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 פסח הוא זמן מעולה להתחדשות ולהיכרות עם חומרי גלם 

 חדשים מהטבע

 בחוברת הזו הכנתי עבורכם מספר

 מתכונים כשרים לפסח

 קלים להכנה

 וטעימים ביותר 

 תהנו  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 קטניותחלק מהמתכונים מכילים 
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 "(על השולחן"השראה ממתכון מקורי של )סלט סלרי ותמרים 

 שטוף וקצוץ קטן, גבעולי סלרי עם העלים 5

 (פסטה מלאה/בורגול/קינואה)כוס וחצי דגן מבושל 

 תמרי מגהול קצוצים 6

 בצל סגול קצוץ 1

 צרור פטרוזיליה קצוץ קטן

 צרור כוסברה קצוץ קטן

 גזרים מגורדים 3

 שבורים חופן אגוזי מלך

 כפות שומשום קלוי מעט 2

 

 :לרוטב

 רבע כוס שמן זית

 כף חומץ בלסמי

 כפות סילאן 2

 כפית קינמון

 ר מגורד'ינג'כפית ג

 מלח ופלפל לפי הטעם

 מיץ מחצי לימון

 

 

 :הכנה

לשפוך את הרוטב קצת לפי ההגשה כדי , לערבב יחד כל הרכיבים של הסלט חוץ מהשומשום ואגוזי המלך

 .בהגשה לפזר את השומשום ואגוזי המלך מעל. בדגןשהוא ייספג 

 

 בתאבון

 

 

 

 

 

 

 

 



  
 
 

 אריסטו" בכל דבר בטבע יש משהו מן המופלא"
 

 start.co.il-shimrrit@healthy | facebook  |3186256 -052 | כפר סבא ,01דירה , 01זהבי  דוד 

  מרק סלרי גזר ועדשים שחורות

 קצוצים בנפרד -העלים+ גבעולי סלרי  6

 בצלים קצוצים 3

 שיני שום 3

 גזרים מקולפים חתוכים גס 6

 כף מלח גס

 כף מלח עשבים

 חצי כפית כורכום

 מעט פלפל שחור

 מונבטותחצי כוס עדשים שחורות 

 כפות שמן קוקוס 2

 

 .להוסיף את הבצל והמים ולאדות כמה דקות. להוסיף את התבלינים ולערבב, להמיס בסיר את שמן הקוקוס

לבשל כחצי שעה עם , לביא לרתיחה. להכניס את שאר החומרים לסיר מלבד העדשים השחורות ולערבב

 .מכסה

 .לטעום ולתקן תיבול, לטחון, להוסיף את העדשים

 !בתאבון, ש עם קצת עדשים מעללהגי
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   טופו מוקפץ בסילאן וסויה

 חבילת טופו

 כפות סויה איכותית 3

 מתמרים 111%כף סילאן  1

 מלח עשבים

 כפות שמן קוקוס 2

 

לחתוך למלבנים או , לספוג את הטופו עם ניר מגבת, להוציא את גוש הטופו מהשקית ולשפוך את הנוזלים

 .בצדריבועים ולשים 

ילי 'צ/ ניתן להוסיף לרוטב גם שום, בכלי אטום לשים את הטופו החתוך ומעל לשפוך את חומרי הרוטב

 (ילי איכותי וללא משמרים'כמובן אם הצ)וכדומה אם אוהבים 

 

להשרות במקרר לשעתיים וכל חצי שעה להוך את , לאטום את הקופסא ולנער כדי שכל הטופו יתכסה רוטב

 .הקופסא

להקפיץ , (את הקוטב נוסיף אחר כך)ה לחמם שמן קוקוס ולשפוך אליה את הטופו בלי הרוטב במחבת גדול

אפשר להוסיף את שארית הקוטב , את הטופו כך שייצרב טוב מכל הכיווניים ואחרי שהוא נהיה שחום

 .עד שהטופו מושחם וכמעט כל הנוזלים התאדו. ולהחליש אש ולצמצמם אותו

 

  !בתאבון, להגיש ולאכול
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 טבעוניים וכשרים לפסח, מיני מאפינס בטטה ללא גלוטן

 

 המאפינס האלו הפתיעו אותי בהצלחה שלהם עם הילדים

 .ללא ביצים וטעימים להפליא, ללא מוצרי חלב, הם ללא גלוטן

 ?מה צריך

 ˪ ˶ˣˮ˸ ˫ˬ˥˪180 ˸ˣ˪˰ˬ 

ˠˮˬ ˫˧˷˪ ˣ˞ ˸ˣ˧ˮ˟˸ˢ ˸˞ ˢ˲˧˦ ˭ˬ˷˪'˫˧˦ 

 ˪˷ ˸˧ˮ˟˸ ˶ˣ˟˰36  ˧ˮ˧ˬ˯ˮ˧˲˞ˬ /12 ˫˧˪˧ˠ˶ ˯ˮ˧˲˞ˬ 

 ˢ˩ˣ˰ˬ ˢ˦˦˟ ˪˷ ˷˧˪˷ˣ ˯ˣ˩) ˨˶˰˟2 ˸ˣ˪˷ˣ˟ˬ ˣ˞ ˶ˣˮ˸˟ ˸ˣ˧ˣ˲˞ ˸ˣ˧ˮˣˮ˧˟ ˸ˣ˦˦˟) 

3/4   ˯ˣ˵ˣ˵ ˟˪˥ ˯ˣ˩)˶ˬ˷ˬ ˶ˬˣ˥ ˧˪˟ ˱˧ˡ˰( 

1/3  ˫˧ˬ ˯ˣ˩ 

7  ˫˧˴ˣ˴˵ ˫˧˶ˬ˸ 

2  ˪˲˧˧ˬ ˸ˣ˲˩ 

1  ˭ˣˬ˧˪ ˳˧ˬ ˱˩ 

1/4  ˯ˣ˵ˣ˵ ˭ˬ˷ ˯ˣ˩ 

מוסיפים לאט לאט את שאר הרכיבים , טוחנים טובשמים בבלנדר את התמרים וחלב הקוקוס והמים ו

 )ו מהטעםאם תטעמו אותו עכשיו תתעלפ)ומערבלים עד שמתקבל מעין קרם קטיפתי חלק 

 :מערבבים עם כף עץ, בינתיים בקערה נפרדת

 כוס קמח תירס דק 1

 כוס קמח אורז עדיף מלא  1/2

 )איןכוס של קמח אורז אם  1/2אפשר גם עוד )כוס קמח שקדים   1/2

 .ר וממש קמצוץ ציפורן'ינג'ג, מלח, אגוז מוסקט, הל, קינמון: כפית מכל אחד מהתבלינים  1/2

דקות את  21ולאפות  תלפזר כמות שווה בתבניו. להוסיף את הקרם לקמחים ולערבב עד שנוצרת עיסה אחידה

 .לכם שימו לב כי כל תנור הוא שונה שלא ישרף. דקות את המאפינס  22ו , המיני מאפינס

 !בתאבון
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  יאה וקינמון'פודינג צ

 

 יאה'כוס זרעי צ 1/2

 שיבולת שועל/ אורז / סויה / כוס חלב שקדים  1

 מייפל/ כפיות סילאן  2

 כפית קינמון 1

 כפית אגוז מוסקט 1/2

 מעט ציפורן והל למי שאוהב

 ...זרעים וכדומה, אגוזים/ צימוקים/ פירות/ כפות פתיתי קוקוס אורגני  3: לקישוט

 

 

מוסיפים את שאר הרכיבים חוץ מהתוספות ומערבבים , יאה ומערבבים'שמים בקערה את החלב עם זרעי הצ

 .טוב טוב

 .שמים במקרר בקופסא אטומה ללילה

 .היום התחשק לי בננה ושקדים. למחרת מוצאים ואוכלים עם איזה תוספת שרוצים

 

  .זה מחזיק במקרר כמה ימים בלי התוספות
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 נטול גלוטן תוק וקטןמחטיף 

 

 כוס קשיו 1/2

 כוס אגוזי מלך

 כוס וחצי פצפוצי אורז מלא

 י ברי'כוס גוג 1/2

 כוס פצפוצי קינואה 1/2

 כפות טחינה גולמית 2

 כפות סילאן 6

 כפות פתיתי קוקוס אורגניים 5

 כפיו תמצית קוקוס 2

 

להוסיף בהדרגה את שאר , בפולסים עד שהחתיכות קטנות במעבד מזון להכניס את האגוזים ולהפעיל

 !לחתוך ולהגיש קר, לשטח על תבנית ולשים בפריזר. החומרים ולערבב בפולסים עד שהעיסה אחידה
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 כדורי חרוסת

 כוס אגוזי מלך 1/2

 כוס אגוזי קשיו 1/2

 כוס שקדים 1/2

אפשר להמשיך לטחון לאבקה אם יש )קצוצים כולם את כל אלו לטחון במעבד מזון עד שהאגוזים 

 (ילדים קטנים שאמורים לאכול

 .להוסיף אותם אחד אחד למעבד המזון ולהמשיך לעבד בפולסים קצרים -הול מגולענים'תמרי מג 7

 : להמשיך להוסיף לתערובת תוך כדי ערבוב 

 דבש טבעי/כף סילאן 1

 כפית תמצית וניל אמיתית 1

 אהי'כפות זרעי צ 2

 כפות פתיתי קוקוס לא מסוכרים 2

 .וגי ברי'כמה תותי ג

 .עד שנוצר בצק אחיד ודביק שממנו אפשר ליצור עיגולים ולהקפיא עד ההגשהבפולסים להמשיך 
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 (ללא גלוטן)שקדים וטף עוגת דלעת 

 

 ביצים אורגניות 2

 דלעת אפויה כוס וחצי

 כוס סוכר קוקוס 1/2

 כוס קמח שקדים 1

 כוס קמח טף 1/2

 כוס פתיתי קוקוס אורגני 1/2

 כפית קינמון 1/2

 קצת מלח

 כפית סודה לשתייה 1

 (לא גדולה)לשמן תבנית פיירקס , מעלות 181לחמם תנור ל 

אחרי שהעיסה אחידה להוסיף בהדרגה את . הביצים והסוכר, הבטטה, במעבד מזון לערבב את הדלעת

 .הקמחים ויתר החומרים

 .דקות 31תבנית ולאפות לשפוך את התערובת ל

 בתאבון
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 עוגת קרם שוקוקוקוס חגיגית וטבעונית 

 עוגות אישיות קטנות 12כמות לעוגה אחת עגולה או ל 

 :לתחתית

 םכוס שקדים קצוצי

 כוסות פתיתי קוקוס אורגניים 2

 תמרים 5

 כפות שמן קוקוס 3

 כפות סילאן 5

 כוס אגוזי מלך 1/2

 ,במעבד מזון עד שמתאחדים את כל אלו לשים

 .לשטח על תבנית ולשים בפריזר להתקשות

 

 :לקרם

 כוס וחצי קשיו מושרה ללילה

 כוס שקדים קלופים מושרים ללילה 1/2

 כוס פתיתי קוקוס אורגניים 1

 כפית תמצית קוקוס 1

 כפית תמצית וניל 1

 יהדכפות שק 2

 כף קקאו 1

 כפות מייפל 11

 (לא חובה) מאקהשורש כפית גדושה של  1

 כוס וחצי מים

להתחיל להפעיל ולהוסיף בהדרגה את חצי הכוס , להכניס לבלנדר חזק את כל הרכיבים ורק כוס מים אחת

 .הקרם אמור לצאת חלק חלק. מים שנותרה עד לקבלת מרקם קטיפתי שאינו דליל מדי או סמיך מדי

 .תייםלשפוך את הקרם על תחתית העוגה שהתייצבה ולשים בפריזר למשך שע

 .להוציא מהפריזר למקרר כחצי שעה לפני הגשה

 

 

 

 ..בקרוב מאד האתר שלי מוכן ועולה לאויר ובו מתכונים חדשים רבים נוספים

 שלי  ebooksfac ה הישארו בקשר דרך דף 

 !חג שמח ואביבי, מהמתכונים מקווה שתהינו

 שמרית, שלכם

https://www.facebook.com/ShimritHealthCoach?ref=hl

