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ANCOZINHA DE ISRAEL EM UM DIA

'y

/PIAR TR M 137 WD IR 1370 W77 307 WK NP7 N0YY IR Iy
(10737 7037 ,25%0 N PR
Ouve, pois, 0 Isracl, ¢ atenta em os guardares, para que bem te suceda, ¢ muito te multipliques,
como te disse o Senhor Deus de teus pais, na terra que emand leite e mel (Deut 6:3)
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INTRODUCAO - YARIV E BOAZ BINNUN
L 4

“mA3ns mw R A Tnpe”
“Uma refeicdo juntos é o combustivel de uma amizade.”

N&do ha ritual como este; partir pdes € a atividade fundamental para juntar pessoas, ndo importa quem
seja ou de onde venha. E uma atividade rotineira e mundana, que muitas vezes nao valorizamos. Na
cultura Judaica, e especialmente em Israel, uma refeicao juntos significa muitas coisas - mostra onde

vocé estd, que hora do dia é, que época do ano e muito mais.

Aqui na eTeacher, nés buscamos maneiras de integrar o seu aprendizado do Hebraico com a vida
cotidiana, fazendo dele um idioma vivo para vocé aprender e se apaixonar em todos os ambitos da sua
vida, fora da sala de aula virtual, das aulas de Estudo da Biblia, grupos comunitarios e outros. Temos
orgulho de apresentar Beteavon: A cozinha de Israel em um dia, uma pequena amostra dentro do
mundo de sabores, cores e vida que Israel tém para oferecer, assim como a importancia da comida e do
sustento em nossas vidas diarias, tanto fisica quanto espiritualmente.

Em cada pagina do nosso livro, vocé pode desfrutar de uma receita local simples, acompanhada de uma
bela imagem e palavras do dicionario em destaque para vocé aprender, assim como trechos da Biblia.
Ndo ha nada mais maravilhoso que a comida, gloriosa comida!

Nos divertimos muito preparando este livro para vocés - esperamos que desfrutem ainda mais!
Beteavon! (Bom apetite)

Yariv e Boaz Binnun,

Co-fundadores e CEOs
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Antes de comegar:

UTENSILIOS E INGREDIENTES NECESSARIOS

Antes de comegar a cozinhar, vocé deve preparar algumas mercadorias, tanto alimenticias quanto utensilios de
cozinha. Certifique-se de que a sua cozinha tenha o basico - uma pia com agua corrente, um forno, um fogdo,
€spago para o preparo e os itens abaixo. Assim vocé ndo vai ter surpresas no meio do caminho!

Basicos necessarios:

Azeite de Oliva — Shemen Zayit — n'1 1nw
Limao - Limon — yiny

Grao de bico — Garg'irey hummus — ginin *1'a1a
Sal — Melach - n'7n

Pimentao — Pilpel — 7373

Agucar - Sukar — 1310

Tomates — Agvani‘ot — mi'jaau

Pepinos — Melafafonim — o'nagn

Alho — Shum — oiw

Cebola — Batsal — '7xa

Salsinha fresca — Petrozillia tria — 70 n'7'n1u9
Ovos — Beytsim — o'xa

Arroz — Orez — 1R

Leite — Chalav — a7n

Farinha — Kemach — nop

Utensilios basicos necessarios:

Tabua de cortar — Keresh Chituch — yin'n wap
Uma boa faca para cortar — Sakin — 1'Jo
Colher — Kapit — n'ga

Papel Aluminio — Niyar Kesef — f1o3 11

Varios tamanhos de:

Panelas — Sirim — o'1'o

Frigideiras — Machbatot — ninann

Tigelas — Ke'arot — mup

Copos de medida — Kosot Medida — nmn muoia

Descascador de vegetais — Kolef yerakot — mp1 17117
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“Bendito Seja Tu, Adonai nosso Deus, Rei do Universo,
que nos trouxe o pdo da terra.”
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o0 menu de café da manha continua o mesmo. Uma variacao popular Medite

se chama kshuka”, ovos ¢

bem espesso com pimentdes e tomates f
também acompanham to

Vocé precisara: R
1 cuchara de aceite de olivo

1 colher de azeite de oliva

2 dentes de alho, moidos

1 cebola, picada

1 pimentao verde/vermelho, picado

1 lata pequena de tomates descascados com molho

2 pimentas a gosto, picada bem fina (opcional)

4 ovos

4 fatias de pao pita

Paprica doce

Sal e pimenta a gosto

oscaldados em um molho de tomate

frescos, servidos com pao e salada, que

s do dia.

Instrugoes:

Esquente o azeite (ou dleo vegetal) em uma frigideira pequena
a fogo médio. Adicione e mexa o alho, cebola e pimentdo;
cozinhe e mexa até que a cebola fique macia e transparente,
aproximadamente 5 minutos. Adicione os tomates enlatados,
paprica e pimenta; mexa, use a parte de tras da colher para
desfazer os tomates. Deixe cozinhar em fogo baixo por
aproximadamente 25 minutos

Quebre um ovo em uma tigela pequena e coloque-o gentilmente
sobre 0 molho de tomate. Repita com os ovos restantes. Cozinhe
0s 0vos até que a clara esteja firme e a gema esteja firme
mas nao dura, entre 2 e 3 minutos. Se 0 molho de tomate
ficar seco, adicione algumas colheres de agua. Tire 0s ovos
com uma colher entalhada, coloque-os em um prato quente
e sirva com o molho de tomate, salada e pao pita. Além disso,
se preferir, vocé pode comer diretamente da frigideira pequena.

Compartilhe com seus amigos!
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Dicionario:

Mexer — Livchosh — winay

Adicionar — Lehosif — 7ro1n7

Ebuligdo — Reticha — nin'n1
Prato — Tsa’lachat — nnYx
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SALADA EM PEDACINHC
"SALADA ISRAELENSE”

Nenhuma refeicao em Israel € completa sem ela. Cada
refeicao, nao importa quando, acompanha uma iguaria
fresca e deliciosa da terra - especialmente pepinos
e tomates. Esta salada vai bem com tudo - ovos,
carne, peixe, paes doces e salgados, e claro, sozinha.
Vale notar que este é o tipo de salada que nao pode
ser feita em grandes quantidades para ser guardada
na geladeira - faca, coma e entao faga mais para a
proxima refeicéol!

Vocé precisara: Instrucgoes:

3 pepinos grandes Corte os vegetais em cubinhos e jogue-os dentro
do recipiente. Antes de servir, coloque um pouco
de azeite de oliva, suco de limao e umas pitadas de
3 tomates grande e firmes salsinha e sal.

3 pimentdes verdes/vermelhos

4 taca de azeite de oliva extra virgem Observacdo: Esta salada pode ficar encharcada se
Sal " ional guardada por muito tempo. Ela deve ser servida
al a gosto, opciona fresca. Ndo durara mais de um dia na geladeira.

Suco de meio limao

Salsinha fresca picada (opcional)

Compartilhe com seus amigos!
Vegetais — Yerakot — mp Espalhar — Lefazer — 1137 e

0 n # Dicionario: _ _
S in Misturar — Le'arbev — 11107 Fresco(a) — Ta'ri — *10
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FALAFEL NA PITA — BOLINHAS DE GRAO DE BICO
FRITAS COM HUMMUS, TEHINA E SALADA

Vocé precisara:

1 taca de grao de bico seco ou uma lata
de grao de bico hidratado.

1 cebola grande, picada

2 dentes de alho, picados

3 colheres de salsinha fresca, picada
1 colher de coentro

1 colher de cominho

2 colheres de farinha

Sal

Pimenta

Oleo para fritar

Instrucoes:

Coloque o grao-de-bico seco em uma tigela, cubra os graos
com agua fria. Deixe repousar por algumas horas. Pule esta
etapa se estiver usando enlatados. Peneire os graos-de-bico
e coloque em uma panela com agua morna para ferver. Deixe
que ferva por 5 minutos, e depois deixe cozinhar em fogo baixo
por aproximadamente uma hora. Peneire e deixe esfriar por 15
minutos. Faca uma combinacao de grao-de-bico, alho, cebola,
coriandro, cominho, sal e pimenta (a gosto) na tigela média.
Adicione farinha. Amasse os graos-de-bico junto de todos os
outros ingredientes. Vocé também pode juntar os ingredientes
usando um multiprocessador. O resultado deve ser uma pasta
espessa. Faga pequenas bolas com a mistura, do tamanho de
bolas de pingue-pongue. Aperte suavemente. Frite em dleo e
fogo alto até que esteja douradinho.

Coma quente.
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HUMMUS - PASTA DE GRAO DE BICO

O filme Zohan: Um Agente Bom de Corte exagerou um pouco, mas o
hummus é realmente o prato favorito em Israel e de todo o Oriente Médio.
Como a salada, pode ser comido em qualquer refeicdo, além de ser uma

refeicao por si so. Esta simples pasta de gréo-de-bico, azeite de oliva,
limé&o, alho e sal fica boa com qualguer coisa e pode ser encontrada quase
em qualquer lugar. Enguanto as criancas no Brasil querem seu p&o com

lolo Cream de lanche, as criancas em Israel querem pita com hummus.
Independente, ele € uma parte importante do seu dia comendo em Israel.

Vocé precisara:
425 gramas de grao de bico

1/4 de taca (59 ml) de suco de limao fresco, um
limdo grande

1/4 de taca (59 ml) de tehina (extrato de gergelim)
Metade de um dente de alho grande, triturado

2 colheres de sopa de azeite de oliva, e mais
quando for servir

Sal a gosto (até 1 colher de cha)
1/2 colher de cha de cominho em pé
2 a 3 colheres de agua

Pitada de paprica em pé na hora de servir

Compartilhe com seus amigos!

fi3HinV
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Instrucoes:

Na tigela de um multiprocessador, junte a tehina e o suco de
lim3o. Processe por 1 minuto. Raspe os lados e o fundo da
tigela e processe por 30 segundos mais. Este tempo extra
ajuda a “bater” ou “encremar” a tehina, fazendo o hummus
mais liso e cremoso possivel. Adicione o azeite de oliva, alho
triturado, cominho e sal na tehina batida com limao. Processe
por 30 segundos, raspe os lados e o fundo da tigela e processe
novamente por 30 segundos. Abra a lata de grao-de-bico, retire
o liquido e lave bem em agua. Adicione a metade dos graos-
de-bico no multiprocessador e processe por 1 minuto. Raspe os
cantos e o fundo da tigela, adicione os graos-de-bico restantes
e processe entre 1 e 2 minutos até que esteja espesso e bem
liso.E bastante provavel que o hummus esteja bem espesso
ou tenha pequenos pedagos de grao-de-bico. Para arrumar,
com o multiprocessador ligado, adicione devagar entre 2 e 3
colheres de agua até atingir a consisténcia desejada.Coloque
o hummus em uma tigela, cubra com 1 colher de azeite de
oliva e uma pitada de paprica acima.

-
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Gosto — Ta'am — ouu Liso - Chalak — 7

Dicionario: KA _
Raspar - Lenagev — 117 Consisténcia — Akvi‘oot — ni*apu
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PASHTIDA — OMELETE VEGETARIANA
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SOPA DE FRANGO COM
VEGETAIS E NOODLES
A favorita da nossa professora dos semindrios virtuais em Inglés, Sigal Zohar

Sopa ou caldo de frango em Israel ndo € apenas o melhor remédio
contra a gripe, mas é comida para ser desfrutada todos os dias. A
sopa é bastante servida em jantares de Shabat (na minha casa nao ha
um Shabat sem elal), assim como a Chala, o pao enrolado do Shabat.
Mas ambas as comidas sado parte do menu diario israelense. Esta
receita € da minha falecida sogra, Clara Zohar, e o rico aroma desta
sopa carrega com ele muita histéria, cultura e amor. E étima para o
jantar e pode ser guardada facilmente no freezer. Bom apetite!

Vocé precisara: Instrugoes:

5-6 pecas de frango (coxas e musculos) Cozinhe o frange (apenas) em agua (o suficiente
para cobrir o frango) por 15 minutos ou mais.
Entdo adicione todos os vegetais cortados em cubo
3 cenouras, descascadas e cortadas em cubos e cozinhe junto com o frango por uma hora. Depois
de uma hora, retire toda a agua, remova o frango e
0s vegetais e limpe bem a panela. Depois, coloque
o frango e os vegetais de volta na panela com agua

Um litro de agua

Uma raiz de aipo (pequena) descascada e cortada em cubos

2 abobrinhas, descascadas e cortadas em cubos

1 cebola. d d tad b > limpa, o suficiente para cobrir todo o contetido.
cebola, descascada € cortada em cubos Cozinhe junto por outra hora, adicionando o caldo
2 batatas médias, descascadas e cortadas em cubos de galinha, sal, pimenta e salsinha aos 30 minutos.

| e 0 e (O ol e Depois de 30 minutos, adicione os noodles (miojo).

i 1
Salsinha picada Sirva quente!

Sal e pimenta a gosto

2 colheres de sopa de caldo de galinha em pd ),

Compartilhe com seus amigos!
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Descascados — Mekulafim — o'a'irn
Abobrinha — Kishuim — o'xiw'pz

Batatas — Tapuche’i adama — nnTx 'man
Caldo de Galinha — Avakat Marak — 710 npar
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SALADA DE FRUTAS
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CAFE ISRAELENSE DE VERDADE EM UM FINJAIN
(CAFETEIRA TRADICIONAL)

Vendo Isracl através de um copo de café, pelo jornalista e editor Nimrod Ganzarski

4

Quando se trata de café, ndo ha regras. Como se costuma dizer por aqui: "nannny 1'® 0171 DU 7u".

(Al ta’am v'al re’ach ein lehitvakeach - ndo faz sentido discutir sobre gosto e cheiro). Os israelenses encaram
0 seu café como um reflexo deles mesmos. Apesar das centenas de casas de café em Israel que vendem
todos aqueles “Cappuccino”, “Macchiato” e todos os outros tipos de café “mais sofisticados”, os israelenses
geralmente preferem o café forte e escuro. Ja deu para perceber que eu ndo sou um tomador de café elitista.
Eu, como muitos outros israelenses, sou parte do “lado negro” do café. Eu gosto de preto.

0 nosso preto ndo é o seu preto

Em Israel, o café preto é o que os ocidentais chamam de café “Turco”. E uma forma de arte e deve ser feito
com precisdo e concentragdo, mas acima de tudo com amor e paixdo. Em Israel, € comumente chamado de
café preto, mas também café Turco ou Botz (x12 que significa lama por causa do residuo que fica no fundo do
copo.) Muitos homens israelenses (sim, € uma coisa de “machos”) tem “kits de café preto” no porta-malas do
carro. O kit inclui café, aclcar, 2-4 copos pequenos, uma pequena panela e um bico de gas (fogdo). A cultura
do “kit de café” é tdo popular, que ele pode ser encontrado muitas lojas.

Fazendo
Estas sdo as “leis” para fazer um café preto de verdade:

A primeira lei é com relagdo ao copo. Deve ser um copo de vidro, preferencialmente sem asa. O fundo deve
ser menor em diametro que o topo. Se vocé acha que precisa de uma asa para segurar, o topo e fundo do
copo devem ter o mesmo diametro.

A segunda lei é com relacdo a quantidade. Os tomadores de café preto ndo economizam, entdo encha uma
colher de sopa bem enchida com café.

A terceira lei é com relagdo a dogura. Se vocé tem algum problema com agucar, ndo tome café preto. Ao
preparar o café preto, o aglcar é adicionado sempre DURANTE o preparo. Ao fazer o “Botz”, o aclcar deve ser
colocado devagar DEPOIS de colocar a agua fervendo. Isto é para garantir que os grdos de agucar levem os
grdos de café para o fundo do copo.

Compartilhe com seus amigos!
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A quarta lei é com relacdo a cocgdo do café. Esta lei tem diversas interpretacdes, dependendo da sua
escola de origem para as leis de consumo do café preto. No entanto, todos nds concordamos que primeiro
se esquenta agua em uma panela (1'% de taca para cada copo). Um pouco antes que chegue ao ponto de
ebulicao, coloque o café e mexa (uma colher cheia para cada copo). Um pouco depois, coloque o aclcar e

mexa (2 colherinhas de agucar para cada copo). Quando chegar finalmente ao ponto de ebulicdo, vocé deve
tirar a panela do fogo e deixar a &gua esfriar um instante, e logo colocar a panela novamente no fogo. E neste
instante que ha disputas: quantas vezes deve-se tirar e colocar a panela? Bem, é entre trés e sete vezes,
dependendo de como vocé preferir. S6 depois disto vocé pode servir o café em copos.

A quinta e altima lei exige que vocé segure o copo com o seu dedo indicador e o polegar.

Agora, saude!

Preto — Shachor — 1inw Copo — Koss — 113
Lama — Bots — 12 Fervendo — Rote-ach — nni
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