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 ייעוצים אישיים בתחום התזונה והספורט

 מנחת קבוצות הרזיה
  מדריכת מועדוני בריאות וכושר
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Nutritional and Sport Guidance for the individual 

Mentors  Groups for Weight loss. 
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 ר דפנה שמרון"ד / דג לברק בנייר

 מצרכים
  דגי לברק מפולטים ללא אדרות ועור2
  כף צימוקים בהירים1

  כוס חומץ בן יין לבן1/3
  כפית סוכר1
  כפות מיץ לימון2

 חצי כף שמן אגוזים
  כפות אגוזי קשו קלויים וגורסים2

 מלח ופלפל לבן טרי גרוס
 
 מ" ס30X25 חתיכות נייר אפייה בגודל 2

 אופן ההכנה
o  מערבבים את מיץ הלימון והשמן יוצקים על

 . הדגים ומפזרים מעט מלח גסנתחי
o  גב לגב , פילטים זה על זהאת המניחים

מניחים על , )שצד העור כלפי פנים" כריך("
נייר אפיה סוגרים את הצדדים הארוכים 

 .ואחר כך את הצדדים הצרים
o  מניחים את מעטפות הנייר עם הדגים

בתבנית כשהצד הפתוח כלפי מטה ואופים 
.  דקות10  למשך°200- בתנור שחומם מראש ל

o  מצננים את הדגים בתוך הנייר לטמפרטורת
 .החדר

o נמוכה -מבשלים בסיר קטן על אש בינונית
 דקות 5-את הצימוקים עם החומץ והסוכר כ

 .ומצננים לטמפרטורת החדר
o  מורידים את עטיפות הנייר ומניחים בקופסא

מפזרים . את הדגים הסגורים בצורה צפופה
 תלפחומעל את הצימוקים ומשהים במקרר 

 .שעתיים

 הגשה
 מתכון קר מתאים לימות הקיץ החמים

 ערכים תזונתיים
  ) גרם100( לדג 

   קלוריות ליחידה200
 

 מכיל חומצת שומן דג הלברק
 . 3חיונית אומגה 

בתזונה המערבית צורכים כיום 
 . 3מעט מדי אומגה 

מעודדת תהליכים  3אומגה 
מסייעת , אנטידלקתיים

, במניעת מחלות לב וכלי דם
דכאון , מחלות מעי דלקתיות

 .לאחר לידה ועוד
משרד הבריאות ממליץ על 

  מנות דג בשבוע2צריכה של 
 !בתאבוןשיהיה 

 


