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 לותע  טהחי :םגניאלר ילמכ  בישול לאל ,לביצוע פשוט ם,לאייהג כלל םתאימה תכוןמ

  לבוןחל מקור הוותמ ותטניהק מגוון  םצבעי 5 -ב קותיר לתכול  נהלמ ₪ 3 :םרכיהמצ

 סמי,בל חומץ זית, שמן לבדמ םיניבלבת ורךצ אין ם,הגל חומרי של םנטייינהדומ םהטעמי כותז

.*ביוד עשרמו חמל ומעט סגרו חורש פלפל

ב

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

ה.נהמ את צמועל ביכרמו 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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אןכ קישורב ההורדל לקסאה ץבקושב תמויוהכ תלטבב וזריעה יםתפתשהמ  'סלמ המאתהב רכיםצמה תיומוכ בחישול 

 אלמ קמחמ טייהרטו

 * ניות(בעג בטרוב אל) םבמי תלשבומ תעיעוש חופן

  * חומוס רירגג תכפו 2

 * (םלירמיתה אלל) דממהא סויה ליפו תכפו 2

 הנייבעג ½

 ענענ ליע כף 1

 ןלפפומ ½

 בצהו ללפפ ½

 לסגו לצב ¼

 דביו רשעמו מלח מעט

 רוסג רשחו ללפפ מעט

 תזי שמן

 ילסמב ץחומ

 

 מלץמו אך םרימושי ותאפסקומ ותינקטב שתמשהל תןינ*

ותניקט של יתקשב או ותשלוומב ותשרמו ותניקטב שתמשהל

.ותאקפמו

 .תדקו 01-בכ ךרמועו ,אודמ רצק כוןתהמ תהכנ ךשמ

 תניוטבק ששימו השנע ניםהזמ תרגסבמ לעמוד כדי

 או תקפואוו תנוכמו יתי,ב מבישול) שראמ תמבושלו

 - הכיללא תנוכומו תנויוק תטיורטוו שימורים(מ

  .לאמ חמקמ

 םליבתמ לג,מז תרעזב תעיעושה את םמועכי ▪

 ל.לפופ מלח ת,זי שמןב

 יה.טירטוה על םרחימו ▪

 טייה,רטוה על םניחימ ,תרקוהי את םתכיחו ▪

 ומוס.הח רירגג תאו דממהאה את םיפימוס

 ם.עטה לפי םליבתמ ▪

כסף. רנייב םטפיעוו םלילגמג ▪

 !בוןאתב ▪

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%98%D7%95%D7%A8%D7%98%D7%99%D7%99%D7%94%20%D7%99%D7%9D%20%D7%AA%D7%99%D7%9B%D7%95%D7%A0%D7%99%D7%AA.xlsx
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 םלילפפ 15 ם,נילפפומ 15 , נענע להביח 1 ת,ניובעג 15 דממה,א תיקש 1 :*פים(תתשמ 40-30) התכי כלל

 .םליצב 7 ם,דילהי רפכמס תטיורטו חומוס, ריימוש תסאוקופ 2 ם,ביצהו

 .לסמיב ץחומ קבוקב 1 , תזי שמן קבוקב 1 :**פים(תתשמ 120-90ה)כבש כלל

 וס.רג רשחו ללפפ לכימ 1 ,גר׳( 250) מלח לכמי 1 :תפים(תשמ 720-540ספר) תבי לכל

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

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

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

 רוס.ג

 

 

 

 

 

 

   

  

 כיםרע
 םתייונתז

 הרגיאנ
 (תלוריוק)

 לבוןח
 ם()גר 

 תחמימופ
 (ם)גר

 שומן
 (ם)גר

  רןתנ
 (מ"ג)

11.5793 33.7 29511.5 תאח נהלמ

  גרם 100ל
ה מוכנהמנ

111 4.3 12.74.3 299

 .שים(רתה י)לפ האולם את ריםסדמ ▪

 .תקורהי את שיםומייב טפיםשו ▪

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

  .חתוך(ל

  .ניםומסנ ,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 תראוהו ןמז בשל

1
10 

 תקוד

 "תניתיכו ים טייהרטו" נכין םוהי :תעילוהפ על לליכ רסבה

 את םניפייאשמ םריבחומ שתמשנ ם.ביטו םריבדב אהלמ

 על רבועל) םנייעובצ ,םרייט םירמהחו ני,תיכו םהי טבחהמ

 .ן(שולחה שעל םיכרצהמ

 .ור(מס תתנועו) פעמי חד ןכיסב ךתוחי אופן על רסבה

2
10 

 תדקו

 תלקוביו תרקוהי את כיםתחו

 מהדמאה את םלפיקו .תנוטק

  ומוס.הח את םנינומס

 או הרעקב קרי סוג כל םריביעמ

 בין בביםרעמ לא ת.דרנפ תצלח

 .סוגיםה

 את םכימוע גזלמ תרבעז

 בליםתמ , גס חרלממ תהשעועי

 .לפלופ חמל , תזי שמןב

 ,תריאולב תרמתו צבעים השחמיב ניםמגוו תרקוי תכילא
 .תמחלו תולמניע תניסוחיה תכרלמע

3 
3 

ת קוד

 חרמו ילד כל ,יםילדל תטיורטוה את מחלקים
 .תהשעועי חרמבמ הטיירו הט את צמולע

, םניטמילווי בטו ר מקוהם  מלאיםניםדג 
 תשחות לרמיםתוש תייםונם תזסיבי ורליםינמ

  בדםרכסוה תספיג ת אטים מאע,שוב
 .כולהעי תכרמע תעילו פת אריםשפומ

 נה אפולע ססבו המנייוו רחא ממהו 'הפאב'
 םרחיות ממראח תריונלי קותויוברתב בה,צהו

 רופה מאיד,מאו םריילופופ תעיעוש מבוססי
 .ן(ק )סירחו הרחלמז דעניה( ורומקן ולבה)

4 
2  

תדקו

 תרקוהי את סיפיםמו
 ה(ואדממ סחומו) תניוטהקו

 יםבסיב יוחדובמ יםבסיב ותשירעשומן וב דלות הקטניות
 יםשומנר וכסו ל,וסטרלוכ  רמותוןאיזב עייסל םכולישי יםססימ

  הןיםגנ דעם בשילובבון )לח לש להגדו כמות גם בהן שי .בדם
 גם ןקלחגן, ולשא ל,רזב כילותמ א(,ל מוןבלח גוףל פקותסמ

  כפית עם יםיות במ קטנשרותהל  יתן: נל יותרק לעיכול .סידן
 לגוקרבמי לשבל  אושול(בי הלפני לסנןו שטוףלה )ילשתי דהסו

  ט.בילהנ  אוים מעם
 תואהברי שרדמ -ותניקט ה:להרחב

https://www.health.gov.il/PublicationsFiles/mediterranean_diet.pdf
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תדקו 55

 זית, שמןב מתבלים

 חמל סמי,בל חומץ

 ,סרוג רחוש לפלופ

 את לגליםמג

 םטפיועו הטיירטוה

 כסף רנייב תציחמ

 לא טייהרטושה דיכ)

.תח(תיפ

 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 .תוניגבהע של תוצחמיה

 .טעמיםה רשא את חדדמ הוא רי,ינקול

6
15 

תדקו

 םהי נההתזו של םבישוהח תנורותהי דאח!בוןאתב ד.ביח םליכאו

 להאכי תי:בורת -יתרבח רוןתי אהו תניתיכו

שפחה.המ עם או םריבח עם תתפשומ

www.efashribari.gov.il ם:נוספי םטירלפ 

 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

http://www.efashribari.gov.il/
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