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ארוחה שהכנתי כאן מתבססת על
תבשילים אפגניים של שתי סבותיי
ושל אמי. סבותיי, שגדלו באותה
משפחה, השתמשו באותם חומרי גלם, אבל
אופיין השונה יצר אצל כל אחת מהן מטבח
אחר, מרתק בדרכו. סבתא צביה, אישה שקטה
ועדינה, הכינה אוכל אישי ומעודן. כשנאלצה
לצאת לעבודה, לאחר שהתאלמנה ושכלה
את בנה במלחמת השחרור, עבדה כבשלנית
במוסד חינוכי. שם הצליחה להפיק אוכל
טעים לחיך ולעין למרות מגבלות הציוד
והתקציב, וכמובן שמרה על מטבח מבהיק.
"צא מהמטבח, בישול זה לא עניין של
ײַגברים", נהגה לומר לי. סבתי אסתר, לעומ

תה, אישה ענקית וחייכנית, בישלה בתנאים
לא תנאים כמויות מסיביות, עם שימוש נדיב
בתבלינים. בהיותי בן 11, ביקשה ממני
לסייד לה את המטבח. על מנת לחזק אותי
ב"עבודת הגברים" הזו, טיגנה עבורי כמות
ענקית של קציצות ב"טיון" (מחבת בצורת

(הפיתהנון באזארי קסדה צה"לית), הרבה 
האפגנית, מתכון בהמשך) ו...ספל אפגני ובו

גם אמי המשיכה את הקו,עראק אתרוגים.
ומהן למדתי לגעת,  לטעום ולנסות להכין
את האוכל המיוחד הזה בעצמי. השנה סיימתי
ײַלהפיק, עם כמה מבני דודי, גם פרויקט שור

שים שנקרא "מהראט לירושלים — צאצאי
יפה ומישאל גול", ובו התייחסות גם לנושא

האוכל האפגני, כמובן.
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בטמפ' החדר. מגישים. לשמירה, ולקבלת טעם מודגש
יותר, מעבירים לצנצנת ומאחסנים במקרר עד 10 ימים.

®ÌÈÈ¯Ë ÏÂ·È˙ È·˘Ú© ÈÊ·Ò

ײַנמצאים דרך קבע על השולחן האפגני. אוכלים מהעש
בים לאורך כל הארוחה: שוטפים היטב, מסננים ומייבשים

ײַראשד או גרגיר הנחשמיר, פטרוזיליה,צרור מכל סוג: 
להשיגלים, כוסברה, טרגון, טרה (עלי כרשה צעירה, 

חצאיבשווקים). מסדרים על צלחת גדולה, מוסיפים 
ומניחים במרכז השולחן.מלפפונים צעירים לא קלופים

Í˘Ó‰

˙Â¯ÈÙÂ Ïˆ· ¨¯Ê‚ ÏÈ˘·˙ ≠ ˜ÒË
®‡·‰ „ÂÓÚ· ÔÂÎ˙Ó© ÌÈ˘·ÂÈÓ

‰˙ÈÙ–ÌÁÏ ≠ È¯‡Ê‡· ÔÂ

¨È˘¯Ë ÔÂß‚„·
ıÈÓÁ˙· ÏÈˆÁ
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øÈ‚Ù‡–È„Â‰È ÏÎÂ‡ ÌˆÚ· Â‰Ó Ê‡

למעשה, באפגניסטן כבר לא קיימת יותר
קהילה יהודית, מפני שמרבית אנשיה עלו לארץ
עוד בשנות החמישים המוקדמות. כשנתקיימה,
הייתה זו קהילה מסורתית למדי, ששמרה על
דיני כשרות מחמירים ביותר (שהתבטאו, בין
היתר, במנהג הנחמד של ייצור יין עצמי לכל
משפחה). כיוון שאפגניסטן היא ארץ הררית
שעיקר פרנסת תושביה על המרעה ונגזרותיו,
אפשר למצוא במטבח היהודיײַאפגני מאכלי כבש
ײַרבים, ושימוש רב בחלב וביוגורט עיזים. לאפגני

סטן אין גישה לים והדגים במטבח הם כולם דגי
נהרות. באופן כללי אפשר לומר על המטבח הזה
שהוא בסיסי למדי ונשען על מרכיבים טריים
כמו ירקות ופירות, ועל תבלינים לא רבים
(בינהם מככב הזעפרן לעיתים קרובות), במיוחד
אם משווים אותו למטבחים אחרים מאותו אזור,

שנוטים להיות מפוארים יותר.
תפריט הארוחה שהרכבתי לכתבה זאת
מתבסס על מתכונים שלמדתי ממשפחתי וגם
ממה שאספתי מספרי בישול אפגניים שמצאתי.
אני ממליץ להכין אותה תוך האזנה למוסיקה
אפגנית, זה הופך את החוויה לשלמה יותר. אז

שיהיה "נושה ג'ון" (בתיאבון, באפגנית). 

®‰˙ÈÙ–ÌÁÏ© È¯‡Ê‡· ÔÂ
‰ÏÂ„‚ ‰˙ÈÙ ±

הלחם האפגני הבסיסי, המוגש עם כל ארוחה.

ÌÈ·ÈÎ¯Ó‰

3/4 כוס פחות 2 כפות (150 מ"ל) מים
פושרים

2 כפיות גדושות (14 גרם) שמרים יבשים
1 כפית גדושה (6 גרם) סוכר

1/4 3 כוסות (455 גרם) קמח (רצוי קמח
לחם), מנופה + קמח לזרייה בתבנית

ולקימוח המשטח
1 כפית מלח

1/2 כוס + 2 כפות (150 מ"ל) מים קרים
להברשת הבצק

1/4 כוס (60 מ"ל) מים קרים

‰Î‰‰

1. מוסיפים למים הפושרים את השמרים והסוכר,
מערבבים ומשהים במקום חמים 15 דקות, עד
שהשמרים תוססים. שמים את הקמח והמלח
בקערת המערבל עם וו הלישה, מוסיפים את
עיסת השמרים ומערבלים במהירות נמוכה כײ5ַ

דקות, עד שמתחיל להיווצר בצק. מגבירים את
המהירות לבינונית, מוסיפים בהדרגה את המים
הקרים ולשים עוד 10 דקות, לבצק גמיש הנפרד
מהדפנות. מכסים את הקערה במגבת ומתפיחים
שעה במקום חמים, עד להכפלת הנפח. לשים
שוב, 3 דקות, מכסים ומתפיחים חצי שעה נוספת.
2. מחממים את התנור לחום גבוה מאוד (250
ײַמעלות). מרפדים תבנית תנור בנייר אפייה וזו

רים עליו מעט קמח.
3. לשים את הבצק ויוצרים ממנו כדור. מקמחים
קלות משטח עבודה ומרדדים את הבצק לאליפסה
באורך 40 ס"מ וברוחב (בחלק המרכזי) 15 ס"מ.
מניחים בתבנית, משטחים בידיים ויוצרים גומות.
ײַמברישים את הבצק ברבע כוס המים הנותרת ואו

פים 10 דקות. אם רוצים, מורחים חמאה קרה על
הנון החם, ממש כשהוא יוצא מהתנור. 

 ∫ÌÈ¯ÓÂ˘ ÍÈ‡הנון במיטבו כשהוא טרי, אך
אפשר לשמור אותו יוםײַיומיים בטמפ' החדר

ולחמם לפני ההגשה.

Ï·ËÓ© ÈË‡ßˆ ÊÈ˘‚
®ÌÈ˜ÂÓÈˆÂ ‰¯·ÒÂÎ

 ˙ÂÒÂÎ ≤

מטבל מרענן המוגש בדרך כלל לצד המנות
העיקריות. מתחילים בהכנה יום מראש.

ײַ(הנק2 כפות צימוקים ירוקים מיםשורים ב1.
ראים גם "צימוקים פרסיים", להשיג בשווקים),

חצי ק"ג עליקוצצים 24.2 שעות. מסננים היטב. 
למחית גסה(כײ3ַ צרורות גדולים) כוסברה

2 כפות סוכר,מערבבים 3.ושמים בקערה. 
שלושתײַרבעי כוס + 1 כף (200 מ"ל) מיץ לימון

ײַיוצקים על הכוסברה ומעטרי וכף שטוחה מלח,
5 שיני שום קלופות וכתושות,רבבים. מוסיפים 

גרם) שקדים קלויים וקצוצים גסכחצי כוס (50
ואת הצימוקים המסוננים. מערבבים ומגישים

מייד (או שומרים עד יום בכלי אטום במקרר).

 È˘¯Ë ÔÂß‚„·
®ıÈÓÁ˙· ÏÈˆÁ©

‚¢˜ ≤

מנה נהדרת של חצילים אפויים כבושים.
1. מסירים את הקצוות מײ2ַ ק"ג חצילים

וחוצים לאורך. מניחים, כשהצדקטנים
החתוך למעלה, בשכבה אחת על מגש

ומשהים לייבוש בטמפרטורת החדר
מחממים את התנור24.2 שעות. 

ײַלחום בינוני (180 מעלות) ומח

ממים בתוכו תבנית תנור שטוחה וריקה, עד
שהיא לוהטת. מוציאים את התבנית בזהירות,

לא(שכבה דקה (כרבע כוס) של שמן ומברישים ב
שמן זית). מניחים את החצילים, כשהצד החתוך
למטה, על שכבת השמן. מחזירים לתנור ואופים
20 דקות, עד שהצד החתוך משחים והחצילים

מעבירים3.רכים אך עדיין שומרים על צורתם. 
את החצילים מהתבנית, במרית, למגש, כשהצד

מערבבים בקערה4.האפוי למעלה, לצינון מלא. 
1 ליטר חומץ הדרים, 2 כפיות מלח, שיניים

מײ1ַ ראש שום קלוף, 1 כפיתקלופות וכתושות
כפותקצח, 2 כפיות גרגרי כמון קלויים קלות, 2

סוכר וקוביות זעירות מײ1ַ פלפל אדום כהה. 5.
מניחים שכבת חצילים בכלי אחסון בעל מכסה,
יוצקים מהתחמיץ וחוזרים על הפעולה עד שלא
ײַנותרים חצילים ותחמיץ. מכסים ומשהים בטמפר

טורת החדר יממה. מגישים. שומרים במקרר,
כשהחצילים מכוסים בתחמיץ, 3 שבועות.

 È˘¯Ë ˜„¯Ê
®ıÈÓÁ˙· ¯Ê‚©

‚¢˜ ≤

וחותכים לרבעים, ואז2 ק"ג גזרים קולפים 1. 
בסיר גדולמים לפיסות באורך 5 ס"מ. מרתיחים 

ומבשלים את פיסות הגזר 10 דקות, עד שהן
ײַמתרככות קלות אך עדיין פריכות. מסננים ומצ

1 בקבוק (1 ליטר)מערבבים בקערה2.ננים. 
שיניים קלופות2 כפיות מלח,עם חומץ הדרים

ײַוכתושות מחצי ראש שום, 2 כפות סוכר וקו
ײַירוק חריף, נקי מגרעיביות זעירות מײ1ַ פלפל

מוסיפים את הגזר, מכסים ומשהים יממהנים.

18

: בשלב 3,שיטת ההתפחה במקרר, שמובילה לנון חמצמץ1. 
במתכון הבסיסי שלעיל, לאחר ההתפחה השנייה, מעבירים את

הבצק למקרר ליוםײַיומיים (ההשהייה מעניקה למאפה טעם חמצמץ
שאני מאוד אוהב). מוציאים את הבצק מהמקרר כײ4ַ שעות לפני הלישה
הנוספת והרידוד, מביאים לטמפרטורת החדר וממשיכים לפי המתכון.

מחלקים את הבצקשיטת חלוקת הבצק לשניים, שמובילה לנון פריך:2. 
לשניים, מרדדים לײ2ַ אליפסות דקות ואופים על פי ההוראות במתכון. בדרך

זו מתקבלות פיתות פריכות ויבשות אותן אפשר לשמור שבועות רבים.
להגשה, שוברים חלקים מהפיתות וטובלים בתה חם, כמנהג אפגניסטן.

ײַמרדדים את הבצק לעיגול בקוטר 20 ס"מ, ויושיטת הדופן, שמובילה ל"נון אוזבקי":3. 
ײַצרים, בידיים, דפנות עבות. במקום המים, מורחים את פני הבצק בחלמון ביצה. זורים תערו

בת של גרגרי כמון, שומשום וקצח (כף מכל סוג) ואופים על פי ההוראות שבמתכון.

∫ Û ˘  Ï ˘  · Â Ë  Ô Â È Ú ¯

È Ò È Ò · ‰  ¢ Ô Â  ¢ ‰  Ì Á Ï  Ï Ú  ˙ Â È ˆ ‡ È ¯ Â

Í˘Ó‰

ÌÚ Ï‡È˙Â˜È ·‡Ê
¢ÏÂ˜‡¯˜¢‰ Ú·ÂÎ
È˙¯ÂÒÓ‰ È‚Ù‡‰
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בטמפ' החדר. מגישים. לשמירה, ולקבלת טעם מודגש
יותר, מעבירים לצנצנת ומאחסנים במקרר עד 10 ימים.

®ÌÈÈ¯Ë ÏÂ·È˙ È·˘Ú© ÈÊ·Ò

ײַנמצאים דרך קבע על השולחן האפגני. אוכלים מהעש
בים לאורך כל הארוחה: שוטפים היטב, מסננים ומייבשים

ײַראשד או גרגיר הנחשמיר, פטרוזיליה,צרור מכל סוג: 
להשיגלים, כוסברה, טרגון, טרה (עלי כרשה צעירה, 

חצאיבשווקים). מסדרים על צלחת גדולה, מוסיפים 
ומניחים במרכז השולחן.מלפפונים צעירים לא קלופים

Í˘Ó‰

˙Â¯ÈÙÂ Ïˆ· ¨¯Ê‚ ÏÈ˘·˙ ≠ ˜ÒË
®‡·‰ „ÂÓÚ· ÔÂÎ˙Ó© ÌÈ˘·ÂÈÓ

‰˙ÈÙ–ÌÁÏ ≠ È¯‡Ê‡· ÔÂ

¨È˘¯Ë ÔÂß‚„·
ıÈÓÁ˙· ÏÈˆÁ

lac170016_021  26/7/06  2:58 PM  Page 4

øÈ‚Ù‡–È„Â‰È ÏÎÂ‡ ÌˆÚ· Â‰Ó Ê‡

למעשה, באפגניסטן כבר לא קיימת יותר
קהילה יהודית, מפני שמרבית אנשיה עלו לארץ
עוד בשנות החמישים המוקדמות. כשנתקיימה,
הייתה זו קהילה מסורתית למדי, ששמרה על
דיני כשרות מחמירים ביותר (שהתבטאו, בין
היתר, במנהג הנחמד של ייצור יין עצמי לכל
משפחה). כיוון שאפגניסטן היא ארץ הררית
שעיקר פרנסת תושביה על המרעה ונגזרותיו,
אפשר למצוא במטבח היהודיײַאפגני מאכלי כבש
ײַרבים, ושימוש רב בחלב וביוגורט עיזים. לאפגני

סטן אין גישה לים והדגים במטבח הם כולם דגי
נהרות. באופן כללי אפשר לומר על המטבח הזה
שהוא בסיסי למדי ונשען על מרכיבים טריים
כמו ירקות ופירות, ועל תבלינים לא רבים
(בינהם מככב הזעפרן לעיתים קרובות), במיוחד
אם משווים אותו למטבחים אחרים מאותו אזור,

שנוטים להיות מפוארים יותר.
תפריט הארוחה שהרכבתי לכתבה זאת
מתבסס על מתכונים שלמדתי ממשפחתי וגם
ממה שאספתי מספרי בישול אפגניים שמצאתי.
אני ממליץ להכין אותה תוך האזנה למוסיקה
אפגנית, זה הופך את החוויה לשלמה יותר. אז

שיהיה "נושה ג'ון" (בתיאבון, באפגנית). 

®‰˙ÈÙ–ÌÁÏ© È¯‡Ê‡· ÔÂ
‰ÏÂ„‚ ‰˙ÈÙ ±

הלחם האפגני הבסיסי, המוגש עם כל ארוחה.

ÌÈ·ÈÎ¯Ó‰

3/4 כוס פחות 2 כפות (150 מ"ל) מים
פושרים

2 כפיות גדושות (14 גרם) שמרים יבשים
1 כפית גדושה (6 גרם) סוכר

1/4 3 כוסות (455 גרם) קמח (רצוי קמח
לחם), מנופה + קמח לזרייה בתבנית

ולקימוח המשטח
1 כפית מלח

1/2 כוס + 2 כפות (150 מ"ל) מים קרים
להברשת הבצק

1/4 כוס (60 מ"ל) מים קרים

‰Î‰‰

1. מוסיפים למים הפושרים את השמרים והסוכר,
מערבבים ומשהים במקום חמים 15 דקות, עד
שהשמרים תוססים. שמים את הקמח והמלח
בקערת המערבל עם וו הלישה, מוסיפים את
עיסת השמרים ומערבלים במהירות נמוכה כײ5ַ

דקות, עד שמתחיל להיווצר בצק. מגבירים את
המהירות לבינונית, מוסיפים בהדרגה את המים
הקרים ולשים עוד 10 דקות, לבצק גמיש הנפרד
מהדפנות. מכסים את הקערה במגבת ומתפיחים
שעה במקום חמים, עד להכפלת הנפח. לשים
שוב, 3 דקות, מכסים ומתפיחים חצי שעה נוספת.
2. מחממים את התנור לחום גבוה מאוד (250
ײַמעלות). מרפדים תבנית תנור בנייר אפייה וזו

רים עליו מעט קמח.
3. לשים את הבצק ויוצרים ממנו כדור. מקמחים
קלות משטח עבודה ומרדדים את הבצק לאליפסה
באורך 40 ס"מ וברוחב (בחלק המרכזי) 15 ס"מ.
מניחים בתבנית, משטחים בידיים ויוצרים גומות.
ײַמברישים את הבצק ברבע כוס המים הנותרת ואו

פים 10 דקות. אם רוצים, מורחים חמאה קרה על
הנון החם, ממש כשהוא יוצא מהתנור. 

 ∫ÌÈ¯ÓÂ˘ ÍÈ‡הנון במיטבו כשהוא טרי, אך
אפשר לשמור אותו יוםײַיומיים בטמפ' החדר

ולחמם לפני ההגשה.

Ï·ËÓ© ÈË‡ßˆ ÊÈ˘‚
®ÌÈ˜ÂÓÈˆÂ ‰¯·ÒÂÎ

 ˙ÂÒÂÎ ≤

מטבל מרענן המוגש בדרך כלל לצד המנות
העיקריות. מתחילים בהכנה יום מראש.

ײַ(הנק2 כפות צימוקים ירוקים מיםשורים ב1.
ראים גם "צימוקים פרסיים", להשיג בשווקים),

חצי ק"ג עליקוצצים 24.2 שעות. מסננים היטב. 
למחית גסה(כײ3ַ צרורות גדולים) כוסברה

2 כפות סוכר,מערבבים 3.ושמים בקערה. 
שלושתײַרבעי כוס + 1 כף (200 מ"ל) מיץ לימון

ײַיוצקים על הכוסברה ומעטרי וכף שטוחה מלח,
5 שיני שום קלופות וכתושות,רבבים. מוסיפים 

גרם) שקדים קלויים וקצוצים גסכחצי כוס (50
ואת הצימוקים המסוננים. מערבבים ומגישים

מייד (או שומרים עד יום בכלי אטום במקרר).

 È˘¯Ë ÔÂß‚„·
®ıÈÓÁ˙· ÏÈˆÁ©

‚¢˜ ≤

מנה נהדרת של חצילים אפויים כבושים.
1. מסירים את הקצוות מײ2ַ ק"ג חצילים

וחוצים לאורך. מניחים, כשהצדקטנים
החתוך למעלה, בשכבה אחת על מגש

ומשהים לייבוש בטמפרטורת החדר
מחממים את התנור24.2 שעות. 

ײַלחום בינוני (180 מעלות) ומח

ממים בתוכו תבנית תנור שטוחה וריקה, עד
שהיא לוהטת. מוציאים את התבנית בזהירות,

לא(שכבה דקה (כרבע כוס) של שמן ומברישים ב
שמן זית). מניחים את החצילים, כשהצד החתוך
למטה, על שכבת השמן. מחזירים לתנור ואופים
20 דקות, עד שהצד החתוך משחים והחצילים

מעבירים3.רכים אך עדיין שומרים על צורתם. 
את החצילים מהתבנית, במרית, למגש, כשהצד

מערבבים בקערה4.האפוי למעלה, לצינון מלא. 
1 ליטר חומץ הדרים, 2 כפיות מלח, שיניים

מײ1ַ ראש שום קלוף, 1 כפיתקלופות וכתושות
כפותקצח, 2 כפיות גרגרי כמון קלויים קלות, 2

סוכר וקוביות זעירות מײ1ַ פלפל אדום כהה. 5.
מניחים שכבת חצילים בכלי אחסון בעל מכסה,
יוצקים מהתחמיץ וחוזרים על הפעולה עד שלא
ײַנותרים חצילים ותחמיץ. מכסים ומשהים בטמפר

טורת החדר יממה. מגישים. שומרים במקרר,
כשהחצילים מכוסים בתחמיץ, 3 שבועות.

 È˘¯Ë ˜„¯Ê
®ıÈÓÁ˙· ¯Ê‚©

‚¢˜ ≤

וחותכים לרבעים, ואז2 ק"ג גזרים קולפים 1. 
בסיר גדולמים לפיסות באורך 5 ס"מ. מרתיחים 

ומבשלים את פיסות הגזר 10 דקות, עד שהן
ײַמתרככות קלות אך עדיין פריכות. מסננים ומצ

1 בקבוק (1 ליטר)מערבבים בקערה2.ננים. 
שיניים קלופות2 כפיות מלח,עם חומץ הדרים

ײַוכתושות מחצי ראש שום, 2 כפות סוכר וקו
ײַירוק חריף, נקי מגרעיביות זעירות מײ1ַ פלפל

מוסיפים את הגזר, מכסים ומשהים יממהנים.
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: בשלב 3,שיטת ההתפחה במקרר, שמובילה לנון חמצמץ1. 
במתכון הבסיסי שלעיל, לאחר ההתפחה השנייה, מעבירים את

הבצק למקרר ליוםײַיומיים (ההשהייה מעניקה למאפה טעם חמצמץ
שאני מאוד אוהב). מוציאים את הבצק מהמקרר כײ4ַ שעות לפני הלישה
הנוספת והרידוד, מביאים לטמפרטורת החדר וממשיכים לפי המתכון.

מחלקים את הבצקשיטת חלוקת הבצק לשניים, שמובילה לנון פריך:2. 
לשניים, מרדדים לײ2ַ אליפסות דקות ואופים על פי ההוראות במתכון. בדרך

זו מתקבלות פיתות פריכות ויבשות אותן אפשר לשמור שבועות רבים.
להגשה, שוברים חלקים מהפיתות וטובלים בתה חם, כמנהג אפגניסטן.

ײַמרדדים את הבצק לעיגול בקוטר 20 ס"מ, ויושיטת הדופן, שמובילה ל"נון אוזבקי":3. 
ײַצרים, בידיים, דפנות עבות. במקום המים, מורחים את פני הבצק בחלמון ביצה. זורים תערו

בת של גרגרי כמון, שומשום וקצח (כף מכל סוג) ואופים על פי ההוראות שבמתכון.

∫ Û ˘  Ï ˘  · Â Ë  Ô Â È Ú ¯

È Ò È Ò · ‰  ¢ Ô Â  ¢ ‰  Ì Á Ï  Ï Ú  ˙ Â È ˆ ‡ È ¯ Â

Í˘Ó‰

ÌÚ Ï‡È˙Â˜È ·‡Ê
¢ÏÂ˜‡¯˜¢‰ Ú·ÂÎ
È˙¯ÂÒÓ‰ È‚Ù‡‰
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˘·Î ÏÈ˘·˙© Ê‡ÈÙ Â„
®¢ÌÈÏˆ·‰ È˘¢

˙ÂÓ ∂

הכבש מבושל עם בצל סגול ומוגש עם בצל
לבן מוחמץ ו"נון". במקור הכינו את התבשיל
ײַמבשר שמן במיוחד, אך כאן כמויות השומן הופח

תו. אפשר להגישו חם, או בטמפרטורת החדר. 

ÌÈ·ÈÎ¯Ó‰

1 בצל לבן, קלוף ופרוס לפרוסות של 2 ס"מ
3/4 כוס פחות 2 כפות (150 מ"ל) חומץ

הדרים
2 בצלים סגולים גדולים, קלופים וקצוצים גס

4 כפות (60 מ"ל) שמן (לא שמן זית)
1 ק"ג בשר כבש (שוק, כתף), חתוך לקוביות

של 2 ס"מ
250 גרם עצמות כבש, שטופות היטב

1 כוס (100 גרם) אפונה (טרייה או מוקפאת)
3/4 2 כוסות (650 מ"ל) מים קרים

מלח, פלפל שחור גרוס טרי לפי הטעם
לחם "נון" (מתכון בעמוד הקודם)להגשה

‰Î‰‰

1. שמים את פרוסות הבצל הלבן בקערה, יוצקים
את החומץ ומשהים שעתיים בטמפרטורת החדר.

2. מערבבים את הבצל הסגול והשמן בסיר רחב
ומטגנים 2ײ3ַ דקות מעל להבה בינונית, עד
שהבצל מתחיל להיות שקוף. מוסיפים את הבשר
והעצמות ומשחימים קלות. מוסיפים את האפונה,
מערבבים, מוסיפים את המים. מרתיחים, מסירים
את הקצף שנוצר ומנמיכים את הלהבה. מכסים
חלקית ומבשלים 40 דקות, עד שהבשר רך מאוד

ונוצר רוטב סמיך. מתבלים במלח ובפלפל.
3. מניחים את ה"נון" על צלחת, עליו התבשיל

ועליו  הבצל הלבן, מסונן מהחומץ.  

 ∫ÌÈ¯ÓÂ˘ ÍÈ‡.את התבשיל עד יום,  במקרר
מחממים, זורים את הבצל הלבן ומגישים.

Ê¯Â‡© „Â¯ÓÂÊ ß‚‡¯·
®„¯˙Â Ïˆ· ÌÚ „‚¯ÓÊ‡

˙ÂÓ ∂

ÌÈ·ÈÎ¯Ó‰

1/2 כוס פחות  2 כפות (150 מ"ל) שמן
קנולה או חמניות

1/4 כפית הל טחון, 1/4 כפית כמון טחון,
1/4 כפית קינמון, 1/4 כפית ציפורן טחון

1 כפית מלח, 1/4 כפית פלפל שחור טחון
3 בצלים (400 גרם), קלופים וקצוצים דק

1 קופסה (1/2 ק"ג) עלי תרד צעירים
וטריים, שטופים היטב ומסוננים

1/2 3 כוסות (500 גרם) אורז בסמטי
3 כוסות + 1 כף (750 מ"ל) מים

יוגורטלהגשהאפשרות

‰Î‰‰

1. מחממים את השמן בסיר, מעל להבה בינונית,
מוסיפים את התבלינים, מערבבים ומטגנים 2
דקות. מוסיפים את הבצל ומטגנים עד הזהבה,
כײ5ַ דקות. מוסיפים את התרד ומערבבים עד
שהוא מתרכך, מוסיפים את האורז, מערבבים
ומטגנים 3 דקות. מוסיפים את המים, מרתיחים,

מנמיכים את הלהבה למינימלית, מכסים את
הסיר (אם המכסה לא אטום לגמרי, מניחים על
הסיר מגבת בד, לאיטום) ומבשלים 30 דקות.

מכבים את הלהבה ומשהים, מכוסה, 20 דקות.
ײ2ַ. מערבבים את האורז בעדינות, במזלג, להפר

דת הגרגרים. מגישים, אפשר עם יוגורט בצד.

Ïˆ· ¨¯Ê‚ ÏÈ˘·˙© ˜ÒË
®ÌÈ˘·ÂÈÓ ˙Â¯ÈÙÂ

˙ÂÓ ∂

ÌÈ·ÈÎ¯Ó‰

1/4 ק"ג שזיפים מיובשים מגולענים
1/4 ק"ג דומדמניות או אוכמניות או "זרשק"

(חמוציות פרסיות) מגולענות, מיובשות
1/4 ק"ג משמשים מיובשים מגולענים

1/4 ק"ג צימוקים
2 כפות (15 גרם) רצועות ג'ינג'ר מסוכר

6 כוסות (1/2 1 ליטרים) מים
2 בצלים גדולים, קלופים וקצוצים דק

1/4 כוס (60 מ"ל) שמן חמניות או סויה
1/2 ק"ג גזר, קלוף וחתוך לרצועות דקות
1 כפית מלח, 1/2 כפית פלפל שחור טחון
1 כפית כורכום טחון, 1 כפית קינמון טחון

‰Î‰‰

1. שורים את הפירות המיובשים והג'ינג'ר במים
4 שעות. מסננים ושומרים מחצית מכמות המים.

2. מחממים את השמן בסיר ומזהיבים את הבצל
2ײ3ַ דקות מעל להבה בינונית. מוסיפים את הגזר
והתבלינים, מערבבים ומטגנים 2 דקות. מוסיפים
ײַאת הפירות המיובשים והמים, מערבבים ומרתי

חים. מנמיכים את הלהבה ומבשלים 40 דקות, עד
שרוב הנוזלים מתאדים. מגישים כך, או לצד

תבשילי בשר ואורז, חם או בטמפרטורת החדר.

 ∫ÌÈ¯ÓÂ˘ ÍÈ‡.מכוסה במקרר, עד שבוע

 ß‚‡¯· ˙·ÏÁ
®‰Ù˜Â Ê¯Â‡ ˙·ÏÁ©

Ó¢Ò ±∞ ¯ËÂ˜· ‰˘‚‰ ˙ÂÈ¯Ú˜ ±∞

קינוח המורכב מאורז טחון מבושל בסירופ
ײַקפה ותבלינים. מקובל להגיש את החלבה בפו

רים, אך אני מגיש אותה לאורך כל השנה.

ÌÈ·ÈÎ¯Ó‰

לחלבה
200 גרם מרגרינה לבישול ולאפייה

2/3 1 כוסות (250 גרם) אורז עגול טחון
1 כוס (200 גרם) סוכר

2 כוסות פחות 2 כפות (450 מ"ל) מים
4 כפיות שטוחות קפה שחור

1/2 כפית הל טחון
1/4 כפית מי ורדים

1 כף פיסטוקים קלופים שלמים, קלויים
קלות (לא מומלחים) וטחונים גס

1 כף שבבי קוקוסלהגשה

‰Î‰‰

1. מחממים את התנור לחום נמוך (150 מעלות).
ײ2ַ. ממיסים את המרגרינה בסיר, מעל להבה בינו

נית. מוסיפים את האורז, בהדרגה ותוך ערבוב
ומבשלים 2ײ3ַ דקות, עד שנוצרת עיסה סמיכה.

3. מערבבים בקערה נפרדת את הסוכר עם
מחצית מכמות המים, מערבבים עד שהסוכר נמס
ויוצקים לסיר האורז. מערבבים, מוסיפים את
ײַהקפה ויתרת המים, מערבבים ומרתיחים. מנמי

כים את הלהבה למינימלית ומבשלים, ללא כיסוי
ײַותוך ערבוב מדי פעם, 30 דקות, או עד שמתקב
ײַלת מעין דייסה סמיכה. מסירים מהכיריים, מוסי
ײַפים את ההל, מי הוורדים והפיסטוקים ומער

בבים. מכסים את הסיר ומכניסים לתנור לײ15ַ
דקות. מכבים את התנור ומשהים בו את הסיר 5
דקות. מוציאים ויוצקים את העיסה לתבנית שבה

תגיע לגובה של כײ1ַ ס"מ. מצננים שעתיים.
ײ4ַ. זורים את הקוקוס וחותכים את החלבה למעוי

נים בגודל 4 ס"מ (לחלופין, אפשר לצקת את
הבלילה לקעריות הגשה קטנות ולצנן כך).

 ∫ÌÈ¯ÓÂ˘ ÍÈ‡באפגניסטן נהגו לשמור את
החלבה על אדן החלון בחורף, שבוע. כאן שומרים

עטופה במקרר, עד 5 ימים.
 ∫Â‰˘Ó „ÂÚÂאפשר להגיש את החלבה גם

כדייסה חמה, מיד לאחר שמוציאים מן התנור.

 È‚Ù‡ È‡ßˆ
‰˙ ¯ËÈÏ ÈˆÁ

4 כפיותתה ירקרק וריחני. שמים בקנקן התה 
גדושות תה ירוק מאיכות גבוהה וײ6ַ תרמילי

מים רותחים. מוזגים לקנקן שלמים מעוכיםהל
ומשהים 3 דקות. יוצקים כחצי כוס, ומחזירים
אותה לקנקן (פעולה זו מחזקת את טעמו וניחוחו
ײַשל התה). יוצקים לכוסות זכוכית קטנות ומגי

ביןקובית סוכרשים. האפגנים נוהגים להחזיק 
השיניים ולשתות את התה דרכה. לחלופין,

אפשר להמתיק את התה אם רוצים.

ÌÈÂÓÈ¯Â Ô¯ÙÚÊ ˜‡¯Ú
˜‡¯Ú ˜Â·˜· ±

עראק מתובל בצבע ובניחוח מיוחדים, המוגש
לבקבוק עראקבאירועים חגיגיים. מוסיפים 

משובח כײ10ַ (רבע גרם) חוטי זעפרן משובח.
סוגרים, מנערים ושומרים במקום אפל שבועיים

בכוסיותרימון 3 גרגרילפחות. להגשה, מניחים 
ײַזכוכית קטנות ויוצקים מהעראק. העראק המתו

בל נשמר חודשים ארוכים אך יאבד בהדרגה
מצבעו ומניחוחו. לכן רצוי לשמור רק חודשיים.

זאב יקותיאל הוא שף ויועץ מזון 
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 ÌÈ·ÈÎ¯Ó‰®˙ÂÏÂ„‚ ˙ÂÈ‚ÂÚ ±∞©

לעוגיות
1 ביצה, טרופה

1/2 כוס פחות 1 כף (100 מ"ל) חלב מלא, בטמפרטורת החדר
3–4 חוטי זעפרן
1/2 כפית מלח

3/4 1 כוסות (250 גרם) קמח חיטה, מנופה
שמן חמניות, לטיגון

להגשה
1/2 כוס (60 גרם) אבקת סוכר

1/2 כוס (50 גרם) פיסטוקים קלופים, קלויים (לא מומלחים),
טחונים גס

‰Î‰‰

1. טורפים בקערה את הביצה עם החלב, הזעפרן והמלח. מוסיפים, בהדרגה
ותוך ערבוב, את הקמח ומערבבים לבצק רך ואחיד. מכסים במגבת בד

ומשהים 20 דקות.
2. מרפדים תבנית בנייר אפייה ומקמחים קלות. מחלקים את הבצק לײ10ַ
חלקים שווים וצרים מכל חלק מעין עיגול בקוטר 8ײ10ַ ס"מ ובעובי חצי

ס"מ. מניחים בתבנית עד לטיגון.
3. יוצקים שמן בגובה 1 ס"מ למחבת רחבה. מניחים על להבה
בינוניתײַגבוהה ומחממים לטמפרטורה גבוהה (חשוב להקפיד שהשמן יהיה
חם, אך לא לוהט מדי, כדי שלא ישרוף את העוגיות). מטגנים "אוזן" אחת
בכל פעם, עד הזהבה משני הצדדים. מעבירים לצלחת הגשה ושומרים

במקום חמים עד לטיגון כל ה"אוזניים".
מערבבים את אבקת הסוכר עם הפיסטוקים הטחונים, זורים עלההגשה: 4. 

העוגיות המטוגנות ומגישים מיד (העוגיות לא נשמרות היטב זמן רב).

®¢ÏÈÙ‰ ÔÊÂ‡¢ ˙ÂÈ‚ÂÚ© ÏÈÙß‚Ò

על פי המקובל, משפחת הכלה מכינה ומביאה עוגיות אלה (שלהן גרסאות רבות) לבית החתן
מספר ימים לפני החתונה. מגישים אותן גם בײ21ַ למרץ, תאריך המסמן את תחילת האביב.
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˘·Î ÏÈ˘·˙© Ê‡ÈÙ Â„
®¢ÌÈÏˆ·‰ È˘¢

˙ÂÓ ∂

הכבש מבושל עם בצל סגול ומוגש עם בצל
לבן מוחמץ ו"נון". במקור הכינו את התבשיל
ײַמבשר שמן במיוחד, אך כאן כמויות השומן הופח

תו. אפשר להגישו חם, או בטמפרטורת החדר. 

ÌÈ·ÈÎ¯Ó‰

1 בצל לבן, קלוף ופרוס לפרוסות של 2 ס"מ
3/4 כוס פחות 2 כפות (150 מ"ל) חומץ

הדרים
2 בצלים סגולים גדולים, קלופים וקצוצים גס

4 כפות (60 מ"ל) שמן (לא שמן זית)
1 ק"ג בשר כבש (שוק, כתף), חתוך לקוביות

של 2 ס"מ
250 גרם עצמות כבש, שטופות היטב

1 כוס (100 גרם) אפונה (טרייה או מוקפאת)
3/4 2 כוסות (650 מ"ל) מים קרים

מלח, פלפל שחור גרוס טרי לפי הטעם
לחם "נון" (מתכון בעמוד הקודם)להגשה

‰Î‰‰

1. שמים את פרוסות הבצל הלבן בקערה, יוצקים
את החומץ ומשהים שעתיים בטמפרטורת החדר.

2. מערבבים את הבצל הסגול והשמן בסיר רחב
ומטגנים 2ײ3ַ דקות מעל להבה בינונית, עד
שהבצל מתחיל להיות שקוף. מוסיפים את הבשר
והעצמות ומשחימים קלות. מוסיפים את האפונה,
מערבבים, מוסיפים את המים. מרתיחים, מסירים
את הקצף שנוצר ומנמיכים את הלהבה. מכסים
חלקית ומבשלים 40 דקות, עד שהבשר רך מאוד

ונוצר רוטב סמיך. מתבלים במלח ובפלפל.
3. מניחים את ה"נון" על צלחת, עליו התבשיל

ועליו  הבצל הלבן, מסונן מהחומץ.  

 ∫ÌÈ¯ÓÂ˘ ÍÈ‡.את התבשיל עד יום,  במקרר
מחממים, זורים את הבצל הלבן ומגישים.

Ê¯Â‡© „Â¯ÓÂÊ ß‚‡¯·
®„¯˙Â Ïˆ· ÌÚ „‚¯ÓÊ‡

˙ÂÓ ∂

ÌÈ·ÈÎ¯Ó‰

1/2 כוס פחות  2 כפות (150 מ"ל) שמן
קנולה או חמניות

1/4 כפית הל טחון, 1/4 כפית כמון טחון,
1/4 כפית קינמון, 1/4 כפית ציפורן טחון

1 כפית מלח, 1/4 כפית פלפל שחור טחון
3 בצלים (400 גרם), קלופים וקצוצים דק

1 קופסה (1/2 ק"ג) עלי תרד צעירים
וטריים, שטופים היטב ומסוננים

1/2 3 כוסות (500 גרם) אורז בסמטי
3 כוסות + 1 כף (750 מ"ל) מים

יוגורטלהגשהאפשרות

‰Î‰‰

1. מחממים את השמן בסיר, מעל להבה בינונית,
מוסיפים את התבלינים, מערבבים ומטגנים 2
דקות. מוסיפים את הבצל ומטגנים עד הזהבה,
כײ5ַ דקות. מוסיפים את התרד ומערבבים עד
שהוא מתרכך, מוסיפים את האורז, מערבבים
ומטגנים 3 דקות. מוסיפים את המים, מרתיחים,

מנמיכים את הלהבה למינימלית, מכסים את
הסיר (אם המכסה לא אטום לגמרי, מניחים על
הסיר מגבת בד, לאיטום) ומבשלים 30 דקות.

מכבים את הלהבה ומשהים, מכוסה, 20 דקות.
ײ2ַ. מערבבים את האורז בעדינות, במזלג, להפר

דת הגרגרים. מגישים, אפשר עם יוגורט בצד.

Ïˆ· ¨¯Ê‚ ÏÈ˘·˙© ˜ÒË
®ÌÈ˘·ÂÈÓ ˙Â¯ÈÙÂ

˙ÂÓ ∂

ÌÈ·ÈÎ¯Ó‰

1/4 ק"ג שזיפים מיובשים מגולענים
1/4 ק"ג דומדמניות או אוכמניות או "זרשק"

(חמוציות פרסיות) מגולענות, מיובשות
1/4 ק"ג משמשים מיובשים מגולענים

1/4 ק"ג צימוקים
2 כפות (15 גרם) רצועות ג'ינג'ר מסוכר

6 כוסות (1/2 1 ליטרים) מים
2 בצלים גדולים, קלופים וקצוצים דק

1/4 כוס (60 מ"ל) שמן חמניות או סויה
1/2 ק"ג גזר, קלוף וחתוך לרצועות דקות
1 כפית מלח, 1/2 כפית פלפל שחור טחון
1 כפית כורכום טחון, 1 כפית קינמון טחון

‰Î‰‰

1. שורים את הפירות המיובשים והג'ינג'ר במים
4 שעות. מסננים ושומרים מחצית מכמות המים.

2. מחממים את השמן בסיר ומזהיבים את הבצל
2ײ3ַ דקות מעל להבה בינונית. מוסיפים את הגזר
והתבלינים, מערבבים ומטגנים 2 דקות. מוסיפים
ײַאת הפירות המיובשים והמים, מערבבים ומרתי

חים. מנמיכים את הלהבה ומבשלים 40 דקות, עד
שרוב הנוזלים מתאדים. מגישים כך, או לצד

תבשילי בשר ואורז, חם או בטמפרטורת החדר.

 ∫ÌÈ¯ÓÂ˘ ÍÈ‡.מכוסה במקרר, עד שבוע

 ß‚‡¯· ˙·ÏÁ
®‰Ù˜Â Ê¯Â‡ ˙·ÏÁ©

Ó¢Ò ±∞ ¯ËÂ˜· ‰˘‚‰ ˙ÂÈ¯Ú˜ ±∞

קינוח המורכב מאורז טחון מבושל בסירופ
ײַקפה ותבלינים. מקובל להגיש את החלבה בפו

רים, אך אני מגיש אותה לאורך כל השנה.

ÌÈ·ÈÎ¯Ó‰

לחלבה
200 גרם מרגרינה לבישול ולאפייה

2/3 1 כוסות (250 גרם) אורז עגול טחון
1 כוס (200 גרם) סוכר

2 כוסות פחות 2 כפות (450 מ"ל) מים
4 כפיות שטוחות קפה שחור

1/2 כפית הל טחון
1/4 כפית מי ורדים

1 כף פיסטוקים קלופים שלמים, קלויים
קלות (לא מומלחים) וטחונים גס

1 כף שבבי קוקוסלהגשה

‰Î‰‰

1. מחממים את התנור לחום נמוך (150 מעלות).
ײ2ַ. ממיסים את המרגרינה בסיר, מעל להבה בינו

נית. מוסיפים את האורז, בהדרגה ותוך ערבוב
ומבשלים 2ײ3ַ דקות, עד שנוצרת עיסה סמיכה.

3. מערבבים בקערה נפרדת את הסוכר עם
מחצית מכמות המים, מערבבים עד שהסוכר נמס
ויוצקים לסיר האורז. מערבבים, מוסיפים את
ײַהקפה ויתרת המים, מערבבים ומרתיחים. מנמי

כים את הלהבה למינימלית ומבשלים, ללא כיסוי
ײַותוך ערבוב מדי פעם, 30 דקות, או עד שמתקב
ײַלת מעין דייסה סמיכה. מסירים מהכיריים, מוסי
ײַפים את ההל, מי הוורדים והפיסטוקים ומער

בבים. מכסים את הסיר ומכניסים לתנור לײ15ַ
דקות. מכבים את התנור ומשהים בו את הסיר 5
דקות. מוציאים ויוצקים את העיסה לתבנית שבה

תגיע לגובה של כײ1ַ ס"מ. מצננים שעתיים.
ײ4ַ. זורים את הקוקוס וחותכים את החלבה למעוי

נים בגודל 4 ס"מ (לחלופין, אפשר לצקת את
הבלילה לקעריות הגשה קטנות ולצנן כך).

 ∫ÌÈ¯ÓÂ˘ ÍÈ‡באפגניסטן נהגו לשמור את
החלבה על אדן החלון בחורף, שבוע. כאן שומרים

עטופה במקרר, עד 5 ימים.
 ∫Â‰˘Ó „ÂÚÂאפשר להגיש את החלבה גם

כדייסה חמה, מיד לאחר שמוציאים מן התנור.

 È‚Ù‡ È‡ßˆ
‰˙ ¯ËÈÏ ÈˆÁ

4 כפיותתה ירקרק וריחני. שמים בקנקן התה 
גדושות תה ירוק מאיכות גבוהה וײ6ַ תרמילי

מים רותחים. מוזגים לקנקן שלמים מעוכיםהל
ומשהים 3 דקות. יוצקים כחצי כוס, ומחזירים
אותה לקנקן (פעולה זו מחזקת את טעמו וניחוחו
ײַשל התה). יוצקים לכוסות זכוכית קטנות ומגי

ביןקובית סוכרשים. האפגנים נוהגים להחזיק 
השיניים ולשתות את התה דרכה. לחלופין,

אפשר להמתיק את התה אם רוצים.

ÌÈÂÓÈ¯Â Ô¯ÙÚÊ ˜‡¯Ú
˜‡¯Ú ˜Â·˜· ±

עראק מתובל בצבע ובניחוח מיוחדים, המוגש
לבקבוק עראקבאירועים חגיגיים. מוסיפים 

משובח כײ10ַ (רבע גרם) חוטי זעפרן משובח.
סוגרים, מנערים ושומרים במקום אפל שבועיים

בכוסיותרימון 3 גרגרילפחות. להגשה, מניחים 
ײַזכוכית קטנות ויוצקים מהעראק. העראק המתו

בל נשמר חודשים ארוכים אך יאבד בהדרגה
מצבעו ומניחוחו. לכן רצוי לשמור רק חודשיים.

זאב יקותיאל הוא שף ויועץ מזון 
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 ÌÈ·ÈÎ¯Ó‰®˙ÂÏÂ„‚ ˙ÂÈ‚ÂÚ ±∞©

לעוגיות
1 ביצה, טרופה

1/2 כוס פחות 1 כף (100 מ"ל) חלב מלא, בטמפרטורת החדר
3–4 חוטי זעפרן
1/2 כפית מלח

3/4 1 כוסות (250 גרם) קמח חיטה, מנופה
שמן חמניות, לטיגון

להגשה
1/2 כוס (60 גרם) אבקת סוכר

1/2 כוס (50 גרם) פיסטוקים קלופים, קלויים (לא מומלחים),
טחונים גס

‰Î‰‰

1. טורפים בקערה את הביצה עם החלב, הזעפרן והמלח. מוסיפים, בהדרגה
ותוך ערבוב, את הקמח ומערבבים לבצק רך ואחיד. מכסים במגבת בד

ומשהים 20 דקות.
2. מרפדים תבנית בנייר אפייה ומקמחים קלות. מחלקים את הבצק לײ10ַ
חלקים שווים וצרים מכל חלק מעין עיגול בקוטר 8ײ10ַ ס"מ ובעובי חצי

ס"מ. מניחים בתבנית עד לטיגון.
3. יוצקים שמן בגובה 1 ס"מ למחבת רחבה. מניחים על להבה
בינוניתײַגבוהה ומחממים לטמפרטורה גבוהה (חשוב להקפיד שהשמן יהיה
חם, אך לא לוהט מדי, כדי שלא ישרוף את העוגיות). מטגנים "אוזן" אחת
בכל פעם, עד הזהבה משני הצדדים. מעבירים לצלחת הגשה ושומרים

במקום חמים עד לטיגון כל ה"אוזניים".
מערבבים את אבקת הסוכר עם הפיסטוקים הטחונים, זורים עלההגשה: 4. 

העוגיות המטוגנות ומגישים מיד (העוגיות לא נשמרות היטב זמן רב).

®¢ÏÈÙ‰ ÔÊÂ‡¢ ˙ÂÈ‚ÂÚ© ÏÈÙß‚Ò

על פי המקובל, משפחת הכלה מכינה ומביאה עוגיות אלה (שלהן גרסאות רבות) לבית החתן
מספר ימים לפני החתונה. מגישים אותן גם בײ21ַ למרץ, תאריך המסמן את תחילת האביב.
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