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ממנהגיו הבולטים של חג הפורים הוא משלוח המנות המכיל מתוקים 

 ".עד לא ידע"ושתיית יין 

 משלוחי המנות עמוסי המתוקים מציפים את הבית בימי החג 

 .נמכרים כבר שבועות לפני חג הפורים, שונות ומעניינות במליות, ואוזני המן

 כיצד נשלב בחג הפורים את השמחה וההנאה יחד עם 

 ?בריאות ושמירה על המשקל 

אגוזים  , פירות יבשים, יותר שיורכב מפירות העונה משלוח מנות בריאמומלץ להכין  

 .מתחום המזוןשלא , מעניינותהפתעות ו,  (מוצקי קקאו 21%)שוקולד  ,ושקדים

 . עם הילדיםאותם הכין ולכמו עוגיות ומאפינס תוצרת בית לשלב מאפים ביתיים מומלץ  

-E,010-E,041-E,061-E,061-E,061-011) מאכל טבעייםצבעי ממתקים עם  העדיפו 
E ) 717)מאכל סינתטיים  צבעיפני על-E,771-E,777-E,770-E,772-E,771-E,767-
E,766-E). 

 מים והמעיטו בשתייה ממותקתהקפידו על שתיית  

בהכנה ביתית ניתן להחליף חלק מהקמח הלבן . קטנותמומלץ להכין אוזני המן ביתיות ו 

 .בקמח מלא העשיר בסיבים תזונתיים

 .על מנת לאזן את צריכת האנרגיה העודפת בימי החג מומלץ להגביר  בפעילות גופנית 

שתיית יין אדום  עדיפושי מומלץ ,מנהג החגכאלכוהול  במידה והמבוגרים נוהגים לצרוך

באופן . כמויות גדולות של סוכר המכיליםהמכיל נוגדי חמצון על פני קוקטיילים מתוקים 

 .לצרוך אלכוהול בכמות מתונהכללי מומלץ 

 

 

 משנכנס אדר מרבים בשמחהמשנכנס אדר מרבים בשמחה                
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 !בברכת בריאות וחג שמח 
 בקהילהוקיימות לקידום בריאות  אגףצוות ה

 פעילות גופנית שוות ערך  קלוריות מזון
 מבחינה קלורית

 על אופני כושר דקות 01 /72 אוזן המן מבצק פריך

 במדרגותרצופה של עלייה  דקות 71 /5 מבצק שמריםאוזן המן 

 מתונה במהירות שעת הליכה 771 כדורי שוקולד 6

 םריקודי דקות 01 711 ('גר 61)חטיף ופל ממולא שוקולד 

 מתונהריצה במהירות  דקות 71 701 (פרוסה) עוגת שמרים' גר 01

 גיהוץ  דקות /7 31 ('גר /7)עוגייה  7

 שחייה דקות  1/-01 761-6/1 אגוזים' גר 1/

 ??כמה זה עולה לנו כמה זה עולה לנו 

 אוזני המן מקמח מלא

 מלא כוסות קמח 4                            

 כוס שמן קנולה 1/3

 כוס סוכר חום /12

 כפית מלח /12

 ביצים 4

 אבקת אפייה 1

 קליפת לימון

 מים לפי הצורך

 :אופן ההכנה

 .נוזלים לפי הצורךלהוסיף , לבצקכל החומרים לערבב  

 . 'וכו, פרג, לקרוץ עיגולים ולמלא במלית תמר 

 .ליצור צורת אוזן המן ולהדק היטיב בקצוות 

 .דקות 01-מעלות כ 181לאפות בחום של  

 .לפזר אבקת סוכר לאחר האפייה 


