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תזונתייםיתרונות–קרו'גספאצמרק

,סרטןשלשוניםסוגיםלמניעתיעילהואחמצוןנוגד,ליקופןמכילות–עגבניות

והעורהעינייםבריאותעלשמירה,דםוכלילבמחלותלמניעתאותומקשרים

.המוחתפקודעלשמירהואףאווירזיהוםמפניהגנה

ביולוגייםתהליכים300-מבלמעלהשמשתתףCויטמין-ו,אנמיהשמונעבברזלעשיר–אדוםפלפל

הגוףעלההגנהבמערךחשובתפקידמשחקהואכךובשלעוצמתיתחמצוןנוגדתפעילותלוויש,בגוף

.חופשייםרדיקליםשלנזקיםמפני



קרו'גספאצמרק

חומרים

5לקוביותחתוכותבשלותעגבניות

1לקוביותחתוךגדולאדוםפלפל

2-3כתושותשוםשיני

1גסקצוץקטןבצל

1(חובהלא)חריףפלפל

1/3עדיןזיתשמןכוס

1/3מסונניםאומינרלייםמיםכוס

4לבןייןבןחומץכפות

1לימוןמיץכף

מלח

גרוסשחורפלפל

להגשה

ומלפפוןומחציאדוםפלפלמחציקטנותקוביותבמרכזמניחים

ההכנהאופן

.חלקלמרקםחשמליריסוקמוטעםאומזוןבמעבדהמרקחומריאתטוחנים1.

.ומגישיםקעריותאולכוסותיוצקים.תיבולומתקניםטועמים,לשעהלמקררמעבירים2.



עםמוקפציםירקות

טופו



יתרונות תזונתיים–ירקות מוקפצים עם טופו 

"רע"הכולסטרולLDL,דםלחץבהורדתמסייעתסויה,הצומחמןבחלבוןמכיל,סויהמפוליעשוי–טופו

.לסוכרתלגרוםשעלולותבגוףגבוהותסוכררמותובמניעת

.במלחדלוהוא(3אומגה)רוויבלתישומןישאך,רוויושומןכולסטרולאיןבטופו

:מכילים, שהם כשליש חבילה, גרם טופו100
, קלוריות70

,כמות דומה לזו שיש בביצה גדולה אחת-גרם חלבון 8

גרם שומן4

,גרם פחמימה1.5

ג סידן"מ201

.ג ברזל"מ1.5

,ויטמין–גזר:מכילים–הירקות Aמקבוצתויטמינים-הירוקיםהירקותB



ירקות מוקפצים עם טופו 

חומרים

טופוגרם100•

גזר1•

פלפל אדום1•

גבעולי בצל ירוק2•

פטריות שמפיניון3•

קורט שומשום•

שן שום1•

שמן קנולה•

שמן שומשום•

כף רוטב סויה1, כפות רוטב טריאקי2•

מלח ופלפל•

:ההכנהאופן

.טריאקיברוטבומשריםלקוביותהטופואתחותכים:לפניבערב1

.לגפרוריםוהפלפלהגזראתקוצצים.בווקקנולהבשמןומקפיציםהשוםאתפורסים:ההכנהביום2

.דקות3מקפיצים,לווקוהפלפלהגזראתמוסיפים3

ומקפיציםופלפלמלח,סויה,שומשוםבשמןמתבלים.לווקהטופועםיחדומוסיפיםוהבצלהפטריותאתפורסים4

.דקות2-3עוד

.חםומגישיםשומשוםמעטמפזרים5



יתרונות תזונתיים–סלט קינואה עם עשבי תיבול 

ללא גלוטן, דמוי דגן, זרע–קינואה 

.מגנזיום ונוגדי חמצון מועילים, ובסיבים( כמו בביצה )עשירה בחלבון 

.Eו  Bמנגן וויטמינים מקבוצת , זרחן, אשלגן, סידן, עשירה בברזל

.חומצות האמינו החיוניות 9אחת מהמזונות הצמחיים היחידים המכילים את כל 

.שהם נוגדי חמצון מועילים ביותרקוורצין וקמפפרול –מכילה פלבנואידים 

דלות בקלוריות, פירות יער-חמוציות 

טובות לטיפול בדלקות בדרכי השתן

טובות לבריאות השיניים 

משפרות את המערכת החיסונית, נלחמות בסרטן

מונעות מחלות לב                 

מונעות הזדקנות

משפרות מצב רוח



סלט קינואה וחמוציות מיובשות עם עשבי תיבול

חומרים

קינואהכוס1

חמוציותכוס¼

כוסברהעלי,נענע,כוסברה,פטרוזיליה:טרייםתיבולעשביכוסות2

(חובהלא)סגולבצל1

רוטב

טרילימוןמיץכוס¼

זיתשמןכפות3-4

שחורפלפל,מלח

הכנהאופן

אורזכמומיםכוסות2עםהקינואהאתמבשלים.1

קטנותלקוביותקוצציםהבצלאת,התיבולעשביאתקוצצים.2

הרוטבאתושופכיםפלפל,במלחומתבליםבקערההמרכיביםשארעםהקינואהאתמערבבים.3
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