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ישראל  מדינת ישראל
החינוך  משרד

- ב     א לכית ישראלות ישראל בריא חיים בריא לכיתות א-ב אורח
 : השיעור  ? נושא הַזֶּה    הַפֶּסַח נִשְׁתַּנָּה מָה

יוֹתֵ ישראלר                   בָּרִיא אוֹכְלִים בריא לכיתות א-ב

שמולביץ      דות ישראלן שמולביץ  שירי עם בריא לכיתות א-ב
׳אפשריבריא׳,    הלאומית ישראל הת ישראלכנית ישראל ת ישראלזונאית ישראל

כתיבה     וכלי במחברת הצטיידו נא הצטיידו במחברת וכלי כתיבה
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? הַיּוֹם בריא לכיתות א-ב   נַעֲשֶׂה מָה

מִשְׂרַד        • שֶׁל הַבְּרִיאָה הַתְּזוּנָה הַמְלָצוֹת ישראל עִיקְּרֵי אֶת ישראל נַכִּיר

הַבְּרִיאוּת ישראל

הַפֶּסַח       • בְּחַג הַפֶּסַח יוֹתֵ ישראלר בָּרִיא לֶאֱכוֹל אֵיךְ לֶאֱכוֹל בָּרִיא יוֹתֵר בְּחַג הַפֶּסַח לִבְחוֹר נִלְמַד

הַפֶּסַח      • לְחַג הַפֶּסַח הַקְּשׁוּרָה פְּעִילָה הֲפוּגָ הַפֶּסַחה  נַעֲשָׂה



3

? לְשִׁיעוּר   לְהָבִיא מָה
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בְּכֵיף  מַתְ ישראלחִילִים בריא לכיתות א-ב

? בַּתְּמוּנוֹת ישראל     הַמּוֹפִיעִים בריא לכיתות א-ב הַמַּאֲכָלִים בריא לכיתות א-ב אֶת ישראל זַהוּ
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בכיף   מת ישראלחילים בריא לכיתות א-ב

בְּרִיאָה       מִתְּזוּנָה חֵלֶק מִתְּזוּנָה בְּרִיאָה הֵם בריא לכיתות א-ב הָאֵלּוּ הַמַּאֲכָלִים בריא לכיתות א-ב כָּל

ירוקות  עדשים ירוקות

סלמון  דג סלמון

ירקות  מג סלמוןוון

 , זית  שמן
זיתים ירוקות
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יֶדַע  הַקְ מִתְּזוּנָה בְּרִיאָהנָיַית ישראל

? הַ?בְּרִיאָה?    הַ?תְּזוּנָה? עֶקְרוֹנוֹת מֵהֶ?ם ירוקות

גִּיל    .1. בְּכָל חֲשׁוּבָה הַבְּרִיאָה הַתְּזוּנָה

.2.) מְעֻבָּדִים בריא לכיתות א-ב    )  לֹא וּשְׁלָמִים בריא לכיתות א-ב טִבְעִיִּים בריא לכיתות א-ב מְזוֹנוֹת ישראל בְּחִירַת ישראל

.3.       , אֲשֶׁר   אֵיכוּתִ ישראליִּים בריא לכיתות א-ב מִמַּרְכִּיבִים בריא לכיתות א-ב הַמְּיֻוצָּר וְטָעִים בריא לכיתות א-ב טָרִי בֵּיתִ ישראלי לְתַ ישראלבְשִׁיל עֲדִיפוּת ישראל

     . עַל       נִשְׁמוֹר גַּם בריא לכיתות א-ב וְכָךְ לֶאֱכוֹל בָּרִיא יוֹתֵר בְּחַג הַפֶּסַח מִתְ ישראלכַּלּוֹת ישראל שֶׁלֹּא מֵאֲרִיזוֹת ישראל הַמַּגִּיעָה אֲרוּחָה עַל עָדִיף

הַסְּבִיבָה.
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ק מִתְּזוּנָה בְּרִיאָהמפיין שמולביץ    מת ישראלוך
אפשריבריא" – 

הלאומית ישראל   הת ישראלכנית ישראל
פעילים בריא לכיתות א-ב   לחיים בריא לכיתות א-ב

ובריאים בריא לכיתות א-ב
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? לֶאֱכוֹל   מֻומְלָץ לֶאֱכוֹל? מָה?

  ,     , טְרִיִּים בריא לכיתות א-ב  מֵהַצּוֹמֵחַ מְזוֹנוֹת ישראל צְבָעִים בריא לכיתות א-ב בִּשְׁלַל מְגַ הַפֶּסַחוֵּון שמולביץ  אָכְלוּ
.   : וּפֵירוֹת ישראל  יְרָק מִתְּזוּנָה בְּרִיאָהוֹת ישראל כְּג הַפֶּסַחוֹן שמולביץ  וּבְעוֹנָתָ ישראלם בריא לכיתות א-ב

  ,  ,  ,  : שִׁיבּוֹלֶת ישראל     חִיטָּה תִּירָס אוֹרֶז כְּג הַפֶּסַחוֹן שמולביץ  מְלֵאִים בריא לכיתות א-ב דְּגָ הַפֶּסַחנִים בריא לכיתות א-ב מִגְ הַפֶּסַחוַון שמולביץ  אָכְלוּ
.)   , וְעוֹד,  קִ מִתְּזוּנָה בְּרִיאָהינוֹאָה כֻּוסֶּמֶת ישראל שׁוּעָל
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? לֶאֱכוֹל   מֻומְלָץ לֶאֱכוֹל? מָה?

 : הַיּוֹם בריא לכיתות א-ב    לְאוֹרֶךְ לֶאֱכוֹל בָּרִיא יוֹתֵר בְּחַג הַפֶּסַח לַאֲרוּחוֹת ישראל הוֹסִיפוּ
•.  ,   ,  , טְחִינָה   וּזְרָעִים בריא לכיתות א-ב שְׁקֵ מִתְּזוּנָה בְּרִיאָהדִים בריא לכיתות א-ב אֱג הַפֶּסַחוֹזִים בריא לכיתות א-ב זַיִת ישראל שֶׁמֶן שמולביץ 
• ,  ,  ,   , אֲפוּנָה  )  עֲדָשִׁים בריא לכיתות א-ב יַבָּשָׁה שְׁעוּעִית ישראל חוּמוּס גַּרְגְּרֵי קִ מִתְּזוּנָה בְּרִיאָהטְנִיּוֹת ישראל

.) לוּבְיָה,  מָשׁ
•. תַּחְלִיפָיו     אוֹ חָלָב מוּצְרֵי
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יֶדַע  הַקְ מִתְּזוּנָה בְּרִיאָהנָיַית ישראל

? לֶאֱכוֹל   מֻומְלָץ לֶאֱכוֹל? מָה?

.   , וּבֵיצִים בריא לכיתות א-ב    דָּגִ הַפֶּסַחים בריא לכיתות א-ב הַשָּׁבוּעַעוֹף לְאוֹרֶךְ לֶאֱכוֹל בָּרִיא יוֹתֵר בְּחַג הַפֶּסַח אָכְלוּ

. טְרִיִּים בריא לכיתות א-ב     תַּבְלִין שמולביץ  בְּצִמְחִי בְּמִידָּה תַּבְּלוּ

. לִרְוָויָה   מַיִם בריא לכיתות א-ב שָׁת ישראלוּ

. וּבְקִ מִתְּזוּנָה בְּרִיאָהרְבָה    –   בַּהֲנָאָה בְּיַחַד וְלֶאֱכלֹ בַּבַּיִת ישראל לְבַשֵּׁל
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יֶדַע  הַקְ מִתְּזוּנָה בְּרִיאָהנָיַית ישראל

הַ?בָּאִים ירוקות       מֵהַ?מְּזוֹנוֹת הַ?נִּיתָּן כְּכָל לְהִ?ימָּנַע מֻומְלָץ לֶאֱכוֹל?

 ,  - נַקְ מִתְּזוּנָה בְּרִיאָהנִיקִ מִתְּזוּנָה בְּרִיאָהים בריא לכיתות א-ב   נַקְ מִתְּזוּנָה בְּרִיאָהנִיקִ מִתְּזוּנָה בְּרִיאָהיּוֹת ישראל מְעֻובָּד בָּשָׂר מוּצְרֵי

   - מְמֻותֶּקֶ מִתְּזוּנָה בְּרִיאָהת ישראל  וּשְׁתִ ישראליָּה וַופְלִים בריא לכיתות א-ב מְמֻותָּק מִתְּזוּנָה בְּרִיאָה מָזוֹן שמולביץ 

מְלוּחִים בריא לכיתות א-ב  חֲטִיפִים בריא לכיתות א-ב

וְעוּגִ הַפֶּסַחיּוֹת ישראל   עוּג הַפֶּסַחוֹת ישראל

 - בּוּרְקָ מִתְּזוּנָה בְּרִיאָהסִים בריא לכיתות א-ב   מְלוּחִים בריא לכיתות א-ב מַאֲפֶה מִינֵי
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הֲפוּגָ הַפֶּסַחה

הַחַג הַפֶּסַח   • לִכְבוֹד סְפּוֹרְטִיבִית ישראל פְּעִילוּת ישראל
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מַחְשָׁבָה   שֶׁל רֶגַ הַפֶּסַחע

בְּחַג הַפֶּסַח      • בַּבַּיִת ישראל אֶצְלְכֶם בריא לכיתות א-ב אוֹכְלִים בריא לכיתות א-ב מַאֲכָלִים בריא לכיתות א-ב אֵילּוּ
הַפֶּסַח?
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הַ?פֶּסַח    בְּחַג סלמון שׁוֹנִים ירוקות מַאֲכָלִים ירוקות

אוֹ      מַצָּה עִם בריא לכיתות א-ב עוֹף מְרַק מִתְּזוּנָה בְּרִיאָה

קְ מִתְּזוּנָה בְּרִיאָהנַיְידְּלַעֲךָ

חֲרוֹסֶת ישראל

בָּקָ מִתְּזוּנָה בְּרִיאָהר  צָלִי

שׁוֹק מִתְּזוּנָה בְּרִיאָהוֹלָד   עִם בריא לכיתות א-ב מַצָּה

בְּבֵיצָה   מְטֻוגֶּנֶת ישראל מַצָּה

מַצָּה   עַל פִּיצָה

פָּסַח  עוּגִ הַפֶּסַחיּוֹת ישראל
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? אוֹהֲ?בִים ירוקות       שֶׁאַתֶּם ירוקות הַ?חַג סלמון מַאַכְלֵי אֶת מְכִינִים ירוקות אֵיךְ מְכִינִים אֶת מַאַכְלֵי הַחַג שֶׁאַתֶּם אוֹהֲבִים?

 - שׁוֹקוֹלָד   עִם ירוקות , מַצָּה?  , סֻכָּר,   ) קָ מִתְּזוּנָה בְּרִיאָהקָ מִתְּזוּנָה בְּרִיאָהאוֹ שׁוֹק מִתְּזוּנָה בְּרִיאָהוֹלָד מִמְרַח מַצָּה

שֶׁמֶן שמולביץ (

/חֲרסֶֹת-   ,   ,  ,  , דְּבַשׁ,  תַּפּוּחַעֵץ  קִ מִתְּזוּנָה בְּרִיאָהנָּמוֹן שמולביץ  אֱג הַפֶּסַחוֹזִים בריא לכיתות א-ב שְׁקֵ מִתְּזוּנָה בְּרִיאָהדִים בריא לכיתות א-ב תְּמָרִים בריא לכיתות א-ב

סִלְּאָן שמולביץ / סֻכָּר

 - מַצָּה?   עַל ,  פִּיצָה? / גְּבִינָה,   קֶ מִתְּזוּנָה בְּרִיאָהטְשׁוֹפּ עַגְ הַפֶּסַחבָנִיּוֹת ישראל רֶסֶק מִתְּזוּנָה בְּרִיאָה מַצָּה

זֵיתִ ישראלים בריא לכיתות א-ב,  צְהֻבָּה
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לוֹמְדִים בריא לכיתות א-ב  עַכְשָׁיו

1 : /חֲרסֶֹת.  /  ,   ,  ,  , סִילָאן שמולביץ ,  סֻכָּר דְּבַשׁ תַּפּוּחַעֵץ  קִ מִתְּזוּנָה בְּרִיאָהנָּמוֹן שמולביץ  אֱג הַפֶּסַחוֹזִים בריא לכיתות א-ב שְׁקֵ מִתְּזוּנָה בְּרִיאָהדִים בריא לכיתות א-ב תְּמָרִים בריא לכיתות א-ב

2 : שׁוֹקוֹלָד.    עִם ירוקות (,   מַצָּה?   , שׁוֹק מִתְּזוּנָה בְּרִיאָהוֹלָד )  מִמְרַח וּמֶלַח מִיַּם בריא לכיתות א-ב לָבָן שמולביץ  קֶ מִתְּזוּנָה בְּרִיאָהמַח מַצָּה

)  ,  , שָׁמֵן שמולביץ ) קָ מִתְּזוּנָה בְּרִיאָהקָ מִתְּזוּנָה בְּרִיאָהאוֹ סֻכָּר

3 : מַצָּה?.    עַל (,  פִּיצָה?   , רֶסֶק מִתְּזוּנָה בְּרִיאָה )  וּמֶלַח מִיַּם בריא לכיתות א-ב לָבָן שמולביץ  קֶ מִתְּזוּנָה בְּרִיאָהמַח מַצָּה

 ,)  , (   ,) זֵיתִ ישראלים בריא לכיתות א-ב/ )  מֶלַח חָלָב צְהֻבָּה גְּבִינָה סֻכָּר מֵכִיל קֶ מִתְּזוּנָה בְּרִיאָהטְשׁוֹפּ עַגְ הַפֶּסַחבָנִיּוֹת ישראל

     ) הַ?מַּתְכּוֹנִים ירוקות  )  בְּכָל הַ?רְבֵּה? הֲ?כִי מוֹפִיעוֹת מָזוֹן רְכִיבֵי מִילִּים ירוקות ?אֵיזֶה?
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    ) הַ?רְבֵּה?  )  הֲ?כִי מוֹפִיעוֹת מָזוֹן רְכִיבֵי מִילִּים ירוקות אֵיזֶה?
? הַ?מַּתְכּוֹנִים ירוקות  בְּכָל

1 : / חֲרסֶֹת.  /  ,   ,  ,  , סִילָאן שמולביץ ,  סֻכָּר דְּבַשׁ תַּפּוּחַעֵץ  קִ מִתְּזוּנָה בְּרִיאָהנָּמוֹן שמולביץ  אֱג הַפֶּסַחוֹזִים בריא לכיתות א-ב שְׁקֵ מִתְּזוּנָה בְּרִיאָהדִים בריא לכיתות א-ב תְּמָרִים בריא לכיתות א-ב

2 : שׁוֹקוֹלָד.    עִם ירוקות (,   מַצָּה?   , שׁוֹק מִתְּזוּנָה בְּרִיאָהוֹלָד )  מִמְרַח וּמֶלַח מִיַּם בריא לכיתות א-ב לָבָן שמולביץ  קֶ מִתְּזוּנָה בְּרִיאָהמַח מַצָּה

)  ,  , שָׁמֵן שמולביץ ) קָ מִתְּזוּנָה בְּרִיאָהקָ מִתְּזוּנָה בְּרִיאָהאוֹ סֻכָּר

3 : מַצָּה?.    עַל / פִּיצָה?   ,)   , קֶ מִתְּזוּנָה בְּרִיאָהטְשׁוֹפּ )  עַגְ הַפֶּסַחבָנִיּוֹת ישראל רֶסֶק מִתְּזוּנָה בְּרִיאָה וּמֶלַח מִיַּם בריא לכיתות א-ב לָבָן שמולביץ  קֶ מִתְּזוּנָה בְּרִיאָהמַח מַצָּה

 ,)  , (   ,) זֵיתִ ישראלים בריא לכיתות א-ב)  מֶלַח חָלָב צְהֻבָּה גְּבִינָה סֻכָּר מֵכִיל

לָבָן שמולביץ   סֻכָּר קֶ מִתְּזוּנָה בְּרִיאָהמַח
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לוֹמְדִים בריא לכיתות א-ב  עַכְשָׁיו

לֹא          לָבָן שמולביץ  וְקֶ מִתְּזוּנָה בְּרִיאָהמַח סֻוכָּר שֶׁל גְּדוֹלָה כַּמּוּת ישראל שֶׁמְּכִילִים בריא לכיתות א-ב מְזוֹנוֹת ישראל

. מְעֻבָּדִים בריא לכיתות א-ב    שֶׁהֵם בריא לכיתות א-ב מִפְּנֵי מֻומְלָצִים בריא לכיתות א-ב

! בָּרִיא   בּוֹחֲרִים בריא לכיתות א-ב בְּפֶסַח
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מְסַכְּמִים בריא לכיתות א-ב

לִבְרִיאִים בריא לכיתות א-ב        הַחַג הַפֶּסַח מַאַכְלֵי אֶת ישראל לַהֲפוֹךְ לֶאֱכוֹל בָּרִיא יוֹתֵר בְּחַג הַפֶּסַח אֶפְשָׁר אֵיךְ לֶאֱכוֹל בָּרִיא יוֹתֵר בְּחַג הַפֶּסַח

יוֹתֵ ישראלר?
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מְסַכְּמִים בריא לכיתות א-ב

      הָאֲרוּחוֹת ישראל בְּכָל מֵהֶם בריא לכיתות א-ב וְלֵיהָנוֹת ישראל וּפֵירוֹת ישראל יְרָק מִתְּזוּנָה בְּרִיאָהוֹת ישראל לֶאֱכוֹל

     וַאֲפִיָּיה בְּבִישּׁוּל הַסֻּוכָּר כַּמּוּיוֹת ישראל אֶת ישראל לְהַפְחִית ישראל

   בַּאֲרוּחוֹת ישראל קִ מִתְּזוּנָה בְּרִיאָהטְנִיּוֹת ישראל יוֹתֵ ישראלר לְשַׁלֵּב
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מְסַכְּמִים בריא לכיתות א-ב

 ,   : קָ מִתְּזוּנָה בְּרִיאָהנוֹלָה    זַיִת ישראל שֶׁמֶן שמולביץ  כְּמוֹ בְּרִיאִים בריא לכיתות א-ב בִּשְׁמָנִים בריא לכיתות א-ב לְהִשְׁתַּמֵּשׁ

   ,  , אוֹ     אָבוֹקָ מִתְּזוּנָה בְּרִיאָהדוֹ חוּמוּס גְּבִינָה הַמַּצָּה לִמְרוֹחַעַל תְּנַסּוּ

טוֹנָה

    מְלֵאָה מֵחִיטָּה מַצָּה לֶאֱכוֹל לִבְחוֹר
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לַמְּשִׂימָה  מַמְשִׁיכִים בריא לכיתות א-ב

מְתַ ישראלכְנְנִים בריא לכיתות א-ב       אַתֶּם בריא לכיתות א-ב שֶׁאוֹתָ ישראלהּ אַתֶּם מְתַכְנְנִים  בֹּקֶ מִתְּזוּנָה בְּרִיאָהר אֲרוּחַת ישראל צָיְּרוּ ֹֹ

הַבְּרִיאָה      הַתְּזוּנָה כְּלָלֵי לְפִי בַּחַג הַפֶּסַח לֶאֱכלֹ
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מְסַכְּמִים בריא לכיתות א-ב

: בָּאִינְטֶרְנֵט        חַפְּשׂוּ בְּפֶסַח בְּרִיאָה תְּזוּנָה עַל נוֹסָף לְמֵידָע

אפשריבריא  פסח

  - ה?בריאות     משרד ה?פסח בחג סלמון בריאה? לתזונה? ה?נחיות

וחְַג      הַהַקְשָׁבָה עַל תּודָֹה
!שָׂמחֵַ
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ישראל  מדינת ישראל
החינוך  משרד

שצפיתם    תודה
בשידור

מטח      ע״י החינוך ע״י מטח משרד עבור הופק
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