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תפריט מאוזן לשבוע
מתכונים מהרצאתה של יוטק'ה הרשטיין (מנהלת המסעדה בהרדוף)

יום ראשון – חיטה

	התפריט:
פאי ירקות + סלט חסה וגזר עם גרעיני חמניות קלויים בתנור + רוטב צרפתי.

לקינוח:
סלט פירות 


פאי ירקות

לבצק: 

75 גרם חמאה רכה

1/4 כוס שומשום

1/2 כוס קמח מלא

1/2 כוס קוואקר

5 כפות מים קרים

קורט מלח

מערבבים יחדיו את כל החומרים ומשטחים בתבנית אפיה

למילוי:

מטגנים 1/2 ק"ג בצל קצוץ מטוגן בשמן זית

להוסיף 1 פלפל אדום חתוך לרצועות ולהמשיך לטגן 

ולבסוף 2 קישואים גדולים פרוסים

לערבב בקערה: 350 גר' גבינה (צפתית, בולגרית או רוקפור או תערובת של כולם או רק 

 שתיים מהן – בבקשה לשחק!)

1 גביע שמנת חמוצה

1 כף גבינה לבנה

3 ביצים

תבלינים לפי טעמכם: בזיליקום טרי או פלפל (אם הוספתם גגבינה בולגרית אין צורך במלח)

מעל הבצק בתבנית מניחים את חומרי המילוי ולבסוף שופכים מעל את תערובת הגבינות והביצים. אופים (בתנור שחומם מראש...בהתאם לנדרש בתנור שלכם.).

רוטב צרפתי לסלט

3 כפות שמנן חמניות או זית

1 כף חומץ טוב!

1 כפית חרדל

מיץ תפוחים מרוכז או סוכר

1 שן שום כתושה

גרעיני חמניות

קלית החמניות לסלט: מפזרים מעליהן רוטב סויה ומכניסים לתנור שחומם מראש לחום של 150 מעלות צלזיוס (להזהר לא לשרוף!)

יום שני – אורז

	התפריט:
רטטוי (תבשיל ים תיכוני) + אורז מלא + חסה עם נבטים + רוטב

לקינוח:
יוגורט תמרים


רטטוי (מהמתכון של הלזניה )- רוטב הפסטה

אורז מלא

1 כוס אורז + 2 כוסות מים רותחים + קצת מלח

לבשל על אש נמוכה, מכוסה כשעה

יוגורט תמרים

1 כוס יוגורט + 1 כף גדושה מחית תמרים

מערבבים היטב בבלנדר או ביד

יום שלישי – שבולת שועל

	התפריט:
קציצות תירס ברוטב חמוץ מתוק + תפוח אדמה אפוי או פירה + סלט עגבניות ומלפפונים;

לקינוח:
מאפה תפוחים עם רוטב וניל


קציצות תירס

450 גרם גרעיני תירס קפוא 

מוסיפים את יתר המרכיבים ומערבבים:

3 ביצים

5 כפות קמח מלא

מלח, פלפל

יוצרים לביבות ומטגנים אותן בשמן חם משני הצדדים (ניתן גם לאפות בתנור למי שאינו מעוניין בטיגון).

רוטב חמוץ מתוק

3 כוסות מים

1 וחצי כוס סוכר

3/4 כוס רסק עגבניות

3/4 כוס חומץ

1/4 כוס רוטב סויה

לבשל את כל המרכיבים יחדיו בסיר עד לרתיחה.

מערבבים בנפרד 1/4 כוס קורנפלור מעורבב במעט מים קרים (כך שיהיה ללא גושים), מוסיפים בזמן הרתיחה לסיר עם יתר המרכיבים;

לערבב היטב ולבשל עוד מספר דקות. להוריד מהאש.

מאפה תפוחים

7-8 תפוחי עץ

1/4 כוס מיץ תפוחים מרוכז או מים (ניתן לרכז התפוחים להוסיף מעט טיפות לימון)

1 כפית קנמון

1/4 כפית צפורן (לא חובה)

1/2 כוס אגוזים קצוצים גס

1/4 כוס צימוקים

חותכים את התפוחים לקוביות ומניחים בתבנית משומנת.

מערבבים את מיץ התפוחים עם הקינמון, הציפורן, הצימוקים והאגוזים ולשפוך על התפוחים בתבנית.

120 גר' קוואקר

60 גר' סוכר חום

60 גר' חמאה רכה

30 גר' קמח לבן

מערבבים את כל החומרים היבשים לחוד; מוסיפים את החמאה ומעבדים לפירורים.

מפזרים מעל התפוחים בתבנית.

אופים בחום בינוני כחצי שעה.

מגישים עם רוטב וניל/ גלידה/ קצפת. 

רוטב וניל

1/2 ליטר חלב – מרתיחים עם 1/2 מקל וניל

2 חלמונים + 1/2 כוס סוכר – מערבבים היטב עד להבהרת החלמונים.

להוסיך לחלמונים 3 כפות קמח לבן ומערבבים היטב.

להוסיף בהדרגה את כל החלב תוך כדי ערבוב ולשפוך חזרה לתוך הסיר. לבשל על אש קטנה במשך כמה דקות עד להסמכה. לגרר פנימה קליפת לימון.
יום רביעי – דוחן

	התפריט:
סופלה דוחן עם רוטב בשמל + סלט גזר עם רוטב דבש ותפוזים

לקינוח:
לפתן פירות


סופלה דוחן

יש לקלות את הדוחן בתנור כ- 10 דקות בחום של 150 מעלות צלזיוס, עד שהוא מקבל צבע חום בהיר

1 כוס דוחן + 1 וחצי כוסות מים רותחים + מלח 

לשים בסיר, לכסות את הסיר ולבשל על אש נמוכה כ- 20 – 30 דקות, עד שהגרגרים מוכנים.

ירקות מטוגנים
בינתיים לטגן בשמן זית 5 כרשות (לוף) פרוסות לחתיכות

אחרי כ- 3 דקות להוסיף 1 גזר מגורר, 2 גבעולי ועלי סלרי, 4 שיני שום כתושות

לא לשכוח לערבב מדי פעם, מטגנים עד שהכל מטוגן.

רוטב בשמל

מרתיחים 1 ליטר חלב

בנפרד ממיסים בסיר 125 גר' חמאה 

לאחר שהחמאה מומסת מוסיפים: 125 גר' קמח לבן

1 אגוז מוסקט מגורר

להוסיף לאט לסיר עם תערובת החמאה את החלב הרותח תוך כדי בחישה במקצפת, בזהירות, שלא יווצרו גושים. להוסיף מלח ופלפל.

המשך הכנת הסופלה:

לערבב את הרוטב עם הירקות המטוגנים, להוסיף 200 גר' גבינה צהובה (או בולגרית או צפתית במקום), להוסיף 5 חלמונים, את הדוחן ולבסוף את 5 החלבונים מוקצפים.

לאפות בחום של 150 מעלות צלזיוס, עד שמתקבל צבע חום מעל

סלט גזר הכי טעים בעולם 

מגרדים גזר בפומפיה

רוטב: 1 וחצי כוסות מיץ תפוזים (הכי טוב - סחוט טרי)

3 כפות גדולות של דבש

1 כף גרעיני כוסברה (קלויים בתנור עד קבלת צבע חום וטחונים)

4 כפות שמן זית

נענע טריה

את כל חומרי הרוטב שמים בבלנדר ומערבבים.

מערבבים עם הגזר

קומפוט / לפתן פירות

מבשלים תפוחים ואגסים במים עם 2 מקלות קינמון ו -2 ציפורן.

להמתיק עם תרכיז תפוחים.

אפשר להוסיף פרוסות לימון בסוף.

יום חמישי – שיפון

	התפריט:
פשטידת ירקות בלי בצק + סלט סלק 

לקינוח:
עוגיות קוואקר וקוקוס


פשטידת ירקות

3 תפוחי אדמה קלופים וחתוכים לקוביות

3 בטטות גדולות קלופות וחתוכות לקוביות

מבשלים יחדיו בסיר עם מים עד להתרככותם.

ממיסים 100 גר' חמאה

בינתיים מטגנים 2 גבעולי כרשה (לוף) או 3 בצלים גדולים – חתוכים, 

כשכמעט מוכן להוסיף 3 קישואים חתוכים לפרוסות.

להשאיר על האש עוד כמה דקות.

בינתיים מערבבים בקערה 2 גביעי שמנת חמוצה

2 כפות קמח שיפון

3 ביצים

מלח

להוסיף את הירקות, לערבב ולאפות כ- 20 דקות בחום של 150 מעלות צלזיוס.

סלט סלק

לבשל 1 ק"ג סלק – לקלף, לחתוך לפרוסות או לקוביות.

בינתיים להרתיח על הגז: 1/2 ליטר מים

3 עלי דפנה

1/4 כוס חומץ תפוחים טוב (לא אוסם)

4 כפות סוכר

1/4 כף גרעיני פלפל שחור

1 כף שמן זית

כשהמים רותחים לשפוך על הסלק.

ניתן לאחסן את הסלט הקר במקרר בקופסא אפילו למשך שבוע.

עוגיות קוואקר וקוקוס

1/4 ק"ג קמח (לפי מצבכם הביוגרפי - אם אתם מאד מפותחים מבחינה רוחנית אז קמח מלא. אם אתם בדרך – קמח לבן) 

125 גר' סוכר

125 גר' קוקוס

125 גר' קוואקר

200 גר' חמאה

2 כפות מים

1 כף דבש

1 כפית סודה לשתיה מעורבבת עם קצת מיץ לימון (מנטרל את הטעם של הסודה)

1/2 כפית קינמון

מערבבים את כל החומרים וצרים עוגיות עגולות. שמים בתבנית ואופים בתנור בחום של 150 מעלות צלזיוס, עד שהעוגיות מתחילות לקבל צבע.

יום ששי – גריסי פנינה

	התפריט:
מרק ירקות חורפי עשיר עם גריסי פנינה + לחם הרדוף (עדיף שפע או 

 שמש) עם ממרח גיבץ' הונגרי;

לקינוח:
גלידת שמנת חורפית 


מרק ירקות

בסיר מניחים לוף או בצל, גזר, סלרי (גבעול ועלים), בטטה, כרובית וגריסים. 
לחתוך כל ירק בצורה אחרת ולבשל במים (כמות שמכסה את הירקות), עד שהירקות והגריסים רכים.

לקראת סוף הבישול מוסיפים גם קישואים חתוכים.

להוסיף קופסא של חלב קוקוס (ניתן להשיג בחנויות טבע).

לכבות את האש ולהוסיף חבילה של כוסברה טריה, מיץ לימון, מלח ופלפל.

ממרח גיבץ' הונגרי

1 ק"ג שעועית לבנה (או חומוס) – להשרות ללילה במים קרים, לשפוך את המים ולשים בסיר לחץ או סיר רגיל, לבשל במים, עד שהיא מתרככת לחלוטין.

2 ק"ג פלפל אדום

1 ק"ג פלפל ירוק 


חותכים את הפלפלים לקוביות, מטגנים ב- 1 ליטר שמן זית.

מטגנים בנפרד 1 ק"ג בצל חתוך, כשהוא מזהיב מוסיפיפ לפלפלים וממשיכים לטגן, עד שהכל רך.

מוסיפים את הירקות לשעועית, קוצצים במג'ימיקס, מתבלים במלח, פלפל וצ'ילי (למי שאוהב חריף).

ניתן לשמור במקרר כל החורף אם שמים בצנצנות סטריליות (לשים את הצנצנת בתנור בחום של 100 מעלות צלזיוס, למשך כמה דקות).

גלידת שמנת 

1/2 ליטר שמנת מתוקה אורגנית

4 ביצים – מופרדות לחלמונים וחלבונים

3/4 כוס סוכר

מקציפים את החלבונים עם 1/4 כוס סוכר – להעביר לקערה נפרדת

מקציפים את השמנת – להוסיף לקערה עם החלבונים

להקציף את החלמונים עם 1/2 כוס סוכר 

להוסיף את אחד הטעמים הבאים: 

· שוקולד – להמיס 200 גר' שוקולד מריר או 1 כוס רוטב שוקולד שמכינים לבד: (3 כפות קקאו + 3/4 כוס סוכר + 3/4 כוס מים- מערבבים בסיר ומרתיחים במשך 20 דקות על אש נמוכה, לבסוף מוסיפים 200 גר' חמאה).

· וניל – 1 כף תמצית וניל טבעי

· חלבה – 100 גר' חלבה מגורדת על פומפיה גסה

· תמרים ואגוזים – 2 כוסות ממרח תמרים + 1/2 כוס אגוזי מלך קלויים וקצוצים גס

· בננה וקינמון – 4 בננות בשלות מעוכות + 1/2 כף קינמון

· חרובים – 1/2 כוס אבקת חרובים

· תות – 1/2 ק"ג תותים אורגניים מעוכים או כל פרי אחר!! (כל דבר שהדמיון שלכם יוצר. גם את הטעמים האלה הדמיון של הצוות יצר. גם אתם יכולים! בתאבון יוטקה).

יום שבת – תירס

	התפריט:
לחם תירס + תבשיל צ'ילי מקסיקני + סלט חסה ונבטים עם רוטב יוגורט;
לקינוח:
עוגת חרובים 


לחם תירס

מערבבים יחדיו 1 כוס קמח תירס ו-1 כוס קמח לבן

מוסיפים לתערובת הקמחים לאחר שעורבבו יחדיו:
2 כפיות אבקת אפיה

1/2 כפית סודה לשתיה + קצת מיץ לימון

1/2 כפית מלח

מוסיפים לתערובת לאחר שעורבבו יחדיו:
1/4 כוס דבש

1 כוס יוגורט

1 ביצה

3 כפות חמאה נמסה

לשים, מניחים בתבנית לחם ואופים בתנור בחום של 180 מעלות צלזיוס במשך 20 דקות

תבשיל צ'ילי מקסיקני (קון קרנה בלי קרנה – קרנה בלטינית זה בשר) 

2 כוסות שעועית אדומה

1 כוס מיץ עגבניות

6 שיני שום

2 כוסות בצל קצוץ

1 כוס סלרי קצוץ

1 כוס גזר חתוך לטבעות

1 כוס פלפל ירוק חתוך לפרוסות

2 כוסות עגבניות טריות

מיץ מלימון

1/2 כפית צ'ילי, מלח, פלפל

4 כפות רסק עגבניות

5 כפות יין אדום יבש

6 כפות שמן זית

להשרות את השעועית ללילה, לבשל עד שהיא רכה

לטגן בשמן זית את הבצל והשום. להוסיף את הגזר, הסלרי, הפלפל הירוק והתבלינים.

להוסיף את כל המרכיבים האחרים ולהמשיך לבשל עד שכל הטעמים מבושלים יחדיו (כחצי שעה).

סלט חסה בנבטים עם רוטב יוגורט – נא להפעיל את הדמיון ולהמציא!

עוגת חרובים

1 כוס שמן

1/2 כוס קפה חזק או מיץ תפוזים

1 כוס קמח מלא

4 ביצים

1 וחצי כוס סוכר

8 כפות אבקת חרובים


להפריד את הביצים לחלמונים וחלבונים. לחלמון להוסיף שמן, קפה ו- 1 כוס סוכר ולהקציף.

להקציף את החלבון עם 1/2 כוס סוכר.

בקערה נפרדת לערבב את הקמח ואבקת החרובים.

להוסיף את עיסת החלונים לחלבון המוקצף, לערבב בעדינות ולהוסיף את הקמח והחרובים בהדרגה כף אחרי כף.
לאפות בתבנית משומנת מס' 26 בחום בינוני כשעה.
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