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 :םרכיהמצ לותע  ולביש דורש לא ע,ביצול וטפש ם,לאיהגי כלל םתאימ  םגניאלר ללא תכוןמ

 םהטעמי כותבז  לבוןחל ורמק הוותמ ותטניהק  םצבעי 5 -ב ותירק לתלכו  נהלמ ₪ 5

 פלפל סמי,בל חומץ זית, שמן לבדמ םרבי םילינבבת צורך אין ם,הגל חומרי של םנטיינהדומי

 .*ביוד עשרומ חמל ומעט סגרו חורש

  לבסוףו דאח םלג רמבחו ליפוט על םראיחא םתפיתשמ רמספ כל בוש ,תיצבוק בישול ערובאי רלבחו תןני

נה.המ את צמועל ביכרומ מכין דאח כל בו -שיאי בבישול או ,םללכו נההמ את םומחלקי דיח לכה םדיאחמ

ד וי בורסח מ שלההו גבכיחותש לתה נתגוב יצרא קרס אותצות ורלא יהיסווכלהא ללכל וששימל לץוממה חמלה ואה דויב ועשרמ חמל*

.יאותברד המשר -דוי: ףסו נדעימל .רותים השונים דל ילצא

https://www.health.gov.il/Subjects/FoodAndNutrition/Nutrition/Adequate_nutrition/Pages/iodine.aspx
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.כאן דהרלהו סלאקה ובץקשב תכמויוה תבלטב וזריעה יםתפתשהמ  'סלמ המאתהב רכיםצמה תיומוכ בחישול 

 הנייבעג 1

 פוןלפמ 1

 לסגו לצב /21

 *תלושבומ תרוקוי םשידע תכפו 2

 *תלשבומ נהבל תעיעוש רירגג תכפו 2

  תזי שמן

 ה(ריט) תבירוכ וסכ ציח

  םטיבנ חופן

 החס חופן

(םאקובוו רוזא גם תןני) לשבומ קלס /21

 רגז 1

**םיקרוי או םירשחו םיתזי 10

 דיוב שרעמו מלח מעט

 רוסג רשחו ללפפ מעט

 

 .תדקו 10-בכ ךרמועו ,אודמ רצק כוןתהמ תהכנ ךשמ
 תניוטבק ששימו השנע ניםהזמ תרגסבמ לעמוד כדי

 הנקנש לקסוב מורים(שימ או ת)קפואו תמבושלו
.ואקוםוב זרואו מבושל

 תנוטק תביולקו תוקרהי כל את םתכיחו •

 תנצנצל םניסיכמ •

 תניוטקה את םיפימוס •

 םעטה לפי םליבתמ •

  קשוקיש תעונותב םביברעומ םריסוג •

 !בוןאתיב •

 מלץומ אך םוריימש ותאמקופס ותניקטב שתמשהל ניתן*
 ותניקט של יתקשב או ותשלוומב ותשרמו ותניקטב שתמשהל

 .ותאקפמו

.םקיירו םתייז כתיצר יףעדהל אהי הצהמלה **

http://www.efsharibari.gov.il/files/870b7d8a016853b57c26030d86848309/%D7%98%D7%91%D7%9C%D7%AA%20%D7%9B%D7%9E%D7%95%D7%99%D7%95%D7%AA-%D7%90%D7%A8%D7%95%D7%97%D7%94%20%D7%91%D7%A6%D7%A0%D7%A6%D7%A0%D7%AA.xlsx
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 םריימוש) תנוכמו םשידע תיקש 1 ם.דילהי רפכמס םנילפפוומ תיונבעג:*(תפיםתשמ 40-30) הצה/קבותכי לכל

 זרוא קלס תלוביח 4 חסה, שיאר 2 ם,טיבנ תסאוקופ 2 ת,ביורוכ 3  ,תעיעוש ריימוש תסאוקופ 4 (,םקפואי או

 ם.ניעלמגו םרוקיי או םרישחו םיתזי תסאוקופ 2 ,םאקובוו

 .לסמיב ץחומ קבוקב 1 , תזי שמן קבוקב 1 :**פים(תתשמ 120-90) הכבש לכל 

 רוס.ג רשחו ללפפ לכמי 1 , גר׳( 250) מלח לכמי 1 :פים(תתשמ 720-540) רספה תבי כלל

 1 לסמי,ב ץחומ קבוקב 1 , תזי שמן קבוקב 1 גם אבילה יש דבלב תיתתכי תרבמסג תעצבתמ תלועיפוה דהבמי*

 .רוסג רשחו ללפפ לכימ 1 , גר׳( 250) מלח לכמי

 רשחו ללפפ לכימ 1-ו גר׳(, 250) חלמ לכמי 1 גם אבילה יש דבלב תתיבכש תרבמסג תעצבתמ תלויעוהפ דהבמי**

 רוס.ג

 

  

 

 כיםרע 
 םתייונתז

 הרגיאנ
 (ותיקלור)

 לבוןח
 (גרם) 

 תחמימופ
 (גרם)

  שומן
 (גרם)

 רןתנ
 (ג")מ

553 9.8 27.5 9.5 231  תאח נהלמ

  גרם 100ל
  ה מוכנהמנ

 56 2.3 6.7 2.4 135

 .שים(רתה י)לפ האולם את ריםסדמ ▪

 קל רתיו ההיי לילדים )כך לדיםגל רקיםומפ עיםרבל כיםתחו לים,צהב את מקלפים ▪

  .חתוך(ל

 .תקורהי את שיםומייב טפיםשו ▪

  .ניםומסנ במים( תישעוע ירוקות, שים)עד ריםשימוה תסאוקופ את חיםתפו ▪

 .תנוחהשול על חיםניומ יםתפתשהמ רספמ ילפ סמט()פליי תוצעיהמ את סיםמדפי ▪

 .המזון עם מגע נילפ ידיים תטיפש על מקפידים ▪

 תוניבגע רוטבב אול םמיב מבושלת יתעועשב שתמשהל שובח    **
    הגדול יתעמפ חד וסכב שתמשהל גם ניתן ,״ח(ש 1 של עתצוממ ותעל) ילד כלל םיישאי הסכמו נתצנצב שמושי םשיעו נוא וןכתבמ***

  .שיבויו היפשט העברש אחרל הכסמו הנשי נתצנצ יתבהמ איביש ילד כלמ שקלב או הומד השמחיר       
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 הרוהעש פיםטי רים,בהס ההכנ ראותהוןמזבשל

1 
5  

 תדקו

.תנצנצב למהש רוחהא נכין םוהי :תעילוהפ על לליכ רסבה

 ,נייכות םהי טבחהמ את םניפייאשמ םריבחומ שתמשנ

 שעל םרכיצהמ על רבועל) םנייעובצ ,םיריט םריהחומ

  .(ולחןשה

 .סור(מ תתנועו) פעמי חד ןכיסב ךתוחי אופן על רסבה

2 
10 

 תדקו

 תלקוביו תרקוהי את כיםתחו

 או רהעקב קרי סוג כל .תנוטק

  .תדרנפ תצלח

 את םתפיתשלמ םמחלקי

 פי על םיכתוח ,םיכרצהמ

 שמוכן מה כל ,תראוההו

 לא ,תניובת/תרועקל םיפימוס

  .םהסוגי בין םביברעמ

3 
5  

 תדקו

 םנישוה תרקוהי את םניסיכמ

 ות(ינעובצ תבוכשב) תניוטקוה

  ת.נצנצל

:תייםונהתז כיםרהע על רסבה

 יםיסמסם בייבסיוחד מבבים וסיב תירומן ועשבשות דלו תניוקטה

 יש .נים בדםמושוכר סול, סטרול כותמואיזון רבייע שיכולים לס

 תקומספהן ם גנים דב עילו)בשון בל חל שהגדולת מו כ גםהןב

  .ידןגם סקן ן, וחלשלגא, זלברת ילומכ(, אמלון בף חללגו

 הסודת כפי  םמים עבת יונקט תהשרו לתן  ני:רתיול קל יכולע

 גל עםקרומיבל או לבש( ישולבהני לפנן סף וללשטו )הייתלש

  יט.בנה לאום מי

תאויברהרד מש -תיונקט: הבהרחל

 הצחומ רקעיב B הצבוקמ םינטמיוי למכי -סלקה תחשיבו

 םתיינתזו םביסי , ד(עוו לגןשא ל,רזב)  םלירנומי ת,ליפו

 םעיהמסיי חים(צמב תימוקיה תבורכות) םליקימיכטוופי

   ת.נושו תלומח נימפ נהבהג

4
5  

 תדקו

 ץחומ ,תזי שמןב םליבתמ

 רשחו ללפופ מלח מעט , לסמיב

 ת.נצנצה את םריגסו ,רוסג

 הילדים את ףסולא רשאפ

 את חדי שקשקול ,הצבקבו

 .תנוצנצה

 

https://www.health.gov.il/PublicationsFiles/mediterranean_diet.pdf
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 תילב־דח שומן תצוחומ של להדוג תוכמ למכי תזי שמן

 םביר םליקימיכטוופי טןרוק אטב, E מיןטוי למכי ת.ויורו

  ם.בישוח חמצון דינוג םשה

 יסמבלה חומץה טעמים, ןבי ניםמאז נוא כוןהנ בולתיב

 גם .תניוגבהע של תוצחמיה את יאזן תקתק,מ גם הואש

 .טעמיםה רשא את חדדמ הוא ,ריינקול תפקיד יש חלמל

 ך,רצו שיו דהבמי לח.במ שימוש תלהפחי נההי צהלההמ

 שושימל ץלהמומ אשהו דביו רשעמו במלח שתמשלה יש

  יה.לוסיכהאו ללכל

5 
10 

 תדקו

ד.ביח םליכאו

 !בוןאיבת
 אהו תניתיכו םהי נההתזו של םבישוהח תנורותהי דאח

 עם או םריבח עם תתפשומ להאכי י:תבורת -תירבח רוןתי

 שפחה.המ

 

www.efashribari.gov.ilלפרטים נוספים: 

 איםיברו םיליעם פייחל תימואלה תינכ לתתוורמ ש(ריםוישקב םיעיהמופ ללוכ) םיטקסטהו םינכהת ,ותנומהת לע םיצרויה תויוכז ©

  .וךניהח דשרממ וא/ו ,איריבשרפ מאתבכוב שראמ ורישא לאל חרת אהטרמ לכל נותומבת משהשתל ןיא .יאברישראפ

 .ט"עתש ןווש ח,2018 רובטקוא
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