؟ أضف القلیل من الماء 

رفیع جدا؟ أضف القلیل من صلصة الطحینة 

 

تتبیلة بالریحان 

والحامض    

مكونات 

1/3 كوب زیت زیتون 

1 لیمون 

1/4 ملعقة صغیرة ملح 

1/2 ملعقة صغیرة فلفل 

حار 

1/4 ملعقة صغیرة مسحوق 

ثوم 

1/3 كوب ریحان طازج 

1 ملعقة صغیرة شراب 

مابل، القیقب 

تعلیمات 

1. في صحن ، اخلطي جمیع المكونات 



معا تماما

مربى بالفواكھ بیتي الصنع 

المكونات: 

2كوبان توت طازج مجمّد 

 (فراولة، توت ، توت بري) 

 ملعقة صغیرة شراب القیقب 

1/4 كوب ماء 

1 ملعقة صغیرة زیت جوز الھند 

2 ملاعق كبیرة بذور شیا 

(اختیاري) 

تعلیمات 

1. على نار متوسطة، اقلي 

التوت بزیت جوز الھند 

2. اضیفي شراب القیقب وبذور 

الشیا والماء 

3. قلبي حتى یصبح مزیج التوت 

طریًا



كیف نطبخ؟ 

البقولیات: معظم البقولیات تحتاج للنقع قبل ان تطبخ. النقع بالماء یحسن عملیة الھضم ویختصر مدة الطھي. 

InstaPot أوقات الطھي أدناه مخصصة للطھي بالفرن، ولكن إذا كنت تستخدم طنجرة ضغط مثل

 سوف تقلل وقت الطھي بنسبة ٪80. 

للطبخ (بعد النقع):

1. املأ الوعاء بالماء البارد النظیف للطبخ (ثلاثة أكواب لكل 1 كوب من الفاصولیا المنقوعة).  

2. یغُلى المزیج في قدر مع غطاء

3. بمجرد الغلیان، خفف النار حتى یغلي ببطء ، قم بإمالة الغطاء قلیلاً للسماح للبخار بالخروج ، واتركھ حتى ینضج

كیف تطبخ الرز البني

مكونات

2 كوب ماء 

مدة الطھو مدة النقع النوع

ساعة ونصف لیلة او من 6-8 ساعات في ماء بارد فاصولیاء سوداء

ساعة ونصف لیلة او من 6-8 ساعات في ماء بارد حمص

ساعة ونصف لیلة او من 6-8 ساعات في ماء بارد لوبیا

الاصفر 15-30 دقیقة

الاخضر 30-45 دقیقة

لا یوجد عدس

ساعة لیلة او من 6-8 ساعات في ماء بارد فاصولیا بیضاء

ساعة ونصف لیلة او ممكن نقع سریع فاصولیا بینتو

ساعة واحدة لا یوجد بازیلاء



1 كوب أرز بني 

رشة ملح 

تعلیمات 

1. ضع الأرز البني والماء معًا في قدر بغطاء. (2 كوب ماء لكل 1 كوب 

أرز) 

2. اترك الأرز والماء لیغلي دون غطاء 

3. أشعل النار على نار ھادئة واترك الأرز ینضج لمدة 10-15 دقیقة 

أخرى أو حتى یصبح طریًا 

 


