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מתוקים בריאים 

כדורי תמרים
חומרים:

1 חבילה תמרים בוואקום
100 גר' קוקוס

4-5 כפות קוואקר דק
חצי כוס אגוזי מלך קצוצים 

3 תפוחי עץ מגוררים וסחוטים

לימון- קליפה מגוררת+מיץ

קוקוס/שומשום טחון לציפוי הכדורים

אופן ההכנה:

מערבבים היטיב את כל החומרים (ללוש עם הידיים)

אם צריך, להוסיף מים רותחים

ליצור כדורים, ולגלגל בציפי המתאים.

לסדר הכדורים בסילסלות נייר.

טיפ בריאותי!

תמרים מהווים מקור אנרגיה זמין, לפני מבחן,אחרי אימון וגם כשמתחשק משהו מתוק.
שיפודי פירות בצבעים שונים 

מגוון פירות העונה : ענבים, אגסים,תפוחים, נקטרינה, מלונים, פאפייה (מומלץ),בננה
                           אפשר לשלב גם פירות יבשים: תמר, משמש חום

לחתוך לריבועים גדולים, ולהשחיל על שיפודים.

טיפ בריאותי!

כשבא לנו משהו מתוק, כדאי להעדיף פרי.

פירות מומלץ לאכול על קיבה ריקה, כחצי שעה לפני הארוחה או כשעתיים אחרי ארוחה.

כארוחת בוקר מהירה- אפשר להעדיף פרי

לספורטאים ומתאמנים- מומלץ פרי מיד בסיום האימון על מנת להחזיר לשריר את מאגרי האנרגיה.

יש לאכול פירות במתינות, בשל תכולת הסוכר שבהם.
עוגיות שיבולת שועל ופירות יבשים

חומרים:

1/3 כוס שמן קנולה 

1/2 כוס מיץ תפוזים או רכז תפוחים

2 ביצים

1 כוס קמח מלא 

חצי כוס סוכר

2 כוסות שיבולת שועל (קוואקר)

1 כפית אבקת אפייה

1 כפית וניל

1 כפית קינמון

מעט מים רותחים לפי הצורך (לקבלת עיסה)

תוספות לפי הטעם : אגוזים,צימוקים,חמוציות,ציפורן,מעט מוסקט

אופן ההכנה:

מערבבים את כל החומרים, מניחים בסילסלאות נייר לעוגיות.

אופים בחום בינוני כ- 20 דקות.

להוציא כשהעוגיות חומות.

העוגיות מתקשות בחוץ.
עוגיות טחינה - פרווה

החומרים:

1/3 כוס שמן קנולה

1/2- 1  כוס סוכר חום

2 כפות טחינה גולמית

1 שקית סוכר וניל

1 שקית אבקת אפייה

1 ביצה

2 כוסות קמח מלא

1/3 כוס נטיפי שוקולד צ'יפס

מים לפי הצורך
אופן ההכנה:

לחמם תנור לחום בינוני 180 מעלות.

לערבב היטיב את כל החומרים, להוסיף מעט מים במידת הצורך.
ליצור כדורים קטנים, לשטח בכף היד ולהניח בתבנית מרופדת בנייר אפייה.

לאפות כ-20 דק' עד שהעוגיות מתקשות מעט, אך לא מידי.
להוציא מהתנור, העוגיות תתייבשנה ותתקשנה תוך מספר דקות.
עוגיות טחינה - חלבי

1 חמאה קטנה – להמיס במיקרו כ- 40 שניות

להוסיף:
1 כוס סוכר חום

1 אבקת אפייה

1 סוכר וניל

2 כוסות קמח מלא (להוסיף בהדרגה)- אפשר גם כוסמין

1/3 כוס טחינה משומשום מלא

1/3 כוס נטיפי שוקולד צ'יפס

מים לפי הצורך
אופן ההכנה:

ללוש החומרים לבצק.

לקרוץ עיגולים קטנים, לשטח בכף היד ולהניח בתבנית (להרחיק מעט אחד מהשני).
לאפות בחום בינוני 180 עד להשחמה, העוגיות מתקשות בחוץ.

                                                                                                     בתאבון !
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