
 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٔ - 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

احصب كربوهيدراتك 

  واشتىتع بحياتك     

وصفات            

 وٍخفضة الكربوهيدرات



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٕ -  

 
 

 
 
 
  

        

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٖ -  

 

 رقـ الصفحة محتويات الكتاب
 إىداء 
 شكر خاص 
 تنبيو 
 المقدمة 
  دؾيومعمومات قد تف نصائح الأوؿ:الفصؿ 
 تمييد -
 غير أسموب حياتؾ  -
 أرقاـ قد تيمؾ -
 نظؼ خزانة أطعمتؾ  -
 أعد قائمة شرائؾ  -
 إرشادات قد تفيدؾ -
 خطة وجبات مقترحة -
 أىـ المراجع 
  الوصفات كتاب :الثانيالفصؿ 
 قسـ البدائؿ المنزلية  -
 ياتقسـ الصوص الحمو والمرب -
 تلاالمالح والمخمقسـ الصوص  -
 قسـ البيض -
 ة  قسـ الشورب -
 والمقبلات ةقسـ السمط -
 قسـ الأرز والمكرونة  -
 قسـ المحشي والصواني والإداـ -
 ـ و قسـ الدجاج والمح -
 قسـ الروبياف والسمؾ  -
 المعجنات المالحة الخبز و قسـ  -
 والمعجنات الحموة  وياتقسـ الحم -
 قسـ المشروبات والمثمجات -

 ٗص 
 ٘ص 
 ٙص 
 ٚص 
 ٕٔص 
 ٖٔص 
 ٚٔص 
 ٜٔص 
 ٖٓص 
 ٕٖص 
 ٖٗص 
 ٖٚص 
 ٓٗص 
 ٔٗص 
 ٔٗص 
 ٛٗص 
 ٖ٘ص 
 ٙٙص 
 ٖٚص 
 ٗٛص 
 ٜٓٔص 
 ٛٔٔص 
 ٖٚٔص 
 ٛ٘ٔص 
 ٔٚٔص 
 ٜٙٔ ص
 ٕٕٓص 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٗ - 

 

 ػػداءػػػإى
 

 وأمي. أبي إلى ،والعزة والعطاء والحناف الحب رمز إلى
 .وأىمي ابني إلى ،والكبرياء والكرامة القوة ورمز الحياة وسحر العيوف قرة إلى

 ،بعمميا الطريؽ لي أضاءت التي الشموع تمؾ كؿ إلى
 لغيرنا. الطريؽ تضيء نبراساً  تكوف بمار  سطوراً  بو أخط مداداً  بحورىا مف فاغترفت 

 ،والمشورة والجيد والدعـ بالعوف لي امتدت التي البيضاء الأيادي تمؾ كؿ إلى
 الكسؿ. لتستيوي نفسي خذلتني كمما يوتثبتن العمؿ روح فيّ  تبث 
 ويرشدني. يوجيني كتابي، صفحات قراءة في الوقت أمضى مف كؿ إلى

 الحميات. مع صراع في يعيش وىو فيالسن بو مرت مف كؿ إلى
 ،العباد بو وينفع ،ؿالقبو  لو يجعؿ أف وجؿ عز المولى سائمة ،المتواضع العمؿ ىذا ليـ أىدي

 سميـ. بقمب الله أتى مف إلا ،بنوف ولا ماؿ ينفع لا يوـ بو ينفعنا وأف ،والمثوبة الأجر لنا يجزؿ وأف
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 خاص شكر
 

 حياتنا أساليب في تغييراً  أثمرت قد جيود مف بذلاه فيما دمحم وأخييا الكابمي منى لمدكتورة كرالش بجزيؿ أتقدـ
 وغذائنا. عاداتنا إلى ونظرتنا
لى  عمى العمؿ في معاً  قضيناىا التي والميالي الأياـ تمؾ طيمة والبناء المثمر والتعاوف الجيد في بالي زينب وا 

 وكيانو. وجوده لو ونجعؿ ىويتو نرسـ حتى الكتاب
 

 مف: لكؿ موصوؿ كذلؾ والشكر
 .والضغط لمسكر الطبيعية لممستويات العممية المادة ومراجعة )كتابة في المتمثمة جيودىا في الفضمي إيماف د 

 والكوليستروؿ(.
  النبوية. والأحاديث الآيات تخريج في المتمثمة جيودىا في حافظ سميةٓأو 
  الكتاب مادة ىي التي ،وصورىا بالوصفات يزودون فقد وتقديمو، الطبخ فف في والمبدعات المبدعيفو 

 الصحة. تعارض ربما موروثات مف عميو اتعارفن عما تختمؼ بطريقة ،طعامنا صنع في لتساعدنا ومحتواه،
  لىو  ودعمو. وجيده ووقتو بعممو عميّ  يبخؿ ولـ بجانبي وقؼ مف كؿ ا 
 

 جاء كما ،ـيل الدعاء سوى المقاـ ىذا في سعنيي ولا ،ـيمعروف عمى ـئيتكاف ولا ،ـيحق ـييتوفّ  لا الشكر وكممات
مَفِ اسْتَعَاذَ )) :عَفْ عَبْدِ المَّوِ بْفِ عُمَرَ، قَاؿَ: قَاؿَ رَسُوؿُ المَّوِ صَمَّى الُله عَمَيْوِ وَسَمَّ َـ داود، أبو رواه الذي الحديث في

ْـ فَأَجِيبُوهُ  ْـ تَجِدُوا مَا بِالمَّوِ فَأَعِيذُوهُ، وَمَفْ سَأَؿَ بِالمَّوِ فَأَعْطُوهُ، وَمَفْ دَعَاكُ ْـ مَعْرُوفًا فَكَافِئُوهُ، فَإِفْ لَ ، وَمَفْ صَنَعَ إِلَيْكُ
ْـ قَدْ   .ٔ((كَافَأْتُمُوهُ تُكَافِئُونَوُ، فَادْعُوا لَوُ حَتَّى تَرَوْا أَنَّكُ

 

مَاتَ  ))إِذَا: الحديث في جاء فقد ،ميزانيـ بو يثقؿ وأف والمثوبة، الأجر ليـ يجزؿ أف ؿوج عز الله أسأؿو  ىذا:
 .ٕ((لَوُ  ابف آدـ انْقَطَعَ عَمَمُوُ إِلََّّ مِفْ ثَلَاثَة: صَدَقَةٍ جَارِيَةٍ، أَوْ عِمٍْـ يُنْتَفَعُ بِوِ، أَوْ وَلَدٍ صَالِحٍ يَدْعُو
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 وػػػتنبيػ
 

 باب ومف وتجاربيـ، الآخريف ثقافة عمى الاطلاع باب مف ىي ،الكتاب ىذا في الواردة والوصفات المعمومات كؿ
نضمف  ولا ،المعموماتلا نضمف دقة ىذه  ونحف والخطأ، الصواب يحتمؿ الذي ،الشخصي والرأي الخبرات

أننا نخمي مسؤوليتنا عف الأخطاء الواردة فييا، وكذلؾ عف الأخطاء الواردة في  كما ،المقصودملاءمتيا لمغرض 
ت بصورة صريحة سواء كان ات أو تعيدات مف أي نوعأي ضمانأو نقدـ لا نعطي  ونحف ،منيامصادرىا المنقولة 
 وصحتيا.المعمومات  يذهؽ بيتعمأو ضمنية فيما 

 

 مسؤوليتنا تماماً  ننفي خلاليا مف التي ،ةالحقيق لو ونوضح العزيز لمقارئ لنبيف التصريح ذلؾ نذكر إذ ونحف
 ،أي نتائج أو تأثيرات عكسية وعف ،مباشرة غير أو ةمباشر  كانت سواء ،التزامات أو خسائر أو أضرار أي عف

 أو ضمانات أي نتحمؿ لا نناأ كما ،الكتاب ىذا في الواردة والوصفات المعمومات تطبيؽ أوناتجة عف استخداـ 
 مف وغيرىا ،يةوالمال الصحية الخسائر :الحصر لا المثاؿ سبيؿ وعمى كانت، ميما خسائر أي أو مصاريؼ أي

 ننصح لا نناأ اكم الكتاب، في الواردة والوصفات المعمومات وتطبيؽ استخداـ فع تنجـ قد التي الخسائر
 ،شاكؿ صحيةمف يعاني مف م كؿ وعمى المختص، الطبيب عف بديلاً  والوصفات المعمومات ىذه باستخداـ

 تحت تكوف أف يجب ،الغذائية الوصفات ومنيا ،بالصحة المتعمقة المسائؿ فكؿ ،فيمراجعة الأطباء المختص
 .المختصيف الأطباء إشراؼ

 

 وختاماً:
 مالي، مقابؿ بدوف ونشرىا تأليفيا تـ والتي ،والمتطوعات المتطوعيف مف متضافرة جيود نتيجة ىو الكتاب فيذا
 لـ أغراض أي أو ،تجارية أغراض لأي استخداميا أو ابيعي نحؿ ولا وأىمينا، أنفسنا عف بو نتصدؽ عمـ فيو

 الكتاب. تأليؼ مف اليدؼ بيا يقصد
 

والمنة والفضؿ لو،  بنا فيو الحؽ فيو بتوفيؽ مف اللهنسأؿ الله عز وجؿ العوف والتوفيؽ والسداد، فما أصو  ىذا:
ولا نتحمؿ مسؤولية مف اتبع الخطأ والزلؿ مف غير  ،وما وقعنا فيو مف خطأ وزلؿ فيو مف أنفسنا والشيطاف

الرجوع إلى المختصيف مف أطباء التغذية والعلاج، ورحـ الله امرئ أىدى إلينا عيوبنا برفؽ وليف وصفاء نية 
عمى  وصؿ اللهوالحمد لله في البدء والختاـ ، moassast.aa@gmail.comالبريد الإلكتروني عمى  وسريرة

 الديف.تبع ىداىـ إلى يوـ انبينا محمد وعمى آلو وصحبو الأبرار ومف 
                                                           

 عطاالله أميرة :محمد أـ                                                      



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٚ - 

 المقدمة
 

 فلا الله ييده مف أعمالنا، سيئات ومف ،أنفسنا شرور مف بالله ونعوذ ،ونستغفره ونستعينو نحمده ،لله حمدال إف
 ورسولو. عبده محمدا وأف لو شريؾ لا وحده الله إلا إلو لا أف وأشيد لو، ىادي فلا يضمؿ ومف لو، مضؿ
   وبعد:
 الأذىاف في ارتبطت التي الأمراض بتمؾ أصيب فمربما ،العمر في تقدـ وقد نفسو الإنساف يجد ،الأياـ مرور فمع
 والعلاج، الصحة ومراكز المستشفيات رواد مف أصبح قد نفسو يجد أف يمبث لا ثـ العمر، بتقدـ علاقة ذات بأنيا
 ترياؽ فيي دونيا، مف لو نجاة فلا و،وترحال حمو في عنيا يستغني لا التي والعقاقير الأدويةب خزانتو امتلأت وقد

 تمؾ بأف الناس مف المبيب عمى خفىي لاو  آلامو، مف أو المرض تطور مف النجاة خط عمى تبقيو التي الصحة
 أحد. ينكرىا لا التي الجانبية آثارىا ليا الأدوية فمعظـ آخر، وتفسد جانباً  تصمح قد العقاقير

 

 يبمغ مف فمنيـ أعمارىـ، تقدـ عند يـصحت في يتباينوف المجتمع أفراد أف يجد الناس أحواؿ في والمتبصر
 دونيا، وما العشريف أبناء يمتمكيا لا ربما التي والعقمية والنفسية الجسدية والصحة بالمياقة يتمتع وىو السبعينات

 عمى قادر وغير فراشو أسير أصبح ولربما الصحة، وتدىور الأمراض مف يعاني وىو اتالسبعين مغيب مف يـمنو 
 .واحتياجاتو حياتو أنشطة أبسطب القياـ

 

 ؟يـوغذائ ـوعاداتي حياتيـ مطون الأفراد صحة يفب علاقة يوجد ؿى تساءلنا، ماورب
 

دة بيت الداء والحمية لمعا :قيؿ وقد يتناولونو، بما وثيقاً  ارتباطاً  ةمرتبط الأفراد صحة أف يرى مف الناس فم إف
َـ أُكُلَاتٌ يُقِمْفَ صُمْبَوُ، فَإِفْ الحديث: وقد جاء في  ،رأس الدواء ))مَا مَلَأ آدَمِيٌّ وِعَاءً شَرًّا مِفْ بَطْفٍ، بِحَسْبِ ابْفِ آدَ

 .ٖ(لِنَفَسِوِ(كَافَ لََّ مَحَالَةَ فَثمُُثٌ لِطَعَامِوِ وَثمُُثٌ لِشَرَابِوِ وَثمُُثٌ 
 

والتي تعد عدوة الجماؿ والرشاقة،  ،حمية لمحاربة السمنةالغذائية وبرامج ال نظمةالأع تبي ونجد كثيراً مف الناس مف
العديد مف الحميات التي تختمؼ  في  يوجدفتؾ بالمرء وتيمكو، و تي قد تكما تعد بوابة لكثير مف الأمراض ال

ممف يعاني  ات ىي أشيرىا، ويكاد لا يخمو أحدطرقيا ووصفاتيا، ولعؿ الحمية منخفضة الدىوف ومحدودة السعر 
مف الأطعمة  أصنافاً  نيدؼ مف خلالو توفير مف السمنة إلا وقد جربيا، ولكف كتابنا ىذا قائـ عمى مبدأ مختمؼ

مما يمكف  ،واستمراراً ومرونة  أكثر سيولةجعؿ مف الحمية قميمة الكربوىيدرات ي بحيث ،تربوىيدرامنخفضة الك
 .ح نظاـ حياتيـ وعاداتيـ الغذائيةتصبارية حتى ر ضمف ليـ الاستمييا مف ممارستيا بكؿ سيولة ويسر، كما يمتبع

                                                           

 صحيح.(، قاؿ الترمذي: ىذا حديث حسف ٖٕٓٛ/ٗالترمذي في سننو، رقـ الحديث: ) أخرجو -ٖ



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٛ - 

 اخترنا الحمية منخفضة الكربوىيدرات ولـ نختر غيرىا؟ لماذا :الكريـ القارئربما تساءلت أييا و 
 

مسيرة حياتؾ الغذائية ليوـ واحد منذ استيقاظؾ حتى نومؾ، لترى كـ  تتبعب قـ ،السؤاؿلكي تجد الإجابة عمى ىذا و 
 والأرز والمكرونة والخبز والفواكوتناولت مف الكربوىيدرات متمثمة في السكريات والمعجنات المالحة والحموة 

 النشوية وغيرىا. والخضروات والمشروباتوالعصائر 
 

أفرطنا في تناوؿ  قد ،أطعمةوشركات التغذية مف  ،وما وفرتو لنا المدنية ،وعاداتنا الغذائية إننا مف خلاؿ نظامنا
 نتوقؼ عف كثرة تناوليا، كي الوقتالخطر، فقد حاف جاوزنا الحد الطبيعي لنصؿ إلى مرحمة تحتى  الكربوىيدرات

 ى حتفنا مف خلاؿ القتمة الصامتوفحتى لا نمق ،وليمتنا في يومنا ونبدأ بحساب كمية الكربوىيدرات التي نتناوليا
ات والسكر: القتمة الصامتوف الحقيقة المفاجئة عف القمح والكربوىيدر " :كما جاء عمى غلاؼ كتاب المخ والحبوب

 غيرىا. إلى يتجاوزىا بؿ ،المخ عمى فقط خطرىا يقتصر "ولالمخؾ 
 
 

 الكربوىيدرات:منخفضة  الحميات أمثمةومف 
 

  دىوفمع كميات قميمة مف ال البروتينات كبير عمىتعتمد بشكؿ  حيث :أتكنزحمية. 
 

، يومياً  ( جراـٕ٘ – ٕٓ) ما بيفتكوف نسبة ما نأكمو مف الكربوىيدرات في المرحمة الأولى  وتشمؿ أربعة مراحؿ:
 ( جراـٓٓٔ- ٓٛ)ما بيف المرحمة الأخيرة وتكوف فييا  الكربوىيدرات حتى نصؿ إلى ةثـ نتدرج في زيادة نسب

 يومياً.
 

  تعتمد بشكؿ كبير عمى الدىوف مع كميات قميمة مف البروتينات، حيث تصؿ  فإنيا الكيتونية:الحمية وأما
 %. ٓٔ% والكربوىيدرات إلى  ٕٓإلى  اتوالبروتين % ٓٚنسبة الدىوف إلى 

 

يتناوليا الكربوىيدرات في كمية الكربوىيدرات التي يجب أف  منخفضةوبغض النظر عف اختلاؼ أنصار الحمية 
أف الكربوىيدرات ىي المسؤولة بشكؿ يتفقوف عمى  ، ولكنيـوالبروتينات، ونسبتيا إلى كؿ مف الدىوف الإنساف

 اره يتسبب في بناء الدىوف وتراكميبدو أساسي عف زيادة الوزف، عف طريؽ أثرىا عمى ىرموف الأنسوليف، الذي 
، كما أنيـ يتفقوف عمى ضرورة تقميؿ نسبة والتقميؿ مف الحركة د أثره أيضاً عمى الإحساس بالجوعفي الجسـ، ويمت
، والحصوؿ عمييا مف خلاؿ المواد الغذائية قميمة الكربوىيدرات مثؿ الخضروات الغير في غذائناالكربوىيدرات 

 .خفضة الكربوىيدراتوالفواكو من نشوية
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الغذاء مف كربوىيدرات ودىوف جميع عناصر يضـ الذي ، متوازفالغذائي النظاـ ال إلى أفىنا  ويجدر الإشارة
منيج بذلؾ محققيف  ،بشكؿ معتدؿ ومنتظـ بحيث يتـ تناوليـ ،وأملاح ومعادف وماء وبروتينات وفيتامينات

 أو التفريطالأمثؿ لمشخص الطبيعي والذي لا يشتكي مف مرض معيف، وأف الإفراط الغذائي ىو النظاـ  ،الوسطية
 المتعمقة بسوء التغذية. الأمراض روفساد وظيو يؤدي إلى خمؿ  ،في تناوؿ عناصر معينة

 يتناوؿ أف فعميو معيف بمرض الإنساف أصيب فإذا يختمؼ، الأمر فإف المرض وظيور ،الخمؿ حدوث عند ولكف
 .ذلؾ في والمرجع المستند فيـ الأطباء بو يوصي الذيو  المرض، مع بيتناس الذي الغذاء

 

 والحموىالبطاطس والذرة والخبز  فإف إفراطنا في تناوؿ الكربوىيدرات مف خلاؿ تناوؿ رقائؽ ،وبناء عمى ىذا المبدأ
مف القائمة الطويمة مف السكريات والكربوىيدرات التي نتناوليا، قد أدى  ىاوغير والفطائر  والشوكولاتة ـوالآيسكري

 وغيرىا مف الأمراض. لبدانة ومرض السكري وأمراض القمبإلى انتشار ا
 

 :وحتى نستطيع أف ننقذ أنفسنا مف خطر الأطعمة السكرية والتي غزت حياتنا
تحتوي عمى  في حياتنا، وطريقة تفكيرنا، ونظاـ غذائنا، فنعتمد أطعمة وأطباقاً  فإنو مف الحكمة أف نحدث تغييراً 

تمؾ  ئليوفر لؾ أييا القار  ،قميمة مف الكربوىيدرات، وىذه الفكرة ىي التي مف أجميا قمنا بإعداد ىذا الكتاب ةنسب
مف محوىا  كما يساعدؾ عمى تعديؿ الأطباؽ التي تعشقيا لتكوف صحية بدلاً  ،الأصناؼ، ويفتح لؾ باب الابداع

 .مف قاموس حياتؾ
 

 وما صحية، مرشدة أو رياضة، خبيرة أو تغذية، أخصائية أو طبيبة، لست أنني وىو ، أمر عمى أنبو أف دأو  وىنا
 واترؾ ويناسبؾ، دؾييف ما منو فخذ والخطأ، الصواب يحتمؿ الذي رأي ىو إنما الكتاب ىذا صفحات في أذكره
 يناسبؾ. ولا ؾيضر  ما منو

 

 كمية مف قمؿ ولكف ،الأطعمة مف تشاء ما تأكؿ أف يمكنؾ فأنت :تأكمو لذيا ام القارئ أييا لؾ نسيؿ ولكي
 الكربوىيدرات منخفضة ائيةالغذ المواد مف عمييا الحصوؿ فيمكنؾ غذائؾ، قائمة في والسكريات النشويات
 أمر ىو شيء كؿ في فالاعتداؿ باعتداؿ، الغذائية العناصر بقية تناوؿ ضرورة عمى التنبيو مع ،رواتكالخض
 مع خرى،أ غذائية مواد حساب عمى غذائية مادة تناوؿ في سرؼن لا بحيث تفريط، أو إفراط غير مف مطموب
 .النوـ وتنظيـ الرياضية وممارسة الماء بشرب الاىتماـ ضرورة

 

 أنصار لنا صوره الذي الخوؼ ذلؾ ،منيا الخوؼ دوفب معتدلة بنسب والمفيدة الجيدة الدىوف تناوؿ يمكنؾ كما
 ىي التي البشرة بوترط ،الخلايا ترطب أنيا مفخرة لمدىوف ويكفي ،ستروؿيالكول ومحاربي الدىوف قميمة الحميات
 في تذوب لا التي الفيتامينات أنواع كبعض ،العناصر لبعض مذيباً  تعد أنيا كما لجماؿ،ا إلى يسعى مف مطموب
    بيف التفريؽ الضروري مف لكفو  منيا، الاستفادة الجسـ ستطيعي حتى ،فييا لتذوب الدىوف إلى تحتاجو  الماء
 صحية. أضراراً  وتسبب ،منيا ضار ىو وما مفيد ىو ما
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 إلى: الكتاب بتقسيـ قمت وقد
 

 في التغيير إحداث في تساعدؾ التي النصائح بعض فييا ذكرتو  ،دؾتفي قد ومعمومات حنصائ أولًَّ:
 وكيفية ،وصفاتؾ إعداد في تساعدؾ ومعمومات ،صحية معمومات عمى احتوت كما ،حياتؾ
 لوجباتؾ. مقترحة وخطة ،غذائؾ منيا تصنع التي الغذائية المواد اختيار

 

 المنزؿ. في الغذائية الأطعمة بعض صناعة وكيفية ،المنزلية البدائؿ قسـ :ثانياً 
 

 والمربيات. الحمو الصوص ـقس ثالثاً:
 

 والمخملات. المالح الصوص ـقس رابعاً:
 

 البيض. ـقس خامساً:
 

 .الشوربة ـقس سادساً:
 

 والمقبلات. السمطة ـقس سابعًا:
 

 والمكرونة. الأرز ـقس ثامناً:
 

 .والإداـ والصواني المحشي ـقس تاسعاً:
 

. الدجاج ـقس عاشراً:  والمحوـ
 

 والسمؾ. الروبياف ـقس عشر: الحادي
 

 المالحة. المعجنات ـقس عشر: الثاني
 

 الحموة. والمعجنات وياتالحم ـقس عشر: الثالث
 

 والمثمجات. المشروبات ـقس عشر: الرابع
 

باستخداـ بدائؿ الكربوىيدرات، كما أننا لـ نغفؿ  المبتكرةوقد حرصنا في ىذا الكتاب عمى توفير بعض الأطباؽ 
إلى تعديؿ في بعض مكوناتيا  تحتاج التيوالأطباؽ التقميدية  ،الكربوىيدراتعف الوصفات التقميدية منخفضة 

دخؿ في تركيبو تالذي  الصوصأنواع لتصبح منخفضة الكربوىيدرات، كما حرصنا عمى توفير بعض 
 مف المتاجر. افي حالة قمنا بشرائيوذلؾ الكربوىيدرات 
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الأمر، وذلؾ لعدـ  بادئمستساغة في  غير تالجديدة والخالية مف الكربوىيدراأف الأطباؽ  القارئوربما تجد أييا 
 يفتح لؾ، كما أف ىذا الكتاب ستعتاد عمييااعتيادؾ عمى مثؿ ىذه الأنواع مف الأطعمة، ولكنؾ مع مرور الوقت 

حتى تصؿ إلى الأطباؽ التي تشعر معيا بمتعة المذاؽ المذيذ لوصفاتؾ المحببة والمفضمة   باب التجربة والإبداع
 والتي ترضي ذوقؾ وتناسب أسموب حياتؾ.  ،لديؾ

 

 التالية:وقد اعتمدنا في إعداد الأطعمة المكاييؿ 
 

 :ؾبالرمز  لو بلاستؾ ويرمزوربع ماء  كأسا يعادؿما وىو  الماءبو كأس  ويقصد الكوب(.) 
 

  ليا بالرمز )ـ ؾ(. ويرمز طعاـ:الممعقة 
 

  ليا بالرمز )ـ ص(. ويرمز الصغيرة:ممعقة الشاي 
 

 في تناوؿ الشاي. ذي يستعمؿال الفنجافبو  ويقصد الشاي: ففنجا 
 

 تحتاجيا:بعض الأجيزة والأدوات التي 
 ميزاف.ال 
 .خلاطة العصير 
 الكب كيؾ صينية. 
 .  فرامة المحوـ
 .  فرامة البصؿ والثوـ
 .صينية الكيؾ والخبز 
 .جياز صناعة القيوة 
  ؿالوافجياز. 
 .صاج لخبز الباف كيؾ 
  الآيسكريـجياز صناعة. 
 .جياز تجفيؼ الخضار 
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:  الفصن الأوه

 ٌصائح ووعمووات

 كدقد تفي
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 تمييد
 

 الصحة مبادئ مف نجعؿ أف عميناف الوقاية ؽنحق ولكي العلاج، مف خير ايةالوق أف ،بيا المسممة الأمور مف إف
 المرض، أثقميـ الذيف أولئؾ قيمتيا يعرؼ والتي والمنشودة، المطموبة الصحة لنحقؽ تعايش، ونظاـ حياة، أسموب
 الأصحاء. رؤوس عمى تاج الصحة :قيؿ وكما

 

 حياتنا: نظاـ ضمف إلييا نحتاج التي الأمور فمف
 

 والغذاء الحمية. 
 الرياضة ممارسة. 
 وأوقاتو النوـ مقدار. 

 

 الله إلى التقرب فقط منيا يقصد ونواىي أوامر مجرد تليس أنيا لو يتبيف ،الإسلامية الشريعة أحكاـ في والمتأمؿ
 نفسو في لممرء وصلاح حياة أحكاـ أيضا ىي ولكنيا لنار،وا عقابو مف والنجاة والجنة، برضاه لمفوز وجؿ، عز
 وأحكامو ،ةحيا ديف ىو الإسلامي فالديف ،عمييا وما قاطبة للأرض صلاح أحكاـ ىي قؿ بؿ ومجتمعو، وبيتو

 .والتجارة كالطب ،المختمفة الحياة جوانب في بيا والارتقاء حاجاتيا، وسدّ  صلاحيا، أجؿ مف لمبشرية شرعت
 

 ىي الشريعة فإف البشر، وفرضيات نظريات بو نطقت أمراً  الشريعة في وجدت إذا أنؾ ،بيا المسممة الأمور ومف
 البشر، خالؽ وجؿ عز الله ىو وشرعيا وضعيا والذي كذلؾ تكوف لا وكيؼ ،ـالأحك وىي الأفضؿ، وىي الأكمؿ،

 .حياتيـ ويصمح يصمحيـ بما وأعمـ بيـ، أعمـ وىو
 .4 َّ هم هج ني نى نم نخ نح  ُّ العزيز: كتابو في يقوؿ وجؿ عز فالله

 

 حيوض الذي التعميمات كتيب معو وتجد تشتريو فإنؾ ،جيازاً  تشتري أف أردت اإذ فمثلا: الأمر لؾ يتضح وحتى
 الخبير إلى بو تذىب فإنؾ عطب أو خمؿ يصيبو وعندما واستخدامو، تشغيمو وكيفية بالجياز، ؽيتعم ما كؿ لؾ
 بإصلاحو. ليقوـ

 

 نوراً  بالحؽ الكتاب معيـ وأنزؿ ومنذريف، مبشريف رسلاً  إلينا وأرسؿ خمقنا، وجؿ عز الله فإف ،الأعمى المثؿ ولله
 السلامة طريؽ إلى لنا المرشد فيو يفسدىا، مما ويحذرنا حياتنا، حصموي يصمحنا ما ليعممنا لمعالميف، وىدى
 باتباعو. والنجاة

                                                           

 (.ٗٔ) آية الممؾ: سورة  -ٗ
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 عميو الله صمى رسولو وسنة الله كتاب- العالميف رب ىدي وعف المبيف، الحؽ عف عرضن كيؼ ،أتعجب ولذلؾ
 ثوب لمبسنا ،وسمـ عميو الله صمى بيديو اىتدينا أننا ولو البشر، عمـ وبراىيف وفرضيات نظريات إلى –وسمـ

 الصحة. تاج ولتقمدنا العافية،
 

 يج هٰ هم هج نه نم نخ  نح نج مم مخ مح مج له ُّ  :تعالى قاؿ 
 .5  َّيح

عراضنا عف الإبحار في بحور أسرار الشريعة وتطبيقيا.  فتمؾ الأمراض التي ظيرت، ىي نتيجة لتفريطنا وا 
 

 بعمـ جيمنا عم الطاعة وتمؾ الاقتداء بذلؾ توصمنا فقد طبقيا، لمف ةواضح جمية تظير الإسلاـ تعاليـ عظـ إف
 نياية في ليصموا ،طائمة أموالاً  وأنفقوا ،عديدة أعواماً  العمماء أمضى ربما حقائؽ إلى ،والرياضة والتغذية الطب
 درجة أيضاً  تبمغ لـ ربماو  وسمـ، عميو الله صمى رسولو سنةو  الله كتاب في وردت التي الحقائؽ تمؾ إلى الأمر
 الحكيـ. العميـ بو أخبرنا ما وصحة كماؿ

 

 

 ،النوـ وتنظيـ ،الرياضة ممارسةو  ،الحمية اتباع مف ،سابقاً  ذكرناه بما تتعمؽ يالت الشرعية الأحكاـ أمثمة ومف
 عتادون ،رباستمرا فنمارسيا الدىرية،و  والشيرية الأسبوعية وأ اليومية حياتنا نظاـ ضمف وجؿ عز الله جعميا والتي
 وسيولة. يسر في بيا ونعمؿ ،يياعم

 

 :والغذاء ةبالحمي يتعمؽ ام :أولًَّ 
 

عَفْ مِقْدَاِـ بْفِ مَعْدِي كَرِبَ، قَاؿَ: سَمِعْتُ رَسُوؿَ الِله صَمَّى المَّوُ عَمَيْوِ وَسَمََّـ الحديث الذي رواه الترمذي جاء في 
َـ أُكُلَاتٌ يُقِمْفَ صُمْبَوُ، فَإِفْ كَافَ لََّ مَحَالَةَ فَثمُُ  ))مَايَقُوؿُ: ثٌ لِطَعَامِوِ مَلَأ آدَمِيٌّ وِعَاءً شَرًّا مِفْ بَطْفٍ، بِحَسْبِ ابْفِ آدَ

 وىذا الحديث باب في تحديد كمية الطعاـ التي يتناوليا الانساف.،ٙ(لِنَفَسِوِ(ثمُُثٌ لِشَرَابِوِ وَثمُُثٌ وَ 
 

 ٍّ  ٌّ ىٰ رٰ ذٰ يي يى يم يخ  يح يج هي هى  ُّ تعالى: وقاؿ
ََّّ 7. 

 بصياـ وجؿ عز الله أمرنا حيث الإسلاـ، أركاف مف ركناً  وجعمو عمينا، الله فرضو فقد ،الصياـ في باب الآية وىذه
 .الشير مف أياـ ثلاثة صياـ مثؿ ،التطوع صياـ عمى ناوحثّ  نادلّ  كما ،رمضاف شير

                                                           

: سورة  - ٘  (.ٔٗ) آية الروـ
 (.ٚ) ص تخريجو سبؽ  - ٙ
 (.ٖٛٔسورة البقرة: آية )  - ٚ
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عميو خَمِيمِي صَمَّى الُله  ))أَوْصَانِي :قَاؿَ  أَبِي ىُرَيْرَةَ رَضِيَ المَّوُ عَنْوُ، عف الشيخاف رواه الذي الحديث ففي
َـ (( َ وسمـ حَى، وَأَفْ أُوتِرَ قَبْؿَ أَفْ أَنَا  مف ذلؾ ونحو ٛبِثَلَاثٍ: صِيَاِـ ثَلَاثَةِ أَيَّاٍـ مِفْ كُؿٍّ شَيْرٍ، وَرَكْعَتَيِ الضح

 .وعمي وتحث التطوع صياـ تبيف التي الأحاديث
 

 والصحة حميةال وسائؿ مف كوسيمة الصياـ استخداـ عمى تحث التي العممية الدعوات تمؾ عف سمعنا ولقد
 تمؾ وكؿ ،إليو والداعيف أنصاره بيف تطبيقو وطريقة ومدتو وأشكالو صوره في وتبايف اختمؼ حيث ف،وز ال صنقاوا  

 الحكيـ. العزيز ربنا لنا اشرعي التي الصفة يى الصياـ في الأكمؿ الصفة أف نتيقف جعمنات الاختلافات

 

 الرياضة: بممارسة ؽيتعم ام :ثانياً 
 

 ير ىٰ ني نىنن  نم نز نر مم ما لي لى لم  ُّ قاؿ تعالى: 

 .9َّ ئم ئخ ئح ئج يي  يى ين يميز
 

 اليوـ في صموات خمس عمينا وفرض الإسلاـ، أركاف مف الثاني الركف وجعميا الصلاة، عمينا الله أوجبفقد 
 معمومة ركاتبح تؤدى الصلاة فإف معروؼ ىو وكما الميؿ، وقياـ الراتبة كالسنف النوافؿ إقامة مىع ناوحثّ  والميمة،
 الرياضة أنواع أكمؿ مف وىي أجسامنا، تنشيط عمى وتعمؿ لنا، الرياضة بمثابة وىي الحكيـ، الشارع احددى

 وأفضميا.
 

 :وأوقاتو النوـ بمقدار يتعمؽ ما :ثالثاً 
 

 .10  َّ  تى تن تم تز تر بي بى بن بم  بز بر ئي  ُّ  تعالى: قاؿ
 

: قاؿ: قاؿ  عَبْدَ المَّوِ بْفَ عَمْرٍو، عف الصحيحيف في وجاء يَاِـ إِلَى  ))أَحَبح لِي رَسُوؿُ المَّوِ صَمَّى الُله عَمَيْوِ وَسَمََّـ الصٍّ
لَاةِ إِلَى المَّوِ صَلَاةُ دَاوُدَ، كَافَ  ُـ دَاوُدَ، كَافَ يَصُوُـ يَوْمًا وَيُفْطِرُ يَوْمًا، وَأَحَبح الصَّ ُـ نِصْؼَ المَّيْؿِ وَيَقُوُـ المَّوِ صِيَا يَنَا

ُـ سُدُسَوُ ثمُُثَوُ، وَيَنَ   فإف حساب الميؿ يبدأ مف بعد صلاة العشاء. ،وكما ىو معروؼٔٔ((ا
 

                                                           

 (.ٕٔٚ/ٔ(، ورواه مسمـ في صحيحو، )ٜٔٛٔ/ٖرواه البخاري في صحيحو والمفظ لو، رقـ الحديث: )  - ٛ
 (.ٖٓٔآية ) النساء:سورة   - ٜ
 (.ٚٗ) آية الفرقاف: سورة - ٓٔ
 (.ٜ٘ٔٔ/ٕ) صحيحو، في مسمـ ورواه (،ٕٖٓٗ/ٗ) الحديث: رقـ لو، والمفظ صحيحو في البخاري رواه - ٔٔ
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فقد كاف رسوؿ الله عميو وسمـ يقيؿ نصؼ النيار ليستعيف ، ٕٔ(يَقِيؿُ(فَإِفَّ الشَّيْطَافَ لََّ  ))قِيمُوا: وجاء في الحديث
 نشاط.بالقيمولة عمى قضاء يومو في 

 

، ومف المعموـ وأفضميا النوـمقداره، وىي مف أكمؿ صفات ىي باب في تنظيـ أوقات النوـ و  ثالأحاديومثؿ ىذه 
 ،تختمؼ باختلاؼ عدد الساعات التي يقضييا الإنساف في النوـ ،أف الفائدة التي يحصؿ عمييا الجسـ مف النوـ

 نيار.الو ميؿ الوأوقاتيا مف 
 

 وىي: ميمة مسألة عمى المقاـ ىذا في التنبيو ويجب
 

 أعذار مف يعاني لا والذي ،والمستطيع القادر الشخص حؽ في ىي ،وأحكامو الإسلامي الديف تعاليـ فم كثيراً  أف
 مع تتوافؽ مختمفة، أحكاـ ـفمي صحية ومشاكؿ أمراض مف يعانوف الذيف ىؤلاء وأما صحية، ومشاكؿ مراضأو 

 بن بم بز بر ئي ئى  ئن ئم ئز ئرّٰ ِّ  ُّ  :تعالى قاؿ كما الصحية، ظروفيـ
 .13َّ ثزثر تي تى تن  تم تز تربي بى

 

 ين يميز ير ىٰ ني  نى نن نم نز نر مم ما  لي   ُّ  تعالى: وقولو
 جح ثم ته تمتخ تح  تج به بم بخ بح بج ئه ئم ئخئح  ئج يي يى
 الصياـ. باب في المعذوريف حؽ في الآيات وىذه ،14   َّ خم  خج حم حج جم

 

كَانَتْ بِي بَوَاسِيرُ، فَسَأَلْتُ  :قَاؿَ  ، عَفْ عِمْرَافَ بْفِ حُصَيْفٍ رَضِيَ المَّوُ عَنْوُ وجاء في الحديث الذي رواه البخاري، 
لَاةِ  ْـ تَسْتَطِعْ فَعَمَى )): فَقَاؿَ  ، النَّبِيَّ صَمَّى الُله عَمَيْوِ وَسَمََّـ عَفِ الصَّ ْـ تَسْتَطِعْ فَقَاعِدًا، فَإِفْ لَ صَؿٍّ قَائِمًا، فَإِفْ لَ

 الصلاة. باب في المعذوريف حؽ في الحديث وىذا ،٘ٔ(جَنْبٍ(
 

 نظاـ مف المرضية حالتؾ يناسب ما لؾ ليصؼ بطبيبؾ تستعيف أف المرضية الحالات يف الحكمة مف فإف لذلؾ
 وعلاج. ورياضة وحمية غذائي

                                                           

 الألباني. وحسنو (،ٕٛ/ٔ) أحمد اسمو مف باب الأوسط، المعجـ الطبراني، رواه  - ٕٔ
 (.ٗٛٔ) آية البقرة: سورة  - ٖٔ
 (.ٛٔ٘) آية البقرة: سورة  - ٗٔ
 (ٚٔٔٔ/ٕفي صحيحو والحديث برقـ ) رواه البخاري  - ٘ٔ
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 حياتؾ أسموب غير
 

 عاداتنا، صميـ مف تكوف بحيث ة،معيش ونمط حياة، أسموب نتخذىا التي ىي ،الحميات أنواع أفضؿ مف إف
 ظروؼ بسبب الصحية أطعمتو إعداد أو نومو، تنظيـ أو ،الرياضة ممارسة في صعوبة البعض ديج ربماو 

  .ونحوه سفر أو دراسة وأ عمؿ مف معيشتو
 ؟ذلؾ في مراراً  فشمت أنني مع ،بو وألتزـ حياتي في صحياً  تغييراً  أحدث أف أستطيع كيؼ،البعض ؿيتساء وربما

 أمر وىمة لأوؿ ،فييا المرغوب غيرال العادات مف والتخمص ،الجيدة العادات واكتساب التغيير أمر يبدو قد
 .ممكناً  الأمر يصبح والعزيمة والإصرار الحكمة مع ولكف ،تحقيقو يصعب

 

 طرؽ: ثلاثة اتباع التغيير وسائؿ ومف
 التدرج. طريقة 
 المزاحمة. طريقة 
 الَّستبداؿ. أو البدؿ طريقة 

 

 التدرج: طريقة :أولًَّ 
 باشرةم إلييـ يأتي لا فيو البشر، في التغيير إحداث في العظيـ اوأثرى اأىميتي الشيطاف فيـ والتي التدرج طريقة
نما ،والمعاصي الشرؾ في ليوقعيـ  قاؿ ظور،المح في يوقعيـ حتى والغواية الضلالة ليـ ويزيف ،بيـ يتدرج وا 
 قم قحفم فخ  فح فج غم غج عم عج ظم طح ضم ضخ  ُّ  التنزيؿ: محكـ في تعالى
 .16 َّ كخ كح كج

 الطريقة لأنيا بعضيا تحريـ في وكذلؾ الأحكاـ، بعض فرض في التدرج طريقة الحكيـ الشارع استخدـ وقد
 .ياتشريع في الأنسب

 الخمر. شرب تحريـ في وكذلؾ ،الصياـ فرض في تدرج وجؿ عز الله فأ أمثمتيا: مفو 
 

 وتترؾ مفيدة،ال صحيةال عاداتال فتكتسب المنشود، ريالتغي تحدث أف تستطيع فإنؾ التدرج ميارة أتقنت فإذا
 .يافي المرغوب غيرال العادات

 

 ،أقساـ أربعة إلى طبقو يقسـ فأ يستطيع فإنو ،الطعاـ تناوؿ كثرة عادة مف يعاني مف ففإ المثاؿ: سبيؿ وعمى
 أنواع مف نوع ةمارسبم بدأي فإنو الرياضة بجان في وأما صمبو، تقمف لقيمات تصبح حتى تدريجياً  بالتناقص يبدأو 

 الوقت مقدارو  الرياضة أنواع يف بالزيادة يتدرج ثـ ،عمييا يعتاد حتى يومياً  ويكررىا دقائؽ عشر لمدة الرياضة
 .تياممارس في يقضيو ذيال

                                                           

 (.ٛٙٔ) آية البقرة: سورة  -ٙٔ
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  المزاحمة: طريقة :ثانياً 
 بهبم  بخ بح بج ئه ئم ئخ  ُّ  تعالى: قاؿ ،الشريعة عمييا دلت التي الطرؽ مف أيضاً  وتمؾ
 .17 َّ حج  جم جح ثم تهتم تخ تح تج
 .ٛٔ((الِله حَيْثمَُا كُنْتَ، وَأَتْبِعِ السَّيٍّئَةَ الحَسَنَةَ تَمْحُيَا، وَخَالِؽِ النَّاسَ بِخُمُؽٍ حَسَفٍ  ))اتَّؽِ  الحديث: في وجاء

 

 بغيرىا فييا مرغوب الغير العادات بمزاحمة وذلؾ حياتؾ، نظاـ يريتغ في الةالفعّ  الطرؽ مف ىي المزاحمة وطريقة
 .المفيدة العادات مف

 

 مف الكربوىيدرات تناوؿ في سرفوفوي الصحية، غيرال بالأكلات أطعمتيـ دموائ خرتز  فم المثاؿ: سبيؿ وعمى
 وتكوف طواجف، أو سمطات صورة في موائدىـ إلى الخضروات إضافة فيمكنيـ وغيرىا، والحمويات المعجنات
 إعدادىا. في فويتفننو  موائدىـ، في الرئيسية الأطعمة ىي تصبح حتى فشيئاً  وشيئاً  المعجنات،و  الأرز بجانب

 

  الَّستبداؿ: أو البدؿ طريقة :ثالثاً 
 نج مي مى مم مخ مح مج لي لى لم  ُّ  تعالى: قاؿ الحكيـ شرعنا في وردت التي الطرؽ مف وىي
 .19َّ يح يج هي هى هم هج ني نى نم  نخنح
 ئح ئج يييى ين يم يز ير ىٰ ني نى  نن نم نز ُّ تعالى: وقولو
 حم  حج جم جح ثم تهتم تخ تح تج به بم  بخ بح بج ئه ئم ئخ
 .حياتؾ في التغيير إحداث في الةالفعّ  الطرؽ مف ىي البدائؿ استخداـ وطريقة ، 20َّخمخج

 

 المواد لبعض بديمة مكونات إعدادىا في دخؿت وصفات عمى بالكتا ىذا ىاحتو  فقد المثاؿ: سبيؿ وعمى
 المعجنات صناعة في القمح لدقيؽ بدائؿك ،السمسـ وبذور اليند وجوز الموز دقيؽ نستخدـ فمثلاً  ،الكربوىيدراتية
 عمى التنبيو مع منيا، حرمانؾ مف بدلاً  إليؾ والمحببة المفضمة أطعمتؾ تناوؿ مف تتمكف حتى والحمويات،

 فيمكنؾ الرياضة جانب في وأما ،وبالمطم ىو فالاعتداؿ البدائؿ، بعض تناوؿ في والإفراط الإسراؼ عدـ ضرورة
 ،اليومي برنامجؾ ضمف وتكوف ،ةالرياض خلاليا مف مارست التي الوسائؿ مف غيرىاب الوسائؿ بعض استبداؿ

 الدراجة، استخداـ يمكنؾف بالسيارة لمعمؿ بالذىا مف وبدلاً  السلالـ، استخداـ ؾيمكن بالمصعد الصعود مف بدلاً ف
 الصحية. البدائؿ ةأمثم مف ذلؾ وغير

                                                           

 (.ٗٔٔ) آية ىود: سورة  - ٚٔ
 .( وحسنو الألبانيٜٚٛٔ/ ٖرواه الترمذي في سننو والحديث برقـ )  - ٛٔ
 (.ٙٓٔ) آية البقرة: سورة  - ٜٔ
 (.ٜٛ) آية المائدة: سورة  - ٕٓ
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 أرقاـ قد تيمؾ
 ٕٔالدـ:ضغط  :أولًَّ 

 يوضح الجدوؿ قيـ ومؤشرات ضغط الدـ

 

 الدـ:: مستوى السكر في ثانياً 
 

 وتشخص الإصابة بمرض السكري إذا وجد أحد ما يمي:
  ًمتتاليتيف.ممموؿ/ؿ( عمى الريؽ ولمرتيف  ٚ)أو  أكثر،ممغ/دؿ فما  ٕٙٔ مستوى سكر الدـ صائما 
 :مع وجود أعراض السكر. ممموؿ/ؿ( ٔٔ,ٔ)أو  ،ممغ/دؿ فما فوؽ ٕٓٓكاف سكر الدـ العشوائي  إذا أو 
 :ممموؿ/ؿ(. ٔٔ,ٔأو ) ،ممغ/دؿ فما فوؽ ٕٓٓبعد ساعتيف مف اختبار تحمؿ الجموكوز  السكر أو 
 أكثر.ٝ فما ٙ,٘السكر التراكمي  معدؿ :أو 

 

 السكري: ما قبؿوأما مرحمة 
ويحافظ عمى  ،بالإصابة بمرض السكري مالـ يغير نمط حياتو اً يكوف فييا الشخص ميدد المرحمة التيوىي  

 التالية:بوجود أحد القياسات ويشخص  ،الدـلتجنب ارتفاع السكر في  ،ويتبع الحمية والرياضة ،وزنو
  ممموؿ/ؿ( ٙ,ٜ-٘,ٙ)أو  ،ممغ/دؿ ٕ٘ٔ-ٓٓٔمستوى سكر الدـ صائما مف. 
 :أوممغ/دؿ ٜٜٔ-ٓٗٔزموكو ػػجؿ الػار تحمػبتيف مف اختػعبعد سااف مستوى السكر ك إذا أو ،(ٛ,ٚ-

 .ممموؿ/ؿ(ٔٔ
 ٚالسكر التراكمي  معدؿ :أو,٘-ٗ,ٙ. 

وقادريف  ،السكريمرض حيث يعتقدوف أنيـ أقوى مف ، ريف وتجاربيـ الشخصيةمف تساىؿ الآخ احذر تنبيو:
 عمى التغمب عميو بالخمطات وسواىا.

                                                           

 لممستويات العممية المادة وراجع )كتب – American Diabetes Association Diabetes Care 2018 Janالمصدر:  -ٕٔ
 الفضمي(. إيماف : الدكتورة والكوليستروؿ والضغط لمسكر الطبيعية

 يساوي. أو مف أكبر منو ويقصد ≥الرمز > ويقصد بو أصغر مف، والرمز  -ٕٕ

 (مـ زئبؽالَّنبساطي ) و (مـ زئبؽ)الَّنقباضي  ضغط الدـ
 <80 و <120 طبيعي

مرتفع )مرحمة ما قبؿ ارتفاع 
 ضغط الدـ(

 <80 و 120-129

 ارتفاع ضغط الدـ
 89-80 أو 139-130 1المرحمة 
 ٕٕ≥90  أو ≥140 2المرحمة 
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 ٖٕ :ؿثالثاً: الكوليسترو
  لتر(.ممموؿ ٕ,٘أو )، مميجراـ/ديسيمتر ٕٓٓيزيد الكوليستروؿ عف يجب ألا/ 
  الثلاثيةالدىوف (Triglyceride)  لتر(.ممموؿٚ,ٔ) أو، ديسيمترمميجراـ/ ٓ٘ٔيجب ألا تزيد عف/ 
 الميبيدات منخفضة الكثافة (LDL)  ديسيمترمميجراـ/ ٖٓٔؿ الضار( لا تزيد عف )يسمييا البعض الكوليسترو، 

 (./لترممموؿٖ,ٖ)أو 
  الكثافةالميبيدات مرتفعة(HDL)(ميـ أف تزيد عفيسمييا البعض الكوليستروؿ ال )ديسيمتر،مميجراـ/ ٓٙنافع 

 (./لترممموؿ٘,ٔ)أو 
 

 قؿ.أري أو مريض القمب فيتطمب معدلَّت وأما مريض السك ،وىذه القياسات ىي لمشخص السميـ
 

 ٕٗالجسـ: : معامؿ وزف الجسـ أو كتمة رابعاً 
 

 النحافة. أو )السمنة( البدانة مقياس ىو المعامؿ ىذا
 )بالمتر( طولو مربع عمى )بالكيموجراـ( الشخص وزف بقسمة ويحسب
 (ٕالطوؿ)ـ ÷ الوزف)كجـ( = الجسـ وزف معامؿ

 طوؿ الشخص بالمتر(× الشخص بالمتر )طوؿ÷  )أي أنو = )وزف الشخص بالكيموجراـ
 

 :يمي كما الوزف زيادة مف يعاني أنو أو مثالي الشخص وزف افك إذا ما نحدد المعادلة نتيجة طريؽ وعف
  الوزف ناقص أي نحيؼ كوففي (٘,ٛٔ)أقؿ مف. 
  فالوزف طبيعي (ٕ٘)( إلى ٘,ٛٔ)مف. 
  في الوزف اً الشخص زائد كوفي (ٖٓ)إلى  (ٕ٘)مف. 
  يعتبر بديناً  (ٖٓ)أكثر مف. 

 :فمثلاً 
 كالتالي:فسيكوف حساب معامؿ وزنو  ،سـ ٓٚٔويبمغ طولو  ،كيمو جراـ ٘ٚشخص بالغ يبمغ وزنو 

 

 ٓٚ,ٔ=  ٓٓٔ÷  ٓٚٔ=  إلى )ـ( )سـ(نحوؿ الطوؿ مف 
 (ٕ)ـ الطوؿ ÷ )كجـ( الوزف الوزف =معامؿ 

 =ٚ٘  ( ÷ٔ,ٚٓ  ×ٔ,ٚٓ  ) 
 =ٚ٘  ( ÷ٕ,ٜٛ )  =ٕٙ 

 .السمنةمما يعني أف لدى ىذا الشخص زيادة في الوزف ولكنو لـ يصؿ لمرحمة 
                                                           

 (.ٜٔ ص سابؽ: )مرجع –tion Diabetes Care 2018 Jan American Diabetes Associaالمصدر:  -ٖٕ
 .ٚٔ، ٙٔ ص: –المصدر: أساسيات الغذاء والتغذية: دكتورة: ايزيس عازر نوار، دكتورة: تسبى محمد رشاد  -ٕٗ
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 الأطعمة:أوزاف مكاييؿ ومعايير بعض  :خامساً 

 ٕ٘جدوؿ أوزاف مكاييؿ ومعايير بعض الأطعمة 
 

 وحدات تقدير الكمية ملاحظات
 المكاييؿ المنزلية  الصنؼ

 أو الوحدات
 جراـ

 الحبوب ومنتجاتيا
ويتـ وزنو في  يشترى،

 الحاؿ
 خبز قمح ٓٚ نصؼ رغيؼ
 خبز ٖ٘ ربع رغيؼ

 دقيؽ قمح ٕ٘ٔ كوب كبير 
 دقيؽ ذرة ٕ٘ٔ كوب كبير 
 مكرونة أو شعيرية جافة ٓٓ٘ لفة أو كيس 
 مكرونة أو شعيرية مطيية ٜٓ كبشة 
 مكرونة أو شعيرية مطيية  ٕٓ ممعقة كبيرة 
 أرز جاؼ أو فريؾ ٕٓٓ كوب كبير 
 أرز أو فريؾ مطيي ٘ٔٔ كبشة أو طبؽ صغير 
 أرز مطيي ٕٓ ممعقة كبيرة 

 السكريات
 سكر ٕ٘ٔ كوب متوسط 
 سكر ٓٔ ممعقة كبيرة  
 سكر ٘ ممعقة صغيرة 
 نحؿعسؿ  ٕ٘ ممعقة كبيرة 
 سودأعسؿ  ٕٓ ممعقة كبيرة 
 عسؿ أسود عسؿ نحؿ أو ٓٔ ممعقة صغيرة 
 مربى ٕ٘ ممعقة كبيرة 
 حلاوة طحينية ٕ٘ قطعة في حجـ النستو 
 رئو فطاأحمويات  ٓٓٔ قطعة في حجـ الجاتوه 
 فطائر وحموى ٕ٘ قطعة حجـ ممعقة كبيرة 
 بسكوت ٓٔ واحدة 

                                                           

 (.ٖ٘ٓ) ص إلى (ٜٜٕ) ص مف -رالقاد عبد خميؿ منى د. العلاجية: التغذيةالمصدر:  -ٕ٘
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 وحدات تقدير الكمية ملاحظات
 المكاييؿ المنزلية  الصنؼ

 أو الوحدات
 جراـ

 الأسماؾ والمحوـ والطيور
 شريحة لَّنشوف 

 جـ ٖٖتزف 
 ملاعؽ ٖومؿء 

 بعظـ  طازج لحـ عجؿ ٓٓٔ قطعة متوسطة
 بعظـ ضأف طازجلحـ  ٓٓٔ قطعة متوسطة
 بعظـ بتمو طازجلحـ  ٓٓٔ قطعة متوسطة
 لحوـ مجمدة ٓٓٔ قطعة متوسطة

متوسطة زنة ثمف واحدة  
 واحد كجـ

 لحوـ طيور طازجة بعظـ ٕ٘ٔ
 أرانب(بط أو أوز أو  أو )فراخ

 طيور بدوف عظـ   ٕ٘ حجـ ممعقة كبيرة 
 مجمدة  طازجة أوأسماؾ  ٓٓٔ قطعة متوسطة 
 سمؾ بدوف عظـ  ٕ٘ حجـ ممعقة متوسطة 

 البيض
 بيض بمدي ٓٗ واحدة 
 بيض جمعية ٓٙ واحدة 

 المبف ومنتجاتو
 لبف حميب  ٓ٘ كوب متوسط نصؼ 
 رائبلبف  ٓ٘ نصؼ كوب متوسط 
 لبف زبادي ٘ٚ نصؼ كوب السوؽ 
 لبف جاؼ ٓٔ ممعقة كبيرة 
 لبف مجفؼ ٘ ممعقة صغيرة  
 جبف أبيض  ٕٓ قطعة في حجـ النستو 
 جبف قريش ٕٓ قطعة في حجـ النستو 

 الزيوت والدىوف
 زبدةسمف أو زيوت مجمدة أو  ٕٓ ممعقة كبيرة 
 زيوت سائمة ٓٔ ممعقة كبيرة 
 زيوت ودىوف ٘ ممعقة صغيرة  
 طحينة ٕٓ ممعقة كبيرة 
 طحينة ٓٔ ممعقة صغيرة 
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 وحدات تقدير الكمية ملاحظات
 المكاييؿ المنزلية  الصنؼ

 أو الوحدات
 جراـ

 البقوؿ
 فوؿ جاؼ ٕٓٓ كوب كبير 
 فوؿ مدمس أو نابت ٓٙٔ كبشة أو طبؽ صغير 
 فوؿ نابت مطيي ٘ٔ ممعقة كبيرة 
 طعمية ٕٓ واحدة 
 عدس جاؼ ٕٓٓ كوب كبير 
 عدس مطيي ٘ٔ ممعقة كبيرة 
 )فاصوليا(بقوؿ جافة  ٕٓٓ كوب كبير 
 فاصوليا أو لوبيا مطيية ٘ٔ ممعقة كبيرة  

 الخضروات 
أو خيار أو فمفؿ  بندورة)خضروات  ٓ٘ واحدة حجـ صغير  

 خس(فروع  ٖأو أخضر
 طازجة رواتخض ٕٓ نصؼ واحدة  
 خضروات مطيية ٘ٚ نصؼ كبشة  
 مطيية  رواتخض ٕ٘ ممعقة كبيرة 
 بطاطس  ٕ٘ٔ واحدة متوسطة 
 بطاطس مطيية ٓ٘ٔ كبشة 
 بطاطا ٕ٘ٔ واحدة متوسطة 

 واكوفال
 برتقاؿ بسرة  ٘ٚٔ واحدة حجـ متوسط 
 يوسفي  ٓٓٔ واحدة حجـ متوسط 
 جوافة أو كمثرى ٓٓٔ واحدة حجـ متوسط 
 تفاح ٓ٘ٔ واحدة حجـ متوسط 
 الأصناؼ المختمفة بمح مف ٕٓ واحدة حجـ متوسط 
 موز مستورد ٘ٚٔ واحدة حجـ متوسط 

 المشروبات
 شاي جاؼ ٘ ممعقة صغيرة 
 بف ٘ ممعقة صغيرة 
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    ٕٙالغذائية:محتويات الأغذية مف العناصر  :سادساً 
 الغذائيةمحتويات الأغذية مف العناصر 

 ٕٚللأكؿ(غراـ مف الجزء الصالح ٓٓٔ)لكؿ 
 

 العنصر
 

 ماء
 ٕٛ)غ(

 بروتيف
 )غ(

 دىوف
 )غ(

 ألياؼ
 )غ(

 مواد نشوية
 )غ(

 طاقة حرارية
 )كالوري(

 الحبوب ومنتجاتيا
 ٖٖٙ ٙ,ٜٙ ٜ,ٖ ٖ,ٔ ٘,ٔٔ ٘,ٕٔ شعير
 ٕٖٗ ٕ,ٙٙ ٚ,ٕ ٙ,ٖ ٔ,ٔٔ ٜ,ٗٔ ذرة

 ٖٛٙ ٛ,ٙٛ ٔ,ٓ ٛ,ٓ ٕ,ٓ ٔ,ٕٔ نشا الذرة
 ٜٖٚ ٕ,ٜٚ - ٓ,ٕ ٚ,ٖٔ ٗ,ٓٔ معكرونة

 ٖٙٗ ٚ,ٙٚ ٙ,ٓ ٓ,ٔ ٘,ٚ ٖ,ٖٔ رز
 ٖٓ٘ ٛ,ٜٙ ٘,ٔ ٘,ٔ ٘,ٕٔ ٓ,ٖٔ برغؿ )جريش(

 ٖٗ٘ ٖ,ٜٙ ٖ,ٕ ٕ,ٕ ٘,ٔٔ ٓ,ٖٔ قمح
 الخبز 

 ٜٕٚ ٖ,ٛ٘ ٘,ٓ ٓ,ٔ ٕ,ٛ ٓ,ٖٓ خبز عربي
 ٕٚٚ ٕ,ٛ٘ ٖ,ٓ ٘,ٓ ٕ,ٛ ٓ,ٕٖ خبز توست أبيض

 ٕٖٗ ٓ,٘ٛ - ٕ,ٓ ٚ,ٛ ٓ,ٖ كسكورف فم
 ٕٖٚ ٛ,ٜٚ - ٗ,ٓ ٘,ٕٔ ٘,ٙ رقاؽ زخب

 الفواكػػػو
 ٖٙ ٓ,ٗٔ ٚ,ٓ ٖ,ٓ ٖ,ٓ ٓ,ٗٛ تفاح

 ٜٕٛ ٜ,ٛٙ - ٖ,ٓ ٙ,ٔ ٕ,ٖٕ مشمش مجفؼ
 ٗٙ ٚ,ٕٔ ٔ,ٔ ٙ,ٓ ٛ,ٓ ٕ,ٗٛ مشمش طازج

 ٓٓٔ ٔ,ٕٙ ٙ,ٓ ٖ,ٓ ٕ,ٔ ٙ,ٔٚ موز
 ٘ٛ ٜ,٘ٔ ٙ,ٕ ٛ,ٓ ٛ,ٓ ٙ,ٜٚ توت
 ٓٚ ٛ,ٖٔ ٓ,ٔ ٗ,ٓ ٛ,ٔ ٙ,ٕٛ كرز

                                                           

عداد: جمانة الصحيحة(إلى الاختيارات  )دليميينصح بقراءة كتاب  -ٕٙ  الطبعة -القناع  سارة -دلاؿ الدويري  ـ. -الكندري: جمع وا 
 .ٕٔٔٓالأولى: دولة الكويت 

ص  مف -مصيقر عبدالرحمف الدكتور: بإشراؼ -التغذية في المتخصصيف مف مجموعة بإعداده قاـ والتغذية: ءالغذا المصدر: -ٕٚ
 .(ٚ٘ٚإلى ص ) (ٜٖٚ)

 غراـ.: ويقصد بو غ – ٕٛ
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 العنصر
 

 ماء
 )غ(

 بروتيف
 )غ(

 دىوف
 )غ(

 ألياؼ
 )غ(

 مواد نشوية
 )غ(

 طاقة حرارية
 )كالوري(

 ٖٛٔ ٓ,ٖٚ ٗ,ٕ ٙ,ٓ ٕ,ٕ ٓ,ٕٓ تمر
 ٖٙٔ ٙ,ٖٚ ٖ,ٔ ٖ,ٓ ٜ,ٓ ٓ,ٜ٘ بمح )رطب(
 ٕٛٛ ٚ,ٗٙ - ٔ,ٕ ٛ,ٕ ٜ,ٕٚ تيف مجفؼ
 ٖٚ ٙ,ٚ ٕ,ٕ ٕ,ٓ ٖ,ٔ ٔ,ٛٛ تيف طازج

 ٙٚ ٕ,ٙٔ ٘,ٓ ٚ,ٓ ٙ,ٓ ٓ,ٔٛ عنب
 ٛٚ ٓ,ٕٔ ٖ,٘ ٗ,ٓ ٜ,ٓ ٛ,ٓٛ جوافة
 ٖٗ ٛ,ٚ ٚ,ٓ ٙ,ٓ ٚ,ٓ ٛ,ٜٛ ليموف

 ٓ٘ ٓ,ٔٔ ٗ,ٓ ٕ,ٓ ٚ,ٓ ٖ,ٚٛ يوسؼ أفندي 
 ٗٚ ٜ,ٙٔ ٚ,ٓ ٗ,ٓ ٙ,ٓ ٓ,ٜٔ انجوم

 ٕٛ ٚ,٘ ٘,ٓ ٔ,ٓ ٘,ٓ ٛ,ٕٜ شماـ
 ٔٛ ٜ,ٖٔ ٘,ٔ ٗ,ٔ ٘,ٔ ٛ,ٓٛ توت شامي

 ٜٖ ٕ,ٜ ٗ,ٓ ٖ,ٓ ٓ,ٔ ٜ,ٛٛ برتقاؿ حامض
 ٜٗ ٔ,ٓٔ ٛ,ٓ ٕ,ٓ ٛ,ٓ ٚ,ٚٛ برتقاؿ حمو

 ٕٖ ٕ,ٚ ٛ,ٓ ٔ,ٓ ٙ,ٓ ٛ,ٜٓ باباي
 ٜ٘ ٗ,ٕٔ ٜ,ٓ ٕ,ٓ ٛ,ٓ ٖ,٘ٛ خوخ )دراؽ(

 ٗٙ ٖ,ٖٔ ٜ,ٔ ٕ,ٓ ٖ,ٓ ٓ,ٗٛ كمثرى
 ٙٗ ٛ,ٓٔ ٘,ٓ ٔ,ٓ ٗ,ٓ ٛ,ٚٛ أناناس

 ٕ٘ ٘,ٔٔ ٓ,ٗ ٕ,ٓ ٙ,ٓ ٓ,ٚٛ برقوؽ )خوخ(
 ٚٚ ٚ,ٗٔ ٓ,ٕ ٚ,ٓ ٛ,ٓ ٖ,ٔٛ رماف حمو
 ٔٚ ٚ,ٗٔ ٕ,ٕ ٖ,ٓ ٙ,ٓ ٗ,ٕٛ سفرجؿ
 ٜٕٛ ٗ,ٚٚ ٜ,ٓ ٕ,ٓ ٘,ٕ ٓ,ٛٔ زبيب
 ٖٚ ٙ,ٛ - ٘,ٓ ٚ,ٓ ٕ,ٜٛ فراولة

 ٖ٘ٓ ٛ,ٛٙ ٓ,ٖ ٗ,ٓ ٔ,ٖ ٙ,ٕٕ تمر ىندي
 ٜٕ ٔ,ٙ ٕ,ٓ ٔ,ٓ ٘,ٓ ٙ,ٕٜ  بطيخ أحمر

 الخضروات
 ٕٕٔ ٕ,ٗ ٛ,ٔ ٓ,ٕٓ ٓ,ٕ ٙ,ٔٚ أفوكادو
 ٓ٘ ٙ,ٙ ٓ,ٔ ٘,ٓ ٛ,ٖ ٖ,ٙٛ ريحاف

 ٕٚ ٛ,ٜ ٓ,ٕ ٗ,ٓ ٕ,٘ ٛ,ٔٛ لوبيا خضراء
 ٙٗ ٗ,٘ ٕ,ٔ ٕ,ٓ ٓ,ٕ ٘,ٜٓ فوؿ
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 العنصر
 

 ماء
 )غ(

 بروتيف
 )غ(

 دىوف
 )غ(

 ألياؼ
 )غ(

 مواد نشوية
 )غ(

 طاقة حرارية
 )كالوري(

 ٚٗ ٚ,ٛ ٓ,ٔ ٔ,ٓ ٚ,ٔ ٙ,ٚٛ شمندر )بنجر(
 ٖٙ ٓ,ٛ ٜ,ٔ ٖ,ٓ ٕ,٘ ٖ,ٖٛ كرنب
 ٖٖ ٔ,٘ ٓ,ٔ ٕ,ٓ ٚ,ٔ ٗ,ٜٔ ممفوؼ
 ٕٗ ٓ,ٛ ٛ,ٓ ٖ,ٓ ٓ,ٔ ٔ,ٜٛ جزر
 ٖٔ ٗ,ٓ ٜ,ٓ ٕ,ٓ ٗ,ٕ ٚ,ٜٔ قرنبيط
 ٕٕ ٙ,ٖ ٙ,ٓ ٕ,ٓ ٛ,ٓ ٙ,ٖٜ كرفس
 ٕٖ ٙ,ٗ ٓ,ٔ ٗ,ٓ  ٙ,ٔ ٛ,ٜٓ سمؽ
 ٕ٘ ٕ,ٖ ٜ,ٓ ٕ,ٓ ٚ,ٔ ٔ,ٖٜ ىندباء
 ٕٛ ٛ,ٗ ٚ,ٓ ٕ,ٓ ٔ,ٔ ٙ,ٕٜ كراث
 ٜ٘ ٖ,ٚ ٚ,ٔ ٚ,ٓ ٖ,ٗ ٓ,ٗٛ كزبرة
 ٚٔ ٓ,ٖ ٗ,ٓ ٔ,ٓ ٚ,ٓ ٗ,ٜ٘ خيار

 ٕٖ ٔ,٘ ٕ,ٔ ٖ,ٓ ٓ,ٔ ٛ,ٜٔ باذنجاف
 ٓٗٔ ٕ,ٕٛ ٔ,ٔ ٕ,ٓ ٖ,٘ ٛ,ٖٙ ثوـ

 ٜٚ ٙ,٘ٔ ٙ,ٕ ٓ,ٔ ٛ,ٖ ٘,٘ٚ ورؽ عنب
  ٜٔ ٕ,ٕ ٚ,ٓ ٕ,ٓ ٖ,ٔ ٜ,ٜٗ خس

  ٘ٙ ٜ,ٚ ٖ,ٔ ٖ,ٔ ٓ,ٗ ٚ,ٖٛ نعناع

 ٜٗ ٚ,ٛ ٓ,ٔ ٕ,ٓ ٕ,ٕ ٔ,ٚٛ بامية
 ٕٚٓ ٔ,ٔ ٘,ٔ ٓ,ٕٔ ٛ,ٔ ٛ,ٔٚ زيتوف أسود
 ٗٔٔ ٛ,ٕ ٕ,ٔ ٘,ٖٔ ٘,ٔ ٕ,٘ٚ زيتوف أخضر
 ٔٗ ٖ,ٚ ٓ,ٔ ٕ,ٓ ٘,ٔ ٙ,ٜٛ بصؿ أخضر
 ٙٗ ٜ,ٛ ٛ,ٓ ٕ,ٓ ٗ,ٔ ٔ,ٛٛ بصؿ ناضج
 ٙ٘ ٕ,ٚ ٛ,ٔ ٙ,ٓ ٚ,ٖ ٜ,ٗٛ بقدونس

 ٕٓٔ ٓ,٘ٔ ٘,ٕ ٗ,ٓ ٓ,ٚ ٖ,ٗٚ (ء)بازلَّ ةبسم
 ٖٚ ٔ,٘ ٚ,ٔ ٓ,ٖ ٘,ٔ ٛ,ٜٓ فمفؿ حار
 ٜٕ ٕ,ٗ ٗ,ٔ ٕ,ٓ ٔ,ٔ ٙ,ٕٜ فمفؿ حمو
 ٔٛ ٘,ٚٔ ٗ,ٓ ٔ,ٓ ٛ,ٔ ٕ,ٜٚ بطاطس
 ٜٖ ٘,ٚ ٚ,ٓ ٕ,ٓ ٓ,ٔ ٓ,ٜٓ يقطيف 

 ٕٖ ٛ,ٖ ٜ,ٓ ٗ,ٓ ٓ,ٕ ٘,ٜٔ ةرجم
 ٜٔ ٔ,ٗ ٛ,ٓ ٔ,ٓ ٔ,ٔ ٜ,ٖٜ فجؿ أحمر )جذر( 
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 العنصر
 

 ماء
 )غ(

 بروتيف
 )غ(

 دىوف
 )غ(

 ألياؼ
 )غ(

 مواد نشوية
 )غ(

 طاقة حرارية
 )كالوري(

 ٜٕ ٓ,٘ ٚ,ٓ ٔ,ٓ ٕ,ٔ ٕ,ٖٜ فجؿ أبيض 
 ٖٖ ٘,ٖ ٚ,ٓ ٗ,ٓ ٛ,ٕ ٛ,ٜٓ سبانخ
 ٖٔ ٜ,٘ ٚ,ٓ ٕ,ٓ ٙ,ٓ ٓ,ٕٜ اكوس

 ٖٕٔ ٚ,ٕٚ ٜ,ٓ ٖ,ٓ ٖ,ٔ ٜ,ٛٙ بطاطا حموة 
 ٙٛ ٖ,ٗٔ ٜ,ٕ ٗ,ٓ ٛ,ٕ ٜ,ٜٚ زعتر

 ٕ٘ ٗ,ٓ ٙ,ٓ ٖ,ٓ ٛ,ٓ ٛ,ٖٜ )بندورة( طماطـ
 ٜٕ ٜ,ٗ ٛ,ٛ ٕ,ٓ ٛ,ٓ ٘,ٕٜ لفت

 البقوليات
 ٖٗ٘ ٚ,ٖ٘ ٜ,٘ ٛ,ٔ ٓ,ٕ٘ ٙ,ٓٔ فوؿ ناشؼ
 ٜٖٗ ٜ,٘٘ ٖ,ٗ ٙ,ٔ ٙ,ٕٕ ٓ,ٕٔ لوبيا ناشفة

 ٖ٘ٙ ٓ,ٓ٘ ٕ,ٚ ٕ,٘ ٓ,ٜٕ ٙ,ٛ حبوب(حمبة )
 ٖٖٗ ٓ,ٜ٘ ٚ,ٓ ٚ,ٓ ٔ,ٕ٘ ٗ,ٕٔ عدس

 المكسرات والبذور
 ٜٙ٘ ٖ,ٕٕ ٖ,ٔ ٜ,ٙٗ ٕ,ٕٔ ٜ,٘ كاجو

 ٗٗٗ ٓ,ٖٔ ٙ,ٖ ٙ,ٔٗ ٘,ٗ ٖ,ٖٙ جوز اليند
 ٕٖٚ ٔ,ٙ ٙ,٘ ٘,ٔ٘ ٘,ٖٕ ٕ,٘ بندؽ

 ٜٛ٘ ٛ,ٛٔ ٖ,ٗ ٓ,ٗٗ ٘,ٕ٘ ٓ,ٙ فوؿ سوداني
 ٚٔٙ ٗ,ٕ ٚ,ٓ ٓ,ٔ٘ ٕ,ٖ٘ ٓ,ٙ صنوبر

 ٖٚٙ ٘,٘ٔ ٜ,ٔ ٛ,ٖ٘ ٓ,ٕٓ ٔ,ٙ فستؽ حمبي
 ٕٓٙ ٗ,ٔٔ ٕ,ٕ ٓ,ٚٗ ٖ,ٖٓ ٘,ٗ فبذر اليقطي

 ٘ٗٙ ٙ,ٚٔ - ٓ,٘٘ ٓ,ٕٓ ٛ,ٕ حمبي مممحفستؽ 
 ٕٕٙ ٜ,ٖٔ ٓ,٘ ٗ,ٔ٘ ٓ,ٕٓ ٙ,٘ حب السمسـ

 ٔ٘ٙ ٛ,٘ٔ ٔ,ٕ ٓ,ٗٙ ٛ,ٗٔ ٘,ٖ عيف الجمؿ()جوز 
 المحوـ والدواجف

 ٜٕٛ ٓ - ٗ,ٕٗ ٗ,ٛٔ ٚ,ٜ٘ لحـ بقري متوسط الدىف
 ٕٛٙ ٓ - ٕ,ٕٔ ٜ,ٚٔ ٕ,ٓٙ لحـ بقري مفروـ

 ٖٜٔ ٗ,ٔ ٕ,ٓ ٔ,ٚ ٗ,ٛٔ ٓ,ٕٚ لحـ الجمؿ
 ٓٗٔ ٓ - ٛ,٘ ٘,ٕٓ ٕ,ٖٚ دجاج نيء

 ٜٛٔ ٓ - ٗ,ٛ ٖ,ٕٙ ٙ,ٖٙ دجاج مسموؽ
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 العنصر
 

 ماء
 )غ(

 بروتيف
 )غ(

 دىوف
 )غ(

 ألياؼ
 )غ(

 مواد نشوية
 )غ(

 طاقة حرارية
 )كالوري(

 ٖٕ٘ ٜ,ٕ - ٔ,ٖٔ ٙ,ٕٛ ٜ,ٖ٘ دجاج مقمي
 ٜٜٔ ٓ - ٗ,ٜ ٔ,ٜٕ ٗ,ٓٙ دجاج مشوي
 ٚ,ٓ ٓ - ٘,ٔٔ ٛ,ٕٔ ٓ,ٗٚ بيض الدجاج

 ٚ٘ٔ ٓ - ٕ,ٜ ٗ,ٛٔ ٘,ٔٚ الماعز لحـ
 ٙٓٔ ٓ,ٔ - ٛ,ٖ ٚ,٘ٔ ٛ,ٚٚ كمية الخروؼ نيئة

 ٖٛٓ ٓ - ٛ,ٕٙ ٖ,ٗٔ ٘,ٔ٘ لحـ الضأف متوسط الدىف
 والدجاج كبدة العجؿ
  (نيئة)والخروؼ 

ٚٓ,ٗ ٜٔ,ٓ ٗ,ٕ - ٘,ٓ ٖٜٔ 

 الأسماؾ وثمار البحر
 ٚ٘ ٘,ٓ - ٚ,ٓ ٗ,ٔٔ ٛ,٘ٛ سرطاف البحر 

 ٓٓٔ ٓ - ٔ,ٕ ٗ,ٕٓ ٚ,٘ٚ حماـ
 ٚٓٔ ٓ - ٚ,ٖ٘ ٛ,ٛٔ ٗ,ٙٚ ىامور
 ٗٛ ٓ - ٗ,ٓ ٜ,ٜٔ ٖ,ٛٚ شعري

 ٘ٛ ٘,ٔ - ٜ,ٓ ٛ,ٚٔ ٔ,ٛٚ ربياف طازج
 الألباف ومنتجاتيا

 ٓ٘ٚ ٓ - ٜ,ٕٛ ٓ,ٔ ٓ,ٙٔ زبدة
 ٖٖٙ ٕ,ٛ - ٗ,ٜٕ ٗ,ٙٔ ٖ,ٓٗ جبف حموـ
 ٕٖٓ ٓ,ٔ - ٗ,ٕ٘ ٚ,ٕٔ ٚ,ٗٗ شيدر مغمؼ

 ٖٖٓ ٓ,ٔ - ٓ,ٕٚ ٛ,ٕٓ ٚ,ٗٗ جبف شيدر قابؿ لمدىف
 ٕٛٚ ٘,ٔ - ٔ,ٕٕ ٖ,ٛٔ ٘,ٔ٘ جبف أبيض

 ٚ,ٕٔ ٓ ٛ.ٔ ٕ,ٕٔ ٕ,ٔٔ ٔ,ٕٙ قشطة
 ٗ٘ٔ ٓ,ٔ - ٛ,ٓٔ ٜ,ٕٔ ٚ,ٖٚ لبنة

 ٗٙ ٘,٘ - ٓ,ٖ ٘,ٖ ٗ,ٚٛ لبف بقري
 ٓٚ ٓ,٘ - ٓ,ٗ ٖ,ٖ ٓ,ٚٛ لبف ماعز

 الدىوف والزيوت
 ٖٙٚ ٗ,ٓ - ٓ,ٔٛ ٙ,ٓ ٘,٘ٔ سمف مارجريف

 ٜٓٓ ٓ - ٜ,ٜٜ ٓ ٓ زيتوفالزيت 
 ٖٔٛ ٓ - ٕ,ٜٓ ٖ,ٓ ٗ,ٜ شحـ الخروؼ
 ٜٓٓ ٓ - ٜ,ٜٜ ٓ ٓ زيت نباتي
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 العنصر
 

 ماء
 )غ(

 بروتيف
 )غ(

 دىوف
 )غ(

 ألياؼ
 )غ(

 مواد نشوية
 )غ(

 طاقة حرارية
 )كالوري(

 البيارات والتوابؿ
 ٜٕٕ ٔ,ٕٗ ٔ,ٕٓ ٕ,ٕ ٕ,ٓٔ ٓ,ٕٓ حب الياؿ

 ٕٙٗ ٙ,ٖٔ ٕ,ٖٓ ٕ,ٙ ٜ,٘ٔ ٓ,ٓٔ فمفؿ أحمر جاؼ
 ٖٗٙ ٜ,ٙ٘ ٜ,ٖٕ ٕ,ٕ ٜ,ٖ ٔ,ٛ قرفة 
 ٖٙ٘ ٙ,ٖٙ ٓ,ٕٔ ٓ,٘ٔ ٚ,ٛٔ ٜ,ٔٔ كموف

 ٖٙ٘ ٕ,ٛٙ ٗ,ٕ ٙ,ٖ ٘,ٛ ٘,ٓٔ جذر الزنجبيؿ
 ٕٖٚ ٜ,ٚٙ - ٚ,ٕ ٛ,ٚ ٖ,ٙٔ ليموف أسود 
 ٕٚٗ ٘,ٕٛ ٙ,ٔٔ ٗ,ٖٙ ٘,ٚ ٖ,ٗٔ جوز الطيب
 ٖٗٓ ٕ,ٜٗ ٜ,ٗٔ ٛ,ٙ ٘,ٔٔ ٕ,ٖٔ فمفؿ أسود
 ٖٖٗ ٖ,٘ٙ - ٔ,ٖ ٗ,ٗٔ ٓ,ٖٔ زعفراف
 ٜٖٗ ٗ,ٜٙ ٙ,ٕ ٔ,٘ ٖ,ٙ ٔ,ٖٔ كركـ

 المشروبات
 ٙٗ ٗ,ٔٔ - ٓ ٔ,ٓ ٖ,ٛٛ عصير تفاح

 ٓ٘ ٚ,ٔٔ - ٔ,ٓ ٙ,ٓ ٓ,ٚٛ عصير مشمش
 ٕٖٔ ٘,ٔٔ - ٚ,ٕٔ ٘,ٛٔ ٗ,ٖ مسحوؽ الكاكاو
 ٕٚٛ ٘,ٕٛ - ٗ,٘ٔ ٗ,ٓٔ ٔ,ٗ قيوة محمصة
 ٕٙ ٖ,٘ٔ - ٓ ٕ,ٓ ٕ,ٗٛ عصير عنب
 ٓٚ ٕ,ٚٔ - ٔ,ٓ ٔ,ٓ ٘,ٕٛ عصير جوافة

 ٗٗ ٛ,ٔٔ - ٕ,ٓ ٔ,ٓ ٛ,ٚٛ مانجوعصير 
 ٓٗ ٓ,ٓٔ - ٓ ٓ ٙ,ٜٛ بيبسي كولَّ

 ٖٙ ٓ,ٜ - ٓ ٓ ٜ,ٜٓ بأ –سفف 
 متفرقات

 ٖٚٗ ٖ,ٛ٘ - ٔ,ٕٙ ٛ,ٗ ٚ,ٙ باونتي
 ٔٗٗ ٘,ٙٙ - ٜ,ٛٔ ٖ,٘ ٜ,ٙ مارس
 ٖ٘ٔ ٗ,ٛٚ ٔ,ٓ ٓ ٖ,ٓ ٓ,ٕٔ عسؿ

 ٛٔٚ ٔ,ٓ - ٜ,ٛٚ ٛ,ٔ ٓ,ٕٛ مايونيز
 ٕٜٙ ٕ,ٓٔ ٓ,ٔ ٓ,ٕٙ ٘,ٕٔ ٘,ٕ طحينة

 ٜٗ ٚ,ٔٔ ٘,ٔ ٔ,ٓ ٛ,ٕ ٖ,ٔٛ الطماطـ صمصة
 ٖٔٔ ٔ,ٕٗ ٗ,ٓ ٗ,ٓ ٓ,ٕ ٘,ٜٙ الطماطـ كاتشب
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 أطعمتؾ خزانة نظؼ
 

 نسبة مف فيو وتزيد الكربوىيدرات، مف تأكمو ما نسبة مف فيو تقمؿ ،غذائياً  نظاماً  تتبع أف عمى وتعزـ تقرر عندما
 وثلاجتؾ مطبخؾ تنظؼ أف لؾ الأفضؿ مف فإنو جسمؾ، يحتاجيا والتي المفيدة الغذائية والمواد الخضروات

 فع بعدؾيو  الغذائي، نظامؾ في التغيير داثإح في ميمة خطوةال فيذه الكربوىيدرات، مف أطعمتؾ تخزيف وخزانة
 عمييا. إدمانؾ قاوـوي ،الكربوىيدراتية ةالأطعم تأثير تحت الوقوع

 

 تعرؼ أف أولاً  فعميؾ ،ـالجس في السكريات نسبة مف تزيد التيو  الكربوىيدراتية لأطعمةا مف مطبخؾ تنظؼ ولكي
 تجدىا. وأيف الكربوىيدرات ماىي

 

 قسميف: إلى تنقسـ الكربوىيدرات
 

 معقدة: أو مركبة كربوىيدرات 
 والبقوليات والحبوب القمح منيا والتي الجسـ، في ببطء وامتصاصيا اىضمي يتـ التي النشويات وىي

 .ىاوغير  والبطاطس والخبز والمكرونة
 

 ةبسيط كربوىيدرات: 
 والحمويات والسكر العسؿ منيؿ والتي ،بسرعة وامتصاصيا الجسـ في ىضميا يتـ التي السكريات وىي

 وغيرىا. والمثمجات الفاكية وعصائر
 

 ارتفاع عمى تعمؿ ،السكر مف صغيرة وحدات إلى الجسـ في تتحوؿ الكربوىيدرات جميع فإف معروؼ ىو وكما
 .دىوف صورة في وخزني فإنو الجسـ حاجة عف زاد وما بالطاقة، الجسـ وتمد ،الدـ في السكر نسبة

 

 :مف مطبخؾ ننصح بإزالتياالتي  الأطعمةومف أمثمة 
 

 :ومنيا النشويةالأطعمة 
 .والذرة والشعير النشوية: كالقمحلحبوب ا -
 .كالبطاطس والبطاطا الحموة :الخضروات النشوية -
 .والحمويات كالمعجنات والمكرونة والخبز الأطعمة النشوية: -
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 :ومنيا الأطعمة السكرية
 .والأبيضالسكر البني  -
كالآيسكريـ والمربى والحمويات والجيمي والكاتشب  :إعدادىاالأطعمة التي يدخؿ السكر في  -

 .عصائر الفواكوو  الذرةوالمشروبات الغازية وشراب 
 

 :مثؿ ، والذرة والدقيؽ بالبقسماط المغمفة الأغذية
 .والكباب البروست ودجاج البرجرك الجاىزة: المحوـ بعض -
 

 :الجموتيفمف  الدىوف وخاليةوقميمة  الدىوفكتب عمييا خالية مف  والمعمبات التيالأغذية 
     أو  النشوية،ستبدؿ فييا الدىوف أو الجموتيف بالكربوىيدرات تلأف بعض الأطعمة قد تمت معالجتيا بحيث     

 المذاؽ.السكرية لتحسيف 
 

 :(السكرمضاؼ إليو  )غيرالأغذية والمعمبات التي كتب عمييا 
عمى أي نوع مف أنواع  ااحتوائيمف لا يمنع ىذا حتوي عمى السكر، ولكف تلا لأف ىذه الأطعمة     

 .الكربوىيدرات
 

 :الجموتيفمصادر 
 :الجموتيفومف أمثمة المواد التي تحتوي عمى 

 .والسميدالقمح والشعير والبرغؿ والكسكسي  -
 .والأطعمة التي تصنع منيـ -

 

 :ومنيا المصنعةالزيوت والدىوف النباتية 
 الفوؿ السوداني.ودوار الشمس و  والكانولا الذرةزيت  -

 

 صناعية:جات والأطعمة والمواد الغذائية التي خضعت لمعالجة المنت
 الصويا.عالج القمح وفوؿ ية التي تمت صناعتيا في مصانع جات المعمبكذلؾ المنت

 

 :ومنيا الفواكو السكرية
 .والبابايا والمانجو والعنبالموز والتيف والتمر  -
 عصائر الفواكو السكرية. -
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  شرائؾ قائمة أعدّ 
 

 الخضروات، بحمقة يسمى ما صديؽ تكوف أف فيفضؿ الغذائية المواد مف التسوؽ قائمة أو شرائؾ قائمة إعداد عند
 العضوية جاتالمنت عمى تحصؿ أف تستطيع خلاليا ومف والطازجة، الطبيعية تارو الخض لبيع مكاف فيو

 .ةمصنع أو معالجة وغير مواسميا بحسب والموسمية والمحمية
 

  :تشاء كما الغذائية داالمو  بعض تناوؿ يمكنؾو 
 أمثمتيا: ومف

 مثؿ:الدىوف الصحية 
 البكر.زيت الزيتوف  -
 السمسـ.زيت   -
 اليند.زيت جوز  -
 :مثؿ بالحمي
 الموز.حميب  -
 اليند.حميب جوز  -

 مثؿ:الفواكو منخفضة السكر 
 والزيتوف.فوكادو والطماطـ والقرع والميموف الأ -

 مثؿ:البروتيف الحيواني 
 البيض. -
 والسارديف.كالسمموف واليامور  :الأسماؾ -
 الرومي.البقر والضأف والعجؿ والدجاج والبط والديؾ ك :المحوـ والطيور والدواجف التي أطعمت العشب -
 مثؿ:  رواتالخض
 .والجرجير والرجمةوالسمؽ كالخس والممفوؼ والسبانخ  :الورقية رواتالخض -
 والفطر.والخرشوؼ  والكوساكالبروكمي والقرنبيط  :الخضروات الغير نشوية -

 المكسرات والبذور مثؿ: 
 المكسرات.الموز والبندؽ وزبدة  -
 والشيا.بذور الكتاف ودوار الشمس والسمسـ  -

 الأعشاب والتوابؿ والبيارات مثؿ:
 الصمصات والتوابؿ الخالية مف الجموتيف والسكر.و  الخردؿ -
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 باعتداؿ: الغذائية المواد بعض تناوؿ يمكنؾ كما
 .أي تناوليا بكميات صغيرة مرة واحدة في اليوـ أو مرات قميمة أسبوعياً  :بالاعتداؿونقصد 

 :ومف أمثمتيا
 مثؿ:منتجات الحميب والأجباف 

 .حميب البقر -
 القشطة. -
 لبف الزبادي. -
 القريش.كجبنة الشيدر والمازوريلا والحموـ والجبف الأبيض والجبف  :الأجباف -

 مثؿ:الدىوف 
 العشب.شحـ أو زبدة أو سمف المواشي التي أطعمت  -

 مثؿ:البروتيف الحيواني 
 كالجمبري والسمطعوف وبمح البحر والمحار.  :المحار والرخويات -
 والقمب. ةالكبد -

 :الجموتيف مثؿخالية مف الالحبوب 
 والأبيض.الأرز البني  -
 والكينوا.الدخف  -
ما يتموث بالجموتيف وذلؾ  الرغـ مف أف الشوفاف لا يحتوي عمى الجموتيف ولكنو كثيراً  عمىو  الشوفاف، -

 القمح.بسبب معالجتو في مطاحف 
 مثؿ:الخضار والبقوليات 

 والبازلاء.الجزر والبنجر والفوؿ والعدس  -
 مثؿ:الفاكية 

 والفراولة.التوت البري والأسود  -
 مثؿ:المحميات 

 العسؿ. -
 الطبيعية.ستيفيانا  -
 الكاكاو.في المائة مف  ٓٚالشوكولاتة الداكنة التي تتكوف بما لا يقؿ عف  -
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 دؾتفي قد إرشادات
 :أولًَّ 

 :ومنيامقمح ل يمةبدمواد والحمويات باستخداـ المالحة والمعجنات الحموة ز والفطائر والمعجنات يمكنؾ إعداد الخب
 :والسمسـ.كبذور الكتاف  البذور 
 :والبندؽ.كدقيؽ الموز  المكسرات 
 اليند. جوز دقيؽ 
  ولساف الحمؿ البراغيثأو حبوب  القطونا بذور شعبية منياوليا عدة تسميات  (:بسيميوـ )بلانتاجوألياؼ 

 سبغوؿ.والإ
 

حتاج حيث ت الأطعمةفي حالة استخداميا في صنع  ، وذلؾالدقيؽبيف تمؾ البدائؿ وبيف  روقاتمع مراعاة الف
في  إلى خبزىاحتاج توبعضيا  ،تتماسؾ ويسيؿ عجنيا وخبزىا ىإلييا حت فالجبأو إلى إضافة البيض  ابعضي

التي الفروقات ىا مف وغير  ،حتاج إلى تبريدىا قبؿ تناوليات قصيرة، وبعضياوفترات زمنية  منخفضةدرجات حرارة 
 .في الطبخ لدقيؽبدلًا مف ا مف المواد المستخدمة كؿ مادة مع تناسبت
 

  والحموياتلمدقيؽ في صناعة المخبوزات  ائؿاستخداـ بعض الخضروات كبد نايمكنكما. 
 .)الزىرة( شيية مف القرنبيط الكوسا وبيتزامف  ر كيكة لذيذة المذاؽيحضيمكننا ت فعمى سبيؿ المثاؿ: 

 حتى ااستخدامي قبؿ الزيت في اتشويحي أو ؼيالمايكروي أو الفرف في اوضعي الزىرة، استخداـ عند ويفضؿ
 جعؿي الفرف في اشويي وأ الزيت في اقميي أف كما ،ايوتشكيم اوعجني اتماسكي يسيؿ وبالتالي ،الماء مف نتخمص
 .ؿأفض امذاقي

 

 :ثانياً 
 لمف العسؿ،أو قميؿ مف  لسكربدلًا مف او يمكننا استخداـ الفواكو عند إعداد الحمويات والعصائر والمشروبات فإن

 .يأو يعاني مف مرض السكر  ،الوزفلا يعاني مف السمنة وزيادة 
مثؿ سكر ستيفيانا  :الخالية مف الكربوىيدرات أو التي تحتوي عمى قميؿ منياكما يمكف استخداـ المحميات 

 سائؿ.أو عمى شكؿ مسحوؽ  دوالذي يوجالطبيعي 
 تنبيو:

 والمشروبات للأطعمة الطبيعية النكية عمى التعود ويفضؿ عامة، بصفة الصناعية المحميات باستخداـ ينصح لا
 منيا. الإكثار عدـ مع قميمة بكميات بتناوليا يسمح فإنو الضرورة حالة في ولكف أنواعيا، بكؿ
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 :ثالثاً 
 .والمكرونةرز والبرغؿ والكسكسوه لألاستخداـ الخضروات كبدائؿ يمكف 

 بدلاً  طباؽ الأرز، والسوشي، وفي إضافتوإعداد أالقرنبيط كبديؿ للأرز في  استخداـ فيمك وعمى سبيؿ المثاؿ:
 التبولة.البرغؿ في  مف

ويمكف تشكيميا عمى ىيئة المكرونة باستخداـ في إعداد أطباؽ المكرونة والمزانيا،  الكوسااستخداـ  كما يمكف
 .عة الخضار أو المبشرة أو السكيفقطا
دخاؿ الكربوىيدرات تجنب في يرغب لمف الجيدة الخيارات مف والكوسا القرنبيط يعدو   غذائو، في الخضروات وا 

 .مذاقيما بمذة والتمتع تناوليما عمى واعتدت تعرفيما التي والمكرونة الأرز طعـ عمى ستحصؿ أنؾ تعتقد لا ولكف
 

 :رابعاً 
بدلًا  ،والمشروباتند في إعداد الحمويات ميب جوز اليوح وزموحميب ال كريمة الطبخ والقشطةأف تستخدـ يمكنؾ 

 .مف الحميب
 

 :خامساً 
 كميات عمى ائياحتو ا إلى بالإضافة ،جداً  ةقميم بكمياتلكف  مف السكريات نسبة عمى الخضروات بعض تحتوي
 وىي تالخضروا في السكريات ىذه نسبة ولكف ،لمسكريات السريع الامتصاص تمنع التي الألياؼ مف كبيرة

 مف الكثير تفقد طيييا عند الخضروات أف حيث طازجة، وىي الخضروات في نسبتيا عف تختمؼ مطبوخة
 .، ولذلؾ ينصح بتناوليا طازجة إف أمكف ذلؾفييامما يؤدي إلى ارتفاع نسبة السكر  سكرية رالغي مكوناتيا

 

 :سادساً 
 عمى تحافظ التي الأطعمة بتناوؿ ينصح لذلؾو  ،الجسـ في الغذائي التمثيؿ ممياتع جميع في الدرقية الغدة تتحكـ
 .انشاطي
 أمثمتيا:ومف 

 حكالمم باليود: الغنية الأطعمة. 
 والمحار. والجمبري كالسمؾ :البحرية المأكولات 
 والجوز. والبندؽ كالموز :المكسرات 
 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٖٙ - 

 :سابعاً 
 الحمضية.في تناوؿ الأطعمة  والاعتداؿينصح بتناوؿ الأطعمة القاعدية أو القموية، 

 

 القموية:ومف أمثمة الأطعمة 
 و.قدونس والسبانخ والتوت والأفوكادالخرشوؼ والب 
  والصنوبر.المكسرات والبذور: كبذر الكتاف والسمسـ والموز 
  الزيتوف.عصير الميموف والشاي الأخضر وزيت 
 

 الحمضية:ومف أمثمة الأطعمة 
 والبيض. فالأجباف والمب 
 والدجاجالبقر والغنـ : ومنيا لحـ المحوـ. 
 .جوز اليند ودقيؽ السميد والشوفاف والنخالة والشعير 
  في تكوينيا. القمح والسكر دخؿيوالأطعمة التي  والسكر،القمح الأبيض 
 .البرتقاؿ والفراولة 

 

 :ثامناً 
 ناً ضما أكثر تعتبر بنفسؾ ىاتعدّ  التي فالأطعمة ،الجاىزة الأطعمة تناوؿ مف وقمؿ بنفسؾ، وأطبخيا أطعمتؾ أعدّ 
 .احتوتيا التي المكونات معرفة وفي الصحية الأطعمة توفير في لؾ

 

 :تاسعاً 
 لمعرفة وسيمتؾ فيي بشرائيا، تقوـ التي والمعمبات ،الجاىزة الأطعمة عمى المكتوب الغذائي الممصؽ بقراءة عميؾ
 .ٜٕ والمعمبات الجاىزة والأطعمة الغذائي المنتج ايحتويي التي الغذائية العناصر اتوكمي أنواع
 

                                                           

عداد: جمانة الصحيحة(إلى الاختيارات  )دليميينصح بقراءة كتاب  -ٜٕ  الطبعة -القناع  سارة -دلاؿ الدويري  ـ. -الكندري: جمع وا 
 .ٕٔٔٓالأولى: دولة الكويت 

العبوات والمعمبات والأطعمة فستجد في الكتاب معمومات تساعدؾ عمى فيـ وقراءة الممصؽ الغذائي وكيفية حساب الكربوىيدرات في 
 البدانة.وكذلؾ  يالجاىزة التي تفيد مريض السكر 
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 مقترحة وجبات خطة
 

 العشاء الغداء الفطور
 الوصفات كتابفي موجودة طريقة ال

 السبت

   
 فراولةالمع عصير الطماطـ  سمطةالمحشي و الدجاج الباذنجاف و  المبف وساندويتش الخس وسمطة 

 نسبة الكارب: نسبة الكارب: نسبة الكارب:
 الكمية المسموحة: الكمية المسموحة: الكمية المسموحة: 

 الأحد

   
 آيسكريـ الشوكولَّتة الجرجيرمع الخضار و  كفتة المحـ أقراص البيض بالسبانخ

 نسبة الكارب: نسبة الكارب: نسبة الكارب:
 الكمية المسموحة: الكمية المسموحة: الكمية المسموحة: 

 الَّثنيف

   
 سمطة الباذنجاف لتفاحالخس بافيميو السمؾ وسمطة  الخبز مع الأجباف والشاي

 نسبة الكارب: نسبة الكارب: نسبة الكارب:
 الكمية المسموحة: الكمية المسموحة: الكمية المسموحة: 

 الثلاثاء

   
كرات المحـبشوربة الكوسا  برجر البيض وسمطة   والزيتوف المبنةمع كيؾ باف  

 نسبة الكارب: نسبة الكارب: نسبة الكارب:
 الكمية المسموحة: الكمية المسموحة: الكمية المسموحة: 
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 مقترحة وجبات خطة
 

 العشاء الغداء الفطور
 الوصفات كتابفي موجودة طريقة ال

 الأربعاء

   
 شاي مع الموز بالمحـالخضراء فاصوليا ال المسموؽ طاجف البيض

 نسبة الكارب: نسبة الكارب: نسبة الكارب:
 الكمية المسموحة: الكمية المسموحة: الكمية المسموحة: 

 الخميس

   
 الفراولة والتوت مع المبف المكرونة بالخضار سمطةو خبز الصويا كب نسكافيو مع 
 نسبة الكارب: نسبة الكارب: نسبة الكارب:

 الكمية المسموحة: الكمية المسموحة: الكمية المسموحة: 
 الجمعة

   
 البيض  بيتزا طاجف السمؾ بالخضار القيوة مع الحيسة

 نسبة الكارب: نسبة الكارب: نسبة الكارب:
 الكمية المسموحة: الكمية المسموحة: الكمية المسموحة: 
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 رمضاف في مقترحة خطة
 

 العشاء وجبة بعد الإفطار الفطور
 الوصفات كتابفي موجودة طريقة ال

 سبتال

   
 ميؿاشبالب صينية الخضار ميمبية وتبولة وبيتزا تتمرا ثلاثقيوة مع 

 نسبة الكارب: نسبة الكارب: نسبة الكارب:
 الكمية المسموحة: الكمية المسموحة: الكمية المسموحة: 

 حدالأ

   
 محشي الكرنب وورؽ العنب قيوةالكرات جوز اليند مع  الجبفبشوربة الخضار مع فطائر 

 نسبة الكارب: الكارب:نسبة  نسبة الكارب:
 الكمية المسموحة: الكمية المسموحة: الكمية المسموحة: 

 ثنيفالَّ 

    
 مع الدقس كبسة القرنبيط جوز اليند كيؾقيوة مع  عصير الكركديو مع عيش بالمحـ

 نسبة الكارب: نسبة الكارب: نسبة الكارب:
 المسموحة:الكمية  الكمية المسموحة: الكمية المسموحة: 

 
 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٗٓ - 

 المراجع أىـ
 الكريـ. القرآف 
  :ىػ(، الجامع الصحيح، الطبعة ٕٙ٘البخاري، أبو عبدالله، محمد بف إسماعيؿ البخاري الجعفي )المتوفى

 ـ.ٜٜٜٔ–ىػ ٜٔٗٔالثانية، دار السلاـ، 
  :بنقؿ ىػ(، المسند الصحيح المختصر ٕٔٙالنيسابوري، مسمـ بف الحجاج أبو الحسف القشيري )المتوفى

العدؿ عف العدؿ إلى رسوؿ الله صمى الله عميو وسمـ، بيروت: دار إحياء التراث العربي، المحقؽ: محمد فؤاد 
 عبد الباقي.

  :أبو داود، سميماف بف الأشعث بف إسحاؽ بف بشير بف شداد بف عمرو الأزدي السجستاني )المتوفى
 لمحقؽ: محمد محيي الديف عبد الحميد.: المكتبة العصرية، ابيروت -صيداىػ(، سنف أبي داود، ٕ٘ٚ

 ىػ(، الجامع الكبير ٜٕٚ)المتوفى: الترمذي، أبو عيسى، محمد بف عيسى بف سَوْرة بف موسى بف الضحاؾ-
 : بشار عواد معروؼ.ـ، المحقؽٜٜٛٔ، بيروت: دار الغرب الإسلامي، -الترمذي سنف

  نجاتي بف آدـ، الأشقودري الألباني  بف الحاج نوح بف ، محمد ناصر الديفعبدالرحمفالألباني، أبو
 ىػ(، صحيح الجامع الصغير وزياداتو، المكتب الإسلامي.ٕٓٗٔ)المتوفى: 

  ىػ(، المعجـ ٖٓٙالمتوفى: الشامي )الطبراني، أبو القاسـ، سميماف بف أحمد بف أيوب بف مطير المخمي
 بد المحسف بف إبراىيـ الحسيني.ع محمد،الأوسط، القاىرة: دار الحرميف، المحقؽ: طارؽ بف عوض الله بف 

  قاـ بإعداده بتكميؼ مف منظمة الصحة العالمية مجموعة مف المتخصصيف في التغذية  والتغذية:الغذاء-
 .ٕٕٓٓإنترناشيوناؿ:أكاديميا  –عبدالرحمف مصيقر  :بإشراؼ الدكتور

  مجموعة النيؿ العربية. –الطبعة الثالثة  –منى خميؿ عبدالقادر  .العلاجية: دالتغذية 
  المعرفة  دار -تسبى محمد رشاد  دكتورة: نوار،ايزيس عازر  :والتغذية: دكتورةأساسيات الغذاء

 .ٜٜٚٔالجامعية:
  عداد:جمع  الصحيحة:دليمي إلى الاختيارات ة الطبع-سارة القناعي  الدويري،دلاؿ  ـ. الكندري،جمانة  وا 

 .ٕٔٔٓدولة الكويت  :الأولى
  الطبعة  –مكتبة جرير  والتوزيع:الترجمة العربية والنشر  –ديفيد بيرلماتر مع كريستيف لوبيرج  والحبوب:المخ

 .ٕٚٔٓالأولى
  جورج كروز  أسبوعيف(:رطلا في  ٛٔإلى  ما يصؿ وأفقدالسعرات الحرارية السكرية فقط  )احسبٓٓٔالػ-

 .ٕٚٔٓالأولىالطبعة  –الترجمة العربية والنشر والتوزيع: مكتبة جرير 
 ٕٛٔٓيناير  الأولى:الطبعة  –دار مدارؾ لمنشر  –وأنت نائـ: محمد بف مرشد  أنحؼ . 
 American Diabetes Association Diabetes Care 2018 Jan. 
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 الموز:دقيؽ 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 المقادير:

 خاـ الموز كمية مف ال -
 حسب الحاجة ماء مغمي -

 الطريقة:
 رطبوىو  هقشر نو  يوصفن ونتركو حتى يميف ثـ مغميالماء اللموز في نقع ان. 
 تماماً جؼ ي ىتح ونتركوعمى قطعة قماش نظيفة  الموز فردن. 
 عجينة.كالحتى لا يصبح  وطحنبيو إلى عدـ المبالغة في الدقيؽ مع التنكيصبح  ىنطحنو حت 
 الاستخداـفي آنية زجاجية داخؿ الثلاجة لحيف  دقيؽ الموز حفظن. 

 :زالمو  بحمي
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 المقادير:

 مغمي ماءأكواب  ٗ -
 كوب ونصؼ لوز خاـ  -
 ـ ص مف خلاصة الفانيلانصؼ  -

 الطريقة:
 وننزع عنو القشور.ثـ نصفيو  المغمي حتى يميفنقع الموز في الماء ن 
 إليو الفانيلانضيؼ و  يتجانسحتى جيداً نخمطو و في الخلاط مع الماء  الموز نضع. 
 في الثلاجة وحفظنو  في زجاجات معقمة وخزننو  نظيفة مصفاة ناعمة أو قطعة قماشب الحميب يصفن. 

 تنبيو:
 .لوجباتنا الغذائية ثـ نضيفو جففوونفي المصفاة المترسبة  بقايا حبوب الموزنحتفظ ب .ٔ
 .الشوكولاتةو  أخرى كالقرفة تنكيايمكف إضافة  كماالحميب إلى  ستيفيانايمكف إضافة سكر  .ٕ
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 الصويا:حميب 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 المقادير:

 ماء حسب الحاجة  -
 حبوب الصوياكوب  ٕ -
 ماء مغمي لنقع الحبوب -
 ؼ ممعقة صغيرة مف خلاصة الفانيلانص -

 الطريقة:
 حتى ننزع عنو القشور باليد فركونثـ  ساعةٕٗلمدة المغمي الماء  يالصويا فنقع حبوب ن. 
  البذورضعؼ كمية الماء عادؿ بحيث ي ونضيؼ إليو الماءنضع البذور في الخلاط. 
 حتى يتجانس ثـ نضيؼ إليو الفانيلابالخلاط  جيداً  نخمطو. 
 داخؿ الثلاجة. ةومجفف ةمعقم زجاجةفي  الحميب ونحفظوي صفن 

 اليند:حميب جوز 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 قادير:الم

 ماء مغمي كوب -
   الطازجيند الجوز مبشور  كوب -

 الطريقة:
  يغمي لمدة خمس دقائؽونتركو  الماءعمى المبشور جوز اليند نضع. 
  نظيفة.ثـ نصفيو بواسطة مصفاة ناعمة أو باستخداـ قطعة قماش  كامؿ لمدة يوـنترؾ الخميط 
 داخؿ الثلاجة.في وعاء زجاجي معقـ ومجفؼ  نحفظ الحميب 

 تنبيو:
 .حموياتنستخدمو في إعداد الثـ  يجؼبقايا جوز اليند بعد تصفيتو عمى ورؽ المطبخ حتى نضع  .ٔ
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 :الدجاج مرؽ مكعب
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
 مفرومةكبيرة بصمة  -
 )حسب الرغبة(بيارات ممح و  -
  ثوـ مفروـ سأر  - كاريـ ص ربع  -
 (:حسب الرغبة) ةمفرومورقية خضروات  -

 والكرفس  والشبت والكزبرة بقدونسوال سبانخكال
  العظـ فقط ويمكف استخداـ المسموؽ رؽ الدجاج م -

 

 الطريقة:
  الخضرواتيو نضيؼ إلثـ  يذبؿحتى عمى النار ونتركو عمى مرؽ الدجاج البصؿ نضع. 
 الخضروات ويقؿ الماء ثـ نخمطيـ في الخلاط ذبؿت دقائؽ حتىعشر  مدةعمى النار ل ـنتركي. 
 قوامويغمظ عمى نار ىادئة مع التقميب المستمر حتى الخميط  نضعثـ  البياراتو الممح  نضيؼ. 
 جمدتيحتى  رفي الفريز  في قوالب الثمج وندخموو وزعنبرد ثـ يحتى  الخميط ترؾن. 
 الاستعماؿ.لحيف  رفي عمب داخؿ الفريز  المجمدةالدجاج مرؽ مكعبات  نحفظ 
 أو:
 مرؽ الدجاجإلييا نضيؼ السمف و قميؿ مف الزيت أو  نحمسيا مع ا ثـناعم اً فرم رواتنفرـ الخض. 
  الخضروات نضجتعمى نار ىادئة حتى  الإناء ونترؾ ،والممح تالبيارانضيؼ. 
  جمدتفي الفريزر حتى يدخمو في قوالب الثمج ون الخميط نضعالماء عندما يجؼ. 
 لحيف الاستعماؿ الفريزروندخميا في  جافة ونظيفةعمب في مرؽ الدجاج  مكعباتحفظ ن. 
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 :الطماطـ صمصة
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
 ـ ؾ زيت ٕ -
  ـ ص ممح ٕ -
 ـ ص بابريكا  ٔ -
 بندورة )طماطـ(كيمو  ٕ -
 بنجرنصؼ حبة صغيرة  -

 

 الطريقة:
 علامة رسـنالسكّيف  بواسطة ثـ ايجففون البندورةغسؿ حبات نX   يدخؿ لا  وبحذر حتىالثمرة في أسفؿ

 .ميفتحتى  اونتركيفي ماء مغمي  بندورةال ضعنثـ  إلى عمقيا السكيف
 البذورنتخمص مف ثـ  إلى أربعة أقساـ اونقطعيالقشور  اعنيؿ يز نبارد و الماء الفي  البندورة ضعن. 
  نضجتحتى  تحريكيا باستمرارمع عمى نار ىادئة  اونتركيبندورة ونغطييا والبنجر إلى الالممح نضيؼ. 
 نظيفة.قماش  وقطعةأ ناعـمنخؿ  ـباستخدا نصفيوناعـ و  نحصؿ عمى خميطحتى ط لاخالفي  بندورةيرس الن 
 حتى يثقؿ قوامو ونقمبو الزيت والممح والبابريكا إليوؼ يضنو  ار ىادئةعمى ن الخميطضع ن. 
 لحيف الاستعماؿ. الثلاجةفي  اونحفظي معقمة ومجففةنظيفة و زجاجات  في الطماطـ صمصةضع ن 

 

 تنبيو:
 .منيا والبذورإزالة القشور  فالنار بدو عمى مباشرة  اضعينإلى أربعة أقساـ و  بندورةع التقطي يمكف .ٔ
 .لمبندورة ستغناء عف الموف الذي يكونو البنجر والاكتفاء بالموف الطبيعييمكف الا .ٕ
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 :الكاتشب
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
 ـ ؾ زيت  ٕ -
 بندورةكيمو  ٕ -
 وبابريكا رشة ممح -
 سكر ستيفياناربع كوب  -

 

 الطريقة:
 حالمم اإليي نضيؼفي الإناء و  اثـ نضعي أقساـإلى أربعة  اطعيونق جيداً  بندورةالحبات غسؿ ن. 
 ويخرج ماءىا ؿذبتحتى  تحريكيا باستمرارعمى نار ىادئة مع  اونتركي بندورةنغطي ال. 
 نظيفة.قماش  وقطعةأ ناعـمنخؿ  ـباستخدا نصفيوناعـ و  نحصؿ عمى خميطحتى ط لاخفي ال بندورةنيرس ال 
  الخميط.إليو  نضيؼثـ الموف  صبح ذىبيي تقميب المستمر حتىال ر ىادئة مععمى نانضع السكر 
 التقميب المستمر حتى يثقؿ قوامو  ىادئة مععمى نار  ونتركو  والممحالبابريكا  إلى الخميط نضيؼ. 
 الثلاجة.بإحكاـ داخؿ  ةغمقمفي زجاجات معقمة وجافة و نحفظو ثـ  برد تماماً ي ىحت نترؾ الكاتشب 

 

 تنبيو:
 .نارالعمى  اوضعي ؿقب ىابذور مف  اوتصفيتي بندورة ال فرـيمكف  .ٔ
صفاة ناعمة أو باستخداـ م انصفييثـ  تحريكيا باستمرارمع  اغمط قواميحتى يىادئة نار عمى  البندورةنضع  .ٕ

 .الكاتشب عمؿثـ نكمؿ بقية خطوات طريقة  قطعة قماش نظيفة
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 الثومية:صوص 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 المقادير:

 رشة ثوـ بودرة  -
 بيضرشة ممح وفمفؿ أ -
  ميموف الـ ؾ عصير  ٕ -
 مفروـ ناعـ   ؾ ثوــ  ٕ -
 لبف ـ ؾ ٕ -مايونيز ـ ؾ ٕ -

 الطريقة:
 الثلاجة داخؿ زجاجات معقمة ومحكمة  في الثومية حفظنثـ  تجانستلخلاط حتى نخمط جميع المقادير في ا

 ونستخدميا مع المشاوي والطواجف. الإغلاؽ

 المايونيز:
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 المقادير

  كريمة الطبخكوب  -
  زيتوفالربع كوب زيت  -
 ميموف العصير خؿ أو  ـ ؾ  ٕ -
  ـ ؾ خردؿ ٔ - بيضأرشة ممح وفمفؿ  -
 أو:

 زيتوف الكوب زيت  -
 ميموف العصير خؿ أو ـ ؾ  ٕ -
 حبة بيضة – بيضأرشة ممح وفمفؿ  -

 الطريقة:
 لخمطت بالتدريج مع الاستمرار في االزيإلييـ نضيؼ ثـ  باستثناء الزيت الخلاطفي  قاديرجميع الم نخمط. 
 في زجاجات معقمة وجافة داخؿ الثلاجة وحفظب نقوـ قواـ المايونيزنحصؿ عمى  عندما. 
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 قصي           

 الصوص الحمو والمربيات



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٜٗ - 

 الحمو:الصوص 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

  المقادير:
 ـ ؾ زبدة ٔ -
 نصؼ عمبة قشطة  -
 خفؽالـ ؾ كريمة  ٕ -
 سكر ستيفيانا ظرؼ  ٕ -
 أو:

 سكر ستيفياناظرؼ  ٕ -
 الخفؽنصؼ كوب كريمة  -
 أو:

 زبدةمكعب صغير ربع  -
 )حسب الرغبة( سكر ستيفيانا -
 عمبة قشطة -ربع كوب ماء  -

 

 :(حسب الرغبة) مختمفةمنكيات 
 .قرفة أو شوكولاتةأو فانيلا  -
 المركزتوت شراب الأو  -

 

 الطريقة:
 يسخف الخميط.عمى نار ىادئة مع التقميب المستمر حتى  نضعيـو  قاديرجميع الم نخمط 
  ىادئة حتى يتجانسنار عمى  ونتركو حسب الرغبةمنكيات  الصوصى إلنضيؼ. 
 ونستخدمو في تزييف الحموياتالثلاجة في  ونحفظو نظيفةزجاجات  نضعو فييبرد ثـ  نترؾ الصوص حتى. 
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 المركز:شراب التوت 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 المقادير:

 توت شامي أو طائفي كيمو  -
 .سائؿ ستيفيانا سكرربع كوب  -

 الطريقة:
 عمى نار ىادئة مع  مامط التوت مع السكر ونضعينخ

 .برديلو نتركيخرج ماء التوت وينضج ثـ  حتىالتقميب 
 مصفاة ناعمة أو قطعة قماش نظيفة. ـونصفيو باستخدا جيداً الخلاط  يفمع عصيره  نخمط التوت 
 ونستخدمو في تزييف الحمويات وفي عمؿ الشراب.الثلاجة  داخؿ ةمعقم زجاجاتفي  نحفظ شراب التوت 

 :شيرةال
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 المقادير:

 خفؽالكوب كريمة  نصؼ -
 سائؿ  ستيفياناسكر كوب  ربع -
 أو:

  ستيفيانا سكرأظرؼ  ٓٔ :ٛ -
 ليموف نصؼ عصير - نصؼ كوب ماء ساخف -

 

 :(حسب الرغبة) مختمفةمنكيات 
 قرفة العود  - ؿلييحبات ا -ماء الزىر -

 الطريقة:
  الرغبة.حسب  فةحبات الييؿ أو القر نضيؼ ثـ  يذوبحتى  ونحركونخمط السكر مع الماء الساخف 
  مف النار مباشرة ارة قبؿ إخراجيالشي إلى اياستخداـ ماء الزىر فإننا نضيفعند. 
  الميموفعصير  اثـ نضيؼ إليي ويغمظ قواميا تغمينار ىادئة حتى  عمى لشيرةانضع. 
 الثلاجة.ثـ نحفظيا في زجاجات نظيفة ومعقمة داخؿ  بردتحتى  الشيرة نترؾ 

 

 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٘ٔ - 

 

 التوت:مربى  
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 المقادير:

 طائفيكيمو توت  -
 ميموف الـ ؾ عصير  ٖ -
 ستيفيانا سائؿسكر أظرؼ أو ثمث كوب  ٓٔ -

 الطريقة:
 حتى يذبؿ التوت ويخرج ماؤه. باستمرار تحريؾالمع  ىادئةعمى نار  ماونضعي ناءالإخمط التوت والسكر في ن 
  يبرد حتى وتركنويقؿ الماء ثـ التوت نضج يحتى ىادئة  نارالمربى عمى  ترؾنو  الميموفعصير نضيؼ. 
 بو الحموياتزيف نمع القشطة أو  وقدمنفي الثلاجة و  وحفظنومعقـ و  زجاجي نظيؼفي إناء  ئ المربىعبن. 

 
 

 :الكعؾمربى خوخ 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 المقادير:

 ماء كوب -نصؼ كيمو خوخ الكعؾ  -
 ميموف  ال ـ ؾ عصير ٖ - أعواد قرفة -
 سائؿسكر ستيفيانا كوب  ثمثأظرؼ أو  ٓٔ -

 الطريقة:
  مع التقميب المستمر حتى يذوب السكرعمى نار ىادئة  ماونضعيناء الإالماء مع السكر في نخمط. 
 حبات الخوخ. انضع عمييثـ  لمدة خمس دقائؽ يغمونترؾ الشيرة تأعواد القرفة  نضيؼ 
  عصير الميموف نضيؼ ثـنضج ت ىحت ونقمبيارتفع تحتى لا بمطؼ الخوخ حبات عمى نضغط. 
  في الثلاجة نحفظوإناء زجاجي معقـ و  في ضعونبرد ثـ يحتى نترؾ مربى الخوخ. 

 

 
 

 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ
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 :الفراولةمربى 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
 فراولة صغيرة  عمبة ٕ -
 ميموفالعصير ـ ؾ  ٔ -
 أظرؼ سكر ستيفيانا  ٓٔ -
 الرغبة(حسب )أعواد قرفة  -
 برتقالة ويمكف الاستغناء عنوحبة قشر  -

 

 الطريقة:
  ياتقميب عمى نار ىادئة معا منضعيو الفراولة والسكر نخمط 

 .الميموف وبشر البرتقاؿ والقرفة عصيرنضيؼ ثـ  تميفحتى 
 يقؿ حتى ر باستمرا تقميبيا ىادئة مععمى نار  الفراولة نترؾ

 .دبر ثـ نترؾ المربى حتى ي الماء
 فيو نحفظو  نظيؼ ومعقـفي إناء زجاجي  نعبئ المربى 

 الحمويات. زيف بونأو  بورةاالشمع القشطة أو  وقدمنالثلاجة و 
 أو : 
 التالي.ليوـ إلى اا مية السكر في إناء زجاجي ونتركينضع الفراولة مع نصؼ كم 
  السكر حتى يذوب مايتقميبع بقية السكر عمى نار ىادئة مع مالمتكوف نصفي الفراولة ثـ نضع السائؿ. 
 تنضج.حتى  ياتقميبمع عمى النار  ونترؾ الفراولةولة وعصير الميموف الفراحبات  ضيؼ إلى السائؿن 
 لحيف الاستعماؿ في الثلاجة وحفظون ةونظيف ةمعقم زجاجاتفي  ئوعبنبرد ثـ يحتى  المربى ترؾن. 
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        قصي                   

 الصوص المالح والمخملات 
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 ميؿ:اشالبصوص 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 المقادير:

 فمفؿ أبيضممح و رشة  -
   عمبة قشطة  - ـ ؾ جبنة سائمة ٖ -
 بارميزاف أو ريلاموزاـ ؾ جبنة  ٕ -
 أو :

 طبخ النصؼ كوب كريمة  -
 قشطة عمبة - جبنة سائمةؾ ـ  ٖ -
 أو :

 سائمة  جبنةـ ؾ  ٕ -ـ ؾ قشطة  ٕ -
 اجبنة فيلادلفيـ ؾ  ٕ -مايونيزـ ؾ  ٕ -
  فمفؿ أبيضممح و رشة  - ؽلخفا كريمةـ ؾ  ٕ -

 الطريقة:
  ميؿ.اشالبمف  بدلاً الأطباؽ إلى  وا ثـ نضيؼ الصوصمتزججميع المقادير في الخلاط حتى ينخمط 

 :البيتزا صوص
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 المقادير:

 (حسب الرغبة)مفروـ  حارفمفؿ  -
 ويمكف الاستغناء عنو ابيار البيتز مف رشة  -
 ثوـ ميروس فص ٕ -وفمفؿ أسود ممح رشة  -
 طماطـ ال صمصةـ ؾ  ٔ -زيتوف الـ ؾ زيت  ٕ -
 صغيرة مفرومة  ةبصم -مفرومة  بندورةحبات  ٗ -

 الطريقة:
  نضيؼ الثوـ والفمفؿ ثـ صفر يإليو البصؿ ونقمبو حتى  الزيت ونضيؼنسخف.  ونقمبيما حتى يصفر الثوـ
 مو.يغمظ قواحتى نار العمى  الصوص نترؾثـ  ونقمبيـ والبياراتالطماطـ والممح  صمصةو  بندورةال نضيؼ 
 يمكف حفظو في زجاجة نظيفة داخؿ الثلاجة كما  البيتزافي إعداد  نستخدـ الصوص. 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٘٘ - 
 

 صوص الطحينة:
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
 ـ ؾ طحينة ٙ -
 ماء حسب الحاجة  -
 فمفؿ أبيضو  رشة ممح -
 مركزـ ؾ خؿ أسود  ٕ -

 أو :  
 فمفؿ أبيضو رشة ممح  -
 ميموفؾ عصير الـ  ٕ -
 ـ ؾ مايونيز  ٔ - ـ ص خؿ ٔ -
 (ة)حسب الرغب فص ثوـ ميروس -
  ـ ؾ طحينة ٕ -ماء حسب الحاجة  -

 

 :()حسب الرغبة إضافات
 مبشورة حبة خيار -
 بصمة صغيرة مفرومة  -
 قطع صغيرة  مقطعة بندورة -

 

 الطريقة:
 عمى خميط حتى نحصؿ تدريجياً مع التحريؾ المستمر الماء إلييـ نضيؼ ثـ  نخمط الطحينة والخؿ والميموف

 التكتلات.خالي مف كريمي القواـ و 
  الرغبة.أو الخيار حسب  بندورةالبصؿ أو الو  بيضالممح والفمفؿ الأإلى الخميط نضيؼ 
 ويمكف إضافتيا إلى بعض الصواني أثناء إعدادىا. تنقدـ سمطة الطحينة مع المشاوي والساندويتشا 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٘ٙ - 

 

 بالطحينة:المبف  صوص
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 المقادير:

 كوب لبف رائب  -
 رشة ممح وفمفؿ أبيض  -
   ميموفالـ ؾ عصير  ٕ -
 ـ ص خؿ  ٔ -ـ ؾ طحينة  ٕ -

 الطريقة:
 ويمكف إضافة قميؿ مف الماء حسب الحاجة الخلاط حتى يتجانسواجميع المقادير في  نخمط. 
  إلى السمطات والمقبلات إضافتو المشوية ويمكفمع الأطعمة كالمحوـ الصوص يقدـ. 

 

 بالمايونيز:صوص المبف 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 المقادير:

 نصؼ كوب لبف رائب  -
 ميموف الـ ؾ عصير  ٔ -
 رشة ممح  -فص ثوـ  ٕ -
 ـ ص خؿ ٔ -ـ ؾ مايونيز  ٕ -
 (حسب الرغبة) ةبودر حار رشة فمفؿ  -

 الطريقة:
 كالساندويتشات أو مع الوجبات  ونقدمو  ع المقادير في الخلاط حتى نحصؿ عمى خميط متجانسنخمط جمي

 والسمطات.لعمؿ المقبلات  رواتالخض إلىنضيفو 
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- ٘ٚ - 

 

 بالنعناع:صوص المبف 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 المقادير:

 ميموف الـ ؾ عصير  ٕ -
 رشة ممح  -كوب لبف رائب  -
 الرغبة(حسب مفروـ )فمفؿ حار  -
 طازج ـ ؾٔنعناع ناشؼ أو صـ  ٔ -

 الطريقة:
  ويمكف إضافتو الصوص مع بعض الأطعمة كالأرز البرياني بالقرنبيط قدـون في الخلاط المقاديرنخمط جميع 

 والسمطات.لعمؿ المقبلات  رواتالخض إلى

 

 : لقشطةصوص المبف با
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 المقادير:

 فصوص ثوـ  ٖ -
 زيتوف الـ ؾ زيت  ٔ -
 ميموف الـ ؾ عصير  ٕ -
 عمبة قشطة -عمبة لبف رائب  -

 الطريقة:
 ف، ويمكوالمشاوي الدجاج المقميصوص مع ال قدـيتجانسوا، ثـ نحتى في الخلاط  رالمقاديجميع  نخمط 

 المقبلات والسمطات.إضافتو إلى 
 

 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٘ٛ - 

 الخردؿ:صوص 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
 ـ ؾ صوص الخردؿ  ٔ -
 ماء مف القميؿ  -رائبعمبة لبف  -
 رشة ممح وفمفؿ أبيض وبودرة ثوـ  -
 زيتوف الـ ؾ زيت  ٕ –ـ ؾ مايونيز  ٕ -
 ـ ص خؿ  ٔ –ميموف عصير الـ ؾ  ٔ -

 أو :  
 ميموفالـ ؾ عصير  ٕ -
  ـ ص ريحاف طازج مفروـ ٔ -
 رشة ممح وفمفؿ أبيض وبودرة ثوـ -
 ومةمفر البقدونس مف أوراؽ الـ ؾ  ٔ -
 ـ ؾ خؿ ٔ - ـ ؾ صوص الخردؿ ٕ -
  ـ ص زعتر مجفؼ ٔ -زيتوفالـ ؾ زيت  ٕ -

 أو :  
 فص ثوـ ميروس  -
 ـ ؾ صوص الخردؿ ٔ -
 كاتشبـ ؾ  ٔ – خؿـ ؾ  ٔ -
 رشة ممح وفمفؿ أبيض وبابريكا  -
 اناء عنيغص عسؿ ويمكف الاستـ  ٔ -
 زيتوفالـ ؾ زيت  ٖ -عمبة لبف زبادي  -

 

 الطريقة:
  ـكريمي القوا نحصؿ عمى خميطحتى  في الخلاطمقادير النخمط جميع. 
  والمشاوي والسمطات كسمطة الخس بالدجاج. تالساندويتشانقدـ الصوص مع 

 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٜ٘ - 

 

 الكراث:صوص 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 المقادير:

 ـ ص خؿ  ٔ -
 رشة ممح وكموف  -
 حزمة كراث  - قميؿ مف الماء -
 (ةالرغب حسب)حار أخضر فمفؿ  -

 الطريقة:
 الممح والكموف والخؿ ماإليينضيؼ و  نفرـ الكراث والفمفؿ الحار في مفرمة البصؿ. 
  قضىقاضي مع الكراث صوص وا ونقدـ يتجانسحتى  ـقميؿ مف الماء ونخمطينضيؼ إلى الخميط. 

 

 الحمر:صوص 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 المقادير:

 ساخف  ماء - رشة ممح -
 (يتمر ىند)كيس صغير حمر -
 (حسب الرغبة)فمفؿ حار مفروـ  -
 وـمفر مف البصؿ الأخضر الـ ؾ  ٕ -

 اعني ءالاستغناويمكف بصمة صغيرة مفرومة أو 
 الطريقة:

  قؿ قواموحتى يثالنار نصفيو ونضعو عمى يميف ثـ ننقع الحمر في الماء الساخف ونتركو حتى. 
  قضى. يالقاضمع  سمطة الحمرقدـ نوالممح و الأخضر  بصؿالو  الفمفؿ الحارإليو نضيؼ يبرد و نتركو حتى 

 

 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ
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 (:ٔالشطة الحارة )
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 المقادير:

 ممح -زيت حسب الحاجة  -
 أو أحمر  حار فمفؿ أخضر كيمو -
 خشففرـ ربع كمية الفمفؿ ثوـ مفروـ  -
 مف الخؿ ويمكف الاستغناء عنو ميؿق -

 الطريقة:
 وفرمقبؿ منو ويمكف إزالة البذور  اً خشن اً صغير  اً نفرـ الفمفؿ الحار بالمفرمة فرم. 
  صفريونقمبو باستمرار حتى الثوـ إليو عمى النار حتى يسخف ثـ نضيؼ نضع الزيت. 
 الممح والخؿإليو نضيؼ ثـ  المستمرنضج مع التقميب يعمى نار ىادئة حتى  وونتركالحار الفمفؿ  نضيؼ. 
 الثلاجة داخؿفي زجاجات معقمة وجافة  ايحفظنبرد ثـ ت حتىالشطة جانباً  ترؾن. 

 
 :   طريقة أخرى

 المقادير:
 ممح –كوب ماء  -
 خؿ أبيض ففنجا -
 زيتوف الزيت  ففنجا -
 أخضر أو أحمر حار فمفؿ  كيمو -

 الطريقة:
 وفرمقبؿ منو ويمكف إزالة البذور مفرمة الخضروات ؿ الحار بنفرـ الفمف. 
  فؿذوب الفميحتى مع التقميب المستمر عمى نار ىادئة نضع جميع المقادير. 
 حتى يصبح سائؿ متجانسفي الخلاط  طوثـ نخم حتى يبرد الفمفؿ نترؾ. 
 زيتوف.الزيت ممعقة مف  عمى سطحيافي زجاجة معقمة وجافة ونضع  نضع الشطة 
 والمكرونة.مع الأجباف والطواجف  ياقدمنفي الثلاجة لحيف الاستعماؿ و  الشطة حفظن 
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 :(ٕالشطة الحارة )
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
  ـ ؾ كاتشب ٘ -
 فمفؿ أسودو  شة ممحر  -
 مفروـ فمفؿ أحمر حار -
 ومةحزمة صغيرة كزبرة مفر  -
  موفمينصؼ فنجاف عصير ال -
 كموف ـ ص ٔ -زيت  ففنجا  -
  بصمة مفرومة - س ثوـ مفروـأر  -
  حبة بندورة مقطعة قطع صغيرة  ٕ -
 دجاج ويمكف الاستغناء عنو المرؽ  مكعب -

 

 الطريقة:
  يصفر حتى قمبوالثوـ وننضيؼ يذبؿ ثـ نسخف الزيت عمى النار ثـ نضيؼ إليو البصؿ ونقمبو حتى. 
 ج.الكاتشب ومكعب مرؽ الدجانضيؼ ثـ  حتى يذبؿ الفمفؿ ـونقمبيالحار والفمفؿ  نضيؼ البندورة 
 الماءويقؿ  نضجتحتى عمى نار ىادئة  الشطة ؾتر نوالكموف و والفمفؿ الأسود الممح  ضيؼن. 
  برد.تحتى  اعف النار ونتركي اعمى النار لبضع دقائؽ ثـ نرفعي الشطة نترؾو  الميموفنضيؼ عصير 
 فالإداـ والطواجقدـ مع تة داخؿ الثلاجة و معقمة وجاف اتفي زجاج الشطة نحفظ. 
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 :سمطة الدقس
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 المقادير:

 نصؼ حزمة كزبرة  -
 كبيرة حبة بندورة ٕ -
 (حسب الرغبة)فمفؿ حار -
 رشة ممح -فص ثوـ  ٕ -
 ميموف العصير مف ـ ؾ  ٕ -

 الطريقة:
  نقمبيـ.ثـ نضيؼ الممح وعصير الميموف و ونفرميا فرـ البصؿ  جيازفي  الخضرواتنضع جميع 
 والمشاوي. الأرز والفطائر والصوانيالأطعمة كمع  نقدـ سمطة الدقس 

 الدقس الأخضر:
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 المقادير:

 خضراءحزمة كزبرة  -
 رشة ممح -فصوص ثوـ  ٗ -
 ميموف العصير مف ربع كوب  -
 (حسب الرغبة)فمفؿ أخضر حار  -

 الطريقة:
  مع والممح ونقدـ سمطة الدقس نضيؼ الميموف ثـ  ـفرـ البصؿ ونفرمي جيازنضع الفمفؿ والثوـ والكزبرة في

 طباؽ كالمموخية.بعض الأ
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 الخيار:مخمؿ 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 المقادير:

 أخضر حارفمفؿ  حبات -
 لتر ماء – ـ ؾ ممح ٗ: ٖ -
 خؿ فنجاف -مقشر ثوـ رأس -
 طأو متوسكيمو خيار صغير  ٕ: ٔ -
 ميموفمف الميموف أو شرائح العصير  ففنجا -

 الطريقة:
  ذوب الممحونحركيـ حتى ت الميموفوعصير نغمي الماء ونتركو حتى يبرد ثـ نضيؼ إليو الممح والخؿ. 
  بالماءىـ غمر نو  ـومعق وجاؼنظيؼ الخيار والثوـ والفمفؿ في إناء زجاجي حبات نرصص. 
  الساندويتشات والمشاويمع مخمؿ القدـ ويتخمؿ ون نضج الخياريبضعة أياـ حتى لونتركو  جيداً نغمؽ الإناء. 

 الميموف:مخمؿ 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 المقادير:

 حسب الحاجة فلميمو ا عصير -
  ممح  – ستيفياناسكر ـ ص  ٔ -
 ىردـ ؾ  ٔ -ليموف بف زىير كيمو -
  ويمكف الاستغناء عنيابركة  حبةـ ؾ  ٔ -

 الطريقة:
 جنض نصؼو سمق فويمك منفصمةإلى أربعة أقساـ غير  نقطعوثـ  نغسؿ الميموف وننشفو. 
 نخمط الممح واليرد وحبة البركة مع قميؿ مف زيت الزيتوف ثـ نحشي بو الميموف. 
 وخمط ويمكف صب عميو عصير الميموفنو  ومعقـنظيؼ في داخؿ إناء زجاجي  حبات الميموف نرصص 

 عدـ ممئ الإناء تماماً.مراعاة تبريده مع مغمي بعد الماء البقميؿ مف 
  جيداً  بالغطاء نغمؽ الإناءثـ  اليواءعنو حجب نزيتوف حتى ال زيت بقميؿ مفنغطيو. 
 الشمس. تحت أشعة وضعو ويمكف الميموف ينضج ىخر حتالآو حيف البيف  ونحركو الثلاجةخارج  ونترك 

 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٙٗ - 

 :خضار المخمؿ 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
  مفروــ ص زنجبيؿ  ٔ -
 أبيض خؿ -س ثوـ ميروسأر  -
 زيتوف ال زيت -ميموف ال عصير -
 الرغبة(حسب )فمفؿ حار مفروـ  -
 ويمكف الاستغناء عنو  ىرد -ممح  -
  :مقطعة أصابعو  (الرغبةحسب )روات ضخ -
  مفتوحبات القرنبيط الو  جزرالو  خضراءالا فاصوليكال        

 

 الطريقة:
  الثوـ يصفرحتى  ـالزنجبيؿ والثوـ والفمفؿ الحار ونقمبي ونضيؼ إليو نسخف زيت الزيتوف. 
  ذبؿ بعض الشيءيحتى  نضيؼ الجزر ونقمبوثـ  صفرتحتى  االفاصوليا ونقمبينضيؼ. 
 والخؿ وعصير الميموف. الممحثـ نضيؼ  ونقمب الخضرواتالفمفؿ البارد و  نضيؼ الزىرة 
 نضج نصؼ رواتالخضنضج تمع الاستمرار في التقميب حتى ىادئة ر ناعمى  المخمؿ نترؾ. 
 حتى يبرد ثـ نضعو في إناء زجاجي جاؼ ومعقـ ونغطيو بزيت الزيتوف. المخمؿ نترؾ 
  كالأرز الأطباؽنحفظو في الثلاجة لبضعة أياـ حتى يستكمؿ نضجو ونقدمو مع. 
 أو :  
  برد.ت حتى ابالمصفاة ونتركي اينصفيو  نضجنصؼ نضج الخضروات في الماء بحيث تنسمؽ 
  يما لبضع دقائؽ عمى النار ثـ نترؾ الماء حتى يبردونترك الحاروالفمفؿ  حبات الثوـإلى ماء السمؽ نضيؼ. 
 معقـ.نظيؼ و و والثوـ وحبات الفمفؿ الحار في إناء زجاجي جاؼ  رواتالخض صنرص 
  اغطيييحتى و عمى الخضروات نسكبثـ حتى تذوب الممح ـ الممح والخؿ ونقمبي السمؽإلى ماء نضيؼ. 
 ينضجبضعة أياـ حتى ل المخمؿ ونترؾ نغمؽ الإناء جيداً و ضع عمى سطح الخضروات قميؿ مف الزيت ن. 
 الأرز والمشاوي والفطائر .بعض الأطعمة كونقدمو مع  الثلاجةداخؿ  المخمؿ نحفظ 

 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٙ٘ - 

 الباذنجاف:مخمؿ 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 المقادير:

 فلميمو ا عصيركوب  ربع -
 ممح  رشة  –ـ ص خؿ  ٔ -
 قطع صغيرة  فمفؿ حار مقطع -
 شرائح رفيعة نصؼ رأس ثوـ مقطع -
 زيت لمقمي  – زيتوفالكوب زيت  ثمث -
 شرائح  مقطعكبير و حبات باذنجاف أسود  ٗ -
 شرائح مقطعو  (لوفمف كؿ  حمو )حبتاففمفؿ  -

 الطريقة:
 الحموفمفؿ الفي نفس الزيت حتى يحمر ثـ نقمي زيت الالأسود في  فالباذنجا نقمي. 
  ونقمبو.الحار  ؿالفمف نضيؼ ثـ يحمرنقمبو حتى و الثوـ  إليونسخف زيت الزيتوف في المقلاة ونضيؼ 
  عمى النار لبضع دقائؽ. ـونتركي ـالممح والميموف والخؿ ونقمبيو  الحمووالفمفؿ الأسود  فباذنجاالنضيؼ 
 يتخمؿ.يوميف حتى  ويفضؿ تركو نحفظو في الثلاجةنظيفة و  زجاجة في برد ثـ نضعويحتى  المخمؿ نترؾ 

 
 :  طريقة أخرى

 المقادير:
 صغيرأسود حبات باذنجاف  ٓٔ -
 قطع صغيرة  ةبندورة مقطعـ ؾ  ٕ -
  حمو مقطع قطع صغيرة فمفؿ ـ ؾ ٕ -
 جاؼـ ص نعناع  ٔ – كموفـ ص  ٔ -
 زيتوفالـ ؾ زيت  ٕ –مفروـ بصؿ ـ ؾ  ٕ -
 ممح وفمفؿ أسود رشة -فص ثوـ ميروس  ٕ -
    شجمؿ مبرو الربع كوب عيف  - خؿـ ؾ  ٕ -
  فعصير الميمو  ربع كوب - ـ ص كزبرة جافة ٔ -

 الطريقة:
  ًيبرد.يحمر ثـ نتركو حتى  حتىفي زيت عميؽ  ونقميطولي و شؽ  ثـ نعمؿ في منتصفو نغسؿ الباذنجاف جيدا 
  الحشوةنحشي حبات الباذنجاف بونخمطيـ جيداً ثـ  قاديرإلى بقية الم التوابؿ الجافة ونضيفيانخمط. 
  ويقدـ مع الأجباف والفطائر الثلاجةفي  ونحفظمعقـ و نظيؼ و في إناء زجاجي نرصص حبات الباذنجاف. 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٙٙ - 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

قصي 

 البيــض 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٙٚ - 

 

 البيض:برجر 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 المقادير:

 ورقتاف مف أوراؽ الخس -
  جبف شريحة ٕ – بيضتاف -
 مقطعة شرائح بندورةنصؼ  -
 ميموف الو خيار المف مخمؿ  شرائح -
 قطع صغيرة مقطع ثسبانخ أو كرا -
 ـ ؾ زيت ٔ -رشة ممح وفمفؿ أسود  -

 الطريقة:
  نغطيوو نضيؼ إليو الممح والفمفؿ الأسود و  الكراث ونضع عميونسخف الزيت في المقلاة. 
 ماونقمبي عمى الكراثونسكبو نخفؽ البيض ثـ  ءيجؼ الما نتركو عمى نار ىادئة حتى. 
 يذوب الجبف ىحت ونغطيوعميو شريحة الجبف نضع ثـ  ينضجونتركو حتى  البيض نغطي. 
 قدـ.ويبشريحة الجبف  ونغطيوالخس والطماطـ وشرائح المخمؿ  لبيض في طبؽ التقديـ ثـ نضع فوقونضع ا 

 بالبيض:قالب الأفوكادو 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 المقادير:

 رشة ممح وفمفؿ أسود  -
 ريلا مبشورةوزاومجبنة شيدر  -
 بيضة  حبة -نصؼ حبة أفوكادو  -
 صغيرة قطع ف مارتديلا مقطعة اشريحت -

 الطريقة:
  في صينية الكب كيؾ. المحافظة عمى قوامو ثـ نضعو الداخؿ معالأفوكادو مف نفرغ 
  الأفوكادوتجويؼ  يف ونضعيـوالممح والفمفؿ الأسود  ضالمارتديلا والبينخمط . 
 يقدـالجبف و يذوب الفرف حتى  يف ونعيدهالجبف  نضج ثـ نرش عميويفرف حتى الفي  الأفوكادو ندخؿ. 

 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٙٛ - 

 

 :البيضأقراص 
 الكارب:نسبة 

 : المسموحةالكمية 
 

 المقادير:
 بيضحبات  ٖ -
 رشة ممح وفمفؿ أسود -
 خيار مقطعة شرائح حبة  -
 مقطعة شرائح  بندورةحبة  -
 جبنة شيدر مبشورة أو مازوريلا -
 حزمة سبانخ مقطعة قطع صغيرة   -
 زيتوف أو قميؿ مف الزبدة الـ ؾ زيت  ٔ -

 

 الطريقة:
  والممح والفمفؿ الأسود نخ السبا نضيؼ إليوو نسخف الزيت

 الماء.حتى يجؼ عمى النار  السبانخ نترؾنقمبيـ ثـ و 
 ـونتركي ـونقمبيفوؽ السبانخ  اونسكبي اتنخفؽ البيض 

 .البيض ينضجعمى نار ىادئة حتى 
  نقطعو إلى قطع دائرية باستخداـ قطاعة مستديرةو خشبي ال لموحعمى انضع البيض. 
 قدـ.وتوالخيار  بندورةبحمقات ال اونزينيطبؽ التقديـ في  أقراص البيض نضع 

 
 :طريقة أخرى لمتقديـ

 عمى نار ىادئة حتى يذوب الجبف ريلا ونغطيو ونتركواز و الشيدر والم ةنبجب برشونقوـ  ينضج البيضعندما ف. 
 

 

 

 
 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٜٙ - 

 

 :البيض  كيؾكب 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
  (حسب الرغبة)فمفؿ حار  -
 بصؿ أخضر مفروــ ؾ  ٕ -
 بريكارشة ممح وفمفؿ أسود وبا -
 ريلااز و ـ ؾ جبنة شيدر أو م ٖ -
 مقطعة قطع صغيرة  بندورةحبة  -
  ـ ؾ طحينة  ٔ – سبغوؿإـ ؾ  ٔ -
 بيضات  ٖ -وـ ـ ؾ بقدونس مفر  ٔ -
 زيتوف الـ ؾ زيت  ٖ -مبشورة  احبة كوس -
 أو:

 مبشورة ريلا از و جبنة م -
 مبشورة احبة كوس ٕ -
  لمدىف زبدة -بيضات  ٖ -
 ةنصؼ كوب جبنة شيدر مبشور  -
 مقطع شرائح رفيعة  لوف(مف كؿ  )حبة حموفمفؿ  -

 

 الطريقة:
  ونقمبيـ. والفمفؿ الأسود وجبنة الشيدر محوالمالخضروات نضع عميو و نخفؽ البيض 
  ندخمو في فرف متوسط الحرارو  بالتساوي الخميط ونوزعو نصب عميوثـ  كيؾ بالزبدةندىف قوالب الكب 
  ويقدـ. حتى يذوب الجبف ونعيده في الفرف ريلااز و الم ةجبنب ورشنثـ  نضجيحتى البيض نترؾ 

 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٚٓ - 

 

 بالنقانؽ:البيض 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 المقادير:

 بيضات ٖ -مفرومة  ةربع بصم -
 ريلا أو جبنة شيدراز و ـ ؾ جبف م ٕ -
 وفمفؿ أسودممح  رشة -زيتوف الـ ؾ زيت  ٕ -
 دجاج أو لحـ مقطع قطع صغيرةنقانؽ  حبة ٕ -
 ة لمتزيفوممفر  ةـ ؾ كزبر  ٔ -

 الطريقة:
  احتى يحمر  ماونقمبيالبصؿ والنقانؽ  ونضيؼ إلينسخف الزيت في المقلاة ثـ. 
  ونقمبيـ. والنقانؽنسكبو عمى البصؿ و  الأسودالفمفؿ و  إليو الممحنخمط البيض ونضيؼ 
 الجبف.يذوب نغطيو حتى  ثـ والكزبرةالجبف  عميونرش و  ينضجحتى عمى نار ىادئة نتركو و  نغطي البيض 
 مثمثة.عمى شكؿ شرائح  تقطيعو مباشرة بعدعمى الوجو الآخر حتى يحمر أو نقدمو  مكف قمبوي 

 البيض:بيتزا 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 المقادير:

 وفمفؿ أسود  رشة ممح - زبدةـ ؾ  ٔ -
 بيضات ٖ - موزاريلاجبنة ربع كوب  -
 قشقوافجبنة كوب  ربع -شيدر ةجبنربع كوب  -
 الصوص المالح(في قسـ  )الوصفةصمصة البيتزا  -

 الطريقة:
 الأسود.الفمفؿ نضيؼ إلييا البيض المخفوؽ والممح و عمى النار و  الزبدة نسيح 
 حتى ينضج البيض ثـ نقمبو. ةنار ىادئعمى  االمقلاة ونتركي ينغط 
  قدـ.وي جبافذوب الأتنغطيو ونتركو حتى و  ونرش عميو الأجبافنغطيو بطبقة رقيقة مف صمصة البيتزا 

 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٚٔ - 

 

 البيض:أومميت 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 المقادير:

 زيتوف أو قميؿ مف الزبدة الـ ؾ زيت  ٔ -
 ممح وفمفؿ أسود  رشة -بيضات  ٖ: ٕ -
 جبنة قشقوافـ ؾ  ٕ -شيدر  جبنةـ ؾ  ٕ -
 لمتزييف روــ ؾ بقدونس مف ٔ -

 الطريقة:
  الأسود.الممح والفمفؿ  إليونخفؽ البيض بالشوكة ونضيؼ 
  عمى نار ىادئة حتى  زيت ونتركونسكبو عمى مقلاة بو

 .الجبفعميو ينضج ثـ نرش 
 مف  وأو نثنيو نمف الجبف ثـحتى يذوب ونتركو  البيض نغطي

 قدـ.وي والبندورةبالبقدونس  وزيننو  شكالساندويتالجانبيف 

 :بالخضرواتعجة البيض 
 الكارب:نسبة 

 حة:المسمو الكمية 
 ادير:المق

 مبشورة حبة كوسا – ومةصغيرة مفر  بصمة -
 رشة ممح وفمفؿ أسود وبابريكا وكزبرة ناشفة -
  فص ثوـ ميروس   ٕ - وـكوب بقدونس مفر  -
 ـ ص خؿ ٔ -ـ ؾ زيت  ٖ –بيضات  ٗ: ٖ -

 الطريقة:
  عميو. نضعياو  المقاديرنخمط جميع ثـ نسخف الزيت في المقلاة 
 تيفحمر مف الجيتحتى ينضج البيض مع مراعاة قمبيا  عمى نار ىادئة حتى اونتركي المقلاة نغطي . 
  أقراص.نحمر كؿ قسـ عمى شكؿ و أقساـ عدة إلى البيض مع الخضروات كمية يمكف تقسيـ 
 بالبيض ـخمطينو  والكوساالحمو بروكمي والفمفؿ مثؿ الزىرة وال مف الخضروات أنواع مختمفةوضع  يمكف 

 تنضج الخضروات وتقدـ.في الفرف حتى يا في صينية مدىونة بالزيت وندخميـ نضعو 

 

 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٕٚ - 

 

 :المسموؽطاجف البيض 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 المقادير:

 بصمة صغيرة مفرومة -
 حبة بندورة كبيرة مفرومة -
 طماطـال صمصةـ ص  ٔ -
  ةتشيدر مبشور  ةربع كوب جبن -
 مف الماء قميؿ  - مسموقةبيضات  ٖ -
 قطع صغيرة ومقطع أخضر حمو حبة فمفؿ -
 سودأممح وفمفؿ  رشة  - زيتوفالـ ؾ زيت  ٕ -

 الطريقة:
 بندورةنضيؼ الفمفؿ والثـ  حمرية ونضيؼ إليو البصؿ ونقمبو حتى نسخف الزيت في المقلا. 
  لبضع دقائؽعمى نار ىادئة  يـنتركنقمبيـ و نصب عميو قميؿ مف الماء و الطماطـ و  صمصةنضيؼ. 
  ًجبف عمى جوانب البيضالنرش و  صمصةنضعو عمى الو  نصفيفإلى  نقسـ البيض طوليا. 
 ونتركو عمى نار ىادئة حتى يذوب الجبف ويقدـ مع السمطة البيض نغطي. 

 :بالبندورةعجة البيض 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 المقادير:

 رشة ممح وفمفؿ أسود  -
  ـ ؾ زيت ٔ - فاتبيض -
 صغيرةقطع مقطعة  بندورةحبة  -
 (حسب الرغبةروـ )مففمفؿ حار  -

 الطريقة:
 ونقمبيـ والممح والفمفؿ الأسود الحار والبندورة لاة ثـ نضيؼ إليو الفمفؿنسخف الزيت في المق. 
 ويجؼ ماءىا البندورةذبؿ تعمى نار ىادئة حتى  انغطي المقلاة ونتركي. 
 فينضج ويمكنتركو عمى نار ىادئة حتى و و نغطيثـ ونقمبو  بندورةونسكبو عمى ال نخفؽ البيض بالشوكة 

 .الخيارحشيو بالجبف ويقدـ مع 

 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٖٚ - 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

قصي 

 الشوربة



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٚٗ - 

 

  :والجمبريشوربة السمؾ 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
 طماطـال صمصةـ ص  ٔ -
 شرائح ةبصمة صغيرة مقطع -
 نصؼ ـ ص زنجبيؿ مبشور  -
 (حسب الرغبة)حار أخضر فمفؿ  -
  ـ ؾ زيت ٕ - مرؽ الدجاجمكعب  -
 صغيرة مكعباتقطعة سمؾ مقطعة  -
   شرائح ةمقطعبصؿ أخضر أعواد  ٖ -
 ليموفحبة  عصير -ماء حسب الحاجة  -
 صغير مقشر ومنظؼ روبيافنصؼ كيمو  -
 المحارصوص ـ ص صمصة الصويا أو  ٔ -
 شرائح مقطعثوـ  فص ٕ -رشة ممح وفمفؿ أسود -

 

 الطريقة:
  ماونقمبيالزنجبيؿ الثوـ و ثـ نضيؼ  يصفرنضيؼ إليو شرائح البصؿ ونقمبو حتى و نسخف الزيت. 
  نضيؼ الماء.و  ونقمبوالطماطـ  صمصةنضيؼ ثـ  احتى يصفر  ماوالسمؾ ونقمبي روبيافالنضع 
 رؽ الدجاجمو  ميموفعصير الالصويا و لنضج نضيؼ صمصمة مف ايقارب  عندماو  نارالعمى  نترؾ الشوربة. 
 الميموف.مع  االبصؿ الأخضر ونقدميعمييا عمى النار حتى ينضج ثـ نضيؼ  الشوربة نترؾ 
 

 
 

 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٚ٘ - 

 

 :بالفطرشوربة ثمار البحر 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
 مفروـثوـ  فص ٕ -
 ميموف الـ ؾ عصير  ٕ -
 قطعة سمؾ مقطعة مكعبات  -
 لمتزييف ومةكزبرة مفر ـ ؾ  ٔ -
 شرائح ةحبات مشروـ مقطع ٘ -
 ـ ؾ زبدة ٔ –ماء حسب الحاجة  -
 ورؽ المومي  - وفمفؿ أسود حرشة مم -
 ليموف غراش  –مفرومة بصمة صغيرة  -
  حشرائ خضر مقطعةالأبصؿ مف الأعواد  ٖ -
 :أنواع مف الثمار البحرية )حسب الرغبة( -

 قطع مكعبة إلى مقطعوالمحار ال صداؼوالأ جمبريكال
 

 الطريقة:
  السمؾ.زفر ورائحة الخفيؼ حتى نتخمص مف  والأصداؼ سمؽنسمؽ السمؾ والجمبري والمحار 
 والمشروـ السمؾ وثمار البحر نضيؼ ثـ ايحمر حتى  مانقمبيالثوـ و و البصؿ  انسيح الزبدة ونضع عميي. 
  حتى يصفر السمؾ وثمار البحر ونقمبيـ ورؽ المومي وليموف الغراشو الميموف عصير نضيؼ. 
  والمشروـعؿ نار ىادئة حتى ينضج ثمار البحر والسمؾ  الإناء الماء ونترؾوالفمفؿ الأسود و الممح نضيؼ. 
 اونقدمينزينو بالكزبرة الخضراء ثـ نضعو في طبؽ التقديـ و البصؿ الأخضر  الشوربة إلى نضيؼ. 
 

 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٚٙ - 

 :المحـبكرات  شوربة الكوسا
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
 بصمة صغيرة مفرومة -
    ميموفالـ ؾ عصير  ٕ -
 مةفصوص ثوـ مفرو  ٗ -
 طبخنصؼ كوب كريمة ال -
 د وكموفرشة ممح وفمفؿ أسو  -
 لمتزييف ومةـ ؾ كزبرة مفر  ٔ -
 حسب الحاجة  ماء -ـ ؾ زبدة  ٕ -
 كبيرة  قطعمقطعة كبيرة و  احبات كوس ٗ -
 صغيرة ومفتتة إلى زىرات كبيرة  )قرنبيط(حبة زىرة  -

 

 المحـ:مقادير كرات 
 ـ ؾ زبدة ٔ -
 رشة لحـ وفمفؿ أسود  -
 ة مفرومةصغير  بصمة -
 نصؼ كيمو لحـ مفروـ  -

 

 الطريقة:
  ناء ونضعو عمى النارالإفي  زبدة والفمفؿ الأسودمف ال الميموف والممح وقميؿو والزىرة والماء  الكوسانضع. 
  الكمية.إلى كرات صغيرة حتى تنتيي  المحـ ونكور جيداً نخمط مقادير كرات المحـ 
 تنضجحتى تتماسؾ و  نتركياا و ونغطيينضع عمييا كرات المحـ و  المقلاةالزبدة في  نسيح. 
  ؿ ثـ نضيؼ الثوـ ونقمبو حتى يحمرالبصؿ ونقمبو حتى يذب انضع عمييو نسخف الزبدة. 
  البصؿ ونقمبو عمى الخميط نصبثـ  جيداً ونخمطيـ الخلاط في مع المرؽ والزىرة  الكوسانخمط. 
 عمى النار لمدة عشر دقائؽ. ونترؾ الشوربةالمحـ  كرات نضعثـ  ونقمبياالخفؽ  كريمة نضيؼ 
 مع الميموف قدـوتبالكزبرة  افي طبؽ التقديـ ونزيني الشوربة مع كرات المحـ نسكب. 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٚٚ - 

 

 بالقشطة:شوربة الدجاج والخضار 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
 بصمة صغيرة مفرومة -
 فرومةفصوص ثوـ م ٗ -
 الطبخنصؼ كوب كريمة  -
 رشة ممح -ماء حسب الحاجة  -
 قطع متوسطة  صدر دجاج مقطع -
 قشطة عمبة -ـ ؾ سمف أو زبدة  ٔ -
  لمتزييف وــ ؾ كزبرة أو شبت مفر  ٔ -
 :ومقطعة (حسب الرغبة) رواتخض -
 والكرفس بروكميوال حموالفمفؿ والزىرة وال كوساالك    

 
 الطريقة:

  يحمر.يذبؿ ثـ نضيؼ الثوـ ونقمبو حتى  ىحتالبصؿ ونقمبو  إليونضيؼ و نسخف الزيت 
  ـالخضروات ونقمبيعميو نضع ثـ  يصفر الدجاجالنار حتى  عمى ـونقمبيالدجاج والممح والفمفؿ نضيؼ. 
 في الخلاط ـثـ نخمطي ينضج الدجاج والخضرواتحتى  الإنار عمى النار نصب الماء ونترؾ. 
 ونخمطيـ جيداً حتى نحصؿ عمى خميط كريمي القواـ.الطبخ القشطة وكريمة  إلى الخميط نضيؼ 
 غمي لمدة عشر دقائؽ.حتى ت االممح والبيارات ونتركي اإلييعمى النار ونضيؼ  نضع الشوربة 
 قدـ.وتأو الشبت حسب الرغبة  كزبرةبال اونزينيفي طبؽ التقديـ  نسكب الشوربة 
 

 
 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٚٛ - 

 

 :والفطرشوربة الدجاج 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
  ـ ؾ جبنة سائمة ٖ -
 أخضر حموحبة فمفؿ  -
 (حسب الرغبة)فمفؿ حار -
 فرومةفصوص ثوـ م ٗ -
 ةفطر مقطع قطع صغير  -
 نصؼ كوب كريمة الخفؽ -
 رشة ممح - ماء حسب الحاجة -
 صدر دجاج مقطع قطع صغيرة  -
   ـ ؾ زبدة ٕ-الدجاج مكعب مرؽ  -

 

 الطريقة:
  الدجاج ونقمبو نضيؼ ثـ يصفرنضيؼ إليو الثوـ ونقمبو حتى و عمى النار نسخف الزبدة. 
  الماءنضيؼ  ثـ لبضع دقائؽ مانضع الفطر ونقمبينستمر في التقميب حتى يصفر الدجاج ثـ. 
 ونقمبيـ الجبنة السائمة والكريمةو مرؽ المكعب نضيؼ الدجاج وقبؿ أف ينضج  عمى نار ىادئة الإناء نترؾ. 
  حتى ينضج الدجاج والفطر.عمى نار ىادئة  الإناء نترؾو  والممحالحار الفمفؿ و  الحمو الفمفؿنضيؼ 
 أو الكزبرة ونقدميا مع الميموف ـالمفرو بالبقدونس  افي طبؽ التقديـ ونزيني الشوربة ضعن. 
 

 
 
 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٜٚ - 

 

 :بالدجاجشوربة الخضار 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

  المقادير:
 خمسة فصوص ثوـ  -
 وفمفؿ أسودح رشة مم -
 الرغبة(حسب ) حار فمفؿ -
   بيارات )حسب الرغبة(  رشة -
 قطع متوسطة مقطعة بندورةحبة  -
 ة قطع متوسطةبصمة صغيرة مقطع -
 قطع متوسطة صدر دجاج مقطع ٕ -
 ـ ؾ زيت  ٕ –ة ماء حسب الحاج -
ومقطعة قطع خضروات )حسب الرغبة(  -

 متوسطة: 
  كرنبالكالكوسا والباذنجاف الأسود والفمفؿ الحمو و 

 

 الطريقة:
  واينضجعمى النار حتى  ـناء ونتركيالإفي  الماءالبصؿ والبندورة والثوـ والفمفؿ و و  الدجاجالخضروات و نضع. 
 الدجاج.مف غير  رواتيمكف خمط الخضو  متجانسخميط  نحصؿ عمىفي الخلاط حتى  نخمطيـ 
 اقواميحتى يغمظ  انتركيالزيت و الممح والبيارات و  اإلييالشوربة عمى النار ونضيؼ ضع ن. 
 الميموف.مع شرائح  الطبؽ ونقدميافي  يانسكبثـ  ربةو الش ونضعيا عمى نفتت الدجاج إلى شرائح رفيعة 
 

 
 

 

 
 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٛٓ - 

 

 :بالجبفشوربة الخضار 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
   وفمفؿ أسود رشة ممح -
  قطع صغيرةبصمة مقطعة  -
  لمزينة ومةـ ؾ كزبرة مفر  ٔ -
 ةنصؼ كوب جبنة شيدر مبشور  -
 ـ ؾ زبدة ٔ –مفروـ فص ثوـ  ٕ -
 دجاج أو ماء حسب الحاجةالمرؽ شوربة  -
 (حسب الرغبة)بيارات  الدجاج أومرؽ مكعب  -
 ( ومقطعة قطع متوسطة :حسب الرغبة) رواتخض -

  والزىرة ) القرنبيط( كرفسوالبروكمي وال اكوسوال جزركال
 

 الطريقة:
 الخضروات ونقمبيـنضيؼ ثـ  يحمراحتى  ماالبصؿ والثوـ ونقمبي انضيؼ إلييو  نسيح الزبدة. 
 ثـ نضيؼ مكعب المرؽ تنضجعمى نار ىادئة حتى  امرؽ الدجاج أو الماء ونتركي نصب عمى الخضروات. 
  حتى نحصؿ عمى خميط متجانس الجبفمع في الخلاط  الممح ونخمط جميع المكوناتنضيؼ. 
 المفرومة وتقدـبالكزبرة  افي طبؽ التقديـ ونزيني يانسكبالجبف ثـ غمي ويذوب تحتى عمى النار  الشوربة نترؾ. 

 

 
 
 
 

 
 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٛٔ - 

 :(شوربة الدبة )القرع
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

  المقادير:
 حسب الحاجة ماء -
 أسود رشة ممح وفمفؿ  -
 وجوز الطيبرشة قرفة  -
  مقطعةو حبة دبة صغيرة  -
   الطبخنصؼ كوب كريمة  -
 مقطع خضرالأبصؿ مف العود  -
 أو : 
 سودأرشة ممح وفمفؿ  -
 ومقطعة حبة دبة صغيرة  -
 نصؼ كوب حميب جوز اليند  -
 بصمة مقطعة مكعبات صغيرة -
 صدر دجاج   - ماء حسب الحاجة -
 أو : 
 مقطعةحبة دبة  نصؼ -
 حسب الرغبة( ومقطعة: )خضروات  -

 والكوسا والبندورة حمو الفمفؿ الجزر و كال
 بصمة صغيرة –( حسب الرغبة)فمفؿ حار  -
  فروـفص ثوـ م ٕ - دجاجالمكعب مرؽ  -
 ماء حسب الحاجة - ممح وفمفؿ أسود رشة -
 ـ ؾ كريمة الطبخ ٔ -ـ ؾ زيت أو زبدة  ٔ -

 

 الطريقة:
 الخضروات في الفرف مع قميؿ مف الزيتنشوي ثـ  راحتى يصف ماونقمبيالبصؿ والثوـ  نضيؼو الزبدة  نسيح. 
  الخضروات.نضج تعمى النار حتى  الشوربة الماء ونترؾنضيؼ نضع الخضروات المشوية عمى البصؿ و 
 الممح والفمفؿ الأسود والكريمةإليو نضيؼ النار و عمى  نضع الشوربة تتجانس ثـ حتىيـ في الخلاط نخمط. 
 وتقدـ.بالبقدونس أو الكزبرة  اونزيني في طبؽ التقديـ لمدة خمس دقائؽ ثـ نسكبيا تغمي نترؾ الشوربة 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٕٛ - 

 

 :بالكريمةشوربة الدجاج 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 المقادير:

 ـ ص زنجبيؿ مبشور  ٔ -
 الرغبة(حسب )فمفؿ حار  -
 ماء حسب الحاجة  – ـ ؾ زبدة ٔ -
 صدر دجاج  ٕ -كاجونصؼ كوب  -
 ومةـ ؾ كزبرة مفر  ٔ - كريمة الطبخ كوب -
  )حسب الرغبة(بيار وفمفؿ أسود و رشة ممح  -
 مفروـ خضرالأبصؿ الكراث أو عود مف ال ٕ -
  رجز وال الحمو فمفؿمقطعة قطع صغيرة مف الحبة  -

 الطريقة:
  والفمفؿالزنجبيؿ والجزر الكراث و  إليياالزبدة ونضيؼ سيح نو و ينضج ثـ نصفي عمى النار حتىنسمؽ الدجاج. 
 والبيار نضيؼ الممحثـ  حتى تنضج الخضرواتعمى النار  نترؾ الإناءو  الدجاجمرؽ و  الكاجو نضيؼ . 
  تقدـ.لدقائؽ ثـ  الشوربة عمى النار حتى تغمي نترؾو  والكريمة ةنفتت الدجاج ونضعو عمى الشوربة مع الكزبر 

 :شوربة السبانخ
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 المقادير:

  جبنة شيدر - مقطعة سبانخ حزمة ٕ -
 ـ ؾ زبدة ٔ – الطبخنصؼ كوب كريمة  -
 فروـفص ثوـ م ٕ -دجاج المكعب مرؽ  -
  وفمفؿ أسود رشة ممح - حسب الحاجة ماء -
 بصمة مفرومة - بروكمي مقطعحبة صغيرة  -

 الطريقة:
  نضيؼ السبانخ والبروكميلونيما ثـ حتى يشقر  مانضع عمييا البصؿ والثوـ ونقمبيو نسخف الزبدة. 
 في الخلاط تنضج الخضروات ثـ نخمطيـحتى  عمى النارالإناء ونترؾ  والماءالممح والفمفؿ  نضيؼ. 
 يا لخمس دقائؽ ثـ نسكبيا في طبؽ التقديـ وتقدـنتركإلييا كريمة الطبخ و ونضيؼ  النار نضع الشوربة عمى 

 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٖٛ - 

 

 البروكمي:شوربة 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 المقادير:

  شيدر مبشورة كوب جبنة -
 ـ ؾ زبدة ٔ - رشة ممح وفمفؿ أسود -
 كريمة الخفؽكوب  - بروكمي مقطعة حبة -
 ةمفروم ة صغيرةبصم  – دجاجالمرؽ مف كوب  -
 كبديؿ لمنشا لتكثيؼ القواـ(  )يعمؿسبغوؿ إـ ص  ٔ -

 الطريقة:
  مرؽ الدجاج والبروكمينضيؼ ثـ  يذبؿالبصؿ ونقمبو حتى  انضيؼ إلييو نسيح الزبدة. 
  نضج.يعمى نار ىادئة حتى  البروكمي نترؾد و الممح والفمفؿ الأسو نضيؼ 
 صبح خميط متجانستكريمة الخفؽ والجبف حتى  في الخلاط مع الشوربة خمطن. 
 بالتدريج مع الاستمرار في التقميب حتى نحصؿ مطحوفسبغوؿ الالإ اعمى النار ثـ نضيؼ إليي الشوربة نضع 

 قدـ.ويعمى القواـ المطموب 

 لمدىوف:الشوربة الحارقة 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 المقادير:

  حسب الحاجة ماء  -
 شرائحمقطع  حموفمفؿ  ٕ -
 شرائح مقطعكرفس  عود ٕ -
 مكعباتمقطعة  بندورة ةحب ٕ -
   رشة ممح وفمفؿ أسود وبيارات -
 نصؼ كرنب صغيرة ومقطعة شرائح -
  بصؿ أخضر مقطعحزمة  أوكبيرة بصمة  -

 الطريقة:
  سحتى تتجانالخلاط في  ـنخمطيثـ  نضجت ىالنار حتوالماء عمى نضع الخضروات. 
 قدـ.تلبضع دقائؽ ثـ  يتغما ونتركيالممح والبيارات  انضيؼ إلييو  النارعمى  نضع الشوربة 

 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٛٗ - 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

قصي             

 الصمطة والمقبلات



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٛ٘ - 

 

 :الخضراءالسمطة 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
 :(حسب الرغبة) روات مقطعةخض -

 والبندورة سبانخوالفجؿ والجرجير والخس والخيار كال
 الأخضر والأصفر والأحمر والفمفؿ الحموكرنب والبصؿ وال

 :(الرغبةحسب ) صوص -
 مايونيزوال البسمميؾ والطحينةكالخردؿ وخؿ 

 :(الرغبةحسب ) بروتيف حيواني -
 تونة والسمؾوال جمبريوالدجاج والمحوـ كال

 :(الرغبةحسب )زيوت  -
 وزيت السمسـ جوز اليندزيت و زيتوف اليت ز ك

 :(حسب الرغبة)أجباف لبف و  -
 الشيدر والجبف الأبيض ةكالمبف الرائب وجبن

 ميموفوالخؿ والممح ال -
 

 الطريقة:
  منيا طازجة وخاصة الورقية اليفضؿ تناوؿ الخضروات

 الرئيسية. طباؽالأ مع ويمكف تناوليا بدوف إضافات
  ويمكف إعطاءىا قيمة غذائية أعمى لتصبح وجبة غذائية

ضافة البروتينات متكاممة  .كالمحـ والدجاج والجمبري والجبف وذلؾ مف خلاؿ إضافة الزيوت كزيت الزيتوف وا 
  في  تناتزيد مف رغبف طيباً  عطييا مذاقاً ت حيثالمختمفة إلى الخضروات والمنكيات  صالصو يمكف إضافة

 .التنوع في المذاؽ والطعـ صفر  لناوتتيح تناوليا 

 

 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٛٙ - 

 :بالقرنبيطالتبولة 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
   حزمة بقدونس -
 متوسطة بندورةحبة  -
 خضرالأبصؿ مف الأوراؽ  ٖ -
 (قرنبيط) زىرةربع حبة صغيرة  -

 

 الصوص:مقادير 
 زيتوف الـ ؾ زيت  ٕ -
 ميموف الـ ؾ عصير  ٕ -
 ممح  رشة -ـ ص خؿ  ٔ -
 مغربي مجفؼرشة نعناع  -
 وـمفر  نعناع طازجـ ؾ  ٔأو    

 

 الطريقة:
  الشكؿ.صبح كحبات البرغؿ في ت ىحت ايونفرم اونغسميإلى زىرات صغيرة  الزىرةنقطع 
  حتى تتبؿ ة نصؼ ساعةدلم انتركيو والخؿ والممح  فعصير الميمو بقميؿ مف  ةالمفرومالزىرة نخمط. 
 عمى قطعة قماش نظيفة بوضعوأو  ضرواتباستخداـ آلة تجفيؼ الخ ونجففو والبقدونس ونغسمنظؼ ن. 
  ًصغيرة.مكعبات  ىإل اونقطعي اونجففي بندورةنغسؿ الثـ  نفرـ البقدونس فرماً ناعما 
  ناعماً. ونفرمو فرماً  رواتاستخداـ آلة تجفيؼ الخضالأخضر ونجففو بنغسؿ البصؿ 
  ونقمبيـ. ةالمفروم الزىرةعمييـ ثـ نضيؼ  الإناء يف والبندورةالبصؿ والبقدونس نخمط 
 وتقدـ.في طبؽ التقديـ التبولة  نضع ونقمبيـ ثـعمى الخضروات  نخمط مقادير الصوص ونسكبو 

 

 تنبيو:
ضافة  الزىرة )القرنبيط(يمكف الاستغناء عف  .ٔ  الماء.قميؿ مف البرغؿ بعد نقعو في بدلًا منيا وا 

 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٛٚ - 
 

 :الفتوش
 الكارب:نسبة 

  المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
 خس مف الأوراؽ  -
 أخضر حموحبة فمفؿ  -
 ربع رغيؼ خبز الصويا  -
 لمقمي زيت -حزمة رجمة  -
 بندورة حبة -حبة خيار   -
 رشة سماؽ ويمكف الاستغناء عنو -
 خضرالأبصؿ مف أوراؽ النصؼ حزمة  -
  المفروـ حبات رؤوس البصؿ الأخضر ٗ -

 

 الصوص:مقادير 
 زيتوفالـ ؾ زيت  ٕ -
  ميموف الـ ؾ عصير  ٕ -
 ممح  رشة -ـ ص خؿ  ٔ -
 مغربي مجفؼرشة نعناع  -

 وـمفر و  نعناع طازجـ ؾ  ٔ أو
 

 الطريقة:
  برد.يحتى  ونتركو المطبخنضعو عمى ورؽ ثـ  حمريبالزيت حتى  صغيرة ونقميونقطع خبز الصويا مربعات 
  مكعبات كبيرة ىإل يانقطعوجدت و إف  رواتنجففيا باستخداـ آلة تجفيؼ الخضو جيداً نغسؿ الخضروات. 
 ونقمبيـ. خضار السمطةعمى  ونسكبو مقادير الصوصنخمط ثـ  الإناء يالخضروات فط نخم 
 قدـ.يالنعناع المجفؼ و و بالسماؽ  في طبؽ التقديـ ونضع فوقو الخبز ونرشو الفتوش نضع 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٛٛ - 

 

 :الرجمةسمطة 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 المقادير:

 لوف(مف كؿ  )حبة حموفمفؿ  -
 رجمة حزمة -د ربع كوب شرائح زيتوف أسو  -
 بندورة حبة ٕ -ربع كوب شرائح زيتوف أخضر -

 الصوص:مقادير 
 ممح  رشة - ميموفالـ ؾ عصير  ٕ -
 ـ ص خؿ  ٔ -ف زيتو الـ ؾ زيت  ٕ -

 الطريقة:
 الخضرواتتجفيؼ باستخداـ جياز  اونجففي جيداً  العروؽ ونغسمينزيؿ ورقة الرجمة مف ا. 
 والزيتوف يا مع الرجمةنخمطثـ  متوسطةا إلى مكعبات مونقطعي الحمووالفمفؿ  بندورةنغسؿ ال. 
  في طبؽ التقديـ وتقدـ. ثـ نضع السمطة ونقمبيـ الخضروات عمى نسكبوو  مقادير الصوصنخمط 

 بالتفاح:سمطة الخس 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 المقادير:

 عنو ويمكف الاستغناءكوب عيف الجمؿ  ربع -
 أخضرتفاح  حبة -رحزمة جرجي -حبة خس  -

 الصوص:مقادير 
 ممح  رشة -ـ ؾ زيت الزيتوف  ٕ -
 ـ ص خؿ  ٔ -ـ ؾ عصير الميموف  ٔ -
 روماف الدبس  صـ  ٔ -ـ ص زعتر بودرة  ٔ -

 الطريقة:
 مكعبات صغيرة نقطعيماثـ  الخضرواتفي جياز تجفيؼ  امونضعي غسؿ أوراؽ الخس والجرجير جيداً ن . 
 الخس والجرجير وعيف الجمؿو مع نخمطو  إلى قطع صغيرة غسؿ التفاح الأخضر ونقطعون. 
  ونضعيـ في طبؽ التقديـ ويقدـ. ونقمبيـعمى السمطة  ثـ نسكبونخمط مقادير الصوص 

 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٜٛ - 

 

 :الجرجيرسمطة 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
 جرجير حزمة ٕ -
 بارميزاف مسحوؽ جبف -
 كوب رماف أو نصؼ مشروـ طازج -

 

 الصوص:مقادير 
 خؿ مف الـ ص  ٔ -
 زيتوف الـ ؾ زيت  ٔ -
 سود أرشة ممح وفمفؿ  -
 ميموف الـ ؾ عصير  ٔ -
 البمسميؾـ ص خؿ  ٔ -
 مفروـفص ثوـ صغير  -

 

 الطريقة:
 المصفاة عمىأو نتركو  رواتجيداً ونجففو بجياز تجفيؼ الخض وغسمننظؼ الجرجير و ن. 
  إلى الجرجيررفيعة ونضيفيا المشروـ إلى شرائح  كبيرة ونقطعنقطع الجرجير إلى شرائح. 
  يتوزع الصوصحتى عمى الجرجير ونخمطيـ  ونسكبونخمط مقادير الصوص. 
 وتقدـ.البارميزاف  ةبجبن افي طبؽ التقديـ ونرشي السمطة ضعن 

 

 
 

 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٜٓ - 

 

 :بالجبنةالسمطة اليونانية 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
   مريكيالأخس مف الأوراؽ  -
 مقطعة مكعباتجبنة بيضاء  -
 لوف(مف كؿ  )حبة حموفمفؿ  -
 كرزية بندورةحبات  ٘ -

 متوسطة الحجـ بندورةحبة أو 
 ويمكف الاستغناء عنيا ةبصمة صغير  -
 خيار حبة ٕ –شرائح ربع كوب زيتوف  -

 

 الصوص:مقادير 
 ميموف الـ ؾ عصير  ٕ -
 ممح رشة -فص ثوـ مفروـ  ٕ -
  مطحوفأو نعناع  ـ ص أوريجانو ٔ -
 ـ ص خؿ ٔ -زيتوف الـ ؾ زيت  ٕ -

 

 الطريقة:
 متوسطة.مربعات إلى  نقطعو روات أو نتركو في المصفاة ثـتجفيؼ الخض جيازب وونجففالخس غسؿ ن 
  يـ مع الخس.نخمطالحجـ ثـ  متوسطة مكعباتإلى  نقطعيـونقشر البصؿ و  الحمونغسؿ الخيار والفمفؿ 
  ـونقمبي ونسكبو عمى خضروات السمطةمقادير الصوص  خمطالزيتوف ثـ نشرائح نضيؼ. 
  وتقدـ.النعناع بنرشيا و الأبيض الجبف قطع نضع السمطة في طبؽ التقديـ ونضع عمييا 

 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٜٔ - 

 

 :بالجبفطبقات الخضار 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
 خس مف الأوراؽ  -
 ةمبشور  ةحبة جزر  -
 مموفالكرنب مف الأوراؽ  -
 بيض الأكرنب مف الأوراؽ  -
 كوب جبنة شيدر مبشورة نصؼ  -

 

 الصوص:مقادير 
 ـ ؾ مايونيز ٔ -
 ـ ؾ متبؿ فرنسي ٔ -
  زيتوف الـ ؾ زيت  ٕ -
 الميموفـ ؾ عصير  ٕ -
 ـ ؾ صمصة جبنة بموتشيز ٔ -

 

 الطريقة:
  ا عمى المصفاة.مأو نتركي رواتجياز تجفيؼ الخض يا فمينجففثـ  جيداً  أوراؽ الخس والكرنبنغسؿ 
  رفيعة.إلى شرائح  الخس والكرنبثـ نقطع أوراؽ  ونقطعو إلى شرائح رفيعةنغسؿ الجزر 
 الأبيض ثـ المموف الجزر ثـ الخس ثـ الكرنبطبقات فنبدأ بعمى شكؿ في طبؽ التقديـ الخضروات  نضع. 
  ـرة وتقدو المبش الشيدر ةبجبنونرشيا  السمطةعمى  ونسكبونخمط مقادير الصوص. 

 

 
 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٜٕ - 

 :والمكسراتالسمطة بالفراولة 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 المقادير:

 نصؼ كوب عيف الجمؿ  -
 خيار مقطعة شرائح  حبة ٕ -
 شرائححزمة جرجير مقطعة  -
 شرائح ةمقطع ةجزر نصؼ حبة  -
 حبات فراولة مقطعة شرائح كبيرة ٙ -
 مة نصفيفمقس )شيري( بندورةحبات  ٘ -
 شرائح ةمريكي مقطعالأخس مف الورقات  ٗ -

 الصوص:مقادير 
  عصير الميموفـ ؾ  ٔ -
 ممح رشة -الزيتوف ـ ؾ زيت  ٔ -
  التوت البري بالخؿ تتبيمةـ ؾ صوص  ٔ -
 أو:

 المقادير:
 شرائح جرجير مقطعة حزمة ٕ -
 حبات فراولة مقطعة شرائح  ٙ -
 ةبارميزاف مبشور  ةكوب جبن نصؼ -
 كوب توت ربع -رربع كوب صنوبر محم -

 الصوص:مقادير 
 صغيرة عمبة روب  ٕ: ٔ -
 ممح  رشة - فروـثوـ م فص -
 ـ ص عسؿ ويمكف الاستغناء عنو ٔ -
 ؾيبمسمالـ ؾ خؿ  ٕ -ـ ؾ خردؿ  ٔ -

 الطريقة:
  يغطيحتى ـ نقمبيو السمطة عمى ونسكبو الصوص  مقاديرنخمط ثـ  الإناءالسمطة في مقادير جميع نخمط 

 وتقدـ. مكوناتالصوص كؿ ال

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٜٖ - 

 

 :بالخيارسمطة الزبادي 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 المقادير:

 وـؾ نعناع أخضر مفر  ـ ٕ -
 مطحوف  ناشؼـ ص نعناع  ٔأو 

 الرغبة(حسب ) وـفمفؿ حار مفر  -
 لبف زبادي عمبة -حبات خيار مبشورة  ٖ -
 مفروــ ؾ بقدونس  ٕ - مفروـفص ثوـ  ٕ -
 ممح وفمفؿ أبيض رشة -ميموف الـ ؾ عصير  ٔ -

 الطريقة:
 جيداً  ـالمكونات ونخمطي ةإلى بقي ونضيف ثـ ةاليدويخفاقة الاستخداـ المبف ب مطنخ. 
 مع الرز البرياني بالقرنبيط ـالمفروـ وتقدبالبقدونس  يازيننديـ و نضع سمطة الخيار في طبؽ التق. 

 :المحشيالخيار 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 المقادير:

 ة الحجـحبات خيار كبير  ٘ -
 الحشوة ) حسب الرغبة (:مقادير 

 ـ ؾ زيتوف ٕ -وـ ـ ؾ بقدونس مفر  ٕ -
  خيار مقطع قطع صغيرةالـ ؾ مخمؿ  ٕ -
 كريمينصؼ كوب لبنة أو جبنة بيضاء  -
 الحمو والبندورة فمفؿمقطعة قطع صغيرة مف الحبة  -

 : لمتقديـ
 (حالصوص المالفي قسـ  )الوصفةالمبف  صوص -شرائح خبز  -

 الطريقة:
 ونخمط لب الخيار مع مقادير الحشوة . نقسـ الخيار إلى قسميف ثـ نفرغو باستخداـ آلة تقوير المحشي 
  المبف.في طبؽ التقديـ ويقدـ مع الخبز وصوص  وصنرصبالحشوة ثـ  الخيارنحشي 

 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٜٗ - 

 

 :القرنبيطسمطة 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
 ومةبقدونس مفر  حزمة -زيت لمقمي  -
 إلى زىرات صغيرة ةصغيرة ومقطعرأس زىرة  -
 مكعبات صغيرةإلى مقطعة و كبيرة  كوسا حبة ٕ -

 

 الصوص:مقادير 
 فروـفص ثوـ م ٕ -
 زيتوف الزيت  ـ ؾ ٕ -
 ميموف الـ ؾ عصير  ٕ -
 حمم رشة -ـ ص خؿ  ٔ -
 (ةحسب الرغب) فمفؿ حار مفروـ -

 

 الطريقة:
  الطبخ.ا عمى ورؽ منضعيو  حتى تحمرالزىرة ثـ نقمي  تحمرفي الزيت حتى  الكوسانقمي 
  عمييـ ثـ نخمط مقادير الصوص ونسكبو في الوعاءالبقدونس و والزىرة  الكوسانخمط. 
 وتقدـ.في طبؽ التقديـ  سمطة حتى يتوزع الصوص عمى جميع المكونات ثـ نضع السمطةنقمب ال 
 أو:

  والممح والبيارات ونقمبيـالحار  الفمفؿإليو الثوـ ونقمبو حتى يصفر ثـ نضيؼ  عميونضيؼ و نسخف الزيت. 
 بردتحتى  لبضع دقائؽ ثـ نترؾ الخضروات ـنقمبيالميموف والخؿ و و  ؼ الزىرة والكوسة المقميةنضي. 
  قطع صغيرةإلى مقطعة ال جرجيرالخس و الخيار و المكونة مف والخضراء السمطة النحضر. 
  ونقمبيـ ثـ نضعيـ في الطبؽ ونقدمو. صوصونضيؼ عمييـ ال مع الكوسة والزىرة السمطة الخضراءنخمط 

 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٜ٘ - 

 

 :المشويةسمطة الخضار 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 المقادير:

 ةشرائح كبير إلى  ةجرجير مقطعحزمة  -
 مكعبات   مقطعو  أخضر حمو حبات فمفؿ ٖ -
 وف زيتالـ ؾ زيت  ٖ –مقطعة  كوساحبات  ٖ -

 صوص:مقادير ال
 زيتوف ال زيت ـ ؾ ٕ -ـ ص خؿ  ٔ -
 ممح رشة - ميموفعصير ال ـ ؾ ٕ -

 الطريقة:
  الجيات.مف جميع ا حتى يحمر  يمابقمنو  الفرففي  امدخميبزيت الزيتوف ثـ ن حمومفؿ الوالف الكوسانرش 
  ونقدمو عمى السمطة نرشوالصوص و نخمط مقادير ثـ  الحمو والفمفؿ الكوساثـ طبؽ الالجرجير في نضع. 

 :(القرنبيطالزىرة )متبؿ 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 المقادير:

 ـ ؾ طحينة  ٗ –زيتوف الـ ؾ زيت  ٕ -
 فروـفص ثوـ م  -ة ممح وفمفؿ أسود رش -
 ا كبيرةحبات كوس ٖأو صغيرة  زىرةحبة  -
 ميموف الـ ؾ عصير  ٕ –ـ ؾ لبف زبادي  ٕ -

 لمزينة:
  سماؽ  - وـبقدونس مفر 
 لوز مقشر أو صنوبر حمص أو 

 الطريقة:
 في حالة و ا شقر لونيتفي الفرف حتى  ايبزيت الزيتوف وندخم اإلى قطع متوسطة الحجـ ونرشي زىرةنقطع ال

 .سمقياقوـ بفإننا ن في الوصفة ااستخداـ الكوس
 القواـ غميظ نحصؿ عمى خميطمع بقية المقادير في الخلاط حتى  زىرةنخمط ال. 
 قدـ .يالحمص و  بالبقدونس والسماؽ والموز أو في طبؽ التقديـ ونزينو متبؿال نضع 

 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٜٙ - 

 

 الباذنجاف:متبؿ 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
 رشة ممح وفمفؿ أسود   -
 زيتوف الربع كوب زيت  -
 فعصير الميمو ـ ؾ  ٕ -
 رماف  حبة -حزمة بقدونس  -
 أسود باذنجاف كبيرة حبات  ٖ -
 (حسب الرغبة) وـفمفؿ حار مفر  -
 الجمؿ لمتزييفعيف  -ـ ؾ طحينة  ٔ -
 أو:

 زيتوف ال زيت -رشة ممح وفمفؿ أسود  -
 الحجـ  متوسطحبات باذنجاف أسود  ٗ -
 فروـفص ثوـ م ٕ –كوب لبف زبادي  ٕ -
 فعصير الميمو ـ ؾ  ٔ - طحينةـ ؾ  ٔ -

 

 الطريقة:
 بجياز فرـ البصؿ. ونيرسو هنقشر ثـ  برديكو حتى نتر و  حمروينضج يحبات الباذنجاف في الفرف حتى  شوين 
  نشرىا نقوـ بأو روات جياز تجفيؼ الخض ـباستخدا ونجففيا جيداً البقدونس مف عروقيا ونغسميا  ورقةننزع

 .الميروسالباذنجاف مع  نخمطياو  ناعماً  فرماً يا فرمنثـ  نظيؼالقماش مف الفوؽ قطعة 
  فالباذنجاعمى  يـنسكبو نخمط الطحينة وعصير الميموف والممح والفمفؿ الأسود. 
 ونقدمو.الزيتوف ونزينو بعيف الجمؿ  تبزيونرشو طبؽ المتبؿ في النضع مبيـ ثـ ونقات الرماف حبيؼ نض 

 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٜٚ - 

 

 :الباذنجافسمطة 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
  كوب لبف رائب ٕ -
 كبيرة  بندورةحبات  ٖ -
 ومةربع كوب كزبرة مفر  -
 لمقمي زيت - بصمة متوسطة -
 رشة ممح - ـ ص كموف ٕ  -
   الرغبة( )حسب وـحار مفر  فمفؿ -
 الحجـ متوسطحبات باذنجاف أسود  ٖ -
 الرغبة(حسب )مطحوف أحمر نصؼ ـ ص فمفؿ  -

 

 الطريقة:
 جيداً. ة ونغسموالقشر مف  جزءاً حبات الباذنجاف عمى شكؿ خطوط بحيث نبقي قشر ن 
  حمر.يالزيت حتى في  ثـ نقميو مممحال ماءالفي  وننقعو رفيعة شرائحنقطع الباذنجاف إلى 
 رقيقة.إلى شرائح  نغسؿ البندورة ونقطعياثـ  رقيقةإلى شرائح شر البصمة ونقطعيا نق 
 تجانس ثـ نضيؼ إليو الممح.حتى ي ةاليدويالخفاقة استخداـ نخمط المبف ب 
 الفمفؿ المطحوف والكموف نضع نصؼ كمية الباذنجاف المقمي في طبؽ التقديـ ونرش عميو . 
 بالتساوي ونوزعيا بندورةنصؼ كمية العميو نضع المبف ثـ صوص بالباذنجاف  نغطي. 
  الفمفؿ المطحوف والكموفو الحار والكزبرة الفمفؿ و بنرشو  البصؿنضع نصؼ كمية. 
 الخضروات وبنفس الترتيب عمى بقيةخطوات الفس نكرر نو  طبقات السمطة بصوص المبف نغطي. 
  ونقدمو المفرومةوالكزبرة  شرائح البندورةب نقوـ بتزيف السمطة المبفبعد وضع الطبقة الأخيرة مف صوص. 

 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٜٛ - 

 

 :الباذنجاففتة 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
 كيمو باذنجاف أسود  -
 لمقمي زيت -رمافحبة  -
 ر لمزينةلوز مقشر أو صنوب -

 

 الصوص:مقادير 
 ـ ؾ طحينة ٕ -
 عمبة لبف زبادي -
 فروـفص ثوـ م ٕ -
 ميموف العصير  ؾـ  ٔ -
 ممح رشة -ـ ص خؿ  ٔ -

 

 الطريقة:
 بدوف تقشير تركو نايمكنكما مف القشرة  جزءاً نبقي بحيث  اً طوليقشر الباذنجاف ن. 
 ممح.في ماء بو  ثـ ننقعو جيداً  ونغسمو  رةيصغإلى مكعبات  الباذنجاف نقطع 
  الزيت.لامتصاص  المطبخورؽ حمر ثـ نضعو عمى يحتى في الزيت نقمي الباذنجاف 
  الرماف.بات فوقو ح ونضعفي طبؽ التقديـ المقمي نضع الباذنجاف 
  ونقدميابالصنوبر  ونزينيا الباذنجافسمطة  نرشو عمى يتجانس ثـنخمط مقادير الصوص حتى. 

 
 
 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٜٜ - 

 :بالمبفالباذنجاف لفائؼ 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
 ومةـ ؾ كزبرة مفر  ٔ -
 وـبقدونس مفر  ـ ؾ ٕ -
 كبيرأسود باذنجاف  حبة ٕ -
 وكموف أسودرشة ممح وفمفؿ  -
 (حسب الرغبةمفروـ )فمفؿ حار  -
 لمقمي  زيت -ميموف عصير الـ ؾ  ٕ -

 

 الصوص:مقادير 
 مفروـ فص ثوـ ٕ -
 رشة ممح وفمفؿ أسود  -
 ميموف العصير ـ ؾ  ٕ -
 (الرغبة )حسب وـفمفؿ حار مفر  -
 خؿال فقطرات م -كوب لبف رائب  -
 اـ ؾ طحينة ويمكف الاستغناء عني ٔ -

 

 الطريقة:
  ممح.في ماء بو  وننقعو جيداً  ثـ نغسمو بالطوؿ إلى شرائح رقيقةالباذنجاف نقطع 
 حمر.يفي الفرف حتى  ضعوو الشواية أو  يوشويو فبالزيت  دىنو يحمر ويمكفحتى  فنقمي الباذنجا 
 الباذنجاف.شرائح  الكزبرة ثـ نتبؿ بوالكموف و فمفؿ الأسود و نخمط الميموف والممح وال 
 متجانس.في الخلاط حتى نحصؿ عمى خميط  نخمط مقادير الصوص 
  ـوقميؿ مف الصوص ونقمبيالحار والفمفؿ  سإلى البقدون اضيفيون قطع صغيرةالباذنجاف إلى بقايا نقطع. 
  بالبقدونس  يانزينو  الصوصب اونغطيي التقديـفي طبؽ نمفيا ونرصصيا الباذنجاف بالحشوة ثـ شرائح نحشي

 .ايقدمونوالسماؽ 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٔٓٓ - 

 :الفاصولياكرسبي 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
 لمقمي زيت -بيض  ٕ -
 موز النصؼ كوب دقيؽ  -
 صؼ كيمو فاصوليا خضراء ن -
 وكموف رشة ممح وفمفؿ أسود -

 

 المحـ:مقادير 
 كوب لحـ مفروـ  -
 زيتوفالـ ؾ زيت  ٔ -
 سود أرشة ممح وفمفؿ  -
 مفرومةبصمة صغيرة  -

 

 الصوص:مقادير 
 ( حسب الرغبة) وـفمفؿ حار مفر  -
 ـ ؾ مايونيز ٔ –ة طحينؾ ـ  ٕ -
 ـ ص خؿ ويمكف الاستغناء عنو ٔ -
 فروـثوـ م فص –ميموف الـ ؾ عصير  ٔ -
 ممح وفمفؿ أسود  رشة -ـ ؾ لبف زبادي  ٕ -

 

 الطريقة:
  قسميف ىالفاصوليا إل نقسـالأسود ثـ الممح والفمفؿ إليو ونضيؼ  بالشوكةنخفؽ البيض. 
 تحمر.في البيض ثـ في دقيؽ الموز ونقمييا في الزيت حتى  الفاصوليا نغمس 
 ينضجنار حتى العمى  ونتركونقمبو و المحـ نضيؼ ثـ  ذبؿيحتى ونقمبو البصؿ  نسخف الزيت ونضيؼ إليو. 
 التقديـ ؽجوانب طبعمى صوليا الفا نرتبثـ  الممح والفمفؿ الأسودالمحـ  ضع عمىن. 
  وقدمونفوؽ المحـ  وونسكبنخمط مقادير الصوص في منتصؼ الطبؽ ثـ  المحـ المفروـنضع. 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٔٓٔ - 

 

 بالبيض:السمطة 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
 حبة بندورة –خيار حبة  -
 بقدونسالو خس مف الأوراؽ  -
 لمقمي زيت -جزرصؼ حبة ن -
  ومقطعة شرائحمسموقة  بيضتاف -
 أوراؽ مف الكرنب الأبيض والمموف -
 مف الكوسا والباذنجاف الأسودحبة  -

 

 الصوص:مقادير 
 مايونيزـ ؾ  ٔ -
 زيتوفالـ ؾ زيت  ٔ -
  فلميمو عصير ا ـ ؾ ٕ -
  ممح  رشة -ـ ص خؿ  ٔ -

 

 الطريقة:
 صغيرة.والباذنجاف إلى شرائح  الكوساثـ نقطع  الكوسا والباذنجاف الأسود جيداً  نغسؿ 
  المطبخ.ورؽ عمى  نضعيمايحمر و حتى الأسود الباذنجاف نقمي  ثـتحمر في الزيت حتى الكوسا نقمي 
 ونقمبيـ والكوساإلى شرائح رفيعة ثـ نخمطيـ مع الباذنجاف  نغسؿ بقية الخضروات ونقطعيـ. 
  ونقدموالبيض نضيؼ و طبؽ الفي  ثـ نضع السمطةـ السمطة ونقمبي عمى سكبونو  مقادير الصوصنخمط. 

 

 
 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٕٔٓ - 

 

 :بالدجاجسمطة الكرنب 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 المقادير:

 مقطعة شرائح خيارحبات  ٖ -
 مقطع شرائحو كرنب صغير حبة  -
 مقطعة شرائح  خيار مخمؿحبات  ٖ -
 صدر دجاج مسموؽ ومقطع شرائح ٕ -

 الصوص:مقادير 
 ميموفالعصير ـ ؾ  ٕ -ـ ؾ مايونيز  ٕ -
 ـ ص خؿ ٔ –عمبة لبف رائب أو عمبة قشطة  -
 فروـفص ثوـ م ٕ -مفروـ  فمفؿ حار - حرشة مم -

 الطريقة:
  وقدمون ـمقادير الصوص ونسكبو عمى السمطة ونقمبي نخمطثـ  ناءالإفي  الخضروات والدجاجنخمط. 

 :السيزرسمطة 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 المقادير:

 كبيرة اتخس أمريكي مقطع مربع -
 ـ ص ثوـ مفروـ ٔ - صدر دجاج ٕ -
 ميموف الـ ؾ عصير  ٕ -ـ ؾ زبدة  ٔ -
 دجاج الممح وبيارات  رشة -ـ ؾ لبف  ٕ -

 الصوص:مقادير 
 فروـفص ثوـ م ٕ – ميموفالـ ؾ عصير  ٕ -
 ممح رشة - لبف زبادي عمبة -ـ ؾ مايونيز  ٖ -

 الطريقة:
  حتى يحمر بالزبدةنشوحو ثـ والثوـ  والميموف والمبفالدجاج بالممح والبيارات صدور نتبؿ. 
 ونوزعيا فوؽ الخس. شرائح ىصدور الدجاج إل نقطعثـ  التقديـطبؽ في الخس  نضع 
 وتقدـ البارميزاف حسب الرغبة ةجبنب يانرشو  نخمط مقادير الصوص ونسكبو فوؽ السمطة. 

 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٖٔٓ - 

 :الدجاجسمطة 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 المقادير:

 بيض الأ بلكرنوا خسالمف أوراؽ  -
 مبشورة ويمكف الاستغناء عنيا  ةحبة جزر  -
 خضرالأبصؿ مف ال عيداف -صدر دجاج  ٕ -
 (المالح الصوصفي قسـ  )الوصفةصوص الخردؿ  -

 

 الدجاج: تتبيؿمقادير 
 دجاجالوبيار  ممحمف ال رشة -
 مايونيز ـ ؾ ٕ – زباديـ ؾ  ٕ -
 ليموف حبة بشر -ميموفالعصير  ـ ؾ ٕ -
 ـ ص ثوـ مفروـ ٔ -بصمة صغيرة مفرومة  -
 زيتوفال زيت ـ ؾ ٕ -ومة ـ ؾ كزبرة مفر  ٕ -
 أو:

  فروـفصوص ثوـ م ٖ -
 حبة مفرومة مف البصؿ والبندورة  -
 رشة ممح –)حسب الرغبة( بيارات  -
 طماطـ أو كاتشبال صمصةـ ص  ٔ -
 ـ ص خؿ ٔ - ميموفال عصيرـ ؾ  ٕ -
 زيتوفال زيتـ ؾ  ٕ –زبادي  لبفـ ؾ  ٕ -

 

 الطريقة:
  ساعتيف.مدة لا تقؿ عف لفي الثلاجة  الصدور الدجاج ونترؾ رصدو  بونتبؿ و  الدجاج تتبيؿنخمط مقادير 
  حشرائ انقطعي ثـتحمر حتى في الفرف أو الشواية أو باستخداـ المقلاة  انشوييو مف الثلاجة  رنخرج الصدو. 
  يـ شرائح.نقطعو  الخضرواتباستخداـ جياز تجفيؼ  ـنجففيو الخس والكرنب والبصؿ الأخضر أوراؽ نغسؿ 
 الخردؿ صوصمع السمطة  قدـنو  الدجاج والجزرو  رالبصؿ الأخضثـ  الكرنب ثـطبؽ الفي الخس  نضع. 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٔٓٗ - 

 

 :الشاورماسمطة 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
 خس مف الأوراؽ  ٘ -
 ميموفال ـ ؾ عصير ٕ -
 مفرومة ربع حزمة بقدونس -
 سماؽ و أسود ممح وفمفؿ  رشة -
 صدر دجاج  ٕ - ـ ؾ زبدة ٔ -
 ـ ؾ لبفٕ – خيار مخمؿ حبة ٕ -
  ـ ص خؿ أبيض ٔ - ة بندورةحب ٕ -
 فزيتو الـ ؾ زيت  ٕ - ؿبص حبة ٕ -

 

 الصوص:مقادير 
 ميموف الـ ؾ عصير  ٕ -
 ممح رشة - طحينةربع كوب  -
  لبف زبادي عمبة -ربع كوب ماء  -

 

 الطريقة:
 ساعتيففي الثلاجة لمدة ونتركو  والمبف والفمفؿ الأسود والميموفبالممح  قطع الدجاج إلى قطع صغيرة ونتبمون. 
  يبرد.حتى  ونتركووينضج الدجاج حتى يحمر قطع نذيب الزبدة في المقلاة ونشوح عمييا 
  والسماؽوالممح وزيت الزيتوف  ؿالخ عميوونضيؼ رفيعة نقطع البصؿ إلى شرائح. 
 يـقمبنجاج والبصؿ و الدإلى شرائح ونخمطيـ مع  المخمؿوالبقدونس والخس والخيار  بندورةنقطع ال. 
  وقدمونعمى وجو السمطة  نرشوو نخمط مقادير الصوص ثـ  التقديـطبؽ  السمطة فينضع. 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٔٓ٘ - 

 :المحـسمطة ستيؾ 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
 جرجيرحزمة  –خس مف الأوراؽ  -
 ب بمطرقة المحـ و ضر مستيؾ بقري  -
  الخيارمخمؿ و والبندورة  خيارمف ال حبة -

 الصوص:مقادير 
 ـ ص خؿٔ -زيتوفالزيت ـ ؾ  ٕ -
  رشة ممح -ميموف الـ ؾ عصير  ٕ -

 :التتبيمة مقادير
 غير محمى الـ ؾ صمصة الصويا  ٕ -
 رشة ممح وفمفؿ أسود  - ـ ؾ زبدة ٔ -
 بصمة صغيرة مفرومة  - مفروـفص ثوـ  ٕ -
 زيتوف الزيت ـ ؾ  ٕ –ميموف العصير ـ ؾ  ٕ -
 أو:

 خؿـ ص  ٔ - ميموفعصير الـ ؾ  ٕ -
  كاتشبـ ؾ  ٕ -ـ ؾ صوص الصويا  ٔ -
 فلزيتو ا زيتـ ؾ  ٕ - ـثوـ مفرو ـ ص  ٔ -
 ممح وفمفؿ أسود رشة -بصمة صغيرة مفرومة  -

 

 الطريقة:
  عف ساعتيف ؿلا تقمدة لفي الثلاجة  ونتركو  ـالمح بياونتبؿ  ةتتبيمالجميع مقادير نخمط. 
 حتى يحمر.الشواية نشويو في  أو الجيتيفمف  يحمرستيؾ حتى ال اعميينضع و ة في المقلاة الزبد نسخف 
  شرائحإلى  ـثـ نقطعي رواتلخضبجياز تجفيؼ امنيا ونجفؼ الورقية  اً الخضروات جيدنغسؿ. 
 التقديـفي طبؽ  ـنضعيثـ  عمى الخضروات ونقمبيـ ونسكبوالصوص  نخمط مقادير. 
 المبف.مع صوص  السمطة نقدـو خضروات الفوؽ  استيؾ إلى شرائح رفيعة ونضعينقطع ال 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٔٓٙ - 

 :التونةسمطة 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
 عمبة تونة كبيرة  -
 مالحة  ذرةربع كوب  -
 شرائح زيتوفكوب  ربع -
 شرائححزمة جرجير مقطعة  -
 مكعباتخيار مقطعة  حبة ٕ -
 شرائحخس مقطعة مف الأوراؽ  ٗ -
 شرائحمقطعة  لوف(مف كؿ  )حبة حموفمفؿ  -
 شرائحخضر مقطعة الأصؿ مف البأعواد  ٗ -

 

 الصوص:مقادير 
 زيتوف ال زيتـ ؾ  ٕ -
 عصير الميموفـ ؾ  ٕ -
 ـ ص خؿ  ٔ -ح رشة مم -
 أو:

 بصؿ الـ ص بودرة  ٔ -
 سود وكموف أرشة ممح وفمفؿ  -
 خردؿـ ؾ  ٔ - بذر الكتافـ ؾ  ٔ -
 عصير الميموفـ ؾ  ٔ -زيتوف ال زيتـ ؾ  ٔ -

 

 الطريقة:
 بجياز تجفيؼ الخضروات . منيا الورقية  نجفؼثـ  جيداً  ـننظؼ الخضروات ونغسمي 
 والتونة بعد تصفيتيا مف الماء.الذرة والزيتوف  إليياونضيؼ  في الإناءالخضروات  نخمط 
  تقدـ.نضع السمطة في طبؽ التقديـ و ثـ  ـنضيفو إلى السمطة ونقمبيو الصوص  مقاديرنخمط 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٔٓٚ - 

 

 :بالخس ديناميت الجمبري
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
 سمسـ الربع كوب زيت  -
 فرومةفصوص ثوـ م ٖ -
 مريكيالأخس مف الأوراؽ  -
 دجاج صدر  ٕأو كيمو جمبري مقشر  -

 

 الصوص:مقادير 
  رشة ممح وفمفؿ أسود -
 ـ ؾ صوص الأجنحة الحار ٔ -
 ـ ؾ مايونيز  ٔ -ـ ؾ كاتشب  ٕ -
 الرغبة(حسب )رشة فمفؿ حار بودرة  -

 
 الطريقة:

  يصفرالروبياف ونقمبو حتى  نضع ثـ يصفرالثوـ ونقمبو حتى عميو  ونضيؼالزيت نسخف. 
  ًالنار نطفئيبدأ في الغمياف ثـ حتى ـ ونسكبو عمى الروبياف ونقمبي نخمط مقادير صوص الديناميت جيدا. 
  ًمكعبات ونقطعو في المصفاة أو نتركو قميلاً  رواتونجففو في جياز تجفيؼ الخض نغسؿ الخس جيدا. 
 قدـ.ويالروبياف مع الصوص  في طبؽ التقديـ ثـ نضع فوقو الخس نضع 

 

 
 
 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٔٓٛ - 

 :الجمبريسمطة 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
 شرائح مقطعة حزمة جرجير -
 شرائح مقطعة خسمف ال أوراؽ -
 حبات جمبري كبير مقشر ونظيؼ -
 حمقطع شرائخضر الأبصؿ مف العود  -
 الاستغناء عنو صنوبر أو جوز ويمكف -

 الجمبري: تتبيؿمقادير 
 ميموفال عصيرمف ـ ؾ  ٕ -
 رشة ممح وفمفؿ أسود وكركـ وكاري  -
 ثوـ البودرة مف رشة  أو فروـفص ثوـ م ٕ -
 زبادي  لبفـ ؾ  ٕ -زيتوف ال زيتـ ؾ  ٖ -

 الصوص:مقادير 
 ميموفعصير الـ ؾ  ٕ - فروـفص ثوـ م ٕ -
 ـ ص خؿ ٔ -ـ ؾ مايونيز  ٕ – لبف رائبعمبة  -
 رشة ممح وكموف  -( حسب الرغبة مفروـ )فمفؿ حار  -
 أو:

 خضر مفروـ ناعـ الأبصؿ مف العود  -
 خؿـ ص  ٔ – لميموفا برشـ ص  ٔ -
 مايونيزـ ؾ  ٕ -ممح وفمفؿ أسود  رشة -
 ؾيبمسمالـ ؾ خؿ  ٔ - فروـفص ثوـ م ٕ -
 وـمفر  سبقدونـ ؾ  ٕ -وـمفر  شبتـ ؾ  ٕ -
 لميموفا عصيرـ ؾ  ٕ -زيتوف ال زيتـ ؾ  ٕ -

 

 الطريقة:
  حمرينشويو في الشواية حتى  أو زبدةال و فينقميو  الجمبري ابينتبؿ  ثـ ةتتبيمالنخمط مقادير. 
 نضع أوراؽ الخس في طبؽ التقديـ وفوقو الجرجير ثـ البصؿ الأخضر والصنوبر. 
  و.قدمونالجمبري  نرصص عميونخمط مقادير الصوص ونضعو فوؽ السمطة ثـ 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٜٔٓ - 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

قصي                

 الأرز والمكروٌة



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٔٔٓ - 

 

 : ٖٓ (طقرنبيزىرة )الأرز أبيض بال
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 المقادير:

 الزيتوف زيت ؾ ـ ٕ -
 أبيض وفمفؿ ممح رشة -
   كبيرة )قرنبيط( زىرة حبة -

 الطريقة:
 الأرز حبات كحجـ تصبح حتى البصؿ مفرمة في ونفرميا صغيرة زىرات إلى الزىرة نفصؿ. 
 صفرتو  نضجت حتى اينقمبو  زىرةال عميو ضيؼنو  نارال عمى الزيتوف زيت سخفن. 
 الطواجف مع زىرةال أرز نقدـ ثـ ـونقمبي الأبيض والفمفؿ الممح ضيؼن .  والمحوـ

 :(القرنبيطالزىرة )ب يالبريانرز الأ 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 المقادير:

 قطع صغيرة ةمقطع وبندورةبصمة  حبة -
 صدر دجاج مسموؽ أو مشوي ومقطع شرائح -
 زيتوفالـ ؾ زيت  ٕ -برياني  بياراتو رشة ممح  -
  ـ ؾ لبف ٔ -بحجـ الأرز ةومفرومكبيرة  زىرةحبة  -

 الطريقة:
  ونقمبيـ والمبف البندورةنضع ثـ  يحمرالبصؿ ونقمبو حتى  عميونضيؼ و نسخف الزيت. 
  حتى ينضج الدجاج ويقؿ الماء.ىادئة نار عمى  الإناء ونترؾ ـالدجاج ونقمبيو نضيؼ الممح والبيارات 
 الدجاج. فوؽ الزىرة نضع ثـ صفرت حتى اونقمبي زىرةال عميو نضعو  الزيت خفنس 
 بالمبف. الخيار سمطة مع الأرز نقدـ ثـ ينضج حتى ؽدقائ لبضع ىادئة نار عمى ونتركو  الإناء نغطي 

                                                           

 ٔٔ: ٖٓتاريخ النقؿ:  - Ahmed Mohamed  –كيفية عمؿ أرز القرنبيط لتجنب الكربوىيدرات  -خسس نفسؾ: ثقؼ نفسؾ  - ٖٓ
 ىػٜٖٗٔ/ ٖ/  ٜٕ -ص 

 

http://1.bp.blogspot.com/-xyh7qNd97yg/VJreMz60hpI/AAAAAAAAD7c/HByMkF9w0aY/s1600/tumblr_m7r2jhIm1Y1qdei8m.jpg
https://plus.google.com/115629469986299987971
http://1.bp.blogspot.com/-xyh7qNd97yg/VJreMz60hpI/AAAAAAAAD7c/HByMkF9w0aY/s1600/tumblr_m7r2jhIm1Y1qdei8m.jpg


 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٔٔٔ - 

 ٖٔ:الزىرة )القرنبيط( بالبندورةأرز 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
 زيتوفالؾ زيت  ـ ٕ -
 ـ ؾ كزبرة مفرومة ٕ -
   (حسب الرغبة)بيارات  -
  طماطـال صمصةـ ؾ  ٕ -
 ممح رشة - مفرومةبصمة  -
  مقطعة صغيرة بندورة حبة ٕ -
  (حسب الرغبة)فمفؿ حار مفروـ  -
 كبيرة زىرةحبة  - فص ثوـ مفروـ ٕ -

 

 الطريقة:
 الأرز حبات كحجـ تصبح حتى البصؿ مفرمة في ونفرميا صغيرة زىرات إلى الزىرة نفصؿ. 
  حتى يحمر ونقمبونضيؼ الثوـ  ـيذبؿ ثالبصؿ ونقمبو حتى إليو ونضيؼ نسخف الزيت. 
 بندورةال يذبؿ حتى ـونقمبي الطماطـ صمصةو  لحاروالفمفؿ ا بندورةنضع ال. 
  لمدة عشر دقائؽ. عمى نار ىادئة االممح والبيارات ونتركي اعميي ونرش الزىرةحبات نضيؼ 
 الخس المشوي وأوراؽمع ستيؾ المحـ  ونقدمو المفرومةالكزبرة نضع الأرز في طبؽ التقديـ ونزينو ب. 

 
 
 

                                                           

 –ٔٔ :ٓٗ النقؿ: تاريخ– Jul ,12 2016 الإضافة: تاريخ –أكلات دايت  –القرنبيط  أرز -أطباؽ جانبية  –وصفات لذيذة  لذيذة: -ٖٔ
 ـ. ٕٚٔٓديسمبر  ٚٔىػ / الأحد  ٜٖٗٔربيع الأوؿ  ٜٕ
 
 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٕٔٔ - 

 

 :(قرنبيطزىرة )البالأرز الكبسة 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

  المقادير:
 زيتوف الـ ؾ زيت  ٕ -
 ربع كوب جزر مبشور -
 ومقمي لمزينة لوز مقشر -
 الكبسة تبياراو رشة ممح  -
  مقطعة قطع صغيرةبصمة  -
 طماطـ ال صمصةـ ؾ  ٕ: ٔ -
  كبيرة  حبة زىرة - مفرومة بندورة حبة -
 شرائح قطعة لحـ مقطعةأو صدر دجاج  ٕ -

 
 الطريقة:
  أو الدجاج ونقمبونضيؼ المحـ ثـ  يحمرالبصؿ ونقمبو حتى  عميونضيؼ و نسخف الزيت. 
 ماء.ال نضيؼ ثـ ـالطماطـ ونقمبي صمصةثـ نضيؼ  ذبؿتحتى  اونقمبي بندورةنضيؼ ال 
 والبيارات.الممح و  المبشور الجزرنضيؼ  ثـ دجاجال ينضج حتى النار عمى الإناء نترؾ 
 تصفر. حتى زيت ممعقتيف في انشوحي ثـ الأرز حجـب تصبح حتى البصؿ مفرمة في الزىرة نفرـ 
 القرنبيط ميفي لا حتى ةقميم الماء كمية كوفت أف ضرورة مع دجاجال مىع الزىرة أرز نضع. 
 بالموز ونزينو التقديـ طبؽ في ونضع ثـ دقائؽ عشر لمدة ىادئة نار عمى ونتركو ونغطيو الأرز نقمب 

 الخضراء. السمطة أو الدقس مع ونقدمو
 

 
 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٖٔٔ - 

 

 :بالخضارالمكرونة 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
 فروـفصوص ثوـ م ٘ -
 طماطـال صمصةـ ؾ  ٔ -
 كوب زيت  ربع -رشة ممح  -
 بصمة صغيرة مقطعة شرائح -
 شرائح رفيعةفاصوليا مقطعة  -
 ة شرائحمقطعكرنب أوراؽ مف ال -
 صغيرة شرائحمقطعة  بندورةحبة  -
 جاىزة قميمة الكربوىيدراتمكرونة  -
 أخضر مقطع شرائح  حموحبة فمفؿ  -
 مقطع قطع صغيرة بعظـ و نصؼ كيمو لحـ  -

 

 الطريقة:
  اً جانب اونتركي اثـ نصفيي الممح والزيتالمضاؼ إليو نغسؿ المكرونة ونسمقيا في الماء المغمي و. 
  حتى يصفر ثـ نضيؼ المحـ ونقمبو حتى يحمرونقمبو البصؿ  نضع عميوو نسخف الزيت. 
  الطماطـ. صمصةثـ نضيؼ  تذبؿحتى  اونقمبي البندورةنضع  ثـلبضع دقائؽ ونقمبو نضيؼ الثوـ 
 ثـ نضيؼ الماء. ا حتى تصفرنضيؼ الفاصوليا ونقمبيثـ  لمدة ربع ساعةعمى نار ىادئة  الإناء نترؾ 
 ـونقمبيوالممح  الحموالكرنب والفمفؿ المحـ والفاصوليا نضع  استكماؿ نضج وقبؿ ىادئةنار  ىالإناء عم نترؾ. 
  الحارة.لشطة مع الخؿ وا ياقدمنو  تنضجعمى النار حتى  اونتركيونخمطيا مع الخضروات والمكرونة نضيؼ 

 
 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٔٔٗ - 

 

 :الصينيةالمكرونة 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
 زيتوفالربع كوب زيت  -
 ح مقطعة شرائ ةحبة جزر  -
 قميمة الكربوىيدراتمكرونة  -
 رشة ممح وفمفؿ أسود وكموف   -
 كبيرة مقطعة شرائح احبة كوس -
 فصوص ثوـ مقطعة شرائح ٖ -
 وـ زنجبيؿ أخضر مفر  ـ ص ٔ -
  الرغبة( )حسب فمفؿ حار مفروـ -
 شرائح  ةكرنب مقطعأوراؽ مف ال -
 شرائح رفيعة مقطعة ةصدر دجاج -
 شرائح  ةمقطع )حبة مف كؿ لوف( حموفمفؿ  -
 أو المحار –غير محمى الـ ؾ صمصمة الصويا  ٔ -

 

 الطريقة:
 ونتركيا جانباً  اثـ نصفيي الممح والزيتالمضاؼ إليو ونسمقيا في الماء المغمي و  نغسؿ المكرونة. 
  ونتركو جانباً الزيت  مف صفر ثـ نخرجويالدجاج ونقمبو حتى إليو نضيؼ و نسخف الزيت. 
  حتى يصفر البصؿ ويذبؿ. ـونقمبيالحار الزنجبيؿ والفمفؿ و  البصؿ والثوـإلى الزيت نضيؼ 
 يـ .نقمبو والكرنب  الفمفؿ الحمودقائؽ ثـ نضيؼ  عشرلمدة  ماونقمبي الكوسا والجزر  نضيؼ 
  رأو المحاصوص الصويا الخضار ثـ نضيؼ  عم ـونقمبيالمكرونة و التوابؿ الممح و نضيؼ الدجاج و. 
 .نترؾ الإناء عمى النار لمدة خمس دقائؽ ثـ نضع المكرونة في طبؽ التقديـ ويقدـ مع الخؿ والشطة الحارة 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٔٔ٘ - 

 ٕٖالبيستو:بصوص  الكوسامكرونة 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
 ممح وفمفؿ أسود  -
 زيتوفالـ ؾ زيت  ٕ -
 الحجـكبيرة  احبات كوس ٗ -

 

 :البيستومقادير صوص 
  مفروـثوـ  فص ٕ -
  ميموفالـ ؾ عصير  ٕ -
 (حسب الرغبة)حار فمفؿ  -
  بارميزاف مبشورة ةربع كوب جبن -
 رة كزبأو مفروـ كوب ريحاف طازج  -
  أو طازجة مجففة بزيت الزيتوف حبة بندورة  ٕ -
 ـ ؾ صنوبر محمص ويمكف الاستغناء عنو ٔ -

 

 الطريقة:
  الخضروات.استخداـ قطاعة وذلؾ بمكرونة الائح رقيقة مثؿ نقطع الكوسا إلى شر 
  الكوسا.حتى تصفر  لبضع دقائؽ اموالممح ونقمبي الكوسازيت ونضع عميو النسخف 
  بالصوص.حتى تتغمؼ الكوسا  ـونقمبي الكوسا ىإل ونضيفثـ  الخلاطفي  صوص البيستومقادير نخمط 
  مع الشطة الحارة ياقدمون فالبارميزا ةجبنب اونزينيالتقديـ طبؽ في نضع المكرونة وسا الكعندما ينضج. 

 
 

                                                           
- Oct ,2 2017 الإضافت: تاريخ –الطماطم بالصور نودلز الكوسا مع بيستو – جانبيت أطباق – لذيذة وصفاث لذيذة: -23

 هـ. 1321/  2/  23 الاثنين: –ص  11 النقل: تاريخ – justataste.com :المصدر

 
 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٔٔٙ - 

 ٖٖبالروبياف: الكوسامكرونة 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
 رشة ممح وفمفؿ أسود -
  ميموفالـ ؾ عصير  ٕ -
 مفروـ حموحبة فمفؿ أحمر  -
 كبيرة الحجـ حبات كوسا ٖ -
 بقدونس مفروـ لمتزييفـ ؾ  ٕ -
 فمفؿ حار مفروـ )حسب الرغبة( -
 دجاج أو صدر جمبري حبات مف ال -
 رمرؽ الدجاج أو الخضامف ربع كوب  -
 ـ ؾ ثوـ مفروـ ٔ-فزيتو الـ ؾ زيت  ٕ -

 

 الطريقة:
  الخضار.نقطع الكوسا طوليا إلى شعيرية مثؿ المكرونة باستخداـ آلة تقطيع 
  ـيصفر الثو حتى  ماونقمبي حاروالفمفؿ الالثوـ  إليو نضيؼو نسخف الزيت. 
  الجمبري جانباً  ثـ نضع يصفرحتى ف مف الجانبي ونقمبو الأسود والفمفؿوقميؿ مف الممح  الجمبرينضيؼ. 
  ونقمبيـ مكرونة الكوسا ومرؽ الدجاج وعصير الميموفالحمو و  الفمفؿ نفس المقلاة فينضع. 
  ونزينيافي طبؽ التقديـ  المكرونة نضعالكوسا ثـ  ينضجحتى عمى نار ىادئة نتركو و  الجمبرينضيؼ 

 وتقدـ.بالبقدونس المفروـ وشرائح الميموف 
 تنبيو:
المحـ وبعد نضجيا نضعيا في طبؽ التقديـ ونضع فوقيا طاجف  عمؿ مكرونة الكوسا بدوف الجمبرييمكف  .ٔ

 .ـتقدالطماطـ و  صمصةو والبندورة  البصؿالمفروـ والمطيو مع 

                                                           

 –ص  ٔٔ النقؿ: تاريخ–Feb ,7 2016 الإضافة: تاريخ –بالصور بالروبياف  الكوسانودلز  – رجيـ – لذيذة وصفات لذيذة: -ٖٖ
 ىػ. ٜٖٗٔ/  ٖ/  ٖٓ الاثنيف:

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٔٔٚ - 

 ٖٗالكوسا:ب مزانياال
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
 مبشورة  جبنة ريكوتا -
 مبشورة جبنة بارميزاف -
  ريلا مبشورةاز و م ةجبن -
 مفروـنصؼ كيمو لحـ  -
 حبات كوسا كبيرة الحجـ  ٖ -
 مفرومةـ ؾ ريحاف أو كزبرة  ٕ -
 فمفؿ حار مفروـ – فصوص ثوـ مفروـ ٖ -
  مفرومة حبة بندورة – كبيرة مفرومة بصمة -
  زيتوفالـ ؾ زيت  ٕ -ممح وفمفؿ أسود  رشة -

 

 الطريقة:
 دقائؽ بضعل انتركيو  ونرشيا بالممح نجففيانغسميا و سميكة ثـ طولية لى شرائح الكوسا إ نقطع. 
 تصفر.في الشواية أو الفرف حتى  يانشويثـ  مف الماء حتى نتخمصأوراؽ المطبخ  عمى الكوسا ضعن 
  البصؿ ويصفر ذبؿيحتى  امونقمبي والثوـ ؿعميو البصنضع و نسخف الزيت. 
  والكزبرة.والممح والفمفؿ الأسود  بندورةالالفمفؿ الحار و نضيؼ  ثـ دقائؽخمس  ةلمد ونقمبونضيؼ المحـ 
  الكوساطبقة مف شرائح نضع فوقيا ثـ  مقدار مف صمصة المحـالفرف صينية نضع في. 
  الموزاريلا.نرشيا بجبنة ثـ  فالريكوتا والبارميزاجبنة كوب مف خميط  نصؼ الكوساثـ نضع فوؽ 
  ريلاموزاثـ جبنة ال الجبفخميط وبعدىا  كوساالمحـ ثـ ال صمصةفنضع بنفس الترتيب  وضع المكوناتنكمؿ 

 .ونستمر حتى تنتيي الكمية
  تحمر.الغطاء حتى  عننز  ثـالكوسا تنضج  حتى مسبقاً في الفرف المسخف  دخمياونالمزانيا صينية نغطي 
  وتقدـ. ةذوب الجبنتفي الفرف حتى  ثـ ندخؿ الصينية المزانياسطح ريلا عمى از و جبنة المنرش 

                                                           

 :المصدر-Jan 29, 2017 الإضافة: تاريخ –وصفات صحية  – الكوسا لزانيا– رئيسية أطباؽ – لذيذة وصفات لذيذة: - ٖٗ
skinnytaste.com- ىػ. ٜٖٗٔ/  ٖ/  ٖٓ الاثنيف: –ص  ٔٔ :ٓ٘ النقؿ: تاريخ 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٔٔٛ - 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

قصي                            

 المحشي والصواٌي والإداً 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٜٔٔ - 

  :عنبالمحشي ورؽ 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
 طماطـال صمصةـ ؾ  ٕ -
 لميموفا عصيرربع كوب  -
 حبة بندورة كبيرة مفرومة ٕ -
 حمقات ةمقطعو بصمة كبيرة  -
 رشة ممح  - زيتوفال زيتكوب  ربع -
 العنؽ عنب منظؼ ومنزوعالنصؼ كيمو ورؽ  -

 

 الحشوة:مقادير 
 ومةمفر كزبرة  حزمة -
 فصوص ثوـ مفروـ  ٘ -
 الطماطـ صمصةـ ؾ  ٔ -
 مفرومةوبندورة بصمة حبة  -
 مفروـ بقدونسنصؼ كوب  -
 شة ممح وفمفؿ أسود وكموفر  -
 زيتوفالـ ؾ زيت  ٕ -كيمو لحـ مفروـ  -
 الوصفة في قسـ الأرز() عنوويمكف الاستغناء أرز القرنبيط  -

 

 الطريقة:
 يبرد.ميف ثـ نصفيو ونتركو حتى يالممح حتى  إليوفي ماء مغمي مضاؼ  ثـ ننقعو نغسؿ ورؽ العنب 
  الأسفؿ.نفرد ورؽ العنب عمى لوح خشبي بحيث يكوف السطح الأممس إلى  ثـ الحشوةنخمط مقادير 
 مف جميع  يانضع قميؿ مف الحشوة عمى الورقة ونمفيا بحيث نثني الجانبيف إلى الداخؿ أثناء المؼ ثـ نمف

 تتفكؾ.حتى لا  الجيات جيداً 
  بالطبؽ ورؽ العنب نغطيالزيت و ضيؼ نو عمييا ورؽ العنب  صالإناء ثـ نرصنضع حمقات البصؿ في. 
  الأسودفؿ والممح والفم البندورةالطماطـ مع  صمصةنخمط ثـ  عشر دقائؽىادئة لمدة نار عمى  الإناء نضع. 
 ونتركو الميموف  عصير ضع عميوننضج أف ي وقبؿ نار ىادئةعمى و نتركو  عمى ورؽ العنب نسكب الصمصة

 عمى النار لبضع دقائؽ ثـ نقدمو.

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٕٔٓ - 

 :)الممفوؼ( الكرنبمحشي 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
  حبات بندورة مفرومة ٖ -
 ربع كوب زيت أو سمف -
 الحجـ ةكرنب متوسط حبة -
 مقطعة حمقات بندورةبصمة أو  -
 ممح رشة  - طماطـال صمصةـ ؾ  ٕ -

 

 :ةمقادير الحشو 
 نصؼ كيمو لحـ مفروـ -
 طماطـ ال صمصةـ ؾ  ٕ -
 بندورة مفرومة و  بصمةحبة  -
 وـمفر  بقدونسكوب  نصؼ -
 فمفؿ أسود وكموفممح و  رشة -
 (حسب الرغبة)وـ فمفؿ حار مفر  -
 شبتأو  ومةمفر  كزبرةكوب  نصؼ -
 زيتوفالـ ؾ زيت  ٕ –مفروـ  فصوص ثوـ ٘ -
 )الوصفة في قسـ الأرز( ويمكف الاستغناء عنوقرنبيط الرز أ -

 

 الطريقة:
  ونغطيونغمره في الماء الصمبة و نغسؿ رأس الكرنب ونقوره مف الأعمى حتى نخرج الساؽ. 
 تتمزؽبمطؼ حتى لا  ونفكؾ أوراقالماء و نخرجو مف  يغمي ثـعمى النار حتى  نترؾ الكرنب. 
  كبيرة.ونقسمو إلى قسميف إف كانت الأوراؽ ورؽ الكرنب مف نزيؿ الغصف العريض  ثـ الحشوةنخمط مقادير 
  نضع و إناء عميؽ  في وضع الورقةويمكف  أسطوانةونمفيا عمى ىيئة الورقة  في طرؼالحشوة قميؿ مف نضع

 دائري.الحشوة ونثني الجوانب لنحصؿ عمى شكؿ عمييا 
 نضعو عمى نار ىادئةونضيؼ الزيت و  الكرنب المحشي اعميي صنرصة و لإناحمقات البصؿ في ا صنرص. 
 وقدمونينضج عمى نار ىادئة حتى  المحشي ونتركووالممح ونضيفو إلى  البندورةالطماطـ مع  صمصة نخمط. 

 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٕٔٔ - 

 المشكؿ:محشي الخضار 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
 زيتوفالربع كوب زيت  -
 بندورة مفرومة حبات ٖ -
 الطماطـ صمصةـ ؾ  ٕ -
 رشة ممح وفمفؿ أسود وكموف  -
 مقطعة حمقات بندورةبصمة أو  -
 :( الرغبةحسب )  رواتخض -

 .والبصؿ والبندورةكوسا والباذنجاف وال الحمو فمفؿكال
 

 الحشوة:مقادير 
  مفروـ بقدونسنصؼ حزمة  -
 رشة ممح وفمفؿ أسود وكموف  -
 )حسب الرغبة(فمفؿ حار مفروـ  -
 مفرومة كبيرة بصمة -كيمو لحـ مفروـ  -
 ومةمفر  كزبرةحزمة  - مفرومة حبة بندورة -
  ةفصوص ثوـ مفروم ٘ – وــ ؾ شبت مفر  ٔ -
 زيتوفالـ ؾ زيت  ٕ - الطماطـصمصة ـ ؾ  ٕ -

 

 الطريقة:
 الحموولب الفمفؿ  بندورةال نزيؿ لبثـ  رواتبحفارة الخضوالبصؿ  اذنجافوالب نقور الكوسا. 
 الإناء في بصؿنضع حمقات ال ثـالخضروات بيا نحشي و خمط مقادير الحشوة ن. 
 نار ىادئة لمدة عشر دقائؽ.عمى  ونغطيو ونضعو المحشي فوؽ البصؿ حبات نرصص 
  نضيؼ الماء.والزيت والممح ونسكبيا عمى المحشي ثـ  البندورةالطماطـ و  صمصةنخمط 
 قديـ ويقدـتالثـ نضعو في طبؽ المحشي ينضج حتى ىادئة  نارالإناء ونتركو عمى  نغطي. 

 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٕٕٔ - 
 

 )الخرشوؼ(:محشي الأرض شوكي 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
 كوب ماء  نصؼ -
 مكعب مرؽ الدجاج -
 خفؽالربع كوب كريمة  -
 لمقمي زيت - ريلااز و م ةجبن -
 )خرشوؼ( كيمو أرض شوكي -

 

 الحشوة:مقادير 
 كيمو لحـ مفروـ -
 كبيرة مفرومة  ةبصم -
 ـ ؾ زيت ٕ -رشة ممح  -
 (حسب الرغبة)بيارات مشكمة  -
 (حسب الرغبة)فمفؿ حار مفروـ  -

 

 الطريقة:
  ونتركو حتى يبرد صفريفي الزيت حتى  ثـ نقميو جيداً ونغسمو  حبات الخرشوؼننظؼ. 
  ونقمبوالبصؿ ونقمبو حتى يذبؿ ثـ نضع المحـ  عميونضيؼ و نسخف الزيت. 
  الماء.يجؼ المحـ و ينضج حتى النار ثـ نترؾ الإناء عمى  ـونقمبينضيؼ الممح والبيارات 
  ريلااز و المحـ ونرش عميو جبنة المالمقمي في صينية الفرف ونحشيو ب الخرشوؼحبات  صصنر. 
 جيداً  ـطيمفي الخلاط ونخ مكعب مرؽ الدجاجكريمة الخفؽ والماء و  خمطن. 
 الصينية أطراؼالصوص عمى  اقيبونضيؼ  بصوص الكريمة الخرشوؼحبات  سقين. 
 ثـ نضعو في طبؽ التقديـ ونقدمو ينضج الخرشوؼفي فرف متوسط الحرارة حتى  انغطي الصينية وندخمي. 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٕٖٔ - 
 

 :ميؿاشبالب)القرنبيط(  زىرةصينية ال
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
  زبدةـ ؾ  ٗ -
 كريمة الخفؽـ ؾ  ٗ -
 ريلا مبشورةوزام ةجبن -
 بريكااوبرشة ممح وفمفؿ أسود  -
 متوسطة الحجـ زىرة )قرنبيط(حبة  -

 

 الحشوة:مقادير 
 فرومةفصوص ثوـ م ٖ -
  شرائحمقطعة و كبيرة  بندورةحبة  -
  شرائح صدر دجاج مسموؽ ومقطع -
 بصمة صغيرة مقطعة شرائح رفيعة -
 ومقطع شرائح أخضر حموحبة فمفؿ  -
 مفروـ )حسب الرغبة( فمفؿ حار -

 

 الطريقة:
 الماء.مف  يياصفنثـ مغمي الماء الفي  اإلى زىرات صغيرة ونسمقي نفصؿ الزىرة 
  الأسود.الممح والفمفؿ قميؿ مف و  ةمع الزبدة وكريمة الخفؽ والجبن انخمطيو  الزىرةنيرس 
  ونقمبو.نضيؼ الثوـ يصفر ثـ البصؿ ونقمبو حتى  عمييانضيؼ و نسيح مقدار ممعقة مف الزبدة 
 الدجاج. ينضجحتى  ـونتركي بندورةنضيؼ الثـ  الأسود ونقمبيـر والممح والفمفؿ نضيؼ الدجاج والفمفؿ الحا 
 الحشوة ونوزعيا بالتساوي افي صينية الفرف ثـ نضع عميي زىرةكمية ال نفرد نصؼ. 
  وتقدـ.ف متوسط الحرارة حتى تحمر في فر  ندخمياو البابريكا يا بنرشو فوؽ الحشوة  الزىرةبقية نضع 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٕٔٗ - 

 

 ميؿ:اشبالبالخضار  ينيةص
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
 فرومةم فصوص ثوـ ٘ -
 كوسا مقطعة مكعبات  ٕ -
 ـ ؾ زبدة ٔ - لمقميزيت  -
 وكموف رشة ممح وفمفؿ أسود -
 باذنجاف أسود مقطع مكعبات ٕ -
  مقطعة زىرة صغيرةنصؼ حبة  -
 مقطع مكعبات صدر دجاج مسموؽ ٕ -
 (  المالح الوصفة في قسـ الصوصميؿ )اشبمقدار مف ال -

 
 الطريقة:

  جانباً  ـورؽ المطبخ لنتخمص مف الزيت ونتركي عمى ـنضعيالخضروات في الزيت و نقمي . 
  الثوـ حتى يصفر يـالفمفؿ الحار ونقمب والثوـ إلييا نضيؼ و نسيح الزبدة. 
 حتى ينضج ونتركوالممح والفمفؿ الأسود ونرش عميو  نضيؼ الدجاج ونقمبو حتى يصفر. 
 ميؿاشالبب ـونغطيي فرففي صينية ال ـثـ نضعي روات المقمية مع الدجاجالخضخمط ن. 
  وتقدـحمر تفي فرف متوسط الحرارة حتى  ميؿاشالبالخضار بندخؿ صينية  . 

 

 
 
 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٕٔ٘ - 

 

 :بالبشاميؿ الكوساقوارب 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
 ؾ جبنة سائمة ـ ٖ -
 نصؼ عمبة قشطة  -
 بصمة كبيرة مفرومة  -
 حبات كوسا كبيرة  ٘ -
 روـفنصؼ كيمو لحـ م -
 رشة ممح وفمفؿ أسود وكموف  -
 ـ ؾ كريمة الطبخ أو لبف زبادي  ٕ -
 ريلا مبشورة از و مجبنة جبنة بارميزاف أو  -
 (  المالح الوصفة في قسـ الصوص)ميؿاشبمقدار مف ال -

 

 الطريقة:
 ونتركيا.والبيار الممح يا بنرشو  اربنفرغيا بحيث تأخذ شكؿ القنقمييا و  ثـ نصفيفطوليا إلى  نقطع الكوسا 
 المحـ نضجيحتى  ونتركو والكموفالممح والفمفؿ الأسود ما ثـ نضيؼ البصؿ والمحـ في المقلاة ونقمبي نضع. 
 الفرف.في صينية  انرصصي ثـ الكميةالمفروـ حتى تنتيي بالمحـ  انحشي قوارب الكوس 
  وتقدـ.تذوب الجبنة  ىندخميا في فرف متوسط الحرارة حتو  بالجبف ياونرش بالبشاميؿ الكوسانغطي قوارب 

 

 تنبيو:
وندخميا  فونرشيا بالجبفي الصينية  نرصصيا بحيث ميؿاشبدوف وضع البالكوسا قوارب أف نحضر  يمكف .ٔ

 .الطماطـ وصمصة بندورةال بصوص البشاميؿ استبداؿ يمكف كما الجبنةفي الفرف حتى تذوب 

 

 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٕٔٙ - 
 

 بالجبف:صينية الفاصوليا 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
 فرومةمثوـ فصوص  ٗ -
 ميموفعصير الكوب  ربع -
  مقطعة قطع صغيرة بندورة حبة -
 الرغبة(حسب مفروـ )فمفؿ حار  -
 بصمة مفرومة -كوب لحـ مفروـ  -
 كيمو فاصوليا مقطعة قطع متوسطة -
 ـ ؾ زبدة ٖ – رشة ممح وفمفؿ أسود -
 ومةكزبرة مفر  حزمة - ريلااز و جبنة م -
 صغيرة ويمكف الاستغناء عنو قطع لحـ مقطع -

 

 الطريقة:
 الزبدة والممح مع قطع صغيرة  ضع المحـ المقطعن

 .ينضجونتركو عمى نار ىادئة حتى في الإناء  بندورةوال
 عمى نار  الفاصوليا ونشوحياإلييا نضيؼ و الزبدة  نسيح

 .ونقمبونضيؼ الثوـ ثـ  حتى تصفر ىادئة
 نضج.تحتى عمى نار ىادئة  الفاصوليا ونترؾونقمبيـ  موف والممح والفمفؿ الأسودالمي نضيؼ 
 ينضجحتى  المحـ ح والفمفؿ الأسود ونترؾضيؼ الممنثـ  يماعمى النار ونقمبالمفروـ مع البصمة  نضع المحـ. 
 ـ ونوزعوو المفر المحـ  ونوزعيا ثـ نضع الفاصولياعمييا حـ الصغيرة ثـ نضع مصينية قطع الالضع في ن. 
 وتقدـ نزينيا بالكزبرةو نضج تحتى متوسط الحرارة رف في ف ياندخمو  المازوريلاجبنة نرش صينية الفاصوليا ب. 

 

 تنبيو:
 .تقدـو نضج تفي الفرف حتى  اوندخمي فبالجبيا نرشو  ميؿاشبالب ة صينية الفاصولياتغطييمكف  .ٔ

 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٕٔٚ - 

 

 :صينية الباذنجاف بالجبف
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
 لحـ مفروـ  كوب -
 ومةكزبرة مفر حزمة  ٕ -
 حبات بندورة مفرومة ٖ -
 ميموف الـ ؾ عصير  ٕ -
 لمقمي زيت - بصمة مفرومة -
 وكموف رشة ممح وفمفؿ أسود -
 الحجـ كبيرةحبات باذنجاف  ٗ -
 بارميزاف جبنة ريلا أو از و جبنة م -

 

 الطريقة:
  الزيت حتى يحمرفي  ونقميوالممح ثـ في الماء  نغسمو وننقعوو  مستديرةحمقات إلى نقطع الباذنجاف. 
  عمى النار ونتركو  نضيؼ الممح والفمفؿ الأسودثـ  ماونضع عميو البصؿ ونقمبيعمى النار نضع المحـ. 
  ونوزعو نضعو فوؽ الباذنجاف ينضج المحـ ويجؼ الماء وعندماصينية الفي  الباذنجافحمقات نرصص. 
  بالجبف ونرشالباذنجاف و  عمى ضعيـنو نصؼ كمية الكزبرة الميموف و مع  البندورة المفرومةنخمط. 
 ونزينيا  يانخرجالجبنة ثـ تذوب ج الباذنجاف و فرف مشتعؿ مف الأسفؿ حتى ينض فيالباذنجاف  ندخؿ صينية

 وتقدـ.المفرومة بالكزبرة 
 

 
 

 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٕٔٛ - 

 

 :بالجبفصينية الخضار 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
 ةفرومثوـ م فصوص ٖ -
 ميموفالربع كوب عصير  -
 خفؽ الكريمة  نصؼ كوب -
 بارمزاف جبنة ريلا أو از و جبنة م -
 (حسب الرغبة)فمفؿ حار مفروـ  -
 ـ ؾ زبدة ٕ - وكموف رشة ممح وفمفؿ أسود -
 (:الرغبةحسب ) رواتخض -
 والبروكمي الحمو والكوسا والفمفؿكالزىرة والجزر والفاصوليا      

 

 الطريقة:
 ونغسميـإلى زىرات صغيرة والبروكمي ؾ الزىرة كنف 
 .ثـ نصفييـ دقائؽ لمدة عشر في الماء والممح ـوننقعي   
  ونقسـ الفاصوليا إلى نصفيف سميكةإلى شرائح والفمفؿ الحمو   الجزر والكوسانقطع. 
  حتى تصفرليا ونقمبيا و الفاصضيؼ نثـ  ونضع عميو الثوـ ونقمبو حتى يصفرنسخف الزبدة في المقلاة. 
 عمى النار لمدة عشر دقائؽ مع التقميب المستمر نترؾ الخضرواتوالكوسا و الجزر  نضع. 
  التقميب.في مع الاستمرار الممح والفمفؿ الأسود والميموف نضيؼ نضيؼ الفمفؿ الحمو والبروكمي والزىرة و 
 الخفؽ كريمة اونصب عميي في صينية الفرف ؿ نضجيا ثـ نضعياعف النار قبؿ استكما الخضروات نرفع. 
 وتقدـوتذوب الجبنة  ضجنفي الفرف حتى ت بالجبف وندخمياصينية الخضروات  نغطي. 

 

 

 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٕٜٔ - 

 

 :الباذنجاف ةمسقع
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
 رشة ممح – حبات بندورة مفرومة ٖ -
 لمقمي    زيت -طماطـ ال صمصةـ ؾ  ٔ -
 ة حبات متوسط ٙأو  ت باذنجاف كبيرة حبا ٗ -

 

 الحشوة:مقادير 
 نصؼ كيمو لحـ مفروـ  -
 حبة بصمة كبيرة مفرومة -
 ومةصغيرة كزبرة مفر حزمة  -
 رشة ممح وفمفؿ أسود وكموف -
 (حسب الرغبة)مفروـ فمفؿ حار  -

 

 الطريقة:
  والفمفؿ الحار. نضيؼ الممح والفمفؿ الأسودثـ  عمى النار ونضيؼ عميو البصؿ ونقمبيمانضع المحـ 
 ثـ نضيؼ الكزبرة.  مستمر حتى ينضج المحـ ويجؼ الماءالتحريؾ ال المقلاة عمى النار مع نترؾ 
  ةالقشر مف  جزءاً بحيث نترؾ نقطع رأس الباذنجاف ونقشره عمى شكؿ خطوط. 
  الرأس.مع إبقاء جزء مف إذا كاف  حجمو صغير فنتركو بدوف تقسيـ وأما إلى قسميف الباذنجاف نقسـ 
 حمريحتى في الزيت  ممح لبضع دقائؽ ثـ نقميووال ماءالفي  نغسؿ الباذنجاف وننقعو. 
  بالمحـ. ونحشيثـ ويسيؿ حشوه تجوؼ يكؿ حبة ونضغط المب بالممعقة حتى نعمؿ فتحة مستطيمة في 
 النارو ونضع الصينية عمى فيمقدار ثلاثة ملاعؽ مف الزيت الذي تـ قمي الباذنجاف في الصينية  نضع. 
 النار.دقائؽ حتى يمتزج ثـ نرفعو عف  لبضع ـونقمبيالطماطـ والممح  صمصةو البندورة  نضيؼ 
 قدـ.وينضج ينضعو عمى نار ىادئة أو ندخو في الفرف حتى و  نغطيوالصينية و في الباذنجاف  صنرص 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٖٔٓ - 

 

 :الأصفرصينية الباذنجاف والقرع 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
 أخضر  حموفمفؿ حبة  -
 بصمة وحبة بندورةحبة  -
 أسود كبيرحبة باذنجاف  ٕ -
 مقطعة شرائح ثوـفص  ٕ -
 بندورة مفرومة نصؼ كوب -
 كزبرةأو ريحاف مفروـ ـ ؾ  ٕ -
 الرغبة(حسب )فمفؿ حار مفروـ  -
 زيت لمقمي -د شة ممح وفمفؿ أسو ر  -
  )الدبة(صفرالأ قرعصغيرة مف الحبة  -

 

 الطريقة:
 القرع الأصفر نقشرثـ  ةالقشر مف  جزءاً  نجاف عمى شكؿ خطوط بحيث نبقيالباذقشر ن. 
 في الزيتالقرع و  الباذنجاف نقميبالماء ثـ يما غسمدائرية سميكة ون شرائحإلى  قرعالباذنجاف وال قطعن. 
 دائرية.وكذلؾ نقطع البندورة والفمفؿ الحمو إلى شرائح بعد تقشيرىا إلى حمقات دائرية  ةقطع البصمن 
 الحموالفمفؿ و  قرعالبندورة وال ثـالأسود  الباذنجاف وفوق ضعنو  مع الثوـالفرف صينية في  نرصص البصؿ. 
 الصينية.عمى  ـالفمفؿ الحار ثـ نصبيو الريحاف الممح والفمفؿ الأسود و و  البندورة المفرومةخمط ن 
 المحـ.شوي أو كفتة الممحـ الالحرارة حتى تنضج وتقدـ مع  في فرف متوسط صينيةال دخؿن 

 
 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٖٔٔ - 

 

 :الأصفرطاجف القرع 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
  أسود وفمفؿممح رشة  -
 بصمة متوسطة مفرومة -
 لمقمي زيت -كوب لحـ مفروـ  -
 (حسب الرغبة)فمفؿ حار مفروـ  -
 مكعبات ومقطعحبة قرع أصفر متوسط الحجـ  -

 

 الصوص:مقادير 
 نصؼ كوب طحينة  -
  أسود وفمفؿممح رشة  -
 ميموفعصير الربع كوب  -
 ماء كوب - زباديعمبة لبف  -

 

 الطريقة:
  والفمفؿ الحار نضيؼ الممح والفمفؿ الأسودثـ  البصؿ ونقمبيما ونضيؼ عمى النار المقلاة فينضع المحـ. 
 التحريؾ المستمر حتى ينضج المحـ ويجؼ الماء المقلاة عمى النار مع نترؾ. 
  بالتساوي.ونوزعو عميو المحـ المفروـ في صينية الفرف ونضع نضعو ثـ  يصفرحتى في الزيت القرع نقمي 
 المستمر.غمي مع التحريؾ يأف  إلىعمى النار  ونضعو  الخلاطخمط مقادير الصوص في ن 
  ويقدـ.إلى أف ينضج الفرف عمى درجة حرارة متوسطة  في وندخمو القرعنصب الصوص عمى 

 

 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٖٕٔ - 

 

 :السبانخكفتة 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
 دجاج مكعب مرؽ ال -
 طماطـال صمصةـ ؾ  ٔ -
    بندورة مفرومةنصؼ كوب  -
 ـ ؾ سمف ٔزيت أو  ـ ؾ ٕ -

 

 الكفتة:مقادير 
 مفرومة  كزبرة حزمة -
 ومةمفر حزمة شبت  -
 ومةحزـ سبانخ مفر  ٗ -
 نصؼ كيمو لحـ مفروـ -
 حبة بصمة كبيرة مفرومة  -
 أسود وكموفرشة ممح وفمفؿ  -
 (الرغبة حسبمفروـ ) فمفؿ حار -
 ـ ؾ لبف ٔ –س ثوـ مفروـ أنصؼ ر  -

 

 الطريقة:
  برديحتى  نصفيو ونتركو ثـدقائؽ لمدة عشر  ونغطيو ونتركوىادئة نار عمى نضع السبانخ. 
  صغيرة.كرات  عمى شكؿ ونشكميـ جيداً  ـونعجنينخمط مقادير الكفتة ونضيؼ عمييا السبانخ 
  الكفتة حتى تتماسؾنتركيا عمى النار و  ونغطييافييا  الكفتة صصونر  الفرف صينيةفي السمف نضع. 
 ثـ نصب الصمصة عمى الصينية.الدجاج مرؽ  اطـ ومكعبالطم وصمصة نخمط البندورة 
 والسمطات. الدقسمع  ياقدمنو الكفتة  حتى تنضج عمى نار ىادئة  نترؾ الصينية 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٖٖٔ - 

 

 :الخضراءالفاصوليا إداـ 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
 فرومةفصوص ثوـ م ٘ -
 الطماطـ  صمصةـ ؾ  ٕ -
 نصؼ كيمو فاصوليا خضراء -
 مقطعة شرائحو بصمة صغيرة  -
 (حسب الرغبةمفروـ )فمفؿ حار  -
 حسب الحاجة   ماء -ـ ؾ سمف  ٔ -
 مقطعة قطع صغيرةو كبيرة  بندورةحبة  -
 رشة ممح وفمفؿ أسود - ومةكزبرة مفر  حزمة -
 لقطع متوسطة الحجـ ةربع كيمو لحـ بعظـ مقطع -

 

 الطريقة:
  البصؿ يحمرحتى  مانضيؼ الثوـ ونقمبي ثـ يذبؿإليو البصؿ ونقمبو حتى نضيؼ و نسخف السمف. 
  الطماطـ. صمصةثـ نضيؼ  يذبؿ البندورةحتى ونقمبيما  نضيؼ البندورةنضيؼ المحـ ونقمبو حتى يصفر ثـ 
  نضجو.نصؼ مراحؿ المحـ ونتركو عمى نار ىادئة حتى يبمغ الإناء  ونغطي الماءنضيؼ 
 ونترؾ الإناء عمى النار حتى يصفر الفاصوليا نضعيا عمى المحـإلى شرائح رفيعة ثـ  نقطع الفاصوليا. 
 المحـ والفاصوليا نضجيحتى  عمى نار ىادئة الإناء ترؾون نضيؼ الفمفؿ الحار والممح والفمفؿ الأسود. 
  وقدمون نزينو بالكزبرةو في طبؽ التقديـ  الإداـ نضع الفاصولياعندما ينضج. 

 

 
 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٖٔٗ - 

 

 :بالمحـالخضار إداـ 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
 فرومةفصوص ثوـ م ٘ -
 طماطـال صمصةـ ؾ  ٕ -
  رفيعةبصمة مقطعة شرائح  -
 ـ ؾ زبدة ٕربع كوب زيت أو  -
 مقطعة قطع صغيرة  بندورةحبة  ٕ -
 شرائح حبة كرنب صغير ومقطعربع  -
  ومقطع شرائححمو أخضر ربع كيمو فمفؿ  -
 نصؼ كيمو فاصوليا مقطعة شرائح رفيعة  -
 حسب الحاجة ماء -وفمفؿ أسود رشة ممح  -
 مكعبات صغيرة  نصؼ كيمو لحـ بعظـ ومقطع -

 

 الطريقة:
  المحـ. صفريحتى  ماالمحـ ونقمبينضيؼ ثـ  ريحمالبصؿ ونقمبو حتى إليو نضيؼ و نسخف الزيت 
   بندورةذوب التعمى نار ىادئة حتى  نغطي الإناء ونتركونقمبيـ و و وقميؿ مف الممح  بندورةالثـ نضيؼ الثوـ. 
  عمى نار ىادئة الإناء نترؾالماء و نضيؼ  ثـ ونقمب المكوناتالطماطـ  صمصةنضع. 
  النارعمى  الإناء ونترؾ انضيؼ الفاصولينضج المحـ نصؼ  ينضجعندما. 
 ىادئة حتى  عمى نار الإناء نترؾو  يـقمبنو  الكرنبو  حموالفمفؿ النضيؼ  الفاصوليا نصؼ نضج نضجعندما ي

 .ونقدمو تنضج الخضروات ثـ نضع الإداـ في طبؽ التقديـ
 

 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٖٔ٘ - 

 

 إداـ المفت بالمحـ:
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 المقادير:

 مفرومةفصوص ثوـ  ٘ -
   رشة ممح وفمفؿ أسود وكموف -
 ومقطعنصؼ كيمو لحـ بعظـ  -
 ـ ؾ سمف  ٔ- بصمة كبيرة مفرومة -
 قطع صغيرة ةحزمة ورؽ سمؽ مقطع -
 قطع صغيرة ةحزـ لفت أخضر مقطع ٖ -

 الطريقة:
 ورؽ المفت عميو نضع ثـ  حتى يصفرالبصؿ ونقمبو يؼ إليو ثـ نسخف الزيت ونض نسمؽ المحـ حتى ينضج

 والسمؽ. حتى يذبؿ المفت نار ىادئة ونتركيـ عمى  والسمؽ
  والفمفؿ الأسود والكموف نصفي المرؽ ونسكبو عمييـ ونضيؼ الممحعمى المفت والسمؽ ثـ نضع المحـ. 
 ونقدمو.النار  نطفئو ونقمبو لدقائؽ  فروـالثوـ المنضيؼ ثـ  حتى ينضجعمى نار ىادئة  داـالإ نترؾ 

 

 

 المموخية الناشفة:
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 المقادير:

 ـ ؾ سمف أو زبدة ٕ -
 كوب مموخية ناشفة ومطحونة -
   ممح وبيارات )حسب الرغبة(رشة  -
 ثوـ مفروـ رأس - دجاجحبة نصؼ  -

 الطريقة:
  ثـ نصفي المرؽ. تكونتمما ونضيؼ عميو الممح مع مراعاة إزالة الريـ كالمغمي نسمؽ الدجاج في الماء 
  ونحمصوالمموخية الناشفة نضع يصفر ثـ الثوـ ونقمبو حتى  عميو عنضو  المقلاةنسخف السمف في. 
  حتى نحصؿ عمى القواـ المطموب. جبالتدريثـ نضيؼ المرؽ عمى المموخية  الممح والبياراتنضيؼ 
  الحاروتقدـ مع دقس الفمفؿ الأخضر المموخية نضج ت ىىادئة حتنار  ىعم الإناء نترؾالدجاج و نضيؼ. 

 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٖٔٙ - 

 :  صيني بالخضار إداـ 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
 ـ ص زنجبيؿ مبشورا  -
 بصمة كبيرة مقطعة شرائح  -
 شرائحفصوص ثوـ مقطعة  ٗ -
   شرائح مقطعةصدور دجاج  ٕ -
 فمفؿ حار مفروـ )حسب الرغبة(  -
 ربع كوب زيت  - طماطـال صمصة ؾـ  ٔ -
 خفؽ ويمكف الاستغناء عنيا النصؼ كوب كريمة  -
 :ومقطعة شرائح (الرغبةحسب )خضروات  -

 الأصفر والأحمر والأخضر لفمفؿ الحموواكالجزر والكوسا والكرنب 
 

 :الدجاج تتبيؿمقادير 
 (حسب الرغبة)بيارات  -
 ـ ص كركـ  ٔ – رشة ممح -
 ـ ؾ صمصة الباربكيو الحارة  ٔ -
 ـ ص صمصة الصويا الغير محمى ٔ -

 

 الطريقة:
  ساعة.في الثلاجة لمدة  اونتركي الدجاجصدور  نتبؿ بو الدجاج ثـ تتبيؿمقادير نخمط 
  جانباً ثـ نخرجو مف الزيت ونتركو  صفريالدجاج ونقمبو حتى ع عميو نضو نسخف الزيت. 
  ـونقمبيوالفمفؿ الحار نضيؼ الزنجبيؿ  ثـ البصؿ يذبؿحتى  ماونقمبيعمى الزيت البصؿ والثوـ نضع. 
  الحمو والكرنب والدجاج ونقمبيـ. لفمفؿنضيؼ ا ثـما لبضع دقائؽ ونقمبي الكوساو نضيؼ الجزر 
 التحريؾ لبضع دقائؽ. عمى نار ىادئة مع ونقمب الخميطالطماطـ  صمصةخمط كريمة الخفؽ مع ن 
 تنضج الخضروات ار لبضع دقائؽ حتى عمى الن الإداـ ونترؾوالخضروات دجاج لعمى ا الصوصسكب ن

 .في طبؽ التقديـ ونقدمو عونضثـ  الصوص يثقؿ قواـو 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٖٔٚ - 

 . 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

قصي          

 الدجاج والمخوً 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٖٔٛ - 

  :والكاريالدجاج المشوي بالثوـ 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
 كبيرة ليمونةحبة  –دجاجة كبيرة حبة  -

 

 الدجاج: تتبيؿمقادير 
 فروـرأس ثوـ م نصؼ  -
 رشة ممح -زيتوف الـ ؾ زيت  ٔ -
 (:الرغبةحسب )بيرات ـ ص  ٔ -

 والخؿسود الأميموف وال قرفةوال سودالأفمفؿ والوالكموف كاري كال
 

 الحشوة:مقادير 
 صنوبر ولوز مقشر ومحمر -
 كموفرشة ممح وفمفؿ أسود و  -
 )حسب الرغبة(فمفؿ حار مفروـ  -
 مقطعةبندورة  حبة -زيتوف الـ ؾ زيت  ٕ -
  ةمقطعو  خضروات )حسب الرغبة(نصؼ كوب  -
 صغيرة مفرومة  بصمة -نصؼ كوب لحـ مفروـ  -

 

 الطريقة:
  ساعتيف.لمدة ة في الثلاج ياوالخارج وندخممف الداخؿ الدجاجة  مقادير تتبيؿ الدجاج ثـ نتبؿ بونخمط 
 رواتؼ الخضنضيما ثـ ونقمبيثـ نضيؼ المحـ  ؿونقمبو حتى يذب البصؿ عميونضيؼ الزيت و ف نسخ. 
 والمكسرات اتنضيؼ الممح والبيار  ـالخضروات ث نضجتعمى نار ىادئة حتى  نضيؼ البندورة ونترؾ الإناء. 
 ليمونة بقشرىانضع  أو ابخياطتينقوـ و  مف الثلاجة ةنخرج الدجاجتبرد ثـ حتى  نترؾ الحشوة. 
 نضجتحتى  متوسطة الحرارة في فرف اندخميو بالقصدير  ابالزيت ونغطييفي صينية مدىونة  ةنضع الدجاج. 

 

 تنبيو:
 .السمطاتمع  اونقدمي ةومتبم ةمشوي ةعمى دجاج حصؿنل ابدوف حشيي ةشوي الدجاج يمكف .ٔ

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٖٜٔ - 

 ٖ٘الدجاج:كباب 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
  فروــ ص ثوـ م ٔ -
 ةمفروم جصدور دجا -
 وــ ؾ بقدونس مفر  ٕ -
 بيضةحبة  – ةمفروم ةبصم -
 (حسب الرغبةمفروـ )حار  فمفؿ -
 الشواء الخشبية أسياخ -ربع كوب زيت  -
 كباب الدجاج  بيارممح وفمفؿ أسود و رشة  -

 لمتقديـ:
 شرائح بصمة مقطعة -
 أوراؽ مف البقدونس  -
 مقطعة شرائح حبة بندورة -

 

 الطريقة:
 ة ونخمطيـثـ نضيؼ البيض جيداً  ـالممح والبيارات ونقمبيو والبصؿ والثوـ والبقدونس جاج الد نخمط. 
 الدجاجمية عمى بقية ر العمنكر ثـ جانباً  نتركوو  الخشبيةفي أعواد الشواء  ونشكجاج و الد نأخذ كمية مف. 
  الكباب أو  نضجيحتى في الفرف  الصينية دخؿنالكباب و أسياخ عمييا رصص نبالزيت و الفرف ة صينيندىف

 .الكباب حمرجميع الجيات حتى يعمى  نضعو في مقلاة بيا زيت ونقمب الأسياخ
 أرز  عم وقدمون والبندورةالبقدونس وشرائح البصؿ بنو نزيمف الفرف ونضعو في طبؽ التقديـ و كباب خرج الن

 المشوية. رواتالخضأو السمطات و  زىرةال
 تنبيو:
 اعمييونضيؼ  في الإناء الدجاجكرات ونضع  ا في الزيتنقمييثـ عمى شكؿ كرات  الدجاج تشكيؿيمكف  .ٔ

 .الدجاج نضجيحتى  ةنار ىادئعمى  ونغطي الإناء ونتركو صمصة الطماطـ وحبة بندورة مفرومة
                                                           

سبتمبر ٕٛ ،ٕٛ:ٔٔ :تحديث آخر-  عريف طبيشات  :بواسطة -عمؿ كباب الدجاج بالفرف طريقة -صواني بالفرف  موضوع: -ٖ٘
 .ىػ ٜٖٗٔ/ ٗ/  ٘ٔ -ـ ٕ:ٖٓ النقؿ: تاريخ -ٕٚٔٓ

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٔٗٓ - 

 

 بالجبف:الدجاج المحشي 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 المقادير:

 سميكة بنة شيدرجشرائح  -
  حبة بيضة - صدر دجاج -
 رشة ممح وفمفؿ أسود وبيار الدجاج   -
 لمتحمير زيت - زالمو دقيؽ أو السمسـ  بذور -

 الطريقة:
  ونرشيا بالممح ستيؾ حتى ترؽ شريحة بمضرب الكؿ ضرب شرائح طولية ثـ ن ٖنقطع صدر الدجاج إلى

 والفمفؿ الأسود والبيار.
 اونمفي الشريحة في أحد أطراؼالجبف نضع  ثـبقطع مف الدجاج شريحة ونغطي الفراغات  نفرد كؿ. 
 ثـ نغطيو ببذور السمسـ. بالبيض اً جيد ونغطيوالدجاج نضع عميو شوكة ثـ نخفؽ البيض بال 
  يتماسؾ.الفريزر حتى  في مووندخ السمسـبعمى البيض ثـ نغطيو  مرة أخرى فنضع الدجاجنكرر العممية 
 مع السمطة والمقبلات. قدـويمف جميع الجيات  الزيت حتى يحمرفي نقميو مف الفريزر و  نخرج الدجاج 

 :الفطرشاورما الدجاج مع 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 المقادير:

 شرائح رفيعةبصمة مقطعة  -
 ومقطع شرائحعمبة فطر نصؼ  -
 مفروـ )حسب الرغبة(فمفؿ حار  -
 الشاورما وسماؽ وبياراتممح  رشة -
 شرائح سميكة  صدر دجاج مقطع ٕ -
 ـ ؾ زبدة ٔ - ميموفالـ ؾ عصير  ٕ -

 الطريقة:
 بضع دقائؽل ماونقمبي نضيؼ المحـثـ  يحمرونقمبو حتى  البصؿ اعميينضيؼ و  بدةسخف الز ن. 
  الميموف ثـ نضيؼ الدجاجنضج يعمى نار ىادئة حتى  الإناء نترؾو الحار  والفمفؿالفطر نضيؼ. 
  والمخملات. لسمطاتمع ا وقدمنؽ التقديـ و في طبالشاورما  نضعونقمبيـ ثـ  اتالبيار السماؽ و الممح و نضيؼ 

 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٔٗٔ - 
 

 المحـ:برجر الخس بالدجاج أو 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
 دجاج مفروـ  صدر ٕ -

 كيمو لحـ مفروـ  ربعأو 
 فرومةفصوص ثوـ م ٖ -
 ات الدجاج                                   رشة ممح وبيار  -
     برجر الدجاج                                                               لمتحمير  زيت -حبة بيضة  -

 

 الرغبة(:حسب ) التقديـمقادير 
 والبندورةمف البصؿ شرائح  -
 خردؿو  ومايونيز كاتشبو  ةحار شطة  -
 خيار وليموف   مخمؿ -خس مف الأوراؽ  -
 مشوح بالزبدةو شرائح ديؾ رومي مدخف  -
 بالزبدة والميموف والممح  مشوحوشرائح مشروـ  -

                                        الباربكيووصمصة د والفمفؿ الأسو     
                                                                                                     برجر المحـ

                                                           الطريقة:
 وندىنو بالزيتفرد كيس بلاستؾ نـ جيداً ثـ ونقمبيالممح والبيار و  والثوـ والبيض دجاجنخمط ال. 
  بفرادة العجيف همف البلاستؾ ونفرد طبقة ثانيةب ونغطيو ى البلاستؾعمالدجاج نضع. 
 يتماسؾ.دائرية ونضعو في الفريزر حتى بقطاعة سـ ثـ نقطعو ٔمؾ إلى س الدجاج نرقؽ 
  يحمر ثـ نقمبو لمجية الأخرى. ىونتركو حتالبرجر  عميو ونضعالزيت نسخف نخرج البرجر مف الفريزر ثـ 
  حسب الرغبة الصوص نضيؼو البرجر شريحة مف ا نضع فوقيثـ  في طبؽ التقديـ الخسمف ورقات نضع 

 قدـ.يالمشروـ و و البارد الفمفؿ و والجبف  والبصؿ بندورةالويمكف وضع شرائح مف 

 

 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٕٔٗ - 

 

 :بالفطرالبرجر 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
 زيتوفالـ ؾ زيت  ٕ -
 شرائح عمبة فطر مقطع -
 طبخ النصؼ كوب كريمة  -
 ـ ؾ زبدة ٔ –شريحة جبف  -
 بياراتو رشة ممح وفمفؿ أسود  -
 (حسب الرغبة)مفروـ حار فمفؿ  -
 بصمة صغيرة مقطعة شرائح رفيعة -
 الرغبة(حسب )صنوبر ولوز لمتزييف  -
 برجر دجاج أو لحـ  شريحة ٕ -

 (ٔٗٔص  : موجودة فيالبرجر وصفة)
 

 الطريقة:
 حمر مف كلا تحتى  اونقمبي البرجرشريحة  ثـ نضعونسخنيما في المقلاة زيت الزيتوف مع الزبدة  نخمط

 .جانباً نتركيا و حمر تبرجر حتى مع الشريحة الثانية مف ال ةنكرر العمميالجيتيف ثـ 
 الفطر ونقمبو لدقائؽشرائح نضيؼ حمر ثـ ويذبؿ يحتى  البصؿ ونقمبو حشرائنقوـ بإضافة نفس المقلاة  في. 
  نضج الفطرعمى نار ىادئة مع التقميب المستمر حتى ي ناءالإ نترؾو كريمة الخفؽ نسكب. 
  شريحة الجبفعمييـ ثـ نضع  يقؿ الماءتى ح الإناء عمى النار البرجر ونترؾو نضيؼ الممح والبيارات. 
 خضار أو السمطاتالمع طاجف  نقدمونزينو بالصنوبر والموز و في طبؽ التقديـ و  رنضع البرج. 

 
 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٖٔٗ - 

 :بالخضارصينية البرجر 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
 زيتوف الزيت  ـ ؾ ٕ -
 ربع كوب زيت السمسـ  -
 لحـ أودجاج ر شرائح برج ٗ -
 ريلااز و ة أو مدر مبشور يجبنة ش -
 :شرائح ةومقطع (الرغبةحسب ) رواتضخ -

   والبروكمي الحموالكوسا والكرنب والجزر والفمفؿ ك
 

 الصوص:مقادير 
 ة ومـ ؾ كزبرة مفر  ٕ -
  مفروـفصوص ثوـ  ٗ -
 ف ميمو الـ ؾ عصير  ٕ -
 طماطـ صمصةـ ص  ٔ -
 نصؼ كوب كريمة الطبخ  -
 الرغبة(حسب )فمفؿ حار مفروـ  -
  وبيارات )حسب الرغبة(رشة ممح  -
 نصؼ ـ ص زنجبيؿ طازج مبشور -

 

 الطريقة:
  مف الزيت خرجيانوتحمر و البرجر حتى تنضج  شرائح عميونشوح و نسخف الزيت في المقلاة. 
  الطماطـ صمصةنضيؼ ـ ثـ والفمفؿ الحار والزنجبيؿ ونقمبي الثوـنقوـ بإضافة المقلاة نفس في. 
  وعصير الميموفكريمة النضيؼ دقائؽ ثـ لبضع عمى النار ونترؾ الصمصة  الماءقميؿ مف نضيؼ. 
  حتى يغمظ قواموعمى نار ىادئة  الصوص نترؾالكزبرة و و  راتالممح والبيانضيؼ. 
  والبروكمي الكرنبو  الحموفمفؿ الضيؼ نما ثـ ونقمبيالكوسا و الجزر عميو نضع و مقلاة النسخف الزيت في. 
  عميو نضع و الفرف صينية ي فقطع البرجر  صصنر عمى الخضروات ونقمبيـ ثـ الكريمة صوص نضع

 .وتقدـنضج حتى تفرف الفي  الصينية ندخؿو  الجبفنرش ثـ ا بالتساوي ونوزعي الخضروات

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٔٗٗ - 

 

 :صينية الدجاج بالبشاميؿ
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
 ـ ؾ عصير الميموف  ٕ -
 فطر مقطع شرائحعمبة  -
 ريلااز و جبنة م -ـ ؾ زيت  ٕ -
 (حسب الرغبة)فمفؿ حار مفروـ  -
 الدجاج بيارو  رشة ممح وفمفؿ أسود -
 سميكةصدر دجاج مقطع شرائح  ٕ -
 مقطع شرائح سميكة  حموحبة فمفؿ أخضر  ٕ -

 

 البشاميؿ:مقادير 
 خفؽالـ ؾ كريمة  ٕ -
 ـ ؾ قشطة ٕ -ـ ؾ جبنة سائمة  ٕ -
  فيا لـ ؾ جبنة فيلاد ٕ -ـ ؾ مايونيز ٕ -

 

 الطريقة:
 ساعتيف.لمدة في الثلاجة نتركو و الفمفؿ الحار البيارات و والميموف و جاج بالممح دال تبؿن 
  لبضع دقائؽ ماونقمبيالفطر  نضيؼ عميو ونقمبو حتى يصفر ثـالدجاج  عميو ونضعنسخف الزيت. 
  تجانستحتى في الخلاط ميؿ اشمقادير البنخمط ثـ  حتى يذبؿونقمبو الحمو الفمفؿ نضع. 
  ةجبنعميو ال نرشنوزعو بالتساوي و و  البشاميؿ ثـ نضيؼوالفطر في صينية الفرف نضع الدجاج. 
  السمطة والمقبلاتمع يا قدمنو  ةذوب الجبنتحتى الحرارة  فرف متوسطفي بالشاميؿ الدجاج صينية ندخؿ . 

 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٔٗ٘ - 

 

 بالزيتوف:طاجف الدجاج 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
 زيتوفالزيت  فربع فنجا -
 خضر الأزيتوف مف الحبات  -
 إلى قطع كبيرة ةمقطع ةدجاج -
 مقطعة مكعبات صغيرة  بندورةحبة  -
 مكعبات صغيرة  عةومقطة صغير  ةبصم -
 ـمقطعة أربعة أقساميموف و المخمؿ مف حبات  -

 

 الدجاج: تتبيؿمقادير 
 مفروــ ؾ بقدونس  ٕ -
 مفرومةـ ؾ كزبرة خضراء  ٕ -
 ـأخضر مفرو نصؼ ـ ص زنجبيؿ  -
 ـ ص ثوـ مفروـ  ٔ - ـ ص خؿ ٔ -
 :(الرغبةحسب ات )ممح وبيار رشة  -
 الميموف وممح والكركـوالزعفراف سود الأ والفمفؿ كالقرفة   

 

 الطريقة:
  كاممة ع الدجاج ونتركو في الثلاجة ليمةنتبؿ بو قطو  الدجاج تتبيؿكؿ مقادير نخمط. 
 بندورة ونتركيا عمى النار حتى تذبؿال يحمر ثـ نضيؼيذبؿ و البصؿ ونقمبو حتى عميو  عنسخف الزيت ونض. 
 ونتركيـ عمى النار لبضع دقائؽمخمؿ الميموف والزيتوف ثـ نضيؼ يصفر ونقمبو حتى الدجاج  نضيؼ.  
 السمطة.مع قدـ ويالدجاج  ينضجتوسط الحرارة حتى في فرف م ثـ ندخمياصينية في الالمكونات  نضع 

 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٔٗٙ - 

 

 :الدجاجمعرؽ 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
 مفروـ ـ ص ثوـ  ٔ -
 صدر دجاج مقطع ٕ -
 الطماطـ صمصةـ ؾ  ٔ -
 حسب الحاجة  ماء ساخف -
  دجاجوبيارات الرشة ممح  -
 مقطعة شرائح و بصمة كبيرة  -
 نصؼ ـ ص زنجبيؿ مفروـ -
 غار ةورق - زيت ففنجا ربع -
 مقطعة قطع صغيرة بندورةحبة  -
 )حسب الرغبة( مفروـ حارفمفؿ  -
  قرفة عود - أسودليموف  حبة ٕ -

 

 الطريقة:
  والقرفة لميموف الأسود وورؽ الغارنضيؼ الدجاج واثـ  حتى يحمرالبصؿ ونقمبو إليو نضيؼ و نسخف الزيت. 
  ثـ نضيؼ الثوـ والزنجبيؿ والفمفؿ الحار والبندورة ونقمبيـ حتى تذبؿ البندورة. يصفرحتى نقمب الدجاج 
  نارالعمى  ونغطي الإناء ونتركو ساخف الماء النضيؼ ثـ نضيؼ صمصة الطماطـ وبيارات الدجاج ونقمبيـ. 
  نضيؼ الممح ونتركو عمى النار لدقائؽ ثـ نقدمو مع السمطة الماءويقؿ عندما يقترب الدجاج مف النضج. 

 

 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٔٗٚ - 

 ٖٙمسالَّ:دجاج 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
 ـ ص زنجبيؿ مبشور ٔ -
 طماطـال صمصةـ ؾ  ٔ -
 شرائحمقطعة  بندورةحبة  ٕ -
 لمزينة  ـ ؾ بقدونس مفروـ ٕ -
 بصمة كبيرة مفرومة -زبدةـ ؾ  ٔ -
   ةعمقطقطعة لحـ أو  صدر دجاج ٕ -
 زبادي لبف عمبة - دجاجال مرؽشوربة  -

 

 البيارات:مقادير 
 ؾ مف بيار تكا مسالة  ـ ٔ -
 قرفةو  ممح وزعتر وىيؿ ومسحوؽ الكاريرشة  -
 )حسب الرغبة(فمفؿ أحمر بودرة و مفؿ حار مفروـ ف -
 أو:

 ـ ص كركـ  ٔ -بودرة  ثوــ ص  ٔ -
 ـ ص قرنفؿ بودرة ٔ –ـ ص فمفؿ أسود  ٔ -

 

 الطريقة:
 ليمة كاممة. في الثلاجة ونتركالدجاج و بيـ  البيارات ونتبؿمع ف نصؼ كمية المبخمط ن 
  حتى يصفر البصؿ. ـنقمبيالزنجبيؿ و الثوـ و ونقمبو حتى يذبؿ ثـ نضيؼ  البصؿعميو ونضيؼ نسخف الزيت 
  عمى النار لبضع دقائؽ. ـونتركي الطماطـ صمصةو  بندورةبقية المبف وال عالخلاط منخمطيـ في 
 نارال ىونتركو عمالإناء  نغطيمرؽ الدجاج و نضيؼ ثـ صفر الدجاج ونقمبو حتى يالصمصة ع عمى نض. 
  ونقدمو.  يـ ونزينو بالبقدونس المفروـفي صحف التقد ويقؿ الماء نضعوالدجاج  ينضجعندما 

                                                           

 ٕٚٔٓأغسطس  ٖٓ ،ٗٗ:ٜٓ : آخر تحديث-  قمصية مريانا  :بواسطة -اليندي  المسالاطريقة دجاج  –أطباؽ ىندية  موضوع: -ٖٙ
 ىػ. ٜٖٗٔ/  ٗ/  ٔٔ -ـ  ٔ :ٕٓ النقؿ:تاريخ   –

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٔٗٛ - 

 ٖٚاليند:دجاج الكاري بحميب جوز 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
 بصمة كبيرة مفرومة  -
 مفرومةفصوص ثوـ  ٗ -
 فرومةكبيرة م بندورة حبة ٕ -
 جوز اليندزيت  نصؼ فنجاف -
 المبفأو كوب حميب جوز اليند  -
  فمفؿ حار مفروـ )حسب الرغبة( -
  لحـ مقطعةقطعة دجاج أو  صدر ٕ -
 ورؽ الغار – ـ ص زنجبيؿ مفروـ ٔ -
 :الرغبة(بيارات )حسب و رشة ممح  -

 خردؿ  وفمفؿ حار بودرةالوالكركـ  و  الكاري ومسحوؽ لقرفةاك
 

 الطريقة:
  المقلاة البصؿنفس في نضع و  ثـ نضعو جانباً  ريصفعميو الدجاج ونقمبو حتى ونضع زيت النسخف. 
 ونقمبيـ والقرفةالغار والزنجبيؿ وورؽ  الحار نضيؼ الثوـ والفمفؿويحمر ثـ  حتى يذبؿالبصؿ  قمبن. 
 لمدة خمس دقائؽعمى نار ىادئة  الإناء التوابؿ والممح ونترؾ نضع ثـ يذبؿحتى ونقمبو  بندورةنضيؼ ال. 
 ويثقؿالدجاج  ينضج حتى  ونتركو عمى نار ىادئة الإناء نغطيونقمبيـ ثـ الدجاج اليند و حميب جوز يؼ نض 

 .ويقدـ المفروـبالبقدونس  وزيننو  في طبؽ التقديـ الصمصة ثـ نضع الإداـقواـ 
 

                                                           

تاريخ  – ٕ٘ٔٓ/ ٓٔ/ ٕٛتاريخ النشر:  – سريع ولذيذ اليند.الكاري في صمصة جوز  دجاج -وصفات طبخ  سيدتي:مطبخ   -ٖٚ
 ىػ. ٜٖٗٔ/ ٗ/  ٕٔ -ص  ٔٔ :ٖٓ النقؿ:

 
 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٜٔٗ - 

 

 :الدجاجكبدة الغنـ أو 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
 مفروــ ص ثوـ  ٔ -
 وكموف رشة ممح وفمفؿ أسود -
   زبدةمف الـ ؾ زيت أو قميؿ  ٕ -
                                          شرائح رفيعة ةمقطع بندورةبة ح -
                                                كبدة الغنـ                                              الرغبة( )حسبفمفؿ حار مفروـ  -
                                         بصمة صغيرة مقطعة شرائح رفيعة -
 شرائح  ةدجاج مقطعكبدة كبدة غنـ أو  -
 أخضر ويمكف الاستغناء عنو حموحبة فمفؿ  -
 لاستغناء عنو              ويمكف االطماطـ  صمصةـ ؾ  ٔ -

 
  الطريقة:

 يذبؿالبصؿ ونقمبو حتى عميو نضيؼ و سخف الزيت ن 
 .ونقمبيـالحار الفمفؿ و نضيؼ الثوـ ثـ  ويصفر    
  كبدة الدجاج                                                                        والفمفؿ نضيؼ البندورةثـ  ونقمبيا لبضع دقائؽالكبدة نضع                                                   

 .الكبدة نضجتر ىادئة حتى اعمى ن الإناء نترؾو والصمصة ونقمبيـ  الحمو    
 وتقدـبالبقدونس  اونزينيفي طبؽ التقديـ  الكبدة نضعثـ  الأسود والكموفالممح والفمفؿ  نضيؼ. 

 

 
 
 

 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٔ٘ٓ - 

 ٖٛبالمحـ:السجؽ 
 الكارب:نسبة  

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
 ثوـ مفروـ رأس -
 رشة ممح وفمفؿ أسود -
 مفرومة كبيرةبصمة  ٕ -
 كيمو لحـ مفروـ مع دىنو -
 ـ ص خؿٔ - محـالبيارات  -
 الرغبة(حسب ) فمفؿ حار مفروـ -
 ومةمفر وحزمة كزبرة حزمة بقدونس  -
 أمعاء الخروؼ أو العجؿ -

 

 الطريقة:
 ننزع الدىوف الموجودة و  خارج حيث نترؾ الماء ينساب داخمو ثـ نقمبونغسؿ الأمعاء جيداً مف الداخؿ وال

 .والممح لمدة نصؼ ساعة ثـ نغسمو والخؿ ءالمانقعو في ونتمزؽ يبمطؼ حتى لا 
 ة لذلؾ إذا بالآلة المخصص حشي الأمعاء الأمعاء برفؽ ويمكفنحشي بيا و  المحـالمقادير مع ميع نخمط ج

 رفيع.مع ق أو البتيفورف يرت أو باستخداـ آلة تزيتوف
 منو.مسافة معينة  ةمف حشو  يما ننتيثـ نمفو بعد  داخموب الحشوةبمطؼ لندفع  وأثناء حشو الأمعاء نضغط 
 مف السجؽ قطعة طويمة بعد كؿ مسافة حتى نحصؿ عمى ةعقدالعمؿ  يالأمعاء وفحشو  ينستمر ف. 
 الاستخداـ.في الفريزر لحيف  أو نحفظوو طيي ساعة قبؿنصؼ  لمدةجة الثلا في نضع السجؽ 
 قميو أو ضج وقميؿ مف الزيت حتى ينفي إناء بو ماء وممح  وذلؾ بسمقو ةأو مقميمسموقة  السجؽ يمكف تناوؿ

 السمطة.مع طبؽ  ـقديحمر ويحتى  تبالزي

                                                           

 ٕ٘ٔٓيونيو  ٕ٘  ،ٖٚ:ٓٔ : آخر تحديث - الدويكات سناء  :بواسطة -عمؿ سجؽ بالصمصة  طريقة -أكلات سريعة  موضوع: -ٖٛ
 .ىػ ٜٖٗٔ/ ٗ/  ٕٔ -ـ  ٙ النقؿ: تاريخ –
 
 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٔ٘ٔ - 

 ٜٖالضأف:ريش 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
 بالدىف ضأنيريش  قطع ٙ -

 

 الريش: تتبيؿمقادير 
 ـ ؾ صمصة حارة ٔ -
   رشة ممح وفمفؿ أسود -
 ـ ؾ صمصة الباربكيو ٕ -
 ميموفالعصير ف فنجا نصؼ -
 مفرومةخضراء  كزبرةـ ؾ  ٕ -
 الزيتوف  زيتـ ؾ  ٕ -ؿ ـ ؾ خ ٕ -
 أو:

 ميموف ال عصير ربع كوب -
 ةمفرومبصمة  -ثوـ مفروــ ص  ٔ -
 خؿ كوب ربع - الزيتوفزيت  ربع كوب -
 روزماريـ ص  ٔ –رماف الدبس ـ ص  ٔ -
  بندورة مفرومةحبة  - أسودرشة ممح وفمفؿ  -

 

 الطريقة:
  تقؿ عف ثلاث ساعاتفي الثلاجة لمدة لا  وندخمالريش و  ثـ نتبؿ بو لاطفي الخ الريش مقادير تتبيؿنخمط . 
  يكتسب الموف البنيحتى الريش ونتركو عمى النار قطع  عميو نضعو  في المقلاة الزيتنسخف. 
  بعد  شرائح مف الخضروات يمكف إضافةو  التتبيؿ صعميو صو ونسكب نرتب الريش في صينية الفرف

 .المقلاةفي تشويحيا 
 شوي  ويمكف مف الأعمى حمريحتى  الغطاءنزيؿ الريش نضج ي عندماوندخميا في الفرف و  الصينيةي طنغ

 .ثـ نقدمو مع السمطة حمروينضج يحتى الريش عمى الفحـ 
                                                           

  ،ٛٗ:ٔٔ تحديث:آخر  –سميحة ناصر خميؼ  بواسطة: –في الفرف  الضأنيطريقة عمؿ الريش  –أطباؽ المحوـ  موضوع: -ٜٖ
 ىػ. ٜٖٗٔ/  ٗ/  ٕٔ -ـ ٛ:٘ٔ النقؿ:تاريخ   – ٕٙٔٓمايو ٕٗ

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٕٔ٘ - 

 :المشويأوصاؿ المحـ 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
 كعبات كيمو لحـ ضأف مقطع م -
 لشواءا أسياخ  -

 

 

 :المحـ تتبيؿمقادير 
 مفرومةبصمة كبيرة  -
  رشة ممح وفمفؿ أسود -
   فرومةفصوص ثوـ م ٙ -
 مفرومةكبيرة  بندورةحبة  -
 الصويا  صوصـ ص  ٔ -
 الكاريمسحوؽ  - خؿـ ؾ  ٕ -
 يروزمار عود  ٕ – زباديـ ؾ لبف  ٕ -
 أو:

 ـ ؾ خؿ ٔ – الميموفـ ؾ عصير  ٕ -
 لبف زبادي كوب - الزيتوف زيتـ ؾ  ٕ -
 (طراوتولزيادة  )اختياريقميؿ مف السفف أب  -
 )حسب الرغبة(بيارات أي  أو المحـ بيارو رشة ممح  -

 

 الطريقة:
 ساعات ٗمدة لا تقؿ عف لفي الثلاجة  ونضعو  نتبؿ بو المحـثـ  الخلاطفي  المحـ مقادير تتبيؿخمط ن. 
  يمكف و  الجياتعمى الفحـ مع تقميبو حتى ينضج مف جميع  ونشوينشؾ قطع المحـ في أسياخ الشواء ثـ

 السمطات.حينة و الط صوصمع  ومقدي الفرف أو قميمو بقميؿ مف الزيت حتى يحمر ونوضعو ف
 تنبيو:
حتى لا يسحب  بعدهقبؿ الشواء مباشرة أو  يفضؿ وضع الممحعندما نشوي المحـ أو الدجاج أو السمؾ فإنو  .ٔ

 .اً يجعمو جاففالماء مف المحـ أو الدجاج والسمؾ 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٖٔ٘ - 

 :ةالمقميالخضار  كفتة المحـ مع
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
  حمقاتمقطعة  بندورةحبة  -
  مقطع حمقاتحبة باذنجاف أسود  -
  حمقات مقطعحمو أخضر  فمفؿحبة  -
  لمقمي زيت - حمقاتمقطعة  اكوسحبة  -

 

 الكفتة:مقادير 
 مفروــ ؾ بقدونس  ٖ -
   محـال اترشة ممح وبيار  -
  (حسب الرغبة)فمفؿ حار مفروـ  -
 نصؼ كيمو لحـ مفروـ مع الدىف -
 مفرومة  بصمة - فص ثوـ مفروـ ٕ -

 

 الصمصمة:مقادير 
 طماطـال ـ ؾ صمصة ٔ -
 بندورة مفرومةنصؼ كوب  -
  بصمة مفرومة -ـ ؾ زيت  ٕ -
 ممح رشة - فروـفص ثوـ م ٕ -

 

 الطريقة:
  تحمر.في مقلاة بو قميؿ مف الزيت حتى ونقمييا دائرية عمى شكؿ أقراص  يانشكمالكفتة ثـ نخمط مقادير 
 ذبلايتشويح خفيؼ حتى لا  لحمووالفمفؿ ا بندورةال نشوحالزيت و  كوسا والباذنجاف الأسود فيال نقمي. 
  وصمصة  الممحو  البندورةثـ نضيؼ  يحمر البصؿ ونقمبيما حتىوالثوـ  عميو البصؿ الزيت ونضيؼنسخف

 لبضع دقائؽ.نار ىادئة  عمى يـنتركو  الطماطـ
 ثـ ثـ الباذنجاف الأسود ا كوسالشريحة والكفتة في صينية الفرف بحيث نضع  رواتحمقات الخض صنرص

 .الصمصةعمييـ نصب البندورة و ثـ الكفتة ونغطييا بشريحة  حموالفمفؿ ال
  وتقدـ.ريلا از و الم ةبجبن رشيايمكف و  تنضجفي الفرف حتى الكفتة صينية  ندخؿ 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٔ٘ٗ - 

 

 :الخضاركفتة المحـ مع 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
 شرائح مقطعة بصمة   -
 ممح  رشة -ربع كوب زيت  -
 شرائح مقطعة فصوص ثوـ  ٗ -
 :ومقطعة شرائح (الرغبةحسب ) رواتخض -
  الحمو والبندورةفمفؿ والجزر وال كالكوسا والكرنب         

 

 الكفتة:مقادير 
 (حسب الرغبة)مفروـ فمفؿ حار  -
 )حسب الرغبة( اترشة ممح وبيار  -
 نصؼ كيمو لحـ مفروـ مع الدىف -
 مفرومة  بصمة -فروـفص ثوـ م ٕ -
 محمى الغير ـ ص صوص الصويا  ٔ -

 

 الطريقة:
 حمرتحتى  ا في الزيتونشوحيصغيرة  راتكعمى شكؿ نكورىا  ثـالكفتة  مقادير نخمط. 
  ييذبؿ و  حتى البصؿ ونقمبو نضع عميو شرائحو نسخف الزيت.  صفر ثـ نضيؼ شرائح الثوـ
 ونقمبيـوالبندورة  الكرنبو  حموالفمفؿ ال نضع ثـ ذبلايحتى  امالكوسا ونقمبيو يؼ الجزر نض. 
  قدـوت الكفتة نضجتحتى  مع التقميب ىادئة نار عمىنتركيـ و مح الم ونضيؼ الخضرواتنضع الكفتة عمى. 

 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٔ٘٘ - 

 ٓٗبالفطر:ستيؾ المحـ 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
 بصمة مقطعة شرائح -
 )شريحة كبيرة( ستيؾ -
  الزيتوف زيتربع كوب  -
 ةفرومفصوص ثوـ م ٖ -
 وكموف أسود ؿوفمف ممحرشة  -
 حفطر مقطع شرائنصؼ عمبة  -

 

 :ةتتبيمالمقادير 
 رشة فمفؿ أسود -
 عصير الميموف  ـ ؾ ٕ -
 غير محمىال ـ ؾ صمصة الصويا ٖ -

 

 الطريقة:
  طريةوتبقى يزوؿ عصير المحـ حتى لا ضرورة عدـ وضع الممح  مع الستيؾ ابي ونتبؿ ةالتتبيممقادير نخمط 
 الغرفة.يأخذ درجة حرارة لونتركو و مف الثلاجة نخرجثـ  ساعةلا تقؿ عف لمدة في الثلاجة  الستيؾ نحفظ  
 يمكفو الفطر  حتى ينضج ـالثوـ والممح ونقمبيالفطر والبصؿ و  خف الزيت في المقلاة ثـ نضع عميونس 

 .والفاصوليا والفمفؿ الحمو والكوساكالبروكمي  الخضرواتبشرائح استبداؿ الفطر 
  ّونتركو حتى ينضجعمى الجية الأخرى ثـ نقمبو  يحمرحتى أو الشواية في المقلاة  نضعوو ي الستيؾ نصف. 
 المشوية. رواتوالخض زىرةثـ نقدمو مع أرز اللمدة خمس دقائؽ ونقمبو عمى الفطر  ستيؾال عنض 

 
                                                           

 تاريخ -ٕٚٔٓيناير  ٚٔ ،ٖٙ:ٙٓ : آخر تحديث - ىنا المعطي : بواسطة –عمؿ ستيؾ المحـ  طرؽ -أطباؽ المحوـ  موضوع: -ٓٗ
 ىػ.ٜٖٗٔ/ ٛ/ٕ -ـ  ٚ  النقؿ:

 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٔ٘ٙ - 

 ٔٗالمحـ:فاىيتا 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
 سميكة لحـ ستيؾشريحة  -
 ممح رشة -مقطعة شرائح ة بصم -
 شرائح  ومقطع )حبة مف كؿ لوف( حموفمفؿ  -
 ـ ؾ كريمة الخفؽ ويمكف الاستغناء عنيا  ٕ -

 

 :ةالتتبيممقادير 
 ةثوـ ميروس وصفص ٖ -
 ميموف ال عصيرربع كوب  -
 البرتقاؿ عصيرربع كوب  -
 رشة فمفؿ أسود وكموف وقرفة  -
 ـ ؾ زيت   ٖ -بابريكا ـ ؾ  ٔ -
 (حسب الرغبة)فمفؿ حار مفروـ  -

 

 الطريقة:
  ونضعيا عمى التتبيمة ونقمبيـالمحـ إلى شرائح طولية ثـ نقطع  ةالتتبيممقادير نخمط. 
 جانباً  ونضعو حمريحتى الزيت نشوحو بثـ ساعتيف لا تقؿ عف في الثلاجة لمدة  المحـ المتبؿ نحفظ. 
  المحـ لبضع دقائؽ ثـ نضيؼ ماونقمبي الحموالفمفؿ في نفس المقلاة البصؿ و نضع. 
 السمطة.مع  وقدمالمحـ وننضج ير ىادئة حتى عمى نا الإناء الخفؽ والممح ونترؾ ةنضيؼ كريم 

 
 

                                                           

 -ٕ٘ٔٓأبريؿ  ٕٓ ،ٓٗ:ٕٔ : آخر تحديث - Aysheh Osama :بواسطة -عمؿ فاىيتا المحـ  طريقة -أطباؽ المحوـ  موضوع: -ٔٗ
 .ٜٖٗٔ/ ٗ/٘ٔ -ـ  ٓٔ :٘ٗالنقؿ:  تاريخ

 

 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٔ٘ٚ - 

 

 :المحـمعرؽ 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 المقادير:

 الرغبة(حسب )فمفؿ حار مفروـ  -
  وبيارات )حسب الرغبة(رشة ممح  -
 صغيرة مقطع مكعباتنصؼ كيمو لحـ  -
 مفرومة بندورةحبة  ٕ -بصمة مفرومة  -
  ـ ؾ سمف   ٔ -فرومة فصوص ثوـ م ٗ -
 حسب الحاجة ماء -طماطـ الصمصة  ـ ؾ ٔ -

 الطريقة:
 المحـ. حتى يصفر ـالمحـ ونقمبيالثوـ و نقمبو حتى يصفر ثـ نضيؼ البصؿ و  إليوونضيؼ السمف  نسيح 
 نتركو عمى نار ىادئةو  ونغطي الإناءالماء صب ن ونقمبيـ ثـالطماطـ  صمصةوالبيارات و  بندورةنضيؼ ال. 
  والسمطات أرز الزىرةمع و قدمنثـ خمس دقائؽ مدة نضيؼ الممح ونتركو لالماء نضج المحـ ويقؿ يعندما. 

 ستراجنوؼ:بيؼ 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 المقادير:

 شرائح ةمقطع ةبصم  -
 شرائح  مشروـ مقطع عمبة -
 زبدةـ ؾ ٔ–زيتوف ال زيت ـ ؾ ٔ -
 رشة ممح وفمفؿ أسود وثوـ وبابريكا -
 ماء كوب -طبخ الربع كوب كريمة  -
 لحـ ستيؾ مقطع شرائحأو كيمو لحـ عجؿ  -

 الطريقة:
 بني.حتى يصبح لونو  الثوـ ثـ نشوحو في الزيتالفمفؿ الأسود و نتبؿ المحـ ب 
  ونقمبيـ المحـ ضيؼنثـ  ايصفرّ حتى  ماونقمبيالبصؿ والمشروـ عمييا نضيؼ و نسيح الزبدة في المقلاة. 
 ثـ نضيؼ الكريمة. حتى ينضج المحـ عمى نار ىادئة ونتركو ونغطي الإناء ماءبابريكا والالو ممح ال نضيؼ 
  بالكريمة ةالمطبوخ الخضرواتمع  نقدموو  البصؿ الأخضرب ونرشثـ نترؾ الإناء عمى النار لبضع دقائؽ.  

 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٔ٘ٛ - 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 

قصي                            

 الروبيان والصىك



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٜٔ٘ - 

  :المقميلروبياف ا
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
 مقشر ومغسؿ  روبياف -
 رشة ممح وفمفؿ أسود -
 لمقمي زيت -ـ ص ثوـ  ٔ -
 (حسب الرغبة)فمفؿ حار مفروـ  -
 نصؼ ـ ص زنجبيؿ أخضر مفروـ -
 زبدة ؾـ  ٕ -ميموف عصير ال ؾـ  ٕ -
  :مقطعة إلى شرائح (ةحسب الرغب) رواتخض -

 والفجؿ الحموفمفؿ وال بصؿوال فاصولياوال ساكالكو 
 الروبياف:تتبيؿ مقادير 

   نصؼ ـ ص كاري -
 زيتوفالـ ؾ زيت  ٔ -
 ةفصوص ثوـ مفروم ٖ -
 ميموفالعصير  كوب ربع -
 رشة ممح وفمفؿ أسود وكموف -

 

 الطريقة:
  يحمر.ونقمبو حتى  روبيافال الزيت ونضع عميوثـ نسخف  الروبياف انتبؿ بيو  ةتتبيمالمقادير نخمط 
 ونقمبيـ. والزنجبيؿ والفمفؿ الحارثـ نضيؼ الثوـ  صفريحتى  البصؿ ونقمبونضيؼ و  نسيح الزبدة في المقلاة 
 الفمفؿ الأسود ونقمبيـ وقبؿ أف تنضج الخضروات نضيؼ الروبياف. و ثـ الميموف والممح روات الخض نضع 
 وتنضج الخضروات ونقدمو الروبياف ينضج ىحتعمى نار ىادئة الإناء  نترؾ . 
 أو:

  والفجؿ سمطة الكرنب والبنجر السمطات مثؿ أطباؽ عمباشرة ما الروبياف بعد الانتياء مف قميي تقديـيمكف 
 الزيتوف.لميموف والممح والخؿ وزيت با المتبؿ

 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٔٙٓ - 

 

 :المشويالجمبري 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
 حبات جمبري كبير ٙ -

 

 :الجمبريتتبيؿ مقادير 
 ميموفالعصير  ـ ؾ ٕ -
 فرومةثوـ م وصفص ٖ -
 طماطـ ال صمصةـ ص  ٔ -
 فروــ ؾ كزبرة أو ريحاف م ٕ -
 وبابريكاأسود وفمفؿ  رشة ممح  -
 سمؾالجمبري أو الـ ص بيار  ٔ -
 خؿـ ص  ٔ -وـ ـ ؾ بقدونس مفر  ٕ -
  زيتوفالزيت  ـ ؾ ٕ - ـ ؾ لبف زبادي ٕ -
 (حسب الرغبة)بودرة حار رشة فمفؿ أحمر  -

 

 الطريقة:
 والخؿ.بالممح  ثـ نغسمو جيداً  الذيؿنبقي بحيث ونقشره  ننظؼ الجمبري 
 لمدة ساعة. في الثلاجة ثـ نترؾ الجمبري ـونخمطي الجمبريعمى  ياضعنو ماعدا الممح  نخمط مقادير التتبيمة 
 الخشبية.الشواء أعواد في و نشكثـ  عميو الممحونضع مف الثلاجة  الجمبري نخرج 
 ونشويو. عمى شبؾ الشوايةالجمبري أعواد ضع نو  نسخف شواية الفرف أو الشواية الكيربائية 
  المقبلات.السمطات و مع  وقدمونينضج ويحمر  حتىعمى الجانبيف نقمب الجمبري 

 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٔٙٔ - 

 ٕٗكانتوف:روبياف 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
  حمقاتحبة جزرة مقطعة  -
 مكعباتمقطعة  احبة كوس ٕ -
 ـ ص زنجبيؿ أخضر مفروـ ٔ -
 منزوع الذيؿمقشر و روبياف منظؼ و  -
 مقطعة شرائحبصؿ أخضر د اعو أ ٖ -
 السمسـ زيت -فصوص ثوـ ميروسة  ٗ -
 مكعبات مقطع( )حبة مف كؿ لوف حموفمفؿ  -

 

 الصوص:مقادير 
 ممح وكموف وفمفؿ أسود  رشة -
 كوب ماء نصؼ - كاتشبـ ؾ  ٕ -
 وصمصة المحارالصويا  صمصةـ ؾ  ٔ -

 

 الطريقة:
  جانبا.طبؽ ونتركو الثـ نضعو في  ويصفر ينضجبو حتى الروبياف ونقمزيت ونضيؼ النسخف 
  ونقمبيما حتى يذبلا. والكوسا نضيؼ الجزرثـ  ماونقمبيالثوـ والزنجبيؿ  عميوونضيؼ زيت السمسـ نسخف 
  لبضع دقائؽ.عمى نار ىادئة  ترؾ الإناءالماء ونقميؿ مف نضيؼ يـ ثـ ونقمب الفمفؿ الحمونضيؼ 
   ثـ نضيؼ البصؿ الأخضر.مع التقميب ونتركيـ عمى النار حتى تنضج الخضروات الروبياف نضيؼ 
 نارالصاج عمى ال نسخفلبضع دقائؽ ثـ  ونقمبيـ الروبيافونسكبو عمى  صوصال نخمط مقادير. 
 وشرائح  بالبقدونسونزينيـ  يتصاعد أبخرتو حتىعمى الصاج الساخف جداً والخضروات  الروبياف نسكب

 .اً ساخن الطبؽ ف ونقدـالميمو 

                                                           

أغسطس  ٓٔ ،ٛ٘:ٕٔ : آخر تحديث-  سميماف سمر حسف : بواسطة –روبياف كانتوف  طريقة -مأكولات بحرية  موضوع: -ٕٗ
 .ىػٜٖٗٔ/ ٗ/ٚٔ -ص ٔتاريخ النقؿ:   –ٕٙٔٓ

 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٕٔٙ - 

 ٖٗ:(القرنبيطالزىرة )بسوشي 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
 زبدةـ ؾ  ٕ -
 (قرنبيط)صغيرة  زىرةحبة  -
  ي أو سائمةكريم جبنةـ ؾ  ٕ -
 :  السوشيؽ اور مف أحبات  ٖ -

السمؽ  أوراؽ استخداـفيمكف  في حالة عدـ توفرىاو 
ثـ  تميفلمدة دقيقة حتى  يالماء المغم يالمنقوعة ف

 .ننقعيا في الماء البارد
 

 الرغبة:حسب  الحشوة
 مخمؿ خيارحبة  -
 جزر حبة –خيارحبة  -
 سمؾ مدخف مثؿ السالموف  -
ونسمقو في  خشبيالعود الفي  وندخمو  وننظف جمبري: -

 دقيقة ٘ٔ: ٓٔساخف لمدة  ماء
 

 الطريقة:
 نشوحيا في مقلاة بيا قميؿ مف الزيت أو ثـ رز لأبحجـ حبات احتى تصبح  الخضرواتفرامة في  نفرـ الزىرة

 والجبنة. ةنخمطيا بالزبدثـ أو يمكف سمقيا في إناء البخار نضعيا في الفرف حتى تصفر 
 تغطي ثمث الورقةبحيث في منتصؼ الورقة بالعرض  الزىرة اعميينفرد و  لخشبالسوشي عمى ا ةنفرد ورق. 
 باستخداـ الخشبةالورقة  نمؼو  والجزر ومخمؿ الخيار الجمبريأو الخيار والسمموف  الزىرة نضع فوؽ. 
 مع وضع قميؿ مف الماء عمى طرفيا حتى تتماسؾ ثـ عمى شكؿ اسطواني بشدة الحشوة  الورقة حوؿ نمؼ

 .وعصير الميموف الخؿ والثوـ والفمفؿمع صوص الصويا المخموط ب وتقدـحمقات عمى شكؿ  اطعينق
                                                           

ٖٗ- https://lchfarabic.com الكربوىيدرات منخفض ماكي سوشي : نيةكيتو  وصفة –: الحمية الكيتونية- Admin by–          
 ىػ .ٜٖٗٔ/ ٗ/ٙٔ -ـ  ٔٔخ النقؿ : تاري - ٕٙٔٓ فبراير ٕٗ :ت

 

 

 

https://lchfarabic.com/
https://lchfarabic.com/2016/02/24/%d9%88%d8%b5%d9%81%d8%a9-%d9%83%d9%8a%d8%aa%d9%88%d9%86%d9%8a%d8%a9-%d8%b3%d9%88%d8%b4%d9%8a-%d9%85%d8%a7%d9%83%d9%8a-%d9%85%d9%86%d8%ae%d9%81%d8%b6-%d8%a7%d9%84%d9%83%d8%b1%d8%a8%d9%88%d9%87%d9%8a/
https://lchfarabic.com/author/fouadot/
https://lchfarabic.com/2016/02/24/%d9%88%d8%b5%d9%81%d8%a9-%d9%83%d9%8a%d8%aa%d9%88%d9%86%d9%8a%d8%a9-%d8%b3%d9%88%d8%b4%d9%8a-%d9%85%d8%a7%d9%83%d9%8a-%d9%85%d9%86%d8%ae%d9%81%d8%b6-%d8%a7%d9%84%d9%83%d8%b1%d8%a8%d9%88%d9%87%d9%8a/
https://lchfarabic.com/2016/02/24/%d9%88%d8%b5%d9%81%d8%a9-%d9%83%d9%8a%d8%aa%d9%88%d9%86%d9%8a%d8%a9-%d8%b3%d9%88%d8%b4%d9%8a-%d9%85%d8%a7%d9%83%d9%8a-%d9%85%d9%86%d8%ae%d9%81%d8%b6-%d8%a7%d9%84%d9%83%d8%b1%d8%a8%d9%88%d9%87%d9%8a/


 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٖٔٙ - 

 :بالخسفيميو السمؾ 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
 فرومةفصوص ثوـ م ٗ -
 سمؾال اترشة ممح وبيار  -
  ـ ص زنجبيؿ أخضر مبشور ٔ -
  )حسب الرغبة( فمفؿ حار مفروـ -
 شريحة فيميو السمؾ مقسـ إلى قسميف -
 زيتوف أو قميؿ مف الزبدة الـ ؾ زيت  ٕ -
 ـ ؾ خؿ  ٔ –ميموف الربع كوب عصير  -

 

 :(حسب الرغبة) متقديـل
  حمقاتبصمة مقطعة  -
  حمقاتمقطعة  بندورةحبة  -
 حار وفمفؿ خردؿو  وكاتشب مايونيز -
 خس مقسمة مف المنتصؼمف الأوراؽ  -
  زيتوفوشرائح  ليموفمخمؿ مخمؿ خيار و  -

 

 الطريقة:
  عصير الميموف والخؿنضيؼ ثـ  والزنجبيؿ ونقمبيـالفمفؿ الحار الثوـ و  اعميي ونضع الزبدةنسخف. 
 عمى نار عمى صوص الثوـ في المقلاة ونتركو  ثـ نضع السمؾالسمؾ ونتبؿ بيا فيميو  اتالبيار و الممح  نخمط

 .الجيتيف مفيصفر دئة حتى ىا
  المخملاتالبندورة والبصؿ و فيميو السمؾ ثـ قطعة مف الخس ثـ مف ورقات عميو نحضر طبؽ التقديـ ونضع. 
 الميموف ونكرر نفس الطريقة عمى قميؿ مف عصير مخمؿ و المايونيز والكاتشب والخردؿ صوص  نضع

 .وقدمونوالزيتوف  الأخضر الحار مخمؿ الميموف والفمفؿب الثانية مف فيميو السمؾ ونزينيـالقطعة 
 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٔٙٗ - 
 

 بالخضار:فيميو السمؾ 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
 ؾسمالفيميو  شريحة -
  فرومةفصوص ثوـ م ٗ -
 السمؾ  بيارتو رشة ممح  -
   طماطـال صمصةـ ؾ  ٔ -
 رفيعةشرائح  ةبصمة مقطع -
 خضر مبشورأـ ص زنجبيؿ  ٔ -
 (ةحسب الرغب)فمفؿ حار مفروـ  -
 ـ ؾ زبدة ٕ -ف زيتو الـ ؾ زيت  ٕ -
  ـ ص مسحوؽ الكاري ٔ –ـ ص كركـ ٔ -
 :مقطعة حمقات( الرغبةحسب )روات خض -

 والبروكمي  حموال فمفؿوال كوساكال
 لمزينة  وـبقدونس مفر  -ـ ؾ عصير الميموف  ٕ -

  
 

 الطريقة:
 البصؿ ونقمبو حتى يذبؿ ثـ نضيؼ الكوسة ونقمبيا لبضع ثـ نضع مقلاة الزبدة في الزيت و قميؿ مف الخمط ن

 دقائؽ ثـ نضيؼ البروكمي والفمفؿ الحمو ونضيؼ قميؿ مف الممح .
  ـنقمبيالزنجبيؿ المبشور والفمفؿ الحار و الثوـ و نضيؼ و نسخف بقية الزيت والزبدة في مقلاة ثانية . 
  السمؾثـ نضع وقميؿ مف الماء ونقمبيـ وعصير الميموف  البيارات وصمصة الطماطـنضيؼ. 
  في فرف متوسط  الصينية ندخؿو مع الصمصة السمؾ عمييـ  ثـ نضعصينية الفرف  يف الخضرواتنضع

 .وقدمون وـبالبقدونس المفر  زينونالسمؾ و  نضجيالحرارة حتى 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٔٙ٘ - 
 

 :بالبياراتقطع السمؾ 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
 سمكة كبيرة الحجـ -
  زيت ال زبدة أومقدار مف ال -
 مقطعة شرائح ةحبة ليمون -
 

 السمؾ: تتبيؿمقادير 
  فروـم ص ثوــ  ٔ -
 ـ ص بيار السمؾ  ٔ -
 الميموف ـ ؾ عصير  ٔ -
 ـ ص مسحوؽ الكاري  ٔ -
 د وكموفرشة ممح وفمفؿ أسو  -
 (الرغبة حسب)فمفؿ حار مفروـ  -
 ـ ؾ خؿ ٔ –ف زيتو الـ ؾ زيت  ٕ -

 

 الطريقة:
  نقطعيا بالعرض إلى شرائح سميكةنفركيا بالدقيؽ و ننظؼ السمكة ونغسميا بالماء والممح و. 
  لمدة ساعةفي الثلاجة يـ نحفظو  مف جميع الجيات ونغمفيـالسمكة شرائح  نتبؿ بيا ثـ ةتتبيمالمقادير نخمط. 
  ونقمبيا حتى تحمر مف  ةالسمكشريحة مف نضع عمييا و في المقلاة نسيح الزبدة نصفي شرائح السمكة ثـ

 ثـ نحمر بقية شرائح السمكة. الجيتيف
 الميموفشرائح عمييا نصب عمييا ماء التتبيمة ونرصص الفرف و في صينية  نضع شرائح السمكة. 
 السمطة والمقبلات.مع  نقدمو ثـالسمؾ  ينضجحتى مسبقاً حار فرف في  ؿ الصينيةدخن 

 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٔٙٙ - 

 :بالخضارطاجف السمؾ 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
 ومة ـ ؾ كزبرة مفر  ٕ -
  مفرومة بندورةحبة  ٕ -
 ميموفال عصير ـ ؾ ٔ -
 سمكة متوسطة الحجـ ٕ -
 صمصة الطماطـ ـ ؾ  ٔ -
 وـبصؿ أخضر مفر  أعواد ٖ -
 ـ ؾ زبدة ٔ –أسودفمفؿ و  ممحرشة  -
 :حمقات( ومقطعة حسب الرغبةروات )خض -

  الحموكالكوسا والبصؿ والبروكمي والفمفؿ     
 

 : السمؾ تتبيؿمقادير 
 فرومة فصوص ثوـ م ٗ -
 (حسب الرغبة)فمفؿ حار مفروـ  -
 رشة ممح -زيتوف ال زيتـ ؾ  ٔ -
 خؿـ ؾ  ٔ – ميموفعصير الكوب  ربع -
 بيار السمؾو وكركـ  وفمفؿ أسود رشة كموف -

 

 الطريقة:
  في الثلاجة كاممةليمة  يانحفظو  الجياتالسمكة بحيث نغطييا مف جميع  اونتبؿ بي ةالتتبيممقادير نخمط. 
  حمر قميلاً يو صفر أيتى عمى الجيتيف ح مع تقميبو السمؾعمييا نسيح الزبدة في المقلاة ثـ نشوح. 
  ثـ نضعيا في صينية الفرف ونضع عمييا السمؾ ونضيؼ البندورة المفرومة. في الزبدة رواتالخضنشوح 
 عمى الصينية نصبووالفمفؿ الأسود و يموف والممح ملعصير او قميؿ مف الماء مع الطماطـ صمصة  خمطن. 
 السمطة.قدـ مع يو السمؾ نضج يفرف حتى ال في ؿ الصينيةوندخ نرش الكزبرة والبصؿ الأخضر 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٔٙٚ - 

 بالحمر:صينية السمؾ 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
 زبدةـ ؾ  ٕ –سمكة كبيرة  -
 ةشيدر مبشور جبنة ريلا أو از و مجبنة  -
 مقطع شرائحخضر الأبصؿ عود مف ال ٕ -

 

 :الحمر صوصمقادير 
 مفروــ ص ثوـ  ٔ -
 ميموف الـ ؾ عصير  ٕ  -
 أسودفمفؿ و كموف و  ممحرشة  -
 مايونيزـ ؾ  ٕ - لبفـ ؾ  ٕ -
 تمر ىندي(:)نصؼ كوب حمر  -
 ومصفى مف البذورالساخف الماء  منقوع في    

 

 السمؾ: تتبيؿمقادير 
 فرومةفصوص ثوـ م ٗ -
 (ةب الرغبحس)فمفؿ حار مفروـ  -
 خؿـ ؾ  ٔ –زيتوف ال زيتـ ؾ ٔ -
 ميموفعصير الكوب  ربع -رشة ممح  -
 بيار السمؾو وكركـ  وفمفؿ أسودكموف  رشة -

 

 الطريقة:
  عدة ساعاتلنحفظيا في الثلاجة الجيات و السمكة بحيث نغطييا مف جميع  اونتبؿ بي ةالتتبيمنخمط مقادير. 
  مع تقميبيا عمى الجيتيف حتى تصفر أو تحمر قميلاً  ةالسمكعمييا نشوح و نسيح الزبدة في المقلاة. 
  السمكة. عمى و نسكبو صوص النخمط جميع مقادير الفرف ثـ صينية السمكة في نضع 
  الخضراء.مع السمطة  ياقدمنو السمكة نضج تفرف حتى الفي  صينيةال البصؿ الأخضر والجبف وندخؿنرش 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٔٙٛ - 

:صينية السمؾ مع   المشروـ
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
 شرائح  عمبة مشروـ مقطع -
    شرائح مقطعأخضر عود بصؿ  ٕ -
 لمتشويح  زبدة -سمكة متوسطة الحجـ  ٕ -
 الثومية صوص مف ـ ؾ  ٕ -

 (المنزلية في قسـ البدائؿ )الوصفة
 

 الصوص:مقادير 
 ميموف الربع كوب عصير  -
 غير محمىالالصويا  صوصـ ؾ  ٕ -
 مفروـ ثوــ ص  ٔ - يؾلبمسمخؿ اـ ص  ٔ -
 ممح وفمفؿ أسود  رشة -الباربكيو  صوصـ ؾ  ٕ -

 

 السمؾ: تتبيؿمقادير 
  فرومةفصوص ثوـ م ٗ -
  (حسب الرغبة)فمفؿ حار مفروـ  -
 خؿـ ؾ  ٔ –زيتوف ال زيتـ ؾ  ٔ -
 ميموف عصير ال كوب ربع -رشة ممح  -
 بيار السمؾأو وكركـ  وفمفؿ أسودرشة كموف  -

 

 الطريقة:
  الثلاجة فيليمة كاممة  يانحفظالجيات و مف جميع  يانغطيو السمكة  اونتبؿ بي ةالتتبيمنخمط مقادير. 
 الفرفصينية في  ثـ نضعيا مع تقميبيا عمى الجيتيف حتى تصفر السمكةعمييا نشوح و  نسيح الزبدة. 
  دقائؽبضع ل االصوص ونقمبي مقاديرنضيؼ نقمبو ثـ و  الماشروـ نضعوفي نفس المقلاة. 
 انزينيو السمكة نضج تفرف حتى الفي  السمكة وندخؿ الصينيةجوانب عمى  الماشروـ مع الصوص نوزع 

 .السمطاتمع  ياقدمنالثومية و صوص بالبصؿ الأخضر و 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٜٔٙ - 

 بالطحينة:صينية السمؾ 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
  وميةالثصوص مف ـ ؾ  ٕ -

 (المنزلية )الوصفة في قسـ البدائؿ
 لمتشويح زبدة –صغيرة  أسماؾ ٗ -

 

 الطحينة:مقادير صوص 
 نصؼ كوب طحينة  -
 ؾ عصير الميموفـ  ٕ -
 ؾ لبفـ  ٕ - خؿؾ ـ  ٕ -
 وكموف رشة ممح وفمفؿ أسود -
 ماءقميؿ مف ال -فروـ م ـ ص ثوـ ٔ -

 

 السمؾ: تتبيؿمقادير 
 زيتوفال زيتـ ؾ  ٔ -
   فرومةفصوص ثوـ م ٗ -
 رشة ممح - خؿـ ؾ  ٔ -
 ميموفعصير الكوب  ربع -
 (حسب الرغبة)فمفؿ حار مفروـ  -
  بيار السمؾ وأوكركـ  وفمفؿ أسودرشة كموف  -

 

 الطريقة:
  في الثلاجة ليمة كاممة ياونحفظالجيات مف جميع  ياغطينبحيث  الأسماؾ اونتبؿ بي ةالتتبيمنخمط مقادير. 
  الفرف.في صينية  ثـ نضع الأسماؾ صفريى الجيتيف حتى عم وتقميبمع  سمؾالعمييا نشوح و نسيح الزبدة 
  في الصينية. ونسكبو  الماء بالتدريج حتى نحصؿ عمى قواـ شبو سائؿ مع إضافةصوص ال مقاديرنخمط 
 مع الخضار المشوية ونقدمياصوص الثومية ثـ نوزع  ؾالأسما تنضجفرف حتى الفي  الصينية ندخؿ. 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٔٚٓ - 

 بالكريمة:صينية السمؾ 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
 زبدة ـ ؾ  ٕ -
 سمكة كبيرة الحجـ  -
 شيدر مبشورة ريلا أواز و جبنة م -
 شرائح مقطععود بصؿ أخضر  ٕ -

 

 الكريمة:مقادير صوص 
 قشطة عمبة  -
 خفؽ الكوب كريمة  -
 ـ ؾ جبنة سائمة  ٔ -
 ممح وفمفؿ أسود رشة -

 

 السمؾ: تتبيؿمقادير 
 زيتوف ال زيتـ ؾ  ٔ  -
 خؿـ ؾ  ٔ –رشة ممح  -
 فرومةفصوص ثوـ م ٗ -
 لميموفعصير اكوب  ربع -
 (حسب الرغبة)فمفؿ حار مفروـ  -
 بيار السمؾ وأوكركـ  وفمفؿ أسودرشة كموف  -

 

 الطريقة:
  عدة ساعاتلفي الثلاجة  يانحفظو  الجياتالسمكة بحيث نغطييا مف جميع  اونتبؿ بي ةالتتبيمنخمط مقادير. 
  الفرفصينية في  اونضعيى الجيتيف حتى تصفر مع تقميبيا عمالسمكة عمييا نشوح و نسيح الزبدة. 
 نسكبو عمى السمكة.ثـ لمدة عشر دقائؽ  الصوص ى النار ونقمبعمثـ نضع الإناء  صوصال مقادير نخمط 
 السمطات وتقدـ معالسمكة  نضجفرف حتى تالفي  ندخؿ الصينيةو  عمى جوانب السمكة الصوص نوزع. 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٔٚٔ - 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

قصي                        

 الخبس والمعجٍات المالحة



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٕٔٚ - 

 :الشابورة
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 المقادير:

 بيضأـ ؾ خؿ ٔ -ممح  رشة -
 محمب رشة -يانسوف ـ ص ٔ -
 نج باودر كيبمف ال ممتمئة ـ ص ٔ -
 موزالأكواب دقيؽ  ٖ -بياض بيض ٖ -
 كوب ماء ساخف  نصؼ -زيت  وبربع ك -

 الطريقة:
 ماعدا البيض ثـ نخفؽ بياض البيض جيداً ونضع نصؼ كميتو عمى  بقية المقاديردقيؽ الموز مع خمط ن

 .مع التقميببقية البيض نضيؼ ثـ  بمطؼ ـيبقمونخميط الموز 
 البركة السمسـ وحبةبو رشبصفار البيض ون ندىف سطحوو  بالزبدة ينية مدىونةخميط في صالصب ن. 
 حتى يبرد وتركخرجو مف الفرف وننحمر ثـ خبز ويالينضج حتى فرف الفي الصينية  ندخؿ. 
 الفرف.نية يص في نرصصوثـ   الشابورة بحجـ أسطواناتعمى شكؿ  طولياً  ةحاد ةبسكين الخبز نقطع 
 جؼتبرد و تحتى  الشابورة نترؾثـ مف الجيتيف  الخبزحمر يفرف حتى الفي  الصينية ندخؿ. 

 
 أخرى:طريقة 

 المقادير:
 موزالأكواب دقيؽ  ٗ -
  ـ ص فانيلا ٔ - بيضات ٗ -
 ودراكنج بيـ ؾ ب ٕ -كوب زيت  -
  (بركةال شمر واليانسوف وحبةال) توابؿ ـ ؾ ٔ -

 الطريقة:
 ونقمبيـالتوابؿ ضيؼ وني الخلاط ف المقاديرخمط جميع ن. 
  خبزالينضج حتى  في فرف متوسط الحرارة االخميط وندخميعمييا نصب و ندىف صينية الفرف بالزبدة. 
 أسطواناتعمى شكؿ  طولياً  ةحاد ةبسكين ونقطعيبرد ثـ شبؾ حتى المف الفرف ونضعو عمى  الخبز نخرج 

 الفرف.نية يصنرصصو في بحجـ الشابورة و 
 جؼيو برد يحتى  نتركوثـ  مف الجيتيفالخبز حمر يحتى متوسط الحرارة فرف في  الصينية ندخؿ. 
  ةالجبف والشاي أو مع كوب مف النسكافي مع الشابورة في عمبة نظيفة وجافة ونقدميانحفظ . 

 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٖٔٚ - 

 ٘ٗ، ٗٗالكتاف:بذور دقيؽ خبز 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 المقادير:

 ) حسب الرغبة ( بياراتـ ؾ  ٔ -
 بيضات  ٘ -ـ ؾ سكر ستيفيانا ٔ -
 حـ ص مم ٔ - نصؼ كوب ماء -
 كوب زيت ثمث -بيكنج باودر ـ ؾ ٕ -
 لمدىف زبدة  - ر الكتافو كوب دقيؽ بذ ٕ -
 أو:

 ـ ؾ ماء ٖ - دقيؽ الموزكوب  نصؼ -
 بيضات ٗ -ف كتابذور الكوب دقيؽ  ٔ -
 نصؼ ـ ص ممح  -ر وداـ ص بيكنج ب ٔ -

 

 الطريقة:
 نضيؼ الماء ثـ  جيداً  خفؽ البيض بالمضربن

 .ونحركيـ بمطؼوالزيت 
 ونضعيا عمى  الجافة خمط المقاديروفي إناء آخر ن

 . بمطؼ حتى يتجانسوا مع خمطيـالبيض بالتدريج 
 حتى لا يصؿ إلى سماكة  أكثر مف ذلؾ تركو  ولا يفضؿ ومدة دقيقتيف حتى يزداد سمكنترؾ الخميط ل

 .تشكيؿ العجيفيصعب معيا 
  متوسطة قاً عمى درجة حرارة في فرف مسخف مسب اندخميو  ونصب عمييا الخميطفرف بالزبدة صينية الندىف

 كيؾ.في قوالب الكب  خبزه ويمكفالخبز نضج ي حتى
 تنبيو:
أوراؽ و  المسموؽ بالبيض ياينيتز كما يمكننا  حتى تصبح مقرمشة ايتحميصإلى شرائح و  الخبز تقطيعيمكف  .ٔ

 الرغبة.حسب وذلؾ بالجبف والزيتوف  وأو الجرجير أالخس 
                                                           

 النقؿ:تاريخ  :ص ٖ٘:ٔٔ - ٕٚٔٓأغسطس  ٜالأربعاء،  ت: –ىبة الميدي  –طريقة عمؿ خبز بذر الكتاف لمنحافة  طبخة:دوت  -ٗٗ
 ص. ٔ :ٕٓ – ٕٚٔٓديسمبر  ٖٔالأربعاء، 

ديسمبر  ٖٔالأربعاء،  النقؿ:تاريخ  – Jan 24 2016 :ت –وصفو مصورة خبز بذور الكتاف  –رجيـ  –وصفات لذيذة  لذيذة: -٘ٗ
 ص. ٘ :ٕٓ – ٕٚٔٓ
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 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٔٚٗ - 

 الموز:دقيؽ خبز 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
 ودراـ ؾ بيكنج ب ٔ -
 ممح  رشة - بيضات ٗ: ٖ -
  ـ ؾ خؿ ٔ -ـ ؾ سمف  ٔ -
 قشطة عمبة  - كريميـ ؾ جبنة  ٕ -
 ريلا از و مجبنة شيدر أو  ةكوب جبن ٔ -
 كوب دقيؽ الموز ٔ –سمسـ ال دقيؽكوب  ٔ -
 أو:

 لمعجف الطبخ كريمة  -
 ريلا از و جبنة م كوب ٕ -
 كريميكوب جبنة ربع  -
 الموز دقيؽ كوب ونصؼ -
 ـ ؾ بيكنج باودر ٔ- بيضتاف -

 

 الطريقة:
 في منتصؼ المدة ـقتيف مع تقميبيؼ لمدة دقييالمايكرويفي ندخميـ في وعاء و  الأجبافخمط ن. 
 البيض والمقادير السائمة ؼنضيخميط الجبف ونقمبيـ ونعجنيـ جيداً ثـ ونضيفيا إلى ط المواد الجافة نخم. 
  داخؿ إناء محكـ ونضعيا بالنايموف  يانغمفو عجينة متماسكة  يتكوف لديناحتى  جيداً  ـنعجنينخمط المكونات و

 ترتاح.الإغلاؽ لبضع دقائؽ حتى 
 كما  الطرفيف يا مفنجمعو  أسطوانةنشكؿ كؿ قسـ عمى شكؿ و قساـ ونكورىا أ ٙ لىإينة يمكف تقسيـ العج

 .يتة عمييا ورقة زبدة مدىونة بالز صيني فيبأكمميا  وضعياأو  لذوقؾيمكف تشكيميا بالشكؿ المناسب 
  الخبز نضجيفي فرف متوسط الحرارة حتى  اندخميثـ  السمسـب يابالبيض ونرش سطح العجينة ندىف. 
 الشاي.والزيتوف والبيض وكوب مف  الأجبافمع  و كبديؿ لمخبزقدمنو  بردنترؾ الخبز حتى ي 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٔٚ٘ - 

 :اليندخبز دقيؽ جوز 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
  المقادير:

 بيضتاف –ـ ؾ زبدة ساخنة  ٖ -
  كوب حميب ٔ -شمرحبات مف ال -
 ـ ص ممح  ٔ-ودرابـ ؾ بيكنج  ٔ -
 كوب جوز اليند ٔ-كتاف البذور ـ ؾ  ٕ -

 الطريقة:
 ثـ نضيؼ الشمر. كقواـ الكيؾ قوامو حتى نحصؿ عمى خميط في الخلاطالخبز مقادير  خمطن 
 بصفار البيض وسطحدىف نو  بالزيت مدىونةزبدة  ةبالزبدة أو عمييا ورقمدىونة  صينيةفي الخميط  صبن. 
 حمريو الخبز  نضج ي حتىفرف الفي  الصينية دخؿالسمسـ وحبة البركة ون عميو رشن . 

 

 طريقة أخرى :
 المقادير:

 ـ ؾ كريمة الخفؽ ٔ -
 ممح رشة -جراـ  ٓٙزبدة  -
 كوب ونصؼ دقيؽ جوز اليند  -
 بيضات ٗ -ودر اـ ص بيكنج ب ٖ -

 الطريقة:
 جانباً  ثـ نترؾ الخميطونخمطيـ جيداً  ونخمطو بخلاط الكيؾ ونضع عميو الكريمةالبيض بياض فصؿ ن. 
  ونخمطيـ بمطؼالممح و  والبيكنج باودراليند جوز دقيؽ و الزبدة  ثـ نضع عميوجيداً نخفؽ صفار البيض. 
 تنتيي الكميةحتى المستمر بالتدريج مع التقميب بياض البيض  خميط عميو نضيؼ. 
  الخميطنصب عمييا بالزيت و  عمييا ورقة زبدة مدىونةندىف صينية الفرف بالزبدة أو نضع. 
 طة ونتركيا حتى ينضج الخبز.متوسعمى درجة حرارة  مسبقاً  حارفي فرف  ندخؿ الصينية 
 الشاي.مف كوب و مع أنواع الجبف والمبنة والخضار والزيتوف  وقدمنو  يبردعمى الشبكة حتى  الخبز نترؾ 

 

 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٔٚٙ - 
 

 :السمسـخبز دقيؽ بذور 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
 كتاف الر و ـ ؾ بذ ٕ -
  ودراـ ص بكينج ب ٔ -
  سمسـالكوب دقيؽ  ٔ -
 بيضات ٖ -ربع كوب زيت  -
 خؿمف القميؿ  - جوز اليندـ ؾ  ٗ -
 مف الأجبافـ ؾ جبنة فيتا أو أي نوع  ٕ -
 لمزينةسمسـ الشمر و البركة و الحبة حبات مف  -

 

 :حسب الرغبة لحشوةا
 حموـ جبنة شيدر أو جبنة جبنة سائمة أو  -

 

 الطريقة:
 عو عمى البياضنضو البيض  صفارخفؽ نثـ  نتركو جانباً و ونخفقو بخفاقة البيض البيض  بياضفصؿ ن 

 .ونقمبيـ بمطؼالبيض  ىعيـ عمنضو  نخمط بقية المقاديرثـ  ونخمطيـ بمطؼ
 بحبات الشمر وحبة البركة و رشنالبيض و بصفار  سطحودىف بالزبدة ثـ نصب الخميط في صينية مدىونة ن

 .ويحمرالخبز حتى ينضج  مسبقاً في فرف حار  ينيةالص دخؿونوالسمسـ 
 

 تنبيو:
وجبنة الشيدر أو أي حشوة  ائمةبالجبنة السوذلؾ بحشي الخبز  تالساندويتشاعمؿ استخداـ الخبز في نا يمكن .ٔ

 والخيار.مع الخس وحمقات الطماطـ  وقدمنحتى يسيح الجبف و  ففي الفر  الساندويتش ندخؿو 
 

 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٔٚٚ - 
 

 :الصوياخبز دقيؽ 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
 ممح  رشة -ـ ؾ زيت  ٗ -
 الصويانصؼ كوب دقيؽ  -
 اليند جوزنصؼ كوب دقيؽ  -
 بيضةحبة  –نصؼ كوب ماء مغمي  -

 

 :(الرغبةحسب )الحشوة 
 زيتوف شرائح أسود وأخضر -
 جبف أبيض مقطع قطع صغيرة  -
 مقطع قطع صغيرة و مخمؿ مقدوس  -
 ريلا از و م جبنة أو ةجبنة شيدر مبشور  -

 
 

 الطريقة:
  الزبدة بصينية فرف عمييا ورقة زبدة مدىونة نضع العجينة في ثـ ونعجنيـ جيداً مقادير النخمط. 
 يبرد.حمر ثـ نخرجو مف الفرف ونتركو حتى نضج الخبز ويحتى ي في فرف حار مسبقاً  الصينية ؿندخ 
  الشاي.مف  مع كوبر افطإكوجبة  خس والخياروال والمبنة والبيض والزيتوف مع الأجبافالخبز يقدـ 

 

 تنبيو:
الخبز حواؼ في صنع المعجنات السريعة مثؿ الكب المالح وذلؾ بإزالة  زالجاىالصويا خبز يمكف استخداـ  .ٔ

 الكب.في صينية  قسـنضع كؿ و  أقساـ ةإلى أربع ثـ نقسمو قطعة مربعةنحصؿ عمى حتى 
فرف الفي  الخبز وندخؿ ريلااز و و المشيدر أال ةجبنخمط مقادير الحشوة ونضعيا في داخؿ الخبز ونرشيا بن .ٕ

 .قدـ مع السمطةيو  ةحتى تذوب الجبن

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٔٚٛ - 

 البرجر:خبز 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 المقادير:

 كريمة الطبخ حسب الحاجة   -
 موزكوب دقيؽ ال - بيضتاف -
  رشة ممح –سمسـ الكوب دقيؽ  -
 ودرابيكنج ب ص ـ ٔ - خؿمف القميؿ  -

 الطريقة:
 و عمى البياض بالتدريج مع التقميبنضيفو  ثـ نقوـ بخفؽ صفار البيض انباً ونتركو جض بياض البيخفؽ ن 

 .ونضيؼ الكريمة بقدر الحاجة ونخمطيـ المقاديربقية  نضيؼثـ  بمطؼ
 بصفار البيض يماسطحدىف نو  بالزبدة تيفمدىونو دائريتيف  عمى صينيتيفبالتساوي  الخميط  نوزع. 
 يبردحتى  الشبؾعمى  نضعوالخبز ثـ  حتى ينضجفرف الفي  الصواني دخؿالسمسـ ونب الخميط نرش. 

 
 أخرى:طريقة 

  :مقاديرال
 ـ ؾ دقيؽ الموز ٕ -
      ـ ؾ زيت  ٖ -بيضتاف  -
 كيري ال ةجبن قطعتاف مف -
 ودراـ ص بيكنج ب نصؼ -
  بيضاء ةأو جبن كريمي ةـ ؾ جبن ٕ -

 الطريقة:
 قسميف.العجيف إلى  نقسـو بحجـ خبز البرجر نسخف الزيت في مقلاة ثـ  في الخلاطمقادير الجميع  خمطن 
  حمريعمى نار ىادئة حتى ونتركو و نغطيو  زيت ونفرده عمى شكؿ دائريعمى الالقسـ الأوؿ نصب. 
 العجيفالقسـ الثاني مف ثـ نخبز  الأخرىليحمر مف الجية  الخبز نقمب.  
  ضع شريحة بيض أو برجر لحـ أو فن الحشوة حسب الرغبةنضع طبقة مف الخبز في الطبؽ ثـ نضع عميو

  وقدمنالخبز و بالطبقة الثانية مف  يونغطو  الصوصالجبف ونضيؼ وشرائح  طماطـو خس دجاج ومرتديلا و 
 

 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٜٔٚ - 

 :الخس شساندويت
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
 مريكيالأخس كبيرة مف ال أوراؽ ٖ: ٕ -
 (حسب الرغبة)الحشوة  -

 

 الجبف:حشوة 
 وـ ـ ؾ بقدونس مفر  ٕ -

 ربع كوب زيتوف شرائح -
 مكعبات صغيرة جبف أبيض مقطع -

   والخياربندورة ئح مف المقطعة شراحبة  -
 

 الكباب:حشوة 
 أو شاورما كفتة أو دجاجأو  لحـكباب  -
 مقطعة شرائح جرجيرالخس و مف ال وراؽأ -
 مخملات وخضروات مشوية )حسب الرغبة(  -

 

 الدجاج:حشوة 
 ز ) الوصفة في قسـ الصوص المالح (المبف بالمايوني صوص -
  شرائح خيار مقطعال مخمؿ - شرائح مقطعةوالخس و جرجير مف الأوراؽ  -
 بالزبدة. مشوحبالميموف والثوـ وبيار الدجاج والخؿ والكزبرة والممح وزيت الزيتوف و متبؿ  صدر دجاج -

 

 الطريقة:
 وقدمون كالساندويتش ثـ نمؼ الخسالخس أحد طرفي في نضعيا و  الحشوة قاديرنخمط م. 
 تنبيو:
والأسماؾ ومع والدجاج مع المحوـ وفي تناوليا  والبرجر تالساندويتشا إعداديستخدـ الخس كبديؿ لمخبز في  .ٔ

 الصواني.الأجباف والطواجف و 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٔٛٓ - 

 

 المالح: ؾالباف كي
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
 كيريال ةقطع جبن ٖ -
 ودراـ ص بيكنج ب ٔ -
 بيضات ٖ - خؿمف القطرة  -
 مالح بحجـ الكيريالجبف مف ال قطعة -

 

 :(الرغبةحسب )الحشوة 
 رشة زعتر وسماؽ -لبنة  -
 سودالأ زيتوفمف الشرائح  -
 مقدوسالباذنجاف أو المخمؿ  -

 

 الطريقة:
 تتجانس.لمقادير في الخلاط حتى نخمط جميع ا 
 الخميط بمقدار  انصب عمييو  بالزيت لمقلاةندىف ا

 الشكؿ. يصبح دائر يبالممعقة ل ممعقة عميقة ونحركو
 حمر.يلجية الأخرى حتى عمى اثـ نقمبو  كيؾ البافحمر يحتى  انغطي المقلاة ونتركي 
  الورقية. رواتالشاي والخضو مع الجبف أو المبنة  نقدموثـ حتى تنتيي الكمية عمى بقية الخميط العممية نكرر 

 
 :طريقة أخرى لمتقديـ

 الزيتوف شرائح المبنة و  الطبقات ونضع بيف في الطبؽ عمى شكؿ طبقات ؾالباف كيأقراص  صنرص
 .مع السمطات اونقدميونرشيا بالزعتر والسماؽ والزيتوف بالمبنة  ياونزينوالمقدوس 

 

 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٔٛٔ - 

 :المالحالوافؿ 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
 ودر ابيكنج ب ـ ؾ ٔ -
 اليند جوزـ ؾ دقيؽ  ٗ -
 ـ ؾ زبدة ٔ - ـ ص فانيلا ٔ -
  حميب جوز اليند حسب الحاجة  -
 بيضة حبة  - الكتاف بذورـ ؾ  ٗ  -
  حبة ليموف بشر -ـ ؾ جبف كريمي  ٕ -
 أو:

 رشة ممح وفمفؿ أسود -
 مبشور أبيض جبفـ ؾ  ٕ -
 وـمفر زيتوف ـ ؾ شرائح  ٔ -
 )حسب الرغبة( فمفؿ حار مفروـ -
 حميب الموز أو كريمة الطبخ لمعجف -
 خؿـ ص  ٔ –ودر اب بيكنجـ ص  ٔ -
 بيضتاف  – مبشورة شيدرـ ؾ جبنة  ٕ -
 مفروـ بقدونسـ ؾ  ٔ-زيتوفالـ ؾ زيت  ٕ -
 الموزـ ؾ دقيؽ  ٕ  –جوز اليند  دقيؽـ ؾ  ٕ -

 

 الطريقة:
  ًحتى نحصؿ عمى عجينة متجانسة عجنيـون المقاديربقية  نضع عميوو  نخفؽ البيض جيدا. 
  عميو الوافؿ مع تقميبو حتى ينضج ويحمر مف الجيتيف ندىنو بالزبدة ونخبزو نسخف جياز الوافؿ.  
 والجبنة.مع الدجاج المقمي أو المشوي أو المبنة  خبز الوافؿ نقدـ 
 تنبيو:
ثانية  إضافة طبقة نايمكنالوافؿ وفي ىذه الحالة يمكف خبز الوافؿ في الفرف وذلؾ في حالة عدـ توفر قالب  .ٔ

 في الفرف. تماسؾت ما بعد ةعجينالفوؽ 
الشيدر في الخلاط جبنة والمبنة و  اءنخمط الجبنة البيض فعمى سبيؿ المثاؿالطبقة الثانية حسب الرغبة  مقادير .ٕ

 .ونقدمياحمر تنضج و تفي الفرف حتى  اونعيدى العجينةعمى  نسكبيـثـ 

 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٕٔٛ - 

 :الدجاجفطيرة 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
 غوؿسبإـ ؾ  نصؼ -
 ودر اكنج بيـ ص ب ٔ -
 ـ ؾ لبف  ٕ - بيضتاف -
  خؿمف ال قميؿ - رشة ممح -
 جوز اليندنصؼ كوب دقيؽ  -
 شيدرالأو  بيضالأجبف مف القطعة  -
 ـ ص بذور الشيا ويمكف الاستغناء عنو ٔ -

 

 :) حسب الرغبة ( الحشوة
 مقطعة شرائح كوسا حبة  -
 شرائح مقطعحمو  فمفؿحبة  -
 دجاج مقطع شرائح  صدر ٕ -
  (حسب الرغبة)فمفؿ حار مفروـ  -
 ريلااز و م ةوجبن ةتشدر مبشور  ةجبن -
 ةمفروم ةبصم –مبشورة  ةجزر حبة  -
 ـ ؾ زيت ٖ –رشة ممح وفمفؿ أسود  -

 

 الطريقة:
 تحمر ىفرف حتالفي  يادخمنبالزبدة و فرف مدىونة في صينية نسكبيا و في الخلاط العجينة  مقاديرخمط ن. 
  ما حتى يصفر الدجاجالدجاج ونقمبيضع ر ثـ نفالبصؿ ونقمبو حتى يصعميو نضع و نسخف الزيت. 
  والفمفؿ الحار والفمفؿ الأسود.الممح نضيؼ لبضع دقائؽ ثـ  والجزر ونقمبيـالكوسا والفمفؿ الحمو نضيؼ 
 الجبف نضيؼثـ نرفعو عف النار و  الإناء عمى النار حتى ينضج الدجاج والخضار نترؾ. 
  بالنصؼ الآخرف نضع النصؼ الأوؿ في طبؽ التقديـ ونفرد عمييا الحشوة ونغطييا ينصفإلى نقسـ الفطيرة 

 الجبف.مثؿ طاجف البيض وشريحة  ويمكف استخداـ حشوات مختمفة نقدميا مع السمطةو  مف الفطيرة

 

 
 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٖٔٛ - 

 :الزعترفطيرة 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
 ـ ؾ لبف زبادي  ٕ -
 فورية  خميرةـ ؾ  ٔ -
 ريلاموزاال جبنةكوب  -
 موز دقيؽ الكوب  -سمفـ ؾ  ٔ -

 

 : الطبقة الثانية مقادير
 ـ ؾ جبنة سائمة  ٔ -
 موزاريلاال جبنةـ ؾ  ٕ -
 ـ ؾ لبنة  ٗ-شيدر جبنةـ ؾ  ٕ -
 أو:

 زيتوفال ـ ؾ زيت ٕ -
 (حسب الرغبة)رشة فمفؿ حار  -
  سماؽـ ؾ  ٔ -ـ ؾ زعتر جاؼ  ٕ -
 بذور الرشادـ ؾ  ٔ -كتاف ال بذورـ ؾ  ٔ -
  ـ ؾ جبنة سائمة ٗ - سمسـبذور الـ ؾ  ٔ -
 أو:

 بريـ ؾ زعتر ٔ -ريلا از و مجبنة ال -
 (الصوص المالحفي قسـ  )الوصفةصمصة البيتزا  -

 

 الطريقة:
 حتى  ـنعجنيو  ببقية مقادير العجيف اب ثـ نخمطيذو تلمدة دقيقة حتى  ؼيالمايكرويفي  موزاريلالا ةنضع جبن

 .لبضع دقائؽ حتى ترتاحيا نتركمتماسكة و تصبح عجينة 
  عمى الصينية وندخميا في الفرف .نضعيا ثـ عمى لوح خشبي نفرد العجينة بالزبدة و رف لفصينية اندىف 
 والسمسـ الكتاف والرشاد  رالزعتر وبذمف  بخميطبالجبنة السائمة ونرشيا  يياطنغو مف الفرف  العجينة نخرج

 .السمطة  نقدـ الفطيرة معو  تنضج وتحمرفي الفرف حتى  ثـ نعيدىا الزيتوف وزيتالحار والسماؽ والفمفؿ 

 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٔٛٗ - 

 :بالمحـعيش 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
 حبة جبنة كيري -
    موزالكوب دقيؽ   -
 ودر اـ ص بيكنج ب ٔ -
 ممح رشة -حبة بيضة  -
 ريلااز و مال ةربع كوب جبن -

 

 :مقادير المحـ
 وـنصؼ كوب بقدونس مفر  -
 رشة ممح وفمفؿ أسود وكموف  -
 لحـ مفروـ كوب -بصمة مفرومة  -
  ـ ؾ زيت  ٔ -حبة بيضة مسموقة  -

 

 الطريقة:
 يذوب خميط الجبفلمدة دقيقة حتى  ؼييكروياالمفي  ماندخميو مع جبنة الكيري ريلا از و لمنخمط جبنة ا. 
 تكوف لدينا عجينة متماسكةتحتى  ـبقية المكونات ونعجني ع عميوونض ؼيالمايكرويمف  الجبف نخرج. 
 بالبلاستيؾ ونتركيا حتى ترتاح.نغمفيا و نعيد عجنيا ثـ دقيقة لمدة نصؼ  ؼيالمايكرويفي  العجينة ندخؿ 
  المحـ ينضجحتى  ماالمحـ ونقمبينضيؼ ذبؿ ثـ حتى يالبصؿ ونقمبو نسخف الزيت ونضع عميو. 
 والبيض.البقدونس نضيؼ ثـ  يبرد حتى قمبيـ ونترؾ المحـنو الممح والفمفؿ الأسود والكموف  نضيؼ 
  المحـ  اينضع عميفي صينية الفرف و  نضعياثـ بالزبدة ونفرد عمييا العجيف بالفرادة الموحة الخشبية ندىف

 .وتقدـ نضجتفي الفرف حتى  اوندخمي
 

 تنبيو:
ف والزيتوف اجبمف الأمختمفة بأنواع  ةوذلؾ مف خلاؿ حشي العجينأنواع مختمفة مف الفطائر  يمكف تحضير .ٔ

 .ونقدميافي الفرف  ىاخبز نثـ  جأو الدجاأو المحـ المفروـ 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٔٛ٘ - 

 :الحجازيعيش بالمحـ 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
 موزالدقيؽ كوب   -
  كوب دقيؽ السمسـ -
 بيكنج باودر ـ ص ٔ -
 زيتوفالربع كوب زيت  -
  معموؿبيار ال ـ ص ٔ -
 بيضتاف  - قشطة عمبة -
 أبيض خؿـ ص ٔ - ممح رشة -
 ريلا أو قشقواف از و مالنصؼ كوب جبنة  -

 

 المحـ:مقادير 
 ـ ؾ زيت  ٕ - بصمة كبيرة مفرومة -
 بيضة حبة –نصؼ كيمو لحـ مفروـ  -
 كوب طحينة ربع -ة وممفر كراث  حزمة -
 ـ ؾ خؿ أسود ٔ - أسود رشة ممح وفمفؿ -

 

 الطريقة:
  يمكف إضافةجيداً و  يـنعجنو ونخمطيا مع بقية مقادير العجينة  حتى تذوب يؼيالمايكرو نضع الجبنة في 

 دقائؽ.حتى ترتاح لبضع  العجينة ونترؾأو الماء الحميب  قميؿ مف
  صفر.يفي الفرف حتى  بالسمف ثـ نفرد عمييا العجيف وندخمو مدىونةزبدة ورقة  عمى صينية الفرفنضع 
 ما حتى ينضج المحـنضع عميو المحـ ونقمبيثـ  ذبؿنقمبو حتى ينضيؼ البصؿ و و  نسخف الزيت. 
 إلى المحـ ونضيفيـمف الماء نخمط الطحينة مع الخؿ وقميؿ و  نرش الممح والفمفؿ الأسود والكموف. 
 عمى سطح ونضع المحـ مف الفرف  صينيةالنخرج نضيؼ الكراث والبيض ونقمبيـ ثـ ثـ  نترؾ المحـ حتى يبرد

 .لسمسـاو بدىنو بالبيض ونرشنطماطـ و شرائح مف الوضع  يمكفو بالتساوي  ونوزعو العجيف
  مف السمطة مع طبؽونقدمو العيش بالمحـ  حمريحتى ندخؿ الصينية في الفرف ونتركو. 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٔٛٙ - 

 

 الموز:قيؽ دبيتزا ب
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
 حبة بيضة –ممح رشة  -
 نصؼ كوب دقيؽ الموز -
 بيضاء كريميـ ؾ جبنة  ٔ -
 ريلا  از و مال ةجبن نصؼ كوب -

 

 :ثانيةالطبقة المقادير 
 شرائح زيتوف أسود  -
 ريلا أو شيدر مبشورةاز و جبنة م -
  )حسب الرغبة(حمقات  حمومفؿ ف -
 (الصوص المالحفي قسـ  )الوصفة صوص البيتزا -

 

 الطريقة:
 اميدخمون البيضاءريلا والجبنة از و جبنة الم خمطن 

 .يذوب خميط الجبفحتى  ؼ لمدة دقيقةيييكرو االمفي 
 ـ حتى تتكوف عجينة متماسكةيعجننالممح ودقيؽ الموز و  نضع عميووييؼ و ر مف المايكالجبف  نخرج. 
 جيداً  ـيعجنون البيض ع عميياونضا نخرجيثـ  لمدة دقيقة ؼيالمايكروي العجينة فيدخؿ ن. 
 صغيرة. دوائرميا إلى يقستيمكف في صينية مدىونة بزيت الزيتوف و  ىافردنالعجينة حتى ترتاح ثـ  نترؾ 
 حمقات نوزع عمييا البيتزا و صوص  عمييا نفردثـ حتى تتماسؾ وتصفر الحرارة متوسط  فرففي  العجينة خبزن

 .وتقدـ تحمر الفرف حتى ونعيدىا في  ريلااز و جبنة المب يارشنالحار و الزيتوف والفمفؿ وشرائح  الحموالفمفؿ 
 

 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٔٛٚ - 
 

 (:القرنبيط) بيتزا بالزىرة
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
  مفروــ ص ثوـ  ٔ -
 ة بيضحبة  – زىرةحبة  -
 ريلا از و م ةجبنكوب ربع  -
 مبشورةبارميزاف  ةربع كوب جبن -
 وزعتر مجفؼرشة ممح وفمفؿ أسود  -

 

 :الطبقة الثانيةمقادير 
 سود الأزيتوف مف الشرائح  -
 ببروني ويمكف الاستغناء عنو -
 شيدر مبشورةريلا أو از و جبنة م -
  )حسب الرغبة( فمفؿ حمو حمقات -
 (المالح في قسـ الصوص )الوصفةالبيتزا  صوص -

 

 الطريقة:
  (أكواب ٖ :ٕنحتاج مقدار ) حتى تصبح كحبات الأرزنفرميا و  اعف العود ونغسمي الزىرةزىرات ننزع. 
 ويمكف  الماء جؼصفر ويتفي الفرف حتى  اوندخمي زىرة المفرومةنضع عمييا الو لفرف بالزبدة ندىف صينية ا

 .الماءصفر ويجؼ تحتى  ونشوحيافي المقلاة مع ممعقة زبدة  اوضعي
 المتبقيحتى نتخمص مف الماء  اعميي ونضغط نظيفة في قطعة قماش اثـ نضعي بردتالزىرة حتى  نترؾ. 
 ىا عمى صينية مدىونة بالزبدةنفردمتماسكة و عجينة  حتى نحصؿ عمىعجينة مقادير ال بقيةمع  نعجف الزىرة 
 البيتزامف الفرف ونضع عمييا صوص ثـ نخرجيا تماسؾ ويصفر لونيا تفرف حتى الفي  العجينة ندخؿ 

 تحمر ونقدميا. الفرف حتىفي  نعيدىاثـ  جبنةونرشيا بال برونيوالبشرائح الزيتوف و  الحموحمقات الفمفؿ و 

 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٔٛٛ - 
 

 :بالخبزبيتزا سريعة 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
 خبز مخبوزة  ةقطع -
 سودأشرائح زيتوف  -
 ريلااز و جبنة شيدر مبشورة أو م -
 (المالح في قسـ الصوص )الوصفة صوص البيتزا -

 

 الخبز:مقادير 
 ودراكنج بيـ ؾ ب ٔ -
 بيضاء ةـ ؾ جبن ٖ -
 السمسـكوب دقيؽ  ٔ -
 بيارات )حسب الرغبة(ـ ص  ٔ -
   كيري ةقطع جبن ٗ - بيضات ٗ -
 ـ ؾ خؿ ٔ -موز ال دقيؽكوب  ٔ -

 

 الطريقة:
  ونقمبيـفار البيض إلى صونضيفيا في الخلاط  الأجبافنخمط ثـ نخفؽ صفار البيض. 
  الكمية.حتى تنتيي بمطؼ صفار البيض مع التقميب  إلىنضيفيا بالتدريج و  الجافة المقاديرنخمط 
  نضيؼ الخؿ ونقمبوو بمطؼ  جيداً ونضيفو بالتدريج إلى خميط صفار البيض ونقمبيـبياض البيض نخفؽ . 
 نتركو و الخبز نضج يحتى  حار مسبقاً في فرف  ياندخمو فرف مدىونة بالزبدة في صينية  نصب عجينة الخبز

 عمب جافة.في  يمكف حفظوبرد و حتى ي
  ندخمو في الفرف حتى و  ةبالجبن رشوالزيتوف ونشرائح  عميونوزع خبز صوص البيتزا و السطح نضع عمى

 يمكف استبداؿ صوص البيتزا بالمبنة والزعتر .و و قدمون ؼيالمايكرويبف ويمكف وضعو في يذوب الج

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٜٔٛ - 

 :الجبففطائر ب
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

  المقادير:
 لمعجف ة الطبخكريم -
 موزدقيؽ الكوب  ٔ -
 باودر جـ ص بيكن ٔ -
  ـ ؾ زيت ٕ -بيضة  حبة -
 ريلااز و م ـ ؾ جبنة شيدر أو ٕ -
 

 :(الرغبةحسب )الحشوة 
 وـبقدونس مفر  -
 جبف أبيض ميروس -
  (حسب الرغبةمفروـ )فمفؿ حار  -

 

 الطريقة:
  حتى تذوب  ؼيالمايكرويجبنة الشيدر في ندخؿ

 .ةالكريمب يـنعجنو العجينة مقادير ونخمطيا مع بقية 
 ترتاح لمدة عشر  ؾ ونتركيايبلاستبقطعة  العجينة نغمؼ

 .صغيرة كراتعمى شكؿ  ونشكميادقائؽ 
  بالحشوة. يانحشيمف العجينة ونرققيا و ثـ نفرد كؿ قطعة  جانباً  اونتركي الإناءنخمط مقادير الحشوة في 
  بالسمسـ ايبالبيض ونرش نياوندىمدىونة بالزيت  فرففي صينية  الفطائرنرصص. 
 ياقدمننتركيا حتى تبرد و ثـ الفطائر  حتى تحمر عمى درجة حرارة متوسطة حارفي فرف  ندخؿ الصينية. 

 

 تنبيو:
أو الدجاج  وأبالسجؽ أو المحـ مثلًا  ىاو الفطائر فنحشمختمفة مف  اً أنواع ةمف العجين يمكف أف نصنع .ٔ

 . البيتزامنيا  نصنع نا أفكما يمكنالخضار 

 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٜٔٓ - 

 

 :قضىقاضي 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
 بيضات ٗ:  ٖ -
 ودراكنج بيـ ص ب ٔ -
 لمقي زيت - ممح رشة -
 دقيؽ الموز حسب الحاجة  -
 ؽ جوز اليند ويمكف الاستغناء عنوـ ؾ دقي ٕ -

 

 :() حسب الرغبة الحشوة
 مفروـ كوب لحـ  -
  فروـفص ثوـ م ٕ -
 رشة ممح وفمفؿ أسود وكموف -
 مفرومة ةبصم -ـ ؾ زبدة  ٔ -
 والزىرة بروكميكال :(الرغبةحسب )خضار  -

 

 الطريقة:
  الزبدةنضيؼ ثـ  ونضعو في الإناء ونكورهبالممح والفمفؿ الأسود والكموف  ونتبمونخمط المحـ والثوـ والبصؿ. 
  وضعو في قدر البخارويمكف  الماءيجؼ و  المحـينضج عمى نار ىادئة حتى  ونتركونغمؽ الإناء. 
  نضج.قدر البخار حتى ينضج نصؼ في الممح والثوـ والكموف أو  عميومضاؼ الماء النسمؽ الخضار في 
  قوامو كقواـ الكيؾ أو أثقؿ بقميؿ.حتى نحصؿ عمى خميط الخلاط في  العجيفمقادير نخمط 
  عمى ورؽ المطبخ لامتصاص الزيت احمر ونضعيت المقلاة حتىفي  يانقميالعجيف ثـ نغمس كرات المحـ في 

 والحمر.مع صوص الكراث  القاضي قضى ثـ نقدـلخضار ذلؾ مع امثؿ نفعؿ و 

 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٜٔٔ - 

 

 مالح:تشيز كيؾ 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
 الأولى:لطبقة ا

 بيضة  ٕ: ٔ -
 ريلا از و كوب جبنة م -
 وفمفؿ أسودرشة ممح  -
  صغيرة)قرنبيط(  زىرةحبة  -

 

 الثانية:الطبقة 
 ريلااز و ـ ؾ جبنة م ٕ -
 الفيدفيلانصؼ عمبة جبنة  -
 فمفؿ أبيضممح و رشة  -حبة بيضة  -
 ـ ؾ جبنة بيضاء  ٕقطع جبنة كيري أو  ٖ -

 

 الطريقة:
 بالزبدة  مدىونةصينية ونضعيا في  الأرزنفرميا حتى تصبح كحبات و عف العود ونغسميا  الزىرة ننزع زىرات

 ونتركيا حتى تبرد. في المقلاة ايويمكف وضع الماء يجؼصفر و تالفرف حتى  في ياوندخم
 ونعجنيـ حتى نحصؿ عمى عجينة متماسكةوالفمفؿ الأسود ممح البيض والجبف والمع  نخمط الزىرة. 
  ياسطح ونساوي ايونضغط الزىرةعمييا  ضعنو  زيتوندىنيا بال زبدة في قالب تارت صغيرالنفرد ورقة.  
 بالجبف.يا ونرش طبقة الزىرةصبيا فوؽ نو الطبقة الثانية في الخلاط  مقاديرخمط ن 
 الشاي.مع  ثـ نقدموحمر ينضج و يتماسؾ و يحار عمى درجة حرارة منخفضة حتى  في فرف التشيز ندخؿ 

 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٜٕٔ - 
 

 :الكيكة المالحة 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
 زيتوفالزيت  ؾـ  ٕ -
 مفروـ نصؼ كوب بندؽ -
  بيضات ٖ - بصمة مفرومة -
 الاستغناء عنو ويمكف سبانخكوب  -
 وزعتر مجفؼرشة ممح وفمفؿ أسود  -
 شرائح جبف  ٖ - فروـثوـ مفص  ٕ -
 متوسطة الحجـ) قرنبيط(  زىرةحبة  -

 

 لمزينة:
  خيارالمخمؿ شرائح مف  -
 شريحة مف الزيتوف - ةجبن يحةشر  -

 

 الطريقة:
 ونقمبيـالثوـ والبصؿ و  ع عمييا الزىرةونضرز ثـ نضع في المقلاة الزيت الأحبات كحتى تصبح  نفرـ الزىرة. 
 جيداً حتى تتماسؾجنيـ نضيؼ عمييا بقية المقادير ونعبرد ثـ ا حتى تنتركيلوف الزىرة صفر عندما ي. 
  عمى شكؿ دائري ونضعيا في الفريزر حتى تتماسؾ. يانقطعو  عمى لوح خشبي مدىوف بالزبدةالعجينة نفرد 
  الأعمىمف مشتعؿ  فرفالفي  ياندخمزبدة و مدىونة بالفرف في صينية نخرج العجينة مف الفريزر ونضعيا. 
 قطع نضعيا عمى إحدى و  بقطاعة دائرية ةشرائح الجبن نقطعثـ  مف الأعمى حمرتحتى  عجينة الزىرة نترؾ

 .بمطؼ مف جميع الجوانب يانضغطاحمرت و الجية التي مف  القطعة الثانية يافوقنضع و  العجينة
 الجبف ونزينونضع عميو شريحة مف و برد يحتى الكيؾ ونتركو حمر يعؿ الفرف مف الأعمى والأسفؿ حتى نش 

 .أو العصير الشايمع قدـ يبالخيار والزيتوف و 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٜٖٔ - 

 

 :بالزىرة ودقيؽ الموزالطعمية 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
  ودراب بيكنجـ ص  ٔ -
 نصؼ كوب دقيؽ الموز -
 ـ ؾ دقيؽ جوز اليند ٖ -
  ةمفروم ثوـ فصوص ٖ -
  كموفو  أسود فمفؿو  ممح رشة -
 ةمفروم ةبصم  - لمقمي زيت -
 مفرومة خضراء كزبرةـ ؾ  ٔ -
 بيضتاف – مفروـ بقدونس ؾ ـ ٕ -
 الحجـ ةمتوسط )قرنبيط( زىرة حبة -
 ستغناء عنوويمكف الا شبت ؾ ـ ٔ -

 
 الطريقة:

 الطعمية  مقادير ةقيب ونخمطيا مع الأرزات كحب حتصبحتى  اونفرميإلى زىرات صغيرة  الزىرة نفصؿ
 متماسكة. عجينة نحصؿ عمىحتى جيداً ونعجنيـ 

 الأداة استخداـ ويمكف الطعمية أقراص شكؿ عمى ونشكميا كورىاون الطعمية عجينة مف قطعة نأخذ 
 .بني اصبح لونيينضج و تحتى  يا في الزيتنقمي ثـ الطعمية حبات عمؿ في المستخدمة

 والمقبلات.الطحينة والمتبؿ مع  ياقدمنو ورقة المطبخ حتى تمتص الزيت الزائد  عمىالطعمية  نضع 
 
 

 
 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٜٔٗ - 

 

 :المالحالبسكويت 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 المقادير:

 رشة يانسوف وشمر وكموف  -
 بيضة  بياض -موز دقيؽ الكوب  -
 بيكنج باودرـ ص  ٔ -ـ ؾ زبدة  ٕ -
 ريلااز و أو م كوب جبنة شيدر مبشورة -

 الطريقة:
  ونعجنيا حتى تصبح عجينة  ضع عمييا بقية المقاديرحتى تذوب ثـ ن ؼيالمايكروينضع جبنة الشيدر في

 شكؿ أصابع. عمى ونشكمياثـ نفردىا  متماسكة
 عمييا أصابع البسكويت. صنرصو  سمف أو الزبدةعمى صينية الفرف وندىنيا بال الزبدة ةنفرد ورق 
 يحمرحتى الحرارة  ندخمو في فرف متوسطو  بالكموف أو السمسـ ونرشو البيض سطح البسكويت ب ندىف. 
 و العصيرأمع كوب الشاي قدـ يتماسؾ و ويبرد يمف الفرف ونتركو حتى  البسكويت نخرج. 

 ٙٗالكتاف: رقائؽ بذور 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 المقادير:

 كتاف الـ ؾ بذور  ٖ: ٕ -
 مؿ ماء ٖٓ -ـ ؾ توابؿ  ٔ -
 مف الأجبافشيدر أو أي نوع  جبنة -

 الطريقة:
  دقائؽ. ٖ: ٕجانباً لمدة  ـع الماء والتوابؿ في وعاء ونتركيالكتاف م بذورنخمط 
  دائرية.عمى شكؿ قطع  وونوزع و حتى يتماسؾنضغطو  الزبدةمف عمى ورؽ نفرد بذور الكتاف 
 صمبة.دة دقيقتيف ونصؼ أو حتى تصبح ؼ لميفي المايكروي رقائؽ بذور الكتاف نسخف 
 سناؾ.كوجبة إفطار أو  ياقدمنو  ةحتى تبرد ثـ نضع عمييا الجبن رقائؽ بذور الكتاف نترؾ 

                                                           
 ٚ الأحد -ص  ٛ  النقؿ:تاريخ   –ٕٙٔٓ أغسطس ٔٔت:  –رقائؽ بذور الكتاف مف وصفات اتكنز  –رجيـ  –الطبخ  طريقة: -ٙٗ

 .ٕٛٔٓيناير 

 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٜٔ٘ - 

 ٛٗ،ٚٗالبسكويت:رقائؽ 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
 حبوب الخردؿـ ؾ  ٔ -
 حمم رشة  - ـ ؾ سمسـ ٕ -
 بيضة  حبة -ـ ؾ طحينة  ٖ -
 ةو زبدزيت جوز اليند أـ ؾ  ٔ -
 جوز اليندكوب ونصؼ دقيؽ  ٕ -
 أو:

 حبة بيضة  -
 رشة ممح وفمفؿ أسود -
 كوب ونصؼ دقيؽ الموز  -
  لمعجفالطبخ كريمة حميب الموز أو  -

 
 الطريقة:

  نحصؿ حتى جيداً  ـيعجنون المقاديرجميع نخمط
 .حتى ترتاح ونغمفيا ونتركياعجينة متماسكة عمى 

 نضعيا بيف ورقتيو فرادة العجيف نفرد العجينة ب 
 ستمر بالفرد حتى تصبح طبقة رقيقةزبدة مدىونة ون

  نضعيا مع ورقة الزبدة في و عمى شكؿ مستطيلات  العجينة ثـ نقطعورقة الزبدة الموجودة فوؽ العجينة نرفع
 . برديونتركو حتى البسكويت حمر يفي فرف حار حتى  ياندخمالفرف و صينية 

  صوص المبفأو الشاي والمبنة أو  ةالنسكافيكسناؾ مع  ياقدمنفي طبؽ التقديـ و  رقائؽ البسكويت نضع. 
 

                                                           
 –ص  ٛ :ٕٓ النقؿ:تاريخ  –ٕٚٔٓ، ٖٔمارس  ت: – د. أسماء كتبو: –بسكويت الطحينة  –وصفات جربتيا  –صحة مع أسماء  -ٚٗ

 .ٕٛٔٓيناير  ٚالأحد 
 ٛ :ٕٓ النقؿ:تاريخ  –ٕٚٔٓ، ٖٔمارس  ت: – د. أسماء: كتبو -البسكويت المالح المقرمش  –بدائؿ الخبز  –صحة مع أسماء  -ٛٗ
 .ٕٛٔٓيناير  ٚ الأحد -ص 
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 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٜٔٙ - 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

قصي                             

 الحمويات والمعجٍات الحموة 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٜٔٚ - 

 

 

  الشوكولَّتة:الفراولة مع صوص 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 المقادير:

 مسموحة.أي فاكية أو فراولة مف الحبات  -
 الوصفة في قسـ الصوص الحمو(ة )لاتو صوص الشوك -

 الطريقة:
 في  فره فيمكننا وضعوحتى يسخف وفي حالة عدـ تو بالصوص  في الإناء الخاص ةلاتو لشوكنضع صوص ا

 النار.حماـ مائي عمى  في أو ؼييو يكر االم
 ةلاتو بالشوك فراولةاء الأكؿ لمحصوؿ عمى مذاؽ الالساخنة أثن ةصوص الشوكولات فيلة حبات الفراو  غمسن 

 المذيذة.و الساخنة 

 الشيا:بودينج بذور 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 المقادير:

 فراولة ومكسرات -
  ظرؼ واحد سكر ستيفيانا -
 فانيلا رشة -الشيا ـ ؾ بذور  ٖ -
 الموزحميب كوب حميب جوز اليند أو  -

 :(الرغبةحسب )لزينة ا
 رشة قرفة أو جوز اليند  –مكسرات  –فراولة   -

 الطريقة:
 كاممة.في الثلاجة ليمة  البودينج مجيز لمتقديـ ونترؾالناء الإفي  ـونضعي قاديرنخمط جميع الم 
  وقدمونبالقرفة أو جوز اليند  ونرشو بالفراولة والمكسرات البودينج التقديـ نزيفعند. 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٜٔٛ - 

 

 :المبفوالتوت مع  الفراولة
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 المقادير:

 عمبة لبف زبادي  ٕ: ٔ -
 فراولةوالتوت ال حبات مف -
  (حسب الرغبة)سكر ستيفيانا  -

 :(حسب الرغبة) لزينةا
 مجروش  لوز -مخفوقة قشطة  -

 الطريقة:
  الزبادي ويمكف خمطو بالسكر.بالمبف  ـنغطييو  كأس التقديـنضع بعض حبات التوت والفراولة في 
 وندخؿ  الفراولة والتوت والقشطة والموز بحبات ثـ نزينيـف حبات التوت والفراولة والمبف نعمؿ طبقة ثانية م

  الكأس في الثلاجة حتى يبرد المبف ونقدمو.

 الكاسترد:
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 المقادير:

 بيضات    ٖصفار  -
 ـ ؾ فانيلا سائمة  ٔ -
 خفؽ الكوب وربع كريمة  -
 سكر ستيفيانامف ظرؼ  ٕ -
 ىيؿـ ص  ٔ -زعفرافـ ص  ٔ -

 الطريقة:
  التحريؾ.ونتركو لبضع دقائؽ مع  غمييحتى ىادئة عمى نار  ونضع الخميطجميع المقادير في الخلاط نخمط 
 قدـ.ويبرد يوز أو جوز اليند ونتركو في الثلاجة حتى بالم وفي أكواب التقديـ ونزين الكاسترد نصب 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٜٜٔ -  

 :الميمبية
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
 ـ ص فانيلا أو رشة ىيؿ ٔ -
   )حسب الرغبة( ستيفيانا سكر -
 خفؽ الكوب كريمة  – بيضات ٖ -
 (تبيضا ٖالخفؽ يمة كوب كر  كؿعمى  نضع)    

 

 :(الرغبةحسب )الزينة 
 لوز مجروش -
 صوص الفراولة أو التوت -

 

 الصوص:مقادير 
 فراولة أو توت مثمجة  -
 ستيفيانا سكر –ماء مف القميؿ  -

 

 الطريقة:
 ونقمبيـ الكريمةونصؼ كمية  السكرونضيؼ عميو  صفار البيض مع الفانيلا نخفؽ. 
  قواموغمظ يمع التقميب حتى بالتدريج الكريمة  ةقيب ع عميونضو  غمييحتى ىادئة نار نضع الخميط عمى. 
 وتقدـفي الثلاجة حتى تبرد  ندخمياو بالموز يا نزينو التقديـ إناء  فيالميمبية  بنسك. 
 أو:

 التقديـ أوانيفي ثـ نسكب الخميط ؿ اليينضيؼ و البيض مع كريمة الخفؽ  نخفؽ. 
  ؾوتتماس ميمبيةالالفرف حتى تنضج في  ـيوندخمنضع الأواني في إناء بو ماء. 
 وتقدـ.ونتركيا تبرد في الثلاجة  ميمبيةال سطحعمى  الصوص راولة أو التوت مع السكر ثـ نضعنطحف الف 

  

 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٕٓٓ - 

 اليند:جوز كرات 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 المقادير:

 )حسب الرغبة(ستيفيانا  سكر -
  جوز اليندكوب ونصؼ دقيؽ  -
 بيضتاف - جوز اليندـ ؾ حميب  ٗ -
  الخؿقميؿ مف  -الخفؽ  كريمة قميؿ مف -

 الطريقة:
 حتى نحصؿ عمى  بالكريمةـ نعجنيو  جميع المقادير خمطن

 نشكميا عمى شكؿ كرات صغيرة.و  عجينة متماسكة
 الفرف عمى نار متوسطة  في كرات جوز اليند ندخؿ

نيا ييتز ونتركيا حتى تبرد ويمكف حتى تحمر الحرارة 
 الشوكولاتة.بصوص 

 
 أخرى:طريقة 

 المقادير:
 دقيؽ جوز اليند مف كوب  -
 ()حسب الرغبةستيفيانا سكر  -
 بودرة وكاكا -دقيؽ الموزكوب مف  -
 جبنة كيري وممكف استبداليا بالقشطة  -
  ـ ؾ زبدة  ٕ - الموز المحمصة حبات -

 الطريقة:
  عمى نصؼ  والكاكابودرة نضيؼ متماسكة ثـ نحصؿ عمى عجينة حتى  يـعجنون خمط جميع المقاديرن

 ونخمطيا بالعجينة جيداً حتى تتجانس. مقدار العجينة
   كمية ونقدميا.ونكرر العممية حتى تنتيي الموز اليا بحبة يكورىا ونحشون عجينة جوز اليند مف مقدارنأخذ 

 

 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٕٓٔ - 

 

 :بالشوكولَّتةالمغطاة  جوز اليندكرات 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 المقادير:

 نصؼ عمبة قشطة  -
 ظرؼ سكر ستيفيانا أ ٖ -
 جوز اليندكوب ونصؼ دقيؽ  -
   (حسب الرغبة)ـ ؾ ماء الزىر  ٔ -

 :صوصالمقادير 
 بودرة بدوف سكر  وكاكاـ ؾ  ٕ -
 ؾ زبدةـ  ٔ -ظرفيف سكر ستيفيانا  -
 خفؽالـ ؾ كريمة  ٔ -نصؼ عمبة قشطة  -

 الطريقة:
  تتماسؾ.في الثلاجة حتى ونضعيا  كرات عمى شكؿنشكؿ العجينة ثـ  جيداً  ـونعجنينخمط جميع المقادير 
 بردلي نتركوثـ حتى تتجانس مكوناتو  نار ىادئة مع التقميب عمى ونضع الصوص ةالشوكولات قاديرنخمط م. 
  ونقدمياعمى ورؽ البميسيو  يانضعصوص الشوكولاتة و  مف الثلاجة ونغمسيا في جوز اليندنخرج كرات. 

 :الحيسة
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 المقادير:

 سكر ستيفيانا )حسب الرغبة( -
 ـ ؾ طحينة  ٔ -ـ ؾ زبدة  ٕ -
  ؾ قشطةـ  ٖ-دقيؽ البندؽ والجوز كوب ٕ -
 وبذور السمسـ لمزينة  طحينة -

 الطريقة:
 الدقيؽ.يحمر حمس دقيؽ البندؽ والجوز مع الزبدة عمى نار ىادئة حتى ن 
 ياقدمونبالسمسـ والطحينة  ونزينيافي طبؽ التقديـ  الحيسة ضعنثـ  يـقمبنو ة المقادير قيبؼ نضي. 

 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٕٕٓ - 

 

 :يؼيو يكر بالمااليند جوز  حلا
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 المقادير:

  خفؽ الـ ؾ كريمة  ٖ -
 باودر بيكنجربع ـ ص  -
 صودا بيكنجـ ص  ربع -
 بدوف سكر ـ ص فانيلا ٗ -
 لمزينة مكسراتو جوز اليند  -
 ـ ؾ جوز اليند ٙ-ستيفياناظرؼ سكر  -
   أو ما يعادليا زبدة ـ ؾ زيت جوز اليند ٗ -

 الطريقة:
 ونساوي سطحوبداخمو الخميط  ة ونضعكوب بالزبدالى تتجانس ثـ ندىف حت المقاديرخمط جميع ن. 
 ونقدمياا بالمكسرات يزيننو في طبؽ التقديـ  ب الحلانقمثـ  لمدة ثلاث دقائؽ ؼيالمايكرويفي  الكوب ندخؿ. 

 الفيلادلفيا:جبنة  حلا
 الكارب:نسبة 

  المسموحة:الكمية 
 المقادير:
 الأولى:الطبقة 

 كيريجبنة حبات  ٙأو  فيلادلفيانصؼ عمبة  -
 ـ ص فانيلا سائمة ٔ -سكر ستيفيانا أظرؼ ٗ -
 بيضات  ٖ- الخفؽ كريمةكوب  –ىند  جوزكوب  -

 الثانية:الطبقة 
 ستيفيانا سكرـ ؾ  ٕ –كاكاوبودرة ـ ؾ  ٕ-عمبة قشطة  -

 الطريقة:
  نضج.يفرف حتى الفي  دخموصينية ونالفي  ب الخميطنصو ير الطبقة الأولى في الخلاط مقادنخمط 
 قدـ.وتبرد ت في الثلاجة حتى الحلا عمى الطبقة الأولى وندخؿ الخميط ونصبقادير الطبقة الثانية نخمط م 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٕٖٓ - 

 البسبوسة:
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
 ستيفياناأظرؼ سكر  ٙ -
 موزدقيؽ النصؼ كوب  -
 قشطة عمبة -فانيلارشة  -
   خفؽ النصؼ كوب كريمة  -
 جوز ىند كوب -ف بيضتا -
 ـ ؾ زبدةٖ -روداكنج بـ ؾ بئ -
 أو:

 موزالكوب دقيؽ  ٕ -
  ستيفياناسكر ظرؼ  ٕ -
 زيتوف الشاي زيت  ففنجا -
 ـ ص فانيلا ٔ-عمبة قشطة  -
 بيضةحبة  –ودرايكنج بـ ؾ ب ٔ -
 أو:

 زيتوفال زيتربع كوب  -
 ستيفيانا أظرؼ سكر ٗ -
  سمسـال ربع كوب دقيؽ -
 حسب الحاجة خفؽالكريمة  -
 بيضةحبة  –موزال ربع كوب دقيؽ -
 جبنة كيري قطعة  ٕ – كوب جوز اليند -

 

 (الحمو الوصفة في قسـ الصوص) الشيرة:
 

 الطريقة:
 الطحينة.أو صينية مدىونة بالسمف في  البسبوسة حتى تتجانس ثـ نصب الخميط جميع مقاديرخمط ن 
 وتحمر.البسبوسة فرف منخفضة الحرارة حتى تنضج  في الصينية ندخؿ 
 مع القيوة ياقدمونبالشيرة  ياثـ نسقي قميلاً حتى تبرد  ياتركمف الفرف ون البسبوسة نخرج. 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٕٓٗ - 

 

 :الميموفتشيز كيؾ بشر 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
 الأولى:الطبقة 

 ـ ؾ قشطة  ٕ -
 كوب جوز مجروش  -
 زبدة قالب صغيرنصؼ  -

 

 الثانية:الطبقة 
 بيضات  ٖ -
 ص فانيلا ـ ٔ -
 ليموفحبة  بشر -
 فيا دللايعمبة جبنة ف -
 خفؽالـ ؾ كريمة  ٖ -
  ـ ؾ سكر ستيفيانا  ٕ -

 

 الثالثة:لطبقة ا
 ) الوصفة في قسـ الصوص الحمو(أو مربى الفراولة والتوت  ةصوص الشوكولات -

 

 الطريقة:
 حمر قميلاً يتماسؾ و يالفرف حتى في  في الصينية وندخمو صب الخميطون مقادير الطبقة الأولىخمط ن . 
  تماسؾ.يعمى الطبقة الأولى وندخمو في الفرف حتى  الخميط كبنسثـ  الطبقة الثانية قاديرمنخمط 
 ونقدمو الشوكولاتةنغطيو بمربى الفراولة أو بصوص برد ثـ يشيز كيؾ في الثلاجة حتى تال نترؾ. 

 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٕٓ٘ - 

 

 :اليندتشيز كيؾ جوز 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
 الأولى:الطبقة 

 كنج باودريـ ؾ ب ٔ -
 خفؽالـ ؾ كريمة  ٕ -
 ـ ؾ سكر ستيفيانا  ٕ -
 نصؼ كوب جوز اليند -
 فابيضت  –ـ ؾ زبدة  ٖ -
  جوز اليند نصؼ كوب حميب -
 ـ ص خؿ  ٔ - فانيلاـ ص  ٔ -
  ـ ؾ قشطة ٕ -كوب دقيؽ الموز -

 

 الثانية:الطبقة 
 بياض بيضتيف  -
 ـ ؾ سكر ستيفيانا ٔ -
 كيري ال ةجبن قطع مف ٗ -
 ـ ؾ زبادي  ٕ -عمبة قشطة  -

 

 الطريقة:
  ونخمطيـ جيداً  بقية المقاديرنضيؼ ثـ  لونيماف يشقر إلى أنقمبيما جوز اليند و و نحمس دقيؽ الموز. 
 حمرحتى ينضج وي الحرارة متوسط فرففي  وندخمو  بالسمففي صينية مدىونة الخميط  نصب. 
 نقدموو تماسؾ يالفرف حتى  دخمو فيون الطبقة الأولىنصبو عمى و دير الطبقة الثانية في الخلاط نخمط مقا. 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٕٓٙ - 

 ٜٗبالشوكولَّتة:لمكسرات بار ا
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
 السمسـبذور ـ ؾ  ٔ -
 نصؼ كوب عيف الجمؿ -
 كوب ونصؼ لوز غير مممح -
 زيت رشاش -سائمة  ـ ص فانيلا ٔ -
 كوب إلا ربع فوؿ سوداني غير مممح -
 الشيا بذورـ ؾ  ٔ -كتاف  بذورـ ؾ  ٔ -
 الحمو( في قسـ الصوص )الوصفةشيرة حسب الحاجة  -

 

 :صوص المقادير 
  كوب شوكولاتة داكنة  -
 ـ ص زيت جوز ىند ٕ  -

 

 الطريقة:
 المكسرات.عمييا نضع ثـ قميؿ مف الزيت ب يارشونفي صينية الفرف زبدة الورقة ضع ن 
 مف الفرف ونجرشيا قميلاً يا نخرجثـ  تحمرحتى  حار مسبقاً فرف في  المكسرات ندخؿ. 
 في الصينية الخميط ثـ نضع ـالشيرة ونقمبيـ و الكتاف والسمسو وبذور الشيا   السائمةالفانيلاب نخمط المكسرات. 
 مستطيلات.نقطعيا إلى ثـ  ماسؾتبرد وتتفي الثلاجة حتى  ايندخمو عجينة المكسرات حتى تتماسؾ  طنضغ 
  مس قاعدة المكسرات في غند و زيت جوز الين عميياحماـ مائي ثـ نضيؼ في الداكنة  الشوكولاتةنذيب

 .زبدةالقة عمى صينية مبطنة بور  اونرصصيكولاتة و الش
  التقديـ.في مكاف نظيؼ وجاؼ لحيف  اونحفظيتغميؼ الحموى في ورقة  بار المكسراتنمؼ 

                                                           

 النقؿ: تاريخ- Wed،2:02 PM- Aug 16, 2017 ت: – منى علاـ –مغذي ولذيذ  بالشكولاتةبار المكسرات  بالصور. شممولو: -ٜٗ
 ص. ٙ – ٕٚٔٓديسمبر  ٖٔالأربعاء، 

 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٕٓٚ - 

 

  :الغريبة
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 المقادير:

 ستيفياناظرؼ سكر  ٕ -
 زيتوف أو زبدةالنصؼ كوب زيت  -
 قشطة  عمبة -أكواب دقيؽ الموز  ٖ -
 أو:

 كوب دقيؽ الموز  ٕ -
 نصؼ كوب سمف أو زبدة  -
 ستيفياناظرؼ  ٕ-فانيلاـ ص  ٔ -

 الطريقة:
 متماسكة عجينةلدينا  صبححتى ت ونعجنيـدقيؽ الموز بالتدريج يؼ ثـ نضخمط الزبدة مع السكر ن. 
 مدىونة بالزبدةصينية  فييا صنرصشكؿ كرات صغيرة حتى تنتيي الكمية و عمى  العجينة نكور. 
 ونتركيا حتى تبرد ونقدميا صفرتحتى منخفضة الحرارة في فرف  ىانخبز و  بالموز حبات الغريبة زيفن. 

 :السودانيبسكويت الفوؿ 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 المقادير:

 كوب زبدة فوؿ سوداني غير محمى -
 ـ ص ممح ٔ –ظرؼ سكر ستيفيانا  -
  بيضتاف -ربع كوب دقيؽ جوز اليند  -
 زبدة مكعب -فانيلا الـ ص مستخمص  ٔ -

 الطريقة:
 متماسكةعجينة  نحصؿ عمىى تح جيداً  ـونعجني قاديرخمط جميع المن. 
 نكرر العممية حتى تنتيي الكميةو  كورىا عمى شكؿ قرص البسكويتون ةمف العجين خذ قطعةأن. 
  سمف ونرصص عمييا حبات البسكويت.صينية الفرف وندىنيا بال فينضع ورؽ الزبدة 
 القيوة.مع  وقدمثـ نبرد ي تىح تركوون حمريفرف عمى نار ىادئة حتى الفي  خبز البسكويتن 

 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٕٓٛ - 

 

 :الشوكولَّتةحبات ت بسكوي
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 المقادير:

 كنج باودر يـ ص ب ٔ -
 ظرؼ سكر ستيفيانا أ ٘ -
 زيت ـ ؾ ٕ–ـ ص فانيلا ٔ -
 بيضتاف  –موز دقيؽ الكوب  ٕ -
 ةشوكولاتال حبات-زبدة  صغيرة قالب -

 الطريقة:
 الجافةإلى المواد  يانضيفو  د السائمةاثـ نخمط المو ونتركيا جانباً  ةالشوكولات ماعدا الجافة نخمط المواد 

 الحاجة.ويمكف إضافة قميؿ مف الماء أو الموز حسب  الشوكولاتةحبات  ونخمطيـ مع جيداً  ـيعجنون
 حتى تنتيي الكمية.البسكويت أقراص مف العجينة ونشكميا عمى ىيئة  ةنأخذ قطع 
 ونقدموبرد يحتى لونو ونتركو  صفري حتىفرف الفي  هنخبز و  بالسمفمدىونة  في صينية البسكويت صنرص. 

 :واليانسوفالشمر بسكويت 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 المقادير:

 كوب جوز اليند ٕ -
  دقيؽ الموزكوب  ٕ -
  ـ ؾ شمر ويانسوف ٕ -
 ؾ زيت ـٕ–لمزينة بذور السمسـ -
 الموزحميب جوز اليند أو قميؿ مف  -
  صغير زبدة قالب - ستيفياناظرؼ أ ٘ -

 الطريقة:
 نضيؼو  جيداً  ـونعجني الجافةضيفيا إلى المواد نو  د السائمةانخمط المو ثـ  ونتركيا جانباً  الجافة نخمط المواد 

 .حتى تنتيي الكمية بسكويتأقراص العمى شكؿ العجينة  ونكورالشمر واليانسوف 
 فرف في  هخبز نـ و بالسمسو رشنو  حميبالب سطحوىف دنو مدىونة بالسمف في صينية  نرصص البسكويت

 .يتماسؾ ثـ نقدموو برد يحتى  ونتركوحمر يالحرارة حتى  منخفض

 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٕٜٓ - 

 :كيؾباف ال
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
 بيضات  ٖ صفار -
 جوز اليندـ ؾ دقيؽ  ٔ -
 كنج باودر ينصؼ ـ ص ب  -
 فانيلاـ ص  ٔ–ـ ؾ جبف كيري ٕ -
 خؿـ ص  ٔ -ستيفيانا  سكرـ ص  ٔ -
 ويمكف الاستغناء عنوسبغوؿ إـ ص  ٔ -
 أو:

 لادلفيا يفجبنة ـ ؾ  ٕ -
 ودراـ ص بيكنج ب نصؼ -
 ـ ؾ دقيؽ الموز ٕ-بيضات ٖ: ٕ -
     ـ ؾ زيت ٖ -كيرية الجبنقطعة  ٕ -
  نصؼ ـ ص قرفة  -ـ ص سكر ستيفيانا ٔ -

 

 :(الرغبةحسب )الزينة 
 جوز اليند معلبف يوناني  -
 الفراولةأو  التوتحبات مف  -
  القشطةمربى التوت أو الفراولة مع  -
 ومكسرات محمصة ةلاتكو صوص الشو  -

 

 الطريقة:
 الخميط مقدار ممعقة عميقة ونضعو  نأخذ مفثـ  حتى نحصؿ عمى خميط متجانسفي الخلاط  المقاديرخمط ن

 الخميط.عمى بقية العممية  كررون الجيتيفحمر مف يعمى مقلاة مدىونة بالزيت ونخبزه حتى 
  نقدمياو والمكسرات ة كولاتو بصوص الشفي طبؽ التقديـ ونزينيا  الباف كيؾ أقراصنرصص. 

 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٕٔٓ - 

 

 وافؿ:ال
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 المقادير:

 بيضتاف –ـ ؾ حميب الموز  ٕ -
 ممح رشة -كنج باودريـ ص ب ٔ -
 ـ ص فانيلا ٔ - ظرؼ سكر ستيفيانا -
 اليند  جوزـ ؾ  ٖ -الموزيؽ ـ ؾ دق ٖ -

 :( الرغبةحسب )الزينة 
 ةالشوكولات صوص -مجروش  لوز –حبات الفراولة  -

 الطريقة:
 بالزبدة ونصب عميو الخميطجياز الوافؿ  دىفننحصؿ عمى خميط متجانس ثـ حتى المقادير بالخلاط  نخمط. 
  ويقدـقطع الفراولة أو المكسرات و  ةالشوكولاتبصوص  نزينونغطي الوافؿ ونقمبو حتى يحمر مف الجيتيف ثـ. 

 :الفراولةتارت 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 المقادير:

 ةسبغوؿ بودر إـ ؾ  ٕ - ممح رشة -
 فابيضت  – اليند جوزنصؼ كوب  -
 زيتوف أو زيت جوز اليندالزيت  ربع كوب -
 ـ ؾ ماء مثمج ٘ -الموز  دقيؽنصؼ كوب  -

 الحشوة:مقادير 
 بيضةحبة  –بة جبنة فيلادلفيا صغيرة عم -
 ميموف  الـ ؾ عصير  ٔ -ممح  ـ صنصؼ  -
 فراولة لمزينة حبات –ستيفياناربع كوب سكر  -

 الطريقة:
 ـيعجنون الماءالبيض المخفوؽ و  ثـ نضيؼباليد  ـيكفر ونالزيت عمييـ ؼ نضيو  خمط المقادير الجافةن. 
 في الفرف مدىونة بالزبدة ونخبزىاو في صينية التارت ىا نفردثـ  دقائؽلترتاح بضع  العجينة ترؾن. 
 الفرف حتى  إلى هنعيدو  الحشوة عمى التارت نفردثـ  الحشوة ونخمطيـ مقاديربقية عمييا  نضيؼو الجبنة خفؽ ن

 . ونقدمو ةبالفراول وزينبرد ثـ نحتى ي نتركوو  نضجي

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٕٔٔ - 

 :كيؾكب ال
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
 ـ ؾ دقيؽ الموز  ٘ٔ -
 باودر بيكنجـ ص  ٔ -
 ـ ؾ سكر ستيفيانا ٔ -
  سائمة فانيلاـ ص  ٔ -
 غير محمى  واـ ؾ بودرة كاك ٕ -
  سمف ـ ؾ ٘ -ات بياض بيض ٖ -
 أو:

 ـ ؾ جوز اليند ٕ -
 خفؽالـ ؾ كريمة  ٖ -
 ـ ؾ زيت جوز اليند أو زبدة  ٕ -
  حبة بيضة – سكر ستيفيانا ظرؼ -
 ـ ص فانيلا  نصؼ -روداـ ص بيكنج ب ٔ -
 أو:

 نصؼ ـ ص بيكنج باودر  -
 بيضتاف –كتاف الـ ص بذور  ٓٔ -
 ـ ص ممح نصؼ -ـ ؾ سكر ستيفيانا ٔ -
 ماء حسب الحاجة  –زيتوف الـ ؾ زيت  ٕ -

  لمزينة:
 الوصفة في قسـ الصوص الحمو(كولاتة )الشو  صوص -

 

 الطريقة:
  ـ.ونخمطيخميط البالتدريج إلى  انضيفيو الجافة  الموادنخمط والفانيلا و نضرب السمف والسكر وبياض البيض 
 حتى  منخفض الحرارةفي فرف  خبزهنو  بالزبدةفي قوالب الكب كيؾ أو في صينية مدىونة  الخميط نصب

 .وقدمنو  ةلاتو بصوص الشوك زينوونبرد ي حتى ونتركو  حمريو  الكيؾ نضجي

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٕٕٔ - 

 :ؼيكب كيؾ بالمايكروي
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
 كنج باودريـ ص ب ٔ -
 حسب الحاجة كريمة الخفؽ  -
 حبة بيضة – يندالـ ؾ جوز  ٕ -
 ـ ؾ زبدة ٔ –زمو الؾ دقيؽ ـ  ٕ -
 فانيلا رشة -ظرؼ سكر ستيفيانا  -
  قطعة شوكولاتة داكنة )حسب الرغبة( -
 أو:

 نصؼ كوب دقيؽ جوز اليند  -
 غير محمى  وكاكاـ ؾ بودرة  ٕ -
 حسب الحاجة  ماء -ـ ؾ زبدة  ٕ -
 حبة بيضة –ستيفيانا ظرؼ سكر  -
 فانيلاـ ص  ٔ–ودراب بيكنجـ ص  ٔ -

 

 :(الرغبةحسب )الزينة 
  شوكولاتة ةقطع -
 الوصفة في قسـ الصوص الحمو() ةصوص الشوكولات -

 

 الطريقة:
 بالتدريج ونخمط المواد الجافة ونضيفياوالزبدة والفانيلا بالمضرب الكيربائي والسكر البيض  نضرب. 
  الكيؾ.خميط لو قواـ  خميطبالتدريج حتى نحصؿ عمى أو الماء كريمة الخفؽ ع عمييـ نضنستمر في الخفؽ و 
  شوكولاتةال و قطعةمنتصفخميط ونضع في ال عميونصب و و االكاكبودرة ب ورشكوب بالزبدة ونالندىف. 
 بصوص الشوكولاتة ونقدمو وزيننحتى ينضج الكيؾ و لمدة دقيقتيف  ؼيالمايكرويفي  الكوب ندخؿ. 

 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٕٖٔ - 

 :السويسروؿ
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
 واـ ؾ بودرة كاك ٖ -
  ودراـ ؾ بيكنج ب ٔ -
 أظرؼ سكر ستيفيانا  ٗ -
 زيت كوب - اتبيض ٙ -
 حسب الحاجة دقيؽ الموز السوداني  -
 وز السوداني مع جوز اليند ممخموط دقيؽ الو أ        

 

 الحشوة:
 ستيفيانا سكر -
  قشطة –خفؽ الكريمة  -

 

 :(الرغبةحسب )الزينة 
 و ابودرة كاك -
  :أو القرفة الشوكولاتة صوص -

 ) الوصفة في قسـ الصوص الحمو(    
 

 الطريقة:
 الخفؽ.مع الاستمرار في باودر كنج يو والباالكاكو الزيت نضيؼ و  جيداً مع السكر البيض  نضرب 
  الكيؾ.خميط لو قواـ خميط حتى نحصؿ عمى  في الخفؽ مع الاستمرار بالتدريجدقيؽ الموز  نضع 
  منخفض فرف  في الخميط ونخبزه ابالسمف ونصب عمييمدىونة زبدة  ةالسويسروؿ ورقصينية نضع في

 .حتى يبردو نتركو  ويحمرالكيؾ حار مسبقا حتى ينضج و الحرارة 
 بالتساويزعيا و الكيكة ونعمى  الحشوة ثـ نفرد جيداً  واحتى يمتزج نخفؽ كريمة الخفؽ مع القشطة والسكر. 
 الشوكولاتة ونقدمياو أو صوص اببودرة الكاك اعمى شكؿ أسطوانة ونرشيالسويسروؿ كيكة مؼ ن. 

 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٕٔٗ - 
 

 :الشوكولَّتة كيؾ
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
   ودراكنج بيـ ؾ ب ٔ -
 ستيفيانا أظرؼ سكر  ٙ -
 بيضات  ٖ -ـ ؾ زبدة ٕ -
 خفؽ النصؼ كوب كريمة  -
 موز دقيؽ الملاعؽ كبيرة  ٙ -
 و غير محمىاكاكالـ ؾ بودرة  ٕ -

 

 :(الرغبةحسب )الزينة 
 داكنة ةشوكولاتع قط -
  كريمة الخفؽ  -مخفوقةقشطة  -

 

 الطريقة:
  المقادير بقية  ونضع عميوالبيض نخفؽ صفار

 يتجانسوا.حتى  ونخمطيـ بمطؼخميط جيداً ثـ نخفؽ بياض البيض ونضيفو إلى ال ـنخمطيو 
 ينضج. ىالأسفؿ حتمف  مشتعؿو في فرف منخفض الحرارة  خبزهونبالزبدة مدىونة في صينية  الخميط نصب 
 ونقدمو.برد ينخرجو مف الفرف ونتركو حتى ثـ الكيؾ حمر يمف الأعمى حتى  الفرف شعؿن 

 

 :  طريقة أخرى لمتقديـ
 ف منخفض في فر  خبزهو وناببودرة الكاك مرشوشةمدىونة بالزيت و والفي قوالب الكب كيؾ  نصب خميط الكيؾ

 برد.ي حتىنضج ونتركو يحمر و يالحرارة حتى 
 ونقدمو بالقشطة ونزينوصبو عمى الكيؾ نثـ برد ى يحتونتركو نار العمى  مع كريمة الخفؽ ةب الشوكولاتينذ. 

 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٕٔ٘ - 
 

 :  واالبندؽ بالكاك كيؾ
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
 بندؽ الكوب دقيؽ  -
 ودراكنج بيـ ؾ بٔ -
 كريميـ ؾ جبنة  ٖ -
 بيضات  ٗ -جراـ زبدة  ٓٙ -
 (حسب الرغبة)و االكاك بودرة -

 

 الصوص:مقادير 
 و اكاكالبودرة  -
 الخفؽربع كوب كريمة  -
 ـ ؾ زبدة  ٕ-ـ ؾ قشطةٖ -
 ()حسب الرغبة ستيفياناسكر  -
 بندؽ مجروش لمزينة -

 

 الطريقة:
 الكيؾ.خميط  خميط لو قواـحتى نحصؿ عمى  المقادير في الخلاط نخمط جميع 
 ويمكف وضع  خميطعمييما النوزع و  واالكاكبودرة  مانفس الحجـ بالزبدة ونرش عميي ماندىف صينيتي فرف لي

 .ـ نقسـ الكيؾ بعض نضجو إلى قسميفالخميط في صينية واحدة ث
  حتى يبردنتركو نخرجو مف الفرف و و  ينضجفي فرف متوسط الحرارة حتى نخبز الكيؾ. 
  حتى يتجانسوا ـ باستمرارالنار ونقمبي في حماـ مائي عمىنخمط مقادير الصوص ونضعيـ. 
 مع القيوة وقدمون ونزينو بالبندؽ بصوص الشوكولاتة الكيؾ ثـ نغطيالصوص بيف طبقتي الكيؾ ع نض. 

 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٕٔٙ - 

 :القرفة يؾك
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
 نصؼ عمبة قشطة  -
 زيتوف الـ ؾ زيت  ٖ -
 ـ ؾ قرفة مطحونة  ٔ -
 ا انيـ ص سكر ستيف ٔ -
 نصؼ كوب دقيؽ السمسـ  -
 بيضات ٖ -موز الكوب دقيؽ  -
 باودر بيكنجـ ص  ٔ-خؿـ ص  ٔ -
 أو:

 كيري  ةجبنقطع  ٙ -
 بيضتاف –قشطة نصؼ عمبة  -
 ـ ص سكر ستيفيانا ٔ –فةـ ؾ قر  ٔ -
 باودر  بيكنجـ ص  ٔ -فانيلاـ ص  ٔ -

 

 :الصوصمقادير 
 عمبة قشطة  -
 خفؽالربع كوب كريمة  -

 

 :زينة )حسب الرغبة(ال
 قرفة مطحونة ومخموطة بسكر ستيفيانا  -
 أو الموز المقشر والمحمر الجوزمف  حبات -

 

 الطريقة:
 ـ جيداً ونخمطيباقي المقادير  ـؼ عميينضيو بياض البيض مع السكر والزيت  خفؽن. 
 في صينية واحدة. ويمكف وضع الخميطبالزبدة  تيفالحجـ ومدىوننيتيف متساويتيف في صي عمىخميط ال نوزع 
 برد.يحمر ثـ نتركو حتى يو  نضجيحرارة متوسطة حتى ى درجة عمى فرفالفي  نخبز الكيؾ 
  الجوزبو زينبالقرفة ون نرشوو صوص الب ونغطيطبقتي الكيؾ و بيف  الصوص نضعو  الكريمة والقشطةنخمط. 

 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٕٔٚ - 

 

 :اليندجوز  كيؾ
 :الكاربنسبة 

 المسموحة:الكمية 
 المقادير:

 ودراـ ؾ بيكنج ب ٔ -
 جوز اليند دقيؽ كوب  ٕ -
 حسب الرغبة(ا )ستيفيان سكر -
 بيضات ٖ -زبدة قالب صغيرربع  -
  ربع كوب دقيؽ الموز -نيلاـ ص فا ٔ -

 الطريقة:
 مع  بالتدريج إلى البيضونضيفيا  المواد الجافةنخمط ثـ  جيداً  البيض والزبدة والفانيلا والسكر ضربن

 نحصؿ عمى خميط لو قواـ خميط الكيؾ.في الخفؽ حتى  الاستمرار
  مف الأسفؿ  مسبقاً في فرف مشتعؿ ونخبزه  بجوز اليند ومرشوشةبالزبدة مدىونة صينية نصب الخميط في

 .ونقدموبرد يونتركو حتى  الكيؾ حتى يحمر الفرف مف الأعمىعؿ نشثـ نضج يحتى 

 :البرتقاؿبشر  كيؾ
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 المقادير:

 يند الجوز دقيؽ وربع  كوب ٕ -
 كنج باودريـ ؾ بٔ -ـ ؾ قشطة ٕ -
 بيضات   ٗ -الخفؽربع كوب كريمة  -
 ـ ص فانيلا ٔ -ليموفأو  حبة برتقاؿبشر  -
 أظرؼ سكر ستيفيانا  ٖ –نصؼ كوب زيت -

 الطريقة:
 في الخفؽ ونستمرنضيؼ الكريمة والزيت وبرش البرتقاؿ ثـ جيداً خفؽ البيض والسكر ن. 
 بجوز اليند مرشوشةو نصب الخميط في صينية مدىونة بالسمف المقادير مع خمطيـ بمطؼ ثـ   قيةب نضيؼ. 
  برديحتى  وونتركحتى يحمر  نشعؿ الجزء العمويثـ ينضج حتى الأسفؿ مف عؿ تشمفي فرف نخبز الكيؾ. 

 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٕٔٛ - 
 

 الجزر: كيؾ
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
 ودراكنج بيـ ؾ ب ٔ -
  يند الجوز دقيؽ كوب  -
 أظرؼ سكر ستيفيانا  ٗ -
 موزدقيؽ الثلاثة أرباع كوب  -
  ـ ص فانيلا  ٔ -بيضات  ٖ -
 خفؽ القشطة أو كريمة ربع كوب  -
 ربع كوب زيت  -كوب جزر مبشور -

 

 :مقادير الصوص
 حبات جبنة كيري  ٘ -
  قشطة عمبة -ستيفيانا سكر ظرؼ -

 

 (:الزينة )حسب الرغبة
 لوز مجروش ومحمص  -
 اليند جوز -مخفوقة قشطة  -

 

 الطريقة:
 مع ماعدا الجزر  بقية المقاديرعمييـ نضع و ونستمر في الخفؽ  نضيؼ الزيتثـ  نخفؽ البيض والسكر

 .ونخمطيـ بمطؼ الجزر مبشورعمييـ نضيؼ ثـ الاستمرار في الخفؽ 
 في الفرف عمى درجة حرارة متوسطةاليند ونخبزه بجوز ومرشوشة بالزبدة  الخميط في صينية مدىونة نصب 

 يبرد.حتى  نتركوثـ  عندما يخرج عود الأسناف نظيؼ منوحمر وذلؾ يو الكيؾ نضج يلى أف إ
 ونقدمياالكيكة ونزينيا بالموز وجوز اليند والقشطة المخفوقة  نغطي بوو بالخلاط  الصوصخمط مقادير ن. 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٕٜٔ - 

 :الكوسا كيؾ
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
 كوب جوز اليند   ٕ -
 أبيضـ ص خؿ ٔ  -
 بودر  بكينجـ ص  ٔ -
 أظرؼ سكر ستيفيانا   ٖ -
 ةوسط مبشور ا كوس كوب ٕ -
 كوب زيت  نصؼ -بيضتاف  -
 أو:

 (حسب الرغبة)ـ ص قرفة  ٔ -
 كربونات الصوديوـ   ـ صربع  -
 ـ ص فانيلا  ٔ -مبشورة  احبة كوس -
 ظرؼ سكر ستيفيانا أ ٖ -بيضات  ٖ -
 اليندجوز  زيتـ ؾ  ٕ - كاكاوـ ؾ  ٕ -

 

 :الصوصمقادير 
 كيري  ةحبات جبن ٗ -
 ظرؼ سكر ستيفيانا ٕ -
   ـ ص فانيلا ٔ – عمبة قشطة -

 

 :(الرغبةحسب )الزينة 
  ستيفيانا  سكر -جوز اليند مبشور 

 

 الطريقة:
  الكوسا المبشورة ثـ نضيؼ  مع الاستمرار في الخفؽ عمييما بقية المقاديرنخفؽ البيض والسكر ثـ نضيؼ. 
 برد.يحتى  نتركوو  نضجيحتى في فرف متوسط الحرارة  خبزهمدىونة بالزبدة ون عمى صينيةالخميط  نصب 
 ياقدمونبالسكر وجوز اليند  ارشينو  الكيكة ونغطي بو في الخلاط الصوصخمط مقادير ن. 

 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٕٕٓ - 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

قصي             

 المشروبات والمثمجات



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٕٕٔ - 

 

  :والأخضرالشاي الأحمر 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
  باستخداـ بدائؿ السكر بدوف سكر أو  تناولويفضؿ و  والمنتشرة بيف الناسيعد الشاي مف المشروبات الساخنة

 مثؿ ستيفيانا.
  والزيزفوف.الميموف وقشر البرتقاؿ و  دكالور  :مختمفةمنكيات إضافة أو ب تناولو بدوف إضافات يمكفو 

 
 

 

 :العربيةالقيوة 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 المقادير:

  (حسب الرغبة)نصؼ ـ ص زنجبيؿ مبشور  -
 ـ ص زعفراف  ربع -ماء مغمي حسب الحاجة  -
 حبات قرنفؿ ٘ -بف محمص ومطحوف  ـ ؾ ٕ -

 الطريقة:
  ىادئة.عمى نار و يغمي نتركو الماء الساخف صب عميو ناء ونالإنضع البف في 
 منخفضة  الحموة الحمويات والمعجناتمع  ياقدمنلمدة عشر دقائؽ و غمي القيوة ت ونترؾ بقية المقادير نضيؼ

 والحيسة.وسة بكالبسالكربوىيدرات 

 

 

 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٕٕٕ - 

 

 :بالزنجبيؿقشر القيوة 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 المقادير:

 قرنفؿعود  ٕ -
 كوب ماء مغمي -
 القيوة قشرـ ؾ  ٔ -
 نصؼ ـ ص زنجبيؿ مبشور -

 الطريقة:
 ونقدميالبضع دقائؽ  حتى تغمي ىادئة نار عمىالقيوة  نضعثـ ناء الإفي  المقاديرخمط جميع ن. 

 

 

 التركية:القيوة 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 المقادير:

 ـ ص بف تركي  ٕ -
 بارد كوب قيوة ماء  -
 ()حسب الرغبة ستيفياناسكر  -

 الطريقة:
 فإننا الجياز الخاص بإعداد القيوة عدـ توفر في حالة 

 التركية. لمقيوةفي الإناء المخصص  مقاديرخمط الن
 المحافظة عمى نار ىادئة حتى تغمي مع  القيوة نضع

 .وتقدـثـ نصبيا في فنجاف القيوة عمى الرغوة المتكونة 
 

 

 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٕٕٖ - 

 

 :الفرنسيةالقيوة 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 المقادير:

 فرنسي  بف ؾـ  ٔ -
 (ا )حسب الرغبةستيفيانسكر  -
 الماء وكريمة الخفؽمف خميط  كوب -

 الطريقة:
 القيوة فإننا الخاص بإعدادجياز التوفر  في حالة عدـ 
 . نقدمياو دقائؽ مدة عشر ل القيوة عمى نار ىادئة حتى تغمي ترؾ الإناءنو  قاديرالم خمط جميعن  

 

 

 :(شاي كراؾ)الشاي العدني 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 المقادير:

 ىيؿ  حبات ٖ -
 أعواد قرنفؿ  ٖ -
 ف كوب ماء ساخ -
 الخفؽ ؾ كريمةـ  ٕ -
 مسحوؽ الشاي ـ ص ٔ -
  )حسب الرغبة(ستيفياناسكر  -

 الطريقة:
 مع وجبة الإفطار وقدمون عمى النار لمدة عشر دقائؽ حتى يثقؿ الشاي الإناء ترؾون قاديرنخمط جميع الم. 

 

 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٕٕٗ - 

 

 بالحميب:و ينسكاف
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 المقادير:

  أو الماء  كوب حميب الموز  -
 )حسب الرغبة( ستيفياناسكر  -
 النسكافيوـ ص مف مسحوؽ  ٔ -
   أو القشطة خفؽال ؾ كريمةـ  ٕ -

 الطريقة:
 مع الشابورة حتى تغمي ويمكف تقديمياىادئة نار  عمى النسكافية ترؾنو  المقاديرخمط جميع ن. 

 

 

 :الكابتشينو
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 المقادير:

 ربع كوب ماء  -
 الموزكوب حميب  -
 ()حسب الرغبة ستيفياناسكر  -
 ـ ص نسكافيؤ -بف تركيـ ؾ ٔ -

 الطريقة:
  الخفاقة اليدوية ستخداـاالكابتشينو فيمكف  بإعداد الجياز الخاصفي حالة عدـ توفر. 
 رغوة كثيفة حتى نحصؿ عمى ثـ نخفقيـ بالخفاقة اليدوية خمط جميع المقادير ماعدا الحميب ن. 
  مع خفقو بالخفاقة اليدوية يغميحتى نار النتركو عمى و نضع الحميب في الإناء. 
 نقدموو غوة حتى تتشكؿ الر  الحميب عميو نسكبو في الكوب  القيوةيج سكب مز ن. 

 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٕٕ٘ - 

 

 :موكاقيوة 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 المقادير:

 نسكافيو  ـ ؾ ٔ -
 الكاكوبودرة ـ ؾ  ٔ -
 ()حسب الرغبة ستيفياناسكر  -
 قشطة ـ ؾ  ٕ - ساخفكوب ماء  -

 الطريقة:
 تتكوف رغوة كثيفة في الخلاط حتى  ع المقاديرخمط جمين 

 .نضعيا في الكوب وتقدـو  القيوة الخاص بإعدادالخفاقة اليدوية وذلؾ في حالة عدـ توفر الجياز أو نخفقيـ ب   
  بارد.كمشروب  نقدـ قيوة الموكابالماء البارد والثمج و  الساخفيمكف استبداؿ الماء 

 

 :السحمب
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 المقادير:

 ربع كوب ماء   -
 ـ ؾ جوز اليند  ٔ -
 خفؽ الكوب كريمة  -
  ()حسب الرغبة ستيفياناسكر  -
 ىيؿ  أو رشة مستكة مطحونة  -
 لمزينةلوز محمص ومطحوف  -

 الطريقة:
  ونقدموبالموز  كوب ونزينوالفي  ثـ نضعو حتى يغمي السحمبعمى النار  الإناء ونترؾ المقاديرجميع نخمط. 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٕٕٙ - 

 

 :الشوكولَّتة الساخنة
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 المقادير:

 الموزكوب حميب  -
 والكاكا بودرةـ ؾ  ٕ -
 ()حسب الرغبة ستيفيانا سكر -
 خفؽ أو قشطة الكريمة ـ ؾ  ٕ -

 الطريقة:
 المشروب في الكوب ونقدمونضع ثـ لمدة عشر دقائؽ عمى النار  نترؾ الإناءو  المقاديرجميع خمط ن. 
 نقدموالخلاط و  فيالمقادير مع قطع الثمج جميع  بخمطوذلؾ  دكمشروب بار  تقديـ الشوكولاتة يمكف. 

 

 

 :شؾممؾ 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 المقادير:

 ماء  فربع فنجا -
 ـ ص نسكافيو  ٔ -
 ـ ؾ كريمة الخفؽ  ٗ -
 ( )حسب الرغبةسكر ستيفيانا  -
 ثمج مف القطع  -نصؼ كوب ماء بارد -

 الطريقة:
 وقدمونجيداً ـ ونخمطيالماء والثمج ماعدا الماء والثمج ثـ نضيؼ إلييـ في الخلاط  نخمط جميع المقادير. 

 

 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٕٕٚ - 

 

 :المثمجمشروب المبف 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 المقادير:

 ثمج مف القطع  -
 عمبة لبف زبادي  -
 ربع كوب ماء بارد  -

 الطريقة:
  حتى تتجانس ثـ نصبخلاط الر في المقاديجميع نخمط 

 .ونقدمو في الكوبالمبف مشروب 
 كما يمكف إضافة منكيات حسب الرغبة  قبؿ التقديـساعة لمدة ربع  يزرفي الفر  مشروب المبف يمكف وضع

 كالشوكولاتة والتوت والميموف.

 

 ىندي:شراب التمر 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 المقادير:

 ()حسب الرغبة ستيفياناسكر  -
 ماء مغمي  -صغير تمر ىندي  كيس -
 ( حسب الرغبة)ماء الورد أو الزىر مف قطرات  -

 الطريقة:
 ميف ير اليندي في الماء الساخف ونتركو حتى ننقع التم

 برد.ي حتى ونتركو ولتسريع العممية نضعو عمى النار ثـ نصفيو
  ونقدمو ماء الوردمف بضع قطرات ونضيؼ في الخلاط  والسكرالتمر اليندي مع قطع الثمج نخمط عصير. 

 

 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٕٕٛ - 

 

 :)الكجرات(شراب الكركديو 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 المقادير:

 ء باردكوب ما -
  ومف أوراؽ الكاركدي كوب ثمث -
 (ا )حسب الرغبةستيفيانسكر  -

 الطريقة:
 في  وتركون ونغطيو نضيؼ الماء عمى أوراؽ الكركديو

 .ونقدمو ستيفيانا بسكر يمكف تحميتوو بالمصفاة  ونصفيثـ  الكاركديوتموف الماء بصبغة يحتى الثلاجة 
 

 
 

 :التوتشراب 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 المقادير:

 ماء بارد كوب  -
 (ا )حسب الرغبةستيفيانسكر  -
 عصير التوت المركز ثمث كوب  -
 الحمو( الصوصفي قسـ  )الوصفة   

 الطريقة:
 سكر اليمكف إضافة المرغوب و التركيز  ىمنحصؿ عالمركز حتى التوت شراب الماء البارد إلى  نضيؼ

 .ونقدموالثمج مف قطع و 
 

 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٕٕٜ - 

 

 :التفاحديتوكس 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 المقادير:

 لتر ونصؼ ماء  -
  قرفة كبير مف العود  -
  مقطعة شرائح حبة تفاح -
  أو:

 ميموف الـ ص عصير  ٔ -
 لتر ماء  -خؿ التفاح ـ ؾ  ٔ -
 شرائحمقطعة حبة تفاح أخضر  -

 الطريقة:
 ساعات.ساعتيف إلى أربعة  فما بيفي الثلاجة لمدة تتراوح  يـتركونفي إناء زجاجي  ع المقاديرخمط جمين 

 

 بالزنجبيؿ:ديتوكس البقدونس 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 المقادير:

 ربع حزمة بقدونس  -
  ساخفماء  كوب ٕ -
 مبشورـ ص زنجبيؿ  ٔ -

 الطريقة:
 ونقدمو المشروب ثـ نصفي الإناء عمى النار حتى تغمي المكونات لبضع دقائؽ ترؾنو  جميع المقادير نخمط. 

 

 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٕٖٓ - 

 :الخيارديتوكس 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير: 
 ماء مف اللتر  -
 ر شرائح حبة خيا -
 شرائح حبة ليموف  -
 شرائح نصؼ برتقاؿ -
 برتقاؿ عصير نصؼ -

 

 أو:
 ماءمف اللتر  -
   شرائح حبة خيار -
 خمس حبات توت أحمر  -
 شرائح حبة جريب فروت   -

 

 أو:
 ءمامف اللتر  -
  شرائح حبة خيار -
 نعناع مف الأوراؽ  -
 شرائح حبة ليموف  -
 ـ ص زنجبيؿ مبشور   ٔ -

 
 الطريقة:

 في  ـيتركنو في إناء زجاجي  المقاديرخمط جميع ن
 ساعات قبؿ التقديـ. أربعالثلاجة لمدة 

 

 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٕٖٔ - 

 :  ديتوكس الميموف
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 المقادير:

 حبة ليموفعصير  -
 ماء كوب  -ـ ص عسؿ ٔ -

 الطريقة:
 شرب  ويفضؿونقدمو كوب في ال المقاديرخمط جميع ن

 الإفطار.قبؿ وجبة  صباحاً مشروب ال
 

 أخرى:طريقة 
 المقادير:

 دافئنصؼ لتر ماء  -
 ـ ص زنجبيؿ مبشور  ٔ -
 ائح حبة ليموف أو عصير نصؼ ليموفشر  -

 الطريقة:
 في  المشروب ترؾون في زجاجة المقاديرخمط جميع ن

 .قبؿ التقديـ الثلاجة لمدة ساعتيف 
 

 أخرى:طريقة 
 المقادير 

 ميموف العصير ـ ؾ  ٕ -
 ـ ؾ جؿ الصبار ٕ –ماء كوب  -

 الطريقة:
 أوراؽ نبتة ؿ عمى جؿ الصبار مف خلاؿ فتح نحص

 .اليلاـ منياص الصبار ونستخم
 ونقدموفي خلاط العصير  المقاديرخمط جميع ن. 

 

 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٕٖٕ - 

 العصائر:
  تناوؿ افيا ولكف ىذا لا يمنع مف يللاستفادة مف أل ابدوف عصرى روات والفواكوتناوؿ الخضيفضؿ

 لأخرى.مف فترة في صورة عصير  الخضروات والفواكو
  الفواكو أف كمامف الخضروات والفواكو لما في ذلؾ مف زيادة لمقيمة الغذائية  شرب العصير المحضريفضؿ 

  .تعد بديؿ طبيعي لمسكر كما تعمؿ عمى تحسيف مذاؽ الخضروات

 
 :الفراولةعصير 

 الكارب:نسبة 
 المسموحة:الكمية 

 

 المقادير:
 حبات فراولة مثمجة  ٙ -
  )حسب الرغبة( ستيفيانا سكر -
 ثلاثة أرباع كوب حميب الموز -
 قشطة أو كريمة الخفؽـ ؾ  ٕ -
 أو:

 أناناس شريحة -
 حبات فراولة مثمجة  ٘ -
  نصؼ كوب حميب الموز  -
 ()حسب الرغبة ستيفياناسكر  -
 أو:

 حبات توت  ٙ  -
  مثمجة فراولةحبات  ٘ -
 حسب الرغبة( ) ستيفيانا سكر -
 قطع مف الثمج - كوب لبف رائب -

 
 الطريقة:

 ثـ نسكب في خلاط العصير  المقاديرع خمط جمين
 .ونقدمو بالفراولة والمبف نويزييمكف تو كوب الفي  العصير

 

 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٕٖٖ - 

 

 :البطيخعصير 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 المقادير:

 قطعة مف البطيخ -
 حسب الرغبة() ستيفياناسكر  -
 ثمج ال مف قطع –نعناع  ورقتي -

 الطريقة:
 ونقدموفي خلاط العصير  قاديرخمط جميع المن. 

 

 
 الأفوكادو:عصير 

 الكارب:نسبة 
 المسموحة:الكمية 

 المقادير:
 كوب لبف رائب -
 ـ ص فانيلا  ٔ -
 نصؼ حبة أفوكادو  -
 حسب الرغبة() ستيفياناسكر  -

 الطريقة:
 ضعنثـ في خلاط العصير  المقاديرخمط جميع ن 

 ونقدمو.برد يفي الثلاجة حتى  العصير
 
 

 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٕٖٗ - 

 

 :الفراولةمع  عصير البندورة 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 المقادير:

 حبات فراولة  ٘ -
  سودرشة ممح وفمفؿ أ -
 أخضر تفاحؼ حبة نص -
  نصؼ ـ ص زنجبيؿ مبشور  -
  متوسطة الحجـ بندورةحبة  ٕ -
 ةجزر نصؼ  – ليموفنصؼ حبة  -

 الطريقة:
 ذبؿتحتى نار ىادئة مع التقميب  ىعم اونضعيالممح  عمييا ؼإلى قطع صغيرة ونضي بندورةنقطع ال. 
 وتقدـ قاديرخلاط مع بقية المالفي  اخمطينثـ  بردتحتى  ايتركونمف القشور والبذور  البندورة نصفي. 

 

 :البنجرعصير 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 المقادير:

 ءنصؼ كوب ما -
 تفاحنصؼ حبة  -
 برتقاؿنصؼ حبة  -
 حبة شمندر صغيرة  -

 الطريقة:
 تقديموعصير قبؿ ال ةتصفييمكف و  موقدثـ نضعو في الكوب ونير بخلاط العص قاديرخمط جميع المن.  

 

 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٕٖ٘ - 

 

 الأخضر:عصير ال
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 المقادير:

 والتفاحميموف وال خيارمف النصؼ حبة  -
 ـ ص زنجبيؿ مبشور  ٔ -نصؼ كوب ماء  -
 الخسو البقدونس و الممفوؼ و  السبانخمف أوراؽ  -
 أو:

 كوب ماء  نصؼ -ـ ص زنجبيؿ مبشور  ٔ -
 جرجيروالبقدونس وال سبانخمف النصؼ كوب  -
 ميموفوالخيار والخضر الأتفاح وال جزرمف الحبة  -

 الطريقة:
 التقديـ.قبؿ  ويمكف تصفيتو العصير ونسكب العصير في الكوب ونقدمو في خلاط  المقاديرجميع  خمطن 
 تنبيو:
 العصير الأخضر بطرؽ مختمفة وميما تعددت الطرؽ فجميعيا تتميز بكثرة الأوراؽ الخضراء مع  يتـ إعداد

 ة القيمة الغذائية وتحسيف المذاؽ.إضافة بعض الفواكو وذلؾ لزياد

 :الشوكولَّتةآيسكريـ 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 المقادير:

 نصؼ كوب كريمة خفؽ  -
 ()حسب الرغبةستيفيانا  سكر -
 ـ ؾ قشطة  ٕ -بودرة الكاكوـ ؾ  ٕ -

 الطريقة:
 ونقدموبالمكسرات  وزينن ثـجمد تيفي الفريزر حتى  وندخؿ الآيسكريـخلاط الفي  المقاديرخمط جميع ن. 

 

 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٕٖٙ - 

 

 :الفانيلاآيسكريـ 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
 ـ ص فانيلا  ٔ -
 الموزنصؼ كوب حميب  -
 نصؼ كوب كريمة الخفؽ -
  بيض صفار الحبات  ٖ: ٕ -
 (ب الرغبةحس)سكر ستيفيانا  -

 

 :( الرغبةحسب )الزينة 
 لوز مجروش -
 قشطة مخفوقة  -
 توتمف الحبات  -
 التوت أو صوص مربى  -

 

 الطريقة:
 ونترؾ الخميط عمى النار  كريمةالالحميب مع خمط ن

 ونقمبيـ بخفة.ثـ نضيؼ صفار البيض حتى يغمي 
  ـ.النار ونضيؼ السكر والفانيلا ونقمبيعف  رفع الخميطنىادئة لبضع دقائؽ ثـ عمى نار نستمر بالتقميب 
 في حاؿ توفره الآيسكريـ جيازفي  وضعثـ نجمد تيفي الفريزر حتى  ناء وندخموالإفي  الآيسكريـ نسكب. 
 ونقدموبالموز المجروش  حبات التوت ونرشومع صوص التوت و المخفوقة بالقشطة الآيسكريـ تزييف  يمكننا. 

 

 

 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٕٖٚ - 
 

 :الفراولةآيسكريـ 
 الكارب:نسبة 

 المسموحة:الكمية 
 

 المقادير:
 () حسب الرغبةسكر ستيفيانا -
  حبات فراولة  ٚ -خفؽالـ ؾ كريمة  ٕ -
 أو:

 ()حسب الرغبةسكر ستيفيانا  -
 حبات فراولة  ٙ-عمبة لبف زبادي  -
 ـ ؾ قشطة ٔ –خفؽ الـ ؾ كريمة  ٔ -
 أو:

 كوب فراولة مقطعة  -
 ميموفالـ ص عصير  ٔ -
 ()حسب الرغبةسكر ستيفيانا  -
 ـ ص زبدة  ٔ -نصؼ كوب لبف -
   رشة ممح - نصؼ ـ ص فانيميا -
 خفؽ أو قشطة الربع كوب كريمة  -

 

 :(الرغبةحسب )الزينة 
 حبات فراولة مقطعة -
 مجروش لوز -ةقشطة مخفوق -

 

 الطريقة:
 تجمديفي الفريزر حتى  وضعنو  الإناءفي  الخميطثـ نصب خلاط الجميع المقادير في  نخمط. 
 نضع الآيسكريـ في جياز تحضير الآيسكريـ وذلؾ في حالة تواجده أو نقدـ الآيسكريـ مباشرة ويمكف تزيينو 

 .ونقدموالفراولة والموز المجروش بالقشطة المخفوقة وقطع 

 

 



 انعـ بصحتؾ مف خلاؿ غذائؾ

- ٕٖٛ - 

 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 

 


