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 בישלו יםהילד .תניכותי ים הונתז על שבדג ריאריבשאפ מבשלים תתיחוויי תעילופ התקיימה רספה תבבי היום

 יאכד .החשפהמ לכל התאימהמ ה(למנ ₪ 3-)כ הוזול הינמז הירה,מ ,הקל המנ :תניכותי ים הטיירטו תמנ נוכיהו

 .ךשהמב תחיוהנו כוןתמ – תביב הילדים עם חדי כיןהל

 ון מז:דרנימוה העולם ל שבטיםהיה עם דדמותה לתקשובמ ו״וןהמז תמיד״פיר תא תכנומעד ת תיכוניהים הנתזוה תהמלצו

  פת.תמשולה אכי למן זתחו פמסך,מן  זתריויכה, צרההרגלי ש, ועתמבד ועומ

 ;תיו טרתמנו ותיותבי תחוארו וכן אליממיני בודעי ברו שעהאל כאו ייםבע טתונמזו העדיף למלץמו :םעייב טתנוזומ םפיידעמ

ו א תיונקט וםדגני  סלטק,מר מו כתביתי הנכהב ון מזחטיפים, קוםמב תורופי תקו ירצים,מי וםקלי תאוק משקוםמב רזב מי

 אודים. מת קויר

 תטנוק תיומו כבילו בשמחהצומ תונמזו ל עקרועיב ססבומ יטפרתה תבימר רכאש :תמיקומת צרתו תפדעה וםקיימ פריטת

סס בומ פריטתה שכל כי.הח מן ון מזל עבוברו ססבומה תפריט שראמ וגיקולא בתיבי סקנז תו פחגרםנ חי,ה מן ון מזל שתריו

 ות.אריזבורה קמ שתלסות הפמו כהנקטם גכך  תר,יובעי מזון טל ע

 הגהדרב תחי להפדמו ללאיכד .מים תייתלש ותונמזוה ל שעיבהט םע לטהבהדרג גלתרה לאיד וכבחשו :מלח ורסוכב העטמה

 הורים טניםבליתב ובול תיחימצב שתמשה לשרפא בול לתים.השל  בתחליפיםמושהשי  עלתרוו ולבסוכר ומלחב מושהשי תא

 חרים.אם מריחואו ת מלח פוסתם ללא בשייומ

 לש תנוטק תויוכמ  אוצומח מהבוןל בחתרושיע התניוטק ת,רו פי,תרקו ים,מלאי דיףע ם,נידג : יוםמדי ▪

 נה טחי,ת זישמן דיףע )צומח מהםינשמ (,ומןש ליד םדגי ם,יצבי ם,ליפיהתח  אווריצומו בל )ח מהחיבוןלח

  ל.בותי בישעם וינליבת ם,ויילק אל םעירם וזוזיאג לה(,נוק א,ל מםשושוממ

 שלוש דע םתייש ,נים(שעו מ אוםמלחי מואל – םקפואי  אוםרייט )םדגי לש םתייש דע נהמ  :בועש בפעם ▪

 .רזה םדוא רשב תנ מדו, הו אועוף תנומ

 םיומלח מםצוחי פים,יפיט חק,ת ממוון מזד,בעו מרשב ריצמו :הבאים תנוהמזו מתןניה כלכ הימנע לכדאי ▪

 ם.לוחי מ מאפהנית, מיעוגיו ת,עוגו ם,ויילקו

.לאלכוהו תכירצ מענהימל, ותקתתיה ממוש מטיןול לחענמלהי ד,בלב םמי תתיישל לרגתלה :התיש ▪
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 הצמחו ,C יןמויט ,נרליםמי ,עםבט ריםעשי :םליפלפ ן,פופלמ ,תניוגבע ▪
 ן.לגואש ת,וליפ

 םייתנתזו ביםסיב ון,בבחל העשירים וסמחוו הנבל תעיעוש ה,ויס :תניוקט ▪
 .ידןוס אשלגן ,זלבר - נרליםמיבו

 וטןקר אבט, E יןמויט מכיל יות.וור בלתיחד־ מןשו תמצוחו מכילה :תזי מןש ▪
 .ביםחשו וןצמח וגדינו

 םביסיו נרליםמי ,םמיניויטלו בטו קורמ הם איםלמ ניםגד :אלמ קמחמ טורטייה

 יםפרמש בדם הסוכר תגספי את אטיםמ בע,שו תשחותל מיםשתור ייםתנתזו

 .עיכולה תמערכ תילופע את

 

  

 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 תא םמועכי ▪

  ל.לפופ מלח ת,זי שמןב

 על םרחימו לבקתשה תעיעושה רחממ את ▪

 .טייהרטוה

 טייה,רטוה על םניחימ ,תרקוהי את םתכיחו ▪

 תאו  לפים(קו)המ דממהאה את םיפימוס

  ומוס.הח רירגג

 ץחומ ת,זי שמןב םעטה לפי םליבתמ ▪

  .ל.לפופ י,מלחלסמב

 כסף. רנייב םטפיעוו םלילגמג ▪

 ניתן יםשרוהד םיהמצרכ ויותכמ וןנתכל)
 (כאן ורדהלה ץובקשב טבלהב עזרהיל

 

 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.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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