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  מה נאכל בקייטנה
  
  
 

   תלמידל   
  
    

    ארוחת הבוקר:חלק ראשון
  

 במסגרת ההכנות  . בחופשה הקרובהחלהיפתעומדת ו -תות היילדי כלקייטנה חדשה 
 בתחום כם ידיעותיבזכות  .קייטנהב הארוחותתכנן את תפריט לנבחר צוות שתפקידו 

ילו  אֵלהחליט לעזור לצוות כםתפקיד.  צוות התכנוןשתתף בלה םנבחרת" האכילה הנכונה"
  . הילדים בקייטנהיאכלו מזונות 

  
 האחרים .רובם נולדו בארץ, פסי ההרשמהוטלפי המידע שב.  לקייטנה נרשמו מאה ילדים

ים יעשרה ילדים צמחונ נרשמו.   רגילים לאוכל בישראלאינם והם ,עלו ממדינות שונות
אסור להם (ם  לבוטני*ם אלרגיהשיש להילדים שני , )עוף ודגים, שאינם אוכלים בשר(

  . וילד אחד חולה בסוכרת נעורים,)בוטניםמכיל האו כל מוצר לאכול בוטנים 
  

  :בוקרהארוחת  את התפריט הבא להילדיםלכל  מציע צוות המטבח
  
  

    . גרם דגניםשלושים כוס חלב ומנה של ובהקערה       
  
  

        
        
 צהובהגבינה ',  קוטגגבינת: ותהבאתוספות הפרוסות לחם עם  ארבע      
 .וקולדש ממרחו      

  
  

        
  . כוס שוקו      

  
    
  
  .וּת מיוחדת של הגוף לחומרים ולמאכלים מסוימיםרגיש: אלרגיה*
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  ? בתפריטכלולות מזון קבוצותאילו   .1
  

  ________________________________________________________  
   

  
  
  ? בתפריטאיזו קבוצת מזון חסרה  .2
  

  ________________________________________________________  
  
  
  
 של הילדים שהגיעו איך אפשר לברר אם האוכל שיוגש בקייטנה יתאים לטעמם  .3

      ?לארץ ממדינות אחרות

  ________________________________________________________  

  ________________________________________________________  

  ________________________________________________________  

  ________________________________________________________  

  
    
  .לקייטנה נרשמו שני ילדים שיש להם אלרגיה לבוטנים  .4

ים ימה הילדים האלרג.  המדריכים חילקו לילדים חטיפים חדשים שיצאו לשוק  
   ?לבוטנים צריכים לעשות כדי לדעת אם הם יכולים לאכול את החטיפים האלה

    

    _______________________________________________________  

    _______________________________________________________  
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  :וענו על השאלה הבאה, קִראו את קטע המידע על סוכרת נעורים
  
  
  

  סוכרת נעורים
 

 בכך באה לידי ביטוי המחלה  . ומטהעשריםפוגעת בבני הסוכרת נעורים היא מחלה 
 אינו מייצר חומר הנקרא )איבר בגוף המשתתף בתהליך העיכול (שהלבלב

ברת הסוכר מהדם אל תוך תאי  על העהמופקד האינסולין הוא החומר  ."אינסולין"
תאי גופו נשארים ואילו  ,רמת הסוכר בדמו גבוהה,  מי שלוקה במחלה זו .הגוף

 לאפשר לסוכר כדיאדם כזה צריך לקבל בכל יום זריקת אינסולין  . לסוכר" רעבים"
 עליו להקפיד  כמו כן.  של סוכר בדםתנורמלילחדור לתוך תאי גופו ולשמור על רמה 

  :ולשמור על הכללים הבאים, מסוימיםרוחות מסודרות ומאכלים לאכול תמיד א
  . בארוחותלהפחית את כמות השומן 

  .להעדיף בשר רזה
  . מלאכול מאכלים מטוגניםעלהימנ
  .)שומן 1%עדיף לשתות חלב ( ממאכלי חלב עתירי שומן עלהימנ
  .מיצים ועוגות, סוכר ,סוכריות, ריבה,  מדבשעלהימנ

  . או מיםלשתות משקאות דיאטטיים
דגני , לחם מלא, פסטה,  מלאאורז,  קרקרים,טריים פירות מעט, תרצוי לאכול ירקו

     .בוקר מחיטה מלאה וללא סוכר

  
 
 אינו מתאים לילדים שחולים בסוכרת 1ק מתפריט ארוחת הבוקר שבעמוד לֶחֵ  .5

כדי שיתאים לילדים חולי לו  להוסיף מהתפריט ומה ציאלהומה צריך .  נעורים
ושני מאכלים שצריך להוסיף , יינו מאכל אחד שצריך להוציא מהתפריטצַ?  תסוכר

  .לתפריט
  

   _______________________________________: להוציא מהתפריט  .1  
  

   _________________________________________: תפריטללהוסיף   .2  
        

   _________________________________________: תפריטללהוסיף   .3  
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    ארוחת הצהריים:שני חלק
  

  .לפניכם רשימת מאכלים המסודרים לפי קבוצות המזון
  

קבוצת הלחם 
 )פחמימות(ומוצריו 

קבוצת הבשר 
  ותחליפיו

  )חלבונים(

קבוצת 
הירקות 
  והפירות

ויטמינים (
  )ומינרלים

קבוצת 
השמנים 
  והשומנים

קבוצת 
  הממתקים

  עוגות  אבוקדו  עגבניות  עוף לחמניות/תפיתו/לחם

  שוקולד  זיתים  מלפפונים  בשר בקר  פתיתים

  סוכריות  טחינה  פלפלים  דגים  אורז

  מיצים ממותקים  בוטנים  קישואים  טופו  פסטה

שניצל סויה    תירס
  אגוזים  ברוקולי )טבעוללמשל (

מיצים דיאטטיים 
מכילים ה(

ממתיק 
  )מלאכותי

  חטיפים  שמן זית שעועית ירוקה  ביצים  תפוחי אדמה

      כרובית  עדשים  

      כרוב  חומוס  

      אפונה    

      תפוז     

      בננה    

      תפוח    

      מלון    

      חאבטי    

      ענבים    
  
:  לאחת מהקבוצות הבאותשיתאים, יםיאחד לארוחת הצהרעליכם לתכנן תפריט   .6

התפריט צריך לכלול .  ם לבוטניםיאלרגיילדים / ילדים חולי סוכרת / ילדים צמחוניים 
השתמשו במאכלים שבטבלה כדי לבנות .  שני מאכלים מכל אחת מקבוצות המזון

  .את התפריט
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      צהרייםהתפריט לארוחת 
  
  

  םיצמחונילילדים תפריט   ): קיפו בעיגולהַ(התפריט שבחרתי הוא 
    

  חולי סוכרתלילדים תפריט       
    

  ים לבוטניםיתפריט לילדים אלרג      
  

____________________________________________________________   

____________________________________________________________   

____________________________________________________________   

____________________________________________________________   

____________________________________________________________   

____________________________________________________________   

____________________________________________________________   

____________________________________________________________   

____________________________________________________________   

____________________________________________________________   

____________________________________________________________   

____________________________________________________________   

____________________________________________________________   

____________________________________________________________   
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  ?  מה בריא:חלק שלישי
  

והוא מתלבט , נים ובריאיםצוות הקייטנה מעוניין שהילדים יסגלו לעצמם הרגלי אכילה נכו
עִזרו להם להחליט .  הִציעו הצעות שונות חברי הצוות.  מה לעשות כדי להשיג מטרה זו

  .מה רצוי או לא רצוי לעשות
  

  .מקוונַ , ליד כל אחת מהן"לא רצוי"או " רצוי" קיפו בעיגולהַ.  לפניכם רשימת ההצעות
  

           
  לא רצוי  /רצוי    .לאכול שהוא רוצה אחת קבוצת מזון יבחרכל ילד   .7

  ____________________________________________________:נימוק  

  ________________________________________________________  

  
  
  
  לא רצוי  /רצוי    . ידיים במים וסבוןירחצולפני הארוחה הילדים    .8

  ____________________________________________________:נימוק  

  ________________________________________________________  

  
  
  
  לא רצוי  /רצוי    . רק סלטיאכלוּם יילדים צמחוני  .9

  ____________________________________________________:נימוק  

  ________________________________________________________  
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  כדי  ,שולחנות כשעה לפני הארוחהיונח על ההמזון   .10
  לא רצוי  /רצוי    .עד שהאוכל יוגש לשולחנותחכות יצטרכו לשהילדים לא   

  

  ____________________________________________________:נימוק  

  ________________________________________________________  

  
        

  לא רצוי  /רצוי     . הילדים ישתו רק בזמן הארוחות,כדי לחסוך במים  .11
  

  ____________________________________________________:נימוק  

  ________________________________________________________  

  
  

  לא רצוי  /רצוי     . כדורגלושחקימיד אחרי ארוחת הצהריים הילדים   .12
  

  ____________________________________________________:נימוק  

  ________________________________________________________  

  
  

  לא רצוי  /רצוי    .בסוף הארוחה יוגש ממתק  .13
  

  ____________________________________________________:נימוק  

  ________________________________________________________  

  
  

    שיספיקו להשתתף  כדי ,על הילדים לאכול מהר  .14
  לא רצוי  /רצוי    .נוספות לפני סוף היום בפעילויות  
    

  ____________________________________________________:נימוק  

  ________________________________________________________  
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 הַכְּרָזוֹת שבחדר האוכל :ילק רביעח 
 

  .בחדר האוכל בקייטנה תלויות שתי כרזות הקשורות להרגלי אכילה
 

  :1' כרזה מס  

 

 "שמא יקדים קנה לוושט אין מסיחין בסעודה"
 

 

  :2' כרזה מס  

 

 "הקפד ללעוס היטב לפני שתבלע "
 

 
  .סבירו מה עלול לקרות אם לא נוהגים לפי הכתוב בכרזהוהַ,  משתי הכרזותאחתבחרו 

 

   _______________________________________: הֶסבר- ____' כרזה מס   .15

  _____________________________________________ 

  _____________________________________________ 

  _____________________________________________ 
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    שומרים על היגיינה:חלק חמישי
  
  

 במטבח של הכנת הארוחהבזמן  שחשוב להקפיד עליהם כללים שלושהחו סנַ  .16
  : כדי למנוע קלקולי קיבה והרעלות מזון,הקייטנה

  

  1._______________________________________________________   

  2._______________________________________________________   

  3._______________________________________________________   
  
  

  



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName (http://www.color.org)
  /PDFXTrapped /Unknown

  /Description <<
    /FRA <>
    /ENU (Use these settings to create PDF documents with higher image resolution for improved printing quality. The PDF documents can be opened with Acrobat and Reader 5.0 and later.)
    /JPN <FEFF3053306e8a2d5b9a306f30019ad889e350cf5ea6753b50cf3092542b308000200050004400460020658766f830924f5c62103059308b3068304d306b4f7f75283057307e30593002537052376642306e753b8cea3092670059279650306b4fdd306430533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103057305f00200050004400460020658766f8306f0020004100630072006f0062006100740020304a30883073002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d30678868793a3067304d307e30593002>
    /DEU <>
    /PTB <>
    /DAN <>
    /NLD <>
    /ESP <>
    /SUO <>
    /ITA <>
    /NOR <>
    /SVE <>







    /HEB <>
  >>
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


