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 כמה מילים על הספר

אם אתם מכבדים את הגוף    ,מהו המתכון המושלם? קודם כל טעים. אחרי זה קל להכנה. בנוסף

בריאים מתכונים  תחפשו  אתם  אספתי   שלכם  זה  בספר  שלכם.  הגוף  משקל  על  ושומרים 

למנות  הקריטריונים האלו. כאן תמצאו מתכונים  ממתכונים העונים על כל אחד    120בשבילכם  

אתם יכולים להכין את  וכמובן לקינוחים.   , למאפיםלמקרים, לסלטים, ללחםלתוספות, עיקריות, 

או   ביומיום  האלו  חגיגותהמאכלים  של  מיוחדים  המשפחה  .  למקרים  את שלכם  כל  תאהב 

יש כאן מגוון מנות בשריות, עוף, דגים, ירקות, פשטידות ואפילו המאכלים כי הם סופר טעימים.  

 פיצה.  

לגוף את כל    דגש גדול בספר נתתי לירקות. כולנו יודעים שצריך לאכול הרבה ירקות כדי לתת

. כולנו יודעים שירקות עוזרים גם לתפקוד מערכת עיכול.  םההויטמינים והמינרלים שהוא זקוק ל

כולנו יודעים שירקות שומרים על המשקל התקין שלנו. על מנת שיהיה לכם קל וכיף לשלב ירקות  

 ת.המכילים ירקווטעימים בתפריט היומי שלכם, הבאתי כאן הרבה מתכונים מאוד מגוונים 

אם אתם נמצאים  דלי פחמימות.    םאלה מתכונים למאכלי  –מה שעוד מייחד את כל המתכונים  

בתהליך ירידה במשקל או רק רוצים להתחיל, או לחליפין, אתם מעוניינים לשמר את המשקל  

 הקיים שלכם, כל המתכונים כאן יתאימו לכם.  

אלא  טעים ולא רק  ובממתיקים מיוחדים שעושים את המאכל  אני משתמשת בקמחים מיוחדים  

 .  וגם שומר על הגזרה שלכם בריאגם 

יש גם מצרכים שנמכרים או במחלקות  מאכלים ניתן לרכוש בסופר רגיל.  ה הכנת  רוב המצרכים ל

ם רשימת קניות שמגיעה כמסמך נפרד  גלנוחותכם, כתבתי אורגניות בסופרים או בחנויות טבע. 

 עם הספר הזה. 

מספר עקרונות תזונה  וליישם  להבין    כדאימעבר למתכונים טעימים בריאים וקלים  ...  ודבר אחרון

קיבלתם אותם יחד עם הספר  חשובים שיעזרו לכם לשמור על בריאות הגוף ועל המשקל התקין.  

להכנת   ניגשים  שאתם  לפני  עוד  ליישם  ולהתחיל  אותם  לקרוא  ממליצה  נפרד.  כמסמך  הזה 

 המתכונים.

 בהצלחה, שלכם, אולגה
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 לחמים וקרקרים 

 

רוב האנשים לא במקרה אני פותחת את ספר המתכונים הזה עם מתכונים ללחמים. מניסיוני  

מעדיפים לשלב לחם בתפריט. זה גם משביע וגם טעים. אני מציעה לכם מתכוני לחם וקרקרים  

למה לא כדאי לצרוך לחם קנוי? קיימות מאוד מיוחדים דלי פחמימה, טעימים מאוד וקלים להכנה.  

סיבות לכ  זה מוצר מאוד מעובד  1ך.  מספר  קנוי  אנחנו מעדיפים מאכלים טבעיים על    – . לחם 

. בלחם קנוי יש יותר מדי פחמימות שגורמות לנו להיות כל הזמן רעבים ולאגור  2מוצרים מעובדים.  

לשבש  . לרוב לחם קנוי מכיל שמרים או מחמצת שעלולים  3  גם בלחמים מלאים!   שומן עודף.

חלבון חיטה /    –לרוב לחם קנוי מכיל גלוטן . 4רגום לאי נוחות בבטן. תפקוד של מערכת עיכול ול

סוכמין / שיפון. אחוז מאוד גדול של אנשים רגישים או אפילו אלרגיים לגלוטן. אם יש לכם תופעה  

מאוד יכול להיות שגם אתם רגישים לגלוטן. ככל לגוף    –של בטן נפוחה או צרבות או כאבי בטן  

. לרוב לחם קנוי מכיל חומרים משמרים, חומרי  5לוטן, זה לא טבעי לו.  שלנו מאוד קשה לעכל ג

 כל זה רעל לגופנו.    –טעם וריח, צבעי מאכל ועוד 

 אז אחרי שהבנתם למה כדאי להכין לחם בבית, יש לי כמה המלצות להכנת לחם. 

בסופ"ש  לחם  כל    תכינו  תכניסו  אותו.  תפרסו  פנוי(.  זמן  לכם  כשיש  אחר  במועד    2)או 

 בריא וזמין.פרוסות לשקית נפרדת ולמקפיא. כך יהיה לכם כל הזמן לחם 

תכינו את כל הלחמים מהספר עד שתמצאו את הלחם האהוב עליכם. כל הלחמים כאן   

 שונים מאוד בטעמם. בטוח תאהבו אותם. 

שלכם כמו שאתם משלבים לחם רגיל: כריכים, טוסטים, עם  תשלבו את הלחם בתפריט   

סלט או עם מרק. הלחם מאוד משביע לכן לא תצטרכו יותר מפרוסה אחת או שתי פרוסות 

 קטנות. 
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 טעים וסופר קל להכנה לחם טחינה

 מצרכים: 

 ביצים 4 

 כפות טחינה משומשום מלא  6 

 ללא אלומיניום  כפיות של אבקת אפיה 1.5 

 הימלאיה חצי כפית מלח  

 תבנית אינגליש קייק  

 

 הכנה: 

מערבבים בקערה ביצים, מוסיפים טחינה ושוב מערבבים. מוסיפים אבקת אפיה 

ושוב מערבבים. משמנים תבנית ומוזגים את הבלילה לתוך התבנית. שמים לתנור  

אם יוצא    –דקות. מכניסים קסם שיניים מעץ    20-מעלות ל  180-שחומם מראש ל

 ישב, הלחם מוכן.
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 בטעם של "לחם רגיל"  לחם שקדים

 מצרכים: 

 גרם קמח שקדים 200 

 גרם פשתן טחון 100 

 גרם גרעיני דלעת 100 

 כפית סודה לשתייה עדיף ללא אלומיניום  

 ביצים 4 

 חצי כפית מלח הימלאיה  

 מ"ל מים  180 

 

 הכנה: 

 מעלות. בקערה אחת מערבבים את כל החומרים היבשים.   180-מחממים תנור ל

שניה מערבבים את כל החומרים הרטובים. מאחדים את שתי התערובות  בקערה  

התערובת   את  ומעבירים  אפייה  בנייר  קייק  אינגליש  תבנית  מרפדים  ומערבבים. 

 דקות, מצננים היטב ורק אז פורסים.  40-לתבנית. אופים כ
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 כמו "לחם לבן" לחם שקדים וקוקוס

 מצרכים: 

 יבשים

 גרם קמח שקדים 400 

 קמח קוקוס גרם  80 

 גרם פשתן טחון 50 

 שקית אפיה אחת  

 הימלאיה כפית מלח 

 חצי כוס אגוזי מקדמיה קצוצים גס  

 

 רטובים

 מ״ל מים חמימים 600 

 ביצה 

 אורגני כפיות חומץ תפוחים  3 

 שמן זית כפות 2 

 

 לקישוט 

 כף שומשום שחור 

 חופן שקדים פרוסים  

 

 הכנה: 

כל   כל היבשים מוסיפים את  ומערבבים עם כף מערבבים בקערה את  הרטובים 

דקות. מניחים לבצק    3  - מעבירים לשיש ולשים ביד עוד כ  מעץ עד למסה אחידה.

מעבירים לתבנית לחם עם נייר אפייה משומן. מרטיבים מעט את    דקות.  10לנוח  

מכניסים לתנור על חום    החלק העליון של הבצק ומקשטים במה שאתם אוהבים.

ודקים עם סכין אם הלחם יבש, אם לא מורידים  אחרי שעה ב  מעלות לשעה.  200של  

של   לעוד    140לחום  התחתון  למדף  נוספת  40מעלות  שעה  עד  מצננים  .   דקות 

 לחלוטין לפחות שעה ופורסים. 
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 מקמח קוקוס לבנות וטעימות לחמניות 

 לחמניות(: 8מצרכים )

 ביצים 4 

 ¾ כוס מים 

 כפות חמאה מומסת )אפשר להחליף בשמן קוקוס(  3 

 כוס קמח קוקוס חצי  

 כפות פסיליום 2 

 חצי כפית סודה לשתייה  

 כפית חומץ תפוחים לא מסונן 

 חצי כפית מלח הימלאיה  

 שמשום מלא לקישוט  

 

 הכנה: 

/ שמן קוקוס.   175-לחמם תנור ל ביצים, מים וחמאה  מעלות. בקערה מערבבים 

מערבבים  מוסיפים מלח ומערבבים. מוסיפים קמח קוקוס, פסיליום, סודה וחומץ.  

נדבק   כדורים קטנים. אם הבצק  אחיד. מהבצק מגלגלים  בצק  על לקבלת  היטב 

שמים קצת שמן על הידיים לפני. שמים את הלחמניות על נייר האפיה עם    –לידיים  

 קדות. 25-30המגש ומקשטים בשומשום. אופים 
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 ות לבנות ואווריריות פית 

 :פיתות(  12מצרכים )

 כוסות קמח קוקוס  1.5 

 הימלאיה כפיות מלח  1.5 

   )אופציונלי(כף פסטו  

 כפות גדושות של פסיליום   6 

 כוס שמן זית  3/4 

 כוסות מים רותחים 3 

 

 הכנה: 

 . מורחיםת אפיה בנייר אפיהותבני  2  . מצפיםמעלות טורבו  180-תנור ל  מחממים

קמח קוקוס, מלח, פסטו ופסיליום.    מעבד מזון שמים ב.  אותו במעט שמן זית / קוקוס

עד שנוצר גוש   יםערבל. ממים רותחיםושמן זית  מכניסיםובזרם דק מפעילים אותו 

שמים את הפיתות על שני  ת.  פיתות עגולות ושטוחו  12  יוצריםבעזרת הידיים  .  בצק

דלת של תנור עד    פותחיםלא  .  דקות עד השחמה מלאה  25  אופיםמגשי האפיה.  

ונותנים להן להישאר בחום התנור עוד  מכ.  שהן מוכנות דקות   10בים את התנור 

 .לייבוש
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 קרובי משפחה של חלב שקדים קרקרים 

 מצרכים: 

שאריות שקדים מהכנת חלב שקדים )מכוס שקדים( המתכון של הכנת   

 27בעמוד  חלב שקדים נמצא 

 מלאה כפות טחינה גולמית 2 

 כפות שמן זית 2 

 הימלאיה כפית מלח 

 תימיןמעט   

 

 הכנה: 

כפות שמן   2  -כפות טחינה גולמית ו  2בקערה מערבבים את שאריות השקדים עם  

בזעתר טרי, ולשים   לדוגמא או כל תבלין אחר,    תימיןזית. מוסיפים כפית מלח ומעט  

ביד לכדור. משטחים בעזרת מערוך את הבצק על נייר אפיה ומעליו מניחים עוד ניר 

דק מא  לעובי  לרדד  קל  כדי שיהיה  לגודל הקרקרים אפייה  חותכים את הבצק  ד. 

ואופים   אוהבים  וממשיכים   20מעלות    180שאתם  אפיה  נייר  על  הופכים  דקות, 

 לאפות עד שמשחים מעט והקרקרים פריכים.
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 "לאכול את האצבעות" קרקרים

 מצרכים: 

 קמח שקדים גרם  150 

 קמח קוקוס גרם  150 

 מלאשומשום גרם  100 

 פסיליוםכפות  1.5 

 אבקת אפייהכפיות  1.5 

 הימלאיה  מלחחצי כפית  

 ביצים 2 

 או שמן זית שמן זרעי ענביםכפות  4 

 פושרים  מיםמ"ל   150 – 100 

 

 הכנה: 

היטב.  ושמן. מערבבים  ביצים  בקערה. מוסיפים  היבשים  כל החומרים   מערבבים 

פלסטלינה. של  מרקם  מקבל  שהבצק  עד  ומערבבים  מים  להוסיף   מתחילים 

. פורסים על השיש נייר אפיה ושמים עליו את טורבו  מעלות  180-תנור למחממים  

ררים את הבצק ומחמ"מ.    3-2הבצק. משטיחים את הבצק באופן אחיד עד לעובי של  

ס"מ. חותכים עם סכין חדה את הבצק לקרקרים )גודל רצוי(.    2-3כל    עם המזלג

לאפס, משאירים   מורידים טמפרטורה של תנור  דקות.  17מכניסים לתנור. אופים  

לעוד   הקרקרים  את  ומשאירים  ומעבירים   20טורבו  מקררים  מוצאים,  דקות. 

 לקופסה אטומה לגמרי. 
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 ת איטלקימסעדה בסגנון  אצבעות גבינה

 מצרכים: 

 קמח שקדים גרם 140 

 ללא אלומיניום  אבקת אפיה חצי כפית 

 אחתביצה  

 שמן זית  כוסשליש  

 נועםקשה כגון עמק / גבינה צהובה  כפות 2 

 פרמזן ת גבינ  כפות 2 

 יתשמן זף  כ 

 אורגנו מיובש חצי כפית  

 עלי תימין  מעט 

 

 הכנה: 

אצבעות   יוצרים  את כל החומרים לעיסה.  יםערבב. מ מעלות  160-תנור ל  מחממים

  20-30- מעלות כ  160-ב  . אופיםמעל עלי תימין  ומפזריםבשמן זית    מורחים  .ארוכות

. מאחסנים  היטב  מצנניםדקות.    20מעלות ליבוש עוד    50-ל  מורידיםדקות. אחרי זה  

 בקופסה אטומה לגמרי. 
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 מטבלים ורטבים 

 

כאן   - איך אתם אוהבים לאכול את הסלט שלכם? שמן זית ולימון? אם אתם מחפשים גיוון   

 . הסלטתמצאו מתכונים לרטבים מיוחדים שישדרגו לכם את 

למטבלים    מתכונים  שני  כאן  יש  ו  – בנוסף  עם    –   גואקמוליחומוס  אותם  לשלב  מומלץ 

  3-4פרק הקודם של הספר. זו יכולה להיות ארוחה שלמה:  קרקרים או אצבעות גבינה מ

 קרקרים עם חומוס פלוס סלט ירוק עשיר עם אחד הרטבים המיוחדים.  

שלכם או אפילו ישלים מנת    בסלטים  ישתלב מצוין בכריכים או   ירוק מרענןפסטו  רוטב   

 .דג

רוטב בוטנים.  רוטב צ'ימיצ'ורי ו  –שני מתכונים לרטבים לבשר / עוף מוכן  גם  תמצאו כאן   

 אם מנת הבשר שלכם נראית לכם פשוטה מדי, שדרגו אותה עם הרוטב.  

מתכון למיונז ביתי. במיונז קנוי יש לא מעט שמן    – הפתעה נוספת שמחכה לכם בפרק זה   

מזוכך )"מרגרינה" נוזלית(, חומרים משמרים, חומרי טעם וריח וצבעי מאכל. אנחנו רוצים 

 מיונז קנוי ונכין מיונז בריא בבית. לשמור על בריאות גופנו לכן נימנע מאכילת  



 

 

18 

 

 לא כמו שציפיתם  חומוס עם מרכיב מפתיע

 מצרכים: 

 ביצים קשות  4 

 מלאהכפות טחינה גולמית  4 

 מיץ מחצי לימון 

 הימלאיה  כפית מלח חצי 

 כתוש  כפית שום חצי 

 כפית כמון טחון חצי 

 כפות שמן זית  1-2 

 כפות מים  5 

 

 הכנה: 

מוסיפים טחינה, לימון, מלח, שום, כמון, שמן   מקלפים את הביצים ומועכים במזלג.

בעזרת  .  ומתקנים תיבול לפי איך שטעים לכםזית ומים ומערבבים היטב. טועמים  

זית  שמן  מעט  מזלפים  לצלחת,  מעבירים  חלק.  למרקם  טוחנים  מוט  בלנדר 

 ופפריקה מתוקה. 

 

אוהבים   אז מאוד כדאי להכין    לנגבאם אתם  פיתות את החומוס שלכם 

 .13לבנות טעימות מעמוד 
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 המתבל המושלם בעולם גואקמולי

 : מצרכים

 אבוקדו בשלים  2 

 פלפל אדום קצוץ חצי 

 בצל סגול קצוץ  חצי 

 כוס כוסברה קצוצה חצי 

 פלפל אדום חריף קצוץ או תבלין צ'ילי  

 ליים סחוטים 2 

 כפות שמן זית 3 

 שחור גרוס לפי טעם פלפלהימלאיה ו מלח 

 

 : הכנה 

עם גב המזלג .  חוצים את האבוקדו לשנים, מוציאים את הגרעין ומעבירים לקערה

מוסיפים את כל יתר המצרכים ומערבבים היטב. מתבלים .  מועכים את האבוקדו

 .במלח ופלפל לפי הטעם ומגישים מייד

 

 . 15מעמוד  עם הקרקרים  מומלץ לאכול את המטבל
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 טוב גם לסלט וגם לבשר  רוטב צ'ילי מתוק

 : מצרכים

 זרעי ענביםכוס שמן  חצי 

 אורגני  כפות חומץ תפוחים 2 

 ל אוריתריטוכף ממתיק  

 שן שום כתושה  

 יבשכפית צ'ילי  חצי 

 לפי טעם  הימלאיה מלח 

 לפי טעם  פלפל לבן 

 

 :  הכנה 

טועמים . מעבירים לצנצנת אטומה ומנערים היטברכיבים. מערבבים את כל ה

 .ומתקנים מליחות ומתיקות
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 שמשתלב מעולה עם עוף  רוטב בוטנים אינדונזי

 : מצרכים

 כוס קרם קוקוס רבע  

 גרם חמאת בוטנים טבעית  200 

  לממתיק אוריתריטוכוס רבע  

 כפית מחית קארי 

 כפות רוטב סויה ללא גלוטן  2 

 ¾ כוס מים 

 אורגני  כפות חומץ תפוחים 2 

 הימלאיה כפית מלח 

 

 : הכנה 

, מחית יתריטול ראוה מוסיפים את  .  בסיר את קרם הקוקוס ורוטב הבוטנים  מחממים

ורוטב הסויה ה.  הקארי  בינונית עד שכל  כים  רכיבמבשלים על אש    5- מתאחדים 

. מוסיפים את חומץ התפוחים, המלח והמים בהדרגה עד ליצירת רוטב סמיך.  דקות

 .דקות 5מכסים ומבשלים עוד 
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 או לסלט  לכריך  רוטב פסטו פיסטוקים

 : מצרכים

 צרור בזיליקום טרי 

 כוס פיסטוקים  חצי 

 כוס שמן זית  3/4 

 שיני שום כתושות  2 

 כפית מלח הימלאיה 

 כפית פלפל לבן  חצי 

 לימון ץ מחצימי 

 

 : הכנה 

.  מוסיפים את שמן הזית.  את עלי הבזיליקום מהגבעול ומכניסים למטחנה  מפרידים

ב  ועוצרים  3-כותשים  קצרים  ה.  פולסים  יתר  את  עד  רכיבמוסיפים  וכותשים  ים 

  מיד הוא ישתנה  ,  בשלב ראשון יתכן שצבע הפסטו יהיה לבן.  לקבלת מרקם ירוק

אטימה.  לירוק עם  זכוכית  לצנצנת  לפחות  .  מעבירים  לפני   24מקררים  שעות 

 .השימוש הראשון
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 לסלט   רוטב ויניגרט

 : מצרכים

 כוס שמן זית 2/3 

 אורגני  כוס חומץ תפוחים שליש 

 כף חרדל  

 כפית מלח הימלאיה 

 כפית פלפל לבן  חצי 

 שיני שום כתושות  2 

 

 : הכנה 

ה  כל  את  לצנצנת  רכיבים.  מערבבים  היטבמעבירים  ומנערים  שומרים  .  אטומה 

 . במקרר
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 רוטב ארגנטינאי לבשר על האש  – צ'ימיצורי

 מצרכים: 

 צרורים של פטרוזיליה  2 

 גמבה אדומה בינונית  

 בצל סגול קטן 

 כפית מלח הימלאיה 

 חצי כפית פלפל שחור 

 חצי כפית צ'ילי יבש 

 חצי כפית אורגנו יבש 

 מ"ל חומץ תפוחים אורגני  150 

 זרעי ענבים מ"ל שמן  200 

 

 הכנה: 

גדולים. קוצצים את העלים דק דק.   מעבירים מפרידים עלי פטרוזיליה מגבעולים 

תבלינים  שמים  לקערה.  מעבירים  והבצל.  הגמבה  את  דק  דק  קוצצים  לקערה. 

 24מקררים לפחות  יבשים ומערבבים היטב. שופכים חומץ ושמן ושוב מערבבים.  

 . שעות לפני השימוש הראשון
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 מיונז ביתי  

 : יםמצרכ

 חלמונים מביצים טריות או ביצה קשה אחת מהמקרר 3 

 שן שום אחת  

 כפית שטוחה של חרדל 

 תפוחים אורגני כפות חומץ  2 

 לפי טעם  היהימלא מלח  

 (עדין)עדיף מ"ל שמן זית  300-400 

 

 : הכנה 

מניחים בכוס ביצים, שום,   .או במעבד מזון  משתמשים בבלנדר ידני עם כוס גבוהה

וחרדל. מלח  מאד.  חומץ,  גבוהה  מהירות  על  הבלנדר  בעזרת  מתחילים   טוחנים 

בזילוף דק תוך כדי ערבול במהירות גבוהה. כאשר רואים    להוסיף את שמן הזית 

כל התהליך    שמתחיל להיווצר מרקם חלק ואחיד מגבירים את קצב הוספת השמן.

 שעות. 48במקרר עד  מאחסנים דקה וחצי. –אמור להמשך עד דקה 
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 ארוחות בכוס 

 

. אולי בא לכם שייק מרענן כי  אלה שאוהבים לשתות את הארוחותלמתכונים בפרק זה מיועדים  

אתם   אולי  בדרך.  אותה  לשתות  מושלמת  ארוחה  וזו  לעבודה  ממהרים  אתם  אולי  בחוץ.  חם 

וקרמי.    אולי חזרתם הביתה  אוהבים לפתוח את היום שלכם עם שייק מתקתק במקרם עדין 

תוך   רוצים  ואתם  וקלילה.    2בערב  משביעה  טעימה,  בריאה,  ארוחה  להכין  בדקות    4-הרעיון 

 מתכוני השייקים זה שילוב של רכיבים בריאים ומשביעים, טעם של קינוח ופשטות בהכנה. 

כל השייקים. אני ממליצה המתכון הראשון בפרק זה מתכון לחלב שקדים. הוא מהווה בסיס ב

לגמרי על  לוותר  או  ולהמעיט  איכותי  חלב מהחיי.    צריכה של  לכם לעבור לצריכת חלב צמחי 

הם עלולים לגרום  יקרית מבחינתי זה שיפור בריאותי. חלב מכיל לקטוז והורמונים. שניהסיבה הע

נזק לגוף אדם. בנוסף חלב מוצר מאוד מעובד ואין בו שום ערך טוב לגופנו. גם סידן שלכאורה  

גבינה  עלים ירוקים,  נמצא בחלב אפשר וכדאי לצרוך ממוצרים אחרים כגון שקדים, טחינה מלאה,  

אלה מקורות הרבה יותר בריאים והסידן מהמוצרים האלו נספג    לקטוז(.לא מכילה  צהובה קשה )

אני ממליצה להוסיף את חלב השקדים לשייקים או לקפה שלכם. דרך אגב    לגוף הרבה יותר טוב.

 קרם קוקוס זו גם אופציה טעימה ובריאה להחליף חלב בקפה.

מאוד מיוחדת שתפתיע אותכם אם  ארוחה    –מתכון נוסף שתמצאו בפרק זה הוא פודינג צ'יה  

  מאוד קל להכין אותה, היא בעלת מקרם מיוחד של פודינג, היא מלאה בטעמים, עדיין לא טעמתם.  

גם בה אני ממליצה לשלב חלב שקדים  היא משביעה והיא מאוד דומה לקינוח.    היא מתקתקה,

 כבסיס. 
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 לקפה מושלם  חלב שקדים ביתי 

 מצרכים: 

 קלויים( כוס שקדים טריים )לא  

 כפית תמצית וניל חצי 

 כוסות מים  3 

 שקית בד / חיתול טטרה 

 

 הכנה: 

  מסננים שעות )עדיף לילה שלם(.    6-8את השקדים בקערה עם מים למשך    משרים

כוסות מים   3לשקדים גם    פיםסימואת השקדים לבלנדר.    יםכניסמאת מי ההשריה ו

וניל.   היטב.    הכל  טוחניםותמצית  טחונים  השקדים  שכל  עד  את    יםעבירמיחדיו 

תכולת החלב שנוצר לשקית בד )או חיתול טטרה(. מסננים את החלב ע"י סחיטה  

 ימים במקרר או יותר בהקפאה בתבנית קרח.  3-4לתוך קנקן. החלב מחזיק 

 

- טעימים  קרקרים מומלץ להכין שאריות שקדים מהכנת חלב שקדים מ

 .14בעמוד  המתכון
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 לארוחת בוקר  מעדן מושלם - ינג צ'יהפוד

 :)מנה אישית( מצרכים

 כפות זרעי צ'יה 2 

 27מעמוד  כוס קטנה של חלב שקדים 

 כף אגוזים או גרעינים טבעיים 

 כפות פירות יער  3 

 )אופציונלי(  סטיביה להמתקה  מעט 

 

 הכנה: 

משקה  ואת  הצ'יה  את  זכוכית(  צנצנת  )עדיף  לאטום  שאפשר  בכלי  מערבבים 

/ הקוקוס במשך   ושומרים במקרר למשך    2-3השקדים  סוגרים את הכלי  דקות. 

מערבבים,  מוציאים מהמקרר,  אכילה  לפני  לילה שלם.  גם  ואפשר  לפחות שעה 

 מוסיפים פירות יער, מפזרים את האגוזים או הגרעינים מעל ואוכלים.
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 ארוחה בכוס  – בריא טעים ומשביע  שייק פירות יער

 :)מנה אישית( מצרכים

פטל, אוכמניות, חמוציות, תות, כוס קטנה של פירות יער קפואים ) 

 דמדמניות או מיקס( 

 27מעמוד  חצי כוס חלב שקדים 

 כפות צ'יה  2 

 חצי אבוקדו קטן  

 או קייל  חופן תרד 

 חתיכה קטנה של סלק טרי לצבע שייק יפה 

 ( יאופציונלסטיביה להמתקה )מעט   

 קרח )אופציונלי(  

 

 הכנה:  

שמים את כל הרכיבים בבלדר, מפעילים ועושים שייק חלק. מוצגים לתוך הכוס  

 ונהנים.
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 שוקולד וחמאת בוטנים מושחת משייק  

 מצרכים: 

 27מעמוד כוס חלב שקדים  

 טבעית כפות חמאת בוטנים  2 

 איכותי כפית אבקת קקאו 

 קוקוס קרם כוס   רבע 

 כוס קרח  

 

 הכנה: 

שמים את כל הרכיבים בבלדר, מפעילים ועושים שייק חלק. מוצגים לתוך הכוס  

 ונהנים.

 



 

 

31 

 

 אבוקדו ותותים מ  קרמישייק  

 מצרכים: 

 27מעמוד כוס חלב שקדים שליש  

 גרם תותים קפואים  100 

 אבוקדו בשל חצי  

 כפות זרעי צ'יה 2 

 אוריתריטולכפיות ממתיק  2 

 

 הכנה: 

הרכיבים בבלדר, מפעילים ועושים שייק חלק. מוצגים לתוך הכוס  שמים את כל  

 ונהנים.
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 וחלווה   שייק אוכמניות

 מצרכים: 

 חופן עלי תרד 

 כוס אוכמניות קפואות שליש 

 כף טחינה גולמית מלאה  

 27מעמוד שקדים חלב כוס  2/3 

 כפית תמצית וניל חצי 

  ממתיק אוריתריטולכפיות  2 

 כפות קרם קוקוס  3 

 

 הכנה: 

שמים את כל הרכיבים בבלדר, מפעילים ועושים שייק חלק. מוצגים לתוך הכוס  

 ונהנים.
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 תוספות מירקות 

שלנו:   היומי  בתפריט  הירקות  חשיבות  על  יודעים  בויטמיניםכולנו  שלנו  הגוף  את  מזינים    הם 

ומינרלים, הם משפרים תפקוד של מערכת העיכול שלנו, הם גורמים לנו לתחושת שובע והם  

 כאן תמצאו מספר ההמלצות שלי איך לשלב נכון ירקות בתפריטכם.פשוט מאוד טעימים.  

ירקות הכל   או    אני ממליצה לשלב  ארוחה. אפשר כסלט, או כתוספת חמה, או כמרק, 

 זכרו חצי מהארוחה שלכם צריכה להיות ירקות.  כפשטידה או סתם ירקות חתוכים. 

עליי בייבי, קייל, המלצה נוספת היא לאכול כל יום סלט שמורכב ברובו מעלים ירוקים כגון   

פטרוזיליה, כוסברה, נענע,   , מנגולד,ט, תרד, עלי סלק, רוקמסוגים שונים  פאק צ'וי, נבטים

. העלים הירוקים בעלי ערך תזונתי מאוד גבוה, הם מכילים  סלרי, בצל ירוק, חסה אורגנית

 וסיבים תזונתיים.  הכי הרבה ויטמינים ומינרלים עיקריים 

אם משעמם לכם לאכול ירקות טריים וסלטים, כדאי לאכול אותם עם רטבים מיוחדים   

 ." מטבלים רטבים" מפרק 

זה סוד ההתמדה באכילת הירקות.    יימאס מהר מאוד. תגוונו.  יום אותו סלט  לאכול כל 

 תנסו מתכונים חדשים. תעזו. 

טעימות, בריאות  תכינו מירקות תוספות למנות עיקריות. כאן תמצאו מתכונים לתוספות   

 ומאוד קלות להכנה: ירקות בתנור, פירה ואורז מיוחדים, שעועית ועוד. 

אם ילדכם לא אוהבים ירקות אפשר "להחביא" ירקות במנות עיקריות כך שהם לא יגלו.  

 מתכונים כאלה תמצאו בפרקים של מנות עוף / דגים / בשר. 
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 למי שלא מתחשק לאכול היום סלט  ירקות בתנור

 מצרכים: 

כרובית, פטריות, ברוקולי, בצל סגול, גמבה, קישוא, כרוב, ירקות מגוונים:  

 דלעת, שומר

 שמן זית בכבישה קרה 

 שחור גרוס לפי טעם פלפלו מלח הימלאיה 

 

 הכנה: 

ל  מחממים )טורבו(.    180-תנור  ו  חותכיםמעלות  גדולות  לקוביות  שמים ירקות 

ו  מפזריםבקערה.   ופלפל  שים  ערבבממלח  ומים  היטב.  בנדיבות  זית  שוב שמן 

לתנור. זמן   יםכניסמו  אפיה המכוסה בנייר אפיה  לתבניתים  עבירמ .  היטב  יםערבבמ

 דקות ראשונות לערבב את הירקות. 20דקות. מומלץ אחרי  40-אפיה כ
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 בסגנון אסייתי   עם שומשום  קריספי ברוקולי

 :מנות( 2-3) מצרכים

 מפורק לפרחים ברוקולי ראש 

 שחור גרוס לפי טעם  פלפלומלח הימלאה  

 כפות שמן זית  2-3 

 כפות רוטב סויה ללא גלוטן  2 

 כפות שומשום מלא 2-3 

 

 הכנה: 

שמים את הברוקולי על תבנית אפיה המרופדת בנייר מעלות.    180-מחממים תנור ל

ושומשום. מערבבים    , רוטב סויה. מפזרים על הברוקולי תבלינים, שמן זיתהאפייה

 דקות. 25-אופים כמסדרים את הברוקולי יפה על התבנית. היטב. 
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 תוספת מושלמת גם לסטייק וגם לסלמון -אסייתית שעועית ירוקה 

 :מנות( 5-6) מצרכים

 חבילת שעועית ירוקה של סנפרוסט  

 כף שום כתוש  

 כפית פפריקה מעושנת  חצי 

 שחור גרוס לפי טעם פלפלומלח הימלאיה  

 מעט רוטב סויה  

 בכבישה קרה  כפות שמן שומשום 2-3 

 שומשום מלא לפי הטעם  

 

 הכנה: 

את   מוסיפיםשום כתוש.    מטגניםמחבת גדולה או ווק. כשהמחבת חמה    מחממים

את השעועית עם    מתבליםכמה שניות יחד עם השום.    מקפיציםהשעועית הירוקה ו

סויה.  ו  תבלינים עד   מקפיציםרוטב  דקות  מספר  התבלינים  עם  השעועית  את 

  ים ערבבמשומשום מעל להכל,  וזרעי    מוסיפים שמן שומשוםשהשעועית מוכנה.  

 חם.  מגישיםהיטב ו
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 מופלא שמותר ממנו כמה שרוצים פירה 

 :מנות( 3-4) מצרכים

 כרובית מפורקת לפרחים 

 פרוסה כרישה )החלק הלבן בלבד( 

 כפות שמן זית או חמאה 3-4 

 שחור גרוס לפי טעם פלפלוהימלאיה מלח  

 בצל ירוק קצוץ 

 

 הכנה: 

עד לריכוך מלא,    בסיר עם מעט מים או בכלי לאידוי מאדים את הכרובית והכרישה

דקות, מעבירים למעבד מזון, מוסיפים    30-ממתינים כ מסננים ושומרים את המים.

את שמן הזית או החמאה והתבלינים וטוחנים עד לקבלת מרקם חלק. אם המרקם 

ששמרנו. הבישול  ממי  ערבוב  ותוך  בהדרגתיות  להוסיף  ניתן  מדי  טועמים   קשה 

 פזרים מעל את הבצל הירוק הקצוץ. מעבירים לכלי הגשה ומ ומתקנים תיבול.
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 "אורז לבן" מיוחד 

 :מנות( 5-6) יםמצרכ

 כרובית מגורדת גרם 800שקית פתיתי כרובית, או  

 שמן זית לפי טעם  

 שום שיני  3-4 

 שחור גרוס לפי טעם פלפלוהימלאיה  מלח 

 

 הכנה: 

  תבניתעל דף אפיה על    תערובתפורסים את    מערבבים את כל החומרים בקערה.

מוציאים,   או עד להזהבה קלה.  ותדק  40-מעלות למשך כ  200אופים בחום    של תנור.

 מגישים. מערבבים ו
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 שמתחבר מצוין עם מנת דגים  אספרגוס בחמאת שום ולימון

 :מנות( 3-4) מצרכים

 יחידות( 14-ל 10צרור נאה של אספרגוס )בדרך כלל בין  

 רותחים )כך שיכסו את הצרור המפוזר( סיר רחב עם מים  

 קערה רחבה עם מים קרים ומעט קרח )להכין כשהאספרגוס מתבשל( 

 גרם חמאה 80 

 עלי מרווה 3 

 רבע כוס מיץ לימון סחוט טרי  

 כף פרמזן 

 שחור גרוס לפי טעם  פלפלו גסהימלאיה מלח  

 

 הכנה: 

מכניסים לסיר עם מים    מנקים בעדינות את האספרגוס ונזהרים לא לפגוע בפרח.

רותחים לשתיים שלוש דקות לחליטה. כשהצבע משתנה מעבירים מיד ובעדינות  

מחממים במחבת חמאה,   לקערה עם מים קרים )כך הצבע הירוק החזק נשמר(.

מוסיפים את עלי המרווה. כשהחמאה נמסה וחמה )להיזהר לא לשרוף(, מוסיפים  

כדקה. יחד  ומבשלים  הלימון  מיץ  הקרים מוציאי  את  מהמים  האספרגוס  את  ם 

מניחים את האספרגוס על צלחת, יוצקים את החמאה מהמחבת, מפזרים    ומסננים.

 מעט פלפל, מלח ופרמזן. 

 

אם רוצים להכין גרסה לא חלבית, אפשר להחליף חמאה בשמן זית או שמן 

אגוזי   למשל  קצוצים  אגוזים  בכף  הפרמזן  ואת  כמות(  )אותה  קוקוס 

 מקדמיה.
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 תוספת מדהימה למנה עיקרית  – טבעות דלורית וקישואים בתנור

 : מנות( 4) מצרכים

 דלורית בינונית 

 יםבינוני יםקישוא  2 

 שמן זיתכפות  4 

 הימלאיה כפית שטוחה מלח  חצי 

 כף שטוחה תימין מיובש   

 חצי כפית אורגנו מיובש  

 

 הכנה: 

בנייר  מעלות טורבו,    200מחממים את התנור מראש לחום של   ומרפדים תבנית 

פורסים את   פורסים את הדלורית לפרוסות ומסדרים על התבנית המרופדת.  אפייה.

בתבנית. ומסדרים  בינוניות  לפרוסות  זית    הקישוא  בשמן  הירקות  את  מושחים 

המלח את  מעל  האורגנוומפזרים  כ  והתימין.  ,  בתנור  עד    דקות  40-אופים  או 

 .להשחמה
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 ירוק ולימון שומר צלוי עם שום 

 מנות(:  4מצרכים )

 פקעות שומר 3-2 

 לימונים 2 

 ראשי שום ירוק 3-2 

 כפות שמן זית  5-4 

 מיץ מלימון אחד 

 כוס מיםחצי  

 שחור גרוס לפי טעם  פלפלו גסהימלאיה מלח  

 

 : הכנה 

את פורסים  מעלות. מרפדים תבנית בנייר אפייה. 200-מחממים את התנור ל

חותכים את הלימונים לפרוסות דקות .  מניחים בתבניתלאורכן. פקעות השומר 

מערבבים את שמן   ואת ראשי השום לרבעים. מפזרים בתבנית בצורה אחידה.

הזית עם הלימון ומברישים את הירקות שבתבנית. מוסיפים את המים ומתבלים  

  צולים כשעה, עד שהשומר מזהיב ומתרכך. פלפל שחור. ו במלח גס
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 פיצה ו פשטידות לביבות 

מלוחים   למאפים  מתכונים  נמצאים  זה  גבינותש בפרק  ירקות,  ביצים  משלבים  וקמחים    ו/או 

ירקות    בתפריט  כתבתי שכדאי לשלב  "ירקות"תוספות מדלי פחמימות. אם בתחילת פרק  בריאים  

מציעה שלל מתכונים מיוחדים המכילים ירקות. אתם מוזמנים כאן אני  –בכל מני צורות ואופנים 

לשלב את המאכלים האלו גם כמנה עיקרית בתוספת סלט וגם כתוספת למנה עיקרית בשרית 

 מנת דגים.  לאו 

שאפשר ומומלץ לשלב בתפריט ירידה במשקל. היא גם סופר    – יש כאן גם מתכון לפיצה מיוחדת  

 לא מכילה פחמימות.  טעימה, גם משביעה, גם בריאה וגם 

טיפ שאני רוצה לתת לכם: אם יש מאפה שאתם מאוד אוהבים ולא מכינים אותו כי "הוא משמין",  

שקדים או קמח קוקוס. אם  אתם יכולים להפוך אותו לגרסה הלא משמינה אם תשתמשו בקמח 

אותו יש בו תפוחי אדמה או בטטה תחליפו אותם לקישואים וצנון. אם יש במאפה אורז תחליפו  

בספר הזה וכל המתכונים כאן  אני כמובן כבר עשיתי את כל ההחלפות הבריאות  בפרורי כרובית.  

 בריאים ושומרים על הגזרה שלכם.
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 בית טעימות אם לא בא לכם ארוחה בשרית קציצות כרו

 :קציצות(  8) מצרכים

 כרובית בינונית מבושלת  

 ביצים 2 

 כוס קמח שקדים  חצי 

 בצל קטן מגורד דק  

 שום כתושה שן  

 חופן פטרוזיליה קצוצה דק 

 כפות שמן זית 3 

 תיבול: 

 כפית כמון 

 כפית כורכום  חצי 

 שחור גרוס לפי טעם פלפלוהימלאיה מלח  

 

 הכנה: 

מעלות. קוצצים דק את הכרובית, מעבירים לקערה יחד עם    200-מחממים תנור ל

קציצות בעזרת הידיים ומניחים בתבנית    8כל החומרים ומערבבים היטב. יוצרים  

דקות. לאחר מכן    30  -אופים בתנור כ  משומנת. מרססים מעט שמן מעל הלביבות.

 דקות נוספות עד להזהבה.  10-הופכים צד ואופים כ
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 מנת עוף או דגים הולך טוב עם  –וזוקיני  בות כרישהלבי 

 :לביבות( 10) יםצרכמ

 גרם( חתוכה דק    200-כרישה )כ 

 זוקיני בינוני מגורד 

 שחור גרוס לפי טעם פלפלוהימלאיה  מלח 

 חצי כוס קמח שקדים  

 כפות שמן זית 2 

 ביצים 2 

 מגורד  כפות פרמז'ן 3 

 

 הכנה: 

  הקערה למיקרו את    יםכניס. מביצים ופרמז'ןאת כל הרכיבים חוץ מ  ערבב בקערהמ

על נייר אפיה    . מניחים עם כףהיטב  יםערבבמו  ופרמז'ן  ביצים  מוסיפיםדקות.    5  -ל

 דקות. 20מעלות  180-ל  שחומם מראש בתנור לביבות. אופים 10
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 מאפינס צבעוניים וטעימים  – מיני פשטידות ירקות

 :  מאפינס( 8-10) מצרכים

 קישואים 4 

 רבע כרובית  

 בצל 

 חצי סלסלת פטריות 

 ביצים 3 

 כפות קמח שקדים  2 

  שחור גרוס לפי טעם פלפלו הימלאיה מלח 

 

 הכנה:  

מעלות. מקלפים את הירקות, חותכים גס ומעבירים למעבד    180-מחממים תנור ל

מזון או משתמשים בפומפייה דקה. מוסיפים את שאר הרכיבים, יוצקים לתבניות 

 דקות. 30-מאפינס ואופים כ
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 וגבינות מלאה בסידן  פשטידת תרד

 מצרכים: 

 גרם חבילת עלי תרד טריים ושטופים 400 

 בצל גדול קצוץ  

 שיני שום כתושות  4 

 ביצים 2 

 כוס קמח שקדים  חצי 

 כפית אבקת אפיה חצי 

 ( 28%כוס גבינה צהובה מגורדת )כגון עמק   חצי 

 כוס גבינת פרמזן מגורדת חצי 

 מלח הימלאיה  כפית  חצי 

 שחור גרוס לפי טעם  פלפל 

 שמן זית 

 

 הכנה: 

מוסיפים את כפות שמן זית ומטגנים את הבצל עד להזהבה.    2מחממים מחבת עם  

ל תנור  מחממים  כדקה.  ומערבבים  הכתוש  את    180-השום  ומשמנים  מעלות 

כדי ערבוב   ומוסיפים למחבת. מבשלים תוך  עלי התרד  התבנית. קוצצים גס את 

לקערה.    4-5במשך   ומעבירים  מהאש  מסירים  מצטמצמים.  שהעלים  עד  דקות 

יוצקים לתבנ היטב.  ומערבבים  ית משומנת  מוסיפים לקערה את שאר החומרים 

 דקות. 30-ואופים במרכז התנור במשך כ
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 משתלבת גם בשולחן בשרי וגם בחלבי  פשטידת מנגולד ופטריות

 מצרכים: 

 פטריות שמפיניון בינוניות 2-3 

 עלי מנגולד גדולים קצוצים )רק החלק הירוק( 3-4 

 שיני שום פרוסות  4-5 

 כוס קמח שקדים 

 כפית אבקת אפייה 

 כפית סודה לשתייה  חצי 

 כף שמן זית מכבישה קרה 

 ביצים 3 

 שחור גרוס לפי טעם פלפלו הימלאיה מלח 

 

 הכנה: 

מחממים מחבת עם שמן זית ושיני שום פרוסות, מטגנים להזהבה. מוסיפים את  

הפטריות וממשיכים לטגן. בינתיים חולטים מנגולד: מרתיחים מים וזורקים פנימה 

שניות )או שקצת מתרכך( מסננים ושוטפים במים קרים,   30את המנגולד,  אחרי  

ה המנגולד  את  מערבבים  וקוצצים.  בידיים  היטב  הפטריות סוחטים  עם  קצוץ 

המטוגנות. מוסיפים ביצים ושמן זית, מערבבים. ממשיכים בהוספת קמח שקדים, 

תבנית   משמנים  היטב.  ומערבבים  ותבלינים  לשתייה  סודה  אפיה,  אבקת  מלח, 

ל מראש  שחומם  בתנור  אופים  פנימה.  התערובת  את  מעלות   180-200-ויוצקים 

 דקות.  30במשך 
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 טבעונית לגמרי  פשטידת חצילים ועגבניות שרי

 : ס"מ( 26תבנית עגולה בקוטר ) יםצרכמ

 גרם( זרעי פשתן טחונים 30כפות ) 2 

 מ"ל( מים 120כוס ) חצי 

 חצילים בינוניים חתוכים לקוביות קטנות 2 

 חצויות לאורכן  עגבניות שרי 20 

 כפות שמן זית 3 

 שחור גרוס לפי טעם פלפלוהימלאיה  מלח 

 צרור פטרוזיליה  רבעעלים מ 

 :  קישוטל

 כפות גרעיני דלעת  3-2 

 

 : הכנה 

דקות,   10שמים בקערית את זרעי הפשתן הטחונים והמים. מערבבים ומניחים לכ־

  210בינתיים מחממים את התנור ל־  עד שהנוזלים נספגים ומתקבל מרקם סמיך.

קוביות החצילים מפזרים את    מעלות בטורבו ומרפדים תבנית תנור בנייר אפייה.

( ואת השאר מפזרים בתבנית.  קישוטעגבניות שרי בצד )ל  7-5בתבנית. משאירים  

  20מזלפים את שמן הזית, בוזקים מעט מלח ופלפל ומערבבים בעדינות. אופים כ־

מעלות.   175דקות, עד שהחצילים משחימים. מוציאים ומנמיכים את חום התנור ל־

רה ומוסיפים את תמיסת זרעי הפשתן, עלי מעבירים את החצילים והעגבניות לקע

המיועדת  התבנית  את  משמנים  ומערבבים.  מלח  כפית  ורבע  הפטרוזיליה 

מ היטב.  ומהדקים  מיישרים  החצילים,  תערובת  את  יוצקים  ים  קשטלפשטידה, 

דקות, עד שהפשטידה מתייצבת ומשחימה    25-20. אופים  םובגרעיני  ריבעגבניות ש

 דקות ומגישים. 10קלות. מוציאים, מצננים 
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 ירוק בעיניים  –ועשבי תיבול  פשטידת קישואים

 : מצרכים

 חצי קילו קישואים 

 ביצים 2 

 כפות טחינה גולמית מלאה 4 

 לשימון תבנית  שמן קוקוס 

 חופן שמיר 

 וסברה כחופן  

 פטרוזיליה חופן  

 שחור גרוס לפי טעם פלפלו הימלאיה מלח 

 כמון מעט   

 

 הכנה: 

 

לחום   התנור  את  בפומפמעלות.    220מחממים  הקישואיםימגרדים  את  . יה 

עם    מערבבים הרכיביםיחד  היטב.  שאר  התבנית  את  קוקוס.  משמנים    בשמן 

 20-מכניסים לתנור לומכסים  זכוכית עם מכסה,  לתבנית    את התערובת  מכניסים

 . דקות לקבלת צבע מושחם 10עוד  אופיםמורידים את הכיסוי ו דקות.
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 אותה פיצה שמותר ומומלץ לאכול  

 מנות(:  2מצרכים )

 כוסות כרובית טרייה מגורדת 2 

 כוסות גבינת מוצרלה מגורדת 2 

 ביצים 2 

 כפות רסק עגבניות ללא סוכר  1-2 

 תוספות לפי בחירה, למשל עגבניות, פטריות, בצל סגול, מוצרלה ובזיליקום  

 

 הכנה: 

מערבבים בקערה את הכרובית עם המוצרלה עם הביצים. שמים את הבצק על 

אחיד.  באופן  הבצק  את  משטיפים  האפיה.  תבנית  את  מרפדים  אתו  אפיה  נייר 

ל מראש  שחומם  לתנור  ל  230-מכניסים  הפיצה,    15-מעלות  את  מוצאים  דרות. 

מורחים שכבה דקה של רסק עגבניות ומפזרים תוספות על הפיצה כולל מוצרלה  

 מגורדת. מכניסים שוב לתנור לכמה דקות עד שהגבינה נמסה. 
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 ביצים 

: חביתות מיוחדות, ביצים  מתכונים טעימים ובריאים שמשלבים בפנים ביציםאספתי בשבילכם 

ביצים זה אחד המאכלים הבריאים ביותר לגוף. יש בו חלבון  ממולאים, סלט ביצים מיוחד ועוד. 

ויטמינים ומינרלים. החלבון של הביצה נחשב למושלם לגוף אדם.  מלא, שומן בריא וכמובן 

היא תמיד   –צדדים הבריאים של הביצה, היא אחד המאכלים הנפוצים והזמינים ביותר בנוסף ל

דקות אפשר להכין איתה ארוחה מאוזנת, טעימה ומשביעה:  5תוך נמצאת במקרר שלנו. 

חביתה, ירקות חתוכים או סלט ופרוסת לחם )כמובן מהלחמים הבריאים שלנו(. אבל לפעמים  

טיפה יותר זמן  כן ההכנה תיקח ן וליהנות מביצה קצת אחרת. בא לנו משהו שונה, בא לנו לגוו

מקסימום טעם ותענוג    –מחביתה מקושקשת אבל לא בהרבה. כל המתכונים קלים ומהירים 

 במינימום זמן.  

ודבר אחרון, כפי שכבר כתבתי ביצים מאוד בריאות וכדאי לצרוך אותם כל בסיס יומי. אני יודעת 

על קשר בין אכילת ביצים לרמת כולסטרול גבוהה. מדענים מזמן הוכיחו שזה  שקיים מיתוס ישן 

רוב הויטמינים ומינרלים של הביצה נמצאים דווקא ב של הביצה חיוני לגוף שלנו. והצהלא נכון. 

לתפקודי מוח, בניית תאים, תפקוד מערכת  חלמון. בנוסף הוא מכיל חומצות שומן חיוניות ב

 ביצים שלמות ביום זה תקין וזה בריא.   2-3הורמונלית ועוד. לאכול 
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 רולים קטנים וטעימים שלא ישאירו אותכם אדישים  – סביחונים

 :רולים( 6-8) מצרכים

 חציל  

 שמן זית לזילוף 

 ביצים 2 

 כפות טחינה גולמית משומשום מלא  3-4 

 מיץ מחצי לימון 

 כפות מים קרים 2 

 הימלאיה  כפית מלחרבע  

 כף פטרוזיליה קצוצה  

 עגבניות בשלות ואדומות 2 

 כף שמן זית 

 

 הכנה: 

בעובי   אורכיות  לפרוסות  את החציל  אפייה,   1פורסים  נייר  גבי  על  מניחים  ס"מ. 

מעלות, הופכים    250ומכניסים לתנור חם  מטפטפים מעט שמן זית על כל פרוסה  

דקות אחרי   6-7בינתיים מבשלים את הביצים במים,   ומשחימים גם את הצד השני.

כפות מים,   2רתיחה, מקלפים תחת זרם מים קרים ופורסים. מערבבים בקערית  

הטחינה   את  מוסיפים  מתמוסס,  שהמלח  עד  מלח  כפית  ורבע  לימון  מחצי  מיץ 

טוחנים את העגבניות בעזרת בלנדר   קבלת טחינה סמיכה.הגולמית וטורפים עד  

לצלחת   המרוסקות  העגבניות  את  מוזגים  מלח,  וקורט  זית  בשמן  מתבלים  מוט, 

יותר שתי פרוסות  הגשה כמצע. לוקחים פרוסת חציל קלויה, שמים בצד הרחב 

ביצה קשה, חצי כפית טחינה סמיכה ומעט פטרוזיליה קצוצה. מגלגלים את החציל  

 ומניחים על מצע העגבניות עם התפר כפלי מטה.  לגליל
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 מושלמת מעגבניות אמיתיות שקשוקה 

 מנות(:  2מצרכים )

 עגבניות בינוניות  4-5 

 גמבה אדומה 

 כפות שמן זית 2 

 פלפל ירוק חריף טרי  שליש 

 בצל  

 שני שום   3 

 לפי טעם  הימלאיה מלח 

 ביצים 4 

 

 הכנה: 

העגבניות את  הגמבה  קוצצים  צהוב. ואת  צבע  עד  ומטגנים  הבצל  את  קוצצים   .

מוסיפים את העגבניות. דקות על אש קטנה.    7-10מוסיפים את הגמבה ומטגנים  

דקות מדי פעם מערבבים. בינתיים   20-מביאים לרתיחה.  מקטינים חום ומבשלים כ

פנימה   מוסיפים  מלח.  מוסיפים  לתבשיל.  מוסיפים  ושום.  חריף  פלפל   4חותכים 

כסים. השקשוקה מוכנה ברגע שהחלבון מתקרש והחלמון מתקשה  ביצים. לא מ

על פי טעמכם )נוזלי יותר או פחות(. מומלץ להגיש עם סלט קצוץ, טחינה ולחם  

 מלא קלוי. 

 



 

 

54 

 

 מושלם בבוקר או בערב  – חביתת תדר וגבינה

 מנות(:  2) מצרכים

 ביצים 4 

 שחור גרוס לפי טעם פלפלואיה להיממלח  

   28%גרם גבינה צהובה  100 

 גרם חמאה 30 

 כתושה אחת  שן שום 

 גרם תרד 300 

 

 :  הכנה 

מוסיפים את .  שניות לריכוך  30-ממיסים במחבת את החמאה ומטגנים את השום כ

ובפלפל ומערבבים.  דקות  2-התרד למחבת, מכסים ומבשלים כ . מתבלים במלח 

נייר על  מ.  כל הנוזלים מהתרדעד לשחרור  דקות    4-מבשלים עוד כ ניחים מגבות 

.  מגלגלים את נייר המגבת וסוחטים את המים מהתרד.  צלחת ומעבירים את התרד

מחממים  .  טורפים את הביצים.  מעבירים את התרד לקערה ומוסיפים את הגבינה

מפזרים את  .  עד שהחביתה מתייצבת  חמאה במחבת, ומוזגים את הביצים ומטגנים

מחצית   על  והגבינה  התרד  משאירים תערובת  אך  מהאש  מסירים  מהחביתה, 

להתבשל( תמשיך  )הביצה  כדקה  עוד  החביתה .  במחבת  את  בזהירות  מקפלים 

 .  לשניים כדי לסגור את המילוי
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 פריטטה ירוקה 

 : מנות( 2) מצרכים

 כוס פטרוזיליה קצוצה חצי  

 כוס כוסברה קצוצהחצי  

 כוס שמיר קצוץחצי  

 כוס בצל ירוק קצוץ 

 בצל לבן בינוני 

 ביצים 4 

 מעט כורכום  

 שחור גרוס לפי טעם פלפלו הימלאיה מלח 

 שמן זית לטיגון 

 

 : הכנה 

גוון שקוףב מטגנים את הבצל   זית עד שיקבל  כורכום  .  שמן  ביצים עם  מערבבים 

ופלפל ומערבבים.  מלח  הקצוצים  התיבול  עשבי  כל  את  את  .  מוסיפים  מוסיפים 

   1-2-התערובת במחבת עם מכסה כמטגנים את  .  הבצל המטוגן ומערבבים היטב

 . הופכים ומטגנים את הצד השני עוד כדקה. דקות
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 משודרגת חביתה 

 מנות(:  2) מצרכים

 ביצים 4 

 עגבניות שרי חתוכות לרבעים  5 

 פטריות חתוכות לפרוסות 3 

 חצי בצל סגול  

 חצי חתוכה לריבועים 

 שחור גרוס לפי טעם פלפלו הימלאיה מלח 

 שמן זית לטיגון 

 

 : הכנה 

מוסיפים   זית.  שמן  מעט  במחבת  אש    80%מחממים  על  ומטגנים  הבצל  מכמות 

דקות נוספות. מוסיפים   3דקות. מוסיפים את הגמבה והפטריות ומטגנים    3נמוכה  

את הביצים ומטגנים מעט. מפזרים את העגבניות באופן שווה במחבת, מפזרים את  

החביתה בזהירות, מטגנים  שאר חתיכות הבצל ומתבלים לפי הטעם. הופכים את  

 ומגישים. דקות נוספות 2
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 ביצים במילוי טונה סירות  

 מנות(:  3מצרכים )

 ביצים 6 

 מסוננות  במיםקופסאות טונה   2 

 שחור גרוס לפי טעם פלפלוהימלאיה מלח  

 שיני שום כתושות  2 

 חצי אבוקדו מאוד בשל 

 כפית חרדל  

 מים לפי הצורך  

 מגולעניםזיתים  12 

 

 : הכנה 

חומץ.שמים   וכף  מלח  קצת  מוסיפים  במים.  ומכסים  בסיר  הביצים  מביאים   את 

 מקררים את הביצים ומקלפים אותן. דקות. 10אש נמוכה על  ומבשלים לרתיחה

רטובה   סכין  ביצה    - בערת  כל  של  החלמון  את  מרוקנים  לחצי.  ביצה  כל  חוצים 

י שהלבן  ומשתדלים  שלם.ילקערה  טונה,    שאר  לקערה  מאבוקדומוסיפים  לח, , 

לוקחים כל חצי ביצה    בעזרת מזלג מרסקים הכל לתערובת אחידה.  פלפל ושום.

מכניסים את כל התערובת לשקית זילוף ומזליפים צורה    לחליפין.  תוממלאים במלי

 . סירה על כלמניחים זית מגולען  יפה לתוך הביצה.
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 לא כמו שאתם רגילים סלט ביצים 

 מצרכים: 

 ביצים גדולות קשות 6 

 בצלים גדולים קצוצים  2 

 זיתרבע כוס שמן  

 חצי אבוקדו מאוד בשל 

 כף פרמז'ן מדורג דק דק 

 רבע כפית אגוז מוסקט  

 שחור גרוס לפי טעם פלפלוהימלאיה  מלח 

 

 להגשה:

 עגבנייה חתוכה לפרוסות 

 בצל ירוק 

 

 הכנה: 

חותכים את הביצים דק, מוסיפים   זהוב.- מטגנים את הבצל בשמן עד שצבעו חום

   הבצל המטוגן )עם השמן( ואת שאר המרכיבים, ומערבבים היטב.את 

עם   קרקרים.  מגישים  או  עם  לחם  עגבנייהמקשטים  שחור ,  פרוסת  פלפל  קצת 

 וקצת בצל ירוק קצוץ. 

 

 .14קרקרים מעמוד   עם את הסלט מומלץ להגיש

 



 

 

59 

 

 בסגנון איטלקי בוקדו ביצה בקן של א

 מצרכים: 

 ביצים 2 

 אבוקדו גדול  

 שחור גרוס לפי טעם פלפלוהימלאיה  מלח 

 אורגנו  

 כף פרמז'ן מדורג דק דק 

 

 להגשה:

 עירית קצוצה 

 

 הכנה: 

אם   .חוצים את האבוקדו לאורכו ומגלענים  מעלות.  200מחממים תנור לחום של  

שוברים   .מרחיבים אותומעט מבשר האבוקדו ו  מוציאים  מדי,    קטןמהגלעין  החור  

ומעבירים בזהירות לתוך “החור” שבאבוקדו. חוזרים על הפעולה ביצה אחת לקערה  

האבוקדו. של  השני  החצי  מלח  עם  במעט  הביצה  את  אורגנו ,  פלפל,   מתבלים 

ואופים  ופרמז'ן   לתנור  מכניסים  אפוי.  12-15מלמעלה,  שהחלבון  עד  לפני   דקות 

 הגשה מפזרים מעל הסירות מעט עירית קצוצה. 
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 מרקים 

וואו איזה תענוג זה לאכול בחורף מרק חם, טעים ומשביע. גם בקיץ זה כיף רק לא לחמם אותו 

מאז ומתמיד מרק נחשב למאכל מאוד בריא כי הוא מועיל לתפקוד מערכת  מדי או לאכול מרק קר.  

נוזלים ) וגם מכיל כמות גדולה של  וכמובן כולנו שמענו על "תרופת עיכול  מים חיוניים לגופנו(. 

 ביתי.  מרק עוף –" נגד שפעם והתקררות אסבת

אפשר לאכול מרק כמנה ראשונה או כמנה שניה או יותר נכון להגיד ארוחה שלמה. מרק שמשלב  

יכול להיות ארוחה מלאה, מאוזנת ומשביעה. נשאר רק לבחור בתוכו בשר / עוף / דגים וירקות  

מגוונים של מרקי בשר, מרקי ירקות, כאן תוכלו למצוא מתכונים    –מרק טעים שאתם אוהבים  

ומרק דגים. אם אתם אוהבים לאכול מרק עם לחם בפרק הראשון של    , מרקי עוףמרקים קרמיים

 דלי פחמימות.   הספר יש לכם מתכונים מעולים ללחם וקרקרים"לחמים וקרקרים" 
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 חבר הכי טוב במיוחד בחורף –ש סמיך ומשביע מרק גול

 :מנות( 5-7) יםמצרכ

 חתוך לקוביות נתח כתף בקר  ק"ג 1 

 זית כוס שמן רבע 

 בצלים גדולים, חצויים ופרוסים  2 

 פלפלים )אדום/צהוב/ירוק( חתוכים לקוביות גדולות  2 

 שיני שום קצוצות 5 

 כפות פפריקה  2 

 כפית פפריקה חריפה חצי 

 ללא סוכר קופסה קטנה של רסק עגבניות 

 גרם שימורי עגבניות מרוסקות 400עגבניות מרוסקות או פחית  4 

 כפית קימל  חצי 

 שחור גרוס לפי טעם פלפלו הימלאיה מלח 

 או מים  צירכוסות  3 

 ס"מ  3לקוביות בגודל  ךחתו קישוא גדול 

 קופסת שמפיניון פרוסים לחצאים  

 

 : הכנה 

הבצ  את  בו  ומטגנים  גדול  בסיר  שמן  מתבלים  למחממים  הבשר,  את  מוסיפים   .

מוסיפים את קוביות הפלפל,   במלח ולפלפל ומטגנים עד להשחמה מכל הצדדים.

יוצקים   רסק העגבניות, העגבניות המרוסקות ושאר התבלינים ומערבבים.השום,  

או מים, מביאים לרתיחה, מנמיכים להבה, מכסים ומבשלים כשעה וחצי   צירפנימה  

לריכוך הבשר. קוביות    עד  את  מוסיפים  והפטריותלבסוף  צורך  הקישוא  יש  אם   .

 דקות נוספות. 30מוסיפים נוזלים. מבשלים 
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 בשר וירוקים מ ארוחה שלמהמרק 

 :מנות( 5-7) יםמצרכ

 כפות שמן זית 4 

 קילו אסאדו רצוי עם העצם חתוך לקוביות  

 כרישה חתוכה לפרוסות דקות  

 בצל גדול קצוץ  

 חצי צרור כוסברה  

 פטרוזיליה חצי צרור  

 של תרד גרם   500שקית  

 כף כורכום 

 (  אופציונלימקל קינמון ) 

 שחור גרוס לפי טעם פלפלו הימלאיה מלח 

 

 הכנה: 

מוסיפים בצל,   יחד עם השמן.  יםצדדהתחילה את הבשר מכל    צורבים  גדולבסיר  

היטב. ומערבבים  והתבלינים,  קינמון  בכמות של  מוסיפים    כרישה, מקל    3/4מים 

ומביאים לרתיחה.   וחצי על אש    מבשליםו  מנמיכיםמגובה הסיר,   נמוכה.   כשעה 

 חצי שעה נוספת.  מבשליםאת הירוקים ומוסיפים 
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 מרק דגים עשיר בסגנון איטלקי 

 מצרכים: 

 ק”ג דג ים טרי מפולט וחתוך לקוביות  1 

 ק”ג פילה סלמון ללא עור חתוך לקוביותחצי  

 ים אדרות וראשי דג  

 בקבוק יין לבן 1 

 זית כוס שמןרבע  

 בצלים חתוכים לקוביות 2 

 שיני שום חצויות 2 

 שחור גרוס לפי טעם פלפלוהימלאיה  מלח 

 גזרים חתוכים לקוביות 2 

 מקלות סלרי חתוכים גס 4 

 גרם דלעת חתוכה לקוביות  150 

 גרם( עגבניות קלופות וחתוכות לקוביות  400קופסה קטנה ) 

 גבעולי בזיליקום 6 

 

 הכנה: 

את   מנמיכים  מים.  וליטר  יין  עם  בינוני  בסיר  דג  וראשי  אדרות  לרתיחה  מביאים 

מחממים סיר   דקות. מסננים ושומרים את הציר שהתקבל.  20ומבשלים  הלהבה  

דקות להזהבה וריכוך. מוסיפים שום, מלח ופלפל, גזרים,    10עם שמן ומטגנים בצל  

עוד   ומטגנים  ודלעת  ו  דקות.  5סלרי  הציר  את  עגבניות,  מים.    4-מוסיפים  כוסות 

ומבשלים   הלהבה  את  מנמיכים  לרתיחה,  טועמ  30מביאים  ומתקנים  דקות.  ים 

דקות. שוב טועמים    5מוסיפים את שני סוגי הדגים ובזיליקום ומבשלים עוד    תיבול.

 ומתקנים תיבול.

 

 . 16מעמוד  עם אצבעות גבינהאת המרק מומלץ להגיש 
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 מרק סיני חריף חמוץ 

 מנות(: 3-4) מצרכים

 כוסות ציר 2-1 

 סויה ללא גלוטן רוטב כוס רבע  

 כפות חומץ תפוחים 2 

 צ'ילי גרוס כפית חצי  

 ק"ג חזה עוף חתוך לרצועות חצי  

 תבלינים אסייתיים  

 כרוב רבע  

 סגול בצל חצי  

 אחתביצה  

 קישוט בצל ירוק ל 

 בכבישה רקהשמן שומשום   

  פלפל אדום חריף 

 לפי טעם  הימלאיה מלח 

 לפי טעם  פלפל לבן 

 

 : הכנה 

ופורסים.  חותכים את הכרוב לרצועות מרתיחים את  .  חוצים את הבצל למחצית 

המיםה עם  ותבלינים..  ציר  צ'ילי  התפוחים,  חומץ  הסויה,  את  מכניסים    מוסיפים 

מוסיפים את הירקות וממשיכים לבשל  .  דקות  15לסיר את רצועות העוף ומבשלים  

מערבבים את הביצה ומזליפים לעט לתוך  .  מתבלים במלח ופלפל לבן.  דקות  15עוד  

וטעם. .  המרק מליחות  לצלחות  מ  טועמים, מתקנים  מעט  מרקעבירים  מזליפים   ,

 .שמן שומשום ומפזרים מעט בצל ירוק



 

 

65 

 

 מיוחד ומרשים  בסגנון אסייתי מרק פטריות

 : מנות( 4) מצרכים

 שמן זית כפות 2 

 שיני שום כתושות  2 

 גרם פטריות מכל סוג שהוא 350 

 מ"ל ציר מרק עוף  500 

 מ"ל קרם קוקוס  250 

 כף כוסברה קצוצה )לא חובה( 

 לימון טרי כף מיץ  

 תבלינים אסייתיים  

 שחור גרוס לפי טעם פלפלו הימלאיה  מלח 

 לפי טעם  פלפל לבן 

 מספר פטריות טריות מקולפות ופרוסות קישוט 

 

 : הכנה 

 3מוסיפים את הפטריות ומטגנים . בסיר מחממים את שמן הזית עם שום כתוש

הקוקוס ושוב  יוצקים את קרם . מוסיפים את ציר המרק ומביאים לרתיחה. דקות

מנמיכים את האש, מכסים את  . מביאים לרתיחה עדינה תוך כדי בחישה מתמדת

מוספים את הכוסברה )לא חובה(, מיץ הלימון, המלח   .דקות 10הסיר ומבשלים 

 .לפני ההגשה, מניחים מעט פרוסות של פטריות טריות. והפלפל הלבן
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 כזה מרק עוד לא אכלתם  - מרק עוף אבוקדו וליים

 : מנות( 4) יםמצרכ

 כף שמן זית 

 בצל ירוק קצוץ 4 

 שיני שום כתושות  2 

 פלפל צ'ילי אדום קטן 

 כפית ג'ינג'ר טרי  

 רצועות  פרוס לגרם חזה עוף  500 

 ביתי  כוסות מרק ציר עוף 5 

 כפות רוטב סויה ללא גלוטן  2 

 רבעים 4-חתוך ל ליים אחד 

 לפי טעם  הימלאיה מלח 

 פלפל לבן 

 כפות כוסברה קצוצה גס 3 

 אבוקדו קלופים ופרוסים  2 

 

 : הכנה 

הזית שמן  את  מחממים  רחב  הבצ .  בסיר  את  הצ'ילי ,  הירוק  למטגנים  השום, 

ומבשלים   העוףמוזגים את ציר  .  מוסיפים את העוף וצורבים מכל הצדדים.  ג'ינג'רהו

מוסיפים  .  כאשר פרוסות העוף מוכנות, מוסיפים את הליים ורוטב הסויה.  דקות  20

 .אבוקדו חצימניחים בכל קערה . לפני ההגשה מפזרים כוסברה. מלח ופלפל לבן
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 שיזכיר לכם את הילדות  מרק עוף עם ירקות

 :מנות( 5-7) מצרכים

 שורש פטרוזיליה 

 שורש סלרי 

 כרעיים מחולקות לפולקע וירך 4 

 בצלים בינוניים 2 

 גזרים  4 

 קישואים 4 

 חצי כרובית קטנה  

 צרור פטרוזיליה   חצי 

 צרור שמיר רבע 

 כפית גרגירי פלפל שחור חצי 

 עלי דפנה  2 

 שחור גרוס לפי טעם פלפלו מלח הימלאיה 

 

 הכנה: 

השורשים את  קרים.  ו  קולפים  במים  היטב  העוף  את  שוטפים  היטב.  שוטפים 

קולפים את הבצל והגזר ומקרצפים את הקישואים. חותכים את הירקות לחתיכות 

גדולות. בתחתית הסיר מניחים את השורשים, עלי הפטרוזיליה והשמיר. עליהם 

מניחים את העוף ומעליו את הגזר, הבצל, הכרובית והקישואים. מפזרים את גרגירי  

פל השחור, מקמטים מעט את עלי הדפנה ומניחים גם אותם. ממלאים את  הפל

הסיר במים ומביאים לרתיחה. מקפים )מסירים את הקצף האפרפר שנוצר( בעזרת 

כף גדולה או כף מחוררת. מעבירים את הסיר לאש קטנה מאוד ומבשלים במשך  

ולא  ומינימלי,  עדין  בבעבוע  להיות  צריך  זה  בשלב  הבישול  וחצי.  ברתיחה   שעה 

אמור  המרק  וחצי  שעה  אחרי  שוב.  לקפות  צריך  אם  בודקים  פעם  מדי  חזקה. 

ומוסיפים מלח לפי   זהובים. טועמים  עיגולי שומן  צלול, כשמעליו צפים  להתקבל 

 הטעם.  
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 מרק ברוקולי ונענע עם רכיב סודי 

 מנות(:  4) מצרכים

 שמן זית כפות 2 

 בצל קטן  

 שיני שום כתושות  2 

 מעושן חתוך לקוביות קטנות גרם אווז  50 

 כוסות( ציר מרק עוף ביתי  4ליטר ) 

 שרם שקית ברוקולי קפוא  800 

 שחור גרוס לפי טעם פלפלוהימלאיה  מלח 

 כמה עלי נענע  

 

 : הכנה 

וחזה האווזב ומסיפים את הבצל, השום  זית  כ.  סיר מחממים שמן    5-10-מטגנים 

שקוף והבצל  נמס  שהשומן  עד  את  .  דקות  לרתיחהמוסיפים  ומביאים  .  הנוזלים 

.  דקות  20ומבשלים עוד    מוסיפים את הברוקולי.  דקות  20מבשלים על אש קטנה  

מחזירים לסיר, מתבלים   טוחנים את המרק במעבד מזון..  הנענע  ימוסיפים את על

 מגישים חם.. במלח ובפלפל
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 הכי פשוט והכי טעים  מרק ירקות

 מנות(:  5) יםמצרכ

 בצל קטן  

 בינונית ה יעגבני 

 קישוא או זוקיני 

 פרחי כרובית  2 

 שורש פטרוזיליה 

 גבעולי סלרי 2 

 חצי כוס פטרוזיליה, כוסברה ועלי סלרי 

 כפות שמן זית  3 

 כוסות מים  5 

 שחור גרוס לפי טעם פלפלוהימלאיה  מלח 

 כמון ט  מע 

 כורכום  

 

 הכנה: 

מוסיפים את  מחממים סיר עם שמן זית,   חותכים את כל הירקות לחתיכות קטנות.

מוסיפים את המים ומבשלים דקות.    2-3מטגנים את ירקות    התבלינים ואת הירקות.

 עד לריכוך.  



 

 

70 

 

 אפילו לשתות אותו בכוס  –עדין קרמי וקל מרק 

 :מנות( 5-7) יםמצרכ

 חצי כוס שמן זית 

 בצל גדול קצוץ  

 כרישה פרוסה 

 מופרד לפרחים כרוביתשל ראש בינוני  

 ברוקולי מופרד לפרחים ראש בינוני של  

 מ"ל( 240כוס קרם קוקוס ) 

 שחור גרוס לפי טעם פלפלו הימלאיה מלח 

 

 הכנה: 

קלה. להזהבה  עד  והכרישה  הבצל  את  ומקפיצים  בסיר  השמן  את    מחממים 

ליטר מים ומביאים לרתיחה.    1.5  –וסיפים את הכרובית, ברוקולי, מלח ופלפל ו  מ

ומנמיכים   הירקות.  מבשליםאת הלהבה  לריכוך  בעזרת    עד  את המרק  מרסקים 

 ת עד להסמכה. ומוסיפים קרם הקוקוס ומבשלים כמה דקות נוספ בלנדר מוט.
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 ישר מאיטליה מרק עגבניות

 :מנות( 3-4) יםמצרכ

 כפות שמן זית 4 

 בצל סגול חתוך לקוביות  

 שיני שום פרוסות  2 

 כף בזיליקום מיובש  

 כפית אורגנו מיובש  

 קרם קוקוס כוס  

 גרם עגבניות שלמות חתוכות לקוביות 400 

 שחור גרוס לפי טעם פלפלו הימלאיה מלח 

 ליטר מים רותחים 

 לקישוט  בזיליקום טרי 

 

 הכנה: 

גדול שמן  בסיר  עד    מחממים  דקות  כמה  ואורגנו  בזיליקום  שום,  בצל,  ומקפיצים 

מנמיכים את האש  מוסיפים את העגבניות והמים ומביאים לרתיחה.    שהבצל שקוף.

טוחנים את המרק במעבד מזון עד למרקם   מכסים ומבשלים כרבע שעה נוספת.

מוסיפים את קרם הקוקוס. מתבלים במלח ופלפל לפי הטעם ומביאים שוב    חלק.

 עם בזיליקום טרי לקישוט. מגישיםלרתיחה. 
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 ואוהבי ירקות  מרק אספרגוס קרמי מהיר

 (: מנות  4מצרכים )

 קצוצותכרישות  2 

 שיני שום קצוצות 3 

 צרור גדול אספרגוס  

 לקוביות קטנות  ךחתוקישוא בינוני  

 גבעולים טריים 3-עלי תימין מ 

 ליטר מים 

 כף שמן זית 

 לפי טעם  הימלאיה מלח 

 לפי טעם  פלפל לבן 

 מעט אגוז מוסקט  

 להגשה:

 פלפל שחור גרוס 

 מיץ לימון  

 

 הכנה: 

 שומרים להגשה.וחותכים את התפרחות    קוצצים גס את הגבעולים ושומרים בצד.

  עד  דקות  5-יוצקים כף שמן זית לסיר בגודל בינוני ומטגנים כרישה, שום ותימין כ

וסיפים מדקות נוספות.    5, מערבבים ומטגנים  קישוא מוסיפים לסיר קוביות    לריכוך.

עוד   לטגן  וממשיכים  האספרגוס  לרתיחה.    דקות.  5את  ומביאים  מים  מוסיפים 

טוחנים    דקות, עד שכל הרכיבים רכים.  10- ת הלהבה, מכסים ומבשלים כמנמיכים א 

תיבול   ומתקנים  טועמים  ומתבלים.  מוט  בלנדר  בעזרת  המרק  צריךאת    . אם 

רותחים.   מים  עליהם  ויוצקים  קטנה  לקערה  האספרגוס  תפרחות  את  מעבירים 

ומסננים. דקה  בכמה    ממתינים  מעטרים  הגשה,  לקערות  המרק  את  יוצקים 

שמן  ומזלפים מעט מיץ לימון  ,  אספרגוס, מפזרים מעט פלפל שחור גרוס  תפרחות

 זית. 
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 סלטים 

אכלתי    םאם כבר מדברים על אוכל טעים בשבילי סלט הוא ארוחה הכי טעימה שיש. הרבה שני

הרבה שנים לא הוספתי כמעט שמן  סלט "רגיל" מעגבנייה, מלפפון וגמבה. כי כך הייתי רגילה.  

כי חשבתי שזה משמין. אם אתם עדיין עושים את הטעיות שאני עשיתי זה הזמן לשנות. יש המון  

ובריאים שישדרגו   יש המון רטבים טעימים  וטעימים שמתאימים לאכילה בסלט.  ירקות שונים 

ועוד  לכם   אחרת.  לרמה  הסלט  ממני  את  קטן  הסלטים   –טיפ  הרי  מסעדה.  סלט  לכם  תעשו 

, סלט עם רצועות אנטרקוט, סלט עם פרוסות ניסואזבמסעדות כל כך טעימים: סלט קיסר, סלט  

. שילוב  1סלמון צרוב ועוד. מה מיוחד בסלטים אלו ולמה הם כל כך טעימים?  פרגית, סלט עם  

. רוטב טעים. מצד אחד יש לכם סלט סופר  3מנה עיקרית בתוך הסלט.  .  2טוב של מגוון ירקות.  

ירקות רבים  טעים שהוא ארוחת צהריים / ערב שלמה ומצד שני אתם אוכלים בריא ומשלבים  

 בתפריט. מושלם. בפרק זה תמצאו מספר סלטים כאלה.  

אלה יש לכם  כמובן אנחנו שומרים מקום גם לסלטים יותר קלילים שבאים לצד מנה עיקרית. גם  

שלי ייראו לכם "מאתגרים" מבחינת השילובים המעניינים. אבל כאן בשפע. אולי חלק מהסלטים  

הם יהפכו לאורחים הקבועים שלכם גם בתפריט היומיומי    – אם תחליטו להכין אותם ולטעום  

 וגם בשולחן חג.

(. שמנים  שמנים לא מזוככים )בכבישה קרהשימו לב שבכל המתכונים שלי אני משתמשת רק ב

מזוככים בעצם "מרגרינה נוזלית" גורמים להיווצרות דלקות, גידול תאים מסרטנים ולתהליכים 

, מהם מפיקים  מופק מזרעי לפתיתלא בריאים נוספים. שמן קנולה שלכאורה נחשב לשמן בריא,  

לסיכום, אני ממליצה  גם דלק אורגני. ידעתם שאתם שמים בצלחת נוצל שמשמש מכוניות לנסוע?  

להשתמש רק בשמנים בכבישה קרה כגון שמן זית, שמן זרעי ענבים, שמן קוקוס, שמן שומשום.  

 חפשו מילים "לא מזוכך" או "בכבישה קרה" על בקבוק השמן.
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 מפתיע עד כמה שזה טעים  – כבד דג שיבוטסלט אבוקדו ו

 : מנות( 4) מצרכים

 אבוקדו גדול בשל 

 כבד דג שיבוט קופסת שימורים של  

 מלפפונים גדולים 2 

 חצי בצל סגול בינוני 

 ביצים 2 

 מיץ חצי לימון  

 שחור גרוס לפי טעם פלפלומלח הימלאיה  

 

 הכנה: 

חותכים  .  כולל את השמן  כבד דג שיבוט שימורים של  ריקה שמים את הקערת סלט  ל

סלט.   לקערת  מעבירים  לקוביות.  ובצל  מלפפונים  ביצים,  מיץ אבוקדו,  מוסיפים 

 לימון, מלח ופלפל ומערבבים היטב.

 

 מומלץ לשלב עם קרקרים ולאכול ככריכונים. 
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 הארוחה המושלמת של אולגה  – סלט עלים ירוקים עם סלמון

 :)מנה אישית( מצרכים

לבחירה )עדיף מיקס של כמה שיותר כוסות של מגוון עלים ירוקים  3 

סוגים(: תרד, רוקט, קייל, באק צ'וי, עלי בייבי, נבטים, נענע, פטרוזיליה,  

 שמיר, כוסברה

 עגבנייה  

 רבע גמבה  

 חצי אבוקדו קטן  

 חצי בצל סגול קטן 

 גרם פילה סלמון אפוי בתנור 150 

 מיץ חצי לימון  

 שחור גרוס לפי טעם פלפלומלח הימלאיה  

 כף שמן זית 

 

 הכנה: 

חותכים את כל הרכיבים ומעבירים לקערת סלט. מתבלים, שמים מיץ לימון ושמן 

 זית ומערבבים.
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 סלט מסעדה – סלט ירוק עם פרגית

 :)מנה אישית( מצרכים

כוסות של מגוון עלים ירוקים לבחירה )עדיף מיקס של כמה שיותר  3 

קייל, באק צ'וי, עלי בייבי, נבטים, נענע, פטרוזיליה,  סוגים(: תרד, רוקט, 

 שמיר, כוסברה

 עגבניות שרי 3-4 

 רבע גמבה  

 חצי מלפפון קטן  

 חצי אבוקדו קטן  

 בצל ירוקשל  צרורים 3-2 

 בתנור  האפוי רגיתגרם פ 150 

 כפית חומץ בלסמי  

 שחור גרוס לפי טעם פלפלומלח הימלאיה  

 כף שמן זית 

 

 הכנה: 

ומעבירים לקערת סלט. מתבלים, שמים   כל הרכיבים  את  בלסמי חותכים    חומץ 

 ושמן זית ומערבבים. 
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 זמין, קל ומזין  – סלט ירקות עם טונה וביצה

 :)מנה אישית( מצרכים

כוסות של מגוון עלים ירוקים לבחירה )עדיף מיקס של כמה שיותר  2 

סוגים(: תרד, רוקט, קייל, באק צ'וי, עלי בייבי, נבטים, נענע, פטרוזיליה,  

 שמיר, כוסברה

 כוס כרוב חתוך דק  

 חצי גזר חתוך דק 

 חצי מלפפון קטן  

 סגול קטןבצל  חצי 

 קופסת שימורי טונה במים  

 ביצה קשה  

 כף חמניות דלעת  

 ץ חצי לימון מי 

 שחור גרוס לפי טעם פלפלומלח הימלאיה  

 כף שמן זית 

 

 : הכנה

ושמן מיץ לימון  חותכים את כל הרכיבים ומעבירים לקערת סלט. מתבלים, שמים  

 זית ומערבבים.
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 גם חמוץ גם מתוק   – סלט כרוב וחמוציות

 :(מנות  4-6) מצרכים

 חתוך דק בינוני כרוב  חצי 

 שני גזרים חתוכים דק  

 בצל סגול חצי  

 כפות חמוציות ללא סוכר חתוכות  3 

 סטיביה  ממתיק כפית 

 מיץ חצי לימון  

   לפי טעם מלח הימלאיה 

 זרעי ענביםשמן  כפות 2 

 

 הכנה: 

ומיץ לימון.   גזר, מלח, סטיביה  מוחצים עם הידיים, עד לקערת סלט שמים כרוב, 

מיץ מהכרוב. להופיע  ה  שמתחיל  כל  ואת החמוציות  חותכים את  ומעבירים בצל 

 שמן ומערבבים. לקערת סלט. מתבלים, שמים
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 מושלם עם בשר על האש  – סלט חצילים ופלפלים

 :מנות( 4-6) מצרכים

 חצילים 3-4 

 פלפלים )אדום/כתום/צהוב(  2-3 

 שמן זית 

 לפי טעם  גסהימלאיה מלח  

 שיני שום פרוסות לפרוסות דקות 2 

 תפוחים אורגני  כפות חומץ  5 

 לימון  חצימיץ  

 

 : הכנה

על תבנית מרופדת בנייר אפיה מזלפים מעט שמן    מעלות.  220-מחממים תנור ל

עיגולים.   לחצאי  ואז  לאורכם  לחצי  אותם  וחותכים  החצילים  את  שוטפים  זית. 

מסדרים אותם על גבי שמן הזית שעל התבנית ומזלפים עליהם גם מלמעלה שמן  

גס. אופים בתנור עד להשחמה.  ברגע שהצד העליון השחים    זית ומפזרים מעט מלח

עד   באפיה  וממשיכים  החצילים  את  הופכים  מהתנור,  התבנית  את  מוצאים 

תבנית   על  שטופים  פלפלים  מניחים  יותר.  קצרה  תהייה  היא  הפעם  להשחמה, 

מקלפים    אפיה ואופים עד להשחמה. כשמוכנים מוציאים וממתינים שקצת יתקררו.

הפלפלים בקערה.  את  ומניחים  את    מהקליפות  הפלפלים  לקערת  מוסיפים 

ולימון. מלח,  חומץ,  דקות,  לפרוסות  השום החתוך   מערבבים   החצילים האפויים, 

 . מתקנים תיבול אם צריךו
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 טעים וצבעוני מיוחד  –רמזור סלט 

 :מנות( 4-6) מצרכים

 ראש ברוקולי מפורק לפרחים 

 עגבניות שרי 10 

 חצי גמבה צהובה 

 צרורים של בצל ירוק  2 

 כפות טחינה מלאה  3 

 שמן זית 

 כפות צנוברים  3 

 שחור גרוס לפי טעם פלפלומלח הימלאיה  

 

 הכנה: 

מעלות. מעבירים   180-דקות. מחממים תנור ל  2מבשלים ברוקולי במים רותחים  

מעל מלח ופלפל ושמן זית.  את הברוקולי לתבנית שמכוסה בנייר אפיה. מפזרים  

שרי  20אופים   עגבניות  חותכים  ומקררים.  מוצאים  גמבהדקות.  ירוק  ,  , ובצל 

ים טחינה ומפזרים מעבירים לקערת סלט יחד עם הברוקולי. מערבבים ומעל זולפ

 צנוברים.
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 עם רוטב עשיר ומיוחד  סלט עוף ומלפפונים אסייתי

 :מנות( 3-4) מצרכים

 פרוס אחד חזה עוף  

 שחור גרוס לפי טעם פלפלוהימלאיה  מלח 

 מלפפונים  5 

  :לרוטב

 כפית ג'ינג'ר טרי  

 מיץ מחצי לימון 

 כפות חמאת בוטנית טבעית   2 

 סטיביה ממתיק כפית 

 כוס מים רותחים רבע 

 ללא גלוטן  כפות רוטב סויה 2 

 מעט פלפל צ'ילי חריף )לא חובה( 

 :לקישוט

 מלא גרגירי שומשום 

 חופן עלי פטרוזיליה  

 

 הכנה: 

שוטפים היטב את המלפפונים    מתבלים את חזה העוף במלח ופלפל ומניחים בצד.

שמים    אחרת  בקערה קטנה  סלט.  תוחותכים אותם לרצועות דקות. מניחים בקער

כפות חמאת בוטנים ומים רותחים ומערבבים. מוסיפים ג'ינג'ר, מיץ לימון, סויה,    2

וס צ'ילי  צריך טיביהפלפל  המרקם  המרכיבים,  כל  לאיחוד  עד  היטב  מערבבים   .

  להיות כמו של טחינה סמיכה מעט. טועמים ומתקנים תיבול לפי מה שאוהבים. 

חזה העוף משני הצדדים עד שמוכנים   מחממים מחבת עם מעט שמן זית וצולים את

ופורסים לרצועות.  לגמרי. אותם לצלחת, עורמים אותם אחד על השני,    מוציאים 

סוחטים בעזרת הידיים את רצועות המלפפונים בתוך הקערה שלהם, מוסיפים את 

 מוסיפים.   -כפות מהרוטב. מערבבים. אם צריך עוד רוטב    2-3רצועות חזה העוף ו

 עלי פטרוזיליה ומגישים עם חצי לימון. פזרים שומשום ומ
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 עם גבינה כחולה למביני ענייןסלט 

 (:מנה אישית מצרכים )

 ( 38בעמוד  )מתכוןכרובית  אורזכוס  

 עגבניות קטנות  2 

 מלפפונים  2 

 במים קופסת טונה 

 גבינת עובש כחולה גרם 50 

 שמן זית לפי טעם  

 זעתר 

 שחור גרוס לפי טעם פלפלוהימלאיה  מלח 

 

 הכנה: 

  מערבבים את כל החומרים יחד   חותכים את הגבינה לקוביות.  חותכים את הירקות.

  ומתבלים עם שמן זית, זעתר, פלפל ומלח לפי הטעם. בקערת סלט
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 מיוחדורוקט ברוטב   שרי סלט של סינטה עם עגבניות

 : מנות( 2) מצרכים

 ס”מ   2נתחי סינטה בעובי   4 

 עגבניות שרי חתוכות לחציחופן  

 חופן עלי רוקט  

 גבעולי בצל ירוק קצוצים דק  2 

 רבע כוס שמן זית 

 מיץ מלימון אחד 

 שחור גרוס לפי טעם פלפלוהימלאיה  מלח 

 חצי כפית צ’ילי גרוס  

 

 הכנה: 

 כחמש דקות מכל צד.   הנתחיםבמחבת פסים על האש החזקה ביותר צולים את  

 מערבבים את שמן הזית והלימון ומוסיפים את התבלינים.. בינתיים מכינים רוטב 

לשלוש דקות מכל צד כדי   רוטבים מוכנים מכניסים אותם חמים לתוך הנתחכשה

ת סלט  בקער  שיספגו את הטעמים היטב. מוצאים וחותכים אותם לפרוסות דקות.

ומקשטים בבצל הירוק. מעל    השריאת  ,  את פרוסות הסינטה,  רוקטאת ה  שמים

 מלח גס. ב ומתבליםאת שאריות הרוטב  שופכיםהכל 
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 מושלם לצד עוף או דג  סלט לבבות דקלים ואבוקדו

 : מנות( 2) מצרכים

 כפות שמן זית 3 

 כפות מיץ לימון טרי 2 

 שחור גרוס לפי טעם פלפלוהימלאיה מלח  

 כוס חסה חתוכה גס 

 קלוף ופרוס דק  אבוקדו 

 בצל אדום קטן פרוס דק  רבע 

 פרוסים דק לעגולים  פחית לבבות דקל 

 ך חופן אגוזי מל 

 

 : הכנה 

בקערה גדולה, טורפים יחד את השמן, מיץ הלימון, המלח והפלפל. מוסיפים פנימה 

 .  אגוזי מלך  מפזרים למעלהאת שאר החומרים ומערבבים קלות לאיחוד. 
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 ישר מצרפת  סלט ניסואז

 מנות(:  2) מצרכים

 ביצים קשות  3 

 מעט עלי חסה  

 קופאות טונה בשמן זית  2 

 מעט שעועית ירוקה מאודה 

 קלמטה  זיתי  

 חצי בצל סגול קטן 

 רוטב וינגרט:

 כוס שמן זית איכותי חצי 

 כפית חרדל  

 כפיות חומץ תפוחים 2 

 לפי טעם  הימלאיה מלח 

 לפי טעם  פלפל לבן 

 

 : הכנה 

מניחים בסיר עם מעט    -מאדים את השעועית הירוקה  .  מכינים את רוטב הויניגרט

שוטפים את   .דקות  8- ומבשלים כ שמן זית, מחממים ומוסיפים מעט מים. מכסים  

דקות לרצועות  ופורסים  מחצית   .החסה  מעל  ויוצקים  עמוקה  בצלחת  מניחים 

הויניגרט מנוזלים.  מרוטב  נקיה  עורמים את הטונה  את  .  במרכז הצלחת  קולפים 

זולפים את  .  מוסיפים את השעועית הירוקה.  הביצים הקשות ומניחים על יד הטונה

 מעט עיגולים של בצל סגול . מוסיפיםתי קלטהמקשטים בזי. יתרת שמן הזית
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 ומתקתק מאיטליה קליל  סלט עגבניות שרי

 (:מנות  2-3) מצרכים

 עגבניות שריגרם  250 

 שמן זיתכפות  2 

 כפית חומץ בלסמי אמיתי 

 עלי בזיליקום טריים 10 

 חצי בצל סגול קטן 

 הימלאיה מלח כפית שטוחה  חצי 

 פלפל שחור גרוסכפית שטוחה  רבע 

 צנוברים  כפות  3 

 

 נה: הכ

פורסים עגבניות שרי לחצאים. פורסים בצל לחצאי עיגולים דקים. קוצצים גס את  

. מערבבים. מתבלים. מערבבים בקערת סלט  ירקותעלי הבזיליקום. שמים את כל ה

 שוב. מפזרים למעלה את הצנוברים.
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 סלט טבולה לא כמו שאתם מכירים

 מצרכים )מנה אישית(:

 כרובית מגוררתגרם  100 

 חופן פטרוזיליה קצוצה 

 חופן נענע קצוצה 

 חופן בצל ירוק קצוץ 

 בצל סגול קצוץ רבע 

 חציות  ללא סוכר כף חמוציות 

 כף צנוברים  

 כף שמן זית 

 מיץ מלימון אחד 

 לפי טעם  הימלאיה מלח 

 

 הכנה: 

 מערבבים את כל המרכיבים בקערה ומתקנים תיבול.
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 עשיר בטעמים  סלט כרוב סיני

 :מנות( 6-8) מצרכים

 ראש כרוב לבן 

 חופן אגוזי קשיו  

 מלא  כפות שומשום 2-3 

 כפות צנוברים 2-3 

 הי כפות זרעי חמני 2-3 

 לרוטב:

 כוס שמן זית רבע 

 סוויטאנגוכפות ממתיק  2 

 כוס מיץ לימון רבע 

 ללא גלוטן  וטב סויהרכוס  רבע 

 

 הכנה: 

מערבבים בצנצנת את    .ת סלטמניחים בקערו  את הכרוב קוצצים דק דק לרצועות  

ש עד  מהר,  ומהר  חזק  חזק  ומשקשקים  הרוטב  חומרי  אחידכל  נראה    . הרוטב 

שאר   כל  את  מוסיפים  קלות,  מערבבים  הכרוב,  קערת  אל  הרוטב  את  שופכים 

  האגוזים והזרעים ומערבבים שוב.
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 שילוב מיוחד וסופר טעים  –סלט קולרבי ואבוקדו 

 :)מנה אישית( יםצרכמ

 אבוקדו חתוך לקוביות חצי 

 חתוך לקוביות קולרבי חצי 

 מעט שמיר קצוץ  

 כפית אבקת פפריקה מתוקה  חצי 

 חופן קטן צנוברים  

 הימלאיהמעט מלח  

 לימון מיץ רבע  

 

 הכנה: 

 מערבבים את כל הרכיבים לקערת סלט ומתבלים.
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 עוף 

 

כי הוא טעים, זול בהשוואה לבשרים אחרים וקל להכנה. עוף בשבילי תמיד היה ברירת מחדל  

דקות אפשר להתענג. אז    40לשטוף, לתבל, להכניס לתנור ועוד    –כרעיים או כנפיים או פרגיות  

ראש ולהכין  זה פתרון אולטימטיבי. אבל אפשר גם כאן לפתוח  כשאין לכם זמן או כוח לבשל,  

עוף מיוחדים. אספתי בפרק זה מתכונים רבים לעוף בתנור, תבשילי עוף, קציצות עוף ועוד.  מאכלי  

ובריא. מתכון רק עשיתי בו התאמה  שניצל קלאסי נמצא ביניהם  מתכון של  גם   למאכל טעים 

עוף   כבדי  של  מתכון  הוא  המתכון.    –נוסף  את  יעריך  פנים  חלקי  שאוהב  שלל מי  תמצאו  כאן 

 סגנונות החל בסגנון איטלקי ועד לסגנון הודי ותאילנדי. 

תצטרכו לבחור תוספת   –חלק מהמנות מכילות ירקות ויכולות להוות ארוחה מלאה. חלק שני  

רק מפרק  פשטידת י  מנת עוףמעניינת מפרק "תוספות מירקות, או אולי יתחשק לכם להכין לצד 

 "פשטידות לביבות ופיצה"
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  מי קונה פסטרמה בסופר? –פסטרמה ביתית לכריך 

 מצרכים: 

 של חזה הודו נקבה שלם  נתח  •

 לשימון התבנית זית כף שמן  •

 למרינדה: 

כפות חרדל חלק )ככל שתשימו יותר חרדל הפסטרמה תצא יותר   1-2 •

 פיקנטית(

 כף פפריקה מתוקה  •

 כפית פלפל שאטה גרוס )לא חובה( חצי •

 הימלאיה  כפית מלח חצי •

 

 הכנה: 

מכל  הבשר  את  ומורחים  המרינדה  חומרי  את  היטב  מערבבים  תבנית.  משמנים 

לפחות שעה ואפשר גם ללילה שלם.  כחצי   –צדדיו. משרים את הבשר במרינדה  

ת  שעה לפני הצלייה מוציאים את התבנית מהמקרר, בכדי שהבשר יגיע לטמפרטור

החדר. אם הבשר הפריש נוזלים )וזה יכול לקרות, בעיקר אם השרינו אותו למשך 

מעלות. צולים את   200נפטרים מהם. מחממים תנור לטמפרטורה של    –הלילה(  

דקות. מכסים את התבנית בנייר כסף ומהדקים היטב. צולים   20הנתח ללא כיסוי  

נוספות. לאחר    20 מוכן  20דקות  בודקים אם הנתח  )אפשר פשוט לחתוך   דקות 

דקות נוספות. נותנים לנתח "לנוח" מחוץ    5חתיכה קטנה מהאמצע(. אם לא, צולים  

דקות לפני שאוכלים. אפשר לאכול את הנתח בעודו חם, אבל הכי כיף    10לתנור  

 לחכות שיתקרר ולפרוס לפרוסות דקות כדי שתהיה לנו פסטרמה לכל השבוע. 
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 בלי פלצנות  הכי פשוט והכי טעים,  –עוף בתנור 

 מצרכים: 

 כרעיים או פרגיות או כנפיים בתנור 

 תבינים לפי בחירה  

 לפי טעם  מלח הימלאיה 

 שמן זית 

 

 הכנה: 

מעלות. שוטפים היטב את העוף, מורחים עליו תבלינים לפי   180-מחממים תנור ל

 דקות. 40-בחירה ומלח, מורחים שמן זית. שמים את העוף בתבנית ואופים כ
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 בקארי מוקרםעוף 

 : מנות( 3) מצרכים

 חתוכות לרצועות  כל אחת םגר 100יחידות חזה עוף במשקל  3 

 כפית פפריקה  

 כפית כורכום  

 כפית קארי  

 שיני שום כתושות 3-4 

 שחור גרוס לפי טעם פלפלוהימלאיה  מלח 

 מ"ל  250קופסת קרם קוקוס   

 כוס שמן זית רבע 

 

 הכנה: 

זית.    יםתבלמ ושמן  כורכום  בפפריקה,  העוף  חזה  רצועות  במחבת    מטגניםאת 

באותה מחבת שמן זית,   מחממיםלצלחת.    ומוציאיםשחוממה היטב מספר דקות  

  מביאים לרתיחהאת קרם הקוקוס,    מוסיפיםכפית קארי, אבקת שום, מלח ופלפל,  

 את העוף.  ומוסיפים
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 שניצל קריספי עם ציפוי מיוחד 

 : מנות( 6) מצרכים

 חזה עוף ק"ג  1 

 : ציפויל

 יםביצ  2 

 גרם( 220שקדים )כוסות קמח  2 

 ( מתוקה, חריפה או מעושנתחה )כפית שטו   -פפריקה  

 הימלאיה מלח של כפית שטוחה  

 פלפל שחור של כפית שטוחה  חצי 

 )לא חובה( או עשבי תיבול , קצחמלא שומשום תוספות אפשריות:  

 : לטיגון

 מ"ל( 60) או שמן זית  שמן קוקוסכוס   רבע 

 

 הכנה: 

והתבלינים   השקדים  קמח  את  ומערבבים  אחת,  בקערה  הביצים  את  טורפים 

שנייה. מכן    בקערה  לאחר  הטרופות,  הביצים  בתערובת  העוף  חזה  את  טובלים 

  180אופים בתנור בחום של  .  מצפים בתערובת השקדים ומניחים בתבנית האפייה

)מומלץ להפוך באמצע האפייה(, או מטגנים דקות או עד שמוכן    20  -מעלות למשך כ

 דקות מכל צד.  3-4 -בשמן כ 
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 ארוחה מלאה בריאה וטעימה –עם ירקות עוף מוקפץ 

 : מנות( 3-4) מצרכים

 גרם חזה עוף חתוך לרצועות  400 

 :לרוטב

 שיני שום כתושות  2 

 ס"מ זנגביל מגורד 2 

 כף חומץ תפוחים אורגני 

 כפות רוטב סויה ללא גלוטן   4 

 :להקפצה

 כוס בצל חתוך לרצועות חצי 

 כוסות ברוקולי חתוך לפרחים קטנים  2 

 יחידה גמבה אדומה חתוכה לרצועות חצי 

 כוס פטריות חתוכות  

 כפות שמן זית 2 

 כפות שמן שומשום  2 

 

 

 : הכנה 

לנוח כחצי מכינים מרינדה מרוטב סויה, שום, זנגביל וחומץ תפוחים. נותנים לעוף  

מחממים מחבת גדולה/ווק עם שמן זית ומכניסים את הבצל לטיגון   שעה במרינדה.

כ.  של כשתי דקות ומטגנים  וגמבה  ברוקולי  לווק  עד    3-4-מוסיפים  נוספות  דקות 

מידיי. לטגן  לא  חשוב  מעט.  מתרככים  לקערה   שהירקות  הירקות  את  מוציאים 

למחב העוף  את  ומכניסים  זית  שמן  קצת  מיצי  מוסיפים  את  שומרים  במקום.  ת 

מחזירים    דקות מכל צד.  4-מטגנים את העוף על אש גבוהה כ  המרינדה לאחר כך.

את הירקות לווק, מוסיפים פטריות, שמן שומשום ואת מיצי המרינדה ומקפיצים עד 

 דקות(.  4-שהפטריות מוכנות )כ
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 עם עגבניות ופטריות ויין לבן תבשיל הודו  

 : מנות( 3) מצרכים

 חזה הודו פרוס לרצועות  םגר 500 

 כוס יין לבן  

 שמן זית 

 בצל סגול קטן פרוס 

 טרי תימיןגבעולי  3 

 עלה דפנה  

 פלפל אדום חתוך לקוביות 

 פטריות טריות פרוסותם גר 300 

 שחור גרוס לפי טעם פלפלו הימלאיה מלח 

 שיני שום כתושות  2 

 קלופות וקצוצות דק  עגבניות 3 

 ללא סוכר רסק עגבניות כף 

 חופן זיתי קלמטה  

 פטרוזיליה טרייה קצוצה 

 

 הכנה: 

 שמים את רצועות ההודו בקערה, יוצקים מעל את היין הלבן ומניחים בצד לשעה. 

, עלה הדפנה, הפלפל התימיןמחממים שמן זית במחבת גדולה. מוסיפים את הבצל,  

מערבבים ומטגנים כחמש דקות  האדום, הפטריות, המלח, הפלפל השחור והשום,  

לריכוך. נוספת.   עד  דקה  ומטגנים  ואת הרסק, מערבבים  את העגבניות    מוסיפים 

מוסיפים את ההודו, יחד עם הנוזלים ואת הזיתים, מערבבים ומבשלים כרבע שעה  

את  מוסיפים  הבישול,  סוף  לקראת  ואטום.  ללבן  צבעו  את  משנה  שהבשר  עד 

 הפטרוזיליה, מערבבים ומכבים.
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 מתקתק ועדין כבד עוף 

 (: מנות  4) מצרכים

 חבילת כבדי עוף  

 בצלים 4 

 סלסילת פטריות טריות 

, פלפל שחור, כמון, פפריקה אדומה, מעט פפריקה  הימלאיה תבלינים: מלח 

 מעושנת, מעט כורכום, מעט צ'ילי גרוס

 חופן כוסברה קצוצה 

 

 הכנה: 

לקרש   יםעבירמעל מחבת רחבה עד שהם מוכנים.    צוליםהיטב ו  מנקיםאת הכבדים  

על    ומטגניםבצלים    4  קוצציםלקוביות קטנות. כעת    וחותכיםמעט    מצנניםחיתוך,  

מלאה.   להשחמה  עד  רחבה  הפטריות    קוצציםמחבת  למחבת    ומוסיפיםאת 

החתוכים,   מוסיפיםדקות.    2ביחד    מטגניםהבצלים,   העוף  כבדי  את  למחבת 

כמה דקות. לאחר בישול   ומבשליםמעט מים    מוסיפיםם,  במגוון תבליני  מתבלים

 . ומגישיםמעל לכבדי העוף כוסברה קצוצה  מפזרים

 

כולם אוהבים לאכול כבדים עם פירה. אפשר למצוא מתכון מושלם לפירה 

 .37עמוד ב  בריא טעים ומיוחד
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 לילדים שלא אוהבים ירקות קציצות 

 : (קציצות  12-14) מצרכים

 חזה הודו )אפשר כל חלק אחר של הודו או עוף(  גרם  700 

 כרוביתגרם  500 

 אחתביצה  

 צל לבן גדול ב 

 שיני שום  4 

 כפות קמח שקדים  2 

 שחור גרוס לפי טעם פלפלו הימלאיה מלח 

 לטיגון זיתשמן  

 

 הכנה: 

לרתיחה  מביאים  הכרובית.  פרחי  את  לתוכו  ומכניסים  במים  גדול  סיר  ממלאים 

את   5ומבשלים   הכרובית,  את  הבשר,  את  טוחנים  הכרובית.  את  מסננים  דקות. 

הבצל ואת השום במטחנת בשר. מוסיפים את הקמח, את הביצה, מתבלים במלח  

 ופלפל ומערבבים.  

קציצות יוצרים  שמן,  קצת  מחממים  עמוקה  עד    במחבת  הצדדים  משני  ומטגנים 

 . להזהבה
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 משובח   עוף איטלקי

 : מנות( 8) מצרכים

 חלקים 8-עוף מחולק ל 

 רוטב השריה:

 כוס שמן זית חצי 

 אחד מיץ מלימון 

 כוס יין לבן יבש חצי 

 שחור גרוס לפי טעם פלפלוהימלאיה  מלח 

 כפית פפריקה חריפה רבע 

 גבעולי רוזמרין  2 

 

 : הכנה 

מכל   רוטב  היטב.  החומריםמכינים  ומעסים  העוף  חלקי  את  משרים .  משרים 

מעבירים את העוף וכל הרוטב לתבנית  .  מעלות  200-מחממים תנור ל.  כשעתיים

מרטיבים את העוף בנוזלים .  דקות והופכים מידי פעם  30-צולים את העוף כ .  צליה

 8-צולים כל צד כ.  מעבירים את התנור למצב גריל .  שהצטברו בתחתית התבנית

 . דקות
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 אנרגיה כתומה וטעימה  –יים עם דלעת שוק

 : מנות( 4) מצרכים

 עוף  שוקיים של 8 

 מעושנת כף פפריקה  

 כף פפריקה חריפה חצי 

 כפית אבקת פלפל אנגלי רבע 

 כפית אבקת כמון  רבע 

 כפות שמן זית 6 

 גרם דלעת קלופה וחתוכה לריבועים  400 

 ענפי תימין 3 

 שחור גרוס לפי טעם פלפלוהימלאיה  מלח 

 שקדים פרוסים כפות 2 

 

 : הכנה 

. בקערה מערבבים את שמן הזית, עם הפפריקה, פלפל אנגלי, כמון מלח ופלפל

את   בתערובת.  מצפים  שובהשוקיים  ומערבבים  הדלעת  ריבועי  את  .  מוסיפים 

מפזרים את  ביניים    במרווחים  השוקייםמשמנים תבנית בשמן זית ומניחים מעל את  

מניחים מעל מפזרים מעל הכל את השקדים הפרוסים.  ה.  קוביות הדלעת באופן שוו

 .  דקות 45-אופים בתנור כ . התימיןאת עלי 
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 דגים 

חומצת שומן חיונית לגופנו. למזלנו    3דגי ים מומלצים לצריכה יומית בין השאר כי מכילים אומגה  

בארץ יש מגוון דגי ים טריים וטעימים כמעט בכל סופר. סלמון, אנטיאס, טונה, לוקוס, דניס, בס,  

ני  הדג האהוב עליי מכל אלה הוא דג סלמון. אסרדינים, מוסר ים, לברק והרשימה עוד ארוכה.  

אוהבת אותו נא כסשימי, אופי בתנור, צלוי בגריל, צרוב במחבת. במרק, בסלט, במנה עיקרית. 

 כמעט ולא קיימים אצלי ימים בלי סלמון בתפריט. 

כנראה מהסיבה הזו יש בפרק הזה הרבה מתכונים עם סלמון וכמובן עם דגי ים אחרים: דגים  

מתכונים עם דגים נאים: סביצ'ה, טרטר, סשימי.   כמהבתנור, תבשילי דגים, קציצות דגים ועוד. וגם  

תצטרכו לבחור תוספת   –חלק שני  חלק מהמנות מכילות ירקות ויכולות להוות ארוחה מלאה.  

ירק מפרק   דגים פשטידת  יתחשק לכם להכין לצד  אולי  או  "תוספות מירקות,  מעניינת מפרק 

 ."פשטידות לביבות ופיצה"
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 יותר טעים ממנת מסעדה – דג ים בתנור

 : מנות תלוי גודל דג( 1-2) מצרכים

 דג ים בינוני )דניס, לברק, מושט, מוסר ים או דג ים אחר(  

 לימון אחד  

 שיני שום קצוצים 2 

 כפות שמן זית 2 

 חצי כפית מלח הימלאיה  

 

 הכנה: 

מעלות. סוחטים מיץ מלימונן, מוסיפים שיני שום קצוצים,    180-מחממים תנור ל

הדג   על  חתכים  עושים  מוכן.  הרוטב  הכל.  מערבבים  מלח.  כפית  וחצי  זית  שמן 

יר אפיה ואז ומורחים עליו את הרוטב )שמים גם בבטן של הדג(. שמים כל דג בני

דקות. מוציאים, פותחים את הנייר ומכניסים לעוד    15-בנייר כסף. מכניסים לתנור ל

 רבע שעה.
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 למי שמתגעגע לתאילנד  ק צ’ויא דג עם קרם קוקוס וב

 : מנות( 4) מצרכים

 פילטים של לברק או דניס 4 

 קרם קוקוס קופסאות 2 

 ק צ'ויא יחידות ב 2 

 חריף אפשר גם יותר( פלפל צ'ילי אדום )אם אוהבים  

 כפות ג'ינג'ר קצוץ 2 

 בצל שאלוט קצוץ 

 שיני שום קצוצות 2 

 כפות רוטב דגים 2 

 לטוירתריוא כפית ממתיק  

 כפות עלי כוסברה 3 

 שחור גרוס לפי טעם פלפלו הימלאיה מלח 

 קוקוס  כפות שמן 2 

 

 הכנה: 

ופלפל במלח  הדגים  את  מתבלים  חיתוך.  קרש  על  הדגים  את  משני    מסדרים 

כשהשמן חם מוסיפים    יוצקים את השמן למחבת על להבה ביונית גבוהה.  .הצדדים

 את השאלוטס, הג'ינג'ר והצ'ילי. מאדים למספר דקות עד שהשאלוטס נהיה שקוף.

מוסיפים את קרם הקוקוס, רוטב הדגים והממתיק. מערבבים עד שהממתיק נמס  

מכסים    נמיכים את האש.מוסיפים את הדגים ומ  והתערובת מגיעה לסף רתיחה.

דקות. מידי כמה דקות פותחים את המכסה    15את המחבת ומבשלים את הדגים  

דקות בישול מוסיפים את עלי הכוסברה   13לאחר    ויוצקים מן הרוטב על הדגים.

לאחר    ומערבבים את הרוטב. מכסים וממשיכים לבשל את הדגים עוד שתי דקות.

חוצים את    עזרת מרית לצלחות ההגשה.דקות מוציאים בזהירות את הדגים ב  15

ומכניסים את הבא הב גבוהה  לבינונית  מגבירים את האש  לאורכו.  צ'וי  צ'וי  א ק  ק 

דקות עד שהגבעולים מתרככים    4  -  3  -ק צ'וי כ א לקרם הקוקוס. מבשלים את הב

 ויוצקיםאותו מידי פעם    הופכיםמכוסה על ידי קרם הקוקוס    לא ק צ'וי  א מעט. אם הב

ק צ'וי לצלחות א בעזרת מלקחיים מעבירים את הב  במהלך הבישול.עליו מהקרם  

 ההגשה. יוצקים מהרוטב על הדג.
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 סלמון בתנור בטעם חמאת שום לימון עם ברוקולי 

 : מנות( 4) מצרכים

 )עובי שתי אצבעות( סלמון  פרוסות של פילה 4 

 כוסות ברוקולי חתוך לפרחים 4 

 שיניים שום כתוש  2 

 כפות חמאה מומסת 2 

 אחד  לימון פרוס 

 מיץ מלימון אחד 

 לפי הטעם  הימלאיה מלח 

 כפית פלפל שחור גרוס לפי הטעם שליש 

 

 הכנה: 

ל תנור  פילה  .  מעלות  200-מחממים  את  ומניחים  אפיה  בנייר  תבנית  מרפדים 

הברוקולי. את  מניחים  כן  כמו  ביניהם,  קטן  מרווח  שיהיה  כך  בקערה    הסלמון 

מלימון מיץ  שום,  אחד  מערבבים  הסלמון ,  את  ומברישים  שחור  ופלפל  חמאה, 

הברוקולי על  מפזרים  התערובת  שארית  את  סיליקון.  מברשת  עם  .  בתערובת 

דקות,    12-אופים כ  מניחים את הלימון הפרוס מעל הדג ומפזרים מעל הכל מלח.

 אם הכנסתם את הדג קר לתנור ניתן לאפות יותר זמן. 
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  טועמים צרפת – פילה סלמון אפוי בחרדל דיז'ון

 מנות(:  4מצרכים )

 פילה דג סלמון  

 כוס שמן זית כתית מעולה  חצי 

 שיני שום כתושות  5 

 צנצנת חרדל דיז'ון עם גרגרים  חצי 

 לימון  חצי-מיץ סחוט מ  

 הימלאיה לפי טעם מלח  

 ענפי רוזמרין 2 

 

 ה: הכנ

מערבבים בקערה את כל המצרכים מלבד ענפי    מעלות.  200מחממים תנור לחום  

היטב    הרוזמרין. אותו  מורחים  אפייה.  בנייר  מרופדת  תבנית  על  הדג  את  מניחים 

 דקות. 20ברוטב החרדל, מסדרים את ענפי הרוזמרין ואופים 
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 קרם שורשיםשטים בקציצות דגים 

 :קציצות( 6-8) מצרכים

 לקציצות: 

 (דניסגרם פילה דג נקי מעור ועצמות )מוסר ים, לברק,  400 

 צרור עלי תרד קצוצים 

 זוקיני מגורר אחד  

 עשבי תיבול לבחירה: נענע, עירית, בצל ירוק  

 שמן זית לטיגון 

 

 לקרם שורשים:

 זוקיני חתוך גס 

 שומר חתוך גס 

 גבעולי סלרי  

 מ"ל קרם קוקוס  250 

 כוס וחצי מים 

 לפי טעם  הימלאיה מלח 

 

 הכנה: 

מלח   מוסיפים  ,ומרתיחיםאת השורשים בסיר עם מים    מניחים  מתחילים עם הקרם:

כשהמים הצטמצמו מוסיפים את קרם    למים להתאדות עד שליש הסיר.  ונותנים

מעבירים את השורשים למעבד   מכבים את האש.  הקוקוס ומצמצמים עוד קצת.

המרקם סמיך מדי, מוסיפים מעט מהנוזל בודקים, אם    מזון ומרסקים לעיסה סמיכה.

 בסיר.

מערבבים בקערה    קוצצים ידנית את הדגים,  במקביל, מכינים את קציצות הדגים:

צרים קציצות ומטגנים יו  את מרכיבי הקציצה ולשים עד שחשים דביקות בתערובת.

 מניחים כשתי כפות קרם על צלחת ומסדרים מעליו את הקציצות.  בשמן זית.
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 מפתיעות  םקציצות דגי

 קציצות(: 10מצרכים )

 קציצות: 

 גרם לברק קצוץ דק  250 

 גרם דניס קצוץ דק 250 

 חצי כוס פטרוזיליה קצוצה  

 מתוקה כפיות פפריקה 2 

 גרם בצל סגול קצוץ 100 

 פלפל ירוק חריף קצוץ 

 שיני שום כתושות  3 

 פלפל אדום קצוץ דק 

 לפי טעם תבלינים  

 רוטב:

 חצי בצל קצוץ  

 חצי צ׳ילי קצוץ   

 כף משחת קארי צהוב 

 פלפל אדום חתוך לקוביות  

 בצל ירוק צרור  

 כוס מים חמים  

 כפות שמן זית  2 

 גרם קרם קוקוס   70 

 כף רסק עגבניות ללא סוכר 

 לפי טעם  הימלאיה מלח 

 צ'ילי מיובש מעט  

 

 הכנה: 

יוצרים   הקציצות.  של  הרכיבים  כל  את  מערבבים  עגולות.    10בקערה  קציצות 

סגורה   הקארי    מאדיםבמחבת  ומשחת  הירקות  את  הירקות.  בשמן  לריכוך  עד 

קרם קוקוס, רסק עגבניות,    מוסיפים  .דקות  10  ים, מבשליםערבבממים,    מוסיפים

 .דקות 15 מבשליםמלח וצ'ילי. קציצות, את ה
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 בפחות מעשר דקות  ברוטב עגבניות שרי ובזיליקוםפילה דניס 

 (: מנות  4) מצרכים

 לרוטב:

 כפות שמן זית 6 

 שיני שום קלופות ופרוסות דק  6 

 גרם עגבניות שרי חצויות לאורך  600 

 עלים מצרור בזיליקום 

 שחור גרוס לפי טעם פלפלוהימלאיה מלח  

 לדג: 

 יחידות פילה דניס 4 

 זית מעט שמן  

 לפי טעם  הימלאיהמלח  

 

 הכנה: 

הכנת הרוטב: מחממים את שמן הזית במחבת רחבה, מוסיפים את השום ומטגנים 

בינונית  להבה  החצויות    30גבוהה  -מעל  השרי  עגבניות  את  מוסיפים  שניות. 

מוסיפים ¼ כוס מים, ובעזרת    דקות נוספות, לריכוך העגבניות.  2-3וממשיכים לטגן  

את   מוחצים  עץ  כף  או  פירה  מיציהן.מועך  את  להוציא  כדי  מביאים     העגבניות 

לרתיחה ומבשלים דקה נוספת, עד שמתקבל רוטב סמיך. מתבלים במלח ופלפל  

 לפי הטעם ומוסיפים את מרבית עלי הבזיליקום.

הכנת הדג: מייבשים היטב את הדגים בעזרת מגבת נייר. משמנים את הדגים במעט  

ופלפל.  זיתשמן   במלח  ומתבלים  הצדדים  במחבת קרה    משני  הדגים  את  שמים 

נותנים למחבת להתחמם. אם הפילה של הדג מתקפל  ומניחים על אש גבוהה. 

מעט, לוחצים עליו עם תרווד כדי שישמור על צורתו. חשוב לא לצופף את הדגים 

כ  במחבת. ועובי   3-5- מבשלים  דקות מהצד של העור, בהתאם לעוצמת הלהבה 

הדרך למעלה. הופכים בזהירות ומבשלים מ  3/4הדג, עד שהוא נראה מבושל בערך  

 עוד חצי דקה מהצד השני.

להגשה: מעבירים את הרוטב לצלחת הגשה ומעליו מניחים את הדגים. מעטרים 

 בעוד עלי בזיליקום ומגישים. 
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 בכבישה מהירה לסשימי או לכריך סמלון 

 מצרכים: 

 ס"מ  1-גרם פילה סלמון פרוס לפרוסות עובי כ 700 

 ליטר מים 

 כפות מלח הימלאיה 2 

 חצי כפית פלפל שחור גרגרים שלמים  

 עלי דפנה  4 

 

 הכנה: 

מצננים   מהאש.  מורידים  ומיד  לרתיחה  מביאים  ותבלינים.  מים  בסיר  שמים 

לטמפרטורת החדר. מוסיפים פרוסות סלמון ומשאירים במרינדה שעה וחצי. לאחר  

לרדת. מאחסנים   למים  מנת לתת  בקופסה  מכן שמים את הסלמון במסננת על 

 ימים. 3-4סגורה במקרר 

 

וואסבי לאוהבי  ואולי  כיף לאכול את הסלמון בתור סשימי עם רוטב סויה 

חריף או לחליפין לשים פרוסת סלמון על לחם שקדים או קרקר ולאכול 

 כריך מושלם.
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 מושלם סביצ'ה סלמון

 : מנות( 4) יםמצרכ

 גרם פילה סלמון חתוך 500 

 כפיות חרדל דיז'ון חלק  3 

 כפיות מלפפונים חמוצים קצוצים דק  2 

 כפיות צלפים סחוטים 2 

 כפיות שמן זית 2 

 בצל סגול קצוץ  

 כפיות כוסברה קצוצה 2 

 כפית עירית קצוצה 

 כפית צ'ילי אדום קצוץ 

 שחור גרוס לפי טעם פלפלוהימלאיה מלח  

 

 הכנה: 

, מלפפונים חמוצים, בצל,  עם חרדל דיז'ון   ומערבביםאת הסלמון לקערה    מעבירים

מעל כוסברה    ומפזריםעם מלח ופלפל לפי הטעם    מתבליםצלפים, צ'ילי ושמן זית.  

 ועירית. 
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 משהו מאוד טעים ומאוד מיוחד - טרטר דג לבן ותותים

 מנות(: 2-4מצרכים )

 לברק פילה גרם  200 

   גרם תות שדה 200 

 צנוניתות יחיד 6 

  קצוצהעירית כף   

 פיסטוק טחון כפות  3 

 :רוטבל

 שמן זיתכפות  2 

 אחד לימוןממיץ  

 גס הימלאיה מלח כפית שטוחה  

 גרוס קורט פלפל שחור 

 

 הכנה: 

לפרוסות  חותכים את הצנוניות    דג והתותים לקוביות קטנות ואחידות.החותכים את  

בעזרת מנדולינה או סכין, קוצצים את העירית ומערבבים את כל מצרכי   מאוד דקות

   מערבבים את מצרכי הרוטב, מוזגים על הטרטר, מערבבים ומגישים.. הטרטר יחד
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 בשר

מנת בשר מושלמת היא סטייק אנטרקוט שומני. מעליו רוטב צ'ימיצ'ורי )יש   ,אם שואלים אותי

דו סלט ירוק עשיר בתיבול מעניין. זהו. אבל... כדאי להכין לכם מתכון בפרק "מטבלים ורטבים"(. לצ

יום. כדאי גם   גם תבשילים טעימים שיכולים לשבת במקרר כמה ימים ואז לא צריך לבשל כל 

להכין  כדאי    )מפרק "לחמים וקרקרים"(.  טרי  פרוסת לחםבו  עים ולטבול  ברוטב טלהכין קציצות  

אירוח לקראת  מנת בשר יפה וחגיגית  כדאי להכין    .עוד קצת  נתח בשר עסיסי וכל יום לאכול ממנו

  בי משפחה בחג.ואצל קר

החלק הניר בתפריט זו דעה לגמרי שגויה.    לפעמים אני נתקלת בדעה שלאכול בשר זה לא בריא.

. הגוף שלנו בנוי לעיכול בשר. מה שחשוב הוא להקשיב לגוף, לקבל  בשר  היהאדם קדמון  של  

אותו, להבין אותו ולאכול מה שהגוף מבקש. אם לא מתחשק לאכול בשר תמיד אפשר לאכול  

פי מה שהגוף שלי  "כי ככה אמרו" אלא ל  לא לפי  . העיקר לפעולאו ביצים  במקום דגים או עוף

 . מבקש 

ויש  בשר זה מקור מצוין לחלבון, לשומן,   ודגים  ומינרלים. יש אנשים שמעדיפים עוף  לויטמינים 

מהחי.   לחלבון  כמקור  ביצים  רק  שאוכלים  הזה  כאלה  הפרק  בשר  אוהבים  אתם  אם  אבל 

 בשבילכם. אספתי כאן מספר מתכונים מאוד מיוחדים, טעימים וקלים.  

תצטרכו לבחור תוספת   –להוות ארוחה מלאה. חלק שני  חלק מהמנות מכילות ירקות ויכולות  

יתחשק לכם להכין לצד   אולי  או  "תוספות מירקות,  ירק מפרק    בשרמעניינת מפרק  פשטידת 

 "פשטידות לביבות ופיצה".
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 להרשים את האורחים שלכם  –סירות חצילים עם בשר טחון 

 : מנות( 4) מצרכים

 חצילים   2 

 גרם בשר טחון 250 

 בצל גדול   

 שיני שום  2 

 ן שמפיניופטריות  4-5 

 כפית בהרט  

 כפית כמון 

 כף פפריקה מתוקה  

 שחור גרוס לפי טעם פלפלו הימלאיה מלח 

 מלאה טחינה גולמית 

 ה קצוצהיפטרוזיליה טרי 

 

 הכנה: 

בנייר אפיה, .  מעלות  200-מחממים תנור ל זית על תבנית מרופדת  מזלפים שמן 

חוצים את החצילים לאורכם וחורצים לריבועים .  שחורמפזרים מעט מלח ופלפל  

מניחים את החצילים עם הפנים על גבי השמן   זהר לא להגיע עד לקליפה(.י)לה

ומזהיבים.  20-30  ואופים לגמרי  מתרככים  שהחצילים  עד  נתיים יב  דקות 

מחממים מחבת  .  כשהחצילים בתנור קוצצים בצל, שום ופטריות לקוביות קטנות

שמן זית. כשהשמן חם מוסיפים את הבצל ומערבבים עד שהוא   גדולה עם מעט

דקות נוספות עד    3הופך לשקוף, מוסיפים את השום והפטריות וממשיכים לטגן  

מעט. מתכווצות  עם   שהפטריות  אותו  ומערבבים  הטחון  הבשר  את  מוסיפים 

 מתבלים במלח, פלפל, פפריקה, כמון ובהרט.  תערובת הבצל עד שמשנה את צבעו.

כשהחצילים מוכנים יוצרים מהם קערות   ים, מתקנים תיבול ומורידים מהאש.ועמט

הטחון   - הבשר  תערובת  לתוך  שלהם(  'הבטן'  )מאזור  מבשרם  חצי  מרוקנים 

יחד. פטרוזיליה    ומערבבים  מעל  מפזרים  בבשר,  החצילים  סירות  את  ממלאים 

 מלאה.  ומזלפים טחינה גולמית
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 לאוהבי בשר  רוסטביף

 ים: מצרכ

 נתח סינטה  קילו 1.5 

 כפות חרדל דיז'ון 5 

 פלפל שחור גרוס 

 תימיןכף עלי  

 שיני שום כתוש  5 

 כפות שמן זית  4 

 

 הכנה: 

 

ה   יםערבבמ הפלפל,  השום,  החרדל,  זית,  תאת  שמן  וכף  הבשר   מעסיםימין  את 

להיטב   למקרר  משעות  6-10-ושמים  ל  מיםחמ.  מטגניםמעלות  150-תנור  את   . 

  45-כ  אופים  כפות שמן זית עד שמשחים מעט.  3הבשר במחבת מכל הצדדים עם  

בשר    דקות של  נוסף  קילו  כל  אפייה  20  מוסיפים)על  עד נוספות  דקות  או   )

מהתנור,   יםוציא מ  מעלות במדחום למידת עשיה מדיום.  55-60לטמפרטורה של  

וד. מניחים את הנתח אמור להיות ור  –מידת הכנה    כדי לבדוקחתך בבשר    עושים

 מגישים.דקות ו 10-מחוץ לתנור כ הנתח "לנוח"
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 במעיל סינטה בתנור 

 : מצרכים

 קילו וחצי נתח סינטה  

 גס הימלאיה  קילו מלח 2 

 כפית פלפל גרוס  

 טרי  תימיןכפית  

 שיני שום כתוש  2 

 חלבונים  3 

 שמן זית 

 

 : הכנה 

מערבבים היטב בקערה גדולה את כל המלח הגס  .  מעלות  220-מחממים תנור ל

והשום  התימין מורחים פלפל על הנתח מכל הצדדים.  החלבונים  במחבת חמה  . 

דקות מכל צד עד להשחמה    2-3נתח היטב  המאד עם שמן זית צולים היטב את  

לחלוטין מצננים  ליפה.  צליה.  תבנית  של    וקחים  שכבה  מניחים  רטובות  ובידיים 

עוטפים היטב את  .  נתחהמהמלח בתחתית התבנית ומניחים מעל את    סנטימטר

שזה   כך  היטב  ומהדקים  הגס  המלח  שאר  עם  הצדדים  מכל    אטום  יהיההנתח 

בתנור  לגמרי.   ומחכים  חצי  צולים  מוציאים   . שכבת  .  דקות  10שעה  את  שוברים 

 נתח.המלח העליונה ומחלצים את ה
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 מרענן ברוטב פיסטוקיםפרוס ינטה ס

 : מנות( 4) מצרכים

 גרם כל אחד( 400נתחים של סינטה )  2 

 שחור גרוס לפי טעם פלפלוהימלאיה מלח  

 שמן זית 

 :רוטב

 חצי כוס שמן זית 

 צילי אחד טרי אדום או ירוק, פרוס לפרוסות דקות  

 שיני שום  4 

 כוס עלי נענע טריים 

 במחבת ללא שמן וחתוכים גסחצי כוס פיסטוקים קלויים  

 גרידה מלימון אחד 

 עגבניות בשלות  2 

 גס הימלאיה מלח 

 

 : הכנה 

במלח ופלפל ומעט שמן זית וצולים אותם בתנור על    מתבלים את נתחי הסינטה

בתנור ביותר  הגבוה  החום  על  גריל  במצב  אפיה  תבנית  עד    גבי  או  שעה  רבע 

לחלוטין. ומצננים  מוציאים  צרוב.  דקות    שהבשר  לפרוסות  הנתחים  את  פורסים 

כותשים את מרכיבי הרוטב, חוץ מהעגבניות היטב ויוצקים   ומניחים בצלחת הגשה.

 ות הסינטה. סוחטים את העגבניות על המנה ומתבלים במלח גס. על פרוס
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 בשר ברוטב וחרדל מחמם ומשביע של תבשיל 

 מנות(:  4) מצרכים

 גרם בשר בקר   600 

 בצל לבן בינוני פרוס דק 

 שיני שום פרוסות  4 

 כוסות ציר  2 

 כפות שמן זית 4 

 כפות חרדל איכותי 3 

 כף חומץ תפוחים  

 שחור גרוס לפי טעם פלפלו הימלאיה מלח 

 

 : הכנה 

. מטגנים את קוביות הבשר עד לסגירה.  מחממים בסיר רחב ושטוח את שמן הזית

עד מוסיפים את הבצל והשום ומטגנים  עוד שמן זית ומוציאים את הבשר ומוסיפים  

מוסיפים את .  צירהמחזירים את הבשר לסיר ומוספים את  שהבצל הופך לשקוף.  

כאשר הבשר מוכן  .  בשלים כשעה או עד שהבשר רךהחומץ, מנמיכים את האש ומ

החרדל את  למחבת  מ ו  מוסיפים  טועמים  .  צירהמעט  ובפלפל,  במלח  מתבלים 

 ומתקנים תיבול. 
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 כמו כרוב ממולא רק יותר קל  -תבשיל כרוב ובשר ברוטב עגבניות 

 מנות(: 5-6מצרכים )

 חצי קילו בשר טחון  

 כרוב לבן ראש אחד )בערך קילו( 

 בינוניבצל  

 פלפל אדום 

 ללא סוכר עגבניותרסק גרם  200 

 שחור גרוס לפי טעם פלפלוהימלאיה  מלח 

 ם כוסות מי 2 

 כפות שמן זית 2 

 

 הכנה: 

חותכים את  .  פורסים את הכרוב לפרוסות עבות  חותכים את הבצל לקוביות גסות.

כשהשמן חם    מחממים בסיר רחב ושטוח את שמן הזית.  הפלפל לקוביות גסות.

להשחים. מתחיל  שהבצל  עד  ומטגנים  הבצל  את  הבשר   מוסיפים  את  מוסיפים 

מוסיפים מלח    הטחון ומטגנים תוך ערבוב עד שהבשר משנה את צבעו לחלוטין.

מוסיפים   מוסיפים את רסק העגבניות והמים ומערבבים היטב..  ופלפל לפי הטעם

)אם נראה לכם שיש מוסיפים את הכרוב    מביאים לרתיחה.  את הפלפל האדום. 

משאירים על אש    .ל(הכרוב מתכווץ מאוד בזמן הבישויותר מדי כרוב קחו בחשבון ש

ומבשלים   מערבבים.ודקות    10גבוהה  פעם  להתכווץ    מדי  מתחיל    - כשהכרוב 

 דקות לפחות עד שהכרוב ממש מתרכך. 45ממשיכים לבשל ולערבב במשך 
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 פריכות ת ו עסיסיו  קציצות בשר וזוקיני

 : מנות( 4) מצרכים

 ק"ג בשר בקר טחון עם שומן  חצי 

 או קישואים זוקיני קטנים 3 

 בצל בינוני קצוץ דק   

 כוס נענע  רבע 

 ביצה 

 חלמון 

 שחור גרוס לפי טעם פלפלו הימלאיה מלח 

 מעט תבלין גרגירי צ'ילי  

 כפית בהרט   

 שמן זית לטיגון 

 

 : הכנה 

בפומפי ומגרדים  הזוקיני  את  כדי .  הימקלפים  הקישואים  את  במסננת  מניחים 

מהנוזלים המגורר.  להפטר  הזוקיני  עם  לקערה  ומעבירים  הבצל  את  . קוצצים 

מוסיפים לקערה את הבשר הטחון, הנענע, הביצה והחלמון, תבלינים ומערבבים  

ו.  היטב מחממים את שמן .  ניחים על מגש או על צלחתמיוצרים קציצות עגולות 

 .דקות מכל צד עד שהן משחימות 3-הזית ומטגנים את הקציצות כ
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 למי שאוהב בשר איכותי  מוקפצים  אנטרקוטנתחי 

 :מנות( 3-4) מצרכים

 ס”מ   1-1.5דקים בעובי  אנטרקוטגרם נתחי  500 

 בצלים בינוניים קצוצים  2 

 חצי פלפל צ’ילי חריף קצוץ 

 סלסלת פטריות טריות חצויות 

 תיבול:

 ללא גלוטן  כפות רוטב סויה 2 

 ממתיק אוריתריטול  כף 

 שיני שום כתושות  2 

 שחור גרוס לפי טעם פלפלוהימלאיה מלח  

 שליש כוס בצל ירוק קצוץ 

 

 הכנה: 

 ומטגנים את הבצל עד להזהבה קלה. זית כפות שמן 2מחממים מחבת רחבה עם 

במשך   ומטגנים  מעט  ממליחים  צ’ילי,  ופלפל  פטריות  כדי    6מוסיפים  תוך  דקות, 

לצלחת.ערבוב.   והפטריות  הבצל  תערובת  את  המחבת   מעבירים  את  מנגבים 

נתחי   את  מוסיפים  חמה,  כשהמחבת  שמן.  בכף  ומחממים  נוזלים  משאריות 

מוסיפים את   גבוהה מכל צד עד להשחמה.-ומקפיצים על אש בינונית  האנטרקוט

, שום כתוש, מלח ופלפל  ממתיקתערובת הבצל והפטריות ומתבלים ברוטב סויה,  

וסיפים  מדקות, לפי מידת העשייה הרצויה.  2-3מקפיצים תוך ערבוב במשך  שחור.

 בצל ירוק, מערבבים ומסירים מהאש.

 

 . 38מעמוד  על מצה אורז כרובית את הבשר להגיש מומלץ
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 ארוחה שלמה בכמה דקות  - בשר טחון עם שעועית ירוקה

 : מנות( 4) מצרכים

 בצל קטן קצוץ  

 גרם בשר טחון 400 

 שן שום כתושה  

 כוסות שעועית ירוקה חתוכה משקית קפואה 2 

 ללא סוכר  חצי כוס עגבניות מרוסקות מקופסת שימורים 

 ללא סוכר כפות מלאות רסק עגבניות 2 

 מ”ל( 360כוס וחצי מים רותחים ) 

 תיבול: 

 כפית פפריקה מתוקה 

 הימלאיה כפית מלאה מלח  

 גרוס פלפל שחור  מעט 

 

 הכנה: 

וסיפים מומטגנים את הבצל עד להזהבה קלה.  זית  כפות שמן    1-2מחממים סיר עם  

דקות, עד שמתבשל ומשנה את צבעו. מוסיפים   3- את הבשר הטחון ומערבבים כ

דקה. כחצי  ומערבבים  השום  עגבניות   את  הירוקה,  השעועית  את  מוסיפים 

ופלפ מלח  בפפריקה,  ומתבלים  רותחים  מים  עגבניות,  רסק  שחור.מרוסקות,    ל 

דקות. מערבבים מידי   30נמוכה במשך  -מכסים את הסיר ומבשלים על אש בינונית 

 פעם.  
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 בתנור עסיסי  כתף טלה 

 מצרכים: 

 מפורק עם עצמות )מבקשים מקצב "לפתוח" את הכתף(  בינוני  כתף טלה 

 שמן זית 

 תבלין קליפורניה או פילדלפיה 

 XL שקית קוקי 

 

 הכנה: 

פילדלפיה בנדיבות מכל הצדדים. מורחים מעל שמן זית  על הכתף תבלין  מורחים  

קושרים קוקי,  בשקית  שמים  היטב.  גדולהומעסים  זכוכית  תבנית  בתוך  שמים   , 

. צולים בתבנית זכוכית  מעלות  180-ומכניסים למקרר ללילה שלם. מחממים תנור ל

מהתבנית.   אותה  מסירים  השקית,  את  מפוצצים  מהתנור,  מוציאים  וחצי.  שעה 

דקות   20-מכניסים לתנור לבשומן שהצטבר בתבנית.  בנדיבות  ים את הכתף  משקיע

דקות וללא שקית   45-נוספות. אם הכתף גדול מגדילים זמן צליה בשקית לשעה ו

 חצי שעה.
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 קינוחים 

 

הרבה פעמים אני שומעת מנשים  כולנו אוהבים מתוק. עוגות, עוגיות, גלידות, שוקולד, חלווה...  

 לכן לקחתי על עצמי משימה ליצור קינוחים  "כל כך בא לי קינוח אבל אני בדיאטה, אסור לי".  

קינוחים קלים  קינוחים דלי פחמימות.  קינוחים טעימים.  בריאים שלא גורמים לעלייה במשקל.  

לשלב   שאפשר  קינוחים  כ בלהכנה.  אחרונהארוחה  מיוחדים.  .  מנה  יפים  קינוחים  קינוחים 

 ומרשימים.  

לכם   מחכים  אלה    15כאן  רגיל.  קמח  בהם  ואין  סוכר  בהם  אין  מתוקים.  למאכלים  מתכונים 

בחרתי ברכיבים בריאים שלא גורמים להפרשות אינסולין גבוהות )זכרו, מתוקים דלי פחמימות.  

 וכך לא מהווים סיבה לעליה במשקל. אינסולין אחראי על הגירת שומן עודף(

,בלי פחד "ליפול", בלי  תכינו את הקינוחים המדהימים האלה, תאכלו אותם בהנאה ולבריאות 

 חשש להשמין. 
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 שמותר לאכול כמה שרוציםשוקולד 

 מצרכים: 

 חצי כוס קקאו נע  

 חצי כוס שמן קוקוס כבישה קרה 

 חמוציות ללא סוכר  

 כפיות ממתיק סטיביה 1-2 

 תבנית שוקולדים או קרח  

 

 הכנה: 

קוקוס מוצק   ל  –אם שמן  ,שמן    30-שמים למיקרו  שניות. מערבבים היטב קקאו 

קוקוס וסטיביה בקערה קטנה. שמים בעזרת כף את הבלילה בתבניות ומוסיפים 

 חמוציות לכל שוקולד. מכניסים לפריזר לפחות לשעה. מאחסנים בפריזר.  3-4



 

 

125 

 

 מיוחדת ובריאה עוגת גזר

 מצרכים: 

 גרם קמח שקדים 120 

 גרם מקדמיה טחון  70 

 כפיות אבקת אפייה 1.5 

 ביצים  2 

 קורט מלח  

 גרם ממתיק סטיביה 60 

 תמצית וניל 

 תמצית תפוז 

 גרם שמן קוקוס  40 

 גרם( 280גזרים מרוסקים ) 2-3 

 

 הכנה: 

מוסיפים את הוניל והתפוז,   דקות,  3-4מקציפים את הביצים עם הממתיק והמלח  

הג את  מוסיפים  השמן,  את  לאט  ואבקת  מוסיפים  המקדמיה  הקמח,  את  זרים, 

 .מעלות 180- דקות ב 40- 30-האפייה, מעבירים לאינגליש קייק ואופים כ
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 מושלם עם קפה – עוגיות טחינה ושקדים

 מצרכים: 

 גרם חמאת שקדים 350 

 כפות טחינה גולמית מלאה 6 

 כפות קוקוס טחון 3 

 ביצה 

 כוסות קמח שקדים 2 

 כפות מים  3 

 ול או סטיביהטריתריוא  ממתיק כפות 3 

 כפית תמצית וניל  

 חצאי אגוזי פקאן לקישוט  

 

 הכנה: 

  מניחיםכל עוגייה בחצי אגוז,    מקשטיםעוגיות,    יוצריםאת כל המרכיבים,    יםערבבמ

 .מעלות כרבע שעה 180-ב ואופיםבתבנית מעל נייר אפייה 
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 שקל להכין וכיף לאכול  בראוניז

 : מצרכים

 קקאו 90%גרם שוקולד  100 

 גרם חמאה 100 

 הימלאיה קורט מלח 

 )או פחות , לפי טעמכם(  סוויטאנגוממתיק  חצי כוס  

 ביצים 4 

 גרם קמח שקדים 120 

 חופן אגוזי לוז  

 

 הכנה: 

ממיסים בקערת זכוכית    מעלות. מרפדים תבנית בנייר אפיה.  170-מחממים תנור ל

מוסיפים את    מלאה.על סיר עם מים רותחים את השוקולד החמאה ומלח להמסה  

 . מוסיפים את הביצים אחת אחת עד שהן נטמעות ומערבבים היטב. סוויטאנגוה

מעבירים   מוסיפים את קמח השקדים ואגוזי הלוז ומערבבים עד שהמסה אחידה.

ל בערך  ואופים  יציבים.  10-15-לתבנית  שהבראוניז  עד  חותכים  ,  מצננים  דקות 

 .לקוביות ומגישים
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 זהירות ילדים מחסלים מהר מדי  – כדורי שוקולד

 ים: מצרכ

   85% לפחות גרם שוקולד מריר איכותי 200 

 כוס וחצי קמח שקדים 

 קרם קוקוס מ"ל  125 

 ריתריטול/סטיביה/סוויטאנגווא   –ממתיק לפי הטעם   

 תמצית וניל 

 חמוציות מיובשות ללא סוכראגוזים קצוצים דק,  : כגון תוספות לבחירה 

 

 הכנה: 

בבן מארי.  קרם הקוקוסאת השוקולד עם    ממיסים או  בפולסים  מצננים    במיקרו 

את הקמח שקדים תוך כדי ערבוב. אם התערובת נראית דלילה    מוסיפיםמעט ואז  

מוסיפים את התוספות    את יתר החומרים.  מוסיפים  עוד קמח שקדים.  מוסיפיםמדי  

לעבודה  שבחברתם מדי  רך  והמרקם  במידה  למק  מכניסים.  או  רר למקפיא 

את כדורי השוקולד בתוך   מגלגלים  להתייצבות על מנת שיהיה קל ליצור כדורים.

 במקרר.  ושומריםקוקוס טחון או אבקת קקאו 
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 במיוחד לאוהבי במבה  – עוגיות חמאת בוטנים

 מצרכים: 

 כוס חמאת בוטנים   

   סוויטאנגואוריתריטול או ממתיק כוס חצי  

 אחת ביצה 

 טבעיתתמצית וניל כפית  

 

 ה: הכנ

תבנית אפייה עם נייר אפייה.   מכסיםמעלות ו  175-את התנור מראש ל  מחממים

יחדיו בקערה את חמאת הבוטנים, הממתיק, הביצה ותמצית הווניל עד   מערבבים

על תבנית    מניחים ס"מ,    2.5את הבצק לכדורים בגודל    םמגלגלישמתקבל בצק.  

  אופים קלות בעזרת מזלג על כל כדור ליצירת צורת איקס עליו.    וחציםהאפייה ול

את העוגיות    יםשאירמ דקות.    12-15  –את העוגיות עד שהקצוות שלהן משחימות  

 אותן לרשת קירור.   יםעבירומלקירור על תבנית האפייה למשך דקה 
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 חגיגית עם ריח משגע עוגת תפוזים

 : מצרכים

 קייקאינגליש או  20תבנית עגולה בקוטר  

 סוויטאנגוכוס ממתיק אבקתי כמו  

 או שמן קוקוס    זרעי ענביםכוס שמן  

 ביצים 4 

 כוסות קמח שקדים 2 

 תפוזים )כף( 2-גרידה מ 

 )אופציונלי(  עשר טיפות תמצית שקדים איכותית 

 ללא אלומיניום  כפית אבקת אפיה 

 

 הכנה: 

הביצים, תחליף הסוכר  מניחים בקערת המערבל את  .  מעלות  160-מחממים תנור ל

בהיר  קרם  שנוצר  עד  דקות  חמש  מקציפים  גבוהה.  במהירות  ומפעילים  והשמן 

ותפוח. אחיד ויחסית דליל. עוצרים את פעולת המערבל ומוסיפים לקערה את קמח  

את  שוב  מפעילים  התפוז.  וגרידת  השקדים  תמצית  האפייה,  אבקת  השקדים, 

יד וסמיך. משמנים תבנית במעט  המערבל לשתי דקות עד שמתקבל מעין קרם אח

דקות.    60-שמן. יוצקים אליה את בלילה הבצק. אופים בשליש התחתון של התנור כ

מוציאים מהתנור ומניחים    עד שהעוגה מזהיבה וקיסם הננעץ במרכזה יוצא יבש.

כשהעוגה קרה מפזרים מעט   לעוגה להתקרר לחלוטין לפני שמחלצים מהתבנית.

 מעל.  סוויטאנגואבקת 
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 וקלילות  עוגיות עלים קריספיות

 ים: צרכמ

 פרוסיםגרם שקדים מולבנים  100 

 ביצה אחת חלבון 

 סוויטאנגו ממתיק כפות 2 

 טיפה תמצית וניל  

 כפית גרידת לימון 

 

 הכנה: 

 . מניחיםעם שאר הרכיבים  היטב  יםערבבמ.  סוויטאנגומקציפים חלבון ביצה עם  

 .מעלות 180-דקות ב 7 אופיםו , משטיחיםבעזרת כפית על נייר אפייה בתבנית
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 ... הרבה שוקולד צופה בשוקולד עוגת פרג מ

 ים: מצרכ

 ביצים 6 

 אוריתריטול ממתיקכוס  

 גרם חמאה 200 

 כוס קרם קוקוס  

 כף לימון מגורד  

 גרם פרג 75 

 גרם אגוזי פקאן קצוצים  75 

 כוס וכף קמח שקדים  

 אבקת אפיה כפיות  2 

 לציפוי: 

 גרם שוקולד מריר 100 

 גרם חמאה 50 

 קרם קוקוס כף   

 

 הכנה : 

וחצי כוס תחליף סוכר יציב  מקציפים חלבונים  בקערה נפרדת  .  עד לקבלת קצף 

קרם ממיסים חמאה ומוסיפים לה  אוריתריטול.  מערבבים את החלמונים וחצי כוס  

אפיה  קוקוס ואבקת  קמח  פרג,  לימון,  היטב.  ,  הקצף.  מערבבים  לתוך  .  מקפלים 

  קרם קוקוס ממיסים שוקולד חמאה ו.  מצננים. דקות  25ואופים    26משמנים תבנית  

 . בבן מרי ושופכים מעל העוגה
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 חלווה בלי ייסורי מצפון 

 : מצרכים

 כוס קמח שקדים  

 כוס שומשום   חצי 

 כוס פקאן  חצי 

 כף תמצית וניל 

 מלאה גולמית כוס טחינה  

  סוויטאנגוממתיק  םגר 50 

 

 הכנה: 

טוחנים היטב את קמח השקדים, השומשום והפקאן במעבד מזון. שמים בקערה, 

תבנית  לאת ה"בצק" שיצא    מעביריםמוסיפים את שאר החומרים ומערבבים היטב.  

  שעות לפחות, ופורסים לפני אכילה.   5-6-מכניסים למקפיא ל  .ומשטיחים  מלבנית

 במקפיא.  מאחסנים
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 חטיף "גרנולה"

 חטיפים(: 20) מצרכים

 שקדים  םגר 75 

 אגוזי מלך  םגר 75 

 מלא  שומשוםם גר 50 

 גרעיני דלעת םגר 50 

 פתיתי קוקוס ם גר 50 

 85% לפחות שוקולד מריר םגר 50 

 סוויטאנגוממתיק  םגר 40 

 כפות טחינה גולמית מלאה 4 

 כפות חמאת בוטנים טבעית  3 

 טבעית ונילכפית תמצית  

 כפיות קינמון 2 

 הימלאיה  כפית מלח שליש 

 ביצים 2 

 

 הכנה: 

 מעלות. גורסים את כל הרכיבים בבלנדר גריסה גסה.  170-מחממים את התנור ל

שמים בתבנית ומשטחים. אופים עד להזהבה  .מרפדים תבנית מלבנית בנייר אפיה

שומרים במקפיא כי במקרר   .יםקררמ  .. מוציאים החוצה וחותכים ישרקותד   20-כ

 ימים בלבד. 4מחזיק מעמד 
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 ריבת פירות יער יאמי יאמי 

 ים: מצרכ

 (או מיקס חמוציות, דומדמניות, תותים)כגון פירות יער קפואים  רםג 800 

 כף מים  

 כפות זרעי צ'יה 4 

  אוריתריטולממתיק כוס  2/3 

 

 הכנה: 

 מחכיםאת פירות היער, כף המים והממתיק במחבת עמוקה על אש גבוהה ו  שמים

 יםערבבמאת הצ'יה ו  פיםוסימ  עד לפשרה של פירות היער והמסתם עם הממתיק.

או   ותדק  45מחבת פתוחה  ב  ומבשליםאת האש    מנמיכיםלרתיחה,    מביאיםהיטב.  

 עד לקבלת מרקם הריבה הרצוי. 
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 פצפוצי שוקולד מאלפים  

 : (מנות אישיות  12) מצרכים

 קקאו   85%לפחות  גרם שוקולד מריר 100 

 גרם חמאה 30 

 ללא סוכר  אגוזים חמוציות מיקסכוס וחצי  

 עטרות נייר   

 

 : הכנה 

שמים בקערה את    מניחים קערת זכוכית גדולה בתוך סיר עם מים על אש בינוני.

מתחילים   והחמאה  כשהשוקולד  החמים.  המים  מעל  והחמאה,   להמסהשוקולד 

  הכל יחד לקבלת קרם שוקולד חלק ומבריק. מסירים את הקערה מהאש.   מערבבים 

ערבבים הכל  מומוסיפים לקרם השוקולד.    החמוציותקוצצים גס את האגוזים ואת  

עטרות הנייר על צלחת שטוחה. שמים כמות שווה של אגוזים    12מסדרים את    יחד.

מקררים   נייר.  עטרת  בכל  בשוקולד  )אפשר   דקות  20לפחות  במקרר  מצופים 

 ומגישים. להכניס גם למקפיא( 
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 של גן עדן כדורי באונטי

 :כדורים( 20) מצרכים

 גרם קמח קוקוס  170 

 סוויטאנגוממתיק גרם  40 

 קקאו   85%לפחות  גרם שוקולד מריר 100 

 מ״ל קרם קוקוס  300 

 

 הכנה: 

קוקוס   קמח  בקערה  יוצרים    250עם    סוויטאנגוומערבבים  קוקוס.  קרם  מ"ל 

מ"ל קרם קוקוס. טובלים כל    50כדורים. ממיסים שוקולד מריר עם    20מהתערובת  

 מכניסים למקפיא לשעתיים לפחות. מאחסנים במקרר.כדור בשוקולד המומס. 
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 פירות יער קרה וכיפית ביום קיצי גלידת 

 : מצרכים

 ( או מיקס חמוציות, דומדמניות, תותים)כגון  יםקפוא  ערירות יכוס פ 

 מ״ל קרם קוקוס קר  250כוס  

 סוויטאנגוכפית ממתיק  

 

 : הכנה 

סמיכה למחית  והשמנת  הפירות  את  ביחד  טוחנים  מזון  לכלי .  במעבד  מעבירים 

 . להקפאה של שעה או יותר וטורפים
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 ושוקולד   פירותשיפודי  

 : מצרכים

 ומעלה 85%גרם שוקולד  50 

 כף שמן קוקוס או חמאה 

 תותים  12או ו/ אוכמניות 24 

 קטנים  עץ שיפודי 6 

 

 : הכנה 

 )ניתן להמיס על אמבט אדים(.   ממיסים את השוקולד במיקרוגל עד להמסה מלאה

אוכמניות   תותים  נועצים  או  מו/  אחד  כל  את  טובלים  .  שיפודים  6-על  ומגלגלים 

 חצי שעה. מאחסנים במקרר. למקפיאים  לתוך השוקולד.הפרי  שיפודי

 


