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اقترحي بعض الأعمال التي تفعلينها لشغل وقت الفراغ.

الطرق المقترحة لشغل 
وقت الفراغ

حضور الندوات

القراءة المفيدة
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................................................................

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

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

من  المفيد  مشاهدة 
التلفاز

Íd�c�

الحياة  وضروريات  العمل  مسؤوليات  من  الفرد  فيه  يتحرر  الذي  الوقت  هو  الفراغ  وقت 
اليومية.
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∫ …b�u�« Ê«uM�
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∫ ÂuO�«

                                Ø     Ø      ∫ a�—U��«
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∏±

qBH�« ·«b�√

 ≠∫ Ê√ …b�u�« W�UN� w� WLKF�L�« s� l�u��

Æ wKzUF�« „öN�
ô«Ë pKN��L�« ·dF�  ≠±

Æ…—u�UH�« ÆU�u��L� t��M� ≠≤

ÆbO�d��« ·«b�√ „—b� ≠≥

 bM�  UN�U�«d�  V??�«u??�«  —u???�_«  iF�  Õd�I�  ≠¥

ÆbO�d��«



∏≤

WO�öN�
ô« W�UI��« ÂuNH�

WLKF�L�« w�e�e�

إن كل ما تستخدمينه من أشياء ويهدف إلى تحقيق الاستفادة 
مثل  الحياة  في  معينة  رغبة  أو  ضرورية  حاجة  إشباع  في  منها 
استهلاك الطعام والملابس والأثاث والكتب والأدوات... إلخ 
يسمى استهلاكاً، وخلال مراحل العمر المختلفة يصبح الإنسان 

ا في كل ما يستعمله في حياته اليومية. ًـ مستهلك
فهل علمت الآن من هو المستهلك؟

∫pKN��L�«

بالخدمات  وينتفع  السلع  يشتري  ــذي  ال الشخص  هو 
لاستخدامها.

∫wKzUF�« „öN�
ô«

وإشباع  الاستفادة  تحقيق  بغرض  العائلة  تستهلكه  ما  كل  هو 
الحاجات والرغبات.

الملابس: ................................. ،................................. سلع يتم استهلاكها:    

المدرسة: ................................. ،................................. خدمات يتم استهلاكها:   



∏≥

عزيزي المستهلك
قبل الشراء انتبه
إلى تاريخ انتهاء
صلاحية المنتج.

w�öN�
ô« w�u�«

هو تزويد المستهلك بالمعلومات والإرشادات المهمة حتى تتم عملية المعرفة على أكمل وجه .

øp�HM� p�H� wL�� nO�

¡«dA�« q�� pKN��LK� WLN� `zUB�   

• لا تنساق وراء الإعلانات المغرية.
• لا تشتري السلع مجهولة المصدر. 

• ابحث عن السلع ذات الجودة.
• افحص السلع وتأكد من سلامتها قبل المغادرة.

• اطلب الفاتورة وتأكد من البيانات.
• تأكد من تاريخ الصنع.

• تأكد من بلد المنشأ.

أين يوجد مكتب حماية المستهلك في منطقتك؟



∏¥

…—u�UH�«

ÆU�ƒ«d� r� w��« WFK��« ÆUH�«u� X��� Íc�« bM��L�« w�

ø…—u�UH�« Èu��� u� U�

اسم الشركة:
..............................................................................................

العنوان:
..............................................................................................

اسم السلعة المباعة:
..............................................................................................

ÆpKN��LK� …—u�UH�« WOL�√

• تحفظ حقك في استبدال السلع.
تم  التي  السلعة  مواصفات  يثبت  الذي  المستند  • هي 

شراؤها.
•  تساعد على مراجعة السلع المشتراة ومراجعة الميزانية.



∏μ

„öN�
ô« bO�d�

 Æôü« s� ¡UMG�
ô« v�≈Ë¨ WOz«b��« …UO��« v�≈ …œuF�« …—ËdC�U� wMF� ô „öN�
ô« bO�d�

 s�  œuI�  d��  tO�≈  dA��«  q�u�  Íc�«  wMI��«  —uD��«Ë

 ◊UL�√ w� dOJH��« bOF� Ê√ UL�≈Ë ¨ Ÿ«b�ù«Ë œU��« qLF�«

 ÆW��U��« UM�öN�
«

∫„öN�
ô« bO�d� ÂuNH�

 ÍœR� w��« ÆUOMI��« Ë√ Æ«¡«d�ù« s� W�uL�� s� …—U�� u�Ë œ—«uLK� q��_« Â«b��
ô« u�

 W�U��« bM� UN�«b��
«Ë rN�O�U��≈ Ë√ œ«d�_« W�«d� ”U�L�« ÊËœ œ—«uL�« „öN�
« iH	 v�≈

ÆUN� WOIOI��«

„öN�
ô« bO�d� ·«b�«

 ÆrOK��« w�öN�
ô« w�u�« oK	Ë WLOK��« ÆU�U��ô«Ë Æ«œUF�« s�uJ� ≠

 vK�  œdH�«  b�U��  w��«  Æ«d���«  Ë  ÆU�uKFL�«  dO�u�  ≠

 Æ…bzUH�U� tOK� œuF� tLOK
 tI�dD� Áœ—«u� Â«b��
«



∏∂

¡UL�« „öN�
« bO�d�  

 ÆUN�ULF�
« s� ¡UN��ô« bF� «bO� ÁUOL�« —œUB� ‚ö�≈ •
 ÆUOL� bI� w� V���� ô v�� nK� Ë√ qD� Í√ Õö�≈ v�≈ …—œU�L�« •

Æ¡UL�« s�

 w�u�
_« Ë w�uO�« nOEM��« ÆUOKL� bM� ¡UL�« ‰ULF�
« w� œUB��ô«  •
 Æ‰eMLK�

Æ¡UL�U� VFK�« …œU� s� ‰UH�_« d�c�� •
nOEM��« Ë oz«b��U� W�UMF�« ÷«d�√ w� »dA�« ÁUO� ‰ULF�
« Âb� •

 W�UD�« „öN�
« bO�d�   

استهلاكه  مقدار  لمعرفة  الكهربائية  بالأجهزة  المرفقة  التعليمات  كتب  قراءة  على  • الحرص 
للطاقة و أفضل طريقة لتشغيله.

• الحد قدر الإمكان من استخدام الأجهزة غير الضرورية خاصة التي تستهلك كمية كبيرة 
من الطاقة

أثناء  مضاءة  الأنوار  ترك  وعدم  فقط  الأسرة  فيه  تتواجد  الذي  المكان  بإضاءة  • الاكتفاء 
النهار.

• تعويد أفراد الأسرة على التجمع لمشاهدة التلفزيون في غرفة المعيشة.
• يراعى فصل التيار الكهربي عن الأجهزة بعد الانتهاء من عملها مباشرة.

• يستحسن إيقاف مبرد الماء عن العمل أثناء الليل .
• سخان الماء يراعى عدم تشغيله في فصل الصيف.

• عند استخدام الثلاجة الكهربائية يراعى عدم تكرار فتح الباب بدون داع حتى لا تتسرب 
البرودة للخارج.

            

ÆwzU�dNJ�« —UO�K� wzUIK� qB� “UN� vK� Íu��� w��« …eN�_« Â«b��
« qCH�     



∏∑

WLz«b�«Ë WO�öN�
ù« lK��« „öN�
« bO�d�   

 vK� bL�F� œdH�« Èb� w�öN�
ù« w�u�« ÕU�� Ê≈

 bM�  ÎU�uB	   lK�K�  t�öN�
«  bO�d��  t??�«—œ≈  Èb�

ÆW��U��« ÆUO�uK��« iF� p�UM� k�öM�  ¡«dA�«

 

¡«dA�« bM� pKN��LK� Æ«œU�—≈

تصرفات شرائية أعجبتك :
١ - التخطيط لما تحتاجين إليه . 
.........................................   - ٢
..........................................

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

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

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

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

تصرفات شرائية  لم تعجبك :
من  كبيرة  كميات  ١ -  شراء 
الحاجة  دون  ــة  ــذي الأغ

إليها.  
.........................................   - ٢
..........................................

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

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

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

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



∏∏

„öN�
ô« bO�d� Æ«Ëœ√

‰“UML�« w� W�œUB��ô« …¡U{ù« Â«b��
«

jz«u�K� Í—«d��« ‰“UF�« Â«b��
«

 WF�√  ÆU
U���  …œËeL�«  ÁUOL�«  dO�UM�  Â«b��
«

¡«dL��« X��

 WF�ú�  ÃU�e�«  s�  sO�I��  s�  c�«u�  Â«b��
«  

¡«dL��« X��
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π≤

qBH�« ·«b�√

 ≠∫ Ê√ …b�u�« W�UN� w� WLKF�L�« s� l�u��

© ÀuK��« ≠  W�O��« ® ÂuNH� vK� ·dF��  ≠±

Æ W�O��« vK� WE�U�L�« WOL�√ d�c� ≠≤

W�O��« vK� k�U�� w��« ÆUO�uK��« iF� Õd�I� ≠≥



π≥

W�O��«

البيئة هي "كل شيء يحيط بالإنسان" هذا هو أول مفهوم محدد لكلمة البيئة وهو الذي خرج به 
إعلان استوكهولم عام ١٩٧٢،فرحم الأم بيئة الانسان الأولى والمدرسة بيئة و البيت بيئة والكون 

كله بيئة. 
W�O��« ÂuNH�Â

العلم الذي يدرس العلاقات 
بين الكائنات الحية والوسط 

الذي تعيش فيه.

الإطار او الحيز المكاني الذي 
ما  بكل  الإنسان  فيه  يعيش 
وغير  حية  عناصر  من  فيه 
حياته  فيه  ومــارس  حية 

وأنشطته المختلفة.

W�O��« vK� WE�U�L�« WOL�√

التقليل من 
الأمراض

الحد من 
التلوث

مشاكل بيئية

المحافظة 
على حياة 
الإنسان



π¥

ÀuK��« u� U�

أو  الماء  الهواء،  على  ضار  تأثير  حدوث  الى  يؤدي  بالبيئة   تغير  أي  هو 
الأرض والتي تضر بصحة الكائنات الحية.

بيئياً  نظاماً  سوياً  ويشكلان  المختلفة  الكائنات  مع  يتعايش  الإنسان 
يجب المحافظة عليه من التلوث.

تلوث ...................................................
من مصادره

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

تلوث ..........................
.......................................................

تلوث ...................................................
من مصادره

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

تلوث ..........................
.............................................................

تلوث ...................................................
من مصادره

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

تلوث ...............................
.......................................................

             تلوث .........................................
من مصادره

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

تلوث ..........................
............................................................

Ÿ«u�√ iF�

ÀuK��«



πμ

اقترحي بعض من السلوكيات التي تحافظ على البيئة؟
...........................................................................................................................................
...........................................................................................................................................

øW�O��« vK� k�U�� w��« ÆUO�uK��«

نشر الوعي 
البيئي.

مخلفات  معالجة 
ومياه  المــصــانــع 

الصرف الصحي.

قــوانــين  تطبيق 
حازمة لحماية البيئة

القيام بعملية تدوير 
وتصنيع للفضلات 

والنفايات.



π∂

عزيزتي المعلمة اقترحي بعض النصائح للمحافظة على كل من:
بيئة المدرسة بيئة المنزل

عزيزتي المتعلمة لوني الصورة التي تدل على البيئة النظيفة.
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 ©¡UL�« ≠·UO�_« ≠ WO�bFL�« Õö�_« ≠ ÆUMO�U�OH�«® WOz«cG�« d�UMF�« s� Êe�L�« ¡«cG�« u�

 s�  U�dO�Ë  Âu�œuB�«Ë  œuO�«Ë  ÂuO
U�u��«Ë  —uH�H�«Ë  ÂuO��UJ�«  vK�  d�UMF�«  Ác�  Èu���

Æq�UJ�� ¡«c� `�BO� ©WOK��« Â“ö�u�Ëd�� W�uJL�« d�UMF�«

∫Í—«d��« dF��« ≠

Ær���« w� ¡«cG�« ‚«d��« bM� Z�M� w��« ¡«cG�« w� W�UD�« WOLJ� ”UOI� u�



±∞¥

 dO�J�«  “U��≈  vK�  œ«d�_« Æb�U
  w��«  Èd�J�«  —UJ�_« b�√  WOz«cG�«  W�UI��«  ÂuNH�  qJA�

 w�UL��« ÀË—u� s� …—U�� WOz«cG�« œdH�« W�UI� Ê√ YO� ¨ÍdJH�« —uD��«Ë wLKF�« ÂbI��« s�

 sJL�Ë œ«d�_« ¡ôR� WOB�� s� «¡e� X���√Ë œ«d�_« ÊU�–√ w� X�
d� WOz«c� Æ«œU�Ë

ÆÆtF��� Íc�« wz«cG�« „uK��« ‰ö	 s� WOz«cG�« œdH�« W�UI� vK� rJ��«

wz«cG�« nOI���«

هو عبارة عن إمداد أفراد المجتمع بالمعلومات وبعض الخبرات الضرورية واللازمة التي تؤهلهم 
لاختيار غذائهم المناسب، من حيث الكم والكيف للحفاظ على صحتهم خلال المراحل العمرية 

المختلفة.
∫W�cG��« rK� —œUB� vK� qB�� s�√ s�

WHO : ١- منظمة الصحة العالمية
-  تقوم بدور قيادي في معالجة الأمور المتعلقة بالصحة والعمل على تصميم برامج البحوث 

الطبية.
- تعزيز التنمية.

- تدعيم الأمن الصحي.
- تعزيز النظم الصحية.

FAO :٢- منظمة الأغذية والزراعة
-  تقوم بجهود دولية تهدف الى القضاء على الجوع في العالم وتحقيق الأمن الغذائي لكل إنسان 

على الأرض والنهوض بمستويات التغذية وتعزيز القدرة الإنتاجية.
- ضمان مستو￯ جيد من التغذية للمجتمعات.

WOz«cG�« W�UI��«



±∞μ

∫ WO�u�uO�� nzU
Ë

 uLM�«Ë  ¡UM�K�  W�“ö�«  œ«uL�U�  r���«  œ«b�≈

 s�  W??�U??�u??�«Ë  W�uO��«  ÆUOKLF�«Ë  W??�U??D??�«Ë

Æ ÷«d�_«

∫ WO�UL��« nzU
Ë

 WO�UL��ô« ÆU�öF�« sO�u� w� rN� —Ëœ VFK�

 ‰ö	  s??�¨  ”U??M??�«  sO�  W�«bB�«  d???�«Ë√  …œU???�“Ë

Æ¡UAF�«Ë ¡«cG�« ÆöH�Ë WO�UL��ù« ÆU�
UML�«

∫ WO�H� nzU
Ë

 …œUF��«Ë s�_U� «—uF� wDF� ÂUFD�« ‰ËUM� Ê≈

 TA�«  «u�ËUM��  U�bM�  W�U	Ë  œ«d???�_«  s�  dO�J�

 ÷«d�_« s� dO�J� Ãö� d��F� YO� rN� V��L�«

Æ WO�HM�«

ÊU��ù« r�� w� ¡«cG�« nzU
Ë



±∞∂

 vK�  Æ«d??�??J??L??�«  Íu???���

 —uFA�«  `ML�  YO�  3  U�O�Ë√

Æ…œUF��«Ë ¡ËbN�U�

 vK�   f��«Ë  a�U���«  Íu���

 qLF�  Íc???�«  pO�uH�«  iL�

Æd�u��« —uF� iH	 wK�

 vK�  Æu???�???�«  W??K??zU??�  Íu??�??�??�

 fHM�Ë  …b???�???�_«  Æ«œU???C???�

 ÷«d�_« s� dO�J� œUC� X�u�«

ÆWO�HM�«

∫ WLF�_« Ác� bz«u� s� w���«

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

WO HM�«Ë WO�«eL�« œdH�« W�U� sO �� vK� W�c�ô« …c� qLF�



±∞∑

     زميلتك تعاني من الضعف العام بالجسم وبشرة غير صافية كيف نساعدها ونقدم لها 

         بعض النصائح الغذائية؟
ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

∫ W�cG��« rK� w� WO��– b�«u�

- شرب الكثير من الماء النقي .
-  تناول  الوجبات بجو من الاسترخاء بعيد عن التوتر وإعطاء الوقت الكافي للوجبة 
الغذائية  الحصص  علي  والاعتماد  اليوم  خلال  رئيسية  وجبات   ٣ تناول   , الغذائية 

المتبعة في الهرم الغذائي .
- تناول غذاء متوازن متكامل ليفي باحتياجات الجسم من العناصر الغذائية .

- تناول وجبات يومية تحتوي علي جميع المجاميع الغذائية .



±∞∏±∞∏

∫ ÂuO�«

                                Ø     Ø      ∫ a�—U��«
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∫ …b�u�« Ê«uM�
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∫ ÂuO�«
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ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

∫ …b�u�« Ê«uM�

±∞π



±±∞

العامة  التغذية  أخصائيو  أجل  من  يعمل  الذي  الهدف  هو  الغذائية  الوجبة  محتويات  معرفة  إن 
،وذلك للحصول علي وجبات غذائية متوازنة ومتكاملة في احتوائها علي جميع العناصر والمكملات 
الغذائية التي يحتاجها الجسم لمرحلة العمر التي يمر بها والحالة الصحية لما لها من أثر كبير في حفظ 

الصحة العامة ومن المهم جداً تعليم أفراد المجتمع كيفية التخطيط لغذائهم .

المتوازنة  الغذائية  الصحية  الوجبات  تكوين  على  تساعد  التي  الأغذية  على  نحصل  أين  من 
والمتكاملة 

(system of food Pyramids) ١ - الهرم الغذائي
(system of food Groups) ٢ - المجموعات الغذائية

((Healthy Eating Plate ٣ - الطبق الصحي

صنفي المجموعات الغذائية الموجودة بالصورة ؟
ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

y
((H

ÆÆÆÆ

ÆÆÆÆ

ÆÆÆÆ

WOz«cG�« W�uL�L�«



±±±

∫WOz«cG�« ÆU�uL�L�«

 iF� vK� Íu��� ÂUF� qJ� ¨ WOz«cG�« d�UMF�« w� q�UJ�� ÂUF� WFO�D�« w� b�u� ô     

 WOL�_« m�U� d�√ WOz«cG�« W��u�« w� WLF�_« q�UJ� WOKL� ÊS� «c� Èd	√ d�UM� tBIM�Ë d�UMF�«

 W��Ë vK� ‰uB�K� UNCF� l� WLF�_« s� W�uL�� Z�œ o�d� s� ô≈ p�– r�� Ê√ sJL� ôË

Æ WOz«cG�« WO�UM�« s� W�“«u��

 Ë√  WN�UA��  ÆU�uL��  v�≈  WLF�_« rO�I�  vK�  U
U
√  WOz«cG�«  ÆU�uL�L�«  ÂUE�  bL�F�

 WOz«cG�« ÆU�uL�L�« w� WLF�_« s� …œb�� ÆUOL� „UM�Ë ¨d�UMF�« s� UN�U�uJ� w� W�—UI��

 WOz«cG�« …œUL�« WO�uM� UF�� UN�“ËË UNL��Ë U�œb� w� nK��� w��«Ë WOz«cG�« WB��« UNOK� oKD�

Æ œdH�« fM�Ë dL�Ë

 s�  ÆU�uL��  Z�œ  s�  b�ô  r��K�  W�—ËdC�«  WOz«cG�«  d�UMF�«  lOL�  vK�  ‰uB�K�

 ‰uB��«  ÊULC�Ë  WOz«cG�«  d�UMF�U�  q�U�  b�«Ë  ÂUF�  œu�Ë  ÂbF�  «dE�  UNCF�  l�  WLF�_«

 © ¡UAF�«¨¡«bG�«¨—uDH�« ® WO�Ozd�« ÆU��u�« ‰ËUM� V�� UO�u� WOz«cG�« ÆU�UO��ô« W�U� wK�

Æ sO�HOH	 sO���Ë v�≈ W�U{≈



±±≤

∫ WOz«cG�« ÆU�UO��ô«

أقل كمية من العناصر الغذائية يحتاجها الفرد للمحافظة علي الوظائف الطبيعية وسلامة الجسم .

∫ WOz«cG�« WB��«

هي مجموعة من الأغذية المتكاملة المتوازنة والتي تحتوي على جميع العناصر الغذائية حسب احتياج 
الجسم .

الطبيب  الي  ذهبت  وعندما  بالإمساك  أُصيبت  وقد  سنوات   ١٠ من العمر  تبلغ  أختك      
نصحها بالإكثار من تناول الخضروات والفاكهة.

- لماذا نصحها الطبيب بالإكثار من تناول الخضروات والفاكهة ؟

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

 



±±≥

 wK� UN�O�d�Ë WOz«cG�« ÆU�uL�L�« l�“u� …œU�S�  WOL�UF�« W�B�« WLEM� w� ÊuB��L�« ÂU�

 rC�  YO�¨  WLF�ú�  w�dN�«  rO�I��«  tOK�  oK�√Ë  ÎU�d�  W�O�

 W�U��«Ë  fM��«Ë  dLF�«  œb��Ë  WHK��L�«  WOz«cG�«  ÆU�uL�L�«

ÆWOz«cG�« hB��« œb�Ë r��Ë  WO�u�uO�H�«

∫ wz«cG�« ÂdN�«

 ÂU��_«Ë Ê«u�_« WHK��L�« l�UIL�« s� WK�K
 qJ� vK� WLF�_« ÆU�uL�� s� …—U��

Æw�b��« ◊UAM�« v�« W�U{ùU� sOLO�« w�« —U�O�« s� V�UF��U�

wz«cG�« ÂdN�«

©»u���«® w�UI�d��« ÊuK�« W�uL��

 b�b��« Õö�√Ë V�dL�« » sO�U�OH� WOM� w�Ë Æ«—bO�u�dJK� Î«—bB� d��F� W�uL�L�« Ác�

Æ qLF�« Ÿu�Ë fM��«Ë dLF�« V�� vK� nK��� UN� W�d�IL�« WOLJ�«Ë

العناصرالحصة الغذائيةمكوناتها  
الخبز
الحبوب
الأرز

المعكرونة ..وغيرها
من ٦ إلى ١١ حصة

كربوهيدرات
فيتامينات
معادن
ألياف

      

 vK� UNz«u��ô W�cG��« ¡u
 ÷«d�√ s� œbF� ¡«Ëœ e���U� …œu�uL�« W�U�M�« X���√        

Æ·UO�_«         



±±¥

©Æ«ËdC��«® dC	_« ÊuK�« W�uL��

 ÆU�UO��« V�� wK� W�d�IL�« WOLJ�«Ë ·UO�_«Ë ÆUMO�U�OH�U� r���« bL� W�uL�L�« Ác�

 Æ œdH�«

العناصرالحصة الغذائيةمكوناتها  
الخضروات الورقية
الفاصوليا الخضراء

الباميا
البروكلي... وغيرها

من ٣ إلى ٥ حصص
فيتامينات

أملاح معدنية
ألياف

©t�«uH�«® dL�_« ÊuK�« W�uL��

 s�  iF�Ë  WO�bF�  Õö??�√Ë  ·UO�_«Ë  ¡UL�«Ë  ÆUMO�U�OH�U�  r���«  bL�  W�uL�L�«  Ác�

 dzUBF�«  ‰ËUM�  s�  nOH���«  l�  WHH��  Ë√  W�KF�  Ë√  W�“U�  WN�UH�«  ÊuJ�Ë  Æ«—bO�u�dJ�«

ÆœdH�« ÆU�UO��« V�� vK� W�d�IL�« WOLJ�«Ë  WFMBL�«

العناصرالحصة الغذائيةمكوناتها  
التفاح
العنب
الموز

البرتقال
بطيخ... وغيرها

من ٢ إلى ٤ حصص

فيتامينات
ماء
ألياف

كربوهيدرات
أملاح معدنية

 ÂuO��UJ�« s� Â«d�OK� ±μ∞ vK� Íu��� ·U��« sO��« s� Â«d� ±∞∞ Ê√ sOLKF� q�         

Æ dL� ÆU�� ∑ ‰œUF� sO��« W�� Ê√Ë       



±±μ

©Êu�b�«Ë Æu�e�«® dH�_« ÊuK�« W�uL��

هذه المجموعة تضمن الحصول على الأحماض الدهنية الأساسية ومصدر للفيتامينات الذائبة في 
 الدهون والكمية المقترحة على حسب احتياجات الفرد .

العناصرالحصة الغذائيةمكوناتها  
زيت الذرة، السمسم
زيت الزيتون، الكتان

الزبد والدهن الحيواني... 
وغيرها

من ٣ إلى ٦ حصص
فيتامينات

أحماض أمينية
دهون غير مشبعة مفيدة

∫ Êu��e�« X�“ bz«u� s�               

   يعتبر من الزيوت الغير مشبعة والتي تقلل من الكولسترول الضار بالجسم LDL والذي                    
      يعمل على تصلب الشرايين وحدوث الجلطات .
©t�UI�A�Ë VOK��«® ‚—“_« ÊuK�« W�uL��

هذه المجموعة تضمن الحصول على البروتين الحيواني وعنصر الكالسيوم المهم في نمو العظام 
والأسنان والكمية المقترحة على حسب احتياجات الفرد.

العناصرالحصة الغذائيةمكوناتها  
الحليب
اللبن
الأجبان

الزبادي...وغيرها
من ٢إلى ٣حصص

البروتين  
الكالسيوم
الماء

الفيتامينات
 

 ∫ s�K�« qB�              

…dA��« q�UA� Ãö� vK� qLF� sO�Ëd� u�Ë ÆöCF�« W�uI� UNM� …dO�� WO�� bz«u� t�

Æ…—UC�« r���« Êu�œ ‚d�Ë 



±±∂

©ÆUO�uI��«Ë Âu�K�« W�uL��® w�«u�—_« ÊuK�« W�uL��

 Õö�_«Ë ÆUMO�U�OH�«Ë Êu�b�«Ë w�«uO��« sO�Ëd��«  vK� ‰uB��« sLC� W�uL�L�« Ác�

ÆœdH�« ÆU�UO��« V�� vK� W�d�IL�« WOLJ�«Ë WO�bFL�«

العناصرالحصة الغذائيةمكوناتها  
اللحوم والدواجن 

الأسماك
البيض

الفول- العدس – المكسرات 
..وغيرها

من ٢ إلى ٤ حصص

البروتين 
الفيتامينات

الأملاح المعدنية
الدهون 

 ∫  w�B�«  o�D�«  Healthy Eating Plate

 …—«“Ë UN�bI� w��« œU�—ù« qzU
Ë Èb�≈ u�Ë w�B�« o�D�« WOL�√ ÆdN
 …dO	_« W�Ëü« w�

 Ê√ V��Ë ¨w�b��« ◊UAM�«Ë ¡UL�« v�≈ W�U{ùU� WOz«c� lO�U�� v�≈ r�IL�« o�D�« u�Ë  W�B�«

Æ sO�HOH	 sO���Ë v�≈ W�U{ùU� d��√ Ë√ WOz«c� lO�U��≥ vK� w�uO�« o�D�« Íu���



±±∑

 ∫ w�B�« o�D�« ÆöLJ� s�Ë

- مجموعة الحليب ومشتقاته وتكون من ٢ إلى ٣ حصص يوميا .
- الماء ويكون أقل حصة يومية ٨ أكواب ماء لسلامة الجسم .

- النشاط البدني اليومي .

                   W�uL�L� VOK��« W�U{≈ r� WOL�UF�« W�B�« WLEM� s� Àb����  w�B�« o�D�«        

ÆÊu�b�« p�c�Ë WO
U
√     

w�B�« o�D�« ÆU�uJ�

الحبوب  مجموعة   ٤/١
النشويات 

يومياً،  حصص   ٦-١١ من  تناول 
الكامل،  الحبوب  من  المصنع  الخبز  من 
وهي  والشعير،  والقمح  والذرة  والأرزالأسمر 
والبروتين  بالطاقة  وتمدنا  النشوية،  بالمواد  غنية 

وفيتامين (ب) وبعض الأملاح المعدنية.
الخارجية  قشرتها  تزال  لا  الكاملة(التي  الحبوب  تفضل 
تحتوي  حيث  صناعياً،  المعالجة  الحبوب  عن  بالتصنيع) 
من  أكبر  قدر  وعلى  بها  الموجودة  الغذائية  العناصر  كامل  على 

الألياف مما تحتوية الحبوب المصنعة.

٤/١ من مجموعة اللحوم
تناول ٢-٣ حصص في اليوم حيث تحتاج فقط من 
هذه  وتوفر  البروتين  من  يومياً  جم   ١٧٠  -  ١١٥
الدم  لإنتاج  خاصة  والمعادن  الفيتامينات  المجموعة 
مثل  اللحم  غير  البروتين  من   ￯أخر مصادر  وفي 
البروتين  إلى  بالإضافة  والبيض  والدجاج  السمك 

النباتي مثل العدس والفاصوليا.

٣/٢ مجموعة الخضروات 
فهي  الخضروات  مجموعة  من  اليوم  في  حصص   ٣-٥ من  تناول 
للصحة  الضرورية  والمعادن  والفيتامينات  بالأملاح  جداً  غنية 
الجيدة ومقاومة الأمراض كما تحتوي هذه المجموعة على الألياف 

والتي تساعد على انتظام حركة الأمعاء وتمنع الإمساك وهي 
القيمة  عالية  قليلة  سعرات  وبالتالي  الدهون  قليلة  مجموعة 

الغذائية.
مختلفة  ألوان  اختيار  حاولي  صحية  وجبة  ولصنع 

منها  الطازج  اختيار  كذلك  الخضروات،  من 
والابتعاد عن المعلب الغني بالصوديوم.

٣/١ مجموعة الفواكه
حصص   ٣-٤ من  تناول 

الفواكه  فمجموعة  اليوم  في 
عصير  أي  أو  فواكه  أي  على  تحتوي 

أو  طازجة  تكون  أن  يمكن   %١٠٠ فواكه 
معلبة أو مثلجة أو مجففة .

عصير  من  كوب   ٤/٣ عن  عبارة  الواحدة  الحصة 
فاكهة  حبة  أو  المجففة  من  كوب  نصف  أو  الفواكه 

متوسطة الحجم.
سعرات  بها  أي  السكريات  على  تحتوي  المجموعة  هذه  أن 
حرارية وأفضل طريقة للحصول على جميع الفوائد هو التنوع.



±±∏

أطعمة لا يتم تناولها أطعمة نادر أكلها تكرار تناول الطعام الأطعمة
١ -الخضروات والفاكه

- خضراء
- صفراء
- فواكه

- فواكه مجففة
- عصير فواكه
٢ - الحليب

- حليب مبستر
- روب
- جبن

٣-الزيت
- زبدة 

- زيت جوز الهند
٤ - المخللات

٥ - الخبز
- معكرونة

- أرز
- بطاطا

٦ -اللحم 
- السمك
- دواجن

- بيض 

أكملي  أسماء المجاميع الموجودة على الطبق

من خلال الجدول الذي أمامك تعرفي علي الطعام المكرر الذي تتناولينه : 
ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ



±±π±±ππππππππππππππππ
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القيمة الغذائية للأطعمة تعبر عن محتو￯ الغذاء من العناصر الغذائية الأساسية التي تمد الجسم 
بالطاقة والمركبات المغذية الضرورية  لاستمرار الحياة وقيام الجسم بوظائفه الحيوية   

∫w� WO
U
_« WOz«cG�« d�UMF�« Ác�Ë

WLF�ú� WOz«cG�« WLOI�«

الكربوهيدرات

البروتينات

وظيفة البناء

يحتاجها الجسم لبنائه 
وصيانته

- بروتينات
- أملاح معدنية

وظيفة الطاقة

يحتاجها الجسم لتساعده 
على إنتاج الطاقة

- كربوهيدرات
- دهون

وظيفة الوقاية

يحتاجها الجسم للصحة العامة 
والوقاية من الأمراض

- فيتامينات
- أملاح معدنية

الدهونالأملاح المعدنية

الأليافالماءالفيتامينات

 nzU
u�«  s�  q�ô«  vK�  …b�«Ë  WHO
Ë  w�  „d�A�  WOz«cG�«  d�UMF�«  Ác�  s�  dBM�  q�Ë

∫ WO�U��«



±≤≤

 W�cG��« w� WOz«cG�« d�UMF�« Ác� WOL�√ s� …dB��� …c�� vK� ULO�Ë

Carbohydrates : أولا: الكربوهيدرات

النقصالفوائد للجسمالمصادرالعنصر الغذائي

الكربوهيدرات

السكريات 
 - السكر   - (الــعــســل 

الفواكه )
أطعمة نشوية 

الحبوب ( قمح - ذرة )
البقول ( عدس - فاصوليا )

اللازمة  والحــرارة  الطاقة  -  توليد 
للعمل والحركة.

- تساعد الجسم في عملياته الحيوية 
تمثيل  عملية  لتنظيم  ــة  -  ضروري

البروتين والدهون
العصبي  الجهاز  لعمل  -  ضرورية 

والدماغ 
الجسم  تمد  الكربوهيدرات  -  بعض 

بالألياف وخاصة السليلوز

معدل  -  انخفاض 
الطاقة بالجسم 

نسبة  -  انخفاض 
السكر بالدم 

عمليات  -  خلل 
الغذائي  التمثيل 

بالجسم

Proteins : ثانيا : البروتينات

النقصالفوائد للجسمالمصادرالعنصر الغذائي
١) بروتينات حيوانية 

(كاملة تحتوي على 
الأحماض الأمينية 

الأساسية )
٢) بروتينات نباتية

 (غير كاملة )

(اللحوم - الطيور 
- الأسماك – البيض – 

الحليب ومنتجاته )
( بقول -عدس - فاصوليا 

- حمص )
-الحبوب والمكسرات قمح 

- سمسم 
– فستق)

والغدد  العضلات  -  تكوين 
الصماء .

والجلد  الشعر  نمو  في  -  مهمة 
والأظافر .

قلوية  تــوازن  علي  -  تحافظ 
السوائل بالجسم .

-  البروتينات تدخل في التكوين 
وأنزيمات  لهرمونات  الرئيسي 

الجسم.

- جفاف الجلد 
- الضعف العام والهزال 

بــأورام  الجسم  -  إصابة 
مختلفة.
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Fats : ثالثا : الدهون

النقصالفوائد للجسمالمصادرالعنصر الغذائي

الدهون 

 ( السمن - الزبدة - صفار 
البيض - القشطة ).

 - الزيتون  ــت  (زي نباتية 
زيوت   - السمسم   - الذرة 

الحبوب.
البيض   - (اللحوم  حيوانية 
الحليب   - ــن  ــدواج ال  -

ومنتجاته)
مصنعة (السمن الصناعي - 

المارغرين

للقيام  الجسم  بروتين  -  يساعد 
بوظائفه الأساسية 

-تمد الجسم بالأحماض الدهنية 
التقلبات  من  الجلد  تحمي    -
الأعضاء  وتحمي  الخارجية 

الداخلية في الجسم .
مميزة  نكهة  الطعام  -  إعطاء 

وتعطي الشعور بالشبع .

معدل  - ا نخفاض 
الطاقة بالجسم 

الشديد  -  الجــفــاف 
بالجلد 

بالنسيان  -  الإصابة 
وضعف الذاكرة 

-  انخفاض امتصاص 
العناصر  بــعــض 

الغذائية

 ÷«d�Q� W�U�ù« w�« ÍœR�Ë Âb�« w� ‰Ëd���uJ�« W��� …œU�“ w�« ÍœR� Êu�b�« …d��        

Æ sO�«dA�« VKB�Ë VKI�«     
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Vitamins الفيتامينات : رابعاً

النقصالفوائد للجسمالمصادرالعنصر الغذائي

ذائــبــة  فيتامينات 
في(الدهون )

أ - د -  هـ  - ك
A D E K

الأسماك -الكبد  زيوت 
- صفار البيض - أشعة 
المكسرات  الشمس-  
ــوب  ــب ـــــوت الح وزي

والحبوب الكاملة

وخاصة  الإبــصــار  قــوة  على  -  يساعد 
بالظلام.

للجلد  والخارجية  الداخلية  الخلايا  -  بناء 
والبولية  الهضمية  والقنوات  والعين 

والتنفسية.
- تكوين العظام والأسنان .

أمتصاص  على   D د  فيتامين  - يعمل 
الكالسيوم والفسفور بالدم.

فوق  الشمس  أشعة  من  الجلد  - تحمى 
البنفسجية وحروقها.

- تقي من مرض الزهايمر.

العشي  ــرض  -  م
الليلي .

-  مرض الكساح .
- تقرحات الجلد

٢) فيتامينات ذائبة في 
( الماء )

(ب المركب                      )

يوجد في اللحوم - 
البيض - الحليب 

- الحبوب - النخالة 
وجنين القمح - 

البقوليات  . 

-تدخل في تركيب أنزيمات الجسم 
- ضرورية لوظائف الأعصاب والعضلات 

وصحة الجلد 
الجسم  داخل  البناء  عمليات  في  -   تساعد 
نزلات  من  في الوقاية  فيتامين C فعال 

البرد.
- تحافض علي مستويات الكولسترول.

- تنتج  الكولاجين، البروتين في الجسم.

- تشققات 
- زواية الفم 

ـــــــرض   م   -
الأسقربوط.

الأوعية  -  ضعف 
الدموية. 

- نزيف اللثة.

Bcomplex

(c - ج)
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Minerals : خامسا : الأملاح المعدنية
النقصالفوائد للجسمالمصادرالعنصر الغذائي

الحليب ومشتقاتهالكالسيوم
الخضروات 
البقول الجافة

والعضلات  الأنسجة  -  تكوين 
والعظام والأسنان.

ضربات  تنظيم  على  -  يحافظ 
القلب وسلامة الجهاز العصبي 
والتئام  الدم  تجلط  في  -  يساعد 

الجروح.

وتشوة  لين  -  يسبب 
العظام .

بمرض  -  الإصــابــة 
الكساح .

وتشوه  -  تأخرظهور 
الأسنان.

الحديد

البيض  صفار   - الكبد 
 - ــراء  ــم الح الــلــحــوم   -
الخضروات الورقية  البقول 
الخبز   - العدس  وخاصة 
الأسمر - الحبوب الكاملة

-  يدخل في تركيب هيموجلوبين 
الدم .

فقر  بمرض  -  الإصابة 
الدم (الأنيميا) .

الأطعمة البحريةاليود
- تنظيم الطاقة في الجسم 

والجلد  العقل  نمو  في  يدخل   -
والشعر 

- تضخم الغدة الدرقية 
- مرض(الجويتر )

- الإصابة بالسمنة 
- وبطء النمو العقلي.

Cellulose  :سادسا : ألياف السليلوز

النقصالفوائد للجسمالمصادرالعنصر الغذائي

ألياف السليلوز
- الخضروات الورقية .

- الحبوب الكاملة .
- القمح .

- الدقيق الأسمر.

ــن أمــراض  ــة م ــاي ــوق -  ال
الشرايين .

- يساعد على منع الإمساك .

بالأمساك  ــة  -  الإصــاب
المزمن .

ـــة بــمــرض  ـــاب -  الإص
القولون .

- زيادة الوزن 
- ارتفاع الكوليسترول
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Water :سابعا : الماء

النقصالفوائد للجسمالمصادرالعنصر الغذائي

الماء

- المياه الطبيعية.
- العصائر الطبيعية .
- الحليب والألبان .

- الفواكه .

- يدخل في تركيب أنسجة الجسم 
- حمل وتوزيع المواد الغذائية بالجسم 

-  يدخل في جميع التفاعلات الكيميائية 
والحيوية بالجسم 

- يساعد في التخلص من الفضلات

- جفاف البشرة والجلد.
الــوظــائــف  في  -  خــلــل 

الجسمانية 
-   عدم قيام الجهاز البولي 

بالشكل  بعملها   ( الكلى   )
الصحيح

 Æ r���« W�B� qC�√ ÊU� ULK� ¡UL�« W�uK� XFH�—« ULK� ≠

     ∫ ≠ ¸ ≠ tK�« ‰u
— ‰U� ® W�uK� W��� vK�√ Âe�“ ¡U� d��F� ≠

 t� »d� UL� Âe�“ ¡U�     

 

Æ W�“U� ÁUO� »dA� t��b��
«Ë ¡UL�« »d� s� XK
UJ� pMJ�Ë gDF�U� ÆdF�               

Æ ø p�öO�“ l� …—U�F�« Ác� wA�U� ø rOK
 p�dB� q�           

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

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

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

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

...........................................................................................................................................
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 ¡UL�« »dA� dO�c��« wK� b�U�� WO�Ëd�J�≈ Z�«d�

Water Drink Reminder -
Hydro Coach -

 S -Health برنامج شامل لشرب الماء وحرق السعرات -
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∫ …b�u�« Ê«uM�

±≤π



±≥∞

œdH�« dNE� vK� W�cG��« dO�Q�

 W�B�«Ë ¡«cG�« sO� W�öF�«

 ÃU��ù«  jL�  w�  ÎU�—c�  Î«dOG�  WO{UL�«  sO�L��«  Â«u??�_«  w�  …—uD�L�«  ‰Ëb??�«  ÆbN�

 iH��«  ULMO�  `KL�«Ë  ÆU�dJ��«Ë  ¨Êu�bK�  ”UM�«  „öN�
«  œ«“  bI�  ¨wz«cG�«  „öN�
ù«Ë

 s� WO�U� V�� vK� Íu��� ¡«cG�« `��√ p�c�Ë Æ ·UO�_« Ë Æ«Ë«dC��«Ë t�«uH�« „öN�
«

 WO�Ozd�«  »U�
_« s�  Æd���«  w��«  ÷«d�_« iF��  W�ö�  UN�  Ê√  k�u�  w��«  WOz«cG�«  d�UMF�«

 ¡«œË aL�« ÷«d�√Ë ÊU�d��«Ë sO�«dA�« VKB�Ë VKI�« ÷«d�Q� W�bI�L�« ‰Ëb�« w� ÆUO�uK�

 …dOD��« ÷«d�_« ÁcN� W�U�ù« W��� qOKI� Ë√ lM� W
«—b�«Ë Y���« W�O�� sJ�√ b�Ë ÆÍdJ��«

 t��U�Ë t�M�Ë ÁdL� V�� œd� qJ� W�
UML�« WOLJ�«Ë WO�uM�« —UO�	U� ¡«cG�« »uK
√ dOOG� bM�

ÆWO�B�«

∫w� …bO��« W�cG��«

 r���«  UN�U���  w��«  V�M�U�  WOz«cG�«  d�UMF�«  lOL�  vK�  Íu���  w��«  WO�B�«  W�cG��«

WO�u�uO�H�« W�U��«Ë œuN�L�« Ÿu�Ë fM��«Ë dLF�«Ë Ê“u�« V��

W�cG��« ÆUL
 vK� ·dF�M�

يبذله  وما  الفرد  لإحتياج  اللازمة  بالكمية  تكون  أن 
من طاقة.

أن تكون نظيفة حيث أن كثيراً من الأمراض تنتقل إلى 
الانسان عن طريق الطعام الملوث

تشتمل على البروتينات والكربوهيدرات والدهون 
والعناصر المعدنية والماء.



±≥±

 s� WOz«cG�« d�UMF�« s� –u	QL�« …œU�“ Ë√ WOz«cG�« ÆU�UO��ô« s� –u	QL�« ¡«cG�« hI� u�

ÆW�uL�L�« WOz«cG�« ÆUO�u��«

W�cG��« ¡u
 Æ«d�R�

ضعف عضلات البطن وبروز الكرش
تقعر الأظافر

ضعف العظام وتقوسها
زيادة أو نقص بالوزن عن المعدلات الطبيعية

Malnutrition  ∫W�cG��« ¡u


نزيف اللثة
جفاف الجلد وتشققه
الدوخة والزغللة

تساقط الشعر وجفافه وفقدان لمعانه

فقدان لمعان العين وجفافها



±≥≤

 r�N�  YO�  ÆUOHA��L�«  Ã—U??	Ë  q	«œ  ÷dL�«  ÆôU�  w�  WO�öF�«  W�cG��«  Âb����

 Æ÷dL�« Ÿu�Ë WO{dL�« W�U��« V�� U�u�Ë UL� ¡«cG�« jOD���

 WO�öF�« W�cG��« vK� ·dF�M� ¨Èd	√ WO�� ÆôU� Ë WO�HM�« ◊uGCK� ÆUO�H�« ÷dF��

 ∫ WO�U��« ÆôU��« w�

WO�öF�« W�cG��«

rCN�« d��W�dNA�« …—Ëb�« Âô¬

طعام  وجبات  تناول    -١
وسهلة  الحجم  صغيرة 

الهضم.

ــن تــنــاول  ــــلال م ٤-  الإق
بالتوابل  الغنية  الأطعمه 
والسكريات والمخللات.

الاطعمة  من  ــلال  ٢-  الإق
الدهنية.

٣- الإقلال من المنبهات.

وأهم  المغنيسيوم  ١-  تناول 
مصادره الموز.

الميرمية  مشروب  ٤-  تناول 
في  جــدا  مفيدة  المغلية 

حالات آلام الدورة.

أحماض  بتناول  ينصح   -٢
أوميجا 3 ومن أهم مصادره 

الأسماك.
أن  ــات  ــدراس ال ٣-  أثبتت 
مضادة  خواص  لها  القرفة 
لألام  ومسكنة  للالتهاب 

الدورة الشهرية.

ø W�U��« Ác� ÃöF� U�b�U�� w��« WOz«cG�« `zUBM�« w� U� ¨rCN�« d�� s� w�UF� p�KO�“

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

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

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



±≥≥

 WO�HM�« ◊uGC�«»U�A�« V�

للتخلص  السبانخ  ١-  تناول 
من الضغط النفسي.

على  تساعد  ٢-  الأســـماك 
والاحباط  الحزن  محاربة 

والضغط النفسي.

من  الــقــلــيــل  ٣- تــنــاول 
يساعد  يومياً  المكسرات 

على محاربة الكآبة .

على  يساعد  الثوم  ٤تناول 
المزاج  وتحسين  الكآبة  محاربة 
والضغط  التوتر  وتخفيف 

النفسي.

العلاجات  ــن  م ـــاء  ١-  الم
من  للتخلص  الأساسية 
داخل  المتراكمة  السموم 

الجسم.

والفواكه  ــضراوات  الخ  -٢
الطازجة تحتوي على مضادات 
الأكسدة التي تساعد على تنقية 

البشرة.
تحتوي  الكاملة  الحبوب   -٣
على كميات كبيرة من الألياف 
وسيلة  خير  فهي  الغذائية 

لمقاومة الإمساك.
من  الدهنية  الأحمــاض   -٤
الأوميجا 3 تساعد على تجنب 
الالتهابات والتحكم في ظهور 
 - (سلمون  الشباب  حب 

سردين - بذور الكتان).
 p�UJ�S� q� W�KFL�« dzUBF�« Ë W�“UG�« ÆU�ËdAL�« s� dO�J�« »dA� p�KO�“

øøø nO� ÆÆ„uK��« «c� dOOG�� UN�UM�≈

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

 t�u�«  w�  »U�A�«  V�  r�UH��  w
U
_«  V���«  Ê√  sOLKF�  q�

 ¡«cG�« sO��� ÊS� p�c�Ë ÎUO�u� t�ËUM�� Íc�« Ê“«u��ö�« ¡«cG�« u�

Æ»u���« Ác� —uN
 WO�UJ�≈ s� qKI�



±≥¥±≥¥

∫ ÂuO�«

                                Ø     Ø      ∫ a�—U��«

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

∫ …b�u�« Ê«uM�

±≥¥



±≥μ±≥μμμμμμμμμμμμμμμ

∫ ÂuO�«

                                Ø     Ø      ∫ a�—U��«

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

∫ …b�u�« Ê«uM�

±≥μ



±≥∂

 Ê√ v�≈ W{dLL�«  p�I�«— ¨w�uK� p�«bI� v�≈ Èœ√ UL� ÕU�B�« —u�U� w� —«ËbK� X{dF�

XIH�
«

عزيزتي المتعلمة هل تعلمين متى كانت آخر وجبة تناولتها ؟
 p�_Ë  ¨WOz«cG�«  rOI�U�  r���«  bL�  UN�_  ÆU��u�«  r�√  s�  —uDH�«  W��Ë  Ê√  sOLKF�  q�

Æ»UFO�
ô« vK� …—bI�«Ë eO�d��« v�≈ W�U��

—uDH�« W��Ë n�dF�

 UN�Q�   r���  Æt
UIO�
«  s�  sO��U
  Ë√  W�U
  bF�  œdH�«  UN�ËUM��  ÆÂuO�«  w�  W��Ë  ‰Ë√  w�

ÆÈd	_« ÆU��u�« l� W�—UIL�U� WHOH	

—uDH�« W��Ë WOL�√

—uDH�« W��Ë

ÆWML��« s� tOL��Ë œdH�« r�� Ê“«u�

ÆU{d�«Ë ¡ËbN�U� —uFA�« wDF�

 WOz«cG�«  œ«uL�«  s�  ⁄U�b�«  ÆU�U�  sO�Q�

 vK�  …—b???�Ë  «e??O??�d??�  d??�??�√  œd??H??�«  qF���

ÆkH��«

 U�OK�Ë  —UNM�«  ‰«u???�  ÎUDOA�  œd??H??�«  ¡U??I??�≈

ÆW�UD�«Ë W�uO��U�

 ÂUFD�« WOL� ‰ËUM� …œU�“ v�≈ ÍœR� —uDH�« W��Ë ‰ËUM� Âb� Ê√ Æb�√ W
«—œ X�d�√

ÆWML��« v�≈ ÍœR� UL� ¡UAF�«Ë ¡«bG�« w���Ë w�



±≥∑

øøø—uDH�« W��Ë ‰ËUM� ‰UL�≈ »U�
√

١-النوم المتأخر يؤدي فقدان الشهية .
٢- تناول أصناف مكررة في الفطور .

٣- غياب تجمع أفراد الأسرة على وجبة الفطور .
٤ - الإعتقاد الخاطئ أن عدم تناول الفطور يساعد على فقدان الوزن.

Æ WOz«cG�« lO�U�L�« q� s� WLF�√ vK� Íu��� Ê√ V�� Ê“«u�L�« bO��« —uDH�«

 —uD� W��u� Ã–uL�

فاكهة – حبوب جاهزة – حليب – فول – خبز



±≥∏

   اختاري وجبة فطور متكاملة القيمة الغذائية من خلال الطبق الصحي
 

حليب – فول – عصير – خبز

عصير برتقال -  جبن – خيار – مرتديلا- – خبز

حليب – بسكويت – كرواسان

الوجبة تتكون من ..........................................................................................................

 



±≥π

—uDH�« W��Ë jOD�� bM� UN�U�«d� V�«u�« —u�_«   

١-أن تكون سهلة الإعداد والتحضير 
٢-أن تكون سهلة الهضم 
٣-أن تكون فاتحة للشهية 

٤-أن تتضمن صنف من كل مجموعة من المجموعات الغذائية 

—uDH�« ÆU��Ë Ÿ«u�√

١-  الفطور العربي : الشاي – الخبز – الجبن أو البيض و أحيانا يضاف المربى أو العسل و 
في بعض الدول العربية الفول و الحمص .

٢ -  الفطور الإنجليزي : عصير و كورن فليكس بالحليب ، أومليت ، زبد ، مربى ، شاي 
أو القهوة بالحليب.

٣ - الفطور الفرنسي : بريوش أو كرواسان أو توست ، زبد ، مربى ، شاي أو قهوة.

                قومي بتخطيط وجبات فطور من الأنواع الثلاثة :  

فطور فرنسي فطور انجليزي فطور عربي
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  Â«b��
ô q��_« »uK
_« vK� WLKF�L�« »—b��  ≠ ≤

 Æd���L�U� qLF�« ¡UM�√ Æ«bFL�«Ë …eN�_«

 qOKI�Ë  …œU??�“  ‚d�  u��  WLKF�L�«  ÁU��«  wLM�  ≠ ≥
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U
ô« qLF�« e�«d�
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 ∫W�ö��« WO
U
_« qLF�« e�«d� Èu���

 ©qO�G�« ÷u�® qO�G�«e�d�

الحوض  ويشمل  الغذائية  والمواد  الأواني  فيه  تغسل  الذي  المكان  • هو 
الـثــلاجة  بين  مــتــوسط  مــكــان  في  موقعه  يكون  أن  يجب  الذي 

والــموقد ( الطباخ )
• يجب أن يكون حوض الغسيل من النوع السهل الغسل والعناية به مثل 

( الستانلس ستيل ) 
©b�uL�«® WLF�_« wN�Ë dOC�� e�d�

• يشمل الموقد ( الطباخ ) والخزائن المجاورة التي تستعمل لخزن القدور 
والأواني الخاصة بالطبخ 

التي   ( الكاونتر   ) السطحية  العمل  مساحات  أو  العمل  طاولة  • يشمل 
تستعمل لتحضير الطعام عليها .

©W�ö��« ® ÂUFD�« kH�Ë Êe	 e�d�

- يشمل الثلاجة التي تخزن فيها عادة الأطعمة التي تتلف في درجة حرارة 
الغرفة الاعتيادية .

-  يجب أن تتوفر الخزائن المناسبة لخزن الأطعمة المعلبة والطحين والسكر والشاي والملح 
وغيرها. 
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 WF�—√ b�u�Ë w
bMN�« W�dG�« qJ� vK� bL�F� a�DL�« w� W�ö��« qLF�« e�«d� l{u� Ê≈

 sJL�Ë Ÿ«u�_« Ác� s� ÎöJ� ÊuJ� a�UDL�« ‰UJ�√ rEF�Ë ¨a�DL�« jOD��� WO�Oz— ‰UJ�√

 œ«d�√  œb�Ë  ¨c�«u�Ë  »«u�√  s�  a�DL�«  w�  w��«  ÆU��H�«  œb�Ë  r��  rzö�  v��  —u��  Ê√

Æ…d
_«

a�UDL�« ‰UJ�√

أي الأشكال السابقة يعتبر الأفضل في تصميم المطابخ؟ 
...........................................................................................................................................
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Æa�UDL�« ‰UJ�√ s� qJ� q� w� ÀU�_« l�“u�

U مطبخ على شكل حرف
يمكن توزيع الأثاث بالمطبخ على ثلاث جدران وهذا يسمح بتقريب 

منطقة مثلث العمل.

L مطبخ على شكل حرف
توزيع  فيتم  المستطيلة  أو  المربعة  للمطابخ  مناسب  التصميم  وهذا 

الأثاث على جدران يشكلان زاوية.

مطبخ على شكل خطين متوازيين:
في  يطبق  حل  وهو  مستقيمين  خطين  على  والأدوات  الأجهزة  توزع 

المطابخ المستطيلة

مطبخ على شكل خط واحد:
ويطبق في المكان المستطيل جدا، وتكون جميع مراكز العمل فيه على خط 

واحد.

هل تعلمين أن المطبخ على شكل حرف U يعتبر تصميم ممتاز لمن يريد أن يفتح نافذة 
من المطبخ لغرفة الطعام المجاورة كما يفتح مجال لإضافة طاولة في منتصف المطبخ.



±μ¥

 V�� sJ�Ë ¨WOzU�dNJ�« …eN�_«Ë Æ«Ëœ_« s� WO
U
√ W�uL�� s� a�D� Í√ uK�� œUJ� ô

 œ«d�√ lOL�� W�UL��«Ë s�_« q�«u� d�«u�� ªtIO�M�Ë Á—UO�	« bM� WO
U
_« q�«uF�« iF� …U�«d�

Æ…d
_«

 b�U���Ë ¨ÂUFD�« dOC��� W�—Ëd{ Æ«Ëœ√ vK� Î«dOG� Â√  Î«dO�� ÊU� ¡«u
 a�D� q� Íu���Ë

 ÆW�UD�«Ë bN��«Ë X�u�« dO�u� vK� ‰eML�« W�—

a�DL�« Æ«Ëœ√

a�DL�« Æ«Ëœ√

أدوات 
كبيرة

أدوات 
صغيرة

:￯المرجع في اختيار أي نوع من أدوات المطبخ هو مد
١ - توافر المكان في المطبخ.                                  ٢ - عدد أفراد الأسرة .

٣ - الإمكانية الإقتصادية.           ٤ - حاجة ربة المنزل.

الثلاجة
أدوات 
القياس 
الطعام

أدوات 
إعداد وطهي 

الطعام

الأدوات 
الكهربائية 
الصغيرة

المجمدة

الموقد

الفرن 
الكهربائي

غسالة 
الأطباق



±μμ

∫…dOGB�« Æ«Ëœ_« qLA�

الشواية

المحمصة

الخلاط

الابريق 
الكهربائي

المقلاة 
الكهربائية

القدور
بأنواعها 
ألواحوأحجامها

تقطيع
مختلفة

الاستخدام
ملاعق

متعددة 
الإستخدام

أواني الخبز
المقلاة

بأنواعها 
وأحجامها

سكاكين 
مختلفة 

الاستخدام

مفتاح 
العلب 
الكهربائي

السكين 
الكهربائي

الأدوات الكهربائية الصغيرة

أدوت اعداد 
وطهي الطعام
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 UN�ULF�
« v�≈ W�U��« ”U
√ vK� ÊuJ� Ê√ V�� …—u�cL�« Æ«Ëœ_« s� Ÿu� Í√ ¡«d� Ê≈

 …bL�  UN�e	Ë  —uD�  w�  ÎULz«œ  Æ«Ëœ_«  Ác�  Ê_  —œUM�«  ‰ULF�
ù«  Ë√  Êe�K�  fO�Ë  V�UG�«  w�

 ÆW�œUB��« dO� WOKL� d��F� UN�ULF�
« ÊËœ WK�u�

∫ÂUFD�« ”UOI� Æ«Ëœ√

 p�UJ�S� q� Æ…dOGB�«Ë …dO�J�« a�DL�« Æ«Ëœ√ ¡«d�Ë eON�� w� UN�b�«Ë …b�U�� p�KO�“ Æœ«—√ 

øÆ«Ëœ_« ÁcN� WLzU� qL� w� UN�b�U��

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

WO
UOI�« o�öL�«

W�U��« œ«uL�« ”UOI� WO
UO� »«u�√

qz«u��« ”UOI� WO
UO� »«u�√



±μ∑

 bN��«Ë  X�u�«  UNOK�  d�u�Ë  ‰eML�«  W�—  b�U��  …eN�√  …dO	_«  Æ«uM��«  w�  ÆdN


∫UNM�

Cake Maker صانع الكيك

Rice Cooker صانعة الرز

Ice-Cream Maker صانع الايس كريم

Pizza maker  صانعة البيتزا

  Air Fryer المقلاة الهوائية

Steam cooking جهاز الطهي على البخار

 Â«b��
ù«  WI�dD�  p�dF�  tKOGA�  q��  “UN�  Í_  o�dL�«  qO�b�«  ÆULOKF�  …¡«d�  Ê≈ 

Æ`O�B�« qJA�U� tM�e��Ë t� W�UMF�«Ë tHOEM� WOHO�Ë



±μ∏

١- تنظيف الأسطح بشكل دوري، والحرص على غسل ملابس المطبخ الخاصة بك بانتظام

٢- الحرص على غسل اليدين بالماء والصابون بشكل مستمر، خصوصاً قبل الطهي وبعده.

٥- عدم استخدام الأدوات الحادة على الأواني المغطاة بمادة عدم الالتصاق.

٦- عدم وضع السكاكين في غسالة الأطباق.

لفترة  الماء  في  تركه  تم  إذا  وينتفخ  يتلف  فالخشب  الماء  في  الخشبية  الأدوات  ترك  ٧-  عدم 
طويلة.

. ￯٨-  ضرورة استبدال الأسفنجة الخاصة بغسل الأواني بين فترة وأخر

٣-  القيام بغسل الأطباق بعد وقت قصير من استخدامها. وذلك لمنع انتشار البكتيريا 
الضارة.

الروائح  انتشار  عدم  على  يساعد  مما  يومياً،  القمامة  أكياس  تغيير  على  ٤-  الحرص 
الكريهة التي تجذب الحشرات.

 a�DL�« Æ«ËœQ� W�UMFK� WO��– b�«u�

 …dNDL�«  …œUL�«  Ê√  V���  p�–Ë ‚U��_« W�U��  w�  …œU��«  Æ«Ëœ_« q��  VM��  s�  b�ô

 ‚U��_« m�dH�� ÂUOI�« ¡UM�√ ÕËd�K� ÷dF��« sJL�Ë UN�b� s� nH�� Ê√ sJL� ÍuI�« –«–d�«Ë

Æ W�U�G�« s�

في  الطعام  التحريك  في  الخشبية  الملاعق  إستخدام  سبب  هو  ما  تعلمين  هل 
قدور التيفال ؟

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

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



±μπ

 w��«  d�UMF�«  lOL�  vK�  tz«u��ô  ‰eML�«  w�  …—uD	  d��_«  o�«dL�«  s�  a�DL�«  d��F�

 vK�  ÿUH�K�  W�ö��«Ë s�_« ◊Ëd�  …U�«d�  ‰eML�«  œ«d�√  vK�  V��  p�c�  o�d��«  v�≈  ÍœR�

ÆrN��ö


شروط السلامة التي يجب أن تتوفر في المطبخ بشكل عام: 

a�DL�« w� W�ö��«Ë s�_« VO�U
√

 s�U�√  s�  «bOF�  nOEM��«  œ«u�Ë  WOzUOLOJ�«  œ«uL�«  kH��

ÆtM�e��Ë ÂUFD�« œ«b�≈

مراوح الشفط

الصواعق الكهربائية 
جهاز أنذار حريقللحشرات

مطفأة حريقمواد الإسعافات الأولية



±∂∞±∂∞
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±∂≥

qBH�« ·«b�√

 ≠∫ Ê√ …b�u�« W�UN� w� WLKF�L�« s� l�u��

Æs�“«uL�«Ë qO�UJL�« WOL�√ vK� ·dF��  ≠±

 œ«uL�«  ”UOI�  W�“ö�«  Æ«—UNL�«  vK�  »—b��  ≠≤

Æ WO�eML�« Æ«Ëœ_U� UN��œUF�Ë WOz«cG�«

 ÆUH�u�« qOKI�Ë …œU�“ ‚d� u�� Æ«—UNL�« WOLM�  ≠ ≥

ÆÂUFD�« wND� W�U��«



±∂¥

 WH�u�U� Æ—U��« UNMJ�Ë WJF� UN� bF� Ê√ X��Q� ¨‰eML�« w� UN�I�b� …u�œ p�	√ Æ—d�

هل من الممكن مساعدتها؟ 

∫sO�“«uL�«Ë qO�UJL�« Â«b��
«

 WLF�_« wN� WH�Ë ÕU�� w� WO
U
√ WOz«cG�« œ«uL�« fO�UI� Ë qO�UJ� c	√ w� W�b�« d��F�

 Ë s�“«uL�« Âb���M� …“U�L� ZzU�� vK� ‰uB�K� WIO�œ d�œUI� v�≈ ·UM�_« iF� ÃU��� «c�

 W�U� w� sJ� Ë nMB�« qL� w� W�b���L�« ÂU��« œ«uL�« ”UO� w� o�öL�« Ë ”UOI�« »«u�√

Æ W�œUF�« WO�eML�« »«u�_U� UN��œUF� sJL� U�d�u� Âb�

 ∫ s�“«uL�« Ë qO�UJL�« WOL�√

Æ ÆU��uK� bO��« œ«b�û� W�—Ëd{ ≠

Æ a�D�« bM� …œu��« vK� WE�U�L�« ≠

Æ ÃöF�« bM� W�U��« W��u�« ÆU�uJ� b�b�� ≠

s�“«uL�«Ë qO�UJL�« 



±∂μ

WOz«cG�« œ«uL�« ”UO� ‚d�

∫ WO�eM� Æ«Ëœ√ s� UN�œUF� U� Ë ”UOI�« Æ«Ëœ√

أكواب قياس السوائل : 
الكوب  سطح  تعلو  السائل  لصب  بشفة  مزودة  حافة  له  بأن  السوائل  قياس  كوب  ١ -  يتميز 

المدرج و تم ترقيم أحد جوانبه بالأرقام الدالة على المقاسات التالية :

١ كوب , ٤/٣ كوب , ٢/١ كوب , ٣/١ كوب , ٤/١ كوب.
كما توجد مقاسات مختلفة من هذه الأكواب مثل اللتر و ٢/١ لتر .

و يعادل اللتر الواحد من السائل ٤ أكواب قياسية من الكوب القياسي المدرج الشفاف .

٤/١ لتر من السائل يعادل.         
١ كــوب قياسي مـن الكـوب المدرج             

الشفاف.                 

WOM�œ WKzU
 W�U� w�Ëd�J�« Ê«eO� WH� Ë– Ê«eO�

  
   

       

Ê“u�«‰UOJL�«



±∂∂

    كم يعادل ٢/١ لتر من الحليب كوب قياسي من السائل ؟
............................................................................................................................         

٢ - أكواب قياس المواد الجافة :
هي عبارة عن مجموعة أكواب عادية دون حافة حيث يتساو￯ سطح المواد الغذائية فيها مع 

سطح الكوب و تحتوي هذه المجموعة على أربع مقاسات مختلفة هي :

    ١ كوب ،  ٢/١ كوب ، ٣/١ كوب ، ٤/١ كوب.

٣ - مجموعة الملاعق القياسية : 
تستخدم هذه الملاعق في قياس المواد الغذائية التي تقل عن ٤/١ كوب.

وتحتوي على أربع ملاعق فردية مصنوعة من البلاستك أو الألمنيوم أو الاستنلس استيل بالمقاسات 
التالية :

ملعقة طعام – ملعقة شاي - ٢/١ ملعقة الشاي - ٤/١ ملعقة الشاي. 

 
 



±∂∑

w�U��« ‰Ëb��« ‰ö	 s�

 w�O�√ 

©ô® Ë√ ©rFM�®

لا نعم الـــبنـــود
تعتبر المكاييل والموازين ضرورية للإعداد الجيد للوجبات

المكاييل والموازين غير محافظة على الجودة عند الطبخ
الدقة عند أخذ المكاييل والموازين أساس نجاح الوصفة

الميزان ينقسم إلى ميزان ذو كفة فقط



±∂∏

∫s�“«uL�«Ë qO�UJL�« Â«b��
ô WOKL� ÆUIO�D�

∫WKzU��« œ«uL�« qO� ©±® wKL� oO�D�

أدوات العمل المواد اللازمة

مكيال مدرج شفاف
حليب أو ماء

عصير
عسل

 ∫qLF�« Æ«uD	

 …¡«dI�  t�U��U�  wM��«  r�  ¨qzU��«  w��  r�  u���  `D
  vK�  Ã—bL�«  ‰UOJL�«  wF{  ≠ ±

ÆdEM�« Èu��� vK� r�d�«

 r�d�« v�� Ã—bL�« ‰UOJL�« w� q�F�« Ë√ f�b�« w�� ¨q�F�« Ë√ f�b�« qO� W�U� w�  ≠ ≤

 WDAIL�«  Â«b��
U�  «bO�  tODA�«  ¨nMB�«  qLF�  t�«d�≈  bM�Ë  WH�u�«  w�  »uKDL�«

 ‚UB��ô  UFM�   X�e�U�  t���  Ë√  ¡UL�U�  ö���  ‰UOJL�«  ÊuJ�  Ê√  qCH�Ë  ÆWOJO�
ö��«

 ÆtG�dH� qN�� UL� ‰UOJL�« V�«u� vK� q�F�«



±∂π

 W�U��« œ«uL�« qO� ©≤® wKL� oO�D�

أدوات العمل المواد اللازمة
WO
UO� »«u�√

WO
UO� o�ö�

œ«uL�« ·dG� WIFK�

sOJ


oO�œ

r�U� dJ


sA	 dJ


W�ËdH� Æ«d�J�

e���« ‚u���

 ∫qLF�« Æ«uD	

 Â«b��
U�  oO�b�«  w�d�√  r�  ¨ôË√  tOK��« الدقيق:  كيل   -  ١
 W�U� Â«b��
U� `D��« Íu
 r� ‰UOJL�« q	«œ t�U� WIFK�

 Ë√ »uJ�« e� VM�� …U�«d� l� ¨tOK� jGC�« ÊËœ sOJ��«

Æt���

 Íu
Ë ¨»uJ�« w� t���F�� w�u�Ë dJ��« wK��« r� q�J�« wJJ� ∫©…—œu�® :٢ -سكر ناعم
 tO���«Ë  dJ��U�  «bO�  ”UOI�«  »u�  w�K�«  ¨wM��«  dJ��«  qO�  W�U�  w�  sOJ��  `D��«

Æt�D
 Íu
Ë WIFKL�« dNE� «bO�

ÆUN�H� oO�b�« WI�dD� ”UI� :٣ - المكسرات المفرومة
 `D��«  Íu
  r�  ”UOI�«  WIFK�  Â«b��
U�  ‚u��L�«  w�d�√ والتوابل:  الخبز  ٤ -  مسحوق 
 p�c�  UNFOL�  ”UI��  ©öO�UH�«Ë®  q�«u��«  v�≈  W��M�U�  U�√  ÆsOJ��«  W�U�  Â«b��
U�

Æ”UOI�« WIFK� Â«b��
U�



±∑∞

∫WOM�b�« œ«uL�« qO� ©≥® wKL� oO�D�

أدوات العمل المواد اللازمة
مكيال مدرج شفاف

أكواب قياسية
ملعقة جافة

سمن
زبدة
زيت

∫ qLF�« Æ«uD	

∫X�e�«

 Ã—bL�«  ·UHA�«  ‰UOJL�«  Â«b��
«  pMJLO�  qzU
  X�e�«  Ê√  UL�

 ÆUN�H� WKzU��« œ«uL�« qO� WI�d� WF���

∫sL��«

 WIFKL�« Ë√ »uJ�« w� w���« r� sOK� v�� W�œUF�« W�dG�« …—«d� w� bL��L�« sL��« w�d�«

ÆsOJ��« dNE� WIFKL�« Ë√  »uJ�« `D
 Íu
 r� ¨⁄«d� Í√ s� hK��K�

∫s�d�—UL�« Ë√ b�e�«

 rN�«d	≈ ‰U� p�–Ë ¨«bL��� V�UI�« ÊuJ� Ê√ vK� q�_« sOJ
 Â«b��
U� V�UI�« wFD�

 ÆV�UI�« ·ö� W�—Ë vK� q��L�« Z�—b��«Ë ÆU�öF�« ”UO� V�� p�–Ë ¨W�ö��« s�



±∑±

∫Ê«eOL�« Â«b��
« ©¥® wKL� oO�D�

أدوات العمل المواد اللازمة
ميزان مطبخ ذو كفة واحدة ورق 

شمع
خضروات

(كوسه / جزر / خيار)
فواكه

(برتقال / تفاح / موز)
مواد جافة

(حمص / عدس / فول / مكسرات)
(لحوم - دواجن - سمك - ..... )

∫qLF�« Æ«uD	

- اضبطي مؤشر الميزان على التدريج (صفر قبل البدء بوزن المادة الغذائية).
-  ضعي ورقة شمعية على سطح الميزان، ثم ضعي المادة الغذائية فوق الورقة الشمعية، ثم اقرئي 

الرقم الذي توقف عنده المؤشر.

تستخدم  أن  منها  ومطلوب  أختها  نجاح  لحفلة  كيكة  بعمل  تقوم  أن  زميلتك        أرادت 
كوبين من الطحين.

øsO�D�« ‰UOJL� ÂuI� Ê√ q�� qFH� Ê« V�� «–U� øp�√d�

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

...........................................................................................................................................
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∫ ÂuO�«

                                Ø     Ø      ∫ a�—U��«
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∫ …b�u�« Ê«uM�
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∫ ÂuO�«

                                Ø     Ø      ∫ a�—U��«

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ
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WLF�_« wN� ÆUH�Ë Â«b��
« Æ«—UN�

∫wND�« WH�Ë

 ÃU��ù q�«u��«Ë WOz«cG�« œ«uL�« s� WMOF� V�� wN�Ë dOC�� ‚dD� Æ«œU�—≈ W�uL��   

Æœ«uL�«Ë X�u�« w� —«b�ù« p�M�� W�UMF� W�d��Ë W
Ë—b� WI�dD� ÂUFD�« s� sOF� nM�

∫ w�ü« wF��« wND�« ÆUH�Ë Â«b��
U� ÂUOI�« bM�

ÆtKL� pM� »uKDL�« wLNH��� Æ«d� …b� ÊUF�S� WH�u�« …¡«d� ≠

ÆqLFK� W�—ËdC�« Æ«Ëœ_«Ë œ«uL�« lL� ≠

Æ WH�u�« ÆULOKF� V�� …uD�� …uD	 qLF�« Æ«œU�—≈ ŸU��≈ ≠

 W��Ë wN� w� UM�b�«Ë …b�U�L� ÂuI� U�bM� ‰eML�« w� UNOCI� w��« ÆU�Ë_« l��√ s�

Æ ¡UAF�«

 ÆÆÆÆ ÆU�uK��«Ë pOJ�«Ë iO��« ‚U��√ q�� ÍUA�« Ë√ —uDH�« ‚U��√ iF� œ«b�≈ Ë√

 W�UOC�«  WLF�√Ë  ÆU�ËdAL�«  iF�  œ«b�≈  ‚d�  vK�  ·dF��U�  wzb��  Ê√  sOKCH�  UL�—

Æ p�—U�e� sO�Q� U�bM� p�UI�b� v�≈ UNL�bI��



±∑μ

∫ÆUH�u�« qOKI�Ë …œU�“ ‚d�

WH�u�« …œU�“ WI�d�

≤× WOLJ�«≤  WOLJ�«

WH�u�« qOKI� WI�d�

 W??H??�u??�«  W??O??L??�  W??H??�U??C??�  Æœ—√  «–≈

 q�  s�  WOLJ�«  nF{  U�UL�  w�b��
«

 p�–  w??�  UL�  UNO�  WKLF��L�«  œ«u??L??�«

Æq�«u��«

∫‰U��

ÆoO�œ »«u�√ ¥ Ω  ≤ × oO�œ »u�≤ 

 o�ö�  ∂  Ω  ≤  ×  s??�œ  ÂUF�  WIFK�  ≥

Æs�œ ÂUF�

 v�≈  WH�u�«  —«b??I??�  ’U??I??�≈  Æœ—√  «–≈

 nB�  j�C�U�  w�b��
«  ö��  nBM�«

 w�  …—u�cL�«  œ«uL�«  lOL�  s�  WOLJ�«

∫WH�u�«

∫‰U��

ÆoO�œ »u� ±   Ω ≤ õ oO�œ »u�  ≤

 ÂUF� WIFK�≤   Ω ≤ õs�œ ÂUF� o�ö� ¥

Æs�œ
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∫ qO�UJL�« W�œUF�



±∑∑

مضاعفة الوصفة المقادير
·U� VOK� »u�

¡U� »«u�√ ¥

dJ
 ÂUF� o�ö� ±∞

UA� ÂUF� o�ö� ∂

WDA� Â«d� ≤μ∞ 

WM�e�« o� �

WH�u�« …œU�“ ‚d�  

Æo��H�« WO�KN� nMB� WH�u�« WOL� WH�UCL� w�u� ∫ p�U�√ w��« WH�u�« ‰ö	 s�
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الطهي بالحرارة الرطبة±

- السلق
إنضاج الطعام بكمية من السائل في 
درجة حرارة الغليان  و تختلف كمية 

السائل تبعا لنوع الطعام .

- التسبيك علي النار 
- بالفرن 

من  محدودة  كمية  في  الطعام  طهي 
على  الغطاء  محكم  إناء  في  السائل 

درجه حرارة منخفضة .
- الطهي بالبخار :

-  إناء الغلي المزدوج 
- قدر الضغط 

- جهاز البخار الكهربائي 

الماء  بخار  بواسطة  الطعام  إنضاج 
المغلي في إناء محكم الغطاء.

الطهي بالحرارة الجافة≥

- الشي 
- الفحم 

- شعلة غاز 
- الشواية 

- الفرن 

المباشرة  للحراره  الطعام  تعريض 
شعلة  أو  المتقد  الفحم  من  الناتجه 
أو  الكهربائية  الشواية  أو  الغاز 

الفرن.

≥

- التحمير البسيط  الطهي بالمادة الدهنية

- التحمير الغزير

من  قليلة  كمية  في  الطعام  إنضاج 
الماده الدهنية باستخدام المقلاة .

من  كبيرة  كمية  في  الطعام  إنضاج 
باستخدام  تامة  تغطية  الدهنية  المادة 

قدر التحمير الغزير .

¥

الطهي باستخدام 
يستعمل للطهي أو لتسخين الطعام - الميكروويفالأشعة متناهية القصر

عن طريق أشعة الميكروويف : 
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≠∫d�œUIL�«

بصلة متوسطة الحجم مقطعة
عة  ١ جزرة متوسطة الحجم مقطّ

ع   ١ بطاطا مقطّ
 ١ كوب من العدس الأحمر

 ١ طماطم 
٤ أكواب ماء 

       ملعقة شاي قياسية من الكمون
       ملعقة شاي قياسية من الفلفل الأسود

ملح
٤ حبات فص ثوم

     ١ ملعقة طعام قياسية من الزبدة
≠∫WI�dD�«

١ -  توضع الزبده ثم يضاف لها العدس الأحمر بعد غسله وتصفيته ويحرك لمدة خمس دقائق 
على النار .

٢ - يضاف البطاطس والبصل والجزر والثوم إلى العدس .
٣ - تضاف ٤ أكواب من الماء .

٤ - تترك على النار حتى تنضج ..ثم توضع في الخلاط .
ويترك  والبهارات  والكمون  والفلفل  بالملح  ويتبل  النار  على   ￯أخر مره  الخليط  ٥ -  يوضع 

يغلي  لمده ربع ساعه ثم يقدم .

١٢١٢

١٢
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≠∫WI�dD�«

١ - تذاب الزبدة ثم نضيف لها المشروم ويحرك قليلا. 
٢ - يضاف الدقيق على المشروم ويحرك.

٣ - يضاف السائل بالتدريج مع التحريك المستمر.
٤ -  يضاف الملح ورشة الفلفل الأسود وتحرك حتى تغلي وتثقل الشوربة ثم تضاف الكريمة 

وتقلب قليلا وتقدم.
 ∫ WE�ö�

يمكن التحكم في مد￯ كثافة الشوربة من خلال زيادة أو تقليل السائل.

المقادير:-
٢ كوب مشروم مقطع

٢ ملعقة طعام قياسية زبدة 
٢ ملعقة طعام قياسية دقيق 

       ١ كوب حليب أو (ماء سلق الدجاج)
ملح 

 رشة فلفل
كوب كريمة طبخ

١٢
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≠∫WI�dD�«

١- تخلط مكونات السلطة وترتب كالتالي :
(الخس - الجزر - الملفوف الأحمر- الملفوف الأبيض - ثم الذرة - الفاصوليا )

 ٢ - تضاف الصلصة وتزين برقائق الناتشوز والهالبينو والجبن

≠∫d�œUIL�«

١ كوب فاصوليا حمراء
١ حبة جزر مبشورة

      كوب شرائح ملفوف أحمر
       كوب شرائح ملفوف أبيض

       كوب شرائح خس
١ كوب ذرة حب

     كوب جبن شيدر مبشور
      كوب فلفل هالبينو

∫WBKB�«

٣ ملاعق طعام خل + ٣ ملاعق طعام زيت زيتون 
٤/١ كوب كريمة حامضة (ساور كريم) + ٢/١ كوب روب

٤/١ كوب عصير ليمون + ٤/١ ملعقة صغيرة بابريكا + ملعقة متوسطة سكر.

١٢
١٢
١٢

١٤
١٤
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≠∫WI�dD�«

المشروم  مع  البصل  يحمر  أن  بعد  المشروم  ثم  البصل  إليه  ويضاف  النار  على  زيت  ١ -  يوضع 
تضاف الصلصة وتقلب ثم تضاف الكريمة و الملح والفلفل .

٢ - تسلق المعكرونة بإضافة قليل من الملح والزيت ثم تصفى .
٣ - توضع المعكرونة فوق الصلصة وتترك تتحمر قليلا .

٤ - يضاف الأوريجانو ثم يرش الموزاريلا كلمسة أخيرة وتقدم ساخنة .

≠∫d�œUIL�«

كيس معكرونه (٥٠٠ جرام)
١ كوب مشروم مقطع

٣ ملاعق طعام صلصة طماطم
      كوب كريمة الطبخ

       كوب جبنة موزاريلا مبشورة
بصلة صغيره مفرومة

ملح
فلفل

ملعقة شاي اوريجانو (اختياري)

١٢
١٢
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≠∫WI�dD�«

١ -  ترص قطعتين من التوست فوق بعضها ويضغط عليهم بالنشابة (أداة فرد العجين )ثم تقطع 
دائرة بحيث تنزع أطرافهم .

٢ - تغمس دائرة التوست بالبيض ثم البقسماط.
٣ - تقلى بزيت نباتي إلى أن تتحمر.

٤ - ترفع من الزيت ثم تقطع نصفين ويحشى كل قسم وتزين ثم تقدم. 

≠∫d�œUIL�«

كيس توست
٢ بيض

١ كوب بقسماط 
زيت نباتي للقلي

حشوة حسب الرغبة( جبن – فلافل – 
شاورما ...........)
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وجبة فطور (١) مكونة من :  أومليت بالسبانخ -توست -خيار وطماطم– حليب.

≠∫WI�dD�«

. ١ - تغسل أوراق السبانخ عدة مرات ثم تفرم فرماً ناعماً
٢ - تسخن ملعقة من الزبدة في مقلاة ، يقلى فيها البصل المفروم حتى يذبل.

٣ -  يضاف إليه السبانخ، الملح والبهار، يقلى الخليط لمدة ٥ دقائق.
٤ -   تذاب ملعقة من الزبدة أو الزيت النباتي في مقلاة صغيرة غير لاصقة، وتوضع على 
نار متوسطة، يصب خليط البيض في المقلاة، ويطهى لمدة تتراوح من ٢ إلى ٣ دقائق، 

حتى تتماسك القاعدة .
٥ -  يوضع خليط السباخ ثم يطو￯ الأومليت ليكون نصف دائرة 

٦ -  يرش على سطحه جبن موزاريلا  ثم توضع  في طبق التقديم ويقدم ساخنة. 

≠∫d�œUIL�«

ا كوب سبانخ
٣  بيض

نصف  بصلة مفرومة
٢ ملعقة كبيرة زبدة  أو زيت نباتي

ملح وبهار حسب الرغبة
جبن موزاريلا
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q�F�«Ë ÊU�uA�U� W�UD�« Õ«u�« Ë√ ôu�«d��«

   وجبة فطور (٢) مكونة من : جرانولا – حليب – مكسرات – فراولة.

≠∫WI�dD�«

١ - تغلف صينية بورق ألمنيوم. 
 ٢-  توضع المكونات بالتدريج وتخلط جيدا. أولا التين المجفف مع المشمش المجفف والزبيب 

بعد تقطيعهم قطع صغيرة جدا.
٣ - تجرش المكسرات وتضاف.   

٤ - يحمص جوز الهند قليلا على النار وتضاف على المزيج.   
ويمزج  الشوفان  خليط  إلى  الزبدة  وتضاف  العسل  الزبدة، ثم  من  ملعقتين  ٥-  توضع 
براحة  السطح   ￯ويسو  ، الصينية  في  السابقة. وتوضع  المقادير  جميع  لهم  جيدا. وتضاف 

اليد .
٦- يرش على الوجه السكر البني .

٧- تدخل الصينية الفرن لمدة ثلث ساعة على درجة حرارة متوسطة .
٨-  نترك لتبرد قليلاً وتقطع حسب الرغبة وتقدم .

≠∫d�œUIL�«

٢ كوب شوفان .
     كوب عسل نحل.
٢ ملعقة طعام زبدة .

٢ ملعقة سكر بني.
      كوب من المكسرات( لوز _ بندق _ 

فول سوداني  كاجو).
      كوب من التين المجفف.

      كوب مشمش مجفف .
      كوب قراصيا.

      كوب زبيب ومقدار جوز هند.

©±∏∞® r�— qJ�

١٢

١٤
١٤١٤١٤١٤
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وجبة فطور(٣)مكونة من : حليب – بان كيك الشوفان – تفاحة – عسل.

≠∫WI�dD�«

١- يخلط الشوفان والقرفة والباكنج باودر  ويضاف له البيض والحليب   ويحرك جيدا 
٢- تسخن مقلاة غير لاصقة وتمسح بقليل من الزبدة.

٣ - يصب مقدار فنجان في المقلاة وتترك لتتحمر من الأسفل وتقلب على الجهة 
.￯الأخر

٤ - تزين بالعسل والفراولة.

≠∫d�œUIL�«

٤ ملاعق قياسية شوفان مطحون .
بيضه.

ربع كوب حليب.
ذرة  قرفة.

     ملعقة قياسية باكنج باودر.
. عسل  أو شوكولاتة للتزيين 

زبدة.

١٢
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وجبة فطور(٤) مكونة من :  فرنش توست  – كوب حليب .

≠∫WI�dD�«

. ١ - يخلط البيض والحليب والقرفة جيداً
٢ - تذوب الزبدة في المقلاة 

٣ - تغمس كل قطعة توست في المزيج ثم توضع في المقلاة. 
٤ - يحمر الوجه ثم يقلب التوست ليحمر الوجه الآخر .

٥ - يرفع من على النار ويسقى بالعسل ويزين بالفراولة والتوت .

≠∫d�œUIL�«

٢ بيضة.
      كوب قياسي حليب سائل.

١ ملعقة صغيرة قرفة.
٤ قطع من خبز التوست.

زبدة ( للقلي ).
عسل ( للتقديم ).

فراولة + توت ( للتزيين )

١٢
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≠∫WI�dD�«

١- يكسر بسكوت الدايجستف بأحجام متوسطة.
٢- نذوب الشكولاتة في المايكرويف او حمام مائي حتي يتجانس .

٣- يضاف البسكوت والمارشملو فوق الشكولاتة .
زبده  ورق  الخليط  فوق  نضع  ثم  بالتساوي  الخليط  ويفرد  صينية  في  الزبدة  ورق  نضع   -٤

ونضغط على الخفيف حتي يتساو￯ السطح .
٥- يوضع في الثلاجة من ٢-٤ ساعات .

٦-  تقطع مربعات و تقدم.

≠∫d�œUIL�«

٢٠٠ غرام شوكلاته غامقة. 
٣٠٠ غرام شكولاتة بالحليب.

١٥٠ غرام ميني مارشملو .
علبة صغيره بسكوت دايجستف.
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١-  يطحن التوست ويعجن مع الزبدة.
٢-يسخن جهاز الميني كب كيك 

٣-يوضع مقدار من التوست ثم القشطه ثم تغطى بالتوست.
٤- بعد النضج يضاف لها القطر وتترك حتى تبرد .

٥- يزين بالفستق.

≠∫WI�dD�«

١-  يخلط السكر والماء ويوضع على النار ويحرك بدرجة حرارة منخفضة لمدة عشر دقائق.
٢ - يضاف الليمون ويترك ليغلي لمدة خمس دقائق.

≠∫d�œUIL�«

١٠ شرائح توست منزوعة الأطراف. 
٥٠ غرام زبدة.

      كوب قياسي قشطة.
قطر.

فستق للزينة.

٢ كوب قياسي سكر.
١ كوب قياسي ماء .

١ ملعقة قياسية عصير ليمون.

©±∏¥® r�— qJ�
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١ - يعمل الخليط كما هو مدون على العلبة ثم يوزع على قوالب ورقية ويوضع في 
صينة الكب كيك ويخبز في الفرن إلى أن ينضج

٢- يترك ليبرد قليلا ثم يوضع على كل كب كيك ملعقة صغيره من الحليب المكثف 
وملعقة صغيرة من الشوكولاته السائلة .

٣- يزين بالكريمة الجاهزة حسب الرغبة.

≠∫d�œUIL�«

خليط الكيك شكولاتة الجاهز.
حليب مكثف محلى.

شكولاتة سائله.
كريمة تزيين الكب كيك الجاهزة او 

. المنزلية 
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١- توضع بعض الحشوة على زاوية رقائق العجينة بعد وضعها على شكل معين ثم تلف مثل 
لكي  بالماء  المذاب  الدقيق  العجينة  أطراف  على  توضع  ثم  ومن  الأطراف  وتثنى  الإسطوانة 

تلتصق أطراف العجينة
ورق  على  توضع  ثم  ومن  الجهتين  من  الرولات  تقلى   ، عميقة  مقلاة  في  الزيت  ٢-  نسخن 

لامتصاص الزيت وتقدم.

≠∫d�œUIL�«
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فاصوليا + كوسه مكعبات +جزر 
مبشور

بصل مقطع ومقلي بقليل من الزبد 
+فلفل حار مقطع شرايح

+كزبرة مفرومة +بهار +ملح
قليل من الصويا صوص

 ∫ f�UD� …uA�

بطاطس مسلوقة ومطحونة  +بصل 
ناعم  +فلفل اخضر رومي مقطع + 

بزاليا + الملح والفلفل الأسود .

حشوة جبن : 
جبن شيدر برتقالي +جبن شيدر عادي + 

ذرة.
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١-  تخلط اللبنة مع البقدونس وجوز الهند وعصير الليمون والفلفل والكزبرة في الخلاط 
حتى يتكون خليط متجانس  .

٢- تقطع كل شريحة توست الى مثلثات صغيرة بعد إزالة الأطراف .
٣- يقطع الخيار شرائح رقيقة طولية .

٤-  يوضع مقدار ملعقة شاي من الجتني على شرائح التوست ثم تصف شرائح الخيار 
على شكل مدرج ويقطع مثلثات ويقدم .

≠∫d�œUIL�«

شرائح توست.
     كوب قياسي لبنة .

٢ ملعقة قياسية بقدونس مفروم . 
١ ملعقة قياسية جوز هند .

١ ملعقة قياسية عصير ليمون .
٢ ملعقة قياسية كزبرة مفرومة .

١ ملعقة شاي فلفل أخضر حار حسب الرغبة.
٣ حبات خيار.
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١- يوضع الماء على النار ليغلي قليلا ثم تضاف جميع المقادير ماعدا الزعفران والحليب لمدة ٦ 
دقائق .

٢- يضاف الحليب والزعفران .
٣- يترك ليغلي مدة ٨ دقائق ويقدم .

≠∫d�œUIL�«

٣  أكوب قياسية ماء.
٢  ملعقة قياسية شاي.

٢  ملعقة قياسية سكر حسب الرغبة.
      ملعقة شاي زنجبيل مطحون.

حبتين هيل.
كمية قليله من الزعفران.

علبه ونصف حليب (مبخر).

١٢
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١ - يغسل الليمون جيدا ويقطع إلى أرباع.
. ٢ -  يوضع الليمون في الخلاط مع النعناع والسكر والماء وتخلط جيداً

٣ - يسكب العصير بأكواب التقديم ويضاف إليه الثلج .

≠∫d�œUIL�«

٤ حبات ليمون .
١ لتر ماء مثلج.

١٠ أوراق من النعناع الأخضر.
سكر حسب الرغبة.



±π∏

“uL�«Ë Œu��« w�uL


XOK�u� ÆuN�«
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١ - تخلط جميع المكونات في الخلاط الكهربائي.
٢ - تسكب في أكواب وتقدم مزينة بشريحة من الخوخ.

≠∫WI�dD�«

ك لمده  دقيقتين  ١ - يوضع الحليب على النار حتى يغلي ثم يضاف الكاكاو والسكر ويحرّ
م .   ٢- يزيّن  بالمارشميلو ويقدّ

≠∫d�œUIL�«

٢ كوب قياسي من قطع الخوخ منزوعة البذرة.
١ ثمرة موز ٢ كوب قياس حليب.

≠∫d�œUIL�«

     ١كوب قياسي حليب سائل . 
١ملعقة قياسية كاكاو .

سكر حسب الرغبه. 

١٢
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١- يوضع ٣ كوب من الحليب في قدر على نار متوسطة
 ٢ -يضاف السكر ويحرك جيداً حتى يذوب السكر مع الحليب. 

٣ -  يذوب السحلب مع كوب الحليب المتبقي في وعاء، ثم يضاف تدريجياً فوق الحليب 
ويحرك باستمرار حتى يبدأ الحليب بالغليان ويشتد قوام المزيج.

٤ -  يضاف ماء الورد ثم يرفع السحلب مباشرة عن النار.
٥ - يسكب السحلب في أكواب ويزين بالقرفة والمكسرات.

. ٦ - يقدم ساخناً

≠∫d�œUIL�«

٤ لتر حليب سائل .
٣ ملعقة شاي قياسية سحلب بودرة .

٤ ملعقة شاي سكر حسب الرغبة.
١ ملعقة قياسية ماء الورد .

. ١ ملعقة شاي قرفة ناعمة 
مكسرات.
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l�«dL�«

 – حسن  الغني  عبد  محمد  د.    – والتنمية  الأداء  تطوير  مركز   – الوقت  إدارة  ١ -  مهارات 
٢٠٠٨م.

٢ - الإدارة المنزلية – عالم الكتب– د. كوثر حسين كوجك – ١٩٨٨م الطبعة الثامنة .
٣ - الاقتصاد المنزلي – دار المعاجم- نهايات ياسين الحفار – ١٩٩٥م .

٤ - الشئون المنزلية للناشئات – مكتبة النهضة المصرية- إيفلين جونز, هلين برنهام -١٩٩٤م.
٥ - الحياة وعلم البيئة – عويدات بيروت- د جورج قاضي – ٢٠٠٧م .

٦ - الإدارة المنزلية، الطبعة التاسعة، دار النشر عالم الكتب د. كوثر كوجك،١٩٩٢.
٧ - إدارة موارد ٧٨ المرحلة الثانوية.

٨ - الاقتصاد المنزلي ، الثقافة المنزلية والاستهلاكية، الصف التاسع.
٩ - الأسرة والمستهلك، مجال التصميم الداخلي ، المرحلة الثانوية.

١٠ - التغذية خلال مراحل الحياة ( الدكتور خالد علي المدني ).
١١ - الثقافة الغذائية ( الدكتور مناحي الشمري ).

١٢ - الثقافة الصحية متعة الحياة ( الدكتور حسان شمس باشا).
١٣ - التربية الأسرية ( مملكة البحرين – الصف السادس الابتدائي ).

١٤ -  التخطيط والإدارة في الاقتصاد المنزلي، القاهرة، دار النشر عالم الكتب درية أمين ، احسان 
البقلي ،١٩٨١.

عدنان  المهندس  الهندسية.  للاستشارات  السعدون  مكتب  الكويت   ،  ١ العمر  ١٥-  بيت 
السعدون 

عدنان  المهندس  الهندسية  للاستشارات  السعدون  مكتب  الكويت   ،  ٢ العمر  بيت   -  ١٦
السعدون.

١٧ - تغذية الأنسان ( الدكتور عبدالرحمن المصيقر)



≤∞∏

مصطفى  د.  والنشر–  الطباعة  لدنيا  الوف  دار   – للحياة  حماية  التلوث  من  البيئة  ١٨ -  حماية 
عبداللطيف عباس – ٢٠٠٤م 

١٩ - علوم الاقتصاد المنزلي،٤٧ المرحلة الثانوية.
٢٠ - علوم الأسرة والمستهلك، مجال إدارة الموارد، المرحلة الثانوية.

٢١ - علوم الأطعمة وأعدادها ( د. هاني حلمي د. هناء محمد د. علي مناحي)
٢٢ - غذاء الأسرة وصحتها ( الدكتور أيمن مزاهرة )

٢٣ - لمساتي في منزلي، الرياض، مكتبة الملك فهد نوال علي الزمزمي،١٤٣٦.
لي -  ندرسْ ورلِنْغ كِ ٢٤ -  موسوعتي الأولى الوقت – مكتبة لبنان ناشرون بالتعاون مع شركة دُ

لي – ١٩٩٦م. ندرسْ ورلِنْغ كِ دُ
٢٥ -  قطاع الرقابة التجارية وحماية المستهلك – مطبوعات منوعه – وزارة التجارة والصناعة 

الكويت – دولة 






