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         תוכן העניינים

         
            
               	
                  שער
               

               	
                  כותרת
               

               	
                  זכויות
               

               	
                  תוכן העניינים
               

               	
                  לפני שמתחילים...
               

               	
                  מי אני
               

               	
                  למי הספר מיועד?
               

               	
                  למה נולד הספר?
               

               	
                  טבעונות ילדים והממסד
               

               	
                  איך משפיעה ההזנה על בריאות התינוק?
               

               	
                  מיתוסים
               

               	
                  תוספי תזונה לאם ולתינוק
               

               	
                  האם כדאי לקנות מזון אורגני
               

               	
                  חמישה כללים מנחים בתזונה טבעונית לתינוקות
               

               	
                  איך להתמודד עם הרגלי אכילה של תינוקות?
               

               	
                  איך תדעו שתינוקכם מוכן לאכילה?
               

               	
                  שלבי ההתפתחות של תינוקכם בעת הטעימות
               

               	
                  כיצד לבדוק אלרגיה ואי סבילות למזונות?
               

               	
                  מה הכמות המזון המוצק הדרושה לתינוק?
               

               	
                  מזווה לתינוק הטבעוני הבריא בגילאי 6-12 חודשים ומעלה
               

               	
                  מזונות שיש לתת לתינוק לפי שלבי התפתחותו
               

               	
                  עד גיל 6 חודשים
               

               	
                  מדוע לא כדאי לתת לתינוק מזון מוצק לפני גיל 6 חודשים?
               

               	
                  מגיל 6 חודשים עד גיל 12 חודשים
               

               	
                  תוספת מים
               

               	
                  כלי האכלה לתינוק
               

               	
                  מגיל 6 חודשים ומעלה
               

               	
                  איך לרסק פרי טרי?
               

               	
                  ירקות מאודים ומבושלים
               

               	
                  איך לרסק ירק מאודה?
               

               	
                  מגיל 7 חודשים (פחות או יותר)
               

               	
                  מתכונים למחיות מפירות ואגוזים טחונים
               

               	
                  אבוקדו, בננה ו"חמאת" שקדים
               

               	
                  תפוח עץ ו"חמאת" שקדים
               

               	
                  בננה וקיווי על בסיס מיץ תפוזים
               

               	
                  קלמנטינה, בננה ואוכמניות
               

               	
                  תפוח, בננה, דובדבנים ושקדים
               

               	
                  תפוז, תפוח, בננה ופטל
               

               	
                  בננה, תמר ושומשום מלא
               

               	
                  בננה, תמרים ופשתן
               

               	
                  רסק פירות עם זרעי צ'יה
               

               	
                  מחית דלעת, אפרסמון ותמר
               

               	
                  "יוגורט" פרוביוטי מקוקוס צעיר עם פירות לבחירה
               

               	
                  רסקי פירות עם עלים ירוקים וירקות
               

               	
                  פירות בשילוב קייל
               

               	
                  בננות, שומשום, פשתן וקייל
               

               	
                  משמש, נקטרינה, אגס וקייל
               

               	
                  תפוח עץ וקייל
               

               	
                  פירות בשילוב עלי מנגולד
               

               	
                  קלמנטינה, אגס ותמר עם מנגולד
               

               	
                  ענבים, תפוחים, תפוז ופרי נוסף לבחירה
               

               	
                  פירות בשילוב תרד
               

               	
                  נקטרינה, תפוז, בננה ותרד
               

               	
                  מנגו, בננה, אפרסק ותרד
               

               	
                  פירות עם ירקות טריים
               

               	
                  פירות עם תרד וגזר
               

               	
                  תפוח, סלק וסלרי
               

               	
                  מגיל 8-9 חודשים
               

               	
                  מתכוני דייסות לתינוק ולהורה (שניהם נהנים מאותה המנה)
               

               	
                  דייסת שיבולת שועל בסיסית לטעימה הראשונה
               

               	
                  דייסת כוסמין וקוקוס
               

               	
                  דייסת שיבולת שועל עם בננה וקינמון
               

               	
                  דייסה נאה (לא מבושלת) מכוסמת בתוספת פירות
               

               	
                  רעיון מדליק למתכון!
               

               	
                  פירות מרוסקים בבלנדר בתוספת דגנים (לא מבושלים)
               

               	
                  רסק בננה, שיבולת שועל ואגוז פקאן
               

               	
                  רסק בננה, פתיתי כוסמין ושקדים
               

               	
                  מתכוני פסטות שמתאימים לתינוק
               

               	
                  פסטת פתיתים ברוטב פסטו וזיתים
               

               	
                  רוטב עגבניות וגזר לפסטה
               

               	
                  קטניות בתפריט התינוק
               

               	
                  מרקים לכל המשפחה מירקות, קטניות ודגנים
               

               	
                  תבלינים בתפריט התינוק
               

               	
                  מרק ברוקולי ואפונה
               

               	
                  מרק סלק ואורז מלא
               

               	
                  מרק ירקות עם תירס וקינואה
               

               	
                  מרק כתומים וכוסמת בהירה
               

               	
                  מרק עדשים צהובות עם כרובית ודוחן
               

               	
                  מרק ירקות עם אפונה
               

               	
                  מרק עדשים ירוקות
               

               	
                  מרק ירקות וגריסים
               

               	
                  מרק שעועית מאש עם ברוקולי, קישואים ותרד
               

               	
                  מגיל 10-12 חודשים
               

               	
                  דוגמאות למזון אצבעות
               

               	
                  דוגמאות למתכונים של מזון אצבעות
               

               	
                  גרגרי חומוס בלימון וכמון
               

               	
                  אפונה וטופו ברוטב פסטו
               

               	
                  עדשים, ברוקולי וכרובית
               

               	
                  מזון שאפשר לקחת כשיוצאים מחוץ לבית
               

               	
                  משקאות "חלב" צמחיים
               

               	
                  מתכונים למשקאות חלב
               

               	
                  משקה "חלב" בננה
               

               	
                  משקה "חלב" משיבולת שועל
               

               	
                  משקה "חלב" משקדים
               

               	
                  משקה "חלב" מקשיו *לקשיו טעם מתוק לכן אין צורך להוסיף תמר
               

               	
                  משקה "חלב" משומשום מלא
               

               	
                  יוגורט בהכנה ביתית
               

               	
                  יוגורט טבעי מסויה
               

               	
                  יוגורט סויה עם פרי טרי
               

               	
                  כריכים לתינוק
               

               	
                  ממרחים לכל המשפחה
               

               	
                  אבוקדו נקי
               

               	
                  אבוקדו עם קייל
               

               	
                  סלט גוואקמלי לתינוק
               

               	
                  ממרח חומוס
               

               	
                  ממרח טחינה משומשום
               

               	
                  גבינת לבנה מקשיו
               

               	
                  ממרח גבינת שקדים עם פרוביוטיקה
               

               	
                  ממרח גבינה לבנה מטופו בתוספת זיתים
               

               	
                  ממרח פסטו מבזיליקום
               

               	
                  טחינה מתוקה ומזינה משומשום ופיסטוק
               

               	
                  ממרח מתוק מחמאת שקדים
               

               	
                  תבשילים המתאימים לתינוק
               

               	
                  תבשיל עדשים כתומות ובטטה
               

               	
                  ברוקולי, בצל סגול ועגבניות טריות
               

               	
                  תבשיל עגבניות וגרגרי חומוס
               

               	
                  תבשיל שעועית לבנה, דלעת ערמונים וטופו
               

               	
                  דלעת מאודה עם קינמון ומייפל
               

               	
                  לביבות רכות אפויות
               

               	
                  לביבות תפוחי אדמה עם אפונה ושיבולת שועל
               

               	
                  לביבות תפוחי אדמה עם גזר קינואה ועשבי תיבול
               

               	
                  לביבות על בסיס טופו
               

               	
                  לביבות טופו, ברוקולי ואורז
               

               	
                  לביבות טופו, בטטה, גזר וקינואה
               

               	
                  קציצות ברוטב
               

               	
                  קציצות עדשים ירוקות ברוטב עגבניות, סלק וזיתים ירוקים
               

               	
                  קציצות טופו ואפונה רכות ברוטב עגבניות ותפוחי אדמה
               

               	
                  חביתיות
               

               	
                  חביתת עדשים עם גזר מגורד ועשבי תיבול
               

               	
                  חביתת עדשים עם שיבולת שועל ובצל
               

               	
                  חביתת חומוס וכוסמין עם עגבניות קצוצות לכל המשפחה
               

               	
                  חביתת חומוס עם פטריות ושום
               

               	
                  חביתיות מאורז ועדשים
               

               	
                  חביתיות מתוקות
               

               	
                  חביתת כוסמין מתוקה עשירה ברזל
               

               	
                  חביתת כוסמין מתוקה עם בננה, קוקוס ומייפל
               

               	
                  מאפינס מתוק
               

               	
                  עוגיות קינמון פריכות
               

               	
                  דוגמה לתפריט מאוזן לגיל 10 חודשים ומעלה
               

               	
                  גיל 12 חודשים ומעלה
               

               	
                  פירמידת המזון לתינוק על פי נטלי שוינקלשטיין
               

               	
                  מזונות טבעונים לא בריאים שלא כדאי לשלב בתפריט של תינוק
               

               	
                  מומחים ממליצים על טבעונות
               

               	
                  תפריט טבעוני לאם עשיר בברזל וסידן
               

               	
                  תודות
               

               	
                  גב הספר
               

               	
                  פרטי מהדורה אלקטרונית
               

            

         
      

   
      
      
         
         
         
         
         
         לפני שמתחילים...
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         זמן הכנת המתכונים: רוב המתכונים בספר הם מהירי הכנה כדי להקל עליך את שגרת היום.

         
         
         
         
         
          

         
         
         
         
         
         האם אפשר להקפיא את המנות: אני לא ממליצה להקפיא, אך שקלו זאת בהתאם לאורח חייכם. שימו לב
               כי מרקם המזון עלול להשתנות בהקפאה.

         
         
         
         
         
          

         
         
         
         
         
         הכמויות במתכונים שבספר זה מתאימות לכוסות מדידה סטנדרטיות שאפשר לרכוש בכל חנות לאפייה.

         
         
         
         
         
         כוס מכילה 250 מ"ל, וכף - 15 מ"ל.

         
         
         
         
         
          

         
         
         
         
         
         הכמויות שמתכונים אינן זהות, חלקן מתאימות למנה אישית לתינוק וחלקן למנה משותפת לך ולתינוקך.

         
         
         
         
         
         כל תינוק אוכל כמות שונה, על כן יש עלייך להתנסות במתכונים ובהמשך להתאים את הכמות לדרישת התינוק.

         
         
         
         
         
          

         
         
         
         
         
         הספר פונה לשני ההורים ולשני המינים

         
         
         
         
         
          

         
         
         
         
         
         המתכונים שבספר מתאימים גם לילדים ולאנשים מבוגרים

         
         
         
         
         
      

      
   
      
      
         
         
         
         
         
         מי אני
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         שמי נטלי שוינקלשטיין וגדלתי בישראל.
               במבט לאחור – תמיד התעניינתי ברפואה ובבישול.
               סבי זכרונו לברכה היה רופא שיניים והיה מקור ההשראה עבורי.
               הוא בנה בשתי ידיו את מרפאת השיניים הראשונה בחולון ושגשג בזכות יחס אנושי,
               לב רחום ואמפתיה.
               תחביבו הגדול ביותר היה בישול והוא הקדיש לו שעות רבות.

         
         
         
         
         
          

         
         
         
         
         
         ואף על פי כן, לא גדלתי בסביבה בריאה באמת.
               המזון שעליו גדלתי היה מאוד לא בריא.
               משפחתי ואני אהבנו מאוד בשרים, גבינות ומזון מעובד,
               ואפילו עישנתי במשך שנים אחדות, ומובן שזה השפיע לרעה (ואפילו מאוד!) על בריאותי.

         
         
         
         
         
          

         
         
         
         
         
         כיום אני נטורופתית טבעונית שמגדלת שני ילדים טבעונים מאז שהיו עוברים. שניהם זכו בהנקה מלאה וגדלים ללא חיסונים, ותוך שימוש בכמה
                  שפחות תרופות קונבנציונליות. מאז 2008 אני מטפלת באנשים בגישה טבעית ונמנעת ככל האפשר משילוב חומרים כימיים ומזיקים. אני מאמינה
               במניעת מחלות כרוניות ובטיפול בהן גם כשמדובר ב"גנטיקה", כי הגנטיקה מושפעת ממכלול של אורח החיים שלנו, והתפתחותן של רוב המחלות הנפוצות
                  והכרוניות מושפעת מאוד מתזונה, מתח נפשי וחשיפה לרעלים. הטיפול הוא באמצעות שינוי תזונתי ותוספי תזונה טבעיים בהתאמה אישית.

         
         
         
         
         
          

         
         
         
         
         
         כחלק מעבודתי בקליניקה אני מדריכה הורים לתינוקות ולילדים
               ומלווה אותם בדרכם לתזונה טבעונית מאוזנת,
               מטפלת במחלות של תינוקות וילדים,
               מעניקה תמיכה במצבים בריאותיים אקוטיים בתינוקות ובילדים, ומדריכה לאורח חיים בריא כדי לסייע למטופליי להיחשף כמה שפחות למזהמים
                  וכימיקלים,
               לשפר את בריאותם ולמנוע מחלות.

         
         
         
         
         
      

      
   
      
      
         
         
         
         
         
         למי הספר מיועד?

         
         
         
         
         
         הספר מיועד להורים המעוניינים לגדל את ילדיהם בבריאות המיטבית לפי הגישה של נטלי שוינקלשטיין הכוללת תזונה טבעונית בריאה ואורח חיים טבעי, הזקוקים למתכונים ולמידע על שלבי התפתחות התינוק מגיל שישה חודשים ועד גיל שנה.

         
         
         
         
         
          

         
         
         
         
         
         * ההדרכה שבספר היא כללית ומתאימה לתינוקות בריאים.
               במצבים שבהם קיים חוסר תזונתי או חוסר איזון בריאותי יש להיוועץ באופן פרטני בנטורופתית טבעונית מומחית לתזונה בריאה ומאוזנת.

         
         
         
         
         
      

      
   
      
      
         
         
         
         
         
         למה נולד הספר?

         
         
         
         
         
         במהלך השנים צברתי ידע רב בנושא התזונה הבריאה. בד בבד למדתי עד כמה התזונה הרווחת בעולם כיום היא לא בריאה, וילדים רבים ניזונים
                  יותר ויותר ממזון מעובד ותעשייתי ופחות ופחות ממזון בריא ומזין.

         
         
         
         
         
          

         
         
         
         
         
         אורח החיים הטבעוני אינו טרנד חולף, אלא דרך חיים; אך רבים בינינו אינם מכירים אותו וזקוקים למידע ולכלים כדי שיוכלו ליישם תזונה טבעונית מאוזנת ובריאה.

         
         
         
         
         
          

         
         
         
         
         
         בוער בי הצורך לשתף ולחשוף את הידע שצברתי בשנים האחרונות ולעזור לכל מי שחפץ בכך, ומתוך כך כתבתי ספר זה, כדי להדריך הורים לתזונה
                  טבעונית מאוזנת לתינוקות, לשתף אתכם בחלק מהמתכונים שאני מכינה לילדיי ולעזור לכם ליישם אותם בעצמכם.

         
         
         
         
         
      

      
   
      
      
         
         
         
         
         
         טבעונות ילדים והממסד

         
         
         
         
         
         כיום יותר ויותר אנשים מתעניינים בטבעונות, ובוחרים באורח חיים זה מתוך הבנה כי כך הם מבטיחים בריאות טובה יותר להם ולילדיהם.
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         ראייה לכך היא עמדת ארגון התזונה האמריקאי בנוגע לתזונה צמחונית בשנת 2009:

         
         
         
         
         
         "... תזונה צמחונית לילדים שמתוכננת כהלכה,
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               ראויות מבחינה תזונתית,
               ועשויות לספק יתרונות בריאותיים במניעת מחלות מסוימות ובטיפול בהן.
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               ינקות, ילדות והתבגרות,
               והן אף מתאימות לספורטאים".

         
         
         
         
         
         ועם זאת, מי שבוחר בטבעונות לו ולמשפחתו עלול להיתקל בתגובות לא נעימות מצד הממסד הרפואי. עדיין ישנם לא מעט רופאים,
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         כך, דווקא במקום שבו מצפים הורים לקבל ייעוץ תזונתי טוב להזנת ילדים – הוא חסר. ספר זה בא להשלים את החוסר.

         
         
         
         
         
          

         
         
         
         
         
         ספר זה מבוסס על עמדות של ארגוני בריאות בעולם,
               אשר תומכים
               בתזונה טבעונית בכל גיל כתזונה מספקת ואידיאלית לבריאות. מי שמיישם את ההנחיות שבספר זה יכול להיות סמוך ובטוח כי
               תינוקו מקבל את כל הערכים התזונתיים שהוא זקוק להם.

         
         
         
         
         
          

         
         
         
         
         
         * מתוך עמדת ארגון התזונה האמריקאי תזונות צמחוניות, יולי 2009, עמוד 1266. 
               

         
         
         
         
         
      

      
   
      
      
         
         
         
         
         
         איך משפיעה ההזנה על בריאות התינוק?

         
         
         
         
         
         שלב העוברות

         
         
         
         
         
         הגוף שלנו ושל כל היצורים החיים בעולם הוא מכונה משוכללת שהטבע יצר לתפקוד מיטבי, אך בתנאי שההזנה תהיה על פי מה שייעד לו הטבע.
               שלב העוברות הוא שלב שבו האם מזינה את עוברה דרך השליה ובריאותו הנוכחית והעתידית נקבעת ברובה לפי המזון והחומרים הנכנסים למערכת
                  העיכול והדם שלה.

         
         
         
         
         
          

         
         
         
         
         
         הימים הראשונים שלאחר הלידה

         
         
         
         
         
         ביומיים-שלושה הראשונים שלאחר הלידה התינוק אמור להיות מוזן משד אמו המייצר עבורו חומר הנקרא קולוסטרום.
               הקולוסטרום עשיר בנוגדנים,
               חיידקים חיוביים וחומרי מזון מרוכזים וחיוניים ביותר להגנת התינוק וחיזוק מערכת החיסון שלו, חומרים שלא קיימים בתחליפי חלב מעובדים.
               בשלב זה התינוק לא רעב ואינו זקוק לכמות חלב גדולה.

         
         
         
         
         
          

         
         
         
         
         
         בימים הבאים מתחיל להיווצר חלב אם בכמות גדולה יותר, המזין את התינוק בנוזלים וחומרים חיוניים נוספים.
               בשלבים אלו חלב האם מושפע מתזונתה ובריאותה של האם וחשוב שהיא תדאג לתזונה מאוזנת והשלמת חסרים תזונתיים אם יש כאלה. כאשר האם
                  אוכלת מזון מאוזן ובריא – חלב האם מכיל את כל החומרים הנדרשים לתינוק ומגן על בריאותו.

         
         
         
         
         
          

         
         
         
         
         
         הבשלת מערכת העיכול

         
         
         
         
         
         במהלך החודשים הראשונים לחיי התינוק מערכת העיכול מכינה עצמה לקבלת המזון המוצק.
               לצורך כך דרושה לה בשלות מספקת כדי שתוכל לסנן חומרים מזיקים ולספוג חומרים חיוניים.
               לכן אני ממליצה להמתין לגיל שישה חודשים עד התחלת ההזנה במזון מוצק.

         
         
         
         
         
          

         
         
         
         
         
         התחלת מזונות מוצקים

         
         
         
         
         
         שילוב מדורג של מזונות מוצקים מאפשר לתינוק הסתגלות והכרות עם החומרים שהגוף יקבל בכל מהלך חייו. זהו
               תהליך אִטי שאמור להימשך שנתיים ומעלה.
               לאט לאט יתפסו המוצקים מקום נרחב יותר בתפריט וחלב האם ילך ויפחת, עד שתזונת התינוק תהיה מספקת ומזינה גם ללא חלב האם.
               אם התזונה של התינוק לא תהיה מזינה דיה,
               לגופו יהיה קשה הרבה יותר להיבנות,
               להתחדש ולהגן על עצמו.
               בריאות התינוק תלויה במכלול של מרכיבים, אך בראש ובראשונה בתזונתו.

         
         
         
         
         
          

         
         
         
         
         
         גוף התינוק הוא נקי כל עוד לא נחשף לחומרים לא בריאים.
               חומרים נוספים (מלבד מזון) שעלולים להזיק הם חיסונים,
               תרופות,
               עישון פסיבי,
               קרינה וכימיקלים מהסביבה.

         
         
         
         
         
      

      
   
      
      
         פרק זה קיים רק בגירסה המלאה.
         
         
      

      
      
         קוראים יקרים, אנו מקווים שנהניתם מדוגמת החינם הכוללת פרקים ראשונים בלבד. תוכלו להנות מפרק זה ומשאר פרקי הספר בגירסתו המלאה.
         
         
      

      
      
         לרכישת הספר בגירסה המלאה לחצו על הקישור שלהלן :
         
         
      

      
      
         
            סוד תזונת התינוק הטבעוני / נטלי שוינקלשטיין
            
         
         
      

      
      
         לשאלות, עזרה, הצעות ומשוב אנא פנו אלינו בדוא"ל support@mendele.co.il תודה.
            	
         
         
      

      
      
         מנדלי מוכר-ספרים ברשת www.mendele.co.il
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         גב הספר

         
         
         
         ספר הדרכה לתזונה טבעונית בריאה לתינוקות הכולל 80 מתכונים טעימים ומהירי הכנה לפי שלבי גילאים. המתכונים מיועדים לתינוקות אך
                  מתאימים לכל המשפחה.

         		  
         		  
         
         הספר מתאים להורים הדואגים לבריאות ילדיהם ומחפשים הדרכה מבוססת מדע לתזונה טבעונית ומזינה ובריאה עבורם.

         		  
         		  
         
         הספר מספק מקור למידע תזונתי חשוב ועושה סדר בנוגע לתזונה טבעונית מזינה ובריאה לתינוקות מרגע הלידה ועד גיל שנה והלאה.

         		  
         		  
         
         בספר: 80 מתכונים מגוונים וטעימים משלב הטעימות והלאה: מחיות מפירות וירקות, דייסות, מרקים, תבשילים, ממרחים, קציצות, חביתיות,
                  רעיונות למזון אצבעות, ומתוקים בריאים לתינוק. כמו כן, כלים ליישום תפריט טבעוני מאוזן לתינוקות, המלצות למזווה מותאם לתינוקות
                  (אילו מזונות הכי כדאי שיהיה בבית), המלצות וסדר בנושא תוספי התזונה המומלצים לתינוקות, ותפריט שבועי לתינוק טבעוני מתוך מתכוני
                  הספר.

         		  
         		  
         
          

         		  
         		  
         
         בנוסף, מצורף לספר במתנה תפריט לאם, עשיר בברזל וסידן.

         		  
         		  
         
          

         		  
         		  
         
         על המחברת: נטלי שוינקלשטיין היא נטורופתית טבעונית, אם לשני ילדים טבעונים מלידה. מומחית לרפואה טבעית למשפחה, בעלת קליניקה פרטית
                  בחולון. מדריכה ומלווה משפחות לתזונה בריאה, מטפלת בכל הגילאים לשימור הבריאות וטיפול טבעי במחלות שונות.

         		  
         		  
         
         אתר הבית של נטלי: www.to-heal.com

         		  
         		  
         
         קבוצה בפייסבוק "טבעונות ובריאות" - https://www.facebook.com/groups/tivonut/?fref=ts

         		
         
         
         ברכישת הספר המחברת נטלי שוינקלשטיין מאפשרת לפנות אליה באמצעות האימייל בשאלות הנוגעות לספר. Nataly210@gmail.com (ניתן לציין בקשה להיצטרפות לניוזלטר לקבלת מאמרים וטיפים).
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Fonts are (c) Bitstream (see below). DejaVu changes are in public domain.
Glyphs imported from Arev fonts are (c) Tavmjong Bah (see below)

Bitstream Vera Fonts Copyright
------------------------------

Copyright (c) 2003 by Bitstream, Inc. All Rights Reserved. Bitstream Vera is
a trademark of Bitstream, Inc.

Permission is hereby granted, free of charge, to any person obtaining a copy
of the fonts accompanying this license ("Fonts") and associated
documentation files (the "Font Software"), to reproduce and distribute the
Font Software, including without limitation the rights to use, copy, merge,
publish, distribute, and/or sell copies of the Font Software, and to permit
persons to whom the Font Software is furnished to do so, subject to the
following conditions:

The above copyright and trademark notices and this permission notice shall
be included in all copies of one or more of the Font Software typefaces.

The Font Software may be modified, altered, or added to, and in particular
the designs of glyphs or characters in the Fonts may be modified and
additional glyphs or characters may be added to the Fonts, only if the fonts
are renamed to names not containing either the words "Bitstream" or the word
"Vera".

This License becomes null and void to the extent applicable to Fonts or Font
Software that has been modified and is distributed under the "Bitstream
Vera" names.

The Font Software may be sold as part of a larger software package but no
copy of one or more of the Font Software typefaces may be sold by itself.

THE FONT SOFTWARE IS PROVIDED "AS IS", WITHOUT WARRANTY OF ANY KIND, EXPRESS
OR IMPLIED, INCLUDING BUT NOT LIMITED TO ANY WARRANTIES OF MERCHANTABILITY,
FITNESS FOR A PARTICULAR PURPOSE AND NONINFRINGEMENT OF COPYRIGHT, PATENT,
TRADEMARK, OR OTHER RIGHT. IN NO EVENT SHALL BITSTREAM OR THE GNOME
FOUNDATION BE LIABLE FOR ANY CLAIM, DAMAGES OR OTHER LIABILITY, INCLUDING
ANY GENERAL, SPECIAL, INDIRECT, INCIDENTAL, OR CONSEQUENTIAL DAMAGES,
WHETHER IN AN ACTION OF CONTRACT, TORT OR OTHERWISE, ARISING FROM, OUT OF
THE USE OR INABILITY TO USE THE FONT SOFTWARE OR FROM OTHER DEALINGS IN THE
FONT SOFTWARE.

Except as contained in this notice, the names of Gnome, the Gnome
Foundation, and Bitstream Inc., shall not be used in advertising or
otherwise to promote the sale, use or other dealings in this Font Software
without prior written authorization from the Gnome Foundation or Bitstream
Inc., respectively. For further information, contact: fonts at gnome dot
org. 

Arev Fonts Copyright
------------------------------

Copyright (c) 2006 by Tavmjong Bah. All Rights Reserved.

Permission is hereby granted, free of charge, to any person obtaining
a copy of the fonts accompanying this license ("Fonts") and
associated documentation files (the "Font Software"), to reproduce
and distribute the modifications to the Bitstream Vera Font Software,
including without limitation the rights to use, copy, merge, publish,
distribute, and/or sell copies of the Font Software, and to permit
persons to whom the Font Software is furnished to do so, subject to
the following conditions:

The above copyright and trademark notices and this permission notice
shall be included in all copies of one or more of the Font Software
typefaces.

The Font Software may be modified, altered, or added to, and in
particular the designs of glyphs or characters in the Fonts may be
modified and additional glyphs or characters may be added to the
Fonts, only if the fonts are renamed to names not containing either
the words "Tavmjong Bah" or the word "Arev".

This License becomes null and void to the extent applicable to Fonts
or Font Software that has been modified and is distributed under the 
"Tavmjong Bah Arev" names.

The Font Software may be sold as part of a larger software package but
no copy of one or more of the Font Software typefaces may be sold by
itself.

THE FONT SOFTWARE IS PROVIDED "AS IS", WITHOUT WARRANTY OF ANY KIND,
EXPRESS OR IMPLIED, INCLUDING BUT NOT LIMITED TO ANY WARRANTIES OF
MERCHANTABILITY, FITNESS FOR A PARTICULAR PURPOSE AND NONINFRINGEMENT
OF COPYRIGHT, PATENT, TRADEMARK, OR OTHER RIGHT. IN NO EVENT SHALL
TAVMJONG BAH BE LIABLE FOR ANY CLAIM, DAMAGES OR OTHER LIABILITY,
INCLUDING ANY GENERAL, SPECIAL, INDIRECT, INCIDENTAL, OR CONSEQUENTIAL
DAMAGES, WHETHER IN AN ACTION OF CONTRACT, TORT OR OTHERWISE, ARISING
FROM, OUT OF THE USE OR INABILITY TO USE THE FONT SOFTWARE OR FROM
OTHER DEALINGS IN THE FONT SOFTWARE.

Except as contained in this notice, the name of Tavmjong Bah shall not
be used in advertising or otherwise to promote the sale, use or other
dealings in this Font Software without prior written authorization
from Tavmjong Bah. For further information, contact: tavmjong @ free
. fr.
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This package of fonts is distributed under the terms of GNU General Public License
version 2 (see file GNU-GPL).
 
"Taamey Frank CLM" fonts are copyright (C) 2010 by Yoram Gnat (gyoramg@users.sourceforge.net). All rights reserved.
‫ ‬
As a special exception, if you create a document which uses these fonts, and embed any of them or unaltered portions of these fonts into the document, these fonts do not by themselves cause the resulting document to be covered by the GNU General Public License. This exception does not however invalidate any other reasons why the document might be covered by the GNU General Public License. If you modify these fonts,
you may extend this exception to your version of the fonts, but you are not obligated to do so. If you do not wish to do so, delete this exception statement from your version.
   
"Taamey Frank CLM" fonts in this package are free software: you can redistribute them and/or modify them under the terms of the GNU General Public License as published by the Free Software Foundation, either version 3 of the License, or (at your option) any later version.
 
"Taamey Frank CLM" fonts in this package are distributed in the hope that they will be useful, but WITHOUT ANY WARRANTY; without even the implied warranty of    MERCHANTABILITY or FITNESS FOR A PARTICULAR PURPOSE.  See the GNU General Public License for more details in http://www.gnu.org/licenses/.
 
This license is only valid for the  "Taamey Frank CLM" fonts and not to the document, package or EPUB file in which they are included.





