
 

 

 חטיף אנרגיה פשוט מעולה !   –חטיפי פצפוצי אורז ושוקולד  
 איך מכינים :  

כוס טחינה גולמית מלאה    1כוס עד   1/2) +  70%(אפשר גם  60%חבילת שוקולד מריר  1ממיסים במיקרו   .1
 או חמאת בוטנים ללא תוספת סוכר

 כוסות פצפוצי אורז מלא ללא תוספת סוכר ומערבבים היטב. 2-מוסיפים בהדרגה כ .2
 לוקחים כף מהתערובת בכל פעם ושמים במנג'טים או משטחים הכל ביחד על תבנית ומקפיאים.  .3
 אחרי שעה כשזה התקשה אפשר לאכול / בתבנית חותכים לריבועים ושומרים בהקפאה .4

 

 אופציה נוספת לחטיף פצפוצי שוקולד (בלי שוקולד מומס) 
 איך מכינים :  

 )  .    b&dחצי חבילת פצפוצי אורז מלא ללא תוספת סוכר (עדיף של -שופכים לקערה כ
 בוטנים טבעית ללא תוספת סוכר ומלח כוס טחינה גולמית או חמאת  1/2מוסיפים 
 כפות קקאו    2-  1מוסיפים 

 כוס סילאן טבעי ללא תוספת סוכר  או דבש    1/4
 כפות   3-2  –מפזרים  קוקוס טחון  

 מערבבים היטב   
 .משטחים היטב ומהדקים על תבנית ומקפיאים
 .ושומרים בהקפאהאחרי שעה כשזה התקשה חותכים לריבועים 

 

 
 טפיוקה קינוח 

 :רשימת מרכיבים
 כוס ורבע מים •
 כוס גרגרי טפיוקה  1/2 •
 כוס וחצי חלב קוקוס/אורז/סויה/שקדים  •
 כפות סוכר חום  3-4 •

 
 איך מכינים: 

 להרתיח את המים עם הסוכר.
 לאחר הרתיחה להוסיף הטפיוקה ולהרתיח שוב.

 דקות.  15 -להוסיף את חלב הקוקוס ולבשל על להבה נמוכה תוך בחישה מתמדת כ
 שופכים לקערות אישיות ומצננים כשעה.

 ניתן להגיש עם מעט קינמון מעל.

 



 

 

 גלידת צ'אנקי מאנקי
 רשימת מרכיבים:

 בננות בשלות קפואות 5-6
 שתי כפיות גדושות חמאת שקדים/בוטנים. 

 עד רבע כוס  –מעט מים 
   60%שוקולד צ'יפס  

 שברי אגוזי מלך או בוטנים
 איך מכינים: 

 וטוחנים למרקם חלק תוך שמוסיפים מים בהדרגה. בננות, חמאת שקדים / בוטנים מכניסים לבלנדר 
 משטחים בתבנית . מוציאים כמה דקות לפני ההגשה ., שוקולד צ'יפס ושברי אגוזי מלך או בוטניםאת המוסיפים 

 מקשטים בבננות פרוסות ובשברי אגוזים ושוקולד נוספים

 
 

 שייק פירות וארטיקים טבעיים  
   .אפשר על בסיס חלב / יוגורט או על בסיס תפוזים או מים –שייק בריאות מתוק 

 את השייק אפשר לשתות ולהוסיף קרח וגם להקפיא כארטיקים טעימים ומרעננים.  
 

 (ממה שיש בבית)  :   שייקים לדוגמא
כף או על בסיס חלב / משקה   1על בסיס מים בתוספת ממרח שקדים    -  1-2תמר  –בננה (קפואה)  –תפוח  .1

 . אפשר להקפיא כארטיק -סויה / משקה שיבולת שועל 
כף או על בסיס חלב / משקה סויה /   1על בסיס מים בתוספת ממרח שקדים   -    1-2תותים + תמר  –בננה  .2

     .אפשר להקפיא כארטיק -משקה שיבולת שועל 
כף או על בסיס   1על בסיס מים בתוספת ממרח שקדים  -פירות יער  + בננה קפואה  + כמה עלי תרד /קייל  .3

 אפשר להקפיא כארטיק.   -חלב / משקה סויה / משקה שיבולת שועל 

 

 
 חלווה טבעי     -ממרח מתוק  

 !!! מתאים עם הפנקייק 
 :רשימת מרכיבים

 כוס טחינה גולמית  1/2
 תמרים טבעי   (אפשר להוסיף קצת יותר אם לא מספיק מתוק )  כוס סילאן 1/4

 איך מכינים? 
 מערבבים .. וזהו ! 



 

 

 חטיף אנרגיה ביתי
 רשימת מרכיבים:

 כוסות שיבולת שועל עבה 4
 חצי כוס קמח מלא/כוסמין 

 רבע כוס שמן קנולה או שמן קוקוס 
 כפית סודה לשתיה 

 גולמית כף חמאת בוטנים טבעית או טחינה 
 חצי כוס סילאן (אפשר גם פחות) 

 כף סוכר חום (אפשר לוותר, תלוי לאיזה מתיקות מכוונים)
 כוס אגוזים קצוצים /שקדים פרוסים דק/בוטנים/גרעינים/שוקלד ציפס  1
 

 :  איך מכינים
 מערבבים הכל יחד,  
 מעלות לחצי שעה,   170מכניסים לתנור על 

 חשוב לערבב תוך כדי ולשים לב שלא נשרף.  
 מקררים ואז חותכים .

  

 
    "פררו רושה" טעים ובריא

 תמרים ללא גלעינים  10לטחון בבלנדר :  
 כוס שקדים לא קלויים                                           1
 כף אבקת קקאו   1

 כפית תמצית וניל איכותית 
 ליצור עיגולים קטנים  •
 ניתן לצפות בקוקוס טחון  ולשמור במקרר/ במקפיא    •

                                                                                          

  



 

 


פנקייק / קרפ  בריא וטעים   ���� 
 רשימת מרכיבים:

 )  80%כוס קמח כוסמין/מלא   (אפשר חצי לבן חצי מלא או קמח  1 •
 אפיה   (להכנת קרפ ללא אבקת אפיה) כפית אבקת  1 •
 שקית סוכר וניל   1 •
 ביצה  1 •
 כוס חלב/ תחליף חלב צמחי   1 •
 קמצוץ מלח (מהמלחייה)  •

 איך מכינים :  
 מערבבים היטב את כל החומרים בקערה עם מטרפה עד לקבלת בלילה חלקה.

מחבת פנקייק)  משמנים מחבת בשמן (ניתן להשתמש במחבת רגילה רחבה בעלת ציפוי שאינו נדבק או 
 וכשהמחבת חמה יוצקים את הבלילה למחבת בעזרת מצקת (של מרק). 

 לאחר כדקה, כאשר מופיעות בועות קטנות בחלק העליון של הפנקייק, הופכים צד ומשאירים למשך 
 .דקה נוספת  1/2

 

 
 הידעת ? איך עושים טעם מתוק ללא סוכר 

, בעל יתרונות בריאותיים רבים, מגן על מערכת החיסון, מאזן את רמת הגלוקוז בגוף, מכיל נוגדי חימצון -קינמון
מונע סרטן ונוגד מחלות כמו אלצהיימר ופרקינסון. אינו מכיל קלוריות אך נותן את הטעם הארומטי למאפים  
 ליוגורט וגם מעט על הקפה של הבוקר.נמצא כי צריכה יומיומית של כפית קינמון עשויה להועיל לבריאותינו

מוצקי קקאו, כמו אבקת קקאו, הם תוצר לוואי של מיצוי חמאת הקקאו מהפולים. הייצור הגדול   - אבקת קקאו
ביותר של פולי קקאו בעולם נעשה בחוף השנהב. אבקת קקאו אמיתית שאינה ממותקת מכילה יותר סידן, אבץ  

פו כף לכוס מים  ואנטיאוקסידנטים.   את מה נמתיק בקקאו? גם אבקת הקקאו משמשת לאפייה, אבל אם תוסי 
 רותחים או לחלב חם עם טיפת תמצית וניל יתקבל משקה מתוק עשיר וטעים במיוחד! 

לטעם הווניל שנכנס לנו לגלידות, לעוגות ולפודינג, יש קישור מחשבתי למוצר מתוק ומלא סוכר. תמצית   -וניל
וניל אמיתית היא בסך הכל תוספת טעם שמגיעה מצמח ותוספת של כמה טיפות לקינוח , מספיקה כדי להשפיע 

 על תחושת מתיקות גבוהה יותר. 
את הרכז מפיקים מתפוחי עץ והוא מתאים לשימוש ברטבים, עוגיות, עוגות ומאפים טבעיים. יש   -רכז תפוחים  

כפית   1כפיות מלאות רכז תפוחים טבעי =  2 -לו טעם מתקתק חמצמץ ולכן נחשב כממתיק מאוד עדין. בד"כ כ
 סוכר. 

הממתיק האלכוהולי היחיד ברשימה, רום, הוא משקה הידוע במתיקותו וזאת מפני שמזקקים אותו ממוצרי   -רום
לוואי של סוכר, כמו הדבשה. רום קלאסי טוב אינו רק מתוק אלא גם טיפה מפולפל.   את מה נמתיק ברום? מעבר 

בו כתחליף לגרגרי סוכר   לקוקטיילים, הרום משמש כתוסף מצויין למאפים מתוקים, ומומלץ גם להשתמש
 כשמקרמלים פירות וקינוחים כמו קרם ברולה. 


