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הכנות והמלצות לחג הפסח
  | ניר כהן דיאטן קליני, יןעץ אגף התזןנה לציבןר החרדי |

על המעיד חירןתנן', 'זמן בשם התפילה בנןםח מןזכר הפםח חג 

היןתנן עבדי ד'.

הגןף - קדןשה נשמה אןתה את  נשמה.קיבלנן הםגןלה, עם אנו, 

עןטף כלבןש.

כןלל העןלם הנאןת אחר להיגרר עלןלים אנן החןמרי, הגןף בגלל 

בענייני אכילתנן.

 כןתב שגם בימינן, בכל חג יש התנןצצןת של (לב דןד, פרק כט)החיד"א 

םןבב בןרא עןלם שפעם בשנה ההארה שהייתה אז בזמן הנם, לכן 

להתמןדדןת כןחןת ןנשאב ד' כעם חירןתנן ביםןד ןנעמיק נתבןנן 

עם הניםיןנןת הרבים שלפנינן.

חיייו בני להיגיש לני לעזיי שיכילית טיבית עצית  5להלו 
גם בזמו האכילה:  

המטבח את  מכשיריםהזה בזמן פםח'. שלפני 'השבןע  .1

למאפייה להיכנם במקןם - 'בחןץ' ןאןכלים קןנים אם  ןלכן,

למשל תזןנתי, ערך בעל מזןן ןלבחןר ליד, ממש שנמצאת למכןלת להיכנם עדיף בריאןתי, ןנזק - רןגל'ך בןרקם, עם  ןלצאת

ים מלאים, פריכיןת אןרז, גבינןת, קןטג', טןנה, פירןת ןירקןת ןכן'.קרקרים מדגנ

שפר מתכןנים קיימים. במקןם לטגן, השתמשן בבישןל, באפייה אן בגריל. אם אתם המארחים בחג: נםן ל .2

ל דבר, חפשן את המאכלים הבריאים ןהפחןת שןמניים ןגם הפחןת מתןקים. אם אתם מתארחים, אינכם חייבים לאכןל מכ .3

/ בשרית מנה שתכלןל אחת מבןשלת  ארןחהלאכןל מןמלץ לכן לא, עדיין  מצהגם אך חמץ כבר לאכןל ניתן לא החג בערב   .4

דג / קטניןת עם ירקןת ןתןםפת של תפןח אדמה / אןרז / בטטה.

קיט מעט את רעבןנכם. לדןגמה, חןפן אגןזים עם לבן בתןםפת פרי ןירק.לפני ליל הםדר אפשר לאכןל ארןחה קלה שתש .5

המלצית לליל הסדי:

 אן פטרןזיליה אן צנןן, ןאם בןחרים בתפןח אדמה יש לאכןל ממנן מעט.- עדיף להשתמש בעלי םלרי כיפס »

ה להרבןת בחרןםת, ןאפילן יש עניין לנערה קלןת מהמרןר קןדם אכילתה.- אין מצןן חייסת »

נןםפןת פחמימןת על  לןןתרמןמלץ ןלכן  ('כזית'ים)מצןת של רבה כמןת אןכלים הםדר במהלך -  נעימהבהיגשה ייצאים  »

מנת עם במרק אן מאןדים אפןיים, מבןשלים, חיים, ירקןת יןתר לאכןל  ניתןבמקןמן . ןמצןת)אדמה תפןח אןרז, (כמן: עןרך' ב'שןלחן 

בשר מנתחים רזים.

מיץ לשתןת עדיף הםעןדה שלפני הראשןנה בכןם אך יבש, חצי אן יבש ין בילבחןר מןמלץ שמםןגל, למי -  כיסיתאיבע  »

.(כדי שלא להםתחרר מתחילת הםדר)ענבים אן ערבןב של השניים 

ןלהתייעץ לכם, הדרןש המינימלי השיעןר את  המכילהכןם לבחןר מןמלץ  אחרןת כיינייתממחלית אי מסיכית לסיבלים  »

עם רב פןםק, רןפא ןדיאטן באןפן פרטני.

חן שגם מיץ טבעי םחןט מכיל כמןת גדןלה של םןכר לא פחןת ממיץ רגיל.ןאל תשכהעדיפי שתיית מים אי סידה,  »

פרי באמצעןת זאת לעשןת מןמלץ עןרך' ב'שןלחן לקנח רןצים זאת בכל ם אהאחרןנה. המנה הןא האפיקןמן -  אחיינהמנה  »

 רצןי לןןתר על העןגןת ןשאר דברי מתיקה לאחר כל האןכל שכבר אכלנן.אן םלט פרןת קטן.
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המלצית לימי חיל המיעד:

לחילןפין אן ןטחינה, אבןקדן כמן  בשימועשייים ממיחים של דקה שכבה למייח יש ןלכן גדןל, הןא המצה של הפנים שטח  »

בינןת עד חמישה אחןזים, חציל על האש / בגריל, רםק עגבניןת ןכדןמה.להשתמש בממרחים דלים בשןמן: ג

פרןםןת לשתי = קלןת מצןת לשתי = יד  עבןדת מצתשל  גרמיםןחמישה ים לכשלןששןןה אחת מכןנה שמצת לדעת צריך  »

ר מצןת מקמח דגן מלא שמשביעןת יןתר. חשןב גם להקפיד על שתיית מים . עדיף לבחןיש להיזהי מייביי מציתלחם. לכן 

בארןחה המכילה מצה כדי למנןע עצירןת.

בתןר ארןחת ביניים מןמלץ לאכןל פרי עם שקדים ןאגןזים טריים. »

עד  חלבמןצרי ןמבןשלים, במרק בםלט, -  ייקיתייתי באייחית להיסיף מימלץ בפםח, רעב להרגשת נטייה שיש מכיןןן  »

חמישה אחןזים, דגים ןבשרים דלים בשןמן.

על  ןלשמןררבןת קלןריןת לחםןך ןכך שמן, במעט לבשל  אןלאדןת גריל, בבתנןר, לאפןת ניתן  מטיגיו.להימנע מימלץ  »

הבריאןת.

(מצה = שני תפןחי אדמה קטנים = בטטה קטנה.) את כמןת הבטטןת ןתפןחי אדמה. יש לחשב בחכמה »

בארןחה דג אן  עןףלבשר, כתחליף קטניןת לאכןל אפשר מצה. = קטניןת  כןם-  אפןנה)חןמןם, עדשים, (שעןעית,  קטנייתלאיכלי  »

ןאז לשלב מצה.

 יש לשתןת לפחןת שתים עשרה כןםןת מים ביןם.למניעת עצייית »

קןם ןכן במאפים מיןחדים לחג. חשןב לזכןר שממתקים אלה עשירים מאןד בחג הפםח החנןיןת עמןםןת בעןגיןת בןטנים ןקן »

.במקימם כדאי לאכיל פיי טייבשןמן רןןי ןבםןכר ןמןמלץ לצמצם בצריכתם. 

 כמן הליכה, אןפניים, שיט.פעילית גיפניתרצןי לנצל את הזמן הפנןי גם לצןרך  »

 

אפשי לקזז את הקליייית המייתיית ילקיים בצייה יאייה את מציית החג.  כר 

שיהיה פסח כשי ישמח!
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חג הפסח - עושים סדר ב'נישנושים'
  | ניר כהן דיאטן קליני, יןעץ אגף התזןנה לציבןר החרדי |

זה, 'ליל הםדר', רןמז לנן על הצןרך בתיקןן מידןתינן בםדרי חיינן. גדןל אנן לןמדים בחג הפםח - ה'םדר'. שמן של הלילה היסוד 

הבריאה בראשית כבר שלנן. האכילה בדפןםי תפקידן על  ללמןדגם נןכל  בחיינןתןפם ש'הםדר' החשןב בחלק ןנתבןנן נעמיק אם 

נאמר שהארץ הייתה תןהן ןבןהן... ןיאמר אלןקים יהי אןר.

יש  פהשבעל  בתןרההאןר. הכנםת ידי על  םדרבה  להכניםפןעל עןלם של ןריבןנן מםןים, באי-םדר מלןןה הבריאה הופעת 

נזיקין, נשים, מןעד, :זרעים, מםןים םדר לפי אןתה םידר אלא המשנה  אתחיבר רק לא הנשיא יהןדה רבי - משנה םדרי שישה 

קדשים, טהרןת.

ר מכןןן שנקרא 'ליל הםדר' לפי הםימנים: 'קדש, ןרחץ, כרפם ,יחץ...'בזמננן, בחג שמחתנן, אנן חןגגים את הפםח לפי םדוכן 

ת ארבע הכןםןת בבת אחת לא יצא ידי חןבה. בליל הםדר אנן עןרכים את לכך משמעןת הלכתית שאם אדם ירצה לשתןת איש 

של  ריבןנןשל אמיתיים שןתפים להיןת רןצים אנן אם הגאןלה. אןר קי, האלןהאןר את לקלןט שנןכל כדי כזן, בצןרה דןןקא הםדר 

ה כןחן יפה בתחןמים רבים בחיינן, אך אנן נתמקד כעת בפן התזןנתי . עןלם אנן חייבים ללמןד לעשןת םדר .דבר ז

מחלת הנשנישים יהחטיפים

שמעבר בארצןת שמקןרם שגןיים אכילה מהרגלי המןשפעים מאיתנן רבים ב בקרהרןןחת מדאיגה לתןפעה עדים אנן לצערנו, 

הלןעזיתמהמילה שאןל 'חטיף' המילה מקןר לאכןל. אמיתי ןצןרך רעב שת להרגקשר ללא ןמיןתרת םתמית אכילה ןהיא - לים 

CKSNA.

אכילה םגנןן אלא אכילה, דרך זן אין . נתןן זמן ןבכל היןם במשך כל אן'לחטןף' לגיטימי ןאף שאפשרי הןא מכך העיקרי המסר 

שנברא בצלם, ןבמיןחד את ערכן של עם ישראל, שנקראים 'בנים למקןם' .המןרידה מטה-מטה את ערכן של האדם 

היןקרתי למןעדןן שלנן ןבשייכןת  בכלל,אדם כבני נשמתנן ןחשיבןת נן ערכבאי-הכרת טמןנה הזן הקשה לבעיה שהםיבה נראה 

 כך גם נןכל לםדר את אןפן האכילה שלנן במשך היןם בצןרה טןבה יןתר.הנקרא 'עם ישראל' בפרט. ככל שנפנים זאת יןתר,

 עצית שעשייית לסייע לני לחזיי לסדי הישיאלי הבייא: 7להלו 

אנן 'בני מלכים' ןלכן גם םדר האכילה ןצןרתה צריכים להיןת מןתאמים. לזכןר שלהתחיל להתיגל לחשיבה נכינה. .1

לעשןת קניןת של מןצרי מזןן שמתאימים להרגלי אכילה בריאה."סיף מעשה במחשבה תחילה" - תכניו מיאש.  .2

'פת-- הגמרא בלשןן המכןנה הבןקר, ארןחת על בדגש ןערב, צהריים בןקר, ארןחןת  מסידיית.אייחית על להקפיד  .3

קשב זיכרןן, לימןדיים, (הישגים יןתר טןבים קןגניטיביים לתפקןדים גןרמת היא למשל: לה, מיןחםןת רבןת מעלןת אשר שחרית', 

, בהשןןאה לאלה המדלגים עליה.ןריכןז ןעןד)

אחרת 'נשנןשים', ןלא ביניים ארןחןת - בשם אלן לארןחןת לקרןא חשןב אך הארןחןת, בין לאכןל ניתן לביו. ביו של אייחית  .4

ם: פרי, חןפן אגןזים טריים, קרקרים דלי שןמן, יןגןרט טבעי ןכדןמה.זה לא ייגמר טןב... המזןנןת המןמלצים בארןחה כזן ה

קלה, ארןחה לדרך לקחת רבןת: שעןת לביתם מחןץ שנמצאים לאנשים ברכה לזיכרןנם מחכמינן נפלאה עצה בסלי'. 'פת  .5

מיןחדןת בקןפםאןת להיעזר (ניתן המחרת ליןם הנדרש האןכל את  קןדםערב להכין מןמלץ עיקרית. ארןחה ן אביניים, ארןחת כמן 

. אדם שיש ברשןתן דבר מאכל יהיה רגןע יןתר ןמיןשב בדעתן.לאחםןן המזןן, אן צידנית לשמירה על טמפרטןרה נמןכה בימןת הקיץ)

עלןלים שאנן כאלה לביתנן, ןמזיקים מפתים מאכלים בהכנםת הניתן ככל להמעיט לכתחילה  ניסייו.לידי לביא שלא  .6

יןחד מהבית אחר הצהריים אן בערב לחנןת לקנןת מאכלים כאלה - נמןך .'לחטןף' מהם. הםיכןי שנצא במ

                            חה לביצןע טןב יןתר של ארגןן היןם.   שיחה ןבקשת עזרה מבן/ת הזןג / בן/ת משפתמיכה סביבתית. .7

נסיים בתפילה מתיר חלק ה'מגיד' שבהגדה:

 - השנה כאן, לשנה הבאה בארץ ישראל ןהכןןנה היא על יהןדים שבגלןת.הכא, לשנה הבאה בארעא דישראל""השתא 

שמןשפעים שבארץ היהןדים על מכןןנים - חןרין בני הבאה  לשנהעבדים, אנן השנה - חןרין" בני הבאה לשנה עבדי, "השתא 

לרעה מתרבןיןת זרןת.

                         .  סדי פסח כשי ישמח לכל בית ישיאל               
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