
מתכונים 
 לאנטי איגינג טבעי 



 מי אני , 
 הי נעים מאוד 

ריטה שאוליאן דיאטנית קלינית 
המשלבת רפואה סינית מעל ל-30 שנים 

ליוותי עשרות אלפי מטופלים בשיטה 
האנטגרטיבית לשיפור הבריאות וירידה 

במשקל בקליניקה ובקורסים שלי. 

אני מאמינה שאפשר להמנע מתרופות 
וממחלות בהקשבה לגוף ונפש 

ולהזין אותם במה שטוב להם באמת 
ולהנות מחיוניות אנרגיה גבוהה אותן 

יחזיר לנו הגוף אם ניתן לו את מה 
שהגוף והנפש מסמנים.
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לאזן את הגוף להזין את נפש



 שייק  אנטי אינג עתיר סידן 

 המתכון מתאים לנמנעים  או רגישים 
 למוצרי חלב.

 הקשיו עתיר בסידן.
הבננות תורמות מתיקות ומגנזיום המשפר 

 את ספיגת הסידן .
 הקייל מספק סיבים תזונתיים וכלורופיל.

הפשתן עתיר בסיבים באומגה 3 
 ופיטואסטרוגנים

המצרכים:

להשרות כחצי כוס קשיו במים לשעתיים.
 להוסיף לבלנדר2 בננות.

6-7 עלים של קייל .

להוסיף כף פשתן טחון, כף ציה.
1 כף טחינה משומשום מלא.

מים לפי הצורך.
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סלט אצות וטופו.

סלט מרענן, קייצי יכול להוות כארוחה 
 שלמה, מתאים גם לצמחונים ולטבעונים.

 למה זה טוב?
הפיטואסטרוגנים שבטופו משפיעים על עור 
הפנים בעיקר בכיל המעבר ומקנים לו חיות 

ורעננות.

 הכלורוופיל שבאצות עוזר בטיהור 
רעלי הכבד.

אומגה 3 - חומצת שומן חשובה וחיונית 
 לתפקוד התאים והמוח.

 נקודה חשובה לסובלים מבעיות 
בלוטת התריס: אין להוסיף אצות כתוסף, 
 ללא התייעצות עם גורם מקצועי מוסמך.

המצרכים:

5 מלפפונים טריים חתוכים לקוביות.
בצל סגול גדול קצוץ מושרה במעט סויה

2כפות בוטנים גרוסים.
100 גרם טופו חתוך לקוביות

סלסלת פטריות טריות חתוכות
2 כפות אצות היזיקי מיובשות מושרות במים 

ל7 דקות, לאחר מכן לסנן מהמים.) אפשר 
גם ווקמה(

4 כפות סויה
כפית שמן שומשום.

ההכנה:
לערבב  את כל המצרכים.
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סלט גרגיר/ רוקט

 סלט גרגיר/ רוקט
הטעם חרפרף של עלי הרוקט השתלב נהדר 

עם הלימון הסחוט והתקבל סלט רענן עם 
 טעמים מודגשים

מבחינה בריאותית הכלורופיל שבעלים 
הירוקים  מחזק את צי הכבד עוזר בטיהור 

 רעלני הכבד  וצי הראות .

המצרכים:

חבילת עלי רוקט
בצל סגול פרוס לפרוסות דקות דקות

פלפל אדום, פלפל כתום, פרוס לפרוסות 
דקות

כף זרעי חמניות ) רצוי לא קלוי( אפשר קלוי 
למי שמעדיף.

2 כפות שמן זית.
מיץ מ3 לימונים

לקישוט- 2 פרוסות כלרבי.

ההכנה:
לערבב  את כל המצרכים.
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