
מתכונים מהירים
 לצלחת מנצחת!
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המחלקה לתזונה קלינית מגישה:



חזה עוף, תפוחי אדמה ושעועית ירוקה
ת י נ י ל ק ה  נ ו ז ת ל ה  ק ל ח מ ה



חזה עוף, תפוחי אדמה ושעועית ירוקה
חלבון- חזה עוף

חותכים חזה עוף לפרוסות,
מתבלים עם מלח גס ופלפל.
צולים במחבת משומנת עם

ספריי שמן.

ירקות- שעועית ירוקה
מטגנים בצל בינוני קצוץ עם
כפית שמן זית עד הזהבה.
לאחר מכן, מוסיפים קערת

שעועית ירוקה שהופשרה מראש.
מקפיצים עם כף סויה ומעט
צ'ילי גרוס למספר דקות.

פחמימה- תפוחי אדמה בתנור
מקלפים תפוחי אדמה וחוצים
לשניים, מזלפים כף שמן זית,
מלח, פלפל גס ורוזמרין

ומכניסים לתנור שחומם לחום
גבוה עד הזהבה. 
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מג'דרה בורגול, יוגורט וסלט ירקות
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מג'דרה בורגול, יוגורט וסלט ירקות

 מכסים את העדשים במים ומרתיחים.
 במקביל, מטגנים בכף שמן זית בצל קצוף עד

הזהבה. 
 מוסיפים את הבצל מעל העדשים המבושלות.

 כאשר מי העדשים מתחילים להתייבש מוסיפים את
הבורגול השטוף ומתבלים במלח וכמון .

 מנמיכים את האש עד שהעדשים והבורגול מתבשלים
לגמרי )10-15 דקות(.

מתכון- 
מצרכים :

כוס עדשים אדומות קטנות
חצי כוס בורגול גס שטוף ומסונן

1-2 בצלים קצוצים דק
מלח לפי טעם

מים
כפית כמון טחון )לא חייב(

הכנה-
.1
.2

.3

.4

.5

פחמימה- בורגול
חלבון- עדשים ויוגורט

ירקות חתוכים



ת י נ י ל ק ה  נ ו ז ת ל ה  ק ל ח מ ה



כריך  סינטה וירקות חתוכים
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כריך סינטה וירקות חתוכים
חלבון- סינטה

צולים במחבת משומנת עם
ספריי שמן, פרוסות סינטה
דקות עם מעט מלח ופלפל
למשך דקה לכל צד.

פחמימה- 2 פרוסות לחם
כוסמין עם כפית מיונז ומעט

חרדל. 

ירקות- טריים
לחתוך ירקות טריים לבחירתכם

בצבעים שונים.
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בורקס דפי אורז
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בורקס דפי אורז
טובלים דף אורז בקערת מים

למשך 10 שניות.
מניחים במרכז הדף כפית

גבינת סימפוניה 5% עם מעט
גבינה צהובה 15% מגורדת.

ניתן להוסיף תוספות:
זיתים/עגבניה/בצל/בזיליקום.
 מגלגלים את דף האורז. 

מורחים את הבורקסים בביצה
ומפזרים מעט שומשום מעל

ומכניסים לתנור שחומם מראש
ל-200 מעלות עד הזהבה. 

מתכון-
.1

.2

.3

.4

.5

פחמימה-3-4 דפי אורז
חלבון- מילוי גבינות וביצה

קשה.
ירקות-טריים חתוכים

לבחירתכם )בצבעים שונים(
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פילה סלמון, אורז וירקות
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פילה סלמון, אורז וירקות
מתכון-

אורז בסמטי- מטגנים בצל בינוני
קצוץ עם כף שמן קנולה עד
הזהבה. מוסיפים כוס אורז,

מערבבים מעט. מוסיפים 2 כוסות
מים רותחים וקורט מלח, מכסים

ומבשלים למשך 15 דקות.
פילה סלמון- בקערה מערבבים
כף שמן זית, חצי כפית אבקת
שום, מלח, פלפל, חצי לימון סחוט,
לערבב היטב ולשפוך על הסלמון,

להוסיף רוזמרין ולהכניס לתנור
בחום 180 מעלות למשך 20- 25

דקות.



פחמימה-6 כפות אורז
חלבון- פילה סלמון בתנור

ירקות-טריים חתוכים
לבחירתכם )בצבעים שונים(
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סלט ירקות עם טונה וקינואה
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סלט ירקות עם טונה וקינואה
מצרכים:

קופסת טונה במים
6 כפות קינואה מוכנה

ירקות בצבעים שונים – מלפפון, עגבניות,
פלפל, גזר, חסה, כרוב, בצל

לתיבול- כפית שמן זית/טחינה גולמית,
מעט לימון, מלח ופלפל.



אופן ההכנה: 

1. חותכים את הירקות לסלט בגודל
שאוהבים

2. מוסיפים טונה מקופסת שימורים
3. קינואה- לסיר עם כף שמן, יש להוסיף
כוס קינואה וכוס מים רותחים עם מעט

מלח. לבשל למשך 20 דקות על אש
נמוכה.




פחמימה-6 כפות קינואה.
חלבון- קופסת טונה משימורים

ירקות-טריים חתוכים
לבחירתכם )בצבעים שונים(
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גרנולה ביתית
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גרנולה ביתית
מצרכים:

שקית שיבולת שועל עבה
)400 גרם(

חופן אגוזי מלך
חופן שקדים

חופן חמוציות
חופן בננה מיובשת

6 כפות מייפל טבעי
2 כפות שמן זית
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אופן ההכנה: 
1.מערבבים את השיבולת שועל עם השמן
זית והמייפל היטב, משטחים על תבנית

ומכניסים לתנור שחומם ל-180 מעלות
למשך 10-15 דקות עד הזהבה-

השחמה.
** מומלץ להערבב מדי פעם.

2. מוציאים מהתנור להצטננות באוויר
החדר ל-10 דקות.

3. קוצצים את התוספות ומוסיפים
לגרנולה.  



**ניתן לבחור כל תוספת שאוהבים



בתיאבון!!
נכתב על ידי דיאטניות המחלקה לתזונה קלינית -
מנאר אבו ריא, מאיה אברהמוביץ' ושיילי פנחס
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