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  נבטים לשובע ולשמחה
למה נבטים?

בזמן שלאנשים רבים חסרים מזון ואמצעים להאכיל את משפחותיהם, קיימת דרך שתאפשר לכל אחד בקלות רבה להזין את משפחתו פי עשרות מהקיים.

כל מה שצריך לעשות זה לקחת את הקטניות והזרעים היבשים שקונים בחנות (גם אם יש מעט) של החומוס, החיטה, עדשים, סויה, תורמוס, שעועית ועוד , להשרות במים ולגדל כמה ימים (הסבר מפורט למטה) מה שיוצא הוא פי 3 בכמות. מזון טעים וטרי והכי חשוב מזין עד פי עשרות מאות בויטמינים, מינרלים חלבונים ועוד הרבה.
מהם נבטים?

· נבטים הם הצמח הצעיר שגדל מזרעים וקטניות כמו חומוס, חיטה, עדשים, סויה, תורמוס, שעועית (מצרכים שיחסית קל להשיג ואינם יקרים) ועוד..

· בשלב זה של חיי הצמח הוא מכיל פי עשרות, מאות, ולפעמים פי אלפים יותר ויטמינים מינרלים, חומצות אמינו ואנזימים מבכל שלב אחר בחיי הצמח.

· אפשר להנביט כמעט כל זרע ולהינות מהמזון בשלב השיא שלו!

איך מנביטים? 

משרים חצי כוס עדשים (לדוגמא) ב 3 כוסות מים  כלי מכוסה בבד למשך הלילה. בבוקר שופכים את העדשים שתפחו וגדלו לתוך מסננת ומרוקנים את מי ההשריה. משאירים את העדשים במסננת , שוטפים אותם בזרם המים מתחת לברז ולאחר מכן מציבים את המסננת על קערה או צלחת לקליטת עודפי המים (אם אין מסננת אפשר בסיר). במשך 3 ימים שוטפים את המסננת פעמיים ביום במי ברז זורמים, ומרוקנים את המים העודפים. הזרעים מוציאים שורש קטנטן ונעשים מתוקים,טעימים  ומשמחים!
· הנכם מוזמנים להפיץ את הידע הזה למי שצריך וחסר לו את האמצעים.

· כל שצריך לעשות זה לגלות את הסוד (למה ואיך) למי שצריך לדעת אותו. 
לימדו איך להנביט, למדו אחרים, הפיצו בערבית, למדו פלסטינים או מי שצריך, ארגנו מפגשי חשיפה , חשבו מה עוד יש לעשות.

עדכונים, הסברים וקישורים באתר www.havayati.co.il
לתיאומי מפגשים אלעד 0542103136
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