
  

 דיאטנית קלינית
 ייעוצים אישיים בתחום התזונה והספורט

 מנחת קבוצות הרזיה
  מדריכת מועדוני בריאות וכושר

Clinical Dietitian 
Nutritional and Sport Guidance for the individual 

Mentors  Groups for Weight loss. 
Health and fitness Trainer   

  E-mail: ask@danale.co.il HTTP://www.danale.co.il  
  

   052-6211059  אזור השרון
 

 עוגת ריקוטה ולימון
 מצרכים

 גרם שקדים לא קליפה250
 קליפה מגורדת משני לימונים

  ביצים מופרדות6
  כוסות סוכר1 1/4
  גרם חמאה200
  כוס מיץ לימון1/2
  גרם ריקוטה350

 אבקת סוכר לבזיקה
 

 מ משומנת " ס26תבנית קפיצית בקוטר 

 אופן ההכנה
o  מעלות160_מחממים תנור לחום נמוך .( 
o שקדים קליפת לימון : ים במעבד מזוןשמ

 .ומרסקים דק ככל שניתן
o 3- מקציפים במיקסר במהירות בינונית כ 

דקות את החלבונים ולהוסיף בהדרגה שליש 
אין (מעבירים לקערה נפרדת . מכוס הסוכר

 )צורך לשטוף את קערת המיקסר
o יתרת הסוכר , שמים בקערת המיקסר חמאה

 .ובהירה דקות לתערובת תפוחה 5ומקציפים 
o מערבלים פנימה את השקדים. 
o  תוך כדי עבודת המכשיר מכניסים את

עד שהם נבלעים , אחד אחד, החלמונים
 .בתערובת

o כ מוסיפים את מיץ הלימון והקורנפלור "אח
 .ולבסוף את הריקוטה

o מקפלים את קצף החלבונים לתערובת. 
o  דקות45יוצקים לתבנית ואופים . 
o מגישים אם אבקת סוכר בזוקה מעל. 

 הגשה
 .ניתן להגיש לצד קפה קר

מתאימה לנערים ולנערות בגיל 
ההתבגרות בה חשיבות מכרעת לצריכת 

 ).דג ליום" מ1300(סידן 

 ערכים תזונתיים
  121/לפרוסה 

  קלוריות ליחידה 400
ג סידן רבע מהכמות " מ250

  המומלצת למבוגר
 

 6 מכילה פי גבינת הריקוטה
מכמות הסידן מבכל גבינה 

 !!אחרת
 WHEYחלבון הגבינה עשוי מ 

חלבון שנחשב באיכות גבוהה 
 יותר אפילו מזו של ביצה

מבחינת הרכב חומצות האמינו 
 .שבו

 !בתאבוןשיהיה 


