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הכירו את הקטניות - אתר הקטניות של ישראל
/beans.co.il/know-your-beans

jules :תמונה

 
חומוס

גרגרי הפלא שזכו למקום של כבוד במטבח המזרח תיכוני. הם עתירי חלבון וברזל, ואהובים ומשמחים בכל
צורה – בממרח, בפלאפל, בסלט, מוקפצים במחבת או בתבשיל עם רוטב סמיך. הגרגרים הגדולים מעולים

כנשנוש (עם קצת כמון ומלח), והקטנים טעימים במיוחד בתבשילים ובל נשכח את הקמח חומוס המשמש

 
להכנת חביתות.

 icon-clock-o זמן השריה מומלץ: 8-12 שעות.

תבשיל גרגרי חומוס ועגבניות
מרק חומוס מהיר

קציצות חומוס וירקות
חביתת חומוס

 

https://beans.co.il/know-your-beans/
https://www.flickr.com/photos/stone-soup/6844555215/in/photolist-bqQ8NF-aH6JxM-4TaSqg-9r6Zt-519Nn9-a618rE-71MH7e-2zBHv9-7G7KAX-7GbGFf-2qbiLD-7Rqw74-2qbiPi-5Y4xMm-8gjekZ-aH6JMn-ahfWxU-nrecZb-a82odv-782C6u-eL3QrJ-7BYKFi-8UxRSh-6eoSV7-Kysz4-6SJu85-4jHD1K-6F6XiE-4P3Tm3-6c9cuX-CmSYZe-5LZ6eC-62wyqU-5LUTcT-4RSQYx-AcykZF-3SZWNa-4zwRdr-8zc2Dh-7V8ATA-5LZ6nb-dPzw5b-dPtTk4-67s11G-bDSS34-dPzw5G-7158SR-5amA5c-rKSXkj-7EpC4K
http://veg.anonymous.org.il/tomato-chickpeas
http://www.10dakot.co.il/%D7%9E%D7%A8%D7%A7-%D7%97%D7%95%D7%9E%D7%95%D7%A1/
https://veganwithmuscles.wordpress.com/2014/04/20/187/
https://pormeleg.wordpress.com/2015/06/22/%D7%90%D7%99%D7%9A-%D7%9C%D7%90-%D7%9C%D7%94%D7%A8%D7%95%D7%A1-%D7%97%D7%91%D7%99%D7%AA%D7%AA-%D7%97%D7%95%D7%9E%D7%95%D7%A1-%D7%A2%D7%93%D7%A9%D7%99%D7%9D/
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עדשים

כתומות, שחורות, ירוקות, חומות, צהובות – הן טעימות, עשירות בחלבון ובברזל (יותר מאשר בבשר ובעוף),
וקלות לשימוש – מתבשלות תוך חצי שעה, ללא השריה. השחורות שומרות על צורתן ונהדרות בסלטים

ותבשילים (במיוחד עם יין אדום), הצהובות והכתומות הופכות למחית ומעולות למרקים, והירוקות והחומות
טובות במיוחד לקציצות ובורגרים.

זמן השריה מומלץ: 1-2 שעות (אפשר גם ללא השריה).

תבשיל עדשים מתובל
קציצות חריימה עדשים

מרק עדשים כתומות (מהיר הכנה)
סלט ירוקים עם עדשים

 

http://tivonim-blog.co.il/%D7%AA%D7%91%D7%A9%D7%99%D7%9C-%D7%A2%D7%93%D7%A9%D7%99%D7%9D-%D7%9E%D7%AA%D7%95%D7%91%D7%9C/
http://teavon.co.il/%D7%A7%D7%A6%D7%99%D7%A6%D7%95%D7%AA-%D7%97%D7%A8%D7%99%D7%99%D7%9E%D7%94-%D7%A2%D7%93%D7%A9%D7%99%D7%9D/
http://veg.anonymous.org.il/art180.html
http://tivonim-blog.co.il/%D7%A1%D7%9C%D7%98-%D7%99%D7%A8%D7%95%D7%A7%D7%99%D7%9D-%D7%A2%D7%9D-%D7%A2%D7%93%D7%A9%D7%99%D7%9D/
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שעועית
לבנה, אדומה, שחורה, בובס, מנומרת – כולן מזינות וטעימות. השעועית הלבנה הקלאסית גם עשירה בסידן
(90 מ”ג ב-100 גרם שעועית מבושלת), והיא כמובן זולה במיוחד. המתכון המוכר ביותר הוא כמובן שעועית

ברוטב עגבניות, אבל ניסיתם פעם להכין פירה בשילוב שעועית לבנה?

זמן השריה מומלץ: 8-12 שעות.

דפי אורז במילוי שעועית לבנה ברוטב עגבניות
מסבחה שעועית לימה

קציצות שעועית אדומה
מרק שעועית שחורה

 

http://vegansontop.co.il/rice-beans-tomatoes-rolls/
http://www.yaarsblog.com/vegan-lima-spread/
http://cooking.einatnutrition.co.il/?p=820
http://vegansontop.co.il/black-beans-soup/
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אפונה

אהובה במיוחד על ילדים, האפונה קלה לבישול, מתקתקה ולא זקוקה להרבה תיבול. באגף הקפואים
בסופרמרקט תמצאו אפונת גינה ואפונה עדינה, שהיא קטנה ורכה יותר. בגרסתה היבשה היא טובה במיוחד

 
למרקים.

 זמן השריה מומלץ (לאפונה יבשה): 4-8 שעות

ממרח אפונה וטחינה
קארי אפונה וירקות

מרק אפונה (מאפונה יבשה)
ריזוטו אפונה וצנובר

קציצות אפונה

 

http://lichtenstadt.com/2014/05/pea-and-tahini-spread/
http://veg.anonymous.org.il/art465.html
http://veg.anonymous.org.il/art173.html
http://tivoneat.co.il/%D7%A8%D7%99%D7%96%D7%95%D7%98%D7%95-%D7%98%D7%91%D7%A2%D7%95%D7%A0%D7%99-%D7%90%D7%A4%D7%95%D7%A0%D7%94-%D7%95%D7%A6%D7%A0%D7%95%D7%91%D7%A8%D7%99%D7%9D/
https://mommyvegan.wordpress.com/2016/01/24/%D7%A7%D7%A6%D7%99%D7%A6%D7%95%D7%AA-%D7%90%D7%A4%D7%95%D7%A0%D7%94
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צילום: ראובן אילת

 
סויה

מיליארד סינים לא טועים! כדאי מאוד להתיידד עם פצצת החלבון הזאת, העשירה ביתרונות תזונתיים נוספים.
תוכלו לפגוש אותה בצורות שונות: פולים עגולים יבשים (באגף הקטניות בבתי טבע או בשוק), טופו, שבבי
סויה (להשרות במים רותחים לפני השימוש), בתרמילים (אדממה) או בחלב. הטופו וחלב הסויה מועשרים

לרוב גם בסידן הנספג היטב ולכן מהווים מקור מצויין לסידן לאילו הנמנעים מצריכת מוצרי חלב. חוששים
מסויה? הרשו לנו לנפץ לכם כמה מיתוסים.

טופו אפוי
מקושקשת טופו

סטייק טופו בקרם קוקוס
שווארמה טופו

ספגטי בולונז סויה
שניצל סויה

“נונ-מיט-בולס” – כדורי שבבי סויה ברוטב עגבניות

http://sarah.vegan.org.il/perfect-baked-tofu/
http://veg.anonymous.org.il/art622.html
http://veg.anonymous.org.il/tofu-steak
http://teavon.co.il/%D7%A9%D7%95%D7%95%D7%90%D7%A8%D7%9E%D7%94-%D7%98%D7%95%D7%A4%D7%95-2/
http://veg.anonymous.org.il/art255.html
http://www.sivfood.com/2013/06/soy-schnitzel.html
http://www.sivfood.com/2012/08/blog-post_6.html
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rayb777:תמונה

מש

היא מעולה בסלטים ובתבשילים, ומתבשלת יחסית מהר (לא חייבת השריה). עשירה בחלבון, סיבים, ויטמינים
מקבוצתB, ברזל ומינרלים אחרים. אם אתם רוצים לשחק בהנבטה, כדאי להתחיל במש, שמצמיח נבט יחסית

 
בקלות.

 זמן השריה מומלץ: 2-4 שעות (אפשר גם ללא השריה אך זמן הבישול יתארך בהתאם)

מש עם תרד בטחינה
קציצות מש על קרם כרובית

בורגר מש

 

 

https://www.flickr.com/photos/rayb777/3854589896/in/photolist-6SBMhu-c8NM9f-e9hHwR-e9ooqb-ca43JN-bsneoP-aishXP-JPeBx-92f4Gm-jMtoFM-ewBuEq-e9hHKv-ewBqP7-6wcCQs-7GZCGD-78U1Nx-x4mst-6x8Lpp-989yjr-2wtzct-bgDbyg-78U1KX-5oLs7e-gXJgyg-xAGLE-9e9vec-9KK9Lr-98jsWG-7DjDgf-78XXTG-cp132d-4GwMV-9foRwC-7Ez73v-9NXkQR-5px8tC-7Ez4X2-4GwMW-bhirfx-bhkwbr-8SQ5sM-7Ez7MH-byVRHA-3912NN-38VktK-4HJaWy-cf3Ht7-9sntB-aofjk9-pH4HBq/
http://veg.anonymous.org.il/art232.html
http://www.veganhightechmom.com/he/%D7%A7%D7%A6%D7%99%D7%A6%D7%95%D7%AA-%D7%9E%D7%A9-%D7%A2%D7%9C-%D7%A7%D7%A8%D7%9D-%D7%9B%D7%A8%D7%95%D7%91%D7%99%D7%AA/
http://oritarragano.com/recipe-items/%D7%94%D7%9E%D7%91%D7%95%D7%A8%D7%92%D7%A8-%D7%98%D7%91%D7%A2%D7%95%D7%A0%D7%99-%D7%9E%D7%A9%D7%99%D7%A9%D7%94-%D7%9E%D7%A8%D7%9B%D7%99%D7%91%D7%99%D7%9D-%D7%91%D7%9C%D7%91%D7%93/
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Andrea Nguyen :תמונה

 
לוביה

השעועית עם העין השחורה טעימה במיוחד כשהיא טרייה, בתרמילים, אך גם הלוביה היבשה בהחלט ראויה

 
למקום במזווה, ונהדרת בתבשילים (למשל ברוטב עגבניות) אבל גם כתוספת טעימה, מזינה ויפה לסלט.

 זמן השריה מומלץ: 8-12 שעות

תבשיל לוביה עם קציצות סולת
תבשיל לוביה בעשבי תיבול

מסבחה לוביה

 

 

פול

https://www.flickr.com/photos/andrea_nguyen/5310129823/in/photolist-96eNAt-8SLhn2-8SPm7s-8SLi6X-8SLhAH-6LVeca-7QnnMv-4FSgYW-3jbvUX-8SQ1kU-6xogzk-3jgn4s-iQFfow-bJEdde-6xJpJ5-buikHG-8a5VPk-8SLWot-8SLij6-8SPnvG-8SLwBk-boByzi-boByN2-8SLLA8-b5HKqH-81Es8t-iQFgAS-81HyUu-81EmVg-3jfNaY-81EnvD-boBySV-3jfJod-81HyNq-at2SRT-8SQ1tU-96y2yh-iQEAFX-81EorR-8SLM8P-81Hyn3-3jg8SQ-8SPnJW-8SPo4E-8SPoa7-iQFgQu-4yzJ4c-brgHh8-81EsmV-qCFXiS
http://tivonim-blog.co.il/%D7%AA%D7%91%D7%A9%D7%99%D7%9C-%D7%9C%D7%95%D7%91%D7%99%D7%94-%D7%A2%D7%9D-%D7%A7%D7%A6%D7%99%D7%A6%D7%95%D7%AA-%D7%A1%D7%95%D7%9C%D7%AA/
http://bishulbezol.blogspot.co.il/2014/09/blog-post.html
http://www.mako.co.il/food-recipes/recipes_column-vegan-recipes/Recipe-d91e4cd0c48e741006.htm
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הפול הרחב טעים כנשנוש עם כמון ומלח (תוספות מומלצות נוספות: שמן זית, לימון, סומאק ושום כתוש).
הפול הקטן, המצרי, מקבל רוטב שוקולדי בבישול המהווה תוספת אהובה וטעימה בחומוסיות רבות, אך גם

משתלב מעולה בתבשילים עם ירקות מתקתקים כגון בטטה וגזר. בחלק מהפיצוציות אפשר למצוא גם פול קלוי
טעים למדי (אך כמובן מלא בשמן ומלח כמו כל הפיצוחים). הפול הירוק, שהכי קל למצוא באגף הקפואים,

 
נהדר בסלטים ומוקפץ במחבת עם ירקות ושמן זית.

זמן השריה מומלץ: 8-12 שעות (פול רחב אפשר גם 24 שעות במקרר)

סלט פול ועגבניות
פול ובטטה בבירה

סלט פול ירוק ושומר
מנת פול לעצלנים

http://www.dvarimbealma.com/2010/07/930
http://veg.anonymous.org.il/art631.html
http://teavon.co.il/%D7%A1%D7%9C%D7%98-%D7%A4%D7%95%D7%9C-%D7%95%D7%A9%D7%95%D7%9E%D7%A8/
http://teavon.co.il/%D7%9E%D7%A0%D7%AA-%D7%A4%D7%95%D7%9C-%D7%9C%D7%A2%D7%A6%D7%9C%D7%A0%D7%99%D7%9D/

