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שלום,

 - (BME) משרד הבריאות בארה"ב, האגודה הרפואית הבריטית ,(ADA) ארגון התזונה האמריקאי
התזונה  של  הבריאותיים  ביתרונותיה  המכירים  עמדה  ניירות  פרסמו  אחרים  ורבים  אלו  גופים 
הצמחונית והטבעונית, ומזהירים מהשלכותיה השליליות של צריכת כמויות גדולות של מזון מהחי 

(ראו עמ' 33).
אכילת כמויות גדולות של מוצרים מהחי, ובעיקר אלו שמקורם במשקים מתועשים, היא תופעה חדשה 

למדי בהיסטוריה האנושית, והיא כמעט ייחודית לתרבות המערב.
חלק משמעותי מאוכלוסיית כדור הארץ חי כיום, כמו בעבר, מתזונה טבעונית או כמעט טבעונית. 
תרבויות אלו נהנות משכיחות נמוכה של מחלות לב, סרטן, עודף משקל ו"מחלות עודף" אחרות, 

האופייניות לעולם המערבי. 

באופן הדרגתי אך מובהק משתנות פירמידות המזון, המומלצות על-ידי גורמים שונים בארץ ובעולם, 
מלאים  דגנים  פירות,  (ירקות,  מהצומח  מלא  מזון  באכילת  להרבות  הוא  הכללי  המנחה  כשהעיקרון 
די בסילוק המזונות  מובן שאין  וביצים).  (מוצרי בשר, חלב  ולהמעיט בצריכת מוצרים מהחי  וקטניות) 
מהחי מהתפריט על מנת להשיג תזונה בריאה.  גם תזונה המבוססת על כמויות גדולות של סוכר, מלח, 
שמן ומוצרים מעובדים לא תוסיף לבריאותנו, וגם ממנה יש להימנע. אך תזונה טבעונית, המבוססת על 
ארבע קבוצות המזון - דגנים, קטניות, ירקות ופירות - מספקת לגוף את כל אבות המזון הדרושים 

באופן מלא ומאוזן, מונעת מחלות ומבטיחה בריאות טובה יותר. 

לעולם  להתוודע  אתכם  מזמינים  אנחנו  זו  בחוברת  בבת-אחת.  להיעשות  צריך  לא  בתפריט  השינוי 
מציע  שהוא  והניחוחות  הטעמים  של  העשיר  מהמגוון  ולטעום  שלכם,  בקצב  הטבעונית  התזונה 
נוספת בתחום.  ומהיתרונות הבריאותיים שהוא מקדם. בסוף החוברת תמצאו אף המלצות לקריאה 
חשוב להבין, שהמעבר לתזונה טבעונית אינו בגדר ויתור, אלא שינוי הכולל הוספה של רכיבים חדשים, 
צורות בישול, תבשילים, תבלינים וטעמים מרחבי העולם. לאחר היכרות מעמיקה עם המטבח הטבעוני 
הטוב  שטעמו  הידיעה  לכך,  בנוסף  ותפל.  חדגוני  משעמם,  שניצל?)  (שוב  היומיומי  הבשר  נראה 
ותכונותיו המזינות של המזון שאתם אוכלים אינם כרוכים בגרימת סבל והרג של בעלי-חיים רק 

מגבירה את ההנאה מהמטבח הטבעוני.

              בתיאבון ולבריאות,
              כרם אביטל,                

דיאטנית קלינית

טבעונות מיטיבה הן עם בעלי-החיים והן עם בני-האדם. 
לאלה וגם לאלה מוטב שבני-האדם יבחרו בתזונה טבעונית ויימנעו מאכילת מזון מהחי. 

עבור בני-האדם, תזונה טבעונית מציעה מגוון עשיר של טעמים וניחוחות, 
מונעת מחלות ומבטיחה בריאות טובה יותר.

כתיבה: 
ד"ר נעמה הראל
עריכה מדעית: 

כרם אביטל, דיאטנית קלינית
עיצוב גרפי: 

אליס גורוחובסקי
צילום: 

סיגל בן דוד
הפקה: 

עמותת אנונימוס, ע.ר. 580242808
ת.ד. 11915 תל-אביב 61119

טלפון: 03-6204878
פקס: 03-6204717

  info@anonymous.org.il :מייל
www.animal.org.il

חפשו אותנו בפייסבוק: ”אנונימוס לזכויות בעלי-חיים“

veg.co.il :אתר הטבעונות הישראלי
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5 ׀ שבירת מיתוסים

שבירת מיתוסים על תזונה מהחי ומהצומח

אף על-פי שספרות המחקר שהצטברה בתחום התזונה מצביעה באופן ברור על היתרונות 
הבריאותיים של תזונה טבעונית ועל הקשר בין צריכת מוצרים מהחי לשורה של מחלות (ביניהן 

מחלות לב וסוגים רבים של סרטן), יש המושפעים ממיתוסים מיושנים בנושא. למשל:

לטבעונים חסר חלבון
אכילת דגנים וקטניות מספקת לגוף חלבון בכמות ובאיכות אופטימליות. אמנם לרוב תזונה 
שמבוססת על מזון מהצומח מכילה פחות חלבון, אך זה דווקא לטובה. הבעיה הנפוצה בעולם 

המערבי כיום היא דווקא עודף בחלבון, ובחלבון מהחי בפרט, שכיום מזוהה כאחד הגורמים העיקריים 
למחלות שונות. בניגוד למוצרים מהחי, שעשירים בחלבון אך גם בשומן רווי וכולסטרול המזיקים 
לבריאותנו, דגנים וקטניות עשירים בסיבים, במינרלים ובוויטמינים, דלים בשומן ונטולי כולסטרול. 

תזונה טבעונית לא מתאימה לילדים, לנשים בהריון ולספורטאים
על-פי ארגון התזונה האמריקאי, תזונה מהצומח מתאימה לאנשים בכל הגילאים ושלבי החיים, 

כולל ילדים, נשים בהריון וספורטאים. המשותף לקבוצות אלו הוא הצורך בכמות גבוהה של חלבון, 
אך כאמור תזונה מאוזנת מהצומח מספקת חלבון בכמות ובאיכות אופטימליות.

לטבעונים יש אנמיה כי חסר להם ברזל
מזון מהחי מכיל ברזל מסוג heme, שאמנם נספג היטב בגוף אך בכמויות גדולות עלול לגרום 
למחלות לב ותהליכים סרטניים. בניגוד למיתוס, מזון מהצומח הוא דווקא עשיר בברזל. רוב 

הישראלים משיגים ברזל ממזונות צמחיים כגון ירקות, עלים ירוקים וקטניות. מזונות אלו עשירים 
בברזל, ויש  להרבות באכילתם.

מומלץ להימנע משתיית קפה ותה, שפוגעים בספיגת הברזל, כשעה לפני ואחרי הארוחה. 
 (C ביניהן ויטמין) ירקות ופירות טריים, כגון פירות הדר, עגבניות, קיווי ופלפל, מכילים חומצות טבעיות שונות

שהופכות את הברזל זמין יותר, ולכן מומלץ לצרוך אותם לצד מזונות עשירים בברזל. 
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לטבעונים חסר סידן כי הם לא שותים חלב
מזונות מהצומח כמו טופו, חלב סויה, שעועית לבנה ועלים ירוקים מהווים מקור מצוין לסידן.

2 כפות של טחינה גולמית מלאה מכילות יותר סידן מאשר כוס חלב (ובנוסף גם סיבים תזונתיים, 
ברזל ומינרלים שהחלב דל בהם). צריכת כמויות גדולות של חלבון מהחי ושל מלח גורמת 

להפרשה מוגברת של סידן מהעצם. על-פי ארגון הבריאות העולמי, זהו אחד ההסברים לכך 
שמחלות עצם הקשורות למשק הסידן בגוף ונפוצות במערב (כגון אוסטיאופורוזיס) כלל אינן מוכרות 

בחברות שחלב ומוצריו אינם כלולים בתפריטן.

אוכלי בשר בריאים יותר מטבעונים
מכיוון שמזון מהצומח עשיר בוויטמינים, מינרלים, סיבים תזונתיים ונוגדי חמצון (אנטי אוקסידנטים), 

לתזונה מהצומח נמצאו יתרונות רבים במניעת גורמי התמותה העיקריים במערב, כגון מחלות-לב 
וכלי-דם, סוכרת וסוגים מסוימים של סרטן. הם גם אינם סובלים ממשקל עודף בשיעורים הגבוהים 

המצויים בקרב אוכלי בשר (עוד על יתרונותיה הבריאותיים של התזונה הטבעונית, בעמ' 33).

המעבר לתזונה טבעונית הוא לא רק נכון מבחינה בריאותית, אלא הוא גם קל, פשוט 
ומהנה. כמה מיתוסים על טבעונות שקל להפריך:

טבעונים אוכלים רק תוספות
ארוחה בשרית טיפוסית כוללת נתח בשר, שמלווה בתוספות פחממתיות, כמו אורז לבן או פירה, ולכן 

רבים סבורים שאוכל טבעוני אינו מספק. אך במטבח הטבעוני מיטשטשת ההבחנה בין המנה 
העיקרית לתוספות. פסטות, תבשילים, מאפים, קציצות וגם סלטים עשירים יכולים להוות מנה 
עיקרית מצוינת, הן מבחינה תזונתית והן מבחינה קולינרית. מי שבכל זאת מעוניין במנה עיקרית 

המקבילה לבשר בצורה, במרקם ובטעם, ימצא את מבוקשו במדפי מוצרי הטופו והסייטן בחנויות 
הטבע (ראו, למשל, מתכון לשניצל סייטן בעמ' 22).

טבעונים חייבים לקנות מוצרים מיוחדים יקרים
התפריט הטבעוני מבוסס על ארבע קבוצות מזון עיקריות: דגנים, קטניות, ירקות ופירות, שהם מוצרי 

מזון בסיסיים, הנמכרים בכל מקום במחירים שווים לכל נפש. בישראל יש שפע עצום של ירקות 
ופירות זולים כל השנה, ובהשפעת המטבח הים-תיכוני השימוש בקטניות רווח במיוחד. מוצרים כמו 

טופו וחלב סויה נמכרים כיום לא רק בחנויות טבע אלא בכל רשתות השיווק ואף בחנויות מקומיות 
קטנות. גם הקינואה הפכה בשנים האחרונות ממאכל אקזוטי לנפוץ ביותר. אפשר כמובן להרחיב את 
האופקים הקולינריים ולרכוש מוצרים מעובדים מיוחדים או רכיבים אקזוטיים, אך קל מאוד גם לקיים 

תזונה מאוזנת ומספקת ללא כל אלה. 

בישול ואפייה ללא ביצים
תפקיד הביצים במאפים ובקציצות הוא להדביק את חלקי התערובת. כאשר מדובר במתכונים 

המכילים ביצה אחת, ניתן לרוב לוותר עליה או להוסיף שתי כפות נוזלים, מבלי שהמאפה או הקציצה 
יתפרקו. במתכונים המכילים יותר מביצה אחת, מומלץ להמיר את הביצים ברכיבים צמחיים.

תערובות "הדבקה" המתאימות למתכונים מלוחים: 
מערבבים מעט מים (כשתי כפות) עם 3-2 כפות של: 

•    קמח תפוחי-אדמה או מחית תפוחי-אדמה מבושלים
•    מחית שעועית (או קטניה אחרת) מבושלת (ראו מתכון לבורגר עדשים בעמ' 22)

•    טופו מעוך/ מגורר (ראו פשטידת ברוקולי בעמ' 25)
•    חמאת בוטנים או טחינה גולמית (ראו מתכון לקציצות גזר בעמ' 22)

תערובות "הדבקה" המתאימות למתכונים מתוקים: 
רסק פירות שונים עשוי להחליף בהצלחה ביצים במתכוני עוגות ומתוקים אחרים. 

לרוב ההחלפה אף משפרת את הטעם ואת הערכים התזונתיים של העוגה. למשל:
•    חצי בננה מרוסקת במעבד מזון

•    רבע כוס רסק תפוחי-עץ או פרי אחר (ניתן לקנות מוכן)

תערובות "הדבקה" המתאימות למתכונים מלוחים ומתוקים כאחד:
•    2 כפות קמח, כף וחצי שמן, חצי כפית אבקת אפייה ושתי כפות מים (ר' מתכון לפשטידת ברוקולי בעמ' 

       25 ולפנקייק בעמ' 26)
•    3-2 כפות קורנפלור, מעורבבות עם מעט מים

•    2 כפות זרעי פשתן טחונים (ניתן לקנות בבתי טבע), עם מעט מים (ר' מתכון לבורגר עדשים בעמ' 22)

מוצרים מקבילים מהצומח למזון מהחי - לבריאות!
מדפי רשתות השיווק וחנויות הטבע עמוסים כיום במוצרים הדומים במרקמם ובטעמם למוצרי בשר 
וחלב, אך אינם מכילים את החסרונות התזונתיים של מוצרים אלה, שכן הם נטולי כולסטרול ודלים 

בשומן רווי. עם זאת, רצוי שלא לבסס את התזונה על "תחליפים", כאשר מבחינה תזונתית וקולינרית 
יש שפע של מזון טעים ומזין שניתן לאכול, שאינו מנסה להידמות למוצרים מהחי. בפתיתי סויה או 

בטופו, למשל, יש הרבה חלבון, אך אין צורך להרבות באכילתם על מנת להשיג את החלבון הדרוש 
לגופנו (עוד על חלבון מהצומח ראו עמ' 5).

•    חלבון סויה. נמכר בצורת פתיתים או שבבים יבשים בחנויות טבע ובחלק מרשתות השיווק. מעבר 
לתכולת חלבון גבוהה במיוחד, הפתיתים והשבבים מכילים שיעור גבוה של סיבים תזונתיים והם 
כמעט נטולי שומן. הפתיתים הגדולים מתאימים להחלפת נתחי בשר בתבשילים, ואילו השבבים 

מתאימים להחלפת בשר טחון (למשל ברוטב בולונז, עמ' 25, או בקובה, עמ' 15)
•    סייטן. חלבון חיטה. נמכר קפוא או בצינון בחנויות טבע. מועשר בסידן ונטול שומן. ניתן לבשל כמו 

בשר. (ראו מתכון לשניצל בעמ' 22)
•    טופו. כיום נגיש מאוד ונמכר בכל סופרמרקט. מהווה מקור מצוין לחלבון ולסידן. יתרונו הוא 

ביכולתו לספוח טעמים. ניתן להכין מטופו ממרחים (עמ' 11), לשלבו במרקים (למשל מרק מיסו, עמ' 
12), בסושי (עמ' 15), בתבשילים (כגון פד-תאי, עמ' 16), בפשטידות (למשל, פשטידת ברוקולי, עמ' 25) ועוד.

•    חלב סויה. מקור מצוין לסידן ולחלבון. כיום נמכר בכל סופרמרקט ואף במרכולים קטנים. 
•    בנוסף לאלה משווקים גם שפע של קציצות ונקניקים מקטניות שונות, וכן "גבינות", מעדנים 

וגלידות מרכיבים צמחיים בלבד.
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8 ׀ סלטים

סלט ירוק עם פטריות מוקפצות ביין 3 מנות
החומרים

סלסלת פטריות שמפיניון 
2 כפות שמן זית 

שליש כוס יין אדום
2 כפות רוטב סויה

2 כפות סילאן (דבש תמרים)
4 שיני שום כתושות

קורט פלפל שחור
חצי ראש חסה עגולה

3 גבעולי סלרי (לא הכרחי)
3 כפות גרעיני דלעת 

כוס נבטי חמניות 

אופן ההכנה
1. מקפיצים את הפטריות במחבת עם השמן במשך 5 דקות על אש גבוהה.

2. מערבבים את היין, רוטב הסויה, הסילאן, השום והפלפל בקערה קטנה.
3. יוצקים את הרוטב למחבת ומקפיצים עם הפטריות במשך 3 דקות נוספות.

4. חותכים את החסה, פורסים דק את הסלרי ומעבירים לקערת הגשה.
5. מוסיפים את הנבטים ואת גרעיני הדלעת ויוצקים את הפטריות עם הרוטב.

הצעות גיוון
1. במקום גרעיני הדלעת אפשר להשתמש באגוזי מלך, פקאן, גרעיני חמניות וגו'.
2. את נבטי החמניות ניתן להחליף בנבטים סיניים או בעדשים ירוקות מונבטות. 

3. אפשר להגיש את הפטריות המוקפצות כמנה ראשונה על מצע עלי חסה. 

סלט שורשים 3 מנות
החומרים

1 גזר
1 קולרבי

1 צנון 
1 לפת

1 סלק קטן (או חצי גדול) 
צרור כוסברה

3 כפות שומשום (אפשרי)
כוס נבטי אלפלפה

2 כפות חומץ בלסמי
2 כפות שמן 

מלח ופלפל לפי הטעם

אופן ההכנה
1. מגררים את הירקות בפומפייה גסה או במעבד מזון ומעבירים לקערה.

2. קוצצים את הכוסברה דק ומוסיפים לקערה.
3. מוסיפים את הנבטים והשומשום, ומתבלים בשמן, חומץ, מלח ופלפל.

הצעות גיוון
1. ניתן להחליף את הקולרבי, הלפת או הצנון בשורש סלרי או בכוס כרוב לבן קצוץ.

2. את הכוסברה אפשר להחליף בשמיר או בפטרוזיליה.
3. במקום נבטי אלפלפה ניתן להשתמש במש או בעדשים מונבטות. 

4. את השומשום אפשר להמיר בגרעיני חמנייה.
5. אפשר להוסיף לסלט גם אטריות אורז או שעועית, קוביות טופו או גרעיני תירס. 

סלט טאבולה 4 מנות
החומרים

1.5 כוסות בורגול 
2 כוסות מים חמים או רותחים

צרור פטרוזיליה 
חצי צרור נענע 

3 עגבניות גדולות
3 בצלים ירוקים
3 כפות שמן זית

2 לימונים
כפית מלח 

חצי כפית פלפל שחור

אופן ההכנה
1. משרים את הבורגול בקערה עם המים, מכסים במגבת וממתינים כ-15 

    דקות, עד לספיגת הנוזלים. 
2. קוצצים את הפטרוזיליה, הנענע, העגבניות והבצל, ומוסיפים לקערת הבורגול.

3. מתבלים בשמן זית, לימון, מלח ופלפל, ומערבבים.

הצעות גיוון
1. אפשר להחליף את העגבניות בגרגרי רימון, ו/או את הבצל הירוק בעירית.

2. ניתן להוסיף לסלט גם מלפפון קצוץ דק. 
3. את הבורגול אפשר להחליף בקינואה או בדוחן מבושלים, בחיטה טרום נבוטה 

    (גרעיני חיטה שהושרו במים במשך לילה) או בכרובית מגוררת דק.



טיפים למילוי סנדוויץ'
ממרחים תוצרת בית של ירקות, קטניות או אגוזים לסוגיהם ירכיבו סנדוויץ' טעים ובריא, 

אך ניתן למצוא בקלות גם מוצרים מוכנים למילוי כריכים:
•  ממרחים מלוחים: טחינה, חומוס, חצילים, גבינות טופו

•  ממרחים מתוקים: שוקולד (פרווה), חמאת בוטנים, קשיו, חלבה או טחינה וסילאן
•  ממרחי ירקות: אבוקדו, פסטו, זיתים, פלפלים, עגבניות מיובשות

•  ירקות קלויים (פלפלים, חצילים), כבושים (לא רק מלפפונים) או טריים
•  נקניקים צמחיים על בסיס טופו וסייטן (נמכרים בחנויות טבע)
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11 ׀ ממרחים

ממרח חומוס 3-2 מנות
החומרים

כוס גרגרי חומוס מבושלים
2 כפות טחינה (מומלץ מלאה)

2 שיני שום
מיץ מלימון אחד
חצי כפית מלח
חצי כפית כמון

רבע כפית פלפל שחור

אופן ההכנה
1. טוחנים את כל החומרים במעבד מזון עד לקבלת תערובת אחידה. 

המרקם שיתקבל תלוי באיכות מעבד המזון. במידה והממרח יבש או לא חלק מספיק 
ניתן להוסיף שמן זית ו/או מעט מנוזלי הבישול של החומוס.

הצעות גיוון
1. מומלץ לשטח את החומוס על צלחת הגשה, לפזר מעל חופן גרגרי חומוס מבושלים, 

    פטרוזיליה קצוצה ומעט פפריקה מתוקה ושמן זית, ולנגב עם פיתה. 
2. ניתן להוסיף לתערובת גם עשבי תיבול טריים או ברוקולי מבושל.

3. אפשר להכין ממרח דומה מאוד עם קטנית אחרת במקום החומוס - למשל, פול או 
    שעועית (מכל סוג שהיא).

4. את החומוס אפשר להחליף גם בקישוא חי או בדלעת מבושלת. 
5. להכנת באבא גנוש, החליפו את החומוס בשני חצילים קלויים (קולים את החצילים 

    כ-45 דקות בחום גבוה בתנור). את החצילים מרסקים בעזרת סכין או מזלג 
    ומערבבים עם שאר החומרים.

ממרח פסטו אפונה 5 מנות
החומרים

כוס דחוסה עלי בזיליקום
כוס דחוסה עלי פטרוזיליה

כוס אפונה 
רבע כוס אגוזי מלך

3 כפות שמן זית
3 שיני שום

מיץ מלימון אחד
חצי כפית מלח

אופן ההכנה
1. טוחנים במעבד מזון את כל הרכיבים עד לקבלת עיסה חלקה, או כמעט חלקה.

הצעות גיוון
1. את האגוזים אפשר להחליף בשקדים או בצנוברים, ואת הפטרוזיליה – בכוסברה

    או בנענע.
2. במקום באפונה, אפשר להשתמש במש, שהושרה במים במשך לילה ובושל כ-15 

    דקות.
3. ניתן להגיש את הפסטו כממרח על לחם או בסנדוויץ', או כרוטב לפסטה, לניוקי

    או לדגן אחר.

ממרח טופו בעשבי תיבול 4 מנות
החומרים

300 גרם טופו (גוש) 
5 כפות מיץ לימון   

3 שיני שום
רבע כוס עלי שמיר

כף שמן זית
חצי כפית מלח

רבע כפית פלפל שחור 

אופן ההכנה
1. מערבבים היטב את החומרים במעבד מזון עד לקבלת מרקם חלק. 

הצעות גיוון
1. ניתן להכין את הממרח גם ללא מעבד מזון – כתשו את השום וקצצו את השמיר  
    בנפרד, ואת הטופו (מומלץ להשתמש בטופו רך) מעכו במזלג או הכניסו לשקית 

    ניילון ולושו את השקית בידיים. 
2. אפשר להחליף את השמיר בעשבי תיבול אחרים, וכן לשנות את היחס בינו לבין הטופו.
3. מעבר להגשה על לחם או בסנדוויץ' (מומלץ בשילוב ירקות ו/או נבטים), ניתן להגיש  

    את הממרח גם בתוך עגבנייה או חצי פלפל שרוקנו מתוכנם, או בתוך תחתית 
    ארטישוק. את הירק הממולא אפשר להגיש טרי או לאפותו בתנור כעשרים דקות. 



מרק בטטה בחלב קוקוס 3 מנות
החומרים

4 בטטות בינוניות (1 ק"ג)
3 כוסות מים 

רבע כוס חלב קוקוס משומר 
כפית מלח

רבע כפית פלפל שחור
רבע כפית אגוז מוסקט

כפית ג'ינג'ר מיובש או טרי (לא הכרחי)

אופן ההכנה
1. קולפים את הבטטות, חותכים לקוביות ומבשלים על אש בינונית וסיר מכוסה עם 3 

    כוסות מים כ-30 דקות, עד להתרככות הבטטות. 
2. מעבירים את תוכן הסיר לבלנדר, מוסיפים את שאר החומרים ומערבלים עד לקבלת 

    מרקם חלק. ניתן להוסיף עוד מים או חלב קוקוס לפי הטעם.

הצעת גיוון
    אפשר לשלב במרק גם ירקות כתומים אחרים, כגון גזר, דלעת ודלורית.  

מרק מיסו מנה אחת
החומרים

כף מיסו
1.5 כוסות מים רותחים

כף אצות וואקמה מיובשות
חופן נבטים סיניים

50 גרם טופו
1 פטרייה (מכל סוג שהוא)

אופן ההכנה
1. מערבבים בקערת מרק אישית את המים הרותחים עם המיסו עד לקבלת תערובת 

    חלקה.
2. מוסיפים את האצות ואת הנבטים.

3. חותכים את הטופו לקוביות ופורסים את הפטרייה לפרוסות דקות ומוסיפים לקערה.

הצעות גיוון
1. ניתן להחליף את הטופו בחופן שעועית אזוקי מבושלת.

2. במקום אצות, אפשר להשתמש בבצל ירוק.
3. את הנבטים הסיניים ניתן להמיר בנבטי עדשים או מש.

4. אפשר להוסיף למרק גם חופן אטריות אורז, שהושרו במים רותחים בנפרד.

ם
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מרק עדשים כתומות 3 מנות
אופן ההכנה

1. מבשלים את העדשים בסיר מכוסה עם 5 כוסות מים עד לרתיחה. מנמיכים את    
    האש ומבשלים 15 דקות נוספות. 

2. בינתיים קוצצים את הבצל ואת העגבנייה ומטגנים במחבת עם התבלינים תוך כדי 
    ערבוב כ-5 דקות. 

3. יוצקים את תערובת שבמחבת לסיר, מוסיפים את הכוסברה, השום ומיץ הלימון 
    ומערבבים.

הצעות גיוון
1. את הכוסברה אפשר להחליף בפטרוזיליה. 

2. במקום כורכום, ניתן להשתמש בכמון.
3. ניתן להוריד את כמות המים בבישול העדשים ל-3 כוסות ולהגיש כתבשיל על 

    מצע אורז או דגן אחר.

החומרים
כוס עדשים כתומות 

5 כוסות מים
מעט שמן לטיגון

1 בצל גדול
1 עגבנייה גדולה

כפית מלח
כפית פפריקה מתוקה

כפית אבקת קארי
חצי כפית כורכום

רבע כפית פלפל שחור
3 שיני שום כתושות

מיץ מלימון אחד
חצי כוס עלי כוסברה קצוצים
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סושי טבעוני 6 מנות
החומרים

כוס אורז (רצוי אורז לסושי)
כוס מים

כף חומץ
חצי כפית סוכר
רבע כפית מלח

6 דפי אצות נורי 
1 אבוקדו בינוני

1 גזר בינוני
1 מלפפון גדול

150 גרם טופו (חצי גוש)

אופן ההכנה
1. מבשלים את האורז עם המים, החומץ, הסוכר והמלח בסיר מכוסה במשך כ-15 דקות. 

2. בינתיים חותכים את האבוקדו, הגזר, המלפפון והטופו לרצועות מאורכות.
3. לאחר שהאורז התקרר, פורשים אצה ומניחים עליה שכבה דקה ומהודקת של אורז.  

    משאירים את שני הקצוות של האצה (כסנטימטר) ללא אורז.
4. ליד השוליים הקרובים אליכם מניחים רצועות גזר, טופו ואבוקדו, לכל רוחב האצה, 

    ומגלגלים לאורך.
5. מרטיבים מעט את השוליים הרחוקים של האצה, מהדקים ומדביקים. חוזרים על 

    התהליך עם יתר האצות.
6. פורסים את הגלילים ברוחב 2 ס"מ ומגישים קר.

הצעת גיוון
    מומלץ לטבול בקערית רוטב סויה, וכן להגיש לצד ג'ינג'ר כבוש.

פלפל ממולא מג'דרה 6 מנות
החומרים

1 בצל
כף שמן

חצי כוס אורז (מומלץ בסמטי מלא)
חצי כוס עדשים חומות

צרור שמיר
2 עגבניות

שליש כוס אוכמניות מיובשות 
כפית מלח

חצי כפית פלפל שחור
6 פלפלים אדומים

החומרים לרוטב
100 גרם רסק עגבניות (קופסה קטנה)

2 עגבניות קצוצות דק
כפית פפריקה מתוקה

מלח ופלפל לפי הטעם
3 כוסות מים

החומרים למילוי הקובה
חצי כוס שבבי סויה 

1 בצל
כף שמן 

כפית פפריקה מתוקה
כפית בהרט (או תערובת כמון וקינמון)

מלח ופלפל לפי הטעם

החומרים למרק סלק
1 בצל בינוני

2 סלקים גדולים
2-1 כפות שמן

5 כוסות מים
כף סוכר חום

אופן ההכנה
1. קוצצים את הבצל ומטגנים בכף שמן עד להזהבה. מוסיפים את האורז ואת העדשים ומערבבים.

2. קוצצים את השמיר ואת העגבניות ומוסיפים למחבת. 
3. מוסיפים גם את האוכמניות, מתבלים במלח ובפלפל ומטגנים תוך כדי ערבוב כ-3 דקות.

4. מסירים את ראשו של כל פלפל ומרוקנים את תוכו. בעזרת כף ממלאים כל פלפל בתערובת עד 
    לכדי שני שליש מהפלפל ומכסים בראש הפלפל. מסדרים את הפלפלים עומדים בסיר. 

5. מערבבים את חומרי הרוטב, יוצקים לסיר, ומבשלים בסיר מכוסה על אש קטנה במשך כשעה.

הצעות גיוון
1. אפשר להחליף את השמיר בעשבי תיבול אחרים ו/או להוסיף תבלינים כגון כורכום, 

    כמון או קארי. 
2. ניתן להוסיף למג'דרה צנוברים או גרעיני חמנייה וכן חצי כוס יין אדום.

3. במקום למלא את הפלפלים, ניתן לקצוץ אותם ולהכין תבשיל מג'דרה עם פלפלים, 
    או להכין את המג'דרה ללא הפלפלים.

4. לבישול מהיר – החליפו את האורז בבורגול או בקוסקוס, השתמשו בעדשים מונבטות, 
    ומלאו בעגבנייה במקום בפלפל.

15 ׀ ממולאים

קובה סלק 5 מנות

אופן ההכנה
1. משרים את שבבי הסויה בחצי כוס מים רותחים. 

2. קוצצים את הבצל ומטגנים כ-5 דקות. לאחר שהמים נספגו בשבבי הסויה, מוסיפים את 
    השבבים ואת התבלינים למחבת, ומטגנים 5 דקות נוספות. מניחים לתערובת להתקרר ומכינים 

    ממנה כ-10 כדורים.
3. בינתיים מכינים את המרק: חוצים את הבצל והסלקים ופורסים לפרוסות דקות. מטגנים בסיר 

    רחב כ-5 דקות. מוסיפים 5 כוסות מים, מכסים ומביאים לרתיחה. מוסיפים את שאר חומרי 
    המרק, מקטינים את האש ומבשלים כ-20 דקות.

4. במקביל מכינים את הקובות: מערבבים את הסולת עם כוס מים ומלח, לשים ומניחים למספר 
    דקות עד לספיחת הנוזלים ולקבלת עיסה דביקה.

5. בידיים רטובות מכינים את הקובות: לוקחים מעט מהעיסה, מגלגלים לכדור ומשטחים על כף 
    היד. מניחים במרכזו כדור מהמילוי ועם היד השנייה סוגרים את הבצק על המילוי ומהדקים לכדור.

6. מוסיפים את הקובות למרק ומבשלים כ-20 דקות. אם הקובות אינן מכוסות במרק יש להופכן.

החומרים לקובה
2 כוסות סולת (מומלץ מלאה)

כוס מים
חצי כפית מלח

כף בהרט
חצי כף פפריקה מתוקה

מיץ מלימון אחד
מלח ופלפל לפי הטעם



ם
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קארי אפונה, ירקות וקשיו 4 מנות
החומרים
1 כרישה 

כף שמן קנולה
2 קישואים קטנים
חצי כרובית קטנה

1.5 כוסות אפונה (טרייה או קפואה)
1.5 כפיות אבקת קארי 

כפית מלח
3/4 כוס קשיו (לא קלוי)
חצי כוס חלב קוקוס

כוס עלי כוסברה / פטרוזיליה

אופן ההכנה
1. פורסים את הכרישה (החלק הלבן בלבד) והקישואים, מפרידים את הכרובית לפרחים 

    קטנים, ומטגנים את הירקות במשך 3 דקות במחבת עמוקה.
2. מוסיפים כוס מים רותחים ומבשלים על אש גדולה ללא מכסה  כ-10 דקות, עד 

    להתאדות רוב המים. 
3. מוסיפים את האפונה, התבלינים, הקשיו, חלב הקוקוס והכוסברה, מערבבים ומבשלים 

    כ-5 דקות על אש קטנה.

הצעות גיוון
1. מומלץ להגיש את הקארי על מצע אורז בסמטי מלא.

2. ניתן להשתמש בבצל במקום בכרישה.
3. אפשר להחליף את האפונה בעדשים ירוקות (רצוי מונבטות).

4. את חלב הקוקוס ניתן להמיר ב-100 גרם (קופסה קטנה) רסק עגבניות.

פד-תאי 4 מנות
החומרים

200 גרם אטריות אורז
רבע כוס רוטב סויה

חצי כפית ג'ינג'ר טחון (או טרי) 
כפית סוכר או סילאן

גוש טופו (300 גרם)
כף שמן 

רבע כרוב סגול פרוס לרצועות
2 גזרים מגוררים בפומפיה

3 שיני שום פרוסות דק
חצי חבילה נבטים סיניים (1.5 כוסות)

2 בצל ירוק
50 גרם בוטנים קלופים (חצי כוס)

אופן ההכנה
1. משרים את אטריות האורז במים רותחים למשך 5 דקות, מסננים ומעבירים לקערה.

2. מערבבים את רוטב הסויה עם הג'ינג'ר והסוכר או הסילאן. 
3. חותכים את הטופו לקוביות ומשרים אותו במשרה רוטב הסויה במשך 3 דקות. 

4. מוציאים את הטופו מהמשרה. את שארית המשרה יוצקים על האטריות, ואת הטופו 
    מקפיצים במחבת עמוקה עם כף שמן במשך 5 דקות על אש גדולה עד להזהבת 

    הקוביות, ומעבירים לקערת האטריות. 
5. מקפיצים את הירקות על אש גבוהה ללא שמן במשך 3 דקות. אחרי שמורידים מהאש 

    מוסיפים את הנבטים, מערבבים, ומאחדים עם תערובת האטריות והטופו. 
6. קוצצים את הבצל הירוק, שוברים את הבוטנים לחצאים, ומפזרים מהם מעל כל מנה.

הצעת גיוון
    במקום אטריות אורז ניתן להשתמש באטריות שעועית או באטריות חיטה מבושלות, 

    או לחלופין להגיש את המנה על מצע אורז (עדיף מלא).

צ'ילי שעועית, תירס ודלעת 4 מנות
החומרים

בצל
400 גרם דלעת
כף שמן קנולה

2 כוסות גרעיני תירס 
2 כוסות שעועית אדומה מבושלת 

כף פפריקה חריפה 
כפית מלח
כפית כמון
2 עגבניות 

1 אבוקדו (לא הכרחי)
פטרוזיליה / כוסברה (לא הכרחי)

אופן ההכנה
1. קוצצים את הבצל, חותכים את הדלעת לקוביות ומטגנים במחבת עמוקה במשך 5 דקות.

2. מוסיפים את השעועית והתירס, ומתבלים במלח, פפריקה חריפה וכמון.
3. קוצצים את העגבניות ומוסיפים למחבת. מבשלים 15 דקות בסיר מכוסה ו-5 דקות 

    נוספות ללא מכסה, עד שהדלעת רכה והתערובת סמיכה. 
4. מגישים עם קוביות אבוקדו קטנות ופטרוזיליה או כוסברה.

הצעות גיוון
1. ניתן להשתמש בשעועית קפואה או בכוס שעועית יבשה, שהושרתה לילה במים 

    ובושלה במשך חצי שעה עם כפית סודה לשתייה.
2. במקום דלעת, אפשר להשתמש בגזר או בדלורית. 

3. את השעועית האדומה ניתן להחליף בשעועית שחורה או באזוקי.
4. ניתן להגיש את התבשיל בתוך טורטייה (מומלץ מקמח מלא).

16 ׀ תבשילים



19 ׀ על קצה המזלג 18 ׀ על קצה המזלג

1
2
3
4

5
6
7
8
9

על קצה 

המזלג
9 עצות לשיפור התזונה והתפריט

                  העדיפו דגנים מלאים
              הדגנים מהווים מקור טוב לפחמימות, לוויטמינים מקבוצה B, לוויטמין E, לאבץ, 

למגנזיום ולסיבים תזונתיים, אך בתהליך העיבוד של דגנים מזוקקים (אורז לבן ומוצרי 
חיטה מקמח לבן) מורחקים הקליפה והנבט מהגרעין, ובכך מרחיקים גם את מרבית הערכים 
התזונתיים מהדגן. רוב מוצרי החיטה - קמח, פסטה, לחם, דגני בוקר, קוסקוס ועוד (שכמעט 
תמיד הם ללא רכיבים מהחי) נמכרים כיום גם במתכונתם המלאה. מומלץ לגוון את צריכת 

הדגנים - מעבר לחיטה, לאורז ולתירס שלבו בתפריט גם שיבולת שועל, שיפון, דוחן, 
שעורה, כוסמת וקינואה. 

שלבו בין קטניות לדגנים 
דגנים וקטניות הם מקור צמחי לחלבונים, אבל כדי לקבל "חלבון מלא" - כלומר, לקבל את 

כל חומצות האמינו החיוניות לגוף - יש לשלב קטניות ודגנים על בסיס יומיומי (אין חובה 
לשלבם דווקא באותה ארוחה). אוכלוסיות שלמות ברחבי העולם מבססות את ארוחותיהן 

על עיקרון זה: במזרח אסיה אוכלים אורז וסויה, בדרום אמריקה - שעועית ותירס (ראו עמ' 16)  
ובמזרח התיכון - מנגבים חומוס בפיתה (ראו עמ' 11) או אוכלים מג'דרה (ראו עמ' 15), 

שהיא תבשיל אורז ועדשים. למידע מורחב על קטניות - ראו עמ' 30.

הרבו באכילת ירקות 
ירקות הם דלי קלוריות ודלי שומן במיוחד, ועם זאת הם מקור חשוב לסיבים, למינרלים, 

לוויטמינים וגם לתרכובות ייחודיות רבות (פיטוכימיקלים) בעלות פעילות נוגדת חימצון, 
שמפחיתה את הסיכון לסרטן ולמחלות לב וכלי-דם. הערכים התזונתיים של הירקות 

משתנים מסוג לסוג ומצבע לצבע. חלק מהרכיבים התזונתיים נפגמים בבישול, אך חלקם 
אינם נפגמים ובמקרים מסוימים אף משתבחים בבישול. לכן מומלץ לצרוך כמה שיותר 
ירקות, בכל הצבעים, ובכל צורה שהיא - טריים, מאודים, מבושלים, קלויים, או מופשרים 

מהקפאה. 

אכלו סלטים מגוונים וגדולים
פתחו את הארוחה בסלט גדול ועשיר - אם הסלט מכיל דגנים (פסטה או בורגול למשל) או 

קטניות (מש או חומוס לדוגמא), הוא עשוי להוות ארוחה בפני עצמה ולא רק תוספת.
הוסיפו לסלט גם ירקות שעוד לא ניסיתם לאכול טריים. ירקות קשים ניתנים לגירוד 

בפומפייה או במעבד מזון, וכך - בדומה לגזר מרוסק - אפשר להוסיף לסלט גם סלק, 
קישוא או קולרבי. כרובית וברוקולי ניתן לפרק לפרחים קטנים ולשלבם בסלט כשהם טריים 

או מבושלים. ירקות אחרים (כגון חצילים, בטטה ודלעת) ניתן להוסיף לסלט כשהם קלויים. 
מעבר לירקות, מומלץ להעשיר סלט גם בנבטים, אגוזים, פירות יבשים או טריים, אצות, 

עשבי תיבול, גרעינים, דגנים וקטניות. 

אכלו פירות עונתיים
הפירות עשירים בוויטמינים, בנוגדי חמצון ובסיבים תזונתיים, ומהווים את המקור הטוב ביותר 
לסוכר טבעי, שהגוף יכול להשתמש בו ליצירת אנרגיה. הם גם המזון השלם הקל ביותר לעיכול, 

ואכילתם לא מצריכה הכנה. מומלץ לאכול לפחות שני פירות ביום. בשל מתיקותם, פירות 
יכולים להחליף מוצרים מתוקים אחרים, שמזיקים לבריאות. אכלו פירות מסוגים ומצבעים שונים, 

שכן אלו מכילים ערכים תזונתיים שונים. מומלץ במיוחד לצרוך את פירות העונה, משום 
ששיטות האחסון השונות פוגמות בערכים התזונתיים של הפרי וגם בטעמו. 

הוסיפו אגוזים וזרעים לסלטים ולתבשילים
הוספת אגוזים וזרעים, גם בכמות קטנה, לסלטים ולתבשילים שונים תשדרג את טעמם, 

מרקמם וערכיהם התזונתיים. זרעים (כגון חמניה, דלעת ושומשום) ואגוזים (כגון אגוזי מלך, 
פקאן, קשיו, ברזיל ומקדמיה)  מהווים מקור למינרלים ומקור לשומן מסוג בריא בהרבה 
משומן מהחי. השומשום ומוצריו (טחינה וחלבה) מהווים מקור עשיר במיוחד לסידן. כף 

זרעי פשתן טחונים או זרעי צ'יה מספקת את התצרוכת היומית המומלצת של חומצת 
השומן אומגה 3. 

הורידו רכיבים לא בריאים במזונות אהובים
הרבה מאכלים אהובים כוללים רכיב מזיק מבחינה תזונתית, שניתן בקלות לוותר עליו

ועדיין ליהנות מהמאכל. פסטה היא מנה טעימה ומשביעה גם ללא הקרמה עתירת שומן, 
ממולאים שונים מצוינים ומזינים גם ללא בשר, ומאכלים רבים אפשר לאפות או להקפיץ 

בכף שמן במקום לטגן בשמן עמוק. 

צרכו ויטמין B12 כתוסף תזונה 
ויטמין 12    נוצר על-ידי חיידקים ונחוץ לגוף בכמויות קטנות, אך ספיגתו קשה ביותר,

וכ- 30% מהאוכלוסייה, ובעיקר אנשים מבוגרים, נוטים לפתח מחסור בוויטמין, ללא קשר 
לאספקת 12    בתזונתם. לכן מומלץ לצרוך את הוויטמין כתוסף תזונה (כטבליה מתחת 

ללשון פעמיים-שלוש בשבוע). 

הפתיעו את עצמכם
אל תדבקו בתפריט מצומצם שהתרגלתם אליו, אלא המשיכו תמיד לטעום ולנסות רכיבים, 

מוצרים ותבשילים חדשים! לצורך זאת, בקרו בחנויות טבע, בשווקים, בחנויות מזון 
אוריינטליות ובאתרים המציעים מתכונים טבעוניים. זאת הרפתקה שתרחיב את האופקים 

הקולינריים שלכם וגם תטיב עם בריאותכם.
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קינואה עם מש ותרד בטחינה 5 מנות
החומרים

כוס מש יבש 
1.5 כוסות קינואה

5 שיני שום 
1 בצל בינוני

כף שמן
3 עגבניות

400 גרם תרד (עלים בלבד, טריים או קפואים)
כפית מלח 

חצי כפית פלפל שחור
5 כפות טחינה גולמית (מומלץ מלאה)

אופן ההכנה
1. מבשלים את המש במים כחצי שעה עד להתרככותו ומסננים.

2. מבשלים את הקינואה בסיר מכוסה עם 2 כוסות מים רותחים במשך 15 דקות על אש 
    קטנה.

3. קוצצים את הבצל והשום ומטגנים עד להזהבה במחבת עמוקה או בסיר. 
4. קוצצים את העגבניות ומוספים אותן, את התרד, המלח והפלפל ומבשלים תוך כדי 

    בחישה 5 דקות. מוסיפים את המש המבושל.
5. מוסיפים את הטחינה ומערבבים.

6. על צלחת הגשה יוצקים מהקינואה ועליה, או לצידה, מתבשיל המש.

הצעות גיוון
1. ניתן לצקת את הטחינה מעל צלחת ההגשה, ולא לערבבה במחבת. 

2. את הקינואה אפשר להחליף בדגן אחר (כגון דוחן, כוסמת, אורז או קוסקוס). 
    ניתן גם לבשל את הקינואה עם גזר גדול מגורר גס, שמעניק לה מתיקות.

3. ניתן להחליף את התרד, או חלק ממנו, בעלי מנגולד.
4. במקום מש, אפשר להשתמש בעדשים ירוקות או שחורות. 

פול ובטטה בבירה 6 מנות
החומרים
2 בצלים

2 כפות שמן
2 בטטות

4 עגבניות 
6 שיני שום פרוסות

3 כוסות פול מבושל 
330 מ"ל (בקבוק) בירה לבנה 

3 כפות רוזמרין קצוץ
2 כפיות מלח

אופן ההכנה
1. קוצצים את הבצל ומטגנים בסיר או ווק במשך 5 דקות.

2. קולפים את הבטטה, חותכים לקוביות ומוסיפים לסיר. מערבבים ומבשלים 5 דקות 
    נוספות. 

3. פורסים את השום לפרוסות דקות ואת העגבניות חותכים לקוביות ומוסיפים לסיר. 
4. מוסיפים את הפול, הבירה, המלח והרוזמרין, ומבשלים למשך 30 דקות על אש קטנה.

הצעות גיוון
1. ניתן להשתמש בפול קפוא או ב-1.5 כוסות פול יבש שהושרה לילה במים ובושל חצי     

    שעה עם כפית סודה לשתייה.
2. במקום פול אפשר להשתמש בשעועית שחורה או בלוביה.

3. את הרוזמרין ניתן להחליף בעשבי תיבול אחרים (פטרוזיליה, כוסברה, שמיר וכו').

חמין 4 מנות
החומרים

כוס שעועית לבנה
חצי כוס גרעיני חיטה

חצי כוס גריסים
1 בצל

2 כפות שמן
4 תפוחי-אדמה חתוכים לרבעים

6 שיני שום
רבע כוס רוטב סויה

כפית פפריקה מתוקה
כפית כמון

חצי כפית פלפל שחור

אופן ההכנה
1. משרים את השעועית במים למשך לילה ומסננים.

2. קוצצים את הבצל ומטגנים בסיר כ-3 דקות. 
3. מוסיפים את שאר הרכיבים לסיר, מוסיפים מים כך שיכסו את הרכיבים ומביאים לרתיחה.

4. מעבירים את הסיר ללהבה הקטנה ביותר או לתנור בחום 100 מעלות, ומבשלים 
    במשך 3 שעות. 

הצעות גיוון
1. ניתן להחליף את תפוחי האדמה או חלק מהם בירקות שורש אחרים, כמו גזר, 

    בטטות או שורש סלרי.
2. אפשר להמיר חלק מהשעועית הלבנה בגרגרי חומוס או בסוג אחר של שעועית.

21 ׀ תבשילים
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2223 ׀ קציצות

קציצות גזר 5 מנות
החומרים

6 גזרים בינוניים
6 שיני שום כתושות

6 כפות חמאת בוטנים
2 כוסות שיבולת שועל דקה

כפית מלח
שמן לטיגון

אופן ההכנה
1. קוצצים את הגזר בפומפייה דקה או במעבד מזון.

2. מערבבים עם יתר החומרים עד לקבלת תערובת אחידה.
3. בידיים רטובות יוצרים כ-15 כדורים ואז משטחים לקציצות.

4. מטגנים במחבת עד להשחמה משני הצדדים, כ-7 דקות מכל צד, או אופים בתנור
    על נייר אפייה (ללא שמן) כרבע שעה מכל צד. 

הצעות גיוון
1. אפשר לערבב עם הגזר ירקות שונים, או להחליפו בירק אחר, כמו קישוא, סלק או 

    תפוח-אדמה. 
2. ניתן להוסיף לקציצות עשבי תיבול.

3. את שיבולת השועל ניתן להחליף בנבט חיטה או בפירורי לחם. 

שניצל סייטן 5 מנות
החומרים

חבילת סייטן (350 גרם)
רבע כוס רוטב סויה

3 כפות טחינה גולמית
חצי כוס פירורי לחם

כפית שומשום
2 כפות שמן

אופן ההכנה
1. מערבבים את רוטב הסויה עם הטחינה עד לקבלת תערובת אחידה.

2. חותכים את גוש הסייטן לנתחים וטובלים אותם ברוטב משני הצדדים.
3. מפזרים את פירורי הלחם והשומשום על צלחת וטובלים את נתחי הסייטן עד שכל 

    שטח הפנים של הנתחים מצופה. 
4. מטגנים את הנתחים על אש בינונית כשלוש דקות בכל צד עד להשחמה.

הצעות גיוון
1. ניתן לחתוך את הסייטן לרצועות מאורכות ולפזר על סלט ירוק.

2. במקום בפירורי לחם, אפשר להשתמש בנבט חיטה.
3. אפשר להחליף את הסייטן בטופו או בטמפה.

בורגר עדשים 5 מנות
החומרים

2 כוסות עדשים לאחר השריה במים 
1/2 כוס שיבולת שועל

1/2 כוס זרעי פשתן טחונים
4 כפות רוטב סויה

4 שיני שום או 1/2 בצל קצוץ
3 כפות טחינה

1 כפית אורגנו או עשב תיבול אחר 
1 כפית כמון

אופן ההכנה
1. טוחנים במעבד מזון את כל החומרים עד לקבלת תערובת חלקה ואחידה.

2. יוצרים מהתערובת 5 כדורים מהודקים ומשטחים לקציצות.
3. מטגנים בכף שמן כ-5 דקות מכל צד או אופים על גבי נייר אפייה כ-15 דקות מכל צד.

הצעות גיוון
1. אם אין לכם מעבד מזון אפשר להשתמש בבלנדר מוט או אפילו במזלג לשם ערבוב. 

    במקרה זה מומלץ לבשל את העדשים 15-30 דקות.
2. מומלץ להגיש בצלחת, לצד דגן וירקות מבושלים או טריים, או בלחמנייה עם ירקות 

    טריים וקטשופ.
3. את זרעי הפשתן ניתן להמיר באגוזי מלך טחונים.

4. במקום עדשים אפשר להשתמש בכוס שבבי סויה וחצי כוס מים רותחים. 
    במקרה זה, אין צורך במעבד מזון.

5. את כף הטחינה ניתן להמיר בשתי כפות רסק עגבניות.

ם
מאפי
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ם
מאפי ספגטי בולונז סויה 3 מנות

החומרים
250 גרם ספגטי (חצי חבילה) – מומלץ 

מקמח מלא
1 בצל

3 שיני שום 
2 כפות שמן (רצוי שמן זית)

2 עגבניות
כף פפריקה מתוקה

כף אורגנו/בזיליקום יבש או צרור טרי 
מלח ופלפל לפי הטעם 

2/3 כוס שבבי סויה 
כוס מים רותחים

100 גרם רסק עגבניות (קופסה קטנה)

פיצה מרגריטה 4 מנות
החומרים לבצק
1.5 כוסות קמח*

כף שמרים 
חצי כפית מלח
חצי כפית סוכר

3 כפות שמן 
חצי כוס מים

החומרים לרוטב העגבניות
בצל

2 כפות שמן זית
3 שיני שום

עגבנייה
100 גרם רסק עגבניות (קופסה קטנה)

חצי כוס מים
חצי כפית מלח

רבע כפית פלפל שחור
כפית אורגנו / בזיליקום יבש

החומרים ל"גבינה"
4 כפות טופו מגורר

3 כפות שמן
2 כפות שמרי בירה

כף רוטב סויה

אופן ההכנה
1. מערבבים את חומרי הבצק ולשים עד לקבלת בצק אחיד, רך וגמיש. 

2. מעבירים את הבצק לקערה, מכסים במגבת, ומניחים לו לתפוח כשעה, עד להכפלת הנפח. 
3. בינתיים מכינים את הרוטב: קוצצים את הבצל ומטגנים בשמן עד להזהבה, פורסים את השום 

    וקוצצים את העגבנייה, מוסיפים למחבת ומטגנים תוך כדי ערבוב כ-3 דקות. מוסיפים את רסק 
    העגבניות, המים והתבלינים, מערבבים ומטגנים כ-5 דקות, עד לקבלת רוטב סמיך.

4. מערבבים את חומרי ה"גבינה".
5. מרדדים את הבצק לתבנית משומנת (קוטר 25 ס"מ), יוצקים מעל את הרוטב, מפזרים את 

    ה"גבינה", ואופים בחום 230 מעלות במשך 15 דקות. 

הצעת גיוון
    ניתן לפזר על הפיצה לפני האפייה פרוסות פטריות, זיתים או תוספות אחרות.

פשטידת ברוקולי 6 מנות
החומרים לבצק

1.5 כוסות קמח* 
כפית אבקת אפייה

כפית מלח
חצי כוס מים

רבע כוס שמן

החומרים למלית
400 גרם ברוקולי

300 גרם טופו (גוש)
5 שיני שום 

3 כפות שמן
כפית מלח 

חצי כפית פלפל שחור 

אופן ההכנה
1. מערבבים את החומרים לבצק, לשים עד לקבלת בצק אחיד ומשטחים בתבנית משומנת. 
2. מפרידים את הברוקולי לפרחים קטנים ומאדים עם מעט מים כ-15 דקות עד להתרככות.
3  מעבדים את הברוקולי המאודה עם שאר חומרי המלית במעבד מזון עד לקבלת תערובת 

    אחידה.
4. משטחים את תערובת הטופו והברוקולי על הבצק, מהדקים, ואופים בחום בינוני כ-45 דקות.

הצעות גיוון
1. אם משתמשים בברוקולי קפוא, מספיק להשרותו למשך 5 דקות במים רותחים.

2. את הברוקולי אפשר להחליף בתרד, טרי או קפוא, ולהשרותו 5 דקות במים רותחים.
3. אפשר להוסיף לתערובת המלית גם 3 כפות שמיר קצוץ.

אופן ההכנה
1. מבשלים את הספגטי לפי הוראות היצרן ומסננים.

2. בינתיים קוצצים את הבצל והשום. מטגנים את הבצל 4 דקות, מוסיפים את השום ומטגנים עוד דקה. 
3. קוצצים את העגבניות, מוסיפים למחבת, מערבבים ומטגנים עוד 3 דקות, מוסיפים את 

    התבלינים למחבת ומערבבים חצי דקה.
4. מוסיפים גם את שבבי הסויה, רסק העגבניות וכוס מים רותחים ומערבבים עוד מספר דקות

    עד שהתערובת אחידה. 
5. יוצקים מהרוטב על כל צלחת ספגטי. 

הצעת גיוון
    מרוטב הבולונז ניתן להכין גם קציצות - משתמשים רק בחצי כוס מים, מוסיפים אחרי 

    הבישול כוס פירורי לחם, מערבבים, מכינים קציצות מהתערובת ומטגנים עד להשחמה 
    משני הצדדים.

25 ׀ מאפים

* במאפים מומלץ להשתמש בתערובת של קמח מלא וקמח לבן ביחס של 1:1
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כדורי תמרים 8 מנות
החומרים

500 גרם תמרים מגולענים (חבילה) 
כוס אגוזי מלך

3 כפות טחינה (רצוי מלאה)
3 כפות חמאת בוטנים (רצוי טבעית)

כוס קוקוס טחון 

אופן ההכנה
1. מעבדים במעבד מזון את התמרים, אגוזי המלך, הטחינה וחמאת הבוטנים עד  

    לקבלת תערובת אחידה.
2. יוצרים מהתערובת כ-25 כדורים מהודקים.

3. מפזרים קוקוס טחון על צלחת ומגלגלים כל כדור, כך שהמעטפת תהיה מכוסה בקוקוס.
4. מצננים במקרר ומגישים קר.

הצעות גיוון
1. אפשר להשתמש גם בתמרים רגילים, רצוי מזן מג'הול. 

2. ניתן להחליף את הקוקוס בשומשום, בשיבולת שועל דקה, בזרעי פשתן טחונים או 
    בקקאו. 

3. להכנת כדורים מהירים יותר, ללא שימוש במעבד מזון, ערבבו 2 כוסות שיבולת שועל 
    דקה עם 6 כפות חמאת בוטנים ו-6 כפות סילאן. צרו כ-12 כדורים, פזרו שיבולת 

    שועל דקה על צלחת, גלגלו את הכדורים וצננו במקרר. 
4. ניתן גם להגיש תמרים ממולאים באגוזים – רוקנו תמר מזן מג'הול מהגרעין, שימו 

    בתוכו אגוז ברזיל, וגלגלו בקוקוס טחון. מומלץ להגיש לאחר הקפאה קלה. 

מוס שוקולד ופירות 4 מנות
החומרים

4 חבילות שוקולד מריר
פחית קרם קוקוס

פירות: 
מנגו גדול /

15 תותים ובננה /
3 בננות ותפוז

מיץ מלימון שלם

אופן ההכנה
1. חותכים את השוקולד לקוביות וממסים בסיר כפול על אש קטנה. 

2. כשהשוקולד נמס מוסיפים לסיר את קרם הקוקוס ומערבבים.
3. טוחנים במעבד מזון את הפירות שבחרתם. 

    מוסיפים את תערובת השוקולד והקוקוס ואת מיץ הלימון. 
4. מעבירים לכלי זכוכית, מכסים ומקררים עד שהמוס מתמצק (לילה במקרר או שעה 

    במקפיא ו-3 שעות במקרר).

הצעות גיוון
1. מומלץ לגרר מעל שוקולד מריר, ו/או להגיש עם פטל או פירות יער אחרים.

2. להכנת עוגת מוס שוקולד, הכינו קלתית מתמרים ושיבולת שועל על-פי מתכון 
    לקלתית עוגת קרם קשיו (עמ' 29), צפו במוס השוקולד וצננו במקרר או בפריזר. 

    מומלץ לקשט בפירות יער טריים ו/או לגרר מעליה שוקולד מריר.

פנקייק חמוציות 3 מנות
החומרים

כוס קמח מלא
שקית אבקת אפייה

כף סוכר 
כף שמן

1.5 כוסות חלב סויה
חצי כוס חמוציות 

שמן לטיגון
חצי כפית קינמון (לא הכרחי)

אופן ההכנה
1. מערבבים את כל החומרים עד לקבלת תערובת חלקה ואחידה. 

2. משמנים קלות מחבת ויוצקים באמצעות מצקת מרק מהתערובת למחבת, כך 
    שמתקבלת שכבה דקה. התערובת אמורה להספיק ל-6 פנקייקים גדולים או 10 קטנים. 

3. מטגנים כל פנקייק כ-3 דקות על להבה בינונית, עד שהפנקייק מתכסה בבועות, 
    הופכים לצד השני, מטגנים כ-2 דקות ומעבירים לצלחת.

הצעות גיוון
1. מומלץ להגיש את הפנקייק עם סילאן או עם סירופ מייפל או שוקולד.

2. אפשר להכין את הפנקייק גם ללא החמוציות, או להחליפן בפירות יער אחרים 
    (טריים או קפואים), בחתיכות בננה או פרי טרי אחר (תותים, תפוח, מנגו וכו'), או 

    בשוקולד צ'יפס.

ת26 ׀ מתוקים
עוגו
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ת
עוגו עוגת גזר

החומרים
1.5 כוסות קמח מלא 
1.5 כוסות קמח לבן 

1.5 חבילות אבקת אפייה 
כף קינמון 

חצי כפית אגוז מוסקט (לא הכרחי)
כפית זנגוויל טחון (לא הכרחי)

3/4 כוס מים
1.5 כוסות סילאן 

3 כפות שמן
כפית תמצית וניל 

3 גזרים בינוניים 

עוגת קרם קשיו
החומרים לקלתית 

2 כוסות פתיתי שיבולת שועל דקה
250 גרם תמרים מגולענים 

(חצי חבילה)

החומרים לקרם
300 גרם קשיו לא קלוי (2 כוסות)

2 כפיות מיץ לימון
שליש כוס סוכר 

3 כוסות מים
כפית תמצית וניל

4 כפות קורנפלור 
כוס מים

500 גרם תותים 

אופן ההכנה
1. מעבדים את התמרים ושיבולת השועל במעבד מזון או בידיים, עד לקבלת עיסה אחידה, 

    ומהדקים את העיסה לתחתית תבנית אפייה עגולה עד שמתקבל כיסוי אחיד.
2. טוחנים בבלנדר את הקשיו עם הסוכר, מיץ הלימון, 3 כוסות המים ותמצית הווניל. 

3. מעבירים לסיר ומביאים לרתיחה על אש בינונית תוך כדי בחישה.
4. מערבבים בנפרד את הקורנפלור עם כוס מים, עד לקבלת תערובת חלקה, ללא גושים.

5. כשתערובת הקשיו מגיעה לנקודת הרתיחה, יוצקים לסיר את תערובת הקורנפלור, ובוחשים 
    במשך 3 דקות, עד שהעיסה מסמיכה.

6. יוצקים את התערובת הסמיכה על גבי הקלתית, ומצננים במקרר לשעה.
7. חוצים את התותים ומפזרים את החצאים על העוגה, כך שפני העוגה מכוסים. 

8. מחזירים למקרר ל-4 שעות נוספות.

הצעות גיוון
1. במקום תותים, ניתן לצפות את העוגה בפרי אחר לפי הטעם. 

2. אפשר להשתמש לציפוי גם בריבת פרי יער (רצוי טבעית, המכילה חתיכות פרי שלמות) 
    מדוללת במעט מים, או במלית אוכמניות לציפוי עוגות.

3. להכנת עוגת "גבינה": את הקשיו אפשר להחליף בחבילת גבינת טופו (של "טופוטי"). במקרה 
    זה אין צורך בבלנדר – מערבבים את החומרים ישר בסיר. כמו-כן, יש להשתמש ב-2 כוסות 

    מים בלבד (במקום 3) ולהוסיף עוד 2 כפות סוכר.
4. ניתן להחליף חלק מכמות שיבולת השועל בקלתית בזרעי פשתן טחונים או בקוקוס טחון. 

עוגת שוקולד
החומרים לעוגה

3 כוסות קמח 
חצי כוס אבקת קקאו

2 כוסות סוכר 
2 כפיות סודה לשתייה

2 כוסות מים
קורט מלח

2 כפיות תמצית וניל
2 כפות מיץ לימון או חומץ

2/3 כוס שמן 

החומרים לציפוי
2 כפות קקאו
2 כפות שמן

6 כפות סילאן
6 כפות חמאת בוטנים

כפית תמצית וניל 

אופן ההכנה
1. מערבבים את הקמח, הקקאו, הסוכר, המלח והסודה לשתייה.

2. מוסיפים מים, שמן, מיץ לימון ותמצית וניל ומערבבים עד לקבלת תערובת אחידה 
    וחלקה.

3. יוצקים לתבנית אפייה עגולה משומנת ואופים בתנור בחום בינוני כ-40 דקות.
4. מערבבים את חומרי הציפוי עד לקבלת מרקם חלק ואחיד ומורחים על העוגה לאחר 

    האפייה.

הצעות גיוון
1. לאחר שהעוגה מתקררת, מומלץ לגרר עליה שוקולד מריר באמצעות קולפן ירקות. 

2. מומלץ להוסיף לתערובת כוס שוקולד צ'יפס.
3. במקום סילאן אפשר להשתמש בסירופ מייפל. 

4. להכנת עוגת קפה, החליפו את הקקאו בקפה נמס.
5. להכנת מאפינס השתמשו בחצי הכמות לתבנית של 8 מאפינס, ואפו כ-20 דקות.

אופן ההכנה
1. מערבבים בקערה את הקמח, אבקת האפייה, הקינמון, אגוז המוסקט והזנגוויל.

2. מוסיפים את המים, הסילאן, השמן ותמצית הווניל ומערבבים עד לקבלת תערובת אחידה.
3. מגררים את הגזרים בפומפייה דקה או במעבד מזון, מוסיפים לקערה ומערבבים עד לקבלת 

    תערובת אחידה.
4. משמנים תבנית אפייה עגולה או תבנית קוגלהוף (ראו תמונה), יוצקים את התערובת לתבנית 

    ואופים בחום בינוני במשך 40 דקות.

הצעות גיוון
1. מומלץ לפזר מעל העוגה כפית אבקת סוכר, רצוי בעזרת מסננת דקה.

2. אפשר להוסיף לתערובת גם חצי כוס צימוקים, שברי אגוזי מלך או שקדים.
3. להכנת עוגת סלק, החליפו את הגזר בסלק.

29 ׀ עוגות



31 ׀ שלום בית סביב שולחן האוכל

שלום בית סביב שולחן האוכל
בחרתם לעבור לתזונה טבעונית? – מצוין! זו החלטה שצפויה להיטיב עם בריאותכם והרגשתכם. 

רק קחו בחשבון שרוב האנשים סביבכם, כולל במקרים רבים האנשים הקרובים לכם ביותר – בני 
המשפחה, חברים וכו' – לא (או לפחות עוד לא...) הגיעו להחלטה דומה. 

כדי להימנע ממתחים ומתסכולים מיותרים שעלולים להיווצר במקרים כאלה, 
הנה מספר עצות שימושיות:

1. מומלץ להימנע מוויכוחים על טבעונות בזמן ארוחות משפחתיות, שאמורות להיות מפגן של 
      אחדות וחמימות. עדיף ליזום שיחה נינוחה בנושא, ובמהלכה להסביר את עמדתכם ולבקש 

      שיכבדו אותה.

2. הבית אינו דוכן הסברה. תנו לבני המשפחה עלוני הסברה רק אם הם מבקשים. 

3. אם ההורים מודאגים מבריאותכם, תוכלו להציג להם ספרים על תזונה ("מחקר סין" למשל) 
      או לדאוג לבצע בדיקות דם אחת לשנה. 

4. אל תתנו לטבעונות שלכם להפוך לנטל. 
      קחו חלק בקניות ובבישולים, והתנדבו להכין מנות טבעוניות עבור כל המשפחה. 

      הם יעריכו את המאמץ, וזה יסייע להפיג את המתח.

5. קרוביכם מודאגים מהתפריט הדל-כביכול שאימצתם? 
      הכניסו הביתה מזון מגוון ככל האפשר: 

      דגנים וקטניות מכל הסוגים, 
      ירקות ופירות מכל הצבעים, 

      מוצרים מוכנים (מעדני סויה, "תחליפי בשר" צמחיים וכדומה).

6. מתארחים בארוחת חג? הביאו עמכם מנה טבעונית מרשימה במיוחד בכמות מספיקה לכולם, 
      ותראו איך ההערות הציניות של הדוד מתחלפות בבקשות למתכונים.

30 ׀ הקטניות: מזינות ומגוונות

כולם מכירים קטניות, 
אבל לא כולם יודעים עד כמה הן מזינות ומגוונות.

על מה ולמה?
משפחת הקטניות כוללת אפונה, חומוס, סויה, תורמוס, מש, פול, אזוקי, עדשים ושעועית לסוגיה. 

בכוס קטניות מבושלות תמצאו את אותה כמות חלבון כמו בשתי ביצים, ואת אותה כמות ברזל 
כמו ב-400 גרם חזה עוף. כמו כן, הן דלות שומן וחלקן אף עשירות בסידן. 

טיפים לבישול קטניות
1.  התחילו מהקטניות הקטנות. עדשים (ובמיוחד הכתומות), שעועית מש ואפונה ירוקה חצויה הן 

קלות לעיכול, אינן זקוקות להשריה ומתבשלות תוך 30-20 דקות. עדיף להשרות לשעה כדי 
לשפר את ספיגת החלבון והמינרלים, אך זה לא הכרחי. 

2.  בשלו כמות גדולה והקפיאו. קטניות כמו חומוס, שעועית או לוביה זקוקות להשריה ובישול ארוך. 
השרו ובשלו כמות גדולה, שטפו, חלקו לכמה קופסאות והקפיאו. הערכים התזונתיים נשמרים 

בהקפאה. 
3.  הוסיפו סודה לשתייה. חצי כפית סודה לשתייה מקצרת את משך הבישול ועשויה לסייע 

בהפחתת תחושת הנפיחות והגזים. 
4.  החליפו את מי הבישול. טיפ נוסף להקלת העיכול: הרתיחו את הקטניות, סננו, שטפו אותן 
והמשיכו את הבישול במים נקיים חדשים. אגב, חיידקי המעיים מתרגלים בהדרגה לפירוק 

הקטניות, ועם הזמן כמות הגזים פוחתת.
5.  מלח – בסוף. המלח מעכב משמעותית את בישול הקטניות, ולכן יש להמליח בסוף הבישול. 
6.  ממהרים? קנו קפוא. החזיקו במקפיא קטניות קפואות: שעועית, חומוס, פול, עדשים, אפונה 

או אדממה. אפשר להכין מהן תבשילים מהירים, להקפיץ עם ירקות, להוסיפן לרטבים וסלטים 
או להכין מהן ממרח. 

7.  מטיילים? קנו שימורים. מומלץ לשטוף את הקטניות מנוזלי השימור, שמכילים הרבה נתרן. 

הנבטת קטניות 
הנבטת קטניות נתפשת כעניין מסובך, ולא בצדק – בפועל ההשקעה מסתכמת בכ-3 דקות ביום, 

שמתקזזות עם זמן הבישול שמתקצר דרמטית. ההנבטה מקלה על העיכול ועל ספיגת המינרלים 
והחלבונים שבקטנייה. אפשר להנביט כל קטנייה למעט אלו שנמכרות חצויות (עדשים כתומות 

ואפונה), והכי קל להנביט קטניות קטנות כגון מש ועדשים, שאותן גם ניתן להוסיף לסלט ללא בישול 
או לאחר בישול של 10-5 דקות במים רותחים. 

כך תעשו זאת:
1.  השרו את הקטניות במים למשך 12-8 שעות.

2.  העבירו את הקטניות למסננת, שיטפו, כסו בצלחת או במגבת והניחו במקום מוצל.
3.  שטפו את הקטניות פעמיים ביום. קטניות גדולות כגון חומוס ושעועית יש לשטוף בתדירות גבוהה 

     יותר. כעבור יומיים-שלושה הנבטוטים מוכנים.



33 ׀ מומחים ממליצים32 ׀ לאכול בחוץ

לאכול בחוץ

בשנים האחרונות יש יותר ויותר מסעדות טבעוניות בישראל. רשתות בתי-קפה מפתחות תפריטים 
טבעוניים, ומסעדות רבות מסמנות את המנות הטבעוניות בתפריטיהן. 

לבעלי סמרטפון מומלץ להוריד את האפליקציה החינמית Go Vegan שמאפשרת למצוא מנות 
טבעוניות לפי מיקום המשתמש/ת, הממוינות לפי קטגוריות של מנות ראשונות, עיקריות וקינוחים, 

או לפי ז'אנר (איטלקי, הודי ועוד). האפליקציה זמינה גם לאייפון וגם לאנדרואיד. 

סקירה של עשרות מסעדות טבעוניות וידידותיות לטבעונים ניתן למצוא באתרים הבאים:

 veg.co.il אתר הצמחונות והטבעונות הישראלי   •

vegan-friendly.co.il   •

bit.ly/ori-rest  מדריך המסעדות של אורי שביט   •
 

אך למעשה, כמעט תמיד אפשר למצוא מנות מהצומח גם במסעדות שאינן מתמחות בכך. 
לעתים קרובות, אפשר לבקש להחליף או להסיר חלק מהמרכיבים בסלטים וכריכים ולקבלם 

בגרסה טבעונית (למשל, להחליף את המיונז בכריך בטחינה, או לא להכניס טונה לסלט). 

מסעדות מזרח תיכוניות – ישראל משופעת בפלאפליות, חומוסיות ומסעדות מזרח תיכוניות, שבהן 
לצד החומוס אפשר ליהנות גם מפלאפל, סלטי חצילים, טאבולה, עלי גפן ממולאים, קוסקוס, 

מג'דרה ועוד. האגף התימני מציע לרוב גם מלוואח וג'חנון ללא רכיבים מהחי (אם מזמינים בלי ביצה) 
אך מבחינה תזונתית מוטב לאכול מהם רק לעתים רחוקות, אם בכלל.

מסעדות מהמזרח הרחוק – במסעדות הודיות אפשר למצוא תבשילי קטניות וירקות, במסעדות 
יפניות סושי טבעוני, ובמסעדות סיניות ותאילנדיות טופו וירקות מוקפצים, וכן אגרול ודים סאם 

במילוי ירקות. 

גלידריות – בכל הגלידריות אפשר למצוא סורבה, גלידה על בסיס פירות, ללא חלב,
ובחלקן ניתן למצוא גם גלידות סויה. 

מומחים ממליצים על צמחונות וטבעונות

ארגוני הבריאות המובילים בעולם מסכימים כיום שתזונה מאוזנת מהצומח היא בריאה, מספקת 
את כל צרכיו התזונתיים של גופנו, וכוללת יתרונות משמעותיים להארכת תוחלת החיים ולמניעת 

מחלות. להלן מספר דוגמאות, על קצה המזלג.

ארגון התזונה האמריקאי (ADA) הוא ארגון התזונאים הגדול והמשפיע בעולם. 
ביולי 2009 פרסם הארגון נייר עמדה מקיף בנושא תזונה צמחונית וטבעונית. כך נכתב בו, בין היתר:

"לעתים קרובות נמצאה תזונה צמחית קשורה ליתרונות בריאותיים כמו רמות נמוכות יותר של 
כולסטרול בדם, סיכון מופחת לפתח מחלות לב, לחץ דם נמוך יותר, וסיכון מופחת לסוכרת סוג 2. 

צמחונים נוטים להיות בעלי BMI נמוך יותר, וללקות פחות בסרטן. תזונה צמחית נוטה לכלול כמויות 
מופחתות של שומן רווי וכולסטרול, וכמויות גבוהות יותר של סיבים תזונתיים, מגנזיום, זרחן, ויטמין 

C ו-E, פולאט, קרטנואידים, פלבונים ופיטוכימיקלים אחרים. ההבדלים הללו עשויים להסביר חלק 
מהיתרונות הבריאותיים של אלה המאמצים תזונה צמחית מגוונת ומאוזנת".

המסמך אף מבהיר כי תזונה טבעונית מספקת ומועילה בכל שלבי החיים:

"עמדתו של ארגון התזונה האמריקאי היא שתזונות צמחוניות מתוכננות כהלכה, ובכלל זה תזונה 
טבעונית, הן בריאות, ראויות מבחינה תזונתית, ועשויות לספק יתרונות בריאותיים במניעת מחלות 

מסוימות ובטיפול בהן. תזונות צמחוניות מתוכננות היטב מתאימות לפרטים במשך כל השלבים של 
מחזור החיים, כולל הריון, הנקה, ינקות, ילדות והתבגרות, וכן לספורטאים".

 (bit.ly/ada-veg-heb :התרגום המלא של נייר העמדה נמצא בכתובת)

האגודה הרפואית הבריטית (BMA) הייתה בין הגופים הראשונים שהצביעו על הקשר בין תזונה 
צמחונית לתחלואה פחותה. כבר בשנת 1986 קבעה האגודה שצמחונים מקבלים מתזונתם את כל 
הרכיבים הנחוצים לגופם, שתזונה צמחונית מאוזנת מתאימה גם לתינוקות ופעוטות וש"צמחונים 

סובלים פחות משאר האוכלוסייה מהשמנת יתר, מחלות לב, לחץ דם גבוה, חוליים של המעי הגס, 
עודף כולסטרול, סרטן ואבני מרה".

בישראל פרסמה קופת חולים כללית חוברת הנחיות לנוער צמחוני, המתייחסת ליתרונות הבריאותיים 
של תזונתם. כך למשל, כותב בחוברת פרופ' אבי פורת, מנהל המחלקה למדיניות רפואית בשירותי 

בריאות כללית:

"הידע שנצבר על הקשר בין צמחונות ובריאות הוא רב ביותר. מחקרים נעשו על הקשר בין 
צמחונות למחלות לב, סרטן, השמנה, אוסטיאופורוזיס, סוכרת ועוד. בגיל הצעיר נחקר הקשר בין 
צמחונות לגדילה והתפתחות, היריון והנקה, דרישות תזונה בספורטאים ועוד. סיכום המחקרים, או 

חשבון ה'עלות-תועלת', מראה שהכף נוטה לטובת הצמחונים, ובגדול".
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צריכים עוד עזרה?

ייעוץ תזונתי 
אנונימוס מציעה ייעוץ תזונתי במחיר מוזל, על-ידי דיאטנית קלינית המתמחה בטבעונות. 

 bit.ly/veg-diet  :לפרטים

אתגר 22+
מנסים טבעונות ל-22 יום, בליווי קבוצת פייסבוק, תזונאית קלינית וצוות מדריכים מנוסה. 

veg.co.il/etgar22 :להצטרפות

טבעונות לילדים 
טיפים לטבעונות לילדים, מידע תזונתי ומתכונים שמתאימים לארוחות משפחתיות, לגני ילדים 

veg.co.il/kids.pdf  :ולבתי-ספר בחוברת שניתן להוריד כאן

הרצאות מומלצות
briut.org  ד"ר מייקל גרגר – יתרונות בריאותיים בתזונה טבעונית

carnism.co.il  ד"ר מלאני ג'וי – הפסיכולוגיה של אכילת בשר
gary-tv.com  גארי יורופסקי

עמודי פייסבוק שכדאי להכיר
טבעונים ומתעניינים  

מתכונים טבעוניים  
הורים טבעונים 

אנונימוס לזכויות בעלי חיים

veg.co.il  אתר הצמחונות והטבעונות הישראלי
animal.org.il  אתר חיות – זכויות בעלי-חיים למתחילים

anonymous.org.il  אתר אנונימוס

"אין דבר שיועיל לבריאות האדם ויגדיל את יכולת 
ההישרדות על פני כדור הארץ כמו התפתחות לתזונה 

צמחונית... השקפתי היא שסגנון החיים הצמחוני יביא 
את התועלת הגדולה ביותר לאנושות כולה." 

אלברט איינשטיין



עוגת קרם קשיו | עמ‘ 29

ממרח חומוס | עמ‘ 11

פיצה מרגריטה | עמ‘ 25 

שניצל סייטן | עמ‘ 22

מרק בטטה בחלב קוקוס | עמ‘ 12 פנקייק חמוציות | עמ‘ 26

סלט ירוק עם פטריות
מוקפצות ביין | עמ‘ 8

סושי טבעוני | עמ‘ 15

טבעונות: מדריך למתחילים


