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בנייה ועיצוב טבלה

"עיקר בריאתם של הצומח הייתה לשימושו של האדם ותועלתו. ועל כן הטביע הקב"ה בצמח יסודות ומינרלים החיוניים לאדם.
הפירות, הירקות והדגנים מכילים אותם יסודות הנמצאים באדמה והדרושים ומוכרחים לבריאות האדם..."


אבוקדו
פרי האבוקדו מזין וטעים כאחד, משתמשים בו כממרח על מאכלים וכממרח על העור. האבוקדו קל לעיכול ואינו גורם תופעות לוואי. האבוקדו עשיר מאוד בויטמינים, חלבונים ושומנים. חוקרים מצאו בו לא פחות מ-11 ויטמינים ו-17 מינרלים. האבוקדו מומלץ לשילוב בדיאטות השונות.
מוצאו של האבוקדו טרופי, ומקורו הקדום באמריקה המרכזית. בעולם החלה התעניינות באבוקדו ובמחקרים עליו בתחילת המאה העשרים. בארצינו החלו בנטיעת  עצי האבוקדו בהקפים נרחבים רק בשנות החמישים.

ברכת פרי האבוקדו הנאכל חי "בורא פרי העץ".

אבטיח
מולדת האבטיח באפריקה הטרופית אך הוא פרי קדום בארצינו. הוא עסיסי ומתוק ומומלץ מאוד לאכילה. בתנ"ך הוא מוזכר פעם אחת "וזכרנו את הקישואים ואת האבטיחים" (במדבר י"א) מסתבר כי במצרים היטבו להכיר את תכונותיו.

מלבד המים המרובים באבטיח, הוא כולל גם ברזל וויטמין C. האבטיח צמח קייצי שגידלו נמשך כארבעה חודשים בלבד.

 האבטיח מומלץ לניקוי חול ואבנים המצטברים בגוף, הוא יעיל נגד התייבשות ומחסור בנוזלים. האבטיח גם משמש כמחטא של הדם וגורם לרעלים הנספגים בגוף לצאת מן הגוף.

ברכת האבטיח "בורא פרי האדמה.

בננה
הבננה הינה פרי הגדל על שיח גבוה, לעיתים כשלושה מטר. בננה אינה עץ כי אם עשב הגדל לגובה, לכן ברכתה שונה מברכת הפירות על הבננה מברכים "בורא פרי האדמה".
לפני מאות שנים הובאה הבננה ע"י הערבים למזרח התיכון מארצות אסיה ואפריקה. 

הבננה טעימה מאוד וקלה למאכל, הבננה טובה לתינוקות ולזקנים ועוזרת בעצירת ומניעת שלשולים.

בצל
מזגו של הבצל חם ויש בו תכולה עשירה של ויטמין C וB. השפעתו גדולה על מערכת העצבים ויש בו כוח מחטא רב לכלי העיכול וכלי הנשימה. הבצל מעורר תאבון ומזרז את פעולת הכליות. אכילת בצל מועילה להצטננות ומיץ הבצל מועיל לצרידות הקול ולערבותו. הבצל ממיס קרישי דם ושומנים ומונע הסתמות עורקים.

ברכת הבצל החי "בורא פרי האדמה", בצל שנאפה או נתבשל עם שאר מאכלים ברכתו "שהכול".

גזר

הגזר שייך לקבוצת ירקות השורש ומוצאו באירופה ואסיה הקטנה. תקופת גידולו כחצי שנה הודות לשימורו הטוב בקרקע ובקירור הוא מצוי בכל עונות השנה. 
הגזר מכיל ויטמינים ומינרלים החשובים לבריאות האדם. מיץ גזר מצוין במצב של אנמיה, צהבת, סכרת, הפרעות בכליות ומרגיע כאבים.  לנשים המקפידות על משקלן מומלץ לאכול גזר כיוון שהוא מזין אך אינו משמין. הגזר החי טוב לריפוי נזלת כרוני, מטהר את הדם, מחזק את שריר הלב, מחדש ומזין את העור, משפאר ומחזק את כוח הראייה.  הגזר מועשר בוויטמין A . על גזר חי מברכים "בורא פרי האדמה" על מיץ גזר מברכים "שהכול".
דלעת

הדלעת מזכירה בריחה את האבטיח. בדלעת מצוי ריכוז גדול של ויטמינים ובמיוחד ויטמין A. גרעיני הדלעת ידועים בערכם התזונתי בגלל ריכוז גבוה של חלבונים, ויטמינים ומינרלים שונים. הגרעינים משמשים לריפוי דלקות, להדברת תולעים שבמערכת העיכול. שלא כשאר הירקות שומרת הדלעת על ערכה התזונתי גם לאחר הבישול. הדלעת מבטלת צימאון ומקררת את כלי הדם. על הדלעת מברכים "בורא פרי האדמה". 

---------------------------------------------------------------------
1) הוסיפי טבלה בעל 2 עמודות ו6 שורות-  הוסיפי בשורה האשונה כותרות: שם, מוצא ישרי את שורת הכותרת למרכז והדגישי אותה. מייני את שמות הגידולים לפי הא"ב והוסיפי את המוצא של כל גידול, בעמודה המתאימה. לדוגמא:
	שם
	מוצא


2) הוסיפי טבלה בעל 3 עמודות ו7 שורות-  הוסיפי בשורה האשונה כותרות: מספר, שם מכיל ישרי את שורת הכותרת לשמאל והוסיפי לה קו נטוי בצבע אדום. מייני את שמות הגידולים לפי הא"ב והוסיפי את הויטמינים והמינרלים של כל גידול, בעמודה המתאימה. הוסיפי בעמודה המתאימה מספור. לדוגמא:
	מספר
	שם
	מכיל


3) הוסיפי טבלה בעל 2 עמודות ו7 שורות-  הוסיפי בשורה האשונה כותרות: שם, טוב ל...ישרי את שורת הכותרת לימין והפכי אותה למתאר. מייני את שמות הגידולים לפי הא"ב והוסיפי את התופעות בהם "מטפל" כל גידול, בעמודה המתאימה. לדוגמא:
	שם
	טוב ל...


4) הוסיפי טבלה בעל 2 עמודות ו7 שורות-  הוסיפי בשורה האשונה כותרות: שם, ברכה עצבי את הכותרת לבחירתך. מייני את שמות הגידולים לפי הא"ב והוסיפי את הברכה המתאימה לכל גידול, בעמודה המתאימה. לדוגמא:
	שם
	ברכה


לאחר שמיינת את הגידולים במיונים שונים בעזרת טבלה, נעצב את הטבלאות...
5) מייני את טבלת המוצא של כל גידול בסדר הפוך- במקום מ-א עד ת מ-ת עד א. הוסיפי שורות במקום המתאים וכתבי: אתרוג- ארץ ישראל, אפרסק- סין, בוטן (פיסטוק)- סוריה. 
6) עצבי את טבלת "מספר, שם, מכיל" בעיצוב אוטמאטי של טבלה לבחירתך. 

7) בחרי בטבלת "טוב ל..." הכנסי ל"מאפייני טבלה" שבסרגל הכלים- טבלה, ומרכזי את הטקסט בטבלה למרכז בעזרת לשונית "תא".
8) בטבלת הברכות הרחיבי את העמודות והשורות והוסיפי לכל שורה מילוי שונה בעזרת עיצוב---גבולות וצללית--- צללית. 


9) בחרי באחת הטבלאות ועצבי את קווי הטבלה בעיצובי קו לבחירתך, העזרי
 בסרגל הכלים של הטבלה. לדוגמא:
	
	

	
	


10) הוסיפי טבלה ועצבי אותה כרצונך (השתמשי בעיצובי הגופן השונים), כתבי בטבלה את שמות חברותיך (לפחות 5) ושמות גידולים שונים (לפחות 2) המתחילים באות הראשונה של שמן. לדוגמא:
	שם חברתי
	שם גידול

	חנה
	חיטה, חציל, חסה, 

	ציפי
	ציפורן, צנון, צבר,


11) תני לעבודה שם אחר בכותרת העליונה- עצבי ושני את הכותרת העליונה של העבודה (עיצוב לבחירתך).
12) הוסיפי בכותרת התחתונה את שמך (עיצוב לבחירתך).

יהי רצון שנזכה לבריאות הגוף והנפש
ונדע להשתמש בחוכמה בשפע בו נתברכה ארצנו מכל 

ארצות העולם...
בהצלחה
מחנה וציפי


שמרי את הקובץ!





שמרי את הקובץ!





הציטוטים מובאים מתוך


"מרפא הבשם"


לרב משה כהן שאולי





שמרי את הקובץ!





שמרי את הקובץ!
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