
1

ישראל  מדינת ישראל
החינוך  משרד

- ו    ד לכית ישראלות ישראל ת ישראלזונה שיעור
     -   : הים תיכונית ת יכונית   הת זונה לאור התזונה הים תיכונית  בר התזונה הים תיכונית יאה השיעור התזונה הים תיכונית ת זונה נושא

דוד  סיון דוד
קלינית  דיאטנית

ההת יישבות י    בחינוך ההתיישבותי בר התזונה הים תיכונית יאות  מקדמת 
ודף     כתיבה ודף בכלי ה ודףצטיידו נא הצטיידו בכלי כתיבה ודף
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? היום תיכונית    נעשה מה

•. לבר התזונה הים תיכונית יאות      בהקשר התזונה הים תיכונית  במזון בהקשר לבריאות. יעסוק השיעור התזונה הים תיכונית 
•. בר התזונה הים תיכונית יאים תיכונית    אכילה הר התזונה הים תיכונית גלי
•. בר התזונה הים תיכונית יאה     בת זונה לאכול מומלץ לאכול בתזונה בריאה. מה
עם תיכונית   • .מת כון בהקשר לבריאות.נסכם תיכונית  בר התזונה הים תיכונית יא    -   פלאפל להכנה וקל בר התזונה הים תיכונית יא



3

? לשיעור   להביא מה
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מחשבה   של ר התזונה הים תיכונית גע
: ניחושים תיכונית   משימת 

: הבאים תיכונית          המשקאות  בת מונות  יש סוכר התזונה הים תיכונית  כפיות  כמה לנחש נסו
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פת ר התזונה הים תיכונית ון בהקשר לבריאות.

כפיות                              9כפיות                                                      5כפיות                                                     4.5כפיות                                                    8כפיות                                                            8   
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   - בכיף   מת חילים תיכונית  בר התזונה הים תיכונית יאה ת זונה
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ים תיכונית ת יכונית    ת זונה

? קשור התזונה הים תיכונית   ?   מה הת יכון בהקשר לבריאות. הים תיכונית 
?    , עכשיו  גיאוגר התזונה הים תיכונית פיה שיעור התזונה הים תיכונית  זה מה
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ים תיכונית ת יכונית    ת זונה

 . שמה         ומכאן בהקשר לבריאות. הת יכון בהקשר לבריאות. לים תיכונית  מסביב במדינות  שנפוצה זוהית זונה
? בה?   מיוחד מה?

.       , סוכר התזונה הים תיכונית ת     לחולי ומומלצת  והלב העין בהקשר לבריאות. לבר התזונה הים תיכונית יאות  המוח לבר התזונה הים תיכונית יאות  טובה היא
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מחשבה   של ר התזונה הים תיכונית גע
? האחר התזונה הים תיכונית ונה        בת קופה מסך ההתיישבותי מול אוכלים תיכונית  את ם תיכונית  אר התזונה הים תיכונית וחות  כמה

: לכם תיכונית        מת אים תיכונית  הבאים תיכונית  המשפטים תיכונית  מבין בהקשר לבריאות. משפט   איזה

 .      . מסך ההתיישבותי       מול אוכל לא אני א

.        . האר התזונה הים תיכונית וחה       את  מסך ההתיישבותי מול אוכל אני לפעמים תיכונית  ב

.         . מסך ההתיישבותי       מול אוכל אני ביום תיכונית  אחת  אר התזונה הים תיכונית וחה לפחות  ג

.      . מסך ההתיישבותי       מול אוכלת מיד אני ד
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   - מומלצים תיכונית   אכילה הר התזונה הים תיכונית גלי הנחיות ת זונת יות 

1.  . שולחן.     סביב משותפת א הצטיידו בכלי כתיבה ודףרוחה ודף
מסך   מול .לא הצטיידו בכלי כתיבה ודף
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: מומלצים תיכונית    אכילה הר התזונה הים תיכונית גלי

2.   , מעובד    לא הצטיידו בכלי כתיבה ודף ושלם, לא מעובד טבעי במזון.  .בחרו
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מומלצים תיכונית    אכילה הר התזונה הים תיכונית גלי

3.   - בה ודףמשך    מתכון.  יחד וא הצטיידו בכלי כתיבה ודףכלו בבית .בשלו
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:  - המשך ההתיישבותי   מומלצים תיכונית  אכילה הר התזונה הים תיכונית גלי

4.    ,   , מסך ההתיישבותי.   מול ולא במידה אכלו מצב בכל
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:  - המשך ההתיישבותי   מומלצים תיכונית  אכילה הר התזונה הים תיכונית גלי

5. גופנית .     פעילות  לעשות  הקפידו
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מחשבה   של ר התזונה הים תיכונית גע

גופנית           פעילות  לעשות  דר התזונה הים תיכונית כים תיכונית  שיות ר התזונה הים תיכונית  כמה הדף  על כת בו

. הבית   בת וך ההתיישבותי

אם תיכונית            גם תיכונית  לכושר התזונה הים תיכונית  אות נו לשמש יכולים תיכונית  בבית  אביזר התזונה הים תיכונית ים תיכונית  אילו חפשו
שלהם תיכונית       המקור התזונה הים תיכונית י הייעוד לא זה
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לכושר התזונה הים תיכונית   ר התזונה הים תיכונית עיונות 

מצולמים, לא מעובד    כושר תרגילי
בא הצטיידו בכלי כתיבה ודףינטרנט

בחבל  קפיצה ודף
קלא הצטיידו בכלי כתיבה ודףס  משחק

בגומי  קפיצה ודף
ה ודףבית  ניקיון. 
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    - הים תיכונית ת יכונית   הת זונה לאור התזונה הים תיכונית  בר התזונה הים תיכונית יאה ת זונה

על    שדיבר התזונה הים תיכונית נו לאכול   איך ההתיישבותיאחר התזונה הים תיכונית י מומלץ לאכול בתזונה בריאה.
נר התזונה הים תיכונית אה   לאכול   מהבואו מומלץ לאכול בתזונה בריאה.
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?    - לאכול  מומלץ לאכול בתזונה בריאה. מה בר התזונה הים תיכונית יאה ת זונה
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מחשבה   –  של לתמונות  ר התזונה הים תיכונית גע משפטים לתמונות :ה?תאמת

1 .    , כמו    ובעונת ם תיכונית  טר התזונה הים תיכונית יים תיכונית  מהצומח מזונות  מגוון בהקשר לבריאות. אכלו
 .   , וטעמים תיכונית     צור התזונה הים תיכונית ות  צבעים תיכונית  בשלל ופיר התזונה הים תיכונית ות  יר התזונה הים תיכונית קות 

2 .. שונים תיכונית      מסוגים תיכונית  וקטניות  דגנים תיכונית  שלבו

3 . ,   , זית       שמן בהקשר לבריאות. טחינה היום תיכונית  לאור התזונה הים תיכונית ך ההתיישבותי לאר התזונה הים תיכונית וחות  והוסיפו גוונו
 . ושקדים תיכונית ,   אגוזים תיכונית  אבוקדו

כמו        . 4 חלב מוצר התזונה הים תיכונית י היום תיכונית  לאור התזונה הים תיכונית ך ההתיישבותי לאר התזונה הים תיכונית וחות  והוסיפו גוונו
. וגבינות   יוגור התזונה הים תיכונית ט

א הצטיידו בכלי כתיבה ודף

ב

ג

ד
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מחשבה   –  של :פתרון דודר התזונה הים תיכונית גע

1 . ,        , צבעים תיכונית     בשלל ופיר התזונה הים תיכונית ות  יר התזונה הים תיכונית קות  כמו ובעונת ם תיכונית  טר התזונה הים תיכונית יים תיכונית  מהצומח מזונות  מגוון בהקשר לבריאות. אכלו
 . וטעמים תיכונית   צור התזונה הים תיכונית ות 

2 .. שונים תיכונית      מסוגים תיכונית  וקטניות  דגנים תיכונית  שלבו

3 .  ,  ,   , אגוזים תיכונית       אבוקדו זית  שמן בהקשר לבריאות. טחינה היום תיכונית  לאור התזונה הים תיכונית ך ההתיישבותי לאר התזונה הים תיכונית וחות  והוסיפו גוונו

ושקדים תיכונית .

4. וגבינות .           יוגור התזונה הים תיכונית ט כמו חלב מוצר התזונה הים תיכונית י היום תיכונית  לאור התזונה הים תיכונית ך ההתיישבותי לאר התזונה הים תיכונית וחות  והוסיפו גוונו

ג

ד

א הצטיידו בכלי כתיבה ודף

ב
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הנחיות ת זונת יות     המשך ההתיישבותי

5.   , ועוף .     דגים תיכונית  ביצים תיכונית  השבוע לאור התזונה הים תיכונית ך ההתיישבותי שלבו

6. טעים תיכונית .         שיהיה טר התזונה הים תיכונית יים תיכונית  במצחית בלין בהקשר לבריאות. האוכל את  ת בלו

7. מת וקה.       בשת ייה והמעיטו מים תיכונית  בשת יית  הר התזונה הים תיכונית בו
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:   - להדגיש  חשוב בר התזונה הים תיכונית יאה ת זונה

    - ומינרלים, לא מעובד  בוויטמינים, לא מעובד עשירים, לא מעובד ופירות ירקות
 . ה ודףגוף   על ה ודףמגנים, לא מעובד

. למחלות                         לגרום, לא מעובד עלול מחסור

חשובים, לא מעובד    ופירות ירקות
לבריא הצטיידו בכלי כתיבה ודףות
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:    - לר התזונה הים תיכונית וויה  מים תיכונית  שת ו בר התזונה הים תיכונית יאה ת זונה
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: בר התזונה הים תיכונית יאה-    לת זונה המלצות  מסכמים תיכונית 
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אפוי –    פלאפל , מת כון בהקשר לבריאות. דיאטנית    דוד סיון בהקשר לבריאות.

:        - מבושלים תיכונית   לא חומוס מגר התזונה הים תיכונית גיר התזונה הים תיכונית י מכינים תיכונית  המת כון בהקשר לבריאות. את  לב שימו

מצרכים לתמונות:
חומוס    - 2 גר התזונה הים תיכונית גיר התזונה הים תיכונית י במשך ההתיישבותי   להשר התזונה הים תיכונית ות כוסות  שעות  12במים תיכונית 
לחם תיכונית    3 פיר התזונה הים תיכונית ור התזונה הים תיכונית י כפות 

)      - הלחם תיכונית  ) פיר התזונה הים תיכונית ור התזונה הים תיכונית י על לוות ר התזונה הים תיכונית  אפשר התזונה הים תיכונית  בפסח
גדול  1 בצל

פטר התזונה הים תיכונית וזיליה½   חבילת 
מלא     3 משומשום תיכונית  גולמית  טחינה כפות 
שטוחה    1 שטוחה מלח כפית 

שחור התזונה הים תיכונית    1/4 פלפל כפית 
שטוחה   1 כמון בהקשר לבריאות. כפית 
שום תיכונית    2 שיני
1. לשת ייה    סודה כפית 

          : ה:כנה:  אופן הכנה:
     יחד ה ודףמרכיבים, לא מעובד כל א הצטיידו בכלי כתיבה ודףת לה ודףכניס

  , ' לטחון.   ה ודףמיקס מג לתוך
) גרגירים, לא מעובד )  מרקם, לא מעובד בפולסים, לא מעובד

    כדורים, לא מעובד ליצור רטובות בידיים, לא מעובד
מרופדת     תבנית על ולה ודףניח

א הצטיידו בכלי כתיבה ודףפייה ודף  בנייר
     א הצטיידו בכלי כתיבה ודףו בשמן.  ה ודףכדורים, לא מעובד א הצטיידו בכלי כתיבה ודףת לה ודףבריש

שמן.      ספריי ה ודףכדורים, לא מעובד מעל לרסס
 כ חום, לא מעובד    30-20לא הצטיידו בכלי כתיבה ודףפות על דקות

בינוני
 כ . 40מתקבלים, לא מעובד כדורים, לא מעובד 
!! .בתא הצטיידו בכלי כתיבה ודףבון

לסריקת   ברקוד
 ה ודףמתכון. 
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לסיכום תיכונית   ת ר התזונה הים תיכונית גול

  ' א'  יום א' ' ב'  יום א' ' ג'  יום א' ' ד'  יום א' ' ה'  יום א' ' ו  יום א'

? ב'כריך?  מה'            

ירק            

פרי            

 , דוד   -    /   סיון דוד בוקר ארוחת שבועי תכנון דוד טבלת
קלינית  דיאטנית
 

 , הטבלה     את  הדפיסו או העת יקו
: שלמדת ם תיכונית         הבר התזונה הים תיכונית יאה הת זונה כללי לפי האר התזונה הים תיכונית וחות  את  השלימו
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 :   - אפשר התזונה הים תיכונית יא   מבשלים תיכונית  נוספים תיכונית  למת כונים תיכונית  קישור התזונה הים תיכונית 
אפשר התזונה הים תיכונית יבר התזונה הים תיכונית יא  מת כונים תיכונית 

 : אפשר התזונה הים תיכונית יבר התזונה הים תיכונית יא     באת ר התזונה הים תיכונית  ההנחיות  לקר התזונה הים תיכונית יאת  קישור התזונה הים תיכונית 
בר התזונה הים תיכונית יא    אפשר התזונה הים תיכונית י הנחיות ת זונה

על   ,      ורעיונות                             ל שמירה: מת                             כונים ורעיונות לשמירה על  נוסף , מתכונים ורעיונות לשמירה על  ל מידע
ה:קישורים ורעיונות לשמירה על ל מטה:-      על  :ה:בריאות                             ל חצו

https://www.efsharibari.gov.il/initiatives-and-projects/at-the-educational-system/cook-efsharibari/
https://www.efsharibari.gov.il/media/1562/%D7%9C%D7%94%D7%95%D7%A8%D7%99%D7%9D-%D7%AA%D7%96%D7%95%D7%A0%D7%94-%D7%99%D7%9D-%D7%AA%D7%99%D7%9B%D7%95%D7%A0%D7%99%D7%AA.pdf
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ישראל  מדינת ישראל
החינוך  משרד

שצפיתם, לא מעובד   תודה ודף
בשידור

מטח      ע״י ה ודףחינוך משרד עבור ה ודףופק
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