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 -ב קותיר לתולכ  נהלמ ₪ 3.5 :םצרכימה לותע  לביצוע פשוט ם,לאייהג כלל םתאימה תכוןמ

  לבוןחל מקור הוותמ ותטניהק  םנתייתזו םסיבי קתספמ אהמל טהחימ טהספ  םצבעי 5

 סמי,בל חומץ זית, שמן לבדמ םיניבלבת צורך אין ם,הגל חומרי של םנטייינהדומ םהטעמי כותבז

 .*ביוד עשרמו חמל ומעט סגרו חורש פלפל

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

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

 .םבמי טההפס לשויב טעלמ

- יםתזונתי יםיבסב רההעשי טןלוג ללא טהספב יףחללה ניתן מלאה מחיטה טהסהפ את -

ד ויב ורסח 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 םיפתתשהמ  'סלמ המאתהב רכיםצמה תיומוכ בחישול 

 *אלמ קמחמ 'נהפ' טהפס חופן

 תומודא ריש תניובעג 2

 תבוצהו ריש תניובעג 2

 תותומכ ריש תניובעג 2

 לסגו לצב 4/1-כ

 םליקובזי ליע 2

 **סומוח רירגג תכפו 3

 ףריח ללפפ תיכפ ציח

  תזי שמן כף 1

 לסמיב ץחומ תכפי 1

 דביו רשעמו מלח מעט

 רוסג רשחו ללפפ מעט

.ייםונתזת סיביםב העשיר ןוטלג אלל הסטפב חליףהל ןיתנ*
 ץומלמ אך םרימושי ותאספקומ ותניקטב שתמשהל ניתן**
 של יתקשב או ותשלמבוו ותרשמו ותניטקב שתמשהל

.ותאקפמו ותניקט

 חוםב בישול ךהלית רובע נואי בטרוה זה, כוןתבמ
 של חוםב ל"שומתב" טסלכ ךתחנ  לאא ,ניצוחי

  .הבישול ממי התצאהו עם ההמוכנ הטסהפ

 םתחירו םמי עם רלסי טההפס את םניסיכמ ▪

 םביברעמ במהלכן ת,וקד 10-ל גר(בומ תרעזב)

ץ.ע כףב טההפס את

 תרקוהי כל את םתכיחו ול:שיבל לביקבמ ▪

 .תניבת או רהעקל םניסיכומ

 רה.עקב תניוטקוה תרקויה את םביברעמ ▪

 תרעקל םיפיומוס הטהפס את תרובזהי םנינמס ▪

.לשוביה ממי מעט עם דיח תרקוהי

 ם.ביברעומ םליבתמ ▪

 !בוןאתיב ▪

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%A4%D7%A1%D7%98%D7%94%20%D7%A4%D7%98%D7%A0%D7%98.xlsx


3 
 

 6 ד(,יח םעיבצה כל ,םרג 500) ירש תניובעג רזיאמ 4 טה,פס תשקיו 2:*תפים(תשמ 40-30) הצקבו / התכי לכל

 .חומוס ריימוש תאוקופס 3 ם,יפירח םנילולפפ 6 ם,ליקובזי להביח 1 , םליצב

 .לסמיב ץחומ קבוקב 1 , תזי שמן קבוקב 1 :**תפים(תשמ 120-90) הכבש כלל

 .רוסג 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 תתיתיכ תרבמסג תעצבתמ תלועיפוה דהבמי*

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

 רשחו ללפפ לכמי 1  גר׳(, 250) מלח לכמי 1 גם אבילה יש דבלב תתיבכש תרגבמס תעצבתמ תלועיוהפ דהבמי**

 רוס.ג

 

 

 

 

 

 

 
 

  

 

 

 כיםרע
םתייונתז

 הרגיאנ
 (תלוריוק)

 לבוןח
 (ם)גר 

 תחמימופ
 (ם)גר

 שומן
 (ם)גר

  רןתנ
 (מ"ג)

386.1 30.611 6.5 249 תאח נהלמ

  גרם 100ל
 ה מוכנהמנ

 118 3.1 14.55.2 183

 .שים(רתה י)לפ האולם את ריםסדמ ▪

 שאי של החהשגב הזמן כל היוי םריסיהו תרוכיהש חשוב :םריסיב המים את חיםתירמ ▪

 .רבוגמ / תצוו

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

  .חתוך(ל

 .תניובהעג את שיםומייב טפיםשו ▪

  .ניםומסנ (סחומו) ריםשימוה תסאוקופ את חיםתפו ▪

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

 .המזון עם מגע נילפ ידיים תטיפש על מקפידים ▪
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הרוהעש פיםטי רים,בהס ההכנ ראותהו ןמזבשל

1
10 

 תקוד

 שזמן ט"נטפ טהפס" נכין םוהי :תעילוהפ על לליכ רסבה

 ם,במי תלשבתמ אשהי הזמן ךשכמ אהו להש נהכהה

 ני,יכות םהי טבחהמ את םניפייאשמ םריבחומ שתמשנ

 שעל םרכיצהמ על רבועל) םנייעובצ ם,יריט םריהחומ

 .ן(שולחה

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

2 
1 

  קהד

 תדעמל םבידנתמ 2 םנימזמי

 טההפס את םיפימוס ם,ריהסי

 .שלבחו םליתחימ ם,למי

 זמןב .תדקו 10-ל שעון ניםכוומ

 בטרוה את כיןנ ההז

 םימ בהרהל םקוקיז נוא טה,פס של בטו לשוביל ה: ט ס יפ ט
 רעוזו התיחרה תרטורטמפ את דרישמו) מלח טעומ םתחירו
  ,מומלץ לא.)לשוביה כל ךרלאו הקחז התיחר על רמושל נול
 .למים שמן ףסיהול ,למקלק אפילוו

 .הטדנ-אל בישול תלמיד הטסהפ את איבי הבישול זמן
 ולכן רתיו ךנמו ליקמיג ערך תלעב זו, לשובי תדבמי טההפס
  ר.תיו טאל תלועו םדב רכוהס תרמו

 בטו רוקמ הם םמלאי םנידג :המלאים ניםהדג תחשיבו
תשתחול םירמתוש םתיינתזו םביוסי םלירנמי ם,נייטמיולו

 את םרישפומ םדב רכסוה תגספי את םטיאמ ע,בשו
 .להעיכו תכרעמ תלועיפ

3 
10 

 ת קוד

 יםכרצהמ ת א לילדיםמחלקים
  :תרקוהי ת אכיםתחוו

 םעיבצה לכ) ריש התניובעג תא
 תוביול לקו סגלצב ה,(םעיברל
 תביולקו - ריף חללפפה ,תנוטק
 נים(עיר הגאללת )נוטנטק

 דיים(בים )עירקל  ,םליקובזי
 םריימוש מ חומוסרירגג

 להכו תא םרכזימ נים(,נ)מסו
 תניובת/ תרועקב םביברעומ
  ת.זיוכרמ

 :תייםונהתז כיםרהע ל ערסבה

 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

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

 הייתלשודה ת סכפי  ם עםמיב תות קטניושרה ל  ניתן:תריול ק

או ם מים קרוגל עמיבל  לבשאו( בישולהני לפנן ולסף )לשטו

 ביט. נהל

 תאויברהרד מש -תיונקט :הבהרחל

https://www.health.gov.il/PublicationsFiles/mediterranean_diet.pdf
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 תדקו

 .ההמוכנ הטסהפ את ניםמסנ

 להוסיףו לשויבה מימ מעט רמושל ץלמומ

 לןעמי םבה ששי כיוון ת,זיוכרהמ תרועקל

 .בטרוה תכולהסמ ךריכול עשמסיי

תדקו 5 5

 ,רהק טלסל החמה הטסהפ את סיפיםמו

 ל,שוהבי מי של ( כף) טמע סיפיםמו

 ללפפ , תזי ןשמ לסמי,ב ץבחומ מתבלים

 בטהי םביברעומ מלח טעומ סרוג רשחו

שומן תצוחומ של להדוג תוכמ למכי תזי שמן

 טןרוק אטב, E מיןטוי למכי ת.ויורו תילב־דח

 חמצון דיוגנ םשה םביר םליקימיכטוופי

  ם.בישוח

 חומץה טעמים, ןבי ניםמאז נוא כוןהנ בולתיב

 את יאזן תקתק,מ גם הואש סמיבלה

 תפקיד יש חלמל גם .תניוגבהע של תוצחמיה

 .טעמיםה רשא את חדדמ הוא רי,ינקול

 דהבמי לח.במ שימוש תלהפחי נההי צהלההמ

 דביו רשעמו במלח שתמשלה יש ך,רצו שוי

  יה.לוסיכהאו ללכל שושימל ץלהמומ אשהו

6
15 

 תדקו

 םליכואו תולוחיצל טההפס את םמחלקי

 !בוןאתב ד.ביח

 םהי נההתזו של םבישוהח תנורותהי דאח

 להאכי תי:בורת -יתרבח רוןתי אהו תניתיכו

 שפחה.המ עם או םריבח עם תתפשומ

 

 

 

 

 

 

 

 

www.efashribari.gov.ilם:נוספי םטירלפ

ין א. אבריפשריאם איברים וילים פעיילחת מיאוהלת כניתלת ורומ שם(וריקישבם עיופימהל )כולם סטיקהטנים וכתה, תנומותהל צרים עיוהת יוזכו ©

  וך.נחיהרד ממשאו /ויא, ברפשריאמתב כבמראש ואישור א  ללתאחר המטרל לכ תמונותבש מתלהש

 .ע"טתשון חשו, 2018ובר קטאו
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