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מִיכלַ אָמְרָה - וּמִיכלַ יוֹדַעַת!
שִׂיחָה חֲלבִָית עִם תְּזוּנאִָית קְליִניִת

       מְעַניְןֵ לדַָעַת עֻבְדּוֹת מְעַניְנְוֹת עַל חָלבָ

בִּטּוּייִם חֲלבִָיּיִם וצְֵרוּפֵי מִליִם

לכְלָ שְׁאֵלהָ - תְּשׁוּבָה

           דְּבָרִים פְּשׁוּטִים ושְִׁמּוּשִׁיּיִם
שֶׁאֶפְשָׁר לעֲַשׂוֹת מֵאֲרִיזוֹת מוּצְרֵי חָלבָ רֵיקוֹת

       מְכיִניִם בְּעַצְמֵנוּ
מוּצְרֵי חָלבָ מַתְכּוֹניִם קַלּיִם להֲַכנָהָ

שַׁעֲשׁוּעֵי חָלבָ

            מִלּוֹן מֻשָּׂגיִם
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מֵאַיןִ בָּא הֶחָלבָ?
רֵאָיוֹן עִם אַרְנוֹן אָשְׁרִי, רַפְתָּן אֲמִתִּי

          בִּזכְוּת מָה הֶחָלבָ בָּרִיא כּלָ כּךְָ?

תְּעוּדתַ זהֶוּת - פָּרָה, עֵז וכְּבְִשָׂה 

              אֵיךְ מַגּיִעִים הַתּוּתִים לגִבְִיעַ
	    הַיּוֹגוּרְט? רְשָׁמִים מִבִּקּוּר בְּמַחְלבָָה

תַּהֲליִךְ יצִּוּר הֶחָלבָ אֵיךְ זהֶ בְּדיִּוּק עוֹבֵד?

 חָלבָ וחְַגּיֵ ישְִׂרָאֵל הֶחָלבָ בַּחֲנכֻּהָ וּבְשָׁבוּעוֹת

 

הֶחָלבָ בַּמִּקְרָא

גּבְִינוֹת מִסָּבִיב לעָוֹלםָ כּלָ מְדיִנהָ והְַגּבְִינהָ שֶׁלּהָּ

31
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החלב

4    זמן החלב

?

רִי. רֶפֶת אָשְׁ אִיתַי, אָמִיר וְעֹז בְּ

זמן החלב    5     

המשך

ים עֲלֵי חַיִּ סְבִיבַת בַּ עֲבוֹדָה בִּ ב שֶׁ רֻיּוֹת”.“אֲנִי חוֹשֵׁ ת אֶפְשָׁ הִיא נֶהֱדֶרֶת וְרַבַּ

עִירִים עֹז, אִיתַי וְאָמִיר בֵינוּ הַצְּ תָּ מֵאֵת כַּ

רִי, רֵאָיוֹן עִם אַרְנוֹן אָשְׁ
י ן אֲמִתִּ רַפְתָּ
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· מִרְבָּץ -
· תָּחוּחַ -

· לקְַלטְֵר -
· אֵבוּס -

· לרְִבּץֹ - 
· בְּליִל - 
· צִנּוּן - 

· סֵפֶר הָעֵדרֶ - 
זמן החלב      7     

?מאין בא החלב

חֶלְבּוֹן -
בּוֹנהֶ אֶת הַשְּׁרִירִים וּמְחַזּקֵ אֶת מַעֲרֶכתֶ

הַחִסּוּן, אֶת הַשֵּׂעָר ואְֶת הַצִּפָּרְניַםִ. חָשׁוּב בִּמְיחָֻד

ליִלדָיִם הַנּמְִצָאִים בְּתַהֲליִךְ גּדְיִלהָ.

יבִים שׁוֹנִים: הֶחָלָב מֵכִיל מַרְכִּ

בזכות מה
החלב בריא כל כך?

מִינֶרָלִים -
עוֹזרְים לפְִעִילוּת הַלּבֵ והְַשְּׁרִירִים, 

וּמְהַוּיִם מַרְכּיִב חָשׁוּב בִּקְבִיעַת

חֹזקֶ הָעֶצֶם. הַמִּינרֶָליִם שֶׁנּמְִצָאִים 

בֶּחָלבָ: אַשְׁלגְּןָ, מַגנְזֶיְוּם וזְרְַחָן.

  מְעַנְיֵן
לָדַעַת..

ה. בָּ ע עַל גַּ טְבָּ ר הַמֻּ וּמִסְפָּ

רָטִי ם פְּ רָה יֵשׁ שֵׁ לְכָל פָּ

סִידָן - מְחַזּקֵ אֶת הָעֲצָמוֹת, בּוֹנהֶ אֶת
הַשִּׁנּיַםִ, ותְוֹרֵם לבְִרִיאוּת הַגּוּף. גּוּף הָאָדםָ

אֵינוֹ יוֹדעֵַ ליְצֵַּר בְּעַצְמוֹ סִידןָ, ולְכָןֵ חָשׁוּב

לסְַפֵּק לגַּוּף סִידןָ בְּכלָ יוֹם, עַל ידְיֵ שְׁתִיּהָ

ואֲַכיִלהָ שֶׁל  מְזוֹנוֹת הַמְּכיִליִם

סִידןָ, כְּמוֹ מוּצְרֵי חָלבָ.
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עז

תעודת זהות

8    זמן החלב

ה בְשָׂ כִּ
חָלבָ פָּרָה עָשִׁיר בְּסִידןָ, הוּא מֵכיִל חֶלבְּוֹן אֵיכוּתִי ווְיִטָמִיניִם 

הַחֲשׁוּבִים לבְִרִיאוּת הַגּוּף.



זמן החלב      11      10     זמן החלב

המשך

א פַּעַם  שָׁאֲלוּ  אֶת עַצְמָם כּתַָּבֵינוּ 
ושְִׁירָה,  הַצְּעִירִים: יוּבַל, ליִהִיא 
מִי מַמְצִיא אֶת כּלָ מַעֲדַנּיֵ הֶחָלבָ
אוֹהֲבִים, כּךְָ  כּלָ  שֶׁהֵם  הַטְּעִימִים 
תּוּתִים. לתְוֹכםָ  מַכנְיִס  וּמִי 
לקְַבֵּל  הֶחְליִטוּ  הֵם  אֶחָד  שֶׁיּוֹם  עַד 
הַשְּׁאֵלוֹת. לכְלָ  הַתְּשׁוּבוֹת  כּלָ  אֶת 

לִפְנֵי הַכֹּל, מָה זֹאת
כְלָל מַחְלָבָה? בִּ
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אִם כּתָוּב עַל מוּצָר שֶׁהוּא מֵכיִל
גּבְִינהָ, יוֹגוּרְט וּפְרִי, והְַגּבְִינהָ
רְשׁוּמָה רִאשׁוֹנהָ - זהֶ סִימָן שֶׁיּשֵׁ בּוֹ
יוֹתֵר גּבְִינהָ מִיּוֹגוּרְט ויְוֹתֵר יוֹגוּרְט מִפְּרִי. הָרְכיִב 
שֶׁמּוֹפִיעַ רִאשׁוֹן, חֶלקְוֹ בַּמּוּצָר הוּא הָרַב בְּיוֹתֵר,
וכְןֵ הָלאְָה. עַתָּה תּוּכלְוּ לבְִדּקֹ אֶת הַמוּצָרִים בַּמְּקָרֵר,
ולְהְִיוֹת חֲכמִָים יוֹתֵר בִּבְחִירוֹתֵיכםֶ.

זמן החלב      13     

הֲידַָעְתָּ?
פַּעַם לֹא הָיוּ מְהַמְגּנְיִם אֶת הֶחָלבָ, והְַשֻּׁמָּן

הָיהָ צָף מֵעַל הַנּוֹזלֵ - תִּשְׁאֲלוּ אֶת סַבָּא וסְָבְתָא
עַל הַשַּׁמֶּנתֶ שֶׁל הֶחָלָב שֶׁשָּׁתוּ כְּשֶׁהֵם הָיוּ ילְָדיִם.

  מְעַנְיֵן
לָדַעַת..

1

4

5

6

2

3



הַמָּסרֶֹת מְסַפֶּרֶת כּיִ כּאֲַשֶׁר הוֹלוֹפֶרְנסֶ, שַׂר הַצָּבָא הָאַשּׁוּרִי שֶׁל 

נבְוּכדַנְאֶצַּר, פָּלשַׁ לאְֶרֶץ ישְִׂרָאֵל, נסִּוּ יוֹשְׁבֵי הָאָרֶץ למְִנעַֹ מִמֶּנּוּ 

להְַגּיִעַ ליִרוּשָׁליַםִ ולְכִבְֹּשׁ אוֹתָהּ.

יהְוּדיִת, שֶׁהָיתְָה אַלמְָנהָ וּבַת שֶׁל כֹּהֵן גּדָוֹל, הֶחְליִטָה להְֵרָתֵם 

הוֹלוֹפֶרְנסֶ  אֶת  הִשְׁקְתָה  הִיא  גּדָוֹל  מִשְׁתֶּה  בְּמַהֲלךְַ  למְַּשִׂימָה. 

בִּזכְוּת  רֹאשׁוֹ.  אֶת  עָרְפָה  ואְָז  להְֵרָדםֵ,  לוֹ  שֶׁגּרַָם  חַם  בְּחָלבָ 

הֲרִיגתָוֹ גּרְָמָה יהְוּדיִת לצְִבָאוֹ להְַפְסִיד בַּמִּלחְָמָה, ועְַם ישְִׂרָאֵל 
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חַג הַשָּׁבוּעוֹת ידָוּעַ כּחְַג מוּצְרֵי הֶחָלבָ.
ישְֶׁנןָ לכְךְָ סִבּוֹת רַבּוֹת:

נצִַּל מִגּזְרֵוֹת הַשְּׁמָד שֶׁהוּטְלוּ עָליָו.

הַסְּפָרִים  מִבֵּין  הָרְבִיעִי  הוּא  יהְוּדיִת  סֵפֶר 

כּנַּרְִאֶה  נכִתְַּב  הַסֵּפֶר  לתַָּנָ"ךְ.  הַחִיצוֹניִּיִם 

לזְכֵרֶ  ולְכָןֵ,  הַחַשְׁמוֹנאִָים,  בִּתְקוּפַת 

יהְוּדיִת,  שֶׁל  הַגּבְוּרָה  מַעֲשֵׂה 

נוֹהֲגיִם לאֱֶכֹל מוּצְרֵי חָלבָ בַּחֲנכֻּהָ.

ה חֲנֻכָּ חָלָב בַּ

הֶחָלָב בַמִקְרָא
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הַכּיִרוּ אֶת מִיכלַ. 
מִיכלַ הִיא ד"ר מִיכלַ גּילאְוֹן,

תְּזוּנאִָית קְליִניִת.

זוּנָאִית קְלִינִית שיחה חלבית ד”ר מִיכַל גּילְאוֹן, תְּ

שֶׁהַשְּׁרִירִים  מַסְפִּיק  לאֹ   - חֲזקִָים  להְִיוֹת  כּדְיֵ 
יהְִיוּ חֲזקִָים, גּםַ הָעֲצָמוֹת צְרִיכוֹת להְִיוֹת חֲזקָוֹת. 

הַגּוּף,  אֵיבְרֵי  עַל  מְגנִּוֹת  הָעֲצָמוֹת 

ועְַל  הַמֹּחַ  עַל  הַלּבֵ,  עַל   לדְגֻמְָא: 

הָרֵאוֹת. הָעֲצָמוֹת עוֹזרְוֹת ליִצִיבָה 

הֵן  ולְעֲַמִידהָ.  ליִשִׁיבָה  נכְוֹנהָ, 

לעֲַמֹד  כּדְיֵ  חֲזקָוֹת  להְִיוֹת  צְרִיכוֹת 

כּמְוֹ:  שֶׁלּנָוּ,  הַיּוֹמְיוֹמִית  הַפְּעִילוּת  שֶׁל  בַּמַּעֲמָסָה 

הֲליִכהָ, פְּעִיליֻּוֹת סְפּוֹרְטִיבִיּוֹת ועְוֹד. עֲצָמוֹת שֶׁאֵין בָּהֶן 

מַסְפִּיק סִידןָ נעֲַשׂוֹת חַלּשָׁוֹת וּשְׁבִירוֹת. דּמְַינְוּ לעְַצְמְכםֶ 

גּוּף בְּליִ עֲצָמוֹת...
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חָלָב וְיֹפִי

להְֵרָדםֵ  הִצְלחְַתֶּם  שֶׁלּאֹ  קָרָה  לכָםֶ  גּםַ  הַאִם 

חָלבָ? כּוֹס  לשְִׁתּוֹת  לכָםֶ  הִמְליִצוּ  והְַהוֹרִים 

זֹאת לאֹ סְתָם תְּרוּפַת סָבְתָא. הֶרְכּבֵ הֶחָלבָ אָכןֵ 

גּוֹרֵם לשְֵׁנהָ עֲמֻקָּה וטְוֹבָה יוֹתֵר. מוּצְרֵי חָלבָ 

טְרִיפְּטוֹפָן, הַנּקְִרֵאת  אָמִינוֹ  חֻמְצַת  מְכיִליִם 

מַרְגּיִעִים חֳמָרִים  ליְצֵַּר  למַֹּחַ  הָעוֹזרֶֶת 

וּמְעוֹדדְיֵ שֵׁנהָ. 

ת חָלָב" "טִפַּ

      
      

      
      

      
  

עַתַ
לדָ

יְןֵ 
ענַ

מְ
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לפְִעָמִים מֵאֲשֶׁר לתֵָת לוֹ מַתָּנהָ.  רָגיִשׁ וקְַשּׁוּב אֵליָו עָדיִף לחְַיּךְֵ אֶל הַזּוּלתָ ולְהְִיוֹת יוֹתֵר מִמַּשְׁקֵהוּ חָלבָטוֹב הַמַּלבְִּין שִׁנּיַםִ לחֲַבֵרוֹ

עוֹר חָלקָ ויְפֶָה.עוֹר צַח כּחְָלבָ

לחֶָלבָ תְּכוּנוֹת הַמְּזהֹוֹת עִם אֵיכוּת ויְקְֻרָה, עִם תּוֹצֶרֶת מְשֻׁבַּחַת וטְוֹבָה.

לכָןֵ מִשְׁתַּמְּשִׁים בּוֹ כּדְִמּוּי בְּבִטּוּייִם שׁוֹניִם.

הִנּהֵ כּמַָּה מֵהֶם:

אֵין בּוֹכיִם עַל

פַּךְ נשְִּׁ חָלבָ שֶׁ

לֹא כּדְאַי להְִצְטַעֵר

עַל דּבָָר שֶׁקָּרָה

ושְֶׁאִי אֶפְשָׁר לשְַׁנּוֹתוֹ. 

בטוּיים חלביּים

כּמְִשִׁיכתַ שַׂעֲרָה מֵחָלבָ

מַשֶּׁהוּ שֶׁקַּל לבְַצְּעוֹ.

î 2יערה ומיכלì משפחת מיצרי, ניצני עוז

לאֹ כּלָ כּךְָ.... 

הִתְרַגּלַנְוּ לרְִאוֹת בִּסְרָטִים מְצֻיּרִָים 

עַכבְָּרִים שֶׁזּוֹללְיִם גּבְִינהָ, אֲבָל הָאֱמֶת הִיא

שֶׁהֵם מַעֲדיִפִים לאֱֶכֹל בְּעִקָּר בָּשָׂר.
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מִסְגּרֶֶת לתְִמוּנהָ
הַצִּיּוּד הַדּרָוּשׁ: מַאֲרַז גּבְִינהָ צְהֻבָּה רֵיק מִקַּרְטוֹן; ניְרָ דּבֶֶק צִבְעוֹניִ; תְּמוּנהָ. 

גּוֹזרְִים אֶת הַתְּמוּנהָ וּמַתְאִימִים אוֹתָהּ למִַּדּוֹת שֶׁל הַמַּאֲרָז. מְהַדּקְִים אֶת הַתְּמוּנהָ 

פְּניִמָה, וּמַדבְִּיקִים אוֹתָהּ בַּעֲדיִנוּת.

מְקַשְּׁטִים אֶת הַמִּסְגּרֶֶת בִּניְרַ דּבֶֶק צִבְעוֹניִ - וּמַעֲניִקִים למְִישֶׁהוּ שֶׁאוֹהֲבִים.

 מַעֲמָד לכִלְיֵ כּתְִיבָה
הַצִּיּוּד הַדָּרוּשׁ: חֶצְיוֹ הַתַּחְתּוֹן שֶׁל קַרְטוֹן חָלבָ רֵיק ונְקִָי;

מִסְפָּרַיםִ; ניְרָוֹת צִבְעוֹניִּיִם; דּבֶֶק. 

מְקַשְּׁטִים אֶת הַקֻּפְסָה וּמַכנְיִסִים לתְוֹכהָּ עֶפְרוֹנוֹת

וּכלְיֵ כּתְִיבָה אֲחֵרִים.
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בתאבון



עֲשׁוּעֵי חָלָב  שַׁ
עֲשׁוּעֵי חָלָב  שַׁ
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חלבון,  סידן,  צהובה,  גבינה  חלב, שוקו,  יוגורט,  פסטור,  לבנה,  גבינה  הַבָּאוֹת:  הַמִּלּיִם  אֶת  מִצְאוּ 

צפתית, מעדן, קוטג’, ויטמינים, מינרלים, פרה, עז, שלושה ביום.

ימויבהשולש

נדיסחנובלח

להנבלהניבג

מילרנימואמ

גיכשקוטגבע

פסטורוקושד

צפתיתבנרע נ

רוטתהרפט זנ

הבוהצהניבג

ויטמינימדח

פְזֹרֶת הֶחָלָב תִּ

רוֹת תְּ ים מִסְתַּ מִלִּ
? הַקִּיפוּ בְּעִגּוּל אֶת הָאוֹת הַמְּסַמֶּנתֶ אֶת הַתְּשׁוּבָה הַנּכְוֹנהָ. הֲיָדַעְתָּ

חַבְּרוּ אֶת הָאוֹתִיּוֹת - מָה קִבַּלתְֶּם?

מִצְאוּ מִלּיִם הַמִּסְתַּתְּרוֹת בַּצֵּרוּף

"מוּצְרֵי חָלבָ"

סַדּרְוּ אֶת הַסּפּוּר: 6,4,2,7,3,5,1
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לכְלָ שְׁאֵלהָ - תְּשׁוּבָה 23

גּבְִינוֹת מִסָּבִיב לעָוֹלםָ

16

בִּזכְוּת מָה הֶחָלבָ בָּרִיא כּלָ כּךְָ?

7 מֵאַיןִ בָּא הֶחָלבָ?
4

זמן החלב




