










צריכה מועטהצריכה מתונהצריכה קבועה

בשר אדוםחלב וגבינותירקות ופירות

ממתקיםדגים ועופותדגנים וקטניות

חטיפיםביציםאגוזים וזרעים

מזון מעובדיין אדוםשמן זית
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חומוס



 מתכונים וטיפים נוספים 
 באתר הקטניות של ישראל: 

beans.co.il 
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 כשזה נוגע לירקות שורש, כמו הגזר הכתום או הלבן, 
ככל הנראה יש בסיס לאמונה הרווחת שכל הוויטמינים נמצאים 
בקליפות. באמת יש ויטמינים ומינרלים שנמצאים בריכוז גבוה 

בקליפה, או ממש טיפה מתחתיה, יחד עם סיבים תזונתיים חשובים. 
 אז אם אתם בכל זאת מסירים את הקליפה, רצוי להסתפק בקילוף 

או גירוד מאוד עדין שלה. יחד עם זאת, יש כמות מכובדת של 
 ויטמינים ומינרלים גם בשאר הירק - אז אם הילדים ממש 

 מסרבים בכל תוקף לאכול גזר בקליפתו, לא קרה אסון גדול. 
 יותר חשוב שיאכלו ירקות בצורה 

שטעימה להם.
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 אבקת קארי היא תערובת תבלינים. 
 בדרום אסיה משתמשים בה לתבשילים שונים 

כבר 4,000 שנה לערך. רכיב מרכזי בקארי הוא 
הכורכום, שגם נותן לה את צבעה הצהוב האופייני. 
הכורכום מכיל יותר מ־300 נוגדי חמצון ורכיבים 
 ייחודיים נוספים המסייעים במניעה של סרטן, 

סוכרת ומחלות נוספות. 








