
הריפ יופיצב  יופא  תוירטפו  םישדע  לישבת 

120 ןמז :  min.
ינוניב ישוק : תמר 

תונמ םיביכר (6  )

םיכרצמ
קד 700 תוצוצק  תוינבגע  g 1-2 תוסוכ
לעמ 2-3 ףוליזל  תופכ   2-3+ הריפל תיז  ןמש  תופכ 
3-5 , םיצור םתא  יופיצ  המכ  יולת  םילודג ( םימודא  המדא  יחופת 

םלשומ הז  יניעב 4  )
םעטה יפל  חלמ ,

יולימל -
ץלמומ 1-2  ) קד תוצוצק  תוינבגע  / תוקסורמ תוינבגע  תוסוכ 

ימופ לש  קובקבב  הפלופ  )
תוסורפ 1-2 ולבוטרופ ,) וא  ןויניפמש ו/  ) תוירט תוירטפ  תוליסלס 
קד

קד 1 ץוצקו  ףולק  ינוניב , לדוגב  לצב 
תושר 1  ) ןבל ןיי  סוכ  )
םימ 1 סוכ 
בטיה 1 תופוטש  תורוחש , םישדע  סוכ 
תוינבגע 1 קסר  השודג  ףכ 
תושר 1  ) קד םיצוצקו  םיפולק  ירלס , שרוש  וא  היליזורטפ  שרוש  )
קד 2-3 םיצוצק  םילעה ,) םע   ) ירלס ילועבג 
קד 2-3 םיצוצקו  םיפולק  םירזג ,
ףוסב 3 תיז  ןמש  תופכ   3+ לושיבה תליחתל  תיז  ןמש  תופכ 

לושיבה
שבוימ ונגרוא  תיפכ 

For this recipe we used:
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הנכה

הריפל :

ינוניב .1 לדוגב  ריסב  תופילקה  תא  םימשו  המדאה  יחופת  תא  םיפלוק  .
תולודג .2 תוכיתח   ) לדוג ותואב  רתוי  וא  תוחפ  ויהיש  הככ  המדאה  יחופת  תא  םיצוח  ).
םילשבתמ .3 המדאה  יחופתש  ןמזב  .ןיטולחל  וככרתהש  דע  וא  תוקד  תינוניב 30-40  הבהל  לעמ  םילשבמ  .החיתרל  םיאיבמו  םירק  םימב  םיסכמ 

יולימה תא  ליבקמב  םיניכמ  .
וא .4 ינדי  ךעומ  תרזעב  םימח  םדועב  הריפל  םיכעומו  תיזה  ןמש  תא  םיפיסומ  הרעקל , םתוא  םיריבעמ  ןיטולחל , וככרתה  המדאה  יחופתש  ירחא 

גלזמ .
תונידעב .5 בברעלו  הריפה  לש  לושיבה  יממ  תוקצמ  ףיסוהל 1-2  םוחב  ץילממ  .
םעטה .6 יפל  חלמב  םילבתמ  .

יולימה תנכה  :

טעמ .1 וביהזהו  וקמטצהש  דע  וא  בוברע  בגא  תוקד  ההובג 10  הבהל  לעמ  םינגטמ  .תוירטפהו  תיזה  ןמש  תא  םימש  חוטשו  בחר  ריסב  .
ונגרואה .2 תאו  םיצוצקה  תוקריה  לכ  תא  ריסל  םיפיסומ  .
סג .3 חלמ  לש  בידנ  טרוק  םג  ףיסוהל  ןתינ  הז  בלשב  .ךכרתהל  םיליחתמ  תוקריהש  דע  בוברע , בגא  תוקד  תינוניב 10  הבהל  לע  םינגטמ  .
תיעקרק .4 לע  ץע  ףכ  םיריבעמש   ) הדאתמ ןייה  בורש  דע  ךרעב , תוקד  תינוניב 10  הבהל  לע  םילשבמו  החיתרל  םיאיבמ  .ןייהו  קסרה  תא  םיפיסומ 

תוילולש ילב  תויהל  הכירצ  תיתחתה  ריסה  ).
ריסה .5 תלוכת  לש  טלחומ  טעמכ  יוסיכל  דע  תחא ) סוכ   ) םימו םישדעה  תוצוצקה , תוינבגעה  תא  םיפיסומ  .
םיגזמתמ .6 םימעטהו  תוככרתמ  םישדעה  ךימסמ , יולימהש  דע  תוקד , המכ  לכ  םיבברעמו  ינוניב  םוח  לע  תוקד  םילשבמו 20-30  םיבברעמ  .

םיפואו יאפה  תא  םיביכרמ  :

םיחטשמו .1 הריפה  תא  םימש  הילעמ  .םישדעה  תבורעת  תא  םיחטשמ  הלודג  הלוגע  וא  תינבלמ  סקרייפ  / הניסרח תינבתב  .
תיז .2 ןמש  דוע  לעמ  םיפלזמ  תצרוחמ , הרוצ  לבקיש  ידכ  יופיצה  לע  גלזמ  םע  םירבוע  .
הפיו .3 בוהז  הריפהש  דע  וא  תוקד  ל-20-30  תולעמ )  200  ) שארמ םמוחש  רונתל  םיסינכמ  .
םישיגמו .4 תוקד  ררקתהל 5-10  תינבתל  םינתונ  רונתהמ , םיאיצומ  .
םימי .5 רוריקב 4-5  רמשנ  .

- Oz Telem @thekitchencoach
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