
שיטת הכוכבים״דיאט אנג׳ל״מתכוני הדגל של 



זה הסיפור שלנו...

הספר הזה נולד משנים בקליניקה לצד נשים שעשו תהליך של שינוי ודרך חיים בריאה.  
וכן, מתוך הלמידה במטבח שלהן בלווי מקצועי שלנו, 

יצרנו לקט נבחר של מתכונים קלים ומהירים להכנה מחומרי הגלם האיכותיים ביותר 
ומעל לכל עם ערך תזונתי גבוה שמוכיח שבריא זה גם טעים.

אז רצינו לאחל הנאה גם לך ובתיאבון והמון תודה למטופלות שלנו!

וקצת עלינו...
אנו לירון ורוני , דיאטניות קליניות ומנהלות את קליניקת ”דיאט אנג‘ל“ – 
קליניקה עם מעל ל-14 שנות ניסיון המלווה מאות נשים בארץ ובחו“ל.  

ה״אני מאמין״ שלנו הוא במציאת איזון באכילה.

ניסיוננו מלמד כי סוד ההצלחה בהתמדה באכילה בריאה ומאוזנת טמון בהנאה שלנו 
וכמו בכל תחום בחיים, כך גם באכילה, כשאנחנו נהנות אנחנו מתמידות. 

ומכאן נולד רעיון התכנית שפיתחנו.



הדרך שלנו להנגיש לכם את שפת האכילה הבריאה שלנו - 
התנהלות מאוזנת בחברת השפע, תוך שילוב כל קבוצות המזון. 

"weeks 4" הינה תוכנית "און ליין" לירידה במשקל 
ושינוי הרגלי אכילה החל משלב האצה ועד להטמעה כדרך חיים. 

ומספקת את כל המידע התזונתי העדכני - המפתח להצלחה שהוא תמיכה מקצועית ברגעי האמת והקושי.

תכנית אכילה גמישה, מגוונת ומותאמת לצרכיך.
זמינות מיידית של צוות דיאטניות קליניות לאורך שעות היממה.

אפליקציה ייחודית למעקב אחר הרגלי אכילה, פעילות ומשקל – עם דיאטנית משלך.
רשימת קניות ומתכונים קלילים

תפריטים מקצועיים
תכנים מקצועיים מבוססים מדעית, כולל התייחסות וכלים לשינוי חשיבה

שיטה תזונתית המבוססת על קבוצות מזון (ברוח הים תיכונית) 
ומתאימה הן למניקות, לצמחונות, טבעונות, ומותאמת אישית על פי צרכים נוספים 

מדריכת כושר מוסמכת - שני אימונים בשבוע "לייב" בקבוצת פייסבוק סגורה ייעודית למשתתפי התוכנית

שיטת הכוכבים - על קצה המזלג..
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אופן הכנה:
קוצצים בצל, פלפל צ‘ילי, ענפי סלרי, שורש פטרוזיליה ושום לקוביות קטנות.

פורסים את הכרישה והלימון לטבעות דקות וחותכים את הקישואים לקוביות.

בסיר רחב ושטוח (סוטאז‘) מחממים שמן זית ושמים בצל, צ‘ילי, סלרי, 

שורש פטרוזיליה, שום וכרישה ומטגנים עד ריכוך, תוך כדי ערבוב, בערך 10 דקות.

בינתיים קוצצים דק דק את הבצל והפטרוזיליה של המילוי ומערבבים היטב את כל מצרכי המילוי ביחד.

יוצרים קציצות עגולות וממלאים כל תחתית ארטישוק לפי גודל הקציצה שמתאימה לגודל הארטישוק.

אחרי שתכולת הסיר רכה מוסיפים פרוסות לימון (עם הקליפה), כורכום מלח, עלי כוסברה וקישואים ומערבבים היטב.

מוסיפים מים רותחים עד 1/2 גובה הסיר, בערך 5 ס“מ, 

וממקמים בפנים את תחתיות הארטישוק הממולאות כשהחלק של הבשר כלפי מעלה. 

שימו לב שהמים צריכים להגיע עד 1/2 גובה הממולאים.

סוגרים עם מכסה ומבשלים על אש בינונית במשך 40-50 דקות. 

בסיום, ניתן להעביר את הסיר, ללא המכסה, לתנור שחומם מראש ל-180 מעלות 

למשך 15 דקות עד שהחלק העליון של הקציצות מעט נצרב אבל לא חייבים.

מפזרים כוסברה או פטרוזיליה קצוצה דק ומגישים.

ארטישוק ממולא

קטגוריה:
עשיר בחלבון, עיקרית

מס׳ מנות:
8 מנות

מצרכים:
2 כפות שמן זית
1 בצל לבן, קלוף

1 כרישה, החלק הלבן
1/2 פלפל צ‘ילי טרי

2 ענפי סלרי, כולל העלים
1 שורש פטרוזיליה 
6 שיני שום, קלופות

1/2 לימון עם הקליפה
3/4 כפית כורכום

1 כפית מלח
1/4 צרור עלי כוסברה או פטרוזיליה

2 זוקיני או קישואים

כוכבים למנה:
1.5 צהוב

לממולאים:
 13-16 תחתיות ארטישוק 

400 גרם בשר טחון
L 1 ביצה

1/4 צרור עלי פטרוזיליה
5 שיני שום, כתושות

1/2 כפית בהרט
2 כפות שמן זית
1/2 כפית מלח

1/4 כפית פלפל שחור טחון
1/2 בצל לבן, קלוף
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אופן הכנה:
חותכים את הירקות לקוביות גדולות, בקליפתם.

משמנים את תחתית הסיר בתרסיס שמן ומאדים את הבצל עם מעט מים.
מוסיפים לסיר את הגזר ומכסים את הסיר עד שמתחיל להתרכך.

מוסיפים לסיר את שאר הירקות יחד עם חצי-כוס מים.
מבשלים כחצי שעה עם מכסה סגור

עד שהירקות מתחילים מעט להתרכך ולאבד מנפחם.
מוסיפים את רסק העגבניות, צ'ילי-חמוץ מתוק, מיץ לימון, סוכר חום, מלח ופלפל לפי הטעם.

מבשלים כשעה נוספת.
*  ניתן לקצר מעט את משך הבישול על הגז

ולהכניס את התבשיל לתנור לבישול נוסף עד למידת ההכנה הרצויה.

גיבאץ׳

קטגוריה:
חינמי

מס׳ מנות:
ע״פ בחירה אישית

כוכבים למנה:

מצרכים:

6 קישואים
4 גזרים

1 בצל גדול
2 פלפלים
2 עגבניות

1 חציל בינוני
4 שיני שום כתושות

קופסה קטנה של רסק עגבניות
2 כפות רוטב צ'ילי-חמוץ מתוק

1 כף מיץ לימון
2 כפיות סוכר חום/ממתיק (מומלץ על בסיס סוכרלוז)

מלח
פלפל

 

0



אופן הכנה:

חותכים את הכרוב והבצל לרצועות דקות.

משמנים את תחתית הסיר בתרסיס שמן ומאדים את הבצל עם מעט מים.

מוסיפים את הכרוב לסיר יחד עם כחצי כוס מים.

מבשלים כעשרים דקות עם מכסה סגור עד שהירקות

מתחילים מעט להתרכך ולאבד מנפחם.

מוסיפים את רסק העגבניות, מיץ לימון, סוכר חום, 

מים במידת הצורך, מלח ופלפל לפי הטעם.

מבשלים כשעה נוספת.

כרוב מבושל

קטגוריה:
חינמי

מס׳ מנות:
ע״פ בחירה אישית

כוכבים למנה:

מצרכים:

1 כרוב ירוק/סגול

1 בצל גדול

250 גרם רסק עגבניות

1 כף מיץ לימון

2 כפיות סוכר חום/ממתיק (מומלץ על בסיס סוכרלוז)

1 כוס מים

מלח ופלפל

 

0



אופן הכנה:
משמנים את תחתית הוואק בתרסיס שמן 

ומקפיצים את הבצל עם רוטב סויה ומעט מים עד להתרככות.
מוסיפים את הגזר והשום ומקפיצים כ2-3 דקות.

מוסיפים את השעועית ומכסים את הוואק במכסה.
כשהשעועית מתרככת מוסיפים מעט רוטב סויה (לפי טעם)

 וצ'ילי מתוק מערבבים ומבשלים כחמש דקות נוספות.
*ניתן להכין כמות כפולה 

(שתי שקיות ולערבב שני סוגי שעועית שונים
 

שעועית ירוקה ו/או צהובה מוקפצת

קטגוריה:
טבעוני, חינמי

מס׳ מנות:
2 מנות 

כוכבים למנה:
0

מצרכים:

1 בצל גדול

2 גזרים מגורדים

2-3 שיני שום חתוכות דק

שקית קפואה של שעועית ירוקה עדינה / רגילה / צהובה

1 כף רוטב צ'ילי מתוק

1 כף רוטב סויה

 



אופן הכנה:

לקצוץ בצל ולטגן עם כפית שמן ומעט סויה,
להוסיף את העגבניות החתוכות קטן. 

אח"כ יש להוסיף את הקישואים הפרוסים לרצועות דקות ולאדות.
להוסיף כוס מים ולתת לתבשיל לרתוח.

נוסיף את רסק העגבניות, המלח והפלפל.
ניתן להוסיף כפית קטשופ ואבקת מרק עוף.

קישואים ברוטב עגבניות

קטגוריה:
טבעוני, חינמי

מס׳ מנות:
2 מנות

כוכבים למנה:
0

מצרכים:

6-8 קישואים

2 בצלים

2 עגבניות

פלפל, מלח, מעט סויה

1 רסק עגבניות
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אופן הכנה:

מערבבים את התרד עם השום והשמיר.
מוסיפים את הגבינות וביצה אחת.

לוקחים דף אורז וטובלים במים לכמה שניות עד שמתרכך.
ממלאים בכף, כף וחצי ומקפלים, קצת כמו אוזן המן.

מורחים את הביצה השנייה 
מעל ומפזרים מעל תבלין קצח או תבלין אחר שאוהבים.

מכניסים לתנור שחומם מראש ל 180 מעלות
 בערך ל- 20 דקות עד שמשחימים מעט.

בורקס דפי אורז במילוי גבינה

קטגוריה:
צמחוני, ללא גלוטן

מס׳ מנות:
9 מנות

מצרכים:

9 דפי אורז קטנים (גודל 16)
חצי קופסת ריקוטה

בזיליקום
חצי קופסת סימפוניה שום שמיר

5 מדליוני תרד קפואים שחוממו במיקרו עד שהתרככו
2 שיני שום

2 שמיר קפוא (לא חובה)
2 ביצים 

תבלינים: מלח, פלפל

כוכבים למנה:
1/2 אדום



אופן הכנה:

לערבב את כל החומרים של הבצק ולרדד על נייר אפייה. 
מכניסים לתנור שחומם מראש ל 180-200

מעלות בערך ל- 20 דקות עד שמשחימים מעט.
להוציא מהתנור, למרוח את רוטב הפיצה

ולפזר את הגבנ"צ ותוספות לפי הטעם (פטריות/בצל/פלפל אדום).
לאפות 10 דקות נוספות

פיצה כרובית

קטגוריה:
דל פחמימה, ללא גלוטן

מס׳ מנות:
3 מנות

מצרכים:

לבצק:
3 כוסות פתיתי כרובית (אפשר סנפרוסט)

1 שן שום  קצוצה
1 כף גבינה לבנה או שמנת 5%

1 כף שמן זית
2 ביצים

מלח, פלפל ואורגנו
להכין רוטב פיצה/לקנות רוטב פיצה של יכין

גבנ"צ 9% מגורדת

כוכבים למנה:
כוכב 2 אדום



אופן הכנה:
מטגנים את הירקות עד שמזהיבים או מתרככים קלות ומקררים.

מניחים את הירקות בקערה, מוסיפים את שאר הרכיבים ומערבבים.
מחממים תנור לחום בינוני של 180 מעלות.

מרססים את התבנית, שופכים את התערובת ומכניסים לתנור ל- 30 דקות.

פשטידת גבינות וירקות

קטגוריה:
דל פחמימה, צמחוני

מס׳ מנות:
7 מנות

מצרכים:

ירק אהוב (אפשר לשלב):
2 כרישות גדולות (החלק הלבן חתוך לפרוסות), 

3 בצלים,  ברוקולי שלם מחולק לפרחים,
קישואים, פטריות, תרד

3 ביצים
2 קופסאות קוטג' 3% (500 גרם)

100 גרם גבינה בולגרית 5%
2 כפות קמח

1 כף אבקת מרק (לא חובה)
מלח ופלפל לפי הטעם

כוכבים למנה:
כוכב 1 צהוב
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אופן הכנה:

חותכים את הירקות גס (את הפטריות אפשר להשאיר שלמות). 
את הטופו חותכים לקוביות קטנות.

מרססים בתרסיס שמן ומפזרים תבלינים.
אופים בתנור בחום בינוני 180 מעלות 

למשך חצי שעה או עד שהירקות רכים.

טופו בתנור עם ירקות

קטגוריה:
טבעוני, ללא גלוטן

מס׳ מנות:
2 מנות

מצרכים:

חבילת טופו
קולורבי חתוך לרצועות

פרחי ברוקולי
בצל פרוס לרבעים

חבילת פטריות שמפיניון
חציל חתוך לקוביות

תבלינים: מלח גס, פלפל שחור, אורגנו/טימין/רומזרין

כוכבים למנה:
2 צהוב



אופן הכנה:

בווק חם, מקפיצים כדקה ב- 1-2 כפיות שמן שומשום
את רצועות הבצל ואחר כך העוף/טופו. 

מוסיפים את תערובת הירקות החתוכים למעט הבצל הירוק, 
ומוסיפים את רוטב הסויה וממשיכים להקפיץ כדקה נוספת.

מערבבים את התערובת בווק 
ומוסיפים לווק את הסקיני פסטה תוך כדי ערבוב עם הירקות. 

הוסיפו את רצועות הבצל הירוק.
הוסיפו עוד קצת סויה אם צריך ותקנו תיבול.

נודלס ירקות מוקפצים עם טופו

קטגוריה:
טבעוני, עשיר בחלבון

מס׳ מנות:
4 מנות

מצרכים:
חבילת טופו

בצל אחד חתוך לרצועות דקות
פלפל אדום/צהוב ירוק חתוך לרצועות דקות

גזר חתוך לרצועות דקות באורך 5 ס"מ
1-2 גבעולי בצל ירוק חתוכים באלכסון לחתיכות בינוניות

חבילת סקיני פסטה שיבולת שועל בצורת נודלס – לסנן
3 כפות רוטב סויה / רוטב טריאקי

מעט פלפל שחור
2 כפיות שמן שומשום 

(מוסיף טעם, אבל לא חייב, אפשר גם שמן קנולה רגיל)
** ניתן להחליף את הירקות הטריים בלקט ירקות קפואים

כוכבים למנה:
2 צהוב



אופן הכנה:
מטגנים את הפרגיות/טופו עם כפית שמן שומשום

(אם פחות מתחברים לטעם אפשר שמן קנולה).
כאשר הם משחימים מוסיפים את הירקות 

ומקפיצים עם הרוטב כמה דקות עד שמקבלים את הטעם של הרוטב. 

מוקפץ מפנק

קטגוריה:
בשרי/צמחוני, עיקרית

מס׳ מנות:
2 מנות

מצרכים:
שעועית ירוקה

פטריות שיטקה
300 גרם פרגיות או טופו

סקיני פסטה פטוצי'ני
תיבול: 2 שיני שום פרוסות, כף טריאקי ו-2 כפות רוטב סויה

מעט שמן שומשום להקפצה

כוכבים למנה:
2 צהוב



אופן הכנה:
קוצצים בצל, גנג'ר ושום, מטגנים מעט עם תרסיס שמן.

מוסיפים קוביות טופו ומטגנים קלות.  
מוסיפים את הירקות.

מתבלים ברוטב 2 כפות סויה, כפית שמן שומשום וכפית מירין.
מערבבים ומשרים כמה דקות עד שהירקות מתרככים מעט.

מוקפץ טופו וירקות בסגנון אסייתי

קטגוריה:
טבעוני, עשיר בחלבון

מס׳ מנות:
2 מנות

מצרכים:
חבילת טופו

בצל
שום

גינג'ר
מלא ירוקים- ברוקולי, אפונה, שעועית, בצל ירוק, עלי תרד.

לרוטב: סויה לא סמיכה, שמן שומשום ומירין.

כוכבים למנה:
2 צהוב



אופן הכנה:
מגרדים בפומפייה גסה את הטופו.

מטגנים במחבת חמה עם ספריי שמן את הבצל 
ומוסיפים אליו את הטופו המגורד.

מוסיפים תבלינים לפי הטעם.
ממלאים שני חצאי פיתות קלות ומכניסים לתנור עד לחריכה.

להגיש לצד סלט ירקות עשיר ו-2 כפות טחינה מדוללת.

עראייס טבעוני

קטגוריה:
טבעוני, עשיר בחלבון

מס׳ מנות:
2 מנות

מצרכים:
חבילת טופו

בצל
תבלינים לפי טעם: כורכום, פפריקה מלח ופלפל.

פיתה קלה

כוכבים למנה:
1 אדום



אופן הכנה:
קוצצים את הסלמון דק דק עם סכין חדה 

ובקערה גדולה מערבבים עם בצל, 
פטרוזיליה, מלח, כמון ובהרט.

בעזרת כף ממלאים כל חצי פיתה ב 2-3 כפות של דג. 
חשוב לא למלא ביותר מדי דג כדי שהוא יצליח 

להיות מוכן בתוך 10 דקות.
מורחים את הפיתות בשמן זית מבחוץ או מרססים בספריי.

קולים את הפיתות כ 7-8 דקות עד שהבשר בפנים מוכן.

עראיס סלמון

קטגוריה:
דגים, עשיר בחלבון

מס׳ מנות:
6 מנות

מצרכים:
500 גרם סלמון טרי

1 בצל סגול מרוסק על פומפייה וסחוט מנוזלים
1 כוס פטרוזיליה/כוסברה קצוצה

1.5 כפיות מלח
1 כפית כמון

1/2 כפית בהרט
שמן זית להברשה (אפשר תרסיס)

פיתה קלה

כוכבים למנה:
2 אדום



אופן הכנה:
לערבב את כל החומרים מלבד הגבנ"צ, 

להניח על נייר אפייה בטוסטר לחיץ, לשטח ולחמם 10 דקות. 
להוציא מהטוסטר, מחלקים באמצע לשניים ומכניסים גבנ"צ, סוגרים.

מכניסים למספר דקות לטוסטר.

טוסט  טונה

קטגוריה:
ללא גלוטן, דל פחמימה

מס׳ מנות:
מנה 1

מצרכים:
1 קופסת טונה במים

1 ביצה
2 כפות שמנת 5%

1 פרוסת גבנ"צ 9%
מלח ופלפל

כוכבים למנה:
3.5 צהוב



אופן הכנה:

מטגנים את הבצל והשום עם השמן ומוסיפים את הטופו המגורר.
מתבלים ומערבבים למשך כמה דקות.

אפשרות לשים בתנור 10 דקות בתכנית גריל
על 200 מעלות כדי לקבל מרקם קשה יותר. 

שווארמה טופו

קטגוריה:
טבעוני, ללא גלוטן

מס׳ מנות:
2 מנות

מצרכים:
בצל גדול פרוס

2 שיני שום כתושות
300 גרם טופו מגולף עם קולפן/מגרדת

כף שמן זית
1 כפית כורכום

1 כפית כמון
1 כפית תבלין שווארמה

1 כף שטוחה של פפריקה מתוקה
מלח ופלפל שחור לפי הטעם

אפשר להוסיף פטרוזיליה קצוצה

כוכבים למנה:
2 צהוב



אופן הכנה:
מדליקים את הטוסטר פסים. 

בינתיים פורסים חבילת טופו לפרוסות די עבות.
מערבבים בקערה את כל התבלינים

וטובלים את פרוסות הטופו מכל הכיוונים בבלילה.
מניחים בטוסטר וסוגרים אותו עד הסוף.

נותנים לטופו לקבל השחמה יפה (בערך 25 דקות).
אם חשוב לכם שיהיו פסים משני הצדדים אפשר להפוך באמצע.

מוציאים בעדינות את הפרוסות בעזרת מרית.
אם הטופו נדבק לטוסטר

 הרטיבו את קצה המרית במים ואז קלפו בעדינות את הטופו.

טופו בטוסטר לחיץ

קטגוריה:
טבעוני, מנה עיקרית

מס׳ מנות:
2 מנות

מצרכים:
חבילת טופו

2 כפות רוטב סויה
1/3 כפית פפריקה מעושנת

1/3 כפית תבלין גריל
1/2 כפית מלח

1/4 כפית חוויאג'

כוכבים למנה:
2.5 צהוב



אופן הכנה:
ערב לפני: חותכים את הטופו או העוף לקוביות של 2 ס"מ על 2 ס"מ.

מערבבים את כל שאר החומרים למעט הירקות בכלי בעל מכסה.
מכניסים את קוביות הטופו או העוף למשרה, 

מערבבים בעדינות, מכסים ומעבירים למקרר ללילה.
בבוקר מכינים את הירקות: שוטפים היטב, 

משאירים עגבניות שרי ופטריות בשלמותם, 
את הבצל חותכים לרבעים, קישואים לעיגולים וכו'.

לפני ההכנה על האש משפדים על השיפודים קוביות טופו וירקות לסירוגין.
צולים על המנגל כ-4-5 דקות מכל צד. מגישים מיד.

אפשר להכין גם בגריל התנור הביתי.
אפשר להכין על בסיס ירקות בלבד ואז זה יהיה חינמי.

שיפודי טופו/עוף וירקות בג׳ינג׳ר

קטגוריה:
עשיר בחלבון, לחגים

מס׳ מנות:
4 מנות

מצרכים:
גרם טופו קשה, דל שומן / עוף

כף דבש/ סילאן

6 כפות טריאקי

כף שמן שומשום

כפית ג'ינג'ר מגורר, רצוי טרי

1/2 כוס יין אדום יבש

ירקות – עגבניות שרי, פטריות, בצל, קישואים..

8 שיפודי עץ

כוכבים למנה:
2 צהוב



אופן הכנה:
מטגנים ב-2 כפות השמן את הקינמון וההל עד שמריחים אותם. 

לאחר מכן מוסיפים את התבלינים.
לאחר חצי דקת טיגון מוסיפים את הבצל הקצוץ 

ומשאירים על אש בינונית עד לריכוך.
מוסיפים את השום, הגי'נג'ר והפלפל החריף, מערבבים ומוסיפים את העוף.

מוסיפים שני שליש מגובה העוף מים, 
מביאים לרתיחה ומשאירים על בעבוע קטן עם מכסה חצי פתוח.

חותכים את הגזר לעיגולים קטנים 
ומוסיפים יחד עם השעועית הירוקה לסיר עם העוף. מבשלים 35-45 דקות.

מוסיפים מלח לפי הטעם ומבשלים 10 דקות עם מכסה סגור.
מומלץ לפזר כוסברה טרייה מעל. 

עוף בקארי

קטגוריה:
עשיר בחלבון, דל סוכר

מס׳ מנות:
8 מנות

מצרכים:
16 שוקיים ללא עור

2 כפות שמן
2 מקלות קינמון
3-4 תרמילי הל

כפית וחצי כורכום
כפית וחצי כמון

2 כפיות קארי
כף וחצי זרעי כוסברה טחונים

3 בצלים קצוצים
6 שיני שום

2 כפות ג'ינג'ר טרע
פלפל אדום חריף מנוקה מגרעינים

8 גזרים
שקית של שעועית ירוקה קפואה/טרייה

כוכבים למנה:
2 צהוב



אופן הכנה:
מטגנים את הבצל והפטריות. 

מוסיפים את הרוטב והתבלינים ומערבבים.

מוסיפים את הסקיני פסטה ומערבבים כמה דקות לספיגת טעמים. 

לסיום מוסיפים פרמזן ומערבבים. 

סקיני פסטה רוזה

קטגוריה:
דל פחמימה, צמחוני

מס׳ מנות:
מנה 1

מצרכים:
בצל קצוץ

פטריות חתוכות לפרוסות
חצי מיכל שמנת עגבניות 9% 

1/4 כפית אגוז מוסקט
צ'ילי חריף לפי טעם

מלח, פלפל שחור
כף גבינת פרמזן

חבילת סקיני פסטה פטוצ'יני

כוכבים למנה:
1.5 צהוב



אופן הכנה:
ממצפים את נתח הבשר במלח ופלפל ומעסים אותו היטב.

מצפים את גוש הבשר בקמח משני הצדדים ומנערים את השאריות.
מחממים את שמן הזית במחבת על חום גבוה 

וצולים את הנתח מכל צדדיו כ-4 דקות מכל צד, עד השחמה.
מוציאים את הנתח מהמחבת, מוסיפים עוד 3 כפות שמן זית, 

וכאשר השמן חם מוסיפים את השום הכתוש.
מוסיפים גם את הבצל הקצוץ והפטריות.

מערבבים ומוסיפים את הגזרים ותפוחי האדמה.
מוסיפים את הבזיליקום ו-2 כוסות יין אדום ומערבבים היטב.

מחזירים את נתח הבשר לסיר.
מוסיפים כוס וחצי מים, ומוודאים שהבשר מכוסה.

מביאים לרתיחה, מורידים לאש נמוכה מאוד, מכסים את הסיר 
ומבשלים משך 3 שעות.

כל חצי שעה, מערבבים ובמידת הצורך מוסיפים נוזלים.

צלי בקר ביין אדום

קטגוריה:
לחגים, עיקרית

מס׳ מנות:
14 מנות

מצרכים:
1 כף שמן זית 

2.5 קילו בשר צלי כתף או פילה 
2 כפות קמח

3 שיני שום כתוש
3 תפוחי אדמה עם קליפה חתוכים לרבעים

3 גזרים חתוכים לרבעים
סלסלת פטריות שמפיניון חתוכות לחצאים 

1 בצל לבן קצוץ
2 כוסות יין אדום משובח

כף אחת של בזיליקום יבש
1.5 כוסות מים

מלח, פלפל שחר

כוכבים למנה:
3 צהוב



אופן הכנה:
משמנים תבנית עם מברשת או תרסיס (בשמן זית) 

אפשר גם להניח נייר אפייה.
שמים על גבי התבנית מלח ואת עשבי הפטרוזיליה והכוסברה, 

אז את פילה הדג.
מניחים על הדג את הלימון והבצל, העירית ופלפל החריף.

מתבלים במלח ופלפל.
מחממים תנור לחום בינוני 180-200 מעלות.

מכסים את התבנית בנייר אלומיניום, ואופים חצי שעה בערך. 
להוריד את נייר האלוימיניום ולאפות עוד 5 דקות.

דג בעשבי תיבול בתנור

קטגוריה:
דגים, עשיר בחלבון

מס׳ מנות:
מנה 1

מצרכים:
200 גרם פילה דג(בקלה, דניס, בס, אמנון…)

ראש כוסברה קצוצה דק)לא חובה(
פטרוזיליה ועירית קצוצה)לפי הטעם(

לימון פרוס דק לעיגולים
בצל גדול פרוס לטבעות

1 כפית שמן זית
פלפל חריף לא חובה

מלח ופלפל לפי הטעם

כוכבים למנה:
2 צהוב



אופן הכנה:

זורקים את כל הירקות למחבת עמוקה עם כפית שמן זית
לאחר 3-4 דקות על אש נמוכה, 

מוסיפים את שאר החומרים כולל 
שארית השמן והמים ומביאים לרתיחה

מנמיכים את האש, מבשלים כרבע שעה 
ומוסיפים את הדגים. מבשלים על אש נמוכה בערך

עוד 20 דקות עד שהדג מוכן.

דג מרוקאי

קטגוריה:
עשיר בחלבון, דגים

מס׳ מנות:
3 מנות

מצרכים:
500 גרם פילה דג(בקלה, דניס, בס…)

ראש כוסברה קצוצה דק
2 גזרים מגורדים או חתוכים קטן

שום(לפחות 4 שיניים או יותר)
פלפל אדום אחד גדול

1/2 כף אבקת מרק
עגבנייה אחת גדולה מגורדת או חתוכה קטן מאוד

1 תפו"א גדול פרוס דק
כף שמן זית
כף כורכום

1/2 כוס מים
מלח ופלפל לפי הטעם

כוכבים למנה:
2 צהוב



אופן הכנה:

לערבב את כל החומרים בקערה .
להכין תבנית עם נייר אפיה/נייר כסף, 

להניח את הדג על הנייר, ולשפוך את הרוטב.
להמתין כ 30-60 דקות כאשר הדג מושרה ברוטב.

לכסות בנייר כסף, ולהכניס לתנור ל 30 דקות בחום בינוני.
להסיר את נייר הכסף ולאפות עוד כעשר דקות בערך.

ניתן להוסיף ירקות לתבנית לצד הדג: ברוקולי/כרובית/שעועית ירוקה.

דג סלמון ברוטב טריאקי

קטגוריה:
עשיר בחלבון, דגים

מס׳ מנות:
4 מנות

מצרכים:
נתח של פילה סלמון (600 גרם)

4 כפות טריאקי
2 כפות סויה

2 כפות מיונז לייט
חופן בצל ירוק קצוץ

4-5 שיני שום פרוסות
1 כף סוכר חום/דבש/סילאן- אפשר גם ממתיק

1/5 כוס מים פושרים
מלח, פלפל שחור

כוכבים למנה:
3 צהוב



אופן הכנה:

לערבב את כל החומרים בקערה .
להכין תבנית עם נייר אפיה/נייר כסף, 

להניח את הדג על הנייר, ולשפוך את הרוטב.
להמתין כ 30-60 דקות כאשר הדג מושרה ברוטב.

לכסות בנייר כסף, ולהכניס לתנור ל 20-25 דקות בחום בינוני.
להסיר את נייר הכסף ולאפות עוד מספר דקות בערך.

דג סלמון נמס בפה

קטגוריה:
עשיר בחלבון, דגים

מס׳ מנות:
4 מנות

מצרכים:
נתח של פילה סלמון

2 כפות טריאקי
2 כפות סויה

3 כפות שמן זית
3 שיני שום פרוסות

1 כף סוכר חום/דבש/סילאן- אפשר גם ממתיק
½ לימון סחוט

מלח, פלפל שחור

כוכבים למנה:
3 צהוב



אופן הכנה:

לפתוח מעט את הקופסאות של הטונה 
לשים במסננת כשהפתח כלפי מטה ולסנן

לטגן עם ספריי שמן את הבצל והשום עד שמזהיבים מעט
לחמם תנור ל 180 מעלות

להעביר את הבצל והשום לקערה, לקלף את הירקות 
ולגרד גס בחורים הגדולים ולהעביר לקערה, 

לפורר את הטונה ולהוסיף יחד עם הביצה, 
קוואקר, סילאן, פטרוזיליה ולתבל .

להכין קציצות, לרפד בנייר אפייה, לשמן עם ספריי שמן זית, 
ולאפות למשך 25 דקות עד שמוכנות.

קציצות טונה

קטגוריה:
עשיר בחלבון, דגים

מס׳ מנות:
3 מנות

מצרכים:
2 קופסאות טונה
2 בצלים בינוניים

שיני שום
כפית סילאן

גזר
קישוא

פטרוזיליה
פפריקה מתוקה

2 ביצים
כפית מלח(לפי הטעם)

3 כפות קוואקר

כוכבים למנה:
2 צהוב



אופן הכנה:

מטגנים את הכרישה, מוסיפים את השום עד להזהבה.
מוסיפים את התרד והחלב, מערבבים ומתבלים.

מוסיפים את הביצים, מכסים עד שהביצה מוכנה. 

שקשוקה ירוקה

קטגוריה:
צמחוני, ללא גלוטן

מס׳ מנות:
2 מנות

מצרכים:
2 ביצים (אפשר להוסיף חלבונים בחינם)

2 כרישות קצוצות
חבילת עלי תרד

שום כתוש
רבע כוס חלב

תבלינים: מלח, פלפל

כוכבים למנה:
2 צהוב



אופן הכנה:
טורפים את רכיבי הבלילה בצלחת רחבה.

טובלים במהירות את דף האורז בתערובת עד שהוא מכוסה לגמרי.
טובלים דף נוסף באותה דרך ומצמידים לדף השני. 

ממשיכים גם עם הדף השלישי ויוצרים 3 שכבות.
משאירים את הדפים בתוך התערובת עד שמתרככים.

מטגנים עם מעט תרסיס שמן 
את הדפים על אש בינונית-גבוהה עד שהם מזהיבים.

לאחר 2 דקות על האש הופכים ומטגנים לעוד 2 דקות.
מעבירים לצלחת ומגישים עם תוספות שאוהבים.

מלאווח

קטגוריה:
צמחוני, ללא גלוטן

מס׳ מנות:
מנה 1

מצרכים:
3 דפי אורז

תרסיס שמן
לבלילה:

3/4 כוס מים
ביצה

כפית דבש/סילאן

כוכבים למנה:
2 אדום



אופן הכנה:
מחממים תנור ל-220 מעלות

בתבנית אפייה עגולה מניחים נייר אפייה
מניחים דף אורז ועליו מורחים 2 כפות מהבלילה 

מעליה מניחים עוד דף אורז ושוב 2 כפות בלילה - 
כך 6 שכבות (אפשר פחות שכבות / עוד מילוי עם אוהבים) 

מעל הדף אורז האחרון מורחים שארית מהביצה ומעט שומשום
אופים ל-20 דקות בתנור

מאפה תורכי

קטגוריה:
דל בפחמימה, ללא גלוטן

מס׳ מנות:
3 מנות

מצרכים:
6 דפי אורז קשים ללא השריה

2 ביצים טרופות (חלמון אחד ושני חלבונים)
3 כפות גבינה 5% (סימפוניה/לבנה/ריקוטה)

3 כפות או 100 גרם פטה 5%/בולגרית 5%/קוטג
כפית אבקת אפייה

מלח
פטריות מוקפצות/תרד מוקפץ/בצל ופלפלים

   כוכבים למנה:
     1.5 צהוב, 1/2 אדום
















































