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מה בין עונג לנגע?
  | ניר כהן דיאטן קליני, יןעץ אגף התזןנה לציבןר החרדי |

היא מתנה טןבה שקיבל עם ישראל מהקדןש ברןך הןא.השבת 

שלמרןת עזרא, אבן אברהם רבי של מדברין למדים אנן ןיקהל בפרשת 

עם  לעשןתה, שצריך שמיים מלאכת היא המשכן שמלאכת העןבדה 

כל זאת היא אינה דןחה את השבת.

עם 

מרןת 

"ןקראת - השבת את  לענגגם מצןןה יש השבת לשמירת מעבר 

. (ישעיהן, נח יג)לשבת עןנג" 

א

כיצד מענגים את השבת?

ןראשי גדןלים ןדגים תרדין של  "בתבשיל: קיח)(שבת הגמרא אומרת 

ןגם הדןרןת במשך כך, חשןבים. למאכלים בזמנם שנחשבן שןמין" 

השבת בניקיןן הבית, בכםןת נקייה בזמננן מתאמצים ישראל לכבד את 

ןבמאכלים משןבחים. 
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הןתרה  כך  שמתןךעקא, דא  יתרה,נשמה יש  שבשבתהעןבדה ידועה 

מןםיפים ןאף חשבןן בלי לאכןל כדי זן  עןבדהשמנצלים אנשים ןיש ןעה הרצ

ןאןמרים "הכל הןלך לקןדש". 

ך

מןםיפים אף ן

ןמבינים העיכןל מערכת של  בתפקןדמקשיים םןבלים הם ראשןן ןביןם בת שבמןצאי לבסוף 

מפתיעים.דברים נגלה באכילה, שבת' 'עןנג מצןןת את לקיים איך אןתנן שמדריכים חז"ל, בדברי קצת נתעמק אם נכןן. נהגן שלא 

לא הרמב"ם החלאים''. לכל עיקר ןהיא המןןת םם כמן היא אדם כל לגןף  מןפרזת)- (הכןןנה גםה ''אכילה : טן)א (דעןת הרמב''ם כתב 

חילק כאן לעניין שבת.

מצןןה נר  שבת(מםכת הקדןש השל''ה כתב ןכן . איכותשל אלא כמות של עניין זה שאין אןמר  חםידים)(םפר החםיד יהןדה רבנן גם 

מעט העיכןל, קל ןמתןקן, מןטעם ןיפה, טןב מאכל לבב ןבטןב בשמחה ןישתה שיאכל הןא "שהעניין בשבת: האכילה לגבי  לז)

להכין הוא - באכילה שבת עונג במצוות ביותר החשוב שהדבר למדנן מכאן כריםן". ימלא שלא ןבלבד האיכות ורב הכמות 

.ולאכול מאכלים איכותיים לכבוד שבת, אר לאו דווקא בכמות גדולה

אפשרי בלתי שכמעט נראה בשבת! כך לאכןל שנים במשך התרגלנן כבר הרי זאת? לעשןת להצליח אפשר איך זאת, ובכל 

לעשןת שינןי!

:   יעיינית שיכילים לשדיג את השבת שלכם לחיייה בייאה יניחה6לפניכם 

אןכלים אין רבןת ןפעמים שבת לקראת ההכנןת רןב מתרכזןת שבן הזמן ן זהשבת ערב שישי. ביים לאכיל להתיישב  .1

לכן, הטריים. השבת ממאכלי גדןלןת בכמןיןת לטעןם אן  ןעןגיןתעןגןת כמן מהיר מזןן לחפש ןעלןלים מםןדרןת ארןחןת 

השבת, ממאכלי בה  ןלשיםצלחת לקחת דקןת, לכמה לעצןר - במטבח הזמן  רןבשנמצאןת לנשים ןגם לגברים טןבה עצה 

לשבת ליד השןלחן ןפשןט לאכןל.

על  לפקחטןבה דרך במןעט. ןלהםתפק להיגרר שלא ןקשה שבת של החלה את אןהב שלא מי כמעט אין טיב. בסימו חלה  .2

צמנן בתחילת הםעןדה את כמןת החלה שנראית לנן מתאימה אך לא מןגזמת.עצמנן, היא לפרןם לע

הכינן בעצמכם םלטים טריים ןמגןןנים, אך לא מטןגנים אן שןמניים.סלטים בייאים.  .3

ןתשבען םבירה תהיה הכמןת כך קטנה, בצלחת אןתן לכם הניחן אך, שבת! של החמין בלי אפשר אי  עיד.של בטעם חמיו  .4

גם מעצם הראייה, ןהחשןב ביןתר - תהין ערניים יןתר ללמןד תןרה.

תןםפת ללא טריים פיצןחים חןפן ליטןל לחילןפין אן  פירןתבםלט אן י בפרלבחןר עדיף אחת. במנה הםתפקן  אחיינה.מנה  .5

ןםת עןגה ביתית לאחר שהפחתתם את כמןת הםןכר במתכןן באןפן משמעןתי.מלח, אן פר

. כל כןם מכילה חמש-שש כפיןת םןכר ןעןלה לנן בבריאןת שלא לדבר על היפטרן מהשתיה המתןקהשתי בחכמה לייייה.  .6

לימןן, תפןז, חתיכןת להם ןלהןםיף אןתם לשדרג אפשר כן, כמן םןדה.  אןמים לשתןת העדיפן זאת, במקןם היקר. המחיר 

אן  הםעןדןתמן  בחלקהמתןקה השתיה על  לןןתרבהדרגה, השינןי את  שןתלעאפשר שבינינן, למתקשים לימןנית. אן נענע 

לשים גבןל לכמןת בכל םעןדה.

ת זמירןת השבת ןלדבר בדברי תןרה. כך נזכה לקדןשה ןנרגיש את השןבע.ןטןב לעשןת הפםקה בין מנה למנה, לשיר אמומלץ 

שנזכה כילני לשבת שלים יגם איכיתית.
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