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ארוחת בוקר – בוקר טוב!

שלושה תרגילים מחורזים 
בנושא חשיבותה של ארוחת הבוקר

עבור

ילדי כיתות א-ד
המלצה: לקראת התרגילים או בסופם – מומלץ להעז ולהציג לתלמידים הצעירים שלוש אמרות חז"ל מהמשנה, קובץ ההלכות העתיק ביותר של עם ישראל. התייחסו אל הכתוב כאל אגוזים שצריך לפצח – אבל המאמץ כידאי ורלוונטי מאוד לנושא ארוחת הבוקר. טכניקות פיצוח – ראו במערך: "להתיידד עם טקסט יהודי", מאת הדס.
1. "הרגיל בפת שחרית, ששים איש ירדפוהו ולא יוכלו להשיגו." (גמרא,בבא מציעה, דף ק"ז, עמוד ב)
2. הרגיל בפת שחרית ניצול מן הכעס (שם)
3. "שנו רבותינו: [הרבה] דברים נאמרו בפת שחרית: מַצֶּלֶת מן החמה ומן הצינה ומן הזיקין ומן המזיקים ומחכימת פתי, וזוכֶה בַּדִּין, ללמוד תורה וּללמד, ודבריו נשמעים ותלמודו מתקיים בידו, ואין בשרו מעלה הבל, והורגת כינה שבבני מעיים; ויש אומרים: אף מוציא את הקנאה ומכניס את האהבה." (מסכת בבא מציעא, קז; בבא קמה צב. ספר האגדה, עמ' תסז)
הדס לאור אשור © 2000
1. בואו נשיר: עוד לא אכלנו שום דבר...
פִּתחו את הבוקר בשירה אדירה. 

שירו את השיר הבא, מורה ותלמידים ביחד. אם המורה למוסיקה תלווה בגיטרה או באקורדיון – זה יוסיף הרבה תיאבון! 
מילים ולחן מקוריים: נעמי שמר.

מילים חדשות: הדס לאור אשור

2. בתום הלימוד והשירה: עבדו בקבוצות: כל קבוצה תאייר בית אחד בשיר; תנו כותרת לשיר; תלו בתערוכה; חברו בית מחורז נוסף לפי אותה המנגינה. בתום לימוד היחידיה - הכינו ארוחה מן המרכיבים הנזכרים בשיר; 
בשבע התעוררתי והרגשתי קצת רדום

בוקר טוב אמרו לי, אך כל כך קשה לקום

לפתע מה הרגשתי? ריח טוב מן המטבח

קמתי, התלבשתי וּלאמי אמרתי כך: 

אנחנו עוד לא אכלנו שום דבר 

ושום דבר עוד לא שתינו

כך לא נצא ליום חדש

תנו לנו כוס חלב ודבש! תנו!

אכלתי ושתיתי, זה היה כמו מעדן

פלח של תפוח וגם יוגורט עם סידן

ירק צבעוני ולקינוח גם ביצה

הילקוט על גב שוקל עכשיו ממש כמו נוצה

אז אם עוד לא אכלתם שום דבר

ושום דבר עוד לא שתיתם

כך אל תתחילו יום חדש

קחו כוס חלב טרי ודבש! קחו!

2. "אני אחראי על ארוחת הבוקר שלי" 

או: "אני אוהב להגיד את המילה האחרונה"

חידון מורה-כיתה; או עבודה בקבוצות: השלימו את  המילה האחרונה בכל צמד שורות, כך שהן תחרוזנה.
על אמא שלי היום קצת כעסתי

כי במקום בננה היא נתנה לי מסטיק
בבית שלי חושבים רחוק: 
אוכלים פירות כשמתחשק מתוק
בחרתי לקחת היום לכיתה

כריך עם ירק ועם חביתה
הכנתי בעצמי ארוחת בוקר שונה:
פלפל אדום ממולא בגבינה
בבוקר השכם, גמרתי לישון

גלגלתי מיץ-פרי קר מעל ללשון 

בבוקר זה כולי נרגש:

סלט פירות על המגש
לכל המשפחה הנחתי בצלחת
שקדים וצימוקים, שיטעמו בנחת.
· למען בריאותכם, נסו ליצור בדמיונכם 
עוד צמדי שורות מחורזות. 
· התחילו להכין מחר בבוקר – ארוחה אחת כזאת. 

· הכינו פתקי תזכורת צבעוניים ומאויירים – והצמידו בעזרת מגנט אל המקרר שבמטבח: וכך - את הרעיונות הנפלאים לארוחת בוקר בריאה – אף אחד מבני הבית לא ישכח!  
3. הפגנה או "עצרת התעוררות" בחצר ביה"ס: 
"בעד ארוחת בוקר בריאה! נגד לימודים על בטן ריקה!" 

תהלוכה בליווי כרזות מחורזות ושירה של אחד השירים שנלמדו בנושא
עלינו לארגן הפגנה בחצר בית הספר: הצגת המשימה על-ידי המורה בראשית הפעילות או על-ידי אחד התלמידים – (זהו טקסט מחורז):

"כרזות עם סיסמאות גדולות וצבעוניות היו כבר בדרך אליכם, אבל – תקלה. יועץ הפרסום שלכם (ה"קופירייטר") – חלה. אולי הוא דילג על ארוחת בוקר קלה. הוא הגיע לביה"ס כל-כך חלש, שכל חבילת הכרזות שהחזיק ביד – נפלה! כל סיסמה נשברה לשני חלקים – אתם רואים מה קורה כשחוטפים כל היום ממלחים וממתקים? עכשיו, אם כוחכם  לא תש – חברו את הסיסמאות מחדש. התאימו שורה לשורה, לפי החרוז... נו, התחילו לזוז! צריך לארגן הפגנה – בעד ארוחת בוקר טעימה ומזינה."
יש לערוך את ההיגדים בשתי עמודות נפרדות, כשני חלקים שצריך לחבר ביניהם
אנחנו בעד ארוחת הבוקר - זה לא עולה ביוקר! 

כדאי להתרגל – ולהכין בבית - סלט ירקות עם שמן זית!

משרד הבריאות ממליץ לכל אמיץ - לסחוט מהפרי את כל המיץ

לשתות ולשתות ולשתות - בכדורגל תהיה מלך הבעיטות!

הכוח שלך הולך ואוזל - קטניות ותרד עשירים בברזל!

מי שמתעייף מהר ואומר "כמה רע לי" - אולי חסרים לו כמה מינרלים!

שמע בקולי, בחיי! - אין כמו כריך מלחם חי!

רוצה להצטיין במגרש המשחקים? - אכול ככה סתם ירקות ירוקים!

פירות העונה הם כמו ממתקים: מגרים, מעוררים, וגם – מתוקים!

במבה זה סבבה - הרבה יותר טוב גמבה!
פחמימות וחלבונים - ככה את הגוף בונים!

ירקות וקטניות - אם בריא תרצה להיות.
© כל הזכויות שמורות להדס לאור אשור, ובכל זאת: מותר ואף רצוי להוריד, לצלם ולעשות שימוש אישי וחינוכי, בבית הספר או מחוצה לו - ובלבד שאקבל על כך עדכון ומשוב.  hadaslaor@gmail.com    

