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 :הכנה

חלל עגול במרכז התפוח. כדי למנוע התבקעות באפייה,  שייווצרכך  ,מהתפוחים את הליבה בסכין מוציאים .1

 לקלף רק פס אחד לרוחב במרכז התפוח בקולפן ירקות  ולסדר בתבנית.

 -(רוציםמולסה אם ה, או סוכרואת ה את הקינמון ) פיםוסיומהצימוקים והאוכמניות  את מערבבים .2

 ם.מרכזבחמאה על התפוחים  אם רוצים, מוסיפים מעט שמן קוקוס|. תפוח במרכזו של כלחלל ב וממלאים 

 .מעל התפוחים ויוצקיםמערבבים את המים עם היין והתמצית וניל  .3

 מזלג בקלות ץועניתן לנעד ש ותדק 45 -30של עלות צ', למשך מ 180של   רטורהבתנור בטמפ אופים .4

 בתפוחים.

 שוברים את אגוזי המלך ובתום האפייה דוחסים אותם לליבת התפוחים***. .5

*** אגוזים אפויים מאבדים מיתרונותיהם הבריאותיים, חומצות השומן בהן מתחמצנות והופכות לרעילות, לכן 

 המלצתי היא להוסיף את האגוזים בתום האפייה.

 

 קאו או אבקת חרובים, מעט קוקוס,, מעט קעם רוטב פירות יער מגישים פשוט כך, או

 איך שמתחשק...  -או אפילו לצד כדור גלידה מוכן בבית ובקיצור

 והנאה לבריאות                                                                                                                                    

 

 תפוחים על קצה המזלג -עינוגי פירות
ליכים יומיים, )תה -ם המסייעים לגופנו להתמודד עם תהליכי חמצון יוםקבוצת חומרי -תפוחים מכילים נוגדי חמצון

-החיסון ולהאצת תהליכי ההזדקנות(. תזונה עתירת נוגדישבסופם מביאים למשל להרס של תאים, לפגיעה במערכת 
  וקסידנטים( מקטינה את הנזקים הללו ומסייעת במניעה של מחלות רבות.א-חמצון )אנטי

ס מים, המעכב את ריקון הקיבה ואת מעבר המזון במעיים. הוא גם מעכב זהו סיב מסי -בתפוח גם תכולת פקטין גבוהה
ת ספיגת השומן ומעלה אך מעט את רמת הסוכר בדם. אם בכך מפחית א -אליו שומנים את מעבר הסוכר לדם, וגם קושר

 (, אשר מאותת למוח על שובע. (CCKביר את הפרשת ההורמון כולציסטוקיניןמג כל זה לא מספיק, פקטין
ןכמו כא -כאשר טריים, או ממש כמעדן תפוחים...בקיצור. תתענגו על 

 


