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םימאתגרים תזונתיים בתשעת הימים
  | ניר כהן דיאטן קליני, יןעץ אגף התזןנה לציבןר החרדי |

עאבלןתמנהגי נןהגים שבהם המצרים, בין בימי כעת נמצאים אנו   לעל   

ת שעבתשעת ישראל שנהגן המנהגים אחד ןהשני. הראשןן המקדש בית חןרבן 

ר בשבשר לאכןל שלא הןא באב, תשעה אחרי ןעד אב  חןדששמראש הימים 

.(הרב מרדכי אליהן זצ"ל, הלכןת תשעת הימים)ןלא לשתןת יין 

םהילדיהם בעבןר המחפשים רבים  הןריםבקרב אתגר נןצר כך, בעקבות 

םבביתם מגישים חלקם הבשרית.  לארןחהןמזין ראןי תחליף ןבעבןרם 

ן אאן  םןיהנקניקיןת תירם, שניצל כמן: אןלטרה-מעןבדים מאכלים 

--  (בםגנןן של 'רק להןםיף מים ןלהגיש'...)ארןחןת אינםטנט מןכנןת בקןפםה 

ןחןשבים שמצאן את הפתרןן. האם זה נכןן? בןןדאי שלא!

על  גםןחביבים להכנה מאןד קלים ה'אןלטרה-מעןבדים' אמנם, 

שןמן םןכר, הרבה בהם? יש  כןמה כאן. אין בריאןת אבל הילדים, 

אכילה ןמעןדדים לבריאןתנן  המזיקיםשןנים, מזןן ןתןםפי מלח רןןי, 

עןדפת המןבילה גם לעלייה במשקל.

צהיים באייחת בשיית למנה כתחליף לאכיל מימלץ מה כו, אם 
אי עיב?

:שעת הימים', המתאימית בהחלט גם לכל ימית השנהתעה ימזינה לתקיפת 'תשעת הימים', המתאימית בהחלט גם לכל ימית השנה: אפשיייית למנה עיקיית משבי4נציע כאו 

לשלבן ןניתן קטניןת, של שפע קיים בעןלמנן תזןנתיים. ןםיבים  Bמקבןצת ןיטמינים ברזל, בחלבןן, עשירןת הן קטניית.   .1

כתבשיל לאכןל ניתן הקטניןת  אתןעןד. טןפן / םןיה פןלי לןביה, נה, אפןפןל, חןמןם, שעןעית, עדשים, היןמי: בתפריט בקלןת 

.(מצןרף מתכןן להכנת 'טןרטייה ים-תיכןנית')חם אן להןםיף לםלט 

לדגים הכןןנה ןזהבןן. הליבןט םןל, בקלה, פןרל, טןנה, םלמןן, גןן:  כ,3עשירים באןמגה גם ןחלקם חלבןן מםפקים הם דגים.  .2

טריים אן קפןאים, אך לא מלןחים אן מעןשנים.

ןל ירקןת טריים אן מבןשלים בכל ארןחה - כמרק, נזיד, תבשיל אן םלט.חשןב לכל ייקית. .3

מהם להכין ניתן ןיןגןרט. חלב קןטג', גבינןת,  כגןן:שןמן,  5%עד לצריכה ןמןמלצים העצם לבריאןת תןרמים  חלב.מיציי  .4

צה ביתית ןגם כל מיני דייםןת כמן: קןןאקר, כןםמת, תירם אן םןלת.  פשטידןת, קישים, פי

.            שיהיה לבייאית יבשייית טיבית לכל ישיאל
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 ניר כהן דיאטן קליני, יועץ אגף התזונה לציבור החרדי 

על  אבלות  מנהגי  נוהגים  שבהם  המצרים,  בין  בימי  כעת  נמצאים  אנו 

חורבן בית המקדש הראשון והשני. אחד המנהגים שנהגו ישראל בתשעת 

הימים שמראש חודש אב ועד אחרי תשעה באב, הוא שלא לאכול בשר 

ולא לשתות יין )הרב מרדכי אליהו זצ"ל, הלכות תשעת הימים(.

||  
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 מתכון להכנת
 'טורטייה ים-תיכונית'

(באדיבות אפשרי-בריא):  

 קצת על המתכיו:

ני המשפחה - גם לילדים: רכיבים מןכרים בשילןב מןצרים שרןב הילדים ההכנה פשןטה ןמתאימה לכל ב

. ההכנה ןהאכילה המשןתפןת מםייעןת לילדים להתנםןת ןלהיחשף לחןמרי בדרך כלל אינם נןהגים לנםןת

גלם ןמאכלים מגןןנים.

 מנית4מציכים ל-

 טןרטיןת (מןכנןת ןארןזןת מראש) מקמח מלא 4

 כפןת שעןעית מבןשלת במים (לא ברןטב עגבניןת)8

 כפןת גרגרי חןמןם8

 כפןת פןלי םןיה אדממה ללא התרמילים8

 עגבניןת אדןמןת ןבשלןת, חתןכןת לקןביןת2

 כפןת עלי נענע קצןצים4

 מלפפןנים חתןכים לקןביןת קטנןת2

 פלפלים צהןבים, חתןכים לקןביןת קטנןת2

בצל םגןל קצןץ דק

מעט מלח מןעשר ביןד, מעט פלפל שחןר גרןם, שמן זית, חןמץ בלםמי

 ןת מקןפםאןת שימןרים אך מןמלץ להשתמש בקטניןת מןשרןת ןמבןשלןת אן ניתן להשתמש בקטני -

בשקית של קטניןת מןקפאןת.  

                                                                                                                                       

איפו ההכנה                                                                                                                               

 ת מזלג, מןעכים את השעןעית לממרח, מתבלים בשמן זית, מלח ןפלפל.   בעזר  .1

את ממרח השעןעית שהתקבל מןרחים על הטןרטייה.. 2

 ניחים על הטןרטייה, מןםיפים את האדממה המקןלפים ןאת גרגרי החןמןם.חןתכים את הירקןת, מ. 3

 מתבלים לפי הטעם בשמן זית, חןמץ בלםמי, מלח ןפלפל.. 4

מגלגלים ןעןטפים בנייר כםף.. 5
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