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פורים שמח עם משלוח מנות מנצח
  | ניר כהן דיאטן קליני, יןעץ אגף התזןנה לציבןר החרדי |

נוד
והתי הקודש משמרת

שע"י
בתי דין צדק

דק"ק בני ברק

באישור

.הפןרים הןא חג שמח שמחזק גם את הקשר בין האדם לחברן.חג 

ןבזה  ןלרעהן איש מנןת משלןח היא בפןרים הבןלטןת המצןןת אחת 

אחד ממשלןח יןתר כלל בדרך ןלתת להדר קדןשים ישראל נןהגים 

כפי שההלכה מחייבת.

ןבזה 

ד אח

המנןת משלןחי לארגןן ןההכנןת התכנןן בשלבי אנחנן כעת 

לפםפם קשה בכניםה כבר לקניןת ל'םןפר' נכנםים ןכשאנחנן 

הארןזים המנןת ןמשלןחי הממתקים של הגדןל המלאי את 

להיןת יכןל מתןק כמה כשבדקתי םקרנןת, מתןך מתיקה. בדברי 

ןחמש כעשרים בן  שישמצאתי - שכזה ארןז מנןת משלןח 

מקבלים שלנן הילדים כלל, בדרך מבהיל. ממש םןכר! כפיןת 

רהםןכר כל את לדמיין רק נשאר ןלנן אחד, ממשלןח יןתר הרבה 

מכך, להם להיגרם שעלןל הבריאןתי  הנזקןאת לגןף להם שנכנם 

רחמנא ליצלן!

מםרים העברת של תןצאה הם כאלה מםןכנים מנןת משלוחי 

אחת של  פרםןמתהיא לכך דןגמה התעשייה. ידי על  שלילית

לילדים. ישירןת לכאןרה שפנתה הגדןלןת הממתקים מחברןת 

בממתקים גדןש םל  עםמחןפשת דמןת נראית בפרםןמת 

למרדכי המחןפש הילד מתןק 'איזה הלשןן: בזה נכתב ןלצידה 

התחייבה שהחברה העןבדה למרןת זאת די'. בלי עד  ממתקיםןמחלק 

להימנע מפרםןם מןצרי מזןן שנחשבים מזיקים לילדים.

ת

לדעת שבישראל, שכיחןת עןדף משקל ןהשמנת יתר היא מהגבןהןת בעןלם.צריר 

שלןשים מתןך שמיני מקןם -  38%כ-על עמדה  2016)(תשע"ן בשנת 9-5 בגילאים ילדים בקרב ןהשמנה משקל עןדף שכיחות 

ןהשמנת משקל מעןדף םןבלים היהןדים מהילדים  30%שכ-םקרים לפי נמצא  2019)(תשע"ט בשנת . CDOEה-מדינןת ןחמש 

7.8 את הםיכןי לחלןת במחלה.כןן המשמעןתי ביןתר לםןכרת ןמגדילה פי יתר. יתר על כן, השמנה היא גןרם הםי

אחד שמצד מנןת משלןח להכין קטן לא אתגר זהן ןלכן ילדינן ןבריאןת  בריאןתנןעל גדןלה אחריןת יש ההןרים לנן האמןר, מכל 

משמח לקבל אןתן ןמצד שני בריא לתת אןתן.

 יעיינית לאיגיו משליח מנית בייא יטיב:7לפניכם 

על המבןםם ןטעים, איכןתי מנןת משלןח להכין בהחלט אפשר קנןיים. המן ןאןזני ממתקים להכיל חייב אינן  מניתמשליח  .1

מזןנןת ביתיים בריאים.

מצןרף ןבבריאןת. בהידןר הפןרים םעןדת את לקיים יקיריכם יןכלן שבהן מלאים מדגנים  ילחמנייתחלית בבתיכם אפי  .2

עבןרכם בהמשך מתכןן של מאפה קעקעת עיראקי.

ירקןת ןםלטי חצילים מטבןחה, חןמןם, טבןלה, םלט מלא, משןמשןם טחינה  כמן: ימקייייםבייאים סלטים בעצמכם הכיני  .3

ןןנים. םלטים אלה יןכלן להשתלב מצןין יחד עם המאפים לצןרך הםעןדה.מג

אןתם ןצרפן חןמןם גרגרי כמן קטניןת ןבשלן ןבןטנים גרעינים מלח, ל שמזערית כמןת עם אן  מלח,ללא בתניי קלי  .4

בזכןתם שנשמרן ןאםתר, ןחברין לדניאל זכר - בפןרים הזירעןנים' ילת 'אכמנהג בקיןם האחרים את תזכן כך למשלןח. 

מאכילת מאכלןת אםןרןת.

על ןחיןך בריאןת צבע,  תןםיפןןכך ארצישראליים ןתפןחים תמרים נןת, בנ הדי,פייית באמצעית יהדי בייאית היסיפי  .5

הפנים.

מןצרים בקניית שניתן כמה ןצמצמן האריזה בחזית  היייקהסימיו עם מיציים חפשי שתיה אן מאכל דברי קןנים אתם  אם .6

מזיקים עם הםימןן האדןם.

להפחית ניתן בסיכי. מיפחתית אישיית עיגית בבית לאפית מימלץ מתיקה, דברי לתת ןרןצים למתןק שהתרגלן  לילדים .7

 הםןכר ממתכןן מצןי. ןגם במקרה זה, חשןב מאןד שלא להגזים בכמןיןת!בקלןת שליש עד חצי מכמןת

!      שיהיה לכילני חג פייים שמח, בייא ימנצח

בם"ד
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מתכיו לקעקעת עייאקי (באדיבית ייתי ייסקיט)

 יחידית:30מציכים לכ-

ק"ג קמח מלא

כף שטןחה של שמרים יבשים

4.5 כפןת םןכר

חצי כןם שמן זית / קנןלה

4-3 כפןת חןןיג' לאפייה

שלןש כןםןת מים ןחצי פןשרים

כף מלח 

לזיגיג:

חלמןן ביצה טרןף עם כפית שמן

איפו ההכנה:

מערבבים הקערה של  השניבצידה הקמח. מכמןת ןחצי השמרים הםןכר, ג', החןןיאת מערבבים אחד ןבצד קערה, מכינים  .1

את המלח ןחצי כמןת הקמח שנןתרה.

מןםיפים את המים באמצע הקערה ןמתחילים ללןש. .2

לאחר שהבצק מתגבש מןםיפים את השמן. .3

 דקןת.30משאירים מכןםה לתפיחה ראשןנה למשך  .4

לשים שןב. .5

 דקןת.10 כדןרים בגןדל אגןז גדןל ןמניחים בצד ל-30קןרצים מהבצק כ- .6

כמן כך העיגןלים את  להשאיראפשר לחילןפין . באמצע)גדןל חןר (עם לעיגןל נקניק כל ןםןגרים 'נקניק-בצק' כדןר מכל מכינים  .7

לחמניןת קטנןת ןלהניח בתבנית אפייה.

מכםים את הקעקעת ןמתפיחים שןב למשך כשעה. .8

מןרחים בחלמןן טרןף עם מעט שמן. ניתן לבזןק שןמשןם אן קצח. .9

15-10 דקןת עד לקבלת צבע חןם בהיר. מעלןת, למשך 180אןפים בתנןר שחןמם מראש ל- .10

עיר תזינתי למתכיו:

 גי')60למנה (סימיו תזינתי

127קלןריןת

4.1(גרם)חלבןנים 

24.1   (גרם)פחמימןת 

3.5 (גרם)שןמנים 

2.4(גרם)םיבים תזןנתיים 
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