מתכונים  דיאטטיים
6אגרול בנוסח סיני


6אומלט פירות


7אורז ובצל בנוסח צרפתי


7איירן- משקה יוגורט טורקי


7אנטיפסטי ירקות


8אספרגוס במעטפת סלומון


8אשכוליות ורודות ושיפודי תאנים על מקלות קינמון בגריל


8בלו פיין טונה אדומה עם ניוקי פטריות


9בננה אפויה בקליפתה


9בננה בשוקולטה


9ברביקיו בקר במשרה


10בשר עוף במשרה בנוסח יפני


10בשר פרובנס


11גלילות סלומון מעושן


11גלילות עוף


12דג בקלה צעיר בגריל


13דג הליבוט בגריל בציפוי פריך


13דג עם תרד


14דיסת תפוזים בקרמל


14וולקנו שוקולד בקרם וניל


15חזה ברווז במרינדה


15חזה עוף מתובל על האש


16חזה עוף עם עגבניות


16חמיצה רוסית חמה


17חצילים אפויים


17חצילים בטופו ופרמזן


18טארט מבצק פילו במלית תות שדה ותפוחים


18טבולה


19טונה מותכת


19ירכי עוף בקינמון


20ירקות אפויים בשקית קוקי


20ירקות הגינה ברוטב לימונית


21כריך ארגולה


21לביבות גבינה מתוקות


21לביבות כרובית


22לביבות מסורתיות


22לביבות קישואים וגבינה


23לביבות תרד


23לזניה


24לזניה מוקרמת עם תרד ופלפלים


24לימונדה


25מאפה פילו במלית עלי מנגולד


25מאפה תפוחים מהיר


26מאפינ`ס שוקולד בקרם שוקולד


26מאפינס דגני בוקר


27מוס קיווי


27מוס שוקולד


28ממרח גמבה או פלפל אדום


28מעדן תפוחים וקצף חלבונים


28מעטפת חזה עוף בבננה


29מרק אטריות אורז


29מרק אטריות וטופו


30מרק גריסים


30מרק דגים איטלקי


31מרק דלעת


31מרק ירקות


32מרק כתומים


32מרק מינסטרונה


33מרק מלפפונים מפתיע


33מרק עוף יווני


33מרק עוף צח (ציר)


34מרק קישואים


34מרק שורש ותפוז


35משקה אבטיח ותפוזים


35משקה פפאיה חלבי


35סורבה יוגורט עם מרק פירות יער


36סטייק עגל ברוטב


36סלט אפרסקים קלויים גבינת פטה ונענע


37סלט ברוקולי


37סלט גזר חמוץ מתוק


37סלט הגן - לה טרטוריה


38סלט חמוצים סינים


38סלט חצילים עם צפתית


39סלט טונה וירקות


39סלט מבחר חסות


40סלט עגבניות ועשבי תיבול


41סלט עדשים עם גבינת עיזים


41סלט פירות


41סלט פירות חם


42סלט פסטה מסולסלת עם גבינה בולגרית וירקות קלויים


42סלט פריך


43סלט צנונית בשום וטימין


43סלט קולורבי


43סלט שעועית לבנה


44סלט תותי שדה עם חומץ בלסמי ובצק פריך


44סלמון בנוסח תאילנדי


45ספגטי ברוטב עגבניות


45עגבניות ממולאות באורז


46עוגיות גלידה


46עוגיות קוואקר וקינמון


47עוגיות שיבולת שועל


47עוגיות תבלינים


48עוגת גבינה


48עוגת גבינה חגיגית


48עוגת דבש קלה


49עוגת לקח ומישמשים


50עוגת ספוג עם קצפת ותותים כשרה לפסח


50עוף בלימון


50עוף בסלרי


51עוף הונגרי- פפריקש


51עוף מרסלה


52עוף ואורז בנוסח תאילנדי


52עופות אפויים בפירורים


53פבלובה


53פונץ` אבטיח


53פונץ` חם


54פטריות במלית גבינה


54פילה דג ברבוניה


55פילה דג מוסר מאודה בירקות


55פילה עגל חלב ופטריות פורטבלו בגריל


56פיצה משעועית אפויה ובצל


56פירות יבשים ממולאים


56פלפל ממולא בבורגול וטופו


57פנה פורטבלו


57פשטידת ברוקולי


58פשטידת דגנים וירקות


58פשטידת חביתת ירק


59פשטידת כרוב


59פשטידת עלי סלק


60פשטידת פטריות


60פשטידת פטריות ובצלים על בסיס פילו


61פשטידת פצפוצי אורז


61פשטידת תפוחי אדמה


62פשטידת תרד


62צ`יפס עבה עם קטשופ


63צלעות עגל בקימל


63קבב דגים מזרחי


64קוקטיל פסטה


64קינוח פרי וקוקוס


64קיני המבורגר


65קלחי תירס ברוטב חריף


65קציץ בשר אפוי


66קציצות גזר


66קציצות טונה


66קציצות פלאפל


67רוטב אלף האיים


67רוטב ארגנטינאי


67רוטב בולונז בשרי


68רוטב ברביקיו


68רוטב הדרים חריף


69רוטב לסלט


69רולדת קפה


70שיפודי פטריות


70תבשיל אורז מלא וקטניות


70תבשיל נבטים וגזר


71תבשיל שעועית ותרד


71מרכיבים:


71תבשיל תפוח אדמה ופסטרמה


72תות שדה בג`לטין


72תפוח עץ אפוי


72תפוחי אדמה ופטריות





אגרול בנוסח סיני

36 מנות 

כל מנה מכילה: 1 נקודות

המתכון מכיל: 31 נקודות

מרכיבים: 

2 גזרים 

2 גבעולי סלרי צעירים 

1/2 כרוב קטן 

2 בצלים ירוקים 

1 קופסה נבטים 

1 כף עמילן תירס 

1/3 כוס מים 

2 כפות רוטב סויה 

2 כפות שמן 

3 שיני שום קטנות, קצוצות 

1/4 כפית זנגביל קצוץ דק או טחון 

1/2 כפית מחוקה מלח 

פלפל לבן 

פלפל שחור 

לבצק: 

500 גרם עלי פילו מוכנים (18 עלים) 

2 כפות שמן 

לבירוש: 1 ביצה טרופה עם מעט מים 

אופן ההכנה: 

1. מחממים תנור לחום בינוני. 

2. חותכים את הגזר, הסלרי, הבצל הירוק והכרוב לרצועות דקות. 

3. בוללים בקערית את עמילן התירס עם מעט מים, מוסיפים את יתרת המים ורוטב הסויה ושומרים בצד. 

4. מחממים במחבת רחבה ועמוקה את השמן, מוסיפים את השום והזנגוויל ומטגנים מעט. מוסיפים את הירקות הקשים- הגזר והסלרי. מטגנים עד שיתרככו. מוסיפים את יתרת הירקות ומטגנים עד שיתרככו, אך ישמרו על פריכות. 

5. מתבלים במלח ופלפל ויוצקים למחבת את תערובת העמילן, בוחשים עד שהרוטב מסמיך מעט, מסירים מהאש ומצננים. 

6. חוצים על עלה פילו לרוכבו לשני מלבנים, ומברישים בשמן. מקפלים כל מלבן לשניים לקבלת ריבוע . מניחים במרכז כל ריבוע כף מחוקה מהמלית מגלגלים לגלילה ומברישים את השולים בביצה. 

7. עורכים בתבנית אפייה מלבנית גדולה, כשה"תפר" כלפי מטה, אופים 20 -25 דקות עד שמזהיב. 

אומלט פירות
4 מנות 

כל מנה מכילה: 5 נקודות

המתכון מכיל: 20 נקודות

» צלייה 30 דקות 

מרכיבים: 

קופסת שימורי משמש (420 גרם) בסירופ קל 

30 גרם צימוקים 

30 גרם תמרים יבשים מגולענים ופרוסים 

1 בננה קטנה פרוסה 

2 כפיות קורנפלור מעורבב במעט מים קרים 

קורט קינמון טחון 

4 ביצים, מופרדות 

1 כף אבקת ממתיק מלאכותי 

1 כפית תמצית וניל 

4 כפיות מרגרינה רכה 

4 כפיות אבקת סוכר לקישוט 

אורז ובצל בנוסח צרפתי

6 מנות 

כל מנה מכילה: 2 נקודות

המתכון מכיל: 7.5 נקודות

מרכיבים: 

1/2 כוס אורז לא מבושל 

1 קוביית מרק נמס 

3 כפיות מרגרינה 

3 כוסות בצל, פרוס 

אופן ההכנה: 

1. מחממים תנור לחום בינוני 

2. מבלשים את האורז 2-3 דקות במים רותחים, ומסננים היטב 

3. מפוררים את קוביית המרק אל תבנית אפייה קטנה ומערבבים עם המרגרינה. מוסיפים לתבנית את האורז המסונן ומערבבים היטב. מוסיפים את פרוסות הבצל ומכסים ברדיד אלומיניום. 

4. אופים שעה וחצי. 

איירן- משקה יוגורט טורקי

3 מנות 

כל מנה מכילה: 2 נקודות

המתכון מכיל: 6 נקודות

מרכיבים: 

3 גביעי יוגורט 1/2% 1 שומן 

1/2 2 - 3 כוסות מים 

מלח 

אופן ההכנה: 

1. שמים בקערה את היוגורט והמים וטורפים במערבל או בממחה לתערובת אווירית. 

2. מתבלים במלח ומגישים קר, עם קוביות קרח. אפשר גם לתבל בנענע מיובשת. 

אנטיפסטי ירקות

6 מנות 

כל מנה מכילה: 1.5 נקודות

המתכון מכיל: 9 נקודות

מרכיבים: 

כמויות לפי הטעם: 

כרובית, חצילים, פלפלים, כרישה, זוקיני 

2 בטטות גדולות 

כף שמן זית 

מלח גס 

רוזמרין 

חומץ בלסמי 

אורגנו טרי 

שום 

2 כפות יין לבן 

נענע קצוצה 

תימין 

מרווה 

אופן ההכנה: 

חותכים את כל הירקות מתבלים בשמן יין ומלח ואופים בתנור בחום גבוה עד להשמחה. לאחר האפיה מוסיפים את עשבי התיבול לפי הטעם. 

אספרגוס במעטפת סלומון

2 מנות 

כל מנה מכילה: 1 נקודות

המתכון מכיל: 2 נקודות

מרכיבים: 

4 פרוסות סלומון מעושן 

8 גבעולי אספרגוס טריים חלוטים 

מעט ביצי קוויאר (לא הכרחי) 

אופן ההכנה: 

1. מלפפים כל 4 גבעולי אספרגוס חלוטטים בפרוסת סלומון ומניחים על צלחת. 

2. מקשטים במעט קוויאר. 

אשכוליות ורודות ושיפודי תאנים על מקלות קינמון בגריל

4 מנות 

כל מנה מכילה: 4 נקודות

המתכון מכיל: 16 נקודות

מרכיבים: 

2 אשכוליות ורודות 

4 כפות סוכר חום 

מעט קינמון 

15 תאנים בשלות 

5 מקלות קינמון 

אופן ההכנה: 

1. מחממים גריל לחום בינוני, חוצים את האשכוליות לרוחבן, מפזרים על פני כל מחצית אשכולית כפית סוכר חום ומעט קינמון. 

2. משפדים את התאנים על מקלות הקינמון. 

3. מניחים את האשכוליות החצויות ואת שיפודי התאנים בתבנית בתנור, צולים בגריל חם למשך 4-5 דקות. 

4. בוזקים על התאנים מעט סוכר ומעט מרוטב האשכוליות 

בלו פיין טונה אדומה עם ניוקי פטריות 

4 מנות 

כל מנה מכילה: 4 נקודות

המתכון מכיל: 18 נקודות

מרכיבים: 

לניוקי: 

2 תפוחי אדמה בינוניים מבושלים 

1 חלמון 

1 כפית קמח 

1/3 כוס פטריות כמהין קצוצות 

מלח 

למלית: 

1/3 כוס פטריות פוצ`יני 

1 כרשה פרוסה דק (רק החלק הלבן) 

20 גרם חמאה 

פלפל מלח 

לטונה: 

4 פרוסות טונה (50 גרם כל אחת) 

בשר משני חצילים קלויים על האש 

מלח, פלפל 

מעט שמן זית 

אופן ההכנה: 

1. מאדים במחבת את הכרשה בחמאה ומוסיפים את פטריות הפורצ`יני, המלח הפלפל ומצננים 

2. מועכים את תפוחי האדמה למחית, מוסיפים את שאר חומדי הניוקי ומעבדים לבצק דק 

3. יוצקים כיסים של בצק וממלאים במלית הפורצ`יני. 

4. מגללים את פרוסות הטונה מעל החציל ממליחים ומפלפלים ומניחים על הניוקי. 

5. צולים דקה אחת בחום של 300 מעלות ומגישים. 

בננה אפויה בקליפתה

1 מנות 

כל מנה מכילה: 2 נקודות

המתכון מכיל: 1 נקודות

מרכיבים: 

1 בננה בקליפתה 

1 כדור גלידה דיאט 

1 כפית סירופ מייפל 

אופן ההכנה: 

1. מחממים תנור או טוסטר אובן לחום בינוני- גבוה (200 מעלות). 

2. שמים את הבננה בתבנית אפיה ואופים בקליפה כ- 12 עד 15 דקות עד שהקליפה משחימה. 

3. מסירים בזהירות את הקליפה, שמים גלידה ויוצקים מייפל. אוכלים מיד. 

בננה בשוקולטה
1 מנות 

כל מנה מכילה: 2 נקודות

המתכון מכיל: 2 נקודות

מרכיבים: 

1 מעדן סויה קל בטעם שוקולד (של צוריאל) או 

1 מעדן חלב דיאט בטעם שוקולד (תענוג או טוויגי) 

1 בננה חתוכה לקוביות 

אופן ההכנה: 

מעבירים את המעדן לקערה קטנה, ומחממים במיקרוגל כדקה דקה וחצי. מוסיפים את הבננה ואוכלים בהנאה. מתקבלת שוקולטה חמה בטעם בננה-שוקולד. 

ברביקיו בקר במשרה

8 מנות 

כל מנה מכילה: 6 נקודות

המתכון מכיל: 42 נקודות

מרכיבים: 

1/2 כוס בצל, קצוץ 

1/4 כוס מים 

2 כפות קטשופ 

2 כפות רוטב סויה 

1/4 כפית טבסקו 

1 כף תרכיז תפוזים מוקפא 

ממתיק בכמות שווה ל- 3 כפיות סוכר 

8 אומצות בקר רזות (160 גרם האחת) 

אופן ההכנה: 

1. שמים בסיר בינוני את הבצל והמים, מוסיפים את הקטשפו, רוטב הסויה הטבסקו ומיץ התפוזים, ומבשלים על אש נמוכה כ- 10 דקות. מוסיפים ממתיק ושומרים בצד. 

2. עורכים את האומצות בתבנית רדודה, יוצקים עליהן את המשרה ומשהים כשעה מחוץ למקרר, או למשך הלילה במקרר. 

3. מוציאים את האומצות מהמשרה וקולים בגריל, כ- 5 דקות מכל צד (או יותר, תלוי במידת הצלייה הרצויה). בעת הצלייה יוצקים על האומצות מנוזלי המשרה. 

בשר עוף במשרה בנוסח יפני

6 מנות 

כל מנה מכילה: 4.5 נקודות

המתכון מכיל: 26 נקודות

מרכיבים: 

1 ק"ג בשר עוף 

למשרה: 

1/2 כוס יין אדום יבש 

1/4 כוס רוטב סויה 

3 כפיות דבש 

3 כפיות חרדל מוכן 

1 בצל גדול, פרוס או 1 כף שבבי בצל 

3 שיני שום, קצוצות דק, או 1/2 כפית אבקת שום 

1/2 כפית פלפל שחור טחון 

1/2 כפית זנגביל או כמו טחון 

אופן ההכנה: 

1. חותכים את הבשר לקוביות בגודל 3 ס"מ. 

2. מערבבים יחד את כל חומרי המשרה. מכניסים את הבשר והמשרה לשקית פלסטיק, מניחים את השקית בכלי ומשהים במקרר למשך 12 שעות לפחות. מדי פעם הופכים את השקית כדי שכל נתחי הבשר יספגו את המשרה. 

3. מוציאים את הבשר מהמשרה ומנגבים במגבת נייר.קולים בגריל או על פחמים. 

בשר פרובנס

8 מנות 

כל מנה מכילה: 8 נקודות

המתכון מכיל: 64 נקודות

מרכיבים: 

חצי ליטר מרק בשר + חצי ליטר מים 

2 בצלים קצוצים 

2 בצלים חתוכים לקוביות 

2 גבעולי סלרי חתוכים 

8 שיני שום כתוש 

6 עלי טימין טרי 

3 כפות חומץ בלסמי 

700 גרם בשר בקר רזה קשור בחבל 

600 גרם תפוחי אדמה ננסיים 

300 גרם אפונה ירוקה 

1 כפית מלח 

1 כפית פלפל שחור 

2 עגבניות חתוכות 

1 כף שמן זית 

כוס עלי בזיליקום 

לרוטב: 

1 כוס מיונית דלת קלוריות 

2 כפות חזרת לבנה 

2 כפות חרדל דיזון 

2 שיני שום כתושות 

1 כף מיץ לימון 

כפית פלפל שחור 

אופן ההכנה: 

1. לרוטב: טורפים בקערה את כל החומרים ומקררים היטב. 

2. בסיר גדול וכבד מכוסה מרתיחים: מרק, מים, בצל, גזרים, סלרי שום וטימין 2 כפות מהחומץ. מוסיפים את הבשר ומבשלים בסיר לא מכוסה 12 דקות. 

3. הופכים את הבשר ומבשלים 10 דקות נוספות. מוסיפים את האפונה ומבשלים עוד 2 דקות. מוציאים את הבשר מתבלים במלח ופלפל ומכסים בנייר אלומיניות ומניחים ל- 15 דקות. 

4. מסננים במסננת את נוזלי הבישול לקערה. מעבירים את תפוחי האדמה והאפונה לקערה. שומרי 1/4 כוס מהנוזל ואת השאר מקפיאים לשימוש חוזר. 

5. חותכים את תפוחי האדמה לרבעים ומוסיפים את העגבניות, נוזל הבישול, כף החומץ, מלח, פלפל שמן ובזיליקום ומערבבים. 

6. מסירים את החבל מהבשר ופורסים לפרוסות דקות. 

מגישים עם תפוחי האדמה רוטב החזרת והמיונית. 

גלילות סלומון מעושן

4 מנות 

כל מנה מכילה: 3 נקודות

המתכון מכיל: 12 נקודות

מרכיבים: 

150 גרם גבינת קוטג` % 5 שומן 

2 כפיות בצל ירוק קצוץ 

1 כפית מיץ לימון 

פלפל, מלח 

4 פרוסות דקות סלמון מעושן (60 גרם כ"א) 

מעט עירית קצוצה 

אופן ההכנה: 

1. מערבבים את גבינת הקוטג`, הבצל הקצוץ, מיץ הלימון, המלח והפלפל. 

2. מניחים את פרוסות הבלמון על משטח עבודה ומורחים כל פרוסה ברבע מתערובת הגבינה. מגלגלים לגלילות, נועצים קיסם בכל אחת מהן ומקשטים בעירית קצוצה. 

גלילות עוף

6 מנות 

כל מנה מכילה: 5.5 נקודות

המתכון מכיל: 33 נקודות

מרכיבים: 

1 כפית פפריקה חריפה 

1 כפית חרדל מוכן 

מלח ופלפל לפי הטעם 

3 חזות עוף קטנים (240 גרם האחד). 

למלית: 

100 גרם בשר בקר רזה, טחון 

2 כפות בצל קצוץ 

2 כפות פטריות שמפיניון קצוצות דק 

2 כפות קמח מצה 

2 שיני שום כתושות 

2 כפות פטרוסיליה קצוצה 

1 ביצה 

מלח ופלפל לפי הטעם 

לבישול: 

2 כפיות שמן 

1 בצל גדול קצוץ 

1/4 כוס מרק עוף צח מוכן 

אופן ההכנה: 

1. מערבבים יחד את הפפריקה, החרדל, המלח והפלפל. מורחים את חזות העוף בתערובת ומשהים מעט. 

2. מחממים כף שמן במחבת טפלון ומאדים בה את הבצל והפטריות. 

3. להכנת המלית: מערבבים את כל החומרים יחד. חוצים כל חזה עוף כך שמתקבלות 6 מנות. משטחים כל נתח לכתיתה. מניחים על כל כתיתה שישית מהמלית, מגלגלים לגלילה ומהדקים בקיסמי עץ. 

4. מחממים כף שמן בסיר שטוח ומטגנים בו את הבצל. מוסיפים לסיר את גלילות הבשר ומטגנים מעט מכל הכיוונים. מוסיפים את מרק העוף, מכסים, מנמיכים את האש ומבשלים כשעה. הופכים את הגלילות מדי פעם. מגישים חם או קר. 

דג אמנון בפטריות

2 מנות 

כל מנה מכילה: 6 נקודות

המתכון מכיל: 12.5 נקודות

מרכיבים: 

300 גרם בשר דג אמנון ללא אידרות, 

2 כפיות שמן 

1/2 כוס פטריות קצוצות 

1/2 כוס קישואים, מגוררים וסחוטים 

3 כפות פירורי לחם 

4 כפות מיץ לימון 

מלח, פלפל שחור ורוזמרין לפי הטעם 

1 עגבנייה, פרוסה 

תרסיס שמן לשימון התבנית 

אופן ההכנה: 

1. מחממים תנור לחום בינוני. מרססים תבנית פיירקס בתרסיס שמן ומניחים בה את הדגים. 

2. מחממים במחבת את השמן ומוסיפים את הפטריות והקישואים. מאדים על אש נמוכה עד שיתרככו, ומוסיפים את פירורי הלחם ו- 2 כפות ממיץ הלימון. מתבלים, מערבבים ומסירים מהאש. 

3. שוטחים את תערובת הירקות על הדגים שבתבנית, מעטרים בפרוסות העגבניה ומטפטפים על התבנית את 2 כפות מיץ הלימון הנותרות. אופים כ- 20 דקות. 

דג בקלה צעיר בגריל

4 מנות 

כל מנה מכילה: 2.5 נקודות

המתכון מכיל: 10 נקודות

מרכיבים: 

דגי בקלה צעירים במשקל 600 גרם 

לתחמיץ: 

1/2 כוס מים 

1/2 כוס בצל, פרוס 

2 לימונים, פרוסים דק 

2 כפיות שמן 

2 כפות פטרוטסלינון, קצוץ 

2 שיני שום, פרוסות 

1/4 כפית אבקת חרדל 

קורט פלפל 

1 לימון חתוך לפלחים 

אופן ההכנה: 

1. מניחים את הדגים בכלי רחב ושטוח. מערבבים יחד את כל חומרי התחמיץ ויוצקים על הדגים. משהים במקרר למשך הלילה (או כשעה ללא קירור). 

2. מוציאים את הדגים מהתחמיץ, מרפדים תבנית גריל ברדיד אלומיניום וקולים את הדגים, 10 דקות מכל צד, יוצקים על הדגים מדי פעם מנוזלי התחמיץ. 

3. מעטרים בפלחי לימון ומגישים. 

דג הליבוט בגריל בציפוי פריך

6 מנות 

כל מנה מכילה: 5.5 נקודות

המתכון מכיל: 33 נקודות

מרכיבים: 

1/3 כוס עלי פטרוזיליה קצוצה 

2 כפות שמן זית 

3 שיני שום 

6 סטייקים של 

דג הליבוט במשקל 

180 גרם כ"א 

1/4 כוס + 

1/2 1 כוס כפיות פירורי לחם 

2 כפות מים 

אופן ההכנה: 

1. מחממים את הגריל, מניחים רדיד אלומיניום בתוך התבנית. 

2. במעבד מזון מערבבים את הפטרוזיליה, השמן, השום, ו- 2 כפות מים. 

3. מניחים את חתיכות הדג על תבנית האפיה ומורחים מעליהן את תערובת הפטרוזיליה, אופים כ- 3 דקות. מוציאים את הדגים מהגריל. 

4. מוסיפים את פירורי הלחם לתערובת הפטרוזיליה הנותרת ומערבבים. מפזרים בצורה שווה את פירורי הלחם על הדגים ומחזירים לגריל ל- 3 דקות נוספות עד שהדג רך. בודקים בעזרת מזלג. 

דג עם תרד

2 מנות 

כל מנה מכילה: 5.5 נקודות

המתכון מכיל: 11 נקודות

מרכיבים: 

2X200 גרם פילטים של דג כלשהו מעושן 

400 גרם תרד קפוא, קצוץ 

75 גרם גבינת צ`דר מופחתת שומן ,מגוררת 

2 כפות מיונית דלת קלוריות 

½ כפית חרדל 

1 כפית רוטב וורשסטר 

מספר טיפות רוטב טבסקו 

½ כפית אגוז מוסקט טחון 

מלח ופלפל שחור טרי טחון 

אופן ההכנה: 

1. שמים את הדג בסיר, מוסיפים 200 מ"ל מים ומבשלים 6 – 8 דקות עד שהדג מבושל והעור יורד ממנו. 

2. בינתיים מבשלים את התרד לפי ההוראות. מסננים וסוחטים. מחלקים את התרד לשתי קעריות חסינות חום. מתבלים במעט מלח ופלפל. 

3. מניחים מעל כל קעריות את הדג לאחר שהעור הוסר ממנו. 

4. מחממים את התנור לחום של 200 מעלות או מחממים את הגריל. 

5. מערבבים את הגבינה עם החרדל, הרטבים ואגוז המוסקט ומורחים את התערובת על הדג. 

6. אופים בתנור 5 דקות או בגריל עד שמשחים והגבינה מבעבעת. 

דיסת תפוזים בקרמל
4 מנות 

כל מנה מכילה: 3 נקודות

המתכון מכיל: 12 נקודות

מרכיבים: 

600 מ"ל חלב דל שומן 

מיץ וקליפה מגוררת מ- 1 תפוז 

45 גרם אורז טחון או סולת 

ממתיק מלאכותי לפי הטעם 

קורט אגוז מוסקט טחון 

1 ביצה טרופה 

תרסיס שמן 

2 תפוזים בינוניים, קלופים ופרוסים לפלחים 

30 גרם סוכר דמררה (חום בהיר) 

אופן ההכנה: 

מחממים את התנור לחום בינוני של 180 מעלות. 

יוצקים את החלב לסיר בינוני ומוסיפים את קליפת התפוז. מכניסים פנימה את האורז או הסולת ומביאים לרתיחה, מערבבים היטב עד שהדיסה מסמיכה. מבשלים עוד 2 - 3 דקות, מסירים מהאש. 

מוסיפים את מיץ התפוז, ממתיק מלאכותי ואגוז מוסקט ומערבבים היטב. טורפים פנימה את הביצה. מרססים תבנית חסינת חום בקיבולת של 1 ליטר בתרסיס שמן ויוצקים לתוכה את הדיסה. אופים במשך 20 דקות. 

מחממים את גריל התנור. מסדרים את פלחי התפוזים מעל הדיסה האפויה. מפזרים מעל את הסוכר, וצולים עד שהסוכר מבעבע ומתחיל להפוך לקרמל. מקררים ל- 2 - 3 דקות ומגישים. 

וולקנו שוקולד בקרם וניל

24 מנות 

כל מנה מכילה: 8.5 נקודות

המתכון מכיל: 204 נקודות

מרכיבים: 

חומרים לוולקנו שוקולד: 

300 גרם שוקולד "לינט" (מינימום 50% קקאו) 

300 גרם חמאה 

400 גרם סוכר 

130 גרם קמח 

6 חלמונים 

6 ביצים שלמות 

חומרים לקרם וניל: 

2 כוסות שמנת מתוקה 

1 מקל וניל 

60 גרם וניל 

1 חלמון 

אופן ההכנה: 

1. במעבד מזון מערבבים את החלמונים, הביצים והסוכר. 

2. ממיסים את השוקולד והחמאה (במתקן בן מארי). 

מוסיפים את תערובת השוקולד לתערובת הביצים ומערבבים היטב מחוץ לאש. מוסיפים את הקמח ומערבבים. 

4. דוחפים לתוך התערובת קוביית שוקולד אחת. 

5. אופים בתנור 250 מעלות ל- 12 דקות. 

הופכים על צלחת ומגישים בתוספת קרם וניל. 

להכנת הקרם: 

1. מרתיחים שמנת, וניל וסוכר ומקררים. מערבבים עם חלמון ומצמצמים על אש נמוכה עוד כעשר דקות, מקררים שוב. מכניסים למקרר לשעתיים ומגישים עם הוולקנו שוקולד. 

חזה ברווז במרינדה

2 מנות 

כל מנה מכילה: 4.5 נקודות

המתכון מכיל: 9 נקודות

מרכיבים: 

2 X 150 גרם חזה ברווז (ללא העור והשומן) 

2 כפות רוטב סויה, רצוי כהה 

½ כפית פלפל שחור גרוס טרי 

1 לימון – מיץ וקליפה מגוררת 

1 כף שמן חמניות 

2 שיני שום פרוסות לפרוסות דקות 

75 גרם פטריות (שיטאקי) יבשות, בפרוסות 

1 כף רוטב טריאקי 

3 כפות מים 

מלח גס 

פלפל שחור טחון טרי 

אופן ההכנה: 

1. מערבבים בשקית את רוטב הסויה, הפלפל, המיץ וקליפת הלימון. 

2. מנקים את חזה האווז מעור ומכל שומן נראה לעין, וחורצים בו מספר חתכים. מכניסים לתוך שקית הרוטב ומנערים היטב. משרים למשך כ30- דקות. מוציאים מהשקית ומנגבים. 

3. מחממים מחבת טפלון עבה מעל חום גבוה וצולים את הבשר במשך כ5- דקות מכל צד, עד שמושחם קלות. אם אוהבים את הבשר עשוי היטב, יש לבשל כ10- דקות נוספות. 

4. מוציאים את הבשר מהמחבת ומנמיכים את האש. מוסיפים את השמן למחבת ומטגנים את פרוסות השום עד שמזהיב. מוסיפים, תוך ערבוב, את הפטריות ואת 3 כפות המים ומבשלים. מתבלים ברוטב הטריאקי ובתבלינים ומבשלים עוד 2 דקות תוך ערבוב מתמיד, בודקים תיבול. 

5. פורסים את חזה האווז לפרוסות אלכסוניות דקות ומסדרים על כל צלחת פרוסת חזה אחד. מעל הבשר מפזרים את תערובת הפטריות והשום ומקשטים עם הבצל ועלי גרגיר הנחלים. 

חזה עוף מתובל על האש

1 מנות 

כל מנה מכילה: 4 נקודות

המתכון מכיל: 4 נקודות

מרכיבים: 

פרוסת חזה עוף מוכנה לשניצל 

1 כפית שמן 

1 שן שום כתושה 

מלח , פלפל 

תבלינים נוספים לפי הטעם 

אופן ההכנה: 

1. מחממים מחבת טפלון / ברזל / חשמל / גריל . 

2. בצלוחית קטנה מערבבים את שאר החומרים ומורחים משני צידי בשר העוף. 

צולים מספר דקות . הבישול קצר, זהירות לא ליבש ! 

חזה עוף עם עגבניות

4 מנות 

כל מנה מכילה: 5.5 נקודות

המתכון מכיל: 22 נקודות

מרכיבים: 

1/4 כוס פירורי לחם 

2 כפות עלי אורגנו קצוצים 

1/2 כפית זרע אניס 

3/4 כפית מלח 

3/4 כפית פלפל שחור 

4 חצי חזה עוף 

1 כף שמן 

1/2 כוס בצל אדום קצוץ 

2 כפיות שום כתוש 

1/4 כוס אוזו או יין לבן יבש 

800 גרם עגבניוץ תמר קלופות ופרוסות 

8 זיתים פרוסים 

2 כפות שמיר טרי קצוץ 

אופן ההכנה: 

1. במעבד מזון מעבדים את פירורי לחם, כף האורגנו, זרעוני האניס, מלח ופלפל. 

מפזרים על נייר אפיה ועוטפיםן בתערובת את חזות העוף. 

2. במחבת טפלון גדולה מחממים את שמן הזית. צולים את העוף משני צדדיו - בערך 7 דקות. 

3. מוסיפים את הבצל והשום ומטגנים דקה. 

4. מוסיפים אוזו או יין. מגבירים את החום לגבוה ומוסיפים את העגבניות, הזיתים, המלח ופלפל. עד שהעגבניות רכות אך שומרות על צורתן. מוסיפים את האורגנו הנותר. 

5. מסדרים ב- 4 צלחות ומקשטים בשמיר וזיתים. מגישים מיד. 

חמיצה רוסית חמה

6 מנות 

כל מנה מכילה: 0 נקודות

המתכון מכיל: 1 נקודות

מרכיבים: 

1 בצל קצוץ 

1 כרוב קצוץ 

4 קישואים חתוכים לקוביות 

3 גזרים חתוכים לקוביות 

2 סלקים שלמים קלופים 

2 עגבניות חתוכות או 2 כפות רסק עגבניות 

מים כדי כיסוי 

1 כף אבקת מרק עוף 

מלח ופלפל שחור לפי הטעם 

נוזל ממתיק מלאכותי השווה ל 8 כפיות סוכר 

3 שיני שום כתושות 

אופן ההכנה: 

1. בסיר גדול שמים את כל הירקות ואת המים. מביאים לרתיחה ומוסיפים את אבקת המרק ואת התבלינים. מנמיכים את האש ומבשלים כשעה וחצי – שעתיים. 

2. בתום הבישול מרסקים את הסלק בפומפיה גסה ומחזירים לסיר. מוסיפים את הממתיק ואת השום ומתקנים את התיבול. 

חצילים אפויים

4 מנות 

כל מנה מכילה: 1.5 נקודות

המתכון מכיל: 6 נקודות

מרכיבים: 

2 חצילים בינוניים 

1 כף שמן + כפית שמן 

1 בצל גדול קצוץ 

2 שיני שום קצוצות 

1 כף קמח 

100 גרם רסק עגבניות 

אופן ההכנה: 

1. פורסים חצילים עם הקליפה לפרוסות ושוטחים על מגש, ממליחים ומשהים מס` שעות. 

2. מניחים את הפרוסות במסננת וסוחטים מהם את מיל המלח. 

3. מניחים בתנור בחום גבוה דקות ספורות עד להשמחה. 

4. בינתיים מטגנים בצל ושום עד להזהבה מעל כף קמח, מוסיפים רסק עגבניות, פלפל מלח ומים. 

5. כשרוטב רותח מכניסים לבישול קצר ביותר את פרוסות החצילים. 

חצילים בטופו ופרמזן

4 מנות 

כל מנה מכילה: 5.5 נקודות

המתכון מכיל: 21.5 נקודות

מרכיבים: 

חומרים לרוטב: 

קופסה של לבבות ארטישוק מסוננת 

2 קופסאות קטנות רסק עגבניות 

(200 גרם) 

1 צנצנת בינונית של רוטב פסטה 

(480 גרם) 

1 כף תערובת עשבי תיבול 

2 שיני שום כתושות 

1/8 כפית פלפל שחור גרוס 

2-3 טיפות טבסקו 

חומרים לשכבת חצילים: 

1/2 ק"ג חצילים פרוסים לפרוסות 

300 גרם טופו מסונן 

1 חלבון ביצה 

120 גרם גבינת מוצרלה מגוררת 

1 כף קמח 

2 כפות גבינת פרמזן מגוררת 

1/3 כוס פירורי לחם 

אופן ההכנה: 

1. ממליחים את פרוסות החצילים ומניחים לחצי שעה. שוטפים ומייבשים. 

2. במעבד מזון עם להב מתכת מערבבים את חומרי הרוטב במשך חצי קדה, או עד שהרוטב חלק. מניחים בצד. 

3. מחממים תנור גריל אפייה, מנחים את פרוסות החציל על תבנית אפייה מרופדת בנייר אפייה וקולים כ- 3 -4 דקות. 

4. מחממים תנור לחום בינוני גבוה. מסננים ומיבשים את הטופו לחלוטין. 

5. במעבד מזון מערבבים את הטופו וחלבון הביצה לקבלת תערוב אחידה. 

6. בתבנית פיירקס מסדרים שכבות בסדר הבא: 1/3 מרוטב העגבניות, מעליו חצי מפורוסת החצילים, מעליהם שוב רוטב עגבניות, גבינת מוצרלה מעורבבת עם 1 כף קמח, מעליה תערובת טופו וביצה ומעל את החצילים הנותרים. לבסוף יוצקים את שארית הרוטב ומפזרים מלמעלה גבינת פרמזן מגוררת ופירורי לחם. 7. אופים בחום בינוני כ- 35 דקות 

טארט מבצק פילו במלית תות שדה ותפוחים
6 מנות 

כל מנה מכילה: 2.5 נקודות

המתכון מכיל: 15 נקודות

מרכיבים: 

תרסיס שמן, רצוי חמניות 

150 גרם בצק פילו 

3 תפוחי עץ לאכילה ,בינוניים 

50 מ"ל מיץ תפוזים טרי 

2 כפות אבקת ממתיק מלאכותי 

300 גרם תות שדה, חצויים 

להגשה 

2 כפיות אבקת סוכר 

6 כפות קצפת צמחית 

אופן ההכנה: 

1. מחממים תנור לחום גבוה (200 מעלות) ומרססים בתרסיס שמן תבנית בגודל 23 ס"מ . 

2. מניחים בתבנית מחצית מכמות בצק הפילו, מרססים כל עלה בתרסיס שמן מהדקים את הקצוות לדפנות התבנית ואופים כ- 10 דקות במרכז התנור. 

3. בינתיים, מקלפים את התפוחים ופורסים אותם לפרוסות. מניחים בסיר קטן עם מיץ התפוזים, מכסים ומבשלים 5 – 8 דקות עד שהם מתרככים. מסירים מהאש, מוסיפים את הממתיק ואת התותים ומערבבים בעדינות. יוצקים אותם לתבנית הבצק. 

4. חותכים משארית הבצק רצועות ומסדרים אותם באופן חופשי מעל הפירות. לא שוכחים לרסס כל עלה בתרסיס שמן. אופים עוד 15 – 20 דקות. 

5. מצננים מעט את הטארט ,פורסים ל 6 פרוסות ומגישים עם אבקת סוכר וכף קצפת לכל סועד. 

טבולה 

4 מנות 

כל מנה מכילה: 2 נקודות

המתכון מכיל: 7 נקודות

מרכיבים: 

1 כוס בורגול דק, לא מבושל 

1 כוס בצל ירוק, קצוץ; או בצל יבש, קצוץ 

מלח ופלפל לפי הטעם 

1/2 כוס פטרוזיליה קצוצה 

1/2 כוס נענע טרייה, קצוצה 

1/3 כוס מיץ לימון, או יותר, לפי הטעם 

4 כפיות שמן 

2 עגבניות בשלות 

אופן ההכנה: 

1. שורים את הבורגול במים כדי כיסוי 10-15 דקות. מסננים היטב במסננת דקה. 

2. מערבבים את הבורגול עם הבצל הקצוץ, ומתבלים במלח ופלפל לפי הטעם. מוסיפים את יתרת החומרים ומערבבים היטב. 

3.לפני ההגשה: קוצצים את העגבניות ומוסיפים לסלט. מגישים על מצע עלי חסה או עלי גפן. 

טונה מותכת

2 מנות 

כל מנה מכילה: 4 נקודות

המתכון מכיל: 8 נקודות

מרכיבים: 

1 קופסה בינונית של טונה במים, מסוננת 

1 מקל סלרי קצוץ 

4 בצלים ירוקים קצוצים 

2 כפיות מיונית דלת קלוריות 

1/8 כפית פלפל שחור טחון טרי 

4 צנימים העשויים מפרוסות לחם דל קלוריות מחיטה מלאה 

3 כפות גבינה צהובה לייט או 

כל גבינה קשה אחרת שניתנת להתכה, קצוצה 

אופן ההכנה: 

1. מחממים טוסטר אובן או גריל תנור. 

2. בקערה בינונית מערבבים היטב את הטונה, הסלרי, הבצל הירוק, המיונית והפלפל. 

3. מחלקים באופן שווה את התערובת ומפזרים מעל 4 פרוסות הצנים. 

4. מפזרים באופן שווה את הגבינה ואופים במרחק של כ- 3 ס"מ מהחום, 

עד שהגבינה מותכת בערך 1-2 דקות. 

ירכי עוף בקינמון 

6 מנות 

כל מנה מכילה: 4 נקודות

המתכון מכיל: 23.5 נקודות

מרכיבים: 

1 כף שמן זית 

2 בצלים קצוצים 

4 שיני שום כתושות 

6 ירכי עוף 

קופסה (400 גרם) עגבניות מרוסקות 

1/4 כוס יין לבן יבש 

2 עלי דפנה 

1 מקל קינמון 

1/4 כפית אבקת קינמון 

מלח ופלפל שחור לפי הטעם 

אופן ההכנה: 

1. מחממים את השמן בסיר טפלון גדול. מוסיפים את הבצלים והשום. מטגנים תוך ערבוב עד שמתרכך, כ- 5 דקות. 

2. מוסיפים את ירכי העוף ואת יתר החומרים. מביאים לרתיחה מנמיכים את האש, מכסים ומבשלים עד שהעוף רך, כ- 30 דקות. מוציאים את עלי הדפנה ואת מקל הקינמון. 

ירקות אפויים בשקית קוקי

6 מנות 

כל מנה מכילה: 0.5 נקודות

המתכון מכיל: 3 נקודות

מרכיבים: 

חתיכת דלעת חתוכה לקוביות 

3 קישואים קלופים 

כרובית קטנה מופרדת לפרחים 

3 גזרים קלופים 

3 לפתות קלופות וחתוכות לקוביות 

3 קולורבי קלופים וחתוכים לקוביות 

1 בצל בינוני קלוף 

ראש שום שלם קלוף 

פטריות טריות שלמות 

1 פלפל אדום חתוך לרבעים 

ירקות נוספים לפי הטעם 

1 כף שמן זית 

1 כף שום כתוש 

מלח, פלפל ופפריקה אדומה לפי הטעם 

אפשר להוסיף עשבי תיבול אחרים לפי הטעם 

אופן ההכנה: 

1.מכניסים את הירקות הקלפוים והחתוכים לשקית קוקי גדולה. 

2. בקערה קטנה מערבבים את התבלינים עם שמן הזית ויוצקים לשקיק הקוקי. 

3. קושרים את השקית ומנערים אותה היטב, כך שהירקות יכוסו בתבלינים. מחוררים 2 חורים ומניחים בתבנית אפייה. 

4. אופים כשעה לפחות בחום גבוה, עד שהירקות כרים ומשחימים קימעה. 

ירקות הגינה ברוטב לימונית

8 מנות 

כל מנה מכילה: 1.5 נקודות

המתכון מכיל: 12 נקודות

מרכיבים: 

לרוטב: 3 כפות שמן זית 

3 כפות מיץ לימון 

3 כפות לימונית קצוצה 

2 כפות מים 

1 שן שום כתושה 

1/2 כפית מלח 

1/2 כפית פלפל שחור 

לירקות: 

400 גרם תפוחי אדמה קטנים קלופים וחצויים 

16 גזרים גמדיים קלופים 

300 גרם שעועית צהובה טריה 

24 גבעולי אספרגוס קטנים 

200 גרם במיה צעירה קטומה 

אופן ההכנה: 

1. לרוטב: בקערית קטנה טורפים ביחד את כל המרכיבים בצד. 

2. בסיד אידוי מרתיחים מים. 

3. לאחר הרתיחה מאדים את תפוחי האדמה  ומאדים במשך 6 דקות. 

4. מוסיפים את הגזים ומעליהם את השעועית ומאדים 5 דקות נוספות. 

5. מוסיפים את הבמיה והאספרגוס וממשיכים לאדות עד שכל הירקות רכים אבל פריכים. 

6. מסדרים את הירקות על צלחת הגשה. מנערים את הרוטב יוצקים מעל הירקות. 

כריך ארגולה

4 מנות 

כל מנה מכילה: 5.5 נקודות

המתכון מכיל: 22 נקודות

מרכיבים: 

2 כפות מיונית דלת קלוריות 

1 כף ריחן טרי קצוץ 

רבע כפית מלח 

קורט פלפל שחור 

4 לחמניות גדולות 

8 פורוסות עגבניה 

3/4 כוס נבטי אלפלפנ 

4 כפות כבינה לנבה עד 5% שומן (קוטג` או קשה) 

20 עליה ארגולה 

אופן ההכנה: 

1. מערבבים ביחד את המיונית, הריחן, המלח, והפלפ. 

2. פורסים את הלחמניה לרוחב ומורחים את ממרח המיונית על שני צידי הלחמניה. 

3. מניחים 2 פרוסות עגבניה על מחצית הלחמניה ומעל 3 כפות נבטים כף גבינה ו- 5 עלי ארגולה. 

4. מכסים במחצית הלחמניה ומגישים מיד. 

לביבות גבינה מתוקות

4 מנות 

כל מנה מכילה: 3 נקודות

המתכון מכיל: 12 נקודות

מרכיבים: 

250 גרם גבינה לבנה % ½ שומן 

2 ביצים 

2 כפות קמח תופח אפיכל תלמה 

ממתיק מלאכותי לפי הטעם 

קורט קינמון טחון 

כמה טיפות תמצית וניל או רום אפיכל תלמה 

תרסיס שמן לטיגון 

להגשה 

1 גביע פרי-פרי 778 תפוחים+ תות 

אופן ההכנה: 

1. טורפים את הביצים עם הגבינה. מוסיפים את יתרת החומרים ומשהים דקות אחדות. 

2. מרססים מחבת טפלון בתרסיס שמן ומחממים על אש בינונית. צרים מהבלילה 8 לביבות ומטגנים משני הצדדים. 

3. מגישים עם פרי- פרי. 

לביבות כרובית

4 מנות 

כל מנה מכילה: 2 נקודות

המתכון מכיל: 8 נקודות

מרכיבים: 

ראש כרובית שבושל במי מלח (מסונן ומעוך) 

2 ביצים 

3 כפות קמח תופח אפיכל תלמה 

1 קובית תיבולית קנור בטעם שום- שמיר 

תרסיס שמן לטיגון 

אופן ההכנה: 

1. מערבבים יחד את כל החומרים לבלילה אחידה. 

2. מרססים מחבת טפלון בתרסיס שמן ומחממים על אש בינונית. צרים מהבלילה 8 לביבות ומטגנים משני הצדדים. 

3. מגישים חם עם סלט ירקות גדול. 

לביבות מסורתיות

4 מנות 

כל מנה מכילה: 4 נקודות

המתכון מכיל: 16 נקודות

מרכיבים: 

4 תפוחי אדמה בינוניים קלופים ומגוררים 

2 ביצים 

3 כפות קמח תופח אפיכל תלמה 

מלח ופלפל שחור טחון טרי 

1 קובית תיבולית של קנור בטעם 

שום ופטרוזיליה 

תרסיס שמן לטיגון 

להגשה 

2 גביעי פרי-פרי לייט 778 בטעם תפוחים 

אופן ההכנה: 

1. מערבבים יחד את כל החומרים לבלילה אחידה. 

2. מרססים מחבת טפלון בתרסיס שמן ומחממים על אש בינונית. צרים מהבלילה 8 לביבות ומטגנים משני הצדדים. 

3. מגישים כל 2 לביבות עם ½ גביע פרי –פרי לייט.  

לביבות קישואים וגבינה

4 מנות 

כל מנה מכילה: 3 נקודות

המתכון מכיל: 12 נקודות

מרכיבים: 

2 כוסות קישואים, מגוררים 

150 גרם גבינה לבנה 5% שומן בנייר 

2 ביצים 

1 בצל בינוני, קצוץ דק 

3 כפות קמח רגיל 

מלח ופלפל שחור טחון, טרי 

תרסיס שמן לטיגון 

להגשה 

גביע יוגורט או לבן 3% שומן 

חופן שמיר קצוץ 

אופן ההכנה: 

1. שמים את הקישואים במסננת, ומנקזים היטב מהנוזלים. סוחטים היטב ומעבירים לקערה. 

2. מוסיפים לקישואים את יתרת החומרים, מתבלים במלח ובפלפל ומערבבים היטב. 

3. מרססים מחבת טפלון בתרסיס שמן ומחממים על אש בינונית. צרים מהבלילה 8 לביבות ומטגנים משני הצדדים. 

4. מגישים עם רוטב היוגורט והשמיר. 

לביבות תרד

4 מנות 

כל מנה מכילה: 3 נקודות

המתכון מכיל: 12 נקודות

מרכיבים: 

1 חבילת תרד עלים מוקפא, מופשר (400 גרם) 

1 ביצה 

3 חלבונים 

3 כפות קמח רגיל 

3 כפות פירורי לחם 

2 שיני שום מעוכות 

קורט אגוז מוסקט מגורר 

מלח ופלפל שחור טחון טרי 

תרסיס שמן לטיגון 

להגשה 

גביע יוגורט 3% שומן 

חופן עירית קצוצה 

אופן ההכנה: 

1. שמים במחבת את התרד ומאדים כ 10 דקות, ללא תוספת מים. מסננים, סוחטים וקוצצים לרצועות. מעבירים לקערה. 

2. מוסיפים לקערה את יתרת החומרים, מתבלים במלח ובפלפל ומערבבים היטב. 

3. מרססים מחבת טפלון בתרסיס שמן, ומחממים על אש בינונית. צרים מהבלילה 8 לביבות ומטגנים משני הצדדים. 

4. מערבבים את היוגורט עם העירית ומגישים עם הלביבות. 

לזניה

5 מנות 

כל מנה מכילה: 6 נקודות

המתכון מכיל: 30 נקודות

מרכיבים: 

250 גרם אטריות לזאניה 

2 גביעי גבינת קוטג` 5% 

2 ביצים 

200 גרם רסק עגבניות 

מלח, פלפל ואורגנו לפי הטעם 

3 שיני שום כתושות 

30 גרם גבינה צהובה לייט 

אופן ההכנה: 

1. מערבבים את הרסק עם 1/2 כוס מים, מוסיפים פלפל שחור ואורגנו. 

2. בקערה נוספת טורפים את הביצים לתוך הקוטג`. 

3. מצפים תבנית בנייר אפיה. מסדרים בתבנית לפי הסדר שכבות של עלי לזאניה , רוטב וקוטג`. 

4. למעלה מפזרים גבינה צהובה. 

5. אופים ב- 180 מעלות כ- 40 דקות. 

לזניה מוקרמת עם תרד ופלפלים

4 מנות 

כל מנה מכילה: 10 נקודות

המתכון מכיל: 40 נקודות

מרכיבים: 

3 כוסותת חלב % 1 שומן 

6 כפות קמח 

1 גביע גבינת קוטג` % 5 שומן 

280 גרם ( 7 קוביות) תרד קפוא מופשר וסחוט 

1 כפית חרדל 

200 גרם גבינה בולגרית % 5 שומן מגוררת 

1 כף שמן זית 

2 פלפלים אדומים קצוצים 

1 בצל פרוס 

2 שיני שום כתושות 

1 כפית בהרט (לא הכרחי) 

פלפל, מלח 

כף עלי אורגנו קצוצים 

6 דפי לזניה דקים 

3 פרוסות גבינת עמק לייט קצוצה 

תרסיס שמן 

אופן ההכנה: 

1. מחממים את התנור לחום בינוני (180 מעלות). 

2. מביאים לרתיחה 1/2 2 כוסות מהחלב בסיר גדול מעל אש בינונית. 

3. בקערה קטנה מערבבים את הקמח ב- 1/2 כוס חלב. יוצקים את התערובת לחלב החם תוך ערבוב מתמיד עד שמסמיך. מסיירם מהאש ומוסיפים שלושה רבעים מגביע הקוטג`, את הבהרט, החרדל, מלח ופלפל. מתקבל רוטב גבינה. 

4. מערבבים את התרד עם הקוטג` הנותר והגבינה הבולגרית. 

5. מחממים את השמן בסין טפלון גדול ומוסיפים את השום, הבצל הופלפל האדום ומבשלים תוך ערבוב כ- 35 דקות. מוסיפים את האורגנו, מלח, ופלפל וממשיכים לבשל עוד כ- 3 דקות. מוסיפים לתערובת התרד ומערבבים. 

6. משמנים תבנית חסינת אש (21X21) בתרסיס שמן. יוצקים על התחתית 1/4 כוס מרוטב הגבינה. מניחים 2 דפי לזניה ומעליהם חצי מכמות התרד. חוזרים שוב על השכבות. מסיימים בשכבה של אטריות ורוטב גבינה. 

7. מפזרים מלמעלה את הגבינה הקצוצה. מרססים את רדיד האלומיניום בתרסיס שמן ומכסים היטב את התבנית. 

8. אופים 30 דקות, מסירים את הכיסוי וממשיכים לאפות עוד כ- 10 דקות עד שמזהיב 

לימונדה

4 מנות 

כל מנה מכילה: 0 נקודות

המתכון מכיל: 0 נקודות

מרכיבים: 

1 ליטר מים קרים 

5 לימונים 

אבקת ממתיק מלאכותי לפי הטעם 

אופן ההכנה: 

1. סוחטים מיץ מ- 4 לימונים, מסננים את החרצנים ויוצקים את המיץ לכד זכוכית נאה. 

2. פורסים את הלימון הנות, על לקיפתו, לפרוסות דקיקות ומוסיפים לכד. מוסיפים גם את המים הקרים והממתיק, בוחשים ומקררים. 

מאפה פילו במלית עלי מנגולד

4 מנות 

כל מנה מכילה: 3.5 נקודות

המתכון מכיל: 14 נקודות

מרכיבים: 

4 עלי בצק פילו 

2 חבילות עלי מנגולד שטופים היטב 

בצל גדול 

שן שום כתושה 

כף שמן 

ביצה 

100 גרם גבינה בולגרית % 5 שומן 

4 כפות גבינת קוטג` % 1/2 שומן 

פלפל, מלח 

תרסיס שמן 

אופן ההכנה: 

1. מחממים את התנור לחום בינוני (180 מעלות). 

2. קוצצים את עלי המנגולד (החלק הירוק בלבד) ואת הבצל. 

3. מחממים את השמן במחבת ומאדים את הבצל, השום ועלי המנגולד עד שהירקות מתרככים. 

4. מסננים מהנוזלים ומערבבים עם התבלינים, הביצה והגבינות. 

5. מרססים תבנית חסינת אש וחוזרים על הפעולה עם עוד 3 חצאים של עלי פילו. מניחים על עלי הפילו את תערובת עלי המנגולד ומעליה 4 חצאים של עלי פילו שכל אחד מהם מרוסס בשמן. 

6. אופים כ- 20 דקות עד שמשחים. 

מאפה תפוחים מהיר

2 מנות 

כל מנה מכילה: 5 נקודות

המתכון מכיל: 10 נקודות

מרכיבים: 

1 כף מרגרינה רכה בטעם חמאה 

2 תפוחי עץ גרנד קלופים וחתוכים לפרוסות 

1 כף מיץ לימון 

2 כפות סוכר 

מעט קינמון 

1 ביצה 

קורט מלח 

3 כפות קמח תופח 

3 כפות חלב דל שומן או חלב סויה 

קליפת לימון מגוררת 

1 כפית תמצית וניל 

לקישוט: 1 כף אבקת סוכר או 1 כף קונפיטורה דיאט 

אופן ההכנה: 

1. מחממים תנור לחום גבוה. 

2. ממיסים את המרגרינה במחבת בינונית ומעבירים כפית ממנה למעבד מזון. 

3. בקערה בינונית מערבבים את פרוסות התפוחים עם מיץ הלימון, הסוכר והקינמון ויוצקים למחבת. מבשלים על אש בינונית תוך כדי ערבוב עד שהנוזל מזהיב כ- 10 דקות. מסירים מהאש ומניחים בצד. 

4. במעבד מזון מערבבים את המרגרינה, הביצה, המלח, הקמח, החלב, הוניל וקליפת הלימון עד לקבלת תערובת אחידה וחלקה. 

5. מרססים בתרסיס שמן תבנית פאי קטנה ויוצקים לתוכה את התפוחים המבושלים ע הנוזלים שלהם. משטחים. 

6. יוצקים מלמעלה בצורה שווה את תערובת הבצק ומכניסים לתנור לאפייה כ- 15 דקות עד שהבצק מזהיב. 

7. מחלקים את המאפה ל - 2 מנות והופכים על צלחות. בוזקים מלמעלה את כף אבקת הסוכר או מורחים בכף קונפיטורה. 

מאפינ`ס שוקולד בקרם שוקולד

24 מנות 

כל מנה מכילה: 2.5 נקודות

המתכון מכיל: 60 נקודות

מרכיבים: 

תבנית שקעים או עטרות נייר (מנז`טים) מס` 4 "יבשים": 

5 כפות קקאו לא ממותק 

1.5 כוסות קמח 

1 כוס סוכר 

2 כפיות אבקת אפיה 

"רטובים": 

3 ביצים 

1/2 כוס שמן 

3 כפות טחינה גולמית (לא מתובלת) 

3/4 כוס חלב 1% שומן 

1 כפית תמצית וניל 

1 כף ברנדי (קוניאק) 

חומרים לקרם השוקולד: 

3 כפות קקאו 

6 כפות סוכר 

3 כפות יוגורט 0% שומן 

1 כף מרגרינה 

אופן ההכנה: 

1. מנפים את החומרים היבשים ביחד. 

2. טורפים את החומרים הרטובים ביחד בקערה גדולה ומוסיפים תוך כדי ערבוב את היבשים. 

3. יוצקים בתוך כל שקע 2 כפות גדושות מהתערובת. 

4. אופים 8 - 10 דקות רק עד שהמאפינ`ס התייבשו מעט. (שהסכין הננעצת בהם לא תהיה יבשה) 

5. בנתיים ממיסים בסיר קטן על אש נמוכה תוך כדי ערבוב מתמיד את חומרי הקרם. 

6. מורחים את קרם השוקולד על המאפינ`ס בעודם חמים. 

מאפינס דגני בוקר

12 מנות 

כל מנה מכילה: 2 נקודות

המתכון מכיל: 24 נקודות

מרכיבים: 

1/2 כוס פירורי דגני בוקר מפוררים דק 

1/2 כוס קמח 

1/2 כוס קמח תירס 

1 שקית אבקת אפיה 

1/4 כוס שמן 

1 ביצה 

1 כוס חלב % 1 שומן 

1/4 כוס דחוסה של סוכר חום 

אופן ההכנה: 

1. מחממים את התנור לחום בינוני (180 מעלות). 

2. מרססים תבנית שקעים בינונית בתרסיס שמן. 

3. מערבבים היטב את כל החומרים במערבל מזון. מתקבלת עיסה דלילה. 

4. ממלאים כל שקע כדי 3/4 מנפחו. 

5. אופים בחום בינוני כ -30 דקות עד שיזהיב או עד שקיסם הננעץ במרכז הלחמניה יוצא יבש. 

מוס קיווי

5 מנות 

כל מנה מכילה: 2 נקודות

המתכון מכיל: 6 נקודות

מרכיבים: 

1/2 כף ג`לטין נטול טעם 

1/2 כוס מים פושרים 

3 מ"ל ממתיק מלאכותי נוזלי 

3 מ"ל ממתיק מלאכותי נוזלי 

1 כף מיץ לימון 

500 גרם קיווי, קלוף ומרוסק 

2 חלבונים 

לעיטור תותים 

אופן ההכנה: 

1. שמים בסיר קטן את המים וזורים עליהם את הג`לטין. בוחשים ומחממים על אש נמוכה עד שיימס (מקפידים שלא להביא לרתיחה). 

2. מסירים מהאש ומוסיפים את הממתיק, מיץ הלימון והקיווי המרוסק. מערבבים ומקררים עד שהתערובת תתחיל להיקרש. 

מקציפים את החלבונים לקצץ נוקשה ומקפלים בעדינות את תערובת הקיווי. מחלקים בין 5 קעריות אישיות ומקררים. 

מוס שוקולד

6 מנות 

כל מנה מכילה: 2.5 נקודות

המתכון מכיל: 15 נקודות

מרכיבים: 

100 גרם שוקולד מריר מאיכות טובה (רצוי 70% קקאו) 

3 חלבוני ביצים 

להגשה 

175 גרם פירות יער למשל אוכמניות 

לקישוט 

עלי מנטה 

1 כפית אבקת סוכר 

אופן ההכנה: 

1. שוברים את השוקולד לחתיכות ומניחים אותו בתוך סיר בינוני, מעל מתקן בן מרי.(סיר גדול הממולא כדי מחצית במים רותחים מעל חום נמוך ) 

2. ממיסים את השוקולד לפי ההוראות , נזהרים שלא יישרף. מורידים מהאש ומצננים מעט. 

3. מקציפים את חלבוני הביצים בקערה גדולה ויבשה עד שהקצף נוקשה. 

4. לוקחים כף מהקצף ומבליעים לתוך השוקולד המומס כדי לרכך אותו. 

5. מקפלים לתוך השוקולד את שארית הקצף בעדינות כך שהתערובת תהיה אוורירית. 

6. מחלקים את המוס ל6- כוסות הגשה ומשאירים מקום לפירות, מקררים במקרר עד שהמוס מוצק. 

7. מוסיפים את הפירות, מקשטים באבקת סוכר ובעלי מנטה ומגישים. 

ממרח גמבה או פלפל אדום

6 מנות 

כל מנה מכילה: 2 נקודות

המתכון מכיל: 14 נקודות

מרכיבים: 

1 ק"ג גמבה או פלפל אדום 

שטופים ומנוקים מגרעינים וגבעולים 

1 פלפל חריף מנוקה 

4 שיני שום קלופות 

2 כפיות שמן 

מלח 

2 גביעי גבינה לבנה 5% שומן 

אופן ההכנה: 

1. שמים במעבד מזון מצויד בלהב פלדה את הפלפלים ומעבדים לרסק. 

מוסיפים את השום ומעבדים שוב. 

2. מעבירים את הפלפלים לסיר ומסיפים שמן. 

מתבלים במלח ומבשלים על אש נמוכה עד 

שהנוזלים יתאדו. 

3. מוסיפים את הגבינה, בוחשים ומצננים. 

מעדן תפוחים וקצף חלבונים

6 מנות 

כל מנה מכילה: 4 נקודות

המתכון מכיל: 24 נקודות

מרכיבים: 

8 בישקוטים 

1 כוס סוכר 

4 תפוחים 

3 חלבונים 

2 שקיות מתוק וקל 

אופן ההכנה: 

1. לקלף את התפוחים ולחתוך לפרוסות ולהניח בסיר, להוסיף 1/4 כוס מים, 1/4 כוס סוכר + 2 שקיות מתוק וקל ולבשל עד שמתרכך (לא רק מדי ולצנן). 

2. לסדר בצלחת חסינת אש 4 בישקוטים, מעל שכבת התפוחים ושוב 4 בישקוטים ושוב תפוחים. 

3. להקציף חלבונים עם 3/4 כוס סוכר לקצף חזק ולצפות את הכל בקצף בצורת גבעה. 

4. לאפות בתנור שחומם מראש בחום גבוה עד שמתקבל צבע קרמי, לצנן ולהגיש. 

מעטפת חזה עוף בבננה

4 מנות 

כל מנה מכילה: 4.5 נקודות

המתכון מכיל: 18 נקודות

מרכיבים: 

4 חזות עוף בינוניים, מוכנים לשניצל 

4 בננות קטנות 

8 פרוסות פסטרמה הודו דלת שומן 

תרסיס שמן 

מלח ופלפל שחור טרי, טחון 

אופן ההכנה: 

1. מחממים תנור לחום בינוני (180 מעלות). 

2. מניחים מעל כל פרוסת חזה עוף בננה קטנה, ומגלגלים ביחד. 

3. עוטפים כל גלילה בשתי פרוסות של פסטרמה ומהדקים בעזרת קסמי עץ. 

4. מרססים בתרסיס שמן 4 ריבועי רדיד אלומיניום בגודל שיכסה היטב את הגלילה. 

5. מניחים כל גלילה במרכז הנייר ומתבלים במלח ופלפל. מכווצים את הנייר סביב גלילת העוף, כך שתיווצר מעין חבילה אבל לא מהודקת מדי. 

6. מניחם את צרורות החזות על תבנית אפיה ואופים כ- 30 – 40 דקות, או עד שהעוף מוכן. נועצים מזלג כדי לבדוק שהעוף מוכן והנוזלים מהבננה התאדו, ולא יש לאפות עוד. 

מרק אטריות אורז

4 מנות 

כל מנה מכילה: 1 נקודות

המתכון מכיל: 4 נקודות

מרכיבים: 

2 כפיות שמן 

1 כרשה, פרוסה דק 

1 גזר, חתוך למקלות 

1 זר בצל ירוק, קצוץ דק 

1 שן שום כתושה 

1 פלפל חריף ללא גרעינים, קצוץ דק 

2 קוביות או כפית אבקת מרק ירקות 

1 כפית ממרח ווסבי (WASABI) או חזרת 

125 גרם פטריות שיטקי, חתוכות 

1 כף כוסברה או עירית קצוצה 

50 גרם אטריות אורז דקות 

1 – 2 כפות רוטב סויה 

½ כפית זרעוני שומשום 

מלח ופלפל שחור טחון טרי לפי הטעם 

אופן ההכנה: 

1. מחממים בסיר גדול את השמן ומאדים את הכרישה, הגזר והבצל הירוק בחום גבוה 2 – 3 דקות. מוסיפים את השום והפלפל החריף וממשיכים באידוי עוד מספר דקות. 

2. מוסיפים את מרק הירקות ו- 850 מ"ל מים רותחים. מערבבים פנימה את רוטב הווסבי או החזרת, מוסיפים את הפטריות, הכוסברה או העירית ואטריות האורז ומבשלים כ- 10 דקות. 

3. מתבלים את המרק ברוטב הסויה, מלח ופלפל. יוצקים ל- 4 קעריות מרק. מקשטים בשומשום ומגישים. 

מרק אטריות וטופו

8 מנות 

כל מנה מכילה: 1.5 נקודות

המתכון מכיל: 9 נקודות

מרכיבים: 

120 גרם אטריות דקות 

6 כוסות מרק עוף 

2 כפות חומץ לבן 

2 כפות זנגביל קצוץ 

2 כפות רוטב סויה 

2 גזרים קצוצים דק 

2 כוסות כרוב סיני קצוץ 

300 גרם טופו חתוך לריבועים קטנים 

2 כפיות שמן חמניות 

1 כוס עלי חסה קצוצה 

אופן ההכנה: 

1. מבשלים את האטריות על פי הוראות היצרם ומסננים. 

2. מביאים את מרק העוף לרתיחה בסיר גדול ומוסיפים את החומץ, הזנגביל והסויה. מנמיכים את הלהבה וממשיכים לבשל בסיר מכוסה כ- 5 דקות. 

3. מוסיפים תוך כדי ערבוב את הגזר והכרוב ומבשלים עד שיתרככו. 

4. מוסיפים תוך ערבוב את הטופו, האטריות, השמן והחסה מבשלים יחד כ- 3 דקות. 

מרק גריסים

10 מנות 

כל מנה מכילה: 1 נקודות

המתכון מכיל: 8 נקודות

מרכיבים: 

1 כוס גריסים, שטופים ומסוננים 

מלח ופלפל שחור, טחון טרי 

2 תפוחי - אדמה, קלופים וחתוכים לקוביות קטנות 

2 גזרים, חתוכים לקוביות קטנות 

2 כפות אבקת מרק בטעם עוף (פרווה) 

1 כף חמאה, או מרגרינה בטעם חמאה 

1 גזר, מגורר 

1 בצל, מגורר 

אופן ההכנה: 

1. שמים בסיר את הגריסים ומוסיפים כ- 20 כוסות מים. מביאים לרתיחה, מתבלים במלח ופלפל ומסירים את הקצף. מכסים ומבשלים על אש נמוכה ביותר שעה וחצי. 

2. מוסיפים את תפוחי האדמה, הגזר ואבקת המרק ומבשלים שעה וחצי נוספת. 

3. לקראת סוף הבישול, ממיסים במחבת קטנה את החמאה, ומטגניםם את הגזר והבצל עד שישחימו מעט. מוסיפים את הירקות המטוגנים לסיר המרק, בוחשים ומבשלים 20 דקות נוספות. 

מרק דגים איטלקי

4 מנות 

כל מנה מכילה: 5 נקודות

המתכון מכיל: 20 נקודות

מרכיבים: 

480 גרם פילה קוד ונסיכת הנילוס חתוכים 

2 כפיות שמן זית 

1 כוס בצל קצוץ 

1 כוס פלפל ירוק קצוץ 

1/2 כוס קוביות גזר 

1/2 כוס גבעולי סלרי קצוצים 

1 שן שו כתושה 

1 קופסה גדולה עגבניות מרוסקות (800 גרם) 

1 כוס רסק עגבניות 

1 כוס מים 

1/4 כוס יין לבן 

2 קוביות אבקת מרק 10 

1 עלה דםנה 

1 כף אורגנו טרי קצוץ 

מלח פלפל שחור טחון לפי הטעם 

מעט פפריקה אדומה חריפה 

אופן ההכנה: 

1. בסיר גדול מחממים את השמן. 

מוסיפים את הבצל, הפלפל, הגזר, הסלר והשום. 

מאדים תוך כדי ערבוב עד שהירקות מתרככים. 

2. מוסיפים את יתר החומרים מלבד הדגים ומביאים רתיחה. 

מנמיכים את האש ומבשלים 20 דקות. 

3. מוסיפים את הדגים, מערבבים ומבשלים עד שהדגים מתרככים. 

4. מוציאים את עלי הדפנה ומגישים. 

מרק דלעת

4 מנות 

כל מנה מכילה: 0 נקודות

המתכון מכיל: 1 נקודות

מרכיבים: 

750גרםדלעת,חתוכה לקוביות 

4 גזרים גדולים קלופים ופרוסים לפרוסות 

חציכוס שמיר קצוץ דק 

4 כוסות מים 

1 כף אבקת מרק בטעם עוף 

מלח 

פלפל לבן 

אופן ההכנה: 

1.בסיר בינוני שמיםאת הדלעת, הגזרים, השמיר והמיםומביאים לרתיחה. 

2.מוסיפים את התבלינים ומבשלים על אש נמוכה עד שהירקות מתרככים. 

3. מסירים מהאש וטוחנים בעזרת ממחה יד. 

4.מגישים בתוספת שמיר טרי קצוץ. 

מרק ירקות

8 מנות 

כל מנה מכילה: 0 נקודות

המתכון מכיל: 0 נקודות

מרכיבים: 

1 כף שמן זית 

1 בצל קצוץ 

2 שיני שום כתושות 

1 כרישה גדולה (החלק הלבן) 

3 גבעולי סלרי קצוצים 

1 פלפל קצוץ 

3 גזרים קצוצים במגרסה גסה 

1 ראש כרוב לבן קטן קצוץ 

מלח, פלפל שחור -לפי הטעם 

חופן פטרוזיליה קצוצה 

1 כפית מיץ לימון 

ממתיק השווה לכפית סוכר 

אופן ההכנה: 

מחממים סיר גדול (לפחות 5 ליטר) על אש גבוהה, מוסיפים את כף השמן ומאדים את הבצל, השום והכרישה עד שיזהיבו. מנמיכים את האש, מוסיפים לסיר את הירקות לפי מידת קשיותם ומאדים תוך כדי ערבוב, עד שהירקות מתרככים. מוסיפים כ- 2 ליטר מים (תלוי במידם הסמיכות הרצויה) ומביאים לרתיחה. מנמיכים את האש, מוסיפים את הפטרוזיליה והתבלינים כ- 1/2 שעה. 

מרק כתומים

6 מנות 

כל מנה מכילה: 0.5 נקודות

המתכון מכיל: 3 נקודות

מרכיבים: 

800 גרם דלעת קלופה וחתוכה לחתיכות בינוניות 

400 גרם גזר קלוף (4 – 5 גזרים) 

200 גרם תפוח אדמה קלוף (1 בינוני) 

6 כוסות מים 

1 כף אבקת מרק בטעם עוף (פרווה) 

מלח ופלפל שחור לפי הטעם 

אופן ההכנה: 

1. בסיר גדול שמים את הירקות ואת המים ומביאים לרתיחה. 

2. מוסיפים את אבקת המרק, המלח והפלפל, מנמיכים את האש ומבשלים עד שכל הירקות מתרככים היטב. 

3. מתקנים את התיבול וטוחנים לסמיכות הרצויה. 

מרק מינסטרונה

6 מנות 

כל מנה מכילה: 2.5 נקודות

המתכון מכיל: 14 נקודות

מרכיבים: 

6 כוסות מרק בטעם עוף 

2 כוסות כרוב לבן דק 

1 כוס בצל קצוץ דק 

1 כוס גזר פרוס דק 

1 כוס סלרי פרוס 

1 כוס עגבניות קלופות וקצוצות (אפשר מקופסה) 

200 גרם תפוחי אדמה קלופים וחתוכים לריבועים 

2 כפיות תערובת עשבי תיבול איטלקיים 

כפית פלפל 

1 כוס שעועית ירוקה, חתוכה לחתיכות של 2 ס"מ 

1 כוס קישואים פרוסים לפרוסות גדולות (עדיף כהים) 

1 כוס (180 ) שעועית לבנה או אדומה מבושלת ואפשר מוקפאת או מקופסת שימורים 

1 כוס פסטה קצרה מבושלת 

45 גרם גבינת פרזמן מגוררת 

אופן ההכנה: 

1. בסיר גדול מביאים לרתיחה את המרק, הכרוב, הבצל, הגזר, הלפת, הסלרי, העגבניות, תפוחי האדמה והתבלינים. מכסים ומבשלים 20 דקות. 

2. מערבבים פנימה את השעועית הירוקה והקישואים וממשיכים לבשל עוד 10 דקות. 

3. מוסיפים את השעועית והפסטה, מביאים לרתיחה ומגישים מיד. יוצקים ך- 6 צלחות ומפזרים גבינת פרזמן מלמעלה. 

מרק מלפפונים מפתיע

8 מנות 

כל מנה מכילה: 0.5 נקודות

המתכון מכיל: 4 נקודות

מרכיבים: 

1 כף שמן 

1 בצל גדול קצוץ 

1 פלפל אדום 

1 פלפל ירוק 

2 – 3 גבעולי סלרי 

2 – 3 קישואים 

7 מלפפונים גדולים 

1 כף אבקת מרק 

מלח, פלפל לבן לפי הטעם 

1 כפית שמן זית (לא חובה) 

אופן ההכנה: 

1. בסיר גדול מחממים את השמן, מוסיפים את הבצל ומאדים. 

2. מוסיפים את שאר הירקות חתוכים, מוסיפים חצי כוס מים ומאדים תוך כדי ערבוב. 

3. מוסיפים מים כדי כיסוי ומביאים לרתיחה. 

4. מוסיפים את אבקת המרק ואת התבלינים ומבשלים עד שהירקות מתרככים. 

5. לפני ההגשה טוחנים בממחה ומטפטפים את שמן הזית. 

מרק עוף יווני

4 מנות 

כל מנה מכילה: 1 נקודות

המתכון מכיל: 3 נקודות

מרכיבים: 

5 כוסות מרק צח 

1 חלמון ביצה 

2 כפיות מיץ לימון 

לקישוט : 

בצל ירוק קצוץ 

אופן ההכנה: 

1. מביאים את המרק לרתיחה 

2. בקערה קטנה טורפים את החלמון, מוסיפים 2 כפות מהמרק החם ומערבבים. 

3. מנמיכים את האש, יוצקים את החלמון המדולל ומיץ הלימון למרק בזילוף איטי ומערבבים. לפני ההגשה מקשטים בבצל ירוק. 

מרק עוף צח (ציר) 

10 מנות 

כל מנה מכילה: 0 נקודות

המתכון מכיל: 1 נקודות

מרכיבים: 

5 עצמות גב עוף 

1 ק"ג כנפי עוף 

1 בצל גדול חתוך 

1 פלפל אדום גדול חתוך 

3 גזרים קלופים וחתוכים 

2 קישואים 

שמיר, פטרוסיליה 

1 כרשה פרוסה 

1 שורש פטרוסיליה 

2 כפות אבקת מרק 

אופן ההכנה: 

1. שמים את חלקי העוף הירקות בסיר גדול. ממלאים את הסיר במים, מביאים לרתיחה ומנמיכים את האש. מכסים חלקית את הסיר. 

2. מסירים את הקצף, מוסיפים את אבקת המרק ועשבי התיבול ומבשלים כשעה. 

3. מסננים את המרק ומצננים אותו היטב. מסירים את השומן שהצטבר למעלה, מקבלים מרק צח. 

מרק קישואים

6 מנות 

כל מנה מכילה: 0.5 נקודות

המתכון מכיל: 3.5 נקודות

מרכיבים: 

4 –5 קישואים בהירים קלופים וחתוכים לחתיכות 

4 – 5 קישואים כהים (זוקיני) קלופים וחתוכים לחתיכות 

1 בצל גדול קצוץ 

1 – 2 שיני שום כתושות 

1 כף שמן 

1 כף אבקת מרק בטעם עוף (פרווה) 

מלח ופלפל שחור גרוס לפי הטעם 

קורט אגוז מוסקט 

אופן ההכנה: 

1. בסיר גדול מחממים את השמן ומאדים את הבצל והשום. נזהרים שלא יישרפו. 

2. מוסיפים את הקישואים ומים כדי כיסוי. לפחות 5 – 6 כוסות. תלוי בסמיכות המרק שאתם רוצים לקבל. 

3. מביאים לרתיחה, מוסיפים את אבקת המרק מערבבים ומנמיכים את האש. 

4. מבשלים עד שהקישואים מתרככים. מתבלים, מבשלים עוד מספר דקות ומתקנים את התיבול. 

5. בעזרת ממחה, רצוי ממחה יד, טוחנים את המרק לעיסה חלקה כדי שהמרק יהיה סמיך . מוסיפים מים אם רוצים סמיכות מועטה יותר. 

מרק שורש ותפוז

6 מנות 

כל מנה מכילה: 0 נקודות

המתכון מכיל: 1.5 נקודות

מרכיבים: 

500 גרם גזר, פרוס לפרוסות 

1 לפת קטנה, פרוסה 

2 בצלים סגולים, קצוצים דק 

1 שן שום, כתושה 

½ 1 ליטר מרק ירקות מוכן 

או 2 כפות אבקת מרק ירקות מומס במים רותחים 

1 כף רסק עגבניות 

1 כף חומץ בלסמי 

1 תפוז, מיץ וקליפה מגוררת דק 

1 כף פטרוזיליה טריה קצוצה 

מלח ופלפל שחור טרי טחון 

אופן ההכנה: 

1. שמים בסיר בינוני את הגזר, הלפת, הבצלים והשום. מוסיפים את המרק, רסק העגבניות והחומץ. מערבבים היטב ומביאים לרתיחה. מנמיכים את האש ומבשלים על אש נמוכה 15 – 20 דקות עד שהירקות מתרככים. 

2. בעזרת בלנדר – ממחה מקל טוחנים את המרק עד שהוא מסמיך. מוסיפים את מיץ וקליפת התפוז ואת הפטרוזיליה. טועמים ומתקנים את התיבול. מגישים מקושט בפטרוזיליה נוספת או בעירית קצוצה. 

משקה אבטיח ותפוזים

8 מנות 

כל מנה מכילה: 1 נקודות

המתכון מכיל: 8 נקודות

מרכיבים: 

4 כוסות אבטיח ללא גרעינים חתוך לקוביות 

2 כוסות מיץ תפוזים 

רבע כוס מיץ לימון 

ממתיק מלאכותי בכמות השווה לחצי כוס סוכר 

עלי נענע לקישוט 

אופן ההכנה: 

1. שמים את כל החומרים מלבד הנענע במעבד מזון עד שמתקבל משקה. 

טועמים ומשפרים את הטעם. 

2. יוצקים לכד בעל מכסה ומקררים היטב במקרר. 

3. יוצקים לכוסות ומקשטים בעלי נענע. שותים בהנאה. 

משקה פפאיה חלבי

1 מנות 

כל מנה מכילה: 8 נקודות

המתכון מכיל: 8 נקודות

מרכיבים: 

1 פפאיה גדולה 

2 גביעי לבן 

ממתיק מלאכותי 

אופן ההכנה: 

1. שמים במיכל הממחה את כל החומרים, ומערבלים במהירות גבוהה. 

2. מקררים ומגישים קר 

סורבה יוגורט עם מרק פירות יער 

10 מנות 

כל מנה מכילה: 2 נקודות

המתכון מכיל: 20 נקודות

מרכיבים: 

חצי ליטר יוגורט 4% שומן 

3 כפות דבש 

6 עלי מרווה 

4 כפות סוכר 

1/2 כפית מלח 

למרק: 

100 גרם דובדבנים ללא גלעינים 

100 גרם פטל טרי 

2 כוסות מים 

מיץ מ- 2 לימונים 

אופן ההכנה: 

הסורבה: 

1. מכניסים את כל החומרים לקערה ומערבבים. 

2. לאחר שהתערובת הופכת אחידה מכניסים הכל למכונת סורבה ומפעילים עד שהסורבה מוכן. למי שאין מכונה: מקפיאים את התערובת, מוציאים ומקפיצים עד שהתערובת מוכנה. 

המרק: 

מרתיחים את החומרים על אש גבוהה במשך דקה ומצננים 

ההגשה: 

מניחים את המרק בתחתית קערית ומעל כדור סורבה 

סטייק עגל ברוטב 

1 מנות 

כל מנה מכילה: 5 נקודות

המתכון מכיל: 5 נקודות

מרכיבים: 

1 כפית שמן זית 

סטייק עגל קטן (100 גרם) 

רבע כוס יין לבן 

1 כף משמש ללא תוספת סוכר 

2 כפיות מיץ לימון 

1 כף מים 

אופן ההכנה: 

1. מחממים את השמן במחבת טפלון ומטגנים קלות את הבשר מכל צד או עד שמתרכך. מוציאים ומניחים בצד, שומרים חם. 

2. באותה מחבת מחממים את היין ומרתיחים עד שמחצית מכמות היין מתאדה. מוסיפים את הריבה, הלימון והמים. מנמיכים את האש וממשיכים בבישול כ- 2 דקות. 

3. יוצקים את הרוטב מעל הבשר ומגישים. 

סלט אפרסקים קלויים גבינת פטה ונענע

4 מנות 

כל מנה מכילה: 4.5 נקודות

המתכון מכיל: 18 נקודות

מרכיבים: 

1 כפית שמן זית 

4 אפרסקים טריים בשלים, פרוסים לפלחים 

1 מיץ וקליפה מליים 

200 גרם תערובת בייבי גראס 

1 בצל אדום קטן, פרוס לטבעות דקות 

150 גרם אפונה סינית, חצויה לאורכה 

2 כפות עלי נענע טריים, קצוצים 

200 גרם גבינת פטה, מפוררת 

פלפל שחור טחון טרי 

אופן ההכנה: 

1. מברישים תבנית גריל בחצי כפית שמן זית ומחממים את הגריל עד שעולה עשן. מניחים את פלחי האפרסק בתוך מיץ הליים ואחר כך על התבנית. צולים 2 – 3 דקות עד שמשחיר מעט. 

2. בקערה גדולה מערבבים את השמן ומיץ הליים הנותרים, קליפת הליים, בייבי גראס, הבצל , האפונה והנענע. מחלקים ל4 צלוחיות הגשה. 

3. מפזרים מעל כל צלוחית את האפרסקים ופירורי הפטה. מתבלים בפלפל שחור ומגישים חם. 

סלט ברוקולי

4 מנות 

כל מנה מכילה: 1 נקודות

המתכון מכיל: 4 נקודות

מרכיבים: 

חומרים: 

3 ראשים בינוניים של ברוקולי 

2 בצלים פרוסים לפרוסות מאוד דקות 

לרוטב: 

4 כפות מיונית דלת קלוריות 

2 כפות חומץ 

קורט מלח 

קורט סוכר 

אופן ההכנה: 

1. מקלפים את הקליפה מגבעולי הברוקולי וחותכים לקוביות קטנות את הגבעולים ואת הפרחים. 

2. מפזרים מלמעלה את הבצלים. 

3. מערבבים ביחד את חומרי הרוטב ויוצקים מעל הסלט. 

4. משהים את הסלט ליום אחד ומגישים למחרת. 

סלט גזר חמוץ מתוק

4 מנות 

כל מנה מכילה: 1 נקודות

המתכון מכיל: 4 נקודות

מרכיבים: 

4 גזרים פוסים 

1 בצל סגול קטן פרוס 

קורט פתיתי פלפל אדום 

2 כפות חומץ 

2 כפות סוכר 

קורט מלח 

אופן ההכנה: 

1. מרתיחים את פרוסות הגזר, עד שמתרככים, מערבבים עם הבצל והפלפל האדום. בסיר קטן מערבבים 1/4 כוס מים עם החומץ, הסוכר והמלח. מבשלילם על אש נמוכה עד שהסוכר נמס, ויוצקים מעל הגזרים. 

סלט הגן - לה טרטוריה

6 מנות 

כל מנה מכילה: 4 נקודות

המתכון מכיל: 21 נקודות

מרכיבים: 

חצי פלפל אדום וצהוב 

4 פלחי חציל בינוני 

חצי קישוא זוקיני צהוב 

חצי קישוא זוקיני ירוק 

6 עגבניות שרי צהובות 

6 כפיות פסטו מוכן 

6 יחידות פטריות שמפיניון טריות 

18 יחידות אספרגוס טרי חלוט 

קמצוץ טימין ואורגנו טריים קצוצים 

מלח ופלפל לפי הטעם 

1 שן שום כתושה 

4 כפות שמן זית משוחב 

300 גרם תערובת עלים בייבי מיקס (מיזולה, רוקט, עלי חרדל, עלי סלק) 

לרוטב: 

12 יחידות דובדבנים אדומים מגולענים 

1 כף ברנדי 

5 כפות שמן זית 

5 כפות חומץ בן יין אדום 

2 כפות סוכר קרמל 

מלח, פלפל לפי הטעם 

10 כפות חומץ בלסמי לריכוז 

אופן ההכנה: 

1. מניחים במכרז כל צלחת כ- 50 גרם מהעלים. 

2. מניחים 3 אספרגוס חלוטים ללא החלק התחתון וקשורים בעירית מעל העלים במרכז הצלחת. 

3. פורסים 6 פלחים דקים של הקישואים מורחים ברוטב פסטו וצולים בסלמנדר צלייה מהירה. 

4. חותכים את שאר הירקות לקוביות קטנות, מחממים שמן זית, מוסיפים את השום והתבלינים כשהשמן על חום בינוני. מוסיפים את הירקות, מקפיצים על אש גבוהה דקה, מוסיפים מלח ופלפל לטעם ומקררים. 

5. יוצרים טבעת על הצלחת מהקישואים הצלויים מחוץ למרכז וממלאים בתערובת הירקות. 3 טבעות כאלה בכל מנה. 

6. לפני ההגשה יוצקים את הרוטב מעל העלים והאספרגוס ומטפטפים את החומץ ה 

הכנת הרוטב: 

1. מסמיכים את חומץ הבלסמי במחבת לריכוז. 

2. מכניסים את כל חומרי הרוטב לבלנדר מלבד חומץ בלסמי ומעבדים עד לקבלת רוטב חלק, טועמים ומשפרים לפי הטעם. 

סלט חמוצים סינים

8 מנות 

כל מנה מכילה: 1.5 נקודות

המתכון מכיל: 6 נקודות

מרכיבים: 

כרוב ירוק בינוני קצוץ 

1/2 שקית גזר מגורר 

2 פלפלים אדומים קצוצים 

1 קופסת נבטים 

לרוטב: 

1 כוס חמוץ (רצוי הדרים) 

1 כף סוכר חום 

1 כף שמן 

ממתיק מלאכותי נוזלי השווה לכף סוכר 

מלח פלפל שחור לפי הטעם 

אופן ההכנה: 

1. מערבבים את כל הירקות בקערה או בכלי בעל מכסה. 

2. מרתיחים בסיר קטן את חומרי המשרה, ומיד יוצקים על הירקות. 

3. מערבבים את מעסים את הירקות, מכסים מיד במכסה, סוגרים היטב ומכניסים למקרר. 

סלט חצילים עם צפתית

6 מנות 

כל מנה מכילה: 1 נקודות

המתכון מכיל: 5.5 נקודות

מרכיבים: 

1 חציל גדול 

מיץ מלימון שלם 

1 כף שמן זית 

1/2 בצל קצוץ 

4 שיני שום כתושות 

2 כפות נענע קצוצה 

200 גרם גבינה צפתית % 1/2 שומן 

נענע ופפריקה לקישוט 

אופן ההכנה: 

1. קולים את החציל, קולפים וקוצצים. 

2. מערבבים במיץ הלימון ושמן הזית. 

3. מוסיפים בצל, שום ונענע. 

4. מפוררים מעט את הצפתית ומוסיפים לסלט. 

5. מקשטים בנענע ופפריקה 
סלט טונה וירקות

2 מנות 

כל מנה מכילה: 3 נקודות

המתכון מכיל: 6 נקודות

מרכיבים: 

1 כוס שעועית ירוקה 

8 עלי חסה קצוצים 

10 עגבניות שרי חצויות 

2 מלפפונים פרוסים דק 

עלי רוקט 

1 קופסה טונה במים (180 גרם) 

1 ביצה קשה 

לרוטב: 

2 כפות מיונית דלת קלוריות 

2 כפות חומץ בין יין 

מלח 

פלפל שחור 

אופן ההכנה: 

1. מאדים את השעועית במיקרוגל במעט מים עד שמתרככת. 

2. מסדרים עלי חסה בשתי צלחות אישיות. מנחים עליהם את העגבניות, המלפפונים, 

עלי הרוקט והשעועית. 

3. מסננים את הטונה מהמים ומפוררים אותה לקערה בינוית. מערבבים את כל חומרי הרוטב יוצקים אותם על הטונה. מניחים חצי מהתערובת על כל צלחת. 

4. מפוררים מלמעה את הביצה הקשה 

סלט מבחר חסות

8 מנות 

כל מנה מכילה: 1 נקודות

המתכון מכיל: 8 נקודות

מרכיבים: 

1 חסה מסולסלת ירוקה, קרועה גס 

1 חסה מסולסלת אדומה, קרועה גס 

1 חסה משי, קרועה גס 

½ קופסה עלי רוקט, חתוכים 

½ קופסה תערובת בייבי גראס 

1 גזר גדול, מגורר גס 

½ בצל סגול, פרוס דק 

2 מלפפונים ירוקים על קליפתם, פרוסים דק 

חופן נבטים סיניים, טריים 

4 פטריות שמפיניון טריות(לבנות) מוצקות, פרוסות דק 

3 תאנים טריות, פרוסות דק 

לרוטב: 

1 כף סילאן (רוטב תמרים) 

2 כפות שמן זית או קנולה 

2 כפות חומץ בלסמי 

2 כפות מים 

מלח בישול 

פלפל מעורב טרי טחון 

אופן ההכנה: 

1. אפשר להכין את כל חומרי הסלט חתוכים מראש, מלבד הפטריות והתאנים. מערבבים. 

2. ניתן להחליף את התאנים באגסים או במנגו מוצק, פורסים (גם את הפטריות) ומוסיפים רגע לפני ההגשה. 

3. בצנצנת עם מכסה מערבבים היטב את כל חומרי הרוטב. לפני ההגשה יוצקים על הסלט. מערבבים היטב ומגישים. 

סלט עגבניות ועשבי תיבול

4 מנות 

כל מנה מכילה: 0 נקודות

המתכון מכיל: 0 נקודות

מרכיבים: 

בצל קטן קצוץ דק 

4 עגבניות חתוכות לקוביות (או מקופסה 400 גרם) 

4 כפות כוסברה , פטרוזיליה , תימין ,(לפי הטעם ) קצוצים 

4 כפות גזר מגורר גס (אפשר משקית) 

1 כף מיץ לימון טרי 

כפית שטוחה קינמון 

מלח ופלפל גרוס טרי לפי הטעם 

אופן ההכנה: 

מערבבים את , העגבניות והגזר בקערה עם הכוסברה או הפטרוזיליה ,מיץ הלימון ,הקינמון והתבלינים. 

מכסים ומצננים במשך לפחות חצי שעה לפני ההגשה. 

סלט עדשים

4 מנות 

כל מנה מכילה: 4 נקודות

המתכון מכיל: 16 נקודות

מרכיבים: 

1 כוס עדשים חומות מבושלות 

2 – 3 כפות פטרוזיליה 

½ כוס מקלות גזר 

לתחמיץ: 

2 כפות שמן 

מיץ מלימון וחצי 

2 שיני שום 

1 כף כמון או כוסברה 

פלפל ומלח 

אופן ההכנה: 

1. מבשלים את העדשים (אין לבשלם יתר על המידה) ובעודן חמות מוסיפים את הגזר. 

2. יוצקים עליהם את חומרי התחמיץ, בוחשים היטב, 

מוסיפים פטרוזיליה ועורכים בצלחת הגשה. 

סלט עדשים עם גבינת עיזים

12 מנות 

כל מנה מכילה: 4 נקודות

המתכון מכיל: 48 נקודות

מרכיבים: 

500 גרם עדשים ירוקות 

3 גזרים 

2 בצלים 

חופן פטרוזיליה 

רבע כוס שמן זית 

חצי כפית סוכר חום 

1 כפית תערובת תבלינים חוואייג` לקפה 

2 כפות רסק עגבניות 

גבינת עיזים מסוג פרומעז (400 גרם) 

מלח 

אופן ההכנה: 

1. בוררים את העדשים, מנקים ומבשלים במים כ- 40 דקות. 2. קוצצים דק את הגזר והבצל, אפשר במעבד. 

3. מאדים בשמן זית את התבלינים, מוסיפים את הירקות ומאדים עוד. מוסיפים גם את הסוכר ורסק העגבניות ומבשלים 5 דקות. 

4. מסננים את העדשים מרוב המים ומוסיפים. 

5. מבשלים ביחד עוד חמש דקות, בזמן הבישול מוסיפים גם את הפטרוזיליה ומתבלים במלח. 

6. מחלקים לצלחות אישיות ומגישים בחום החדר. 

7. פורסים את הגבינה לפרוסות דקות , מסדרים על נייר אפייה מוברש בשמן זית , אופים מתחת לגריל כדקה ומחליקים בזהירות על סלט העדשים. 

סלט פירות

6 מנות 

כל מנה מכילה: 2 נקודות

המתכון מכיל: 12 נקודות

מרכיבים: 

3 תפוחי עץ 

2 בננות קלופות 

1 קלמנטינה קלופה 

1 אפרסמון 

4 פרוסות אננס משומר במיץ קל 

1/2 כוס מיץ אננס משומר 

2 כפות צימוקים 
סלט פירות חם

5 מנות 

כל מנה מכילה: 1.5 נקודות

המתכון מכיל: 8 נקודות

מרכיבים: 

4 תפוחים, קלופים, מנוקים מליבות ופרוסים דק 

4 תפוזים, קלופים וחתוכים לקוביות 

4 כפות צימוקים 

ממתיק נוזלי לפי הטעם 

1 כפית קינמון טחון 

קורט ציפורן טחונה 

מיץ לימון לפי הטעם 

אופן ההכנה: 

1. שמים את הפירות בקערה זכוכית, מכסים ביריעת פלסטיק נצמד ומנקבים בה כמה חורים. מבשלים 4 דקות במיקרוגל. 

2. מוסיפים לקערה את הממתיק, הקינמון, הציפורן ומיץ הלימון, בוחשים ומגישים מייד. 
סלט פסטה מסולסלת עם גבינה בולגרית וירקות קלויים

8 מנות 

כל מנה מכילה: 5 נקודות

המתכון מכיל: 40 נקודות

מרכיבים: 

500 גרם פסטה מסולסלת מבושלת ע"פ הוראות היצרן, ומעורבבת ב- 2 כפות שמן 

1 חציל בינוני- גדול, חתוך לקוביות על קליפתו 

3 פלפלים (אדום, צהוב, ירוק) חתוכים לרצועות דקות וקלוריים בגריל 

3-5 שיני שום כתושות 

1/2 כוס עלי בזיליקום טריים, חתוכים לרצועות (ניתן להשתמש כתחליף בעלי פטרוזיליה קצוצים) 

4 כפות שמן זית משובח 

100 גרם זיתים שחורים מגורענים וחתוכים, או טבעות זיתים שחורים 

200 גרם גבינה בולגרית % 5 שומן חתוכה לקוביות 

מלח ופלפל שחור לפי הטעם 

אופן ההכנה: 

1. קולים את קוביות החציל. 

2. מטגנים קלות את רצועות הפלפל ב- 2 כפות שמן זית. 

3. מערבבים את כל החומרים בקערה גדולה ומתבלים 

סלט פריך

6 מנות 

כל מנה מכילה: 1 נקודות

המתכון מכיל: 6 נקודות

מרכיבים: 

275 גרם כרוב לבן, חתוך לרצועות דקות 

2 מקלות סלרי , חתוכים דק 

1 פלפל ירוק , חתוך דק מאוד 

4 בצלים לסלט, קצוצים דק 

½ כפית חרדל דיז`ון 

1 כפית חזרת לבנה מוכנה 

1 כפית טבסקו 

1 כף חומץ בן יין אדום 

1 כף שמן זית 

2 כפות יוגורט יווני 0% שומן 

2 כפות שמיר טרי קצוץ (לא חובה) 

1 כפית זרעוני קימל (לא חובה) 

מלח ופלפל שחור טחון טרי 

קורט פפריקה חריפה 

אופן ההכנה: 

1. מערבבים את הכרוב, הסלרי, הפלפל הירוק והבצלים בקערה גדולה. 

2. מערבבים היטב בקערית את החרדל, החזרת, הטבסקו והחומץ. טורפים בהדרגה את השמן כך שיתקבל רוטב חלק, מוסיפים את היוגורט ומתבלים היטב. 

3. מוסיפים את הרוטב לסלט ואת השמיר והקימל ממש לפני ההגשה כדי שהסלט ישמור על פריכותו. בוזקים מלמעלה מעט פפריקה חריפה ומגישים. 

סלט צנונית בשום וטימין

2 מנות 

כל מנה מכילה: 0.5 נקודות

המתכון מכיל: 1 נקודות

מרכיבים: 

7- 10 צנוניות 

2-3גבעולי טימים טרי 

2-3 שיני שום כתוש 

מיץ מלימון אחד 

1 כפית שמן תירס, חמניות או זית 

אופן ההכנה: 

1. שוטפים היטב את הצנוניות, מורידים את העלים והשורש. 

2. פורסים את הצנונית לפרוסות דקות. 

3. מפוררים עליהם את הטימין, מוסיפים שום, מלח, מיץ לימון ושמן. 

4. טועמים ומשפרים אם יש צורך 

סלט קולורבי

2 מנות 

כל מנה מכילה: 1 נקודות

המתכון מכיל: 2 נקודות

מרכיבים: 

1 קולרבי בינוני 

1 גזר 

1 תפוח עץ בינוני 

1 כף מיונית דלת קלוריות 

מלח ופלפל לבן לפי הטעם 

אופן ההכנה: 

1. מגררים בפומפיה את הקולרבי, הגזר ותפוח עץ. 

2. מוסיפים את המיונית והתבלינים ומערבבים. 

סלט שעועית לבנה 

6 מנות 

כל מנה מכילה: 1 נקודות

המתכון מכיל: 6 נקודות

מרכיבים: 

1 כוס שעועית לבנה 

גדולה מבושלת (שלמה). אפשר מקופסה, 

ואז מסננים ושוטפים היטב 

מיץ מ- 1/2 לימון 

1 בצל בינוני קצוץ דק 

1 כף שמן זית 

מלח, פלפל לפי הטעם 

עלי חסה לקישוט 

אופן ההכנה: 

1. חותכים את החסה בצורה גסה ומסדרים אותה על צלחת הגשה מעט עמוקה. 

2. מערבבים את כל חומרי הסלט ויוצקים מעל עלי החסה. 

אופן ההכנה: 

1. על משטח ("קרש") חיתוך חותכים בזהירות את הפירות לקוביות קטנות. מעבירים לקערה בינונית ויוצקים את מיץ האננס. 

2. מוסיפים את הצימוקים ומערבבים היטב את חומרי הסלט. 

3. מחלקים לצלוחיות לכל בני המשפחה ואוכלים בהנאה. 
סלט תותי שדה עם חומץ בלסמי ובצק פריך 

4 מנות 

כל מנה מכילה: 8 נקודות

המתכון מכיל: 32 נקודות

מרכיבים: 

350 גרם תותי שדה שטופים ופרוסים 

2 כפות חומץ בלסמי 

1 כף שמן אגוזים 

מלח, פלפל שחור מגורר 

סוכר לפי הטעם 

להגשה: גלידה או סורבה פירות 

לבצק: 

120 גרם קמח 

40 גרם סוכר 

85 גרם מרגרינה בטעם חמאה 

אופן ההכנה: 

1. כשעה לפני ההגשה מערבבים את כל החומרים יחד, טועמים ומתקנים תיבול. 

2. להכנת הבצק: מערבבים את כל החומרים המעבד מזון ומאחדים אותו ע"י לישה ביד. 

3. מקררים במקרר לפחות שענ. 

4. מרדדים לעובי של 2 ס"מ וקורצים עיגולים בקוטר 10 ס"מ. 

אופים בחום של 180 מעלות עד לקבלת צבע זהוב. 

להגשה: 

מסדרים עיגול בצק בצלחת, מסדרים מעל את סלט התותים 

ומכסים בעיגול בצק נוסף. 

מומלץ להגיש עם גלידת סורבה פירות 

סלמון בנוסח תאילנדי

4 מנות 

כל מנה מכילה: 4.5 נקודות

המתכון מכיל: 18 נקודות

מרכיבים: 

1 בצל קטן, קצוץ דק 

2 ס"מ עשב ללימון, קצוץ דק 

2 ס"מ זנגוויל טרי, קלוף וקצוץ דק 

50 גרם פטריות טריות, קצוצות דק 

½ פלפל אדום, קצוץ דק 

½ כפית תערובת תבלינים תאילנדית או סינית(7 תבלינים) 

1 כף רסק עגבניות 

1 כף כוסברה טריה קצוצה 

4X125 גרם פרוסות סלמון 

4 כפות רוטב סויה 

150 מ"ל מרק רצוי ירקות או דג 

מלח ופלפל שחור טרי טחון 

עלי כוסברה לקישוט 

תרסיס שמן 

אופן ההכנה: 

1. מרססים מחבת טפלון בתרסיס שמן מחממים ומאדים את הבצל למשך 2 דקות. מוסיפים את עשב הלימון והזנגוויל מערבבים ומוסיפים את הפטריות, הפלפל האדום והתבלינים. מערבבים בשנית ומאדים על אש נמוכה במשך דקה. 

2. מסירים מהאש. מוסיפים את רסק העגבניות והכוסברה הקצוצה. משאירים להתקרר. 

3. חוצים כל סטייק דג לרוחב, משאירים צד אחד מחובר. מורחים באמצע את הרוטב המוכן. 

4. מחממים תנור לחום בינוני (180 מעלות) , מניחים את הדג בתבנית חסינת חום ויוצקים מלמעלה את רוטב הסויה והמרק. מתבלים במעט מלח ופלפל שחור. מכסים בנייר אפיה או אלומיניום. אופים כ25 דקות. מגישים חם מקושט בכוסברה טריה. 

ספגטי ברוטב עגבניות

1 מנות 

כל מנה מכילה: 6 נקודות

המתכון מכיל: 6 נקודות

מרכיבים: 

3 עגבניות בשות מאוד מקולפות וקצוצות (אפשר מקופסה) 

1 שן שום כתושה 

2 כפות בזיליקום טרי קצוץ 

1 כפית שמן זית 

3 כפות חומץ בלסמי (או אחר) 

פלפל שחור טחון טרי לפי הטעם 

2 כוסות ספגטי לאחר בישול 

אופן ההכנה: 

1. מערבבים בקערה את העגבניות עם השום הבזיליקום ושמן הזית ומוסיפים את החומץ והפלפל. מכסים ומאירים לעמוד 30 דקות. 

2. יוצקים את הרוטב מעל הספגטי ומערבבים. 

עגבניות ממולאות באורז

4 מנות 

כל מנה מכילה: 1.5 נקודות

המתכון מכיל: 5 נקודות

מרכיבים: 

4 עגבניות גדולות ובשרניות, חצויות 

2 כפיות שמן זית 

4 בצלים ירוקים קצוצים דק 

1 גבול סלרי קצוץ דק 

120 גרם פטריות חתוכות 

כוס אורז מבושל 

מלח, פלפל 

1 כף ריחן טרי קצוץ או 

1 כפית ריחן יבש 

אופן ההכנה: 

1. מרוקנים את העגבניות מבשרן ושומרים אותו. מסדרים את חצאי העגבניות המרוקנות בתבנית אפייה. 

2. מחממים את השמן במחבת קטנה ומאדים בתוכו את הבצל הקצוץ, הסלרי והפטריות במשך 3-4 דקות, עד שהירקות מתרככים. 

3. בקערה בינונית מערבבים את האורז המבושל, הירקות המאודים, בשר העגבניות המלח, הפלפל והריחן. 

4. ממלאים את העגבניות במלית אורז. מקשטים בעשבי תיבול לפי הטעם. 

עוגיות גלידה

3 מנות 

כל מנה מכילה: 1 נקודות

המתכון מכיל: 3 נקודות

מרכיבים: 

6 פריכיות אורז עגולות קטנות- רציו בטעם מתוק 

1 כף גלידת וניל דיאט 

1 כף גלידת שוקולד דיאט 

1 כף סוכריות צבעוניות לקישוט 

אופן ההכנה: 

1. מורחים 3 פריכיות אורז בגלידה. אפשר חצי שוקולד וחצי וניל בכל אחת או שתי אחת מעל השניה. מכסים על עוגיה בפריכית נוספת כך שנוצרים 3 עוגיות סנביץ. 

3. מפזרים מעל מפית נייר כף סוכריות לקישוט ומגלגלים בהן כל עוגיה מסביב עד שהסוכריות נדבקות. 

4. עוטפים כל עוגיה בניילון נצמד ומכניסים לתא ההקפאה לשעתיים, או אפ אין סבלנות אוכלים מייד. 

עוגיות קוואקר וקינמון

25 מנות 

כל מנה מכילה: 2 נקודות

המתכון מכיל: 50 נקודות

מרכיבים: 

3 כוסות קוואקר (300 גרם) 

150 גרם סוכר חום 

100 גרם קמח מלא 

1 כוס סובין חיטה (20 גרם) 

180 גרם מרגרינה מזולה לייט 

3 כפות גדושות קינמון 

2 כפיות אבקת אפיה 

1 כוס מים פושרים 

אופן ההכנה: 

1. מרככים את המרגרינה במיקרוגל (שתהיה מעט נוזלית). 

2. מערבבים את כל החומרים היבשים בקערה גדולה. 

3. מוסיפים אותם למרגרינה ומערבבים היטב ואחר כך מוסיפים את המים הפושרים. 

4. בעזרת כף יוצרים עוגיות ומניחים בתבנית שרופדה בנייר אפיה. 

5. אופים בתנור בחום של 190 מעלות כ- 15 דקות (עד לייבוש).  
עוגיות שיבולת שועל

9 מנות 

כל מנה מכילה: 2 נקודות

המתכון מכיל: 16 נקודות

מרכיבים: 

1/4 כוס קמח 

1/2 כוס אבקת חלב רזה 

1/4 כפית אבקת אפיה 

1/4 כפית אבקת סודה לשתיה 

60 גרם שיבולת שועל לא מבושלת 

3 תפוחי עץ קטנים, קלופים, מנוקים מליבות וקצוצים דק 

6 כפיות מרגרינה דלת קלוריות 

6 כפות מים חמים 

2 כפיות סירופ מייפל 

ממתיק מלאכותי בכמות השווה ל- 8 כפיות סוכר 

1/2 כפית קינמון 

אופן ההכנה: 

1. מחממים תנור לחום בינוני 180 מעלות 

2. מערבבים יחד בקערה גדולה את הקמח, אבקת החלב, אבקת האפייה והסודה לשתיה. מוסיפים את שיבולת השועל ומערבבים שוב. 

3. מוסיפים את יתרת החומרים ולשים לבצק אחיד. 

4. מרססים את התבנית בתרסיס שמן. צרים מהבצק 9 עוגיות ומניחים בתבנית. אופים כ- 20דקות, או עד שהעוגיות ישחימו. 

עוגיות תבלינים

8 מנות 

כל מנה מכילה: 4 נקודות

המתכון מכיל: 32 נקודות

מרכיבים: 

40 גרם מרגרינה 

3 כפות סוכר חום 

2 ביצים 

9 כפות קמח 

3 כפות שיבולת שועל אינסטנט (20 גרם) 

100 גרם פירות יבשים (תמרים, מישמשים, קליפות הדרים) קצוצים 

60 גרם צימוקים קצוצים 

1/2 כפית אבקת אפיה 

1/2 כפית אבקת סודה לשתייה 

1/4 כפית קינמון טחון 

1/4 כפית אגוז מוסקט מגורר 

1/4 כפית ציפון טחונה 

אופן ההכנה: 

1. מחממים תנור לחום בינוני. 

2. שמים במעבד- מזון מצויד בלהב הפלסטיק את המרגרינה והסוכר, ומעבדים לתערובת קלילה. 

3. בקערה נפרדת מקציפים את הביצים לתערובת קלילה, ומוסיפים לתערובת המרגרינה. 

מערבבים יחד את יתרת החומרים ומקפלים בעדינות לתערובת המרגרינה והביצים. 

5. משמנים את התבנית בתרסיס השמן, ויוצקים את הבלילה לשקעים עד שלושה- רבעים מגובהם. אופים כ- 20 דקות, או עד שהעוגיות ישחימו. 

עוגת גבינה

20 מנות 

כל מנה מכילה: 3 נקודות

המתכון מכיל: 60 נקודות

מרכיבים: 

6 ביצים 

10 כפות סוכר 

1 כפית תמצית וניל 

500 גרם גבינה לבנה 5% שומן 

500 גרם גבינה לבנה % ½ שומן 

20 ביסקוויטים פתי בר 

אופן ההכנה: 

1. מרסקים את הביסקוויטים לפירורים בעזרת פטיש לשניצלים בתוך שקית נילון או טוחנים המטחנה חשמלית. משטחים על תבנית עגולה מס` 26. מהדקים בידיים רטובות. 

2. מפרידים בזהירות את הביצים לחלבונים וחלמונים. שמים בנפרד בשתי קערות גדולות. 

3. מקציפים את החלמונים עם הסוכר עד שהתערובת אוורירית. מוסיפים את הוניל ואת הגבינות וממשיכים להקציף עד שהתערובת אחידה. 

4. בקערה נפרדת מקציפים את החלבונים לקצף נוקשה ומקפלים בזהירות לקערת הגבינה. 

5. יוצקים את תערובת הגבינה על הביסקוויטים. 

6. מכניסים לתנור קר ואופים בחום בינוני- נמוך (170 מעלות) כ 40 דקות או עד שהיא מזהיבה וקיסם הננעץ בה יוצא יבש. מקררים בתנור בדלת פתוחה מעט. 

עוגת גבינה חגיגית

12 מנות 

כל מנה מכילה: 3 נקודות

המתכון מכיל: 36 נקודות

מרכיבים: 

2 גביעי גבינה % 5 שומן (500 גרם) 

1 גביע גבינה % 1/2 שומן (250 גרם) 

1 כפית תמצית וניל 

5 ביצים 

4 כפות קורנפלור 

1/2 כוס סוכר + 2 כפות סוכר 

1 גביע יוגורט % 1/2 1 שומן 

אופן ההכנה: 

1. מחממים תנור לחום בינוני (180 מעלות) 

2. מקציפים את החלבונים עם 2 כפות סוכר 

3. בקערה נפרדת מקציפים את החלמונים עם הסוכר, היוגורט והגבינות. מוסיפים בהדרגה את הקורנפלור ומערבבים היטב. מקפלים בעדינות יחד את שתי התערובות. 

4. יוצקים את התערובת לתבנית פיירקס משומנת בתרסיס שמן ואופים עד שהעוגה מזהיבה. מכבים את התנור ומשאירים את העוגה להצטנן עם דלת פתוחה מעט. 

5. מגישים אחרי שהעוגה התקררה היטב במקרר מספר שעות. 

עוגת דבש קלה

20 מנות 

כל מנה מכילה: 2.5 נקודות

המתכון מכיל: 50 נקודות

מרכיבים: 

5 ביצים מופרדות 

¾ כוס סוכר (150 גרם) 

¾ כוס דבש קל (200 גרם) 

2 כפות שמן 

200 גר מחית תפוחי עץ 

½1 כוסות קמח (225 גרם) 

1 כפית אבקת אפיה 

½ כפית קפה שחור 

1 כפית קינמון 

¼ כפית ציפורן 

לסירופ: 

1 כף מיץ לימון 

70 גרם סוכר 

3 כפות מים 

אופן ההכנה: 

1. מקציפים את החלבונים עם הסוכר לקצף קשה. 

2. בקערה נפרדת, מערבבים חלמונים עם הדבש הקל, השמן, מחית תפוחי העץ, התבלינים והקפה. מערבבים היטב. 

3. מאחדים את תערובת הקצף עם תערובת החלמונים, מוסיפים את הקמח ואבקת האפייה ומקפלים בעדינות. 

4. אופים את העוגה בחום בינוני בערך 40 דקות, מצננים מעט ויוצקים מעל את הסירופ. 

5. להכנת הסירופ: מרתיחים את כל חומרי הסירופ. 

עוגת לקח ומישמשים

8 מנות 

כל מנה מכילה: 3 נקודות

המתכון מכיל: 25 נקודות

מרכיבים: 

1/2 כוס סוכר 

1/2 כוס נקטר משמש 

4 ביצים גדולות, מופרדות לחלמונים ולחלבונים 

קורט מלח 

3/4 כוס קמח מצה מנופה 

לציפוי 

2 כפיות סוכר 

1/3 כוס נקטר מישמיש 

4 מישמשים מיובשים חצויים 

אופן ההכנה: 

1. מחממים תנור לחום בינוני נמוך. 

2. שמים בסיר קטן את הסוכר והנקטר, ומבשלים כ- 5 דקות עד שהסירופ יסמיך. 

3. מקציפים בקערה בינונית את החלמונים לתערובת בהירה וקלילה. 

4. שמים בקערה בינונית נפרדת את החלבונים והמלח, ומקציפים לקצף מוצק אך לא יבש. מוסיפים את סירופ הסוכר בהדרגה, תוך הקצפה. 

5. מקפלים את קצף החלבונים לחלמונים המוקצפים, עד שהתערובת אחידה. לבסוף מקפלים בעדינות גם את קמח המצה. 

6. מעבירים את הבלילה לתבנית, כך שתמלא אותה כדי שני -שלישים מגובהה. אופים כ- 35 דקות, עד שקיסם הננעץ בתבנית ייצא יבש. 

7. מניחים לעוגה להצטנן בתבנית רבע שעה, מוציאים וקולפים בזהירות את הנייר. 

8. להכנת הציפוי: שמים בסיר את הסוכר והנקטר, ומביאים לרתיחה על אש בינונית. מוסיפים את המישמשים ומבשלים 3 - 4 דקות, תוך בחישה, עד שהנוזלים יתאדו מעט והציפוי יסמיך. מניחים את חצאי המישמש סביב העוגה ויוצקים עליה את הציפוי. 

עוגת ספוג עם קצפת ותותים כשרה לפסח

12 מנות 

כל מנה מכילה: 5 נקודות

המתכון מכיל: 57 נקודות

מרכיבים: 

5 ביצים מופרדות 

לחלמונים ולחלבונים 

1 כוס סוכר 

1 כוס קמח תופח כשר לפסח 

למלית: 

סלסלת תותים 

ממתיק מלאכותי באבקה השווה 

לשתי כפות סוכר 

שמנת מתוקה צמחית 

אופן ההכנה: 

1. בקערה גדולה מקציפים את החלבונים לקצף מוצק תוד כדי הוספת הסוכר. 

2. מעבירים כף מהקצף המוכן לתוך קערת החלמונים ומקציפים גם אותה. 

3. מעבירים את החלמונים המוקצפים לקערת הקצף ומטמיעים אותם בתנועות קיפול. 

4. מקפלים בזהירות את הקמח לתערובת הקצף, כך שהקצף לא יישבר. 

5. יוצקים את תערובת העוגה לתבנית קפיצית מספר 24 משומנת קלות. 

6. מכניסים את העוגה לתנור קר. מכוונים לחום בינוני נמוך (170 מעלות). ואופים כ- 40 דקות או עד שקיסם הננעץ במרכז העוגה יבש, והעוגה קפיצית למגע. משאירים בתנור עם דלת פתוחה ל- 10 דקות ואחר כך מוציאים. 

7. משחררים מהתבנית וחוצים לשניים. 

8. שוטפים את התותים, משאירים כמה מהם לקישוט ופורסים לפרוסות. מפזרים אבקת ממתיק מלאכותי לפי הטעם ומשהים כ- 15 דקות כדי שהתותים יפרישו נוזלים. 

9. מניחים את התותים עם הנוזלים על תחתית העוגה. ומכסים במחצית השניה של העוגה. 

10. מקציפים את השמנת לפי ההוראות, מורחים על העוגה ומקשטים בתותים השלמים. 

עוף בלימון

12 מנות 

כל מנה מכילה: 2.5 נקודות

המתכון מכיל: 30 נקודות

מרכיבים: 

1 עוף מחולק לשמונה 

1 בצל גדול פרוס 

2-3 לימונים פרוסים טריים או כבושים 

1 כף שמן זית 

פלפל שחור טרי 

מלח 

אופן ההכנה: 

1. מסדרים בתבנית מרוחה בשמן זית שכבה של בצל פרוס, מעילה פרוסות לימון ומתבלים במלח את העוף. 

2. בוזקים על העוף פלפל שחור טחון טרי, מסדרים את שכבת הלימון הפרוס ואופים בחום של 180 מעלות בתנור שחומם מראש. 

עוף בסלרי 

6 מנות 

כל מנה מכילה: 4.5 נקודות

המתכון מכיל: 27 נקודות

מרכיבים: 

1 כף שמן 

1 בצל גדול, קצוץ 

6 כרעי עוף קטנים, ללא העור 

גבעולי סלרי אמריקאי, חתוכים לפיסות באורך 4 ס"מ 

מלח, פלפל שחור ופפריקה לפי הטעם 

אופן ההכנה: 

1. מחממים בסיר גדול מאוד את השמן, מוסיפים את הבצל ומטגנים עד שיזהיב קלות. 

2. מוסיפים את כרעי העוף ומטגנים דקות אחדות. 

3. מוסיפים את הסלרי והתבלינים ומבשלים על אש נמוכה כ- 45 דקות. 

עוף הונגרי- פפריקש 

4 מנות 

כל מנה מכילה: 8 נקודות

המתכון מכיל: 32 נקודות

מרכיבים: 

2 בצלים קצוצים 

1 פלפל ירוק קצוץ 

1 כף שמן 

4 כרעי עוף ללא עור 

קופסה בינונית עגבניות מרוסקות (400 גרם) 

1/2 כוס מרק עוף 

2 כפות פפריקה מתוקה 

1/2 כוס שמנת צמחית 

אופן ההכנה: 

1. בסיר בינוני מאדים בצל ופלפל בכף שמן עד שמתרכך. 

2. מוסיפים את כרעי העוף, העגבניות המרוסקות, מרק העוף ופפריקה מתוקה. 

מערבבים ומבשלים עד שהעוף מתרככך. 

3. מעבירים את העוף לצלחת הגשה. 

4. טורפים לתוך הרוטב את השמנת הצמחית ומחממים. יוצקים מעל העוף ומגישים. 

עוף מרסלה

4 מנות 

כל מנה מכילה: 5 נקודות

המתכון מכיל: 20 נקודות

מרכיבים: 

4 חזות עוף מוכנים לשניצלים 

מעט קמח 

1 כף שמן זית 

1/2 כוס יין מרסלה יבש 

2 כפיות מרגרינה בטעם חמאה 

פלפל שחור טחון טרי 

אופן ההכנה: 

1. משטחים את חזות העוף בין 2 ניירות אפייה, כדי ליצור כתיתות. מפסרים קמח ומנערים. 

2. במחבת מחממים שמן זית וצולים את החזות, עד שמשחים מעט. מעבירים לצלחת. 

3. מוסיפים למחבת את היין, מגרדים מעט את שאריות העוף הצלוי. מוסיפים את המרגרינה ומבשלים עד שהרוטב מתעבה. 

4. מחזירים את החזות ומחממים. בוזקים פלפל 

שחור. 

עוף ואורז בנוסח תאילנדי
4 מנות 

כל מנה מכילה: 5 נקודות

המתכון מכיל: 20 נקודות

מרכיבים: 

240 גרם אורז יסמין או ארוך 

תרסיס שמן 

2 שיני שום כתושות 

6 בצלי שאלוט, קצוצים דק 

1 כף רוטב קארי אדום 

1 פלפל אדום קצוץ דק 

120 גרם שעועית ירוקה שלמה דקה 

300 גרם עוף אפוי קצוץ 

2 כפות רוטב סויה לייט 

מיץ וקליפה מגוררת מ- 1 ליים 

1 כף כוסברה קצוצה 

מלח ופלפל שחור טחון טרי 

לקישוט: פלחי לימון ועלי כוסברה טריים 

אופן ההכנה: 

מבשלים את האורז בהרבה מים רותחים שהומלחו קלות עד שהאורז רך, בערך 12 דקות. מסננים, שוטפים במים קרים ומייבשים היטב. 

מרססים ווק או מחבת טפלון גדולה בתרסיס שמן ומוסיפים את השום ובצלי השאלוט. מאדים קלות כ- 2 דקות עד שמזהיב. בהמשך מוסיפים את רוטב הקארי , ואחריו את הפלפל האדום והשעועית הירוקה . מאדים במרץ עוד 2 דקות. 

שופכים את האורז לווק מעל הירקות ומוסיפים את העוף, רוטב הסויה, המיץ והקליפה מהליים והכוסברה. מאדים מעל חום בינוני-גבוה כ- 4 - 5 דקות עד שהאורז חם והעוף מחומם היטב. מתבלים לפי הטעם במלח ופלפל ומגישים מקושט בפלחי לימון ועלי כוסברה. 

עופות אפויים בפירורים

4 מנות 

כל מנה מכילה: 4 נקודות

המתכון מכיל: 16 נקודות

מרכיבים: 

4 כרעיים ללא עור מחולקים לשוק וירך 

8 כפות פירורי לחם 

אופן ההכנה: 

1. מחממים תנור לחום בינוני גבוה. 

2. שמים את הפירורים והתבלינים בשקית ניילון גדולה וחזקה. 

3. בקערה בינונית טורפים את הביצה מדוללת ב –2 כפות מים. 

4. מרפדים תבנית שטוחה של התנור בנייר אפיה. 

5. טובלים את חלק העוף כל אחד בנפרד : ראשית בביצה ולאחר מכן מכניסים לשקית ומנערים היטב עד שמקבלים שכבה דקה. 

6. מניחים את חלקי העוף על תבנית האפייה, אופים בתנור כשעה או עד שהעוף משחים, כדאי להפוך באמצע האפייה. 

אך חשוב להיזהר שלא יתייבש! 
פבלובה

4 מנות 

כל מנה מכילה: 9.5 נקודות

המתכון מכיל: 38 נקודות

מרכיבים: 

4 חלבונים (מביצים מספר 2) 

1 כוס + 2 כפיות סוכר 

180 מ"ל שמנת מתוקה 

10 מ"ל תמצית וניל 

1 כף אבקת סוכר 

נייר פרגמנט 

תרסיס שמן 

פירות חתוכים לפרוסות (אפרסק, מנגו, קיווי, אננס, פסיפלורה) 

אופן ההכנה: 

1. מחממים תנור לחום של 130 מעלות. 

2. מקציפים את החלבונים לקצף חזק, ומוסיפים כוס סוכר בהדרגה. 

3. מניחים בתבנית התנור נייר פרגמנט ומשמנים אותו. מציירים על הנייר עיגול בקוטר 25 ס"מ ובעזרת כף שטוחה ממלאים את עיגול בקצף ליצירת בסיס מדורג. 

4. אופים במשך 10 דקות, מנמיכים את החום ל- 120 ואופים כשעה עד להתקשות. מכבים את התנור ומשאירים את המרנג שנוצר ארבע שעות לפחות (עדיף להשאיר לילה). 

5. מערבבים 1/2 כוס מים חמים עם 2 כפות סוכר, ומשרים בתוכם את הפירות החתוכים. 

6. מקציפים את השמנת עם אבקת הסוכר והווניל לקצםת יציבה. מורחים את הקרם על המרנג ועורמים עליו את הפירות. 

פונץ` אבטיח

8 מנות 

כל מנה מכילה: 1 נקודות

המתכון מכיל: 7 נקודות

מרכיבים: 

4 כוסות אבטיח ללא גרעינים, חתוך לקוביות 

2 כוסות מיץ תפוזים 

1/4 כוס מיץ לימון 

ממתיק מלאכותי בכמות שווה ל- 1/2 כוס סוכר 

עלי נענע טריים 

אופן ההכנה: 

1. שמים את קוביות האבטיח בממחה או במעבד מזון, 2 כוסות בכל פעם, ומרסקים במהירות גבוהה עד שיהפכו למיץ. 

2. מעבירין את מיץ האבטיח לקערת פונץ`, מוסיפים את מיץ התפוזים, מיץ הלימון והממתיק ומקררים היטב. 

3. לפני ההגשה מעטרים בעלי נענע. 

פונץ` חם

10 מנות 

כל מנה מכילה: 0 נקודות

המתכון מכיל: 5 נקודות

מרכיבים: 

2 כוסות תה חזק 

2 כוסות מיץ תפוזים 

1 כוס יין אדום יבש 

1 מקל קינמון באורך 2 "סמ 

6 שיני ציפורן 

1 לימון פרוס, על קליפתו 

ממתיק מלאכותי בכמות השווה ל- 15 כפיות סוכר 

אופן ההכנה: 

1. שמים בסיר בינוני את התה, מיץ התפוזים, היין, הקינמון והציפורן, מביאים לרתיחה ומסירים מהאש. 

2. מוסיפים את פרוסות הלימון והממתיק, ומגישים מייד. 

פטריות במלית גבינה

4 מנות 

כל מנה מכילה: 1 נקודות

המתכון מכיל: 4 נקודות

מרכיבים: 

4 פטריות גדולות טריות 

100 גרם גבינה לבנה רכה 

2 שיני שום, כתושות 

1 כף פטרוזיליה טריה ,קצוצה 

2 – 3 כפיות חלב דל שומן 

מלח ופלפל שחור טחון טרי 

אופן ההכנה: 

1. קוצצים את רגלי הפטריות. מסדרים את הפטריות על צלחת למיקרוגל כשהצד של הרגל הקצוצה כלפי מטה. אופים 3 דקות בחום גבוה במיקרוגל. אפשר גם לבשל מספר דקות בסיר עם מים וליבש היטב. 

2. בינתיים מחממים את הגריל. 

3. מערבבים בקערה קטנה את הגבינה, השום, הפטרוזיליה והחלב. טורפים עד שהתערובת חלקה. 

4. הופכים את הפטריות ומניחים אותן על תבנית לגריל. ממלאים אותן בתערובת הגבינה, מתבלים ,צולים בגריל עד שמשחים מעט ומגישים מיד. 

פילה דג ברבוניה

4 מנות 

כל מנה מכילה: 6 נקודות

המתכון מכיל: 26 נקודות

מרכיבים: 

8 יחידות דג ברבוניה גדולים מנוקים מעצמות 

400 גרם במיה בלדי קטנה 

2 עגבניות אדומות גדולות 

בשלות ללא קליפה חתוכות לקוביות 

6 ארטישוקים טריים (או קפואים) 

חצי ליטר נוזל ירקות 

5 שיני שום 

1 בצל קטן חתוך לקוביות קטנות 

2 בצלי שאלוט 

מעט כוסברה טרייה קצוצה 

3 כפות שמן זית 

4 כפות שמן מאיכות טובה 

4 כפות יין לבן יבש 

מיץ מלימון טרי 

1 גבעול קורנית 

פלפל לבן גרוס טרי 

מלח, פלפל 

שמן סויה לטיגון 

אופן ההכנה: 

1. מתבלים את פילה הברבוניה במלח, פלפל, קורנית ושמן זית ושומרים במקרר ( ניתן להכים מספר שעות מראש). 

2. מנקים את הארטישוק ומשרים במי לימון כדי שלא ישחיר בתוך סיר (רצוי נירוסטה). 

3. מטגנים עם שמן זית את בצלי השאלוט מבלי לקבל צבע. מוסיפים 4 שיני שום שלמות, ארטישוק חתוך גס וקורנית. 

מתבלים במלח ופלפל ומאדים במשך 4-5 דקות. מוסיפים את היין הלבן ומרכזים. מוסיפים לאחר מכן את נוזל הירקות ומבשלים עד שהארטישוק מתרכך. 

4. מוציאים את הקורנית, מסנינים ומעבירים לבלנדר( את הנוזל לשמור) מעבדים את הרוטב למרקם אחיד, מוסיפים מעט מיץ לימון, מלח ופלפל ומנוזל הבישול לפי הצורך. מסננים במסננת דקה ושומרים במקום חם. אפשר להוסיף מעט שמן זית. 

5. מנקים את הבמיה מהראש מבלי לפגוע בראש. שוטפים, מייבשים ומטגנים בשמן עמוד לטיגון קצר מבלי שהבמיה תאבד מצבעה הירוק. מוציאים ומניחים בצד. 

6. מוסיפים למחבת מעט שמן זית, בצל, 1 שן שום קצוצה דק ומטגנים לצבע זהוב. מוסיפים את הבמיה המטוגנת, קוביות עגבניות ומבשלים במשך 2-3 דקות. מתבלים במלח ופלפל שחור ולבסוף מוסיפים את הכוסברה הקצוצה, שומרים במקום חם. 

7. על מחבת טפלון מטגנים את הדג, תחילה על הצד של העור, מבלי לבשל אותו עד הסוף ומסיימים בצלייה התנור חם מאוד כ- 2 -3 דקות 

צורת ההגשה: 

בצלחת עמוקה גדולה מניחים את הבמיה בצרכז, מעל מניחים את הדג (2 יחידות למנה) בוזקים את רוטב הארטישוק מסביב ומעט שמן זית באיכות טובה ומקשטים בעשבי תיבול. 

פילה דג מוסר מאודה בירקות

4 מנות 

כל מנה מכילה: 8.5 נקודות

המתכון מכיל: 34 נקודות

מרכיבים: 

4 מנות של פילה דג מוסר או פרידה נקיים מעצמות 

חבילת אספרגוס פרוס דק 

עגבניות שרי לפי הטעם 

5 שיני שום חצויות 

1/3 כוס יין לבן יבש 

כף שמן זית 

פטרוזיליה קצוצה 

מלח ופלפל שחור גרוס 

אופן ההכנה: 

1. מחממים את שמן הזית ושיני השום במחבת גדולה. 

2. כאשר השמן חם מאוד, מוסיפים את עגבניות השרי, המלח והפלפל. 

3. מוסיפים את היין הלבן, מביאים לרתיחה, ומוסיפים את האספרגוס. 

4. מסדרים את הדג על הירקות, כאשר העור כלפי מטה. מכסים את המחבת, ומבשלים על אש בינונית כחמש דקות. 

פילה עגל חלב ופטריות פורטבלו בגריל

4 מנות 

כל מנה מכילה: 7 נקודות

המתכון מכיל: 28 נקודות

מרכיבים: 

600 גרם פילה עגל טרי (מחולק ל- 4) 

4 פטריות פורטובלו גדולות 

מלח גס 

חומץ בלסמי 

1 כף שמן זית 

רוזמרין טרי 

אופן ההכנה: 

1. מנקים את רגלי הפטריות בעזרת סכין ומניחים אותן על מחבת גריל 

שחומם מראש כשצדן הקעור כלפי מעלה. 

2. בתוך הצד הקעור מפזרים מלח גס להוצאת הנוזלים. 

3. לאחר חמש דקות הופכים את הפטריות ל- 3 דקות נוספות. מסירים מהאש ושומרים במקום חם. 

4. באותה מחבת צולים את הבשר לאחר שמורחים אותו במעט שמן זית. 3 דקות מכל צד. 

5. מניחים בצלחת הגשה וחותכים את הבשר. 

6. למיצי הבשר מוסיפים את החומץ הבלסמי ויתרת שמן הזית. 

7. מקשטים ברוזמרין טרי. 

פיצה משעועית אפויה ובצל

4 מנות 

כל מנה מכילה: 2 נקודות

המתכון מכיל: 8 נקודות

מרכיבים: 

1 בצל קצוץ 

2 לחמניות ביס 

1 כוס שעועית לבנה אפויה במיץ עגבניות משימורים 

2 פרוסות גבינה צהובה 9% שומן 

אופן ההכנה: 

1. בקערית קטנה שמים את הבצל הקצוץ עם כף מים מכסים ומחממים כ 2 דקות עד שהבצל מתרכך. 

2. חוצים את הלחמניות לרוחבן וצולים מעט בטוסטר אובן או בתנור אפיה. מוציאים בזהירות מהתנור. 

3. מערבבים את הבצל המאודה עם השעועית הלבנה ומורחים על חצאי הלחמניות. מניחים מעל כל מחצית הלחמניה חצי פרוסת גבינה צהובה. מחזירים לתנור ואופים עד שהגבינה מבעבעת. 

פירות יבשים ממולאים

4 מנות 

כל מנה מכילה: 1.5 נקודות

המתכון מכיל: 6 נקודות

מרכיבים: 

75 גרם גבינה לבנה רכה 5% שומן 

15 גרם פיסטוקים, קצוצים דק 

8 תמרים או מישמשים או שזיפים מיובשים גדולים מגולענים 

אופן ההכנה: 

1. מערבבים היטב את הגבינה והפיסטוקים 

2. ממלאים את הפירות המיובשים בתערובת 

פלפל ממולא בבורגול וטופו 

4 מנות 

כל מנה מכילה: 1.5 נקודות

המתכון מכיל: 5.5 נקודות

מרכיבים: 

4 פלפלים בינוניים אדומים או ירוקים 

1/2 1 כוסות מרק ירקות צח, מסונן 

2 כפיות טימין קצוץ 

2 כפיות רוזמרין טרי קצוץ 

1/2 1 כפיות מיורן טרי קצוץ 

1/4 כפית מלח 

1 כוס בורגול יבש 

120 גרם ריבועי טופו מסונן 

1/2 עגבנייה קצוצה לקוביות 

אופן ההכנה: 

1. מחממים תנור לחום בינוני 

2. בסיר בינוני מרתיחים 4 כוסות מים. 

3. חותכים את ראשי הפלפלים מכוון הגבעול שיישאר "מכס"ה ומנקים את התוכן. 

4. מניחים את הפלפל ואת ראשיהם בתוך המים הרותחים, מכסים ומבשלים במשך 2 דקות בלבד. מוציאים את ה הפלפל מהמים ומסננים. מייבשים על מגבת נייר. 

5. בסיר מחממים את מרק הירקות, התבלינים ועשבי התיבול ומביאים לרתיחה מערבבים פנימה את הבורגול, מנמיכים את האש, מכסים וממשיכים בבישול כ- 10 דקות. מסירים מהאש ומערבבים פנימה את קוביות הטופו והעגבניה. 

6. ממלאים את הפלפלים בתערובת הבורגול ומניחים בתבנית קטנה חסינת חום. מכסים ברדיד אלומיניום ואופים עד שהפלפלים מתרככים, כ- 25 דקות. 

פנה פורטבלו

4 מנות 

כל מנה מכילה: 8.5 נקודות

המתכון מכיל: 34 נקודות

מרכיבים: 

500 גרם פסטה פנה 

2 כפות שמן 

2 שיני שום פרוסות דק 

פטריות פורטובלו לפי הטעם 

פטרוזיליה קצוצה 

אופן ההכנה: 

1. מבשלים את הפסטה לפי הוראות היצרן. 

2. בזמן שהפסטה מתבשלת פורסים את הפטריות לפרוסות דקות, 

ללא רגלי הפטריות. 

3. המחבת גדולה מחממים את השמן עם השום. 

4. כאשר השמן חם מאוד מקפיצים בתוכו את הפטריות כשתי דקות. 

5. מוסיפים את היין ומרכזים את הנוזלים. 

6. מוסיפים מלח לפי הצורך, ומפזרים מעל פטרוזיליה קצוצה. כאשר הפסטה מוכנה מעבירים למחבת ומחממים כדקה נוספת. 

7. מגישים חם. 

פשטידת ברוקולי

2 מנות 

כל מנה מכילה: 7 נקודות

המתכון מכיל: 14 נקודות

מרכיבים: 

חבילת ברוקולי 

1 תפוח אדמה בינוני 

1 בצל קטן חתוך 

1 כפית שמן זית 

1 כוס פטרוזיליה קצוצה 

1 כף רוזמרין 

2 ביצים 

2 כפות שיבולת שועל 

מלח ופלפל שחור גרוס לפי הטעם 

אופן ההכנה: 

1. מבשלים את הברוקולי במים עם כף מלח 10 דקות ומורידים מהאש. 

2. מבשלים את תפוח האדמה במיקרוגל 5- 6 דקות. 

3. מועכים במועך פירה את הברוקולי ותפוח האדמה ושמים בקערה. 

4. מטנים את הבצל עם שמן הזית. 

5. מוסיפים לירקות את הבצל המטוגו, המל, הפלפל השחור, הפטרוזיליה והרוזמרין ומערבבים. 

6. שופכים לתבנית פאי. מקשטים בכף שבבי בצל וכפית שומשום. 

7. אופים בחום בינוני. 

פשטידת דגנים וירקות 

12 מנות 

כל מנה מכילה: 1.5 נקודות

המתכון מכיל: 18 נקודות

מרכיבים: 

2 כפות קמח תירס 

2 כפות בורגול (חיטה גרוסה) 

2 כפות קוואקר 

1 כף סובין 

1 כפית אבקת אפייה 

3 ביצים 

1 גביע קוטג` % 5 שומן 

1 גביע יוגורט % 1/2 1 שומן 

1/2 כוס חלב % 1 שומן 

1 כפית חרדל 

פלפל, מלח 

1 ק"ג ירקות : קישואים, כרובית, או ברוקולי, כרשה, עלי תרד או לקט ירקות קפוא מופשר או קופסא פטריות גדולה. 

לקישוט: 3 פרוסות גבינת עמק לייט קצוצות 

וכף שומשום 

אופן ההכנה: 

1. מחממים את התנור לחום בינוני (180 מעלות). 

2. מערבבים היטב את כל החומרים מלבד הירקות. 

3. מרססים תבנית בתרסיס שמן, מסדרים בה את הירקות ויוצקים עליהם את התערובת. 

4. זורים את הגבינה הצהובה והשומשום על התערובת ואופים עד שמשחים כ- 45 דקות. 

פשטידת חביתת ירק

4 מנות 

כל מנה מכילה: 2.5 נקודות

המתכון מכיל: 10 נקודות

מרכיבים: 

2 כפיות שמן 

2 שיני שום מעוכות 

2 כוסות ירקות מבושלים או קפואים 

כמו: גזר, בצל, כרובית, ברוקולי, קישואים וכדומה- מה שאוהבים או שיש בבית 

4 ביצים טרופות או שלמות איך שאוהבים 

פטרוזיליה קצוצה לפי הטעם (לא חובה) 

מלח ופלפל שחור לפי הטעם 

2 כפיות עמילן תירס (קורנפלור) 

2 כפות מים 

אופן ההכנה: 

1. מחממים במחבת עמוקה את השמן, מוסיפים את השום ומטגנים עד שישחים מעט. 

2. מוסיפים את הירקות, הביצים, הפטרוזיליה, מתבלים במלח ובפלפל ומבשלים תוך בחישה עד שהביצים יתחילו להיקרש. 

3. בוללים את עמילן התירס במים, נזהרים שלא יהיו גושים, מוסיפים למחבת ומבשלים עד שהתערובת תסמיך. מגישים מיד. 

פשטידת כרוב

6 מנות 

כל מנה מכילה: 4 נקודות

המתכון מכיל: 24 נקודות

מרכיבים: 

כרוב קטן קצוץ 

5 ביצים טרופות 

5 כפות כמויונז 

2 כפות אבקת מרק בצל 

שביבי בצל 

5 כפות קמח תופח 

1 כף מלח 

לקישוט: 

3 כפות שומשום 

אופן ההכנה: 

1. מחממים תנור לחום בינוני גבוה. 

2. מרססים תבנית בינונית חסינת אש בתרסיס שמן. 

3. חולטים את הכרוב במים רותחים (אפשר במיקרו.) 

4. מערבבים את הכרוב עם שביבי הבצל, הביצים, המלח, אבקת הבצל , הקמח ו- 3 כפות כמויונז (שומרים 2 כפות למרוח מעל) . 

5. משטחים בתבנית האפייה מפזרים שומשום ואופים עד שמשחים כ – 30 דקות. 

פשטידת עלי סלק

4 מנות 

כל מנה מכילה: 3 נקודות

המתכון מכיל: 12 נקודות

מרכיבים: 

1 ק"ג עלי סלק ירוקים (מנגולד) 

3 ביצים 

2 כפות שמן 

מלח ופלפל שחור טחון טרי 

אופן ההכנה: 

1. מנקים את עלי הסלק. 

2. דוחסים את העלים לסיר, מוסיפים כף מים, מכסים ומאדים על אש בינונית עד שהעלים מתרככים , כ – 10 דקות. 

3. מעבירים את העלים למסננת, סוחטים היטב מנוזלים , מעבירים לקערה, ממליחים ומפלפלים היטב. טורפים את הביצים ומערבבים עם העלים. 

4. מחממים את השמן במחבת בקוטר 25 ס"מ ומטגנים את בלילת העלים על אש בינונית 5 – 7 דקות מכל צד. 

5. מעבירים לצלחת, מניחים לפשטידה להתקרר ופורסים ל – 6 מנות. מגישים חם או קר. 

פשטידת פטריות

4 מנות 

כל מנה מכילה: 8 נקודות

המתכון מכיל: 30 נקודות

מרכיבים: 

2 כפיות שמן 

2 בצלים גדולים קצוצים 

2 כוסות פטריות משומרות 

קצוצות ומסוננות 

4 ביצים 

2 כוסות חלב דל שומן 

1 כפית חרדל מוכן 

מלח ופלפל לפי הטעם 

קורט מלח אגוז מוסקט מגורר 

שמיר, קצוץ לפי הטעם 

4 פרוסות חלה 

120 גרם גבינה צהובה, מגוררת 

תבנית פיירקס מלבנית בגודל המתאים ל- 4 

פרוסות לחם מרוססת 

בתרסיס שמן 

אופן ההכנה: 

1. מחממים תנור לחום בינוני. 

2. מחממים במחבת את השמן, מוסיפים את הבצל ומטגנים עד שישחים. מוסיפים את הפטריות ומאדים תוך בחישה מעבירים לקערה 

3. בקערה נפרדת טורפים את הביצים עם החלב, יוצקים לקערת הפטריות ומערבבים. 

4. מוסיפים את החרדל, מלח ופלפל, אגוז מוסקט ושמיר ומערבבים. 

5. משמנים את התבנית בתרסיס השמן, ומרפדים אותה בפרוסות החלה. יוצקים את הבלילה על פרוסות החלה וזורים מעל את הגבינה הצהובה. 

6. אופים כ- 45 דקות או עד שהפשטידה תזהיב. 

פשטידת פטריות ובצלים על בסיס פילו

6 מנות 

כל מנה מכילה: 4 נקודות

המתכון מכיל: 24 נקודות

» הכנה 30 דקות 

» אפיה 45 דקות 

מרכיבים: 

3 עלי פילו 

1 כף שמן זית 

פרסה / לוף קצוץ (רק החלק הלבן) 

2 קוביות שום 

1 בצל יבש בינוני קצוץ 

חבילת בצל ירוק קצוץ 

סלסלת פטריות שמפניון 

סלסלת פטריות פורטבלו 

250 גרם גבינה רכה 5% שומן 

1 גביע יוגורט % ½1 שומן 

3 ביצים 

כף קמח תופח 

2כפות גבינת פרמז`ן מגוררת 

½ כפית בהרט 

פלפל/מלח לפי הטעם 

תרסיס שמן 

אופן ההכנה: 

1. מחממים תנור לחום בינוני. משמנים בתרסיס שמן תבנית בינונית מלבנית חסינת חום. 

2. במחבת גדולה מחממים את השמן ומאדים בו את הפרסה והבצלים (משאירים את החלק הירוק) 

כ- 5 דקות או עד שמזהיב, מוסיפים את הפטריות ואם צריך ¼ כוס מים ומאדים מעט כ- 5 דקות , מניחים שיצטנן. 

3. בקערה מערבבים את הביצים עם הגבינות היוגורט והתבלינים. 

4. מסדרים את עלי הפילו על תחתית כלי האפייה. מניחים עלה, מרססים בתרסיס שמן וחוזרים על הפעולה גם עם שני העלים הנותרים. 

5. מפזרים על עלי הפילו את תערובת הבצלים באופן שווה ומעליהם מפזרים את הבצל הירוק. 

6. יוצקים בזהירות את תערובת הגבינות באופן שווה מעל הירקות. 

7. מפזרים מלמעלה את הפרמז`ן המגוררת ואופים כ- 45 דקות או עד שהפשטידה משחימה. 

פשטידת פצפוצי אורז

6 מנות 

כל מנה מכילה: 3 נקודות

המתכון מכיל: 18 נקודות

מרכיבים: 

120 גרם פצפוצי אורז 

2 גביעי קוטג` 1/2% שומן 

2 ביצים 

1 כף אבקת מרק בצל 

1 כף מרגרינה בטעם חמאה 

אופן ההכנה: 

1. מחממים תנור לחום בינוני (180 מעלות) 

2. מרססים תבנית קטנה בתרסיס שמן 

3. בקערה גדולה מערבבים את כל החומרים היחד 

4. משטחים את התערובת ואופים כ עשרים דקות או עד שהפשטידה תשחים 

פשטידת תפוחי אדמה

5 מנות 

כל מנה מכילה: 4 נקודות

המתכון מכיל: 20 נקודות

מרכיבים: 

1 ק"ג תפוחי אדמה מבושלים 

5 ביצים 

מלח 

פלפל שחור 

פטרוזיליה קצוצה 

תרסיס שמן לשימון התבנית 

אופן ההכנה: 

משמנים תבנית בתרסיס שמן 

מפרידים את הביצים 

מקציפים את החלבונים ומוסיפים את החלמונים. 

מכינים פירה מתפוחי האדמה ומוסיפים לביצים. 

מוסיפים את התבלינים ואופים בחום 180 מעלות כ- 40 דקות. 

פשטידת תרד

8 מנות 

כל מנה מכילה: 3 נקודות

המתכון מכיל: 25 נקודות

מרכיבים: 

1 חבילת תרד מוקפא, מופשר וסחוט (400 גרם) 

2 גביעי גבינה 5% שומן (500 גרם) 

2 ביצים 

1 שקית מרק נמס דל קלוריות 

1 בצל, מגורר 

קורט פלפל שחור 

אבקת שום 

לרביכה: 

1/2 כוס חלב דל שומן 

60 גרם גבינה צהובה, מגוררת 

1 ביצה 

תבנית פיירקס בינונית 

תרסיס שמן לשימון התבנית 

אופן ההכנה: 

1. מחממים תנור לחום בינוני 

2. מערבבים יחד את כל חומרי הפשטידה. משמנים את התבנית בתרסיס השמן ושוטחים בתוכה את הבלילה. 
3. אופים כ- 30 דקות. 

4. טורפים יחד את חומרי הרביכה, יוצקים על הפשטידה ומחזירים לתנור ל- 15 דקות נוספות. 

צ`יפס עבה עם קטשופ

4 מנות 

כל מנה מכילה: 3.5 נקודות

המתכון מכיל: 14 נקודות

מרכיבים: 

750 גרם תפוחי אדמה, קלופים וחתוכים לפרוסות עבות 

2 כפות שמן זית 

מלח ופלפל שחור טחון טרי 

להגשה: 

4 כפות קטשופ 

אופן ההכנה: 

1. מחממים תנור לחום של 200 מעלות. 

2. מניחים את הצ`יפס בתבנית אפיה חסינת חום ומטפטפים מעליהם את שמן הזית. הופכים כך שהשמן יהיה בכל הצדדים. 

3. אופים את הצ`יפס במשך 40 - 45 דקות. הופכים אותם לצדם האחר אחרי 25 דקות שיאפו מכל הצדדים. 

4. מחלקים את הצ`יפס המוכן ל 4 קעריות ומגישים עם קטשופ. 

צלעות עגל בקימל

8 מנות 

כל מנה מכילה: 6 נקודות

המתכון מכיל: 46 נקודות

מרכיבים: 

1/2 1 ק"ג צלעות עגל או בקר רזה 

3 שיני שום גדולות, קלופןת ופרווסת דק 

1 כפית קימל 

1 כפית פלפל שחור טחון 

1 כפית מלח בישול 

1 בצל קטן פרוס לטבעות 

1/2 כוס גזר, פרוס דק 

1 כוס מרק עוף צח 

1 כף קמח רגיל 

1/2 כפית קימל 

אופן ההכנה: 

1. מחממים תנור לחום בינוני- גבוה 

2. שמים את נתח הבשר בתבנית המשומנת, ועושים בו חריצים קטנים בסכין חדה. תוחבים בכל חריץ פרוסת שום. מערבבים את הקימל, הפלפל והמלח וזורים על הנתח. 

3. אופים 20 דקות, מנמיכים את התנור לחום בינוני. אופים כשעה וחצי נוספת. 

4. מוציאים את השר, מכסים ברדיד אלומיניום ומשהים רבע שעה. 

5. בינתיים משמנים סיר גדול בתרסיס שמן, מחממים על אש בינונית, מוסיפים את הבצל והגזר ומבשלים כ- 5 דקות, עד שהירקות יתרככו. 

6. מערבבים את המרק עם הקמח וזרעוני הקימל ומוסיפים לתערובת הירקות. מביאים לרתיחה, ומבשלים תוך ערבובו כדקה, עד שהרוטב יסמיך. 

7. פורסים את נתח השר ל- 8 פרוסות דקות. עורכים על צלחת קעורה מעט ויוצקים מעל רוטב. 

קבב דגים מזרחי

4 מנות 

כל מנה מכילה: 5 נקודות

המתכון מכיל: 20 נקודות

מרכיבים: 

700 גרם פילה נסיכת הנילוס 

1 ביצה קשה 

1 כף פירורי לחם 

2 כפות בצל קצוץ 

1 כפית שמן 

1 כפית כמון 

1 כף גדושה פטרוזיליה קצוצה 

1 כף גדושה שמיר קצוץ 

1 כפית חוויאג` 

מלח ופלפל שחור טחון לפי הטעם 

אופן ההכנה: 

1. מחממים את הגריל. טוחנים את הדג במעבד מזון. 

מוסיפים את שאר החומרים וממשיכים לעבד דקה נוספת. 

2. מרפדים תבנית שטוחה בנייר אפייה. צרים בידים רטוטבו 12 קציצות מאורכות. 

3. צולים את הקציצות עד שמשחים כ- 5 דקות. הופכים וצולים עוד כ- 3 דקות. 

קוקטיל פסטה

6 מנות 

כל מנה מכילה: 1.5 נקודות

המתכון מכיל: 9 נקודות

מרכיבים: 

75 גרם פסטה יבשה, פרפרים 

4 כפות מיונית דלת קלוריות 

2 כפות רוטב עגבניות 

2 כפות יוגורט טבעי %½ 1 שומן 

2 כפיות מיץ לימון 

מספר טיפות רוטב טבסקו 

3 מקלות סלרי, קצוצים 

1 פלפל אדום או צהוב, קצוץ 

2 מלפפונים קטנים, קצוצים 

1 תפוח עץ אדום, קצוץ 

כמה עלי חסה טריים, קרועים לחתיכות קטנות 

מלח ופלפל שחור טרי, טחון 

אופן ההכנה: 

1. מבשלים את הפסטה בהתאם להוראות היצרן, שוטפים ומסננים היטב. 

2. בקערה גדולה מערבבים היטב את המיונית, רוטב העגבניות, היוגורט, מיץ הלימון והטבסקו. 

3. יוצקים את הפסטה לתוך קערת הרוטב. מוסיפים את הסלרי, הפלפל, המלפפונים והתפוח. מתבלים במלח ופלפל , מערבבים בעדינות עד שהרוטב נספג. 

4. מרפדים 6 קעריות הגשה בעלי חסה קרועים וממלאים בתערובת הפסטה. 

קינוח פרי וקוקוס

4 מנות 

כל מנה מכילה: 3 נקודות

המתכון מכיל: 12 נקודות

מרכיבים: 

350 גרם תות שדה, פרוסים 

2 אפרסקים בשלים, פרוסים 

100 גרם אוכמניות או ענבים שחורים 

1 בננה גדולה 

120 מ"ל מיץ תפוז טרי 

גביע יוגורט יווני 0% שומן (200 מ"ל) 

2 כפות קוקוס יבש, קלוי מעט 

אופן ההכנה: 

1. מערבבים את התות , האפרסקים, הענבים או האוכמניות ומחלקים ל4 לפתניות. 

2. שמים בתוך מעבד מזון פרוסות בננה, מיץ תפוז ויוגורט ומעבדים עד שנעשה חלק. 

3. יוצקים באופן שווה את הקרם מעל הפירות ומפזרים מלמעלה את הקוקוס. 

קיני המבורגר

4 מנות 

כל מנה מכילה: 4 נקודות

המתכון מכיל: 16 נקודות

מרכיבים: 

12 פרוסות לחם קל רצוי משיפון 

240 גרם בשר בקר רזה טחון (10% שומן או פחות) 

1 בצל, קצוץ 

3 כפות פירורי לחם 

1 ביצה, טרופה קלות 

2 שיני שום כתושות 

1/4 כפית פלפל שחור טחון טרי 

1/4 כוס רוטב ברביקיו 

אופן ההכנה: 

1. מחממים תנור לחום בינוני-גבוה. מרססים 12 גביעי מאפנ`ס או תבנית שקעים בתרסיס שמן. מניחים בכל שקע פרוסת לחם ולוחצים מעט כך שהפרוסה תקבל את צורת השקע. 

2. בקערה בינונית מערבבים את הבשר, הבצל, פירורי לחם, ביצה, שום ופלפל. מחלקים באופן שווה ובעזרת כף מניחים את תערובת הבשר בתוך השקעים. יוצקים את רוטב הברביקיו באופן שווה מעל. 

3. אופים עד שהבשר אפוי ושחום בערך כ- 25 דקות. 

קלחי תירס ברוטב חריף

8 מנות 

כל מנה מכילה: 1.5 נקודות

המתכון מכיל: 12 נקודות

מרכיבים: 

8 קלחי תירס צעירים 

לרטוב: 

1 כף שמן שומשום 

4 כפות רוטב סויה 

1/2 כף רוטב טבסקו 

1 כף סוכר חום 

מלח, פלפל שחור טחון טרי לפ]י הטעם 

אופן ההכנה: 

1. נועצים בצדי הקלחים שפודי עץ חד פעמיים 

2. מערבבים את כל חומרי הרוטב בקערית 

3. מורחים את קלחי התירס ברוטב ומניחים על הגריל 

4. מסובבים את הקלחים מדי פעם, ומורחים עליהם במברשת מהרוטב. 

5. צולים כ- 15 דקות עד שהתירס שחום ורך. 

קציץ בשר אפוי

6 מנות 

כל מנה מכילה: 3 נקודות

המתכון מכיל: 18 נקודות

מרכיבים: 

1/2 ק"ג בשר חזה עוף או הודו או בקר טחון 

1 תפוח אדמה בינוני, קלוף ומגורר גס 

1 בצל בינוני, מגורר גס 

1 ביצה טרופה 

1 שקית אבקת מרק דל- קלוריות 

מלח, פלפל שחור טחון טרי 

תבנית כיכר באורל 25 ס"מ משומנת בתרסיס שמן 

אופן ההכנה: 

1. מחממים תנור לחום בינוני - 180 מעלות 

2. שמים בקערה גדולה את כל החומרים, מבתלים במלח ופלפל ומערבבים לתערבות אחידה. 

3. שוחטים את התערובת בתבנית ואופים כחצי שעה. 

קציצות גזר

6 מנות 

כל מנה מכילה: 6.5 נקודות

המתכון מכיל: 39 נקודות

מרכיבים: 

1 ק"ג גזר 

2 בצלים גדולים 

2 ביצים 

1 כוס פירורי לחם 

מלח, שום וכמון 

החומרים לרוטב: 

1 בצל קצוץ 

1 כף שמן 

1 קופסה קטנה רסק עגבניות (100 גרם) 

2 כוסות מים 

מלח, פלפל, שום 

אופן ההכנה: 

1. מרסקים בפומפייה גסה, או במעבד מזון בלהב הפלדה את הגזר עם הבצלים . מוסיפים את הביצים, פירורי הלחם והתבלינים ויוצרים קציצות. 

2. אופים את הקציצות בתבנית אפייה מרוססת בתרסיס שמן כרבע שעה, עד שהקציצות מזהיבות אבל לא יותר מדי. 

3. בינתיים מכינים רוטב: בסיר בינוני מזהיבים את הבצל בכף השמן, מוסיפים את רסק העגבניות, המים והתבלינים ומביאים לרתיחה. 

4. מוסיפים לסיר הרוטב את הקציצות ומבשלים כרבע שעה. 

קציצות טונה

4 מנות 

כל מנה מכילה: 2.5 נקודות

המתכון מכיל: 10.5 נקודות

מרכיבים: 

1 קופסה (180 גרם) טונה במים , מסוננת ומפוררת 

1 ביצה 

3 כפות פירורי לחם 

1 תפוח אדמה מגורר דק 

1 בצל מגורר דק 

1 גזר מגורר דק 

כוסברה קצוצה 

1 כף שמן לטיגון 

אופן ההכנה: 

1. מערבבים את הטונה, הביצה, פירורי הלחם, תפוחי האדמה, הבצל והגזר לתערובת אחידה. 

2. צרים קציצות עגולות בידיים רטובות. 

3. צולים בגריל כ- 5 דקות מכל צד או מטגנים בכף שמן במחבת טפלון עד שהקציצות משחימות משני הצדדים. 

קציצות פלאפל

24 מנות 

כל מנה מכילה: 2 נקודות

המתכון מכיל: 48 נקודות

מרכיבים: 

1 ק"ג גרגרי חומוס 

20 שיני שום מעוכות 

1 צרור כוסברה קצוצה 

5 כפיות מחוקות מלח 

2 כפיות מחוקות סודה לשתייה 

2 כפיות מחוקות פלפל שחור 

4 כפות מחוקות כמון 

4 כפות מחוקות קמח 

אופן ההכנה: 

1. משרים ללילה את החומוס. למחרת מסננים וגורסים במכונת בשר או במעבד מזון. 

2. מוסיפים את שאר החומרים. 

3. עושים קציצות קטנות בעזרת כף או היד. 

4. אופים על נייר אפייה או על נייר אלומיניום שרוסס בתרסיס שמן. 

5. נהדר להקפיא ולחמם בתנור או במיקרוגל. 

רוטב אלף האיים

3 מנות 

כל מנה מכילה: 2 נקודות

המתכון מכיל: 6 נקודות

מרכיבים: 

2 כפות מחוקות מיונית 

2 מלפפונים כבושים, קצוצים 

3 כפות נוזלי שימור של מלפפונים 

או של זיתים כבושים 

אופן ההכנה: 

שמים את כל החומרים בצנצנת סגורה 

ומנערים היטב 

רוטב ארגנטינאי

6 מנות 

כל מנה מכילה: 1 נקודות

המתכון מכיל: 6 נקודות

מרכיבים: 

1 צרור פטרוזיליה מנוקה וקצוצה 

1 פלפל ירוק חריף, מנוקה מגרעינים וקצוץ 

2 כפות שמן 

מיץ מ- 1 לימון 

1/2 ראש שום , קלוף וקצוץ 

מלח לפי הטעם 

אופן ההכנה: 

שמים את כל החומרים בצנצנת, סוגרים ומערבבים היטב, שומרים במקרר. 

טעם הרוטב משביח לאחר ימים אחדים 

רוטב בולונז בשרי

4 מנות 

כל מנה מכילה: 4 נקודות

המתכון מכיל: 16.5 נקודות

מרכיבים: 

300 גרם בר הודו טחון ללא שומן 

4 כפיות שמן 

1 בצל קצוץ דק 

1/2 כוס גמבה קצוצה 

1/2 כוס גבעולי סלרי קצוץ דק 

1/2 כוס פטריות חתוכות 

2 שיני שום קצוצות 

1 קופסה עגבניות מרוסקות (800 גרם) 

או 3 כוסות עגבניות בשלות מרוסקות 

פלפל, פפריקה, מלח, אורגנו, לפי הטעם 

תרסיס שמן 

אופן ההכנה: 

1. מחממים מחבת טפלון ומרססים בתרסיס שמן. משחימים בו את הבשר ומוציאים לקערה. 

2. שמים בסיר את השמן ומאדים בו את הבצל, השום, הפטריות, הגמבה, והסלרי. 

3. מוסיפים את העגבניות, הבשר והתבלינים, מביאים לרתיחה ומנמיכים את האש. מבלשים עד שמרבית הנוזלים נספגו, ומתקבל רוטב סמיך. חשוב לבחוש מדי פעם כדי שהרוטב לא יישרף. 

רוטב ברביקיו 

8 מנות 

כל מנה מכילה: 0 נקודות

המתכון מכיל: 2 נקודות

מרכיבים: 

1 קופסת רסק עגבניות קטנה (100 גרם) 

1 כוס מים 

3 כפות רוטב סויה 

3 כפות חומץ 

1 כף סוכר 

3 טיפות טבסקו 

פלפל ושום מעוך לפי הטעם 

אופן ההכנה: 

1. מדללים את רסק העגבניות במים. מוסיפים את יתרת החומרים ובוחשים 

2. יוצקים את הרוטב על בשר. 

רוטב הדרים חריף

4 מנות 

כל מנה מכילה: 1 נקודות

המתכון מכיל: 4 נקודות

מרכיבים: 

2 כפיות שמן זית 

1 כף מיץ לימון 

1 בצל 

1/2 גמבה קטנה מנוקה מגרעינים 

1 כף פטרוזיליה טרייה 

1 כף כוסברה טרייה 

1 פלפל חריף קטן, מנוקה מגרעינים 

פלפל ומלח לפי הטעם 

1 אשכולית, קלפוה וקצוצה 

2 תפוזים קלופים וקצוצים 

אופן ההכנה: 

1. שמים במעבד מזון מצויד בלהב פלדה את השמן, מיץ הלימון, הבצל, הגמבה, הפטרוזליליה, הכוסברה והפלפל החריף. מעבדים לתערוב אחידה למדי. 

2. מוסיפים מלח ופלפל ויוצקים על האשכולית והתפוזים. מעבירים לצנצנת סגורה ושומרים במקרר. 

רוטב לסלט

2 מנות 

כל מנה מכילה: 1.5 נקודות

המתכון מכיל: 3 נקודות

מרכיבים: 

1 כף שמן 

1 כף חרדל 

1 כף חומץ 

מלח, פלפל, לפי הטעם 

ממתיק מלאכותי לפי הטעם 

אופן ההכנה: 

שמים את כל החומרים בצנצנת סגורה ומנערים היטב 

רולדת קפה

10 מנות 

כל מנה מכילה: 3 נקודות

המתכון מכיל: 30 נקודות

מרכיבים: 

חומרים לבצק: 

4 ביצים מופרדות 

2 חלמונים 

5 כפות אבקת קפה נמס (רצוי מסוג משובח) 

6 כפות סוכר 

1 כף שטוח קמח 

חומרים למלית: 

1 כוס חלב 1% שומן 

2 חלמונים 

2 כפות סוכר (או ממתיק מלאכותי לפי הטעם) 

2 כפיות תמצית וניל 

2 כפות שטוחות קורנפלור 

לקישוט- אופציונלי 

30 גרם שוקולד מריר 

אופן ההכנה: 

1. מקציפים את החלבונים לקצף יציב. 

2. בכלי נפרד מערבלים חלמונים, סוכר, קמח, קפה נמס ( אם הקפה מגולען רצוי לטחון אותו במעבד המזון לאבקה לפני השימוש). 

3. מקפלים בעדינות את קרם הקפה אל תוחך החלבונים עד שהקרם חלק ויציב. 

4. מצפים תבנית אפייה מלבנית בנייר אפייה משומן ומקומח. אופים כ- 15 דקות בחום בינוני עד שהבצק מתייש מעט מבחוץ אך נותר עם מעט לחות בפנים. מוציאים את הבצק עם נייר האפייה, מניחים על מגבת ומצננים. . 5. הכנת המילוי- בסיר קטן ממיסים קורנפלור במעט חלב. מוסיפים את יתרת החלב, 2 חלמונים, תמצית וניל וסוכר ומבשלים על אש נמוכה מאוד עד שמסמיך למרקם של פודינג. מצננים מעט 

6. מורחים את הקרם על הבצק. מגלגלים את הבצק לאורכו לגליל ארוך, מפזרים את השוקולד המגורר על הרולדה. 

7. לשמור במקרר לפחות 2-3 שעות לפני ההגשה ולהגיש קר. 

שיפודי פטריות

2 מנות 

כל מנה מכילה: 0.5 נקודות

המתכון מכיל: 1 נקודות

מרכיבים: 

פטריות שמפיניון גדולות 

פלפל ירוק 

עגבנייה 

רוטב סויה (לפי הטעם) 

2 כפיות דבש 

אופן ההכנה: 

1. בוחרים פטריות גדולות מסוג פורטבלו או שמפיניון. 

2. משפדים את הפטריות ומוסיפים לשיפודים פיסות של ירקות. 

3. מכינים רוטב תיבול מסויה ודבש ומשרים את השיפוד לזמן מה ברוטב. 

4. מניחים על גריל חם עד לשהחמת הפטריות. 

תבשיל אורז מלא וקטניות

6 מנות 

כל מנה מכילה: 2.5 נקודות

המתכון מכיל: 15 נקודות

מרכיבים: 

1/2 1 כוס אורז מלא 

1/4 כוס אורז בר 

1/4 כוס אורז ווהלני 

קופסא פטריות קטנה 

בצל דול קצוץ 

2 גזרים מגוררים 

כף שמן 

1/2 כוס קטניות (עדשים, מש ) 

מלח פלפל 

בהרט 

1 כפית אבקת מרק עוף 

אופן ההכנה: 

. משרים מספר שעות את האורז והקטניות. מסננים ושוטפים היטב. 

2. מאדים בצל בכף שמן, מוסיפים את הפטריות והגזר לבישול קצר ומוסיפים את האורז, הקטניות ותבלינים. מוסיפים מים כדי כיסוי. 

3. מבשלים עד שהמים נספגו. מכסים במגבת ומשאירים סגור עוד חצי שעה. 

תבשיל נבטים וגזר

4 מנות 

כל מנה מכילה: 1 נקודות

המתכון מכיל: 4 נקודות

מרכיבים: 

4 גזרים, קלופים 

4 קישואים, קלופים 

4 כפיות שמן 

1 בצל גדול, חתוך לקוביות 

1 קופסה קטנה פטריות קצוצות 

(300 גרם), מסוננת 

או 300 גרם פטריות טריות 

1/2 קופסה נבטים סיניים 

1 כף רוטב סויה 

1 כף חומץ 

מלח ופלפל שחור לפי הטעם 

ממתיק מלאכותי לפי הטעם 

אופן ההכנה: 

1. קוצצים דק את הגזר והקישואים (אפשר במעבד מזון). 

2. מחממים במחבת גדולה את השמן, מוסיפים את הבצל ומאדים עד שיתרכך מעט. מוסיפים את הפטריות, מכסים ומאדים עד שהבצל יהיה שקוף. 

3. מנמיכים את האש, מוסיפיר את הגזר ומבשלים עד שיתרכל. מוסיפים את הקישואים ומבשלים כ- 5 דקות אם יש צורך מוסיפים מעט מים. 

4. מוסיפים את הנבטים, הסויה והחומץ, מתבלים במלח, פלפל וממתיק מלאכותי ובוחשים. מבשלים עוד דקות אחדות עד שהנבטים ייתרככו מעט. מגישים חם או קר 

תבשיל שעועית ותרד

10 מנות 

כל מנה מכילה: 1 נקודות

המתכון מכיל: 10 נקודות

מרכיבים: 

2 כוסות שעועית לבנה מושרית 

1 ק"ג תרד 

2 בצלים גדולים 

2 עגבניות 

פלפל שחור טחון 

1 כף שמן לטיגון הבצל 

4 שיני שום 

2 לימונים 

מלח 

אופן ההכנה: 

1. שוטפים את עלי התרד וקוצצים דק. 

2. מטגנים קלות בסיר גדול את הבצל. 

3. חוצים את העגבניות ומגררים בפומפיה בלי הקליפה, מוסיפים לסיר. 

4. מסננים ושוטפים את השעועית המושרית. מכסים במים ומבשלים על אש קטנה לפחות שלוש שעות. 

5. לקראת הסוף מוסיפים את עלי התרד, התבלינים והשום, אם צריך מוסיפים מים. שומרים שהשעועית לא תישרף. מגישים חם עם לימון. 

תבשיל תפוח אדמה ופסטרמה

1 מנות 

כל מנה מכילה: 5 נקודות

המתכון מכיל: 5 נקודות

מרכיבים: 

1 כפית שמן 

150 גרם תפוח אדמה (בינוני) 

בצל פרוס דק 

פטריות חתוכות לפרוסות 

50 גרם פסטרמה חתוכה לפרוסות 

1 ביצה 

מלח, פלפל 

אופן ההכנה: 

1. מחממים את השמן במחבת גדולה. מטגנים את הבצל ותפוחי האדמה עד שמתרככים 5 – 10 דקות (אם צריך מוסיפים מעט מים). 

2. מוספים את הפטריות והפסטרמה ומשחימים. 

3. מוסיפים את הביצה והתבלינים ומכסים. מבשלים כ- 5 דקות עד שמתייצב. מגישים חם עם פרוסות ירקות טריים 

תות שדה בג`לטין

2 מנות 

כל מנה מכילה: 1.5 נקודות

המתכון מכיל: 3 נקודות

מרכיבים: 

2 כוסות תות שדה 

2 כפיות סוכר 

2 כפיות ג`לטין טהור (ללא טעם) 

1/4 כוס מים חמים 

1 גביע יוגורט דיאט 0% שומן בטעם תות (150 גרם 

אופן ההכנה: 

1. משאירים בצד שני תותים לקישוט. במעבד מזון מעבדים את שאר התותים עם הסוכר למחית חלקה. 

2. בקערה קטנה שמים את המים החמים ומפזרים את אבקת הג`לטין תוך ערבוב, עד שהג`לטין נמס. 

3. מוסיפים לתערובת התות את תערובת הג`לטין ומפעילים את מעבד המזון מעט רק עד שהג`לטין מתערבב עם שאר החומרים. 

4. יוצקים את התערובת לשתי צלוחיות הגשה ומכסים בניילון נצמד. מכניסים למקרר, עד שיתייצב. 

5. בכל צלוחית שמים 1/2 גביע יוגורט ובעזרת סכין יוצרים מראה שיש. מחזירים למקרר מכוסה, עד שמתייצב. 

6. מגישים כל צלוחית מקושטת בתות שדה.  

תפוח עץ אפוי

4 מנות 

כל מנה מכילה: 2 נקודות

המתכון מכיל: 8 נקודות

מרכיבים: 

4 תפוחי עץ בינוניים לאפיה 

4 כפיות סוכר חום 

4 כפיות דבש 778 

6 חצאי אגוזי מלך קצוצים 

2 כפות גדושות צימוקים 

מעט קינמון 

אופן ההכנה: 

1. מוציאים את ליבת התפוחים ושמים בתבנית אפייה המתאימה למיקרוגל. 

2. בקערית קטנה מערבבים את הסוכר, הדבש, האגוזים, הצימוקים והקינמון. 

3. ממלאים באופן שווה את חורי ליבות התפוחים. את שאר המלית יוצקים מלמעלה. 

4. שמים את התבנית בתנור המיקרו גל בחום גבוה ל- 6 דקות, או עד שהתפוח התרכך. אפשר 

לאפות את התפוחים גם בתנור אפייה בחום בינוני. 

תפוחי אדמה ופטריות

6 מנות 

כל מנה מכילה: 2.5 נקודות

המתכון מכיל: 15 נקודות

מרכיבים: 

1 כף שמן 

1 בצל גדול קצוץ דק 

300 גרם פטריות טריות חתוכות 

או קופסת פטריות חתוכות משומרות (300 גרם),מסוננות 

6 תפוחי אדמה בינוניים קלופים ופרוסים דק 

מלח ופלפל לפי הטעם 

אופן ההכנה: 

1. מחממים את השמן ומטגנים בו את הבצל עד שיזהיב. מוסיפים את הפטריות ומטגנים קלות. 

2. מוסיפים את תפוחי האדמה ומעט מאוד מים, מתבלים במלח ופלפל, מנמיכים את האש למינימום ומבשלים כשעה. 
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