
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 . ומאמץ זמן  ה שלעשקהעם כוונה ותשומת לב,  ,  )תוצרת בית ולא תוצרת מפעל( כין בעצמנו נ

 . אפשרי לנו ה, ככל במינימום פסולת , מזינים ו חומרי גלם מקומיים עונתיים ב שתמשנ

 :מאגר רעיונות ומתכונים שימושיים

 מתוק: 

 )מקמח מלא, שמן זית וסוכר חום(  אוזני המן  +

 ד שוקול / כדורי תמרים ו אנרגיה חטיפי   +

 גות קטנות / עו עוגיות  +

 ממתקי קליפות תפוזים + 

 עשוי תותים לדר  - חמצוצים + 

 טרי בבקבוק זכוכית בשימוש חוזר  סחוטמיץ תפוזים + 

 ים / מיובש  יםטרי  ות רי פ+ 

 מלוח: 

 תפוצ'יפס  +

 מתובלים  םלחמקלות   +

 פופקורן  +

 שקדים  בוטנים/  אגוזים/  +

 אריזה: 

 שנקפל בעצמנו   מעטפות נייר אפייהקופסאות לשימוש רב פעמי /   /, צנצנות אריזת קרטון בשימוש חוזר  +

 ברכה יפה  +

 מתנה קטנה: 

 רעשן מבקבוק בשימוש חוזר וזרעים  +

 ריחני   צמחי תבליןזר  עציץ קטן/ +

 ( אלרגיות והעדפות תזונתיותמגבלות ל  מוקפדת ה התאמ)ב

 

 תזונה בת קיימא מקדם לימודי מטבח 

 וג, הוא ישבע לכל חייו" ד תו ללמד או חד.ישבע ליום אהוא  , תן לאדם דג "

משלוח מנות מקדם 

 תבריאות וקיימו

 Noabiran1@gmail.com  0546738758  נועה בירן פיתוח וכתיבה:

 

חומרים בלהשתמש  נשאףבמטבח הלימודי *

כמו  עיבוד מינימליאו ב מי הטבעי,במצבם הגול

 .שמן זיתו קמח

 /חום /הכוללים שימוש בסוכר לבןמתכונים 

פשרה  םה מעובד, מתרחק מהמקור()שוקולד 

קרב בהדרגה גם את אלו מצוא חן ולשמטרתה ל

שלא מורגלים.ות בטעמים, המראות והצבעים 

 .הטבעיים

סוכר מכיל  - קליפות התפוזיםממתקי מתכון כמו 

. קטנהכמות  ממנו לאכול מומלץכמות גבוהה, וב

העלאת מודעות לתופעת תרונותיו קשורים לי

 שימוש במהבזבוז המזון ואיך נוכל לעשות 

 טבעית יחסית הצעת חלופה, לצד שנחשב פסולת

חומרי ות עם צבעי מאכל ותיילסוכריות תעשי

 .מלאכותיים וריח טעם

סמין )ולא חיטה להתחיל עם כושווה  - קמח מלא

מביא ו ין נוח לעבודהסמכון כי שיפו /המלא

, לא כבדה ויחסית דומה לתוצאה אוורירית

 מאפים עם קמח לבן(ל

חינוכי, 

שמח, מ

צבעוני,

 טעים,

עשיר, 

  מפנקו

 עיונות למצוא ולהמציא:( יש עוד שפע ר ו



  

 יבשים

 כוסמיןקמח  ותכוס 2

 אבקת אפייה פיתכ

 ר חוםכוס סוכ 2/3

 כוס שמן זית 1/4

  כוס מים 1/4-1/2

 מילוי:

מרים מגולענים תמחית  תמרים:

זת תמרים, מגיעה בארי 100%)

, מחולקים גרם( 500 ואקום של

 כדור לכל אוזן. .לכדורים קטנים

 רות ולא בטעם פרי.ימפ ריבה:

 .לכל אוזן כפית גדושה

קי %מוצ 60שוקולד ) :שוקולד

 וביותשבור לק קקאו(

מעורבבת טחינה גולמית  חלבה:

מתיקות עד ל סילאן /דבשעם 

הרצויה ובסמיכות של ממרח 

 ל אוזן.חומוס. כפית גדושה לכ

 

 , אבקת אפייה וסוכר.בקערה גדולה: נערבב קמח

הדרגה לפי הצורך )נתחיל מרבע כוס, ונוסיף ב נוסיף שמן ומים

 .(חלק במרקם נוח לעבודהשנגיע לבצק עד 

 .(בגודל שווה )בערך חתיכות 30נחלק את הבצק ל

על משטח בעדינות , נשטח אותו נגלגל כל חתיכה לכדור

 עד לעובי של כחצי ס"מ. מקומח

 ונקפל לצורת אוזן המן. רצהנש נמלא במילוי

 . הקפאהלהכניס ל, כין עד השלב הזה מראשאפשר לה)

 .(מתכי עוזר לשמור על צורה מושל - ץמומלאפילו **

 מעלות. 180נחמם תנור לחום של 

 .הן את אוזני ההמןתנור בנייר אפייה. נניח עלי תבניות 2נרפד 

, באם דקות )תלוי בגודל, בעובי 10-15בת  נכניס לאפייה

שר יזהיבו אנדע שהן מוכנות כ(, ורתנבמהקפאה או לא, 

 . נצנן. נאחסן בכלי אטום .בשוליים

 ם.ות ופריכות לשלושה ימישמרות מעולנ

 

 תזונה בת קיימא מקדם לימודי מטבח 
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 אוזני המן 



 
 

 

 

 

 

  

 תזונה בת קיימא מקדם לימודי מטבח 

 וג, הוא ישבע לכל חייו" ד תו ללמד או חד.ישבע ליום אהוא  , תן לאדם דג "

 יבשים 

  שלם,)כוסות קוואקר  2

 ( אינסטנט לא 

 מלא  קמח כוס 1/3

   גרעיניםו כוס אגוזים

 

 רטובים

 גולמית  כוס טחינה 1/3

   ןאסיל דבש/כוס  1/3

 זית שמן כוס  1/3

 מים  פותכ 2

 

 

 

 

 

 

 

 

 

בערך(  "מס 30על  20נרפד תבנית )בגודל  מעלות.  170תנור לחום של ם חמנ

 בנייר אפייה. 

 .היבשיםערבב את כל נ :בקערה גדולה

 בקערה קטנה: נערבב את כל הרטובים. 

יבשים שכל העד  ערבבנהתערובת הרטובה לתערובת היבשה ו אתנשפוך 

 ייעטפו ברטובים. 

 המרופדת, נשטח ונהדק היטב. נעביר לתבנית

 דקות. 25-30נכניס לאפייה בת 

או קוביות ונשמור בכלי אטום בחוץ לשבוע נחתוך למלבנים  נוציא ונצנן לגמרי. 

 או בהקפאה לחודשים. 

 

 עם אפייה  אנרגיה חטיפי 

 אנרגיה חטיפי 

גרם תמרים  500 אפייה  בלי

מגולענים ומעוכים 

ם, חבילת תמרי 100%)

ואקום, לא ממרח 

 תמרים(

גרם חמאת בוטנים  500

 בוטנים( 100%)

או טחינה 

 גולמית/שקדיה

כוסות של פצפוצי  4

)ללא תוספות  אורז מלא

 סוכר ומלח(

 לטעם שוקולדי:

 כפות אבקת קקאו 4-6

 לטעם הדרי:

קליפה מתפוז/לימון 

 דאח

 

בקערה גדולה: נפתח את חבילת התמרים המגולענים ונמשש אותה 

 חרצנים.ביסודיות כדי לוודא שלא נותרו בהם שאריות של 

 נוסיף את צנצנת חמאת הבוטנים.

עם הידיים נתחיל לערבב, בהתחלה נראה כאילו הם לא יכולים להתחבר, 

 לעבודה. הם יהפכו לתערובת אחידה, חלקה ונוחה -אבל עם המשך הלישה 

נוסיף כוס של פצפוצי אורז מלא, נעבד אותה עם הידיים עד שייטמעו 

 משיך כך עם יתר פצפוצי האורז. נוסיף עוד כוס ונעבד. ונ. בתערובת

 הדביקות שהתחלנו איתה. מנבקש להגיע למרקם פריך, ולהתרחק 

נרפד כלי שטוח בנייר אפייה, נעביר את התערובת ונפעיל עליה לחץ עד 

 את כל הכלי בגובה שאנחנו רוצים )ממליצה על סביבות ס"מ אחד(.שתמלא 

 נכסה ונכניס להקפאה של חצי שעה לפחות.

 נוציא, נהפוך אל קרש ונחתוך בעזרת סכין גדולה לגודל הביס/חטיף שנרצה. 

לגלגל לכדורים קטנים, לעטוף  –אפשר גם לקחת לכיוון כדורי האנרגיה 

 בקוקוס טחון.

 בהקפאה. שמורונ, סון במיכל סגורחעביר לאנ

 

 אפייה   ללא 



 

 

 

 
 

 

 

 

 

  

 . בנייר אפייה ורנת תותבני 2נרפד 

 .מעלות  170חום של נחמם תנור ל

נוסיף את הרטובים.   .בשיםהי רבב אתנעבינונית: בקערה 

 וחלק. אחיד ק  בצוצרות ולהינערבב עד 

ונניח על  בצק בגודל כדור פינג פונג  עיגולי 30 בערך ניצור

   .בזמן האפייה()הן מתפשטות  ס"מ 3התבנית במרווחים של 

בשוליים מזהיבות דקות )עד ש 12-16נכניס לאפייה בת 

 .(במרכז כותמעט ר ותנותרו

  מיםכמה יל ותמעולות שמרננצנן ונאחסן בקופסה אטומה. 

 .והן כמו טריותוגם אפשר להקפיא ולהוציא  מחוץ למקרר

 

 

 

 

 

 

 ת יועוג
 

 וג, הוא ישבע לכל חייו" תו לד למד או ישבע ליום אחד.הוא  , תן לאדם דג "

 

 

 תזונה בת קיימא מקדם לימודי מטבח 

 יבשים

ללא לגרסה ) ןכוסמי קמח ותכוס 2

גלוטן: כוס קמח כוסמת וכוס קמח 

 שקדים(

 ייהת אבקת אפוכפי 2

 קורט מלח

 

 רטובים

 כפות 2)לגרסה טבעונית:  Lים ביצ 2

 כפות טחינה/שקדיה( 2רסק תפוחים+

 חוםסוכר כוס  2/3

 וס שמן זיתכ 2/3

 

  תעימות ומזינותוספות ט

כפות נוזל   2 + קקאואבקת כפות  4

 ...()מיץ פרי הדר/מים/חלב

 או

 קולדשברי אגוזים/שוכוס 

 או

 ליפה מגוררת מלימון/תפוז אחדק

 או

 טחוןג'ינג'ר הל//כפית קינמון

 



 
 

  

 תזונה בת קיימא מקדם לימודי מטבח 

  תפוזיםממתקי קליפות 
 

, עד  לך כמה ימיםהשנאכל במ  התפוזים מכלליפות קסוף כמות נאה של נא

,  ק"ג 1/2)החל מ הזמן היקרשתצטבר כמות שבשבילה שווה להשקיע את 

נסגור ונשמור במקרר  ה, נכסה במים, בתוך קופסאותן נניח  .(ינתנו:מבח

 ימים.  4עד 

י של כחצי  בובעלפרוסות ת הקליפות לבן, נחתוך אחלק הרוב הסיר את נ

 מתק(.ס"מ )גודל ביס נחמד למ

כדאי להוסיף כדי להגיע  כדי שנוכל לדעת כמה סוכר )פות קליאת ה נשקול

 . (של ממתקתיקות למ

, נמלא נסנן ., נבשל כמה דקותביא לרתיחהנניח בסיר גדול, נכסה במים, נ

)הכרחי כדי למתן מעט את   ותנוספעל המהלך פעמיים מים חדשים, ונחזור 

 .הקליפות( החזקה של תהמרירו

הקליפות(, נמזוג כפול   למשקקל זהה לשכר )במנניח סו באותו הסיר הגדול 

לא  עד שונניח להתבשל  את האשא לרתיחה. ננמיך נבי , וגם מיץ לימון.מים

 .סיר(ובגודל ה הקליפות כמותבתלוי  - ישולנותר נוזל )כשעה של ב

פייה ונוציא אליו את הקליפות המסוכרות. נסדר אותן  נרפד מגש בנייר א

 כך כמה שעות.בש נניח להן להתייומה( )ולא בערת בשכבה אח

, ננער  (חופןאת הקליפות )בכל פעם אליה ית עם סוכר ונעביר נכין קער

 . אחת מהןכל צפה יאותה בעדינות כך שהסוכר 

 , ונשמור במקרר. נעביר לכלי סגור

נגמר תוך  תמיד  – ודשים, מניסיוננו כך לכמה חים שיכול להישמר מספר

 :(כמה ימים

 

 

 

 

 

 וג, הוא ישבע לכל חייו" ד תו ללמד או חד.ישבע ליום אהוא  , תן לאדם דג "

 תפוזים ליפות ק

 סוכר

 מים

י  מיץ מלימון אחד בינונ 

"ג של ק 1/2)אחד לכל 

 (קליפות

 ______________ 

יחס שווה בין משקל  

ל ת לבין משקהקליפו

ביחס  הסוכר, מים 

 לוכפ

 

עובד גם עם קליפות  

של אשכוליות  

מניב   –ות  יופומל

יותר,  תוצאה מרירה 

ערבה לחך מבוגרים,  

 יוננו עד כה. סמני

 

 

 לזהב  - מפסולת 

כמות גבוהה, סוכר במכיל 

כמות  ממנו לאכול מומלץ

תרונותיו קשורים . יקטנה

העלאת מודעות ל

לתופעת בזבוז המזון ואיך 

 שימוש במהנוכל לעשות 

, לצד שנחשב פסולת

טבעית הצעת חלופה 

לסוכריות יחסית 

ות עם צבעי תייתעשי

 וריח טעםחומרי מאכל ו

 .מלאכותיים



  
 וג, הוא ישבע לכל חייו" ד תו ללמד או חד.ישבע ליום אהוא  , תן לאדם דג "

 תזונה בת קיימא מקדם לימודי מטבח 

 "חמצוצים"

 פרי  100% -ממתקי פירות 

 -פרי העונה ק"ג 1-2

 * בשיאו

אם מתוק מדי: נאזן עם 

 מעט מיץ לימון

אם חמצמץ: נאזן עם 

 דבש סילאן/

 

קליפות. נחתוך לגודל שיהיה קל  גרעינים/ ננקה את הפרי מעלים/

אם   בלנדר מוט: נטחן את הפרי. בלנדר/  למעבד מזון/נעביר  לטחון.

 יש קליפות לא נעימות לנו, נעביר את הנוזל דרך מסננת.

נטעם ונחליט אם חסר איזה טעם כדי להגיע לאיזון טעמים )במהלך 

אז חשוב  -האפייה יתרכזו הטעמים, אבל לפי האיזון ההתחלתי 

 להתחיל את האפייה במצב מאוזן(.

נמזוג מחצית ממחית הפרי   מרופדות נייר אפייה.  תבניות תנור 2נכין 

)תלוי באיזה פרי, כמה פחת יש לו, אז כדי להבין את  לכל תבנית

הכמות ההכרחית בשביל לקבל יריעת לדר בעובי כיפי שמזכיר 

כשתי כוסות של מחית פרי על כל מגש )כלומר טרך צנ -חמצוצים 

להכין לדר   מ"ל( כשניגש 250כוסות של  4ליטר אחד של מחית פרי ) 

 .  שעות בשביל תבנית אחת....( 2-4)לא כדאי להפעיל תנור ל

נשטח את מחית הפרית על גבי שתי התבניות, לגובה אחיד ופני  

 שטח חלקים.

מעלות במצב טורבו ונכניס לייבוש בן   90נחמם את התנור לחום של 

 ריכוז הנוזלים והסוכרים בפרי...(. שעות )תלוי באופי התנור/ 2-4

נעצור כשיגיעו למרקם שרצינו )חשוב שיתייבשו לגמרי אך עדיין  

. לעיתים קורה  ישמרו על קשר ברור לצבע ולטעם של הפרי עצמו(

קרובים למרכז השהשוליים מתייבשים ראשונים, בעוד שהאזורים 

את   חזירנו ת השולייםא רוזגנרגע,  קררנ , וציאננותרים רטובים, אז 

לייבוש בשמש, בדרך המסורתית  וציאנבקיץ,  .המרכז לייבוש נוסף 

 .והחסכונית

נגזור עם מספריים לצורות שנרצה ונאחסן בכלי אטום. נשמר טוב 

 . לרוב נגמר הרבה קודם - לחודשים

 

*יש פירות שמאוד מתאימים 

לזה )תותים, פטל, שזיפים, 

משים( כי יש אפרסקים, מש

בהם גם מתיקות וגם חמיצות, 

 והמרקם שלהם מאוד בשרני.

ויש פירות שדי מתאימים לזה 

)בננות, תפוחי עץ, מנגו( כך 

הרבה מהם  נושאם פתאום יש ל

להכין מהם משהו שיוכל  נרצהו

להישמר להרבה זמן ולהציל 

לכו על זה,  - אותם מלהירקב

 נשים..טעין לחלק מהא

ת שלחלוטין לא ויש פירו

מתאימים לזה )אבטיח, מלון( כי 

יש בהם יותר מדי נוזלים וכי הם 

מפתחים טעם לא נעים 

 אז אותם - כשעוברים חימום

 פשוט לאכול כמו שהם. עדיף

 



 

 תפוצ'יפס 

 
יחידות של ירקות שורש   2

 בינוניים: 

 תפוח אדמה/ בטטה/גזר/סלק

   חצי כפית מלח

 כפות שמן זית  2

 

בעזרת  לפרוסות דקות ככל הניתןנקלף ונפרוס את הירק 

 . או קולפן רק מבוגרים() מנדולינה

נניח מעל מסננת המונחת מעל קערה )כדי שתכיל את הנוזלים 

הניגרים(, נערבב עם המלח. נניח כך לעשר דקות. נעביר 

לצלחת מרופדת נייר מגבת, נפזר ונכסה בנייר מגבת נוסף, ננגב 

את שמן הזית ונערבב  את כל הנוזלים שיוצאים מהירק. נוסיף

 בעדינות כך שכל הפרוסות ייעטפו בשכבה דקה של שמן.

 מעלות. 150תבניות תנור בנייר אפייה. נחמם תנור ל 2נרפד 

 נפזר את פרוסות הירק בשכבה אחת. 

דקות )תלוי בעובי הפרוסות, סוג הירק   20נכניס לאפייה בת 

נהפוך ונכניס לעוד   ואופי התנור( עד שיזהיבו ויהפכו פריכות.

 דקות.  10כ

 .נאחסן בקופסה או שקית אטומה

 

 בלים מקלות לחם מתו

 

עם טעמי  )יבש/פרוסות לחם 

 (.שזמין לנומה  -מקפיא 

בזבוז  צמצום  -על הדרך 

 מזון. 

 

 מעט שמן זית

 מעט מלח

 /זעתרתערובת תיבול: 

פפריקה מעושנת/ אבקת 

צמחי תבלין  ום/ כמון/  ש

  טימין/ ם: רוזמרין/ טריי

 .... אורגנו

 מעלות.  180נחמם תנור ל

 נחתוך את פרוסות הלחם למקלות ארוכים. 

נייר אפייה, נתבל במעט שמן נניח על תבנית מרופדת 

 ותבלינים. זית, מלח 

פכו פריכים בערך )עד שיה דקות  15נכניס לאפייה בת 

 וזהובים(.

 נאחסן בקופסה או שקית אטומה. 

 

 וג, הוא ישבע לכל חייו" ד תו ללמד או חד.ישבע ליום אהוא  , תן לאדם דג "

 תזונה בת קיימא מקדם לימודי מטבח 


