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المؤلفون

ــا  ــاة ، مم ــي الحي ــف نواح ــة في مختل ــة ومتتابع ــرات سريع ــاصر تغي ــا المع ــهد عالمن يش
فــرض أهميــة التفكــر في تطويــر المناهــج الدراســية وذلــك بطــرح موضوعــات ذات 
أهميــة كبــرة في حيــاة المتعلمــة بحيــث تســاعدها عــى تحقيــق درجــة مــن الكفايــة التــي 
تمكنهــا مــن التعامــل مــع تطــورات الحيــاة، ومــا تتطلبــه مــن وســائل لمواجهــة تغراتهــا 

العصريــة .
وانطلاقــاً مــن حــرص وزارة التربيــة عــى إعــداد المتعلمــة في المرحلــة المتوســطة فقــد 
أرتــأى التوجيــه الفنــي العــام تأليــف المنهــج المطــور للصــف الثامــن لتزويــد المتعلــات 
بالخــرات والمعلومــات المتعلقــة بــإدارة المنــزل مــن خــلال الأســس الصحيحــة 
لاتخــاذ القــرارات وتنظيــم الوقــت ، مــع الحــرص عــى الاقتصــاد والادخــار وترشــيد 

الاســتهلاك في مختلــف المجــالات.
كــا اهتــم المنهــج أيضًــا في مجــال الغــذاء والتغذيــة مــن خــلال طــرق الحفــظ وتخزيــن 
الأغذيــة والطــرق المختلفــة لطهــي الطعــام وتطبيقاتــه ، مــع الاهتــام بإعــداد وترتيــب 

الموائــد للوجبــات الغذائيــة.
نسأل الله العلي القدير أن يحقق هذا الكتاب الهدف المنشود والفائدة المرجوة . 

والله ولي التوفيق 

المقدمة



تعريف الأيقونات

ملاحظة

انتبهي

معلومة

نشاط

احذري

ابحثي

مهارة الإنصات

مهارة الكتابة

مهارة التطبيق

مهارة التميز

مهارة التذكر

مهارة الإبداع

مهارة التعبر

مهارة التحديد

مهارة الحفظ











في نهاية هذه الوحدة تكون المتعلمة قادرة على أن:
د الأثاث المستخدم في غرف المنزل. ١- تعدِّ

٢- تشير إلى أنواع المنظفات المنزلية.
٣- تذكر المواد المصنوع منها أثاث المنزل.

٤- توضح الطرق المثلى لتخزين المواد في المنزل.
٥- تصنف خزانات الملابس حسب أماكنها واستخداماتها.

أهداف الفصل
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إن تأمين المأوى هو من أولى الاحتياجات الأساسية التي يجب إشباعها.
ــن  ــان م ــي الإنس ــذي يق ــكان ال ــو الم ــه، فه ــة والترفي ــزًا للراح ــه مرك ــب كون ــت إلى جان والبي

العوامــل الخارجيــة ويوفــر احتياجاتــه الضروريــة.
فلــم يعــد المســكن يمثــل مكانــاً للإقامــة فقط والمبيت بــل أصبح في عــصر السرعــة والتكنولوجيا 

منظومــة متكاملة لجميع احتياجــات الأفراد.
ومــن خصائــص المســكن المهمــة وضعيــة الغــرف داخــل البيــت، ومــدى مناســبة قطــع الأثــاث 

فيهــا.

فقــد نلاحــظ في جميــع غــرف المنــزل المختلفــة العديــد مــن قطــع الأثــاث المناســبة لــكل غرفــة 
حســب طبيعــة اســتخدامها.

دعينا نعدد غرف المنزل :

دورة المياه

المطبخ
غرفة 

الاستقبال
غرفة

 المعيشة

غرف النوم

المكتب

المسكن
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لو تساءلنا عما تحتويه غرفتك الخاصة من قطع أثاث:
فمن المعروف أن كل غرفه في المنزل تحتوي عى قطع أثاث تناسب طبيعة استخدامها. 

وقــد يختلــف الأثــاث مــن غرفــة لأخــرى ، ومــن منــزل لآخــر بحســب أذواق النــاس ، ولكــن 
لانختلــف جميعنــا بــأن قطــع الأثــاث الأساســية الضروريــة موجــودة في جميــع المنــازل.

هــي  المعيشــة  غرفــة 
الغــرف  أهــم  مــن 
في  المستخـــدمـــــة 
أفــراد  بــين  المنــزل 
تُعَــدُّ  حيــث  الأسرة، 
الأسرة  تجمــع  مــكان 
الاســترخاء  بغــرض 
والاجتاعــات، وهــي 

عــادة مــا تكــون في وســط المنــزل لســهولة التجمــع فيهــا ويجــب أن تحتــوي عــى 
للتهويــة. نوافــذ 

وقــد تحتــوي عــى قطــع الأثــاث المناســبة لتأديــة الغــرض منهــا، مثــل الأريكــة ، 
طاولــة التلفــاز، طاولــة التقديــم، الســجاد و الســتائر.

الأثاث المستخدم في غرف المنزل
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ــرة  ــازل الكب ــة في المن ــرف الضروري ــن الغ ــوف م ــتقبال الضي ــة اس ــدُّ غرف تُعَ
ويمكــن اســتبدالها بغرفــة المعيشــة في المنــازل الصغــرة، حيــث يمكننــا اســتقبال 
ــون  ــا تك ــادة م ــة ع ــذه الغرف ــزل، وه ــص في المن ــزء المخص ــذا الج ــوف به الضي
قريبــة مــن المدخــل لســهولة دخــول وخــروج الضيــوف، ويجب أن تحتــوي عى 
نوافــذ للتهويــة، وقــد تحتــوي عــى قطــع أثــاث مثــل: كنــب، طاولــة التقديــم، 

ــات ، أباجــورات. ــات، ســجاد، ســتائر، ثري إكسســوارات وفضيّ

النــوم  غرفــة  تُعَــدُّ 
الغــرف  مــن  الرئيســية 
يجــب  التــي  المهمــة 
الاعتنــاء بهــا مــن ناحيــة 
اختيار الأثــاث وتوزيعه 
بــا  المناســب  بالشــكل 
ســهولة  عــى  يســاعد 
تنظيفــه بعنايــة، وهــذه 

ــا  ــوم الأخــرى لحاجته ــة مــن الحــام وغــرف الن ــا تكــون قريب ــة عــادة م الغرف
للتهويــة. نوافــذ  عــى  تحتــوي  أن  ويجــب  والهــدوء،  الخصوصيــة  مــن  لكثــر 
ــة  ــة ، خزان ــد جانبي ــر ، مناض ــة:  سري ــاث التالي ــع الأث ــلى قط ــوي ع ــد تحت وق

ملابــس، ســجاد، ســتارة، تسريحــة ، أباجــورات.
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مــن  الميــاه  دورة  تُعَــدُّ 
التــي  المهمــة  الأماكــن 
بهــا  الاعتنــاء  يجــب 
النظافــة  ناحيــة  مــن 
اليوميــة واختيــار أفضــل 
ويجــب  لهــا،  المنظفــات 
أن تحتــوي عــى نوافــذ 

الهــواء. لتجديــد  هوائيــة  ومروحــة  للتهويــة 
وقــد تحتــوي عــلى قطــع الأثــاث الضروريــة: مرايــا، خزانــة لحفــظ أدوات 
ــات،  ــجاد للأرضي ــتيكية ، س ــتارة بلاس ــس، س ــلة ملاب ــوف، س ــة، رف النظاف

ــة. ــاءة جانبي إض

تُعَــدُّ المكتــب مــن الأماكن المهمــة للعمل 
ــث  ــاء في تأثي ــب الاعتن ــة ، ويج والدراس
غرفــة المكتــب وتنســيقها والحــرص عــى 
ــلاءم مــع طبيعــة المــكان  نظافتهــا بــا يت
والمســاحة. ويجــب أن يحتــوى المكتــب 

ــة. ــذ للتهوي عــى نواف
لغرفــة  المناســبة  الأثــاث  قطــع  مــن 

: لمكتــب ا
ــة كتــب ، مكتــب ، ســجاد ، أباجــورات،  ــد أو القــاش، مكتب كنــب مــن الجل

ــة. ــة وإلكتروني ــزة كهربائي ــة، أجه ــوارات، أدوات مكتبي ــف ، إكسس تح
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الطعــام  غرفــة  تُعَــدُّ 
مــن الغــرف الضروريــة 
الكبــرة  المنــازل  في 
استبـــــدالها  ويمكــــن 
في  المعيشــــة  بغرفــــة 
الصغـــــرة  المـنـــازل 
والشــقق، وهــي مــكان 
الأسرة  أفــراد  تنــاول 

ــاق  ــار الأطب ــهولة إحض ــخ لس ــن المطب ــة م ــون قريب ــا تك ــادة م ــم، وع طعامه
إليهــا، ويجــب أن تحتــوي عــى نوافــذ للتهويــة، ويســتحب أن يكــون فيهــا نافــذة 

مبــاشرة. المطبــخ  مــن  الأطبــاق  لتنــاول  كبــرة 
ــة  ــة الغــرض منهــا، مثــل طاول وقــد تحتــوي عــى قطــع الأثــاث المناســبة لتأدي
الطعــام الكبــرة. كــراسي، أواني زجاجيــة، ســجاد، ســتائر، فضيــات، خزانــة 

ــف. أواني، تح
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تمتــاز المطابــخ العصريــة اليــوم 
الراحــة  بأنهــا عمليــة وتوفــر 
ــة  ــصر رب ــى تخت ــة، حت والرحاب
ــاء تحضرهــا  ــزل وقتهــا  أثن المن

ــا . ــراد عائلته ــام لأف الطع
المطابــخ  هــذه  ميــزات  ومــن 
تشــكل  أن خزائنهــا الجميلــة 
عــدد  لتخزيــن  يتســع  مكانــاً 

أكــر مــن الأغــراض. حيــث تعــددت المــواد الخــام المســتخدمة في صناعــة 
ــر  ــف وغ ــتعال والتنظي ــهولة الاس ــاز بس ــي  تمت ــة الت ــة الحديث ــخ الرئيس المطاب
الأذواق  جميــع  تناســب  التــي  المتعــددة  الألــوان  وذات  للاشــتعال،  قابلــة 

والميزانيــات.
ويستحســن وضــع أواني الزهــور والنباتــات الخــضراء لتضفــي عــى مطبخــك 
التــي يحتويهــا:  العنــاصر  بنفــس  المــكان  تزيــين  طابعــاً مريحــاً، ويمكنــك 
كالأباريــق وحــزم البصــل والثــوم والأزهــار المجففــة، بالإضافــة إلى الأواني 

ــة . ــوش الجميل ــة ذات النق ــبية والفخاري الخش
ينصح باختيار السراميك لأرضية المطابخ لأنها تقاوم الرطوبة .
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وزعي في الجدول التالي قطع الأثاث والكماليات المناسبة لكل غرفة :

ــب -  ــة كت ــاز - خزان ــة - تلف ــورة - أواني فضي ــف - أباج ــب - ميكرووي ــة - كن ) تسريح
طاولــة طعــام - علــب بهــارات - ثريــات كرســتالية - إكسســوارات - ســتائر بلاســتيكية 

ــة (. ــة - أدوات مكتبي ــف زجاجي - أرف

مدى مناسبة قطع الأثاث فيها.
قطع الأثاثغرف المنزل

المطبخ
المكتب

غرفة النوم
غرفة الطعام

غرفة استقبال الضيوف
غرفة المعيشة

دورة المياه



 

اليوم :
/  / التاريخ : 

عنوان الوحدة :          ......................................................................................
.......................................................................................

التقويم النهائي
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قال تعالى : ﴿ ى  ئا   ئا       ئە  ئە  ئو  ئو  ئۇ  ئۇ  ئۆ    
ئۆ ﴾ ســورة البقرة : ١٢٥

للنظافــة أهميــة كبــرة في حياتنــا كمســلمين، و تعــدّ النظافــة واحــدة مــن أهــم 
المارســات الّتــي نتّبعهــا ضمــن حياتنــا اليوميّــة باســتمرار، ســواء النّظافــة 
الشــخصيّة أو البيئيّــة العامّــة، فمــن الــضروريّ العنايــة بالنظافــة التــي تســاعد 
عــى التقليــل مــن احتاليــة الإصابــة بالأمــراض، وتســاعدنا في تجنــب البكتريا 

والفروســات بعيــدة عــن أجســامنا.
ــة المنــزل في التنظيــف مــواد مختلفــة ومتعــددة حيــث إن كل نــوع  تســتعمل رب
منهــا يناســب قطعــة أثــاث معينــة، وأي خطــأ في طريقــة الاســتعال قــد يــؤدي 
ــف هــذه  ــراد تنظيفهــا، ومــن المعــروف أن مــواد التنظي ــلاف القطعــة الم إلى إت
مختلفــة في تركيبهــا ويجــب أن تكــون ربــة الأسرة عــى علــم ودرايــة بهــذه المــواد 

واســتعالاتها.

المنظفات المنزلية
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طرق تنظيف أثاث المنزل :

الأثاث المصنوع من الأخشاب : أولًا : 

المنــزل وتختلــف قيمتهــا  العديــد مــن محتويــات  تســتخدم الأخشــاب في صناعــة 
باختــلاف نــوع الشــجر المســتخرج منــه، لــذا فقــد ينقســم إلى :

الأثاث 
الخشبي

الأخشاب غر الأخشاب المدهونة
المدهونة

أنواع مواد
 التنظيف :

القلويات ) صودا الغسيل كربونات الصوديوم  (
الأحماض )الخل والليمون (

مواد التشحيم ) الفازلين (

مواد التنظيف الجاهزة
مذيبات الدهون ) البنزين (

مواد ماصة للدهن )النخالة - بودرة التلك(
مواد الصقل والمواد الخداشة ) الملح - السلك المعدني (
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الأخشاب المدهونة :

١٢٣

5 4
الدعــك  أو  بالتلميــع  القيــام  أثنــاء 
اليــد  في  الفوطــة  تكــون  أن  يجــب 
اليــسرى حتــى لا يُلمــس الأثــاث 
باليــد فتــترك آثــاراً عــى الأثــاث .

يدهن الخشب بكريم الأثاث 
أو ورنيش الأثاث .
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١

4

٢٣
مبللــة  بفوطــة  تمســح 
وتدعــك بلطــف في اتجــاه 

الخشــب. نســيج 

الأخشاب غير المدهونة
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الأسَتينلس ستيل :

قطع الأثاث المصنوعة من الأستيل والفضة : ثانياً : 

تستعمل أنواع مختلفة من المعادن في تصنيع الأثاث بكامله أو جزء منه ومن أهمها :

استخدامات الأسَتيل :

........................... *

........................... *
........................... *
........................... *

........................... *

........................... *

في غرفة الاستقبالفي غرفة المعيشةفي المطبخ

وهــو عبــارة عــن الحديــد الصلــب غــر 
محببــة،  ولمعــة  لــون  لــه  للصــدأ،  قابــل 
معــادن  مــع  بمزجــه  معالجتــه  وتمــت 
ــة  ــات معدني ــى صف ــول ع ــرى للحص أخ

اليومــي. الاســتخدام  تناســب 
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         ينظف بغسله بالماء الساخن والصابون باستعال ليفة ناعمة .

          يشطف بالماء الساخن .

       يجفف مباشرة للمحافظة عى لمعانه .

طريقة تنظيف الأسَتيل :
١

٢

٣

الفضة :

ــون الأبيــض الــراق الــذي لا يصــدأ بسرعــة.  ــة ذات اللَّ ين ــدُّ الفضــة مــن المعــادن اللَّ تُعَ
ــإن  ــتعال ف ــدون اس ــت ب ــا إذا بقي ــرة ، أمَّ ــتعالها بكث ــال اس ــة في ح ــة لامع ــة براق ــل الفض وتظ

ــودادها. ــؤدي إلى اس ــا ي ــا مم ــيئًا عليه ــرًا س ــترك تأث ــو ت ــودة في الج ــت الموج ــات الكري مركب
لذلــك فمــن الــضروري أن تحفــظ الفضــة في علــب أو أكيــاس مبطنــة بالجــوخ أو المخمــل 

ــواء. ــن اله ــزل ع بمع
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         يفرش مكان التنظيف بقطعة من المشمع أو الورق .

         تغسل الأدوات بالماء الساخن والصابون  السائل باستخدام قطعة إسفنج ناعمة .

       تجفف ثم تدعك بمسحوق جاهز لتنظيف الفضة.

ــة  ــاة ناعم ــتعال فرش ــع اس ــد م ــن الجل ــة م ــر أو قطع ــة ذات وب ــة نظيف ــع بفوط        تلم
لتنظيــف الأجــزاء الداخليــة والزخــارف، مــع مراعــاة عــدم تــرك أثــر للــادة 

المســتعملة في التنظيــف .

طريقة تنظيف الفضة :
١

٢

٣

4

دي أماكن استخدام الفضة في غرف المنزل : حدِّ

.................................................................. 

.................................................................. 

.................................................................. 

.................................................................. 
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قطــع الأثاث المصنوعة من الزجاج : ثالثاً : 

أين يستخدم الزجاج في المنزل ؟

ــهلة  ــفافة س ــادة ش ــاج م ــد الزج يع
ــط  ــن خلي ــارة ع ــو عب ــسر، وه الك
مــن  )نــوع  الســيلكيا  مــادة  مــن 
ــه  ــاً ل ــودا مضاف ــع الص ــل( . م الرم

الجــر.
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يزال الغبار والأتربة عن الزجاج، بتنظيفه أولًا بقطعة قاش جافة.

يــرش الزجــاج بقليــل مــن ســائل التنظيــف، أو يصــب جــزء مــن الســائل عــى قطعــة 
نســيج غــر وبريــة ثــم يــوزع عــى الزجــاج .

ع بفوطة ناعمة نظيفة من الشامواه. قبل أن يجف السائل من الزجاج يُلَمَّ

١

٢

٣

طريقة تنظيف الزجاج :
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يســتعمل الجلــد في تنجيــد الأثــاث بمختلــف أشــكاله 
ومنــه الجلــد الطبيعــي والصناعــي، والنــوع الثــاني 
هــو المنتــر في الاســتخدام بــين النــاس لأنــه رخيــص 

ــف . ــهل التنظي ــن وس الثم

رابعاً :  قطع الأثاث المصنوعة من الجلد :

يعــد الأثــاث الجلــدي مــن القطــع الجميلــة التــي تحتــل مكانًــا مهمًــا في المنــازل ، حيث يســتخدم 
في المكاتــب ويمتــاز بالقــوة والمتانــة وســهولة تنظيفــه خاصــة الألــوان الداكنــة منه . 

استعمالات الجلد في الأثاث

ما هي استخدامات الجلد في الأثاث ؟

١٢٣
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كيفية تنظيف الأثاث المصنوع من الجلد :

طريقة التنظيف
تدهن قطعة 

الأثاث الجلدي 
بالطلاء حسب 

لونها

يلمع بفرشاة ناعمة 
أو بفوطة )كودري( 
أو بقطعة من نسيج 

مخملي

ورنيش خاص 
لتنظيف الأثاث 

الجلدي.
فرشاة ناعمة 

للتلميع.
فرشاة ذات 

شعر للتنفيض.
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خامساً :   قطع الأثاث المصنوعة من القماش :

من استعمالات القماش في الأثاث المنزلي :

١

٢

٣

4

يجب مراعاة نوع القاش 
عند التنظيف
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تشطف عدة مرات قبل الغسل.   

تغسل مباشرة دون أن تنقع بالماء الدافئ والصابون .   

  تغسل باء مذاب فيه صابون بالضغط عى القطعة وليس العصر. 

تشطف بالماء الدافئ لإزالة أثر الصابون منها عدة مرات.   

تشطف باء دافئ كثر للتخلص من الصابون ثم تغسل بالماء البارد.   

ينفض ما بها من الماء برفق بعد غسلها ولا تعصر.   

تنر مفرودة مستقيمة عى حبل الغسيل.   

تنر مفرودة تماماً ومستقيمة إلى أن تجف.   

١

١

٢

٢

٣

٣

4

4

طرق تنظيف أقمشة التنجيد ) المصنوعة من القطن (

طرق تنظيف أقمشة التنجيد ) المصنوعة من أقمشة صناعية (

تذكري دائاً أن تختري منظف الأثاث عى منطقة 
صغرة قبل الاستخدام .



 

اليوم :
/  / التاريخ : 

عنوان الوحدة :          ......................................................................................
.......................................................................................

التقويم النهائي
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ماهو التخزين ؟
 هــو وضــع الأدوات والمــواد المختلفــة بالمنــزل في المــكان المناســب لهــا وبالطريقــة الصحيحــة. 

حيــث يمكــن الوصــول إليهــا في أقــل جهــد.
بمعنى آخر التخزين هو الحفاظ عى السلع والمعدات بمختلف أنواعها لتبقى سليمة .

يحافظ عى بقاء المواد 
والسلع مدة أطول

توفر الأمان لأفراد 
الأسرة

ضروري لتفادي 
الفوضى خاصة في 

المواد الزائدة

يوفر الوقت والجهد

حماية المواد من الكسر

توافر المواد الغذائية 
في حال انقطاعها من 

السوق

تعمل عى حفظ المواد 
من التلف 

التخزين

من فوائد التخزين :
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الطرق المثلى للتخزين :

أولًا :   تخزين المواد الغذائية :

١-  مــن الــضروري الفصــل في التخزيــن مــا بــين 
المــواد الغذائيــة والمــواد الأخــرى .

تخــزن  بالشــمس  تتأثــر  التــي  الغذائيــة  ٢-  المــواد 
في أماكــن مســقوفة ومغلقــة ، أمــا التــي تتأثــر 
بالثلاجــة . يتــم تخزينهــا  بالحــرارة والرطوبــة 

ــة في  ــح  القوي ــة ذات الروائ ــواد الغذائي ــزن الم ٣-  تخ
ــح . ــب الروائ ــي تكتس ــن الت ــدة ع ــن بعي أماك
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تخزين المواد الأخرى : ثانياً : 

4-  تجمــع المــواد الغذائيــة التــي تعامــل بطريقــة واحدة 
في مــكان حفــظ واحــد .

ــج  ــة المنت ــخ انتهــاء صلاحي ــد مــن متابعــة تاري 5-  لاب
ــاً. ــه دوري وفحص

١-  وضــع الأجهــزة والأدوات بالطريقة المناســبة وفي 
الاتجــاه الــذي ستســتعمل فيــه .

٢-  الأواني الثقيلــة الضخمــة التــي يخــزن فيهــا الســكر 
مــزودة  تكــون  أن  يجــب  والأزر،  والطحــين 

. بعجــلات 
      لمـــاذا ؟
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المــواد عــى أرضيــة المخــزن ويفضــل  توضــع  ٣-  لا 
رفعهــا عــى رفــوف .

4-  لســلامة الاســتهلاك يراعــى وضــع المــواد القديمــة 
ــدة في  ــواد الجدي ــع الم ــا توض ــرف بين ــة ال في مقدم

الخلــف .

١-  اختيــار الأرفــف ســهلة الحركــة ليتســنى تغيــر 
أســفلها. وتنظيــف  أماكنهــا 

٢-  إمكانيــة عمــل مســاحة تخزيــن إضافيــة في المخــازن 
العلويــة والاســتفادة مــن الســطح الداخــلي لأبــواب 

الخزائــن .

ما يجب مراعاته عند تصميم أماكن التخزين :
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أماكــن  في  ضروريــة  الواســعة  الأبــواب  فتحــات  ٣-  إن 
ــة الملابــس  ــواب خزان ــح أب ــذا يجــب أن تفت ــن ، ل التخزي
بشــكل كامــل ، لأن الأبــواب السّــحابة )المنزلقــة جانبــاً( 

ــس. ــاً للملاب ــاً مريح ــي تخزين لا تعط

4-  مــن الــضروري تخزيــن المــواد الغذائيــة في أماكــن جيــدة 
التهويــة .
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يمكن تخزين أدوات التنظيف.

يمكن تخزين ................................... .

يمكــن تخزيــن .......................... و .......................... 
والأدوات الخاصــة بأفــراد الأسرة .

يخزن بها ................................... .

يمكن تخزين الطعام وأدوات ومعدات المطبخ .

يمكــن تخزيــن ........................ ، و ........................
وأدوات تنســيق الزهــور.

مراكز التخزين بالمنزل :

دورة 
المياه

غرفة 
الطعام

غرفة 
المعيشة

غرفة 
النوم

المطبخ

المخازن
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الخزانات المستخدمة في تخزين الملابس أشكال عدة :

أشكال خزانات الملابس :



 

اليوم :
/  / التاريخ : 

عنوان الوحدة :          ......................................................................................
.......................................................................................

التقويم النهائي
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في نهاية هذه الوحدة تكون المتعلمة قادرة على أن:
١- تتعرف أسسَ العملية الإدارية  .

٢- توضح الخطوات التي تساعد على اتخاذ القرار .
٣- تستخدم الخريطة الذهنية في حياتها اليومية .

أهداف الفصل
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إن الغــرض مــن تعلــم الأهــداف والقيــم والمــوارد هــو لمســاعدة الشــخص عــى إدارة شــؤون 
حياتــه وحيــاة أسرتــه بيــسر وســهولة .

وتتــم إدارة المنــزل عــى مراحــل، تتحقــق باتبــاع خطــوات تعتمد كل خطــوة منها عــى الخطوات 
التــي تليهــا كالتالي:

العملية الإدارية

المراقبةالتنفيذ

التخطيط

التقويم
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هــو عنــصر أســاسي ومهــم في العمليــة الإداريــة، بــل يُعَــدُّ مــن أولى مراحــل الإدارة المنزليــة 
حيــث لا يمكــن تنفيــذ أي عمــل بنجــاح دون تخطيــط مســبق لــه .

فالتخطيــط مرحلــة فكريــة تســبق التنفيذ وتتضمن سلســلة مــن القرارات تتعلق في المســتقبل، 
وهــذه القــرارات تحددهــا الأهــداف المنشــودة بوضــوح والمــوارد الــلازم  اســتخدامها وكيفيــة 

اســتخدام كل منها .

القــرارات لحــل  فيهــا تتخــذ 
لا  فــترة  خــلال  المشــكلات 
تزيــد عــن شــهر ، وقــد تكــون 
يوميــة أو أســبوعية لأنها ترتبط 
 ، وواضحــة  قريبــة  بأهــداف 
ــوح  ــم بالوض ــي تتس ــك ه لذل

التفاصيــل . والدقــة وكثــرة 

قــد  بعيــدة،  بأهــداف  ترتبــط 
تمتــد عــدة أشــهر أو ســنوات 
التفاصيــل،  بقلــة  وتتصــف 
يضــة  عر ًــا  ط خطو ن  تكــو و
ت  لا حتــا لا ا و ف  و للظــر
ــا. ــرق مواجهته ــتقبلية وط المس

التخطيط : أولًا : 
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وسواء كانت الخطط قصرة المدى أو طويلة المدى فإنها تنقسم إلى نوعين:

التنســيق   : التنفيــذ عمليتــان متداخلتــان همــا  هــو تحويــل الخطــة إلى عمــل ويصحــب 
والإشراف.

التنســيق: يقصــد بــه تنظيــم أعــال الأفــراد المشــتركين في عمليــة التنفيــذ حتــى لا تتعــارض 
جهودهــم و يعطــل بعضهــم بعضــا.

الإشراف: يتضمــن الإرشــاد والتوجيــه لمــن يقــوم بالتنفيــذ كــي تتحقــق أهــداف الخطــة 
الموضوعــة ويجــب أن يكــون الأســلوب المتبــع في التوجيــه لطيفــاً مشــجعاً كــي لا ينفــر 

ــة. ــذ الخط ــن تنفي ــوا ع ــراد فيتقاعس الأف

نوعهاالخطة
الدراسة في كلية الطب

ه في عطلة نهاية الأسبوع عى البحر التنزُّ
شراء منزل جديد

بعــد دراســة أنــواع الخطــط.. اذكــري نــوع الخطــة 
حســب الأمثلــة التــي أمامــك:       

خطط ذهنية خطط مكتوبة

التنفيذ :ثانياً :  
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هــي متابعــة التنفيــذ في مراحلــه المختلفــة للتأكــد مــن أن التنفيــذ مطابــق للخطــة الموضوعــة، 
وإتمــام العمــل في الوقــت المحــدد لــه وحســن اســتخدام المــوارد ، وإجــراء التعديــلات 

ــة. ــن النتيج ــان حس ــة، لض اللازم

ــوات  ــق بخط ــا يتعل ــر في ــادة النظ ــم وإع ــز ، أي التقيي ــل المنج ــج العم ــى نتائ ــم ع ــو الحك ه
ــل. ــباب الفش ــاح وأس ــاصر النج ف عن ــرُّ ــة ، لتع ــذ ورقاب ــط وتنفي ــن تخطي ــة م الخط

ــم مــن أعــال ،  فَ عــى نواحــي الضعــف والقــوة في مــا أت ــا الحالتــين يحــاول التعــرُّ وفي كلت
ومــدى مــا حققــه مــن أهــداف وعليــة يمكــن تعريــف التقييــم بأنــه »عمليــة تفحــص ونقــد 

شــاملة يقــوم بهــا الفــرد لدراســة تصرفاتــه وأعمالــه وخططــه«. 

المراقبة : ثالثاً :

التقويم : رابعاً : 



  

اليوم :
/  / التاريخ : 

عنوان الوحدة :          ......................................................................................
.......................................................................................

التقويم النهائي
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يمكننــا أن نعــرف اتخــاذ القــرار : » بأنــه عمليــة اختيــار بــين اثنــين أو أكثــر مــن الخيــارات أو 
البدائــل الممكنــة « .

غالبــا ماتواجهــك مشــكلات في حياتــك وتحتــاج إلى حــل ، إن مفتــاح حــل هــذه المشــكلات 
مُــك صنــع القــرار يُعــد مهــارة تســاعدك في إدارة حياتــك  في اتخــاذ القــرارات الحكيمــة ، وتعلُّ

اليومية.

تقسم القرارات لأنواع :

 قرارات
جماعية أنواع القرارات

 قرار
مدروس

 قرار
عفوي

 قرارات
فردية

اتخاذ القرارات
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يتــم بصــورة لا شــعورية، ويــدل 
في  تعتمــد  ســلوكية  عــادة  عــى 
ســبق  قــرارات  عــى  أساســها 

 . بتهــا تجر

ويحتــاج  شــعورية،  بصــورة  يتــم 
يتطلــب  موقــف  في  تفكــر،  إلى 
عــدة  بــين  الأفضــل  الاختيــار 

مختلفــة. بدائــل  أو  خيــارات 

اذكري مثالًا لقرارات عفوية و قرارات مدروسة :

........................................................................................................................................

........................................................................................................................................

........................................................................................................................................
........................................................................................................................................

القرار الفردي :أولًا :  

تعريف القرار الفردي : هو القرار الذي يتخده الشخص بمفرده

أنواع القرار

قرار مدروس قرار عفوي
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مدروسةعفويةالقرارات
السفر في العطلة الصيفية

ارتداء الملابس المدرسية صباح كل يوم
التوجه للعمل يومياً

ارتداء ملابس السهرة لحفل زفاف صديقتك

: ) حددي الإجابة الصحيحة من القرارات التالية بعلامة )

  القرار الجماعي :ثانياً :

هو القرار المدروس الذي يشترك أكثر من شخص واحد في اتخاذه

ــؤون  ــة في ش ــبة المتعلق ــرارات المناس ــاذ الق ــراد في اتخ ــترك الأف ــا يش ــادة م ــي الأسرة ع فف
ــر  ــة لأكث ــاح الفرص ــك تت ــة، وبذل ــة والترفيهي ــة والثقافي ــة والاجتاعي الأسرة الاقتصادي

ــرار.  ــة مــن مراحــل اتخــاذ الق مــن شــخص واحــد للاشــتراك في كل مرحل
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مراحل اتخاذ القرار :

مراحل اتخاذ القرار :

التعرف عى المشكلة و تحديدها .

دراسة مزايا وعيوب ونتائج وعواقب كلٍّ من تلك الاحتالات .

ل المسؤولية المترتبة عى اتخاذ القرار . تقبُّ

البحث عى الاحتالات والحلول المختلفة للمشكلة وجمعها .

اختيار ) أفضل ( هذه الاحتالات .

تقييم القرار .

لكي يتخذ الفرد قراراً حكياً فإنه يمر فكرياً بعدة مراحل هي :



 

اليوم :
/  / التاريخ : 

عنوان الوحدة :          ......................................................................................
.......................................................................................

التقويم النهائي
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الخريطة الذهنية

ــق  كثــرة هــي الوســائل المســاعدة عــى الفهــم والاســتيعاب والحفــظ، أحيانــا تتعلَّ
ــم للحفــظ  ــم، وأحيانــا يســتخدمها المتعلِّ ــم بغيــة إيصــال الفكــرة للمتعلِّ بالمعلِّ

والمراجعــة والتلخيــص.
اهــا بالاســتاع إلى مقاطــع  ــي تلقَّ ــدروس الت ز ال ــم أن يعــزِّ ــل يمكــن للمتعلِّ  بالمقاب
صوتيــة أو مرئيــة، ويمكنــه أن يســتعين بمراجعــة جماعيــة، ويمكنــه أيضــاً أن 

ــي. ــم توضيح ــكل رس ــاه في ش ــذي تلق ــدرس ال ــص ال يلخِّ
يــه الأيمن  ننــا مــن قــراءة المعلومــة بكامــل الدمــاغ، بفصَّ كــا أن الخريطــة الذهنيــة تمكِّ
ــم والاســتيعاب، ومــن ثمــة يتــمُّ تخزيــن  والأيــسر، فترفــع بذلــك مــن كفــاءة التعلُّ
ة ممكنــة، لأنهــا جمعــت بــين الصــور والكلــات،  المعلومــات في الدمــاغ لأطــول مُــدَّ
وربطــت المعــاني المختلفــة بعضهــا ببعــض عــن طريــق الفــروع المســتخدمة في 

رســمها.
ــم   والرســم التوضيحــي للخريطــة الذهنيــة هــو مــن القواســم المشــتركة بــين المعلِّ

مــون! مــين فنحــن متعلِّ ــم، وإن لم نكــن مــن المعلِّ والمتعلِّ
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معلومات بسيطة عن المخ :

الأعــر ) الــذي يســتخدم يــده اليــسرى دائــاً ( تقلــب لديــه 
الأيــسر  هــو  لديــه  الأيمــن  فالجــزء  المــخ  فــي  في  المعلومــات 

. والعكــس 

مــخ الإنســان مقســوم إلى قســمين متســاويين )مــخ أيمــن أي الفــص الأيمــن ومــخ أيــر 
أي الفــص الأيــر( ، كلا المخــين يتحكــم في الحــركات وغرهــا التــي يقــوم بهــا الإنســان 

بصــورة عكســية.
 بمعنــى أن المــخ الأيمــن مســئول عــن الأعضــاء الموجــودة في الجهــة اليــسرى مــن 
الإنســان، والعكــس صحيــح فالمــخ الأيــر مســئول عــن الأعضــاء الموجــودة في جهــة 

ــين. اليم
ستكتشــف أن الخريطــة الذهنيــة يرتــاح لهــا العقــل كثــراً، وهــي تشــغل العقــل الأيمــن 

والأيــسر معــاً، وشــكل خلايــا المــخ مثــل شــكل الخريطــة الذهنيــة.
ــا  ــجار بأعضائه ــو كالأش ــة فه ــق للطبيع ــة ومواف ــا العصبي ــق للخلاي ــم مواف ــذا العل  فه

ــا . وفروعه
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كــا أســلفنا الذكــر فــإن المــخ البــري ينقســم لقســمين:  الفــص الأيمــن والفــص الأيــسر 
ولــكل منهــا مهــام مســؤول عنهــا وسنســتعرض هــذه المهــام:

وظائف العقل :

 - الأرقــام   - القــوام 
الترتيــب   - الحســابات 
- الكلــات - التفكــر - 

 . التحليــل   - المنطــق 

٢

الجزء الأيمن من المخ :

الجزء الأير من المخ :

اليقظــة  أحــلام   - الخيــال 
الأصــوات   - الألــوان   -
 - التناســق   - والألحــان 
 - الأبعــاد   - الموســيقى 
المشــاعر - الرســم - الحــب .

١

- الإيقاع
- الإدراك المكاني

- الأبعاد
- الخيال

- أحلام اليقظة
- الألوان

- رؤية  الصورة
 الكلية

- التحدث
- النطق

- الأعداد
- التسلسل

- المهارات الخطية
- التحليل

- إعداد القوائم
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ــك  ــة عقل ــى اســتخدام طاق ــاعدك ع ــح تس ــزودك بمفاتي ــق الرســم ت ــة عــن طري هــي تقني
بتســخر أغلــب مهــارات العقــل بـــ ) كلمــة ، صــورة ، عــدد ، منطــق ، ألــوان، إيقــاع ( في 
كل مــرة، وأســلوب قــوي يعطيــك الحريــة المطلقــة في اســتخدام طاقــات عقلــك.  والخريطة 
ــرك  ــك وتفك م ــين تعلُّ ــاة وفي تحس ــالات الحي ــف مج ــتخدم في مختل ــن أن تس ــة يمك الذهني

بأوضــح طريقــة وبأحســن أداء بــري .

يذكــر أن ســبب نجــاح الخرائــط الذهنيــة هــو أنهــا تشــابه طريقــة عقــل الإنســان مــن حيــث 
ترتيــب المعلومــات والربــط بينهــا باســتخدام الصــور والرمــوز والألــوان والأشــكال .

الخريطة الذهنية :

كيف نرسم الخريطة الذهنية ؟

الخريطة الذهنية بتعريف د. نجيب الرفاعي
 ) موجهة للطلاب ( هي :

فما هي خريطة العقل )الخريطة الذهنية( :

الكتــب  في  المقــروءة  المعلومــات  بربــط  تقــوم  الدراســة  وســائل  مــن  ناجحــة  وســيلة 
تقــرأ  أولًا  فأنــت   ، خريطــة  شــكل  عــى  وكلــات  رســومات  بواســطة  والمذكــرات 
بالأشــكال  ممزوجــة  مختــصرة  كلــات  إلى  تحولهــا  ثــم  ومــن  المكتوبــة  المــادة  في  الفكــرة 
.  )A4( حجــم  واحــدة  ورقــة  في  كامــل  فصــل  اختصــار  فبإمكانــك   والألــوان، 

وبتعــودك بالنظــر إلى هــذه الورقــة ســتجد مــن الســهولة جــدًا اســتخراج المعلومــات منهــا 
ــات .  ــارات والامتحان ــاء الاختب ــاء الدراســة وأثن أثن
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احضر ورقة بيضاء غر مسطرة وابدأ الرسم في منتصف الورقة تماماً.

 اجعــل التوصيــل بــين الفــروع يأخــذ شــكل منحنيــات حتــى لا يصيــب القــارئ الملــل.

استخدم الألوان خلال الرسم لأن الألوان تعمل عى لفت الانتباه والإثارة.

استخدم الصور المعرة قدر الإمكان لوصف الأفكار الفرعية.

استخدم شكلًا أو صورة معرة عن الفكرة الرئيسية.

استخدم كلمة واحدة فقط لكل سطر.

أوصل الفروع الرئيسية بالشكل المركزي.

الأدوات المستخدمة :

خطوات عمل الخريطة الذهنية :

١

5

٣

٧

٢

٦

4
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نماذج من الخرائط الذهنية :
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فوائد الخريطة الذهنية :

     تقدم نظرة شاملة لموضوع أو مجال كبر .

     يكون النظر إليها ، وقراءتها وتذكرها أمراً ممتعاً و مسلياً .

     تعمل عى جمع أكر قدر من المعلومات في مكان واحد .

     تمكنك من التخطيط للأهداف أو تحديد الخيارات .

     تشجع عى حل المشاكل بأن تتيح لك رؤية طرق إبداعية جديدة .

بعد دراستك للخريطة الذهنية ، اذكري أربعة أغلاط للخرائط الذهنية .

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................
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صديقتــك تريــد الســفر في عطلــة منتصــف العــام إلى دبي ، خططــي معهــا  
للســفر في خطــة قصــيرة المــدى عــن طريــق خريطــة ذهنيــة.



 

اليوم :
/  / التاريخ : 

عنوان الوحدة :          ......................................................................................
.......................................................................................

التقويم النهائي
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....................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................



 





في نهاية هذه الوحدة تكون المتعلمة قادرة على أن:
١- التعرف على مفهوم الموارد وأنواعها .

٢- توضح أهمية التخطيط المالي .
٣- تنمي مهاراتها في وضع الميزانية .

أهداف الفصل
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مــن المعلــوم أن المــوارد تختلــف في كميتهــا ونوعهــا مــن أسرة إلى أسرة أخــرى بــل مــن فــرد 
إلى اخــر فهــي تعتمــد عــى حســن اســتغلال وإدارة الفــرد لهــذه المــوارد فيشــكل ضرورة لابــد 
ــم  ــاَ ومبــاشراً عــى اتجاهــات وقي ــر تأثــراً قوي منهــا لتحقيــق أكــر قــدر مــن الســعادة، وتؤثِّ
الفــرد نفســها، وتتزايــد أهميــة هــذا التأثــر في الوقــت الحــاضر في مقابــل المؤثــرات المجتمعيــة 

مثــل وســائل الِإعــلام المرئيــة والمســموعة والمقــروءة.
إذًا، ماذا نقصد بالموارد؟ 

كل ما نملكه من إمكانيات وثروات يمكن أن نستخدمها أو نستفيد منها يسمى مورداً.

تنقسم الموارد إلى

إدارة الموارد المالية للأسرة
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يقصد بها ما يستطيع كل فرد أن يقدمه من كسب أو خدمات في حدود إمكاناته من:

الموارد البشرية :

موارد برية
 مثل :

١٢٣4
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هــي المــوارد اللازمــة لتحقيــق كثــر مــن الأهــداف وهــي تتعلــق بالأشــياء الماديــة الملموســة 
وغرهــا التــي يســتفيد منهــا الفــرد مبــاشرة مثــل:

المالالممتلكات

تسهيلات المجتمع الوقت

الموارد غير البشرية :
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إدارة الموارد المالية للأسرة :

ــي  ــود الت ــن النق ــراد م ــل الأسرة والأف ــا إدارة دخ ــد به يقص
ــة. ــر البري ــوارد غ ــن الم ــم م ــزء المه ــون الج تك

العوامل التي تؤثر في إدارة الأموال :

الدخل المالي

القيم والأهداف

العمر

المستوى التعليمي
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اذكري أهمية التخطيط المالي :

.................................

.................................

.................................

.................................

.................................

.................................

.................................

.................................

.................................

حسن إدارة 
الأعال

تحديد الأهداف 
والحاجات

التطوير في التفكر



 

اليوم :
/  / التاريخ : 

عنوان الوحدة :          ......................................................................................
.......................................................................................

التقويم النهائي
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....................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................



85

 

مصادر الدخل

مصادر الدخل

دخل غر مباشر دخل مباشر

في حديثنــا عــن الأسرة أوضحنــا أن المــورد المــالي يكــون الجــزء المهــم مــن مــوارد الأسُرة فــإذا 
ســألت أَحــدًا عــن دخلــه ، ســتكون إجابتــه هــي: مجمــوع مــا يدخــل إلى جيبــه مــن نقــود ســواء 

كان مــن مصــدر واحــد أو مصــادر مختلفــة ســنوياً كان أو شــهرياً .

ــرة  ــدودة المتواف ــات المح ــلع والخدم ــوع الس ــه مجم ــل: بأن ــون الدخ ــرّف الاقتصادي ــد ع وق
ــددة.  ــة مح ــدة زمني ــم في م ــباع احتياجاته ــراد وإش ــات الاف ــق رغب لتحقي
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المتوافــرة  والخدمــات  الماديــة  الســلع  عــى  يشــتمل 
لــلأسرة دون اســتعال المــال . ومثــال عــى ذلــك إذا 
امتلكــت الأسرة حديقــة تنتــج الفواكــه فهــم يحصلــون 
بتربيــة  تقــوم  أسرة  أو   ، شرائهــا  دون  الفواكــه  عــى 
دواجــن فهــم يحصلــون عــى دجــاج وبيــض لغذائهــم 

دون شرائــه.

ــل  ــي يحص ــات الت ــة والخدم ــلع المادي ــن الس ــون م يتك
عليهــا الفــرد مقابــل شيء عــادة بدفــع النقــود .

سلع مادية تنتج من 
البيت

استغلال ممتلكات 
دائمة

خدمات يؤديها أفراد 
الأسرة

أولًا :     الدخل المباشر :

ثانياً

الدخل غير 
المباشر

الدخل 
المباشر

     الدخل  غير المباشر :
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مصادر الدخل المالي للأسرة

وعنــد التطــرق إلى الدخــل لابــد أن يصاحبــه المصروفــات فيجــب الموازنــة بــين 
الدخــل والــصرف كــا يجــب عــى الأسرة أن تكيــف دخلهــا مــع مصروفاتهــا.

هــي مــا تنفقــه الأسرة لتلبيــة المصروفات
مــن  وتختلــف  متطلباتهــا، 

أسرة إلى أخــرى.
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اذكري أمثلة لأنواع المصروفات :

أقساط المشتريات

مصروف المدرسة

شراء أدوات التنظيف

مصروفات شهريةمصروفات يوميةمصروفات ثابتة

تغير الأثاث

مصروفات سنوية

السفر الطارئ للعلاج

مصروفات طارئة



  

اليوم :
/  / التاريخ : 

عنوان الوحدة :          ......................................................................................
.......................................................................................

التقويم النهائي
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....................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................
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ماذا نقصد بالميزانية 
الميزانية هي وثيقة تهدف إلى تقدير النفقات الضرورية لإشباع الحاجات العامة والإيرادات 

اللازمة للأسرة فهي تساعد في تجنب المتاعب المالية.

ميزانية للوقت

ميزانية للغذاء
ميزانية للملبس

ميزانية للدخل المالي

الـميزانية

فالميزانية لا تنحصر على المورد المالي فقط بل تشتمل على : 

أمثلة أ - أنواع الميزانيات
ق( مصروف المدرسة - الجمعية - ) تسوُّ ١- أسبوعية

٢- شهرية أقساط متنوعة / إيجار السكن
سفر ٣- سنوية

أنواع الميزانيات للأسرة :
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كما تبنى الميزانيات على أسس عامة لا تتغير بتغير المورد:

المرونةمراعاة أهداف أفراد الأسُرة

الظروف الطارئةإشباع الحاجات

تحسين طرق المعيشةمراعاة مستويات أفراد الأسرة

الهدف من وضع الـميزانية
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خطوات إعداد ميزانيتك الشخصية  :

الميزانية 
الشخصية

..............................................................

..............................................................

عناية
شخصية

وعند ذكر الميزانية لابد أن نشير إلى الادخار.

تتضمــن عمليــة إعــداد الميزانيــة الشــخصية كل ما يتعلق بالشــخص 
نفســه ،  مــن  خــلال تحديــد الدخــل الــذي يتلقــاه ،بعــد ذلــك تدون 

الاحتياجــات المطلوبــة ، اذكري بعضــاً منها.
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هــو الجــزء غــر المســتهلك مــن الدخــل ، ويمكــن أن يحصــل منــه الفــرد عــى فائــدة باســتثاره 
أو تنميتــه في مروعــات تحقــق لــه أهدافــاً معينــة ، وهنــاك نوعــان للادخــار:

عــن  الفــرد  امتنــاع  وهــو 
دخلــه  مــن  جــزء  اســتخدام 

إجبــار. دون  برضــاه 

الادخار 
الاختياري

الادخار 
الإجباري

الادخار :

أنواع الادخار

مــن  جــزء  اقتطــاع  وهــو 
الدخــل مــن قبــل الدولــة في 
مقابــل الحصــول عــى  المعــاش 
عنــد  لموظفيهــا  التقاعــدي 

خدمتهــم. نهايــة 
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ضعي مخططاً لميزانية أسبوعية :

نوع المصروفاتاليوم / التاريخ
» المشتريات «

المجموعالمبلغ
الملاحظاتد.ك دينارفلس

الأحد١
- مصروف مدرسة
-  شراء مستلزمات 

مكتبية
5٠٠
١.5٠٠ د.ك٠٠٠١

الأثنين٢

الثلاثاء٣

الاربعاء٤

الخميس٥

الجمعة6

السبت7
مجموع الميزانية خلال الأسبوع ...................................................

الادخار....................................................
علاً بأن ميزانيتك الأسبوعية = ١٠دك
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سلبيات الإنفاق في المجتمع الكويتي :

٣- زيادة استهلاك الوجبات السريعة والأكل بالمطاعم وما يصاحبها من زيادة في الإنفاق.

4- الإسراف في إعداد الوجبات الغذائية وخاصة في الولائم والحفلات.

5- الاهتام بالمظاهر والكاليات الشخصية والمنزلية والمبالغة فيها والإنفاق عليها ببذخ.

٢- الإنفاق العشوائي دون وضع ضوابط أو معاير للصرف .

١- بعد انتشار مواقع التواصل الاجتاعي أدى إلى زيادة الِإنفاق.

٦- امتلاك كل فرد من الأسرة سيارة أو أكثر وعدم الاهتام ببند الادخار.

٧- زيادة تكاليف الزواج والمبالغة فيها.

قدمي حلولًا لمشكلة الإنفاق العشوائي في المجتمع الكويتي.

.................................................................................................................................. -٣

.................................................................................................................................. -٢

.................................................................................................................................. -١



 

اليوم :
/  / التاريخ : 

عنوان الوحدة :          ......................................................................................
.......................................................................................

التقويم النهائي
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......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................



 





في نهاية هذه الوحدة تكون المتعلمة قادرة على أن:
١- تتعرف حقوق وواجبات المستهلك.

٢- توضح أهم مشكلات المستهلك.
٣- تشير إلى أهم الجهات المعنية بحماية المستهلك.

٤- تبين أثر الدعاية والإعلان في سلوك المستهلك .

أهداف الفصل
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ــى  ــكل ضرراً ع ــي تُش ــات الت ــات والخدم ــن المنتج ــة م الحاي
صحتــه وســلامته . حق الأمان :

حق الاختيار :

حق المعرفة :

حق الاستماع إلى 
آرائه :

حق إشباع احتياجاته 
الأساسية :

ــات  ــلع والخدم ــن الس ــل م ــن البدائ ــد م ــين العدي ــار ب الاختي
ــودة . ــان الج ــع ض ــية م ــعار تنافس بأس

ــتهلاك  ــراء والاس ــى ال ــاعده ع ــي تس ــق الت ــده بالحقائ تزوي
ــليمة . ــورة س بص

أن تأخذ بآرائه في تطوير السلع والخدمات .

الأساســية  الضروريــة  والخدمــات  الســلع  عــى  الحصــول 
كالغــذاء والكســاء والمــأوى والرعايــة الصحيــة والتعليــم .

حقوق المستهلك :

ــة المســتهلك ومســاعدته ليتمكــن مــن اتخــاذ  ــة أخــذت عــى عاتقهــا مســؤولية حماي إن الدول
ــرار . الق

العدالة بينهم

حقوق وواجبات المستهلك

المستهلك البائع
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الحق بتسوية عادلة لمطالبه المروعة.

العيش والعمل في بيئة خالية من المخاطر.

الوعي بحقوقه في جميع نواحي الاستهلاك.  - ١
البحث عن مواصفات المنتج الذي يريد شراءه.- ٢
 الامتناع عن شراء المواد والمنتجات والمصنوعات التي تعرض عى قارعة الطريق.- ٣
توخّي الحذر من الوقوع في فخ الإعلانات المضللة.- 4
فحص السلعة جيداً للتأكد من أنها خالية من أي عيوب قبل مغادرة المحل.- 5
ــع عــن اســتعالها بعــد - ٦ ــدواء، وأن يمتن ــادة أو ال ــج أو الم ــة المنت  التأكــد مــن مــدة صلاحي

ــة.   انتهــاء مــدة الصلاحي
طلب فاتورة / إيصال بالمشتريات من صاحب المحل.- ٧
ألا يتوانى عن تقديم الشكوى المناسبة إلى الجهات المعنية. - ٨

يواجــه المســتهلك أحيانــاً بعــض المشــكلات عنــد 
شرائــه لســلعه مــا، وقــد لا يميــز بــين حاجتــه 
الســلع  مــن  المعروضــات  زحمــة  في  الفعليــة 

ــه. ــط ل ــذي خط ــر ال ــتري غ ويش

واجبات المستهلك :

مشكلات المستهلك :
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تشــمل النســب المكونــة للمنتــج مــن الرطوبــة ، الملــح، 
يواجــه  لذلــك   ، الأخــرى  الإضافيــة  والمــواد  الدهــن 
ف عــى الصفــات النوعيــة لأغلب  المســتهلك صعوبــة التعــرُّ
ــن  ــا م ــبب اختلافه ــا أو بس ــدم وضوحه ــك لع ــلع وذل الس

ــر. ــج لآخ منت

من أهم المشكلات التي تواجه المستهلك مايي :

الصفات 
النوعية 

السعرات 
الدهونالكربوهيدراتالبروتينالحرارية 

منتج )١(

منتج )٢(

حاولي معرفة الصفات النوعية لأكثر من نوع من نفس المنتج 
ودوني ملاحظاتك هنا :
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 كل الســلع تقــاس إمــا بالوزن أو العــدد أو الحجم ، ومعظم 
الســلع تعبــأ أو تغلــف قبــل بيعهــا ويتعــذر عــى المســتهلك 
معرفــة محتواهــا كمّــا وعــدداً إلا بعــد الــراء  وهنــاك بعــض 
الســلع تتأثــر بالعوامــل الجويــة ، وهنــا يكتــب عــى غــلاف 

العبــوة ) الــوزن الصــافي - الــوزن عنــد التعبئــة ( .

وتعنــي توافــر أســاليب الأمن والســلامة بالســلع في المطاعم  
ــارات  ــذ ، إط ــاج النواف ــات زج ــال ، مواصف ــب الأطف ولع
الســيارات وكل هــذه الأمــور تســتدعي وجــود ضوابــط 
وقوانــين تحــدد المواصفــات الفنيــة للســلع والتــي مــن شــأنها 

توافــر الأمــن والســلامة للمســتهلك .

وتعنــي الصفــات الجيــدة للســلع أوالمنتــج مثل اللــون والطعم 
والرائحــة ويســتطيع المســتهلك معرفة ذلك بســهولة.
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متى تقدم شكوى؟

ــاً  ــن دائ ــة الثم ــع غالي ــرون أن البضائ ــتهلكين ي ــم المس معظ
ــع رخيصــة الثمــن  ــة الجــودة وأن البضائ ــا تكــون مضمون م
رديئــة ، بالتــالي ينتهــز التاجــر هــذه الفكــرة فرفــع ســعر 

ــة . ــه الرديئ بضاعت

نظــراً لكثــرة وتنــوع حاجــات ومتطلبــات المســتهلك والِإقبــال 
عــى الــراء فــإن ذلــك أعطــى فرصــاً للاحتيــال التجــاري 
ويتضــح ذلــك أكثــر في موســم التنزيــلات حيــث تعــرض بعــض 
ــا  ــد م ــخ ( ولا نج ــزة ...  إل ــة - أجه ــس - أحذي ــلع ) ملاب الس

ــة أو البلــد المنتــج لهــا . يــدل عــى العلامــة التجاري

ملحوظة

كيف تقدم شكوى ؟   اتصل عى لرقم الخط الساخن لخدمة 
العملاء ..............................

أرسل شكواك إلى الريد الإلكتروني   
www.moci.gov.kw

ــأن  ــلاف بش ــود خ ــال وج ــعار أو في ح ــاع في الأس ــاري أو ارتف ــش تج ــاف غ ــد اكتش عن
خدمــات مــا بعــد البيــع أو رفــض المــزود اســترداد الســلعة أو اســتبدالها بعــد اكتشــاف 

عيــب فيهــا.
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عزيزتي المتعلمة :
كــوني إيجابيــة وبلغــي عــن أي مخالفــة إلى أقــرب مركــز لحاية المســتهلك 

فمشــاركتك في نــر ثقافــة حمايــة المســتهلك تحمــي حقك . 

حرصــت دولــة الكويــت عــى حمايــة المســتهلك والحــد مــن انتشــار أســاليب الغــش التجــاري 
عــن طريــق مؤسســاتها المتخصصــة والتــي مــن شــأنها حمايــة المســتهلك وهــي :

الجهات الرسمية التي تقوم بحماية المستهلك :

إدارة الجارك

وزارة الصحة - إدارة 
بلدية الكويتالمخترات

الهيئة العامة للصناعة 
- إدارة المواصفات 

القياسية

وزارة التجارة 
والصناعة - إدارة 

حماية المستهلك
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المهمةالجهة المختصةم

أخذ عينات من البضائع الواردة للتأكد من سلامة العلامة إدارة الجارك
التجارية .

جمع وإتِلاف المواد غر الصالحة للاستعال .

فحص عينات المواد الغذائية قبل الإفراج عنها من قبل الجارك .

التصريح بدخول السلع أو إعادتها إلى مصدرها .

مراقبة الأسعار قبل وبعد التنـزيلات .

بعد تعرفك على الجهات المختصة في حماية المستهلك
أكمي هذا الجدول :



 

اليوم :
/  / التاريخ : 

عنوان الوحدة :          ......................................................................................
.......................................................................................

التقويم النهائي
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....................................................................................................................................................
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الدعايــة والإعــلان عــن الســلع والخدمــات المتاحــة للمســتهلك ســلاح ذو حديــن ، فهــي بــلا 
شــك تنفــع المســتهلك ولكنهــا في الوقــت ذاتــه قــد تــضره ، وبانتشــار وســائل الإعــلان المختلفة 

والتقــدم التكنولوجــي أصبحــت الإعلانــات قــوة هائلــة ومؤثــرة عــى ســلوك المســتهلك.
إن الدعايــة والإعــلان التــي تحاصرنــا في كل مــكان تؤثــر بــلا شــك في ســلوك المســتهلك وفي 

قراراتــه الرائيــة وفي ميزانيتــه الماليــة.

هــي محاولــة التأثــر في الأفَــراد والجاهــر والســيطرة عــى ســلوكهم وذلــك 
في مجتمــع معــين ولهــدف معــين.

قـد يعلـن بصراحة عن السـلعة أو الخدمة ويشـر إلى أماكن تواجدها 
ومميزاتهـا والخدمات التي تؤديها للمسـتهلك وأحياناً سـعرها.

هــو أســلوب لعــرض الســلع والخدمــات وترويجهــا بواســطة شــخص مــا أو 
وســيلة مــن وســائل النــر المختلفــة.

أنواع الإعلانات المؤثرة في السلوك الاستهلاكي :

الدعاية والإعلان وأثرها في سلوك المستهلك
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            وهو الذي يسـعى إلى التأثر عى الجاهر لتسـلك سـلوكاً معيناً ويأتي 
عـن طريـق اسـتخدام أحـد نجـوم السـينا أو الرياضيـين المشـهورين 
لنـوع معـين مـن السـجائر أو العطـور أو شـفرات الحلاقـة مثـلًا دون 
أن يذكـر اسـم السـلعة ولكـن مجـرد ظهـور إحـدى هـذه السـلع مـع 
وضـوح علامتهـا التجاريـة مـن خـلال عـرض الفيلـم يُعَـدُّ نوعًـا من 

الدعايـة والإعـلان لهـذا المنتـج.

وسائل الدعاية والاعلان :

.........................

.........................
.........................
.........................

.........................

.........................
.........................
.........................
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يعتمد مصمم الإعلان عى الدراسات النفسية التي يتعرف منها عى أحسن الطرق 
في التأثر عى آراء الناس وتغير اتجاهاتهم ، ومن أمثلة هذه الأساليب ما يلي :

أساليب الإعلان المؤثرة في المستهلك :

أساليب الإعلان المؤثرة 

إعطاء الإعلان صبغة علمية باستعال بعض الألفاظ  الطبية أو الكيميائية . ١

استغلال بعض الخدع السينائية في التصوير لِإبهار المستهلك بنتائج استعال السلعة . ٣

استعال حقيقة معروفة ولكن بطريقة تُشعر المستهلك أنها ميزة خاصة بهذه السلعة . ٢

محاولة إشعار المستهلك أن ما لديه من سلع أصبحت غر صالحة أو لم تعد مواكبة للتقدم. 4

5    استخدام الخدع اللفظية التي تشد انتباه المستهلك .
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سلبيات الإعلان :

يخلق رغبات غر 
حقيقة للراء

يركز عى 
المؤثرات النفسية 

والعاطفية ولا 
يخاطب العقل

أحياناً تستخدم 
وسائل غر 

مناسبة لإثارة 
المستهلك

قد يتضمن 
الإعلان 

معلومات مضللة

١٣ ٢٤



 

اليوم :
/  / التاريخ : 

عنوان الوحدة :          ......................................................................................
.......................................................................................
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في نهاية هذه الوحدة تكون المتعلمة قادرة على أن:
١- تتعرف مفهوم التدوير وأهميته .

٢- تشير إلى أنواع النفايات .
٣- تنمي مهاراتها في تدوير بعض الخامات المستهلكة .

أهداف الفصل
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هــي المــكان الــذي يعيــش فيــه الإنســان ويتأثــر بــه ويؤثــر فيــه. هــذا المــكان قــد يتســع 
ا لا تتعدى  ليشــمل منطقــة كبــرة جــدًا وقــد تضيــق دائرتــه ليشــمل منطقــة صغــرة جــدً

رقعــة المســكن الــذي يســكن فيــه . 
إن الحفــاظ عــى البيئــة مســؤولية كل فــرد مــن أفــراد المجتمــع ويتــم ذلــك مــن خــلال 
ــدُّ  ــع ، يُعَ ــراد المجتم ــين أف ــافي ب ــي الثق ــر الوع ــددة ون ــوث المتع ــر التل ــب مظاه تجن

ــة مــن التلــوث. ــر إحــدى طــرق الحفــاظ عــى البيئ التدوي
بــدأت فكــرة التدويــر أثنــاء الحــرب العالميــة الأولى والثانيــة، حيــث كانــت الــدول تعاني 
ــع  مــن النقــص الشــديد في بعــض المــواد الأساســية مثــل المطــاط، ممــا دفعهــا إلى تجمي

تلــك المــواد مــن المخلفــات لإعــادة اســتخدامها.
ــن  ــص م ــاليب إدارة التخل ــم أس ــن أه ــر م ــة التدوي ــت عملي ــنوات أصبح ــد س وبع
المخلفــات؛ وذلــك للفوائــد البيئيــة الكثــرة لهــذه العمليــة التــي ســوف نتطــرق اليهــا 

ــاً. لاحق
لســنوات عديــدة كان التدويــر المبــاشر عــن طريــق منتجــي مــواد المخلفــات )الخــردة( 
هــو الشــكل الأســاسي لإعــادة التصنيــع، ولكــن مــع بدايــة التســعينيات بــدأ التركيــز 
عــى التدويــر غــر المبــاشر أي تصنيــع مــواد المخلفــات لإنتــاج منتجــات أخــرى تعتمــد 
عــى المــادة الخــام نفســها مثــل: تدويــر الزجــاج والــورق والبلاســتيك والألمنيــوم 

وغرهــا مــن المــواد التــي يتــم الآن إعــادة تصنيعهــا.

البيئة
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لنتعرف أهمية التدوير :

التدوير

أنواع التدوير

الزجاجالزجاج
بعد التدويرالمادة الخام

الزجاج 
المجروش

بعد التدويرالمادة الخام

وهــي إِعــادة اســتخدام النفايــات ســواء المنزليــة أو الصناعيــة  بتحويلهــا إلى مــادة قابلــة لإعــادة 
التصنيــع،  وعمــل منتجــات جديــدة منهــا لتقليــل تأثــر هــذه المخلفــات وتراكمهــا عــى البيئــة .

تستخدم كبديل للرمل 
في رصف الشوارع



121

قــد تــم تخصيــص حاويــات لوضــع المخلفــات فيهــا لســهولة إعــادة 
تدويرهــا فقســمت النفايــات إلى أربعــة أقســام ، لــكل نــوع منهــا 
صنــدوق خــاص يميــزه لــون محــدد ، تختلــف التقســيات مــن دولــة 

ــرى .  لأخ

مخصص للأوراق والورق المقوى.  الصندوق الأزَرق 

الصندوق الأصفر 

الصندوق الأخضر 

الصندوق الأحمر 

مخصص للعبوات البلاستيكية.

مخصص للزجاج.

 مخصص للمعدن. 

نفايات الورقنفايات الزجاجنفايات البلاستكنفايات المعدن
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ماذا يحدث لمواد إعادة التدوير :

حاويات التنظيف

شاحنات التجميع 

الفرز اليدوي 

مواد مصنعة
 من مواد أعيد تدويرها 

رزمات المواد المعدة
 لِإعادة التدوير

الفرز الميكانيكي
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عزيــزتي المتعلمــة  إذا ألقيــت نظــرة داخــل منزلــك ســوف تجديــن أشــياء  كثــرة يمكــن إعــادة 
تدويرهــا في كل غرفــةٍ مــن غــرف المنــزل وكذلــك المطبــخ ودورة الميــاه والمخــزن.

اذكري ما يمكن تدويره

.........................

.........................

.........................

.........................

.........................

.........................
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يمكــن تدويــر: الوســادات ، الكــراسي ، الطــاولات ، الســتائر ، 
المجــلات والصحــف ، بعــض الإكسســوارات لغرفــة المعيشــة أو 

الاســتقبال ، علــب الكرتــون أو البلاســتيك ... إلــخ

يمكــن تدويــر: الإكسســوارات ، الملابــس ، الوســادات ، بعــض 
زجاجــات العطــور ، علــب الترطيــب ، علــب الأحذيــة ...إلــخ

ــر: لفائــف ورق المرحــاض ، علــب الشــامبو وغســول  يمكــن تدوي
ــاني منتجــات التنظيــف الفارغة...إلــخ ــد  وبعــض قن الجســم والي
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ــتيك  ــب البلاس ــل الأواني عل ــب غس ــض الأواني ، عل ــر بع ــن تدوي يمك
ــخ ــون .. إل ــب الكرت ــض عل وبع

يجب أن نسأل أنفسنا ما المادة التي صُنعَِ منها هذا اليء الذي أمامنا ؟
إذا كان الجـواب هـو الزجـاج ، الخشـب ، الورق ، الكرتون ، البلاسـتيك ، القاش ، النحاس 

فكـوني عـى يقـين أنه يمكن إعـادة تدويره حتى لـو لم يحمل رمز إعـادة التدوير

ــة أســهم بحلقــة ) موبيــوس ( وهــو يشــر  ــا المكــون مــن ثلاث ــي الزواي يعــرف الرمــز الثلاث
إلى أن المنتــج قابــل لإعــادة التدويــر، لكــن لا يمكــن إيجــاده عــى جميــع الأشــياء التــي يمكــن 
إعــادة تدويرهــا. لذلــك لا نعتمــد عــى وجــود هــذا الرمــز. ولكــن إسِــأل نفســك مــا المــادة 

التــي صنــع منهــا؟  

كيف يمكن أن نتعرف الأشياء التي يمكن إعادة تدويرها ؟

     ماذا نقصد بالرمز      ؟
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رقــــــم 
يستخدم فيالملاحظاتالبلاستك

علب الماء وعلب العصرآمن لمرة واحدة - لا تُعِدِ استخدامها1

علب الشامبو والمنظفات وعلب آمن وقابل للتدوير بل أكثرها أمانا2ً
الحليب

لعب الأطفالضار وسام إذا استخدم فتره طويلة3

علب الأقراص المدمجة، وأكياس آمن نسبياً وقابل للتدوير4
التسوق

من أفضل أنواع البلاستك وأكثرها 5
بعض الأوانيأماناً، وغر ضار أبداً

علب الرجر، وأكواب الشاي الفلينخطر وغر آمن6

تجنب هذه المادة قدر الإمكان7
النظرات الشمسية ، رضاعات 

الأطفال، لعب الأطفال ولابد من 
BPA  التأكد أنها خالية من

ماذا نقصد بالأرقام الموجودة أسفل البلاستك؟

: BPA
هــي مــادة شــفافة مقاومــة للكسر ، تتــسرب هذه المــادة من البلاســتك 

للســوائل أو الأغذية في العبوات .
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قبل التدوير :

* شاركي في اختيار قطعة من البلاستك أو الزجاج أو القماش، وقومي بتدويرها.



 

اليوم :
/  / التاريخ : 

عنوان الوحدة :          ......................................................................................
.......................................................................................

التقويم النهائي
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في نهاية هذه الوحدة تكون المتعلمة قادرة على أن:
١- تتعرف المتعلمة الأسس العامة لتخطيط وتحضير الوجبات الغذائية .

٢- التطبيق العمي لأصناف غذائية بسيطة تصلح لوجبة ) الغداء - العشاء ( .
٣- تنمي اتجاهات إيجابية نحو تعديل السلوكيات الغذائية الخاطئة.

٤- تحرص على اتباع نمط غذائي سليم .

أهداف الفصل
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أدى التغـــر الاقتصـــادي والاجتاعـــي السريـــع في العقديـــن الماضيـــين إلى تغـــرات كبـــرة في 
العـــادات الغذائيـــة للمجتمـــع ، وهـــذا بـــدوره انعكـــس عـــى الحالـــة الصحيـــة والغذائيـــة للفـــرد.
ـــة : تعـــر عـــن مظاهـــر ســـلوك المجتمـــع المتكـــرر في إعـــداد وتنـــاول الطعـــام،  و العـــادات الغذائي
ــة.  ــة والدينيـ ــة والاقتصاديـ ــية والاجتاعيـ ــل النفسـ ــن العوامـ ــج مـ ــى مزيـ ــد عـ ــي تعتمـ وهـ
ــة التـــي  ــه الغذائيـ ــارها ، ولـــكل مجتمـــع عاداتـ ــيوعها وانتشـ وتختلـــف مـــن حيـــث مـــدى شـ

تنســـجم مـــع قيمـــه ومبادئـــه ومعتقداتـــه الدينيـــة .

هــي الطــرق المتبعــة في اختيــار وتنــاول الأغذيــة المتوفــرة وتشــمل 
جميــع عمليــات إنتــاج الغــذاء وتخزينــه وتصنيعــه وتناولــه .

هـي ممارسـات لنمـط معيـي معـين بصـورة يوميـة حيـث يقـوم بهـا 
الشـخص في التعامـل مـع الغـذاء سـواء أثناء إعـداد الطعـام أو تناوله.

هــي الزيــادة أو النقصــان في تنــاول بعــض العنــاصر الغذائيــة ممــا 
. يســبب أضراراً صحيــة 

العادات الغذائية :

السلوكيات 
الغذائية :

سوء التغذية :

العادات الغذائية
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أقسام العادات والسلوكيات الغذائية

قـال صـى الله عليـه وسـلم : » مـا مـلأ آدمـي وعـاءً شًرا مـن بطنـه ، بحسـب ابـن آدم لقَيْـات 
يقمـن صلبـه ، فـإن لم يفعـل فثلـث لطعامـه، وثلـث لرابـه، وثلـث لنفسـه. « رواه الترمـذي.
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هنــاك العديــد مــن العــادات الغذائيــة الخاطئــة التــي تســاعد في حــدوث أمــراض ســوء التغذيــة 
عنــد الأفــراد منها:

عادات وسلوكيات غذائية غير سليمة :

أ( إهمال تناول وجبة الفطور:

الخطأ:
الفطــور  لتنــاول وجبــة  -  عــدم وجــود وقــتٍ كاف 

. متأخــراً  الاســتيقاظ  بســبب 
- عدم وجود وجبة فطور جاهزة.

- عدم حث الأسرة أبناءها عى تناول وجبة الفطور.
التصحيح لهذا النمط:

-  الحـرص عى تناول وجبـة الفطور والانتظام بمواعيد 
الوجبة.

- وضع بدائل لأطعمة متنوعة في الوجبة.
- تناول الوالدين لوجبة الفطور قدوة لبقية أفراد 

    العائلة.

أولًا  الأنماط الغذائية الخاطئة وطرق تعديلها:
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ب( تناول الأطعمة فقيرة القيمة الغذائية عالية السعرات الحرارية والدهون المشبعة :

تذكــري أن المكــسرات والبــذور غنيــة بالدهــون فــلا تفرطــي في تناولهــا، 
ويفضــل تنــاول المكــسرات غــر المحمصــة )النِّيئة(.

الخطأ:
-  كثـرة تناول الوجبـات السريعة عالية الدهون والسـعرات 

الحرارية .
والمروبــات  المقليــة  والبطاطــس  المعجنــات  -  تنــاول 
الغازيــة ومروبــات الطاقــة أثنــاء مشــاهدة التلفــاز .                                                                 

- عدم تناول الخضراوات والفواكه بصورة يومية .
التصحيح لهذا النمط:

ــدة  ــرة واح ــة ) م ــات السريع ــاول الوجب ــن تن ــلال م -  الإق
الحجــم  وتفضيــل  منهــا  المشــوي  واختيــار  بالأســبوع 

الصغــر واختيــار الســلطة والعصــر أو المــاء( .
ــة  ــعرات الحراري ــة الس ــة منخفض ــة الخفيف ــار الوجب -  اختي

ــلطة ... (  ــسرات - الس ــر - المك ــب - التم ــل )الحلي ــبعة مث ــون المش ــة الده خالي
-  التقليــل مــن تنــاول الأغذيــة التــي تحتــوي عــى ســكريات مصنعــة )شــوكولاته - فواكــه 

ــة ...( ــة - مربــى - مروبــات غازي معلب
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زميلتك تعاني من ارتفاع في نسبة الكولسترول الضار، طلب منها الطبيب 
الامتناع عن بعض السلوكيات الغذائية الخاطئة .. ما الإرشادات التي 

تقدمينها لزميلتك لمساعدتها في التغلب على هذا العارض الصحي ؟

ج( قلة تناول الخضراوات والفواكه :

  

  

ــذه  ــدُّ ه ــاف وتُعَ ــادن والألي ــات والمع ــة بالفيتامين ــة الغني ــن الأغذي ــه م ــضراوات والفواك الخ
ــراض.  ــن الأم ــة م ــم والوقاي ــلامة الجس ــة وس ــة لصح ــات ضروري المغذي

     الخطأ:
- عدم وجودها عى مائدة الطعام.
- عدم التشويق في طريقة تقديمها.

   التصحيح لهذا النمط:
- تقديم الخضراوات مع الوجبات اليومية.

ــاف  ــة بالألي ــاول الأطعمــة الغني ــد تن -  التشــجيع عــى ذكــر فوائ
الســعرات  قليلــة  أنهــا  خاصــة  والفواكــه،  كالخــضراوات 

الحراريــة ومفيــدة للصحــة والجــال.
-  تقديــم الخــضراوات والفواكــه مــع قطــع البســكويت والجبــن 

كمثــال لوجبــة خفيفــة.
- تناول الخضراوات والفواكه في جو عائلي يساعد عى الترغيب بتناولها.
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ثانياً  نمط حياة خاطئ وطرق تعديله :

إن قلــة الحركــة وعــدم ممارســة الرياضــة تُعَــدُّ أحــد الأســباب 
المراهقــين  بــين  الســمنة  تفــي الأمــراض خاصــة  المهمــة في 
والبالغــين في مجتمعاتنــا حيــث لا يقــوم الشــخص بــأي نــوع مــن 
ــة  ــائل الحديث ــر كل الوس ــث توف ــدي، حي ــاط الجس ــواع النش أن
التــي تســاعد عــى الخمــول وقلــة الحركــة كالســيارة والجلــوس 

ــاز. ــام التلف ــب وأم وراء المكات

- تساعد في المحافظة عى الوزن المثالي وتحمي من السمنة.
- تحسن اللياقة البدنية وتخفض الإجهاد والتوتر فتحسن الحالة النفسية.

- تخفض من مستوي الدهون الثلاثية والكولسترول الضار في الدم.
- زيادة كثافة العظم مما يقلل من هشاشة العظام فتساعد عى بناء العضلات والعظام. 

- ممارسة النشاط البدني لمدة ٣٠ دقيقة يومياً.
-  وضـع أنشـطة بدنيـة في مناهـج التربيـة البدنيـة لتشـجيع 

الطـلاب عـى ممارسـة هـذا النشـاط.
-  توعيـة الأفراد بأهمية الرياضـة بإقامة ماراثون أو حملات 

لمارسة الرياضة.

  

  

أهمية الرياضة :

التصحيح لهذا النمط:

أ( عدم ممارسة الرياضة البدنية :
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هــو نمــط ســلوكي خاطــئ فالوالــدان همــا مــن يقومــان بــراء واختيــار الأطعمــة وعليــه 
فــإن الأبنــاء يتعلمــون بعــض الأخطــاء التــي تحصــل نتيجــة هــذا التســوق الخاطــئ للأطعمــة .

- وضع قائمة بالمشتريات وعدم الاعتاد عى الذاكرة .
- تحديد الأطعمة المهمة، ومن ثم الأقل أهمية في القائمة .

-  اختيــار المتجــر النظيــف والمرتــب؛ فإنــه دلالــة عــلي جــودة المنتــج والمحافظــة عــى طــرق 
التخزيــن الجيــد .

-  شراء الكميـة التـي تحتاجينهـا حيـث إن العـروض الخاصـة تجعلنـا نشـتري كميـات كبـرة مـن 
الأطعمـة مـن دون مراعـاة وجـود أماكـن لحفظهـا ممـا يعرضهـا للتلـف أثنـاء حفظهـا في المنـزل.
-  عــدم الذهــاب لــراء الأطعمــة وإحســاس الجــوع يســيطر عــى النفــس لتــلافي شراء الأطعمــة 

المحببــة للنفــس .
-  قــراءة بطاقــة العبــوة والانتبــاه لتاريــخ الإنتــاج وتاريــخ انتهــاء الصلاحيــة بالإضافــة إلى 

مكونــات المنتــج .

يُعَدَّ سلوكاً خاطئًا يشجع على زيادة السمنة عند أفراد العائلة وذلك بسبب:
- توفر المال عند الأفراد سهل سبل اقتناء أكثر من جهاز تلفاز في المنزل .

-  رغبـة بعـض أوليـاء الأمـور في مشـاهدة أبنائهـم للرامـج أثنـاء تنـاول الطعـام ممـا يسـبب 
انشـغال الأبنـاء وإلهائهـم ممـا يؤثـر عـى نوعيـة وكميـة الأطعمـة المتناولـة.

-  طــول فــترة الجلــوس أمــام شاشــة التلفــاز بســبب اســتخدام الإنترنــت وألعــاب الفيديــو 
ممــا ســاعد عــى تقليــل الحركــة.

- عزل مائدة الطعام عن مكان مشاهدة التلفاز.
ــن  ــد م ــرف المزي ــلافي غ ــات لت ــام في وجب ــع الطع ــل وض ــم ب ــاق التقدي ــع أطب ــدم وض -  ع

ــاز. ــاهدة التلف ــاء مش ــام أثن الطع

ب( مشاهدة التلفاز عند تناول الطعام :

ج( التسوق غير الجيد أثناء شراء الأطعمة :

التصحيح لهذا النمط:  

التصحيح لهذا النمط :   
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....................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................

اذكري نمطاً خاطئاً من  العادات الغذائية التي تودين إلقاء الضوء عليه 
مع تصحيح هذا السلوك.

-  التــوازن في تنــاول الحصــص الغذائيــة با يتناســب 
مــع احتياجــات الجســم دون زيــادة أو نقصان.

- تناول أنواعٍ مختلفة من الطعام يومياً .
والســكريات  الدهــون  تنــاول  في  -  الاعتــدال 

. والملــح  الحراريــة  والســعرات 
ــى  ــول ع ــاً للحص ــان يومي ــات الألب ــاول منتج -  تن

ــيوم . ــن الكالس ــلازم م ال
- تناول كميات كافية من الفواكه والخضراوات بشكل يومي .

- تناول اللحوم والأساك والدواجن والبقوليات والمكسرات بانتظام .
-  الحـرص عـى تنـاول كميـات كافيـة من الحبـوب الكاملـة التـي تُعَدُّ مصـدراً مهـاً للألياف 

الغذائيـة وبعـض العنـاصر الغذائيـة الأخرى .
- تناول كميات كافية من الماء والسوائل الأخرى اليومية .

الأسس العامة عند تخطيط وجبة غذائية :
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هنـاك عـدة قواعـد يجـب مراعاتهـا عنـد إعـداد الوجبـات الغذائيـة وكذلـك مراعـاة الوقـت، 
الجهـد، النظافـة ، التنـوع في اللـون والطعـم واحتوائهـا عـلى جميـع العنـاصر الغذائيـة كـما يـي : 
١- اختيار صنف أو أكثر من أغذية البناء مثل: ) اللحوم - الطيور - البقوليات - حليب ( .
ــل: ) الفواكــه - الخــضراوات( ، مــع مراعــاة أن  ــة مث ــة الوقاي ــار صنــف مــن أغذي ٢-  اختي

ــه مــن الفيتامينــات . يكــون بعضهــا طازجــاً غــر مطهــو، ليحصــل الجســم عــى كفايت
٣-  إكــال الوجبــة بعــد ذلــك بإضافــة الأصنــاف الملائمــة مــن أغذيــة الطاقــة والحــرارة مثــل: 

)الأرز - المعكرونــة - الخبــز ( بالإضافــة إلى الدهــون المســتعملة في الطهــي.
4- مراعاة ) السن - الجنس - ونوع العمل - والحالة الاقتصادية -الحالة الصحية للأسرة(  

      عند إعداد الوجبة .

العوامل التي يجب مراعاتها عند إعداد الوجبات اليومية :



 

اليوم :
/  / التاريخ : 

عنوان الوحدة :          ......................................................................................
.......................................................................................

التقويم النهائي
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إن الصحة الجيدة من أسباب سعادة الإنسان ، فهي سبب قدرته عى العمل والإنتاج.

هــي التــي تشــمل أنــواع الأغذيــة وكمياتهــا والمروبــات التــي 
يتناولهــا الإنســان كل يــوم. مفهوم الوجبة الغذائية :

أنواع الوجبات : حسب احتياجات الفرد 

الوجبات الغذائية
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العوامل المؤثرة على الاحتياجات اليومية  :

يختلــف معــدل نمــو الأفــراد خــلال فــترة حياتهــم ، ففــي 
ــو  ــدل النم ــون مع ــر يك ــن العم ــس الأولى م ــنوات الخم الس
سريعًــا لــذا فــإن حاجــة الجســم مــن العنــاصر الغذائيــة يــزداد 

ــبيًا .                                           نس

تختلــف الاحتياجــات الغذائيــة للذكــر عنهــا للأنثــى وهــذا 
ــول  ــل ط ــيولوجية مث ــات الفس ــض الاختلاف ــع إلى بع راج

ــولادة. ــا وال ــى وحمله ووزن الأنث

ــن  ــر م ــات أك ــاج إلى كمي ــر ؛ احت ــخص أكث ــه الش ــذي يبذل ــاني ال ــود الجس ــا كان المجه كل
الطاقــة الحراريــة، فمثــلا نجــد أن الرياضيــين والعــال يحتاجــون إلى كميــات أكــر في بعــض 

ــة. ــاصر الغذائي العن

١- معدل النمو :

٢- الـنــــوع :

٣- النشاط الجسماني :
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ــادة في  ــتدعي زي ــاردة يس ــواء الب ــل في الأج إن العم
كميــة الطاقــة الحراريــة المتناولــة، أمــا العمــل في 
ــه يقلــل مــن نشــاط الشــخص  الأجــواء الحــارة فإن

ــة .                                 ــه إلى الطاق ــلُّ حاجت ــالي تقِ وبالت
كذلــك ارتفــاع درجــة الحــرارة يــؤدّي إلى فقــد كبــر 

ــذا فــإن الاحتياجــات مــن العنــاصر  ــادة إفــراز العــرق  ل ــة ســوائل الجســم نتيجــة زي في كمي
المعدنيــة والســوائل ترتفــع في هــذه الأجــواء .

غالبًــا مــا تــؤدي الأمــراض إلى حــدوث نقــص في تنــاول بعــض العنــاصر الغذائيــة ، لــذا فــإن 
الشــخص المريــض يحتــاج إلى كميــات أكــر مــن المغذيــات ، كــا أن المريــض في فــترة النقاهــة 
بعــد المــرض يحتــاج إلى تعويــض مــا فقــده الجســم مــن أنســجة وعنــاصر غذائيــة أثنــاء الإصابة 

بالمرض.

٥- الـطـقــس :

٤- الحالة الصحية للشخص :

١- لماذا يوجد اختلاف في تقبل الأبناء للطعام ؟
....................................................................................................................................................

٢-  إعــطِ أمثلــة لأطعمــة صحيــة يمكــن تناولهــا في الوجبــات الثــلاث الرئيســية )فطــور - غداء 
عشاء(.  -

....................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................
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أنواع الوجبات )الرئيسية والخفيفة( اليومية  :

ــان  ــان خفيفت ــوم يتخللهــا وجبت ــات رئيســية خــلال الي ــاك ثــلاث وجب مــن المعــروف أن هن
ــة مــن مجتمــع إلى آخــر. ــة الوجب يتــم تناولهــا في اليــوم الواحــد ، وتختلــف أهمي
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الوجبات الغذائية الرئيسية  :

مــن الوجبــات المهمــة مــن الناحيــة الغذائيــة وخاصــة أنهــا 
تــأتي بعــد مــدة طويلــة مــن عــدم تنــاول أي طعــام نتيجــة 

فــترة النــوم.
والإفطــار الجيــد يســاعد الإنســان عــى زيــادة نشــاطه أثنــاء 
العمــل والدراســة، ويســاعد أجهــزة الجســم في العمــل 

بطريقــة ســليمة.

ــة  ــاصر الغذائي ــن العن ــه م ــع احتياجات ــم برب ــزود الجس -  ت
ــة. اليومي

ــى  ــدرة ع ــادة المق ــي وزي ــدني والذهن ــاط الب ــادة النش -  زي
ــاه. ــز والانتب التركي

بطريقــة ســليمة  العمــل  عــى  الجســم  أجهــزة  -  قــدرة 
المــخ. وخاصــة 

١- وجبة الفطور:

أهمية الوجبة :
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تُعَــدُّ الوجبــة الرئيســية في اليــوم حيــث تحتــوي عــلي كل العنــاصر الغذائيــة الضرورية للجســم 
مــن بروتينــات وكربوهيــدرات ودهــون وفيتامينــات وأمــلاح معدنية .

تفضـل وجبـة العشـاء أن تكـون منوعة وتحتوي عى مكونات سـهلة 
الهضـم نظرًا لأن نشـاط الإنسـان يقـل بعدها وخاصـة عند النوم.

-  تــزود الجســم بنصــف احتياجاتــه اليوميــة مــن العنــاصر 
الغذائيــة .                                                              

- تزود الجسم بالطاقة الضرورية لبقية اليوم .
-  تعطــي معظــم احتيــاج الجســم مــن الكربوهيــدرات 

. والدهــون  والروتينــات 

ــة في  ــم للطاق ــاج الجس ــن احتي ــر م ــع الأخ ــي الرب -  تعط
ــوم . الي

- تهيئ الجسم لفترة الصيام أثناء النوم ليلًا .
ــاول هــذه  ــم تن ــوم المريــح خاصــة إذا ت -  تســاعد عــى الن

ــة مبكــراً . الوجب

٢- وجبة الغداء:

٣- وجبة العشاء:

أهمية الوجبة :

أهمية الوجبة :
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هــي عبــارة عــن وجبــات صغــرة تتكــون مــن حصــة واحــدة 
يتــم تناولهــا بــين الوجبــات الثــلاث الرئيســية.

 الهــدف مــن هــذه الوجبــات الخفيفــة هــو إشــباع الجــوع ورفع 
معــدل حــرق الســعرات الحراريــة ، عــدد هــذه الوجبــات هــو 
وجبتــان يوميًــا، الأولى بــين وجبــة الإفطــار والغــداء والثانيــة 

بــين الغــداء والعشــاء. 
فعى سبيل المثال إن كانت مواعيد وجباتك الرئيسية كالتالي: 

وجبات خفيفة
٧حبات لوز جزرة متوسطة

كوب لبن كوب روب
سلطة خضار جرانولا
5 حبات تمر كوب ذرة
كوب مهلبية تفاحة

٤- وجبة خفيفة :
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المكوناتالوجبة

عصر فاكهة - أومليت بالمروم - خبز - زبدة - مربى - حليبفطور :
جرانولاوجبة خفيفة

لحم مع أرز - سلطة خضراء - كريم كراميل - عصر برتقالغداء :
تفاحةوجبة خفيفة

شاورما دجاج بالطاطم - بطاطس محمرة -خبز - لبن - فاكهةعشاء :

 نموذج لوجبة يومية متوازنة متكاملة :



  

اليوم :
/  / التاريخ : 

عنوان الوحدة :          ......................................................................................
.......................................................................................

التقويم النهائي

153

....................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................



 

اليوم :
/  / التاريخ : 

عنوان الوحدة :          ......................................................................................
.......................................................................................
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في نهاية هذه الوحدة تكون المتعلمة قادرة على:
١- إكساب المتعلمة الطرق السليمة لحفظ وتخزين الأغذية في المنزل.

٢-  تزويد المتعلمة بمعلومات عن أنواع العبوات الغذائية والبيانات التي تحتويها بطاقة العبوة .
٣- تنمية الوعي الغذائي لدى المتعلمة نحو المواد المُضافة للغذاء )الأرقام ومدلولاتها(.

٤-إظهار وعيٍّ بالنصائح والتحذيرات الصحية عند استخدام العبوات .
٥- تطبيق عمي لطرق حفظ الطعام باستخدام )التجميد - التخليل - التكسير(. 

أهداف الفصل
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ــزل أو إلى مــكان  ــا إلى المن ــور شرائه 4-  نقــل المشــتريات ف
ــة . ــرارة أو الرطوب ــا للح ــا دون تعريضه تحضره

الكثــر يســأل إذا كان هنــاك إرشــادات أو خطــوات ينبغــي اتباعهــا أثنــاء شراء المــواد الغذائيــة 
ومــا الأمــور التــي يجــب أن نركــز عليهــا أثنــاء الــراء، فالكثــر يقــوم بــراء الأطعمــة الطازجــة 

والمحفوظــة دون معرفــة المواصفــات الدقيقــة التــي يجــب توفرهــا في المــادة الغذائيــة .

الشروط العامة عند شراء الأغذية  :

اللحــوم والدواجــن في عبــوات بلاســتيكية  ٣-  وضــع 
مثــل  الأخــرى  المــواد  بقيــة  عــن  وفصلهــا  نظيفــة 

. التلــوث   لمنــع  والخبــز  والفاكهــة  الخضــار 

٢- ملاحظة تاريخ انتهاء الصلاحية .

١- شراء المواد الغذائية من مصادر معروفة وموثوقة .

اختيار الغذاء عند الشراء

أولًا  الأمور التي يجب اتباعها عند شراء الأغذية :
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تخيلي أنكِ دخلتِ متجراً للتسوق مع والدتك لراء بعض المواد الغذائية . 
ضعي خطاً تحت اثنين من الأمور التي يجب تجنبها عند الراء . 

 أ ( اختيار مواد غذائية ذات جودة عالية .
ب( اختيار العبوات السليمة وتجنب المضغوطة .

ج(  شراء مواد غذائية يظهر عليها التلف .
د ( شراء مواد غذائية غر مدون عليها تاريخ الصلاحية . 

4-  اســتبعاد أكيــاس الخضــار المجمــدة واللحــوم والدواجــن 
التــي  أو  ممزقــة  أو  ثقــوب  بهــا  التــي  المجمــدة  والأســاك 

تتــسرب منهــا  الســوائل . 

ــات  ــة بيان ــا بطاق ــد عليه ــة لا توج ــادة غذائي ــتبعاد أي م ٣-  اس
ــة. ــخ الصلاحي ــات وتاري ــف والمكون ــم الصن ــا اس ــين عليه مب

ــة تظهــر عليهــا علامــات  ٢-  تجنــب شراء أي مــادة غذائي
ــة أو لونهــا الطبيعــي متغــر. تلــف أو رائحــة غــر طبيعي

١- استبعاد العبوات المضغوطة أو التي عليها صدأ .

ثانياً الأمور التي يجب تجنبها عند شراء الأغذية :

نشاط 
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ــط  ــوت فق ــات البي ــى رب ــراً ع ــس حك ــه لي ــضراوات والفواك ــار الخ ــة اختي ــام بعملي إن الاهت
ــا يذهــب للتســوق وعليــه أن يتعلــم كيــف ينتقــي الصالــح منهــا، والناضــج والمفيــد  فــكل من

مــن بــين التــلال المتراكمــة أمامــه.

عنــد شراء اللحــوم نســتخدم عبــارات وصــف مثــل: هــرة، قليلــة الدهــون، طازجــة، طريــة 
وغرهــا مــن العبــارات التــي تــدل عــى أفضــل نوعيــة لحــوم نســتطيع أن نحصــل عليهــا.

ــاً في  ــب دوراً مه ــد تلع ــي ق ــا، فه ــوم ألوانه ــه في اللح ــا ونلاحظ ــت انتباهن ــا يلف ــر م ــن أكث وم
ــي. ــا الرائ ــى قرارن ــر ع التأث

مواصفات اللحم الطازج الحديث الذبح :
١- جيد الرائحة .

٢- لونه أحمر زاهي غر مسود أو به بقع زرقاء.
٣- غر رخو.

4- أن يكون اللحم مختوماً بالختم المميز لكل نوع 
نًا أو مستوردًا. 5- المصدر قد يكون عربيًا أو مهجَّ

٦- يحفظ اللحم بعد شرائه مباشرة بالتريد أو التجميد.

شراء اللحوم  :

شراء الخضراوات والفواكه :
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يقبــل بعــض النــاس عــى تنــاول الحبــوب، و يركــز عــى تنــاول الروتــين النبــاتي مــن البقــول 
حيــث إنَّهــا مصــدرًا للروتينــات الأفضــل للجســم .

ــعة  ــة واس ــر مجموع ــمح بتواف ــة تس ــا الحديث التكنولوجي
ــنة  ــدار الس ــى م ــه ع ــن الفواك م

مواصفات الخضراوات والفواكه عند الشراء :

١- جيدة الرائحة . 
٢- الأوراق نضرة خضراء . 

٣- ملاحظة درجة نضج الثار من خلال حجمها – شكلها – درجة ليونتها .
4- شراؤها من الثلاجات .

5- التأكد من مصدرها .
٦- تحفظ في الثلاجة .

شراء الحبوب والبقول :
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١- رائحتها مقبولة .
٢- لونها طبيعي .

4- أَن تكون خالية من المواد الغريبة كالحصى والسوس .
5- تخزن في علب مغطاة في أماكن جيدة التهوية خالية من الرطوبة ونظيفة .

٣- حباتها صحيحة صافية اللون .

مواصفات الحبوب والبقول عند شرائها: 



 

اليوم :
/  / التاريخ : 

عنوان الوحدة :          ......................................................................................
.......................................................................................

التقويم النهائي
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ــرض  ــع بغ ــة التصني ــاء عملي ــد أثن ــن قص ــة ع ــات الغذائي ــا إلى المنتج ــم إضافته ــواد تت ــي م ه
إكســابها بعــض الصفــات كاللــون و القــوام والنكهــة ، أو بغــرض إطالــة فــترة صلاحيــة المــادة 

الغذائيــة بالإضافــة لمميــزات وصفــات أخــرى .

مفهوم المُضافات الغذائية :

مصادر المواد المُضافة للأغذية

الأصباغ النباتيه والتوابل
وبعض الألوان الطبيعة

 الألوان الصناعية والمحليات
 والمواد الحافظة وبعض المنكهات 

المُضافات الغذائية
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إن المــواد التــي تضــاف إلى المنتــج الغذائــي في أي مرحلــة مــن مراحــل تحضــره قــد يكــون لهــا 
اســم علمــي طويــل أو قــد يختلــف اســمها مــن بلــد لآخــر ، لذلــك اتفــق المختصــون بتوحيــد 
  E أســاء المــواد المُضافــة للمنتجــات الغذائيــة لســهولة التعــرف عليهــا وذلــك بوضــع حــرف

ثــم يتبعــه أرقــام معينــة تــدل عــى المــادة المُضافــة .

مدلولاتهاالأرقام
مواد ملونةمن 100 - 199
مواد حافظةمن 200 - 299
مضادات الأكسدةمن 300 - 399
مواد مستحلبة ومثبتةمن 400 - 499

أرقام مُضافات الأغذية ومدلولاتها :
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المدلولالرمزاسم المنتج

ذهبت زميلتك للجمعية التعاونية، واشترت بعضًا من رقائق البطاطس 
الرموز  مدلولات  على  التعرف  في  ساعديها  والحلويات.  والشوكولاته 

الموجودة على مشترياتها :

ــل ،  ــل ، التواب ــح ، الخ ــة: المل ــات الغذائي ــل المُضاف ــن أوائ م
ــكر  . ــل والس ــين ، العس ــا ، الجلات النش
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الغرض من استعمال المُضافات الغذائية

الأحماض   ، الأمينية  الأحماض   ، المعدنية  العناصر   ، الفيتامينات 
الدهنية والألياف الغذائية بأنواعها.

محليــات ، ملونــات ، مثبتــات ، مــواد رافعــة ، محســنات النكهــة 
العجائــن. وترطيــب 

ــواد  ــق ، م ــات للدقي ــدة ، مبيِّض ــادات الأكس ــة ، مض ــواد حافظ م
للحفــاظ عــى اللــون ، مــواد للمســتحلبات ومثبتــات لتحســين 

القــوام .

مُضافات لرفع القيمة الغذائية للمنتجات الغذائية :

مُضافات لتحسين صفات المنتج الغذائي :

أولًا

ثانياً

مُضافات لأغراض تكنولوجية ) لإطالة احتفاظ          ثالثاً
المنتج بخصائصه ( :
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٣- يجب أن تكون معتمدة ، وتمت الموافقة عليها من لجنة دستور الأغذية العالمي.

الشروط الواجب توافرها في المادة المُضافة للغذاء 

....................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................

هل يمكن للمُضافات الغذائية أن تغير من لون الطعام ؟ وكيف؟

١-  جميــع المُضافــات الغذائيــة يجــب أن تخضــع للعديــد مــن الاختبــارات الصحيــة 
للتأكــد مــن ســلامتها عــى صحــة الِإنســان.

٢- يجب أن تكون آمنة وفي حدود التركيزات المسموح باستخدامها في الغذاء.
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١-  عــن طريــق شراء الأغذيــة الخاليــة أو المحتويــة عــى أقــل نســبة ممكنــة مــن هــذه المُضافــات 
مــن خــلال قــراءة قائمــة المحتويــات عــى بطاقــة البيانــات في المــادة الغذائيــة. 

٢-  تجنب الأغذية ذات المُضافات الغذائية التي تسبب مشكلات صحية. 
٣-  تجنــب تنــاول كميــات كبــرة مــن بعــض الأغذيــة الخفيفــة التــي تحتــوي عــى كميــات كبــرة 
مــن الألــوان وخاصــة للأطفــال، واســتبدالها بالأغذيــة الخفيفــة المعــدة بالمنــزل أو الفواكــه 

والخضار. 
4-  المراقبــة الشــديدة والدوريــة مــن قبــل الدولــة عــى الصناعــات الغذائيــة وخاصــة الأغذيــة 
ــة  ــات الممنوع ــة والملون ــواد الحافظ ــن الم ــا م ــن خلوه ــد م ــال ، والتأك ــع للأطف ــي تصن الت
ــاً والتأكــد مــن النســبة المســموح إضافتهــا لتلــك المنتجــات وأن تكــون  بالحــد الأدنــى.  دولي

5- منع إستراد المواد الحافظة والملونة المحظورة دولياً.

إن للمُضافــات الغذائيــة ضوابــط وقوانــين تحكمهــا وتحــدد الكميــات المســموح بهــا في 
ــن  ــل تكوي ــرة مث ــات خط ــؤدي إلى مُضاعف ــة ي ــادة الكمي ــة زي ــي حال ــة .. فف ــادة الغذائي الم
الأورام السرطانيــة ، التأثــر عــى وظيفــة القلــب ، والكبــد والــكى ، التأثــر عــى المــخ 
والجهــاز العصبــي وقــد يــؤدي زيادتهــا إلى الإصابــة بأمــراضٍ في الجلــد والفــم وتدمــر بعــض 

ــم . ــة للجس ــات الضروري الفيتامين

الأضرار الناشئة والأخطار الصحية للمواد المُضافة : 

....................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................

ابحثــي في البدائــل الصحيــة للمــواد الحافظــة الطبيعيــة بــدلًا عــن المــواد 
الحافظــة المصنعــة :

كيف نحمي أنفسنا من المُضافات الغذائية :



  

اليوم :
/  / التاريخ : 

عنوان الوحدة :          ......................................................................................
.......................................................................................

التقويم النهائي
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4- ) القيمة الغذائية - الوزن - المصدر - تاريخ الصلاحية ( .

هــي تقنيــة حفــظ المنتــج الغذائــي مــن الفســاد والتلــوث لأطــول فــترة 
ــة ممكنة. زمني

التطــور  مــع  والتغليــف  التعبئــة  مــواد  تطــورت 
التاريخــي للإنســان، حيــث تطــورت مــواده وأشــكاله 
ــا وفي  ــان في صناعته ــن الإنس ــه وتفن ــات إنتاج وتقني

إعدادهــا واختيــار شــكلها وحجمهــا ولونهــا .

تعبئة المادة  الغذائية :

٣- المحافظة عى المنتج الغذائي من التلوث والفساد السريع .

٢- المحافظة عى صفات الجودة من حيث اللون والطعم والرائحة .

١- التعرف عى البيانات الخاصة بالمادة الغذائية .

الغرض من تعبئة وتغليف المنتجات الغذائية :

العبوات الغذائية
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- أن توفر الحماية للمادة الغذائية من أية تأثيرات للكائنات المجهرية أو الحشرات .

- أن تكون نظيفة لمنع حدوث أي تلوث للمادة الغذائية .

- أن تكون كافة المواد الداخلة في تصنيعها غير سُمية .

الصفات التي تمتاز بها مواد التعبئة الغذائية أثناء التصنيع :

أنواع العبوات :
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تســتخدم أنــواع مــن المعــادن في صناعــة العلــب والصــواني حيــث إنِ العلــب المعدنيــة تكــون محكمــة 
القفــل، وبالتــالي تحمــي الغــذاء جيــداً ومــن مميزاتهــا أنهــا ذات جــودة في توصيلهــا للحــرارة .

تمتــاز العبــوات الورقيــة بخفــة وزنهــا وانخفــاض أســعارها وســهولة تشــكيلها كــا أنهــا غــر 
ملوثــة للبيئــة ، ويدخــل في تصنيعهــا مــواد مُضافــة كالألمنيــوم أو تكــون مغطــاة بالبلاســتيك 
أو الشــمع ، حيــث تــؤدي هــذه المــواد المُضافــة إلى تقويــة الــورق وتمنــع تبخــر الرطوبــة منــه 

وكذلــك تحافــظ عــى كثــر مــن الأغذيــة المعبــأة في الحالــة شــبه الطازجــة .

ــى  ــن أن تغط ــي يمك ــة الت ــات الزجاجي ــات أو الرطان ــا الزجاج ــكال منه ــدة أش ــاك ع هن
بإحــكام لكــي تحمــي المنتــج المعبــأ فيهــا فهــي حافظــة جيــدة لطعــم ورائحــة المــادة الغذائيــة 

ــسر. ــة للك ــوزن ومعرض ــة ال ــا ثقيل ولكنه

العبوات المعدنية :

العبوات الورقية :

جاجية : العبوات الزُّ



175

مــن أهــم خصائــص العبــوات البلاســتيكية أنهــا تتنــوع في درجــة الســمك ، خفيفــة الــوزن، مقاومــة 
ــاق،  ــاس النايلــون ،  الأطب ــة أو الهــواء ، تتعــدد أشــكالها ، فمنهــا )أكي للكــسر وغــر منفــذة للرطوب
الأكــواب البلاســتيكية ، العبــوات( أو الرطانــات المســتخدمة في تعبئــة كثــر مــن المنتجــات الغذائيــة 

مثــل العصائــر والمربــى والحليــب .

العبوات البلاستيكية :

بيوتنــا مليئــة بالبلاســتيك وخاصــة المطبــخ . وبالرغــم مــن أنهــا ســهلة الاســتخدام ورائعــة 
ــد  ــرى ق ــخ الأخ ــوات البلاســتيكية وأدوات المطب ــة في العب ــواد الكيميائي ــن إلا أن الم للتخزي

ــات . ــة أو المروب ــوث الأطعم تل
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نصائح وتحذيرات صحية لاستخدام العبوات البلاستيكية: 

البيانات الخاصة ببطاقة المادة الغذائية المعبأة :

مناســبة  غــر  بلاســتيكية  بعبــوات  الغذائيــة  المــواد  تســخين  تجنــب   -١
للميكروويــف لأنــه قــد ينتــج عنهــا تحــولات كيميائيــة تســبب الأمــراض .

٢- عدم وضع الخبز في كيس من البلاستيك عند التسخين. 

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................
 .......................................................................................

.......................................................................................

اذكري أنواع العبوات الغذائية الموجودة بالصورة وأهم استخداماتها .

علينا أن نتعرف أولًا على بطاقة المادة الغذائية المعبأة:
ــارزة(  ــورة، ب ــة ،محف ــورة ، مكتوب ــة، مص ــادة وصفي ــة،  م ــاح ، علام ــان أو )إيض ــي كل بي ه

ــة. ــادة الغذائي ــوة الم ــا بعب ــالًا ثابتً ــة اتص متصل
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* اسم عام يوصف 
ويعرف طبيعة 

المنتج.

* تاريخ الإنتاج أي 
تاريخ تعبئة المنتج 

الغذائي وتاريخ 
انتهاء الصلاحية 

أي آخر يوم يمكن 
تناول المنتج فيه .

* توضح 
القيم الغذائية 
للمنتج كقيمة 

الكربوهيدرات 
والدهون 

والروتينات 
والفيتامينات 

والأملاح المعدنية 
... إلخ

* اسم وعنوان 
الركة المصنعة وبلد 

المنشأ وقد تحمل 
البطاقة اسم الوكيل 

والموزع المحلي .

* تدرج المكونات 
الداخلة في تركيب 

المنتج بالترتيب وفق 
الوزن، وتشتمل 

المكونات الأساسية 
والمواد المُضافة التي 
تحمل رموزاً توضح 

ماهيتها .

* الإسلوب 
الصحيح لاتباعه في 

استخدام أو إعداد 
المنتج أو تخزينه 

للحصول عى أفضل 
النتائج .

* الوزن الحقيقي 
للادة الغذائية فقط 

وتقاس بمقاييس 
الحجم أو الوزن وفق 

طبيعة المنتج .

* علامة تجارية 
لصنف أو مجموعة 

أصناف من 
المنتجات.

البيانات الخاصة ببطاقة المادة الغذائية المعبأة :
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اسم المنتج
الوزن الصافي

بلد المنشأ
صلاحية المنتج

ذهبت مع والدتك للجمعية التعاونية لشراء مواد غذائية معبأة وطلبت 
منك تحديد البيانات التالية :

بطاقة المادة الغذائية المعبأة :

حديد ٢5٪
فيتامين د ١٠٪

المكونات: 
سكر، حبوب الذرة ، زيت 

الكانولا، نكهة طبيعية 
مواد حافظة 

يحفظ في مكان جاف 
صالح للاستعال لغاية ٦ شهور 

من تاريخ الإنتاج المدون أعى 
العبوة  

صنع في دولة الكويت في
 شركة مطاحن الدقيق والمخابز 

الكويتية

السعرات الحرارية للحصة 
الغذائية ١٠٠ سعر حراري

حجم الحصة ٣/4 
الوزن 4٢٨ جرام 

تحتوي العبوة عى ١٢ حصة 
بيانات غذائية 

إجمالي الدهون  ٢٪
الكولسترول ٠ ٪

الصوديوم  ٦٪
البوتاسيوم ٢٪

الكربوهيدرات ٨٪
فيتامين أ ١٠٪

فيتامين سي ١٠٪
كالسيوم ١٠٪

الحبوب الذهبية
حبوب إفطار جاهزة الاسم التجاري

الوزن الصافي

بيانات غذائية

المكونات

اسم المنتج الغذائي

إرشادات الاستعمال

صلاحية المنتج

اسم الشركة وبلد المنشأ



  

اليوم :
/  / التاريخ : 

عنوان الوحدة :          ......................................................................................
.......................................................................................

التقويم النهائي
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تتعــرض جميــع الأغذيــة الخــام للتلــف والفســاد بعــد عمليــات الحصــاد أو الذبــح ويختلــف 
معــدل حــدوث الفســاد بالأغذيــة حســب نســبة المــاء الــذي يحتويهــا، فالأغذيــة الخــام 
المحتويــة عــى نســبة عاليــة مــن الرطوبــة تكــون سريعــة الفســاد مثــل الخــضراوات واللحــوم 
والأســاك ، وهنــاك أغذيــة أخــرى مثــل البطاطــس والتفــاح تكــون متوســطة التلــف  وتتلف 
في مــدة تــتراوح بــين أســابيع أو أشــهر، أمــا الحبــوب والبقــول الجافــة والســكر والملــح والتــي 
تمتــار بانخفــاض محتواهــا مــن الرطوبــة فتكــون غــر معرضــة للتلــف السريــع وتحفــظ مــن 

أشــهر إلى ســنوات.

تكمــن أهميــة حفــظ الأغذيــة في حفــظ مــا يزيــد عــن حاجــة الإنســان مــن الأغذيــة والحصــول 
عليهــا في غــر موســمها.

وتلجــأ ربــة المنــزل لحفــظ الأغذيــة بشــكل )يومــي-  أســبوعي-  موســمي( ، حيــث تحفــظ 
الطعــام الفائــض عــن حاجــة أسرتهــا في الثلاجــة ويعــد هــذا الحفــظ يومــي، كــا أنهــا تحفــظ 
الفواكــه في المــكان المخصــص لهــا لأســبوع أو أكثــر وتحفــظ الخبز والبيــض والزبــدة في الثلاجة 
ــة  ــظ الأطعم ــو حف ــمي فه ــظ الموس ــا الحف ــبوعياً، أم ــاً أسُ ــد حفظ ــر ويع ــبوع أو أكث ــدة أس لم
لفــترات طويلــة مــن شــهر إلى أشــهر كــا في حفــظ الحبــوب والبقــول والمكــسرات والســكر.

حفظ الأغذية
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طرق حفظ الأغذية :

هــي مــن طــرق الحفــظ بدرجــات الحــرارة المنخفضــة أعــى مــن الصفــر المئــوي )١ إلى ٧ م (
وهــي طريقــة سريعــة لحفــظ الأطعمــة لمــدة قصــرة مــن الزمــن ، والثلاجــة هــي المــكان المثــالي 

لحفــظ الأطعمــة سريعــة التلــف لتعطيــل نشــاط الأحيــاء الدقيقــة لفــترة محــدودة.

الحفظ بالتبريد: أولًا
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ــة  ــت درج ــام تح ــظ الطع ــي حف ــة وه ــرارة المنخفض ــات الح ــظ بدرج ــرق الحف ــن ط ــي م وه
حــرارة منخفضــة جــداً أقــل مــن درجــة الصفــر المئــوي وتــؤدي إلى إيقــاف نمــو ونشــاط بعــض 

ــة  . ــة الدقيق ــات الحيَّ الكائن

يعــد التريــد مــن أكثــر أشــكال حفــظ الأغذية انتشــاراً ، ويســتخدم لجميــع أنــواع الأطعمة 
تقريبــا مثــل )اللحــوم - الفواكــه - الخــضراوات -  المشروبــات( ...ولا يؤثر التريد بشــكل 

عــام في مــذاق الطعام.

ــرك  ــة الســاخنة تنقــل في أوانٍ مــن الصينــي أو البايركــس وتُغطّــى وتُتْ ١-  الأطعمــة المطهي
حتــى تــرد قبــل وضعهــا في الثلاجــة.

٢-  وضــع الأطعمــة في أوانٍ ذات أغطيــة لاحتجــاز الرطوبــة وحمايتهــا مــن التقــاط الروائــح 
مــن الأطعمــة الأخرى.

٣-  الزبد والجبن يحفظ في علب بلاستيكية مغطاة حتى لا يجف.
4-  تغســل الخــضراوات الورقيــة وتصفــى ثــم تحفــظ داخــل أكيــاس مــن البلاســتيك عــى 

أرفــف الثلاجــة أو في الــدرج الســفلي الخــاص بهــا.
ــد اســتهلاكها  ــدون غســل إلا عن ــة والتــين والرطــب تحفــظ ب ــة كالفراول 5-  الفاكهــة اللين

ــاء مســطح وتُغطــى بالبلاســتيك. ــى لا تفســد، وتفــرد في إن حت
ــم  ــاء محك ــتيك أو إن ــس بلاس ــظ في كي ــام تحف ــة والش ــة كالجواف ــة الرائح ــة قوي ٦-  الفاكه

ــة. ــات الثلاج ــي محتوي ــا إلى باق ــل رائحته ــى لا تنتق ــلاق حت الإغ
٧-  يوضع البيض في العبوة المخصصة للبيض عى الرف في الثلاجة .

الحفظ بالتجميد: ثانياً

ما يجب مراعاته عند حفظ الأطعمة في الثلاجة : 
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١-  تقليــل الوقــت والجهــد اللازمــين لإعــداد الوجبــات، لأن الطعــام المجمــد غالبــاً مــا 
يكــون جاهــزاً للطهــي.

٢- يساهم في توفر الطعام عى مدار فصول السنة.
٣- يحافظ عى القيمة الغذائية للأطعمة.

مميزات تجميد الأطعمة :

أمــا بالنســبة لعيــوب التجميــد فــإن إذابــة  الثلــج بطريقــة غــر صحيحــة يعــرض الأطعمــة 
إلى تغــرات غــر مرغوبــة، لــذا فــإن عمليــة إذابــة  الثلــج هــي مــن النقــاط المهمــة جــداً والتــي 
ــة  ــق بالقيم ــة تتعل ــد جم ــن فوائ ــه م ــا ل ــة لم ــة الصحيح ــق الطريق ــا وتطبي ــب إدراك أهميته يج

ــة وبخصائــص الطعــام بعــد الطهــي. الغذائي

١- إنزالها من الفريزر )المجمدة( إلى الثلاجة حتى ينصهر الثلج.
٢- استخدام الميكروويف .

١-  إذا طالــت فــترة تخزيــن الأطعمــة المجمــدة قــد تحــدث بعــض التغــرات عــى الروتينــات 
والدهــون.

ــاك  ــوم والأس ــة كاللح ــن الأطعم ــج ع ــان الثل ــد ذوب ــة عن ــلاح المعدني ــض الأم ــد بع ٢-  فق
ــه. ــار والفواك والخض

ــا  ــراد تجميده ــة الم ــادة الغذائي ــمك الم ــى س ــد ع ــة التجمي ــف سرع تتوق
ــاحة  ــرت مس ــة وصغ ــادة الغذائي ــمك الم ــل س ــا ق ــا ، فكل ــى حجمه وع

ســطح العبــوات المســتعملة كان التجميــد أسرع.
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هي من طرق الحفظ التي تعتمد عى تقليل نسبة الرطوبة في الأطعمة .

١- التجفيف الطبيعي :  مــن أقــدم طــرق حفــظ الأغذيــة حيــث لا يحتــاج إلا لوضــع الثــار في 
الشــمس عــى صــواني وتركهــا لتجــف .

٢- التجفيف الصناعي  : في هــذه الطريقــة تســتبدل حــرارة الشــمس بالهــواء الســاخن الجــاف 
المندفــع بسرعــة كبــرة في اتجاهــات مختلفــة مــن خــلال تشــغيل جهــاز 

التجفيــف الكهربائــي .

التجفيف :

طرق تجفيف الأطعمة :

ثالثاً
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مقارنة بين التجفيف الطبيعي والتجفيف الصناعي :

١- الاحتفاظ بالمواد الغذائية لمدة طويلة في حالة صالحة للاستعال.
٢- انخفاض تكاليف التحضر والتجهيز.

٣- سهولة النقل بسبب خفة وزنها.

أهمية التجفيف :

ينصــح بتنــاول الفواكــه المجففــة قبــل القيــام بنشــاط جســدي 
لاحتوائهــا عــى تركيــز مرتفــع مــن الســكر ، كــا أنهــا غنيــة بالألياف 

ــاك . ــالات الإمس ــلاج ح ــاعد في ع ــي تس الت

التجفيف الصناعيالتجفيف الطبيعيوجه المقارنة

مصدر حراري صناعيالشمسمصدر الحرارة
لا يحتاج لمساحات كبرةيحتاج مساحات كبرةالمساحة

يستغرق مدة قصرة يستغرق مدة طويلةالمدة
مكلفةلا تحتاج تكلفة عاليةالتكلفة

غامق نسبياًفاتحلون الطعام بعد التجفيف
لا تتعرض للعوامل الجويةتتعرض للأتربة والعوامل الجويةتعرضها للعوامل الجوية
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إضافة المواد الحافظة : رابعاً

حفظ الأغذية بإضافة المواد الكيميائية :
هــو حفــظ الطعــام بإضافــة المــواد الكيميائيــة مثــل ) بنــزوات الصوديــوم - حمــض الســتريك( 
ــرضُ لحــرارة مرتفعــة مــدة محــدودة مــن الزمــن  ثــم يوضــع داخــل علــب محكمــة الإغــلاق ويُعَّ

ثــم يــرد بعدهــا. ومــن هــذه الأغذيــة الفاكهــة ، الخــضروات ، اللحــوم وبعــض الأســاك .



  

اليوم :
/  / التاريخ : 

عنوان الوحدة :          ......................................................................................
.......................................................................................

التقويم النهائي
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......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................
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هــو حفــظ الطعــام إمــا بإضافــة الملــح أو بإضافــة الســكر لإطالــة الصلاحيــة وإكســابها 
خصائــص أخــرى ) الطعــم واللــون والرائحــة ( .

حفظ الأغذية بإضافة المواد الطبيعية :

التخليل والتسكير 

.................................................................................................................

.................................................................................................................

.................................................................................................................

من التراث الكويتي صنع الأچار في البستوك. هل تعرفين 
ما هو البستوك؟
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١- تختار الثار الجيدة وذات الأحجام المتناسبة.
٢- تغسل وتجهز وتقطع الكبرة منها، وتسلق الجامدة قليلًا.

م وتنظف الأواني المراد الحفظ بها وتكون عادة من الزجاج أو الفخار. ٣- تعقَّ
4- تختار المواد المستعملة في المخلل من ملح وخل وتوابل من النوع الجيد.

5- يفضل استعال الصبغات النباتية كالبنجر أو قر البصل في تلوين المخلل )الأجار(.
٦- يمكن أن يوضع قليل من زيت الزيتون عى وجه كل زجاجة منعاً للفساد.

الشروط الواجب مراعاتها عند عمل المخلل )أجار( :
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ــة  ــكر( والفاكه ــى )التس ــل المرب ــة في عم ــة للفاكه ــادة حافظ ــكر ك ــة الس ــظ بإضاف ــا الحف أم
ــة  ــاء الدقيق ــو الأحي ــف نم ــك يوق ــز وبذل ــراب المرك ــل ال ــر لعم ــاف للعص ــلاة، ويض المح

ــة. ــاد الفاكه ــى فس ــل ع ــي تعم ــات الت ــاط الأنزي ونش

١- اختيار الفاكهة السليمة الجيدة.
٢- الثار ذات القشور )السفرجل - الكمثرى - التفاح( تغسل وتجفف وتقر.

٣-  الثــار ذات البــذور )المشــمش - الكــرز( تغســل وتجفــف وتــزال بذورهــا وتهــرس في حــال 
الرغبــة بعملهــا مهروســة.

4-  تقليــل كميــة الســكر في الفاكهــة الحلــوة، أمــا الثــار الحامضــة فتكــون كميــة الســكر مســاوية 
ــة الفاكهة. لكمي

5- إضافة قليل من عصر الليمون حتى لايتبلور السكر في المربى.
٦- تطهى المربى في قدر سميكة الحافة والقاع حتى لا تحترق .

ــدء  ــل ب ــاً قب ــكر تمام ــة الس ــظ إذاب ــترق ، ويلاح ــي لا تح ــة ك ــار هادئ ــى ن ــى ع ــى المرب ٧-  تطه
ــة. ــة الفاكه ــوع وصلاب ــب ن ــه حس ــدة نضج ــف م ــتمر، وتختل ــك المس ــك بالتحري ــان وذل الغلي

٨- تجنب طهي المربى لمدة طويلة حتى لا يتغر طعم الفاكهة.

الحفظ بالسكر :

الشروط الواجب مراعاتها عند عمل المربى :
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9- يزال الريم كلا ظهر، لأن عدم إزالته يسبب تعكر المربى.
١٠-  يختــر نضــج المربــى بوضــع قليــل منــه أثنــاء الطهــي عــى حافــة طبــق نظيــف جــاف، فــإن 

حافــظ عــى قوامــه وانكمــش ســطحه عندمــا يــرد دل ذلــك عــى نضجــه.
م الزجاجات قبل البدء بالعمل وذلك بغسلها وغليها وتجفيفها. ١١- تعقَّ

١٢-  يعبــأ بعــد أن يــرد في زجاجــات معقمــة مــع عــدم تــرك فقاعــات هــواء لأن ذلك     يســاعد 
عى فســاده.

١٣-  تؤخــذ قطعــة مــن ورق الزبــدة بنفــس قيــاس الغطــاء وتغطــى بهــا الزجاجــة لعزلهــا عــن 
الهــواء، ثــم تغطــى بغطائهــا.

١4-  يلصــق عــى كل زجاجــة ورقــة يكتــب عليهــا اســم المربــى ونوعــه وتاريــخ إنتاجــه ويحفــظ 
في مــكان جــاف متجــدد الهــواء.

....................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................

علي سبب استبعاد استخدام قدور الألمنيوم في طهي المربى. 
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التأثير على القيمة الغذائيةالأغذية المحفوظةطريقة الحفظ

التبريد
خضار، فاكهة، لحوم، أساك، 

دواجن، بيض، منتجات الألبان، 
المخبوزات 

إنخفاض طفيف في القيمة الغذائية 
نتيجة الفقد في الفيتامينات

التجميد
معظم الخضار وبعض الفاكهة، 
اللحوم ،الأساك ،الدواجن، 

المخبوزات
فقد في بعض الفيتامينات

الخضار والفاكهة، الحبوب التجفيف
فقد شديد في الفيتاميناتوالبقوليات

تسرب معظم العناصر الغذائية الخضارالتخليل
الذائبة في الماء

فقد بعض الفيتامينات فواكه التسكير 

تأثير طرق حفظ الأغذية على القيمة الغذائية للأغذية :

تعتــر الخــضراوات منتجــات زراعيــة موســمية لا يتوافــر معظمهــا إلا في أوقــات معينــة مــن 
العــام ، ونظــراً لأهميتهــا الغذائيــة ودخولهــا في الكثــر مــن الوجبــات اليوميــة في عمليــات الطبخ 

وتحضــر الوجبــات المختلفــة، لــذا كان لابــد مــن الاحتفاظ 
ــتهلاكها في  ــضراوات لاس ــذه الخ ــن ه ــبة م ــات مناس بكمي

غــر موســم زراعتهــا.

تجميد الخضراوات :
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١-  اختيــار الأصنــاف بحيــث تكــون ذات نوعيــة وجــودة عاليتــين وأن تكــون ناضجــة حديثــة 
القطف.

٢- استبعاد الخضراوات غر الصالحة للتجميد .
٣- غسل الخضراوات تحت الماء الجاري .

4- يقرالجزر، تقطيع الفاصوليا والباميا .
5-  توضــع الخــضراوات في مــاء مغــلي لفــترة قصــرة تــتراوح بــين ٢ – ٦ دقائــق حســب نــوع 

ــا . ــضراوات وكميته الخ
ــع  ــبة لمن ــاس مناس ــد في أكي ــاه الســلق والتري ــن مي ــص م ٦-  تعبئــة الخــضراوات بعــد التخل

تــسرب الرطوبــة .
٧- توضع الأكياس في جهاز التجميد بطريقة منظمة كي يسهل إخراجها عند الطلب .

الخطوات اللازم اتباعها في عملية تجميد الخضراوات : 

....................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................

توضــع الخــضراوات في مــاء مغــي لفــترة قصــيرة تــتراوح بــين ٢ – 6 
دقائــق ... لمــاذا؟ 



 

اليوم :
/  / التاريخ : 

عنوان الوحدة :          ......................................................................................
.......................................................................................

التقويم النهائي
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....................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................



 





في نهاية هذه الوحدة تكون المتعلمة قادرة على أن:
١- تحدد أهمية إعداد المائدة وأثرها على شهية الأفراد .

٢- تصنَّف أدوات المائدة .
٣- تظهر وعياً بإلمامها بقواعد إعداد المائدة .

٤- تتدرب على طرق عمل طيات فوط المائدة .

أهداف الفصل
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....................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................

إعداد الموائد

ــة،  ــات المتاح ــتغلال الامكاني ــن اس ــد وحس ــط الجي ــى التخطي ــد ع ــبة يعتم ــاح أي مناس نج
ــة  ــدة والعناي ــب المائ ــبة، وإن ترتي ــاح في أي مناس ــق النج ــى تحقي ــاعد ع ــل تس ــاك عوام وهن
ــس  ــهية، ولي ــام بش ــاول الطع ــلى تن ــال ع ــيرة في الِإقب ــة كب ــه أهمي ــنًا ل ــدادًا حس ــا إع بإعداده
المقصــود المبالغــة في إعدادهــا وتنســيقها، وإنــا يجــب مراعــاة البســاطة وهــذا يتطلــب العنايــة 

ــام. ــدة الطع ــداد مائ ــة بإع التام

ما الأشياء التي تحتاجينها لإعداد وترتيب مائدة الطعام ؟
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إعداد مائدة الطعام :

ــاً  ــاً، راقي ــواً هادئ ــي ج ــا تضف ــدة إذ إنه ــم المائ ــرة في تصمي ــة كب ــدة ذات أهمي ــارش المائ ــر مف تعت
ــار  ــد اختي ــاه عن ــا الانتب ــب علين ــا، ويج ــن مظهره ــن م ــا يحس ــدة مم ــكل المائ ــى ش ــيكياً ع وكلاس
ــاس  ــة المق ــا معرف ــن أهمه ــدة م ــارش المائ ــص مف ــل وخصائ ــن عوام ــة م ــدة مجموع ــارش المائ مف

ــدة .  ــرض المائ ــول وع ــب ط ــرش حس ــم المف ــوب لحج المطل
وتصنــع المفــارش مــن عــدة أقمشــة مثــل الكتــان ، القطــن والدانتيــل. ويستحســن أن يتــدلى 

بمقــدار بالتســاوي  الجهــات  جميــع  مــن   المفــرش 
 ) ٣٠ _ 4٠ ( ســم. أمــا المفــارش الصغــرة فتوضع أمام 
مــكان الجالــس وهــي تعطــي جمــالًا للطاولــة خاصــة إذا 

كانــت المائــدة من الزجاج أو الخشــب المشــغول.

المفرش : أولًا
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تطلــق كلمــة فضيــات  عــى القطــع المعدنيــة التــي تســتعمل في تقديــم وتنــاول الطعــام ســواء 
كانــت مــن الفضــة أو مــن غرهــا مــن المعــادن مثــل الكــروم أو الصلــب.

الأطباق :

الفضيات :

ثانياً

ثالثاً

*  يُوضع صحن الأكل بين الشوكة والسكين أمام 
الجالس.

*  يُوضع الصحن المسطّح أولًا، ثم فوقه صحن 
الحساء مع مراعاة عدم وضع أكثر من ثلاثة 
صحون أمام كل فردٍ مها كانت الأصناف . 

*  يُوضع صحن الخبز والزبد عى يسار الجالس 
أعى طرف الشوكة ، وقد يُستعمل الصحن نفسُه 

للسلطة. 
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*  ترتيــب القطــع حســب أولويــة اســتعمالها مــن اليمــين إلى اليســار ومــن اليســار إلى اليمــين في اتجــاه 
الصحن. 

*  توضــع القطــع متقاربــة ولكــن غــير متلاصقــة، وتبعــد عــن طــرف المائــدة للداخــل حــوالي ٣ ســم 
بحيــث يكــون أطــراف القطــع الســفلى كلهــا عــلى خــط مســتقيم واحــد مــوازٍ لطــرف المائــدة. 

* يوضع سكين الأكل إلى يمين الصحن ونصلها للداخل. 
* توضع ملعقة الشوربة إلى يمين السكين متجهة إلى أعلى. 

* توضع الشوك إلى يسار الصحن. 
* إذا كانت الأصناف المقدمة لا تحتاج لسكين فعندئذ توضع شوكة الأكل محل السكين. 

*  أدوات الغــرف الخاصــة بــكل صنــف توضــع إلى جانــب الصحــن الخــاص حســب طريقــة التقديم 
المتبعة. 

إرشادات إستعمال الفضيات :
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ــزل ،  ــارة في المن ــة أو زي ــبة أو حفل ــة مناس ــد إقام ــم عن ــر ضروري ومه ــدة أم ــين المائ ــب وتزي ترتي
ــليم . ــذوق الس ــى ال ــدل ع ــاطة وت ــع البس ــة م ــة جمالي ــي لمس ــا تعط ــة إلى أنه إضاف

ــة عــى ألا تكــون مرتفعــة كــي  ــة أو الصناعي ــدة باســتعال الأزهــار والــورود الطبيعي *  تجميــل المائ
يتمكــن الجالســون مــن رؤيــة بعضهــم بعضًــا.

* فن تزيين المائدة بالخضراوات والفواكه ويمكن عمل أشكال منها ووضعها عى المائدة.
* التزيين عن طريق الِإضاءة الخافتة والشموع خصوصًا لوجبة العشاء.

ــض  ــتخدام المقاب ــة واس ــكال متنوع ــدة أش ــدة بع ــين المائ ــل في تزي ــدة والمنادي ــوط المائ ــتخدام ف *  اس
ــوط. ــة بالف الخاص

وسوف نتدرب على أجمل الطرق وأسهلها في عمل طيات متنوعة للمائدة .

الأكواب :

أدوات تزيين المائدة :

رابعاً

خامساً

سنقدم لكِ بعض الأفكار الخاصة في فن تزيين المائدة  :

يمــين  عــى  عــادة  الأكــواب  *  توضــع 
الجالســين أعــى حافــة الســكين بقليــل أو 

قليــلًا.  اليمــين  إلى 
يزيــد عــدد الأكــواب عــن  *  يفضــل ألا 
في  وهــي  شــخص،  كل  أمــام  ثلاثــة 
ــب أو  ــوب الحلي ــاء وك ــوب الم ــادة، ك الع

الإفطــار. وجبــة  في  العصــر 
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طريقة إعداد المائدة :

رهما عند ترتيب أدوات المائدة : هناك قاعدتان بسيطتان يجب تذكُّ

ــدة  ــين إلى مائ ــا تجلس ــك، حين ــو وجبت ــق نح ــة طري ــبه بخارط ــام أش ــدة الطع ــب مائ إن ترتي
الطعــام لأول مــرة، ادرسي مــكان وضــع أدوات المائــدة والأكــواب وســوف يســاعدك ذلــك 

عــى الشــعور بقــدر مــن الراحــة.
ــاق  ــدد الأطب ــب ع ــدة حس ــداد المائ ــتخدمة في إع ــام المس ــة أدوات الطع ــد كمي ــف تحدي ويتوق

ــا . ــيتم تقديمه ــي س الت

 إبدئي بترتيب أدوات المائدة من الخارج واتجهي إلى الداخل نحو المنتصف.

ــين  ــة اليم ــات جه ــار، والمروب ــة اليس ــدة جه ــز والزب ــع الخب ــي وض ــدة  )b -- d( وه قاع
ــين . ــة اليم ــات جه ــار و )drink( المروب ــة اليس ــز جه ــي الخب ــي )bread( وه وتعن

القاعدة الأولى :

القاعدة الثانية :
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صححي الخطأ في ترتيب أدوات المائدة وأكمي الناقص .
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فوط المائدة :
ــي أولى الأدوات  ــرى وه ــي الأدوات الأخ ــل باق ــتخدم مث ــدة وتس ــدى أدوات المائ ــي إح ه

ــدة . ــى المائ ــوس ع ــد الجل ــتعمل عن ــي تس الت
تصنــع فــوط )مناديــل( المائــدة مــن الأقمشــة أو الــورق بألــوان متعــددة وأحجــام مختلفــة 
وتصميــات مبتكــرة . وتعــد مــن مكمــلات مائــدة الطعــام بحيــث توضــع فوقهــا بطــرق جذّابــة 

ــة . ــالًا وزين ــا جم ــي عليه فتضف

١-  بمجرد الجلوس إلى المائدة توضع الفوطة عى الفخذين )الحجر(.
٢- تجنب وضع الفوطة عى ياقة القميص أو تحت الرقبة أو عى الصدر.

٣- بعد الانتهاء من تناول الطعام يتم الربت عى)الشفاه( بخفة ولا تمسح بشدة .

4- من الممكن أن تترك الفوطة بعد الانتهاء كلياً من تناول الطعام يسار الطبق.
5- في حالة الاستراحة من الأكل أو القيام عن المائدة توضع عى الكرسي أو عى جهة اليمين . 

كيف تستخدم فوط المائدة ؟
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طرق عمل بعض الطيات مرفقة بإرشادات العمل خطوة بخطوة :

١- افردي الفوطة عى الطاولة ووجهها إلى أسفل ، ثم اثنيها عى شكل مثلث كبر.

٢- اثني أطراف المثلث من القاعدة إلى أعى ليتقابل الطرفان.

٣- اثني الزاوية السفى قبل نهاية الحافة العليا بمقدار ٢سم .

طريقة عمل طية التاج :أولًا
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4- اطوي الطرف الأعى لنفس الثنية إلى أسفل إلى أن يتقابل مع قاعدة المثلث .

5- لفي المثلث إلى الخلف وأدخلي طرفيه بعضها ببعض .

٦-يمكن أن تتحول الطية إلى شكل الزهرة عند ثني الأطراف العليا للتّاج إلى أسفل .

١- اطوي المفرش مرتين ووجهه إلى أعى بحيث تكون أطرافه المفتوحة أعى اليمين.

طريقة عمل طية الجيب المائل :ثانياً
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٢- اطوي الطرف الأول إلى الخارج عدة ثنيات بعرض 5 سم لكل ثنية .

٣- استمري في عمل الثنيات وصولًا إلى قطر المربع .

4- اثني الطرف التالي وأدخليه في جيب المثلث السابق عمله بحيث يظهر منه مقدار ٣ سم .

ــة بحيــث تكــون  5-  اثنــي طــرفي المربــع إلى أســفل بمقــدار الثلــث لــكل طــرف ، ووجهــي الطيَّ
الجيــوب إلى أعــى، ثــم رتبــي أدوات المائــدة داخــل الجيــب .
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طريقة عمل طية وردة الجوري :ثالثاً

  قومي بعمل طيات متنوعة للمائدة من ابتكارك لتسعدي بها أسرتك .

١- افردي الفوطة عى الطاولة ووجهها إلى أسفل، ثم اثنيها عى شكل مثلث كبر.

٢- لفي الفوطة عى شكل أسطوانة، واتركي مسافة ١٠ سم في النهاية.

٣- لفي الأسطوانة عى شكل دائرة إلى النهاية، ثم أدخلي الطرف الأخر بعضها ببعض.

4- يمكن أن تتحول الطيّة إلى شكل وردة جورية عند ثني نهاية الأطراف.



  

اليوم :
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* مائدة الطعام الرسمية .
* مائدة الطعام شبه الرسمية .

* مائدة العائلة التقليدية .
* طريقة البوفيه .

تتنوع طرق إعداد وترتيب موائد الطعام تبعاً للمناسبات والظروف المختلفة مثل :

للطعــام  المائــدة  لإعــداد  فقــط  واحــدة  قاعــدة  -  توجــد 
الرســمي، يجــب أن تكــون المســافات متســاوية بــين الأدوات 
مــع الحفــاظ عــى تناســق مظهرهــا. كــا يجــب أن يكــون 

الطبــق الرئيــي في المنتصــف بالضبــط.

١- وضع الطبق الرئيي في منتصف الأدوات الأخرى، وفي مواجهة كرسي الضيف .
٢- يوضع طبق الزبدة بعد الشوكة وإلى الأمام منها عى اليسار.

٣- وضع كوب الماء أو العصر أعى السكين جهة اليمين بالترتيب حسب الحجم .
4- توضع الشوكة عى الناحية اليسرى من الطبق الرئيي .

عند تناول غداء أو عشاء رسمي :أولًا

طرق إعداد وترتيب موائد الطعام
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هل بإمكانك مساعدة صديقتك بالفصل بكيفية ترتيب أدوات مائدة 
الطعام الرسمية بالرسم؟

-  عــدم التدقيــق في تســاوي المســافات بــين الأدوات الموضوعــة عــى المائــدة كــا هــو الحــال في 
مائــدة الطعــام الرســمي .

- في هذا النوع من الموائد يقل عدد الأطباق مقارنة بالمائدة الرسمية .
- يتم وضع الطبق الرئيي عند تقديم الطعام .

عــى هــذه المائــدة يســتخدم أقــل عدد ممكــن مــن الأدوات، 
الأهــم في الاســتخدام. وبــا أنــه تقــدم في هــذه المائــدة 
وجبــة واحــدة وطبــق حلــو واحــد، فالحاجــة تكــون فقــط: 

لشــوكة وســكين وملعقــة واحــدة.

ثانياً

ثالثاً

مائدة الطعام شبه الرسمي - غير الرسمي  :

مائدة العائلة التقليدية ) مائدة المنزل (  :
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آداب تناول الطعام وقواعد الأكل :

وهــي مــن أكثــر الطــرق اســتعالًا عنــد وجــود عــدد 
ــون  ــام في صح ــع الطع ــث يوض ــوف، حي ــن الضي ــر م كب
كبــرة، ويوضــع عــى مائــدة جانبيــة، ويــرص حســب 
أولويــة تقديــم الأصنــاف، وعــادة توضــع أطبــاق الفاكهــة 
ــدة  ــة المائ ــة أو في نهاي ــدة صغــرة جانبي والحلــوى عــى مائ

الرئيســية.

هنــاك آداب وســلوكيات يجــب مراعاتهــا عنــد القيــام بتنــاول الطعــام والتــي من شــأنها إظهار 
التــأدب والاحــترام عــلى مائــدة الطعــام، ويطلق عليهــا آداب المائــدة أو آداب الطعــام وهي :

- غسل اليدين قبل تناول الطعام.
-  الدعــاء بالبركــة ، للحديــث النبــوي : » إذَا أكَلَ أحَدُكُــمْ طَعَامــاً فَلْيَقُــلْ: اللّهُــمّ بَــارِكْ لَنَــا 

فِيــهِ وَأطْعِمْنَــا خَيْــراً مِنْــهُ «. رواه أبــو داود مــن حديــث ابــن عبــاس.
ــه،  ــي في أول ــإن ن ــم الله ، ف ــل: بس ــاً فليق ــم طعام ــل الأكل ، » إذا أكل أحدك ــمية قب -  التس

ــذي . ــره « رواه الترم ــه وآخ ــم الله في أول ــل: بس فليق
-  الأكل باليــد اليمنــى ، للحديــث النبــوي : » يــا غــلام ســم الله ، وكل بيمينــك ، وكل ممــا 

يليــك «. رواه البخــاري .

طريقة البوفيه :رابعاً
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أتكيت الجلوس حول مائدة الطعام :

-  يجب الجلوس بهدوء وعدم إحداث أي ضجة .
- عند الجلوس يجب مراعاة عدم إزعاج الجالس بجوارك .

-  مــن قواعــد الجلــوس إلى المائــدة أن تجلــس ربــة المنــزل )الأم( في مقدمــة المائــدة و)الأب( في 
المواجهــة وتجلــس الابنــة الكــرى بجــوار الأب عــى يمينــه ويجلــس الابــن الأكــر بجــوار 

الأم عــى يمينهــا .
- الجلوس في وضع مستقيم دون تكلف.

- عدم الانحناء عى المائدة أثناء تناول الطعام.
- عدم ارتكاز الكوع عى المائدة أثناء تناول الطعام.

- نقل الطعام إلى الفم، ولا يقرب الفم إلى الطبق.
- عدم إحداث صوت مرتفع أثناء تقطيع الطعام، أو الغرف، أو الأكل.

....................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................

 هل تعرفين ما هي أكثر السلوكيات غير المرغوبة عند الجلوس حول 
مائدة الطعام؟
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قواعد استعمال أدوات المائدة :

١- يجب عدم رفع أدوات المائدة أو الإشارة بها أثناء الحديث عى المائدة .
ــدأ مــن الخــارج إلى الداخــل ومــن القطعــة الموضوعــة  ــدة نب ــد اســتخدام أدوات المائ ٢-  عن

أقــصى اليمــين أو أقــصى اليســار ثــم التــي تليهــا حســب ترتيبهــا عــى المائــدة .
٣- مسك السكين باليد اليمنى والشوكة باليد اليسرى .

ــة  ــوكة في القطع ــرس الش ــوم بغ ــم نق ــرة ث ــع صغ ــكين لقط ــام بالس ــع الطع ــوم بتقطي 4-  نق
ونتناولهــا )الطريقــة الأوربيــة( ويمكــن بعــد تقطيــع الطعــام وضــع الســكين عــى الطبــق 
مــن أعــى بالعــرض ثــم نمســك الشــوكة باليــد اليمنــى لتنــاول الطعــام )طبقــاً لــآداب 

ــة( . الإســلامية( وهــي )الطريقــة الأمريكي
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وضعية الانتهاء من تناول الطعام :

الشوكة والسكين :
حينــا تنتهــي مــن تنــاول الطعــام ضعــي مقبــي الســكين والشــوكة في اتجــاه الســاعة الرابعــة 
فــوق الطبــق . بينــا يشــر طــرف الســكين وســن الشــوكة إلى الســاعة العــاشرة فــوق الطبــق 

يكــون اتجــاه ســن الشــوكة إلى أعــى بينــا يكــون نصــل الســكين مواجهــاً للشــوكة دائــاً.

الطريقة الأوروبية

الطريقة الأمريكية

وضيعة الراحة أثَناء تناول الطعام

العاشرةالساعة

الرابعةالساعة
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في نهاية هذه الوحدة تكون المتعلمة قادرة على أن:
ف قواعد الطهي المختلفة ومزايا وعيوب كُلٍّ منها. ١- تتعرَّ

٢- توضح تأثير عمليات طهي الأطعمة على القيمة الغذائية.
٣- تنمي الاتجاه لتوفير الأمن والسلامة في مختبر تحضير الأطعمة.

٤- تحرص على اتباع الأساليب الصحيحة لتحضير أصناف الطعام.
٥-  تعد أصنافاً مختلفة من الأطعمة باستخدام القواعد المناسبة لطهي الطعام.

أهداف الفصل
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ــا زادت  ــا. فكل ــعوب وتحضره ــدم الش ــى تق ــاً ع ــلًا مه ــام دلي ــم الطع ــي وتقدي ــر الطه يعت
المدنيــة في مجتمــع مــا، تقدمــت الأصنــاف التــي يقــوم بتناولهــا، مــن حيــث مكوناتهــا وطــرق 

ــي.  ــة الطه ــتخدمة في عملي ــى الأواني والأدوات المس ــا وحت إعداده
ــى  ــظ ع ــا يحاف ــام، مم ــة للطع ــة الغذائي ــاظ بالقيم ــاعد في الاحتف ــليم يس ــي الس ــا أن الطه ك

ــع. ــراد المجتم ــعادة لأف ــة والس ــن الراح ــي تضم ــة الت الصح

ــاً ســهل المضــغ والهضــم  ــح لين ــر مظهــره ليصب الطهــي هــو تعريــض الطعــام للحــرارة لتغي
ــه.  ــد تناول ــاً عن ــر أمن وجعلــه أشــهى طعــاً وأكث

فوائد الطهي :

تعقيم الطعام
وقتل الميكروبات

إنضاج الطعام

يسهل عملية الهضم

حفظ الطعام مدة طويلة

تحسين المظهر 
والطعم والرائحة

التنوع في تقديم 
الصنف الواحد

القواعد العامة لطهي الطعام على أساس علمي سليم
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طرق وقواعد الطهي المختلفة :
حيث إنِ لكل طريقة طهي قاعدة خاصة نعرضها فيا يلي : 

- السلق
- التسبيك

- الطهي بالبخار

- التحمر البسيط
- التحمر الغزير

- الي
- الطهي بالفرن

- الميكروويف

طرق الطهي

....................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................

اذكري بعض الأطباق المفضلة لديك، وحددي طريقة الطهي المناسبة لها .
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١- تسخين الدهون لفترة طويلة يؤدي إلى تحللها؛ منتجة دخاناً ذا رائحة غر مرغوبة .

١- تخزين الأغذية الطازجة لأقصر فترة ممكنة .
٢- عدم تقطيع الخضراوات أكثر من اللازم وإعدادها قبل الطبخ بفترة قصرة .

٣- عدم نقع الخضراوات في الماء بعد تقطيعها أو تقشرها خاصةً.

٦- تجنب إعادة تسخين الوجبات قدر الإمكان .

ــخ  ــة الطب ــم عملي ــاشرة، وأن تت ــرق مب ــلي أو الم ــاء المغ ــا في الم ــضراوات بوضعه ــخ الخ 4-  طب
ــرة . ــترة قص لف

ــوربة أو  ــل الش ــضراوات لعم ــخ الأرز أو الخ ــتعمل لطب ــذي اس ــاء ال ــن الم ــتفادة م 5-  الاس
ــن . ــوم والدواج ــن اللح ــرق م الم

٢-  الأغذيــة التــي تحتــوي عــى الكربوهيــدرات تتحــول إلى لــون بنــي عنــد تعرضهــا للحــرارة 
ويتغــر طعمهــا مثــل الخبــز والكيــك والبســكويت وعــادة تســاعد في إعطــاء نكهــه مرغوبــة 

لهــذه المنتجــات .
٣-  تتأثــر الروتينــات وتتخثــر عنــد تســخينها وتصبــح صلبــة لذلــك يجــب أن تطهــى عــى نــار 
هادئــة لأن الحــرارة العاليــة تبقيهــا صلبــة وقــد تصبــح أكثــر صلابــة مثــل البيــض واللحــوم. 

4- عملية الطهي تؤدي إلى فقد بعض الأملاح المعدنية التي لها قابلية للذوبان في الماء.
5- طريقة الطهي تقي عى بعض الفيتامينات خاصة فيتامين ج ، ب ، ب١ ، ب٢.

تأثير عملية الطهي على الأطعمة : 

كيفية تقليل الفاقد في القيمة الغذائية عند الطبخ : 
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الأساليب الصحية لتحضير أطباق صحية :
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ــه درجــة  ــغ حرارت ١-  الســلق  هــو إنِضــاج الطعــام مــع ســائل تبل
ــور  ــائل وظه ــار الس ــد بخ ــرف بتصاع م( وتع ــان )١٠٠ الغلي
فقاعــات هوائيــة سريعــة وقويــة تنكــسر عنــد ســطح الســائل  .

يعتــر الســلق مــن أســهل طــرق   الطهــي، وتختلــف كميــة 
المــاء تبعــا لنــوع الطعــام، حيــث تســتخدم كميــة كبــرة 
ــبة  ــا بالنس ــوم. أم ــويات واللح ــول والنش ــلق البق ــد س عن
تكفــي  المــاء  مــن  كميــة  تســتخدم  فقــد  للخــضراوات 
لإنضاجهــا فقــط، بينــا تســلق الأســماك في كميــة قليلــة مــن 
ــل إلى )٨٠ م (  ــد تص ــان ق ــن الغلي ــل م ــة أق ــاء في درج الم
ــبة  ــى نس ــوي ع ــجتها تحت ــا ، ولأن أنس ــة أليافه ــرا لليون نظ

ــاء. ــن الم ــرة م كب

المزايا

* اكتساب الأطعمة لوناً ونكهة . 
* حفظ العصارات داخل الأطعمة .

العيوب
*  فقد الكثر من العناصر الغذائية 

والفيتامينات .
*  مدة الطهي تأخذ وقتاً طويلًا 

خاصة سلق اللحوم والبقوليات .

أولًا : الطهي بالحرارة الرطبة



228

ــة محــدودة مــن ســائل  ٢-     التســبيك : هــو إنِضــاج الطعــام في كمي
م( )حــرارة منخفضة(  حرارتــه دون درجــة الغليــان بقليــل )90
في أنــاء محكــم الغطــاء عــى نــار هادئــة مبــاشرة أو داخــل الفرن. 

ــدَّ  والتســبيك أحــد طــرق الطهــي المألوفــة لــدى مجتمعاتنــا، وهــو مــن الطــرق الاقتصاديــة إذا أعُِ
بطريقــة صحيحــة.

وقــد يكــون التســبيك إمــا في إنــاء محكــم الغطــاء يوضــع عــى النــار ، أو قــد يطهــى بالفرن ويســتعمل 
عــادة طاجــن الفخــار المطــلي مــن الداخــل أو أواني البايركــس؛ وفائــدة ذلــك هــو احتفاظهــا بالحرارة 
المكتســبة التــي تســاعد عــى نضــج الأطعمــة كــا أنهــا تمتــاز بســهولة التنظيــف ، وليــس لهــا تأثــر في 

طعمــه ولا في فســاده.  

المزايا
*  الاحتفاظ بالعناصر الغذائية في 

الطعام .
*  توفر الجهد حيث إِن الطعام يُطْهى 

في إناء واحد و عى نار هادئة .

العيوب
*  عسر الهضم نظراً لارتفاع نسبة 

المادة الدهنية و التوابل .
*  فقد جزء من الفيتامينات نتيجة 

طول مدة الطهي .

التسبيكالسلقوجه المقارنة
............................................................................................كمية السائل

............................................................................................درجة الحرارة

مــن خــلال مــا تعلمــتِ مــن قاعــدتي )الســلق والتســبيك( هــل يمكــن أن 
تقــارني بينهــما مــن حيــث كميــة الســائل – ودرجــة الحــرارة؟
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٣- الطهــي بالبخــار : إنضــاج الطعــام بواســطة بخــار المــاء المغــلي في إنــاء خــاص محكــم الغطــاء 
) إنــاء الغــلي المــزدوج - قــدر الضغــط  - جهــاز الطهــي عــى البخــار ( إذ تصــل درجــة حرارتــه 

إلى )١٢٠م( أو أكثــر فتقــصر مــدة الطهــي .

المزايا
* الطعام المعد خفيف وسهل الهضم.
* تحتفظ الأطعمة بقيمتها الغذائية .

*  يمكن طهي عدة أصناف في وقت 
واحد .

* لايحتاج لوقت طويل في الطهي .

العيوب
*  أواني الطهي بالبخار مرتفعة 

الثمن .
*  يشكل بعض المخاطر إذا استخدم 

بطريقة خاطئة .

جهاز الطهي عى البخارقدر الضغطإناء الغلي المزدوج

الأجهزة المتسخدمة في الطهي بالبخار



 

اليوم :
/  / التاريخ : 

عنوان الوحدة :          ......................................................................................
.......................................................................................

التقويم النهائي
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هــو تعريــض الطعــام للحــرارة المبــاشرة الناتجــة مــن الفحــم المتقــد ، شــعلة الغــاز ، الشــواية 
ــي.  ــرن الكهربائ ــة أو الف الكهربائي

أفضل طريقة للشواء هي الباربيكيو حيث استعمال الفحم يعطي الطعام نكهه خاصة .

ثانياً : الطهي بالحرارة الجافة
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ــح  ــرة )شرائ ــم الصغ ــع اللح ــيِّ مقاط ــى شَ ــت ع ــة روس ــق كلم -  تطل
)كالفخــد  الحجــم  وكبــرة  المفــروم(  اللحــم   ، الريــش   ، اللحــم 
ــاء  والكتــف( وذلــك بتعريضهــا للحــرارة المشــعة داخــل الفــرن في إن

ــم . ــة اللح ــن لتطري ــن الده ــل م ــه قلي ــاء ب ــوف الغط مكش

-  تطلــق كلمــة خَبْــز عــى إنضــاج جميــع أنــواع العجائــن بالحــرارة الجافــة 
داخــل الفــرن مثــل ) الفطائــر - الكيــك - الخبــز ( .

هي بالفرن وينقسم إلى : الطَّ

الروست

الَخبْز      

 الخبز الروست

المزايا
* سهل التحضر 

* يضيف نكهه لذيذة للطعام 
* تحتفظ بالعناصر الغذائية داخل 

الأطعمة .

العيوب
* يكون الطعام جافًا نوعًا ما .

* يستغرق فترة أطول في الطهي .



  

اليوم :
/  / التاريخ : 

عنوان الوحدة :          ......................................................................................
.......................................................................................

التقويم النهائي

233

....................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................



234

ــادة  ــن الم ــة م ــه في كمي ــام و إنضاج ــي الطع ــة طه ــو طريق ــير : ه التحم
تبعــاً لأنَــواع الأطعمــة  الدهنيــة تختلــف كميتهــا ودرجــة حرارتهــا 

المختلفــة  . 

ــتخدام  ــة باس ــادة الدهني ــن الم ــة م ــة قليل ــام في كمي ــاج الطع ــو إنض ــيط : ه ــير البس ١-  التحم
ــلاة. المق

ــادة  ــن الم ــرة م ــة كب ــام في كمي ــاج الطع ــو إنض ــر : ه ــير الغزي ٢-     التحم
ــر. ــر الغزي ــدر التحم ــتخدام ق ــاً باس ــه تمام ــث تغطي ــة بحي الدهني

ــوم ،  ــض ، اللح ــال )البي ــبيل المث ــى س ــا ع ــرة منه ــة كث ــذه الطريق ــى١  به ــي تُطْه ــة الت والأطعم
الأســاك( كــا يُعَــدُّ تشــويح اللحــوم والخضــار قبــل طهيهــا بطريقــة التســبيك مثــلًا نوعًــا مــن 
أنــواع التحمــر البســيط . ونظــراً لأن كميــة المــادة الدهنيــة قليلــة، فالتحمــير يكــون ســطحياً ، 
لــذا يجــب تقليــب الطعــام للحصــول عــى اللــون المحمــر المتجانــس ، ويســتخدم إنــاء مســطح 

لقــلي الأطعمــة المــراد تحمرهــا . 

ينقسم التحمير إلى نوعين أساسيين هما :

ثالثاً : طرق الطهي بالمادة الدهنية
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الأطعمـة التـي تصلـح لهذه الطريقة كثيرة منهـا )الكفتة ، الفلافل ، البطاطس ، السمبوسـة، 
الكبـة( وبعـض أصناف العجائن )كبلح الشـام، اللقيـمات، الدونات( وغيرها.

ــة  ــب أو ملاحظ ــة إلى تقلي ــاج الأطعم ــك لا تحت ــن لذل ــه في الده ــام كل ــر الطع ــث يغم حي
مســتمرة كــما في التحمــير البســيط ، ونظــراً لارتفــاع درجــة حــرارة المــادة الدهنيــة  )١٩٠ م(  
فإنهــا تعمــل عــلى سرعــة جفــاف واحمــرار ســطح الطعــام ، واكتســابه الصلابــة المرغوبــة ، 

واللــون المتجانــس .

يصلح التحمير الغزير للأطعمة المغلفة بصفة خاصة.

التحمر الغزيرالتحمر البسيطالمقارنة

............................................................ المزايا
............................................................

 ............................................................
............................................................

............................................................ العيوب
............................................................

 ............................................................
............................................................

قارني بين مزايا وعيوب كل من :



 

اليوم :
/  / التاريخ : 

عنوان الوحدة :          ......................................................................................
.......................................................................................

التقويم النهائي
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في عــصر السرعــة والتطــور التكنولوجــي أصبــح فــرن الميكروويــف مــن الضروريــات الملحــة 
وربــا لا يخلــو بيــت مــن فــرن الميكروويــف . 

ــة الطعــام المثلــج ولكــن  ــة تــم اســتخدام الميكروويــف فقــط في تســخين الطعــام وإذاب في البداي
بعــد ذلــك تــم تحديــث خصائصــه ليســتخدم أيضــاً في طبــخ الطعــام.

وتعتمــد فكرتــه عــى توليــد طاقــة كهرومغناطيســية تــسري في موجــات مــن هــواء الفــرن ذات 
تــردد عــالٍ ، وإشــعاع هــذه الموجــات يزيــد مــن درجــة حــرارة الطعــام فقــط .

تحذير: تجنب استخدام الأطباق المعدنية 
والمغطاة بورق الألمنيوم ) القصدير(

داخل الميكروويف. 

المناســـبة  الأواني  اســـتخدام  يراعـــى 
للطهـــي بالميكروويـــف مثـــل الأواني 
وأطبـــاق  والســـراميك  الزجاجيـــة 

البلاســـتك الخاصـــة لهـــا.

رابعاً : الطهي باستخدام الأشعة متناهية القصر)الميكروويف(
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المزايا
* يساهم في تحضر أصناف سريعة .

*  أكثر نظافة عند الاستخدام بالمقارنة 
مع فرن الغاز .

العيوب
* التسخين غر منتظم .

* يحتاج أدوات طهي خاصة .

هناك عدة قواعد لتسخين الطعام منها:
* يجب أن يسخن الطعام بعد تريده ويقدم مباشرة.

* يجب أن لا يتعدى التسخين مدة الساعة ويكون سريعًا جداً.
* لا يسخن الطعام أكثر من مرة.
* استخدام أوانٍ آمنة للتسخين.

* تسخن الكمية المراد أكلها فقط.

إعادة تسخين الأطعمة :



  

اليوم :
/  / التاريخ : 

عنوان الوحدة :          ......................................................................................
.......................................................................................

التقويم النهائي
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مخلل الخيار والجزر

طريقة التحضير :
١- يغى الماء ويترك جانباً ليرد .

٢- يقطع الجزر والخيار حسب الرغبة .
٣- ترص قطع الجزر والخيار في برطان زجاجي معقم .

4-  يضــاف محلــول المــاء الممــزوج بالملــح والســكر إلى الرطــان ثــم توضــع طبقــة مــن الزيــت 
ويغلــق بإحــكام . 

5- يوضع جانباً بدون فتح لمدة ٧ أيام عى الأقل ليصبح جاهزاً للأكل .

الطريقة

المقادير

- 4 حبات خيار.
- ٢ حبة جزر.

- ٢ كوب  قياسي ماء .
- ٣ ملعقة طعام قياسية ملح.

- ١ ملعقة طعام قياسية سكر .
-  ١/4  كوب قياسي خل أبيض.
- ١/4 كوب قياسي زيت نباتي .

تطبيقات عملية لحفظ الأغذية  ) تخليل - تسكير (
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مربّى الفراولة

المقادير

-  ٢ كوب قياسي شرائح فراولة.
-  ٢ كوب قياسي سكر .

-  ٢ ملعقة طعام قياسية عصر ليمون.

١- ترش شرائح الفراولة بالسكر وتوضع في علبة بلاستيك بالثلاجة لمدة ٨ ساعات .
٢- توضــع الفراولــة في قــدر غــر قابــل للالتصــاق عــى نــار هادئــة ويــزال الريــم منهــا )الرغــوة 

البيضاء(.
٣- يضاف عصر الليمون عى مزيج الفراولة .

4- يحرك حتى يثقل قوام المربى يترك حتى يرد ثم يعبأ في برطانات معقمة.
5- توضع برطانات المربى في الثلاجة .

الطريقة
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المقادير

-   ٢  كوب قياسي حب الرمان الطازج.                                                                                   
-  ١ كوب قياسي سكر .

-  ١/4 كوب قياسي ماء .
-  ١/٢ ملعقة طعام قياسية عصر ليمون.

-  ١ ملعقة طعام قياسية ماء الورد .

مربّى الرمان

١- يوضع حب الرمان والماء في وعاء عى نار متوسطة حتى يبدأ الخليط بالغليان .
٢- يضاف السكر وعصر الليمون ويقلب الخليط .

٣- يترك الخليط عى النار حتى يصبح غليظ القوام .
ــظ  ــكام وتحف ــى بإح ــة وتغط ــات معقم ــأ في برطان ــم يعب ــلًا ث ــرد قلي ــى ي ــاً حت ــترك جانب 4-  ي

ــتخدام .  ــين الاس ــة لح بالثلاج

الطريقة
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المقادير

مربّى البرتقال مع الجزر

-  ٢ حبة برتقال  متوسطة الحجم
-  ١ جزرة كبرة الحجم )مبشورة (

-  ٣ كوب قياسي ماء 
٢١ ٢ كوب قياسي سكر   -

-  ١ ملعقة طعام قياسية ماء ورد 
-  ١/4  كوب قياسي )برتقال مبشور (

-  ١ ملعقة طعام قياسية )بر ليمون(         

١ - يقر الرتقال ويقطع لقطع صغرة . 
٢- تضاف قطع الرتقال بقدر غر لاصق ثم يضاف الماء ويترك حتى الغليان .

٣- يضاف مبشور الجزر ويغى لمدة 5 دقائق .
4-  يضاف السكر مع التحريك المستمر عى نار متوسطة ثم يضاف الرتقال والليمون المبشور. 

5- يستمر التحريك حتى يغلظ القوام لمدة ٣٠ دقيقة .
٦- يرفع من عى النار ثم يضاف ماء الورد ويحرك. يترك ليرد .

٧- يعبأ في برطانات معقمة .
٨- تحفظ بالثلاجة لحين الاستخدام .

الطريقة
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المقادير

- 4حبات طاطم 
- ملعقة صغرة ملح

- ملعقة صغرة إكليل الجبل 

طريقة تجفيف الطماطم

١- تغسل الطاطم جيداً  وتجفف. 
٢- تقطع الطاطم إلى نصفين ، ثم تزال البذور باستخدام الملعقة.

٣- توضع الطاطم عى صينية بلاستيكية أو خشبية.
4- يرش الملح عى الطاطم حتى تغمر بالملح.

ــى بقــاش  دِهــا مــن حــين لآخــر، وفي الليــل تُغطَّ 5-  وضــع الطاطــم تحــت أشــعة الشــمس وتَفقُّ
خفيــف لحايتــه مــن الحــرات .

٦- ترك الطاطم لمدة لا تقل عن ٣ أيام في الشمس.
ــل مــن  ــم غمــره بالزيــت ووضــع القلي ٧-  حفــظ الطاطــم المجففــة داخــل وعــاء مغطــى ويت

ــة. ــد عــن الرطوب ــل داخــل الوعــاء، ثــم وضــع الوعــاء في مــكان بعي ــل الجب إكلي

الطريقة

تطبيقات عملية لحفظ الأغذية ) تجفيف(
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طريقة تجفيف الزنجبيل

١- نغسل الزنجبيل الطازج ونضعه عى صينية ونعرضه للهواء حتى يجف من الماء.
٢-  نفــرد قطعــة مــن القــاش بالصينيــة ثــم نضــع فوقهــا الزنجبيــل ونغطيهــا بقطعــة من الشــاش 

الأبيــض الخفيــف ونثبتهــا عــى الأطــراف حتــى لا تتطاير.
٣- نضع الزنجبيل بمكان مناسب بعيداً عن الأرض مع توفر الشمس والهواء.

4-  يحتــاج الزنجبيــل أســبوعاً إلى أســبوعين حتــى يجــف تمامــاً. وللتأكــد مــن جفافــه تمامــاً نقطــع 
الزنجبيــل مــن الوســط بالســكين.

ــن  ــد ع ــاف بعي ــكان ج ــظ في م ــلاق ويحف ــم الإغ ــاء محك ــه بوع ــم نضع ــل ث ــر الزنجبي 5-  نب
الرطوبــة .

الطريقة

المقادير

4 حبات زنجبيل طازج 
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١- تفصص البازلاء وتغسل جيدًا وتوضع في مصفاة.
٢- يتم تحضر إناء به لتر ماء وملعقتا ملح .

٣-  ثــم يرفــع عــى النــار وعندمــا يقــترب مــن الغليــان تغمــر المصفــاة وتــترك البــازلاء تغــى لمــدة 
4 دقائــق .

4-  ترفــع مــن عــى النــار وتغمــر في الحــال في إنــاء بــه مــاء بــارد لمــدة دقيقتــين للمحافظــة عــى 
لونهــا الأخــضر وعــى خواصهــا الطبيعيــة .

5- ترفع المصفاة من الماء البارد، وتبقى حتى تتخلص البازلاء من الماء وتجف تماماً .
٦- تحفظ في أكياس من النايلون ويحكم إغلاقها وتحفظ في الفريزر.

الطريقة

تجميد البازلاء

تطبيقات عملية لحفظ الأغذية ) تجميد (
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تجميد الباميا

١- تغسل الباميا بعناية ثم تترك فترة في مصفاة للتخلص من الماء العالق بها .
ــسرب  ــى لا تت ــة حت ــع الحب ــي دون أن تقط ــكل هرم ــا بش ــن البامي ــوي م ــزء العل ــزال الج ٢-  ي

عصارتهــا .
٣-  توضــع في مصفــاة ثــم يتــم غمــر المصفــاة في مــاء مغــلي مضافًــا إليــه مقــدار مــن الملــح وملعقة 

كبــرة عصــر ليمــون وذلــك لمــدة ٣-5 دقائق .
4-   ترفــع مــن عــى النــار وتغمــر في الحــال في إنــاء بــه مــاء بــارد لمــدة دقيقتــين للمحافظــة عــى 

لونهــا الأخــضر وعــى خواصهــا الطبيعيــة .
5-  تــترك لتــرد وتجــف وتعبــأ في أكيــاس نايلــون بحيــث لا تــترك فيهــا فراغــات قــدر المســتطاع 

ثــم يحكــم غلــق الأكيــاس باســتخدام طــرف الســكين وتوضــع بالفريــزر. 

الطريقة
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١- تغسل قطع الدجاج ثم تجفف وتقطع قطعاً صغرة .
٢- يشوح الثوم بالزيت ثم تضاف قطع الدجاج وتقلب مع إضافة التوابل.

٣- يضاف الماء المغلي عى الدجاج ويترك ليغلي حتى ينضج .
ب نشاء الذرة بقليل من الماء البارد ويُضاف إلى المزيج . 4- يَذوَّ

5- تضاف الذرة ثم تخفف النار ويترك لمدة ٧ دقائق .
٦- يترك المزيج حتى يثخن قوام الشوربة ثمّ يضاف عصر الليمون ويرفع من عى النار .

٧- تسكب الشوربة في أوان عميقة وتقدم ساخنة .

الطريقة

المقادير

- ٢ قطعة صدر دجاج 
- ٣ ملعقة طعام قياسية كبرة زيت نباتي
- ١/٢ ملعقة طعام قياسية ثوم مهروس

- ملعقة طعام قياسية نشاء ذرة 
- 4 أكواب قياسية ماء

- ١/٢ كوب قياسي ذرة 
- ٢ ملعقة طعام قياسية عصر ليمون )حسب الرغبة( 

- فلفل أبيض -  ملح

شوربة الدجاج بالذرة
 ) الحرارة الرطبة(

تطبيقات عملية في تحضير أصناف غذائية تصلح لوجبة
 الغداء  والعشاء باستخدام طرق الطهي المختلفة 
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1-  تســلق مكعبــات القــرع بالمــاء مــع البطاطــا الحلــوة وتــرك تغــي عــى النــار حتــى تنضــج ثــم 
تخلــط بالخــاط الكهربائــي .

ح البصلــة وبعدهــا الثــوم بالزيــت عــى النــار وتضــاف بــودرة شــوربة الخضــار ومــن  2-  تشــوَّ
ثــم خليــط القــرع وتتبــل بالفلفــل والملــح حســب الحاجــة وتــرك عــى النــار لمــدة 10-7 

دقائــق ويمكــن إضافــة المــاء إن احتــاج الأمــر .
3- تسكب الشوربة في الإناء ويضاف الليمون وتقدم ساخنة .

الطريقة

شوربة القرع بالبطاطا الحلوة
)الحرارة الرطبة (

المقادير

- 3 أكواب قرع مقطعة مكعبات
- 1 بصلة صغيرة مفرومة 

- 1 حبة بطاطا حلوة مكعبات 
- 1 فص ثوم مهروس 

- 1 ملعقة طعام قياسية بودرة شوربة   
     الخضار )حسب الرغبة(

- 1 لر من الماء 
- 2 ملعقة طعام قياسية زيت

- 1/2 كوب قياسي عصير ليمون 
- ملح - فلفل أسود
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المقادير

صينية دجاج بالخضروات )التسبيك(

-  4 قطع دجاج 
خضراوات مشكلة مقطعة حسب 

الرغبة ) بصل - بطاطس - طاطم - 
فلفل ملون - فص ثوم (

-  ملعقة طعام قياسية زنجبيل  طازج
-  ١ كوب قياسي صلصة الطاطم 

-  توابل )ملح - فلفل أسود - كاري (

١- تغسل قطع الدجاج وتتبل بالتوابل .
٢-  توضــع قطــع الدجــاج في صينيــة مــن الفخــار أو البايركــس مــع الخضــار المشــكلة ثــم توضع 

عليهــا صلصــة الطاطم .
٣- توضع الصينية عى نار هادئة داخل الموقد أو  داخل الفرن لمدة ٣٠ - 45 دقيقة   )حتى تنضج(  . 

4- يقدم مع الأرز أو الخبز أو المعكرونة .

الطريقة
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أرز بالخضار )التسبيك (
المقادير

١ كوب قياسي خضار مثلجة 
١ ملعقة طعام قياسية زيت

٢ كوب قياسي  أرز
4 أكواب قياسية  مرق دجاج ) تقريباً(

- ملح - فلفل أسود 

١- يوضع الزيت في القدر ثم يضاف إليه الخضار ويقلب لمدة ٣ دقائق.
٢- يضاف الأرز للخضار ثم يوضع عليه مرق الدجاج والملح والفلفل.

٣- يترك حتى ينضج ثم يقدم.

الطريقة

رة ،  -  يعــد قــدر طهــي الأرز الكهربائــي ) rice cooker ( مــن الأجهــزة الحديثــة  المطــوَّ
إذا كنــت تعانــين مــن مشــكلة تكتــل الأرز ففــي هــذه الحالــة فــإن هــذا الجهــاز ســينقدك .
-  يمتــاز هــذا الجهــاز بأنــة ســهل الاســتعال ويوفــر الوقــت والجهــد وآمــن في الطهــي 
ويحافــظ عــى الطعــام ســاخنًا بعــد طبخــه ولا يحتــاج الطعــام للمراقبــة لأنــه مــزود بمــؤشر 

ــزاً. ــام جاه ــون الطع ــا يك ــئ عندم ــي يُضي أوتوماتيك

كمية السائل تعتمد على حسب نوعية الجهاز المستخدم
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١-  يطهى الجزر والزهرة والكوسا في جهاز البخار لمدة تتراوح ما بين ١٠ - ١5 دقيقة .
٢- تتبل بالملح والفلفل حسب الرغبة . 

الطريقة

المقادير

- ١/٢ كوب قياسي جزر صغر
- ١/4 كوب قياسي  زهرة 
- ١/٢ كوب شرائح كوسا

-  ملح - فلفل أسود 

خضار سوتيه )الحرارة الرطبة(
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المقادير
سلطة السيزر ) الحرارة الجافة (

-  ٢  كوب قياسي خس مقطع 
قطع كبرة.

-  ١ شريحة صدر دجاج متبل 
-  ٢ شريحة توست مقطعة 

مكعبات.
-  ١ فص ثوم مهروس + ٢ 

رشة من بخاخ الزيت 
١ملعقة طعام قياسية زعتر    -

مجفف  ) أوريغانو(
شرائح رفيعة من جبن    -

البارميزان 

-  صلصة السيزر الجاهزة
١ ملعقة طعام قياسية زيت   -

زيتون
-  ١ ملعقة طعام قياسية 

خردل
-  ٢ ملعقة طعام قياسية خل 

١ فص ثوم مهروس   -
١/4 كوب قياسي جبن   -

بارميزان
-  ١ ملعقة طعام قياسية 

مايونيز

-   ١ملعقة طعام قياسية عصر 
ليمون 

٢ ملاعق طعام قياسية ماء    -
ملح   -

 تضاف جميع المقادير في الخلاط 
الكهربائي لمدة دقيقتين 

١-  يمــزج الثــوم مــع زيــت الزيتــون والزعــتر مــع مكعبــات التوســت وتحمــص بالفــرن إلى أن 
تصبــح ذهبيــة ومقرمشــة .

٢- يشوى الدجاج باستخدام المقلاة المزدوجة عى النار، ويقلَّب من الجهتين إلى أن ينضج .
٣- يوضع الخس في إناء عميق ثم تسكب الصلصة ويقلب .

4- يقطع الدجاج المشوي شرائح رفيعة ويوزع فوق السلطة .
5- تضاف قطع التوست المحمصة ثم توزع شرائح جبن البارميزان عى سطح السلطة وتقدم .

الطريقة

مقــلاة شــواء مزدوجــة بوجهــين غــر 
قابلــين للالتصــاق - تمنــح الطعــام نكهــة 
وطعمًــا لذيــذًا - مقابــض ضــد الحــرارة
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المقادير

عرايس اللحم ) الحرارة الجافة (

- 5٠٠ جرام لحم مفروم ناعم 
- ١ بصلة )متوسطة مفرومة ناعمة(

- ١حبة فلفل أخضر حلو 
- ١حبة طاطم )كبرة مفرومة ناعمة(   

- ٢فص ثوم  مهروس
-  ١/٢ كوب بقدونس مفروم  )حسب الرغبة(

- ملح - فلفل )حسب الرغبة(
- بهارات 

- 4 أرغفة خبز عربي 
- زيت زيتون 

والفلفل  والبهار  والملح  والثوم  والبقدونس  والطاطم  والفلفل  البصل  مع  اللحم  ١-  يخلط 
الأسود حتى تمتزج تماما.

٢-  يفتح كل رغيف خبز عربي إلى طبقتين ويدهن داخلها وخارجها بزيت الزيتون.
٣- يوزّع خليط اللحم داخل رغيف الخبز ثم تغطّى بالطبقة الأخرى منها.

4-  توضع الأرغفة في صينية ثم تُشوى بالشواية الكهربائية حتى ينضج اللحم داخلها.
إلى  والليمون  والزيتون  البقدونس  مع  مثلثات  شكل  عى  مقطّعة  ساخنة  العرايس  تقدم   -5

        جانبها.

الطريقة



255

المقادير

-  ١  كوب قياسي حليب بودر 
-  ٣  بيضات + نقطة خل 

-  ٢  كوب قياسي ماء مغلي
-  ١/٢ كوب قياسي سكر 

-  رشة هيل وزعفران

الإلبة ) بر الوالدين ( ) الحرارة الجافة (

١-  يضاف الماء إلى الحليب ويحرك جيداً ثم تضاف باقي المقادير البيض والسكر ماعدا الهيل 
والزعفران.

٢- يصفّى الخليط بالمصفاة ثم يسكب في إناء عميق ويرش بالهيل والزعفران. 
٣-  يغطّى جيداً ثم يدخل الفرن بحام مائي )كمية ماء قليلة( عى درجة حرارة ١٨٠ لمدة ١/٢ 

ساعة تقريباً.
4- يختر نضج الإلبة بوضع طرف السكين في داخل الإلبة، إذا خرجت السكين نظيفة دل عى 

نضجها.
5- تخرج من الفرن وتترك لترد ومن ثم توضع في الثلاجة لمدة لا تقل عن ١/٢ ساعة وتقدم 

باردة.

الطريقة
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المقادير

كرات الكنافة ) الحرارة الجافة (

- ٢5٠ جرام من عجينة الكنافة 
- ١/٤ كوب قياسي زبدة 

- ١/٢كوب قياسي قشطة 
مقادير القطر )الشيرة ( :

 - ٢ كوب قياسي سكر - كوب قياسي ماء 
 - ١ملعقة طعام قياسية عصر ليمون

 - ١ ملعقة طعام قياسية ماء ورد  )اختياري( 

١-  تفكك عجينة الكنافة في وعاء عميق ثم تضاف عليها الزبدة الذائبة وتدعك حتى تترب 
بالزبدة داخل العجينة .

٢- يؤخذ مقدار بسيط من الكنافة ويوضع في قوالب جهاز صانعة الكيك ) لولي بوب(  مع 
الضغط عليها من الوسط.

٣- يغلق غطاء الجهاز حتى تنضج الكرات .
كرة  لتصبح  الحشوة  يغطى عى  المتبقي  بالقشطة، والجزء  منها  وتُحشِى جزء  الغطاء  4-  يرفع 

دائرية كاملة ثم يغلق غطاء الجهاز مرة أخرى  .
5-يترك مدة لا تقل عن 4 دقائق لتكون ذهبية اللون.

٦-  ترفع الكرات من الجهاز ثم تسقى بالقليل من القطر ولا تغطس في القطر )كي لا تزيد حده 
الحلاوة ( .

الطريقة

يمكنك الاحتفاظ بالقطر لمدة 
شهرين من خلال حفظه في وعاء  
زجاجي جاف ونظيف وفي مكان 

بارد .



257

كفتة اللحم بالصلصة )الحرارة الجافة الرستو(

حــرارة  درجــة  عــى  الفــرن  ١-  يســخن 
. ٢٠٠م 

٢-  تخلط مقادير الكفتة مع بعضها ويضاف 
عليها البصل المفروم والتوابل جميعها.

٢-  تكــور خلطــة الكفتــة إلى كــور صغــرة، 
بالزيــت  مدهونــة  صينيــة  في  توضــع 
تنضــج  أن  إلى  الفــرن  في  وتوضــع 

وتتحمــر.
البصل  ويشوح  النار  عى  قدر  ٣-  يوضع 

بالزيت ويقلب حتى يحمر.
وتترك  وتغطى  المقادير  باقي  4-  توضع 

حتى تتسبك.
5-  تضاف الكفتة إلى الصلصة ثم تعاد إلى 

الفرن لمدة لا تقل عن ١٠ دقائق .
٦- تزين بالفستق ثم تقدم .

 

الطريقة

المقادير
مقادير الكفتة:

- ١/4 كيلوغرام لحم مفروم
- ١ بصلة صغرة مفرومة 

- ١ ملعقة طعام قياسية خضراء مفرومة
- ملح - فلفل أسود - بهارات

مقادير الصلصة :
- ٢ كوب قياسي عصر الطاطم

- ٢ ملعقة طعام قياسي صلصة الطاطم
- ١ بصلة )مقطعة قطع صغرة(

- ١ فص ثوم مهروس
- كمون - بهارات- فلفل أسود   ) حسب 

    الرغبة(
- ١ كوب قياسي ماء ساخن

- ٢ ملعقة طعام قياسية كبرة زيتًا 
     للتزيين : فستق مبشور  
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فطائر البف باستري )الفولوفان( بالدجاج الحرارة الجافة )الخبز(

غسلها  بعد  مناسبة  قطعاً  الدجاج  ١-  تقطع 
وتسلق ثم تصفي وتترك جانباً.

٢-  تسلق زهرات الروكلي بالبخار أو الماء مدة 
5 دقائق.

٣-  تحمى الزبدة في   قدر حتى تذوب ويضاف 
إليها الطحين ويخلطان معاً لتظهر الفقاقيع.
مراعاة  مع  والتوابل  الدجاج  مرقة  4-  تضاف 
أن  إلى  خشب  بملعقة  المستمر  التحريك 

تصبح الصلصة ناعمة.
5-  تضاف الكريمة عى الصلصة وتترك تُطْهي 

لمدة ٣ دقائق ثم ترفع من عى النار.
٦-  يضاف الروكلي وقطع الدجاج إلى الصلصة 

وتخلط جيداً معها.
٧- تحشى فطائر الفولوفان بالحشوة ثم يوضع 

       عليها جبن الموزاريلا.
٨ - تخبز في الفرن لمدة ٣ دقائق

9- تقدم ساخنة

-  ٦ قطع فطرة  فولوفان مخبوزة 
      وجاهزة للحشو) البف باستري(.

-  ٢ قطعة صدر دجاج.
-  ٦ قطع زهرات بروكلي.

-  ١كوب قياسي مرقة دجاج. 
-  ملعقة طعام قياسية زبدة.  

-  ١صفار بيض.
-  ٢ ملعقة طعام قياسية كريمة.

-  ٣ ملعقة طعام قياسية  طحين. 
-  بهار- ملح - رشة جوز الطيب - رشة 

     فلفل أبيض ) حسب الرغبة(. 
-  جبن موزاريلا. 

الطريقة

المقادير
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مولتن كيك )الأشعة متناهية القصر )الميكروويف(

١-  يذوّب الكاكاو الخام مع الزبدة إما عى النار أو بالميكروويف .
٢-  ينخل الطحين والسكر ويترك جانباً .

٣-  يخلط البيض والفانيليا ثم يضاف له الطحين والسكر المنخول والكاكاو المذاب .
4-  يسكب في قوالب، وتوضع بالميكروويف لمدة ٣ - 5 دقائق .

5-  تترك لترد ثم تزين بحبة الفراولة والسكر الناعم .

الطريقة

المقادير

-  ١5٠جرام كاكاو خام.
-  5٠ جرام زبدة. 

-  5٠ جرام سكر ناعم. 
-  ٣ ملاعق طعام قياسية طحين.

-  ١ بيضة + ١ صفار بيضة أخرى 
     فانيليا.
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المقادير

البطاطس المشوية )الأشعة متناهية القصر )الميكروويف(

١- يسخن الفرن قبل البدء بالعمل .
٢- تثقب البطاطس عدة مرات باستخدام الشوكة أو عود رفيع ، ثم توضع في صينية الفرن  .

٣- تفتح البطاطس بشق طولي من الأعى ويخرج كمية البطاطس من داخلها .
4- تمزج البطاطس مع بقية المقادير المختارة وتتبل  بالملح والفلفل.

5- يعاد الخليط داخل البطاطس ويوضع عليها جبن الموزاريلا وتدخل الميكروويف لمدة 
       دقيقتين  وتقدم ساخنة . 

الطريقة

-   ٢  حبة بطاطس مغسولة ومجففة. 
-  ٢ ملعقة طعام قياسية مايونيز. 

-  ١ ملعقة طعام قياسية عصر ليمون. 
-  ملح  - فلفل ) حسب الرغبة(.

حشوة :
         )جبن - زيتون - ذرة ... (
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المقادير
بانكيك بالشوفان )تحمير بسيط(

١- يطحن الشوفان في المطحنة الكهربائية حتى يتحول لمسحوق ناعم.
٢- يضاف دقيق الشوفان إلى المكونات الجافة الطحين -السكر القرفة، وبيكنج بودر والملح.

٣-  تخلط المكونات السائلة الحليب والبيض ثم تضاف إلى خليط الطحين حتى تتكون عجينة 
شبه سائلة.

4-  تسخن مقلاة عديمة الالتصاق بقليل من الزيت أو الزبدة، وتصب ملعقة كبرة من البان 
كيك وتحمر عى نار متوسطة لتكتسب لوناً ذهبياً من الجهتين.

م مع العسل أو صلصة الشكولاتة وحبات الفراولة. 5- تُرصُّ وحدات البان كيك وتُقَدَّ

الطريقة

- ١ كوب قياسي طحين. 
 -١/٢ كوب قياسي الشوفان 

معلقة طعام قياسي  قرفة مطحونة.    
-١/4 ملعقة  طعام قياسي بيكنج بودر.
-١/4ملعقة طعام قياسي صغرة ملح.

- ١ كوب قياسي من الحليب السائل.
- ٢ بيضة.

- ٢ ملعقة طعام قياسية سكر.
- ٢ ملعقة طعام قياسية زبدة أو زيت. 

للتزيين: 
عسل - صلصة الشوكولاتة. 
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المقادير

السمبوسة المقلية )تحمير غزير(

١- تخرج رقائق السمبوسة من الفريزر قبل ساعة من التحضر .
من  رقاقة  تؤخذ  ثم  طرية  عليها  لتحافظ  مبللة  قطن  بمنشفة  وتغطى  الرقائق  علبة  ٢-  تفتح 
رقاقات السمبوسة ويغطى الباقي، ونضع ملعقة كبرة من الحشوة ونغلقها بشكل مثلث 

مع دهن آخرها بخليط الطحين مع الماء ولصقها جيداً حتى لاتفتح أثناء القلي .
العجينة والحشوة، وتغطية السمبوسة بعد لفها  انتهاء كمية  السابقة حتى  ٣-  نكرر الخطوات 

حتى لا تجف وتتكسر .
4-  تقى السمبوسة في زيت غزير وحامٍ وأثناء القلي نخفف النار ونقلب السمبوسة حتى تصبح 

ذهبية و مقرمشة ثم ترفع من الزيت وتوضع عى ورق ليمتص منها الزيت .
5- تقدم ساخنة. 

الطريقة

-  عجينة سمبوسة جاهزة. 
-  حشوة حسب الرغبة  

  )أجبان -دجاج - لحم مفروم - خضار (.
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المقادير

-  ٢ شريحة دجاج فيليه. 
 التتبيلة :

-  ١ ملعقة طعام قياسية زيت زيتون. 
-  ٢ فص ثوم مهروس. 

-  ملح/فلفل أسود ) حسب الرغبة(.
-  ١/4 كوب عصر ليمون.

دجاج بالعسل وصلصة الصويا بالسمسم )تحمير غزير(

 ٢ فص ثوم مهروس.
 ١/4 كوب قياسي عسل.

 ١/4 كوب قياسي صلصة الصويا.

 ٢ ملعقة طعام قياسية زيت زيتون.
 ١/4 كوب قياسي صلصة  كاتشب.

 ١/٢ ملعقة طعام قياسية نشا.  
رشة فلفل أسود.

الصلصةللتغطية
 ١ كــوب قيــاسي  طحين +٢ملعقة 

ــية نشا.  طعام قياس
زعــتر  قياســية  ملعقــة طعــام   ١  

مجفــف
 بابريكا

 ٢ بيض + قطرة قياسية خل
 ٣ ملاعق طعام حليب سائل

 رشة فلفل أحمر ناعم
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١-  لتحضر الصلصة: يوضع الزيت في قدر عى نار هادئة ثم يضاف إليه الثوم ويقلب حتى 
يذبل ثم يضاف العسل وعليه مكونات الصلصة ويحرك الجميع ثم يُطْهى عى نار هادئة لمدة 

5 دقائق ثم يرفع من عى النار ويترك ليرد .
٢-  يخلط البيض المضاف له الخل مع الحليب ويوضع جانبًا، ثم تخلط باقي مكونات التغطية 

)الطحين + التوابل + النشا( .
والفلفل  بالثوم  تتبل  ثم  الرغبة،  حسب  أو  رفيعتين  شريحتين  إلى  دجاج  شريحة  كل  ٣-  تقسم 

والملح والزيت وتترك لمدة ١/4 ساعة في خلطة التتبيل .
4-  تغمس كل قطعة في خليط الطحين، ثم البيض، ثم خليط الطحين، ثم توضع في الفريزر 

لمدة ١٠ دقائق .
5-  تقى شرائح الدجاج في زيت ساخن غزير حتى تتحمر جيداً من الجانبين ثم تُصفّى وتُغطّى 

م. بالصلصة وتُزيّن بالبقدونس والليمون والسمسم وتُقدِّ

الطريقة
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بطاطس حلوة ) ودجر(

الطريقة

المقادير

- ٢ حبة بطاطس حلوة متوسطة الحجم. 
- ١/4 معلقة طعام قياسية  فلفل أسود + 
بابريكا + كزبرة جافة + ثوم بوردة + 

أوريغانو.
- رشة ملح )حسب الرغبة ( .

- ٢  معلقة طعام قياسية زيت زيتون .

١- يسخن جهاز القلاية الكهربائية )Air Fryer( قبل البدء بالعمل .
٢- تغسل البطاطس الحلوة ثم تجفف وتقطع شرائح بدون تقشر . 

٣- تتبل البطاطس بالتوابل ويضاف إليها زيت الزيتون
4- توضع البطاطس - لمدة ١٠-١5 دقيقة مع مراعاة تقليب البطاطس للحصول عى اللون 

المحمر المتجانس . 
5- تقدم ساخنة.



  

اليوم :
/  / التاريخ : 

عنوان الوحدة :          ......................................................................................
.......................................................................................

التقويم النهائي

266

....................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................



  

اليوم :
/  / التاريخ : 

عنوان الوحدة :          ......................................................................................
.......................................................................................

التقويم النهائي
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اليوم :
/  / التاريخ : 

عنوان الوحدة :          ......................................................................................
.......................................................................................

التقويم النهائي
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اليوم :
/  / التاريخ : 

عنوان الوحدة :          ......................................................................................
.......................................................................................

التقويم النهائي
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اليوم :
/  / التاريخ : 

عنوان الوحدة :          ......................................................................................
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التقويم النهائي
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ناشرون  لبنان  مكتبة   - الوقت  الأولى  موسوعتي   - م   ١99٦  - كِندَرسْـــلي  ْـغ  ١(  دُورلنِ
ْـغ كِندَرسْـــلي. بالتعاون مع شركة دُورلنِ

للحياة - التلوث حماية  البيئة من  اللطيف عباس - ٢٠٠4م - حماية   ٢(  د. مصطفى عبد 
دار الوف لدنيا الطباعة والنر.

د. كوثر حسين كولج - ١9٨٨ الطبعة الثامنة - الإدارة المنزلية - عالم الكتب.  )٣
نهايات ياسين الحفار - ١995- الاقتصاد المنزلي - دار المعاجم .  )4

النهضة  مكتبة   - للناشئات  المنزلية  الشئون   -  ١994   - برنهام   هلين   ، جونز  إيفلين   )5
المصرية.

د. جورج قاضي - ٢٠٠٧م - الحياة وعلم البيئة - عويدات بروت.  )٦
٧(  قطاع الرقابة التجارية وحماية المستهلك - ٢٠٠٧ م - مطبوعات منوعة - وزارة التجارة 

والصناعة .
المنزلي - عالم  التخطيط والإدارة في الاقتصاد  البقلي -١9٨١ م -  ، إحسان  درية أمين   )٨

الكتب.
9(  عادل بن عبدالله العتيبي ، د. فايزه بن عبدالله العوضي  - ٢٠١4م - قيم العمل والولاء 

له -  ابن النفيس للدعاية والإعلان والنر والتوزيع .
نيل راسل جونز - ٢٠١4م - كتيب الجيب اتخاذ القرار - مكتبة جرير .  )١٠

١١(  أ. د. محمود سليان العميان -٢٠٠5- السلوك التنظيمي في منظات الأعال - دار وائل 
للنر والتوزيع .

د. نجيب عبدالله الرفاعي - ٢٠١٣م  الطبعة الثالثة - الخريطة الذهنية خطوة بخطوة   )١٢
مهارات الاستشارات والتدريب.  )١٣
إدارة موارد ٧٨ المرحلة الثانوية .  )١4

علوم الأسرة والمستهلك - مجال التصميم الداخلي - المرحلة الثانوية .  )١5

المراجع



272

 

١٦( الاقتصاد المنزلي 4٧- المرحلة الثانوية .
علوم الأسرة والمستهلك مجال إدارة الموارد - المرحلة الثانوية .  )١٧

الاقتصاد المنزلي ، الثقافة المنزلية والاستهلاكية ، الصف التاسع .  )١٨
تلوث المواد الغذائية ) د. أحمد عبدالوهاب (  )١9

غذاؤك الصحي بين يديك ) د. عبدالرحمن المصيقر(  )٢٠
ألف باء التجويد المنزلي للأغذية ) جاسم حسن (  )٢١

الغذاء والأنسان ) د. عبدالرحمن المصيقر- د. محمد علي (   )٢٢
مضافات الأغذية وسلامة الغذاء ) د. خالد المدني (   )٢٣

المرشد في الغذاء والطهي   )٢4
التسمم الغذائي ) زكريا خنجي(  )٢5

الأطباق الشعبية في دول الخليج العربية ) د. عبدالرحمن المصيقر (   )٢٦
الثقافة الغذائية ) الدكتور مناحي الشمري (  )٢٧

الثقافة الصحية متعة الحياة ) الدكتور حسان شمس باشا(  )٢٨
الموسوعة العربية للغذاء والتغذية ) عبدالرحمن المصيقر(  )٢9

الصميعي د.منى   - حسين  صفا  ت.  )أ.  بالتعليم  الارتقاء  أساس  السليمة   ٣٠(  التغذية 
- د.انتصار الشامي (


