
 בס" ד 

Parashat HaMan – a Prayer for Livelihood 
 

חכמינו ז”ל אמרו כל מי שיאמר פרשת המן בכל יום לא יחסר לו פרנסה ומקודם אומרים  
 :היה”ר. ויוכל לומר פרשת המן אפילו בשבת רק התפלות על הפרנסה לא יאמר בשבת את

Our sages said everyone who said Parashat HaMan every day would not lack his 
livelihood. He should first recite the following yehi ratzon (petition). It is permitted 
to recite Parashat HaMan even on Shabbat, only omit the prayers for sustenance 
on Shabbat: 
 

פָנֶיךָ  יה  י   ל  ם רָצוֹן מ  להָשֵׁ רָאֵׁ ש  ית י  ךָ בֵׁ מ  ַּ כָל ע  נָסָה ל  ר  ין פַּ מ  ז  ינוּ שֶתַּ י אֲבוֹתֵׁ אלֹהֵׁ ינוּ וֵׁ  אֱלֹהֵׁ
ר וּ הֶתֵׁ זוּי ב  ב  לֹא ב  כָבוֹד וּ  ר ב  ַּ ע  צַּ לֹא ב  ת וּ  ַּ ח  נַּ לָלָם. ב  כ  י ב  ית  י בֵׁ שֵׁ נ  ת אַּ נָסַּ ר  י וּפַּ נָסָת  ר  לֹא פַּ וּ 

בָר   ד  מ  ינוּ מָן בַּ אֲבוֹתֵׁ תָ לַּ נ  מוֹ שֶזַּ מוֹד תוֹרָתֶךָ כ  ל  ל  עֲבוֹד עֲבוֹדָתֶךָ וּ  ל לַּ י שֶנוּכַּ דֵׁ א  סוּר כ  ב 
עֲרָבָה יָה וַּּ אֶרֶץ צ   : ב 

May it be Your will, Hashem our G-d and the G-d of our fathers that you 
bestow sustenance to Your entire people – the house of Israel – and include 
the sustenance for me and for my household. Let us receive the sustenance 
smoothly without pain, in honor and not in shame, in a permitted way and 
not through a prohibition, in order that we can serve You and learn Your 
Torah. [Please provide for us] just as you sustained our forefathers in the 
wilderness, wasteland, and barren desert. 
 

ת שַׁ רָּ ן  פָּ מָּ מוֹת,  הַׁ              Parshat HaMan, Shemot 16:4-36 לו-ד :טז  שֵׁ
 

יֹאמֶר  םוַּ יוֹמוֹ   הָשֵׁ ר יוֹם ב  בַּ טוּ ד  לָק  יָצָא הָעָם ו  ם ו  שָמָי  ן הַּ יר לָכֶם לֶחֶם מ  ט  מ  י מַּ נ  נ  אֶל משֶה ה 
ם לֹא י א  תוֹרָת  ךְ ב  סֶנוּ הֲיֵׁלֵׁ ן אֲנַּ עַּ מַּ ל  : ל  נֶה עַּ ש  הָיָה מ  יאוּ ו  ת אֲשֶר יָב  ינוּ אֵׁ כ  הֵׁ י ו  ש  ש  יוֹם הַּ הָיָה בַּ ו 

טוּ יוֹם י ק  ל   :וֹםאֲשֶר י 
So, Hashem said to Moshe, Behold! I am going to rain down for you bread from heaven, 
and the people shall go out and gather what is needed for the day, so that I can test 
them, whether they will follow My teaching. And it shall be on the sixth day that when 
they prepare what they will bring, it will be double of what they gather every day. 
 

י  תֶם כ  ע  ידַּ ל עֶרֶב ו  רָאֵׁ ש  נֵׁי י  אַהֲרֹן אֶל כָל ב  יֹאמֶר משֶה ו  ם וַּ ם הָשֵׁ רָי  צ  אֶרֶץ מ  כֶם מֵׁ יא אֶת   הוֹצ 
בוֹד   יתֶם אֶת כ  א  םוּבֹקֶר וּר  ל    הָשֵׁ יכֶם עַּ לֻנֹתֵׁ עוֹ אֶת ת  שָמ  םב  ונוּ    הָשֵׁ ל  י תַּ נוּ מָה כ  ח  נַּ ינוּ  \ ו  ל  { \ }תַּ

ינוּ ת : עָלֵׁ תֵׁ יֹאמֶר משֶה ב  ם וַּ מֹעַּ  הָשֵׁ ש  בֹעַּ ב  ש  בֹקֶר ל  לֶחֶם בַּ ם לָכֶם בָעֶרֶב בָשָר לֶאֱכֹל ו  אֶת   הָשֵׁ
לֻנֹתֵׁ  ל  ת  י עַּ יכֶם כ  לֻנֹתֵׁ ינוּ ת  נוּ מָה לֹא עָלֵׁ ח  נַּ ם עָלָיו ו  ינ  ל  תֶם מַּ םיכֶם אֲשֶר אַּ  : הָשֵׁ

[Thereupon,] Moshe and Aharon said to all the children of Israel, [In the] evening, you 
shall know that Hashem brought you out of the land of Egypt. And [in the] morning, 
you shall see the glory of Hashem when He hears your complaints against Hashem but 
[of] what [significance] are we, that you make [the people] complain against us? Then 
Moshe said, When Hashem gives you meat to eat in the evening and bread in the 
morning [with which] to become sated, when Hashem hears your complaints, which you 
are making [the people] complain against Him, but [of] what [significance] are we? Not 
against us are your complaints, but against Hashem. 
 



י   נֵׁ פ  בוּ ל  ר  ל ק  רָאֵׁ ש  י י  נֵׁ ת ב  יֹאמֶר משֶה אֶל אַהֲרֹן אֱמֹר אֶל כָל עֲדַּ םוַּ יכֶם  הָשֵׁ לֻנֹתֵׁ ת ת  ע אֵׁ י שָמַּ   :כ 
ר אַהֲרֹן אֶל כָל בֵׁ דַּ י כ  ה  י  בוֹד  וַּ נֵׁה כ  ה  בָר ו  ד  מ  נוּ אֶל הַּ פ  י  ל וַּ רָאֵׁ ש  י י  נֵׁ ת ב  ם עֲדַּ אָה בֶעָנָן הָשֵׁ ר    :נ 

ר  בֵׁ דַּ י  םוַּ ם  : אֶל משֶה לֵׁאמֹר הָשֵׁ י  בַּ ר  ין הָעַּ הֶם לֵׁאמֹר בֵׁ ר אֲלֵׁ בֵׁ ל דַּ רָאֵׁ ש  נֵׁי י  לוּנֹת ב  י אֶת ת  ת  ע  שָמַּ
י  י אֲנ  תֶם כ  ע  ידַּ עוּ לָחֶם ו  ב  ש  בֹקֶר ת  לוּ בָשָר וּבַּ ם תֹאכ  יכֶם הָשֵׁ  :אֱלֹהֵׁ

Moshe said to Aharon, Tell the entire community of the children of Israel, “Draw near 
before Hashem, for He has heard your complaints.” It came to pass when Aharon spoke 
to the entire community of the children of Israel, that they turned toward the desert, 
and behold! the glory of Hashem appeared in the cloud. Hashem spoke to Moshe, 
saying, I have heard the complaints of the children of Israel. Speak to them, saying, In 
the afternoon you shall eat meat, and in the morning, you shall be sated with bread, and 
you shall know that I am Hashem, your G-d. 

 

לָו  ש  ל הַּ עַּ תַּ י בָעֶרֶב וַּ ה  י  חֲנֶהוַּ מַּ יב לַּ טָל סָב  ת הַּ בַּ כ  תָה ש  בֹקֶר הָי  חֲנֶה וּבַּ מַּ ס אֶת הַּ כַּ ת  ל   :וַּ עַּ תַּ וַּ
ל הָאָרֶץ: פֹר עַּ כ  ק כַּ פָס דַּ חֻס  ק מ  בָר דַּ ד  מ  נֵׁי הַּ ל פ  נֵׁה עַּ ה  טָל ו  ת הַּ בַּ כ   ש 

It came to pass in the evening that the quails went up and covered the camp, and in the 
morning, there was a layer of dew around the camp. The layer of dew went up, and 
behold, on the surface of the desert, a fine, bare [substance] as fine as frost on the 
ground. 
 

יו מָן הוּא כ   יש אֶל אָח  רוּ א  יֹאמ  ל וַּ רָאֵׁ ש  י י  נֵׁ אוּ ב  ר  י  הֶם  וַּ יֹאמֶר משֶה אֲלֵׁ ה הוּא וַּ עוּ מַּ י לֹא יָד 
ן  לֶחֶם אֲשֶר נָתַּ ם הוּא הַּ לָה הָשֵׁ אָכ  וָּה  :לָכֶם ל  דָבָר אֲשֶר צ  םזֶה הַּ י   הָשֵׁ פ  יש ל  מֶנוּ א  טוּ מ  ק  ל 

קָחוּ אָהֳלוֹ ת  אֲשֶר ב  יש לַּ יכֶם א  שֹתֵׁ פ  ר נַּ פַּ ס  גֹלֶת מ  גֻל  לוֹ עֹמֶר לַּ יַּ   :אָכ  טוּ  וַּ ק  ל  י  ל וַּ רָאֵׁ ש  י י  נֵׁ ן ב  עֲשוּ כֵׁ
יט ע  מ  מַּ הַּ בֶה ו  ר  מַּ לוֹ   :הַּ י אָכ  פ  יש ל  יר א  ס  יט לֹא הֶח  ע  מ  מַּ הַּ בֶה ו  ר  מַּ יף הַּ ד  לֹא הֶע  יָמֹדוּ בָעֹמֶר ו  וַּ

ד בֹקֶר: לָקָטוּ מֶנוּ עַּ ר מ  יש אַל יוֹתֵׁ הֶם א  יֹאמֶר משֶה אֲלֵׁ  :וַּ
When the children of Israel saw [it], they said to one another, It is manna, because they 
did not know what it was, and Moshe said to them, It is the bread that Hashem has given 
you to eat. This is the thing that Hashem has commanded, “Gather of it each one 
according to his eating capacity, an omer for each person, according to the number of 
persons, each one for those in his tent you shall take.” And the children of Israel did so: 
they gathered, both the one who gathered much and the one who gathered little. And 
they measured [it] with an omer, and whoever gathered much did not have more, and 
whoever gathered little did not have less; each one according to his eating capacity, they 
gathered. And Moshe said to them, “Let no one leave over [any] of it until morning.” 
 

הֶם משֶה:  צֹף עֲלֵׁ ק  י  ש וַּ אַּ ב  י  ים וַּ יָרֻם תוֹלָע  ד בֹקֶר וַּ מֶנוּ עַּ ים מ  רוּ אֲנָש  יוֹת  עוּ אֶל משֶה וַּ לֹא שָמ    ו 
ק   ל  י  נָמָס:וַּ שֶמֶש ו  ם הַּ חַּ לוֹ ו  י אָכ  פ  יש כ  בֹקֶר א  בֹקֶר בַּ  טוּ אֹתוֹ בַּ

But [some] men did not obey Moshe and left over of it until morning, and it bred worms 
and became putrid, and Moshe became angry with them. They gathered it morning by 
morning, each one according to his eating capacity, and [when] the sun grew hot, it 
melted. 
 

מ ידוּ ל  ג  יַּ דָה וַּ י הָעֵׁ יאֵׁ ש  יָבֹאוּ כָל נ  י הָעֹמֶר לָאֶחָד וַּ נֵׁ נֶה ש  ש  טוּ לֶחֶם מ  י לָק  ש  ש  יוֹם הַּ י בַּ ה  י   שֶה:וַּ
בֶר  הֶם הוּא אֲשֶר ד  יֹאמֶר אֲלֵׁ ת   םהָשֵׁ וַּ אֵׁ פוּ ו  ת אֲשֶר תֹאפוּ אֵׁ ידֹוָד מָחָר אֵׁ ת קֹדֶש לַּ בַּ בָתוֹן שַּ שַּ

בֹקֶר   ד הַּ יחוּ אֹתוֹ עַּ נ  יַּ בֹקֶר: וַּ ד הַּ מֶרֶת עַּ ש  מ  יחוּ לָכֶם ל  נ  ף הַּ ת כָל הָעֹדֵׁ אֵׁ לוּ ו  שֵׁ לוּ בַּ ש  בַּ אֲשֶר ת 
תָ  מָה לֹא הָי  ר  יש ו  א  ב  לֹא ה  וָּה משֶה ו  אֲשֶר צ  יוֹם  כַּ בָת הַּ י שַּ יוֹם כ  לֻהוּ הַּ כ  יֹאמֶר משֶה א  ה בוֹ: וַּ

יֶה בוֹ:  ה  בָת לֹא י  י שַּ יע  ב  ש  יוֹם הַּ טֻהוּ וּבַּ ק  ל  ים ת  שֶת יָמ  שָדֶה: שֵׁ צָאֻהוּ בַּ מ  יוֹם לֹא ת  ידֹוָד הַּ  לַּ



It came to pass on the sixth day that they gathered a double portion of bread, two omer 
for [each] one, and all the princes of the community came and reported [it] to Moshe. 
So, he said to them, “That is what Hashem spoke, Tomorrow is a rest day, a holy Shabbat 
to Hashem. Bake whatever you wish to bake, and cook whatever you wish to cook, and 
all the rest leave it over until morning.” So, they left it over until morning, as Moshe 
had commanded, and it did not become putrid, and not a worm was in it. And Moshe 
said, “Eat it today, for today is a Shabbat to Hashem; today you will not find it in the 
field. Six days you shall gather it, but on the seventh day is Shabbat, on it there will be 
none.” 

 

קֹט  ל  ן הָעָם ל  אוּ מ  י יָצ  יע  ב  ש  יוֹם הַּ י בַּ ה  י  יֹאמֶר וַּ לֹא מָצָאוּ: וַּ םו  תֶם   הָשֵׁ אַנ  ד אָנָה מֵׁ אֶל משֶה עַּ
תוֹרֹתָי: י ו  וֹתַּ צ  מֹר מ  ש  י    ל  אוּ כ  םר  י לֶחֶם    הָשֵׁ ש  ש  יוֹם הַּ ן לָכֶם בַּ ן הוּא נֹתֵׁ ל כֵׁ בָת עַּ שַּ ן לָכֶם הַּ נָתַּ

יוֹ  קֹמוֹ בַּ מ  יש מ  א א  תָיו אַל יֵׁצֵׁ ח  יש תַּ בוּ א  ם ש  י:יוֹמָי  יע  ב  ש  י:  ם הַּ ע  ב  ש  יוֹם הַּ תוּ הָעָם בַּ ב  ש  י   וַּ
It came about that on the seventh day, [some] of the people went out to gather [manna], 
but they did not find [any]. Hashem said to Moshe, “How long will you refuse to observe 
My mitzvot and My teachings? See that Hashem has given you the Shabbat. Therefore, 
on the sixth day, He gives you bread for two days. Let each man remain in his place; let 
no man leave his place on the seventh day.” So the people rested on the seventh day. 

 

ית י   אוּ בֵׁ ר  ק  י  בָש:וַּ ד  ת ב  יח  פ  צַּ מוֹ כ  ע  טַּ ד לָבָן ו  ע גַּ זֶרַּ הוּא כ  מוֹ מָן ו  ל אֶת ש  רָאֵׁ יֹאמֶר משֶה זֶה   ש  וַּ
וָּה  דָבָר אֲשֶר צ  ם הַּ לֶחֶם אֲשֶר  הָשֵׁ אוּ אֶת הַּ ר  ן י  עַּ מַּ יכֶם ל  דֹרֹתֵׁ מֶרֶת ל  ש  מ  מֶנוּ ל  לֹא הָעֹמֶר מ  מ 

בָר ב   ד  מ  כֶם בַּ י אֶת  ת  ל  ם: הֶאֱכַּ רָי  צ  אֶרֶץ מ  כֶם מֵׁ י אֶת  יא   הוֹצ 
The house of Israel named it manna. It was like coriander seed, [it was] white, and it 
tasted like a wafer with honey. Moshe said, This is the thing that Hashem commanded: 
Let one omerful of it be preserved for your generations, in order that they see the bread 
that I fed you in the desert when I took you out of the land of Egypt. 

 

נֵׁי  פ  נַּח אֹתוֹ ל  הַּ לֹא הָעֹמֶר מָן ו  תֶן שָמָה מ  ת ו  צֶנֶת אַחַּ נ  ח צ  יֹאמֶר משֶה אֶל אַהֲרֹן קַּ ם וַּ   הָשֵׁ
יכֶם: דֹרֹתֵׁ מֶרֶת ל  ש  מ  וָּה  ל  אֲשֶר צ  ם כַּ מָרֶת: הָשֵׁ ש  מ  דֻת ל  נֵׁי הָעֵׁ פ  הוּ אַהֲרֹן ל  יחֵׁ נ  יַּ  אֶל משֶה וַּ

Moshe said to Aharon, “Take one jug and put there an omerful of manna, and deposit 
it before Hashem to be preserved for your generations.” As Hashem had commanded 
Moshe, Aharon deposited it before the testimony to be preserved. 

 

ים שָנָה עַּ  בָע  מָן אַר  לוּ אֶת הַּ ל אָכ  רָאֵׁ ש  י י  נֵׁ ד בֹאָם  וּב  לוּ עַּ מָן אָכ  ד בֹאָם אֶל אֶרֶץ נוֹשָבֶת אֶת הַּ
ן: נָעַּ ה אֶרֶץ כ  צֵׁ יפָה הוּא: אֶל ק  ית הָאֵׁ ר  הָעֹמֶר עֲש   ו 

Then the children of Israel ate the manna for forty years until they came to an inhabited 
land. They ate the manna until they came to the border of the land of Canaan. The 
omer is one tenth of an ephah. 
 
 
 
 
 
 

 

 


