בס"ד

מקבץ מתכונים בריאים לחג הפורים

במקבץ זה מופעים המרשמים להכנת:

-עוגה בחושה בסיסית

-עוגה בחושה של תפוחים,אגוזים

-עוגיות גרנולה קלות 

-עוגה בחושה בסיסית

-חטיפי אנרגיה    energy bar

-עוגיות קוואקר מקמח מלא עם שומשום וגרעיני חמניות

-עוגיות קווקר בצי'ק צ'אק

-עוגיות טחינה

-אזני המן בריאות

-לחם מקמח מלא

-לחם מקמח מלא-מתכון מנצח

-מבחר סלטים חיים

עוגה בחושה בסיסית

כוס וחצי קמח מלא

1 כוס סוכר חום, או חצי כוס דבש או רבע כוס תרכיז תפוחים

1 אבקת אפיה אפשר גם כפית

1 כוס מים או כל נוזל אחר

½ + כוס שמן

4 ביצים

לערבב את כל החומרים יחד ולהכניס לתנור שחומם בחום בינוני לחצי שעה לפחות.

תוספות אפשריות: 2-3 כפות אבקת חרובים

                        חצי כוס קווקר

                        צימוקים,  תמרים,  בוטנים, שקדים, אגוזים, קוקוס,  קקאו, פרות יבשים, תפוחים חתוכים,פרות העונה,פרות יבשים

##אפשר להוסיף כמה מהתוספות או רק אחת. בכל מקרה –כל תוספת או גיוון משנה את העוגה לגמרי ובכל פעם נראה כאילו עשינו עוגה חדשה לגמרי

עוגה בחושה של תפוחים,אגוזים

 3ביצים
3/4 כוס סוכר חום
1 כוס שמן
2 כוסות קמח מלא מנופה
1 כף תמצית וניל
1 כפית קינמון
3/4 כוס אגוזים קצוצים
1/2 כוס צימוקים (לבחירה)
3 תפוחי עץ גדולים  חמוצים קלופים מגורדים גס 




אופן הכנת העוגה קל ביותר, פשוט מכניסים את כל החומרים לקערה בזה אחר זה, מערבבים היטב, מעבירים לתבנית מלבנית קטנה או עגולה קטנה ואופים חצי שעה בחום בינוני. את העוגה כדאי לשמור במקרר. הערה: העוגה לא גובהת כ"כ, לכן מי שרוצה עוגה גבוהה חייבת להכפיל את הכמות של כל העוגה ולאפות בתבנית מלבנית בינונית. 

גיוון: אפשר להחליף את התפוחים, אגוזים לכל פרי אחר:קוקוס, תמרים, צימוקים, גזר מגורד, שקדים ואפילו קישואים..

עוגיות גרנולה קלות 

המרכיבים

100 גרם חמאה

2 כפות דבש או סילאן (דבש תמרים) או סירופ מייפל

4 כפות (50 גרם) סוכר חום, רצוי מסוג דמררה 

1/2 2 כוסות גרנולה מוכנה 

1 ביצה

3/4 כוס  (100 גרם) קמח

 

ההכנה 

1. מחממים את התנור לחום בינוני (180 מעלות). מרפדים תבנית תנור בנייר אפייה.

2. שמים בסיר את החמאה, הדבש (או הסילאן או המייפל) והסוכר החום, ומחממים עד שהחמאה נמסה. מסירים מהכיריים ומצננים קלות. שמים את הגרנולה בקערה, יוצקים עליה את תוכן הסיר, מוסיפים את הביצה ואת הקמח ומערבבים לעיסה אחידה ודלילה יחסית. 

3. יוצרים מהעיסה עיגולים בגודל שזיפים קטנים (כדאי לעשות זאת בידיים רטובות, או להשתמש בכפית פריזיאן ליצירת כדורי גלידה עגולים, זה הופך את העבודה לקלה להפליא) ומניחים בתבנית במרווחים של 2 ס"מ. אופים כ-10 דקות, עד הזהבה. מוציאים ומנתקים בזהירות מנייר האפייה. מצננים קצת. אורזים בצנצנת, קושרים בסרט ומביאים לחברה. 

 

חטיפי אנרגיה    energy bar

24 קוביות

חומרים:

2 כוסות קוואקר @  חצי כוס צימוקים @ חצי כוס שזיפים מיובשים,מגולענים וקצוצים @ חצי כוס גרעיני חמניות

חצי כוס שקדים קצוצים גס @ כוס ורבע קמח מלא @2 כפות קינמון @ כפית סודה לשתיה @ חצי כפית מלח @

חצי כוס שמן קנולה@ 2/3 כוס סילאן (דבש תמרים) או חצי כוס דבש @ ביצה אחת @כוס רסק תפוחים ללא סוכר @ 2 כפיות תמצית וניל

אופן הכנה:

משמנים תבנית בקוטר 20 על 30 ס"מ. מערבבים בקערה אחת את כל החומרים היבשים ובקערה שניה את כל החומרים הנוזליים.

מאחדים כל אחת מהקערות לתערובת אחידה ומחברים אותן יחד לקבלת בלילה אחידה.

יוצקים לתבנית ואופים בחום של 180 מעלות, 35 – 40 דקות עד שהמאפה זהוב והסכין יבשה. מוציאים ומצננים.חותכים ל24 קוביות

עוגיות קוואקר מקמח מלא עם שומשום וגרעיני חמניות

כ50 עוגיות

חומרים

מאה גרם מרגרינה @ רבע כוס שמן קנולה @ 4 כפות מים חמים @כוס סוכר חום @ כוס קמח מלא @ 2 כוסות קוואקר                

@חצי כוס אגוזים 2@ רבע כוס שומשום @ רבע כוס גרעיני חמניות קלופים @אבקת אפיה @שקית סוכר וניל

אופן הכנה:

שמים את כל החומרים בקערה ולשים לבצק רך וחלק. יוצרים מהבצק כדורים קטנים בגודל כדורי פאלאפל ומניחים על תבנית התנור מרופדת בנייר אפיה. מקפידים להשאיר מעט רווח בין עוגיה לעוגיה ומועכים אותה ביד לעיגול.

אופים בחום של 180 מעלות 8-10 ד' חשוב להיזהר שהעוגיות לא ישרפו כי הן צריכות זמן אפיה קצר ביותר מוציאים,מצננים ושומרים בצנצנת סגורה.

הערות: אם הבצק לא מתגבש אפשר להוסיף עוד קצת מים.

            במקום חלק מהנוזלים אפשר להוסיף טחינה מלאה גולמית

            אפשר להמיר/להוסיף ולשנות – להוסיף גרעיני דלעת

            אפשר בהחלט להפחית כמויות סוכר.

לשובע!!!   גילה הלאג 

עוגיות קווקר בצי'ק צ'אק

3 ביצים

כוס קמח

1/2 כוס    קווקר

2/3 כוס  סוכר

מכינים בלילה בעזרת 2 כפיות מניחים על מגש במרווחים (העוגיות מתרחבות) אופים בחום בינוני  כ10 דקות.

תוספות וגיוון: אחד מהרשימה או יותר:שקדים,אגוזים,בננה, תפוחים מגורדים,קוקוס

    עוגיות    טחינה   

1 כוס טחינה גולמית אפשר טחינה מלאה

2-3 כוסות קמח מלא

כוס סוכר

200 גרם מחמאה

1 א.אפיה

2 כפיות תמצית וניל

לאפות בחום בינוני כ18 דקות. 

להוציא מהתנור כשהם עדיין בהירות

קמח לבן- עדיף 3 כוסות קמח

אפשר להפחית בכמות הסוכר

אזני המן בריאות

זמן הכנה:30 ד'  זמן אפיה:20 ד' כ40 אזני המן

לבצק



למלית

4 כוסות קמח מלא                              300 ג' תמר מג'הול מגולענים

חב' אבקת אפיה                                  100 ג' אגוזים טחונים

קורט מלח

2 ביצים

¾ כוס שמן

רבע כוס מים פושרים

כוס סוכר

סוכר וניל

קליפת לימוןמגורדת

2 כפיות מיץ לימון

אופן הכנה:

מערבבים את כל חומרי הבצק במיקסר או במעבד מזון עד לקבלת בצק אחיד, חלק ורך. עוטפים בניילון ושמים במקרר לחצי שעה. קוצצים את התמרים ומערבבים יחד עם האגוזים.

מחלקים את הבצק ל4 ,מרדדים חלק אחד לעלה גדול בעובי חצי ס"מ ויוצרים עיגולים. מניחים בתוך כל עיגול את המלית ומרימים משלושה צדדים לקבלת "אוזן". מהדקים ומעבירים לנייר אפיה. מכינים כך את כל הכמות ואת שאריות הבצק מחברים לחלק הבא של הבצק. כך מכינים את כל האוזניים ומורחים אם רוצים בביצה טרופה. אופים בחום של 180 כעשרים ד' או עד שהאוזניים זהובות . מוציאים ומצננים.

בס"ד

לחם מקמח מלא

הוראות הכנה ל1 ק"ג

מצרכים

1 ק"ג קמח

1.5 כף שמרים

2-4 כפות סוכר חום (אפשר להוריד סוכר ולהוסיף נבט חיטה או מעט דבש)

כף מלח

חצי כוס שמן (אפשר זית או חמניות)

3 כוסות מים

הוראות הכנה:

1. לערבב קמח עם שמרים וסוכר.

2.  להוסיף שמן.

3.  להוסיף 2 כוסות מים. ובהדרגתיות להוסיף כוס שלישית. הבצק צריך להיות גמיש.

4.  להוסיף מלח.

5. התפיח שעה במקום חמים מכוסה במגבת. ללוש מעט והתפיח עוד שעה.

6.  להוסיף תוספות שרוצים להוסיף.     

7. לעשות צורות.      אפשר לעשות לחמניות קטנות .

8.  למרוח ביצה טרופה , שומשום. (אפשר גם קווקר, זעתר)

9.  לאפות בתנור שחומם מראש. חום בינוני. עד שהתחתית נפרדת. (בערך 20 ד')

10. אפשר להקפיא.

תוספות וגיוונים:  ניתן להוסיף בשלב האחרון כל מיני דברים לגיוון ושינוי בטעם    

   פשתן טחון, שיבולת שועל, נבט חיטה, גרעיני חמניות, אגוזים, שום או בצל מטוגנים, 

זעתר, כוסברה וכל מה שעולה בראש.

לחם מקמח מלא -מתכון מנצח

על כל ק"ג קמח מלא:

בתחתית הקערה שמים כף מלח ים.

מעל המלח מניחים את הקמח.

מעל הקמח 2 כפות שמרים יבשים. 

על השמרים 3 כפות סוכר חום.

מוספים בהדרגה מים פושרים עד שהבצק יוצא לח ודביק.

על הבצק שופכים רבע כוס שמן זית,או קנולה ולשים היטב.

הבצק יהיה בשלב זה רך,גמיש ומעט דביק.

מתפיחים את הבצק מינימום שעה וחצי עד לשלוש שעות ובמשך הזמן הזה לפחות שלוש פעמים יש לעבד אותו שוב מעט.

כשמוכן לאפיה-ניתן לעשות עיגולים, למתוח אותם ולשפוך על העיגולים תערובת שמן זית וזעתר. ניתן גם לאפות בסיר החשמלי.

מבחר סלטים בריאים וקלים להכנה

סלט כרוב א'

כרוב חתוך דק, 1 גזר מרוסק, גבעול סלרי, מיץ לימון טבעי וקצת שמן ומלח (אפשר בלי גזר)

סלט כרוב  ב'

לטגן במעט שמן (עדיף שמן שומשום) שומשום. לכבות אש ולהוסיף כרוב חתוך דק לערבב עם מלח ופלפל.

סלט כרוב ג'

לחתוך כרוב דק, אפשר רצועות. להוסיף רוטב העשוי מכפית, שתיים טחינה גולמית + מים, לימון, מלח, פלפל

ניתן וכדאי להוסיף גם נענע קצוצה.

סלט חצילים מרוקאי

לקלות חצילים, להכין תערובת של מעט שמן זית+שום כתוש+ פפריקה מתוקה וחריפה, (לימון)  מלח.

לרסק חצילים ולהוסיף הרוטב. אם חסר אפשר להוסיף עוד קצת שמן. ניתן גם להוסיף גמבה מרוסקת.

סלט גמבה קלוי

לקלות גמבות,(לצנן בשקית), לקלף, (עדיף לא לשטוף תחת מים בשביל לשמר את הטעם),לחתוך לרצועות ולהוסיף תערובת של שמן זית+שום כתוש, פפריקה מתוקה, פלפל לבן, כמון.  ניתן גם לקלות פלפלים חריפים

ולערבב, או לעשות כסלט בפני עצמו.

הצעת ייעול:  גמבות וחצילים ניתן לקלות בכמות גדולה, לחלק לשקיות לפני כמויות, ולהקפיא, להוציא 

לפני שבת ולתבל.

סלט סלק חי

לגרד במגרדת או מעבד מזון סלק חי. להוסיף שמן (אפשר זית),מיץ לימון, שום כתוש(אם רוצים) מלח, שמיר

סלט סלק מבושל א"

לבשל סלק. לחתוך לקוביות. להוסיף שמן זית, מלח, כמון.

סלט סלק מבושל  ב"

לבשל סלק. לגרד במגרדת. להוסיף מיוקל (מיונז דל קלוריות), מלח, פלפל.

סלט גזר חי

גזר מגורר דק, שמן, מיץ לימון, מלח, פפריקה מתוקה.

סלט גזר חי ב"

לגרד גזר דק, להוסיף מעט מיונז דל קלוריות, מים, לימון, שום כתוש,מלח, פלפל שחור.

סלט חסה

לחתוך חסה. להוסיף לפני ההגשה רוטב שמן זית + שום כתוש+מלח (ניתן להכין רוטב כזה ולשמור במקרר כמה ימים.

עגבניות שרי

ניתן  לחתוך אותם לשתיים, ולהוסיף מעט שמן +בזיליקום+שום כתוש.

ירקות חתוכים (מסיר)

לחתוך לרצועות – כל מה שיש- פלפל, גזר, שומר, סלרי, קולורבי, להוסיף הרבה מיץ לימון, מלח, מים,

ניתן גם להוסיף פלפל חריף. עדיף להכין סלט זה יום מראש.

סלט מלפפונים

חותכים 1 ק"ג מלפפונים קטנים לעיגולים דקיקים. מניחים במסננת ומוסיפים עליהם 2 כפיות מלח, מערבבים בעדינות, משרים כחצי שעה, שוטפים היטב את המלפפונים בזרם של מים ומסננים היטב, אפשר גם לסחוט בעדינות. מעבירים לקערה ומוסיפים 4 כפות חומץ,2 כפות שמן, כפית וחצי סוכר או סוכרזית נוזלית,כף שמיר קצוץ. משרים מספר שעות לפני ההגשה.

רטבים:

רוטב סויה: לערבב בצנצנת עם מכסה: רוטב סויה, מעט שמן, מעט חומץ, כפית סוכר, שום כתוש, 

ואם רוצים חריף, מספר פלפלונים חריפים  חתוכים קטן ודק. נשמר היטב במקרר, וניתן להוסיף ממנו על 

סלט חי, סלט חסה, סלט כרוב, ולתבל אתו דגים.

רוטב שמן זית + שום כתוש+ מלח. לערבב המוצרים, ולשמור במקרר. נפלא לסלט חסה, כרוב, ירקות.

הערה: חלק ממתכוני המתוקים הבריאים הם באדיבות אביגייל מייזליק מחברת הספר המומלץ ביותר "אפיה בריאה"

להערות,הארות ומרשמים נוספים יש לפנות לשם-ן טוב במייל shementov@012.net.il

