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ישראל  מדינת ישראל
החינוך  משרד

קייטנה בפיג'מה

בריא  אוכלים בריא

אדמוני   רויטל אדמוני עם רויטל אדמוני
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? אני?  מי?

אדמוני    ת ישראלזונת ישראלי–   רוי טל אדמוני  לחינוך מורה

     – " בבת ישראלי   "  בריא בישול שיעורי בריא אוכלים בריא הלימודים בריא ת ישראלכנית ישראל מחברת ישראל
הספר
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? הי?ום?   נבשל היום? מה

מונבטות        קטני ות  עם קטניות מונבטות  קי נואה עם קטניות מונבטות  פת י ת י  סל אדמוני ט
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מונבטות        קטני?ות  עם? קי?נואה פת י?ת י? סל היום?ט

 ? קי נואה עם קטניות מונבטות    זה עם קטניות מונבטות  שאנחנו       מה עם קטניות מונבטות  הקינואה פת ישראלית ישראלי הם בריא שלו שהזרעים בריא צמח

אוכלים בריא.

 ? קטני ות   .מה עם קטניות מונבטות ן קטניות?  ת ישראלרמיל    בת ישראלוך הגדלים בריא זרעים בריא

 ? . מה עם קטניות מונבטות י ה עם קטניות מונבטות נבטה עם קטניות מונבטות      , הקטנית ישראל     או הגרעין או הקטנית.  מהזרע הנבט של היציאה ת ישראלהליך

 ? נבט  ,      מה עם קטניות מונבטות ו הנבטה   ת ישראלהליך לאחר זרע או גרעין או הקטנית.  מקטנית ישראל שיצא שורש
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? ל היום?שִַׁי?עורּ?   ל היום?הְָביִ?א מָה

מסננת

וסכין   חיתוך וסכין קרש חיתוך וסכין

צל אדמוניחת קעריות 2
הגש חיתוך וסכיןה

כוססיר

shutterstock.com
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מונבטות        קטני?ות  עם? קי?נואה פת י?ת י? סל היום?ט

! יחד   ננביט בואו

במזווה עם קטניות מונבטות        את ה עם קטניות מונבטות קטני ות ש לכם במזווה י ש לכם במזווה ל אדמוני כם קטניות מונבטות  ה עם קטניות מונבטות בי או

..   ,  ,  , ועוד:  קינואה חומוס עדשים בריא שעועית ישראל למשל
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מונבטות        קטני?ות  עם? קי?נואה פת י?ת י? סל היום?ט

: ת ה עם קטניות מונבטות ל אדמוני י ך ההנבטה:ה עם קטניות מונבטות ה עם קטניות מונבטות נבטה עם קטניות מונבטות  

.1..)'   ,  ,  , וכו      ) קינואה חומוס שעועית ישראל עדשים בריא להנביט שרוצים בריא מה את ישראל היטב שוטפים בריא

למשך     .2. במים בריא מלאה בקערה אפילו  )   .1.2משרים בריא אפשר קטניות ישראל  2.4שעות ישראל

שעות ישראל(.

.3. . למסננת ישראל       המים בריא עם בריא הקערה ת ישראלכולת ישראל את ישראל שופכים בריא

למשך   4. במסננת ישראל מספיקות ישראל  )  2.4משאירים בריא לקינואה (. 4שעות ישראל שעות ישראל 
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מונבטות        קטני?ות  עם? קי?נואה פת י?ת י? סל היום?ט

בריאים בריא           להיות ישראל לנו ועוזרים בריא שלנו החיסונית ישראל המערכת ישראל את ישראל מחזקים בריא ויטמינים בריא

! בווי טמי ני ם קטניות מונבטות    עש לכם במזווה י רי ם קטניות מונבטות  י רקות 
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מונבטות        קטני?ות  עם? קי?נואה פת י?ת י? סל היום?ט

בריאים בריא           להיות ישראל לנו ועוזרים בריא שלנו החיסונית ישראל המערכת ישראל את ישראל מחזקים בריא ויטמינים בריא

: את ה עם קטניות מונבטות י רקות    ה עם קטניות מונבטות בי או

מל אדמוניפפון•
עגבניה•
פטרוזיל אדמונייה•
כוסברה•
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מונבטות        קטני?ות  עם? קי?נואה פת י?ת י? סל היום?ט

: סכי ן קטניות?      עם קטניות מונבטות  בעבודה עם קטניות מונבטות  כל אדמוני ל אדמוני י ה עם קטניות מונבטות בטי חות 

• . בידית ישראל    הסכין או הקטנית.  את ישראל מחזיקים בריא

•. מת ישראללהב    האצבעות ישראל עם בריא מת ישראלרחקים בריא

•. לחת ישראלוך        רוצים בריא שאנחנו הירק את ישראל מחזיקים בריא השנייה ביד

•.   : ואחורה   קדימה ניסור בצורת ישראל חות ישראלכים בריא
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מונבטות        קטני?ות  עם? קי?נואה פת י?ת י? סל היום?ט

? נש לכם במזווה ארל אדמוני נו   מה עם קטניות מונבטות 

בצלחת ישראל -   .1. המנה סידור צילחות ישראל

הסלט .2. ת ישראליבול

טרי    • ל אדמוניימון מחצי מיץ מחצי לימון טרי 
מל אדמוניח  • קורט
זית  • ש חיתוך וסכיןמן כף שמן זית



12

מונבטות :        קטני?ות  עם? קי?נואה פת י?ת י? סל היום?ט מת כון: סלט פתיתי קינואה עם קטניות מונבטות 

המצרכים בריא:

קינואה  .1• כוס

מים בריא  .1• כוס

•1.  /   / שחורות ישראל    עדשים בריא כת ישראלומות ישראל עדשים בריא ירוקות ישראל עדשים בריא כוס

•1. , מלפפון או הקטנית.  .1עגבנייה 

•1./2. , פטרוזיליה   כוסברה  .2/.1צרור צרור

, .2רוטב: • זית ישראל    שמן או הקטנית.  , .2/.1כפות ישראל טרי   מלח  .2/.1לימון או הקטנית.  כפית ישראל
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מונבטות  :        קטני?ות  עם? קי?נואה פת י?ת י? סל היום?ט מת כון: סלט פתיתי קינואה עם קטניות מונבטות 

: ההכנה  אופן או הקטנית. 

•. לילה           למשך מים בריא עם בריא בקערה אות ישראלה ומשרים בריא היטב הקינואה את ישראל שוטפים בריא

•. לילה           למשך מים בריא עם בריא בקערה אות ישראלן או הקטנית.  ומשרים בריא היטב הקטניות ישראל את ישראל שוטפים בריא

•. להנבטה       עד ומשאירים בריא והקטניות ישראל הקינואה את ישראל מסננים בריא

•. נגמרים בריא          שהמים בריא עד המים בריא כוס עם בריא בסיר הקינואה את ישראל מבשלים בריא

•. ההגשה        בצלחת ישראל ומניחים בריא קטנות ישראל לחת ישראליכות ישראל הירקות ישראל את ישראל קוצצים בריא

•. המונבטות ישראל        הקטניות ישראל ואת ישראל המבושלת ישראל הקינואה את ישראל לצלחת ישראל מוסיפים בריא

•.    , ולימון או הקטנית.     זית ישראל שמן או הקטנית.  במלח הסלט את ישראל מת ישראלבלים בריא
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