
תוינבגעו תירולד  םרק 

20 ןמז :  min.
לק ישוק : תמר 

םילפס םיביכר (4  )

Condiment
תוננוסמו 700 קד  תוקסורמ  תוינבגע  g 750 םרג
חלמ 1/2 תיפכ 
ינווי 1/2 ןונגסב  טרוגוי  לפס 
טקסומ 1/4 זוגא  תיפכ 
תשבוימ 1/4 היליזורטפ  תיפכ 
הריב 1.5 ירמש   ) םייתנוזת םירמש  תופכ  )
ןומכ 1 תיפכ 
חצ 1 תוקרי  קרמ  לפס 
םוש 2 יניש 

תוקרי
תלשובמ 2 תירולד  םילפס 

For this recipe we used:
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הנכה

םינובלחל תרובגת  ללוכ  לבא  ןמושו , תוירולק  טעמ  ליכמ  אוה  .אילפהל  אירב  תוינבגעו  תירולד  םרק  לש  הזה  לקה  ןוכתמה  .

הנכהה ןפוא 

הדיחאו .1 הקלח  האצותהש  דע  םינחוט  .םושה  ינישו  חצה  קרמה  תוינבגעה , תירולדה , תא  םימש  לודג  רדנלב )  ) החממ ךותב  .
ךומנ .2 ינוניב  םוחל  םיממחמו  ינוניב  ריסל  תבורעתה  תא  םיריבעמ  .
תא .3 גזמל  ידכ  םייתש , וא  הקד  ךשמב  הנטק  שא  לע  םילשבמו  ריסל , היליזורטפהו  טקסומה  זוגא  חלמה , ןומכה , םייתנוזתה , םירמשה  תא  םיפיסומ 

םימעטה .
דיחא .4 השענ  עבצהו  הווש  ןפואב  רזפתמ  אוהש  דע  םישחובו  הגרדהב , טרוגויה  תא  םיפיסומ  ןכמ  רחאל  .
םיצור .5 םא  טרוגוי  ףיסוהל  רשפא  .םח  םישיגמ  .

תורעה
תוקד ךשמב 5  םימ  ריס  ךותב  לגורקימב  וא  תוקד  דע 60  ךשמב 45  רונתב  התוא  תולצל  רשפא  תירולדה  לושיבל  .

היליזורטפ תפסותו  םייולק  תעלד  ינוערז  תורחא : תוירשפא  תופסות  .

- Colleen Christensen of No Food Rules
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