מה לאכול באביב כדי לעודד בגופנו את הטבע, שבחוץ צומח, מתפרץ ומלבלב?
זהו הזמן שהטבע מתחיל ללבלב ולפרוח- הזמן הטוב ביתר ליצור דברים חדשים.
עיקר התזונה צריך להתבסס על מזון המייצג ראשית של תהליכים ומניע כלפי מעלה והחוצה כמו: ירקות עליים צעירים בתהליך צמיחתם (עלי ביבי וחסה), נבטים, דגנים וקטניות.
טעמים מומלצים: 
בעונה זו מומלץ לצרוך טעמים "יאנגיים" כמו מתוק וחריף. 
אי לכך לאכול פחמימות מורכבות, מזונות מתוקים וחריפים, הנחשבים מחממים, מחזקים וממריצים. 
מומלץ גם לשלב מעט מזונות חמוצים בתפריט, כדי לסייע בניקוי וטיהור רעלים מהכבד.

מזונות שכדאי לצרוך: המזון צריך להיות "יאנגי", ולהניע למעלה והחוצה. 
נעדיף למשל נבטים, ועלים ירוקים טריים, שמבטאים את צמיחתו של הצמח למעלה והחוצה בעונת האביב.
יש לאכול יותר פירות וירקות טריים, אולם במקרים של חולשת מערכת העיכול, 
מזון נא וטרי יכול להחליש עוד יותר, ולכן יש לבשל את המזון קלות (הקפצה, אידוי וכד)
 
התבלינים החריפים המומלצים לעונה זו: ריחן (בזיליקום),קימל, שומר, שמיר, עירית, בצל ירוק, רוזמרין, עלי דפנה, ג'ינג'ר טרי, כרישה, פלפל שחור,  קינמון,  שום, אגוז מוסקט, עלי חרדל.

[bookmark: _GoBack]מזונות שמקררים את הכבד ומסייעים בניקוי רעלים: שעועית מש, סלרי, אצות, חסה, מלפפון, 
גרגר נחלים, טופו, דוחן, שזיף, מזונות עשירים בכלורופיל (עשב חיטה, עשב שעורה, אצה ירוקה-כחולה, אצת כלורלה), פטריות, סלק.
ירקות עשירים בפחמימות: גזר, בטטה, דלעת, אפונה, שעועית ירוקה, לפת, תפוח אדמה וסלק.
דגנים מבושלים: שיבולת שועל, אורז מתוק, כוסמת, קינואה, תירס.
מזונות מבושלים היטב מן החי:  מקרל, טונה, אנשובי, עוף, הודו, כבש ובקר.
מוצרים שעברו תהליך של תסיסה והחמצה:  חמאה, יוגורט, לבנה, קוטג', ריוויון.
מזון מתוק בכמות קטנה: סירופ אורז סירופ שעורה, מולסה, לפתן פירות, משמש, ענבים, פפאיה, תאנים, תמרים, דובדבנים, קוקוס, ליצ'י.
חליטות מומלצות לשתיה:
· מים עם מספר טיפות או פלח לימון, שחומציותו העדינה תאזן את התפרצות האביב.
· חליטת פרחי הדרים להרגעת אש הכבד ( אדמומית בעיניים, כעסים, כאבי ראש, סיוטי לילה) 
מזונות שכדאי להפחית:
· מזון שומני ומעובד המכביד על פעולת הכבד וכיס המרה- האיברים המובלים באביב.
· מזון מלוח שמוריד את אנרגיית הגוף מטה ומפריע לתנועת "מעלה והחוצה" הנדרשת באביב.                 
· מזון המייצר לחות וליחה כגון: מוצרי חלב, ביצים, מזונות שמנים ומטוגנים ודברי מתיקה.




שיטות הכנה מומלצות:
בחורף מומלץ על השרייה והנבטה קלה (שורשון שמציץ מהנבט). 

באביב נחכה להתארכות השורשון עד יופיעו נבטים ממש. 
הזרעים מתרככים ומקבלים מתיקות מעודנת, ערכם התזונתי עולה והם פחות משמינים. 
חומוס או מש מונבט מומלץ במיוחד לאיזון אנרגיית 

הנבטת זרעים, דגנים וקטניות. כיצד להנביט? 
משרים את המזון המונבט בקליפתו במשך 12-24 שעות בקערת מים, 
ואחר כך מניחים אותו במסננת, ומרטיבים מספר פעמים ביום, במשך כמה ימים. 
את הזרעים המונבטים ניתן לאכול חיים או להקפיץ קלות.
הכנת המזון צריכה להיות קצרה ופשוטה, למשל בישול קצר בלהבה גבוהה כשיטת ההקפצה תוך ערבוב במחבת /ווק.
יש להפעיל את השרירים  - להתעמל, לטייל ולחדש את הגינה. 
זהו זמן לניקיון – ניקוש עשבים, סדר בבית לפני פסח.
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