
םושו תוינבגע  בטורב  יופא  המדא  חופת  לישבת 

70 ןמז :  min.
ינוניב ישוק : תמר 

תונמ םיביכר (4-6  )

םיכרצמ
תוננוסמו 700 קד  תוקסורמ  תוינבגע  g 2 תוסוכ

תיפכ שבי 1  ונגרוא 
סוכ םיסורפ 1  םישבי  םילצב 

תיפכ ןוחט 1  ןומכ 
סוכ  1 ןרתנ ) - לד תוקרי  ריצ  וא   ) םימ

םעטה יפל  לפלפו  חלמ 
טושיקל הירט  היליזורטפ 

םיקד םילוגיעל  סורפו  ןקורמ  קורי 1  לב  לפלפ 
תוצוצקו תופולק  םוש 6  יניש 

תופכ הלועמ 2  תיתכ  תיז  ןמש 
תולוגע תוסורפ  סורפל  , םרג המודא 680  הפילקב  המדא  יחופת 
ךותיחל הנילודנמב  שמתשהל  ץלמומ   ) תוקדו )

For this recipe we used:
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הנכה

וז הטושפ  הנמב  םימעטה  לע  ופועת  םתא  .םושו  תוינבגע  בטורב  םייופא  םיקורי , םילפלפו  םילצב  םע  ינוכית  םי  ןונגסב  רישע  המדא  יחופת  לישבת  !

סויזלצ .1 תולעמ  לש 190  םוחל  רונתה  תא  וממח  .
תצפהל .2 דע  תוינש  ךשמל 30  בוברע  ידכ  ךות  ולשבו  םוש  ופיסוה  .ףורש  אל  ךא  קירבמ  היהיש  דע  ינוניב  םוחב  תבחמב  הלועמ  תיתכ  תיז  ןמש  וממח 

םושה תא  םיחשהל  ןיא   ) םושה חוחינ  ).
וכישמהו .3 הכומנ  - תינוניבל שאה  תא  וכימנה  זאו  החתרהל  בטורה  תא  ואיבה  .ןומכו  ונגרוא  לפלפ , חלמב , ולבת  .םימו  ימופ  לש  תוננוסמ  תוינבגע  ופיסוה 

תוקד  15 דוע כ - לשבל  .
לפלפבו .4 חלמב  בטיה  ולבת  תינוניב , הרידק  ריס  תיתחתב  םילצבו  םיקורי  םילפלפ  המדא , יחופת  וחינה  .
תוקד .5 לש 20  היפאל  רונתל  וריזחהו  הסכמה  תא  וריסה  .תוקד  ךשמל 20  ופאו  וסכ  .המדאה  יחופת  לעמ  הווש  הרוצב  ותוא  וכפיש  ןכומ , בטורהשכ 

הירט היליזורטפב  וטשקו  רונתהמ  ואיצוה  .םיכרו  םילשובמ  המדאה  יחופתש  דע  תוקד ,) לושיב 40  ןמז  "כ  הס  ) תופסונ .
ךירפ .6 םחלו  םכילע  תפדעומה  המימחפה  םע  תינוחמצ , הנמ  וא  תפסות  תנמכ  םח  ושיגה  .

- The Mediterranean Dish
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