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1. 「邦巴」（Bamba） 
 
「邦巴」（Bamba）可說是以色列零食界無可爭議的王者，也是以色列孩童花生過敏
比例相對較低的重要原因之一。這種蓬鬆又酥脆且帶著濃郁花生香氣的膨化零食，以

色列孩子幾乎從學會吃東西開始，就被不停送進嘴裡，因此成為許多人心目中的國民

零食。 
 
近年來，這款經典零食陸續推出哈爾瓦酥糖（halva）、巧克力與牛軋糖夾心等新口
味，但在許多以色列人眼中，原味依然最經典且最難以取代的口味。 
 
至於吃法則各有流派：有人喜歡先放冷凍庫再吃，也有人會先拆封放置一段時間，讓

口感變得更乾爽。不過有一件事大家幾乎都有共識，就是包裝一定要橫著撕開，這樣

和朋友一起分享才方便。 
 
2. 比斯利脆餅（Bissli） 
 

 
比斯利脆餅（Bissli）是一種酥脆零食，在以色列及海外都有多種口味。（照片來源：Wikimedia 

Commons） 

 

如果要選出第二受歡迎的以色列零食，比斯利脆餅（Bissli）絕對名列前茅。這種酥脆
的小麥點心有點像乾燥義大利麵，吃起來酥脆可口。它有豐富的口味選擇，包括燒烤、

鷹嘴豆泥球和洋蔥等，而且不同口味還搭配不同造型。 
 
比斯利脆餅鹹香夠味、十分涮嘴，很容易讓人不知不覺吃掉整包。它與邦巴更是公認

的黃金組合，因此以色列製造商奧瑟姆（Osem）甚至推出了現成的比斯利脆餅與邦
巴綜合包，絕對值得一試。 
 
3. 巧克力脆粒（Klik） 
 



 
巧克力脆粒（Klik）是會讓人心情變好的小零食。（照片由 Unilever提供） 
 
巧克力脆粒（Klik）堪稱讓人心情變好的小零食。它們外層包覆巧克力，內餡則有玉
米片、椒鹽脆餅與威化餅等不同選擇。這些巧克力脆粒通常裝在可愛的小袋子裡，許

多人到手後根本不想分給別人。當然，它也有巧克力條版本，不過說真的，袋裝版還

是比較有意思。對許多以色列人來說，巧克力脆粒（Klik）一直都是最受歡迎的巧克
力零食之一。 
 
4. 草莓夾心巧克力 
 

 
草莓夾心巧克力。（照片來源：oksana2010/Shutterstock） 
 
這款零食在以色列其實相當有爭議，卻是我個人的最愛。想像一塊牛奶巧克力，中間

夾著鮮豔粉紅色、帶有草莓香氣的柔滑奶霜，就是它的模樣。 
 
如果你覺得這聽起來不怎麼樣，我也不怪你。不過沒關係，這樣就能多留幾條給我。 
 
5. 威化餅 

 
威化餅。（照片由Man brand wafers提供） 



 
除了我之外，幾乎所有以色列人都喜歡威化餅。在以色列，無論是早餐吃威化餅配咖

啡、上午配茶，還是下午茶時間來杯咖啡，它都是常見的點心。 
 
除了常見的巧克力口味外，還有較為另類的檸檬口味。從平價到高檔與各種品牌和等

級都有，在超市裡專屬於威化餅的貨架前，很容易讓人看得眼花撩亂。 
 
6. Petit Beurre 奶油餅乾 
 

 
Petit Beurre奶油餅乾。（照片來源：nerudol/Shutterstock） 

 
和邦巴一樣，Petit Beurre奶油餅乾是許多以色列孩子從小吃到大的零食之一。它源自
法國同名餅乾，但以色列版本不含奶油，雖然稱不上特別健康，但依然深受喜愛。 
 
這種酥鬆且入口即化的餅乾，除了可以直接享用之外，也常被拿來製作兩種經典以色

列甜點「巧克力球」，以及免烘烤的「餅乾蛋糕」，也就是將 Petit Beurre 餅乾、奶
油與巧克力一層層堆疊而成的甜點。 
 
7. 玉米脆片（Apropo） 

 
玉米脆片（Apropo）是以色列版的玉米脆角（Bugles）。（照片由 Osem提供） 

 



有些讀者看到玉米脆片（Apropo）可能會覺得有些眼熟，它其實就是以色列版的玉米
脆角（Bugles）。雖然我沒吃過美國零食玉米脆角（Bugles），但可以保證，玉米脆
片本來就很好吃，最大的問題在於，它太容易一口接一口，不知不覺就吃掉一大包。 
 
許多以色列人還會將玉米脆片（Apropo）搭配茅屋起司（cottage cheese）或一般的
白起司一起食用，作為簡單快速的午餐或點心。 
 
8. 椒鹽脆餅（Pretzels） 
 

 
以色列人非常喜歡椒鹽脆餅。（照片由 Beigel提供） 

 
椒鹽脆餅（Pretzels）在希伯來文中稱為「Beigaleh」，被不少人認為是比較健康的零
食。它們有棒狀、傳統貝果圈狀還有數字八形狀，近年甚至出現了像薄脆餅乾一樣的

扁平版本。無論搭配各種沾醬，或單獨享用都很適合，而表面的鹽粒更是畫龍點睛。 
 
9. 巧克力棒（Taami） 
 

 
巧克力棒（Taami）是以色列歷史最悠久的巧克力棒之一。（照片由 Elite提供） 

 
巧克力棒（Taami，意為「我的味道」）是以色列歷史最悠久的巧克力棒之一，自
1960年代初便開始生產。因此，許多年紀稍長的以色列人對它都有特殊情感。它由巧
克力、膨化米、牛軋糖與焦糖製成，雖然對部分人而言有點偏甜，但對許多人來說，

它就是家的味道。 
 
10. 堅果與瓜子（Pitzuchim） 
 



 
耶路撒冷市場販售的堅果與瓜子。（照片來源：maziarz/Shutterstock） 

 
當以色列人提到堅果時，通常指的是「Pitzuchim」，也就是帶殼、經過烘烤與加鹽後
的堅果或種子。吃的時候要用牙齒嗑開外殼，再把硬殼吐出來，而這甚至被視為一種

地道的以色列技藝。 
 
其中最受歡迎的包括葵花子與開心果。無論是在體育場看球賽，還是在家裡沙發上一

邊看電視一邊聊天，它們都是以色列人看球賽與看電視時常見的零嘴。 
 
文章來源：「UNPACKED」英文網站 
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伊萊談從人質獲釋後的人生經歷 
 

「我沒有一天感到不快樂；也沒有一天不感到失去的痛苦。」 
 

在耶路撒冷國際作家文學節（Jerusalem Writers Festival）上，暢銷書《人質》
（Hostage）的作者分享他如何哀悼家人、回憶被囚禁的日子、面對 10月 7日前的遺
憾，以及想像妻子正從天堂看著他。 
 

 
2026年 5月 28日，在耶路撒冷國際作家文學節上，伊萊．沙拉比（右）和羅尼．庫班（中）正在

朗讀沙拉比的著作《人質》。（照片來源：Jessica Steinberg/The Times of Israel） 

 

週四晚間，獲釋的前人質伊萊．沙拉比在接受記者羅尼．庫班訪問時，以真誠又帶有

點幽默的方式，談起自己被囚禁期間的經歷，以及自 2025年 2月從哈馬斯手中獲釋

後的人生樣貌。這場訪談圍繞他的暢銷書《人質》（Hostage）展開，也是耶路撒冷國

際作家文學節的閉幕活動。 

 
沙拉比在 2023年 10月 7日哈馬斯發動毀滅性恐怖攻擊期間，從他位於貝里基布茲

（Kibbutz Be’eri）的家中遭到綁架。 

 
他回到以色列家園後，才得知妻子莉安（Lianne）以及兩個女兒諾雅（Noya）和雅荷

兒（Yahel）在 10月 7日慘遭殺害。他的兄弟約西（Yossi）也從貝里基布茲的家中被

挾持為人質，並在囚禁期間遇害。 

 
當沙拉比聽到他的母親與姊妹告訴他，關於他的妻子和兩個女兒的死訊的那一刻，他

說：「那感覺就像一把五公斤重的鐵鎚砸在頭上。」 

 



當沙拉比終於獲釋，他與家人重逢時，他的母親和姊妹低聲把這個消息告訴了他。沙

拉比回憶說，他當時感謝姊妹將他的家庭安葬在她太太的家鄉，而不是貝里。 

 
沙拉比說，在被囚禁期間，他曾反覆想過家人可能遭遇的各種情況。 

 
「我是一個非常務實的人，這些想法一直盤旋在我腦中。」沙拉比說。他在被囚禁期

間，不只一次聽到看守他的人告訴他，他的妻子和女兒都還活著，並且正在為他的獲

釋奔走。「我告訴其他人，那不一定是她們，因為沙拉比家的人看起來都長得一模一

樣，但我在努力活過囚禁的同時，也讓自己做好心理準備。」 

 

 
獲釋人質伊萊．沙拉比在遭哈馬斯囚禁 491天後，於 2025年 2月 8日抵達特拉維夫附近的示巴醫

療中心（Sheba Medical Center）。他身披以色列國旗，走向前方，準備與家人團聚。（照片來源：

Haim Tsach/GPO） 

 
在被囚禁的前 40天，沙拉比原本以為妻子和女兒持有英國護照，應該能讓她們逃過

一劫。然而，當他遇見同為人質的赫什．戈德堡－波林（Hersh Goldberg-Polin）和歐

里．達尼諾（Ori Danino）時，才從他們口中得知貝里發生大屠殺，連婦女和孩童也

被擄走。 

 
當時，沙拉比原本預期自己會獲釋回家，然後與家人一起前往倫敦，也就是他妻子的

出生地。 



 
獲釋人質伊萊．沙拉比在遭哈馬斯囚禁 491天後，於 2025年 2月 8日抵達特拉維夫附近的示巴醫

療中心（Sheba Medical Center）。他身披以色列國旗，走向前方，準備與家人團聚。（照片來源：

Haim Tsach/GPO） 

 
沙拉比告訴庫班，在他從囚禁中獲釋並得知家人已遭殺害後，他不得不開始面對一段

全然不同的人生。 

 
「我不可能回到過去的生活，那已經沒有意義了。」沙拉比說。他年輕時搬到貝里，

並在那裡生活 35年，後來還負責管理貝里基布茲的商業與營運事務。 

 
沙拉比也談到，自己如今成被許多人認識的人後，生活因此進入了一種全新的狀態。 

 
「這對我來說並不自在。」沙拉比指的是那些陌生人想和他說話、擁抱他所帶來的關

注。「身處在那樣的世界裡，真的讓人難以承受。但這已經成為我現在生活的一部

分，甚至也是我療傷過程的一部分。」 

 

 
約西．沙拉比（左）與伊萊．沙拉比兄弟搬到貝里基布茲生活，兩人都在 2023年 10月 7日遭擄為

人質。（照片由受訪者提供） 

 



 
沙拉比持續接受心理治療，這幫助他不至於長期處在創傷後壓力的狀態中。 

 
他也表示，自獲釋以來，家人與朋友一路陪伴和支持著他，這也幫助他逐漸療癒。 

 
「我從來不是孤單一人，」沙拉比說。 

 
但失去妻子、女兒和兄弟的傷痛，也已經成了他生命的一部分。 

 
「傷痛一直都在，無論是我在車、在飛機上，或是我身在任何地方，我都能感受到傷

痛。」沙拉比說。「但我不會讓自己沉入哀傷裡。我不會躺在床上哭，那不是我。」 

 

 
獲釋人質伊萊．沙拉比（背對鏡頭）在遭哈瑪斯囚禁 491天後，於 2025年 2月 8日在特拉維夫附

近的示巴醫療中心與家人團聚，並與兄弟沙龍（Sharon，左）擁抱。（照片來源：Haim 

Tsach/GPO） 

 
熬過囚禁歲月 

沙拉比談到他與阿隆．奧赫爾（Alon Ohel）、埃利亞．科恩（Eliya Cohen）和歐爾．

列維（Or Levy）一同被囚禁期間的細節。這些人都是二十多歲到三十出頭的年輕男

性，而沙拉比遭綁架時已經 52歲。 

 
「被囚禁在地底隧道裡，我們什麼都聊，聊我們的家人與我們的人生。等這些話題聊

完後，我就為他們做一些商業規劃。」他說。 

 

 



沙拉比說，奧赫爾想住在哥本哈根，當他思考自己要如何維持生計時，科恩提議可以

賣葉門猶太傳統麵包「葉門酥餅」（jachnun），於是他們就一起擬出了一份商業計

畫。 

 
與此同時，科恩則想辦派對活動，他們也一起討論了這方面的可能性。 

 
這四名男人質也聊音樂和以色列藝人，幾乎把他們想得到的每一首歌都回想了一遍。 

 
沙拉比提到在地底隧道度過的那幾個月：「你會笑，也會哭，所有事情都在那裡發

生。你們會成為一個群體，而群體是有力量的，這一點很不可思議。」 

 

 
阿隆．奧赫爾（左）與伊萊．沙拉比（右）在一場於 2025年 12月 4日播出的訪談中，談到他們被

哈馬斯囚禁期間的經歷。（照片截圖取自第 12頻道） 
 
沙拉比說，他對加薩人有了許多了解，包括巴勒斯坦人根深蒂固地認為所有以色列人

都是百萬富翁，並且對以色列人住家的大小與價格特別著迷。 

 
「我仍然相信，有些人只是想活下去，」他說。他補充說，看守他的人總是很在意電

視的電量，因為他們每天晚上 10點都要看一部土耳其肥皂劇。 

 
「他們也很害怕，」他說。「他們說出口的話，和他們真正準備去做的事之間，是有

落差的。」 

 
想像在天堂的妻子 

沙拉比和庫班談到關於他是否會對 10月 7日以前的人生感到遺憾。 

 



沙拉比回應，他會想到自己過去花多少時間在工作上，雖然他一直都是一位非常投入

家庭的父親，但仍感到遺憾。 

 
「你會明白，那些事其實有多不重要。真正重要的只有家人和朋友。」他說。 

 

 
伊萊．沙拉比（左）與他的女兒雅荷兒和諾雅合影。兩名女兒與她們的母親莉安．沙拉比於 2023年

10月 7日一同遇害，當時她們的父親遭擄為人質。（照片由受訪者提供） 
 
「我沒有一天感到不快樂。但也沒有一天我不想起她們，但那只是五分鐘的悲傷。」

沙拉比說。 

 
沙拉比提到，如今他會想像妻子莉安在天堂，手裡拿著一瓶啤酒，看著他站在台上而

笑他，但同時也為他的成功感到驕傲。 

 
文章來源：以色列時報（TOI）潔西卡．斯坦伯格（JESSICA STEINBERG） 

文章日期：2026/05/29 
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經文與禱告方向： 
 
詩篇 34:18 
耶和華靠近傷心的人，拯救靈性痛悔的人。 
 
詩篇 147:3 
祂醫好傷心的人，裹好他們的傷處。 
 



禱告方向 
親愛的主，我們為著所有從哈馬斯囚禁中獲釋的倖存者，以及在哈馬斯恐攻中失去摯

愛親人的人向祢禱告。求祢親自靠近他們，在創傷與哀傷中安慰他們的心。也求主醫

治那些仍深藏在他們記憶裡的傷口，使他們在痛苦中仍被祢的愛扶持。懇求主賜下力

量、平安與盼望，陪伴他們繼續往前，奉主耶穌的名禱告，阿們。 
 



以軍重返黎巴嫩城堡 停火喊話能否壓住戰火？ 
 

 
2026年 5月 31日，以色列國防軍士兵在黎巴嫩博福特城堡作戰。（照片來源：以色列國防軍） 

 
以軍推進至黎巴嫩城堡，而為什麼這座城堡具重要性？ 

五月下旬，以色列軍隊擴大在黎巴嫩南部的地面行動，在空襲與地面推進行動後，重

新掌控位於納巴蒂耶（Nabatieh）附近的博福特城堡（Beaufort Castle，又稱 Al-

Shaqif）一帶。 

 
這座古堡不是單純的觀光景點，由於這座堡壘位在真主黨活動的黎巴嫩南部戰線範圍

內，很容易被理解成「真主黨據點」；但更準確地說，它是一處具有戰略價值的山脊

位置，而不是單純某一方的軍事基地。 

 
此古堡地勢高，可以俯瞰利塔尼河、黎巴嫩南部的部分地區，以及以色列北部加利利

一帶，故具有軍事價值。這次以軍重返博福特城堡，象徵以色列對真主黨戰線的地面

推進，已真正進入更深入且更敏感的位置。 

 

 



2026年 5月 31日，以色列總理班傑明．納坦雅胡在一張以色列國防軍拍攝的博福特城堡照片前發

表演說。（照片來源：Screenshot / Omer Miron /GPO） 

 

以色列北部戰線升溫？ 

以色列北部戰線之所以升溫，不只是因為以軍重新控制博福特城堡，而是這次行動顯

示以色列正在把真主黨造成的威脅壓力推回黎巴嫩境內。納坦雅胡表示攻佔博福特將

擴大對真主黨控制區域的軍事行動；以色列國防部長卡茨則表示，博福特將成為以色

列在黎巴嫩南部安全區的一部分。 

 
這些說法都顯示，以色列不只想防守北部邊境，也希望透過更深入的地面軍事行動，

削弱真主黨的火力與活動空間。然而真主黨並沒有停止攻擊，仍持續以火箭彈和無人

機攻擊以色列北部的人民，使北部多地警報響起、學校關閉，也造成士兵傷亡。 

 

 
2025年 12月 29日，美國總統唐納德．川普（右）在海湖莊園舉行的新聞發布會上與以色列總理班

傑明．納坦雅胡握手。（照片來源：Alex Brandon/AP） 

 

川普的停火喊話真的壓得住嗎？ 

戰場升溫的同時，川普在 6月 1日又宣佈，以色列與真主黨已同意停止空襲，並表示

以色列將暫緩對貝魯特的打擊計畫。這代表美國正試圖把以黎戰線從進一步升級的邊

緣拉回來。不過，這個停火喊話目前仍不穩定，因為各方對停火範圍與條件的理解並

不一致：黎巴嫩方面傾向要求全面停火；以色列則表示，若真主黨不停止攻擊以色列

北部，以軍仍會繼續在黎巴嫩南部行動。 

 



更重要的是，川普要求以黎恢復停火後，以色列北部仍傳出真主黨火箭彈與無人機攻

擊，黎巴嫩南部也仍有以軍行動報導。這代表目前的停火更像是外交壓力下的「暫時

止血」，還不是穩固的和平。 

 

 
2026年 6月 1日，以色列空襲黎巴嫩南部城市泰爾（Tyre）郊區後，升起一股濃煙。（照片來源：

KAWNAT HAJU / AFP） 

 

如今，以軍奪得博福特堡壘，顯示北部戰線仍處在升溫之中；而川普喊話停火，也讓

局勢出現一線轉圜的可能。我們盼望神使以色列北部居民與黎巴嫩南部百姓不再活在

警報與恐懼中，讓我們在禱告中記念前線士兵與無辜百姓，求主止息戰火，為這片土

地帶來真正安全與和平的道路。 
 

撰文日期：2026/06/02 

撰文｜校稿｜編審｜耶路撒冷全球華人敬拜中心團隊 

 
 
經文與禱告方向： 
 
申命記 20:4 
因為耶和華你們的神與你們同去，要為你們與仇敵爭戰，拯救你們。 
 
詩篇 122:6-7 
你們要為耶路撒冷求平安！耶路撒冷啊，愛你的人必然興旺！願你城中平安！願你宮

內興旺！ 
 
禱告方向 



親愛的主，我們為以色列北部的局勢向祢禱告，求祢親自與祢的百姓同在，在危難中

成為他們的拯救與盾牌。求主保守前線士兵，也憐憫在戰火中的無辜百姓，賜下平安

在他們的心中。懇求主透過以色列，將恐怖組織真主黨完全的從黎巴嫩南部剷除，使

以色列北部與黎巴嫩南部的人得以真實過上平靜的生活，奉主耶穌的名禱告，阿們。 
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聖經希伯來文教導：阿們的啟示 
 

 
（照片來源：Pixabay） 

 

阿們：一個非凡的字 

「阿們」是聖經中表達認同的最崇高用與。當我們說「阿們」時，意思其實遠遠超過

單純的「我同意」。「阿們」是一個非常特別的詞，因為它能讓我們簡單地同時表達

「讚美主」與「我認同」的兩層意思。舉例而言，先知耶利米聽見另一位先知哈拿尼

雅所說的話後，就用「阿們」來表示認同：「阿們！願耶和華如此行，願耶和華成就

你所預言的話。」（耶利米書 28:6） 

 
「阿們」的真正意義 

這個有力量的詞，源自希伯來文的字根「 ןמא 」（a-m-n），也與「 הנומא 」

（emunah）這個詞有關，意思是「信心」或「信仰」。有趣的是，「阿們」被歸類為

形容詞，用來描述一種狀態與心境，而並不是另一種形式的「是」或「不是」。當一

個人說「阿們」時，他其實是在使自己進入一種有意識的認同、判斷與信心之中。在

聖經裡，信心不是只停留在感覺或認知，而是你願意真的承認自己是屬神的人，並委

身在這個身份中。 

 
學習聖經語言 

古老閃族希伯來文的結構，使人能夠表達許多複雜的觀念，例如一個人對自身信仰的

覺察。所以，「阿們」這個字沒有被大多數語言翻譯，而是保留原本的希伯來文形

式，這一點並不令人感到意外。 

 
文章來源：Israel Institute of Biblical Studies 
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耶路撒冷全球華人敬拜中心 

耶路撒冷全球華人敬拜中心（CANWF、簡稱華人敬拜中心）是第一個華人在以色列內
政部登記成立的 NPO 非營利機構、期許代表華人在祝福以色列事工上，再跨出一步扎
根在耶路撒冷，致力建立華人與彌賽亞信徒教會與阿拉伯教會連結平台，並以敬拜禱

告與僕人服事的心，關懷祝福以色列我們的屬靈長兄。我們邀請華人教會團體來敬拜

中心預約敬拜禱告時段，歡迎個別的代禱者與敬拜著來敬拜中心為以色列與列國守望

禱告，更多了解我們的事工與異象，請與我們連繫。 
 

官網：https://www.canwf-jerusalem.org 
E-mail：weworship@canwf-jerusalem.org 

 
指定奉獻： 
• 支持禱告宣教士來華人敬拜中心,每月生活費約需新台幣 25,000元/月。 
• 來回機票約新台幣 35,000元。 
• 新購軟硬體設備費用,音響設備、電腦設備、音控設備、樂器設備等。 

 
  

https://www.canwf-jerusalem.org/
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028773 2100 
 




