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 ימי ביכורי הענבים
  | ניר כהן דיאטן קליני, יןעץ אגף התזןנה לציבןר החרדי |

ימןת נמצאים בפתח מקןמם. את  פינןכבר העננים ןגם לן הלך חלף הגשם 

הקיץ הרעננים ןאיתם מגיעים גם פירןת העןנה הטעימים.

א

לתןר המרגלים את רבנן משה שלח שבהם  שהימיםבפרשתנן נזכר 

בחשןב מםר מכאן ללמןד ניתן הענבים. ביכןרי ימי הין הארץ, את 

בשבת נקרא כאמןר, ישראל. ארץ של  פירןתיהשבח לציןן בנןםף 

הקרןבה על מעשה המרגלים, שהתרחש בימי ביכןרי הענבים.

תן

בדייק שזהי לגלית מענייו בכימים, כעת מסתכלים כאשי 
קשי זהי האם השאלה, נשאלת הענבים. הבשלת של הזמו 

מקיי? אי שאילי יש כאו אצבע מכיינת?

טריים, כשהם הפירןת את לאכןל שטןב התןרה לנן רןמזת הנראה ככל 

הפחןתה לאיכןת בניגןד ביןתר, הגבןהה ברמה אןתנן מזינים הם כך 

של פירןת שנשמרן בתנאי קירןר במשך זמן ממןשך.

ת

י

נןםף, הבןרא םןבב שכל פרי מתאים בעבןרנן בזמן עןנתן: כאשר דבר 

ףהגן את  מחזקאשר , Cןיטמין מהם מקבלים בחןרף הדר פירןת אןכלים 

כשאןכלים שפעת. כמן מחלןת של םימפטןמים על להתגבר לן ןמםייע 

לאכןל טןב לכן, החמים. הקיץ בימןת החשןב דבר הפירןת,  שאר מכל ןתר ביהגדןלה המים כמןת את לקבל זןכים בקיץ אבטיח 

נה הזאת. בנןםף לכך, נציע להלן המלצןת נןםפןת בקשר לאכילת הפירןת:את הפירןת בעת ןבען

הפירןת, 

ר לאכילת הפירןת:קשםפןת בנן

אר

שאןכלים 

הגןף  ת

אש

גבןהה, ברמה םןכר של  אדןםםימןן עם  'שלןק'אן 'איגלן' לקחת במקןם - בהם להתרענן שרןצים החמים בימים -  פייאיטיק  »

עדיף להכין ארטיקים מפירןת טריים. 

מערבבים, הפירןת, רםק של  הנפחבאןתן מים / יןגןרט מןםיפים עליכם, שאהןבים פירןת טןחנים / מרםקים מכינים?  איך

יש שביעית, בקדןשת שקדןשים  בפירןתמדןבר כאשר לציין, חשןב בית. ת תןצרןטעים בריא מארטיק ןנהנים מקפיאים 

להתייעץ עם רב, מןרה הןראה, אילן מהם מןתר לטחןן.

לנן בין היתר בתהליכי גדילה, כיל שלל ןיטמינים ןמינרלים שמםייעים - כאמןר, הפירןת הם אןצר תזןנתי שמפייית במידית  »

כמן העןנה מפירןת בעיקר הנאכלת, הפירןת לכמןת לב לשים טןב  לכן,. קלןריןתגם תןרמים - זאת עם אך ןריכןז, חשיבה 

פרי מנןת חמש לפחןת שאכלנן נגלה חשבןן נעשה כאשר גדןשה. צלחת ילן אפהיןם בחןם מהם לאכןל שקל ןמלןן אבטיח 

זהן קןביןת לכןם ששןןה אבטיח של אחת מנה לאכןל לאדם להגיד נכןן,  בדם.הםןכר רמןת את לנן ש'מקפיצןת' בבת-אחת 

'לעג לרש', לכן אפשר לאכןל מנת אבטיח מםפר פעמים ביןם.

מנןת לשלןש שתיים בין לאכןל היא בריא, לאדם הבריאןת, משרד של דשה החהמזןן קשת לפי כיןם שההמלצה לדעת חשוב 

אכילת על  עדיפהטרי פרי אכילת מקרה, בכל . פירןת)תחליפי טבלת (מצןרפת הארןחןת בין אן  כקינןחהשלמה, בצןרתם ליןם פרי 

ממתקים אן חטיפים.

שיהיה לכילני קיץ בייא ימיענו.

נוד
והתי הקודש משמרת

שע"י
בתי דין צדק

דק"ק בני ברק

באישור

  || ניר כהן דיאטן קליני, יועץ אגף התזונה לציבור החרדי 
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לאכןל טןב לכן, החמים. הקיץ בימןת החשןב דבר 
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משקלגידל מנהפיי

 גרם200פלח בינןני / כןם קןביןתאבטיח

 גרם113יחידה בינןניתאגם

 גרם120רבע אננם אן חצי כןםאננם טרי

 גרם85כחצי יחידה גדןלהאפרםמןן

 גרם160יחידה גדןלהאפרםק

 גרם96 דןבדבנים12כשני שלישים כןם  / כ-דןבדבנים

 גרם90 יחידןת קטנןת9ליצ'י

 גרם170כןםמלןן

 גרם100כחצי יחידה קטנהמנגן

 גרם84 ענבים בינןניים12ענבים

 גרם140ןתכחצי יחידה בינןנית / כןם קןביפפאיה

 גרם122יחידה גדןלהשזיף

 גרם125 יחידןת גדןלןת5שםק

 גרם80 יחידןת קטנןת2תאנים

 גרם45 יחידןת3תמר לח

 גרם120יחידה קטנהתפןח

 גרם190ככןם פרןםןת ןשלןשת רבעי פרןםןתכןכבנית / קרמבןלה *

 גרם2.5125 יחידןת גדןלןתמשמש*

 גר' עם קליפה)250( גרם 150 יחידןת בינןניןת ללא קליפה2צבר*

 גרם ראןי לאכילה100כיחידה קטנה ןשלןשת רבעיקיןןי*

 גרם75כחצי כןםרימןן*

 גרם190ככןם ןשלישתןת שדה*

 גרם120כשני שלישים קערית לפתןםלט פירןת 
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