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 חצילים בפרמזןהמצרכים:
 חציל בינוני1רוטב עגבניות איטלקי )בערך כוס(
 גבינת קוטג' )או תערובת של קוטג' עם גבינה לבנה מלוחה כמו חמד או צפתית( גרם גבינת פרמזן30כ-
 פירורי לחם )עדיף מלחם חי(
 אופן ההכנה: פורסים את החציל לפרוסות דקות, ממליחים ושמים בתוך כלי מתאים למיקרוגל. מעמידים את הפרוסות 8כמה שאפשר כדי שהנוזלים ישתחררו בקלות. מכסים את הכלי ושמים במיקרוגל בעוצמה מלאה ל-
 דקות. מוציאים ושופכים את הנוזלים שהצטברו בתוך הכלי. מרפדים כלי אפיה במעט רוטב ומסדרים שכבה של פרוסות חציל. מורחים על זה שכבה של גבינת הקוטג' ומפזרים מעט גבינת פרמזן מגורדת. מורחים מעל זה שכבת רוטב ומפזרים מעל הרוטב קצת
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פירורי לחם. חוזרים על שכבות אלה עוד פעם או פעמים. מעל שכבת הרוטב האחרון מפזרים תערובתשל גבינת פרמזן מעורבבת בפירורי לחם.
 דקות. 30-40אופים בתנור בינוני עד חם רוטב עגבניות מהיר
 מערבבים: קופסת רסק עגבניות, כף יין אדום יבש כפית תערובת תבלין איטלקי, מלח ופלפל1כ-
 ירקות מטוגניםהמצרכים:
 קישוא1 חציל1 כרובית1 בצל1 עגבניה1
 לרוטב:מיץ לימון
 שום טרי כתושפלפל אדום מרוסק
 מלח
 אופן ההכנה:חותכים את הכל לקוביות ממוצעות. מטגנים עם שמן תירס עמוק עד שיהיו זהובים. מוציאים, שמים מלח.
 לרוטב: מיץ לימון, שום, קצת פלפל אדום מרוסק, מלח. מערבבים ומוסיפים על הירקות. בתור תוספת אועם לחם ופיתה.
 פלפלים ממולאים - וריאציה לעצלניםהמצרכים:
 פלפלים - רצוי בהירים, שצורתם יציבהלמלית )צמחונית(:
 כוסות אורז3 קופסא קטנה רסק עגבניות1 כפות שמן2 כף אבקת מרק בטעם עוף1 כפית מלח1
 פפריקה אדומהפטרוזיליה או קוסברה קצוצה
 לרוטב:ראה מתכון קודם של כרוב ממולא
 :אופן ההכנה רוחצים את הפלפלים, חותכים וזורקים את הקצה העליון, ומעמידים בצפיפות בסיר כך שיתמכו זה בזה
 והמלית לא תישפך החוצה מערבבים יחד את חומרי המלית. מגובה הפלפלים. מכינים רוטב כמו בכרוב הממולא )ראה מתכון קודם(,2/3במהלך הבישול. ממלאים
 ממנו יוצקים לתוך הפלפלים וגם על התחתית עד למחצית גובה הפלפלים. לדעתי במקרה של הפלפלים:גיווניםעדיף שהרוטב לא יהיה חמוץ ולכן מומלץ לוותר על מלח הלימון או הלימון.
 מי שמתעצל ורוצה לחסוך את ריכוך עלי הכרוב וגלגולם, יכול להשתמש באותה מלית לפלפלים. המלית הבשרית והצמחונית מתאימות לסוגים שונים נוספים של ירקות: עגבניות, קישוא, תפוח אדמה,
 בצל ועוד.לגיוון אפשר להוסיף גם גזר חתוך או מרוסק ו/או בצל קצוץ לא מטוגן ויוצא יופי.
 קציצות כרישה )פרסה(המצרכים:
 ק"ג פרסה )בצל ארוך(1
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כפות קמח מצות2-3 כפות קמח רגיל2-3
 ביצים2מלח, פלפלשמן לטיגון
 אופן ההכנה: ס"מ(. מניחים בסיר כוס וחצי מים.1שוטפים ומייבשים את הפרסה. חותכים לחתיכות קטנות )ברוחב של
 דקות עד שהירק רך.5-10מבשלים על אש בינונית מסננים וסוחטים היטב את הירק. מערבבים עם הקמח הביצים והמלח. מחממים שמן במחבת ובכפית
 יוצקים את הקציצות מהעיסה לתוך השמן. מטגנים את הקציצות עד ששני הצדדים צהובים.
 שעועית ירוקהלהלן מתכון מהיר לעצלנים.
 המצרכים: שקית שעועית ירוקה קפואה
 עגבניות2 כוס שמן זית1/4
 אורגנו
 אופן ההכנה: שמים את השעועית הירוקה בסיר. חותכים את העגבניות לפרוסות ומפזרים מעל השעועית. מוסיפים את
 דקות. אם צריך מוסיפים שמן זית.40שמן הזית והרבה אורגנו. מחממים על אש בינונית כחצי שעה עד אין צורך לערבב.
 שעועית עם שקדיםהמצרכים:
 חבילה שעועית )סנפרוסט(1 גרם שקדים קלויים טחונים250
 מיץ מלימון אחד
 אופן ההכנה:את השעועית שמים במים שהומלחו לרתיחה קלה עד שהשעועית נעשית רכה )אבל לא רכה מדי(.
 מסננים את המים ומחזירים את השעועית לסיר. בסיר אחר מטגנים קצת מרגרינה, מוסיפים את השקדים הקלויים והטחונים, מוסיפים את מיץ הלימון,
 מערבבים קצת, ואת כל הרוטב הזה מפזרים על השעועית )ככל ששמים יותר שקדים.. זה יותר טעים(.טעים גם לאלה שלא אוכלים ירקות מבושלים!
 שקשוקההמצרכים:
 עגבניות8 בצלים2 ביצים5
 תבלינים: פפריקה מתוקה או חריפה, מלח, פלפל
 אופן ההכנה:קולפים את העגבניות - אפשר לעשות זאת על ידי שפיכת מים רותחים על העגבניות.
 לאחר מכן הקליפה יורדת בקלות.קוצצים את הבצל. מטגנים כמה דקות במחבת עם שמן, אין צורך לחכות לקבלת גוון חום
 של הבצל, אלא מספיק טיגון קל. חותכים את העגבניות הקלופות לקוביות )חתיכות כמו לסלט( ומוסיפים לבצל . אם יש צורך, מוסיפים שמן.
 להוסיף תבלינים: לילדים פפריקה מתוקה ולמבוגרים פפריקה חריפה. לבשל את העגבניות עם הבצל לפחות חצי שעה עד שהעגבניות רכות, ממש מבושלות.

Page 5
						

מערבבים מדי פעם בכדי שהעגבניות + הבצל לא יידבקו לסיר.לאחר בישול העגבניות שוברים חמש ביצים על העיסה.
 משאירים את הביצים שלמות )ביצה עין(. מכסים את הסיר במכסה, ממתינים כחמש עד עשר דקות, עד לבישול הביצים, ואפשר לאכול.
 פאסטה פג'יולה - מתכון של חורף, קצת פלצניהמצרכים:
 גר' פסטה דיטליני )או פסטה צורנית קטנה אחרת( 500רבע כוס שמן זית איכותי
 שן שום כתושה ס"מ 1X1 פלפלים ירוקים חתוכים לקוביות של 2
 כוס בצל קצוץ כוס סלרי גבעולים קצוץ
 גר' רסק עגבניות 500 פחית של 1 פחית מים )לשמור על הזהות בכמות( 1
 מלח ופלפל שחור טחון טרי עפ"י הטעם חצי כפית פטרוזיליה קצוצה יבשה
 גר' שעועית לבנה ברסק עגבניות 350 פחית של 1
 אופן ההכנה:הכן פסטה לפי הוראות השקית ונקז
 בזמן שהפסטה מתבשלת חמם שמן בסיר, הוסף שום פלפל ירוק בצל וסלרי והקפץ עד לריכוך. הוסף דקות 30רסק עגבניות ומים ורק אז הוסף התבלינים. בשל על אש נמוכה
 הוסף שעועית והבא לרתיחה מחדש תוך בחישה לעיתים והסר מהאש. הוסף תערובת השעועית לפסטה,ערבב היטב והגש
 ואת הכותרת אין צורך להסביר
 מנה קרההמצרכים:
 כוסות אורז לפני בישול )אפשר להשתמש באורז מלא, יותר בריא!(2אורז מבושל )בכמות של סלקים גדולים(2 כוסות סלק מבושל ומגורר בפומפייה גסה )בערך 2
 מלח - לפי הטעם כוס שמן )אפשר שמן זית - יותר בריא(1/3
 כפות חומץ2 כפות מיץ לימון משומר או רגיל2
 מיונז
 : אופן ההכנהלערבב הכל עם מיונז. אפשר להגיש כתוספת או כסלט.
 : גיווניםאפשר להוסיף אפונה, גזר מבושל, בצל חי, גרעיני תירס.
 קציצות לחם מטוגנותהמצרכים:
 פרוסות לחם ביצים2
 מרק עוףפטרוזיליה
 מלחאופציה: בשר טחון
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:אופן ההכנהמשרים בקערה מלאת מים הלחם לחמש דקות וסוחטים.
 מוסיפים ביצים, מרק עוף, פטרוזיליה, בשר טחון, מלח ומטגנים.
 קוקלה - הרי היא קציצת לחם שמטגנים ומבשלים עם מאכלבישול עם מאכל קדירה כלשהוא ואז היא סופגת את טעמיו. מתאים לחמין, או סופריטו למשל
 המצרכים: פרוסות לחם שחור עם הקרום 6
 ביצה בצל מטוגן
 עשב תיבול אהוב
 :אופן ההכנה להשרות מעט את הלחם במים ולסחוט חזק. לפורר. להוסיף ביצה, בצל שטוגן, עשב תיבול קצוץ, מלח
 פלפל. מערבבים היטב, יוצרים קציצות שטוחות, מטגנים עד ששחום ואז מוסיפים לתבשיל - בחלק העליוןשל הסיר. שלא יגעו ברוטב.
 חמין צמחוניהמצרכים:
 בצלים גדולים, קלופים וחתוכים לקוביות לא גדולות 4 שיני שום 8 תפוחי אדמה בינוניים, קלופים וחצויים לרבעים 8 כוס שעועית לבנה 1 כוס שעועית חומה 1 כוס גריסי פנינה )שעורה( 1
 ½ כוס חומוס )לא הכרחי( גזרים קלפים, פרוסים לטבעות עבות 3
 גבעולי סלרי אמריקני 2-3 עגבניות גדולות, בשלות ומוצקות, קלופות וחתוכות לקוביות 5 כפות שמן 6
 מלח, פלפל שחור גרוס ופפריקה מתוקה
 :אופן ההכנה שעות. בוררים היטב את גריסי הפנינה, 12משרים את השעועית ואת החומוס לפחות ל –
 לפעמים יש ביניהן אבנים קטנטנות. במחבת, מחממים את השמן ומטגנים את הבצל עד שישחים.
 דקות. 2-3מוסיפים את שיני השום, הגזר והסלרי ומטגנים תוך כדי ערבוב במשך מוסיפים את קוביות העגבניה, מערבבים, מכבים את האש, מתבלים.
 מרפדים סיר חמין בקליפות בצל, ומערבבים בו את כל החומרים היבשים עם חומרי המחבת. מוסיפים מיםרותחים כדי כיסוי. בודקים תיבול ומוסיפים לפי הצורך. מביאים לרתיחה.
 מעלות 80מבשלים על אש קטנה, בסיר מכוסה, במשך שעה. מעבירים לתנור שחיממנו ל – שעות 6או לפלטה לשבת, וממשיכים כמו בחמין המסורתי, אם כי לתבשיל הזה מספיקות
 של אפייה איטית כדי להיות אלוהי. וכמובן, אפשר להוסיף ממעל שקית עם אורז וגם ביצים.
 חמין טפינה ארישה - חמין חיטה טוניסאי צמחוני חמין קל שמתאים גם לקיץ ואפשר להוסיף עוף או בשר
 המצרכים: שעות. 5-8 גרם חיטה אחרי השריה של 500 בצלים גדולים חתוכים ומוזהבים ברבע או חצי כוס שמן. 2-3
 חצילים חתוכים לחתיכות ממש גדולות )לפזר מלח ולהניח לרבע שעה ולשטוף היטב(. 2 קישואים חתוכים לטבעות עבות. 5-8
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גרם רסק עגבניות 100ביצים קשות קלופות לפי מס' הסועדים.
 כפות אבקת מרק צמחי - לא חובה2 כף מלח 1
 פפריקה אדומה - אפשר ורצוי חריפה, לפחות מעטכף כוסברה טחונה - אבקה לא עלים
 כף קימל טחון. מים לכיסוי.
 :אופן ההכנה לוקחים סיר גדול, כזה שיודע לבשל טוב בתנור או על פלטה, מרצפים אותו בטבעות קישואים, עליהן חצי
 מכמות הגריסים, אח"כ מפזרים את הבצל המטוגן עם השמן שלו. מוסיפים את קוביות החצילים, יתר הקישואים ומעליהם מפזרים את מה שנשאר מהחיטה.
 הסדר לא ממש חשוב כי הירקות די נמסים בבישול הממושך.מדללים את הרסק במעט מים חמים ושופכים לסיר, מפזרים את כל התבלינים ויוצקים מים
 )רצוי רותחים( עד לכיסוי החומרים שבסיר. דקות על אש קטנה. 20מרתיחים ומבשלים כ-
 מעלות. 100-120בינתיים מחממים את התנור ל - לפני שמכניסים את הסיר לתנור, טועמים כדי לבדוק אם יש די מלח ותבלינים,
 לפי הצורך מוסיפים עוד מים רותחים כדי שהחיטה לא תהיה צמאה בהמשך.מניחים למעלה את הביצים הקשות, סוגרים היטב את הסיר ומניחים בתנור או על הפלטה שעות לפחות. 8ל-
 אפשר להגיש כמנה בפני עצמה או כתוספת לבשר/עוף
 תבשיל אורז מלא משהמצרכים:
 כוסות אורז מלא 1 3/4¼ כוס אורז בר
 סלסלת פטריות טריות 1 בצל גדול, קצוץ 1 גזרים מגוררים גס 2 כף שמן זית 1
 כוס מש 1/2מלח ופלפל
 תערובת תבליני בהרט
 :אופן ההכנה. משרים למספר שעות את האורז והמש, מסננים ושוטפים היטב. 1 . מאדים בצל בכף שמן, ומוסיפים את הפטריות והגזר לבישול קצר. מוסיפים את האורז, המש2
 והתבלינים, מוסיפים מים כדי כיסוי, מביאים לרתיחה ומכסים. מבשלים עד שהמים נספגים. מכסים במגבת, ומשאירים סגור עוד כחצי שעה.
 תבשיל חצילים עם גרגרי חומוס צפון-אפריקאיהמצרכים:
 חצילים חתוכים לקוביות גדולות 2 בצלים גדולים קצוצים 2 קופסת גרגרי חומוס מסוננים 1 קופסה קטנה עגבניות מרוסקות 1 כף אבקת מרק פרווה או בשרי 1 כפיות פפריקה מתוקה 2
 מלח/פלפל כפית כמון 1
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:אופן ההכנהלטגן בצל עד ששקוף
 דקות על אש קטנה. 15להוסיף חצילים ותבלינים ולאדות בסיר מכוסה כ-להוסיף חומוס )שנשטף במסננת( ועגבניות מרוסקות
 דק( 30להמשיך לבשל על אש קטנה )לבחוש מידי פעם( עד שמתרכך)כ-להגיש לבד או על אורז.
 תבשיל ירקות ביין לבן – בני סיידאהמצרכים:
 ½ כוס שמן זית בצלים , פרוסים דק 2 שיני שום , פרוסות 6 שורש סלרי גדול, חצוי וחתוך לפרוסות 1 שומר קטן, חתוך לרצועות 1 גזרים , חתוכים לגפרורים עבים 3 בצלים ירוקים )החלק הלבן בלבד(, פרוסים 6 לפת קטנה, פרוסה וחתוכה לרצועות 1 לבבות ארטישוק , חצויים 3
 מלח ופלפל שחור טחון טרי גבעולי רוזמרין 2 גבעול טימין 1 כוס יין לבן 1 כוס מרק עוף צח 1
 גרם פטריות טריות מסוגים שונים 300פטרוזיליה קצוצה
 :אופן ההכנה
 דקות. 5. מחממים בסיר כבד את השמן. מוסיפים את הבצל והשום ומטגנים 1 דקות. מתבלים במלח ובפלפל, מוסיפים 10. מוסיפים את כל הירקות פרט לפטריות ומטגנים 2
 את גבעולי הרוזמרין והטימין, היין והמרק, מביאים לרתיחה, מנמיכים את הלהבה מכסים את דקות. 25הסיר ומבשלים
 דקות נוספות, עד שרוב הנוזלים נספגים ומתאדים. 20. מוסיפים את הפטריות ומבשלים 3מעבירים את התבשיל לצלחת הגשה, זורים את הפטרוזיליה ומגישים.
 תבשיל ריזוטו שעורההמצרכים:
 כוס שעורה )גריסים( שטופים היטב ומסוננים כוס שמן זית 1/3
 בצלים יבשים קצוצים 3 שיני שום קצוצות 4
 גר' פטריות שמפניון קצוצות 250 כוסות מים וכוס יין לבן 3ליטר ציר בשר, או
 מלח, פלפל מעט אורגנו למי שאוהב
 :אופן ההכנה דק'. 3-4מחממים שמן בסיר כבד ומרווח. מגליצ'ים את השעורה פנימה ומטגנים תוך כדי ערבוב,
 מטגנים את הבצל והשום עד שיזהיבו קלות. מוסיפים מלח ופלפל וכוס מים רותחים.
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מערבבים עד שכל המים נספגים בשעורה. מוסיפים עוד כוס מים, וממשיכים לערבב עד שהמים נספגים. דק'. 40כך ממשיכים עד שהשעורה תפוחה וקצת מתכווצ'צ'ת, בערך
 40בינתיים, במחבת קטנה מטגנים את הפטריות במעט שמן עד שהן מתחילות להגיר מעט נוזלים. בתום דק' של ערבוב שעורה נמרץ, מוסיפים את הפטריות, מכסים את הסיר, וזהו-יש.
 הערה: התבשיל הזה הכי טעים עם כמהין, מן הזן שצומח בנגב בערב פסח ונמכר במחיר מופקע בשוקשל באר שבע.
 אורז חמוץהמצרכים:
 אורז, מבושל כרגיללרוטב:
 חבילה סלרי עלים קצוץ1/2 תפוחי אדמה חתוכים לקוביות קטנות2 שיני שום כתושות5 כוס מים1 כף אבקת מרק בטעם עוף1
 מיץ לימון
 :אופן ההכנה דקות(. מכבים האש ומוסיפים מיץ לימון לפי הטעם 30 - 20מבשלים הכל עד שמתרכך )
 )בין חצי לימון ללימון שלם(. צריך לצאת חמוץ. אופן ההגשה: מוזגים בצלחת אורז ומעליו כמות נדיבה מהחמוד.
 מג'דרההמצרכים:
 כוס עדשים חומים שטופים1 כוסות מים5
 כפית מלח3/4 כפיות אבקת מרק בטעם עוף2
 כמון וכורכום לפי הטעם
 :אופן ההכנה דקות.15מביאים את כל החומרים לרתיחה בסיר גדול ומבשלים על אש קטנה
 דקות נוספות. 20 כוסות אורז שטוף, מביאים שוב לרתיחה, ומבשלים 2לאותו סיר מוסיפים דקות. במחבת גדולה מטגנים בשמן 15מכבים האש ופותחים את המכסה. נותנים לעמוד
 בצלים גדולים קצוצים או טבעות )על פי סגנונכם(. מוסיפים לאורז והעדשים ומערבבים 3 - 2הכל היטב.
 מג'דרההמצרכים:
 כוס עדשים חומיםכוס בורגול )לא אותו בורגול כמו במתכון של הטבולה, אלא מן הסוג העבה(
 שליש כוס שמן זיתבצל לבן גדול
 מלח
 אופן ההכנה:מבשלים את העדשים בשלוש כוסות מים חצי שעה עד שהם כמעט מוכנים אך לא עד הסוף.
 מוסיפים בורגול ומלח. מערבבים. משאירים על אש קטנה עד שהמים מתאדים.בצד מטגנים את הבצל עד שנהיה ממש חום.ושופכים לאחר שהתבשיל הראשון גמור,
 עם השמן לאותו הסיר. מערבבים בעדינות.דרך אחרת היא להוסיף את הבצל והשמן אחרי שהעדשים מתבשלים, מוסיפים לאותו הסיר
 שאליו מוסיפים בורגול.

Page 10
						

מגישים חם.אפשר להגיש עם לבן או עם סלט טיפוסי ערבי )שהוא סלט של עגבניות, בצל, נענע ולימון(.
 אפשר להגיש עם זיתים ירוקים, צנון ובצל ירוק.
 מג'דרההמצרכים:
 כוס עדשים 1 כוסות מים 3 בצלים 4כפות שמן זית לטיגון הבצלים. 4 כוס אורז ארוך 1
 כוסות מים 1 2/3½ כפית מלח
 ½ כפית פלפל שחור כפית כמון 1
 ½ כפית אבקת שום
 :אופן ההכנה כוסות מים על אש קטנה עד שהם רכות , כשעה. 3מבשלים את העדשים ב
 קוצצים את הבצלים לקובית קטנות ומטגנים אותם בשמן עד להזהבה. אבל על אש קטנה לאטובסבלנות.
 כוסות מים,וחצי כפית מלח, מביאים1 2/3שוטפים את האורז היטב, מניחים אותו בסיר יוצקים מעל לרתיחה ומבשלים בסיר פתוח עד שהמים בגובה האורז. ממשיכם לבשל את האורז בסיר מכוסה עוד כ-
 דקות. 15 מסננים את העדשים המבושלות מוסיפים להן מלח לפי הטעם את שאר התבלינים ומחצית כמות הבצל
 המטוגן, ומערבבים היטב. שמים את האורז בצלחת גדולה עם שולים גבוהים , מעליו את העדשים בערמה כזו מפוארת ומעל את
 שאר הבצל המטוגן.
 מג'דרה הודיתהמצרכים:
 כוס עדשים ירוקים 1 כוס אורז בסמטי 1 כפות שמן )רגיל( 2 מקל קינמון שבור לשניים 1 גרגירי ציפורן שלמים 5 כפית זרעי כמון 1 שיני שום כתושות 3 כפיות ג'ינג'ר טרי כתוש 2
 כוסות מים 1¾ כפיות מלח 2 כפית סוכר 1
 ¼ כפית כורכום ¼ כוס כוסברה קצוצה
 כפיות מיץ לימון טרי 2
 :אופן ההכנה שוטפים את העדשים ומסננים. בסיר רחב וכבד מחממים את השמן, מוסיפים את מקלות הקינמון, הציפורן
 דקות )עד שמתפשט ריח משגע בכל הבית(. מוסיפים את השום והג'ינג'ר ומטגנים2והכמון ומטגנים כ- חצי דקה נוספת. מוסיפים את המים, המלח, הסוכר והכורכום ומביאים לרתיחה. מנמיכים את האש,
 5 דקות. מגבירים את האש מוסיפים את האורז ומבשלים על אש גבוהה 8מוסיפים את העדשים ומבשלים דקות נוספות.
 דקות נוספות. 8מנמיכים שוב את האש ומבשלים על אש נמוכה
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דקות נוספות. 5מכבים את האש ומשאירים לנוח ל- מוסיפים את הכוסברה ומיץ הלימון. כדאי להוציא את התבלינים הקשים.
 מג'דרה של סבתאהמצרכים:
 כוס אורז 3/4 כוס עדשים חומות 1
 כוסות מים 1½ כפות שמן 6
 מלח ופלפל בצלים בינוניים פרוסים דק 2
 חבילת צנוברים )לא הכרחי(
 :אופן ההכנהרוחצים את האורז, יוצקים עליו מים חמים ומניחים בצד.
 בוררים את העדשים ושמים בסיר עם מים בכמות שרק תכסה אותן. מרתיחים ומבשלים וכאשר המים מתאדים מוסיפים עוד מים חמים, רק עד כדי כיסוי העדשים. כך ממשיכים עד שהעדשים מתרככות והמים
 מתאדים. דקות נוספות. 15 כפות מהשמן, מלח ופלפל. מערבבים ומבשלים 3מסננים ומוסיפים את האורז, המים,
 מטגנים את הבצל הפרוס ביתרת השמן, ומפזרים את הבצל המטוגן על המג'דרה. אפשר גם לקלות את הצנוברים במחבת ללא שמן ולהוסיף לתבשיל.
 הערות: בצלים, וכמובן מוסיפה צנוברים קלויים. 3אני שמה כוס אורז על כוס עדשים ופורסת לפחות
 מאפה תפוחי אדמההמצרכים:
 תפוחי אדמה קטנים מקורצפים )לא מקולפים( חתוכים לפרוסות דקותשמן
 פפריקהמלח
 אופציה: אבקת מרק בצל במקום פפריקה ומלח
 : אופן ההכנהמערבבים הכל ביחד. אופים בתנור או בטוסטר אובן בחום גבוה ורצוי לערבב מדי פעם.
 רוקוט קרמפולי תפוחי אדמה צרפתייםאו כמו שקוראים לזה אצלנו בעדה "פרנצזישה קרטופל"- תפוחי אדמה צרפתיים
 המצרכים: תפוחי אדמה 10כ-
 ביצים 10מרגרינה
 גר' נקניק מתובל חתוך לקוביות או קבנוס חתוך לפרוסות 300מלח פלפל
 שמנת מתוקה ½ כוס חלב
 : אופן ההכנהמבשלים את תפוחי האדמה בקליפתם יחד עם הביצים עד שתפוחי האדמה רכים אך לא מתפוררים
 מקלפים חותכים את תפוחי האדמה לפרוסות בעובי של חצי ס"מ ואת הביצים בחותכן פרוסות. בפיירקס גבוה משומן במרגרינה
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מסדרים שכבה של פרוסות תפוחי אדמה עליה שכבת פרוסות ביצה ועליה שכבה של קוביות נקניק מפזרים פרורי מרגרינה ממליחים ומפלפלים ומסדרים את כל השכבות שוב כולל המרגרינה והתבלינים עד
 שמסיימים בשכבת תפוחי אדמה. )כל המרבה בשכבות הרי זה משובח(
 מערבבים את השמנת והחלב ושופכים מעל שירטיב הכל מעלות עד שמזהיב מלמעלה 180-200מכניסים לתנור שחומם ל
 תבשיל גזרים ובטטותהמצרכים:
 קילו גזר. לבדוק שהם גדולים ושמנים 1 קילו בטטות לא משנות ומאורכות 2
 סויה פטרוזיליה
 פלפל מלח קוביות קנור בשר או כף גדושה של אבקת מרק עוף. 2ציר בשר או
 :אופן ההכנהשוטפים היטב עם סקוטש את הירקות שלא יהיה גרגר חול אחד!
 ס"מ. בסיר גדול מזהיבים בצל קצוץ בשמן זית.4-5חותכים לחתיכות גדולות באורן הקנור או את המרק עוף. 2ומוסיפים כוס של ציר בשר או את
 מערבבים היטב עד לספיגה מלאה של השניים האחרונים. מוסיפים חצי כוס מים תוך כדי בחישה. מוסיפים כף סויה.
 מצמצמים נוזלים מעט ומוסיפים את הירקות. מערבבים היטב שהבסיס ידבק לירקות. מוסיפים כף פטרוזיליה קצוצה. מערבבים שוב.
 מוסיפים כוס מים ומורידים לאש בינונית מינוס לרבע שעה. . אחרי רבע שעה מעבירים את תכולת הסיר לתבנית עמוקה 180בינתיים מחממים תנור ל-
 ש"ח(. 50)יש תבנית מתכת עבה מעולה באיקאה בערך ב- דק'. 30מוסיפים עוד חצי כוס מים ואופים בערך עוד
 תבשיל אפונההמצרכים:
 בצל גדול קצוץ דק שמן זית
 גר' גרגרי אפונה קפואים 800 עגבניות קלופות וחתוכות לקוביות קטנות 3
 מלח, פלפל כף רסק עגבניות
 חצי כוס מים.
 :אופן ההכנהמזהיבים את הבצל בשמן, מוסיפים את העגבניות ורסק העגבניות ומבשלים בסיר מכוסה
 מוסיפים את האפונה וחצי כוס מים דקות 10מתבלים במלח ופלפל ומביאים לרתיחה
 דקות.20מבשלים על אש נמוכה כ-
 תבשיל חצילים עם גרגרי חומוס צפון-אפריקאיהמצרכים:
 חצילים חתוכים לקוביות גדולות 2 בצלים גדולים קצוצים 2 קופסת גרגרי חומוס מסוננים 1 קופסה קטנה עגבניות מרוסקות 1 כף אבקת מרק פרווה או בשרי 1
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כפיות פפריקה מתוקה 2מלח/פלפל
 כפית כמון 1
 :אופן ההכנהלטגן בצל עד ששקוף
 דקות על אש קטנה. 15להוסיף חצילים ותבלינים ולאדות בסיר מכוסה כ-להוסיף חומוס )שנשטף במסננת( ועגבניות מרוסקות
 דק( 30להמשיך לבשל על אש קטנה )לבחוש מידי פעם( עד שמתרכך)כ-להגיש לבד או על אורז.
 תבשיל ירקות ביין לבן המצרכים:
 ½ כוס שמן זית בצלים , פרוסים דק 2 שיני שום , פרוסות 6 שורש סלרי גדול, חצוי וחתוך לפרוסות 1 שומר קטן, חתוך לרצועות 1 גזרים , חתוכים לגפרורים עבים 3 בצלים ירוקים )החלק הלבן בלבד(, פרוסים 6 לפת קטנה, פרוסה וחתוכה לרצועות 1 לבבות ארטישוק , חצויים 3
 מלח ופלפל שחור טחון טרי גבעולי רוזמרין 2 גבעול טימין 1 כוס יין לבן 1 כוס מרק עוף צח 1
 גרם פטריות טריות מסוגים שונים 300פטרוזיליה קצוצה
 :אופן ההכנה
 דקות. 5. מחממים בסיר כבד את השמן. מוסיפים את הבצל והשום ומטגנים 1 דקות. מתבלים במלח ובפלפל, מוסיפים את10. מוסיפים את כל הירקות פרט לפטריות ומטגנים 2
 גבעולי הרוזמרין והטימין, היין והמרק, מביאים לרתיחה, מנמיכים את הלהבה מכסים את הסיר ומבשלים דקות. 25 דקות נוספות, עד שרוב הנוזלים נספגים ומתאדים. מעבירים את20. מוסיפים את הפטריות ומבשלים 3
 התבשיל לצלחת הגשה, זורים את הפטרוזיליה ומגישים.
 תבשיל עדשים ביוגורט – איך להגיע לקיץ בשלוםהמצרכים:
 חצי ק"ג עדשים חומות שיני שום 4
 עלה דפנה חתיכה יפה של זנגביל
 אצת קומבו )לא חובה אך מומלץ מאוד, מוציא את כל הגזים מהקטניות( מיץ מלימון אחד
 מלח-פלפל לפי הטעם גביעי יוגורט דנונה ביו פרו כמספר הסועדים )למי שלא ממש שומר אפשר יוגורט יותר משובח - למרות
 שעם זה, זה מצוין(
 :אופן ההכנהשוטפים את העדשים ומשרים לשעה בהרבה מים.
 מסננים ושמים בסיר גדול את העדשים המושרות, שיני שום קלופות, עלה דפנה , אצת קומבו
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ופיסת זמגויל. מכסים בהרבה מים. מבשלים כחצי שעה עד שהעדשים מתרככות. מסננים.
 מניחים מצקת או שתיים מלאות בעדשים בצלחת עמוקה, מתבלים במלח, פלפל ומיץ לימון, מערבביםפנימה מיכל יוגורט ומגישים מיד.
 אם רוצים לשמור להמשך השבוע, שומרים את העדשים המבושלות ללא תיבול, לפני ההגשה מחממים,מתבלים , מוסיפים יוגורט ומתענגים.
 , ולא רק( קדרת ירקות בקארי )לצמחוניםהמצרכים:
 בצל חתוך לקוביות גסות שיני שום פרוסות לפרוסות דקות 2
 זוקיני חתוכים לעיגולים עם הקליפה 2-3 גזרים חתוכים לעיגולים 2-3
 כרובית מופרדת לפרחים 1 כוסות גרגירי חומוס מבושלים- אפשר קופסת שימורים 1½
 קארי עלי דפנה
 פלפל מלח
 שמנת מתוקה שמן לטיגון
 :אופן ההכנהלטגן בצל עד שמזהיב קלות, להוסיף שום ולטגן למשך דקה
 להוסיף את כל הירקות ולטגן תוך ערבוב להוסיף תבלינים ולהמשיך לבשל על אש קטנה עד שהירקות רכים אך לא מתפוררים
 לפני ההגשה להוסיף שמנת מתוקה ולחממם עד סף רתיחה. להתענג
 קוגל הונגרי בחמיןאמא שלי ההונגריה עושה זאת כך, והכמויות לפי העין:
 כפות סוכר מעט מלח 2-3 בערך מסך כל הכמות - סולת, בערך כף פפריקה מתוקה ו1/3קמח ושופכים על הכל שמן כך שיווצר בצק פירורי וכעת מים לקבלת בצק שלא נדבק לדופן הקערה
 לפעמים מוסיפים קבנוס חתוך לקוביות קטנטנות מגלגלים לגוש אחד או יותר תלוי בכמות ומניחים בסיר דקות בישול בערך ומכאן לפלטה שבת או לתנור 20החמין שכבר התבשל ל
 קוגל שמים בתוך החמיןהמצרכים:
 גר' מרגרינה עם מלח 200חצי כוס מים רותחים
 כוס קמח 1כ- כפות קמח תירס)לא חייבים( 2
 ½ כפית סוכר ½ כפית מלח
 ½ כפית פפריקה
 :אופן ההכנהלהמיס את המרגרינה להוסיף מים רותחים ולהביא לרתיחה. להסיר מהאש לשים בקערה
 ולהוסיף קמח וקמח תירס. לעבד לבצק שנפרד מהדפנות לתבל לשמן נייר פרגמנט או נייר כסף להעביר את העיסה לסגור לגליל
 ס"מ ולהניח בתוך סיר החמין . אפשר להכניס את הקוגל ישר לתוך סיר החמין 5בקוטר
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זה לא מתפרק.
 קוגל תפוחי אדמה )של חמותי(המצרכים:
 תפוחי אדמה בינוניים 5-6 ביצים 3 כפות קמח תופח 3 כפית סוכר 1
 מלח לפי הטעם פלפל שחור גרוס לפי הטעם
 ( משומנת במעט מרגרינה. 35*30תבנית מלבנית מתאימה )בערך כפות מרגרינה מומסת בתוספת מעט פפריקה מתוקה. 2
 :אופן ההכנה מקלפים את תפוחי האדמה ומגררים בפומפייה. סוחטים את תפוחי האדמה ומניחים בקערה. מוסיפים את
 הביצים, הקמח, הסוכר, המלח והפלפל, ומערבבים לתערובת אחידה. יוצקים את התערובת לתבנית המשומנת.
 צלסיוס(. 180מחממים תנור לחום בינוני ) כוסות מים לתבנית האפייה של התנור, ומניחים את התבנית עם המים בשלב התחתון3שופכים
 של התנור. את התבנית עם הקוגל מניחים על הרשת שנמצאת בשלב האמצעי של התנור. האדים יגרמו לקוגל להיות עסיסי.
 אופים כשעה וחצי עד שעתיים. לאחר שהקוגל התייבש בחלקו העליון, מברישים מדי פעם במרגרינה המומסת.
 קיגל תפו"א בחמיןהמצרכים:
 תפוחי אדמה מגוררים דק או גס זה לא משנה )אני חותכת לקוביות ומרסקת אותם במעבד מזון עם להב המתכת(.
 הרבה בצל מטוגן )לחתוך לריבועים ולטגן(.
 :אופן ההכנהלהוציא את תפוחי האדמה המגוררים לתוך מסננת כדי שיגירו נוזלים.
 אם למישהו עדיין יש חיתולים ישנים מבד - לשפוך את תפ"א וממש לסחוט מהם את כל הנוזלים. להעביר לקערה - להוסיף את הצל המטוגן עם מעט השמן שנשאר, מלח, פלפל לבן )הרבה - שיהיה
 פיקנטי( וכף אחת או שנים של קמח רגיל. לערבב היטב.
 יריעות די גדולות של ניר כסף ומניחים בצורה כזו שיהפכו לדף אחד גדול. )את החלק 2לוקחים הארוך של דף אחד מקפלים עם הדף השני(.
 מעבירים את עיסת תפוחי האדמה למרכז ניר הכסף וסוגרים אותו מסביב. לחרר מעט עם קיסם אם עם מזלג במספר מקומות להוצאת אויר.
 את כל הכבודה הזו מניחים מעל החמין )אם הסיר מספיק גדול(. זה אמנם מתכווץ מעט אבל הטעם.......הטעם.......
 קיגעל'ה אמיתי,פולני לצ'ולנט הכי טעים שישמתכון לקיגעל'ה - לא קוגל
 המצרכים: חב' מרגרינה 1 תפוחי אדמה בינוניים 2 בצלים גדולים 6 ביצים 2 כפות גדושות סוכר 5
 מלח ופלפל שחור

Page 16
						

קמח
 :אופן ההכנהממיסים את המרגרינה במחבת, חותכים את הבצלים לקוביות דקיקות ומטגנים עד השחמה.
 כפות הסוכר, מלח ופלפל לפי הטעם5מגוררים שני תפוחי אדמה , מוסיפים לבצל המטוגן יחד עם ובוחשים , תוך כדי בחישה מוסיפים קמח רגיל עד שמתקבלת עיסה )כמו פלסטלינה(
 לוקחים את העיסה מניחים מעל הצ'ולנט , סוגרים את הסיר , מכניסים לתנור לכל הלילה פשוט תענוג- משו..משו..יותר טעים מקישקע.
 אצלנו זה עובר במסורת שנים - דור שלישי- אין צ'ולנט בלי קיגעל'ה בתוכו. שבת טובה ונעימה לכולם.
 - שדרוג אמיתי לחמיןקיגלעך מדהימיםמדובר במעדן אמיתי, שהבעיה הרצינית איתו היא שאף פעם אין מספיק ממנו....
 אני מכינה חמין בעיקר בגללו - ממכרהמצרכים:
 תפו"א מגוררים. 6 בצלים גדולים קצוצים. 2
 כוס סולת. 3/4כוס קמח.
 מלח פלפל קצת מים.
 :אופן ההכנהלטגן הבצלים, להוסיף התפו"א למחבת ולערבב. להוריד מהאש. להוסיף את כל שאר החומרים
 ואם חסר - להוסיף את המים. להכין קציצות ולהניח בחלק העליון של הסיר, מעל הכל. מתקבלות קציצות תפוחות, חומות, משגעות בטעמן......יאמי!
 קניידלה לצ'ולנטהמצרכים:
 כוסות קמח 2 כוס שהעיסה תהיה לא יבשה ולא מימית מדי, מעין עיסה דביקה חצי נוזלית3/4מים לפי העין - בערך
 כזו... כפות בצל מטוגן 2
 גר' מרגרינה חתוכה לקוביות קטנות )שתהיה קרה מאוד( 50מלח + פלפל
 אפשר ורצוי להוסיף שמאלץ )אימי מכינה לבד( ואז פחות מרגרינה
 :אופן ההכנהלערבב היטב לעיסה דביקה וחצי נוזלית. להכניס למרכז הצ'ולנט.
 הסברים נוספים במתכון של הצ'ולנט הפולני שלי.
 קניידלאך למרק ממולאים כבדהמצרכים: כבד קצוץ
 כוסות קמח מצה - הכי דק שאפשר - 2 כוסות מים רותחים 3
 כפות שמן 3-4כפית שטוחה מלח, פלפל לבן
 ביצים שלמות 2
 :אופן ההכנה
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להרתיח סיר עם מי מלח בקערה - מכניסים את קמח המצה ושופכים עליהם מים רותחים . להוסיף שמן,ביצים, מלח,פלפל לבן
 ובוחשים היטב היטב. אם התערובת מדי יבשה, להוסיף מעט קמח מצה - והפוך: אם מדי דליל - להוסיף עוד מעט נוזלים. לתת לתערובת לעמוד כ- רבע שעה.
 להרטיב את הידיים, ולהוציא גוש )לא גדול מדי(. לעשות גומה עם האגודל של היד השניה בגוש ולהכניסעם כפית כבד קצוץ.
 לסגור את הגוש - ממש לגלגל אותו בידיים הרטובות שייסגר היטב ואז מכניסים את העיגול לתוך המים דקות. 5-7החמים. כך עם כל הכמות. לחכות עד שהם יצופו ועוד בישול קצרצר של
 להוציא מהמים הרותחים ולהוסיף אותם למרק המבושל. הבישול המקדים שלהם מונע נפילה של כל מיניחלקיקים מהקניידלה והמרק נשאר צח וצלול.
 קניידלאך ממולאים למרקהמצרכים:
 כוס וחצי קמח מצה כוס וחצי מים רותחים
 ביצים 3-4קורט סודה לשתיה
 מלח, פלפל, אבקת מרק עוף לערבב ביחד, לתת לנוח מעט
 קילו כבדי עוף )צלוי( חתוך לקוביות קטנטנות 1/4מילוי: בצל חתוך לטבעות
 תבלינים :אופן ההכנה
 מטגנים את הבצל בשמן זית להזהבה, מוסיפים את כבדי העוף, מערבבים, מתבלים במלח ופלפל שחור. מערבבים בכלי את המים הרותחים עם הקמח מצה, מוסיפים את הביצים ובוחשים היטב, בהתחלה קצת קשה לערבב, עם כל תוספת של ביצה העיסה נעשית נוזלית יותר, אם רואים שהעיסה עדיין קשה, אפשר
 להוסיף עוד ביצה. להוסיף שמן, לתבל ולהניח בצד לחצי שעה. ליצור, בעזרת ידיים לחות, קניידלך ויוצרים גומחה בשביל המילוי. דומה להכנת קובה. סוגרים על המילוי
 ומבשלים בשתי אופציות – מי מלח רותחים או במעט מרק עוף שהוצאנו מהמרק עצמו. מהכמות הזו קניידלך בינוניים, אפשר להכפיל כמויות. 12מתקבלים כ-
 קניידלאך מדהימים למרק! ! !המצרכים:
 ביצים 12 תפו"א בינוניים 4
 ½ כוס שמן גר', זיו(250 כפות קמח מצה )בערך 20
 כפית מלח ½ כפית פלפל שחור.
 :אופן ההכנהמבשלים את התפו"א ומכינים פירה.
 בנפרד מקציפים את הביצים עם השמן המלח והפלפל שחור. כפות קמח מצה(. 20 כפות קמח מצה )סה"כ 2 כפות פירה ו 2תוך כדי הקצפה מתחילים להוסיף
 שהתערובת מוכנה נותנים לה לנוח חצי שעה לספוג את הנוזלים. מרתיחים מים + שמן + מלח, כאשר המים רותחים יוצרים עיגולים מהתערובת )ניתן להשתמש בכף(
 הקניידלאך מוכנים כאשר הם צפים.
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קניידלאך למרק כוס מים רותחים )לפעמים צריך קצת יותר מים - עד כוס וחצי(.1 כוס קמח מצה ו- 1לערבב בקערה
 להשאיר עומד, עד שהופך למוצק-משהו. כפות שמן )או מרגרינה(, ותבלינים )אני מוסיפה מלח, פלפל ואבקת מרק2 ביצים, 3-2להוסיף לקערה
 עוף(. עכשיו צריך לעבוד עם ידיים רטובות: ליצור קניידלך, לבשל במי-מלח רותחים )או ישירות במרק(, עד
 שהקניידאלך צפים )בהתחלה הם שוקעים, ואחרי כמה דקות הם צפים - זה סימן שהם מוכנים(. אחרישהם צפים, אפשר לבשל עוד דקה-שתיים ואז להוציא מן המרק.
 תוספת: נוקרלך שהולכים יד ביד עם פפריקשהמצרכים:
 כוסות קמח 3 ביצים 2
 מלח כפות שמן 3
 כוס מים
 :אופן ההכנהלערבב ולהכות את הבצק עד שלא יהיו בו גושים הוא צריך להיות במרקם דביק ודי נוזלי-
 מעט יותר סמיך מדבש. להרתיח בסיר מים כמו לבישול איטריות כשרותח להמליח
 לטבול כף במים הרותחים להעלות על סף הכף מעט מהבצק ולשחרר את הבצק - מוכן. כשצף למים
 פלפלים קלויים ממולאים גבינהאין מידות מדויקות אך יש מתכון פלפלים בגבינה:
 קולים פלפלים על האש סוגרים בשקית אטומה, מקררים, מקלפים..1מכינים מלית מ: גבינה בולגרית, כף פירורי לחם, קשקבל מגורד, ביצה..2לדאוג שהמלית לא תיהיה מימית..3ממלאים באופן שרוצים אך לא לדחוס..4מצפים בפירורי לחם ומטגנים..5
 כרוב אדום כתוספת לבשר : מרכיבים ה
 ראש כרוב אדום1 חב'' חמאה1
 ½ כוס סוכר תפוח עץ חמוץ מקולף חתוך לרצועות1
 ½ כוס )בערך(יין אדום יבשמלח, פלפל.
 אופן ההכנה: דקות(.10משרים את הכרוב במים רותחים עד שמתרכך )אני סוגרת בנילון וכניסה למקרו ל-.1 עלים גדולים ויפים תוך כדי הסרת הקטע הקשה ומניחים בצד.10מורידים כ- .2את יתרת הכרוב חותכים לרצועות דקות, ממליחים מעט..3ממיסים את החמאה בסיר מוסיפים סוכר וממיסים אותו, שלא יהפוך לקרמל..4מוסיפים את הכרוב והתפוח עץ מוסיפים יין ומבשלים עד לריכוך..5מתקנים את הטעם..6 כפות כרוב מאודה וסוגרים כמו כדור.2להגשה לוקחים עלה שלם של כרוב ומניחים במרכזו .7מגישים לכל צלחת כדור שכזה כתוספת..8
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מאפינס קישואיםמתוק וטעים !!!
 : מרכיבים ה כוסות קמח3
 כוסות סוכר1.5 כפית קינמון1
 קורט מלח כפית אבקת אפיה1
 קורט סודה לשתיה כוסות קישואים מגורדים על פומפיה )ניתן להחליפם בגזר, בננה, תפוחי אדמה, 2
 תפוחי עץ, סלק, דלעת וכו'( כפות שמנת2
 אגוזים שבורים1.5 כוס צימוקים )לא חובה (1 ביצים3 כוס שמן1
 אופן ההכנה:מערבבים בקערה חומרים יבשים..1בקערה נפרדת מערבבים חומרים רטובים..2מאחדים את שתי התערובות לתערובת אחת הומוגנית, שופכים את התערובת .3
 לתבנית שקעים. מעלות צ.180 דקות בחום 25אופים .4
 כרובית בתנור : מרכיבים ה
 לפרחים טרייה או קפואה כרובית מפורקתכפות פירורי לחם 2-3
 אמיתי כפות אבקת מרק עוף 2 כפות מיונז3 כפית חרדל1
 מלחהתערובת( רבע כוס מים )לפי סמיכות
 אופן ההכנה:צורך לבשל מראש(. מנקים ושוטפים את פרחי הכרובית )אם היא טרייה אין
 הכרובית פנימה. בקערה גדולה מערבבים את פירורי הלחם עם אבקת המרק מכניסים אתמקפיצים את הפרחים בתערובת.
 בשכבה אחת. מסדרים בתבנית פירקס את הפרחיםמידי. בכלי קטן ניפרד מערבבים חרדל , מיונז, מים לתערובת לא מימית
 בעזרת כף , מטפטפים על כל פרח מן התערובת.דקות או עד שמזהיב, 30מכניסים לתנור חם בערך כ-
 מראש ולשים במקרר אני באופן אישי משתמשת בכרובית קפואה , ניתן לעשות את ההכנותולאפות לפני הארוחה.
 מתכון מדהים וטעים והכי חשוב קל
 פסטו כוסברה עם חזות עוף לוקחים פסטו כוסברה )ההכנה שלו היא כמו פסטו בזיליקום ואני מחליפה את הבזיליקום בכוסברה ,
 ושמה גם גבינת פרמיזן בפנים(.לוקחת חזות עוף, פרפרים.
 )אין צורך בקיסמים ולא תפירה זה לא2על כל מחצית מורחת כמות נדיבה של פסטו ומקפלת ל-נפתח!(.
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בכל אופן מורחת את התבנית ואת החזות בשמן מכינה בקערונת תערובת של: ציר עוף אם אין אבקת מרק זה בסדר גמור עם מיץ לימון, מעט תבלינים צהובים כורכום או חוויג' למרק
 או מעט קארי או איזה שהיא ערבוביה אחרת, מעט סוכר או דבש.טועמת, שופכת מעל ו"אופה" בתנור עד שמוכן )הצבע הופך לבהיר והקצוות מעט משחימות
 והבשר עשוי!(.כל חצי פרפר כזה= מנה !
 תבשיל אורז עם תרדלסיר שלי נכנסו על מעט שמן:שני בצלים חתוכים מעט ושום.
 לאחר שהפכו הבצלים שקופים נוספו אליהם חתיכות של בשר פרגיות שהוקפצו עד שצבעם השתנה. עגבניות שעברו דרך הפומפיה, מלח,2לכבודה הוספו מלוא חופניים תרד, קצת עלי בזיליקום, ולבסוף
 לימון סחוט, פלפל גרוס, וכף גדושה רסק עגבניות. הכל התבשל וביעבע בזמן ששתי כוסות אורז עגלגל שרו להם במים חמים נרחצו ועמדו על המסננת
 להתיבש. בינתים הוספו לסיר שלוש כוסות של ציר עוף )למי שאין מים רותחים עם מעט אבקת מרק ( ואת האורז
 המסונן הכנסנו לסיר כשרתח הקטנו את הלהבה. דקות.20המתנו
 תבשיל פול )פשוט וטעים להפליא( : מרכיבים ה
 כמות הבשר שתוכנס לתבשיל היא לפי רצונו של כל אחד, אני השתמשתי בספר ריבס עגל חלב גרם פול גרעינים )לאחר הקילוף( או סנפרוסט800
 צרור קוסברה קצוץ דק ראשים קצוצים5בצל ירוק -
 אופן ההכנה:שמים שמן זית בסיר מטגנים את חתיכות הבשר ושמים בצד
 שמים בסיר את הפול הקוסברה הבצל הירוק, מסדרים את הבשר, ממלאים מים עד כדי כסויי מעט פחותומתחילים לבשל.
 כשרותח מנמיכים את האש ומבשלים על אש קטנה )שעה וחצי , או יותר כמה שיותר זמן ככה יותר טוב(.ממליחים ומפלפלים לפי הטעם.
 מגישים עם אורז , סלט ירקות ערבי קצוץ דק ופלח לימון.
 מעדן בצל וצימוקים כתוספת לארוחה : מרכיבים ה
 גרם בצלים קטנים מנוקים חתוכים לרבעים500 גר'' חמאה100 גר'' צימוקים150
 כפות סוכר חום2 גר שזיפים יבשים200
 כפות קטשופ חריף )או כף רסק מעורב עם מעט פפריקה חריפה וכף מים(2 כוסות יין אדום יבש1.5
 כפית אגוז מוסקט1 כפית קינמון1
 מלח לפי הטעם
 :אופן ההכנהמטגנים מעט את רבעי הבצל בחמאה עד שיזהיבו מעט.
 ירקס( מפזרים מעל את הצימוקים והשזיפים.ימסדרים בכלי חסין אש )פמערבבים בקערה נפרדת יחד :קטשופ, סוכר, יין קינמון, אגוז מוסקט, מלח.
 שופכים את התערובת מעל הבצלים מכסים את הכלי ואופים בתנור בחום בינוני כחצי שעה.
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מסירים הכיסוי, אם יש יותר מדי נוזלים אופים עוד כמה דקות ללא כיסוימגישים כתוספת לבשר.
 תוספת של זיתים ופטריות : מרכיבים ה
 זיתים מגולעניםקוביות בצל
 קוביות גמבה אדומהקופסת פטריות קטנות
 פפריקה חריפהאבקת מרק עוף
 :אופן ההכנהלהשרות את הזיתים במים למשך כחצי שעה, לסנן.
 דקות נוספות.5לטגן את קוביות הבצל עד להזהבה ולהוסיף את קוביות הגמבה. לטגן - דקות נוספות.15להוסיף את יתר החומרים ולבשל כ
 להגיש חם או קר.
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