
םיאושיקו םיסומוח  םע  הלפרפ 

40 ןמז :  min.
ינוניב ישוק : תמר 

םישנא םיביכר (4  )

םיכרצמ
ץימב 3 תוינבגע  תויבוק  x400g 750 םרג

סוכ תדרוגמ 1/3  ונא  ' גר ונ  ' זמרפ תניבג 
תוסוכ  1 בטיה  ½ םיטוחסו  םיפוטש  הספוקב , סומוח  ירגרג 
םעטה יפל  חלמ 

ןפוח םיכותח  היירט  היליזורטפ  ילע 
םרג  225 תונבל ) תוירטפ  לש  גוס  לכ  וא   ) הלב יבייב  תוירטפ 
םרג םכתריחבל 340  הטספ  וא  תיקלטיא , הלפרפ  הטספ 

ילאנויצפוא םודא  לפלפ  יתיתפ 
םיסורפ ןכמ  רחאלו  ךרואל , םייוצח  םרג ,  680 םיאושיק ,

עברו ס"מ לש כ-1  יבועב  תוסורפל 
תויפכ ץוצק 2  ירט  םוש 
םעטה יפל  הלועמ  תיתכ  תיז  ןמש 

תוינבגעה בטור 
תיפכ שבוימ 1  ונגרא 
תיפכ יצח  רוחש  לפל 
בטורל תיפכ  חלמ 1 

םישבוימ 2 הנפד  ילע 
תיפכ שבוימ 1  ןימית 

For this recipe we used:
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הנכה

שבייל .םילזונה  זוקינל  תוקד  ךשמל כ-20  הלודג  תננסמב  םישל  .חלמ  ףכ  םיאושיקה ½  לע  םישל  .

.בוברע ידכ  ךות  תוקד , כ-5  ךשמב  םיחשהלו  םיאושיקה  תא  ףיסוהל  .הובג  ינוניב - םוח  לע  הלועמ  תיתכ  תיז  ןמש  תיפכ  םמחל  הקומעו , הלודג  תבחמב 
התע תעל  דצב  רומשלו  הלודג  תחלצל  םימחשומה  םיאושיקה  תא  ריבעהל  תבחמה .) לע  סימעהל  אל  .תונמב  םיאושיקה  תא  םיחשהל  ךרוצה , תדימב  ).

תוירטפה תא  ריבעהל  .חלמ  ץוצמקב  לבתל  .בוברע  ידכ  ךות  תוקד , ךשמב כ-4  תוירטפה  תא  םיחשהל  .הלועמ  תיתכ  תיז  ןמש  טעמ  ףיסוהל  תבחמ , התואב 
דצב רומשלו  םיאושיקה  םע  הלודג  תחלצ  התואל  .

(. םושה תא  ףורשל  אל   ) בוהזש דע  ינוניב  םוח  לע  ץוצקה  םושה  תא  לשבל  .הלועמ  תיתכ  תיז  ןמש  תופכ  םמחל 3-4  תבחמ , התואב  .בטורה  תא  ןיכהל  תעכ 
ןכמ רחאל  החיתרל , איבהלו  הובג  - ינוניבל םוחה  תא  ריבגהל  .רוחש  לפלפו  ונגרוא  ןימית , חלמ , תיפכ  ףיסוהל 1  .הנפד  ילעו  ימופ  תוקסורמ  תוינבגע  ףיסוהל 

הסוכמ תבחמ  םע  תוקד , דע 20  הכומנ 15  שא  לע  לשבל  .תבחמה  תא  תוסכלו  םוחה  תא  ךימנהל  .

-½ לע כ רומשל  .תוקד  תחקל כ-11  רומא  לושיבה  הזיראה .) לע  תוארוה  האר   ) תיז ןמש  טעמ  םע  םיחולמ  םיחתור  םימ  הברהב  הטספה  תא  לשבל  םייתניב ,
הטספה תא  ןנסל  .ךשמהב  שומישל  הטספה  לושיבמ  םימ  סוכ  .

, ץע ףכ  תרזעב  .תלשובמה  הטספה  תא  ףיסוהל  ןכמ  רחאל  תופסונ , תוקד  לשבל כ-3  .לשבתמה  ימופ  בטורל  הטספהמ  םימה  לש  סוכה  תא ½  ףיסוהל 
ימופ תוינבגעה  בטורב  בטיה  הסוכתש  ךכ  הטספה  תא  בברעל  .

קיפסמ םח  לכהש  דע  תופסונ  תוקד  לשבלו כ-2  בברעל , .םילשובמה  סומוחה  יריגרגו  תוירטפה  םיאושיקה , תא  ףיסוהל  תעכ  .

תונהילו שיגהל  .םעטה  יפל  סורג  םודא  לפלפב  טשקל  .היירט  היליזורטפ  ןפוחו  תדרוגמ  ןזמרפ  תניבג  בברעל  .הלודג  השגה  תרעקל  הטספה  תא  ריבעהל  !

- The Mediterranean Dish
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