
מחלבטלי

בריאותשלמנה

מחלבטלימאת:

קטנותבצלחות

היווניובזה"טאפאסים"הספרדיבז׳רגוןהמכונההקטנות,המנותתרבות

הישראלית.מהקולינריהנפרדבלתילחלקמזמןכברנהפכה"מזטים",

הטעמיםשפעבעלותהאסתטיותמהמנותליהנותשאפשרמתברר

הבריאותאג׳נדתעללוותרבליוהניחוחות

הטאפאסיםהקטנותהמנותמסעדות

טעמים,שכולןמנותמציעותוהמזטים

אווירהלצדבריאותוגםעונגניחוחות,

בחגיגהמדוברונינוחה.שמחהקלילה,

מוקפדהיצעעםוצבעוניתעליזהקולינרית

מתנשא,לאאךאיכותימתיימר,לאאך

לאחרומזין.בריאגםאבלומושחתטעים

זהמסוגבמסעדותונשניםחוזריםביקורים

לחוויהקולינריותהמלצותאוסףגיבשתי

ובריאה.מושלמת

הראשאתלאבדבלי

במרביתלתפריטיםבניגודמראש.תכננו

הטאפאסיםמסעדותתפריטהמסעדות,

והואאחידבגודלמנותמציעוהמזטים

לאיבודללכתלאכדייותר.ומגווןדינמי

כולובתפריטתחילהלעייןכדאיהמנות,בין

להתאיםחשובהמלצר.עםלהתייעץואף

אותן,שמרכיביםהגלםלחומריהמנותבין

שיוגשההגיוניהמנותסדראתלקבוע

שאוהבים.מנותלבחורוכמובןלשולחן

מאודרעביםאתםאםגםהקצב.אתתזמנו

כמותלאכולורוציםמתישעבודהיוםאחרי

בקשולהזמין.תמהרואלמנות,שלמכובדת

בלבד,מנותשתיפעםבכללכםשיגישו

שיתקררובלימהמנותתיהנוכךיותר.לא

שלכםהשובעבמידתתחושויתחממו,או

המשקהמכוסבנינוחותללגוםתוכלובזמן,

נעימהמשיחהתיהנווכמובןשהזמנתם

במקום.והאווירהומהמוזיקה

טאפאסיםתפריטיהגלם.בחומריהתמקדו

מאכליםשלרחבמגווןמציעיםומזטים

ובשריםפירותדגים,פסטות,ירקות,סלטים,

נפשכםחשקהאםומטבלים.לחםולצדם

יםפירותעםבתבונהאותםשלבובדגים,

בחרובשר,מעדיפיםאתםאםוקטניות.

ובירקותבסלטוהרבומצומצםמנותמספר

בדגיםבעוף,בבשר,עמוסהארוחהמבושלים.

וכזוושומן;כולסטרולרוויהיםובפירות

ניוקיפאייה,כגוןרבותמפחמימותשמורכבת

ובסוכרים.בקלוריותעמוסהאדמהותפוחי

נוחות.ואיכבדותתחושוהמקרים,בשני

הברמןעםמדסקסיםכשאתםשאלות.שאלו

שתורכבארוחהבקשוהקלמארי,נפלאותעל

בריאותהכנהבטכניקותהעשויותממנות

שבהןרואו,אוהקפצהאפייה,בישול,כגון

המינרליםהתזונתיים,הערכיםנשמרים

חשקהאםהגלם.חומרישלוהוויטמינים

הפלנצ׳ה,עלדגהעדיפובדגים,נפשכם

מטוגנותברבוניותעלוותרוטרטראוסביצ׳ה

בקדאיף.שרימפסעלאו

המנותכמהעדמשנהלאמהלחם.היזהרו

גםמכניעבמקוםשנאפהחםלחםמרהיבות,

מומלץביותר.המשובחהקצביםנתחאת

ולהסתפקהלחמיםסלסילתאתלחסללא

תחפצואםהארוחה.בתחילתנגיסותבכמה

שמןגוואקמולה,העדיפוהלחם,לצדבמטבל

קונפיושוםעגבניותסלסתאוובלסמיזית

מיונזהמכיליםממרחיםאוחמאהפניעל

סוכר.או

המשקהאתלעצמכםפרגנולרוויה.שתו

לאטשתואבלעליכם,האהובהאלכוהולי

סוכרהרבהמכילשאלכוהולמכיווןובמשורה.

העדיפווקלוריות,
הכמויותאתשמכיליין,

מביןוקלוריותסוכרשלביותרהפחותות

מיםבשתייתהרבוכך,עלנוסףהמשקאות.

קטנות.בלגימותעדיףהארוחה,כללאורך

ועלוהממותקיםהמוגזיםהמשקאותעל

אולוותרעדיףהסוכרעתיריהקוקטיילים

בלבד.אחדבמשקהלהסתפק

מצעעלדניספילהביןמושחתת.אחתמנה

ציזיקימצעעלצלוייםארטישוקיםתרד,עלי

יקרצותמידהמאירי,וגבינתעגבניותוסלט

וקלוריותשומןעתירותמנותהתפריטמדפי

ליהנותאפשרהיטב.טוגנואושהוקרמו

לכן,להפריז.לאחשובאבלמהן,גם

מושחתתאחתמנהעלמראשהסכימו

אותה.ותחלקו

בשמןשתובלומנותהעדיפוורוטב.תבלינים

בסוכר,הרוויותאלהפניעלולימוןזית

אחר.בשמןאובסויהטריאקי,ברוטב

קוקוסבשמןאוזיתבשמןתבשילישאם

אובשמנתששוחהזהעלוותרובובחרו

איכותיותבמסעדותכך,עלנוסףבחמאה.

שנרקחונהדריםרטביםמגווןלמצואתוכלו

וללאבלבדטבעייםמחומריםבמקום

משמרים.חומרים

המושחתהקינוחגםלהנאתכם.קנחו

נאותכפינאלהבברכהיתקבלביותרוהמפנק

הסתפקוכאןגםאבלמאוזנת,לארוחה

מנות,מרובתארוחהאכלתםאםאחד.בקינוח

ומעטקטניותירקות,חלבונים,שמכילות

מקינוחליותרשתזדקקוסיבהאיןפחמימות,

סועדים.לזוגאחד
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יםשלבניחוחמזטים

העיר,מחופיאחדעלהממוקמתאביב",תל"יאסוהיווניתהמזטיםלמסעדתהכניסה

בוקעתהמסעדהממרכזכחולים.וכיסאותעץשולחנותפרקט,מרוצפתמרפסתחושפת

טברנהערבומזכירהמחייבתולאמשוחררתשמחה,והאווירהאותנטית,יווניתמוזיקה

ומנותמסורתיותיווניותמנותמוגשותבמקוםיוון.מאייבאחדאקזוטיתבחופשה

משובח.ואלכוהוליינותואוזו,ערקאניס,בסיסעלקוקטייליםלצדמזרח־תיכוניות

משה,אביבשףשלהקולינריובניצוחוMessaקבוצתשבבעלותהמסעדה,במטבח

במקום.שנאפהולחםתוספותלצדירקותוהמוןבשריםים,פירותדגים,שלמנותנרקחות

פירותיקוקטייללטובתהשגרתיהייןבקבוקעלויתרנוהברמניתובעצתהבר,עלהתיישבנו

לחםפרנה,לפנינוהונחמכןלאחרדקותכמהטרייה.ונענעפסיפלורהתות,רום,עםמרענן

לאטריות.עגבניותורסקקלמטהזיתיטפנדולצדואבן,בתנורשנאפהמסורתימרוקאי

זיתשמןובתיבולרוקטעליועםשומרעםביתית,בכבישהשייטלוהגיעדקתייםעברו

להזמין.מורגלתשאניהקרפצ׳ומנתאתבקלותלהחליףויכולמשובחהיההשייטלולימון.

לפשטות,נהדרתדוגמהבזיליקוםוצ׳יפסהמאיריגבינתעםיווניסלטהגיעמכןלאחר

ממולאיםגפןעליהיווניתלחגיגההצטרפומכןלאחרובמראה.בטעםולשלמותלדיוק

הציזיקי,הערב.ביותרהטובההצמחוניתהמנהציזיקימצעעלבטמפורהזוקיניואצבעות

ממנותאחתהגיעהבהמשךהמקור.בארץהאחרוןבקיץשטעמנומזהטעיםאףהיהאגב,

שלאבופלוומוצרלהפרופיזולהפונדובמחבת,צרובותעגבניותהמקוםשלהדגל

ועדשיםצנוןלבנה,טבולה,סלטמצעעלמלמידהסשימימיוחד.רושםעלינוהותירה

בשומן.ודלהירקמלאתובריאה,מרעננתקלילה,מנהוהיהלשולחןהואגםהצטרףשחורות

בצלקסטן,לחםברוסקטתעלחציליםומוסקצביםקבבהמושחתתלמנההגענולבסוף

קרמיותלהערכה,ראויקבבמרקםמלבב,מראהמופלא,ניחוחשהציגהוסילאןסומק

בברולהקינחנווצ׳ייסר,קצרהפאוזהלאחרחגיגה.שהיהוטעםהחציליםמוסשלנעימה

ובננותתותקולימולבנים,שקדיםונילטוויללמחצה,קפואברולהשכבותפרדוסמי

משובחת.גלידהשהזכירומרקםעדינהמתיקותבזכותמצויןהיההקינוחמקורמלות.

יוונית־ישראליתחוויהושזובטעמיםועשירמפנקצבעוני,שמח,מקוםהואשיאסוהסכמנו

שקלים.62-831המנות:מחירישוב.לחוותשצריך

9171306-30אביב,תל105הירקון

המאיריגבינתיווניסלט

משהאביבשףשלמתכון

מנותארבעו\רשל}ש

יפההגשהצלוחיתעלמניחים

לטבלות,חתוכיםשושקהפלפלי

חתוכותצבעוניותשריעגבניות10

קרועיםרוקםעלי10לחצאים,

גסחתוכיםבלאדימלפפונילחצי,

מגולענים.קלמטהזיתיוחופן

זית,בשמןהסלטאתמתבלים

לימון.מ־ובמיץבמלח

סגולמבצלפרוסהפורסים

מניחיםהמאירי,מגבינתופרוסה

ומגישים,הסלטמעל
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