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חוברת מתכונים
ליום העצמאות

מתנת ערוץ האוכל



מה בתפריט?

עראייס עם בשר טלה של ג'קי אזולאי

קבב רומני ממולא שום קונפי של עומר מילר

פלאפל ביתי

חומוס ביתי

סלט חציל בטחינה

המבורגר אמריקאי של ג'קי אזולאי

פיתות זעתר של רון יוחננוב

סלט טאבולה

צ'וריסוס צ'ימיצ'ורי של שאול בן אדרת

סלט סלק

שיפוד פרגית בסגנון תאילנדי של עומר מילר

קבב טלה ברוטב טחינה של שאול בן אדרת

כבד אווז על סטייק פילה צרוב של אבי ביטון

סלט ביצים

פוטטוס של רון יוחננוב

סלט גרגירי חומוס עם פלפלים של אפרת סיאצ'י

שיפודי עוף עם טחינה ודבש

כתף טלה של צ'רלי פדידה

אננס על האש של עומר מילר

חומוס מסבחה של אבי ביטון

כריך כדורי בשר בפיתה

קבב חצילים טורקי של עומר מילר

כנפיים צלויות עם חצילים  של עומר מילר

סלט תפוח אדמה של ג'קי אזולאי

חומוס עדשים כתומות של רון יוחננוב

צלעות טלה של ג'קי אזולאי
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של ג'קי אזולאי

מרכיבים:

1/2 קילו תערובת עראייס טלה

2 פיתות

כף רסק עגבניות

מעט שמן זית

מעט פפריקה

לטחינה

1/2 כוס טחינה גולמית

לימון טרי

1/2 כוס מים

מעט מלח

מעט כמון

סלט אישי

8 פלחי עגבניות

3 גבעולי בצל ירוק

מעט מיץ לימון

מעט פלפל שחור ומלח

כף שמן זית

אופן ההכנה:

1. שים את תערובת העראייס בקערה ומוסיפים כף רסק עגבניות 

ואת התבלינים – כמון ופפריקה.

2. חותכים את הפיתות לחצאים.

3. ממלאים את החצאי הפיתות בתערובת הבשר.

4. צולים בטוסטר או במחבת, משומן, את חצאי הפיתות 

הממולאים.

5. מערבבים את כל מרכיבי הטחינה עד לקבלת מרקם אחיד וחלק.

6. חותכים את הבצל והעגבניות לקוביות ומתבלים במלח, פלפל, 

שמן זית ולימון. 

עראייס עם בשר טלה

לצפייה במתכון

https://www.goodlifetv.co.il/food/lamb-areis/
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של עומר מילר

מרכיבים:

10 שיני שום

1/2 כוס שמן זית/שמן צמחי

קילו בשר מס' 2 טחון

100 גרם שומן בקר טחון או קצוץ

מעט טימין יבש

כפית מלח

כפית פלפל שחור

1/2 כוס סודה

לסלסת עשבים

חופן אורגנו טרי

חופן טימין טרי

שום קונפי

שיני שום כתושות

1/4 כוס שמן זית

2 כפות חומץ

1/2 כפית מלח

1/4 כפית פלפל שחור

אופן ההכנה:

מכינים את השום קונפי

מכניסים לסיר שמן זית / שמן צמחי ו- 10 שיני שום. מקרמלים 

את השום על אש נמוכה למשך כ- 20 דקות

מכינים את הקבב

1. בקערה מניחים את הבשר, שומן הבקר, התבלינים והסודה 

ומערבבים היטב

2. מקבבים את הקציצה ויוצרים באמצעות האצבע חור במרכז 

הקציצה

3. מכניסים שן שום קונפי לקציצה וסוגרים מסביב

4. מטגנים את הקבבים על המנגל או במחבת

מכינים את סלסת העשבים

1. קוצצים דק את עשבי התיבול ומניחים בקערה

2. מוסיפים שום קונפי ושום כתוש

3. מוסיפים שמן זית, חומץ , פלפל שחור ומלח ומערבבים

מרכיבים את המנה

מורחים את סלסת העשבים על הקבבים המטוגנים, מזלפים מעט 

מיץ לימון ונגיעה של שמן זית, מעטרים בשום קונפי מסביב.

קבב רומני ממולא שום קונפי

לצפייה במתכון

https://www.goodlifetv.co.il/food/romaniankababbyomermiler/
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מרכיבים:

1.5 כוסות חומוס

1/2 צרור כוסברה

1/2 צרור פטרוזיליה

1 בצל סגול חתוך לריבועים

4 שיני שום

2 כפות פירורי לחם

כפית מלח

2 כפיות כמון

כפית פלפל לבן

כפית אבקת אפייה

2 כפות טחינה גולמית

אופן ההכנה:

1. אם משתמשים בחומוסים יבשים – יש להשרות אותם ללילה, 

אפשר להשתמש בחומוסים קפואים או משימורים – העיקר 

שהחומוסים יהיו מסוננים היטב

2. מחממים תנור ל-180 מעלות

3. מכניסים את החומוסים למעבד מזון, מוסיפים את כל 

המרכיבים וטוחנים עד שמגיעים לבלילה אחידה ופירורית

4. מרטיבים ידיים ומכדררים כדורים ומניחים על תבנית אפייה עם 

נייר אפייה מרוסס בספריי שמן

5. אופים 20-25 דקות עד להזהבה.

פלאפל ביתי

לצפייה במתכון

https://www.goodlifetv.co.il/food/falafel-in-oven/
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מרכיבים:

2 כוסות גרגירי חומוס מבושלים

1/4 כוס טחינה

מיץ מחצי לימון

כפית מלח

כפית כמון

2 שיני שום

כחצי כוס ממי בישול החומוס

להגשה: 

שמן זית, פפריקה, כף גרגירי חומוס מבושלים, 

פטרוזיליה קצוצה

חומוס ביתי

לצפייה במתכון

אופן ההכנה:

1. במעבד מזון מניחים את כל המרכיבים מלבד המים וטוחנים, מוסיפים תוך כדי את מי 

הבישול עד למרקם חלק.

2. מצלחתים על צלחת שטוחה מפזרים פפריקה, פטרוזיליה , גרגירי חומוס ושמן זית.

3. קניתם פיתות? זה הזמן לנגב!

https://www.goodlifetv.co.il/food/home-made-hummus-easy/
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מרכיבים:

2 חצילים גדולים

3 שיני שום מגוררות דק

3 כפות טחינה

מיץ מחצי לימון

כפית מלח

להגשה: 

פטרוזיליה קצוצה

סלט חציל בטחינה

לצפייה במתכון

אופן ההכנה:

1. על מחבת פסים צולים משני הצדדים את החצילים עד לריכוך

2. מרוקנים אותם מתוכנים ומניחים בקערה רחבה

3. בקערית קטנה מכינים טחינה מטחינה שום מים ולימון

4. מערבבים עם החצילים ומגישים עם פטרוזיליה קצוצה מעל

https://www.goodlifetv.co.il/food/israeli-eggplant-in-tahini/
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של ג'קי אזולאי וגל זהבי

מרכיבים:

להמבורגרים )4 מנות(

קילו בשר בקר טחון טרי

4 לחמניות המבורגר בריוש פרווה

בצל סגול גדול

חסה לאליק

מלפפון בחומץ

2 עגבניות גדולות

לתוספות מעל

1 חמאת בוטנים עם שברי בוטנים

ריבת בצל

לטמפורה ולטבעות בצל

2 בצלים לבנים גדולים

כוס וחצי קמח לבן לבלילה

כוס קמח לבן לציפוי

L ביצה בגודל

כף שום גבישי/אבקת שום

כפית פפריקה חריפה

כפית אבקת אפייה

כוס וחצי סודה/מים קרים

רטבים

רוטב סריראצ'ה

קטשופ/ברביקיו

מיונז

טבסקו

המבורגר אמריקאי

לצפייה במתכון

לטיגון ותיבול

שמן

מלח ופלפל שחור לפי הטעם

אופן ההכנה:

1. מתבלים את הבשר במלח ופלפל שחור.

2. מייצבים את הבשר המתובל להמבורגרים במשקל של 250 גרם 

לקציצה ברינג במקרר- למשך שעתיים לפחות.

3. פורסים בעזרת מנדולינה את הבצל הסגול, העגבניה 

והמלפפונים החמוצים. שוטפים ומפרידים את החסה.

4. צורבים את הלחמניה על גבי מחבת פסים.

5. צורבים את ההמבורגר עד לדרגת מדיום )או לדרגת העשיה 

המועדפת(.

טבעות הבצל

1. פורסים את הבצל לטבעות.

2. מערבבים את חומרי הטמפורה, טובלים בתערובת את טבעות 

הבצל, מצפים היטב.

3. מטגנים את טבעות הבצל בשמן עמוק, אפשר גם להוסיף להם 

צ'יפס.

להגשה

1. בונים את ההמבורגר: מניחים רטבים, טבעות בצל, ירקות, 

חמאת בוטנים, ירקות וריבת בצל ומגישים לצד צ'יפס וטבעות בצל 

עם טמפורה.

8

https://www.goodlifetv.co.il/food/jackie-azulay-american-burger/
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של רון יוחננוב

מרכיבים:

500 גרם קמח לבן

כף גדושה שמרים יבשים

כף גדושה סוכר

300 מ"ל מים חמימים

כף שמן זית

כפית מלח

לעיטור

שומשום

זעתר

מלח ים

שמן זית

אופן ההכנה:

1. מניחים בקערת מיקסר את הקמח, השמרים והסוכר ומערבבים 

היטב בעזרת כף. מוסיפים את המים בהדרגה ומערבבים עם כף 

עד לקבלת בצק נוח )לא דביק מידי ולא יבש ופירורי(.

2. מוסיפים כף שמן זית וחצי כפית מלח ולשים את הבצק עד 

לקבלת בצק נוח וחלק. מכסים במגבת ומניחים לבצק לנוח כ10 

דקות.

3. מחלקים את הבצק לחלקים שווים וכל חלק מכדדרים לכדור. 

4. מרדדים בעזרת מערוך מקומח כל עיגול לפיתה בעובי של עד 

חצי ס”מ.

5. מחממים מחבת על הגז, וכשהמחבת חמה מאוד מניחים עליה 

את הפיתה כדקה וחצי- שתיים מכל צד.

6. בקערה מערבבים את המרכיבים לשמן הזית המטובל 

ומברישים בשמן את הפיתות.

מומלץ להגיש חם.

פיתות זעתר

לצפייה במתכון

https://www.goodlifetv.co.il/food/zaatar-pita/


10

מרכיבים:

כוס בורגול דק לאחר השרייה

10 עלי חסה קטנים

2 גבעולי בצל ירוק קצוץ דק

2 עגבניות קצוצות דק

כפית מלח

מיץ משני לימונים

כפית פלפל שחור

1/2 כוס נענע קצוצה

1/4 כוס שמן זית

סלט טאבולה

לצפייה במתכון

אופן ההכנה:

1. סוחטים היטב את הבורגול המושרה.

2. חותכים את כל הירקות דק ומערבבים היטב.

3. סוחטים לימון, קוצצים נענע ומערבבים עם שמן זית מלח ופלפל.

4. בוזקים את הרוטב על הסלט ומערבבים היטב.

5. מגישים בלבבות חסה או בקערה.

https://www.goodlifetv.co.il/food/israeli-tabule-salad/
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של שאול בן אדרת

מרכיבים:

קילו נקניקיות צ'וריסו

כוס חומץ הדרים 5%

1/3 כוס שמן קנולה

4 שיני שום קצוצים

חבילת פטרוזיליה

בצל שאלוט בינוני

1/2 פלפל אדום

כף אורגנו יבש

1/2 כפית מלח מומס בתוך מים

פלפל שחור גרוס לפי הטעם

אופן ההכנה:

1. שמים את כל החומרים בלי הנוזלים בקערה.

2. קוצצים אותם דק במג’ימיקס.

3. מוסיפים שמן, חומץ ומתבלים, טועמים ומשלימים טעם.

4. מכניסים למקרר יומיים לפני השימוש.

5. שמים את הצ’וריסו על הגריל ומגלגלים מכל הצדדים.

6. פורסים אותו לעיגולים.

7. בעזרת קיסמים טובלים בצ’מיצ’ורי.

טיפ: ממליצים לאכול בתוך ג'בטה או לחמנייה טריה.

צ'וריסוס צ'ימיצ'ורי

לצפייה במתכון

https://www.goodlifetv.co.il/food/chorizo/
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מרכיבים:

3 סלקים גדולים

2 רימונים

צרור נענע

צרור פטרוזיליה

צרור כוסברה

100 גרם צנוברים קלויים

100 גרם עדשים

200 גרם שזיפים מגולענים

1/4 כוס רכז רימונים

כף סילאן

3 כפות שמן זית

מיץ מחצי לימון

קורט מלח

אופן ההכנה:

1. מבשלים את הסלקים ומצננים אותם.

2. חותכים את הסלקים בעזרת הקוצץ הספיראלי לתלתלים דקים 

ומניחים בקערה.

3. קוצצים את עשבי התיבול ואת השזיפים ומוסיפים לקערה.

4. מוסיפים את הצנוברים והעדשים.

5. מתבלים בסילאן, רכז רימונים, מיץ לימון, שמן זית ומלח.

סלט סלק

לצפייה במתכון

https://www.goodlifetv.co.il/food/beetroot-salad/
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של עומר מילר

מרכיבים:

500 גרם פרגית עם העור

1 למון גראס

1 שורש ג'ינגר

1 צ'ילי אדום חריף

1/2 כוס קרם קוקוס

לסלט סום טאם קולורבי

10 עגבניות שרי

קולורבי אחד

1 שום פנינה

1 פלפל חריף

חצי כוס עלי כוסברה

כפית סוכר לבן

כפית רוטב דגים

1 ליים

להגשה

בוטנים קצוצים

פלפל חריף אדום

חופן כוסברה

אופן ההכנה:

1. פורסים את הפרגית לקוביות.

2. פורסים את הלמון גראס, הצ’ילי והג’ינג’ר לפרוסות ומניחים 

בשקית זיפר.

3. מוסיפים את הפרגיות וקרם הקוקוס לשקית , סוגרים 

ומערבבים היטב. משרים לפחות שעה.

4. לאחר ההשרייה במרינדה משפדים את הפרגיות.

5. צולים את הפרגיות למשך מספר דקות משני הצדדים.

מכינים את הסלט

1. פורסים את הקולרבי לרצועות דקות.

2. חוצים את העגבניות לחצי ואת שום הפנינה והפלפל החריף 

לפרוסות.

3. כותשים בעזרת מכתש את הירקות.

4. מוסיפים סוכר, מיץ מליים ורוטב דגים.

5. מגישים את השיפודים לצד הסלט ומעט בוטנים קצוצים, 

כוסברה ופלפל אדום חריף פרוס.

שיפוד פרגית בסגנון תאילנדי

לצפייה במתכון

https://www.goodlifetv.co.il/food/thai-style-chicken-skewer/
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של שאול בן אדרת

מרכיבים:

לתערובת הקבב

1 ק"ג בשר טלה טחון

200 גרם שומן כבש טחון

צרור נענע קצוצה

100 גרם צנוברים

2 בצלים אדומים קצוצים

2 ביצים

לרוטב

2 כפות טחינה

כף קטשופ

כף רוטב צ'ילי מתוק/חריף

2 כפות פטרוזיליה קצוצה

1/2 פלפלון אדום קצוץ

להגשה

חציל

אופן ההכנה:

1. מערבבים מרכיבי הקבב ולשים היטב לתערובת אחידה.

2. מערבבים את כל מרכיבי הרוטב.

3. וצרים קבבים מתערובת הבשר.

4. מטגנים את הקבבים על פלנצ’ה או שצולים אותם על הגריל.

5. הגשה: שורפים את חציל על האש וקולפים אותו.

6. קוצצים את בשר החציל השרוף ומניחים בצלחת הגשה.

6. מסדרים את הקבבים החמים ליד החציל הקלוי, יוצקים מעל 

את הרוטב הקר ומגישים.

קבב טלה ברוטב טחינה

לצפייה במתכון

https://www.goodlifetv.co.il/food/hot-kebab/
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של אבי ביטון

מרכיבים:

1/2 ק"ג סטייק פילה

1/2 ק"ג כבד אווז

מלח ופלפל לפי הטעם

1/2 כוס יין אדום

חבילת פטריות שמפיניון

שמן לטיגון

מעט סויה

כבד אווז על סטייק פילה צרוב

לצפייה במתכון

אופן ההכנה:

1. צורבים מעט את כבד האווז כדי שיהיה מוכשר.צד.

2. חותכים אותו פרוסות.

3. את הפרוסות מטגנים עם טיפה שמן ושמים בתנור על 180 מעלות כדי שהחום יישמר.

4. לאחר מכן, את הפילה צורבים בשומן של האווז.

5. מניחים על הצלחת ושמים מעל חתיכת אווז מטוגן.

6. הכנת הרוטב: מטגנים באותה מחבת פטריות ויין אדום. מוסיפים רוטב סויה, פלפל גרוס 

ויוצקים על המנה.

https://www.goodlifetv.co.il/food/haims-steak/
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מרכיבים:

8 ביצים קשות

2 כפות סלרי קצוץ

3 כפות בצל אדום/ירוק קצוץ

3 כפות שמיר קצוץ

3 כפות עירית קצוצה

2 כפות מיונז

2 כפיות מיץ לימון

2 כפיות חרדל

חצי כפית פפריקה

חצי כפית מלח

רבע כפית פלפל שחור

שום כתוש

אופן ההכנה:

1. מבשלים את הביצים ומצננים.

2. מקלפים וחותכים את הביצים לגודל הרצוי- חתיכות דקות או 

עבות לפי מה שאתם אוהבים.

3. מוסיפים סלרי קצוץ דק, בצל, שמיר ועירית.

4. בקערה נפרדת מערבבים את כל שאר המרכיבים . מוסיפים את 

התערובת לתוך קערת הביצים ומערבבים הכל היטב.

*ניתן לשמור במקרר בצנצנת סגורה עד 5 ימים.

סלט ביצים

לצפייה במתכון

https://www.goodlifetv.co.il/food/egg-salad-recipe/
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של רון יוחננוב

מרכיבים:

5-6 תפוחי אדמה גדולים, נקיים

3 כפות שמן 

2 כפות גדושות קורנפלור

כף פפריקה אדומה

כף תבלין גריל

כפית אבקת שום או שום גבישי

מלח ופלפל לפי הטעם

אופן ההכנה:

1.חותכים את תפוחי האדמה לפלחים )יחד עם הקליפה(.

2.מבשלים את תפוחי האדמה במים חצי בישול – עד שהם רק 

מתחילים להתרכך.

3.מערבבים בקערה את כל המצרכים כולל השמן. 

4.מסננים את תפוחי האדמה ומעבירים לקערה ומערבבים יחד כך 

שכל תפוחי האדמה יצופו מכל הכיוונים. 

5.אופים 40 דקות ב-220 מעלות עד הזהבה 

פוטטוס

לצפייה במתכון

https://www.goodlifetv.co.il/food/quick-potatos/
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של אפרת סיאצ'י

מרכיבים:

1+3/4 כוסות גרגירי חומוס מקופסת שימורים שטופים ומסוננים מנוזלים

חצי פלפל אדום חתוך לקוביות קטנות

שליש כוס גבעולי סלרי קצוצים

שליש כוס עלי סלרי קצוצים

2 כפות שמן זית

כף מיץ לימון

שן שום גדולה כתושה

מלח ופלפל שחור לפי הטעם

רבע כפית כמון

סלט גרגירי חומוס עם פלפלים

לצפייה במתכון

אופן ההכנה:

.1מערבבים בנפרד את חומרי התיבול

.2מערבבים בקערה גרגירי חומוס, פלפל אדום, פלפל צהוב וסלרי 

)עלים + גבעולים(, יוצקים מעל את התיבול ומערבבים היטב

3.ניתן להכפיל כמויות לפי הצורך

4. ניתן להוסיף בצל סגול, עגבניות ומלפפונים אם רוצים

https://www.goodlifetv.co.il/food/celery-hummus-salad-and-peppers/
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מרכיבים:

1/2 ק"ג חזה עוף חתוך ומשופד בשיפודי 

עץ קטנים

כף שמן

2 כפות טחינה שומשום מלא

3 כפות דבש

3 כפות חמאת בוטנים

כפית משחת קארי צהובה

2 כפיות רוטב סויה

כפית סוכר

מיץ מ-1/2 לימון או ליים

1/2 כוס מים

1/2 כוס חלב קוקוס

להגשה

צרור פטרוזיליה קצוצה

פלפל צ'ילי

כפית שומשום שחור

אופן ההכנה:

1. להכנת השיפודים: חותכים את חזה העוף לרצועות בינוניות 

ואחידות ומשפדים בשיפודי עץ רחבים וקצרים

2. להכנת הסאטאי: מחממים שמן במחבת על להבה בינונית. 

כשהשמן חם, מוסיפים את משחת הקארי יחד עם כל החומרים: 

טחינה, דבש, חמאת בוטנים, רוטב סויה והסוכר ומערבבים היטב

3. מוסיפים את הנוזלים: מים, חלב קוקוס ומיץ ליים ומבשלים כ-5 

דקות תוך כדי ערבוב ועד שהרוטב מגיעה לרתיחה. אם הרוטב 

סמיך מדי מוסיפים עוד מים ומסירים מהאש. טועמים ובמידת 

הצורך מתקנים תיבול

4. כשהסאטאי מתקרר מעבירים שליש ממנו לקערת הגשה ואת 

המתבל הנותר מעבירים לתבנית ומשרים בה את שיפודי העוף 

למשך שעה לפחות

5. מפזרים על כל שיפוד מעט פטרוזיליה קצוצה, מחממים מחבת 

פסים או גריל וצורבים את שיפודי העוף משני הצדדים ועד 

להשחמה

6. מגישים את השיפודים לצד המתבל בקערת הגשה.

שיפודי עוף עם טחינה ודבש

לצפייה במתכון

https://www.goodlifetv.co.il/food/indonesian-chicken-skewers-with-honey-and-tahini/
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של צ'רלי פדידה

מרכיבים:

כתף טלה בשלמותה במשקל של 2 ק"ג לערך

8 שיני שום שלמות קלופות

1/2 כוס שמן זית

4 ענפי רוזמרין

כפית פלפל שחור גרוס

2 כפיות מלח ורוד

לתחתית הסיר

גזר קלוף חתוך לפרוסות עבות

ראש סלרי קלוף חתוך לקוביות גדולות

בצל קלוף חתוך לקוביות גדולות

1 כרישה שטופה חתוכה לטבעות

מלח ופלפל לפי הטעם

5 כפות שמן זית

ירוקים טריים

צרור פטרוזיליה/כוסברה )או גם וגם(

רוקט

עלי סלרי אמריקאי

2 לימונים סחוטים

6 כפות זמן זית עם מעט מלח

לבצק

400 גרם קמח

מים קרים

מעט מלח

אופן ההכנה:

1. מחממים טאבון לטמפרטורה של 180 מעלות.

2. נועצים סכין קטנה בבשר ומחדירים את שיני השום לחורים 

שיצרנו.

3. מתבלים את הירקות במלח, פלפל גרוס ושמן זית ומניחים 

בתחתית הסיר.

4. מתבלים את נתח הבשר במלח ורוד מהימלאיה, פלפל גרוס 

ורוזמרין ומניחים על גבי ירקות השורש שחתכנו. מכניסים לתנור 

למשך כשעה וחצי עד שעתיים.

5. מכסים את הסיר במכסה ואוטמים עם בצק שהכנו מראש סביב 

המכסה והסיר לאטימה מלאה.

6. להכנת הבצק: מערבבים קמח מלח ומים ויוצרים בצק.

7. בהגשה – מוציאים את הכתף מהסיר, מסירים את הבשר 

מהעצם, מפרקים עם מזלג ומניחים על גבי פיתה עבודת יד

8. מורחים על הפיתה אריסה ביתית של נפטון מעל את הבשר 

טלה המפורק והרבה ירוקים.

כתף טלה

לצפייה במתכון

20

https://www.goodlifetv.co.il/food/lamb-2/
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של עומר מילר

מרכיבים:

2 אננסים טריים קלופים וחתוכים לקוביות

2 שיפודי עץ

1/2 כוס דבש

2 ענפי למון גראס

מעט עלי לואיזה

1/2 כוס מים

מעט ג'ינג'ר כתוש

אופן ההכנה:

1. מערבבים את כל חומרי הרוטב ומחממים מעט בסיר קטן.

2. טובלים את האננס ברוטב וצולים על הגריל קלות.

אננס על האש

לצפייה במתכון

https://www.goodlifetv.co.il/food/grilled-pineapple/
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של אבי ביטון

מרכיבים:

2 כוסות גרגירי חומוס

כף סודה לשתייה

מלח

1/2 כוס טחינה

1/2 לימון סחוט

להגשה

עגבנייה

חצי פלפל חריף

פלחי בצל עבים

שמן זית

חומוס מסבחה

לצפייה במתכון

אופן ההכנה:

1. להשרות את גרגירי החומוס ללילה שלם

2. לבשל את החומוס עם המלח והסודה לשתייה עד להתרככות 

מלאה

3. למעוך בעזרת מכתש ועלי מספר דקות עד לקבלת המרקם 

הרצוי

4. להוסיף את הטחינה לערבב היטב

5. קצוץ את העגבנייה והפלפל החריף ולהניח מעל החומוס

6. למזוג שמן זית לפי הטעם ולאכול בעזרת פלחי בצל עבים

https://www.goodlifetv.co.il/food/hummus-masabaha-avi-tooktook/
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מרכיבים:

פיתות

חצי קילו בשר טחון

ביצה

פירורי לחם

עשבי תיבול

שמן קנולה

פרוסות עגבנייה

בצל פרוס לטבעות

בצל סגול פרוס לטבעות

אופן ההכנה:

1. להכנת הקציצות- קוצצים את הבצל דק מאוד, נפטרים 

מגבעולי הפטרוזיליה וקוצצים את העלים ומעבירים לקערה.

2. מוסיפים את הבשר, הביצה, פירורי הלחם והתיבול )מלח 

ופלפל(

3. מערבבים את כל החומרים עד שמתקבלת תערובת אחידה.

4. מעצבים את תערובת הבשר לקציצות.

5. מחממים מחבת פסים עם מעט שמן ומטגנים את הקציצות 

משני הצדדים עד למידת העשייה הרצויה.

6. את הקציצות המוכנות הכניסו לתוך פיתה אסלית, והוסיפו את 

הירקות. זלפו מעל טחינה והגישו מיד.

כריך כדורי בשר בפיתה

לצפייה במתכון

https://www.goodlifetv.co.il/food/meatballs-in-the-pita/
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של עומר מילר

מרכיבים:

1 ק"ג בשר טלה טחון

כף רסק עגבניות

ביצה אחת

50 גרם פיסטוקים קצוצים

חופן פטרוזיליה

בצל לבן

2 גבעולי בצל ירוק

כפית מלח

1/2 כפית פלפל שחור

2 כפות שמן

3 חצילים ארוכים ודקים

לסלט

3 עגבניות

שן שום

בצל

צרור כוסברה

פלפל חריף

מיץ מלימון אחד

כפית זמן זית

מלח

אופן ההכנה:

מכינים את תערובת הבשר

1. בקערה שמים את הבשר הטחון, רסק העגבניות, ביצה, 

פיסטוקים קצוצים ומלח.

2. קוצצים בצל לבן, בצל ירוק ופטרוזיליה ומוסיפים לתערובת 

הבשר.

3. מוסיפים שמן ופלפל שחור ומערבבים היטב.

4. פורסים את החצילים לפרוסות.

5. על שיפודים שמים פרוסת חציל וכדור בשר מתוך התערובת וכן 

הלאה.

6. מניחים את השיפודים על הגריל וצולים משני הצדדים.

מכינים סלט עגבניות מהיר

1. פורסים עגבניות, שן שום, בצל, כוסברה ופלפל חריף.

2. מוסיפים שמן זית ומלח ומערבבים.

3. מגישים את הסלט לצד השיפודים.

קבב חצילים טורקי

לצפייה במתכון

https://www.goodlifetv.co.il/food/turkish-eggplant-and-meat-skewers/
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של עומר מילר

מרכיבים:

16 יחידות כנפיים

למרינדה

1/2 כוס חלב קוקוס

2 מקלות למון גראס

שן שום פרוסה

2 גבעולי בצל ירוק

2 כפיות צ'ילי תאילנדי חריף

1/4 כוס כוסברה קצוצה

3 כפות רוטב דגים

כפית ג'ינג'ר טרי מגורר

כף מיץ ליים

כף סוכר לבן

1/4 כפית פלפל שאטה

לסלט חצילים תאילנדים

6 חצילים תאילנדים מאורכים

2 כפות ג'ינג'ר מגורר

כוס סוכר

2 כוסות מים

1/2 כוס סויה

1/2 פלפל חריף תאילנדי

להגשה

מיץ לימון מלח ופלפל

אופן ההכנה:

1. הכנפיים: חותכים ומאחדים את כל חומרי המרינדה.

2. .מניחים את הכנפיים בקערת המרינדה ומערבבים היטב.

3. מניחים את הכנפיים בשקית “זיפ לוק”, יוצקים את המרינדה 

לשקית, סוגרים היטב ומשקשקים.

4. משרים את הכנפיים 6 שעות במרינדה.

5. צולים את הכנפיים עשר דקות על הגריל עד לצלייה מלאה.

6. החצילים: מערבבים את כל חומרי המרינדה בקערה.

7. בעזרת מזלג מחוררים את החצילים לכל אורכם ומשרים אותם 

במרינדה במשך שעה.

8. צולים בגריל את החצילים עד שהם רכים ומושחמים.

9. מניחים את החצילים לצד הכנפיים, מתבלים במעט לימון, מלח 

ופלפל ומגישים.

כנפיים צלויות עם חצילים 

לצפייה במתכון

25

https://www.goodlifetv.co.il/food/thai-wings-recipe/
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של ג'קי אזולאי

מרכיבים:

3 תפוחי אדמה

2 גזרים פרוסים

2 מלפפונים חמוצים

גבעול בצל ירוק

רבע כוס שמן זית

2 כפות חומץ

מעט מלח ופלפל

2 כפיות מיונז

אופן ההכנה:

1. מקלפים את תפוחי האדמה.

2. מבשלים את תפוחי האדמה והגזרים במים רותחים במשך כ – 

30 דקות

3. חותכים את תפוחי והאדמה והגזרים לקוביות קטנות ומעבירים 

לקערה גדולה.

4. חותכים את המלפפונים החמוצים לקוביות קטנות ומוסיפים 

לקערה.

5. מוסיפים את שמן הזית, החומץ והמיונז

6. מתבלים במלח ופלפל

7. מערבבים היטב ומקררים מעט במקרר.

סלט תפוח אדמה

לצפייה במתכון

https://www.goodlifetv.co.il/food/potato-and-carrot-salad/
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של רון יוחננוב

מרכיבים:

כוס עדשים כתומות

כוס וחצי מים

5 כפות שמן זית

מיץ מחצי לימון

1/2 כוס טחינה גולמית

מלח/פלפל שחור לפי הטעם

אופן ההכנה:

1. שוטפים היטב במים ולאחר מכן מסננים את העדשים

2. מעבירים לסיר בינוני את העדשים, מוספים מים קרים ומבשלים 

)חצי מכוסה( כ-15 דקות או עד שהעדשים התרככו. מצננים מעט. 

3. מעבירים לקערה ובעזרת בלנדר מוט טוחנים עד שמתקבלת 

מחית חלק. 

4. מוספים את שאר המרכיבים ומערבבים היטב 

5. מעבירים לצלחת הגשה מפזרים מעל תוספות שאוהבים 

ומגישים.

חומוס עדשים כתומות

לצפייה במתכון

https://www.goodlifetv.co.il/food/orange-adashim-humus/
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של ג׳קי אזולאי

מרכיבים:

6 צלעות טלה לטיגון במחבת

בצל אחד

מעט שמן זית

משמש מיובש

שזיף מגולען

צימוקים

חמוציות

2 כפות סוכר חום

2 כפות סילאן

1/2 כוס יין אדום

מעט קינמון

מלח ופלפל לפי הטעם

קוסקוס להכנה מהירה

אופן ההכנה:

1. מטגנים במחבת עם שמן זית בצל, מוסיפים סוכר חום לקירמול 

ומוסיפים את הפירות היבשים הקצוצים דק. מתבלים במלח, 

פלפל שחור וקינמון, ומוסיפים סילאן.

2. אחר עוד קצת טיגון להוסיף יין אדום ולהביא לרתיחה.

3. במחבת נקייה עם שמן זית לטגן את צלעות הטלה מתובלות 

במלח פלפל. משחימים היטב

4. מכינים את הקוסקוס לפי הוראות היצרן.

צלעות טלה

לצפייה במתכון

https://www.goodlifetv.co.il/food/jackie-azulay-lamb-chops/

