
איםבריכונים מת
לחג פורים!

 ם במיוחד,ם וטעימים בריאיכונים קובץ מתם להגיש לכאנו שמחי
 ם, למשלוחי מנות ולאירוח.ם לחג פורים מתאימיכוניהמת

פורים שמח ובריא!
הבריאות  ה - משרד כולות  ואגף התזונהאשתזונאיות 

כול שורק דרומיהלר, תזונאית אשל נגב מערבי ואורית ליה רדמי, תזונאית אשכוכתבו ע״י אודכונים נהמת

אוזני המן
מצרכים:

בצק:ל
ס מיץ תפוזים טבעיחצי כו▪
ס שמןכוחצי ▪
הכפית אבקת אפי▪
/לא סמין מסות קמח כוכו 2.5▪

לאסמין מכו 80%/ ה מלאה  חיט80%
לוני כפית תמצית 1▪

למלית תמרים:
כר)סוספת לא תולממרח תמרים טבעי (▪

 /ספות לבחירה: אגוזים קצוצים עם תו
 כף ממרח/ כף טחינה גולמית / קינמון 
ס/ קקאו / קוקולוז אגוזי 

בה:למלית שוקולד חל
סכו ס + ½לד מריר מומסת שוקוחפי▪

 למיתטחינה גו

אופן ההכנה:
בא:אחיד לפי הסדר הבים לבצק כיכל המראת עבדים מ

 ראשית מערבבים את הרטובים: מיץ, שמן ומוסיפים
 ספת קמח את הקמח + אבקת אפיה. תו**ההדרגב**
ה מאוד:ה חשובהדרגב

 דרגה ובעדינות,ה בהס האחרונכוות ואת הכוס 2שמים 
עד שמתקבל בצק רך ונעים.

 סותכו 2.5 - 3לשים, בין  כמה קמח דיוק כה יודעים בכ
קמח.

 לפניה דקות בקירור כמהבצק הניח את לץ למומ
 דים.שמרד

כנת אוזני המן:לה
 לאים באמצעלים, ממלבן, קורצים עיגולמדים מרד

המן.סוגרים לאוזני במלית שבחרתם, 
 דלות ע מע170ל-דקות בתנור שחומם  15-20כ-אופים 

ה מזהיבים.לי העוגיששו



 

גרנולה ביתית מפנקת
מצרכים:

ה עבהל שלמלת שוע גרם שיבו500▪
 סוגיםכל מיני כוסות אגוזים מ 1-2▪

 לוז,שאוהבים – פקאן, אגוזי מלך, שקדים, 
 …קשיו

ל/ מייפ/ דבש סילאןכפות  4▪
לעתדחופן גרעינים: גרעיני חמניה / גרעיני ▪

כםלבחירתס - /שומשום / קוקולופיםק
לא חובה)כפית קנמון (▪

אופן ההכנה:
/דבש וקנמון.סילאןהשועל עם לת לערבב את שיבו▪
ל.לת השועלערבב את האגוזים והזרעים יחד עם שיבו▪
לשטח בתבנית אפיה (של התנור או תבנית▪

דת בנייר אפייה –ה אחרת), מרופלגדו
כבה אחת.לפזר בש

 לות, מע150ל לאפות בתנור שחומם ע▪
דקות. 20כלמשך 

 ה פעם –די האפיילערבב תוך כ▪
פעמיים.

ה.מאחסנים בצנצנת אטומ*
 סיף פירותלהומגישים עם יוגורט טבעי, אפשר 

לי טעים ומפנק.לת מוזלקב

כדורי תמרים-שוקולד
מצרכים:

 לולת תמרים בואקום או חצי קי חבי1▪
לעניםתמרי מג׳הול מגו

כר,לא סולכפות חמאת בוטנים טבעית  2▪
 למיתכפות טחינה גו 2חמאת שקדים או 

 לדי.לטעם שוקוכפות גדושות קקאו ( 2▪
 לאלדורי תמרים אם אתם מעדיפים כ

לוותר)לד אפשר שוקו
 /סטוקלך / פקאנים / פיס אגוזי מכו▪

 כם.העדפתלפי דים שקדים / קמח שק
קוקוס או קקאו לציפוי▪

 

 ל חמאותלוותר עלרגיה, ניתן דה ויש אבמי*

 דק.ומם לשים קוואקר השקדים והאגוזים, ובמק

אופן ההכנה:
 התמרים,טוחנים במעבד מזון את האגוזים, מוסיפים את 

 לטחון.כים ה וממשי/ טחינקקאו, חמאת אגוזים
ס.לגלים בקוקולים ומגיוצרים עיגו

 
ה.מאחסנים בהקפא



עוגיות שוקולד צ’יפס
מצרכים:

 ביצים2▪
כוס) 1/3כר (אפשר גם כוס סוחצי ▪
להס שמן זית או קנוכוחצי ▪
 סכוסמין מלא / / כו80%ה ס קמח חיטכו▪

קוואקר דק
סודה לשתיהכפית אבקת חצי ▪
ס מרירלד ציפחופן נדיב של שוקו▪

אופן ההכנה:
 סיפים שמןסוכר, מובקערה מערבבים ביצים ו

ומערבבים,
 סיפים אתסוף מולשתיה, ובה סודסיפים קמח ומו

סלד צ׳יפהשוקו

 ל גבי תבנית עםלים בעזרת כף, מניחים עיוצרים עיגו
 כיוון שהעוגיות מתפשטות.ה במרווחים מנייר אפי
לות. מע170לדקות, בתנור שחומם  11כאופים 

 קרקרים בריאים וטעימים
מצרכים:

לאסמין מכוס קמח כו▪
ה (קוואקר)דקל לת שועס שיבוכו▪
ס גרעיני חמנייה כו½▪
לאל או מכוס שומשום רגי ½▪
כוס גרעיני פשתן ½▪
לחה מכף שטוח 1▪
 כפות שמן זית3 ▪
ל מים מ"550 ▪

אופן ההכנה:
לות. מע160ל-מחממים תנור 

סדרלפי ההמצרכים ה את מערבבים בקער
סדר :)ל דאגה, זה בלה מימית. אלילצאת בה אמור

 תבניות תנור.2ל - ה כמות מתאימה
 הלתבנית תנור עם נייר אפיילה הבליכמות  מ1/2שופכים 

ה שיותר דק יותר טוב :)כמומשטחים - 
  דקות ומוציאים החוצה. חותכים עם15אופים במשך 

לבנים./ מלת לריבועיםלגג
 ד  דקות או ע40כ לתנור ואופים במשך מחזירים 

כים.הקרקרים זהובים ופריש
הקפיא.ה. ניתן גם לשומרים בצנצנת אטומ



לחמניות / חלות
80%/כוסמין מלא/כוסמין 80%מקמח חיטה מלא 

מצרכים:
  סמין/ כו 80%ה לו קמח חיטה מלאקי▪

לא.כוסמין מ/  80%
כפות שמרים יבשים 2 ▪
דבשלאן טבעי/סי/כרכף סו▪
״ל) מ180ס - כוכוסות מים פושרים (  3.5▪
 - ¼ס שמן זית  ½כו▪
לחכף מ▪

אופן ההכנה:
 כפות 2כר ו סוכף כוסות מים,  3שמים בקערת מיקסר 
סיפים קמח.שמרים, מערבבים ומו

 לח,סיפים כף מ דקות ומו2דים את הבצק במשך מעב
 לת בצק רך, מוסיפיםלקבד  דקות ע10כ- לים מערב
 ה.לישלקראת סוף השמן 

ל מים. מ״600ככ סה״ד מים. סיף עולהו - אם צריך ניתן 
/מגבתלון נצמדסים בניימניחים בקערה, מכ

ה.הנפח, כשעלת כפלהומתפיחים במקום חמים 
 דקות , 30-20כ כם, ומתפיחים שוב כרצוניוצרים צורות 

 ה או מעט מים, מצפים בשומשום ואופיםמורחים ביצ
דקות. 20כ לות,  מע180ל בתנור שחומם מראש 

 כדילשים תבנית עם מים בתחתית התנור מומלץ 
לחם יצא רך יותר.שה

 לשמן או לקמח את משטחאם הבצק דביק - מומלץ 
דיים.הי/ דה העבו

קרקרים מלוחים בסגנון עבאדי
מצרכים:

 לאכוסמין מ/  80%ס קמח חיטה  כו1▪
ה כפית אבקת אפי1▪
לח  כפית מ¼▪
ללא/ רגיס שומשום מחצי כו▪
ס מיםכו ¼▪
 כפות שמן זית 3▪

אופן ההכנה:
 לח ,ה, מבקערה שמים קמח, אבקת אפי

 סיפים מים ושמן.שומשום - מערבבים ומו
 לקיםלת בצק נעים, מחמערבבים עד לקב

 לים קטנים ויוצרים רצועות.לעיגוהבצק את 
 סגור לעיגול.לכות או ליצור רצועות ארואפשר 

  דקות15כלות,  מע180לאופים בתנור שחומם 
עד שהעוגיות מזהיבות.
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