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אוֹכֵל מְנחֵַם  
מְנחֵַם   מָה הָאוֹכֵל שֶׁ

אוֹתְךָ 

זוֹנוֹתל סוּגֵילקֻבְָּהַמ ְּמוּנחָ• צוּקָהעִתּוֹתב ְּאוֹכ ליִםאָנוּש ְּהאֵל ְּכְָּמ  מָזוֹןהוּאמ 
נחֵַם  .יתרִג שְִּאוֹסִיכוֹלוֹגִיתפ ְּנ חָמָהלנָוּיעָהמַצְִּאֲכִילתָוֹש ְּמָזוֹן ,לוֹמַרכ ְּ .מ 

נחֵַםמָזוֹןרַבוֹתעָמִיםפ ְּ המ  זהֹ  לבוֹהָהג קָלוֹרִיתכוּלהָתּ ְּעִםמ  מֵימוֹתפְַּש   ,ח 
נחֵַםמָזוֹן .יחַַדכֻלםָאוֹשֻמָןאוֹרסֻכְָּ קַשְֵּמ  ל קֵנוּאֵצ לרמִת  אוֹילַ דוּתעִםח 
.יתִיבְֵּוּלבִש

נחֵַםאכֹ ל סַיְֵּמ  גִלנָוּעְַּמ  לחוּשוֹתתּ ְּעַלוּל הָקֵליוֹתֵרטוֹבישל הַר   ,עַצ בוּתש 
אָגָהחֲרָדָה וּד 

,1966נתַמִש ְּל פָחוֹתליִתהָאַנ ג פָהב שְָּםקַיְָּ "comfort food"נּחָהַמְֻּ•

נחֵַםל אכֹ לבִיםחֱשְָּהַנּ ְּזוֹנוֹתהַמ ְּיןבְֵּ• דִינוֹתבְִּמ  ניִםשוֹנוֹתמ  קנמִ   ,צַחמַר 
חִית .פוּחִיםתְַּּוּפַאיאֲדָמָהפוּחֵיתְַּּמ 



צרפתימנחםאוכל

מַןְּהָאָבוּד"בַי צִירָהְּ בוֹתְּהַז  סֵלְּפ רוֹס ט" ב עִק  לְּמַר  ,  ש 
חַפֵשְּמָזוֹן לֵן, הוּאְּזָקוּקְּל נ חָמָהְּוּמ  נחֵַםְּב עוּגִיתְַּמַד  .  וּמִת 

פָתִיתְּהַבִטּוּיְּ בוֹתְּסִפוּרְּז הְּנפָוֹץְּב צָר  לְּ"ב עִק  לֵןְּש  הַמַד 
נחֵַם" פ רוֹס ט דָףְּל אכֹ לְּמ  .כ שֵםְּנרִ 

נוּ" אִבַד  ןְּש  ןְּהָאֲמִתִּייִםְּהֵםְּגַנּיְֵּהָעֵד  ."גַנּיְֵּהָעֵד 

מִיכוֹת עוּגִיוֹת מֵאוֹתָן ל הָבִיא ל חָהשְָּ הִיא"  ו גוּצוֹת ס 
לנָוֹת כֻנּוֹתהַמ ְּ טַנּוֹת מַד  דֻמ ְּכְִּ ,נּוֹצ קוּש ְּ ,ק    יתגַלְִּ שוּהְָּבַק ְּ ,המ 
מַן עָבַר לאֹ .אק'זְָּ-סַן תקוֹנ כִיְַּכ ְּ דֻכ דְָּ ,ובמכאניות ,ז   מִן ך ְּמ 

תְַּּ מִיםש ְּהַמְַּ הַיוֹם ל נוּתוֹמ ְּוּמֵהִס  תִּיהִגַ ,עָגוּם מָחָר ש    א ל ש 
ל יתכַפְִּ פָתַיש ְּ ה ש  בָהּ ,תּ  לֵןמֵהַמְַּ חֲתִיכָה יטָבַל תְִּּ ש    אֲבָל .ד 

געַ ב רִירב שְַּ   לוּלהָהַב ְּ גִימָההַל ְּ יחִכְִּב ְּ נגָ עָה בוֹש ְּ הָר 
רַכ תְִּּ ,רַעַד בִי עָבַר ,ההָעוּגִיְָּ פ תִיתֵיבְִּ   פ לאָלמְַֻּ ינדִ 
חוֹלֵלש ְּ בְִּב ְּ הִת  בֻדְָּ ,בִי פָשַט ענֹ ג .יקִר  ששְֹּ ליִב ְּ ,דמ    ר 
ן .תוֹסִבְָּ גַע בִּ כָ  רֶׁ  אֶׁת העָשָ  ,יםהַחַיִּ  הְפּוּכוֹתתַ  אֶׁת ההִּ

יִּ  אֲסוֹנוֹתֵיהֶׁם  ,עְתוּעַ לתַַ  ימְֵיהֶׁם קצֶֹׁר אֶׁת ,יםלִּסְתָמִּ
ךְ כְ  רֶׁ לֶׁתשֶׁ  דֶׁ י מֵצִּיף ,הָאַהֲבָה פּוֹעֶׁ  :יקְָרָה הֲוָיהָ אוֹתִּ

י הָיתְָה לאֹ זוֹ הֲוָיהָ ,וְאוּליַ יא ,בִּ   יחָדַלתְִּ  .אֲנִּי הָיתְָה הִּ
י ,ינוֹנִּיבֵ  ישלהְַרְגִּ  קְרִּ ן ,מִּ נַ  .חֲלוֹף בֶׁ   הָיהָ יכָוֹל יִּןמִּ
י לבָוֹא הכָ  שוֹןשָ  בִּ יחַשְ  ?זֶׁ  ההַתֶׁ  טַעַםבְ  קָשוּר הוּא כִּי תִּ

לְָּ ,וְהָעוּגִּיוֹת   מִין מֵאוֹתוֹ לאֹ ,עוּרשְִּ ל אֵין נּוּמִמ ְּ חָרַגש ְּ אא 
עוּמַש ְּ מָה ?בָא יןִמִנְַּּ .הָיהָ »?אוֹתוֹ יגאַשְִּ אֵיך ְּ ?מ  תרגוםְְּּ 

היליתְּישורוןְּ
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נחֵַםמָהְּהָאכֹ לְּהְַּ לכָ םמ  ?ש 
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ןרְמִי'ג ֶּ• ןב  יָּ ש ִּאֶת...רְמִיָהכ ִּבּוּץמִקִִּדַּ םה 
פְִּ זִֶּרָטִיה  צְמוֹץאִמ ִּהה  הָיָהכְשִֶּכִנּוּיכְִּלְע 

דְרִיךְ מ ִּמ  תבִִּּרֶתחְתִֶּבּ  שתְנוּע  רה  צִָּוֹמ  עִירה 
עָלָההוּא.60ה ִּנוֹתשְִּתתְחִל ִּבִִּּמָרוֹקוֹבְִּּ

רְצָה תְִּרְעִיןג ִּעִם1966בְִּּא  רֶךְדִֶּ,נוּעָהה 
כְשִָּ קְלָאִיתרָהה  תדְרוֹםבִִּּח  ריָשִָּ,צָרְפ 

אָזהלְכָרְמִיִָּ עוּמ  וְלאֹיורָשִָּשִָּאֶתשָםנָט 
זְכוּיוֹתוְיוֹןלְשִִּעֲרָכִיםשֶל,אֲדָמָהאִיש...זָז

יאֲמִתִִּקִבּוּצְנִיקנִהְיָהאֶחָדדמִצ ִּ.וְאָדָם
קְבִִּּ רשִָּילוּבְמ  למִידתִָּמ  הֲבָתוֹע  קִֶּא  שֶרוְה 
דְתוֹעִםהֶחָזָק מְאוֹדאֶהג ִּהָיָה.מָרוֹקוֹ,מוֹל 

תלוֹשִֶּמוֹצָאבּ ִּ כְנָס  הָיְתָהלוֹשִֶּהָאוֹרְחִיםוְה 
זוֹרכָלבְִּּבָרדִָּםלְש ִּ הָיוּהָעוֹלָםלמִכִָּ.הָא 
גִִּ מִִּקָבוּע ִּאֹפֶןבְִּּיעִיםמ  קִִּלוֹשִֶּסֶתרְפִֶּל  ,בּוּץבּ 
תְרָעָהלְלאֹ זְמָנָהאוֹה  בְִּּוְתָמִיד,ה  לִיםמִתְק 
ל ִּאוֹ'ספינג,מָרוֹקָאִיתֶהכוֹסבְִּּכֻּלָם תצ  ח 

י ִּידהִקְפִִּנָהשִָּכָלבְִּּ.קוּסְקוּס יתוֹבְִּּםלְק  אֶתב 
זְמִיןוְהָיָההֲמִמוּנָהּחֲגִיגוֹת יכָלאֶתמ  בְר  ח 

רִיםרָמֶיהִָּכְִּ בִִּּו חֲב  קִִּיםר  ה  זוֹרבִָּּבּוּצִיםמ  .א 
בּ ִּ תְִּיִתה  יוֹם,מוּנָהבּ  חבְּשִֶּה  סָגוּרצְבָאִיט 

וִִּּו אֲנ חְנוּ חֲזֹרנּוּכ לשִֶּיםמְק  יםחֳדָשִִּבִָּּםלְשִָּל 
קְִּ רוֹבִיםה 



 ,משפחהשלטעמים
דייןבןרמי’גדוד

יהושעשלקיצורשעיתו ,רמי'ג•
ליִ אָהַבְּ.הָיהְָּדוֹדְּש  הוּאְּהָיהְָּאִישְּש 

פ שָרִית נוּתְּא  דַמ  .  ל אָרֵחְַּב כָלְּהִז 
הִכִירְּאוֹתוְֹּ חֲבֵרָיוְּהָרַבִיםְּו כָלְּמִיְּש 
לְּבִקוּרְְּּ לאְֹּהָיהְָּמַצָבְּש  עִידִיםְּש  מ 

הֵכִיןְְּּ צ לוְֹּבַקִבוּץְּמִב ליְִּש  א 
עָמִים רוֹבוֹתְּהָייִנוְּּ.מִטּ  ל עִתִּיםְּק 
שוֹחֲחִים כָרִים, מ  דִיםְּ, נזִ  חַד  מ 

כוֹניִםְּמִבֵיתְּסָב תָא . וּמַחֲליִפִיםְּמַת 
כוֹניִםְְּּ יעֵַץְּאִתִּיְּעַלְּמַת  הוּאְּאָהַבְּל הִת 

סָבָתִיְּ סֻבָכִיםְּש  לוֹ)מ  נהֲָגָהְְּּ( אִמָאְּש 
.ל הָכִין
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סבתאשלמתכון
לנכדיםסימןסבתותמעשה



פינגס



מפרום
ית)מַפְרוּם  لحمة مفرومة אוֹ مفروم : בְעַרְבִּ
הוּא מַאֲכָל  "( בָשָר טָחוּן"-

עָשוּי   י הֶׁ י מָסָרְתִּ י וְתוּנִּיסָאִּ יפּוֹלִּיטָאִּ טְרִּ
ש בְשַר בָקָר וִּירָקוֹת שרֶֹׁ הַמְתֻבָל  , מִּ

ב אָדםֹ .בְתַבְלִּינִּים שוֹנִּים וּמְבֻשָל בְרטֶֹׁ



פך השמןנס
פך  בהקשרְּשלְּחגְּהחנוכהְּנכוןְּלדברְּעל

שכשנכנסוְְּּ: "בתיאורְּהנסְּבתלמודְּנאמר. השמן
.  יווניםְּלהיכלְּטִמאוְּכלְּהשמניםְּשבהיכל
בדקוְּ, וכשגברהְּמלכותְּביתְּחשמונאיְּונצִחום

אחדְּשהיהְּמונחְּבחותמוְּשלְְּּפךולאְּמצאוְּאלא
.  כהןְּגדולְּולאְּהיהְּבוְּאלאְּלהדליקְּיוםְּאחד

בבליְּ" )…נעשהְּנסְּוהדליקוְּממנוְּשמונהְּימים
(.ב"שבתְּכאְּע

כליְּקטןְּ', 'כדְּקטן'היאְּפַּךְ משמעותְּהמילה
מילהְּזוְּמוכרתְּכברְּמןְּהמקראְּ. 'לנוזלים
הנזכרְּבהמלכתְּשאולְְּּפך שמןבצירוף

תְָּּ: "ובהמלכתְּיהואְּבןְּנמשי פַךְ ו לקַָח 
ן מֶׁ תְָּּעַלְּראֹשוֹהַשֶׁ תְָּּכהְֹּאָמַרְּה, ו יצַָק  ' ו אָמַר 

רָאֵל לְּישִ  ל ך ְּא  תִּיךְָּל מ  שַח  (  ג, מלכיםְּבְּט" )מ 
,  ףְּדגושה"בכפַּכִּיםהיאפַּךְ צורתְּהרביםְּשל.

צורהְּזוְּבאהְּלמשלְְּּ. רַך ְּרַכִים, כמוְּדַףְּדַפִים
ענייניםְְּּ', 'זוטות'שפירושוְּפַּכִּים קטניםבביטוי
.'קליְּערך



'ספינג
:חומרים

קמח' קג1

('גר20)כףְּשמריםְּיבשים1ְּ

כףְּמלח1

כפותְּסוכר3

מיםְּפושרים' מל830

כףְּשמן1

לטיגוןשמןְּ

:אופן הכנה

מָרִיםְּו הַסֻכָר מַחְּעִםְּהַש  ב בִיםְּא תְּהַק  עַר  .מ 

בֵבְּבַידְָּ חִיליִםְּל עַר  ר)מוֹסִיפִיםְּא תְּהַמַיםְִּוּמַת  ס  !(  לאְֹּב מִיק 

שִיכִיםְּללָוּש לחְַּוּמַמ  לְּהַכ נסַָתְְּּ,  מוֹסִיפִיםְּא תְּהַמ  נוּעוֹתְּש  תּוֹך ְּכ דֵיְּתּ 
קַב ליִםְּבָצֵקְּחָלקָ, אֲויִרְּל תוֹך ְּהַבָצֵק מ  .עַדְּש 

חִיםְּעַלְּכָלְּהַבָצֵק ןְּוּמוֹר  מ  .יוֹצ קִיםְּעָליָוְּא תְּהַש 

עָתַיםְִּבַחוּץ ך ְּש  ש  פִיחִיםְּא תְּהַבָצֵקְּל מ  עָרָהְּוּמַת  כַסִיםְּא תְּהַק  .מ 

פָחָהְּהָרִאשוֹנהָ ב בִיםְּאוֹתוְֹּ)א תְּהַבָצֵקְּ" מַפִיליִם",אַחֲרֵיְּהַהַת  עַר  מ 
ידָ ך ְּ, (ב  ש  ניִהְָּל מ  פִיחִיםְּפַעַםְּש  כַסִיםְּשוּבְּוּמַת  קָרֵר8מ  .שָעוֹתְּבַמ 

לְּכ ְּ ןְּב גבַֹהְּּש  מ  מִיםְּש  חַמ  סִירְּרָחָבְּו שָטוּחְַּל חםְֹּבֵינוֹניִ"ס3-מ  .מְּב 

טִיבִיםְּא תְּהַידַָיםְִּ הַבָצֵקְּלאְֹּידִָבֵקְּליַדַָיםִ)מַר  חִיםְּחֲתִיכָהְְּּ( כ דֵיְּש  ו לוֹק 
לְּבָצֵק חִיבִיםְּבַעֲדִינוּת. ש  צַעְּוּמַר  .עוֹשִיםְּחרְֹּבָא מ 

פִינ ג ניִחִיםְּא תְּהַס  תּוֹןְְּּ' מ  הַחֵל קְּהַתַּח  טַג ניִםְּעַדְּש  ןְּוּמ  מ  ב תוֹך ְּהַש 
קַבֵלְּצ בַעְּזָהבֹ .מ 

פִינ ג הַס  שִיכִיםְּל טַגֵןְּעַדְּש  מוּכָן' הוֹפ כִיםְּוּמַמ  יוסי בן דיין
שףְּויועץְּקולינרי



לחנוכהמאכלים
ו ואמה /זאלבייהנקראואשרסופגניותלהכיןנהגו–ומצריםירדן ,לבנון ,סוריה ,עירק ,פרס ,בתימן• ע 

.عوامة /زالبية

לאכולנהגו ,כןכמו .גדולהכחביתהשהכינו ,ואגוזיםאדמהתפוחילביבותלאכולנהגו–בגאורגיה•
.הסופגנייהעםהמטוגןפטיסיירקרםממולאתסופגניות–יקי'פונצ

.אדמהתפוחילחםלאכולנהגו–ביוון•

 .לאכילההמיטביבמצבהםהאווזיםחנוכהשבתקופתמכיוון ,אווזמבשרמאכליםלאכולנהגו–כיה'בצ•
.אווזושומן (וקליפהמיץ)לימון ,סוכר ,ביצים ,מבושליםאדמהתפוחיעשויותהיוכיות'צחנוכהלביבות

.עץתפוחילביבותלאכולנהגו–ושוויץצרפתבגרמניה•

.'ספינגלביבותולטגן ,מתקתק (זכר)עוףבשרעםקוסקוסלאכולנהגו–במרוקו•

.מפוטמתאווזהלאכולנהגו–באמסטרדם•

.מתוקוסירופקמח ,משמןהמיוצרתחלווהלהכיןנהגו–בבולגריה•

•

בצלאובשרממולאיםרקיקים– "דושפירה"אכלווכן ,חלווהכמומתוקיםמאכליםלאכולנהגו–בבוכרה•
.עבותפיתותמשריםשבוובשרבצלים ,ירקותמרקמעין– "דופיוזה"וכן ,מטוגןקצוץ

.גבינהממולאותסופגנייהלמעשההייתההלביבה–נוספותבלקןובעדותבטורקיה•

.ייןומתובלותבבשרממולאותקוסקוסלביבותמכינים–יר'באלג•

.בשוםלחםלטגןנהגו–בהונגריה•

."סנה"נקראזהמנהג .הנשואותהמשפחהלבנותאותןולשלוח 'ספינגלביבותלהכיןנהגו–בלוב•

Houttzelweckeלאכולנהגו–באלזס• וגרעיניםשקדים ,יבשיםבפירותמשופעתעוגה– (האוצלווקה)
.מיובשיםאגסיםובעיקרצימוקים ,אחרים

שלגדולותחביותממלאיםהיו .אלולמחודשכברמתחילותלחנוכהההכנותהיושבמרוקובמקנאס•
כמותהייתהזהשבחודשהעובדהבשלבאלולדווקאהחלוההכנות .זךזיתבשמןמטוגניםבשרבגזריחרס

זולומחירהבמרוקובשרשלגדולה



מנחםאוכל
קשיםבימים

התנדבות
Bénévolat 

נדיבות
Générosité

נ ד ב
להתנדב 

מתנדב מתנדבת
מתנדבים מתנדבות



?איך האוכל עוזר לנו, אוכלחמל
?התפקידים השונים במטבח



תודה
חינוך
חנוכה

שותפות
נחמה



ה  לָּ גְּ לְּ ה גִּ רָּ א  שָּ תָּ בְּ סָּ שֶׁ כְּ
ן פֶׁ עֲלֵי גֶׁ

ם בָּ מְּ חוֹב רַּ רְּ ח בִּ בָּ טְּ מִּ בַּ
ם ינוֹ עִּ דִּ לָּ ה בְּ רָּ בְּ יא דִּ הִּ

שֵל א רָּ תָּ בְּ .סָּ
ים" נִּ טַּ ם יוֹתֵר קְּ י אוֹתָּ עֲשִּ "תַּ

ה ישָּ שִּ קְּ יהָּ הַּ לֶׁ ה עָּ עֲקָּ צָּ
ית נִּ וָּ ה יְּ לָּ מְּ ל חֶׁ י שֶׁ חֵצִּ ר וָּ טֶׁ ,מֶׁ

י"ב לִּ ע שֶׁ בַּ צְּ אֶׁ ל הָּ "ְּּגֹדֶׁ
הּ  תָּ בִּ ה לְּ רָּ מְּ אָּ

ה בוֹהָּ ים יוֹתֵר גְּ אשִּ נֵי רָּ שְּ
שוּ גְּ פְּ ן נִּ הֶׁ לָּ ם שֶׁ יִּ עֵינַּ הָּ
לֵאוֹת ם מְּ יִּ ירַּ כִּ ל לַּ מֵעַּ

י דִּ רַּ פָּ ן סְּ תָּ בֻסְּ בְּ
י אֲנִּ ית  , וַּ רִּ בְּ עִּ ה הָּ דָּ נֶׁכְּ הַּ

לוּם י כְּ תִּ נְּ לאֹ הֵבַּ
ים נִּ פָּ גְּ י בֵין הַּ יתִּ אִּ ל רָּ אֲבָּ

ה   יָּד חֲרוּצָּ
ה   הֲבָּ ה אַּ זוּרָּ שְּ

י            רויטל בש שוֹנִּ ל לְּ עַּ



ים אַחֲרֵי וְאֵיךְ חוֹזְרִּ
בוּץ לקִַּ

לָעֲבוֹדָה
שְפָּחָה  לַמִּ

?לחַַיִּים



• אוכלאוטו (459) – – 2פרק ,8צו עוזנחלמקיבוץהמפוניםאתפוגשיםרוסוורותיגרניטאסףהשפים – – 13רשת
YouTube

• עוזנחלקיבוץ (459) – Kibbutz Nahal OZ – YouTube

• – 11כאן (459) עונהאיתילאכולבואו ��זוגות 4 – 1פרק | –דרום אחלק ונדבאליעם | ' – עוזנחלקיבוץחברי
– YouTube

• מנחםאוכל - Xnet (ynet.co.il)

• בחנוכהמאכלים – ישראלבקהילותמנהגי "הלו | העבריז (haluzhaivri.org.il)

• לחנוכהמתכונים 2023 - טובאוכל | mako

• Quelques liens 

https://www.youtube.com/watch?v=c6Y0dmN-8VI
https://www.youtube.com/watch?v=c6Y0dmN-8VI
https://www.youtube.com/@nahaloz
https://www.youtube.com/watch?v=Eqm2in9_k2A
https://www.youtube.com/watch?v=Eqm2in9_k2A
https://xnet.ynet.co.il/articles/0,7340,L-5663156,00.html
https://haluzhaivri.org.il/page/42235
https://www.mako.co.il/food-holiday-recipes/hanukkah-recipes
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