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  الهدف العام 

یهـــدف هـــذا الفصـــل إلـــى تعریـــف الطالبـــة بطریقـــة التغذیـــة الصـــحیة والصـــحیحة لمراحـــل العمـــر  
دامة مستمرة للجسم عن طریق  ٕ العناصر الغذائیة تناول المختلفة ، وللحصول على نمو طبیعي وا

  الرئیسة.  

  الأھداف التفصیلیة

ھو  لعمر المختلفة ومابعد قراءة ھذا الفصل من قبل الطالبة، یجب معرفة ماذا یقصد بمراحل ا 

تعویض أي  أوالغذاء وطریقة التغذیة الصحیة لكل مرحلة، وان تكون لھا القدرة على كیفیة سد 

ھي العناصر الغذائیة المھمة في  نقص غذائي یحصل لأحد مراحل العمر المختلفة ومعرفة ما

  -وان تتعرف الطالبة على: المناسب للمتطلبات الغذائیة لكل مرحلة التغیرھو  كل مرحلة وما

 ھي احتیاجات المرأة الحامل من البروتین والطاقة والكالسیوم والحدید ومجموعة فیتامین  ماB 

 .Dوفیتامین 

 ھي احتیاجات المرأة المرضعة من الطاقة والماء وبعض العناصر المعدنیة والفیتامینات. ما 

 ھي احتیاجات الرضیع (رضاعة طبیعیة ورضاعة صناعیة) ما. 

 ھي احتیاجات الطفل قبل السن المدرسي من الطاقة والبروتین وبعض العناصر المعدنیة  ما

 والفیتامینات.

 ھي احتیاجات الطفل في السن المدرسي من الطاقة والبروتین العناصر المعدنیة والفیتامینات. ما 

 لحدید.ت والكالسیوم وا اھي احتیاجات المراھقین من الطاقة والبروتین والفیتامین ما 

 ت والكالسیوم والحدید. اھي احتیاجات البالغین من الطاقة والبروتین والفیتامین ما 

 ت والكالسیوم والحدید. اھي احتیاجات مرحلة الشیخوخة من الطاقة والبروتین والفیتامین ما 

  

  

 الأولالفصل 

 التغذیة في مراحل العمر المختلفة
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   الحمل

ظاھرة طبیعیة فیسولوجیة تقترن بالزیادة في العلمیات المیتا بولوزمیة ( الایف ) مع تغییر في الافرازات 

الھرمونیة بھدف تثبیت الجنین داخل الرحم وتھیئة اعضاء الداخلیة لوظیفة الحمل بأقصى كفاءة ممكنة وعلیة 

 خالي من المخاطر والمضاعفات إن للتغذیة المثلى قبل الحمل وخلالھ دور كبیر في تحقیق حمل صحي

% من الولادات یظھر لدیھم بعض الخلل 5أكثر من  أن إذولادة میسورة وطفل یتمتع بصحة ووزن مثالیین. و

وأن اغلب ھذا الخلل یؤثر على الجھاز العصبي المركزي للمولود. وتعد التغذیة المثالیة مھمة جدا  ،في النمو

جسم الجنین.  تساعد التغذیة  أعضاءتتكون خلالھا كافة  إذمن الحمل  الأولىالثلاثة  الأشھرخلال  بالأخص

وتفید في تفادي  من الحمل. الأولىالحامل خلال المراحل  الأمالمثالیة في تخفیف حالة الغثیان التي تعاني منھ 

   الوزن ( ورم وانتفاخ)ً  وزیادةوالسكرحالات تسمم الحمل وارتفاع ضغط الدم 

  - تتناولھا الأم الحامل:  یجب أن إلى بعض الأغذیة التي  هوفیما یلي أشار

 .بصلال وجزر الطماطم , ال اللھانة) و, الشلغم, , الرشاد(السبانخ, بقدونس  ةالخضراوات الورقی 

 .شوفانال و ,) والمكسراتفاصولیاءالخضراء, البازلاء البقولیات (ال 

 ). بطیخ , الفواكھ و الأھم (زبیب , موز 

 .)سردین , تونة الأسماك ( بیض,ال, ومنتجاتھ حلیب  

  

  

  

  ): التغذیة خلال فترة الحمل1شكل (

 الحامل الأمتغذیة .1
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  التغیرات الفسیولوجیة أثناء الحمل -ثانیا 

كیمیائیة التي تحدث لجسم المرأة الحامل ھي التي تفسر زیادة الاحتیاجات إن التغیرات الفسیولوجیة والبیو     

  - :العناصر الغذائیة، ومن ھذه التغیرات ما یأتي لكثیر منالغذائیة 

 -   وظائف الكلى - وظائف القلب والجھاز التنفسي - حجم الدم -  تغیرات في تكوین الجسم (زیادة الوزن) -
) حجم الدم توزیع الزیادة في الوزن خلال فترة الحمل 1یوضح في جدول ( .وظائف القناة الھضمیة -  الأیض

  للمرأة الطبیعیة 

  

  الوزن التقریبي لنواتج الحمل  الطبیعي.):1دول (ج

  (غم) الوزن  النواتج
  3400  الجنین

  450  المشیمة
  900  منیوسيالسائل الا

  110  الرحم (مع زیادة وزنھ)
  1400  أنسجة الثدي (مع زیادة وزنھا)

  مل) 1500(1800  زیادة حجم الدم
  3600-1800  المخزون لدى أنسجة الأم

  13000-11000  المجموع
 

  

 المتطلبات الغذائیة للمرأة الحامل  -ثالثا 

وتختلف معدلات التغذیة  أشھرتمر الأم خلال فترة الحمل بثلاث مراحل رئیسیة تستمر كل مرحلة ثلاث       

ً لكل مرحلة حیث تزداد المتطلبات الغذائیة في الفترة الأخیرة من الحمل عنھ  من الناحیة الكمیة والنوعیة وفقا

تحتاج  لغذائیة في الثلث الأول من الحمل أقل من الثلث الثاني أقل من الثلث الثالث.افي بدایة الحمل المتطلبات 

الزیادة یختلف من  ة ما تتناولھ من العناصر الغذائیة عنھ قبل الحمل ولكن مقدارالأم الحامل إلي زیادة كمی

% في حین في حالة  15أخر فعلي سبیل المثال كمیة الزیادة في الطاقة تكون في حدود  ىعنصر غذائي إل

  .%120حمض الفولیك تبلغ 
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منخفضة ,  یة والتي ذات قیمة غذائیةة بالسعرات الحرارعالیال الأغذیة وعلى الأم الحامل الامتناع عن تناول

 من تناول وان تحذر  المكرر . ), الأغذیة المصنعة والسكر تھالتدخین , المنبھات (قھوة , شاي , شوكولا

 وإذاكبیرة  A فیتامین الكبد (كبد الدجاج ) لان فیھ نسبة أكلمن  الإكثاربدون وصفات طبیة ... وعدم  الأدویة

وفیما یلي جدول یوضح احتیاجات الیومیة من العناصر الغذائیة  .زادت تؤثر على الجھاز العصبي وبنائھ

 - للام الحامل:

  

  ): احتیاجات الأم الحامل من العناصر الغذائیة الضروریة2جدول (

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  حامللل   ــــــــــــــــــــــــــــــــرالعمــــــــــــــــــــ
  سنة 50 - 23  سنة 22 - 19  سنة 18 - 15  سنة 14- 11

  55  55  55  46  وزن الجسم (كغم)
  163  163  162  157  الطول (سم)
  2300  2400  2400  2700  سعرة) الطاقة (كیلو

  74  74  76  76  البروتین (غم)
  1000  1000  1000  1000   )(ریتینول A فیتامین
  10  12.5  15  15  (مكغم) D فیتامین
  10  10  10  10  ) توكوفیرول-الفا ( E فیتامین
  80  80  80  70   )(ملغم C فیتامین

  1.4  1.5  1.5  1.5  )(ملغم B1فیتامین 
  1.5  1.6  1.6  1.6  )(ملغم B2فیتامین 
  2.6  2.6  2.6  2.4   )(ملغم B6فیتامین 
  4  4  4  4  )غم(مك B12 فیتامین

  15  16  16  17  النیاسین (مكافىء نیاسین)
  800  800  800  800  الفولاسین(مكغم)
  1200  1200  1600  1600  الكالسیوم (ملغم)
  1200  1200  1600  1600  الفوسفور (ملغم)

  175  175  175  175  (مكغم)الیود 
  18  18  18  18  الحدید (ملغم)

  450  450  450  450  المغنیسیوم (ملغم)
  20  20  20  20  الخارصین (ملغم)
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 الطاقة الكلیة 

ً ویجب اخذ  زیادة  من الطاقة خلال فترة الح 2200تحتاج المرأة الطبیعیة إلي        مل ـسعرة حراریة یومیا

سعر حراري  350 - 300صل إلىـزداد لتــوت ث الأول من الحملـراریة خلال الثلـعرة حـس 150دار ـبمق

خلال الثلثین الثاني والثالث من الحمل  وتستطیع الحصول على ھذه الكمیة بتناول كوبین من الحلیب القلیل 

 سعره 3000الدسم ، وقد تصل كمیة السعرات الكلیة  في الحوامل النشیطات أو المصابات بسوء التغذیة إلى 

ویلاحظ أن نسبة الزیادة في الطاقة الكلیة  حراري عنھ قبل الحمل . ةسعر 800حراریة أي بزیادة قدرھا 

العناصر الغذائیة الأخرى لذا یجب أن تتناول   % وھي أقل من الزیادة المطلوبة في15نتیجة الحمل تعادل 

مثل اللحوم من البروتینات یمة الغذائیة أغذیة منخفضة في محتواھا من الطاقة وعالیة الق المرأة الحامل

   دواجن والأسماك والألبان والبیض.وال

  : الآتیة للأغراضوتستخدم الأم الكمیات الزائدة من الطاقة في 

 نین وتكوین الأنسجة الجدیدة . نمو الج 
  أجھزة جسم الجنین من الطاقة . توفیر احتیاجات 
 او الایض  زیادة التمثیل الأساسي Basal Metabolism  . 
   . تكوین الدھون التي تخزن أثناء فترة الحمل 

  

  الدھون  .1

% من مجموع الطاقة الكلیة التي تتناولھا المرأة الحامل, وعلیھا 30- 25یقارب  توفر الدھون ما أنیجب      

والعدیدة اللاتشبع ھي المفضلة بسبب انخفاض  الأحادیةھون دتعد ال إذمراعاة نوع الدھون التي تتناولھا 

ویعد زیت الزیتون والفول السوداني و المكسرات غنیة بالزیوت الاحادیة اللاتشبع  محتواھا من الكولسترول,

ھون الحیوانیة دال أمافي حین تكون زیوت الذرة والعصفر وعباد الشمس غنیة بالزیوت العدیدة عدم التشبع. 

 .جاج فھي غنیة بالدھون المشبعةدسمة وجلد الواللحوم الحمراء الد

 لم تحدد المتناولات المرجعیة التغذویة )DRIs. كمیة الدھون الكلیة المتناولة خلال فترة الحمل ،(  

غم  1,4( 3-میجا  عدیدة عدم التشبع مثل أو ةإنما تم تحدید الكمیة الكافیة من بعض الأحماض الدھنی

  الیوم).غم /  13(6-میجا  , أو)/ الیوم

  الحمل وأھمیة ھذه الدھون ھي :تخزن الأم بعض الدھون خلال فترة-  
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 .مصدر احتیاطي للطاقة تستخدمھ الأم عند حدوث نقص في التغذیة 

  الرضاعة وتكوین المخاض  تعمل الدھون كطاقة مخزنة في جسم الأم تستخدم فیما بعد في عملیة

 .الحلیب

   بروتینیات الأم والجنین عند نقص كمیة الطاقة المتناولة وعدم تساعد الجسم علي المحافظة وعدم ھدم

  ة.وجود مصدر بدیل للطاق

   البروتین.  2

وسوائل  أنسجةالنمو والتطور لبناء  لأغراضالحامل  وألامعنصر نمو یحتاجھا الجنین  أھمیعد البروتین      

غیر  الأمغم یومیا عن  30من البروتین تصل الى  أضافیةالحامل بأخذ كمیات  الأملذلك تنصح  .الجسم

عن طریق شرب كوب ونصف من الحلیب, وتفضل البروتینات الحیوانیة على تحقیق ذلك  وبإمكانالحامل. 

النباتیات یؤخذ  الأمھاتالنباتیة بسبب سھولة استفادة الجسم منھا وكذلك بسبب قیمتھا الغذائیة العالیة. وفي حلة 

 أنواعویتحقق ذلك بمزج  الأساسیةالامینیة  الأحماضوع مصادر البروتین لتفادي نقص بنظر الاعتبار تن

  .البروتینات المكملة لبعضھا

ً للحامل وذلك للأسباب التالیة  یعدو    -:البروتین من العناصر الغذائیة الضروریة جدا

 تلبیة متطلبات النمو السریع للجنین وتكوین أنسجة جسمھ. .1

 .البروتین ضروري لبناء الأنسجة الجدیدة للرحم والغدد الثدییة والمشیمة وتكوین الدم وغیرھم  .2

لسوائل الجسم حتى لا یحدث  الاوزموزيبروتینات في بلازما الدم في المحافظة علي التوازن تعمل  .3

 . دیما )وراكم للماء في الجسم ( الأت

  -تي تتلخص بالاتي :الفوائد العامة للبروتین وال إلى بالإضافةھذا 

  یعد مصدر ثانوي للطاقة في حالھ نقص تناول الكربوھیدرات والدھون في الوجبات الغذائیة . إلا أن

 .استعمال الجسم البروتین كمصدر للطاقة یرھق الكلیتین وممكن أن یتسبب بالفشل الكلوي

  والجلد والأسنان تتألف جمیع انسجھ الجسم وأعضاء الجسم من البروتینات كالعظام والعضلات

 .والأظافر والشعر وكریات الدم ونخاع العظم

  تساعد في التخلص من ماء الجسم الزائد لذلك فان الإقلال من البروتینات في الوجبات یؤدى إلى

 .احتباس ماء الجسم (الاودیما)
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   - : والألیافدرات یالكاربوھ. 3

بتزوید الجسم بالمصادر السھلة للطاقة فضلا عن تزویدھا ببعض العناصر الغذائیة  دراتیتفید الكاربوھ     

نعد منتجات الحبوب الكاملة مصادر جیدة للحدید وعناصر  إذكالفیتامینات والعناصر المعدنیة,  الأخرى

من الغذائیة التي تساعد في التخلص  الألیاف. كما انھا تحتوي على  Bومجموعة فیتامین  أخرىمعدنیة 

الحامل تجنب اخذ  الأموینبغي على  من الحمل. الأخیرةفي المراحل  الأمالتي تعاني منھا  ألامساكحالات 

تناول المواد الكاربوھیدراتیة بكمیات كافیة وعلى وجبات  إلىواللجوء  ألامساكالملینة في معالجة  الأدویة

بصورة مستمرة  الأمتتعرض الیھا معالجة نقص مستوى سكرالدم التي  لأجلصغیرة وفي فترات مختلفة 

من فترة  الأولفي الثلث  بالأخصالتي تعاني من الدوار والتقیؤ المستمر ة . وتنصح المرأخلال فترة الحمل

  . یةللبة) كلما شعرت بان معدتھا خاالحمل بتناول وجبات صغیرة من الكاربوھیدرات (الص

   Vitamins  الفیتامینات  .4

ً حیث أنھا ضروریة لتنظیم العملیات       تحتاج الحامل إلى زیادة الكمیة المتناولة من جمیع الفیتامینات تقریبا

عن تلك التي تكون على  الإمكانتأخذ غذاء متوازنا والابتعاد قدر  أنالحیویة سواء للأم أو للجنین,  ویفضل 

الجرعات العالیة من البعض  أنیة فضلا عن نھا قد تسبب خللا في توازن العناصر الغذائھیئة مستحضرات لأ

وزیادة كمیة  ،تسبب تسمم الجنین Aادة من فیتامین یوعلى سبیل المثال الزجنین منھا تكون سامة لھا ولل

 وأھم الفیتامینات التي یجب علي الأم زیادة الكمیة المتناولة منھا  تسبب خللا في نموه وتطوره . Dفیتامین 

ي لامتصاص وتمثیل الكالسیوم وللمحافظة علي صحة وسلامة العظام وبناء الھیكل الضرور   Dفیتامین ھي 

ً بنسبة زیادة  10العظمي للجنین ولذا یجب علي الأم أن تضاعف احتیاجاتھا منھ لتصل إلي  میكروغرام یومیا

الحامل من  الأمكما تزداد احتیاجات . في الحلیب والزبد وصفار البیض والجبن D% ویوجد فیتامین 100

( الثیامین , الرایبوفلافین , النیاسین والبایرودوكسین) بزیادة احتیاجاتھا من الطاقة  Bفیتامینات مجموعة 

الحامل من نقص حامض الفولیك بسبب  الأموكذلك في عملیات تمثیلھا للكاربوھیدرات والبروتینات . وتعاني 

 إلىویؤدي نقص ھذا الفیتامین  لھا علاقة بالحمل. يلتفي تكوین الھرمونات ا ولأھمیتھاحاجة الجنین الیھا 

 أوزانھم أطفالبفقر الدم التضخمي الذي یتمیز بكبر كریات الدم الحمر وعدم نضجھا وكذلك ولادة  الأم إصابة

حامض الفولیك  دوره في تكوین كریات الدم الحمر وان  B12اقل من الوزن الطبیعي. ویشارك فیتامین 

الغنیة بھذه  الأغذیةالحامل تناول  الأمظھور فقر الدم الخبیث. لذلك تنصح  إلىؤدي ی B12نقص فیتامین 

 800- 400 إلىوعلى ھیئة مستحضرات من حامض الفولیك تصل  أضافیةالفیتامینات مع اخذ كمیات 
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میكروغرام یومیا . واھم المصادر الطبیعیة لحامض الفولیك ھي الخضراوات الداكنة الخضرة والبقولیات 

 إلىالحامل  الأملحمضیات وبعض المكسرات والحبوب الكاملة ومنتجات الحبوب المدعمة . كما تحتاج وا

  % وأھم الوظائف التي یقوم بھا ھذا الفیتامین ما یلي:17الاحتیاج الیھا بنسبة   یزدادو Cفیتامین 

 تكوین الأنسجة الضامة بین الخلایا لكل من الأم والجنین.  .1

 یساعد في عملیة تكوین كرات الدم الحمراء.  .2

  .یحمي الأم من الإصابة بالأنیمیا من ثمیساعد في امتصاص الحدید و .3

 بالأمراض المعدیة. التي تحمي الحامل من الإصابة Antibodiesتكوین الأجسام المضادة  .4
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  ) بعض أھم مصادر الفیتامینات الغذائیة2شكل (

) مصدرة الحلیب المدعم , البیض , Aفیتامین(
 الجبن , زیت السمك 

) الجسم یصنع ھذا الفیتامین بنفسة عند Dفیتامین (
تعرضة الى اشعة الشمس مصادرة : الجبن , الزبد 

,المارجرین , الحلیب المدعم , السمك , ورقائق 
 الذرة 

) مصادرة یوجد ھذ الفیتامین في الخبز Bفیتامین (
 ورقائق الذرة المدعمة واللحوم والحلیب 

) اسكوربیك اسد مصادره : الفاكھة Cفیتامین (
 الحمضیة 

تحتوي على حامض الستریك ( الفلفل الاخضر . 
 الفراولة , الطماطة الحلوة والبیضاء 



15 
 

  العناصر المعدنیة 

  - الكالسیوم والفوسفور: - 1

 إذ والأسنانفي نمو وتطور العظام  Dكبیرة ومشتركة مع فیتامین  أھمیة لھذین العنصرین أن     

 1600ملغرام یومیا والى1200یقارب  ما إلى سنة ) 50 -19الحامل التي عمره بین ( الأمتحتاج 

- 2مكانھا الحصول على ذلك بتناول من إالعنصرین   وب) سنة  من كلا 18-11ملغرام /الیوم في عمر (

لھ المرأة الطبیعیة التي في نفس عمرھا. وفي حالة تعذر شرب الحلیب وتتنا ن ماكوب حلیب زیادة ع 3

سبب كان مثل الحساسیة تستطیع الحامل تناول البدائل من منتجات الحلیب بما یؤمن لھا احتیاجاتھا  لأي

، والفول، اللوبیا، این مصادر الكالسیوم النباتیة الجیدة: حلیب الصویب ومن من ھذین العنصرین.

 .والبرتقال، والملفوف

   - :الحدید  - 2

بناء كریات غیر الحامل وذلك لغرض  الأماكبر من الحدید بالمقارنة مع   الحامل كمیات الأمتحتاج      

بعد  الأولىالثلاثة  الأشھرجزء منھ الجنین لاستخدامھ في , كما یتم تخزین الحمر وفي تكوین الدم

. لذلك من الضروري زیادة كمیة الحدید المتناولة في الثلث ث یكون غذاء الطفل فقیرا بالحدیدالولادة حی

الحیوانیة سھل الامتصاص على عكس الموجود  الأغذیة. ویكون الحدید المتوفر في من الحمل الأخیر

غنیة  أطعمةبتناول  الأمتحسین امتصاص الحدید النباتي المصدر تنصح  ولأجل .ةتیفي المصادر النبا

 الأغذیةتكفي  عن ساعتین بعد تناول الوجبة الرئیسیة . وقد لا لا یقلاموتأخیر شرب الشاي  Cبفیتامین 

م ملغرام/الیو 60- 30الحامل في سد احتیاجاتھا واحتیاج جنینھا لذا تنصح بأخذ  الأمالتي تتناولھا 

تغطي احتیاجاتھا  كانت الكمیات المتناولة لا وإذاتكون في الثلث الثاني والثالث من الحمل .  أنویفضل 

 بفقر الدم .  الأمفأن الجنین یأخذ حصتھ وتصاب 

  - الصودیوم :  - 3

 ولا ضرورةالحامل تحتوي على نسبة كافیة من الصودیوم  الأمالتي تتناولھا  الأغذیةاغلب  أن      

    لزیادة ملح الطعام في وجباتھا رغم ازدیاد احتیاجھا من الصودیوم خلال فترة الحمل .
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  -الخارصین (الزنك) :  - 4

حیث أنھ عنصر عما ھو علیة قبل الحمل %  25تزید احتیاجات الأم الحامل من الخارصین بمقدار      

ولادة أطفال  ىنقص الزنك إلمن الإنزیمات ویؤدي ضروري للنمو لأنھ یساعد ویشترك في العدید 

 .ناقصي الوزن

  -:الیــــــــــــود - 5

حیث أنھ ضروري لتكوین عما ھو علیھ قبل الحمل % 17احتیاجات الحامل من الیود بمقدار  تزداد     

ویؤدي  في الغدة الدرقیة وأھم المصادر الغذائیة للیود ھي الأسماك البحریة Thyroxinھرمون الثایروكسین 

وإصابة الأطفال بحالة التقزم والتشوه الخلقي  Goiterإصابة الحامل بمرض الجویتر  الىنقص الیود 

Cretinism. 

ً المشروبات       تحتوى على مادة الكافین مثل القھوة  التيأما بالنسبة للأطعمة التى یجب تجنبھا وھى أولا

صاص الحدید، بالإضافة یسبب الحموضة ویقلل من امت الذيیحتوى على حمض التانیك،  الذيوالشاي 

لضرورة الابتعاد عن المواد الدھنیة مثل الشوكولاتة والقشطة والإفراط فى استخدام الدھون لعدم زیادة الوزن 

 ً أكثر من المطلوب وفى نفس الوقت الوقایة من سكر الحمل كذلك یجب الابتعاد عن المكسرات بإفراط، نظرا

اد الغذائیة تقوم بتخزین ة إلى التقلیل من المخللات، لأن ھذه المولاحتوائھا على زیوت ومواد دھنیة، بالإضاف

ضغط الدم مما قد یكون لھ أثر ضار على الأم  فيجسم الحامل وقد یساعد على حدوث ارتفاع  يالماء ف

ً جانبیة على الأم والجنین.    والجنین، وعدم التدخین أثناء فترة الحمل، حیث إن لھا أعراضا

  ى بعض الاغذیة التي یجب ان تتناولھا الام الحامل وفیما یلي اشارة ال

 الخضروات الملونة ( السبانج , معدونس , الرشاد , السلق , اللھانة ) الطماطم , الجزر . .1

 البقولیات ( البازلاء الخضراء , الفاصولیاء ) . .2

 الفواكھ الطازجة والمجففة ( زبیب , موز , بطیخ )  .3

 حلیب ومنتجاتھ  .4

 البیض الاسماك ( سردین , تونة )  .5

  المكسرات  .6
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  أسئلة الفصل

   -:اجب بكلمة صح أو خطأ مع تصحیح الخطأ أن وجد///1س

 تعد الأشھر الثلاثة الأولى للأم الحامل من أھم الأشھر للعنایة بالتغذیة المثالیة. - 1

 تنصح الأم الحامل بتناول كبد الدجاج. - 2

 الطاقة قلیلة القیمة الغذائیة خلال فترة الحمل.على الأم الحامل تناول الأغذیة عالیة  - 3

 عدم التقلیل من تناول الدھون الحیوانیة خلال فترة الحمل. - 4

 یعد البروتین ثاني أھم عنصر غذائي للأم الحامل بعد الكاربوھیدرات. - 5

  // بین أھمیة البروتینات للأم الحامل2س

  -یلي: /// علل ما3س

 للأم الحامل یتامیناتزیادة الكمیة المتناولة من جمیع الف - 1

 خلال فترة الحمل؟ Dتجنب زیادة تناول فیتامین  - 2

 للأم الحامل عن ساعتین بعد تناول الوجبة الرئیسیة لا یقلامتأخیر شرب الشاي  - 3

 غیر الحامل % عن حاجة الأم 25 بمقدار عنصر الزنكالأم الحامل من  تزداد حاجة - 4

  غیر الحامل عن حاجة الأم  %17 بمقدار عنصر الیودالأم الحامل من  تزداد حاجة - 5

  وحامض الفولیك للأم الحامل Cبین أھمیة كل من فیتامین  ///4س
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  المرضع الأمتغذیة 

تحتاج الأم المرضع إلى تغذیة جیدة وبكمیات اكبر من تلك التي تحتاجھا المرأة الاعتیادیة. وتأتي الزیادة في 

  - تلبیھ ما یلي:من المغذیات إلى الاحتیاجات للام المرضع 

 الحلیب الذي یحتاجھ الرضیع والحاوي على العناصر الغذائیة الضروریة لنموه. أنتاج - 1

 متطلبات أنتاج وإفراز الحلیب.سد  - 2

 تزوید الأم المرضع باحتیاجاتھا من العناصر الغذائیة الضروریة. - 3

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  ): تغذیة الأم المرضع.3شكل (



19 
 

ان الاحتیاجات والمقررات الیومیة المسموح بھا للمرأة المرضعة من الطاقة وعدد من العناصر الغذائیة یمكن ایجازھامن 

  ) 3خلال الجدول رقم ( 

  ): احتیاجات الأم المرضع من العناصر الغذائیة الضروریة.3جدول (

  للمرضع
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــالعمــــــــــــــــــــ

  ــــــــــــــر
  سنة 50 - 23  سنة 22 - 19  سنة 18 - 15  سنة 14- 11

  55  55  55  46  وزن الجسم (كغم)
  163  163  162  157  الطول (سم)

  2500  2600  2600  2900  الطاقة (كیلوسعرة)
  64  64  66  66  البروتین (غم)

فیتامین (ریتینول) 
A  1200  1200  1200  1200  

  D  15  15  12.5  10فیتامین (مكغم)
- فیتامین (الفا
  E  11  11  11  11توكوفیرول) 

  C  100  100  100  100 فیتامین (ملغم)
  B1  1.5  1.5  1.5  1.4 فیتامین (ملغم)
  B2  1.8  1.8  1.8  1.7 فیتامین (ملغم)
  B6  2.5  2.5  2.5  2.5 فیتامین (ملغم)
  B12 4  4  4  4 فیتامین(مكغم)

النیاسین (مكافىء 
  18  19  19  20  نیاسین)

  500  500  500  500  الفولاسین(مكغم)
  1200  1200  1600  1600  الكالسیوم (ملغم)
  1200  1200  1600  1600  الفوسفور (ملغم)

  200  200  200  200  الیود (مكغم)
  18  18  18  18  الحدید (ملغم)

  450  450  450  450  المغنیسیوم (ملغم)
  20  20  20  20  الخارصین (ملغم)
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  -الطاقة: - 1

تختلف احتیاجات الأم المرضع من الطاقة باختلاف انتاجھا من الحلیب. المرأة المرضع تفرز حوالي       

كیلو سعرة / الیوم، ولكي تنتج الأم المرضع ھذه  600 – 400غم حلیب یومیا وھو مایعادل  850 – 550

كیلو سعرة ناتجة من الحلیب  100كیلو سعرة أضافیة لكل  20الكمیة من الحلیب أو الطاقة فھي تحتاج الى

كیلو سعرة كحلیب  720كیلو سعرة من الحلیب الأم تحتاج الأم استھلاك  600وعلى سبیل المثال أن أنتاج 

 - 60). ان كفاءة تحویل السعرات الحراریة في الحلیب المتناول الى حلیب منتج تقدر 6*20+ 600مستھلك (

90.%  

  - البروتین: - 2

غم تضاف إلى الكمیة المقررة لھا مع مراعاة احتواء  20تحتاج الأم المرضع إلى البروتین بزیادة      

قررة للمرأة الطبیعیة وحسب البروتین المتناول على كافة الأحماض الامینیة الأساسیة.إذ أن الكمیة الم

  غم /كغم من وزن الجسم 0.52توصیات منظمة الغذاء والزراعة الدولیة ھي 

  -الكالسیوم والفسفور: - 3

یعد الحلیب مصدرا جیدا لھذین العنصرین الضروریین لبناء العظام والأسنان وبإمكان الأم المرضع      

  .A,Dأكواب حلیب یومیا على أن یكون الحلیب مدعما بفیتامین  5بتناول  Ca , Pالحصول على كفایتھا من 

  الدھون   4

تستطیع الأم المرضع الاستفادة من الدھون التي تحتفظ بھا فترة الحمل (زیادة في الوزن) في سد      

  م الأم.احتیاجات عملیة الرضاعة بالأخص خلال الأسابیع الأولى بعد الولادة والتي تقل فیھا ساعات نو

  الماء والسوائل 

كذلك تحتاج الأم المرضع إلى كمیات أضافیة من السوائل لتكوین الحلیب وتنصح بأخذ العصائر والماء      

لتزوید جسمھا بالفیتامینات والعناصر المعدنیة. أن محتوى الحلیب من الفیتامینات الذائبة في الماء یعتمد كلیا 

% أكثر مما تأخذه 50ائھا وینصح الأم بأخذ كمیات أضافیة بما یقارب على ما تتناولھ الأم المرضع في غذ

  الأم الطبیعیة (غیر حامل وغیر مرضع).
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یتوجب على الأم المرضع تجنب استخدام الأدویة والعقاقیر التي تؤثر على أنتاج الحلیب ویفضل قدر     

ات الجھاز العصبي وأدویة تخثر الدم الإمكان تجنب أو الإقلال من تناول المدررات وأدویة ضغط الدم ومنبھ

  وغیرھا من الأدویة التي لھا تأثیرات جانبیة على تكوین الحلیب وعلى حیاه الرضیع.

  تغذیة الرضیع

یولد الرضیع وھو عاجز عن طلب الغذاء ولكن تظھر علیھ علامات تؤشر إلى حاجتھ للغذاء أذ یفتح فمھ  

یب من ثدي أمھ أو من حلمة القنینة ویكون غذائھ الوحید في ویبكي ویستطیع تحریك فمھ لیحصل على الحل

الأشھر الأولى من عمره ھو الحلیب ویفضل أن یكون حلیب الأم (الرضاعة الطبیعیة) لضمان سلامة الطفل 

من الإصابات الناجمة من تلوث الحلیب أثناء أعداده أو ارضاعھ للطفل. كما انھ لا ینصح أعطاء الرضیع 

كامل الدسم أو منزوع الدھن) خلال السنة الأولى من عمره لأنھ یربط حالات الإصابة بفقر حلیب الأبقار (

الدم الناجم عن نقص الحدید بتناول حلیب الأبقار في مراحل مبكرة من عمره. وقد أشارات الدراسات إلى أن 

صناعیة بالمقارنة أشھر أكثر احتمالا في حالة الرضاعة ال 7-5فرص حدوث فقر الدم عند الأطفال في عمر 

مع الرضاعة الطبیعیة. ویلاحظ أن وزن الطفل یتصاعد خلال الستة أشھر الأولى في حین یبلغ ثلاث أضعافھ 

أضعاف خلال السنة  3% من طولھ ویزداد حجم الدم بمقدار 50خلال السنة الأولى من العمر ویزید بنحو 

  الأولى.

  

  ) تغذیة الرضع 5شكل (  
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  نمو الطفل وتطورة 

%، كما تزداد 60- 55% عند الولادة وتتغیر خلال السنة إلى 80-75تبلغ نسبة الماء في جسم الرضع     

الكتلة اللحمیة ویتجمع الدھن في السنة الأولى لنموه وتنمو العظام والأسنان بسرعة ثم تتكلس وینمو في ھذه 

والكبد وأعضاء الجسم الأخرى الفترة أیضا الدماغ والجھاز العصبي وینضج الجھاز الھضمي والكلیتان 

وتصبح أكثر كفاءة في ھضم وامتصاص وتمثیل العناصر الغذائیة ویكون نمو وتطور الخلایا باتجاھین الأول 

ھو زیادة عدد الخلایا المكونة للنسیج والثاني ھو زیادة حجم الخلایا نتیجة لتراكم الدھون والبروتینات. وان 

ة للنمو والتطور لیصل النسیج إلى حجمھ الطبیعي وان أیھ حرمان أو لكل نسیج أو عضو فترة حرجة ومناسب

  سوء تغذیة في ھذه الفترة یؤثر سلبا على نموه وتطوره بشكل طبیعي.

أشھر  6فیما یخص نمو الدماغ فھو یكون سریعا بین الفترة من الثلث الثاني من فترة الحمل وحتى عمر      

أشھر من  4و بشكل سریع ثم تقل سرعة النمو وتستمر بشكل بطيء لغایة للولید أذا یتضاعف فیھا الخلایا وتنم

عمر الطفل لذلك تعد السنتین الأولى من عمر الطفل من المراحل المھمة في حیاتھ یحتاج فیھا إلى تغذیة جیده 

وء توفر لھ طاقة العناصر الغذائیة الضروریة لنمو جھازه العصبي. وإشارات العدید من الدراسات إلى أن س

التغذیة لفترة طویلة تكون خطیرة وتؤدي إلى عدم نمو الدماغ بشكل طبیعي وضعف القابلیة العقلیة والإدراكیة 

ووجد أن حالة الطفل لم تتحسن بتحسن التغذیة مرة ثانیة. كما یؤثر نقص التغذیة على نمو الجسماني للطفل 

نھ یكون عرضة للإصابة بالأمراض. كما أن بسبب بطئ نمو العظام والأنسجة الدھنیة والعضلیة فضلا على ا

التغذیة المفرطة تؤدي إلى زیادة الوزن بشكل غیر طبیعي وقد تسبب ھذه خللا في نمو عدد الخلایا الدھنیة 

  التي بمجرد تكونھا لا تزول مرة ثانیة وتؤدي إلى السمنة.
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  ): المقررات الیومیة المسموح بھا من العناصر الغذائیة للرضع 4جدول (

  المقـــــــــرر  

  شھر 12 –شھر  6  أشھر 6-یوم  1  العنصر        الوحدة

  طاقة الغذاء          سعرة
  البروتین             غرام
  الفیتامینات الذائبة
  في الدھون:

 Aمایكروغرام                   

 Eمایكروغرام                    

 Dمایكروغرام                   

  
  الفیتامینات الذائبة
  في الماء:

 Cملغم                     

  حامض الفولیك      مایكروغرام
  النیاسین              ملغم

  B2ملغم                    

  B1ملغم                    

  B6ملغم                    

 B12مایكروغرام                 

  المعادن:
  

  الكالسیوم             ملغم
  الفسفور              ملغم
  الیود                  ملغم
  الحدید                 ملغم
  المغنیسیوم           ملغم
  الزنك                  ملغم

   115 ×كغم  

   2.2 ×كغم  
  

 

420 

3 

10  
  

 

35 

30  

6  

0.4 

0.3 

0.3 

0.5  

 

360  

240  

40  

10  

50  

3   

   105 ×كغم  

   2.0 ×كغم  
  

 

400 

4 

10  
  
  

35 

45  

8  

0.6 

0.5 

0.6 

1.5  

  

540  

360  

50  

15  

70  

5  
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  الاحتیاجات الغذائیة للرضع :

  - البروتینات: .1

یعد أھم عنصر بعد الطاقة في نمو وتطور الرضع، فھو یحتاج إلى الأحماض الامینیة وان البروتین      

غم  2.2-2یساعد الطفل الرضیع في بناء النسیج اللحمي وكذلك في نمو العظام . یحتاج الرضع إلى 

بأ على الكلیتین اللتین شھر) وان زیادة كمیة البروتین سوف یزید الع 12-6بروتین/كغم من وزن الجسم (عمر 

اقل كفاءة من كلیة البالغین لذلك یجب الاعتدال وعدم أعطاء الرضع الكمیات الزائدة بدافع الإسراع من نموه 

  وتطوره.

  - الكاربوھیدرات:.2

مصدر مھم للطاقة كما انھ یحافظ على مستوى الكلوكوز في الدم وان سكر الكالاكتوز دور مھم في تكوین      

الطبقة المغطیة للخلایا العصبیة وكذلك یدخل في تركیب البروتینات السكریة في الأنسجة الرابطة وان مصدر 

لأولى من عمره المواد النشویة لأنة لا ھذا السكر وھو الحلیب لا یجوز أعطاء الرضع خلال الأشھر الستة ا

 یمتلك أنزیم الامیلیز في لعابھ . ولا یوجد أیھ مقترحات حول الكمیات اللازمة منھ للرضع.

  -الدھون:.3

تعد أیضا مصدر طاقة وتزود الجسم بالأحماض الدھنیة الأساسیة مثل حامض اللینولیك الذي یؤدي نقصھ      

  .(A, E, D,K)إلى ضعف النمو وظھور الطفح الجلدي كما یزود الجسم بالفیتامینات الذائبة في الدھون 

  -.الطاقة:4

أشھر إلى حوالي  6یوم إلى 1ج من عمر تختلف احتیاجات الرضع إلى الطاقة باختلاف وزنة إذ یحتا     

 105كیلو سعره/ كغم من وزن جسمھ وتقل احتیاجھ لیصل إلى  115كیلو سعره/یوم أو ما یعادل  700- 400

وإذا لم تكن كمیة الطاقة كافیة لسد احتیاجاتھ فسوف یلجأ إلى استخدام  شھر 12-6كیلو سعره/ كغم في عمر 

سلبا على نموه لأنھ یستھلك النسیج اللحمي أو العظمي، في حین یؤدي البروتین لتحریر الطاقة وھذا یؤثر 

زیادة الطاقة ألمتناولھ من قبل الرضع إلى ترسب الدھن ویقاس الوزن عادة موازنة الطول لمعرفة فیما إذا 

  كانت كمیة الطاقة ألمتناولھ كافیة أم اقل من اللازم.
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  -الماء: .5

الصناعي الماء الذي یحتاجھ الرضع خلال الأشھر الستة الأولى من العمر یوفر حلیب الأم أو الحلیب      

كل أنواع السوائل في سد  والتقیؤ وتساھم وتزداد حاجة الرضیع إلى الماء في الجو الحار وفي حالات الإسھال

ائل احتیاجات الرضع للماء. ولا یمكن تحت أي ظرف استبدال حلیب الثدي أو حلیب الأطفال بالماء أو السو

تلبي حاجتھ من العناصر الغذائیة الضروریة. وكما ھو معروف أن للرضع مساحة سطحیة واسعة  لأنھا لا

غیر مكتملتین النضوج وكفاءتھما اقل  نكلیتیالموازنة بحجمھ لذلك فھو یفقد كمیات كبیرة من الماء وكذلك أن 

  مما في البالغین لذلك یحتاجان إلى كمیات من الماء لأداء عملھما.

  -العناصر المعدنیة :.6

یحتاج الرضیع إلى كافة العناصر المعدنیة التي یحتاجھا الكبار ومن أبرزھا الحدید الذي یفتقر ألیھ الحلیب      

شھر ھو فقر الدم  12-6وخلائط الرضع. لذلك یلاحظ أن المشكلة الأكثر شیوعا في تغذیة الأطفال في عمر 

ثي الولادة یمتلكون خزینا من الحدید یكفیھم للأشھر الأول من عمرھم الناجم عن نقص الحدید. فالرضع ألحدی

بعدھا یفترض أن یدعم أغذیة وخلائط الرضع، وحلیب الأطفال بالحدید واستعمال الأغذیة المصنوعة من 

  الحبوب الغنیة بالحدید ولدعمھ لزیادة كمیة الحدید المتناول.

یب الأبقار وكذلك درجة توافره الحیوي أعلى أذا یبلغ التوافر أن حلیب الأم یحتوي على حدید أعلى من حل     

%، تستخدم عادة كبریتات 4% في حین الخلائط المصنوعة من الحبوب والمدعمة تبلغ 49الحیوي لحدید الأم 

الحدیدوز في تدعیم الأغذیة مصدرا للحدید وھي تتمیز بتوافرھا الحیوي العالي وسھولة امتصاصھا وتصل 

  شھر). 12-6ملغم/ الیوم لعمر ( 15أشھر) و 6- یوم 1ملغم/ الیوم عمر ( 10سموح بھا من الحدید الكمیات الم

  - :Pوالفسفور   Caالكالسیوم 

كلاھما من العناصر المھمة لنمو وتطور العظام والأسنان، ویحتوي حلیب الأم على نسبة معقولة منھما      

نھما وان زیادة الفسفور یؤدي إلى أعاقة امتصاص وتعد نسبة مناسبة للامتصاص والاستفادة م 2:1وھي 

  ضروري جدا لسرعة امتصاص ھذین العنصرین.  Dوكذلك إلى أجھاد الكلیتین، ویعد فیتامین 
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  - :Fالفلور

یفتقر حلیب الأم وحلیب الأبقار إلى الكمیات الكافیة من عنصر الفلور ویعد ھذا العنصر مھما لنمو العظام      

وفي حمایة الأسنان من التسوس وان أعطاء الأم المرضع الماء المدعم بالفلور لا یزید من كمیات الفلور في 

  وخیر وسیلة ھي فلورة الماء.حلیبھا وعلیھ ینصح بتدعیم حلیب وخلائط الرضع بھذا العنصر 

  -:Znوالزنك  Naالصودیوم 

أن كمیة الصودیوم الموجودة في حلیب الأم وفي خلائط الرضع ھي كافیة ومناسبة لسد احتیاجات الطفل      

في الأشھر الستة الأولى من العمر. وبعد ھذه الفترة یكون الطعام الذي یتناولھ الرضیع سواء من الأغذیة 

  المضاف ألیھا الملح كافیا.الطبیعیة أو 

فیما یخص عنصر الزنك یحتوي حلیب الأم كمیات اقل من الزنك مقارنة بحلیب الأبقار لكنھا أكثر توافرا       

من حلیب الأبقار وذلك لاحتواء حلیب الأم على بعض المركبات القابلة للارتباط بعنصر الزنك وتزید من 

  توافره الحیوي.

  - الفیتامینات:.7

یختلف محتوى الحلیب من الفیتامینات باختلاف تغذیة الأم، فالتغذیة الجیدة للام المرضع یعطي حلیبا      

  .D, Kیحتوي على كمیات مقبولة من الفیتامینات عدا فیتامین 

  -:Dفیتامین 

ع یشارك ھذا الفیتامین عنصري الكالسیوم والفسفور وظیفیا في تقویة العظام والأسنان وبإمكان الرضی     

الحصول علیھ في حالة تعرضھ إلى كمیات كافیة من الأشعة الفوق البنفسجیة، كذلك یمكن تدعیم خلائط 

الرضع بھذا الفیتامین. یجب تجنب الجرعات العالیة لأنھا تكون سامة وتذكر بعض الدراسات أن حلیب الأم 

مھ، وتصل حاجة الرضع إلى یحتوي على كمیات كافیة من ھذا الفیتامین وقد یساوي محتوى الخلائط ألمدع

  ملغم/ الیوم. 10
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  - :kفیتامین 

یحتاج الرضیع إلى ھذا الفیتامین لتكوین العدید من العوامل التي لھا دور في تخثر الدم ویعطي الرضع      

جرعھ من ھذا الفیتامین في الأسابیع الأولى بعد الولادة لان ھذا الفیتامین ینتج من قبل الأحیاء المجھریة 

الولادة یكون خالیا من ھذه الأحیاء المنتجة لھذا  المستوطنة في الأمعاء عند البالغین ألا أن أمعاء الرضیع بعد

الفیتامین، كما أن حلیب الأم فقیر بھذا الفیتامین لذلك ممكن أن تظھر أمراض نقص ھذا الفیتامین في الأیام 

  الأولى من العمر.

  -:Eفیتامین 

ا بھذا الفیتامین وتعتمد أكثر من ما یحتویھ حلیب الأبقار ویعد اللبأ غنی Eیحوي حلیب الأم على فیتامین      

الكمیة التي یحتاجھا الرضع على كمیة الدھون غیر المشبعة الموجودة في غذائھ أذا أن العلاقة طردیة بینھما. 

وتحتوي خلائط الرضع دھون غیر مشبعة أو عدیدة عدم التشبع لذلك یكون من الضروري تدعیمھ بفیتامین 

E.  

  -مزایا الرضاعة الطبیعیة:

یكون حلیب الأم غذاء جاھز وتكامل من  الأفضل والأنسب لتغذیة الرضیع أذأن الرضاعة الطبیعیة ھي      

انھ صحي نظیف خالي من الملوثات ودرجة حرارتھ مثالیة  ونوعیة العناصر الغذائیة بالإضافة إلى حیث كمیة

لأخص إلى العوائل الفقیرة ویجھز ولا تحتاج إلى أعداد أو تغیر أو تعدیل في تركیبھ كما انھ یعد اقتصادیا با

حلیب الأم الولید بأجسام المناعة طبیعیة التي تحمیھ وتجعلھ مقاوما للعدید من الأمراض. وبالإضافة إلى كل 

  ما ورد فھي تشعر الطفل بالأمان.
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  أسئلة الفصل

  -/ علل مایلي:1س

 لا ینصح أعطاء الرضیع حلیب الأبقار خلال السنة الأولى من عمره؟ - 1

 تحتاج الأم المرضع إلى كمیات أضافیة من السوائل؟   - 2

 تحتاج الأم المرضع إلى تغذیة جیدة وبكمیات اكبر من تلك التي تحتاجھا المرأة الاعتیادیة؟ - 3

 یعد البروتین أھم عنصر بعد الطاقة في نمو وتطور لطفل الرضیع؟ - 4

 شویة؟لا یجوز أعطاء الرضع خلال الأشھر الستة الأولى من عمره المواد الن - 5

 یحتاج الطفل الى الماء بكمیات اكبر من البالغین؟ - 6

 ینصح بتدعیم حلیب وخلائط الرضع بعنصر الفلور؟ - 7

  // عدد بشكل نقاط أھم التوصیات لتغذیة الأطفال في سن المدرسة؟2س

  /// بین  أھمیة عنصر الحدید للطفل الرضیع؟3س

  ؟Dفیتامین  -3الطاقة  - 2البروتینات  -1لي: //// ماھي الكمیة التي یحتاجھا الطفل الرضیع لكل مما ی4س

  ///// قارن بین الرضاعة الطبیعیة والرضاعة الصناعیة؟5س
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  تغذیة الأطفال في سن المدرسي

تلعب التغذیة في ھذه المرحلة دورا مھما في ضمان بلوغ الأطفال إلى النمو والتطور والصحة الكاملة، وقد  

الدم الناجم عن نقص الحدید او من سو التغذیة ومشاكل الأسنان بالإضافة إلى یعاني العدید منھم من فقر 

التباین في أوزانھم أذا یشكو البعض منھم من البدانة أو النحافة ولكن بالإمكان الاستدلال على اضطرابات 

المنتظمة أن اعتماد العادات الغذائیة  وعدم انتظام تناول الوجبات في مثل ھذا السن قبل مرحلة البلوغ.

والصحیة تقلل أو تمنع المشاكل الصحیة والإصابة بالأمراض المزمنة كالبدانة والسكري وإمراض تصلب 

الشرایین عند تقدم العمر، وأشار العدید من المختصین إلى أن تناول وجبات الفطور یحسن من التحصیل 

ن العناصر الغذائیة في ھذه الأكادیمي في المدرسة. وفیما یلي فكرة موجزة عن احتیاجات الأطفال م

  -المرحلة:

  

  ) تغذیة الاطفال في السن المدرسي6شكل (
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  -الطاقة:

تعتمد الطاقة المطلوبة في سن المدرسة على نشاط الطفل وحجم جسده، وتعكس الطاقة المطلوبة للأطفال      

حتیاجات الطاقة كجزء من معدل النمو الثابت والبطئ لھذه المرحلة من التطور. وتأخذ معادلات تقدیر ا

المتناول الغذائي المرجعي بنظر الاعتبار كل من العمر والجنس والطول والوزن ومستوى النشاط البدني 

 1360سم إلى  148كغم وطولھا  25.6سنوات والتي وزنھا  8للطفل، وعلى سبیل المثال تحتاج الفتاة بعمر 

كیلو سعره /الیوم أذا كانت قلیلة النشاط والى  1593ج إلى كیلو سعره /الیوم أذا كانت غیر نشطة، بینما تحتا

  كیلو سعره /الیوم اذا كانت شدیدة النشاط. 2173كیلو سعره / الیوم أذا كانت نشطة والى  1810

  

      - البروتین:

غم/كغم من وزن الجسم في الیوم  0.95سنة) من البروتین ھو  13- 4التوصیات لأطفال السن المدرسي (

وبإمكان الحصول على ھذه الاحتیاجات عن طریق تناول الأغذیة متبعین توصیات الدلیل الھرم الغذائي، وتعد 

لفیتامینات والعناصر الغذائیة، وقد الأغذیة النباتیة المتنوعة مناسبة لسد احتیاجاتھم من الطاقة والبروتین وا

أشارت بعض الدراسات إلى وجود نقص في ما یتلقاه الأطفال في العدید من الدول من العناصر مثل الحدید 

وفیما یلي الكمیات الموصى بھا للأطفال من العناصر المعدنیة مثل الحدید  Dوالزنك والكالسیوم وفیتامین 

  -والزنك والكالسیوم:

  متطلبات الیومیة لبعض العناصر المعدنیة للأطفال.):ال5جدول (

  

وتوصي الأكادیمیة الأمریكیة لطب الأطفال بإعطاء الفیتامینات والعناصر المعدنیة للأطفال المعرضین لخطر 

الإصابة أو لدیھم نقص في عنصر غذائي واحد أو أكثر. ولا یحتاج الأصحاء من الأطفال الذین یتناولون  

عناصر أو الأغذیة المدعمة بھا. وعلى غذاء متنوع غني بالفیتامینات والعناصر المعدنیة إلى أعطائھم ھذه ال

  ملغم/الیوم Caالكالسیوم   ملغم/الیوم Znالزنك   ملغم/الیوم Feالحدید   الأعمار

  800  5  10  سنة 8- 4

  1300  8  8  سنة 13- 9
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الوالدین أو القائمین على رعایة الأطفال عدم تجاوز الحدود العلیا من الفیتامینات والعناصر المعدنیة  في 

  غذاء أطفالھم وكذلك عدم أعطاء الأعشاب إلى الأطفال دون اخذ بنظر الاعتبار التاریخ الصحي للطفل.

  تغذیة الأطفال في سن المدرسة:بعض النصائح والتوصیات في 

تناول ما یكفیھم من الحدید بأعداد وجبات غنیة بھا كاللحوم، الحبوب، البقولیات بالإضافة إلى  - 1

 .Fe الحدید لتعزیز امتصاص Cالمصادر الغنیة بفیتامین 

 زیادة كمیات الفواكھ والخضروات الطازجة لزیادة نسبة الألیاف الغذائیة التي تقیھم من الأمراض - 2

 المزمنة عند البلوغ.

تناول كمیات ملائمة من الدھون لتلبیة احتیاجاتھم من الأحماض الدھنیة الأساسیة والفیتامینات الذائبة  - 3

 في الدھون مع الانتباه إلى تقلیل الأغذیة الغنیة بالدھون المشبعة إلى أدنى حد.

لبناء العظام والأسنان، وكذلك  تقدیم منتجات الألبان لھم لتلبیھ احتیاجاتھم من الكالسیوم الضروري - 4

 أعطاء الأغذیة ألمدعمھ بالكالسیوم مثل عصیر الفواكھ وطلب فول الصویا للأطفال النباتین.

  

  

  التغذیة خلال مرحلة المراھقة

  

 وتشѧمل مرحلѧة المراھقѧة الاقتراب والتدرج نحو النضج العقلي والجسѧمي والنفسѧي  تعني كلمة المراھقة      

مرحلѧة تلك الفترة التي تبدأ من البلوغ الجنسي حتى الوصول إلى النضج وھي مرحلة انتقال من الطفولѧة إلѧى 

تكون فیھا سرعة النمو عالیة ومصحوبة بعدد كبیر من التغیѧرات الجسѧمانیة والفسѧیولوجیة  و الرشد والنضج 

د وتمتѧѧ نحѧѧو دور البلѧѧوغ. كثѧѧر نضѧѧوجاً والجنسѧѧیة والنفسѧѧیة والعاطفیѧѧة والاجتماعیѧѧة إذ فیھѧѧا یصѧѧبح الإنسѧѧان أ

ً ) أو قبѧل ذلѧѧك أو بعѧѧده بعѧѧام أ مرحلѧة المراھقѧѧة فѧѧي و حیѧѧاة الفتѧاة ( مѧѧن الثالثѧѧة عشѧѧر إلѧى التاسѧѧعة عشѧѧر تقریبѧѧا

وإنمѧا ھѧو عملیѧة  إن النمو لا ینتقل من مرحلة إلى أخѧرى فجѧأة یعني وھذا .سنة ) 21 – 11بعامین ( أي بین 

  .تدریجیة ومستمرة
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  -قسیم المراھقة إلى ثلاث مراحل فرعیة للتعرف على ما یقابلھا من المراحل التعلیمیة وھي :ویمكن ت

  .مرحلة المتوسطةبل تمثوت 14 – 13 – 12ن مرحلة المراھقة المبكرة س -1

  .مرحلة الثانویةبل تمثوت  17 – 16 – 15ة الوسطى سن مرحلة المراھق -2

  .المرحلة الجامعیة ھاوتقابل 21 – 20 – 19 – 18مرحلة المراھقة المتأخرة سن  -3

للاعتѧزاز بالѧذات وحѧب الاسѧتقلال فѧي الشخصѧیة  ملتي تبѧرز عنѧد المراھقѧة ھѧي : مѧیلھومن أھم الخصائص ا

 ھلوناجѧتیو ماقتراحѧات أبѧویھ ونرفضѧیفقѧد  ینعكس على عادات الأكل عنѧد المѧراھقوعملیة النضج ھذه قد تن

ویتѧѧѧأثر المراھѧѧѧق والمراھقѧѧѧة  .مكطریقѧѧѧة لتأكیѧѧѧد ذاتھѧѧѧ طعѧѧѧامینѧѧѧة مѧѧѧن التنѧѧѧاول أنѧѧѧواع مع ونرفضѧѧѧیالفطѧѧѧور أو 

عة ختѧѧار الوجبѧѧات السѧѧرییفقѧѧد  بسѧѧلوكیات الأصѧѧدقاء بشѧѧكل كبیѧѧر وخصوصѧѧا فѧѧي اختیѧѧارھم لأنѧѧواع المѧѧأكولات

 المѧراھقین یجѧب علѧى الدراسѧي  لѧذا المدرسة كوجبات رئیسیة في یومھѧا حانوتالجاھزة من الأسواق أو من 

للحاجѧة الكبیѧرة  نظѧراً  تعد التغذیة في ھذه المرحلة مھمѧة جѧداً  إذ ،على نظام غذائي جید ومتوازن واحافظیأن 

 فѧي  لتغیѧرات المعقѧدةصѧر الغذائیѧة الضѧروریة لتغطیѧة الاحتیاجѧات الضѧروریة لإلى كمیات أضѧافیة مѧن العنا

) الاحتیاجѧات مѧن العناصѧر الغذائیѧة للمѧراھقین  6ضح جدول ( . ویولیصبح بالغاً  ھذه المرحلة من حیاة الفرد

.  
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  ): المقررات الیومیة المسموح بھا من العناصر الغذائیة للمراھقین. 6جدول (

  المقـــــــــرر  

  عمر الذكور المراھقین  العنصر        الوحدة

  18-15عمر    14-11عمر 

  عمر الإناث المراھقات

  18-15عمر     14-11عمر 

  طاقة الغذاء          سعرة
  غرام             البروتین

  الفیتامینات الذائبة
  في الدھون:

A                       مایكرو

  مغرا

E                       مایكرو
  مغرا

D                       مایكرو
  مغرا

  الفیتامینات الذائبة
  في الماء:

C                       ملغم  
  ممایكرو غرا    حامض الفولیك

  ملغم             النیاسین

B2                    ملغم  

B1                    ملغم  

B6                    ملغم  

B12                 ممایكرو غرا  

  المعادن:
  

  ملغم           الكالسیوم 
  ملغم              الفسفور

  ملغم                   الیود
  ملغم                 الحدید

  ملغم           المغنیسیوم
  ملغم                  الزنك

2700                           2700  

45                               56  

  

 

1000                          1000 

8                                 10 

10                                10  

  
 

50                             60 

400                            400  

18                               18  

1.6                             1.7 

1.4                              1.4 

1.8                              2.0 

3.0                            3.0  

 

1200                        1200  

1200                        1200  

150                          150  

18                             18  

350                          400  

15                             15  

2200                           2100  

46                               46 

 

 

800                          800 

8                                 8 

10                              10  
  
  

50                             60 

400                            400  

15                               48  

1.3                             1.3 

1.1                              1.1 

1.8                              2.0 

3.0                            3.0  

  

1200                        1200  

1200                        1200  

150                          150  

18                             18  

300                          300  

15                            15  
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یحتاج الفتیان إلى كمیѧات أضѧافیة مѧن الكالسѧیوم بسѧبب نمѧوھم الطѧولي وكѧذلك یѧزداد عنѧدھم الأنسѧجة اللحمیѧة 

موازنѧة بالأنسѧجة العضѧلیة. أن ازدیѧاد والعضلات بسرعة في حین تѧزداد نسѧبة الأنسѧجة الدھنیѧة لѧدى الفتیѧات 

الدھون المخزونة یؤدي إلى النضوج الجنسي المبكر لدى كلا الجنسین لذلك نلاحظ تأخر الدورة الشھریة لѧدى 

الفتیات الریاضیات إذ تقل لدیھن زیادة الأنسجة الدھنیة ویعتقد أن ذلك بسѧبب قلѧة أنتѧاج ھرمѧون الاسѧتروجین. 

التستوستیرون في فترة البلوغ وھذا یقود إلى زیادة في نمو العظام وتكون العضلات.  ویزداد لدى الفتیان أنتاج

تتطلب زیادة سرعة النمو خلال فترة المراھقة زیادة في احتیاجات الطاقة وان أي نقصان فیھ سوف یؤدي إلى 

كمیѧة مѧن الطاقѧة  استخدام البروتین لأغراض الطاقة ویعتقد ان في سن السادسة عشر یحتاج الفتیان إلѧى أعلѧى

بالمقارنة مع سن الثالثѧة عشѧر وكѧذلك بالمقارنѧة بالفتیѧات فѧي ھѧذه الأعمѧار ویصѧل كمیѧة الطاقѧة التѧي یحتاجھѧا 

كیلو سعرة وتختلف ھذه الكمیة مع اختلاف النشاط الذي یقومون بھ.  2400كیلو سعرة وللفتاة  3000الفتى الى

كمѧا تѧزداد حاجѧة  % من كمیة الطاقѧة المتناولѧة یومیѧا.16_12 وعلیھ تزداد كمیة البروتین المتناولة لتصل إلى

ات الدم الحمراء عند الفتیان المراھقین وبسبب فقدان الѧدم یالحدید وذلك بسبب ازدیاد عدد كر إلىكلا الجنسین 

  خلال الدورة الشھریة لدى الفتیات. 

  

  ):الاحتیاجات الخاصة من العناصر الغذائیة نتیجة للتغیرات الجسمانیة المختلفة عند المراھقین.  7الجدول (

  الاحتیاجات الإضافیة الخاصة لبعض العناصر الغذائیة  راتـــــــــــــــــــــــالتغـیـ
النمѧѧو السѧѧریع للعظѧѧام یصѧѧاحبھا زیѧѧادة  -1

  في الطول والوزن والحجم.
الأنسѧѧѧѧѧجة زیѧѧѧѧѧادة سѧѧѧѧѧریعة فѧѧѧѧѧي نمѧѧѧѧѧو  -2

 العضلیة.
  زیادة حجم وعدد كریات الدم الحمراء -3

  Dالكالسیوم، الفسفور، فیتامین  -1
    البروتین -2
 عنصر الحدید والطاقة  -3

   

  

  تناول الأطعمة الآتیة: ى المراھقینعلى ھذه العناصر الغذائیة بالكمیة الكافیة عل لأجل الحصول

 .الورقیة الداكنة الخضرة الخضروات الطازجة: خاصة 

 الفاكھة الطازجة. 

 والبقولیات والقمح والحبوب. المحليالخبز  

 الدسم. قلیلة ھالألبان ومنتجات 

  اللحوم والأسماك والدواجن والبیض بكمیات معتدلة. 
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وللمحافظѧѧة علѧѧى الكتѧѧل العضѧѧلیة بѧѧین الخامسѧѧة عشѧѧرة والعشѧѧرین مѧѧن العمѧѧر یجѧѧب ممارسѧѧة الریاضѧѧة لتقویѧѧة 

متѧѧوازن وقلیѧѧل مѧѧن التمѧѧارین، ومѧѧن السѧѧھل فѧѧى النھایѧѧة أن یبقѧѧى العضѧѧلات ونموھѧѧا بشѧѧكل أفضѧѧل مѧѧع غѧѧذاء 

.ً ط لنشѧѧال الضѧѧروریةالإفطѧѧار وقѧѧود النھѧѧار یعѧѧد  ، إذ غنѧѧي بالمغѧѧذیاتیجѧѧب أن یكѧѧون الإفطѧѧار  المراھѧѧق نحیفѧѧا

یحصѧѧل علیѧѧھ الفѧѧرد مѧѧن العناصѧѧر الإنتѧѧاج یتوقفѧѧان علѧѧى مѧѧا علѧѧى الإبѧѧداع والقѧѧدرة  إذ أن والجسѧѧدي الفكѧѧري

  .الغذائیة

  فیما یلي وصف لمفردات الوجبات للمراھقین 

  الإفطار:

  البروتینات. لتوفیر ةضروری لحومكاملة القشور وقلیل من الالألبان والخبز الأسمر، والحبوب ال

  الغداء:

  أعلاه. شار الیھد المیجب أن یكون من الموا

  العصر:

  .) القمح أو الشوفان أو الذرة (وحبوب  طري)جبن  (یجب أن تحتوى على  فاكھة وألبان

  العشاء:

بصѧѧل.. إلѧѧخ، وكمیѧѧة ال، ةطماطѧѧالفجѧѧل، ال، اللھانѧѧةخѧѧس، ال مѧѧنمѧѧن الخضѧѧار علѧѧى شѧѧكل سѧѧلطة  تحضѧѧر وجبѧѧة

  صغیرة من اللحوم والألبان تكون مفیدة للمراھق وكذلك لجمیع أفراد العائلة.

فول، فاصѧولیا.. إلѧخ". بالإضѧافة ولتأمین الحدید للمراھق تحضر أطباق من الحبوب "عدس، صویا، حمص، 

  إلى كبد العجل والدجاج الغنیین بمادة الحدید.

  الحلویاتمن إكثار ب المراھق البدانة یمنع لیتجن

  فات سوء التغذیة لدى المراھقین:اعمض

السѧѧѧریعة الملیئѧѧѧة بالѧѧѧدھون السѧѧѧعرات مثѧѧѧل الوجبѧѧѧات  عالیѧѧѧة السѧѧѧمنة بسѧѧѧبب الإكثѧѧѧار مѧѧѧن تنѧѧѧاول الأطعمѧѧѧة -1

  والبطاطس المقلیة والحلویات والمشروبات الغازیة وعدم ممارسة الریاضة.ر ككالھمبر
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  ھذه الفترة. فيالنحافة بسبب عدم تناول الاحتیاجات الغذائیة الضروریة للنمو  -2

عѧѧادات غذائیѧѧة خاطئѧѧة مثѧѧل شѧѧرب  وأتبѧѧاعأنیمیѧѧا نقѧѧص الحدیѧѧد بسѧѧبب قلѧѧة تنѧѧاول الأغذیѧѧة الغنیѧѧة بالحدیѧѧد  -3

، القھѧوة، البیبسѧى، الكѧاكولا، بالإضѧافة إلѧى الشѧیكولاتة الشايعلى مادة الكافیین مثل  تحتوى التيالمشروبات 

ً بسبب فقدان الدم أثناء الدورة الشھریة.   بعد الأكل وأیضا

والقھѧوة ونقѧص تنѧاول الأطعمѧة الغنیѧة  والشايھشاشة العظام نتیجة الإكثار من تناول المشروبات الغازیة  -4

  نتجاتھا وعدم ممارسة الریاضة.بالكالسیوم كالألبان وم

  بالدھون. لغنیةالإكثار من تناول الأطعمة ازیادة نسبة الكولیسترول بالدم بسبب  -5

  الوجبات وعدم الاھتمام بتنظیفھا. نیلإكثار من تناول الحلویات خاصة بتسوس الأسنان نتیجة ا -6

ً مѧن النحافѧة أو السѧمنة تؤدى إلى الامتنѧاع عѧن الطعѧام أو تن التيالاضطرابات النفسیة  -7 اولѧھ بشѧراھة خوفѧا

  ).العصبيأو النھام  العصبي(فقد الشھیة 

  ضعف مناعة الجسم نتیجة لنقص الفیتامینات. -8

  تأخر ظھور علامات البلوغ. -9

  : لتغذیة المراھقین نصائح ھامة

التѧي یفضѧلونھا وتقѧدیم الإطبѧاق اكѧھ والأطبѧاق، على تناول مجموعѧات أوسѧع مѧن الخضѧار والفو ھم. تشجیع1

ضѧع الجѧزر ول حلیب مدعم بالكالسیوم لإعداد الصلصات، وابالكالسیوم، والخضار، مثلا استعم  بعد تدعیمھا

  سیستفید من الفیتامینات الإضافیة. بانالمراھق  لمساعدةلسبانخ مع اللحم المفروم، وا

  .فضلھ ي لا یالطعام الذ اولتنعلى  أرغامھلطعام الذي یفضلھ بدلا من لمراھق حریة اختیار ال یترك. 2

  .الوجبات و الوجبات الخفیفة  تناول الابتعاد عن مشاھدة التلفاز أثناء. 3

  بنكھات مختلفة للمراھق، تكون سھلة الإعداد كوجبات خفیفة. و أنواع جدیدة من الأجبان والألبان تقدیم. 4

  طبیعیة، وخالیة من الدسم والسكریات. استبدل المأكولات الدسمة، والدھنیة، والمشروبات المحلى بأخرى. 5
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  .یأكلھا التيه إلى  نوعیة الأطعمة المغذیة ولیست الكمیة ابتنین یجب الابدحالة المراھق ال في 

منحѧف علѧى المراھѧق   نمو الجسم ولا نستطیع فرض ریجѧیم عمر المراھق مع فيتتضاعف الشھیة وتتوافق 

 ً الѧوزن حتѧى ولѧو أكѧѧل  فѧѧيلأنѧھ بحاجѧة إلѧى غѧذاء جیѧѧد، بالمقابѧل نرشѧده إلѧى طریقѧѧة غذائیѧة لا تسѧبب ارتفاعѧا

  .یاضرور أمراسن المراھقة  في التمارین الریاضیةوتعد  بكمیات كافیة.

  أسئلة الفصل

  / عرف المراھقة، وعدد مراحلھ؟1س

  // علل مایلي؟2س

 بھشاشة العظام .اصابة المراھقین  -1

 بعمر المراھقة. الحدیدعنصر  إلىحاجة التزداد  -2

 أھمیة عنصر الكالسیوم للمراھقین. -3

 .الوجبات تناول الابتعاد عن مشاھدة التلفاز أثناء -4

 الابتعاد عن الأغذیة الدسمة خلال فترة المراھقة. -5

  / ماھي النصائح التغذویة خلال فترة المراھقة تكلم عنھا3س

  اھم التوصیات لتغذیة الاطفال في سن المدرسة . / عدد بنقاط4س 
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  التغذیة خلال مرحلة الشیخوخة

تتѧѧأثر قابلیѧѧة الشѧѧخص فѧѧي الحصѧѧول علѧѧى العناصѧѧر الغذائیѧѧة مѧѧن الأغذیѧѧة المختلفѧѧة مѧѧع تقѧѧدم العمѧѧر وذلѧѧك      

یتفѧق  و الشѧیخوخة.التѧي تحѧدث بمѧرور الѧزمن ابتѧداء مѧن الѧولادة وحتѧى سѧن  بسبب التغیرات المعقѧدة الكثیѧرة

ً ھامѧѧاً  یعѧѧد معظѧѧم الخبѧѧراء فѧѧي أن التغذیѧѧة الصѧѧحیة المتوازنѧѧة  یعѧѧاني، وبالنسѧѧبة لكبѧѧار السѧѧن والمسѧѧنین عѧѧاملا

  .  المتناول استفادة الجسم من الغذاء صعوبة أو قلة منالمسنین 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 

  ): كبار السن یتمتعون بصحة جیدة عن طریق التغذیة الصحیحة والصحیة.8 شكل (
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  الھرم الغذائي المحور لكبار السن.) 9شكل (

یوضح الشكل التالي الھرم الغذائي لكبار السن إذ یلاحظ أن                                                 

في  الحاصلةت لتغیراابسبب   الشخص العاديلطاقة  تكون أقل من ا المسنین من حاجة ھذا یعني أنلھرم أضیق من المعتاد و قاعدة ا  
        .                                                                              معدل الأیض فيتركیب الجسم و

                                                                                .  لتجنب الجفاف اءالسوائل و الم سنینالم تناول ضرورة  مبیناقاعدة الھرم  صف من الأكواب كما یلاحظ في    

 الأنشطة  لتمارین ول ممارسة المسنین في الصف الثاني لقاعدة الھرم صور لمجموعة متنوعة من الأنشطة و التي تؤكد ضرورة  
                      .                                                       المنتظمة

م یبرز احتمال                                                  َ ل َ ل إضافیة من الكالسیوم و الاحتیاج إلى أشكا یةأعلى قمة الھرم یوجد ع
                                      .                                                    نتیجة زیادة الاحتیاج لھم مع تقدم العمر  12   فیتامین
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                                   :                   عدم استفادة الجسم من الغذاء لدى المسنین اعراض

أفقدتھا  ،عملیات تنقیة أو تكریر أو طھيھا التي أجریت علی والمصنعة تناول الأغذیة غیر الطازجة -1

.                                                                                           قیمتھا الغذائیة  

                                                                                                                    . ضعف الشھیة -2  

ات.                                                                              الآثار الجانبیة للأدویة والعلاج -3  

قلة الاستفادة من مما ینتج عنھ  تقدم السن بسببً الجسم في ملیة التمثیل الغذائي ع ضعف أو عدم كفاءة -4

                                                                                              الغذاء .              

كبیر في زیادة فرص حدوث الأمراض  صحیة تسھم إلى حدال ن العادات الغذائیة الخاطئة أو غیرأ -5

                                       لدى المسنین.                                                      المزمنة 

كان  بدون تمییز سواء على الغذاء یؤدي الخلل الحادث في بعض الحواس مثل التذوق والشم إلى الإقبال -6

 ً .          ضغط الدم أو السكر ... وغیر ذلك ارتفاع مما یؤدي إلى زیادة في، أكثر حلاوة أو أكثر ملوحة  

.                                                أو زیادة نسبة الحموضة ارتفاعیشكو الكثیر من المسنین من  -7  

أن الكثیر من المسنین ، كما بتناول الطعام ھتمامإلى عدم الا والاكتئابالوحدة ب الشعور قد تؤدي -8  

مما  ولا الرغبة في معرفة العادات الصحیة السلیمة في تناول الغذاء  الكافيالتغذوي لیس لدیھم الوعي  

.                                        صحیة عدیدة نقص التغذیة ومشاكلتعرضھم إلى مشاكل یؤدي إلى 
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سوء التغذیة لدى المسنین اعراض  

قلة في إفراز اللعاب  عند كبار السن ، بالإضافة إلى ضعف الأسنان ومشاكل اللثة واحتیاج البعض إلى  -1  

 تركیب الأسنان مما یؤدي إلى صعوبة تناول الأطعمة الجافة أو الصلبة.                                        

العناصر الغذائیة الھامة مثل        نقص في إفراز الأحماض المعدیة، مما یعوق امتصاص بعض  -2

وحامض الفولیك ویؤدي نقص ھذه العناصر إلى تغیرات في  الجھاز العصبي تتمثل  6وب 12فیتامین ب

                                                                                                                                 - في:

العقلي والعضلي. ضعف النشاط -  

).تیبس الأطراف (الیدین والقدمین  -  

فقد الذاكرة. -  

.المسن مما یسبب الإمساك لدى للأمعاءقص النشاط الحركي الطبیعي ن -3  

الأغذیة. مما یؤدي إلى صعوبة ھضم، في القناة الھضمیة ونقص نشاط الإنزیمات،   

 

                                                                              :العناصر الغذائیة المناسبة للمسنین

یتمتع  الجسم. وحتى  الأنسجة التالفة في وإصلاح أو تعویض نمو الجسم ل الضروریةھو المادة الغذاء      

  تالي: الغذائیة وكما ھو موضح في الجدول ال من العناصر أو أكثر 40المسن بصحة جیدة یحتاج إلى 
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  الغذائیة المناسبة لكبار السن. الوظیفة): 8جدول (

  مصادر العناصر الغذائیة  الفسیولوجیة الأھمیة  العناصر الغذائیة

 الكاربوھیدرات -1
 النشویات -
 السكریات -
  الألیاف -

 الجسم بالطاقة. أمداد -
المخزون الاحتیاطي لعمل عضلة القلب  -

 عند الطوارئ.
تدخل في تركیب بعض المركبات  -

المھمة في الجسم (بروتینات مخاطیة، 
 الھیبارین).

 ألامساكفي منع حالات  الألیافتفید  -
فضلا عن انھا تمنع امتصاص السموم 

  والعناصر الثقیلة.

 .والفواكھالخضروات  -
  الحبوب والخبز. -

  الدھون -2

 تمد الجسم بالطاقة. -
 الخلایا. أغشیةتدخل في تركیب  -
تزود الجسم بالفیتامینات الذائبة في  -

  .الأساسیةالدھنیة  والأحماضالدھون 

الدھون والزیوت بجمیع  -
  انواعھا.

  البروتینات -3

 وحدة بناء الجسم ونموه. -
 تجدید الخلایا. -
التي  والأنزیماتتكوین الھرمونات  -

تستخدم في تنظیم العملیات التي تتم 
 داخل الجسم.

 یعد احتیاطي طاقة. -
معادلة الحامضیة والقاعدیة تفید في  -

 وفي تنظیم الضغط الازموزي.
تزود الجسم بشكل غیر مباشر ببعض  -

  الفیتامینات والعناصر المعدنیة.

 اللحوم الحمراء والبیضاء. -
 الحلیب والبیض منتجاتھما. -
  البقولیات. -

  

  الفیتامینات -4

مواد عضویة یحتاجھا الجسم بكمیات  -
 صغیرة.

للقیام  الأنزیماتبعضھا تحتاجھا  -
  بدورھا الحیوي.

الخضروات الداكنة مثل  -
 السبانخ.

مثل العنب  الفواكھ -
 والحمضیات مثل البرتقال.

 .الألبانمنتجات  -
  المكسرات. -

  المعادن -5

لاتمد الجسم بالطاقة ویحتاجھا الجسم  -
 بكمیات صغیرة.

بعضھا یدخل في تكوین العظام  -
 .والأسنان

بعضھا یدخل في تركیب كریات الدم  -
 الحمر.

تساھم في التوازن الازموزي والتوازن  -
 الحامض والقاعدي لسوائل الجسم.

  .للأنزیماتتعمل كعوامل مساعدة  -

 الحلیب ومنتجاتھ. -
 المكسرات. -
 اللحوم الحمراء والبیضاء. -
  .الحبوب الكاملة -

  الماء -6

وسط مناسب لحدوث التفاعلات  -
 الكیمیائیة للجسم.

 ناقل للعناصر الغذائیة في الجسم. -
 الجسم. إفرازاتیدخل في تركیب  -
  تنظیم حرارة الجسم. -

الماء الصالح للشرب والماء  -
  .الذي یكون مصدرة الغذاء
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نوم المسنین:تأثیر الأغذیة على   

المسنین على النوم الھادئ المریح ھي المحتویة على مادة التربتوفان وھو أحد  غذیة التي تساعدالأ     

 . على النوم الھرمونات التي تساعد واء المواد بنفي  الأحماض الأمینیة الأساسیة التي یستخدمھا المخ

حبوب ویوجد التربتوفان في العدید من الأغذیة مثل منتجات الألبان، منتجات الصویا، أغذیة البحر، ال

 الكاملة، البیض، المكسرات واللحوم البیضاء.                                                          

 

  :لكبار السن صحیةلحیاه  ا غذائیةیاوص 

 ر السѧن تتناسѧب مѧع الانخفѧاض الحѧاد فѧي نمѧط حمیѧة غذائیѧة لكبѧا أفضѧلوضع في یوصي خبراء التغذیة      

، عѧѧن طریѧѧق المسѧѧتھلكة للمسѧѧنین الیومیѧѧة اتالسѧѧعر  تقلیѧѧل إلѧѧىعلمیѧѧة  ال اتدراسѧѧال وتوصѧѧي بعѧѧض حیѧѧاة، ال

 إلѧىكبѧار السѧن یحتѧاجون  أن و والألیѧافخفض استھلاكھم للدھون والسكریات، وزیادة استھلاكھم للنشѧویات 

 ألاینبغѧѧي و ضѧعف الوقѧت الѧذي یحتاجѧھ صѧغار السѧن لامتصѧاص وجبѧة محتویѧة علѧى الѧدھن بنسѧبة مرتفعѧة.

. حتیاجѧات السѧعریة الیومیѧة الكلیѧة% مѧن الا30 عن تتجاوز السعرات المأخوذة من الدھن بالنسبة لكبار السن

  الدھنیة المشبعة: الأحماض ، وخاصة ألدھنيیة لخفض المحتوى الوصایا التال أتباع الأمریتطلب ھذا  و

  

ولحѧѧم  يألبقѧѧرواللحѧѧم » عѧѧالي الدسѧѧم ال«الكامѧѧل الدسѧم، والجѧѧبن  الحلیѧѧبمѧѧن اسѧѧتھلاك  الابتعѧѧاد أو التقلیѧѧلـ  1

  الدھن المشبع. لغرض تجنب مصادرالضأن 

  الدھون الظاھرة قبل طبخھا.بعد نزع  ـ اختیار اللحوم الحمراء 2

  .ألدھنيلارتفاع محتواھا  نقانقوال مصنعةـ تجنب تناول لحوم ال 3

  ، ویفضل السلق أو الشي.يلالقـ تجنب  4

  .أسبوعیاعدة مرات  الأحمر اللحموالبقولیات كأغذیة بدیلة  الأسماكستخدام لحوم الدواجن ـ ا 5

  .استخدام الیوغورت (الزبادي) كبدیل للكریمة الحامضیةـ  6



44 
 

  ستخدام الزیوت والدھون المھدرجة.تجنب ا ـ  7

  الكاكاو. وزبدهالدسمة المصنوعة من الزبدة والكریمة  الأغذیةـ تجنب تناول  8

  ـ استخدام المارجرین كبدیل للزبدة. 9

  

للكولیسѧترول  للسѧكر و علѧى مسѧتوى مقبѧول ة المسѧنینحافظѧم  التغذیة على ضرورة ختصاصيا  ویؤكد     

 الأغذیة الغنیѧة بالألیѧاف  من  أكثركمیات  الغذائیة في الدم باستھلاك كمیات اقل من السكر، وتضمین الوجبات

  ة أیضا:، وعلیھم مراعاة الوصایا التالی

ـ السѧكر الخѧام ـ عسѧل النحѧل ـ ـ السѧكر البنѧي  الأبѧیضـ استخدام كمیة قلیلѧة مѧن جمیѧع المحلیѧات (السѧكر  11

  كتوز ـ المحالیل السكریة المركزة).رالف

التѧѧي تحتѧѧوي علѧѧى المحلیѧѧات مثѧѧل: الحلѧѧوى، الایѧѧس كѧѧریم، الكیѧѧك،  الأغذیѧѧةـ تنѧѧاول كمیѧѧات قلیلѧѧة مѧѧن  12

  المخبوزات، الشطائر والفطائر.

  الفواكھ والخضر الطازجة والحبوب الكاملة. مع بعض تناول المسن وجبات خفیفة ـ  13

  .للیمونوما بین الوجبات ویمكن تناول عصیر ا أثناءـ شرب الماء كبدیل للمشروبات المحلاة  14

 الحبѧѧوب الكاملѧѧة بѧѧدلا مѧѧن الخبѧѧز المصѧѧنع مѧѧن طحѧѧینلمصѧѧنع مѧѧن دقیѧѧق القمѧѧح الكامѧѧل ونѧѧاول الخبѧѧز اـ ت 15

  .الأبیض طحینال

كبѧدیل  الألیѧافو البѧروتین ـ تناول البقولیات (الفول والبѧازلاء والعѧدس) باعتبارھѧا غنیѧة فѧي محتواھѧا مѧن 16

  للحم.

البطѧاطس والسѧبانخ فѧي وجباتѧك لتحصѧل علѧى ـ تنѧاول المѧوز والبطѧیخ والبروكѧولي المطبѧوخ والجѧزر و 17

  الغذائیة. الألیاف

مثѧل الجѧزر  روشѧةـ في حالة كبار السن الذین یعѧانون مѧن مشѧاكل فѧي أسѧنانھم یفضѧل تنѧاول الخضѧر المب 18

  لسھولة استفادتھم منھا.
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  أسئلة الفصل

  / ماھو الفرق بین الھرم الغذائي الخاص بكبار السن والھرم الغذائي القیاسي؟1س

    // تكلم عن أسباب سوء التغذیة لكبار السن وبشكل نقاط؟2س

  ؟أسباب عدم استفادة الجسم من الغذاء لدى المسنین/// ماھي 3س

  //// اجب بعلامة صح أو خطأ مع تصحیح الخطأ أن وجد؟4س

 الابتعاد عن تناول الزیوت والدھون المھدرجة لكبار السن. -1

 الطازجة لكبار السن.الإقلال من تناول الخضروات والفواكھ  -2

ضѧعف الوقѧت الѧذي یحتاجѧھ صѧغار السѧن لامتصѧاص وجبѧة محتویѧة علѧى  إلѧىكبار السن یحتѧاجون  -3

 نسبة دھن عالیة.

 .في القناة الھضمیة نشاط الإنزیماتفي نقص احد سباب سوء التغذیة لكبار السن ھو  -4

 انخفاض حموضة المعدة.یشكو الكثیر من المسنین  -5

  ///// علل مایلي5س

 تحویر الھرم الغذائي لكبار السن. -1

 أھمیة الماء لكبار السن. -2

 لكبار السن. B complexأھمیة فیتامینات  -3

 لكبار السن. كامل الدسم الحلیبمن استھلاك  التقلیل -4

 الحبѧوب الكاملѧѧة بѧدلا مѧن الخبѧѧز المصѧنع مѧѧن طحѧѧینلمصѧѧنع مѧن دقیѧѧق القمѧح الكامѧل وتنѧاول الخبѧز ا -5

 .الأبیض طحینال
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  الفصل الثاني 
  تأثیر العملیات التصنیعیة على الغذاء

 
The effect of the manufacturing 

operations on food  
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  الفصل الثاني

  -الھدف العام :

تأثیر مراحل التصنیع الغذائي على القیمة الغذائیة وماھي تعریف الطالبة على  إلىیھدف ھذا الفصل      
  .طرائق حفظ الغذاء

  

  

  -الأھداف التفصیلیة :

  معرفة ماھي العملیات التصنیعیة التي تجرى على الغذاء. - 1
 معرفة ماھي اكثر العملیات التصنیعیة تاثیرا على العناصر الغذائیة. - 2
 معرفة ماھي انواع طرائق الحفظ.   - 3
 معرفة ماھي افضل طریقة حفظ للغذاء. - 4
 خلال التصنیع الغذائي. فقد القیمة الغذائیة طرق تجنب  - 5
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  طرائق حفظ الأغذیة وتأثیرھا في القیمة الغذائیة

ھي  مجموعة عملیات تساھم في توفیر الغذاء في موسم غیر موسم انتاجھ وتطیل من عمره  - :حفظ الاغذیة
الخزني وقد تكون ھذه العملیات عبارة عن تصنیع للاغذیة تتضمن تحویل المنتجات الزراعیة ذات قیمة 

ل اكبر.  غذائیة واطئة الى منتجات ذات قیمة غذائیة اعلى وصفات حسیة افضل تنال استحسان المستھلك بشك
, والذي یتمثل في الأمن الغذائي للشعوبوتلعب عملیات تصنیع الأغذیة و حفظھا  دورا حیویا في تحقیق 

ي تكفل استمراریة الحیاة ضمان توفیر السلع الغذائیة ذات القیمة التغذویة الجیدة والأسعار المقبولة الت
  .للإنسان

  طرائق حفظ الأغذیة

الغذائیة من  عملیات تصنیع المواد الغذائیة ھو المحافظة على جودة الغذاء و قیمتھإن الھدف الأساسي من      
حتى وصولھ الى المستھلك, اذ تتعرض المحاصیل الزراعیة الى الإصابات المیكروبیة  فترة جني المحصول و

ا و تغیر فضلا عن التغیرات الكیمیائیة و الطبیعیة التي تحدث في الثمار بعد القطف و تؤدي الى فسادھ
  صفاتھا و فقد في قیمتھا التغذویة و صفاتھا الحسیة ( اللون, الطعم , القوام و الرائحة ) .

 ةیعتمد اختیار العملیة التصنیعیة أو طریقة الحفظ الملائمة على نوع الغذاء و صفات الجودة المطلوب        
 حیة الصحیة عند استھلاك الغذاءللأمان من الناحفاظ علیھا و مدى تأثیرھا في القیمة الغذائیة و مدى تحقیقھا لل
  عموما یمكن تقسیم الطرق المتبعة في حفظ الغذاء إلى :و

 حفظ الأغذیة بالتجفیف -1
 الحفظ في درجات الحرارة المنخفضة كالتبرید و التجمید -2
 الحفظ في درجات الحرارة المرتفعة كالبسترة و التعقیم و التركیز -3
 الحفظ بالإشعاع - 4
 المواد الحافظةام الحفظ باستخد - 5

 
  

  طریقة الحفظ بالتجفیف - 1

 المواد تركیز لرفع رطوبة من الغذائیة المادة ىحتوم خفضعملیة  عن بأنھ عبارة یعرف التجفیف      
 مع)  كیمیائیة تفاعلات – إنزیمات – میكروبات(  الفساد عوامل لایقاف نشاط الكافي بالقدر الذائبة الصلبة

تجرى عملیة التجفیف   .الحیویة والكیمیائیة الطبیعیة المادة خصائص من ممكن قدر أكبر على المحافظة
للاغذیة اما بصورة طبیعیة تحت اشعة الشمس ( التجفیف الشمسي ) او بالطریقة الصناعیة بأستعمال الھواء 

وتعد عملیة التجفیف من أقدم الطرق  ،علیھاالحار وفي كلتا الحالتین  یكون ازالة الماء تحت ظروف مسیطر
اذ كانت المحاصیل تترك لفترة طویلة وھي متصلة بنباتاتھا لتجف  التي استخدمھا الإنسان في حفظ الأغذیة

حتى ان الانسان الاول مارس تلك  .عرفة الاساس العلمي لھذه العملیةبصورة طبیعیة دون ان تتلف ودون م
بدایات تطویر الانسان لعملیة التجفیف ھو استعمال اشعة الشمس وتیارات  وكانت العملیة مع اللحوم والاسماك
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الھواء الطبیعیة ثم بعدھا اخذ بأدخال عملیات التملیح والتدخین والكبرتة الا ان مثل ھذه العملیات تساعد في 
اتبعت طرق التجفیف الشمسي  في حوض البحر الأبیض وحاصیل للتلف اثناء فترة التجفیف تعرض الم

و قام الھنود الحمر قبل اكتشاف  لفاكھة كالتین و العنب و المشمشلمتوسط  منذ القدم لتجفیف العدید من ثمار اا
ارة أمریكا بثلاثة آلاف سنة بتجفیف البطاطا و الذرة .وكان اول استعمال للتجفیف الصناعي باستخدام الحر

یة التجفیف ھي اطالة مدة حفظ الغذاء الا انھ رغم ان الغایة الاساسیة من عمل المولدة في القرن الثامن عشر
ھناك فوائد اخرى منھا تقلیل حجم ووزن المادة الغذائیة وھذة تقلل من نفقات تعبئة وتغلیف وتداول الغذاء 

  .  ھا لاتحتاج الى حیز كبیر لتخزینھ(نقل وشحن) فضلا عن ان

اذ یتم تجفیف بعض الفواكھ والخضراوات یستخدم التجفیف الشمسي في الدول التي تتمیز بأجواء حارة      
یوم  25-4ي لھا حتى تمام الجفاف وتستغرق ھذه العملیة عادة من وربنشرھا في صواني مع التقلیب الد

% ویعتمد ذلك على نوع المنتج ومدى  25-10ویتراوح المحتوى الرطوبي للاغذیة المجففة شمسیا بین 
  قابلیتھ للتشرب بالرطوبة بعد التجفیف . 

وتستخدم في عملیة التجفیف الصناعي اجھزه مصممة لھذا الغرض یطلق علیھا بالمجففات الصناعیة وتتم      
عملیة التجفیف اما بالھواء الساخن او بملامسة الاغذیة للاسطح الساخنة او بأستخدام طاقة من اشعاع 

  ) اوغیرھا .  (microwaveالموجات القصیرة 

, و الطرق مستمرة و طرق مستمرة في الإنتاج طرق متقطعة و طرق نصفتقسم طرق تجفیف الأغذیة إلى 
مواصفات تحدد وفقا الحدیثة و ھي الطرق المستمرة الأوتوماتیكیة التي تضمن إنتاجا متواصلا و ضمن 

  .ة الحرارة و الزمن و حركة الھواء, وتختلف ھذه الطرق بدرجلنوعیة المنتج

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  المحفوظة بالتجفیف.): بعض الاغذیة 9شكل (
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  الطرق المتبعة في تجفیف الأغذیة
  و یقسم إلى: التجفیف الطبیعي :

 : یستفاد من ھذه الطریقة في  .فیھ الطاقة الحراریة لأشعة الشمسو یستخدم  التجفیف الشمسي
المناطق التي تتمتع بدرجة حرارة عالیة مع رطوبة منخفضة تستمر حتى فصل الخریف ( كما 

( عنب, خلال فترة الصیف و الخریف  تجفف الخضار و الفاكھة الناتجة اذفي بلدنا ) ھو الحال 
  خوخ , مشمش , قرع , .............) على ان یتم إخضاعھا إلى عملیات تحضیر مسبقة .

 : یستفاد من الھواء المسخن في أشعة الشمس لتجفیف بعض أصناف  التجفیف الھوائي الطبیعي
الشمس المباشرة مثال على ذلك تجفیف التبوغ حیث تعلق التبوغ ضمن  الأغذیة الحساسة لأشعة

 صفوف في أماكن محمیة من الشمس بحیث تسمح بحركة الھواء الساخن بینھا حتى تجف .

 : الشمسي التجفیف مزایا

  .للتجفیف اللازمة الحرارة لتولید آلات استعمال إلى الحاجة عدم -1
   . إنتاجھ و أدائھ سھولة -2
 . بھ یقوم أن العادي الفلاح إمكان يوف كبیرة أموال رؤوس إلى الحاجة عدم -3

  -الشمسي: التجفیف عیوب 

  . وتقلیبھا الصواني لحمل العمال من كبیر عدد استخدام -1
 .المجففة للمادة النھائیة الرطوبة نسبة في التحكم عدم -2
 .اللون تغیر إلى تتعرض كما الفیتامینات من مكوناتھا بعض لفقد المجففة الأغذیة تعرض -3
 كما انھا التجفیف ما تنشر لغرضعند والطیور الحشرات لعبث المجففة المواد بعض تتعرض -4

 .تلفھا إلى یؤدى مما والندى الأتربة إلى تتعرض
  .الاستغلال عن الأرض من كبیرة مساحة یعطل مساحات واسعة مما إلى تجفیفھا المراد الثمار تحتاج -5
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  التجفیف الصناعي

ھي الطریقة النموذجیة في التجفیف و التي یتم فیھا الحصول على الطاقة الحراریة من أجھزة خاصة      
, أو التجفیف غیر المباشر بالاستفادة ت في الاحتراقللتسخین و تعتمد على التجفیف المباشر باستعمال الغازا

  من حرارة الماء أو بخار الماء في التسخین .

 التي الثمار أو الخضر نوع على ذلك ویتوقف ) بعضھا على أو( التالیة المراحل على التحضیر عملیات تشمل
  : تجفیفھا في یرغب

  .الخضریة الأجزاء أو الثمار وسلامة والنضج الحجم حسب والتدریج الفرز 
  .والخضر الثمار بخاصة و الغسیل 
 التقشیر عملیة أجریت إذا بالحمض المعاملة ثم ، الكاویة الصودا بمحلول أو الآلة أو بالید والخضر الثمار تقشیر 

 بالصودا .
 . مكعبات أو شرائح أو أرباع أو أنصاف إلى التقطیع 
 . العنب لثمار وذلك%  1.5-0.1 بنسبة الكاویة الصودا محلول في الغمس 
 وتتم عملیة السلق بالماء الساخن أو البخار الحيوالدراق  كالمشمش الثمار وبعض الخضار سلق 
 عدلموب   SO2على یحتوي محلول في الغمس أو  لغاز ثاني اوكسید الكبریت الثمار بتعریض وذلك تھ الكبر 

 فاتح لون ذات ثمار على الحصول ھو الكبرتھ من والھدف الثمار نوع حسب بالملیون جزء 1000-3000
و تتم ھذه ، الدقیقة الأحیاء من كبیر من عدد وقتل الحشرات طرد وعلى    Cبفیتامین  الاحتفاظ على وتساعد

أو  العملیة إما بتعریض قطع المادة الغذائیة قبل إدخالھا فرن التجفیف للأبخرة المتصاعدة عن حرق الكبریت
 .بغمر قطع المادة الغذائیة في محلول میتا بیسلفیت الصودیوم

  

  

  : الغذائیة القیمة على التجفیف تأثیر

بعملیات اعداد المادة الغذائیة للتجفیف لیس فقط بعملیة التجفیف بل   المجففة للأغذیة الغذائیة القیمة تتأثر     
 ونسبة التجفیف طریقةبو السلق (بالماء الحار او بالبخار) طریقةالكبرتة وكذلك و السلق والمتضمنة عملیة

 التخزین ظروف وكذلك التغلیف وطریقة الغذائیة للمادة الطبیعیة والخواص النھائي الناتج في الرطوبة
  ویتسبب التجفیف في الاتي :

 في تغیر یحدث . وقدبروتینات والكاربوھیدرات والدھونزیادة تركیز مكونات المادة الغذائیة من ال  - 1
ً  أسھل یجعلھ للبروتین الطبیعي التركیب تؤثرعملیة  لاو الناس بعض على لبعضھا الضار الأثر ویزول ھضما
 تنخفض للبروتین الغذائیة القیمة إن إلا. البروتین في الموجودة الأساسیة الأمینیة الأحماض على التجفیف

وقد یكون للتجفیف تأثیر سلبي على البروتین اذا تعرض الغذاء الى حرارة   السیئة التخزین ظروف تحت
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 تكون التجفیف أثناء لھا تحدث التي التغیرات معظم فإن للكربوھیدرات وبالنسبة  ،التجفیف عملیة ناءثأ  زائدة
 المواد في تحولات التخزین أثناء ینتج قد أنھ إلا. منھا للاستفادة الجسم قابلیة زیادة إلى وتؤدى مفیدة

ً  ضارة مركبات لتكوین تؤدى الكربوھیدراتیة   . فورفورال مثیل ھیدروكسى مركب مثل صحیا
 التجفیف عملیة أثناء اللایبیز إنزیم نشاط نتیجة التغیرات الى بعض والتخزین التجفیف أثناء الدھون وتتعرض

 دھنیة أحماض عنھ ینتج الذي للدھون المائي التحلل إلى یؤدى مما المناسبة غیر التخزین ظروف في أو ذاتھا
  .)التزنخ(  غیر مرغوب بھا رائحة تسبب الكاربونیة السلسلة قصیرة

الفیتامینات حساسة للاكسدة. وخاصة في التجفیف الشمسي اذ ان ھذه  Cو A تحطم كل من فیتامین - 2
 درجة وبانخفاض فیھا الرطوبة نسبة بانخفاض المجففة الأغذیة تخزین أثناء C فیتامین ثبات ویزداد
 . Cو Aوتعمل عملیة الكبرتة على الحفاظ على فیتامین  التخزین . حرارة

 على ویتوقف ذلك(الثیامین )  اذ تؤدي عملیة الكبرتة الى تلف جزء كبیر منھ B1تتكسر فیتامین   - 3
 في .النصف إلى الفیتامین ھذا نسبة تنخفض السلق بعد المجففة الخضروات ففي ذاتھا التجفیف ظروف

 . التجفیف أثناء تتأثر لا) B( فیتامین مجموعة فیتامینات باقي أن حین
حین % , في 80یصل مقدار الفقد في الكاروتین في الاغذیة المجففة بدون اجراء عملیة السلق الى   - 4

 % اذا تم السلق وحسب نوع المنتج .5یصبح الفقد فقط 
   

  الحفظ بأستخدام درجات الحرارة المنخفضة  -2

  بالتبرید  الحفظ - أ

مئوي لاجل الحد من التغیرات غیر المرغوبة  5 -وضع الغذاء في ظروف مبردة والتى تتراوح من صفر     
اوتقلیل نمو ونشاط الاحیاء المجھریة . وتختلف مدة حفظ سواء الكیمیائیة او الانزیمیة والعمل على ایقاف 

یوم كالحلیب والبعض  2- 1المواد الغذائیة بالتبرید بأختلاف  نوعھا فالبعض منھا یمكن حفظھ بالتبرید لمدة 
 المواد بعض الاخر یتحمل الحفظ لفترة قد تصل الى شھر او اكثر كما ھو الحال في بعض الفواكھ. وھناك

 یكتسب وقد اللحمیة لون الانسجةی ام وقوال على مما یؤثر بالتبرید حفظھ عند التلف سریع وفھ السمك مثل
 فترة أفضل أن وعموما. التجمید طریق عن یومین أو یوم من لأكثر حفظھ ولذلك یفضل مقبولة غیر رائحة
 درجة في أیام سبعة الى واحد یوم بین فتتراوح مبردة وھي المادة الغذائیة سلیمة فیھا یمكن ان تبقى زمنیة
 ,  وحصادھا قطفھا بعد الحیوي حتى التنفس عملیة  الطازجة والخضراوات الفاكھة واصلت .الثلاجة حرارة

 أحد التبرید ویعتبر. لفترة طویلة التخزین عند ینصح بخفض معدل تنفسھا جودتھا على ولاجل المحافظة
 درجة)  8 - صفر( للثلاجة المنخفضة ارة الحر درجة أن كما.  الطازج تنفس المحصول معدل خفض طرق
ً  تساھم مئویة   .والإنزیمیة  الحیویة الفساد عوامل نشاط معدل إبطاء إلى أیضا

 : الغذائیة القیمة في التبرید تأثیر

الأغذیة من اكثر طرق الحفظ حفاظا على القیمة الغذائیة بدون تأثیرات سلبیة على القیمة  حفظ یعد      
الحرارة والرطوبة النسبیة في مخازن التبرید  درجات الا ان تذبذب  الغذائیة وعلى المظھر والقوام والنكھة 
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التفاعلات الكیمیائیة ونمو یؤدي الى فقد تدریجي في جودة الاغذیة وقیمتھا الغذائیة بسبب نشاط الانزیمات و
% وكذلك في 40-10یصل الى   Cالكائنات المجھریة . وتشیر بعض الدراسات الى حدوث نقص في فیتامین 

  % لدى حفظ بعض محاصیل الخضر والفاكھة.25الكاروتین بمقدار 

 :تبریدال بحروق یعرف ما  إلى طویلة لفترات منخفضة تتعرض بعض الاغذیة المحفوظة تحت درجات      
Chill Injury  ً  المیكروبي للفساد الأغذیة تلك مقاومة ضعف ذلك عن وینتج والخضر. للفاكھة وخصوصا

 كما. ن الأسود باللو والموز البني باللون التفاح تلون مثل الثمار من العدید في اللون مرغوب في غیر وتغیر
 رائحة واللحلیب الزبد تمتص حیث الرائحةتبادل  على التجاریة الثلاجات في المختلفة الأغذیة حفظ یعمل

  .والفاكھة السمك

 اللحم لون في الفاكھة الخضروات،وتغیر في القوام فقد منھا التبرید أثناء في تحدث شائعة تغیرات وھناك     
 وفقدان ، لطزاجتھ الخبز وفقدان السمك، نسیج وتحلل في وتزنخھا، الدھون وأكسدة)  السطحي الجفاف(

 جو في نشأ إلى المنتجات بعض في السكر یتحول كما .المیكروبي الفساد للصنف وانتشار الممیزة الرائحة
  .الحلوة الذرة في كما) C( فیتامین ویفقد التبرید

  

   الحفظ بالتجمید - ب 

 الأخرى الحفظ طرق التجمید عن ویمتاز مئویة١٨ – حرارة درجة على التجمید بغرض الأغذیة تحفظ
 التجمید ویؤدي. ائیة الغذ والقیمة والنكھة الطعم والرائحة حیث من للغذاء الطبیعیة الخواص على بمحافظتھ

 وتفاعلات الإنزیمي النشاط یستمر ولكن)  والكیمیائي المیكروبي( عوامل الفساد نشاط وقف إلى كذلك
ولكي تبقى الاغذیة في   .الطازجة الأغذیة من جودة أقل المجمدة الأغذیة یجعل مما شدید ببطء ولكن الأكسدة

 17.8- حالة انجماد طوال فترة خزنھا لابد ان تحفظ في درجات اقل من درجة انجماد تلك الاغذیة وتعد درجة 
  م افضل درجة لایقاف نمو الاحیاء المجھریة وعوامل الفساد الاخرى. 

  - :وھناك نوعان من التجمید

 البطيء التجمید - 1

م ثم  29- الى15-ساعة) وعلى درجة حرارة  72- 3(   نصف ساعة الأغذیة في اكثر من تجمید وھي      
بصورة  – ة الموجود الماء جزئیات تتحول .  م  23.3-بعدھاینقل الغذاء الى غرف خزن ذات درجة حرارة 

ً؛ ثلجیة بللورات إلى - عشوائیة  العدد، قلیلة كبیرة الحجم ثلجیة بللورات تكوین عنھ ینتج مما تتجمع تدریجیا
الغذاء وفقدان عصارتھا عن تذویب  قوام تدھور تخدش انسجة المادة الغذائیة مما تؤدي الى إبري، وشكلھا

  . المادة الغذائیة المجمدة
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  السریع التجمید - 2

 ذلك عن وتنتج أماكنھا، في تجمدھا إلى یؤدي بعضھا مما مع الماء جزیئات لھجرة الفرصة یعطى لا     
ً  لذا بانتظام الحجم موزعة صغیرة ثلجیة بللورات  ویلاحظ.  البطئ التجمید عن السریع التجمید یفضل ما فغالبا

لاتحول كل جزیئات الماء الى بلورات ثلجیة.   ) مئویة درجة  22 ــ(   من أقل درجة على الأغذیة تجمید عند
 أن لایمكن ثلجیة بلورات إلى الماء جزیئات تحول إلى - رئیسیة بصفة  الأغذیة لتجمید الحافظ ویرجع التأثیر

 التفاعلات  معدل سرعة انخفاض على یعمل التجمید فإن كذلك ، الأخرى والأحیاء البكتیریا منھا تستفاد
  . بالأغذیة الكیمیائیة

ً  المجمدة الأغذیة جودة إن ً  المجمدة تلك الأغذیة من ھي أفضل  سریعا تجمیدا  درجة كانت وكلما بطیئا تجمیدا
 تحدث التي التغیرات أھم للناتج . إن الطزاجة صفات على یحافظ ھذا فإن انخفاضا أكثر التجمید حرارة

 الوزن في الظاھري ونقص الشكل في تغیر إلى یؤدي التجمید أثناء في الأغذیة ھوجفاف المجمدة للأغذیة
 باللون اللحم یتلون حیث ) التجمید بحروق(  ھذا ویعرف السطح على تحدث مرغوبة غیر تغیرات وظھور

ً  البني  صورة في الغذاء رطوبة تصاعد الى الجفاف سبب ویعود الدھون، الطعم وأكسدة في بتغیرات مصحوبا
 ورطوبة رطوبة الغذاء بین اتزان ولإحداث الثلاجة وسط في النسبیة الرطوبة في الفقد ماء لتعویض بخار
 المناسب الغذاء التغلیف یغلف أن یجب الغذاء جفاف ولتجنب.  بھ المحیط الجو

  

ُعد ً  عاملاً  التعبئة او التغلیف ت  لنفاذ مقاومة تكون العبوات أن یجب اذ  الحفظ بالتجمید للأغذیة في مھما
 صمامات حول ثلجیة صورة في  وبلورتھا إلى تكثیفھا یؤدي ذلك لأن التخزین جو إلى المنتجات من الرطوبة
انخفاض  على یعمل الذي الغذاء جفاف إلى بالإضافة التبرید غرف داخل الأجزاءالأخرى وبعض التحویل،

سُرع  المنتج وكمیة عصیر ونكھة مظھر في الفقد وزیادة الجودة  المر غیر الأخرى بعض الظواھر من وت
 ". الخشونة: " مثل غوبة

 لكثیر یعرضھا استھلاكھا أو تصنیعھا بغرض الأغذیة المجمدة على ھیئة كتل كبیرة صھر أو تفكیك أن     
 لتفكیك أو اللازم الوقت أن ویلاحظ. جودة المادة الغذائیة  بة التي تنعكس سلبا على المرغو غیر من التغیرات

  .راريحال الانتقال ظروف نفس تحت تجمیده وقت المستغرق في من أكبر الغذاء صھر

كافیة قبل طھیھا وعدم ھي تركھا في الثلاجة لمدة  والدواجن اللحوم تسییح الطریقة السلیمة لصھراو ان     
 فقط الخارجي السطح اذابة او صھر یعمل على ذلك لأن  الماء في بوضعھا أو حرارة الغرفة درجة في تركھا
 اللحم سطح على المیكروبات بنمو وھذا یسمح كبیرة، بأحجام كانت إذا وخصوصا  الداخلي الجزء دون

  .الداخلي  الجزء یذوب أن قبل وتكاثرھا
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  )10شكل رقم (

  

  )11شكل رقم (

  

  :الغذائیة القیمة في التجمید تأثیر

الفقد  ان الا  بسیط جدا  یكون  الغذائیة وقیمتھا الأغذیة على خواص تأثیر عملیة الحفظ بالتجمید أن      
اذ  التجمید التحضیریة التي تسبق عملیة بسبب الخطوات یكون المجمدة للأغذیة الغذائیة العناصر في الحاصل

 إجراء وعلیھ یفضل  خسارة بعض العناصر الغذائیة إلى تؤدي الابتدائي والسلق والتقشیر الغسل عملیاتإن 
 في التلف نسبة بأن وجد حیث المغلي الماء السلق بدل في الماء بخار استعمال ویفضل بسرعة العملیات ھذه

 یحصل الذي التلف نصف یتجاوز لا بالبخار السلق باستعمال مثلا )  Cالأسكوربیك (فیتامین حامض
الغذائیة  بالقیمة یضر لا وھذا قد التجمید أثناء الدنترة . تتعرض البروتینات الى عملیة رالماء الحا باستعمال

 كما.  للتزنخ بالقلي المطھیة أوالأغذیة كاللحوم الدھون من عالیة نسبة على الحاویة الأغذیة وتتعرض. لھا
 مشبعة و غیر الدھون أكسدة یحصل أن الخضراوات في الإنزیماتبعض  إتلاف عدم حالة وفي یمكن

  . A وفیتامین الكاروتین التزنخ فقد جزءا من یصاحب
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 كما.  للتجمید والخضار الفواكھ تحضیر أثناء الماء في یذوب اذ انھ قد C تفقد الاغذیة المجمدة فیتامین      
 درجة كانت وكلما الخزن مدة طالت كلما الفقد ویزداد. بالتجمید الأغذیة حفظ أثناء لھ تدریجي یحدث فقد

 الأغذیة لحفظ ذلك ھوالانسب  من أقل أو مئوي) 17حرارة( درجة وتعد.  نسبیا مرتفعة التجمید حرارة
والأملاح  B مجموعة فیتامینات وتفقد. معدوما یكون یكاد فھي الأخرى الفیتامینات یفقد من ما أما.  المجمدة

 یفضل وخلاصة القول ھو. التي تفقد لدى صھر اوتسییح الاغذیة المجمدة اوعند طھیھا الذائبةمع العصارة 
 وعدم العبوات من الھواء معظم وسحب تغلیفھا وثابتة بعد منخفضة درجات على المجمدة الأطعمة خزن
  . مرتفعة حراریة وبدرجات طویلة لمدة تذوب تركھا

 الحفظ بالتعلیب  -3

تعود بدایات طریقة الحفظ بالتعلیب الى القرن السابع وازداد الاھتمام بصناعة التعلیب وبتطویر العبوات 
بعد الحرب العالمیة الاولى الى العدید من دول العالم واطلق علیھ ایضا بالتعقیم التجاري وتتضمن ھذة 

لاوكسجین او الاحیاء الدقیقة او الطریقة حفظ الاغذیة بعبوات محكمة الغلق مفرغة من الھواء لایصلھا ا
الروائح وتعریض العبوات الى درجة حرارة كفیلة بقتل كافة الكانئات الدقیقة المرضیة ومعضم الاحیاء 
الدقیقة الاخرى ولا یبقى الاتلك الاحیاء المقاومة للحرارة التي تكون غیر قادرة على النمو تحت ظروف 

كون درجة الحرارة المستخدمة في التعقیم التجاري لمعظم الاغذیة . وتالتخزین الطبیعیة للاغذیة المعلبة 
دقیقة وھي كفیلة بقتل بكتریا التسمم لبیوتولیني وایقاف عمل  15درجة سلیزیة ذائیة لمدة  121ھي 

  الانزیمات مع الاحتفاظ باكبر قدر ممكن من خصائص المادة الغذائیة 

حفظ الاخرى یخضع الغذاء المعد للتعلیب لعدة معاملات ان عملیة الحفظ بالتعلیب كغیرھا من عملیات ال
تبدا بانتخاب الثمار والغسل والفرز والتقشیر والسلق وغیرھا من العلمیات الاخرى ویراعى ان تكون 

  الثمار متماسكة القوام تتحمل المعاملات الحراریة دون ان تتھتك 

 
 
 
 

) بعض الاغذیة المحفوظة بالتعلیب12شكل (  
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 تاثیر عملیة الحفظ بالتعلیب على القیمة الغذائیة 

المشار الیھا اعلاه یؤثر سلبا على القیمة الغذائیة للاغذیة المعلبة اذ ان عملیات اعداد المادة الغذائیة للتعلیب 
تؤدي المعاملات الحراریة الى تحلل بعض مكونات الاغذیة وتتوقف سرعة ونسبة التحلل على درجة حرارة 

املة الحراریة وكذلك على سرعة انتقال الحرارة في المنتج وعلیھ جرت المحاولات الى استعمال ومدة المع
 درجات حرارة عالیة ووقت قصیر مع زیادة سرعة النقل الحراري في الغذاء

) % للناسین 75-40و (   c%) في فیتامین  89- 26تتراوح نسبة الفقد في الفیتامینات في عملیة التعلیب بین (
في  A) % في فیتامین 30 -84(  k%) في فیتامین 90- 9%) للرایبوفلافین (66-25%) للثامین (17-80(

 29.5عدد من الاغذیة المعلبة یجب ضبط درجة حرارة مخازن حفظ الاغذیة المعلبة بحیث لاتزید عن 
و الاحیاء المجھریة المحبة للحرارة درجة سلیزیة اذا ان ارتفاع درجات الحرارة یشجع نم10ولاتقل عن 

الغذاء وتسبب درجات الحرارة المنخفضة في تكثف الرطوبة على العبوات مما والمتواجدة باعداد قلیلة في 
یؤدي الى تاكل تلك العلب وتلفھا وكذلك یحصل فقد في العناصر الغذائیة اثناء التخزین ویزداد الفقد بارتفاع 

ون التلف بسبب عدم كفاءة عملیة التعقیم او بطي التبرید او عدم سلامة عملیة درجات حرارة التخزین وقد یك
  سنة 2-1غلق العلب وتكون مدة الصلاحیة للاغذیة المعلبة من 

  

 حفظ بالتشعیعال -4

 النظائر طریق عن  إما الإشعاعیة، الطاقة مصادر أحد إلى الغذاء بالحفظ بالتشعیع تعریض یقصد      
 أشعة مثل المتأینة الأشعة من سیل تنتج اوأجھزة 137 والسیتریوم 90 والستروتیتوم 60 الكوبلت مثل المشعة

 على مباشرة غیر أو مباشرة بصورة تؤثر والتي وغیرھا بنفسجیة الفوق والاشعة السینیة والأشعة وبیتا كاما
 .صلاحیتھ مدة وزیادة الغذاء حفظ وبالتالي المجھریة الأحیاء من التلف مسببات على القضاء

  -:بكونھا بالإشعاع الحفظ طریقة وتمتاز  

 .البارد) بالتعقیم( علیھا یطلق السبب ولھذا الغذاء حرارة درجة رفع الى لاتحتاج وھي واقتصادیة سریعة -1 

ً  ان اذ الدول، بین الزراعیة الغذائیة للمنتجـات التجاري التبادل من عملیة یسھل - 2  تمنع الدول من كثیرا
   .اصابتھا في المشكوك أو بالحشرات المصابة الاغذیة استیراد

  
 یكون وقد  والجزیئات  البروتینات طبیعة تغیر الاشعاع ویسبب البارد بالتعقیم تتأثر البروتینات نكھة  أن      

ً  الاشعاع  اتئیالجز ارتباط ثم الببتیدیة السلسلة بفتح البروتین ترسیب یبدأ حیث البروتین ترسیب حد إلى قویا
ً  التجمع ثم ببعضھا  بالماء ذوبانھا كقابلیة صفاتھا من كثیر في الإشعاع یغیر قد كما الترسیب یحدث وأخیرا

ً  الاشعاع ویسبب .الإنسان صحة على خطرة سامة مواد تكون لایسبب أنھ إلا ولزوجتھا  الحلیب طعم في تغیرا
ً  یكون حیث  وجود البیض بیاض كثافة انخفاض الاشعاع یسبب كذلك بالحرارة المحترق للحلیب مشابھا
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 الإسكوربیك وحامض الثیامین فیتامین یتحطم .البروتینات على الاشعاع تأثیر یخفض الاسكوربیك حامض
ویتمثل  بدرجة أكبر عند المعاملة بالأشعة من فیتامینات النیاسین والرایبوفلافین .  Kو  Eو   A وفیتامینات

 البیروكسیدات تكوین ذلك على ویترتب الطبیعیة الأكسدة مضادات اتلاف تأثیر الإشعاع في الدھون في
 للأكسدة المضادة مواد بإضافة الدھون في الأشعة تأثیر تقلیل ویمكن.والاحماض الكربونیل مركبات وظھور
 الوزن الكاربوھیدرات العالیة وتتحطم تأكسدیة تغیرات الىالكاربو ھیدرات  تتعرض كما  E.و   A كفیتامین
السكریات  ثم وسطیة مركبات معطیة النشأ جزیئة تتحلل إذ ، النشأ جزیئة في كما أبسط مركبات الى الجزیئي
  . الأحادیة

  

  الحافظة  الموادبأستخدام  الحفظ - 5

وھي مواد طبیعیة (السكر, الملح , التوابل ومستخلصات الزیوت العطریة ) اوكیمیائیة (حوامض عضویة     
الى الاغذیة لغرض منع او الحد من الاثار غیر المرغوب في حدوثھا والمتمثلة  ومواد غیر عضویة) تضاف

  بالتلف الانزیمي او الكیمیائي او تلك الناجمة عن نمو الاحیاء المجھریة والحشرات.

 المعلبة الغذائیة للمواد تضاف التي الحافظة المواد من الكثیر أن على الحدیثة الدراسات من اكدت العدید    
 و السرطان مثل الإنسان في المرضیة الحالات من العدید إلى تقود اربم و الإنسان صحة على خطر تأثیر لھا

استخدام المواد الحافظة غیر  أن و .القلب وأمراض والسكري والتناسل النمو في وضعف الكبد تضخم
 الاحیاء ضد حافظة كمادة (  Nitrites ) النترایت مادة و (  Nitrates ) النایتریت مادة العضویة مثل

 ھذه أن اذ, الإنسان صحة على بشكل سلبي یؤثر المعلبة اللحوم ورائحة لطعم ومحسنة الغذائي للتسمم المسببة
 مكونة ما,  الإنسان جسم وداخل اللحوم في طبیعي بشكل المتواجدة   Amines مادة مع ترتبط سوف المواد
 داخل مختلفة سرطانات إحداث على المباشر المسؤول ھي المادة وھذه ,  Nitrosamine النتروسامین یسمى
 .  الإنسان جسم

 تعطي لكي المعلبة الأغذیة في حافظة كمواد    Saccharin مثل الصناعیة السكریات بعض استخدام أن
 الأدویة إدارة قبل من مصنفة لكونھا الإنسان صحة على خطر أیضا تشكل, المذاق حلو طعم الغذائیة المواد

 أن كما. للأطفال المركزي العصبي الجھاز على سلبي تأثیر ولھا بطیئة نھطرمس مواد بأنھا الأمریكیة والغذاء
 الأغذیة وفي الغازیة المشروبات بعض في تستخدم والتي Aspartame مادة مثل الصناعیة السكریات بدائل

  .  الرأس ودوار والغیثان الصداع مثل الإنسان على سریریة أعراض تسبب المعلبة

 مباشرة علاقة لھا المعلبة الغذائیة المواد في الصناعیة الألوان استخدام أن إلى الحدیثة البحوث أشارت كذلك
 العلب طلاء لغرض كیمیائیة مواد الشركات بعض تستخدم كما. الربو حالة وظھور الدرقیة الغدة بسرطان

 مع المعلبة الغذائیة المواد تفاعل لغرض منع  الداخل من وأغطیتھا الغذائیة المواد المعدنیة المستخدمة لتعلیب
 وسرطان الرحم سرطان مثل الإناث في خصوصا للإنسان السرطان تسبب  المواد ھذه العلب الا ان صفیح
 والتي الفسفوریك حامض مادة مثل كثیرة لإغراض الغذائیة المواد في الفسفور مركبات تستخدم كما. الثدي

 حین في صلابة أكثر المعلب الغذاء جعل لغرض الكالسیوم فوسفات ومادة الغازیة المشروبات في تستخدم
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 المواد من ھذه  دراساتھم في الباحثین حذر وقد.  الغذائیة للمواد مجففة كمادة الصودیوم فوسفات مادة تضاف
 مادة امتصاص عملیة في خلل یسبب الغذائیة المواد في المواد لھذه المفرط الاستخدام أن  الكیمیائیة اذ

ان استخدام   .نخرالعظام بمرض الإصابة إلى یؤدي الذي الآمر الأطفال في خصوصا الجسم من الكالسیوم
المواد الحافظة في التصنیع الغذائي سوف یستمر مع استمرار التقدم التكنولوجي وھنا یجب الاھتمام بتدوین 

والغرض من استخدامھا على بطاقة البیانات الملصقة على العبوات البیانات الخاصة بنوع تلك المواد ونسبھا 
  وطبقا للتشریعات الخاصة بكل بلد لاجل الحفاظ على سلامة المستھلك وكسب ثقتھ .

  

  

  اسئلة الفصل

  / ماھو الھدف من حفظ الاغذیة؟1س

  / اجب بعبارة صح او خطأ مع تصحیح الخطأ ان وجد؟2س

 نوع الغذاء.تعتمد طرائق حفظ الاغذیة على  - 1
 فقط. بصورة طبیعیة تحت اشعة الشمس  تجرى عملیة التجفیف  للاغذیة - 2
 .فقط بعملیة التجفیف  المجففة للأغذیة الغذائیة القیمة تتأثر - 3
 .درجة مئویة 29.5 – 10 بینیجب ضبط درجة حرارة مخازن حفظ الاغذیة المعلبة  - 4
 سلبا على صحة المستھلك.اضافة النایتریت او النتریت  للأغذیة المعلبة یؤثر  - 5

  

  / ایھما افضل التجفیف الشمسي ام الصناعي ولماذا؟3س

  / قارن بین تأثیر التبرید والتجمید على القیمة الغذائیة؟4س

  -/ علل مایلي:5س

ً  الاشعاع یسبب  - 1  ؟       الحلیب طعم في تغیرا
 بنسب عالیة؟ C تفقد الاغذیة المجمدة فیتامین  - 2
ً  المجففة الأغذیة - 3 ً  المجففة من جودة أقل شمسیا  ؟ صناعیا
 للأغذیة؟ البطئ التجمید عن السریع التجمید یفضل - 4
  التقلیل او الابتعاد عن الأغذیة الحاویة على مواد حافظة؟ - 5
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   الثالث الفصل
طرق الطھي وتأثیرھا على القیمة 

  الغذائیة

 
Cooking methods and their 

impact on the nutritional value  
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  الثالثالفصل 

 تاثیر طرق طھي الطعام على القیمة الغذائیة 

  -الھدف العام :

لى القیمة عالطعام  واعداد طھي تأثیرطرائقتعریف الطالبة على  إلىیھدف ھذا الفصل      
تقلیل نسب الفقد في العناصر الغذائیة ومعرفة مراحل فقد  أوتلافي  كیفیة الغذائیة بشكل خاص و

  .او غیرھا مثل الفیتامیناتمنھا  ھذه العناصر وخصوصا الذائبة في الماء 

  

  

  -الأھداف التفصیلیة :

القیمة الغذائیة للأغذیة الحیوانیة والنباتیة ومعرفھ ماھي  فيتأثیر الطھي  التعرف على - 1
 طھيالكیفیة التي یتم فیھا  وكذلك التعرف على تأثرا بالطھي، الأكثر  العناصر الغذائیة
  -:الاتي  شملالاغذیة والتي ت

 السلق - 2
  التحمیر - 3
 الشوي - 4
 التسبیك - 5
 الطھي بالبخار - 6
 الطھي بضغط البخار - 7
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  تأثیر طرق طھي الطعام على القیمة الغذائیة

تجرى عملیة الطھي للاغذیة بطرق عدیدة والمتمثلة بالقلي والسلق والشوي والطھي بالبخار وغیرھا كما      

ھو الحال بأستخدام المایكرویف ولاتقتصر التغذیة الصحیة على إختیار الأطعمة الصحیة فحسب، بل ان ً 

وان لطرق الطھي أثر كبیر على تحضیر ھذه الأطعمة بطرق تحافظ على فوائدھا الغذائیة تعد امرا مھما. 

ً، اذ ان القلي على سبیل المثال یضیف  المحتویات الغذائیة للطعام وأثر كبیر على السعرات الحراریة أیضا

سعرات حراریة بشكل كبیر بعكس الشوي الذي لا یؤثر على كمیة السعرات الحراریة الموجودة في الطعام، 

لبخار من طرق الطھي الصحیة والتي ینصح بھا عادة للذین لذلك تعد عملیات السلق والشوي والطھي با

  یرغبون في فقدان الوزن والوقایة من الأمراض . وتتلخص فوائد الطھي في الاتي :

  ة الإنسان .مما ّل مصدر خطرعلى صحّ ّص من الأحیاء المجھریة الموجودة في الطعام والتي تمث التخل

ة أطول . ّ  یساعد على الاحتفاظ بالأطعمة لمد

  تحسین مظھر وطعم الغذاء  وجعلھ أكثر تقبلا وأسھل ھضما حیث یساعد على تلیین الأنسجة  وتسھل

 تجزئتھا فتؤثر فیھا العصارة المعویة بسھولة .

 .  تسھل عملیة امتصاص العناصر الغذائیة عبر الجھاز الھضمي 

 مثلا سلق السبانخ الطھي یمكن أن یخلص الخضروات من بعض المواد الضارة عندما تستھلك بكثرة ف

  حامض الأوكسالیك فیھا .  یقلل من كمیة

  طرق طھي الطعام

  أولا: الطھي بالسلق

  ) c 100السلق : ھو عبارة عن وضع المادة الغذائیة في الماء وتسخینھا الى درجة الغلیان (

وھي من أسھل طرق  الطھي الا انھا تتسب في خسارة بعض مكونات المادة الغذائیة من الغذائیة      

 الموجودة في الطبقات السطحیةفي تجمد المادة الزلالیة  اللحوم سلقعملیة یساعد وكالفیتامینات الذائبة بالماء. 

ً  على حفظ المواد الغذائیة بداخلھا ، وبالتالي وبشكل عام ان الطعام المسلوق ھو أفضل من الناحیة  الصحیة

                                                                           من الطعام المقلي.                                                                                                            

  أن مقدار الخسارة في الفیتامینات إلى ماء الطھي یتأثر بعوامل عدیدة منھا :
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  لت مدة السلق كلما زادت مقدار الخسارة .المدة الزمنیة للسلق اذ انھا كلما طا  - أ

المساحة السطحیة المعرضة للسلق , كلما زادت كان  الفقدان أكبر في العناصر الغذائیة .لذا یوصى   - ب

بعدم إھمال ماء السلق والإستفادة منھ في عمل أطباق أخرى كالحساء .ویشترط عند سلق الأطعمة أن 

: -  

لح على نار شدیدة كاللحوم والخضروات) في ماء مغلي مم توضع المواد الغذائیة المراد سلقھا ( .1

  ثم تخفف النار ویترك لیغلي بھدوء.  مدة خمس دقائق

  تقشط الرغوة عند ظھورھا على سطح القدر.  .2

اج لكي أن تكون جمیع مكونات الغذاء مغمورة بالماء مع ترك القدر مغطى طول فترة الإنض  .3

 .لى طبیعة الغذاء المحضر وتركیبة لنضج عاویتوقف الزمن  ،تنضج جمیع مكونات الطعام

  

  

  ) سلق الطعام ثم ازالة ماء السلق الحاوي على العناصر الغذائیة13شكل (
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  ثانیا: الطھي على البخار

فظ فیھا الاطعمة على مكوناتھا وتؤمن للجسم احتیاجاتھ من الفیتامینات اھو من أفضل الطرق التي تح    

فضلا عن أنھ سریع وصحي وتبقى الأطباق محتفظة بنكھتھا وبقیمتھا الغذائیة. وتوجد قدور والمعادن. 

  خاصة لمثل ھذا النوع من الطھي

  

  ): قدور الطھي بالبخار14شكل (

ماء بحیث لا  فیھ دیر الشكل داخل قدرأخرومن ممیزات ھذه القدور وضع اللحم أو الخضروات في إناء مست

الطھي و . الغذائیة كوناتھیفقد أي شيء من م من دون انینضج الطعام على البخار  اذاء ومس اللحم الملای

لأنھا  والسمك والخضروات  للحم الصغیرةوقطع ا لحوم الدواجن  الطرق المستخدمة لإنضاج على البخار من

  تحفظ للحوم نكھتھا.

  ثالثا: التحمیر

 الصغیرة الناضجة من اللحم والسمكلقطع للتحمیرإلا اریقة لإعداد الطعام، ولا یستعمل التحمیر ھو أسرع ط

  وتوجد طریقتان للتحمیر:

  التحمیر على الناشف :وتستخدم لشرائح اللحم الصغیرة . .1

  .التحمیر بالزیت الغزیر. تستخدم للسمك الصغیر ولللحوم والكفتة بأنواعھا وللخضراوات .2
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 رابعا :الشوي

وبمشواة نظیفة ومدھونة وعلى ان توضع المشواة بصورة  یجب ان یتم على نار ھادئة خالیة من الدخان     

. وتصلح ھذه الطریقة اللحم ویقلل من تقبل المستھلك لھمائلة لتفادي انسیاب الشحم على النار لان ذلك یحرق 

  .الأغذیةوشرائح السمك وغیرھا من  للسمك والكفتة

  

  

  

 

 

 

  شوي بعض اللحوم.): 16شكل (

  خامسا:التسبیك 

اء على نار خفیفة مكونات الغذفیھا وضع ی د إلى قلیل من الوقو حتاج اذ ینوع من الطھي  الاقتصادي     

لطیور والأسماك واللحوم طھى بھذه الطریقة أكثر الخضروات وجمیع أنواع اللحوم كات. ولا یغلي  بحیث

ضاج على أن یكون الان  نكھة طیبة. ویجب ذيالطریقة سھل الھضم ولمحضر بھذه الغذاء ایكون والحمراء 

 بداخل قدرلقدور الفخار التي توضع ا   وفي بعض الأحیان یمكن استعمالالقدر.  غطاءنار ھادئة مع أحكام 

وفي بعض الأحیان یحمر اللحم  عصارة اللحم دون أن تمتزج بالماءتخرج ھذه الطریقة في ھا ماء وفی

ً قبل البدءبسیط  تحمیراً  ً ویحتفظ بعصارتھ.  ا ً جمیلا  في العملیة، وذلك لكي یكتسب لونا
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  سادسا :الطھي بضغط البخار

  -بضغط البخار مزایا منھا:  للطھي 

  الاختصار في الوقت.  .1

  الاقتصاد في الوقود.  .2

  احتفاظ الأطعمة بنكھتھا وبقیمتھا الغذائیة.  .3

والحد الادنى عملیة الطھي   اتستغرقھحسب المدة الزمنیة التي و. ماءمناسبة من الیوضع في القدر كمیة       

ألا تتجاوز    ولا یلزم جمیع انواع الخضر أكثر من ربع لتر. ویجب الماء ھو ربع لتر لكل ربع ساعة لكمیة

یصل   ثم یحكم غطاؤھا.  وعندما على أكثر تقدیر   أو ثلثیھا  فھامحتویات القدر من الطعام أو الماء ملىء نص

ً صفیرا غط البخار داخل القدر إلى الدرجة المطلوبة یخرج البخار منض ویبدا احتساب الزمن  الصمام محدثا

فقلیل منھا كاف للاحتفاظ بدرجة الضغط  تخفض حینئذ درجة الحرارة  من اللحظة التي یبدأ فیھا الصفیر.

یفتح  في حوض بھ ماء بارد أووضع یرفع القدر من على النار، ویمحدد وبعد انقضاء الزمن ال  المطلوبة.

یتحاج إلى التبرید التدریجي    يأما إذا كان الطعام المطھ الضغط الداخلي. تقلیلل   علیھا صنبور مدة ثوان

جھاز   دقیقة حتى تبرد. وللتأكد من أن الضغط الداخلي قد خف ، یحرك 15- 10ترك القدر من یف

عالیة الداخلي لا تزال   رجة الضغطیدل على أن د  ن ذلكمنھ بخار فإ  اندفع   فإذا إلى أعلى بشوكة  الضغط

ً على إمكان رفع الغطاء.وتحتاج الى مدة اطول لكي تبرد    أما إذا لم یتسرب منھا بخار فإن ذلك یكون دلیلا

 

 

 

 

 

  ): قدر الضغط.18شكل (
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 تأثیر الطھي في القیمة الغذائیة للأغذیة الحیوانیة والنباتیة

  الأغذیة ذات الأصل الحیوانيتأثیر الطھي في 

  الفقد الحاصل بالقیمة الغذائیة أثناء طھي الأغذیة ذات المصدر الحیواني

  لى طبیعة طرق الطھي . اذ أن لقیمة الغذائیة لھذا النوع من الأغذیة عفي ایعتمد مقدار الفقد الحاصل      

 یكون لھا تـأثیر بسیط على نوعیة البروتین وعلى القیمة الغذائیة الا ان أنیمكن  على نار ھادئة  طھي اللحوم

فقد الفیتامینات توعند طھي اللحوم في الماء  .مدى استفادة الجسم  من البروتین من لقلیلطھي الشدید اثر ا

حدة طریقة  باختلاف فقدبالطھي ویعتمد مقدار ال )(B1  الثیامین فقدالمعادن وی إلى بالإضافةالذائبة في الماء 

التلف  والنیاسین  (B2) %) في حین یقاوم الرایبوفلافین 35وكمعدل یقدر التلف الحاصل بحوالي ( الطھي

 Folic Acidوحامض الفولیك) Pantothenic Acidحد كبیر وان حامض البانتوثنك ( إلىبحرارة الطھي 

 -83.7الطھي بدون ماء یساھم في حفظ  ( أن إلى الإشارة. وتجدر ) اقل تأثرا بحرارة الطھيB6وفیتامین( 

یقلل  إناستعمال ماء الطھي یمكن  أعادة أنوالماء  بإضافة)% البروتین بالمقارنة مع طریقة الطھي 89.9من 

 البطىءالطھي  أثناءالخسارة في قطع لحم البقر والعجول  قدر معدلویمن مقدار الخسارة في المغذیات. 

- 60( ھي بالتحمیص (التحمیر) الاحتفاظ یساعد طریقة الط. كما  )% من الوزن الخام45-35تتراوح بین (

طریقة الطھي بالمایكروویف ھي  ظھران. وقد B2)% من فیتامین 100-80و(  B1)% من فیتامین 80

تزید من فقدان  نھاأ إذالذین یعانون من السمنة  للأشخاصأفضل من الطھي بالفرن التقلیدي خصوصا بالنسبة 

  .الدھون المشبعة

  

  

.  

  

  

  

  ): الأطعمة ذات المصدر الحیواني19شكل (
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إذ أن  الحیواني الأصلذات  الأطعمةھناك خسائر بالقیمة الغذائیة أثناء تحضیر ویضاف الى ذلك  ان 

مع ماء السلق. وفیما یلي ملخص  أواللحوم المجمدة  إذابةعند  العصارةتفقد من  إنیمكن  الغذائیةالمكونات 

   - الحیوانیة : الأغذیةلحالات الفقد الحاصل في 

  اللحوم المثرومھ. تذویب اللحوم المجمدة خصوصاأثناء 

  ترك ولم یستعمل . أذافقدان العناصر الغذائیة في ماء الطھي خصوصا 

 أثناء الطھي خصوصا عند استعمال المایكروویف. المفقودة العصارة 

  خصوصا لفیتامین  الحرارةنتیجة الفقدان)B1( .خلال التحمیر على حرارة عالیھ 

 .بقاء الطعام في الحافظ الحراري لفترة طویلة  في المطاعم  

  الغذائیة للاطعمھ ذات الأصل النباتي ألقیمھتأثیر الطھي على 
  ذات المصدر النباتي في : الأغذیةتتلخص الخسارة في القیمة الغذائیة في 

  عملیات التھیئة للطھي: أثناءأولا :الخسائر في القیمة الغذائیة 

الخسائر  أكثرمن  عملیات الخزن و الغسل والتنقیع التقشیر والتشذیب والتقطیع أثناءالخسائر الحاصلة تعد      

 ةظروف الخزن الجید ریعد توفی و. المصدر وخصوصا الخضروات النباتیة  للأغذیةفي القیمة الغذائیة 

 غذائیةال كلامشمن ال النباتي  الأصلذات  الأغذیةوغیرھا من  والفاكھةللحبوب والبقول والخضروات 

المجھریھ والحشرات  الأحیاءمھاجمة  إلى ھانتیجة لتعرض الأطعمةھذه تلف  لان غیابھا یؤدي  رئیسیة ال

اللازمة لتفادي   الإجراءات یجب اتخاذ كافة في المخازن التي تفتقر الى الشروط الصحیة وعلیھ  والقوارض

 والإضاءة والتھویةدرجة حرارة ورطوبة المخازن  وكذلك فترة الخزن  أنتلف المخزون من الاطعمھ حیث 

 ألخزنيتؤثر تأثیرا مباشرا على العمر 

  . الغذائیة اعلى قیمتھو  للأطعمة

  

  

  

  ): الأطعمة ذات المصدر النباتي.20شكل (
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ت والفواكھ في خسائر كثیرة في القیمة الغذائیة . اذ تحتوي واالخضر وتقطیععملیات تقشیر تتسبب      

فقد  دید من العناصر الغذائیة المھمةالقشور او الطبقات الخارجیة للخضروات والحبوب والدرنات على الع

عتمادا على كمیة القشرة المزالة وفي للخضروات الورقیة ا بالنسبة)% 61- 21قدرت  الخسارة بحوالي (

وتؤدي عملیة التقطیع والھرس الى تمزیق  )%.71- 63( )% و في البزالیا والباقلاء26-14(الدرنات  

نضوح مكونات الخلایا الى  أوالغذائیة الى التلف نتیجة تأكسدھا  ھاتعرض مكونات من ثموالخلایا و الأنسجة

  مكعبات ). أوتجة (شرائح ویعتمد مقدار الخسارة على نوع وحجم القطع النا ماء الطھي أوماء التنقیع 

  ثانیا :الخسائر في القیمة الغذائیة أثناء الطھي 

الطھي دورا كبیرا في مقدار الخسارة في  أثناءتلعب درجة الحرارة والمدة الزمنیة للمعاملة الحراریة      

%) 50( إلىتصل  خسارة إلىالماء یؤدي  مع الحرارةفي استعمال  فالإفراط.  للأغذیةالقیمة الغذائیة 

وبأقل كمیة من الماء  بأقصرلذلك یفضل طھي الخضروات  في الماء  الذائبةخصوصا  الغذائیةبالمكونات 

بدون ماء جمیعھا تعطي طعاما ذا  أوبالضغط  أوالطھي بالبخار   أنوجد  .الغذائیة ةقیمالعلى  ألحفاظ لأجل

التنقیع للخضروات في  أورمون ماء السلق الطعام ی أعدادقیمة غذائیة عالیھ وان الكثیر من القائمین على 

الخضروات او  أن قليو .الذائبة فیھا الغذائیةخسارة المكونات  إلىیؤدي  ء بدلا من استعمالھ وھذامجرى الما

النازلة ولكن  العصارةفي  المتبقیةالخضروات باللحم  یقلل من مشكلھ فقدان الكثیر من الفیتامینات والمعادن 

) وكذلك یزید من Cمثل فیتامین ( بالحرارة الحساسةیزید من احتمال فقدان الفیتامینات  أخرىمن جھة 

  .قلي حیث تمتص الاطعمھ زیت ال  الحراریةالسعرات 
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  الثالث أسئلة الفصل

  طھي الطعام؟ ائق/ عدد طر1س

  / ماھي افضل طریقة طھي یحصل فیھا اقل فقد في القیمة الغذائیة؟2س

  صح او خطأ مع تصحیح الخطأ ان وجد؟/ اجب بكلمة 3س

 یزید قلي الطعام من السعرات الحراریة. - 1
 ینصح للأشخاص المصابین بارتفاع ضغط الدم بتناول الطعام المشوي. - 2
 .فقط  مدة السلق على ةمطعالا  عند سلقتامینات الفیفي خسارة المقدار تعتمد  - 3
 .تأثرا بالسلق  اتفیتامینالأكثر من  B1یعد فیتامین  - 4
   یفقد الغذاء المعد بالتسبیك نكھتھ . - 5

  -/ علل مایلي:4س

 ؟اسھل طرق الطھي یعد السلق  - 1
ً من الطعام المقلي؟ طبوخ بالمایكروویفالطعام الم - 2  ھو أفضل من الناحیة  الصحیة
 لخضراورت والفواكھ في فقد بعض العناصر الغذائیة؟ل والتقطیعتتسب عملیات تقشیر - 3
   في المجاري. رمیھینصح بأعادة استخدام ماء السلق اوالتنقیع وعدم  - 4

  / ماھي میزات الطھي بالبخار؟5س

  / ماھي أكثر العناصر الغذائیة تأثرا بالسلق؟6س

  ؟لاغذیة الحیوانیة لعناصر الغذائیة لل دفق التي یحصل فیھا حالاتال/ ماھي 7س
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  الرابع الفصل
  الحساسیة والغذاء

Allergies and food  
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 الرابع الفصل 

  الحساسیة والغذاء

  

یهدف هذا الفصـل إلـى تعریـف الطلبـة بالعلاقـة بـین الغـذاء والحساسـیة ووسـائل  -الهدف العام :
  تجنب الحساسیة الناجمة عن الغذاء.  

  

الحساسیة  تتمكن الطالبة من فھم معنىھذا الفصل ، محتویات بعد قراءة  -الأھداف التفصیلیة:

بفعل الغذاء وماھي مسببات الحساسیة الغذائیة واعراضھا، وبأختصار سوف یتعرف الطالب 

  -على:

 .ماھو العنصر الغذائي المسبب للحساسیة 

 .أعراض حساسیة الغذاء 

 .أسباب الحساسیة 

 .الاختبارات المتبعة للتعرف على الحساسیة 

 .طرق معالجة حساسیة الغذاء 

  تبعھا الشخص المصاب بالحساسیة الغذائیةیجب أن ی التيالتوصیات.  
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  Food Allergyالحساسیة الغذائیة 

رضѧѧھا لمѧѧواد یѧѧة لѧѧبعض الأنسѧѧجة والخلایѧѧا عنѧѧد تعناعواسѧѧتثارة متغییѧѧر حѧѧدوث تعѧѧرف الحساسѧѧیة بأنھѧѧا      

غریبة، اذ تحدث نتیجة لتفاعل مناعي غیر عѧادي یѧؤدي الѧى ظھѧور أعراضѧا مرضѧیة. ومѧن اقѧوى العناصѧر 

، أما اضعف العناصر الغذائیѧة الغذائیѧة وكما ھو موضح في الشكل أدناه الغذائیة المسببة للحساسیة البروتینات

وتعѧد السѧكریات العدیѧدة اقѧل قѧوة فѧي احѧداث في احداث الحساسیة فھѧي الѧدھون بأسѧتثناء الѧدھون الفسѧفوریة. 

والمعقѧѧدة تكѧѧون الاكثѧѧر أحѧѧداثا للحساسѧѧیة الحساسѧѧیة مقارنѧѧة بالبروتینѧѧات. وبشѧѧكل عѧѧام فѧѧأن الجزیئѧѧات الكبیѧѧرة 

الѧف دالتѧون، والكاربوھیѧدرات ذات الѧوزن  10وعلى سبیل المثال البروتینات التي تقѧل اوزانھѧا الجزیئѧة عѧن 

  الف دالتون.  10الجزیئي الاقل من 

  

  ): بعض الأغذیة المسببة الحساسیة21شكل (
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الحساسѧیة عنѧد ملامسѧة المѧادة الغریبѧة لانسѧجة الجسѧم الحسѧاس لھѧا، وتكѧون امѧا عѧن طریѧق  تتحدث تفاعلا

ملامسة الجلد او عن طریق تناول المادة الغذائیѧة الحاویѧة علѧى المركبѧات المسѧببة للحساسѧیة وامتصاصѧھا او 

الѧѧى حѧѧدوث عѧѧن طریѧѧق الاستنشѧѧاق. اذ تعقѧѧب عملیѧѧة الملامسѧѧة مجموعѧѧة مѧѧن التغیѧѧرات التѧѧي تѧѧؤدي بالنتیجѧѧة 

ارتخѧѧاء فѧѧي الاوعیѧѧة الدمویѧѧة وانقبѧѧاض الالیѧѧاف العضѧѧلیة الملسѧѧاء وزیѧѧادة فѧѧي افѧѧراز المѧѧادة المخاطیѧѧة وھѧѧذه 

التاثیرات الحاصلة یمكن ملاحظتھا بالتشخیص الطبѧي ویطلѧق علیھѧا بالحساسѧیة، قѧد تسѧاھم الضѧغوط النفسѧیة 

. وتنعكس تفاعلات الحساسѧیة الناتجѧة عѧن والانفعالات من زیادة تفاعلات الحساسیة عند الاشخاص المرھقین

الطعѧام علѧى اجھѧزة الجسѧم المختلفѧة وقѧد تكѧون التفѧѧاعلات شѧدیدة وتشѧكل خطѧورة علѧى الحیѧاة ویطلѧق علیھѧѧا 

  بفرط الحساسیة.     

الجѧѧدیر بالѧѧذكر أن الحساسѧѧیة عنѧѧدما تكѧѧون مѧѧن الطعѧѧام فلابѧѧد التفریѧѧق بینھѧѧا وبѧѧین حѧѧالات التسѧѧمم الغѧѧذائي      

علѧى اجھѧزة وتاثیرھѧا اعѧراض الحساسѧیة الناتجѧة عѧن الطعѧام یبѧین م تحمل الغذاء. الجѧدول ادنѧاه وحالات عد

  -الجسم المختلفة:

  

  وتاثیرھا على اجھزة الجسم المختلفة ): أعراض الحساسیة الناتجة عن الطعام 9جدول (

  

  الأعراض  الجھاز

التھاب القصبات، الربو، التھاب الاذن والانف، سعال مزمن، عطاس،   التنفسي
  صعوبة التنفس.

الكبد والطحال، قيء، اسھال، امساك، فقدان الشھیة، غیثان، تضخم   الھضمي
  سوء الھضم والامتصاص، التھاب الفم، الام في البطن، نزیف.

  نزیف مع البول، بقع والتھابات داخلیة.  البولي والتناسلي

  ھبوط في الدورة الدمویة.  الدوري

  التھابات وبقع في الجلد، التھاب الشفاه، اكزیما، استسقاء.  الجلدي

  صداع، ارق، نعاس.  العصبي
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  بالتھابات وتقرحات جلدیة وانتفاخ الوجھ والشفتان بسبب بعض الأغذیة المسببة للحساسیة.)22شكل (

  

محѧدودة جѧدا الا ان أن الدراسات التي تبحث في مدى انتشار الحساسیة الناجمة عن الطعام في الدول العربیѧة 

% من حساسیة الفѧرد للطعѧام تظھѧر السѧنة الاولѧى 80تللك الموجودة في الدول الغربیة تشیر الى ان مایقارب 

  %.2-1.5%، اما ھذه النسبة لدى البالغین فھي لا تتعدى 8-6من العمر وتبلغ عند الاطفال حوالي 

التي لھا قدرة على احداث الحساسیة الا ان العملیѧات یحتوي الطعام الذي نتناولة یومیا على العدید من المواد  

التي تجرى علیھا في الجھاز الھضمي تعمل على منع او اضعاف العدیѧد منھѧا فعلѧى سѧبیل المثѧال ان عملیѧات 

تكسѧѧیر البروتینѧѧات وتحللھѧѧا الѧѧى الاحمѧѧاض الامینیѧѧة او الببتیѧѧدات الثنائیѧѧة تقلѧѧل او تمنѧѧع مѧѧن حѧѧدوث الحساسѧѧیة 

الجزیئات البروتینیة الكبیرة الى الدم. بالاضافة الى ذلѧك فھنالѧك الیѧات مناعیѧة ایضѧا تلعѧب  الناجمة عن عبور

دورا في منع حدوث الحساسیة الغذایئة. ومن الالیات الاخرى لمنع دخول الاجسام الغریبة الѧى جسѧم الانسѧان 

والانزیمѧات المعویѧة  ھو الجلѧد والاغشѧیة المخاطیѧة فѧي الانѧف والقصѧبات الھوائیѧة وكѧذلك الحѧامض المعѧوي

والبنكریاسیة الھاضمة للبروتینات والحركѧة الدودیѧة للامعѧاء التѧي تطѧرد ھѧذه المѧواد الѧى الخѧارج، كمѧا تعمѧل 

الكلوبیولینات المناعیة على تكوین مركبات معقدة مع البروتینات الغریبة وتمنع امتصاصѧھا عبѧر خلایѧا جѧدار 

  الأمعاء.
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ٌ معقدٌ من ( يالحساسیة ھ أسباب   -عوامل): 3خلیط

 . ٌّ ٌ وراثي  استعداد

 . ٌ ٌ بیئیة  محرضات

 .المحسسات البروتینیة 

  

  -الاختبارات المتبعة للتعرف على الحساسیة الغذائیة:

  :Biochemical Testsیوكیمائیة االاختبارات الب -1

واختبѧارات البѧراز للكشѧف عѧن المѧواد المرجعѧة، البیѧوض، الطفیلیѧات أو الѧدم  اختبار التعداد الكامل للѧدم     

  .غیر المرئي

  :Immunologic Testsالاختبارات المناعیة  -2

     . ٍ ٌ لفحص المرضى وكأداة تشخیص     الاختبار المناعي مفید

 )Fluorescein-Enzyme Immunoassay CAP-FEIA( -المقایسѧѧة المناعیѧѧة الأنزیمیѧѧة بالفلورسѧѧین: -3

ٍ  واعѧد ً لأضѧداد الѧѧـ  فѧѧي عملیѧѧة تشѧخیص الحساسѧѧیة ھѧو اختبѧѧار دم ً كمیѧѧا النوعیѧѧة  IgEالغذائیѧة لأنѧѧھ یقѧѧدم تقییمѧا

% فѧي تحدیѧد حساسѧیة الأطفѧال للحلیѧب، البѧیض، السѧمك 100-%96واختبار الدم ھذا یكون بدقѧة  للمحسس.

وقѧѧد تѧѧم إثبѧѧات فعالیѧѧة ھѧѧذا الاختبѧѧار  %،86والفѧѧول السѧѧوداني ولكѧѧن تحدیѧѧد حساسѧѧیة الصѧѧویا مѧѧا یѧѧزال بدقѧѧة 

  .سیتھم الغذائیة باختبارات الغذاءباختباره على أطفال معروفٌ تحسسھم للغذاء والذین تم إثبات حسا

  

  -:Skin Testsاختبارات الجلد  -4

ٌ من المستضد على الجلد وذلك على الوجھ الأمامي للساعد ثم یُخدش الجلد أو یѧُوخز للسѧماح      ُوضع نقطة  ت

بدخول المحسس وتكرر العملیة فى الساعد الآخѧر ولكѧن باسѧتخدام مѧادةٍ شѧاھدةٍ، و یُقѧاس قطѧر الاحمѧرار بعѧد 

ً ممتѧاز الدقѧة وتѧوحي بغیѧاب  دقیقة ویقارن مѧع الشѧاھد. 15-30 ً سѧلبیا إن اختبѧارات الجلѧد السѧلبیة تعطѧي تنبѧؤا

  . IgEالتفاعل الوسیط بـ
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  -:Food Elimination Dietحمیة استبعاد الغذاء  -5

ٌ أخѧѧرى لعملیѧѧة التشѧѧخیص وتسѧѧتخدم فѧѧي الأعѧѧراض المزمنѧѧة مثѧѧل الشѧѧرى،       حمیѧѧة اسѧѧتبعاد الغѧѧذاء ھѧѧي أداة

وذمѧѧة الأوعیѧѧة، والإكزیمѧѧا، فѧѧي حمیѧѧة اسѧѧتبعاد الغѧѧذاء فѧѧإن كѧѧل أشѧѧكال الغѧѧذاء المعنѧѧي (المطبوخѧѧة، النیئѧѧة، 

ٍ للطعام خلال عملیة الاستبعاد ویُسѧتخدم ومشتقاتھ البروتینیة) یجب أن تستبعد من الحمیة ویتم الاحتفاظ ب سجل

ھذا السجل لضمان أن كل أشѧكال الغѧذاء المشѧبوه قѧد تѧم اسѧتبعاده مѧن الحمیѧة ولتقیѧیم الكفایѧة الغذائیѧة للحمیѧة، 

 14-7حѧددة بشѧدةٍ لأكثѧر مѧن ویجب أن نأخذ بالاعتبار التدعیم بالفیتامینات والمعادن عنѧدما تسѧتمر الحمیѧة الم

.ً   یوما

  -:Food Challengesبارات تجریب الغذاء اخت -6

یتم إجراء اختبار تجریѧب الغѧذاء حالمѧا تѧزول الأعѧراض ویѧتم إیقѧاف كѧل مضѧادات الھیسѧتامین، ویُختبѧر      

ٍ طبѧيٍّ  ٌ من الأغذیة في كل مرةٍ وھكذا نتخلص من الارتباك بینما یُراقѧب المѧریض بعنایѧةٍ فѧي مركѧز نوعٌ واحد

  لملاحظة تكرر الأعراض.

  

  عالجة الحساسیة الغذائیةم

ھنالك طرائق عدیدة ومن اھمھا ھو ازالھ الطعѧام المسѧبب للحساسѧیة ومѧن وجبѧات المѧریض لمنѧع تكѧرار      

حالة الحساسیة، الا ان صعوبة منع المریض مѧن تنѧاول الطعѧام المسѧبب یعتمѧد علѧى نѧوع الغѧذاء الѧذي یسѧبب 

  -ا یلي بعض الامثلة:الحساسیة ومدى توفرة في الوجبات ودرجة اعتماد المریض في غذائیة علیة وفیم

اذا كѧѧان الغѧѧذاء المسѧѧبب للحساسѧѧیة مѧѧن النѧѧوع الѧѧذي لایسѧѧتھلك بأسѧѧتمرار ولایشѧѧكل المكѧѧون الاساسѧѧي  

 لوجبات الطعام فیكون الامر سھلا في تجنب ھذا الغذاء، مثل الاسماك البحریة اوغیرھا.

لان معظѧم الوجبѧات لاتخلѧو  أو ذرة عندئѧذ یكѧون الامѧر صѧعباً  أو بیضѧاً  أو حلیبѧاً  اذا كان الغذاء قمحѧاً  

من ھذه المواد وعلیة یتوجب على المریض معرفة الغذاء المسبب للحساسیة لدیѧة وقѧراءة المعلومѧات 

 المدونة على الاغذیة عند القدوم علیة لتجنب حدوث الحساسیة.

ضѧل ان تقѧوم اذا كان المریض لدیة حساسیة للحلیѧب البقѧري فعلیѧة الابتعѧاد عنѧھ واذا كѧان طفѧلا فمѧن الاف     

الام على ارضاعة رضѧاعة طبیعیѧة، وفѧي حالѧة عѧدم تحمѧل الطفѧل حلیѧب الام فلابѧد لѧلام ان تتجنѧب الاغذیѧة 



78 
 

التѧي تحѧѧدث الحساسѧѧیة لانھѧا قѧѧد تنقѧѧل بعѧض الجزیئѧѧات المسѧѧببة للحساسѧیة الѧѧى حلیبھѧѧا ومѧن ثѧѧم الѧѧى الرضѧѧیع. 

للجѧوء الѧى البѧدائل اذ تطѧرح فѧي الاسѧواق وعندما یكون الطفل لدیة حساسیة تجاة البیض والحلیب فلابѧد الѧى ا

 اغذیة للاطفال تحتوي بروتینات غیر بروتینات الحلیѧب (مثѧل فѧول الصѧویا او بروتینѧات محللѧھ) ویفیѧد أحیانѧاً 

غلѧي البѧیض لمѧدة طویلѧة لتغییѧر طبیعѧة البروتینѧات فیѧѧھ , ویفضѧل عنѧد البѧدء فѧي تغذیѧة الطفѧل الرضѧیع علѧѧى 

لتستبدل الرز باللحم البقري. وبالنسبة للبѧالغین  القلیلة الاحداث للحساسیة فمثلاً  اغذیة صلبة ان تباشر بالاغذیة

% من ھѧولاء المرضѧى یمكѧنھم تنѧاول 40الذي یعانون من حساسیة حلیب الابقار وجدت بعض الدراسات ان 

وث دقیقѧة یمنѧع مѧن حѧد 30-15حلیب الماعز دون ظھور اعراض الحساسیة لدیھم. كما ان غلي الحلیب لمدة 

الحساسѧѧیة لѧѧدى بعѧѧض المѧѧرض الѧѧذین یعѧѧانون مѧѧن حساسѧѧیة لѧѧبعض البروتینѧѧات غیѧѧر الثابتѧѧة بѧѧالحرارة مثѧѧل 

الالبومین والكلوبیولین. وتعد حساسیة الѧذرة مѧن المشѧكلات الصѧحیة صѧعبة الѧتحكم بھѧا لان الѧذرة ومشѧتقاتھا 

  ات والزیوت...... الخ. تدخل في العدید من المواد الاساسیة في تحضیر الاطعمة والمشروبات والمثلج

خلاصة القول یحتاج المریض الى التقویم الغذائي لاجل التخطیط لتعویض الѧنقص فѧي العناصѧر الغذائیѧة      

مѧا نجѧد مرضѧى یعѧانون مѧن حساسѧیة  الناتجة عن تحدید المریض بنوعیات معینѧة مѧن الاغذیѧة. الا انѧھ نѧادراً 

  .  للحلیب والقمح والبیض والذرة معاً 

  

  یجب أن یتبعھا الشخص المصاب بالحساسیة الغذائیة التيات التوصی

تفحѧص بطاقѧة البیѧان  والمنتجѧات الحاویѧة علیѧھ مѧن الحمیѧة. ةالمحسسѧ یѧةغذلاا عن تناول الكاملب بتعادالإ -1

ٍ حول المنتج. ٍ والاتصال بالمصنع في حال وجود شكوك   الملصقة على المنتج عند كل شراء

ً.الاستفسار حول مكونات  -2   الطعام وطریقة تحضیره عند تناول الطعام خارجا

ً ویѧتعلم كیفیѧة اسѧتخدامھ فرط الحساسیة یجب على الشخص المعرض ل -3 أن یحمل معѧھ محقѧن إبنفѧرین دائمѧا

  بنفسھ.

یجب على أھل الطفل المصاب بالحساسیة الغذائیѧة أن ینبھѧوا المدرسѧة وأھѧالي الأصѧدقاء والأقѧارب حѧول  -4

  یة وكیفیة المعالجة الطارئة لھ.حالة الطفل التحسس
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ً وفѧي  -5 ً تغѧذویا یجب استشارة أخصائي تغذیة كي یحدد المنتجات الواجب تجنبھا ومѧا إذا كانѧت الحمیѧة كافیѧة

  المضافات والمدعمات الغذائیة التي یمكن الاستعانة بھا بعد موافقة الطبیب علیھا.ھي حال عدم كفایتھا ما 

  أسئلة الفصل

  لغذاء وما ھي الاغذیة المسببة لھا؟/ عرف حساسیة ا1س

 / ما ھي الوسائل المتبعة لعلاج او لتجنب الحساسیة الغذائیة؟2س

 / ما ھي أعراض حساسیة الغذاء على كلا من الجلد، الجھازالعصبي والجھاز الھضمي؟3س

 لحساسیة الغذاء، ولماذا؟ ة/ اذكر الفئة العمریة الأكثر عرض4س

  یة وما الغرض منھ؟ / ما ھي الاختبارات الجلد5س
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  الفصل العملي

 بطاقات التدریب العملي واستمارة قائمة الفحص
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  الفصل العملي

    بطاقات التدریب العملي واستمارة قائمة الفحص
  الھدف العام : 

صورة صحیحة مھارات إعداد الوجبات الغذائیة ب یھدف ھذا الفصل إلى إكساب الطالبة   
  وبالمقادیر المطلوبة .

  الأھداف التفصیلیة :

  یتوقع من الطالبة بعد اكتسابھا مھارات إعداد الوجبات الغذائیة أن تكون   

   -قادرة على :  

  حساب القیمة الغذائیة لكل وجبة . – 1  

   عملیةالوجبات التي تعدھا بصورة علاقة ماتدرسھ من علم التغذیة ب – 2  

  التعرف على طرق الطبخ المتنوعة وتأثیرھا على الغذاء والصحة العامة . – 3  

  التقید بإجراءات السلامة المھنیة . -4  

  إتباع الإرشادات المتعلقة بالعمل . -5  

  :  الوسائل التعلیمیة

الخاصة بورش التغذیة ، صور  جھزة )أ( مواد ، عدد ، توفیر جمیع المستلزمات من    
  .) CD(توضیحیة ، عرض أفلام تعلیمیة خاصة بموضوع التغذیة 
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 الوحدة القیاسیة لورشة التغذیة ( المطبخ ) في الإعدادیة

 العدد الأجھزة والأدوات  ت
 3 مشاعل مع فرن ذو شعلة علیا وسفلىخمسةموقد غازي ذو -1
 2 ثلاجة حجم كبیر -2
ُفقیة ) ذو باب زجاجي  -3  1 حافظة للتبرید ( عمودیة أو ا
 1 حافظة للتسخین  -4
 1 فرن كھربائي حجم كبیر  -5
 1 فرن ( مایكرو ویف )  -6
 1 ماكنة غسل الأطباق والأواني  -7
 2 ماكنة فرم اللحم -8
 2 خلاط للعصائر ( معصارة ) كھربائیة -9

 2 عجانة كھربائیة - 10
 2 طاحونة - 11
 2 مقلاة كھربائیة - 12
 6 طاولة لتجھیز التمارین قیاس أربع أشخاص  - 13
 25 كراسي خاصة بالمطابخ - 14
 4 قدور كبیرة مع الأغطیة نوع الستیل الحدیث  - 15
 5 قدور متوسطة مع الأغطیة نوع الستیل الحدیث - 16
 5 قدور صغیرة مع الأغطیة نوع الستیل الحدیث - 17
 3 مع الأغطیة نوع الستیل الممتاز الحدیث مقلاة كبیرة - 18
 3 مقلاة متوسطة مع الأغطیة نوع الستیل الممتاز الحدیث - 19
 3 مقلاة صغیرة مع الأغطیة نوع الستیل الممتاز الحدیث - 20
 2 طاوة ( مقلاة ) مستطیلة من النوع السمیك جداً خاصة بقلي السمك والشوي - 21
 2 طاوة متوسطة وعمیقة مع الغطاء من النوع الستیل  - 22
 2 إبریق لغلي الماء حجم كبیر - 23
 4 إبریق للشاي حجوم مختلفة - 24
 5 دلال لتحضیر القھوة مختلفة الأحجام - 25
 10 أواني عمیقة ( إنجانة ) - 26
 10 مصافي أحجام مختلفة  - 27
 12 كاسات عمیقة ( زجاجیة ) - 28
 12 عمیقة وسط ( زجاجیة )كاسات  - 29
 24 كاسات عمیقة صغیرة ( زجاجیة ) - 30
 12 صحون كبیرة مسطحة - 31
 12 صحون وسط مسطحة - 32
 12 صحون صغیرة مسطحة - 33
 12 صحون كبیرة لسكب الطعام - 34
 12 صحون وسط لسكب الطعام - 35
 12 صحون صغیرة لسكب الطعام - 36
 12 صحون  مستطیلة كبیرة مسطحھ - 37
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 12 صحون بیضویة كبیرة  - 38
 3 بایركس أحجام وأشكال مختلفة مع الأغطیة  - 39
، ةقوالب لصناعة الكیك مختلفة الأشكال والأحجام من النوع المعدني (مستدیر - 40

 12 ) وعمیقة ة، مربع ةمستطیل

قوالب لصناعة الكیك مختلفة الأشكال والأحجام من النوع الحراري ( بلاستك  - 41
 6 خاص بالحرارة ) 

 5 قوالب للمعجنات مختلفة الأنواع  - 42
 5 قطاعات البسكت أحجا م وأشكال مختلفة - 43
 3 مھرسة الثوم  - 44
 3 قطاعة البطاطا  - 45
 12 مقشارة  - 46
 12 سكین كبیرة للفرم  - 47
 12 سكین صغیرة للفرم - 48
 12 سكین منشار للفرم  - 49
 6 محفارة للفاكھة - 50
 6 فتاحة علب  - 51
 6 مكاییل للقیاس  - 52
 1 ھاون  - 53
 6 مغرفة ( جمجة ) من النوع المعدني - 54
 6  الخشبيملعقة كبیرة كثیرة الثقوب ( جفجیر ) من النوع  - 55
 4 مغرفة ( جمجة ) من النوع الخشبي - 56
 4 ملعقھ كبیرة كثیرة الثقوب ( جفجیر ) من النوع - 57
 4 شوكة كبیرة للقلي  - 58
 2 ضاغطة الكفتة - 59
 6 خفاقة بیض یدویة - 60
 6 لوحة للفرم  - 61
 6 لوحة لفتح العجین - 62
 6 شیبك رفیع وغلیظ  - 63
 6 كوب قیاس  - 64
 6 صندوق للفضلات ( حاویة النفایات )  - 65
 4 قیاسات مختلفةمنخل  - 66
 12 ملعقة كبیرة ( طعام ) - 67
 12 ملعقة كوب  - 68
 12 ملعقة صغیره ( شاي ) - 69
 12 مملحة  - 70
( حافظات مختلفة الأنواع والأشكال والأحجام لحفظ المواد الغذائیھ المختلفة  - 71

 30 حاویات للأغذیة ) .

 30 للتقدیمصواني مختلفة الأنواع والأشكال والأحجام  - 72
 24 كوب حلیب مع الصحن  - 73
 24 إستكان للشاي مع الصحن  - 74
 24 فنجان قھوة مع الصحن  - 75
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 30 أقداح للماء  - 76
 12 سراحیات للماء   - 77
 متر 10 كاونترات أرضي ومعلق . - 78
 5 قناني غاز 79

  

 الوحدة القیاسیة للطالبة الواحدة

  العدد  المواد  ت
  1  بدلة العمل  -1
  /زوج 100  )  ةواحد ةكفوف بلاستك  ( إستعمال مر  -2
  ونصف الكیلو كیلو  رز  -3
  كیلوات ثلاث  طحین  -4
  خمس كیلوات  سكر  -5
  كیلو  سكر مطحون  -6
  لتر وربع اللتر  زیت  -7
  نصف لتر  زیت زیتون   -8
  كیلو وربع الكیلو   سمن  -9

  كیلو ونصف الكیلو  لحم غنم   - 10
  كیلوین  لحم مفروم   - 11
  غرام 125  لحم عجل ھبر  - 12
  نصف دجاجة  لحم دجاج  - 13
  كیلوین  بصل  - 14
  نصف كیلو  بطاطا  - 15
  غراموخمسون مئة   عدس  - 16
  مئة غرام  مجروش عدس غیر  - 17
  مئة غرام  شعریة  - 18
  نصف كیلو  برغل للطبخ  - 19
  نصف كیلو  حلیب باودر  - 20
  ةبیض 15  بیض  - 21
  كیلو    مطماط  - 22
  حبة  فلفل أخضر  - 23
  نصف كیلو  جزر  - 24
  ینكیلو  بصل   - 25
  نصف كیلو  خیار   - 26
  كیلوین  باذنجان  - 27
  نصف كیلو  خس   - 28
  أربع حزم  معدنوس   - 29
  حزمتین  سلق  - 30
  حزمتین  كرفس  - 31
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  نصف كیلو  باقلاء خضراء   - 32
  كیلو  لیمون حامض  - 33
  نصف كیلو  ندروش  - 34
  الكیلوثلاث أرباع   لب جوز  - 35
  مئة غرام  لوز مقشر فلقتین   - 36

  خمسون غرام  ھیل مطحون  - 37 
  خمسون غرام  ھیل حب  - 38
  كیلو نصف  طرشانة ( مشمش مجفف )  - 39
  نصف كیلو  كشمش  - 40
  كیلو  تمر مكبوس  - 41
  ربع كیلو  معجون طماطم  - 42
  مئة غرام  لیمون دوزي   - 43
  غرامخمسون   بیكاربونات الصودیوم ( صودا)  - 44
  خمس حبات صغیرة  مستكة  - 45
  نصف كیلو  ملح  - 46
  مئة غرام  فلفل أسود مطحون   - 47
  مئة غرام  بھارات متنوعة   - 48
  مئة غرام  كاري  - 49
  خمسة وعشرون غرام  دارسین مطحون  - 50
  عودین  دارسین عود  - 51
  ربع كیلو  شوفان   - 52
  كیلو وربع  عنجاص  - 53
  كیلو وربع  سفرجل   - 54
  أربع حبات  طرنج  - 55
  حبتان   كریب فروت  - 56
  كیلو  باذنجان صغیر جداً   - 57
  كیلو (لتر)  حلیب طازج   - 58
  كوب   لبن خاثر  - 59
  خمس غرامات  كركم  - 60
  خمسون غرام  خمیرة جافة فوریة  - 61
  مكعبین  مكعبات مرق الدجاج   - 62
  ثلاثة متر  ) ة ورق مشمع ( ورق الزبد  - 63
  ةعلب  سائل تنظیف   - 64
  إثنتان  ةجلافات مختلف  - 65
  متران  قماش للتنشیف والتلمیع   - 66
  واحدة  فوط لتنشیف الید   - 67
  خمسة أمتار  وتغلیفھا  ةورق نایلون لحفظ المواد الغذائی  - 68
  واحد  رغیف خبز  - 69
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  الأوزان والسعة
  الكوب          = كوب الماء العادي 

  ملعقة كبیرة   = ملعقة طعام 

  ملعقة صغیرة = ملعقة الشاي 

  وعند القیاس بالكوب أو الملعقة یجب أن یكون السطح مستوي ولیس طافح .   

  -الأوزان والسعة للسوائل :

  ملعقة صغیرة              =  ثلث ملعقة طعام  

  ملعقتا طعام                =  أونسة واحدة للسوائل  

  اسي أربعة ملاعق طعام       =  ربع كوب قی 

  ثمان ملاعق طعام        = نصف كوب قیاسي 

  ست عشر ملعقة طعام    = كوب قیاسي = ثمان أونسات  

  كوبان قیاسیان             = نصف لتر 

  الأونسة الواحدة           = ثلاثون غرام 

  غرام  454الباوند الواحد              =  

  

  لھاجدول یوضح المواد والسعة والأوزان المقابلة 

  الوزن  السعة  المادة  ت  الوزن  السعة  المادة  ت
  غرام 150  كوب  سكر مطحون  -9  غرام 10  ملعقة صغیرة  ملح  -1
  غرام 225  كوب  رز یابس  - 10  غرام 5  ملعقة صغیرة  سكر عادي  -2
  غرام 80  كوب  مبروش جوز الھند  - 11  غرام 20  ملعقة كوب  سكر عادي  -3
  غرام 150  كوب  زبیب  - 12  غرام 20  ملعقة كوب  طحین  -4
  غرام125  كوب  بندق  - 13  غرام 37  ملعقة كبیرة  سكر  -5
  غرام 125  كوب  فول سوداني   - 14  غرام 37  ملعقة كبیرة  طحین  -6
  غرام 200  كوب  زبد  - 15  غرام 37  ملعقة كبیرة  زبد  -7
  غرام 225  كوب  دھن أو زیت  - 16  غرام 120  كوب  طحین   -8
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   -لیس في متناول الید في المطبخ :  االبدیل لم
  البدیل  المادة والقیاس  ت

  كوب طحین أسمر ناقص ملعقتان كبیرتان  كوب طحین خاص بالكیك  - 1

  ملعقة صغیرة من البیكنك باودر  - 2
ربع ملعقة صغیرة من الصودا مع نصف كوب 

من لبن الرائب تطرح من السوائل المستعملة في 
  الوصفة.

ثلاث ملاعق كبیرة من مسحوق الكاكاو مخفوقة   أونسة ) 1الشوكلاتة (لوح مربع من   - 3
  مع ملعقة كبیرة زبد .

نصف كوب حلیب باودر مخفوق في نصف كوب   كوب حلیب سائل كامل الدسم  - 4
  ماء .

  نصف كوب معجون طماطم مع نصف كوب ماء  اطممكوب عصیر ط  - 5

كوب عصیر طماطم مع نصف كوب سكر   كوب كجب  - 6
  وملعقتان كبیرتان من الخل .

  كوب ونصف جوز مع القشرة الخارجیة  نصف كوب لب جوز  - 7

  كوب وربع لوز مع القشرة الخارجیة  نصف كوب جوز مقشر  - 8

  ثلاث أكواب ونصف الكوب جبن مبروش .  نصف كیلو جبن  - 9

  كوب من البسكت المجروش .  بسكوتة 14  - 10

ثلاث أرباع كوب ثلث كوب من الزبدة المخفوقة مع   كوب كریمة  - 11
  حلیب سائل كامل الدسم .

كوب حلیب دافئ مع ملعقة خل أو عصیر   كوب لبن  - 12
  حامض ویترك دون تحریك لمدة عشر دقائق .

  نصف كیلو بطاطا مسلوقة غیر مقشرة   كوبان بطاطا مھروسة  - 13

  ملعقتا طعام من الطحین .  ملعقة طعام نشا  - 14

  ثلاث أرباع كوب سكر مع ربع كوب سائل  كوب دبس  - 15
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  قیاسات عملیة ( بالغرامات )
 

  القیاس  المادة  ت
  ملعقة شاي  ملعقة كوب  ملعقة طعام  فنجان  قدح شاي  قدح ماء

  2  4  17  45  70  145  خمیرة جافة  -1
  3  5  14  35  50  110  طحین  -2
  3  5  20  55  80  160  سكر  -3
  2  3  18  38  67  150  سكر مطحون   -4
  3  6  23  55  82  165  رز  -5
  2  4  17  47  70  135  برغل  -6
  3  7  19  47  70  135  فاصولیا جافة  -7
  2,5  5  17  52  78  153  عدس  -8
  2,5  6,5  27  68  105  220  ملح  -9

  1,8  4  14  65  95  200  ماءأو حلیب  -10
  1,4  3  10  60  90  180  زیت سائل  -11
  3  8  16  37  55  115  زبیب  -12
  4  9  32  93  140  290  عسل  -13
  2  5,5  19  32  48  105  كاكاو  -14
  3  8  16  37  55  115  لوز، بندق  -15
  1  2,5  9  18  27  56  جوز ھند   -16
  2  5  15  42  62  130  سمسم  -17
  2  4  14  27  41  86  دارسین  -18
  6  11  35  70  100  210  لبن  -19
  3  4,5  14  30  45  95  جبن مبروش  -20
  3  4.5          فانیلیا  -21
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  المكاییل والمقاییس 
   -من أھم ما یجب على المدربة والمتدربة :

 قرأ التمرین بالكامل قبل التنفیذ .ا 
  . جھزي كافة المواد والأدوات المطلوبة للتمرین قبل البدء بالطھي  

یستعمل مكیال الكوب والملعقة في كافة التمارین ، وغیر ذلك یستخدم المیزان لتحدید مقدار المواد  
  . للتمریناللازمة 

  = مل  15مكیال الملعقة الكبیرة 
  = مل  5مكیال الملعقة الصغیرة 
  = مل  250مكیال الكوب القیاسي للمواد الجافة 
  = مل   250مكیال الكوب القیاسي للمواد السائلة  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

        

  

  

جمیع المقاییس المستعملة مستویة السطوح ضعي المادة المستخدمة في المكیال ثم       
  امسحي السطح بحافة سكین جافة لكي تصبح مستویة .
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  الكؤوس والملاعق
  المكاییل الجافة  ت
  مل 15   ثلاث ملاعق صغیرة   ملعقة كبیرة واحدة   1
  مل 30  ملعقتین كبیرتین  كوب 8/1  2
  مل 60  أربع ملاعق كبیرة   كوب1/ 4  3
  مل  80  خمس ملاعق كبیرة + ملعقة صغیرة  كوب 3/1  4
  مل 120  ثمان ملاعق كبیرة  كوب 2/1  5
  مل 160  عشر ملاعق كبیرة + ملعقتین صغیرة   كوب 3/2  6
  مل 180  كبیرةاثنتا عشر ملعقة   كوب 4/3  7
  مل 250  ستة عشر ملعقة كبیرة   كوب واحد   8
  السائلةالمكاییل   ت
  مل 250  ات سائلة سثمان أون  كوب واحد  1
  كوارت  2/1  ستة عشر أونسة سائلة  كوبان  2
  كوارت واحد  ثلاثة وعشرون أونسة سائلة   أربع أكواب   3
  كوارتین  أربع وستون أونسة سائلة   ثمان أكواب  4
    ملعقة واحدة كبیرة   ثلاث ملاعق صغیرة   5
    كوب 4/1  أربع ملاعق كبیرة   6
    كوب واحد  ستة عشر ملعقة كبیرة   7
    باینت واحد  كوبان  8
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  لاًامكاييل لبعض المواد الأكثر استعم
  القیاسات  المادة  ت

  الزبد  1

 113باكیت صغیر (8/1  نصف أونسة
  ملعقة كبیرة واحدة   غرام )

  ملعقتان كبیرتان  باكیت  4/1  أونسة واحدة 
  أربع ملاعق  باكیت 2/1  أونستان 

  كوب 2/1  باكیت صغیر  أربع أونسات
  كوبان  أربع باكیتات   ستة عشر أونسة

    كوب شوكلاتة مذابة  إثنتا عشر أونسة   شوكلاتة  2
    كوبان شوكولاتة مجروشة  إثنتا عشر أونسة

    كوبان كریمة مخفوقة  كوب واحد  الكریمة  3

  البیض  4

) بیاض  10 - 8( 
    كوب بیاض بیض   بیض 

) صفار  14 -12(
    كوب صفار بیض   بیض 

  ملعقة كبیرة برش  ثلاث ملاعق كبیرة عصیر  لیمونة متوسطة  اللیمون  5
  ملعقتان كبیرتان برش  كوب عصیر  2/1 – 3/1  برتقالة متوسطة   البرتقال  6
  ثلاث أكواب مقطع  ثلاث حبات متوسطة  باوند واحد  التفاح  7

كوب ونصف الكوب   ثلاث حبات متوسطة  باوند واحد  الموز  8
  موز مھروس

أربع أونسات   المكسرات  9
    كوب مكسرات مجروشة  ونصف الأونسة 

10  
السكر 
الناعم 
  المطحون

أربع أكواب ونصف الكوب   باوند واحد
    منخول

السكر البني   11
    كوبان ونصف الكوب   باوند واحد  الفاتح
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  محتویات الجزء التطبیقي من التمارین ( التدریب العملي )      

سل
سل

الت
  

الزمن   سم التمرینا
سل  المخصص

سل
الت

  

الزمن   سم التمرینا
  المخصص

 دقیقة 20  الحمص المتبل   -17  دقیقة 20  اللبن الخاثر   -1

الباذنجان المحشي   -2
  (الشیخ محشي) 

 دقیقة 120  الكفتة بالطحینیة   -18 دقیقة 80

 دقیقة 40  المعكرونة بالطماطم   -19 دقیقة 30  حلاوة التمر بلب الجوز   -3

 دقیقة 40  داوود باشا   -20 دقیقة 30  حساء العدس بالشوفان  -4

 دقیقة 120  سندویج مقلي   -21 دقیقة 30  سلطة الباذنجان   -5

 دقیقة 80  كباب ملوكي   -22 دقیقة 80  المجدرة   -6

دولمة على الطریقة   -7
  العراقیة 

120 
 دقیقة 60   ةیخنة الطماطم  -23 دقیقة

 دقیقة 60  مرق البامیة   -24 دقیقة 30  السلطة الروسیة   -8

  محشو الشجر باللبن   -9
120 
 دقیقة 120  لحم بعجین   -25 دقیقة

 دقیقة120  البیتزا   -26 دقیقة 30  سلطة البطاطس   -10

مربى الطرشانة   -27 دقیقة 60  الإسبیناخمرق   -11
  (المشمش المجفف )

  دقیقة 120

  دقیقة  120  مربى العنجاص   -28 دقیقة 15  سلطة اللھانة   -12

  دقیقة  120  مربى السفرجل   -29 دقیقة120  الرز بالسمك   -13

  دقیقة 120  مربى الطرنج   -30 دقیقة120  دجاج ذھبي   -14

  دقیقة 120  مربى قشور الكریب فروت   -31 دقیقة 20  سلطة الفاصولیا الیابسة   -15

  دقیقة 120  المكدوس   -32 دقیقة120  الدجاج بالبشامیل  -16

) تنفذ كمشروع تخرج  32،  31،  30،  29،  28،  27ملاحظة / التمارین ( 
  درسة .ویحق للطالبة اختیار أي منھا بإشراف المُ 
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  الخطة السنوي للتدریب العملي

  

ملاحظة / على مدرسة التدریب العملي تقسیم الشعبة إلى مجموعتین ویتم تنفیذ 
  ل المجامیع حسب الخطة المدونة أعلاه ولكل إسبوع . التمارین من قب

  

  الأسبوع الرابع  الأسبوع الثالث  الأسبوع الثاني  الأسبوع الأول  المجموعة  الشھر

تشرین 
لبن خاثر ومربى   محشو الباذنجان  الأولى  الأول

  الطرشانة
مجدرة وحلاوة 

  مرق البامیة  تمر بالجوز

لبن خاثر ومربى   الثانیة  
مجدرة وحلاوة تمر   مرق البامیة  محشو الباذنجان  الطرشانة

  بالجوز
تشرین 
حساء العدس ومربى   دولمة  الأولى  الثاني

  العنجاص
محشو الشجر 

  سلطة الباذنجان  باللبن

حساء العدس ومربى   الثانیة  
محشو الشجر   سلطة الباذنجان  دولمة  العنجاص

  باللبن

سلطة البطاطس   خمرق الاسبینا  الأولى  كانون الأول
  سلطة اللھانة  الرز بالسمك  ومربى السفرجل

ومربى سلطة البطاطس   الثانیة  
  الرز بالسمك  سلطة اللھانة  خمرق الاسبینا  السفرجل

كانون 
الدجاج الذھبي   الأولى  الثاني

  سندویج مقلي  والسلطة الروسیة
  امتحانات نصف السنة

الدجاج الذھبي   سندویج مقلي  الثانیة  
  والسلطة الروسیة

  الأولى  شباط

  العطلة الربیعیة 

  كفتة بالطحینیة 
سلطة الفاصولیا و 

مربى قشور 
  الكریب فروت 

  الثانیة  

سلطة 
الفاصولیا و 
مربى قشور 
  الكریب فروت

  كفتة بالطحینیة

دجاج بالبشامیل   الأولى  آذار
المعكرونة   داوود باشا   المكدوس  والحمص المتبل  

  بالطماطة

دجاج بالبشامیل   المكدوس  الثانیة  
  والحمص المتبل  

المعكرونة 
  داوود باشا  بالطماطة 

  لحم بعجین   یخنة الطماطم  بیتزا  كباب ملوكي   الأولى  نیسان
  یخنة الطماطم  لحم بعجین   كباب ملوكي  بیتزا  الثانیة

مجموع 
  الساعات

أسبوع بمعدل ثلاث حصص عملي في  25) ساعة مقسمة على 34,25( 
ً إنھ تم الأخذ بنظر الاعتبار الظروف الطارئة من عطل  الأسبوع ( متتالیة) علما

  ومناسبات.
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  1)                        رقم التمرین :ة سم التمرین :اللبن ( الخاثر أو الروبا

  ساعات للنضوج4+ةالزمن المخصص : ربع ساع                ةمكان التنفیذ / محطة العمل : ورشة التغذی       
  

                                                            
  

ً : الأھداف التعلیمی   على : ةأن تصبح قادر ةعلى الطالب : یجب ةأولا
  صالح للتناول وحسب الذوق العام . ( اللبن الخاثر )إعداد  -

  ثانیاً : التسھیلات التعلیمیة ( مواد، عدد ، أجھزة ) :

كیلѧѧѧѧѧو حلیѧѧѧѧѧب سѧѧѧѧѧائل أو لتѧѧѧѧѧر واحѧѧѧѧѧد ، أو كѧѧѧѧѧوبین مѧѧѧѧѧن الحلیѧѧѧѧѧب البѧѧѧѧѧاودر مѧѧѧѧѧع خمسѧѧѧѧѧة  المѧѧѧѧѧواد : -
  أكواب ماء ، نصف كوب من اللبن الطازج ( الخاثر ) . 

وانѧѧѧѧѧѧѧي مختلفѧѧѧѧѧѧѧة للعمѧѧѧѧѧѧѧل ، قѧѧѧѧѧѧѧدر لتسѧѧѧѧѧѧѧخین الحلیѧѧѧѧѧѧѧب ، ملعقѧѧѧѧѧѧѧة خشѧѧѧѧѧѧѧبیة للتقلیѧѧѧѧѧѧѧب ، الأ العѧѧѧѧѧѧѧدد : -
یѧѧѧѧѧة وعѧѧѧѧѧاء غیѧѧѧѧѧر معѧѧѧѧѧدني بحجѧѧѧѧѧم مناسѧѧѧѧѧب للكمیѧѧѧѧѧة ، كѧѧѧѧѧوب قیاسѧѧѧѧѧي ، بدلѧѧѧѧѧة عمѧѧѧѧѧل ، كفѧѧѧѧѧوف مطاط

  ، غطاء للرأس ، واقیات قماش سمیكة وكبیرة . 

  قطعة قماش قطن ربع متر للتنظیف ، سائل للتنظیف ، الأجھزة : -

.  

  ، معیار الأداء ، الرسومات  ةكماثالثاً : خطوات العمل ، النقاط الح

  ت الخــــــطوات الصـــــور

  - 1  ارتدي صدریة العملي وغطاء الرأس والكفوف   

  

قلیѧѧب فѧѧي تالحلیѧѧب البѧѧاودر مѧѧع المѧѧاء مѧѧع الضѧѧعي 
  .  حتى یسخنقدر معدني على النار 

أو ضѧѧѧѧعي الحلیѧѧѧѧѧب السѧѧѧѧѧائل فѧѧѧѧѧي القѧѧѧѧѧدر المعѧѧѧѧѧدني 
  حتى یسخن.على النار 

2 -  

فحصي درجة السخونھ من خلال غمس الإصبع ا
  . لدرجة تحمل الحراره في السائل 

3 -  
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  - 4 . جیداً خفقي اللبن الطازج ا

  

مع التحریك ضیفي اللبن المخفوق إلى الحلیب 
  - 5 .المستمر 

  

 من الفخار أو البلاستكضعي المزیج في وعاء أما 
.  6 -  

 

  - 7  .ةبصوره جیدغطي الوعاء بغطاءه الخاص 

  

 تتسع لكل الوعاء ةسمیكغطي الوعاء بقطعة قماش 
.  8 -  

دافئ لمدة أربع ساعات في إتركي الوعاء في مكان 
  - 9  في الجو البارد . ةكامل ةالدافئ ولیلالجو 
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ة الزمنی ةبعد إنقضاء الفتر ةضعیھ في الثلاج
  -10  ویقدم مع كثیر من الوجبات . حتى یبرد ةاللازم

قدمیھ مع الطعام حسب الرغبة ویمكن تناولھ في 
  -11  أي وقت یرغبھ الفرد .

نظفي المكان بعد إطفاء الموقد وإعادة الأدوات 
  -12  إلى أماكنھا . النظیفة

 

  استمارة الفحص
  الجھة الفاحصة

  فرع الفنون التطبیقیة                      الصف الثالث                                    اسم الطالبة
  اللبن ( الخاثرأو الروبھ )اسم التمرین : 

الدرجة   الخطوات  الرقم
  القیاسیة

درجة 
  الملاحظات  الأداء

     5  . البدلة والكفوف وغطاء الرأس ارتداء  -1

ھیئ جمیع المواد اللازمة وحسب المقادیر   -2
  5  المذكورة .

    

3-  
وضع الحلیب الباودر مع الماء مع الثقلیب في قدر 

  معدني على النار حتى یسخن  .
أو ضع الحلیب السائل في القدر المعدني على النار 

 حتى یسخن.

10 

    

خلال غمس الإصبع في فحص درجة السخونھ من   -4
  10 السائل لدرجة تحمل الحراره .

    

ً وإضافتھ للحلیب المسخن   -5 خفق اللبن الطازج جیدا
 5 مع التقلیب المستمر.

    

وضع المزیج في وعاء أما من الفخار أو البلاستك   -6
 5  وتغطیتھ بغطاءه بصورة جیدة.

    

7-  
تغطیة الوعاء بقطعة قماش سمیكة تتسع لكل 

وتركھ في مكان دافئ  لمدة أربع ساعات الوعاء 
  في الجو الدافئ ولیلھ كاملة في الجو البارد .

10  
    

وضع اللبن الناضج في الثلاجة حتى یبرد ویقدم   -8
 5  مع كثیر من الوجبات .

    

تنظیف المكان بعد إطفاء الموقد وإعادة الأدوات   -9
  5 النظیفة إلى أماكنھا .

    

      60  المجموع

  التوقیع  اسم الفاحص 
  التاریخ
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ة وأقل منھا تعید الطالب ) 7، 4، 3(في الفقرات  ةناجح ةعلى أن تكون الطالب 60/ 35جتیاز التمرین ھي لاالدنیا  ةالدرج
  الخطوات التي رسبت فیھا .

      یس القسمئتوقیع ر                         توقیع المدرب                                     توقیع المدرب        

  

  

  

  

  

  2سم التمرین :الباذنجان المحشي (شیخ محشي )                        رقم التمرین :ا

  دقیقة 120الزمن المخصص :                          ةمكان التنفیذ / محطة العمل : ورشة التغذی      
  

                                                            
  

  على : ةأن تصبح قادرة : یجب على الطالب ةأولاً : الأھداف التعلیمی
  حسب الذوق العام . باذنجان محشي ( شیخ محشي )إعداد  -

  ثانیاً : التسھیلات التعلیمیة ( مواد، عدد ، أجھزة ) :
كیلѧѧѧѧѧѧو باذنجѧѧѧѧѧѧان صѧѧѧѧѧѧغیر ، نصѧѧѧѧѧѧف كیلѧѧѧѧѧѧو لحѧѧѧѧѧѧم مفѧѧѧѧѧѧروم ، بصѧѧѧѧѧѧلة متوسѧѧѧѧѧѧطة ، ربѧѧѧѧѧѧع  المѧѧѧѧѧѧواد : -

،كѧѧѧѧѧѧوب ونصѧѧѧѧѧѧف مѧѧѧѧѧاء ، ملعقѧѧѧѧѧѧة كبیѧѧѧѧѧѧرة عصѧѧѧѧѧѧیر  مكѧѧѧѧѧوب زیѧѧѧѧѧѧت ، ربѧѧѧѧѧѧع كѧѧѧѧѧѧوب معجѧѧѧѧѧون طمѧѧѧѧѧѧاط
  .، شدة معدنوس حسب الرغبةحامض ، ملح ، بھار ، فلفل أسود 

 ةقدرمناسѧѧѧѧѧѧѧѧب للطѧѧѧѧѧѧѧبخ ، مصѧѧѧѧѧѧѧѧفي ، لѧѧѧѧѧѧѧѧوح للفѧѧѧѧѧѧѧرم ، سѧѧѧѧѧѧѧѧكین حѧѧѧѧѧѧѧادة ،أوانѧѧѧѧѧѧѧѧي مختلفѧѧѧѧѧѧѧѧ العѧѧѧѧѧѧѧدد : -
،صѧѧѧѧѧѧحن للتقѧѧѧѧѧѧدیم ، صѧѧѧѧѧѧدریة المطѧѧѧѧѧѧبخ، قفѧѧѧѧѧѧازات بلاسѧѧѧѧѧѧتیك ، غطѧѧѧѧѧѧاء الѧѧѧѧѧѧرأس ، سѧѧѧѧѧѧائل تنظیѧѧѧѧѧѧف ، 

  . واقیات لمسك الأواني الساخنة ، فوط خاصة بالمطبخ ، جلافة

  موقد غازي أو أي موقد آخر . الأجھزة : -

  

ً : خطوات العمل ، النقاط الحاكمة ، معیار الأداء ، الرسومات    ثالثا

  الصور  الخطوات  ت
    والقفازات وغطاء الرأس . ةرتدي الصدریا  - 1

وحسب المقادیر  ةھیئ جمیع المواد اللازم  - 2
  .مذكورة ال
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قلبي البصل المفروم والتوابل والملح بالزیت   - 3
  . على النار حتى یذبل البصل

  

ضیفي اللحم إلى المقلاة فوق البصل مع   - 4
  .  ینضج اللحمالتقلیب على النار حتى 

  

مع ترك  مقلمقشري الباذنجان بشكل   - 5
  الأعناق.

  

طولیین حتى قسمي كل ثمره إلى قسمین   - 6
  .الأعناق 

  

  . نھایة كل جزءشقي جیب في كل قطعة من   - 7

  

جزء من النسیج اللحمي  بسكین حادهإرفعي   - 8
  من داخل الباذنجان .
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بالزیت في  حمري الباذنجان المعد للحشو  - 9
  مقلاه واسعھ .

  

جنباً إلى جنب في رتبي الباذنجان المحمر   -10
   بشكل مرصوص . الفرن صینیة

  

ملعقة ضعي داخل كل قطعة من الباذنجان   -11
  مكان النسیج اللحمي المرفوع . من الحشو

  

  غطي الحشوبالجزء الخفیف من الباذنجان .  -12

  

13-  
 المخفف بالماءصبي معجون الطماطھ 

وعصیر الحامض فوق الباذنجان المحشو 
   ترتیب الباذنجانعلى  ةبالتساوي مع المحافظ

  

14-  
ضعي الصینیة في فرن معتدل الحرارة 

) درجة مئویة لمدة نصف ساعة 220- 200(
  و حتى تنضج المكونات وتعقد السوائل.أ

  
وزعي المعدنوس المفروم على وجھ الصینیة   -15

  بخمس دقائق .قبل إخرجھا من الفرن 
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قدمي الشیخ محشي الساخن مع السلطات   -16
  والمقبلات .

  

نظفي المكان بعد إطفاء الموقد وإعادة   -17
    الأدوات النظیفة إلى أماكنھا .

     

                        

          

  استمارة الفحص
  الجھة الفاحصة

  فرع الفنون التطبیقیة                      الصف الثالث                                    اسم الطالبة
  اسم التمرین : الباذنجان المحشي ( الشیخ محشي ) 

الدرجة   الخطوات  الرقم
  القیاسیة

درجة 
  الملاحظات  الأداء

      4  ارتداء البدلة والكفوف وغطاء الرأس.  -1

ھیئ جمیع المواد اللازمة وحسب المقادیر   -2
  4  المذكورة .

    

تحضیر الحشوة( حمس البصل المفروم واللحم مع   -3
  4  .)البھارات حتى تنضج المكونات

    

      4  . الباذنجان بشكل مقلم مع ترك الأعناق یرشتق  -4

      4  تقسیم الثمار كل ثمرة إلى قسمین طولیین .  -5

شق جیب في كل قطعة مع رفع جزء من النسیج   -6
  6  الباذنجان .اللحمي من داخل كل قطعة من قطع 

    

      4  تحمیر الباذنجان المعد للحشو بالزیت في المقلاة .   -7

ً إلى جنب في صینیة ترتیب   -8 الباذنجان المحمر جنبا
  4  بشكل مرصوص .

    

      4  حشو قطع الباذنجان وتغطیتھا بالجزء الخفیف .  -9

10-  
معجون الطماطھ المخفف بالماء وعصیر  صب

الحامض فوق الباذنجان المحشو بالتساوي مع 
  المحافظة على ترتیب الباذنجان

4  
    

11-  
-200في فرن معتدل الحرارة (وضع الصینیة 

) درجة مئویة لمدة نصف ساعة أو حتى 220
  تنضج المكونات وتعقد السوائل.

6  
    

توزیع المعدنوس المفروم على وجة الصینیة قبل   -12
  4  من الفرن بخمس دقائق .إخراجھا 

    

الشیخ محشي الساخن مع السلطات تقدیم   -13
  4  والمقبلات .

    

تنظیف المكان بعد إطفاء الموقد وإعادة الأدوات   -14
  4  النظیفة إلى أماكنھا .

    

      60  المجموع
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  التوقیع  اسم الفاحص 
  التاریخ

  

ة وأقل منھا تعید الطالب )11،  6(في الفقرات  ةناجح ةعلى أن تكون الطالب 60/ 35جتیاز التمرین ھي لاالدنیا  ةالدرج
  الخطوات التي رسبت فیھا .

       یس القسمئتوقیع ر                         توقیع المدرب                                     توقیع المدرب        

  

  

 

  3رقم التمرین :                                            بلب الجوز حلاوة التمر سم التمرین :ا

  دقیقة 30الزمن المخصص :                           ةمكان التنفیذ / محطة العمل : ورشة التغذی      
  

                                                            
  

ً : الأھداف التعلیمی   على : ةأن تصبح قادرة : یجب على الطالب ةأولا
  حسب الذوق العام . حلاوة التمرإعداد  -

  ثانیاً : التسھیلات التعلیمیة ( مواد، عدد ، أجھزة ) :
، ربѧѧѧѧѧѧع كѧѧѧѧѧѧوب دھѧѧѧѧѧѧن أو زیѧѧѧѧѧѧت ، ملعقتѧѧѧѧѧѧان طحѧѧѧѧѧѧین ، ملعقѧѧѧѧѧѧة مكبѧѧѧѧѧѧوسكوبѧѧѧѧѧѧان تمѧѧѧѧѧѧر  المѧѧѧѧѧѧواد : -

  .، لب جوز حسب الرغبةصغیرة ھیل مطحون ، أو حبة حلوة حسب الذوق 

،صѧѧѧѧѧѧѧحن للتقѧѧѧѧѧѧѧدیم ، صѧѧѧѧѧѧѧدریة ملعقѧѧѧѧѧѧѧة كبیѧѧѧѧѧѧѧرة خشѧѧѧѧѧѧѧب للتقلیѧѧѧѧѧѧѧب قدرمناسѧѧѧѧѧѧѧب للطѧѧѧѧѧѧѧبخ ،  العѧѧѧѧѧѧѧدد : -
المطѧѧѧѧѧѧѧبخ، قفѧѧѧѧѧѧѧازات بلاسѧѧѧѧѧѧѧتیك ، غطѧѧѧѧѧѧѧاء الѧѧѧѧѧѧѧرأس ، سѧѧѧѧѧѧѧائل تنظیѧѧѧѧѧѧѧف ، واقیѧѧѧѧѧѧѧات لمسѧѧѧѧѧѧѧك الأوانѧѧѧѧѧѧѧي 

  .، فوط خاصة بالمطبخ ،الساخنة 
  موقد غازي أو أي موقد آخر . الأجھزة : -

  

ً : خطوات العمل ، النقاط الح    ، معیار الأداء ، الرسومات ةكماثالثا

  الصور  الخطوات  ت
    ارتدي الصدریة والقفازات وغطاء الرأس .  - 1

وحسب المقادیر ھیئ جمیع المواد اللازمة   - 2
  المذكورة .
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  من التمر . اخرجي النوى  - 3

  

الزیت الحار على النار قلبي الطحین في   - 4
  حتى یحمر .

  

ً .قلبي التمر مع الطحین المحمر   - 5   قلیلا

  

6 -   ً قلبي محتویات القدر المرفوع عن النار جیدا
  مع لب الجوز .

  

  ضیفي الھیل المطحون للخلیط السابق .  - 7

  

 عجینةاستمري بالخلط والتقلیب حتى تكون   - 8
  من التمر والجوز والھیل . متماسكة

  

  صحن مسطح .صبي العجینة في   - 9

  
    نظفي الأواني وأدوات المطبخ .  -10
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  استمارة الفحص
  الجھة الفاحصة

  فرع الفنون التطبیقیة                      الصف الثالث                                    اسم الطالبة
   التمرحلاوة اسم التمرین : 

الدرجة   الخطوات  الرقم
  القیاسیة

درجة 
  الملاحظات  الأداء

      4  الصدریة والقفازات وغطاء الرأس  اءارتد  -1

جمیع المواد اللازمة وحسب المقادیر  تھیئة  -2
  6  المذكورة .

    

      6  النوى من التمر . اجخرإ  -3

الطحین في الزیت الحار على النار  تقلیب  -4
  8  حتى یحمر .

    

ً . تقلیب  -5       6  التمر مع الطحین المحمر قلیلا

محتویات القدر المرفوع عن النار  تقلیب  -6
ً مع لب الجوز .   8  جیدا

    

      6  الھیل المطحون للخلیط السابق . إضافة  -7

بالخلط والتقلیب حتى تكون  ارستمرالا  -8
  6  عجینة متماسكة من التمر والجوز والھیل .

    

      6  العجینة في صحن مسطح . صب  -9

      4  الأواني وأدوات المطبخ . یفنظت  -10

      60  المجموع

  التوقیع  اسم الفاحص 
  التاریخ

  

ة وأقل منھا تعید الطالب )6،  4(ناجح في الفقرات  ةعلى أن تكون الطالب 60/ 35جتیاز التمرین ھي لاالدنیا  ةالدرج
  الخطوات التي رسبت فیھا .

       یس القسمئتوقیع ر                         توقیع المدرب                                     توقیع المدرب        
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  4سم التمرین : حساء العدس بالشوفان                                           رقم التمرین :ا

  دقیقة 30الزمن المخصص :                           ةمكان التنفیذ / محطة العمل : ورشة التغذی      
  

                                                            
  

ً : الأھداف التعلیمی   على : ةأن تصبح قادر ة: یجب على الطالب ةأولا

  حسب الذوق العام . حساء العدس بالشوفانإعداد  -

  ثانیاً : التسھیلات التعلیمیة ( مواد، عدد ، أجھزة ) :
كѧѧѧѧѧѧوب عѧѧѧѧѧѧدس ، نصѧѧѧѧѧѧف كѧѧѧѧѧѧوب شѧѧѧѧѧѧوفان ، نصѧѧѧѧѧѧف كѧѧѧѧѧѧوب شѧѧѧѧѧѧعریة ، نصѧѧѧѧѧѧف كѧѧѧѧѧѧوب  المѧѧѧѧѧѧواد : -

زیѧѧѧѧѧѧت ، نصѧѧѧѧѧѧف لیمونѧѧѧѧѧѧة حامضѧѧѧѧѧѧة ، حبѧѧѧѧѧѧة بصѧѧѧѧѧѧل متوسѧѧѧѧѧѧطة مقشѧѧѧѧѧѧرة ، مكعѧѧѧѧѧѧب مѧѧѧѧѧѧاجي ، ملѧѧѧѧѧѧح ، 
  ض للزینة.كركم رشة ، نصف كوب معدنوس مفروم للتزیین ، شرائح لیمون حام

قدرمناسѧѧѧѧѧѧب للطѧѧѧѧѧѧبخ ، ملعقѧѧѧѧѧѧѧة كبیѧѧѧѧѧѧرة خشѧѧѧѧѧѧب للتقلیѧѧѧѧѧѧѧب ،صѧѧѧѧѧѧحن للتقѧѧѧѧѧѧدیم ، صѧѧѧѧѧѧѧدریة  العѧѧѧѧѧѧدد : - 
المطѧѧѧѧѧѧѧبخ، قفѧѧѧѧѧѧѧازات بلاسѧѧѧѧѧѧѧتیك ، غطѧѧѧѧѧѧѧاء الѧѧѧѧѧѧѧرأس ، سѧѧѧѧѧѧѧائل تنظیѧѧѧѧѧѧѧف ، واقیѧѧѧѧѧѧѧات لمسѧѧѧѧѧѧѧك الأوانѧѧѧѧѧѧѧي 

  . الساخنة ، فوط خاصة بالمطبخ ، جلافة
  موقد غازي أو أي موقد آخر . الأجھزة : -

  

   النقاط الحاكمة ، معیار الأداء ، الرسوماتثالثاً : خطوات العمل ، 

  الصور  الخطوات  ت
    ارتدي الصدریة والقفازات وغطاء الرأس .  - 1

وحسب المقادیر ھیئ جمیع المواد اللازمة   - 2
  المذكورة .

  

بماء إغسلي العدس المنقى من الشوائب   - 3
  . الحنفیة بدرجة حرارة الغرفة

  

  كوبین من الماء.اسلقي العدس في قدر فیھ   - 4
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یغلي ارفعي الرغوة كلما ظھرت حتى   - 5
  الخلیط وینضج العدس .

  

6 -  
  

القدر مغطى على النار حتى ینضج اتركي 
 رخوة وقابلة للھرسالعدس وتكون حباتھ 

  كما في الشكل .

  
  

اللیمون على  مكونات القدر  يعصرا  - 7
. ً   مباشرة

ضیفي الشوفان والكركم والماجي للقدر   - 8
  .والماء حسب الحاجةحسب الذوق والملح 

  

اتركي القدر مغطى على النار حتى ینضج   - 9
    الشوفان .

الشعریة في الزیت على النار حتى  حمري  -11
  یكون لونھا ذھبیاً .

  

  سكبي الشعریة المحمرة مع الزیت إلى القدر ا  -12
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بعد نضوجھا في صحن سكبي الحساء ا  -13
  التقدیم .

  

  بالبصل المحمر .زیني سطح الحساء   -14

  

یمكن أن تزیني الصحن بالمعدنوس المفروم   -15
  وبعض شرحات اللیمون .

  

قدمي الحساء في أي وقت ومع جمیع   -16
    الأطعمة .

    نظفي الأواني وأدوات المطبخ .  -17
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  استمارة الفحص
  الفاحصةالجھة 

  فرع الفنون التطبیقیة                      الصف الثالث                                    اسم الطالبة
  حساء العدس بالشوفاناسم التمرین :

الدرجة   الخطوات  الرقم
  القیاسیة

درجة 
  الملاحظات  الأداء

      4  ارتداء الصدریة والقفازات وغطاء الرأس   -1

جمیع المواد اللازمة وحسب المقادیر تھیئة   -2
  5  المذكورة .

    

غسل العدس المنقى من الشوائب بماء   -3
  5  الحنفیة بدرجة حرارة الغرفة .

    

      5  سلق العدس في قدر فیھ كوبین من الماء.  -4

رفع الرغوة كلما ظھرت حتى یغلي الخلیط   -5
  5  وینضج العدس .

    

ینضج القدر مغطى على النار حتى ترك   -6
  5  العدس وتكون حباتھ رخوة وقابلة للھرس .

    

7-   ً       5  عصر اللیمون على  مكونات القدر مباشرة

إضافة الشوفان والكركم والماجي للقدر   -8
  5  والملح حسب الذوق والماء حسب الحاجة .

    

ترك القدر مغطى على النار حتى ینضج   -9
  5  الشوفان .

    

على النار حتى تحمیر الشعریة في الزیت   -10
. ً   5  یكون لونھا ذھبیا

    

الشعریة المحمرة مع الزیت إلى  سكب  -11
  4  .القدر 

    

12-  
الحساء بعد نضوجھا في صحن  سكب

والمعدنوس  وتزینھا بالبصل المحمرالتقدیم 
  المفروم وبعض شرحات اللیمون .

4  
    

تنظیف الأواني والمطبخ وإرجاع كل   -13
  3  أماكنھا .الأواني والأدوات إلى 

    

      60  المجموع

  التوقیع  اسم الفاحص 
  التاریخ

  

ة وأقل منھا تعید الطالب )كلھا(في الفقرات  ةناجح ةعلى أن تكون الطالب 60/ 35جتیاز التمرین ھي لاالدنیا  ةالدرج
  الخطوات التي رسبت فیھا .

       یس القسمئتوقیع ر                         توقیع المدرب                                     توقیع المدرب        
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 5سم التمرین : سلطة الباذنجان                                          رقم التمرین :ا

  دقیقة 30الزمن المخصص :                           یةمكان التنفیذ / محطة العمل : ورشة التغذ      
  

                                                            
  

ً : الأھداف التعلیمی   على : ةأن تصبح قادر ة: یجب على الطالب ةأولا
  حسب الذوق العام . سلطة الباذنجانإعداد  -

  عدد ، أجھزة ) :ثانیاً : التسھیلات التعلیمیة ( مواد، 

ملعقتѧѧѧѧѧѧѧѧان ، بصѧѧѧѧѧѧѧѧلة متوسѧѧѧѧѧѧѧѧطة ،  محبتѧѧѧѧѧѧѧѧان طمѧѧѧѧѧѧѧѧاط،  حبتѧѧѧѧѧѧѧѧان باذنجѧѧѧѧѧѧѧѧان متوسѧѧѧѧѧѧѧѧطة المѧѧѧѧѧѧѧѧواد : -
   كبیرة زیت الزیتون ،لیمونة حامض متوسطة ، باقة كرفس .

، سѧѧѧѧѧѧѧكین حѧѧѧѧѧѧѧادة للفѧѧѧѧѧѧѧرم ولѧѧѧѧѧѧѧوح  صѧѧѧѧѧѧѧینیة للشѧѧѧѧѧѧѧوي، ملعقѧѧѧѧѧѧѧة كبیѧѧѧѧѧѧѧرة خشѧѧѧѧѧѧѧب للتقلیѧѧѧѧѧѧѧب  العѧѧѧѧѧѧѧدد : - 
،صѧѧѧѧѧѧحن للتقѧѧѧѧѧѧدیم ، صѧѧѧѧѧѧدریة المطѧѧѧѧѧѧبخ، قفѧѧѧѧѧѧازات بلاسѧѧѧѧѧѧتیك للفѧѧѧѧѧѧرم ، أوانѧѧѧѧѧѧي مختلفѧѧѧѧѧѧة للاسѧѧѧѧѧѧتعمال 

، غطѧѧѧѧѧѧѧاء الѧѧѧѧѧѧѧѧرأس ، سѧѧѧѧѧѧѧائل تنظیѧѧѧѧѧѧѧѧف ، واقیѧѧѧѧѧѧѧѧات لمسѧѧѧѧѧѧѧك الأوانѧѧѧѧѧѧѧѧي السѧѧѧѧѧѧѧاخنة ، فѧѧѧѧѧѧѧѧوط خاصѧѧѧѧѧѧѧѧة 
  بالمطبخ ، 

  موقد غازي أو أي موقد آخر . الأجھزة : -

  

   ثالثاً : خطوات العمل ، النقاط الحاكمة ، معیار الأداء ، الرسومات

  الصور  الخطوات  ت
    الصدریة والقفازات وغطاء الرأس .ارتدي   - 1

المقادیر ھیئ جمیع المواد اللازمة وحسب   - 2
  المذكورة .

  

  .جیداً ینضج شوي الباذنجان في الفرن حتى ا  - 3
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  قسمین .اقطعي كل حبة إلى   - 4

  

انزعي البذور عن اللب و اللب الناضج عن   - 5
  القشور كل على حدة .

  

الملح وعصیر ھرسي اللب الناضج مع ا  - 6
. ً   الحامض والزیت في الخلاط أو یدویا

  
7 -   
  

  النظیف .فرمي المعدنوس ا
  

  
  حلقات .إلى  مقطعي البصل والطماط  - 8

  .یذبلحتى إدعك البصل بالملح   - 9

  

  .اخلطي البصل والباذنجان المھروس   -10

  

زیني طبق التقدیم بالمعدنوس المفروم   -11
  وشرائح اللیمون . موشرائح الطماط

  
    .خرى أقدمي الطبق كمقبلات مع أصناف   -12
    نظفي الأواني وأدوات المطبخ .  -13
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  استمارة الفحص
  الجھة الفاحصة

  فرع الفنون التطبیقیة                      الصف الثالث                                    اسم الطالبة
  سلطة الباذنجاناسم التمرین :

الدرجة   الخطوات  الرقم
  القیاسیة

درجة 
  الملاحظات  الأداء

      4  ارتداء الصدریة والقفازات وغطاء الرأس   -1

تھیئة جمیع المواد اللازمة وحسب المقادیر   -2
  5  المذكورة .

    

3-  . ً       5  شي الباذنجان في الفرن حتى ینضج جیدا

      5  تقطیع كل حبة إلى قسمین .  -4

اللب و اللب الناضج عن نزع البذور عن   -5
  5  القشور كل على حدة .

    

ھرس اللب الناضج مع الملح وعصیر   -6
. ً   5  الحامض والزیت في الخلاط أو یدویا

    

      5  فرم المعدنوس النظیف .  -7

      5  إلى حلقات . متقطیع البصل والطماط  -8

      5  دعك البصل بالملح حتى یذبل.  -9

      5  خلط البصل والباذنجان المھروس   -10

تزیین طبق التقدیم بالمعدنوس المفروم   -11
  4  وشرائح اللیمون . موشرائح الطماط

    

      4  تقدیم الطبق كمقبلات مع أصناف اخرى .  -12

تنظیف الأواني والمطبخ وإرجاع كل   -13
  3  الأواني والأدوات إلى أماكنھا .

    

      60  المجموع

  التوقیع  اسم الفاحص 
  التاریخ

  

ة وأقل منھا تعید الطالب (كلھا)ناجح في الفقرات  ةعلى أن تكون الطالب 60/ 35جتیاز التمرین ھي لاالدنیا  ةالدرج
  الخطوات التي رسبت فیھا .

       القسمیس ئتوقیع ر                         توقیع المدرب                                     توقیع المدرب        
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 6رقم التمرین :                                                ةسم التمرین : المجدرا

  دقیقة80الزمن المخصص :                           ةمكان التنفیذ / محطة العمل : ورشة التغذی      
  

                                                            
  

ً : الأھداف التعلیمی   على : ةأن تصبح قادر ة: یجب على الطالب ةأولا
  حسب الذوق العام . المجدرةإعداد  -

  ثانیاً : التسھیلات التعلیمیة ( مواد، عدد ، أجھزة ) :
، كѧѧѧѧѧوب برغѧѧѧѧѧل مѧѧѧѧѧع قلیѧѧѧѧѧل مѧѧѧѧѧن الشѧѧѧѧѧعریة ، نصѧѧѧѧѧف بقشѧѧѧѧѧوره كѧѧѧѧѧوب ونصѧѧѧѧѧف عѧѧѧѧѧدس المѧѧѧѧѧواد : -

، ملѧѧѧѧѧѧѧح  مملعقѧѧѧѧѧѧѧة كبیѧѧѧѧѧѧѧرة معجѧѧѧѧѧѧѧون طمѧѧѧѧѧѧѧاطكѧѧѧѧѧѧѧوب زیѧѧѧѧѧѧѧت الزیتѧѧѧѧѧѧѧون ، حبتѧѧѧѧѧѧѧا بصѧѧѧѧѧѧѧل متوسѧѧѧѧѧѧѧطة ، 
  . حسب الحاجة 

، سѧѧѧѧѧكین حѧѧѧѧѧادة للفѧѧѧѧѧرم ولѧѧѧѧѧوح للفѧѧѧѧѧرم ،  طѧѧѧѧѧبخملعقѧѧѧѧѧة كبیѧѧѧѧѧرة خشѧѧѧѧѧب للتقلیѧѧѧѧѧب ، قѧѧѧѧѧدر لل العѧѧѧѧѧدد : - 
أوانѧѧѧѧѧѧي مختلفѧѧѧѧѧѧة للاسѧѧѧѧѧѧتعمال ،صѧѧѧѧѧѧحن للتقѧѧѧѧѧѧدیم ، صѧѧѧѧѧѧدریة المطѧѧѧѧѧѧبخ، قفѧѧѧѧѧѧازات بلاسѧѧѧѧѧѧتیك ، غطѧѧѧѧѧѧاء 

  .الرأس ، سائل تنظیف ، واقیات لمسك الأواني الساخنة ، فوط خاصة بالمطبخ ، 
  موقد غازي أو أي موقد آخر . الأجھزة : -

  

   ، معیار الأداء ، الرسوماتثالثاً : خطوات العمل ، النقاط الحاكمة 

  الصور  الخطوات  ت
    ارتدي الصدریة والقفازات وغطاء الرأس .  - 1

المقادیر ئ جمیع المواد اللازمة وحسب یھی  - 2
  المذكورة .

  

حجار غسلي العدس المنقى من الشوائب والأا  - 3
  الصغیرة .

  

  اسلقي العدس بالماء في قدر على النار .  - 4
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  مغطى حتى ینضج العدس . القدرتركي ا  - 5

  

قبل  ةدقائق قلیلنقعي البرغل النقي بالماء لمدة ا  - 6
  لطھ بالعدس المطبوخ .خ

  

7 -   
  البرغل المنقوع مع العدس الناضج .خلطي ا  

  

على خلیط البرغل  الماجي المفتتةضیفي قطعة   - 9
  مع العدس .

  

  مع الخلیط السابق .  ماخلطي معجون الطماط  -10

  

11-  
القدر مغطى على نار ھادئة حتى ینضج ركي ات

حبات البرغل والعدس ناضجة وتكون  الخلیط
  ومفلفلة ولونھا أحمر . 
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   شرائح طولیة بسمك متوسط .قطعي البصل   -12

  

حمري شرائح البصل بالزیت الساخن على النار   -13
  لونھ ذھبیاً .حتى یكون 

  

  المحمر الساخن زیني سطح طبق التقدیم بالبصل   -14

  

قدمي مع الأصناف الأخرى وخاص في رمضان   -15
  مع الحساء والحلویات والمقبلات .

  
    نظفي الأواني وأدوات المطبخ .  -16
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  استمارة الفحص
  الجھة الفاحصة

  فرع الفنون التطبیقیة                      الصف الثالث                                    اسم الطالبة
  المجدرةاسم التمرین :

الدرجة   الخطوات  الرقم
  القیاسیة

درجة 
  الملاحظات  الأداء

      4  ارتداء الصدریة والقفازات وغطاء الرأس   -1

تھیئة جمیع المواد اللازمة وحسب المقادیر   -2
  4  المذكورة .

    

حجار غسل العدس المنقى من الشوائب والأ  -3
  4  الصغیرة .

    

      4  سلق العدس بالماء في قدر على النار .  -4

      5  ترك القدر مغطى حتى ینضج العدس .  -5

نقع البرغل النقي بالماء لمدة دقائق قلیل   -6
  4  لطھ بالعدس المطبوخ .خقبل 

    

      4  خلط البرغل المنقوع مع العدس الناضج   -7

ضافة قطعة الماجي المفتتة على خلیط إ  -8
  4  العدس .البرغل مع 

    

      4   مع الخلیط السابق  ممعجون الطماط خلط  -9

10-  
القدر مغطى على نار ھادئة حتى  ترك

ینضج الخلیط وتكون حبات البرغل 
  والعدس ناضجة ومفلفلة ولونھا أحمر . 

5  
    

      4  البصل شرائح طولیة بسمك متوسط  تقطیع  -11

شرائح البصل بالزیت الساخن على  تحمیر  -12
. ً   5  النار حتى یكون لونھ ذھبیا

    

تزیین سطح طبق التقدیم بالبصل المحمر   -13
  3  الساخن .

    

تقدیم مع الأصناف الأخرى وخاص في   -14
  3  .رمضان 

    

تنظیف الأواني والمطبخ وإرجاع كل   -13
  3  الأواني والأدوات إلى أماكنھا .

    

      60  المجموع

  التوقیع  اسم الفاحص 
  التاریخ

  

وأقل منھا تعید  )12، 10، 5(ناجح في الفقرات  ةعلى أن تكون الطالب 60/ 35جتیاز التمرین ھي لاالدنیا  ةالدرج
  الخطوات التي رسبت فیھا .ة الطالب

       یس القسمئتوقیع ر                         توقیع المدرب                                     توقیع المدرب        
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  7رقم التمرین :                           دولمة على الطریقة العراقیةسم التمرین : ا

  دقیقة120الزمن المخصص :                           ةمكان التنفیذ / محطة العمل : ورشة التغذی      
  

                                                            
  

ً : الأھداف التعلیمی     على : ةأن تصبح قادر ة: یجب على الطالب ةأولا
  حسب الذوق العام . دولمة على الطریقة العراقیةإعداد  -

  ثانیاً : التسھیلات التعلیمیة ( مواد، عدد ، أجھزة ) 

كیلѧѧѧѧو لحѧѧѧѧѧم ھبѧѧѧѧر ، أربѧѧѧѧѧع قطѧѧѧѧع لحѧѧѧѧѧم ضѧѧѧѧلوع غѧѧѧѧѧنم ، ربѧѧѧѧع كیلѧѧѧѧѧو إلیѧѧѧѧة ، كѧѧѧѧѧوبین رز المѧѧѧѧواد : -
ثѧѧѧѧѧѧѧلاث ملاعѧѧѧѧѧѧѧق كبیѧѧѧѧѧѧѧرة سѧѧѧѧѧѧѧمن وزیѧѧѧѧѧѧѧت ، ثѧѧѧѧѧѧѧلاث حѧѧѧѧѧѧѧزم سѧѧѧѧѧѧѧلق ، سѧѧѧѧѧѧѧت حبѧѧѧѧѧѧѧات بصѧѧѧѧѧѧѧل ، 

متوسѧѧѧѧѧѧطة ، حبتѧѧѧѧѧѧان فلفѧѧѧѧѧѧل أخضѧѧѧѧѧѧر حلѧѧѧѧѧѧو ، حبتѧѧѧѧѧѧان باذنجѧѧѧѧѧѧان متوسѧѧѧѧѧѧطة ، بھѧѧѧѧѧѧارات ، كѧѧѧѧѧѧوب 
، ملعقѧѧѧѧѧة طعѧѧѧѧѧام كجѧѧѧѧѧب  ممعجѧѧѧѧѧون طمѧѧѧѧѧاطعصѧѧѧѧѧیر لیمѧѧѧѧѧون حѧѧѧѧѧامض ، ملѧѧѧѧѧح ، أربѧѧѧѧѧع ملاعѧѧѧѧѧق 

ѧѧѧѧѧѧوص ، نصѧѧѧѧѧѧة فصѧѧѧѧѧѧدنوس ، أربعѧѧѧѧѧѧة معѧѧѧѧѧѧرفس ، حزمѧѧѧѧѧѧة كѧѧѧѧѧѧروم ، حزمѧѧѧѧѧѧبنت مفѧѧѧѧѧѧوب شѧѧѧѧѧѧف ك
 ثوم ، كوب من حبات الباقلاء الخضراء (طازجة أو معلبة ) .

، سѧѧѧѧѧѧتعمال  قѧѧѧѧѧѧدر ذو قعѧѧѧѧѧѧر سѧѧѧѧѧѧمیك   ، سѧѧѧѧѧѧكین ، لѧѧѧѧѧѧوح تقطیѧѧѧѧѧѧع لال ةأوانѧѧѧѧѧѧي مختلفѧѧѧѧѧѧ العѧѧѧѧѧѧدد : -
،غطѧѧѧѧѧѧѧاء  ةبدلѧѧѧѧѧѧѧة عمѧѧѧѧѧѧѧل ، كفѧѧѧѧѧѧѧوف مطاطیѧѧѧѧѧѧѧصѧѧѧѧѧѧѧحن مناسѧѧѧѧѧѧѧب للتقѧѧѧѧѧѧѧدیم ،،صѧѧѧѧѧѧѧینیة لقلѧѧѧѧѧѧѧب القدر

متѧѧѧѧѧѧѧѧر 0,25قطعѧѧѧѧѧѧѧة قمѧѧѧѧѧѧѧاش قطѧѧѧѧѧѧѧن  ةیѧѧѧѧѧѧѧات قمѧѧѧѧѧѧѧاش لمسѧѧѧѧѧѧѧك الأوانѧѧѧѧѧѧѧѧي السѧѧѧѧѧѧѧاخنللѧѧѧѧѧѧѧرأس واق
 للتنظیف ، سائل للتنظیف ،  

 حراري (موقد غازي أو كھربائي ) . مصدر الأجھزة : -
  

   ثالثاً : خطوات العمل ، النقاط الحاكمة ، معیار الأداء ، الرسومات

  الصور  الخطوات  ت
    ارتدي الصدریة والقفازات وغطاء الرأس .  - 1

  ئ جمیع المواد اللازمة وحسب المقادیر یھی  - 2
  ( السلق ، والباذنجان ، والبصل ) .

  

والمشقوق من الجانب في إتركي البصل المقشور   - 3
  لمدة نصف ساعھ . ئالماء الداف
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  حتراس اب ةفلسي البصل المنقوع إلى طبقات متعدد  - 4

  

5 -  
 مافرمي كل من اللحم والفلفل والطماط

والمعدنوس والشبنت والكرفس وقلوب البصل ، 
  وفصوص الثوم .

  

إلى المواد  المصفى من ماء النقعضیفي الرز   - 6
  مع البھارات والملح وعصیر اللیمون . ةالمفروم

  
7 -  . ً   اخلطي جمیع المواد حتى تختلط جیدا

من الإلیة وقطع الضلوع في  ةضعي السمن وقطع  - 8
  .ول طبقھأك القدر

  
في البصل المحشو  - 9 ً في  صُ بالحشو المحضر مسبقا

  فوق الأضلاع .القدر 

10-   
  

نثري فصوص الباقلاء الخضراء فوق البصل ا
  المحشو . 

  
في الباذنجان المحشو فوق الباقلاء  المنثوره   -11 صُ

  فوق البصل المحشو .
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12-  
 دون تناثر الحشواحشي ورقات السلق أما أصابع 

وذلك حسب الخطوات الموضحة في الصور  
  المجاورة .

  

  

13-  

  
  
  
  
  
  

وذلك حسب الخطوات أو احشي بشكل مثلثات 
  .الموضحة في الصور  المجاورة 

  
  
  
  
  

  

  

  

صُفي أصابع ومثلثات السلق المحشو في القدر   -14
  حتى تنتھي المكونات .

  

الماء اسكبي مزیج المعجون والحامض وكوب   -15
  والكجب فوق السلق المحشو وباقي الخضار .
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على الخضار  بطبق ثقیل ضاغطغطي القدر   -16
  . ةالمحشی

17-  
بعد تخفیفھا لمدة نصف اتركي القدر على النار 

أو حتى تنتھي كمیة السوائل وتنضج  ةساع
  المواد.

  

18-  
ربع ساعة لا بعد مرور إالدولمة الناضجة  يلاتقلب

  النار من تحت القدر .من إطفاء 
   

  

19-  

ترتیب ذلك بفي طبق التقدیم وة قدمي الدولم
طبق مع قطع الفي  ةالناضج ةالخضار المحشو
طبق من الخضار واللبن  معة الضلوع الناضج

  . الرائب

    نظفي الأواني وأدوات المطبخ .  -20
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  استمارة الفحص
  الجھة الفاحصة

  فرع الفنون التطبیقیة                      الصف الثالث                                    اسم الطالبة
  الدولمة على الطریقة العراقیة اسم التمرین :

الدرجة   الخطوات  الرقم
  القیاسیة

درجة 
  الملاحظات  الأداء

      2  ارتداء الصدریة والقفازات وغطاء الرأس   -1

  تھیئة جمیع المواد اللازمة وحسب المقادیر   -2
  2  ( السلق ، والباذنجان ، والبصل ) .

    

نقع البصل المقشور والمشقوق من الجانب   -3
  5  وتفلیسھ  ةلمدة نصف ساع ئفي الماء الداف

    

والمعدنوس  مفرم كل من اللحم والفلفل والطماط  -4
  4  والشبنت والكرفس وقلوب البصل  وفصوص الثوم 

    

مع  ةالمواد المفروممع خلط الرز المصفى   -5
  4  البھارات والملح وعصیر اللیمون .

    

من الإلیة وقطع الضلوع في  ةوضع السمن وقطع  -6
  4  .ةول طبقأك القدر

    

      6  ترتیب البصل المحشو في القدر فوق الأضلاع .  -7

نثر فصوص الباقلاء الخضراء فوق البصل   -8
  4  .الباذنجان المحشو المحشو ترتیب

    

 أو مثلثات ورقات السلق أما أصابع حشو  -9
  6  . دون تناثر الحشو

    

10-  
سكب مزیج المعجون والحامض وكوب 
الماء والكجب فوق السلق المحشو وباقي 

  الخضار .
4  

    

11-  
تغطیة القدر بطبق ثقیل ضاغط على 

القدر على النار ترك الخضار المحشیة 
  . ةساع لمدة نصفالخفیفة 

6  
    

الناضجة بعد مرور ربع تقلب الدولمة   -12
  6  ساعة من إطفاء النار من تحت القدر .

    

13-  
ب تالدولمة في طبق التقدیم وتر تقدم

طبق مع الالخضار المحشوة الناضجة في 
قطع الضلوع الناضجة مع طبق من 

  . الخضار واللبن الرائب

5  

    

      2  الأواني وأدوات المطبخ .تنظیف   -14

      60  المجموع

  التوقیع  اسم الفاحص 
  التاریخ

  

وأقل منھا تعید  )12،  11،  9، 7(في الفقرات  ةناجح ةعلى أن تكون الطالب 60/ 35جتیاز التمرین ھي لاالدنیا  ةالدرج
  الخطوات التي رسبت فیھا .ة الطالب

      یس القسمئتوقیع ر                         توقیع المدرب                                     توقیع المدرب        
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 8رقم التمرین :                          السلطة الروسیة             سم التمرین : ا

  دقیقة30 الزمن المخصص :                           ةمكان التنفیذ / محطة العمل : ورشة التغذی      
  

                                                            
  

ً : الأھداف التعلیمی     على : ةأن تصبح قادر ة: یجب على الطالب ةأولا
  حسب الذوق العام .  السلطة الروسیةإعداد  -

  ثانیاً : التسھیلات التعلیمیة ( مواد، عدد ، أجھزة ) 

، ، حبѧѧѧѧѧѧة شѧѧѧѧѧѧوندر مسѧѧѧѧѧѧلوقة حبتѧѧѧѧѧѧین بطاطѧѧѧѧѧѧة مسѧѧѧѧѧѧلوقة ، حبتѧѧѧѧѧѧین جѧѧѧѧѧѧزر مسѧѧѧѧѧѧلوق  المѧѧѧѧѧѧواد : -
ѧѧѧѧѧѧѧѧوبین بزالیѧѧѧѧѧѧѧѧوب فاصولیا اكѧѧѧѧѧѧѧѧلوقة كѧѧѧѧѧѧѧѧراءمسѧѧѧѧѧѧѧѧة  خضѧѧѧѧѧѧѧѧوب صلصѧѧѧѧѧѧѧѧف كѧѧѧѧѧѧѧѧلوقة نصѧѧѧѧѧѧѧѧمس

عصѧѧѧѧѧѧѧیر لیمѧѧѧѧѧѧѧون أو خѧѧѧѧѧѧѧل ، المѧѧѧѧѧѧایونیز ، ملعقتѧѧѧѧѧѧѧین كبیѧѧѧѧѧѧѧرة زیѧѧѧѧѧѧѧت زیتѧѧѧѧѧѧѧون ، ملعقѧѧѧѧѧѧة كبیѧѧѧѧѧѧѧرة 
 .ملح وفلفل أسود 

، صѧѧѧѧѧѧѧحن مناسѧѧѧѧѧѧѧب للتقѧѧѧѧѧѧѧدیم ، سѧѧѧѧѧѧѧكین ، لѧѧѧѧѧѧѧوح تقطیѧѧѧѧѧѧѧع سѧѧѧѧѧѧѧتعمال للا ةأوانѧѧѧѧѧѧѧي مختلفѧѧѧѧѧѧѧ العѧѧѧѧѧѧѧدد: -
،ѧѧѧѧѧѧوف مطاطیѧѧѧѧѧѧل ، كفѧѧѧѧѧѧة عمѧѧѧѧѧѧاخنةبدلѧѧѧѧѧѧي السѧѧѧѧѧѧك الأوانѧѧѧѧѧѧاش لمسѧѧѧѧѧѧات قمѧѧѧѧѧѧرأس واقیѧѧѧѧѧѧة،غطاء لل 

  متر للتنظیف ، سائل للتنظیف ،  لیفھ بلاستك  للتنظیف0,25قطعة قماش قطن 
 حراري (موقد غازي أو كھربائي ) . مصدر الأجھزة : -

 
  

   ثالثاً : خطوات العمل ، النقاط الحاكمة ، معیار الأداء ، الرسومات

  الصور  الخطوات  ت
    ارتدي الصدریة والقفازات وغطاء الرأس .  - 1

  .وحسب المقادیر ئ جمیع المواد اللازمة یھی  - 2
  

  

مكعبات صغیرة قطعي الخضراوات المسلوقة إلى   - 3
  .جداً 

مزجي الملح والزیت والخل ورشة الفلفل مع ا  - 4
  . ةالخلط الجید بالشوك
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  دون تقطیع .ضعي فص الثوم في المزیج    - 5

  

6 -  
اخلطي الخضار المسلوقة والمقطعة (الجزر 

والفاصولیا الخضراء  االبطاط و والشوندر
  ) .والبزالیا

  

7 -  
 ةالخضار المسلوقضیفي المزیج إلى خلیط 

 ھاللوبی و سالبطاط الشوندر و و الجزر(
  البزالیا ) . الخضراء و

  

الخلط ضیفي المایونیز للخضار المخلوطة مع   - 8
  الجید .

  

9 -  
زیني طبق التقدیم بأصابع الجزر المسلوق أو 

حلقات البیض المسلوق والزیتون الأسود 
  والمعدنوس .

  

ارجعي الأدوات إلى مكانھا بعد إطفاء الموقد و   -10
  تنظیف المكان 
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  استمارة الفحص
  الجھة الفاحصة

  فرع الفنون التطبیقیة                      الصف الثالث                                    اسم الطالبة
  السلطة الروسیة اسم التمرین :

الدرجة   الخطوات  الرقم
  القیاسیة

درجة 
  الملاحظات  الأداء

      4  ارتداء الصدریة والقفازات وغطاء الرأس   -1

      4  تھیئة جمیع المواد اللازمة وحسب المقادیر  -2

تقطیع الخضراوات المسلوقة إلى مكعبات   -3
. ً   7  صغیرة جدا

    

الملح والزیت والخل ورشة الفلفل مع  مزج  -4
  6  . ةالخلط الجید بالشوك

    

      7  دون تقطیع .فص الثوم في المزیج  وضع   -5

6-  
الخضار المسلوقة والمقطعة (الجزر  خلط

والفاصولیا  سالبطاط و والشوندر
  الخضراء والبزالیا) .

7  
    

7-  
 ةالمزیج إلى خلیط الخضار المسلوق ضافةإ

واللوبیاء  س( الجزروالشوندر والبطاط
  الخضراء والبزالیا ) .

7  
    

المایونیز للخضار المخلوطة مع  ضافةإ  -8
  .باحتراس  التقلیب

7  
    

9-  
طبق التقدیم بأصابع الجزر المسلوق  تزیین

أو حلقات البیض المسلوق والزیتون الأسود 
  والمعدنوس .

7  
    

      4  الأواني وأدوات المطبخ .تنظیف   -10

      60  المجموع

  التوقیع  اسم الفاحص 
  التاریخ

  

ة وأقل منھا تعید الطالب )كلھا(ناجح في الفقرات  ةعلى أن تكون الطالب 60/ 35التمرین ھي  جتیازلاالدنیا  ةالدرج
  الخطوات التي رسبت فیھا .

       یس القسمئتوقیع ر                         توقیع المدرب                                     توقیع المدرب        

  

  

  

  

  



 

123 

 9رقم التمرین :محشو الشجر باللبن                                   سم التمرین : ا

  دقیقة120 الزمن المخصص :                           ةمكان التنفیذ / محطة العمل : ورشة التغذی      
  

                                                            
  

ً : الأھداف التعلیمی     على : ةأن تصبح قادر ة: یجب على الطالب ةأولا
  حسب الذوق العام .  محشو الشجر باللبنإعداد  -

  ثانیاً : التسھیلات التعلیمیة ( مواد، عدد ، أجھزة ) 

 ،كبیره نشا  ةكبیره سمن ، ملعق ةالحجم ،كوبین لبن ، فص ثوم ،ملعق كیلو شجر صغیر المواد : -
  نصف كوب رز ، ثلاث أرباع  كیلو لحم دھین، حزمتین كرفس وحزمتین نعناع ، بھارات،ملح .

،صحن للتقدیم ، صدریة  ة،أواني مختلف ةقدرمناسب للطبخ مصفي ، لوح للفرم ، سكین حاد العدد : -
، فوط  یف ، واقیات لمسك الأواني الساخنةالمطبخ ، قفازات بلاستیك ، غطاء الرأس ، سائل تنظ

 بالمطبخ ،. ةخاص
 حراري (موقد غازي أو كھربائي ) . مصدر الأجھزة : -

 
  

   ثالثاً : خطوات العمل ، النقاط الحاكمة ، معیار الأداء ، الرسومات

  الصور  الخطوات  ت
    ارتدي الصدریة والقفازات وغطاء الرأس .  - 1

  وحسب المقادیر .ھیئ جمیع المواد اللازمة   - 2
  

  

  . فرماً متوسطاً افرمي اللحم أما بالماكنة أو بالید   - 3

افرمي الكرفس والنعناع بعد التنظیف من   - 4  
  الشوائب والغسل الجید .

  انقعي الرز بالماء بعد غسلھ .  - 5

  
  اغسلي حبات الشجر من الأتربة والأوساخ .  - 6
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حتى تتخلصي  بظھر السكینحكي حبات الشجر   - 7
  من القشرة الخارجیة .

  

8 -  
حتى بالمحفارة الخاصة احفري حبات الشجر 

القشرة  و خالیة من اللب الداخليتكون كل حبة 
  .متوسطة السمك مع تحري الدقة في عدم ثقبھا

  

بعضھا ( اللحم والرز والكرفس  معضعي مواد الحشوة   - 9
  ) .والبھارات والملح 

  

  بشكل جید .اخلطي مواد الحشو   -10

  

11-  
إحشي حبات الشجر المحفورة بالحشوة المعدة 

 ً ترك مسافة للسماح للرز بالتمدد مع سابقا
   .والنضوج 

  

12-  
كوبین لبن ضعي قدر الطبخ على النارو فیھ 

مخفف بثلاث أكواب ماء مع النشا وحركي بشكل 
  مستمر كي لایتكتل النشا واللبن .

  

13-  
اسقطي الحبات المحشوة الواحدة تلو الأخرى في 

 دقة واحتراسصلصة اللبن والنشا المجھزة بكل 
  للمحافظة على الحبات من التلف .
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وفیھ الشجر  القدر مغطى على النارالھادئھتركي ا  -14
  المحشو و صلصة اللبن حتى ینضج .

  

في صحن  الحبات الناضجة مع المرقاسكبي   -15
  التقدیم .

  

زیني الطبق أما بالنعناع المفروم أو بحلقات من   -16
  الطماطم وشرائح اللیمون الحامض . 

  

  قدمي مع المقبلات أو المخللات .   -17

ارجعي الأدوات إلى مكانھا بعد إطفاء الموقد و   -18
  تنظیف المكان
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  استمارة الفحص
  الجھة الفاحصة

  فرع الفنون التطبیقیة                      الصف الثالث                                    اسم الطالبة
  محشو الشجر باللبن   اسم التمرین :

الدرجة   الخطوات  الرقم
  القیاسیة

درجة 
  الملاحظات  الأداء

ارتداء الصدریة والقفازات وغطاء الرأس   -1
  4  المقادیروتھیئة جمیع المواد اللازمة حسب 

    

ً  فرم اللحم والكرفس والنعناع  -2 ً متوسطا       2  فرما

3-  . ً       2  نقع الرز بعد غسلھ جیدا

4-  
غسل حبات الشجر من الأتربة والأوساخ 
وحكھا بظھر السكین حتى تتخلصي من 

  القشرة الخارجیة .
4  

    

5-  
حتى بالمحفارة الخاصة حفر حبات الشجر 

 الداخلي وتكون كل حبة خالیة من اللب 
القشرة متوسطة السمك مع تحري الدقة في 

  .عدم ثقبھا

7  

    

( اللحم والرز والكرفس  تحضیر الحشوة من  -6
  2  والبھارات والملح ) .

    

7-  
حبات الشجر المحفورة بالحشوة حشو 

ً مع ترك مسافة للسماح للرز  المعدة سابقا
  بالتمدد والنضوج .

7  
    

8-  
فیھ كوبین لبن قدر الطبخ على النارو وضع 

مخفف بثلاث أكواب ماء مع النشا وحركي 
  بشكل مستمر كي لایتكتل النشا واللبن .

7  
    

9-  
الحبات المحشوة الواحدة تلو إسقاط 

الأخرى في صلصة اللبن والنشا المجھزة 
بكل دقة واحتراس للمحافظة على الحبات 

  من التلف .

6  

    

 ترك القدر مغطى على النارالھادئھ وفیھ  -10
  7  الشجر المحشو و صلصة اللبن حتى ینضج

    

الحبات الناضجة مع المرق في سكب   -11
  6  صحن التقدیم ثم تزیین الطبق وتقدیمھ .

    

      6  . الأواني وأدوات المطبختنظیف   -12

      60  المجموع

  التوقیع  اسم الفاحص 
  التاریخ

  

ة وأقل منھا تعید الطالب )5،7،8(في الفقرات  ةناجح ةالطالبعلى أن تكون  60/ 35جتیاز التمرین ھي لاالدنیا  ةالدرج
  الخطوات التي رسبت فیھا .

       یس القسمئتوقیع ر                         توقیع المدرب                                     توقیع المدرب        
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 10رقم التمرین :                                          اسلطة البطاطسم التمرین : ا

  دقیقة30الزمن المخصص :                           ةمكان التنفیذ / محطة العمل : ورشة التغذی      
  

                                                            
  

ً : الأھداف التعلیمی     على : ةأن تصبح قادر ة: یجب على الطالب ةأولا
  حسب الذوق العام .  سسلطة البطاطإعداد  -

  ثانیاً : التسھیلات التعلیمیة ( مواد، عدد ، أجھزة ) 

، ثѧѧѧѧѧѧѧلاث حبѧѧѧѧѧѧѧات بѧѧѧѧѧѧѧیض مسѧѧѧѧѧѧѧلوق ، حبتѧѧѧѧѧѧѧان  ةمسѧѧѧѧѧѧѧلوق سسѧѧѧѧѧѧѧت حبѧѧѧѧѧѧѧات بطѧѧѧѧѧѧѧاط -المѧѧѧѧѧѧѧواد :  -
ѧѧѧѧѧیر لیمونѧѧѧѧѧود ،عصѧѧѧѧѧل أسѧѧѧѧѧة فلفѧѧѧѧѧح ،رشѧѧѧѧѧة ملѧѧѧѧѧدنوس ، رشѧѧѧѧѧة معѧѧѧѧѧل ، حزمѧѧѧѧѧةبص ѧѧѧѧѧةحامض  ،

 نصف كوب خل ،نصف كوب زیت زیتون ، قلیل من الخردل .
خضار،صحن للتقدیم ، وصابون ة ، مقشار اةستعمال ،مصفللا ة، أواني مختلفة سكین حاد - العدد  : -

صدریة المطبخ ، قفازات بلاستیك ، غطاء الرأس ، سائل تنظیف ، واقیات تنظیف الأواني  ، 
 مطبخ ،.بال ة، فوط خاص ةلمسك الأواني الساخن

 موقد ( غازي أو كھربائي )    -الأجھزه : -

  
ً : خطوات العمل ، النقاط الحاكمة ، معیار الأداء ، الرسومات    ثالثا

  الصور  الخطوات  ت
    ارتدي الصدریة والقفازات وغطاء الرأس .  - 1

  وحسب المقادیر .ھیئ جمیع المواد اللازمة   - 2
  

  

3 -  
والزیت تبلي عصیر الحامض والخل والملح 

ً بالفلفل الأسود مع  والخردل المخلوطین معا
  . ةالتقلیب حتى تحصلي على صلص

  

  حلقات رفیعة .قطعي البصل  إلى   - 4
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لمدة ضیفي الصلصة إلى البصل حتى ینقع فیھ   - 5
  نصف ساعة .

  

ة والمقطع ةوالمقشر ةالمسلوق سضیفي البطاط  - 6
  مكعبات .

  
التقدیم وزیني بحلقات ضعي الخلیط في طبق   - 7

 البیض المسلوق والمعدنوس المفروم .

مع شرائح لحم العجل أو أنواع  ةقدمي السلط  - 8
. ةالستیك أو الكف  

  
رجعي الأدوات إلى مكانھا بعد إطفاء الموقد و ا  - 9

.تنظیف المكان   
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  استمارة الفحص
  الجھة الفاحصة

  فرع الفنون التطبیقیة                      الصف الثالث                                    اسم الطالبة
    سسلطة البطاط اسم التمرین :

الدرجة   الخطوات  الرقم
  القیاسیة

درجة 
  الملاحظات  الأداء

ارتداء الصدریة والقفازات وغطاء الرأس   -1
 6  وتھیئة جمیع المواد اللازمة حسب المقادیر

    

2-  
عصیر الحامض والخل والملح  تتبیل

ً بالفلفل  والزیت والخردل المخلوطین معا
الأسود مع التقلیب حتى تحصلي على 

  . ةصلص

8 

    

     8  . ةالبصل  إلى حلقات رفیع تقطیع  -3

الصلصة إلى البصل حتى ینقع فیھ  إضافة  -4
 8  لمدة نصف ساعة .

    

ة والمقشر ةضیفي البطاطا المسلوق  -5
 6  مكعبات .ة والمقطع

    

6-  
ضعي الخلیط في طبق التقدیم وزیني 
بحلقات البیض المسلوق والمعدنوس 

 المفروم .
8 

    

قدمي السلطھ مع شرائح لحم العجل أو   -7
. ةأنواع الستیك أو الكف  

10 
    

رجعي الأدوات إلى مكانھا بعد إطفاء ا  -8
 6 الموقد و تنظیف المكان 

    

      60  المجموع

  التوقیع  اسم الفاحص 
  التاریخ

  

وأقل منھا تعید  )6، 4، 3، 2(في الفقرات  ةناجح ةعلى أن تكون الطالب 60/ 35جتیاز التمرین ھي لاالدنیا  ةالدرج
  الخطوات التي رسبت فیھا .ة الطالب

       یس القسمئتوقیع ر                         توقیع المدرب                                     توقیع المدرب        
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 11رقم التمرین :                                           غالسبانمرق سم التمرین : ا

  دقیقة60الزمن المخصص :                           ةمكان التنفیذ / محطة العمل : ورشة التغذی      
  

                                                            
  

ً : الأھداف التعلیمی     على : ةأن تصبح قادر ة: یجب على الطالب ةأولا
  حسب الذوق العام .  غالسبانمرق إعداد  -

  ثانیاً : التسھیلات التعلیمیة ( مواد، عدد ، أجھزة ) 

، ربѧѧѧѧѧع كیلѧѧѧѧѧو لحѧѧѧѧѧم غѧѧѧѧѧنم مѧѧѧѧѧع العظѧѧѧѧѧم ، كوبѧѧѧѧѧان عصѧѧѧѧѧیر طمѧѧѧѧѧاطم ،  سѧѧѧѧѧبانخكیلѧѧѧѧѧو  -المѧѧѧѧѧواد :  -
نصѧѧѧѧѧѧف كѧѧѧѧѧѧوب زیѧѧѧѧѧѧت ، حبتѧѧѧѧѧѧان كѧѧѧѧѧوب حمѧѧѧѧѧѧص منقѧѧѧѧѧѧوع ، ثѧѧѧѧѧѧلاث حبѧѧѧѧѧѧات بصѧѧѧѧѧل متوسѧѧѧѧѧѧطة ، 

 لیمون حامض ، ملح وبھارات . 
صحن قدر للطبخ ،  خضار،لوح تقطیع السكین حادة ، أواني مختلفة للاستعمال ،مصفاة ،  - العدد  : -

صدریة المطبخ ، قفازات بلاستیك ، غطاء الرأس ، سائل  للتقدیم ، صابون تنظیف الأواني  ،
 تنظیف ، واقیات لمسك الأواني الساخنة ، فوط خاصة بالمطبخ ،.

 موقد ( غازي أو كھربائي )    -: ةالأجھز -

  
ً : خطوات العمل ، النقاط الحاكمة ، معیار الأداء ، الرسومات    ثالثا

  الصور  الخطوات  ت
    والقفازات وغطاء الرأس .ارتدي الصدریة   - 1

2 -  

  ئ جمیع المواد اللازمة وحسب المقادیریھی
)  غ( الأعشاب النقیة والمغسولة وكذلك السبان

  . الحمص المنقوع 
  

  

  حمري قطع اللحم في الزیت على النار .  - 3

  

  اللون الذھبي قلبي قطع اللحم حتى تحصلي على   - 4
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  فرماً متوسطاً .افرمي البصل   - 5

  

ضیفي البصل المفروم إلى اللحم المحمر في القدر   - 6
  على النار .

  

قلبي البصل المفروم مع اللحم المحمر والكاري أو   - 7
  أي نوع من البھارات التي ترغبین إضافتھا .

  

8 -  . ً   استمري بالتقلیب حتى یتحمر البصل أیضا

  

9 -  
افرمي الخضار العشبیة الخضراء المنظفة 

فرماً والمغسولة (الحلبة و الكزبرة والكراث ) 
  ناعماً .

  

ضیفي الأعشاب المفرومة إلى البصل واللحم   -10
  المحمرین . 

  

  تذبل .قلبي الأعشاب حتى   -11
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  فرماً ناعماً .افرمي السبانخ المنظف والمغسول   12

  

  المفروم إلى القدر .ضیفي السبانخ   -13

  

  ضیفي الحمص المنقوع فوق المكونات .  -14

  

على النار حتى یذل السبانخ اتركي القدر مغطى   -15
   أخضر بني .ویتحول لونھ إلى 

  

قلبي المكونات في القدر حتى تلاحظي وجود   -16
  الزیت و شئ من ماء الخضار . 

  

  إلى القدر . ةضیفي عصیر الطماط  -17

  

  ضیفي عصیر الحامض إلى القدر .  -18

  



 

133 

اتركي القدر على النار الھادئة حتى تعقد المرق   -19
  ویطفوا الدھن فوق سطح المرق في القدر . 

  
  قدمي المرق مع الرز الأبیض كوجبة متكاملة .   -20

  

إلى مكانھا بعد إطفاء النظیفة رجعي الأدوات ا  -21
  . الموقد و تنظیف المكان
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  استمارة الفحص
  الجھة الفاحصة

  فرع الفنون التطبیقیة                      الصف الثالث                                    اسم الطالبة
  مرق السبانخاسم التمرین :

الدرجة   الخطوات  الرقم
  القیاسیة

درجة 
  الملاحظات  الأداء

      3  ارتداء الصدریة والقفازات وغطاء الرأس   -1

2-  
جمیع المواد اللازمة وحسب  ةیئتھ

المقادیر( الأعشاب النقیة والمغسولة وكذلك 
  والمواد الأخرى السبانخ ) الحمص المنقوع 

5  
    

قطع اللحم في الزیت على النار  تحمیر  -3
  5  حتى تحصلي على اللون الذھبي .

    

4-   ً ً وتحمیره مع فرم البصل فرما متوسطا
  5  البھارات.

    

5-  
فرم الخضار العشبیة الخضراء المنظفة 

والمغسولة (الحلبة و الكزبرة والكراث ) 
ً وإضافتھا إلى البصل واللحم  ً ناعما فرما

  المحمرین .

5  

    

6-   ً ً ناعما       5  فرم السبانخ المنظف والمغسول فرما

      5  إضافة السبانخ المفروم إلى القدر .  -7

      5  إضافة الحمص فوق المكونات .   -8

ترك القدر مغطى على النار حتى یذل   -9
  7  السبانخ ویتحول لونھ إلى أخضر بني .

    

إضافة عصیر الطماطم وعصیر الحامض   -10
  5  إلى القدر .

    

11-  
ترك القدر على النار الھادئة حتى تعقد 

المرق ویطفوا الدھن فوق سطح المرق في 
  القدر .

7  
    

الأدوات إلى مكانھا بعد إطفاء إرجاع   -12
  3  الموقد و تنظیف المكان

    

      60  المجموع

  التوقیع  اسم الفاحص 
  التاریخ

  

ة وأقل منھا تعید الطالب) 11،9(في الفقرات  ةناجح ةعلى أن تكون الطالب 60/ 35جتیاز التمرین ھي لاالدنیا  ةالدرج
  الخطوات التي رسبت فیھا .

       یس القسمئتوقیع ر                         توقیع المدرب                                     توقیع المدرب        
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 12رقم التمرین :                                      سلطة اللھانة    سم التمرین : ا

  دقیقة15الزمن المخصص :                           ةمكان التنفیذ / محطة العمل : ورشة التغذی      
  

                                                            
  

ً : الأھداف التعلیمی     على :ة أن تصبح قادر ة: یجب على الطالب ةأولا
  حسب الذوق العام .  سلطة اللھانةإعداد  -

  ثانیاً : التسھیلات التعلیمیة ( مواد، عدد ، أجھزة ) 

،  نصѧѧѧѧѧѧѧѧف كѧѧѧѧѧѧѧѧوب عصѧѧѧѧѧѧѧѧیر لیمѧѧѧѧѧѧѧѧون حѧѧѧѧѧѧѧѧامض،  ثѧѧѧѧѧѧѧѧوم ینفصѧѧѧѧѧѧѧѧ،  ورق لھانѧѧѧѧѧѧѧѧة -المѧѧѧѧѧѧѧѧواد :  -
، شѧѧѧѧѧѧرائح مѧѧѧѧѧѧن الطمѧѧѧѧѧѧاطم والخیѧѧѧѧѧѧار واللیمѧѧѧѧѧѧون نصѧѧѧѧѧѧف كѧѧѧѧѧѧوب خѧѧѧѧѧѧل ، نصѧѧѧѧѧѧف كѧѧѧѧѧѧوب راشѧѧѧѧѧѧي

 الحامض للتزیین .
 آلة ھرس الثوم سكین حادة ، أواني مختلفة للاستعمال ،مصفاة ، لوح تقطیع الخضار، - العدد  : -

صدریة المطبخ ، قفازات بلاستیك ، غطاء ، صحن للتقدیم ، جلافة وصابون تنظیف الأواني  
 الرأس ، سائل تنظیف ، فوط خاصة بالمطبخ ، جلافة .

  
ً : خطوات العمل ، النقاط الحاكمة ، معیار     الأداء ، الرسوماتثالثا

  الصور  الخطوات  ت
    ارتدي الصدریة والقفازات وغطاء الرأس .  - 1

  وحسب المقادیر.ھیئ جمیع المواد اللازمة   - 2
  

  

  بآلة الخاصة .اھرسي الثوم   - 3

  

اخلطي عصیر الحامض والخل مع الثوم   - 4
ً .المھروس    خلطاً جیدا
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  الخلیط السابق .اسكبي الراشي على   - 5

  

حتى تتجانس  مزجاً جیداً امزجي المكونات   - 6
  المكونات . 

  

  خیوط رفیعة .افرمي اللھانة إلى   - 7

  

  امزجي الصلصة مع اللھانة المفرومة.  - 8

  

ترغبین بشرائح  زیني طبق التقدیم حسب ما  - 9
  الطماطم والخیار وشرائح اللیمون .

  

نتھاء الاارجعي الأواني المغسولة إلى أماكنھا بعد   -10
    من العمل . 
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  استمارة الفحص
  الجھة الفاحصة

  فرع الفنون التطبیقیة                      الصف الثالث                                    اسم الطالبة
  سلطة اللھانة  اسم التمرین :

الدرجة   الخطوات  الرقم
  القیاسیة

درجة 
  الملاحظات  الأداء

      4  ارتداء الصدریة والقفازات وغطاء الرأس   -1

      6  تھیئة جمیع المواد اللازمة وحسب المقادیر   -2

      6  ھرس الثوم بآلة الخاصة .  -3

خلط عصیر الحامض والخل مع الثوم   -4
. ً ً جیدا   6  المھروس خلطا

    

      6  سكب الراشي على الخلیط السابق .  -5

ً حتى تتجانس   -6 ً جیدا مزج المكونات مزجا
  6  المكونات . 

    

      8  فرم اللھانة إلى خیوط رفیعة .  -7

      6  مزج الصلصة مع اللھانة المفرومة.  -8

ترغبین  تزیین طبق التقدیم حسب ما  -9
  8  بشرائح الطماطم والخیار وشرائح اللیمون 

    

إرجاع الأواني المغسولة إلى أماكنھا بعد   -10
  4  الانتھاء من العمل . 

    

      60  المجموع

  التوقیع  اسم الفاحص 
  التاریخ

  

ة وأقل منھا تعید الطالب) 9،7(في الفقرات  ةناجح ةعلى أن تكون الطالب 60/ 35جتیاز التمرین ھي لاالدنیا  ةالدرج
  الخطوات التي رسبت فیھا .

      یس القسمئتوقیع ر                         توقیع المدرب                                     توقیع المدرب        
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 13رقم التمرین :                                            الرز بالسمكسم التمرین : ا

  دقیقة120الزمن المخصص :                           ةمكان التنفیذ / محطة العمل : ورشة التغذی      
  

                                                            
  

ً : الأھداف التعلیمی     على : ةأن تصبح قادر ة: یجب على الطالب ةأولا
  حسب الذوق العام . الرز بالسمكإعداد   -

  ثانیاً : التسھیلات التعلیمیة ( مواد، عدد ، أجھزة ) 

كوبѧѧѧѧѧان رز ، كѧѧѧѧѧوب زیѧѧѧѧѧت ، أربѧѧѧѧѧع قطѧѧѧѧѧع سѧѧѧѧѧمك منظѧѧѧѧѧف ومغسѧѧѧѧѧول كѧѧѧѧѧل قطعѧѧѧѧѧة  -المѧѧѧѧѧواد :  -
ربѧѧѧѧѧѧع كѧѧѧѧѧѧوب كشѧѧѧѧѧѧمش ، ‘ بقѧѧѧѧѧѧدر كѧѧѧѧѧѧف الیѧѧѧѧѧѧد ،ملعقتѧѧѧѧѧѧان طحѧѧѧѧѧѧین ، ربѧѧѧѧѧѧع كѧѧѧѧѧѧوب لѧѧѧѧѧѧوز مقشѧѧѧѧѧѧر 

  كوب خبز یابس مجروش ناعم ، بیضة ، رشة كاري وكركم وفلفل أسود، ملح.
، صحن للتقدیم ، بیض یدویة  خفاقةسكین حادة ، أواني مختلفة للاستعمال ،مصفاة ،  - العدد  : -

صدریة المطبخ ، قفازات بلاستیك ، غطاء الرأس ، سائل تنظیف ، فوط ،  صابون تنظیف الأواني 
 خاصة بالمطبخ ،.

 .موقد ( غازي أو كھربائي )    -: ةالأجھز -

  
ً : خطوات العمل ، النقاط الحاكمة    ، معیار الأداء ، الرسومات ثالثا

  الصور  الخطوات  ت
    ارتدي الصدریة والقفازات وغطاء الرأس .  - 1

  وحسب المقادیر.ھیئ جمیع المواد اللازمة   - 2
  

  

  ضعي القدر وفیھ ماء وملح على النار لسلق الرز   - 3

  

  اخفقي البیضة .  - 4
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والفلفل الأسود مع الخبز اخلطي الملح والبھارات   - 5
  الیابس المدقوق .

  

  تبلي قطع السمك بعصیر اللیمون .  - 6

  

اغمسي قطع السمك بالطحین حتى تتغطى كل   - 7
  قطعة بالطحین من كلا الوجھین .

  

  اغمسي القطع السابقة بالبیض .  - 8

  

  لوثي القطع بالخبز الیابس المدقوق .  - 9

  

  انشري القطع في صحن حتى وقت القلي .  -10

  



 

140 

  .ضعي الرز في الماء المغلي مع الكركم   -11

  

حمري اللوز المقشور في الزیت الحار حتى یكون   -12
  ذھبي اللون .

  

  لمدة دقیقة .قلبي الكشمش بالزیت   -13

  

14-  
اتركي قدر الرز المصفى على نار ھادئة مغطى 

ً طبخ الرز  حتى ینضج ( كما تعلمت سابقا
  المصفى ) .

  

  حمري قطع السمك بالزیت الحار .   -15

  

   ینضج السمكقلبي القطع على الوجھ الآخر حتى   -16
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ورق اخرجي القطع من المقلاة إلى إناء فیھ   -18
  تنشیف الزیت للتخلص من الزیت الزائد .

  

  وعاء عمیق .رتبي قطع السمك المحمر في   -19

  

  لا یتكتل .قلبي الرز الناضج حتى   -20

  

الضغط ضعي الرز الناضج فوق قطع السمك مع   -21
  الخفیف على سطح الإناء .

  

لیحافظ  باحتراساقلبي الإناء في صحن التقدیم   -22
  على شكلھ .

  

باللوز المحمر والكشمش زیني صحن التقدیم   -23
  المقلي .

  

  قبلات والسلطات .مقدمي مع أي نوع من ال  -24

  
مكانھا بعد إطفاء  إلىالنظیفة رجعي الأدوات ا  -25

  . الموقد و تنظیف المكان
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  استمارة الفحص
  الجھة الفاحصة

  فرع الفنون التطبیقیة                      الصف الثالث                                    اسم الطالبة
   الرز بالسمك اسم التمرین :

الدرجة   الخطوات  الرقم
  القیاسیة

درجة 
  الملاحظات  الأداء

      3  ارتداء الصدریة والقفازات وغطاء الرأس   -1

      3  تھیئة جمیع المواد اللازمة وحسب المقادیر   -2

      9  طبخ الرز المصفى .   -3

      5  تتبیل السمك بعصیر اللیمون .  -4

5-  
تغلیف السمك بالبیض المخفوق ثم بالطحین 

حتى تتغطى كل قطعة بالطحین من كلا 
  الوجھین .

5  
    

السمك بالملح واالبھارات والفلفل  تتبیل  -6
  5  الأسود مع الخبز الیابس المدقوق .

    

حمري اللوز المقشور في الزیت الحار   -7
  5  حتى یكون ذھبي اللون .

    

تحمیر قطع السمك بالزیت من الوجھین   -8
  9  وتنشیف القطع من الزیت الزائد .

    

9-  
ترتیب قطع السمك المحمر في وعاء عمیق 

الناضج فوق قطع السمك مع  ووضع الرز
  الضغط الخفیف على سطح الإناء .

5  
    

قلب الإناء في صحن التقدیم وتزیینھ باللوز   -10
  5  المحمر والكشمش المقلي .

    

      3  تقدیم مع أي نوع من المقبلات والسلطات .  -11

إلى مكانھا بعد النظیفة الأدوات  ارجاع  -12
  3  . إطفاء الموقد و تنظیف المكان

    

      60  المجموع

  التوقیع  اسم الفاحص 
  التاریخ

  

ة وأقل منھا تعید الطالب) 8،3(في الفقرات  ةة ناجحعلى أن تكون الطالب 60/ 35جتیاز التمرین ھي لاالدنیا  ةالدرج
  الخطوات التي رسبت فیھا .

      یس القسمئتوقیع ر                         توقیع المدرب                                     توقیع المدرب        
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 14رقم التمرین :دجاج ذھبي                                            سم التمرین : ا

  دقیقة120الزمن المخصص :                           ةمكان التنفیذ / محطة العمل : ورشة التغذی      
  

                                                            
  

ً : الأھداف التعلیمی     على : ةأن تصبح قادر ة: یجب على الطالب ةأولا
  حسب الذوق العام . دجاج ذھبيإعداد   -

  ثانیاً : التسھیلات التعلیمیة ( مواد، عدد ، أجھزة ) 

ة دجاج  ، ملعقتѧѧѧѧѧѧین صѧѧѧѧѧѧغیرالѧѧѧѧѧذ افخѧѧѧѧѧѧمѧѧѧѧѧѧن أدجاج وقطѧѧѧѧѧع الѧѧѧѧѧѧر وصѧѧѧѧѧѧدمѧѧѧѧѧن قطѧѧѧѧѧѧع  -المѧѧѧѧѧواد :  -
ѧѧѧѧѧѧف ملعقѧѧѧѧѧѧح ، نصѧѧѧѧѧѧغیر ةملѧѧѧѧѧѧد  ةصѧѧѧѧѧѧوب زبѧѧѧѧѧѧف كѧѧѧѧѧѧل أحمر،نصѧѧѧѧѧѧل  ،فلفѧѧѧѧѧѧوب بصѧѧѧѧѧѧي كѧѧѧѧѧѧثلث

ѧѧѧѧѧѧروم ،ملعقѧѧѧѧѧѧدنوس مفѧѧѧѧѧѧوب معѧѧѧѧѧѧف كѧѧѧѧѧѧنص، ً صѧѧѧѧѧѧغیره زعتر،عصѧѧѧѧѧѧیر أربѧѧѧѧѧѧع  ةمفѧѧѧѧѧѧروم ناعمѧѧѧѧѧѧا
 ة.واحد ةقشر لیمون ةلیمونات ،شرائح رفیع

ن للتقدیم ، جلافة ، صح ، مقلاة ذات غطاء سكین حادة ، أواني مختلفة للاستعمال - العدد  : -
صدریة المطبخ ، قفازات بلاستیك ، غطاء الرأس ، سائل تنظیف ، ،   وصابون تنظیف الأواني
 فوط خاصة بالمطبخ ، 

 .موقد ( غازي أو كھربائي )    -: ةالأجھز -

  
ً : خطوات العمل ، النقاط الحاكمة ، معیار الأداء ، الرسومات    ثالثا

  الصور  الخطوات  ت
    الصدریة والقفازات وغطاء الرأس .ارتدي   - 1

  وحسب المقادیر.ھیئ جمیع المواد اللازمة   - 2
  

  

 تبلي قطع الدجاج بالملح والفلفل .  - 3

  

 ذوبي الزبد بالمقلاة على نار ھادئة .  - 4
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رتبي قطع الدجاج في الزبد الذائب في المقلاة   - 5
. الواحدة تلو الأخرى  

  

حمري قطع الدجاج في المقلاة حتى یكون لون   - 6
 القطع ذھبي جمیل .

  

 ضیفي البصل إلى الدجاج في مقلاة .  - 7

  

 ضیفي المعدنوس والأعشاب إلى الدجاج .  - 8

  

 ضیفي عصیر اللیمون إلى المكونات .  - 9

  

  . ة اللیمون إلى المقلاةقشرضیفي   -10

   

 25مغطاة  على نار خفیفة مدة المقلاة  تركا  -11
  .ناضجاً دقیقھ أو حتى یكون اللحم طریاً 

   

قدمي قطع الدجاج مع صلصة الكاري أو صلصة   -12
  المایونیز الأخضر .

رجعي الأدوات إلى مكانھا بعد إطفاء الموقد و ا  -13   
  . تنظیف المكان
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  استمارة الفحص
  الجھة الفاحصة

  فرع الفنون التطبیقیة                      الصف الثالث                                    اسم الطالبة
   دجاج ذھبي اسم التمرین :

الدرجة   الخطوات  الرقم
  القیاسیة

درجة 
  الملاحظات  الأداء

      3  ارتداء الصدریة والقفازات وغطاء الرأس   -1

      3  تھیئة جمیع المواد اللازمة وحسب المقادیر   -2

قطع الدجاج بالملح والفلفل . تبیلت  -3  5      

. على نار ھادئة الزبد بالمقلاة تذویب  -4  5      

قطع الدجاج في الزبد الذائب في  ترتیب  -5
. الواحدة تلو الأخرىة المقلا  

5  
    

قطع الدجاج في المقلاة حتى یكون  تحمیر  -6
.لون القطع ذھبي جمیل   

8  
    

البصل إلى الدجاج في مقلاة . ضافةإ  -7  4      

المعدنوس والأعشاب إلى الدجاج . ضافةإ  -8  4      

عصیر اللیمون إلى المكونات . ضافةإ  -9  4      

      4  . قشرة اللیمون إلى المقلاة ضافةإ  -10

 25مدة  ةنار خفیف مغطاة  علىالمقلاة  ترك  -11
 ً ً دقیقھ أو حتى یكون اللحم طریا   8  .ناضجا

    

قطع الدجاج مع صلصة الكاري أو  تقدیم  -12
  4  صلصة المایونیز الأخضر .

    

إلى مكانھا بعد النظیفة الأدوات  رجاعإ  -13
  3  . إطفاء الموقد و تنظیف المكان

    

      60  المجموع

  التوقیع  اسم الفاحص 
  التاریخ

  

ة وأقل منھا تعید الطالب) 11،6(ة ناجح في الفقرات على أن تكون الطالب 60/ 35جتیاز التمرین ھي لاالدنیا  ةالدرج
  الخطوات التي رسبت فیھا .

      یس القسمئتوقیع ر                         توقیع المدرب                                     توقیع المدرب        
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  15رقم التمرین :سلطة الفاصولیا الیابسة                               ین : سم التمرا

  دقیقة20الزمن المخصص :                           ةمكان التنفیذ / محطة العمل : ورشة التغذی      
  

                                                            
  

ً : الأھداف      على : ةأن تصبح قادر ة: یجب على الطالب ةالتعلیمیأولا
  حسب الذوق العام . سلطة الفاصولیا الیابسةإعداد   -

  ثانیاً : التسھیلات التعلیمیة ( مواد، عدد ، أجھزة ) 

ً ، بصѧѧѧѧѧѧلة متوسѧѧѧѧѧѧطة الحجѧѧѧѧѧѧم ، كѧѧѧѧѧѧوب مخلѧѧѧѧѧѧѧل  -المѧѧѧѧѧѧواد :  - كѧѧѧѧѧѧوب فاصѧѧѧѧѧѧولیا مسѧѧѧѧѧѧلوقة جیѧѧѧѧѧѧدا
نصѧѧѧѧѧѧف كѧѧѧѧѧѧوب خѧѧѧѧѧѧل ، عصѧѧѧѧѧѧیر لیمونѧѧѧѧѧѧة الخیѧѧѧѧѧѧار والفلفѧѧѧѧѧѧل ، نصѧѧѧѧѧѧف كѧѧѧѧѧѧوب زیѧѧѧѧѧѧت زیتѧѧѧѧѧѧون ، 

 حامضة ، ملح .
 سكین حادة ، أواني مختلفة للاستعمال ، صحن للتقدیم ، جلافة وصابون تنظیف الأواني  - العدد  : -

صدریة المطبخ ، قفازات بلاستیك ، غطاء الرأس ، سائل تنظیف ، فوط خاصة بالمطبخ ، جلافة ، 
. 

 .موقد ( غازي أو كھربائي )    -: ةالأجھز -

  
ً : خطوات العمل ، النقاط الحاكمة ، معیار الأداء ، الرسومات    ثالثا

  الصور  الخطوات  ت
    ارتدي الصدریة والقفازات وغطاء الرأس .  - 1

  وحسب المقادیر.ھیئ جمیع المواد اللازمة   - 2
  

  

اخلطي كل من الفاصولیا والبصل المفروم   - 3
  طبق عمیق نسبیاً .والمخلل المفروم في 

  

  صبي عصیر الحامض على الخلیط .  - 4
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باحتراس صبي الخل على المكونات مع التقلیب   - 5
  تھرس حبات الفاصولیا . حتى لا

  

  ضیفي الملح للمكونات .  - 6

  

  على سطح الإناء . بالتساويوزعي الزیت   - 7

  

  زیني الطبق بالمعدنوس المفروم .  - 8

  

  قدمیھا مع الدجاج أو أطباق اللحوم .  - 9

  
رجعي الأدوات إلى مكانھا بعد إطفاء الموقد و ا  -10

  تنظیف المكان .
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  استمارة الفحص
  الجھة الفاحصة

  فرع الفنون التطبیقیة                      الصف الثالث                                    اسم الطالبة
   فاصولیاسلطة ال اسم التمرین :

الدرجة   الخطوات  الرقم
  القیاسیة

درجة 
  الملاحظات  الأداء

      3  ارتداء الصدریة والقفازات وغطاء الرأس   -1

      7  تھیئة جمیع المواد اللازمة وحسب المقادیر   -2

خلط كل من الفاصولیا والبصل المفروم   -3
. ً   8  والمخلل المفروم في طبق عمیق نسبیا

    

      7  صب عصیر الحامض على الخلیط .  -4

الخل على المكونات مع التقلیب صب   -5
  7  باحتراس حتى لاتھرس حبات الفاصولیا .

    

      7  إضافة الملح للمكونات .  -6

      7  توزیع الزیت بالتساوي على سطح الإناء .  -7

      8  تزیین الطبق بالمعدنوس المفروم .  -8

      3  تقدیمھا مع الدجاج أو أطباق اللحوم .  -9

إلى مكانھا بعد و النظیفة الأدوات  إرجاع  -10
  3  . تنظیف المكان

    

      60  المجموع

  التوقیع  اسم الفاحص 
  التاریخ

  

ة وأقل منھا تعید الطالب )8، 3(في الفقرات  ةة ناجحعلى أن تكون الطالب 60/ 35جتیاز التمرین ھي لاالدنیا  ةالدرج
  الخطوات التي رسبت فیھا .

   یس القسمئتوقیع ر                         توقیع المدرب                                     توقیع المدرب        
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 16رقم التمرین :          ( الصلصة البیضاء )الدجاج بالبشامیل سم التمرین : ا    

  دقیقة120الزمن المخصص :                           ةمكان التنفیذ / محطة العمل : ورشة التغذی      
  

                                                            
  

ً : الأھداف التعلیمی     على : ةأن تصبح قادر ة: یجب على الطالب ةأولا
  حسب الذوق العام . ( الصلصة البیضاء ) الدجاج بالبشامیلإعداد   -

  ثانیاً : التسھیلات التعلیمیة ( مواد، عدد ، أجھزة ) 

دجاجѧѧѧѧة جѧѧѧѧاھزة للطѧѧѧѧبخ وزنھѧѧѧѧا كیلѧѧѧѧو ونصѧѧѧѧف الكیلو،نصѧѧѧѧف كیلѧѧѧѧو جѧѧѧѧزر، ملعقѧѧѧѧة  -المѧѧѧѧواد :  -
صѧѧѧغیرة معѧѧѧدنوس مفѧѧѧروم ،ثѧѧѧلاث ملاعѧѧѧق كبیѧѧѧرة زبѧѧѧد، عصѧѧѧیر نصѧѧѧف لیمونѧѧѧھ حامضѧѧѧة ،ربѧѧѧع 

ملعقتѧѧѧان كبیѧѧѧرة  -: و البشѧѧѧامیل)أ البیضѧѧѧاء ة(مѧѧѧواد الصلصѧѧѧكѧѧѧوب خلاصѧѧѧة دجѧѧѧاج ،بھѧѧѧار ، ملѧѧѧح. 
 زبد ، ملعقتان كبیرة طحین ،كوب حلیب ، شریحة بصل ، حبات فلفل أسود.

سѧѧѧѧѧѧѧѧكین حѧѧѧѧѧѧѧѧѧادة ، أوانѧѧѧѧѧѧѧѧي مختلفѧѧѧѧѧѧѧѧة للاسѧѧѧѧѧѧѧѧѧتعمال ، صѧѧѧѧѧѧѧѧحن للتقѧѧѧѧѧѧѧѧدیم ، جلافѧѧѧѧѧѧѧѧѧة  -العѧѧѧѧѧѧѧѧدد  : -
صѧѧѧѧѧѧѧدریة المطѧѧѧѧѧѧѧبخ ، قفѧѧѧѧѧѧѧازات بلاسѧѧѧѧѧѧѧتیك ، غطѧѧѧѧѧѧѧاء الѧѧѧѧѧѧѧرأس ،  وصѧѧѧѧѧѧѧابون تنظیѧѧѧѧѧѧѧف الأوانѧѧѧѧѧѧѧي 

 ، سائل تنظیف ، فوط خاصة بالمطبخ ،.
 .موقد ( غازي أو كھربائي )    -: ةالأجھز -

  
ً : خطوات العمل ، النقاط الحاكمة ، معیار الأداء ، الرسومات    ثالثا

  الصور  الخطوات  ت
    ارتدي الصدریة والقفازات وغطاء الرأس .  - 1

  وحسب المقادیر.ھیئ جمیع المواد اللازمة   - 2
  

  

كل  دوائرقطعي الجزر المنظف والمغسول إلى   - 3
  ملم .2بسمك  دائرة 

  

من جمیع الجھات في الزبد  جیداً  ةحمري الدجاج  - 4
 الذائب في مقلاة كبیره على النار .

  

 ضیفي الجزر إلى المقلاة بعد رفع الدجاجة  .  - 5
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6 -  
المغطاة على النار  المقلاة فيالجزر  اتركي 

الھادئة حتى ینضج الجزر ویكون لونھ ذھبیاً 
 . ً  جمیلا

  

إلى قطع مرتب . ةالدجاجقطعي   - 7  

  

بالبھارات والملح إلى  ةضیفي قطع الدجاج المتبل  - 8
 المقلاة .

  

سكبي خلاصة الدجاج إلى محتویات المقلاة .ا  - 9  

  

إلى محتویات  عصیر اللیمون الحامضسكبي ا  -10
 المقلاة .

  

11-  
اتركي المقلاة المغطاة على النار الھادئة لمدة 
خمسون دقیقھ أو حتى ینضج الدجاج ویكون 

 طري . 

  

 رتبي قطع الدجاج في صحن التقدیم دون المرق.  -12

  

رتبي حلقات الجزر الناضجة فوق قطع لحم   -13
 الدجاج .
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حمري الطحین في الزبد الذائب مع التقلیب حتى   -14
 یشقر لونھ ویكون ذھبي .

  

ضیفي الحلیب المغلي للطحین في المقلاة مع   -15
 التحریك حتى یغلي لمدة نصف دقیقھ.

  

16-  

صبي المرق الموجود في المقلاة إلى مزیج 
الطحین والحلیب ( صلصة البشامیل ) مع 

. التحریك  
   

  

المزیج ویكون  حتى یغلياترك القدر على النار   -17
 متجانس خالي من التكتلات .

  

المعدنوس المفروم للصلصة .ضیفي   -18  

  

فوق قطع الدجاج بعد إضافة  ةصبي الصلص  -19
 المعدنوس . 

  

أو مع أطباق  ةالمسلوق سقدمي مع البطاط  -20
. ةالمختلف ة المعكرون  

  

رجعي الأدوات إلى مكانھا بعد إطفاء الموقد و ا  -21
  تنظیف المكان .
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  استمارة الفحص
  الجھة الفاحصة

  فرع الفنون التطبیقیة                      الصف الثالث                                    اسم الطالبة
  ( الصلصة البیضاء ) الدجاج بالبشامیل اسم التمرین :

الدرجة   الخطوات  الرقم
  القیاسیة

درجة 
  الملاحظات  الأداء

      3  ارتداء الصدریة والقفازات وغطاء الرأس   -1

      4  تھیئة جمیع المواد اللازمة وحسب المقادیر   -2

 الجزر المنظف والمغسول إلى دوائر تقطیع  -3
  4  ملم .2بسمك  كل دائرة 

    

ً  ةالدجاج تحمیر  -4 من جمیع الجھات في  جیدا
  7 الزبد الذائب في مقلاة كبیره على النار .

    

ةالجزر إلى المقلاة بعد رفع الدجاج إضافة  -5  3      

6-  
المغطاة على النار  المقلاة فيالجزر  ترك 

الھادئة حتى ینضج الجزر ویكون لونھ 
. ً ً جمیلا   ذھبیا

4  
    

إلى قطع مرتب . ةالدجاج تقطیع  -7  4      

بالبھارات  ةقطع الدجاج المتبل إضافة  -8
  4 والملح إلى المقلاة .

    

9-  
عصیر اللیمون  و خلاصة الدجاج سكب

وتركھا إلى محتویات المقلاة  الحامض
لمدة خمسون دقیقھ  ةعلى النار الھادئمغطاة 

.أو حتى ینضج الدجاج ویكون طري .  

7  

    

قطع ترتیب لحم الدجاج الناضج وفوقھا   -10
.مفي صحن التقدی الجزر دون المرق  4  

    

      7 تحضیر الصلصة البیضاء ( البشامیل ) .  -11

      3 إضافة المعدنوس المفروم للصلصة .  -12

.فوق قطع الدجاج  ةالصلص صب  -13  3      

إلى مكانھا بعد النظیفة الأدوات  إرجاع  -14  
. و تنظیف المكان  3  

    

      60  المجموع

  التوقیع  اسم الفاحص 
  التاریخ

  

ة وأقل منھا تعید الطالب )11،9،4(في الفقرات  ةة ناجحعلى أن تكون الطالب 60/ 35جتیاز التمرین ھي لاالدنیا  ةالدرج
  التي رسبت فیھا .الخطوات 

   یس القسمئتوقیع ر                         توقیع المدرب                                     توقیع المدرب        
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  17رقم التمرین :                                         الحمص المتبلسم التمرین : ا

  دقیقة20الزمن المخصص :                           ةمكان التنفیذ / محطة العمل : ورشة التغذی      
  

                                                            
  

ً : الأھداف التعلیمی     على : ةأن تصبح قادر ة: یجب على الطالب ةأولا
  العام .حسب الذوق  الحمص المتبلإعداد   -

  ثانیاً : التسھیلات التعلیمیة ( مواد، عدد ، أجھزة ) 

مѧѧѧѧن بیكاربونѧѧѧѧات الصѧѧѧѧودیوم ،  ةصѧѧѧѧغیر ةكѧѧѧѧوب مѧѧѧѧن الحمѧѧѧѧص الیѧѧѧѧابس ، ربѧѧѧѧع ملعقѧѧѧѧ -المѧѧѧѧواد :  -
 نصف كوب زیت الزیتون ، فص ثوم  ةمن الملح ، أربعة صغیر ةأربع أكواب ماء ، ملعق

،  قѧѧѧѧѧѧدر ذو قعѧѧѧѧѧѧѧر سѧѧѧѧѧѧمیك للسѧѧѧѧѧѧѧلق،  سѧѧѧѧѧѧѧكین حѧѧѧѧѧѧادة ، أوانѧѧѧѧѧѧѧي مختلفѧѧѧѧѧѧة للاسѧѧѧѧѧѧѧتعمال -لعѧѧѧѧѧѧدد  : -
صѧѧѧѧѧѧѧدریة المطѧѧѧѧѧѧѧبخ ، قفѧѧѧѧѧѧѧازات بلاسѧѧѧѧѧѧѧتیك ، غطѧѧѧѧѧѧѧاء الѧѧѧѧѧѧѧرأس ، سѧѧѧѧѧѧѧائل ، صѧѧѧѧѧѧѧحن للتقѧѧѧѧѧѧѧدیم ، 

 . تنظیف ، فوط خاصة بالمطبخ
 .موقد ( غازي أو كھربائي )    -:ة الأجھز -

  
ً : خطوات العمل ، النقاط الحاكمة ، معیار الأداء ، الرسومات    ثالثا

  الصور  الخطوات  ت
    والقفازات وغطاء الرأس . ارتدي الصدریة  - 1

  وحسب المقادیر.ئ جمیع المواد اللازمة یھی  - 2
  

  

حضري الحمص المسلوق ( اللبلبي ) كما تعلمتھ   - 3
. ً   سابقا

  

  انزعي قشور حبات الحمص الناضج .  - 4

  

اتركي الحمص على النار حتى ینضج وتصبح   - 5
  حباتھ طریة .
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والملح إلى الحمص  الثوم المھروسضیفي   - 6
  الناضج المصفى من الماء .

  

ضیفي الزیت إلى الحمص الناضج المصفى من   - 7
  الماء .

  
ً مع البصل الأخضر .  - 8     قدمیھ ساخنا

رجعي الأدوات إلى مكانھا بعد إطفاء الموقد و ا  - 9
  تنظیف المكان .
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  استمارة الفحص
  الجھة الفاحصة

  فرع الفنون التطبیقیة                      الصف الثالث                                    الطالبةاسم 
  الحمص المتبل اسم التمرین :

الدرجة   الخطوات  الرقم
  القیاسیة

درجة 
  الملاحظات  الأداء

      4  ارتداء الصدریة والقفازات وغطاء الرأس   -1

      4  تھیئة جمیع المواد اللازمة وحسب المقادیر   -2

تحضیر الحمص المسلوق ( اللبلبي ) كما   -3
. ً   10  تعلمتھ سابقا

    

      10  نزع قشور حبات الحمص الناضج .  -4

الحمص على النار حتى ینضج  ترك  -5
  وتصبح حباتھ طریة .

10  
    

الثوم المھروس والملح إلى الحمص  إضافة  -6
  الناضج المصفى من الماء .

6  
    

الزیت إلى الحمص الناضج المصفى  إضافة  -7
  6  من الماء .

    

ً مع البصل الأخضر .  -8       6  تقدیمھ ساخنا

إلى مكانھا بعد النظیفة الأدوات  إرجاع  -9  
. و تنظیف المكان  4  

    

      60  المجموع

  التوقیع  اسم الفاحص 
  التاریخ

  

ة وأقل منھا تعید الطالب )5،4،3(في الفقرات  ةة ناجحعلى أن تكون الطالب 60/ 35جتیاز التمرین ھي لاالدنیا  ةالدرج
  الخطوات التي رسبت فیھا .

   یس القسمئتوقیع ر                         توقیع المدرب                                     توقیع المدرب        
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  18رقم التمرین :                                      الكفتة بالطحینیة  سم التمرین :ا

  دقیقة120الزمن المخصص :                           ةمكان التنفیذ / محطة العمل : ورشة التغذی      
  

                                                            
  

ً : الأھداف التعلیمی     على : ةأن تصبح قادر ة: یجب على الطالب ةأولا
  حسب الذوق العام . الكفتة بالطحینیةإعداد   -

  ثانیاً : التسھیلات التعلیمیة ( مواد، عدد ، أجھزة ) 

ً ، بصѧѧѧѧلھ كبیѧѧѧѧره ، حزمѧѧѧѧة معѧѧѧѧدنوس ، ملعقѧѧѧѧھ  -: -المѧѧѧѧواد :  - نصѧѧѧѧف كیلѧѧѧѧو لحѧѧѧѧم مفѧѧѧѧروم ناعمѧѧѧѧا
صѧѧѧغیره ملѧѧѧح ، رشѧѧѧة بھѧѧѧار، رشѧѧѧة دارسѧѧѧین  ،نصѧѧѧف كѧѧѧوب خѧѧѧل ،ثѧѧѧلاث أربѧѧѧاع الكѧѧѧوب طحینیѧѧѧھ 

 . ربع كوب عصیر لیمون مخفف بملعقتین ماء، ملعقة طعام زیت ، رشة ملح،  (راشي) 
، أوانѧѧѧѧي  للفѧѧѧѧرم ةیѧѧѧѧع سѧѧѧѧكین حѧѧѧѧادبѧѧѧѧالفرن أو بѧѧѧѧایركس  ،لѧѧѧѧوح للتقط صѧѧѧѧینیھ خاصѧѧѧѧة -لعѧѧѧѧدد  :  -

للاسѧѧѧѧتعمال ، صѧѧѧѧحن للتقѧѧѧѧدیم ،  خشѧѧѧѧب كبیѧѧѧѧره للتقلیѧѧѧѧب أمѧѧѧѧا سѧѧѧѧتیل أو ةسѧѧѧѧتعمال ملعقѧѧѧѧللا مختلفѧѧѧѧة
صѧѧѧدریة المطѧѧѧبخ ، قفѧѧѧازات بلاسѧѧѧتیك ، غطѧѧѧاء الѧѧѧرأس ، سѧѧѧائل تنظیѧѧѧف ، فѧѧѧوط خاصѧѧѧة ، جلافѧѧѧة 

 بالمطبخ .
 .موقد ( غازي أو كھربائي )    -: ةالأجھز -

  
ً : خطوات العمل ،     النقاط الحاكمة ، معیار الأداء ، الرسوماتثالثا

  الصور  الخطوات  ت
    ارتدي الصدریة والقفازات وغطاء الرأس .  - 1

  وحسب المقادیر.ھیئ جمیع المواد اللازمة   - 2
  

  

3 -   ً افرمي البصلة المقشرة و المعدنوس النظیف فرما
ً باستعمال السكین ولوح التقطیع  ناعما

  

والمعدنوس والملح  خلطي اللحم والبصلا  - 4
 والبھارات .
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5 -  .ً  اعجني الخلیط جیدا

  

6 -  
والماء والملح وعصیر  ةخلطي الخل والطحینیا

اللیمون في إناء عمیق حتى یتحول إلى صلصة 
 متجانس كثیف ولزج .

  

في صینیة الفرن ( أو البایركس )  ةمدي العجین  - 7
 المدھون بزیت الزیتون .

  

 ةبالصلص ةفي الصینی ةالممدود ةغطي الكفت  - 8
 بشكل جید ومتساوي . 

  

ضعي الصینیة في الفرن لمدة نصف ساعة ( أو    - 9
 حتى تنضج الكفتة ) . 

  

والسلطات والصمون  ةالمقلی سقدمي مع البطاط  -10
وسلطة الخضار. ةالحار أو مع المعكرون  

  

قطعي الكفتة الناضجة بشكل معینات ( قص   -11
 البقلاوة ) وقدمیھا .

  
رجعي الأدوات إلى مكانھا بعد إطفاء الموقد و ا  -12

 تنظیف المكان .
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  استمارة الفحص
  الجھة الفاحصة

  فرع الفنون التطبیقیة                      الصف الثالث                                    اسم الطالبة
  الكفتة بالطحینیة اسم التمرین :

الدرجة   الخطوات  الرقم
  القیاسیة

درجة 
  الملاحظات  الأداء

      3  ارتداء الصدریة والقفازات وغطاء الرأس   -1

      4  تھیئة جمیع المواد اللازمة وحسب المقادیر   -2

3-  
البصلة المقشرة و المعدنوس النظیف  فرم

ً باستعمال السكین ولوح  ً ناعما المعقم فرما
 التقطیع

7  
    

اللحم والبصل والمعدنوس والملح  خلط  -4
.وعجن  والبھارات ً الخلیط جیدا  7  

    

5-  
والماء والملح  ةالخل والطحینی خلط

وعصیر اللیمون في إناء عمیق حتى 
متجانس كثیف ولزج . ةیتحول إلى صلص  

9  
    

في صینیة الفرن ( أو البایركس  ةالعجین مد  -6
. ) المدھون بزیت الزیتون  6  

    

 ةفي الصینی ةالممدود ةالكفتتغطیة   -7
بشكل جید ومتساوي . ةبالصلص  6  

    

 ةفي الفرن لمدة نصف ساع ةالصینیوضع   -8
) . ة( أو  حتى تنضج الكفت  9  

    

9-  
والسلطات  ةالمقلی سمع البطاطتقدیم الكفتة 

وسلطة  ةوالصمون الحار أو مع المعكرون
  الخضار.

6  
    

إلى مكانھا بعد النظیفة الأدوات  إرجاع  -10  
. و تنظیف المكان  3  

    

      60  المجموع

  التوقیع  اسم الفاحص 
  التاریخ

  

ة وأقل منھا تعید الطالب )8،5(في الفقرات  ةة ناجحعلى أن تكون الطالب 60/ 35جتیاز التمرین ھي لاالدنیا  ةالدرج
  الخطوات التي رسبت فیھا .

   یس القسمئتوقیع ر                         توقیع المدرب                                     توقیع المدرب        
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 19رقم التمرین :معكرونة بالطماطم                                     ال  سم التمرین :ا

  دقیقة40الزمن المخصص :                           ةمكان التنفیذ / محطة العمل : ورشة التغذی      
  

                                                            
  

ً : الأھداف التعلیمی     على : ةأن تصبح قادر ة: یجب على الطالب ةأولا
  حسب الذوق العام . معكرونة بالطماطمالإعداد  -

  ثانیاً : التسھیلات التعلیمیة ( مواد، عدد ، أجھزة ) 

، ملعقѧѧѧѧھ  أربѧѧѧѧع حبѧѧѧѧات طمѧѧѧѧاطم،  ثѧѧѧѧلاث فصѧѧѧѧوص ثѧѧѧѧوم،  معكرونѧѧѧѧةنصѧѧѧѧف كیلѧѧѧѧو  -: -المѧѧѧѧواد :  -
  حبة فلفل حمراء ،حبة فلفل أخضر .،  فلفل أسودصغیره ملح ، رشة بھار، رشة 

، أوانѧѧѧѧѧي مختلفѧѧѧѧѧة حѧѧѧѧѧادة للفѧѧѧѧѧرم ، لѧѧѧѧѧوح للتقطیѧѧѧѧѧع سѧѧѧѧѧكین  ،، مصѧѧѧѧѧفاة قѧѧѧѧѧدر مناسѧѧѧѧѧب  -لعѧѧѧѧѧدد  :  -
صѧѧѧѧدریة ، للاسѧѧѧѧتعمال ، صѧѧѧѧحن للتقѧѧѧѧدیم  بخشѧѧѧѧ للاسѧѧѧѧتعمال ملعقѧѧѧѧة كبیѧѧѧѧره للتقلیѧѧѧѧب أمѧѧѧѧا سѧѧѧѧتیل أو

 المطبخ ، قفازات بلاستیك ، غطاء الرأس ، سائل تنظیف ، فوط خاصة بالمطبخ .
 .موقد ( غازي أو كھربائي )    -: ةالأجھز -

  
  

ً : خطوات العمل ، النقاط الحاكمة ، معیار     الأداء ، الرسوماتثالثا

  الصور  الخطوات  ت
    ارتدي الصدریة والقفازات وغطاء الرأس .  - 1

  وحسب المقادیر.ھیئ جمیع المواد اللازمة   - 2
  

  

اسلقي المعكرونة بالماء الدافئ مع الملح وقلیل   - 3
 من الزیت .

  

صفي المعكرونة من ماء السلق عندما تكون   - 4
 طریھ .

  

والفلفل الأحمر والأخضر  ةالمقشر مقطعي الطماط  - 5
 إلى مكعبات .
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  .ةمعدنوس المغسولالفرمي حزمة ا   - 6

  

المعدنوس  والفلفل و مخلطي مكعبات الطماطا  - 7
. ً  المفروم والتوابل جیدا

  

8 -  
ضیفي الخلیط إلى الثوم المحمر مع التقلیب على 
النار لمدة ربع ساعة حتى تحصلي على صلصة 

.  ةكثیف    

اسكبي الصلصة على المعكرونة وھي ساخنة في   - 9
 صحن التقدیم . 

  

ارجعي الأدوات إلى مكانھا بعد إطفاء الموقد و   -10
 تنظیف المكان .
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  استمارة الفحص
  الجھة الفاحصة

  فرع الفنون التطبیقیة                      الصف الثالث                                    اسم الطالبة
  المعكرونة بالطماطم اسم التمرین :

الدرجة   الخطوات  الرقم
  القیاسیة

درجة 
  الملاحظات  الأداء

      3  ارتداء الصدریة والقفازات وغطاء الرأس   -1

      4  تھیئة جمیع المواد اللازمة وحسب المقادیر   -2

سلق المعكرونة بالماء الدافئ مع الملح   -3
 وقلیل من الزیت .

7  
    

المعكرونة من ماء السلق عندما  تصفیة  -4
  7 تكون طریھ .

    

الطماطم المقشرة والفلفل الأحمر  تقطیع  -5
 والأخضر إلى مكعبات .

7  
    

      7  معدنوس المغسولة.الحزمة  فرم  -6

والفلفل والمعدنوس  ممكعبات الطماط خلط  -7
. ً   7 المفروم والتوابل جیدا

    

8-  
الخلیط إلى الثوم المحمر مع التقلیب  اضافة

حتى تحصلي  ةعلى النار لمدة ربع ساع
.  ةكثیف ةعلى صلص  

9  
    

 ةوھي ساخن ةعلى المعكرون ةصلص سكب  -9
  6 في صحن التقدیم . 

    

إلى مكانھا بعد النظیفة الأدوات  إرجاع  -10  
. و تنظیف المكان  3  

    

      60  المجموع

  التوقیع  اسم الفاحص 
  التاریخ

  

ة وأقل منھا تعید الطالب )8(في الفقرات  ةة ناجحعلى أن تكون الطالب 60/ 35جتیاز التمرین ھي لاالدنیا  ةالدرج
  الخطوات التي رسبت فیھا .

   یس القسمئتوقیع ر                         توقیع المدرب                                     توقیع المدرب        
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   20رقم التمرین :                                    داوود باشا           سم التمرین :ا

  دقیقة40الزمن المخصص :                           ةمكان التنفیذ / محطة العمل : ورشة التغذی      
  

                                                            
  

   ً   على : ةأن تصبح قادر ة: یجب على الطالب ة: الأھداف التعلیمیأولا
  حسب الذوق العام . داوود باشاإعداد  -

  ثانیاً : التسھیلات التعلیمیة ( مواد، عدد ، أجھزة ) 

نصѧѧѧف كیلѧѧѧو بصѧѧѧل حبѧѧѧات ،  لحѧѧѧم عجѧѧѧل (ھبѧѧѧر) حѧѧѧالي مѧѧѧن العظѧѧѧامنصѧѧѧف كیلѧѧѧو  -: -المѧѧѧواد :  -
 رشѧѧѧة دارسѧѧѧینملѧѧѧح ، رشѧѧѧة بھѧѧѧار، رشѧѧѧة فلفѧѧѧل أسѧѧѧود  ، ةصѧѧѧغیر ة، ملعقѧѧѧ كوبѧѧѧان زیѧѧѧت،  صѧѧѧغیرة

كوبѧѧѧان مѧѧѧاء ،ملعقѧѧѧة صѧѧѧغیرة طحѧѧѧین ، عصѧѧѧیر لیمونѧѧѧة حامضѧѧѧة ، ثѧѧѧلاث فصѧѧѧوص ثѧѧѧوم ،ملعقتѧѧѧان 
 . ، ھاون میلامین  زبد ، نصف ملعقة صغیرة نعناع یابس

حѧѧѧادة للفѧѧѧرم ، ، لѧѧѧوح للتقطیѧѧѧع سѧѧѧكین  ،مصѧѧѧفاة مقѧѧѧلاة ذات قعѧѧѧر سѧѧѧمیك قѧѧѧدر مناسѧѧѧب ،  -لعѧѧѧدد  :  -
للاسѧѧѧتعمال ، صѧѧѧحن للتقѧѧѧدیم  بخشѧѧѧ مختلفѧѧѧة للاسѧѧѧتعمال ملعقѧѧѧة كبیѧѧѧره للتقلیѧѧѧب أمѧѧѧا سѧѧѧتیل أوأوانѧѧѧي 

، غطѧѧѧѧاء الѧѧѧѧرأس ،  نѧѧѧѧایلونصѧѧѧѧدریة المطѧѧѧѧبخ ، قفѧѧѧѧازات ،   ، جلافѧѧѧѧة وصѧѧѧѧابون تنظیѧѧѧѧف الأوانѧѧѧѧي
 سائل تنظیف ، فوط خاصة بالمطبخ .

 .موقد ( غازي أو كھربائي )    -: ةالأجھز -

  
ً : خطوات العمل ، النقاط     ، معیار الأداء ، الرسومات ةكماالحثالثا

  الصور  الخطوات  ت
    ارتدي الصدریة والقفازات وغطاء الرأس .  - 1

  وحسب المقادیر.ھیئ جمیع المواد اللازمة   - 2
  

 

افرمي اللحم بماكنة فرم اللحم مرتین حتى ینعم   - 3
 ویتماسك.

 

 اعجني اللحم والملح والتوابل بصوره جیده .  - 4

 

 قسمي العجینة إلى كرات صغیرة بحجم الجوزة .  - 5
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حمري كرات اللحم في الزیت الساخن في مقلاة   - 6
 ذو قعر سمیك.

 

حتى  ةالمقشر ةحمري حبات البصل الصغیر  - 7
 یكون لونھا ذھبیاً . 

 

8 -  
ضعي البصل واللحم المحمر مع الماء والتوابل  

حتى  ةوعصیر اللیمون في قدر على نار خفیف
 یغلي المرق لمدة خمس دقائق.

 

 ماء إلى الطحین المحمرمن ال ضیفي نصف كوب  - 9
 مع التحریك المستمر حتى لا یتكتل المزیج. 

 

 ضیفي المزیج إلى اللحم مع التحریك .  -10

 

  ذلك باخلطي الثوم والنعناع بالدق بالھاون الخاص   -11

 

 ضیفي الثوم المدقوق والنعناع الیابس إلى اللحم  -12
 والقدر على النار لعدة دقائق .

 

 قدمي مع الرز المفلفل .   -13

 
رجعي الأدوات إلى مكانھا بعد إطفاء الموقد و ا  -14

 تنظیف المكان .
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  استمارة الفحص
  الجھة الفاحصة

  فرع الفنون التطبیقیة                      الصف الثالث                                    اسم الطالبة
  داوود باشا اسم التمرین :

الدرجة   الخطوات  الرقم
  القیاسیة

درجة 
  الملاحظات  الأداء

      3  ارتداء الصدریة والقفازات وغطاء الرأس   -1

      4  تھیئة جمیع المواد اللازمة وحسب المقادیر   -2

فرم اللحم مرتین حتى  اللحم بماكنة فرم  -3
  4 ینعم ویتماسك.

    

اللحم والملح والتوابل بصوره جیده . عجن  -4  7      

بحجم  ةإلى كرات صغیر ةالعجین تقسیم  -5
. ةالجوز  3  

    

كرات اللحم في الزیت الساخن في  تحمیر  -6
  4 مقلاة ذو قعر سمیك.

    

 ةالمقشر ةحبات البصل الصغیر تحمیر  -7
 . ً   7 حتى یكون لونھا ذھبیا

    

8-  
البصل واللحم المحمر مع الماء  وضع 

والتوابل وعصیر اللیمون في قدر على نار 
حتى یغلي المرق لمدة خمس دقائق. ةخفیف  

4  
    

9-  
ماء إلى الطحین من ال نصف كوب وضع

ل تیتك مع التحریك المستمر حتى لا المحمر
 المزیج. 

7  
    

المزیج إلى اللحم مع التحریك . إضافة  -10  4      

اخلطي الثوم والنعناع بالدق بالھاون   -11
  4  الخاص بذلك 

    

الثوم المدقوق والنعناع الیابس إلى  إضافة  -12
  3 اللحم والقدر على النار لعدة دقائق .

    

مع الرز المفلفل .  تقدیمھ  -13  3      

إلى مكانھا بعد النظیفة الأدوات  إرجاع  -14  
. و تنظیف المكان  3  

    

      60  المجموع

  التوقیع  اسم الفاحص 
  التاریخ

  

ة وأقل منھا تعید الطالب )9،7،4(في الفقرات  ةة ناجحعلى أن تكون الطالب 60/ 35جتیاز التمرین ھي لاالدنیا  ةالدرج
  الخطوات التي رسبت فیھا .

   یس القسمئتوقیع ر                         توقیع المدرب                                     توقیع المدرب        
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   21رقم التمرین :ساندویج مقلي                                              سم التمرین :ا

  دقیقة120الزمن المخصص :                           ةمكان التنفیذ / محطة العمل : ورشة التغذی      
  

                                                            
  

ً : الأھداف التعلیمی     على : ةأن تصبح قادر ة: یجب على الطالب ةأولا
  حسب الذوق العام . ساندویج مقليإعداد  -

  ثانیاً : التسھیلات التعلیمیة ( مواد، عدد ، أجھزة ) 

رة یѧѧѧملعقتѧѧѧین حلیѧѧѧب بѧѧѧاودر ، ملعقѧѧѧة صѧѧѧغیرة خم ثѧѧѧلاث أكѧѧѧواب طحѧѧѧین ، بیضѧѧѧة ، -: -المѧѧѧواد :  -
، كѧѧѧوبین زیѧѧѧت فوریѧѧѧة ، ربѧѧѧع ملعقѧѧѧة صѧѧѧغیرة بیكنѧѧѧك بѧѧѧاودر ، رشѧѧѧة ملѧѧѧح ، نصѧѧѧف كѧѧѧوب مѧѧѧاء 

للقلѧѧѧي ، حبѧѧѧة طمѧѧѧاطم ، حبѧѧѧة خیѧѧѧار ، بصѧѧѧلة متوسѧѧѧطة ، نصѧѧѧف فلفلѧѧѧة خضѧѧѧراء حلѧѧѧوة ، شѧѧѧرائح 
  . السندویج  حشومن لحم الدجاج مسلوقة أو أي مواد ل

لѧѧѧوح للتقطیѧѧѧع سѧѧѧكین ، حѧѧѧادة للفѧѧѧرم ،  إنѧѧѧاء للعجѧѧѧن ،،، منخѧѧѧل قعѧѧѧر سѧѧѧمیك مقѧѧѧلاة ذات  -لعѧѧѧدد  :  -
أوانѧѧѧي مختلفѧѧѧة للاسѧѧѧتعمال ملعقѧѧѧة كبیѧѧѧره للتقلیѧѧѧب أمѧѧѧا سѧѧѧتیل أو خشѧѧѧب للاسѧѧѧتعمال ، صѧѧѧحن للتقѧѧѧدیم 

صѧѧѧѧدریة المطѧѧѧѧبخ ، قفѧѧѧѧازات بلاسѧѧѧѧتیك ، ي  ، ، جلافѧѧѧѧة وصѧѧѧѧابون تنظیѧѧѧѧف الأوانѧѧѧѧ، ورق نشѧѧѧѧاف 
 المطبخ .غطاء الرأس ، سائل تنظیف ، فوط خاصة ب

 .موقد ( غازي أو كھربائي )    -: ةالأجھز -

  
   ثالثاً : خطوات العمل ، النقاط الحاكمة ، معیار الأداء ، الرسومات

  الصور  الخطوات  ت
    ارتدي الصدریة والقفازات وغطاء الرأس .  - 1

  وحسب المقادیر.ئ جمیع المواد اللازمة یھی  - 2
  

 

3 -  
ضعي الطحین والحلیب والبیكنك باودر ورشة 

ومزجھا مزجاً الملح والخمرة الفوریة في منخل 
  جیداً .

 

  ضیفي البیضة إلى الخلیط السابق .  - 4

 
عجني الخلیط بالبیضة والماء حتى تحصلي على ا  - 5

  عجینة طریة .
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  لیل من الزیت .قعمیق مدھون بحضري طبق   - 6

 

  الطبق المدھون .ضعي العجینة في   - 7

 

مغطى في مكان دافئ لمدة ربع اتركي الطبق   - 8
  ساعة أو حتى یتضاعف حجم العجینة .

  

الواحد عشرة سم قطعي العجینة إلى أصابع طول   - 9
 وسمك خمسة سم .

 

  ویتضاعف  حجمھا .اتركي القطع ترتاح   -10

 

ضعي الزیت في المقلاة على النار حتى یكون   -11
  ساخناً .

 

  اسقطي القطع في الزیت الساخن لتحمیرھا .  -12

 

قلبي القطع في الزیت على الجانبین حتى تكتسب   -13
  الذي یدل على نضجھا . اللون الذھبي الجمیل
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 منادیلمصفاة ثم على ضعي القطع المحمرة في   -14
  .المطبخ  حتى تتخلص من الزیت الزائد

 

15-   
  بعد أن تبرد .اعملي شق جانبي في كل قطعة 

 

16-  
جھزي الحشوة التي ترغبین ( دجاج مسحب 

مسلوق مع الطماطم  ، الفلفل الأخضر ، الخیار ، 
  البصل ) والقلیل من عصیر اللیمون أو الخل .

 

  فرم ناعم .إفرمي لحم الدجاج   -17

 

  فرماً ناعماً .افرمي الخضار    -18

 

الحشوة حشي القطع المقلیة بما تتسع من ا  -19
  المحضرة .

 

  وأي نوع من المقبلات . أقدمیھا مع طبق السلطة   -20

 
رجعي الأدوات إلى مكانھا بعد إطفاء الموقد و ا  -21

  تنظیف المكان .
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  استمارة الفحص
  الجھة الفاحصة

  فرع الفنون التطبیقیة                      الصف الثالث                                    اسم الطالبة
  داوود باشا اسم التمرین :

الدرجة   الخطوات  الرقم
  القیاسیة

درجة 
  الملاحظات  الأداء

      3  ارتداء الصدریة والقفازات وغطاء الرأس   -1

      4  تھیئة جمیع المواد اللازمة وحسب المقادیر   -2

3-  
الطحین والحلیب والبیكنك باودر  خلط

ورشة الملح والخمرة الفوریة في منخل 
. ً ً جیدا   ومزجھا مزجا

4  
    

عجن الخلیط بالبیضة والماء حتى تحصلي   -4
  7  على عجینة طریة .

    

5-  
وضع العجینة في الطبق المدھون في مكان 

دافئ لمدة ربع ساعة أو حتى یتضاعف 
  حجم العجینة

4  
    

العجینة إلى أصابع وتركھا ترتاح تحویل   -6
  7  ویتضاعف حجمھا .

    

قلي وتحمیر قطع أو أصابع العجینة في   -7
  7  الزیت الساخن .

    

وضع القطع المحمرة في مصفاة وعلى   -8
  4  منادیل المطبخ للتخلص من الزیت الفائض 

    

تحضیر الحشوة من لحم والخضار المرومة   -9
. ً   7 ناعما

    

المحمرة وحشیھا بالحشوة شق القطع   -10
. ً   4  المحضرة سابقا

    

وأي نوع من أدمیھا مع طبق السلطة تق  -11
  5  المقبلات . 

    

إلى مكانھا بعد النظیفة الأدوات  إرجاع  -12  
. و تنظیف المكان  4  

    

      60  المجموع

  التوقیع  اسم الفاحص 
  التاریخ

  

ة وأقل منھا تعید الطالب )9،7،6،4(في الفقرات  ةة ناجحتكون الطالبعلى أن  60/ 35جتیاز التمرین ھي لاالدنیا  ةالدرج
  الخطوات التي رسبت فیھا .

  یس القسمئتوقیع ر                         توقیع المدرب                                     توقیع المدرب        
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   22رقم التمرین :كباب ملوكي                                              سم التمرین :ا

  دقیقة80الزمن المخصص :                           ةمكان التنفیذ / محطة العمل : ورشة التغذی      
  

                                                            
  

ً : الأھداف التعلیم     على : ةأن تصبح قادر ة: یجب على الطالب ةیأولا
  حسب الذوق العام . كباب ملوكيإعداد  -

  ثانیاً : التسھیلات التعلیمیة ( مواد، عدد ، أجھزة ) 

نصѧѧѧѧف كیلѧѧѧѧو لحѧѧѧѧم مفѧѧѧѧروم ، ملعقѧѧѧѧة كبیѧѧѧѧرة معجѧѧѧѧون طمѧѧѧѧاطم ، ملعقتѧѧѧѧان كبیرتѧѧѧѧان  -: -المѧѧѧѧواد :  -
طحѧѧѧѧین ، خمѧѧѧѧس بصѧѧѧѧلات ، حزمتѧѧѧѧان كѧѧѧѧرفس ، ثѧѧѧѧلاث حبѧѧѧѧات طمѧѧѧѧاطم متوسѧѧѧѧطة ، حبتѧѧѧѧان فلفѧѧѧѧل 

 .  إن وجد ، ملح وبھارات وزیت للقلي ، رغیفان خبزأخضر حلو ، ملعقة كبیرة شوفان 
سѧѧѧكین حѧѧѧادة للفѧѧѧرم ، أوانѧѧѧي ، ح للتقطیѧѧѧع لѧѧѧو إنѧѧѧاء للعجѧѧѧن ،، مقѧѧѧلاة ذات قعѧѧѧر سѧѧѧمیك  -لعѧѧѧدد  :  -

ملعقѧѧѧѧة كبیѧѧѧѧره للتقلیѧѧѧѧب أمѧѧѧѧا سѧѧѧѧتیل أو خشѧѧѧѧب للاسѧѧѧѧتعمال ، ، ، صѧѧѧѧینیة فѧѧѧѧرن مختلفѧѧѧѧة للاسѧѧѧѧتعمال 
صѧѧѧدریة المطѧѧѧبخ ، قفѧѧѧازات بلاسѧѧѧتیك ، غطѧѧѧاء الѧѧѧرأس ، سѧѧѧائل ، ، ، ورق نشѧѧѧاف صѧѧѧحن للتقѧѧѧدیم 

 تنظیف ، فوط خاصة بالمطبخ .
 .موقد ( غازي أو كھربائي )    -: ةالأجھز -

  
ً : خطوات العمل ، النقاط الحاكمة ، معیار الأداء ، الرسومات    ثالثا

  الصور  الخطوات  ت
    ارتدي الصدریة والقفازات وغطاء الرأس .  - 1

  وحسب المقادیر.ھیئ جمیع المواد اللازمة   - 2
  

 

ضیفي الملح إلى اللحم المفروم في إناء عمیق   - 3
   . خاص للعجن

  

ضیفي باقي المواد ( البھارات ، الطحین ،   - 4
  الشوفان ) إلى اللحم .
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   فرماً ناعماً .افرمي قلیل من الكرفس وبصلة   - 5

  

ضیفي البصل والكرفس المفرومان إلى المواد   - 6
  السابقة .

 

ً .اعجني المواد السابقة مع بعضھا   - 7   عجناً جیدا

 

  السابق .اعملي أصابع من العجین   - 8

 

  مقلاة سمیكة القعر على النار .سخني الزیت في   - 9

 

حمري أصابع الكباب في المقلاة في الزیت   -10
  الساخن على النار .

 

منادیل المطبخ ضعي الكباب المحمر على   -11
  للتخلص من الزیت الزائد .
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في المقلاة بعد  أرباعحمري الخبز المقطع إلى   -12
  تحمیر الكباب .

 

قلبي قطع الخبز في المقلاة على الوجھین حتى    -13
  یتحمر .

 

على منادیل المطبخ للتخلص  ضعي الخبز المحمر  -14
  من الزیت الزائد .

 

  حلقات .قطعي البصل المتبقي إلى   -15

 

  حمري حلقات البصل بالزیت المتبقي في المقلاة .  -16

 

في صینیة الفرن كطبقة  نصف قطع الخبزرتبي   -17
  أولى .

 

  رتبي الكباب المحمر على الطبقة الأولى .  -18

 

  رتبي حلقات البصل على الكباب .  -19
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فرماً افرمي الطماطم والكرفس والفلفل الأخضر   -20
  ناعماً . 

 

  خلطي الخضار المفرومة مع بعضھا البعض . ا  -21

 

البصل المحمر في ترتیب الخضار المفرومة على   -22
  صینیة الفرن .

 

  غطي المكونات السابقة بالخبز المحمر المتبقي .   -23

 

   بالمعجون المحلول بكوب ماءاسقي صینیة الفرن   -24

 

  یجب أن لا یرتفع السائل حافة صینیة الفرن .  -25

 

عشرون حمري المكونات في فرن حار ولمدة   -26
  دقیقة .

 

الملوكي مع أ ي نوع من السلطات قدمي الكباب   -27
  أو المقبلات .

 

رجعي الأدوات إلى مكانھا بعد إطفاء الموقد و ا  -28
  تنظیف المكان .
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  استمارة الفحص
  الجھة الفاحصة

  فرع الفنون التطبیقیة                      الصف الثالث                                    اسم الطالبة
  كباب ملوكي  : اسم التمرین

الدرجة   الخطوات  الرقم
  القیاسیة

درجة 
  الملاحظات  الأداء

      3  ارتداء الصدریة والقفازات وغطاء الرأس   -1

      3  تھیئة جمیع المواد اللازمة وحسب المقادیر   -2

3-  
إضافة الملح والبھارات والطحین والشوفان 

والكرفس والبصل المفروم إلى اللحم 
ً .وعجن جمیع ھذه  ً جیدا   المكونات عجنا

4  
    

      4  العجین إلى أصابع . تقطیع  -4

      5  تحمیر أصابع الكباب بالزیت الساخن .  -5

وضع الكباب على منادیل المطبخ لیتخلص   -6
  4  من الزیت الزائد .

    

7-  
تحمیر الخبز المقطع إلى أرباع في المقلاة 

بعد تحمیر الكباب ووضعھا على ورق 
  من الزیت الزائد .المطبخ للتخلص 

4  
    

تقطیع الخضار ( الطماطم ، الفلفل ،   -8
. ً ً ناعما   4  الكرفس ) فرما

    

      4  تقطیع البصل المتبقي إلى حلقات وتحمیرھا  -9

ترتیب الخبز في قعر الصینیة ثم الكباب ثم   -10
  4  حلقات البصل ثم الخضار المفرومة  .

    

المحمر تغطیة المكونات السابقة بالخبز   -11
  4  المتبقي .

    

سقي الصینیة بالمعجون المحلول بكوب ماء   -12
  5  على أن لیرتفع السائل حافة صینیة الفرن .

    

تحمیر المكونات في الفرن لمدة عشرون   -13
  5  دقیقة .

    

تقدیم الكباب الملوكي مع أ ي نوع من   -14
  4  السلطات أو المقبلات .

    

إلى مكانھا بعد النظیفة الأدوات  إرجاع  -15  
  3  . و تنظیف المكان

    

      60  المجموع

  التوقیع  اسم الفاحص 
  التاریخ

  

وأقل منھا تعید  )13، 12،  5(في الفقرات  ةة ناجحعلى أن تكون الطالب 60/ 35جتیاز التمرین ھي لاالدنیا  ةالدرج
  الخطوات التي رسبت فیھا .ة الطالب

  یس القسمئتوقیع ر                         توقیع المدرب                                     توقیع المدرب        
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   23رقم التمرین :                                           میخنة الطماط  سم التمرین :ا

  دقیقة60الزمن المخصص :                           ةمكان التنفیذ / محطة العمل : ورشة التغذی      
  

                                                            
  

ً : الأھداف التعلیمیھ : یجب على الطالبة أن تصبح قادرة على :     أولا
  حسب الذوق العام . یخنة الطماطمإعداد  -

  ثانیاً : التسھیلات التعلیمیة ( مواد، عدد ، أجھزة ) 

كیلѧѧو طمѧѧѧاطم ، نصѧѧف كیلѧѧو بصѧѧѧل ،ملعقتѧѧان دھѧѧن ملѧѧѧح نصѧѧف كیلѧѧو لحѧѧѧم مفѧѧروم ، -: -المѧѧواد :  -
 .   ، قرن فلفل حاربھارات ،إصبع زنجبیل طري حسب المتوفر

سѧѧѧكین حѧѧѧادة للفѧѧѧѧرم ، ، لѧѧѧوح للتقطیѧѧѧع  ، ، قѧѧѧدر لسѧѧѧѧلق الطمѧѧѧاطمقعѧѧѧر سѧѧѧمیك  قѧѧѧدر ذو -لعѧѧѧدد  :  -
، ، مبرشѧѧѧѧةملعقѧѧѧѧة كبیѧѧѧѧره للتقلیѧѧѧѧب أمѧѧѧѧا سѧѧѧѧتیل أو خشѧѧѧѧب للاسѧѧѧѧتعمال ، أوانѧѧѧѧي مختلفѧѧѧѧة للاسѧѧѧѧتعمال 

صѧѧѧѧدریة المطѧѧѧѧبخ ، قفѧѧѧѧازات بلاسѧѧѧѧتیك ، غطѧѧѧѧاء الѧѧѧѧرأس ، سѧѧѧѧائل تنظیѧѧѧѧف ، ، صѧѧѧѧحن للتقѧѧѧѧدیم ، 
 فوط خاصة بالمطبخ .

 .موقد ( غازي أو كھربائي )    -: ةالأجھز -

  
ً : خطوات العمل ،     النقاط الحاكمة ، معیار الأداء ، الرسوماتثالثا

  الصور  الخطوات  ت
    ارتدي الصدریة والقفازات وغطاء الرأس .  - 1

  وحسب المقادیر.ھیئ جمیع المواد اللازمة   - 2
  

 

على لوح فرماً خشناً افرمي البصل المقشر   - 3
  التقطیع .

  

ضعي البصل واللحم والدھن والزنجبیل المبروش   - 4
  . في قدر الطبخ الفلفل الحاروقطع من 
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  على النار .ضیفي البھارات للقدر وھو   - 5

  

مرتین أو ثلاث قلبي المكونات بملعقة خشب   - 6
  مرات .

 

7 -  
استمري بتقلیب مكونات القدر حتى یتحول لون 

الذھبي وینضج البصل وباقي المكونات إلى اللون 
  المواد .

 

لدقیقة اسلقي الطماطم بالماء المغلي على النار   - 8
  لیسھل نزع قشرتھا .

 

  صفي الطماطم من ماء السلق .  - 9

 

  الطماطم المسلوقة .قشري   -10

 

  فرماً خشناً .افرمي الطماطم   -11
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  غطي مكونات القدر بالطماطم المفرومة .  -12

 

اتركي القدر على النار حتى تنضج جمیع   -13
  المكونات ونحصل على المرق .

 

  قدمي الیخنة مع الرز الأبیض والسلطة الخضراء   -14

 

رجعي الأدوات إلى مكانھا بعد إطفاء الموقد و ا  -15
  تنظیف المكان .
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  استمارة الفحص
  الجھة الفاحصة

  فرع الفنون التطبیقیة                      الصف الثالث                                    اسم الطالبة
  یخنة الطماطة  اسم التمرین :

الدرجة   الخطوات  الرقم
  القیاسیة

درجة 
  الملاحظات  الأداء

      3  ارتداء الصدریة والقفازات وغطاء الرأس   -1

      3  تھیئة جمیع المواد اللازمة وحسب المقادیر   -2

ً على  -3 ً خشنا لوح  فرم البصل المقشر فرما
  4  التقطیع .

    

وضع البصل واللحم والدھن والزنجبیل   -4
  4  المبروش وقطع من الفلفل الحار .

    

      4  وضع البھارات للقدر وھو على النار .  -5

تقلیب المكونات بملعقة خشب مرتین أو   -6
  4  ثلاث مرات .

    

7-  
تقلیب مكونات القدر حتى یتحول لون 

وینضج البصل المكونات إلى اللون الذھبي 
  وباقي المواد .

5  
    

سلق الطماطم بالماء المغلي على النار   -8
  5  لدقیقة لیسھل نزع قشرتھا .

    

      4  تصفیة الطماطم من ماء السلق .  -9

      5  تقشیر الطماطم المسلوقة .  -10

11-  . ً ً خشنا       4  فرم الطماطم فرما

      4  تغطیة مكونات القدر بالطماطم المفرومة .  -12

اترك القدر على النار حتى تنضج جمیع   -13
  4  المكونات ونحصل على المرق .

    

تقدیم الیخنة مع الرز الأبیض والسلطة   -14
  4  الخضراء .

    

إلى مكانھا بعد النظیفة الأدوات  إرجاع  -15  
  3  . و تنظیف المكان

    

      60  المجموع

  التوقیع  اسم الفاحص 
  التاریخ

  

ة وأقل منھا تعید الطالب )10،8،7(ة ناجح في الفقرات على أن تكون الطالب 60/ 35التمرین ھي  جتیازلاالدنیا  ةالدرج
  الخطوات التي رسبت فیھا .

  میس القسئتوقیع ر                         توقیع المدرب                                     توقیع المدرب        
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   24رقم التمرین :                                        ة   مرق البامی  سم التمرین :ا

  دقیقة60الزمن المخصص :                           ةمكان التنفیذ / محطة العمل : ورشة التغذی      
  

                                                            
  

ً : الأھداف التعلیمی     : یجب على الطالبة أن تصبح قادرة على : ةأولا
  حسب الذوق العام . مرق البامیةإعداد  -

  ثانیاً : التسھیلات التعلیمیة ( مواد، عدد ، أجھزة ) 

كیلѧѧѧو بامیѧѧѧة خضѧѧѧراء ، نصѧѧѧف كیلѧѧѧو لحѧѧѧم ، كیلѧѧѧو طمѧѧѧاطم طریѧѧѧة طازجѧѧѧة حمѧѧѧراء ،  -المѧѧѧواد : -
ѧѧѧیر حѧѧѧѧوب عصѧѧѧѧع كѧѧѧت ، ربѧѧѧѧوب زیѧѧѧѧع كѧѧѧن أو ربѧѧѧѧان دھѧѧѧѧوم ، ملعقتѧѧѧب رأس ثѧѧѧѧح حسѧѧѧѧامض ، مل

  الرغبة .
،  مصѧѧѧفاة لتصѧѧѧفیة عصѧѧѧیر الطمѧѧѧاطم أوانѧѧѧي مختلفѧѧѧة للاسѧѧѧتعمال، قعѧѧѧر سѧѧѧمیك  قѧѧѧدر ذو -لعѧѧѧدد  :  -

صѧѧѧدریة المطѧѧѧبخ ، ، ، ملعقѧѧѧة كبیѧѧѧره للتقلیѧѧѧب أمѧѧѧا سѧѧѧتیل أو خشѧѧѧب للاسѧѧѧتعمال ، صѧѧѧحن للتقѧѧѧدیم 
 قفازات بلاستیك ، غطاء الرأس ، سائل تنظیف ، فوط خاصة بالمطبخ .

 . ، معصرة خضار كھربائیة حسب المتوفرموقد ( غازي أو كھربائي )   -: ةالأجھز -

  
ً : خطوات العمل ، النقاط الحاكمة ، معیار الأداء ، الرسومات    ثالثا

  الصور  الخطوات  ت
    ارتدي الصدریة والقفازات وغطاء الرأس .  - 1

  وحسب المقادیر.ھیئ جمیع المواد اللازمة   - 2
  

 

  المقطعة .رشي الملح على  الطماطم   - 3

  

   الطرفینمن المغسولة النظیفة  ةقمعي حبات البامی  - 4
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  ضعي اللحم في القدر مع الدھن على النار .  - 5

  

قلبي اللحم في القدر على النار حتى یتحول لون   - 6
  اللون الذھبي .اللحم إلى 

 

على اللحم والقدر  والثوم المقشر ةضعي البامی  - 7
  على النار .

 

وعصیر الحامض ربع كوب ماء ضیفي مقدار   - 8
  على مكونات القدر .

 

ً تركي ا  - 9   .القدر مغطى على النار الھادئة جدا

 

حضري عصیر الطماطم بعصرھا أما بست البیت   -10
  أو بالید .
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تذبل البامیة لقدر على النار حتى استمري با  -11
  إلى الذھبي  . ویتحول لونھا

  

  على النار.صبي عصیر الطماطم على القدر وھو   -12

 

  حتى تغلي .اتركي القدر مغطى على النار   -13

 
قلیلي النار تحت القدر حتى تنضج وتتماسك   -14

  وتثخن .المرق 

15-  
المرتبة  ةصبي المرق المتماسك فوق حبات البامی

الحبات بكل عنایة كي لا تتمزق وقطع اللحم 
  الناضجة .

 

قدمي المرق مع الرز الأبیض  والسلطة الخضراء    -16

 
رجعي الأدوات إلى مكانھا بعد إطفاء الموقد و ا  -17

  تنظیف المكان .
  

  

  

  

  

  

  

  



 

181 
 

  استمارة الفحص
  الجھة الفاحصة

  فرع الفنون التطبیقیة                      الصف الثالث                                    اسم الطالبة
   ةمرق البامی اسم التمرین :

الدرجة   الخطوات  الرقم
  القیاسیة

درجة 
  الملاحظات  الأداء

      3  ارتداء الصدریة والقفازات وغطاء الرأس   -1

      3  تھیئة جمیع المواد اللازمة وحسب المقادیر   -2

      4  رش الملح على  الطماطم المقطعة .  -3

البامیة المغسولة النظیفة من تقمیع حبات   -4
  3  الطرفین .

    

      5  وضع اللحم في القدر مع الدھن على النار .  -5

تقلیب اللحم في القدر على النار حتى   -6
  3  یتحول لون اللحم إلى اللون الذھبي .

    

7-  
وضع البامیة والثوم المقشر على اللحم 

والقدر على النار و مقدار ربع كوب ماء 
  على مكونات القدر .وعصیر الحامض 

3  
    

8-   ً ترك القدر مغطى على النار الھادئة جدا
  7  حتى تذبل البامیا ویتحول لونھا إلى الذھبي  

    

تحضیر عصیر الطماطم بعصرھا أما بست   -9
  3  البیت أو بالید .

    

صب عصیر الطماطم على القدر وھو على   -10
  3  النار .

    

      3  على النار حتى تغلي .ترك القدر مغطى   -11

تقلیل النار تحت القدر حتى تنضج وتتماسك   -12
  7  المرق وتثخن .

    

13-  
صب المرق المتماسك فوق حبات البامیا 

المرتبة وقطع اللحم بكل عنایة كي لا 
  تتمزق الحبات الناضجة .

7  
    

تقدیم المرق مع الرز الأبیض  والسلطة   -14
  3  الخضراء  .

    

إلى مكانھا بعد النظیفة الأدوات  إرجاع  -15  
  3  . و تنظیف المكان

    

      60  المجموع

  التوقیع  اسم الفاحص 
  التاریخ

  

وأقل منھا تعید  )13، 12، 8(في الفقرات  ةة ناجحعلى أن تكون الطالب 60/ 35جتیاز التمرین ھي لاالدنیا  ةالدرج
  الخطوات التي رسبت فیھا .ة الطالب

   یس القسمئتوقیع ر                         توقیع المدرب                                     توقیع المدرب        
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   25رقم التمرین :لحم بعجین                                               سم التمرین :ا

  دقیقة120الزمن المخصص :                           ةمكان التنفیذ / محطة العمل : ورشة التغذی      
  

                                                            
  

ً : الأھداف التعلیمیة : یجب على الطالبة أن تصبح قادرة على :     أولا
  حسب الذوق العام . لحم بعجینإعداد  -

  ثانیاً : التسھیلات التعلیمیة ( مواد، عدد ، أجھزة ) 

ستة أكواب طحین ، كوبین لبن دافئ، ، كوب زیت ، ملعقة كبیرة خمیرة جافة ، نصف  -المواد : -
كوب ماء دافئ ، ملعقة صغیرة ملح ، قلیل من الماء لبل الید عند العجن ،أربع بصلات كبیرة ، 

زیت ، ملح حسب الذوق ،نصف ملعقة كبیرة من نصف كیلو لحم مفروم ناعم ،نصف كوب 
البھارات والدارسین ، رشة فلفل أسود ، ثلاث أرباع كوب لبن ، ملعقتان كبیرتان راشي ،ملعقتان 

 كبیرتان خل ،نصف كوب لوز، خمس حبات طماطم قویة ، كوب صلصة الطماطم أو كجب.
، لوح  ةخشبیة ، ملعق ة،منخل ، مقلاة كبیر ةإناء كبیر للعجن ، صینیة للخبز، ورق الزبد -العدد : -

،صدریة المطبخ ، قفازات بلاستیك ، غطاء الرأس ، سائل تنظیف ، واقیات  ةللفرم ، سكین حاد
 بالمطبخ ،  ة، فوط خاص ةلمسك الأواني الساخن

 .موقد ( غازي أو كھربائي )   -الأجھزة : -
  

ً : خطوات العمل ، النقاط الحاكمة ، معیار الأ    داء ، الرسوماتثالثا

  الصور  الخطوات  ت
    ارتدي الصدریة والقفازات وغطاء الرأس .  - 1

  وحسب المقادیر.ھیئ جمیع المواد اللازمة   - 2
  

 

اتركي الخمیرة مع ملعقة صغیرة من السكر في   -3
   تذوب لمدة عشر دقائقربع كوب ماء دافئ حتى 

  

إلى الطحین المنخول على لوح  ةریضیفي الخم  -4
  في المطبخ . ةخشبي أو على الطاول

  



 

183 

5-  
صبي الزیت واللبن في حفره في مزیج الطحین 

مع التقلیب بأطراف الأصابع حتى یبتل  ةریوالخم
. ً   الطحین تماما

  

 دعكي العجین حتى یكون كتلھ واحده ملساء لاا  -6
  تلتصق باللوح الخشبي . 

  

7-  
في الإناء المدھون بقلیل من الزیت اتركي العجین 

ومغطى بفوطة المطبخ النظیفة حتى یتضاعف 
  حجمھا .

  
   . مدة دقیقتیناعجني العجینة مره ثانیھ   -8

كرات صغیره بحجم إلى  ةالمقسم ةغطي العجین  -9
  تجف. كي لا ةالبیض

  

والمفروم فرماً ناعماً في حمري البصل المقشر   - 10
  . ةالمتوسط على النارالمقلاة مع الزیت 

  

التقلیب لمدة ضیفي اللحم المفروم إلى المقلاة مع   - 11
  .مع البصل  دقیقتین

  

  ضیفي الملح والتوابل إلى اللحم المفروم .  - 12

  

ضیفي الراشي والخل واللبن إلى المقلاة مع   - 13
  التقلیب.
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ة والمقطع ةالمغسول منزعي البذور من الطماطا  - 14
  أرباع .إلى 

  

  . ةمربعات صغیرإلى  مقطعي الطماط  - 15

  

ورشة الملح ورشة الفلفل  مضیفي قطع الطماط  - 16
  الأسود إلى المقلاة مع التقلیب .

  

17 -  
رغیف فرشي كرات العجین كل واحده على ھیئة ا

صغیر بحجم صحن الشاي الصغیر في صینیة 
  . ةبورق الزبد ةالفرن المغلف

  

  . مالأقراص بالكجب أو صلصة الطماطدھني ا  - 18

  

ة بالحشو ةالأقراص المحشو زیني باللوز  - 19
  أعلاه. ةالمحضر

  

قبل  ةلمدة ساعتركي الأقراص في صینیة الفرن ا  - 20
  . حتى یتضاعف حجمھا الخبز

  

  .بربع ساعة احمي الفرن قبل بدء الخبز   - 21

  

ربع ساعة أو حتى اخبزي في فرن ساخن لمدة   - 22
 ً   .تحمر قلیلا

رجعي الأدوات إلى مكانھا بعد إطفاء الموقد و ا  - 23
  تنظیف المكان .
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  استمارة الفحص
  الجھة الفاحصة

  فرع الفنون التطبیقیة                      الصف الثالث                                    اسم الطالبة
  لحم بعجین  اسم التمرین :

الدرجة   الخطوات  الرقم
  القیاسیة

درجة 
  الملاحظات  الأداء

      3  ارتداء الصدریة والقفازات وغطاء الرأس   -1

      3  تھیئة جمیع المواد اللازمة وحسب المقادیر   -2

      4  تحضیر الخمیرة .   -3

إضافة الخمیرة إلى الطحین المنخول على   -4
  4  لوح خشبي أو على الطاولة في المطبخ .

    

5-  
الزیت واللبن في حفره في مزیج  صب

الطحین والخمیرة مع التقلیب حتى یبتل 
 ً مع دعك العجین حتى یكون الطحین تماما

  كتلھ واحده ملساء 

7  

    

6-  
ترك العجین في الإناء المدھون ومغطى 

بفوطة المطبخ النظیفة حتى یتضاعف 
  حجمھا وتكرار عجنھا.

4  
    

كرات صغیره تغطیة العجینة المقسمة إلى   -7
  4  بحجم البیضة كي لا تجف.

    

8-  
واللحم مع الملح  تحمیر البصل المفروم

على والبھارات والراشي والخل واللبن 
  . ةالمتوسط النار

7  
    

إضافة قطع الطماطم ورشة الملح ورشة   -9
  4  الفلفل الأسود إلى المقلاة مع التقلیب .

    

10-  
فتح كرات العجین كل واحده على ھیئة 

رغیف صغیر بحجم صحن الشاي الصغیر 
  . ةبورق الزبد ةفي صینیة الفرن المغلف

5  
    

11-  
دھن الأقراص بالكجب أو صلصة الطماطم 

و حشوھا و تزیینھا باللوز تركھا ساعة 
  لتستریح .

4  
    

أو  ةربع ساعخبزھا في فرن ساخن لمدة   -12
 ً   7  .حتى تحمر قلیلا

    

إلى مكانھا بعد النظیفة الأدوات  إرجاع  -13  
  4  . و تنظیف المكان

    

      60  المجموع

  التوقیع  اسم الفاحص 
  التاریخ

  

ة وأقل منھا تعید الطالب )12، 8، 5(في الفقرات  ةة ناجحعلى أن تكون الطالب 60/ 35جتیاز التمرین ھي لاالدنیا  ةالدرج
  الخطوات التي رسبت فیھا .

  یس القسمئتوقیع ر                         توقیع المدرب                                     توقیع المدرب        
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   26رقم التمرین :البیتزا                                                    سم التمرین :ا

  دقیقة120الزمن المخصص :                           ةمكان التنفیذ / محطة العمل : ورشة التغذی      
  

                                                            
  

ً : الأھداف التعلیمیة : یجب على الطالبة أن تصبح قادرة على :     أولا
  حسب الذوق العام . البیتزاإعداد  -

  ثانیاً : التسھیلات التعلیمیة ( مواد، عدد ، أجھزة ) 

أربع بصلات كبیره ، نصف كیلو لحم مفروم ناعم ،نصف كوب زیت ، ملح حسب الذوق  -المواد : -
،نصف ملعقة من البھارات والدارسین ، رشة فلفل أسود ، ثلاث أرباع كوب لبن ، ملعقتان كبیرتان 

قویھ ، كوب صلصة الطماطم  لوز، خمس حبات طماطةخل ،نصف كوب  راشي ،ملعقتان كبیرتان
أو كجب ،حبة طماطم مفرومة للتزیین، نصف كوب جبن مبروش أبیض ونصف كوب زیتون 

  مفروم حلقات ، صلصة طماطم أو كجب. 
إناء كبیر للعجن ، صینیة للخبز، ورق الزبدة ،منخل ، مقلاة كبیره ، ملعقة خشبیة ، لوح  - لعدد  :ا -

حادة ،شیبك ، آلة تقطیع البیتزا ،صدریة المطبخ ، قفازات بلاستیك ، غطاء الرأس ، للفرم ، سكین 
 سائل تنظیف ، واقیات لمسك الأواني الساخنة ، فوط خاصة بالمطبخ ، جلافة بلاستیك.

  .موقد ( غازي أو كھربائي )   -: ةالأجھز -

ً : خطوات العمل ، النقاط الحاكمة ، معیار الأداء ، الرسومات    ثالثا

  الصور  الخطوات  ت
    ارتدي الصدریة والقفازات وغطاء الرأس .  - 1

  وحسب المقادیر.ھیئ جمیع المواد اللازمة   - 2
  

 

والسكر وملعقتان من الماء  ةتركي خلیط الخمیرا  - 3
   .  ةلمدة ربع ساعالدافئ في وعاء 

  

في وسط الطحین المنخول مع رشة  ةعملي حفرا  - 4
  الملح .
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المنتفخ والزیت والماء على  ةمزیج الخمیرصبي   - 5
  . الطحین مع الخلط بأطراف الأصابع

  

  ادعكي الخلیط حتى تختلط السوائل بالطحین.  - 6

  7 -   ً مع رش الطاولة  مدة خمس دقائقاعجني جیدا
  بقلیل من الطحین .

في وعاء كبیر مدھون بقلیل من  ةضعي العجین  - 8
  الزیت .

  

في مكان  ةالمغطى بفوطھ نظیفتركي الوعاء ا  - 9
  حتى یتضاعف حجمھا . ةلمدة ساعدافئ 

  

ولمدة ثلاث مع رش الطحین  ةثانی ةعجني مرا  -10
   دقائق .

  

  . ملساء ةكرترتاح وتكون بشكل  ةتركي العجینا  -11

  

  نصفین .إلى  ةقسمي العجینا  -12
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قرص فتحي كل نصف بالشوبك على شكل ا  -13
  .نصف سم  بسمك

  

بمسحھ من الكجب أو  القرص دھني سطحا  -14
  . مصلصة الطماط

  

15-  
ضعي الحشو ( المحضر كما في اللحم 

بعجین)على السطح ثم الزیتون المفروم و مبروش 
  الجبن الأبیض والأصفر  .

  
  اتركیھا مغطاة في مكان دافئ حتى یزداد حجمھا  -16

17-  
 )200- 180حار بدرجة حرارة (اخبزیھا في فرن 

) دقیقھ أو حتى 15-10درجھ مئویة ولمدة (
  .تتحمر

  

ة قطعي البیتزا بعد إخراجھا من الفرن بآلھ خاص  -18
  إلى أشكال مثلثھ . ةأو بسكین حاد

  

نظفي المكان بعد إطفاء الموقد وإعادة الأدوات   -19
  إلى أماكنھا . ةالنظیف
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  استمارة الفحص
  الجھة الفاحصة

  فرع الفنون التطبیقیة                      الصف الثالث                                    اسم الطالبة
  البیتزا  اسم التمرین :

الدرجة   الخطوات  الرقم
  القیاسیة

درجة 
  الملاحظات  الأداء

      3  ارتداء الصدریة والقفازات وغطاء الرأس   -1

      3  تھیئة جمیع المواد اللازمة وحسب المقادیر   -2

      4  تحضیر الخمیرة .   -3

رة وباقي یالخم عجن المكونات ( الطحین و  -4
  7  ) .لإضافاتا

    

5-  

وضع العجینة في وعاء كبیر مدھون بقلیل 
من الزیت وترك الوعاء المغطى بفوطھ 

حتى  لمدة ساعةنظیفة في مكان دافئ 
حتى یتضاعف حجمھا وتكرار العجن 

  .تكون ملساء 

7  

    

تقسیم العجینة إلى نصفین فتح كل نصف   -6
  5   قرص سمكھ نصف سمبالشوبك على شكل 

    

دھن سطحھا بمسحھ من الكجب أو صلصة   -7
  5  الطماطم .

    

8-  
وضع الحشو ( المحضر كما في اللحم 

بعجین)على السطح ثم الزیتون المفروم و 
  الجبن الأبیض والأصفر  . مبروش

7  
    

تركھا مغطاة في مكان دافئ حتى یزداد   -9
  5  . حجمھا

    

10-  
-180حار بدرجة حرارة (خبزھا في فرن 

) دقیقھ 15- 10) درجھ مئویة ولمدة (200
  أو حتى تتحمر.

5  

    

تقطیعھا بعد إخراجھا من الفرن بآلھ خاصة   -11
  5  أو بسكین حادة إلى أشكال مثلثھ .

    

إلى مكانھا بعد النظیفة الأدوات  إرجاع  -12  
  4  . و تنظیف المكان

    

      60  المجموع

  التوقیع  اسم الفاحص 
  التاریخ

  

ة وأقل منھا تعید الطالب ) 8، 5، 4(في الفقرات  ةة ناجحعلى أن تكون الطالب 60/ 35جتیاز التمرین ھي لاالدنیا  ةالدرج
  الخطوات التي رسبت فیھا .

  یس القسمئتوقیع ر                         توقیع المدرب                                     توقیع المدرب        
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   27رقم التمرین :مربى الطرشانة ( المشمش المجفف )                سم التمرین :ا

  یصلح ھذا التمرین كمشروع تخرج لزمن المخصص : ا    ةمكان التنفیذ / محطة العمل : ورشة التغذی      
  

                                                            
  

ً : الأھداف التعلیمیة : یجب على الطالبة أن تصبح قادرة على :     أولا
  حسب الذوق العام . مربى الطرشانة ( المشمش المجفف )إعداد  -

  ثانیاً : التسھیلات التعلیمیة ( مواد، عدد ، أجھزة ) 
ثمانیة أكواب ماء ، ملعقتین عصیر  نصف كیلو سكر ،نصف كیلو طرشانة ( نقوع ) ، -المواد : -

  لیمون ، ھیل .
،صدریة قدر ذو قعر سمیك، إناء كبیر وعمیق ، مصفاة ، ملعقة كبیرة خشب أو استیل  - لعدد  :ا -

، غطاء الرأس ، سائل تنظیف ، واقیات لمسك الأواني الساخنة ، فوط  نایلونالمطبخ ، قفازات 
 خاصة بالمطبخ ، 

  .موقد ( غازي أو كھربائي )   -: ةالأجھز -

ً : خطوات العمل ، النقاط الحاكمة ، معیار الأداء ، الرسومات    ثالثا

  الصور  الخطوات  ت
    ارتدي الصدریة والقفازات وغطاء الرأس .  - 1

  وحسب المقادیر.ھیئ جمیع المواد اللازمة   - 2
  

 

اغسلي الطرشانة بالماء للتخلص من الأتربة   - 3
  والشوائب والحصى الصغیر .

  

انقعي الطرشانة بالماء البارد لمدة لیلة كاملة حتى   - 4
  تنتفخ ویتضاعف حجمھا .

  

  صفي الطرشانة من ماء النقع .  - 5
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6 -  
  

السكر وطبقة من رتبي في قدر الطبخ طبقة من 
  الطرشانة .

  

  انتھي بطبقة من السكر .  - 7

  

  لمدة لیلة كاملة .اتركي ھذا النقوع   - 8

  

ضعي القدر والخلیط الذي تحول إلى سائل سمیك   - 9
  على النار .والھیل مربوط بقطعة شاش ، 

  

  راقبي الرغوة التي فوق السطح .  -10

  
المربى  ینضجارفعي الرغوة كلما ظھرت حتى   -11

  وتعقد الشیرة .

  صبي الناتج في أواني مناسبة بعدما تبرد .  -12

  

احكمي إغلاق الأواني للمحافظة على المربى من   -13
  التلف .

  
نظفي المكان بعد إطفاء الموقد وإعادة الأدوات   -14

  النظیفة إلى أماكنھا .
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  استمارة الفحص
  الجھة الفاحصة

  فرع الفنون التطبیقیة                      الصف الثالث                                    اسم الطالبة
  مربى الطرشانة ( المشمش المجفف ) اسم التمرین :

الدرجة   الخطوات  الرقم
  القیاسیة

درجة 
  الملاحظات  الأداء

      3  ارتداء الصدریة والقفازات وغطاء الرأس   -1

      3  تھیئة جمیع المواد اللازمة وحسب المقادیر   -2

الطرشانة بالماء للتخلص من الأتربة  غسل  -3
  4  والشوائب والحصى الصغیر .

    

الطرشانة بالماء البارد لمدة لیلة كاملة  نقع  -4
  4  حتى تنتفخ ویتضاعف حجمھا .

    

      3  الطرشانة من ماء النقع . ةصفیت  -5

في قدر الطبخ طبقة من السكر   بیرتت  -6
  5  وطبقة من الطرشانة .

    

      4  بطبقة من السكر . اءانتھ  -7

      4  ھذا النقوع لمدة لیلة كاملة . ترك  -8

9-  
القدر والخلیط الذي تحول إلى سائل  وضع

سمیك والھیل مربوط بقطعة شاش ، على 
  النار .

7  
    

      4  الرغوة التي فوق السطح . مراقبة  -10

الرغوة كلما ظھرت حتى ینضج المربى  رفع  -11
  7  وتعقد الشیرة .

    

      4  الناتج في أواني مناسبة بعدما تبرد .  صب  -12

إغلاق الأواني للمحافظة على المربى   ماحكإ  -13
  4  من التلف .

    

إلى مكانھا بعد النظیفة الأدوات  إرجاع  -14  
  4  . و تنظیف المكان

    

      60  المجموع

  التوقیع  اسم الفاحص 
  التاریخ

  

ة وأقل منھا تعید الطالب )11، 9(في الفقرات  ةة ناجحعلى أن تكون الطالب 60/ 35جتیاز التمرین ھي لاالدنیا  ةالدرج
  الخطوات التي رسبت فیھا .

  یس القسمئتوقیع ر                         توقیع المدرب                                     توقیع المدرب        
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   28رقم التمرین :مربى العنجاص                                          سم التمرین :ا

  دقیقة  120لزمن المخصص : ا ة                          مكان التنفیذ / محطة العمل : ورشة التغذی      
  

                                                            
  

ً : الأھداف التعلیمیة : یجب على الطالبة أن تصبح قادرة على :     أولا
  حسب الذوق العام .  عنجاصال مربى إعداد -

  ثانیاً : التسھیلات التعلیمیة ( مواد، عدد ، أجھزة ) 

عصیر لیمون ، كیلو ونصف الكیلو سكر  ، ملعقة كبیرة ،  كیلو وربع عنجاص طازج -المواد : -
  .مربوط بشاشة ھیل 

،صدریة قدر ذو قعر سمیك، إناء كبیر وعمیق ، مصفاة ، ملعقة كبیرة خشب أو استیل  - العدد  : -
، غطاء الرأس ، سائل تنظیف ، واقیات لمسك الأواني الساخنة ، فوط  نایلونالمطبخ ، قفازات 
 خاصة بالمطبخ ، 

  .موقد ( غازي أو كھربائي )   -: ةجھزالأ -

ً : خطوات العمل ، النقاط الحاكمة ، معیار الأداء ، الرسومات    ثالثا

  الصور  الخطوات  ت
    ارتدي الصدریة والقفازات وغطاء الرأس .  - 1

  وحسب المقادیر.ھیئ جمیع المواد اللازمة   - 2
  

 

3 -  . ً   اغسلي حبات العنجاص جیدا

  

  فوق العنجاص . المغليالماء اسكبي   - 4
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5 -  
ضعي السكر مع كوب ماء والھیل المربوط 

بشاشة وعصیر الحامض في قدر على النار مع 
  یذوب السكر .التقلیب المستمر حتى 

  

اتركي القدر على النار حتى تظھر الرغوة وتطفو   - 6
  على سطح السائل .

  

  ارفعي الرغوة باستمرار وكلما ظھرت .  - 7

  

اتركي القدر على نار ھادئة حتى تعقد الشیرة   - 8
  متوسطة القوام .وتكون 

  

حتى لمدة قلیلة اتركي العنجاص في الماء المغلي   - 9
  تتشقق قشور بعض الثمار .

  

  صفي ثمار العنجاص من الماء بمصفاة مناسبة .  -10

  

صحیحة قشري الثمار بكل دقة للحفاظ على الثمار   -11
  وغیر ممزقة .
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اسقطي الثمار المقشرة في الشیرة الجاھزة وھي   -12
  على النار .

  

  تنضج المربى .حتى ارفعي الرغوة كلما ظھرت   -13

  

احفظي المربى في أواني مناسبة بعدما تنضج   -14
  وتبرد .

  

نظفي المكان بعد إطفاء الموقد وإعادة الأدوات   -15
  النظیفة إلى أماكنھا .
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  استمارة الفحص
  الجھة الفاحصة

  فرع الفنون التطبیقیة                      الصف الثالث                                    اسم الطالبة
  مربى الطرشانة ( المشمش المجفف ) اسم التمرین :

الدرجة   الخطوات  الرقم
  القیاسیة

درجة 
  الملاحظات  الأداء

      3  ارتداء الصدریة والقفازات وغطاء الرأس   -1

      4  تھیئة جمیع المواد اللازمة وحسب المقادیر   -2

3-  . ً       4  غسل حبات العنجاص جیدا

      2  سكب الماء المغلي فوق العنجاص .  -4

5-  
وضع السكر مع كوب ماء والھیل المربوط 
بشاشة وعصیر الحامض في قدر على النار 

  المستمر حتى یذوب السكر .مع التقلیب 
4  

    

6-  
ترك القدر على النار حتى تظھر الرغوة 

ورفعھا كلما  وتطفو على سطح السائل
  . ظھرت

5  
    

ترك القدر على نار ھادئة حتى تعقد الشیرة   -7
  9  وتكون متوسطة القوام .

    

ترك العنجاص في الماء المغلي لمدة قلیلة   -8
  4  حتى تتشقق قشور بعض الثمار .

    

ثمار العنجاص من الماء بمصفاة  یتصفت  -9
  9  وتقشیر الثمار بكل دقة .مناسبة 

    

10-  
الثمار المقشرة في الشیرة الجاھزة  اطسقإ

ورفع الرغوة كلما ظھرت وھي على النار 
  .حتى تنضج المربى

9  
    

احفظي المربى في أواني مناسبة بعدما   -11
  4  تنضج وتبرد .

    

إلى مكانھا بعد النظیفة الأدوات  إرجاع  -12  
  3  . و تنظیف المكان

    

      60  المجموع

  التوقیع  اسم الفاحص 
  التاریخ

  

ة وأقل منھا تعید الطالب) 10، 9، 7(في الفقرات  ةة ناجحعلى أن تكون الطالب 60/ 35جتیاز التمرین ھي لاالدنیا  ةالدرج
  الخطوات التي رسبت فیھا .

  یس القسمئتوقیع ر                         توقیع المدرب                                     توقیع المدرب        
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   29رقم التمرین :                                        مربى السفرجل   سم التمرین :ا

  دقیقة  120لزمن المخصص : ا                 ة          مكان التنفیذ / محطة العمل : ورشة التغذی      
  

                                                            
  

ً : الأھداف التعلیمیة : یجب على الطالبة أن تصبح قادرة على :     أولا
  حسب الذوق العام .  مربى السفرجلإعداد  -

  ثانیاً : التسھیلات التعلیمیة ( مواد، عدد ، أجھزة ) 

كیلو سكر  ، ملعقة كبیرة عصیر لیمون ، ھیل ثلاث أرباع طازج ، سفرجلكیلو وربع  -المواد : -
  مربوط بشاشة .

،صدریة قدر ذو قعر سمیك، إناء كبیر وعمیق ، مصفاة ، ملعقة كبیرة خشب أو استیل  - العدد  : -
، غطاء الرأس ، سائل تنظیف ، واقیات لمسك الأواني الساخنة ، فوط  نایلونالمطبخ ، قفازات 

 خاصة بالمطبخ ، جلافة بلاستیك.
  .موقد ( غازي أو كھربائي )   -: ةالأجھز -

ً : خطوات العمل ، النقاط الحاكمة ، معیار الأداء ، الرسومات    ثالثا

  الصور  الخطوات  ت
    الرأس .ارتدي الصدریة والقفازات وغطاء   - 1

  وحسب المقادیر.ھیئ جمیع المواد اللازمة   - 2
  

 

لمدة اغمري الثمار بالماء في قدر على النار   - 3
  حتى یسھل تقشیرھا . نصف ساعة

  

  صفي الثمار من ماء السلق .  - 4

  

   بسكین حادة .قشري الثمار   - 5
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  شرائح ثخینة .قطعي الثمار إلى   - 6

  
  الثمار .أزیلي البذور من وسط   - 7

8 -  
ضعي السكر مع كوب ماء والھیل المربوط 

بشاشة وعصیر الحامض في قدر على النار مع 
  حتى یذوب السكر .التقلیب المستمر 

  

تظھر الرغوة وتطفو اتركي القدر على النار حتى   - 9
  على سطح السائل .

  

  وكلما ظھرت . باستمرارارفعي الرغوة   -10

  

اتركي القدر على نار ھادئة حتى تعقد الشیرة   -11
  متوسطة القوام .وتكون 

  

اسقطي الشرائح في الشیرة الجاھزة وھي على   -12
  النار .

  

اتركي المكونات على النار الھادئة حتى تنضج   -13
  المربى . 

  

احفظي المربى في أواني مناسبة بعدما تنضج   -14
  وتبرد .

  
إطفاء الموقد وإعادة الأدوات نظفي المكان بعد   -15

  النظیفة إلى أماكنھا .
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  استمارة الفحص
  الجھة الفاحصة

  فرع الفنون التطبیقیة                      الصف الثالث                                    اسم الطالبة
  مربى السفرجل اسم التمرین :

الدرجة   الخطوات  الرقم
  القیاسیة

درجة 
  الملاحظات  الأداء

      3  ارتداء الصدریة والقفازات وغطاء الرأس   -1

      4  تھیئة جمیع المواد اللازمة وحسب المقادیر   -2

غمر الثمار بالماء في قدر على النار لمدة   -3
  4  نصف ساعة حتى یسھل تقشیرھا .

    

      2  .وتقشیرھا الثمار من ماء السلق  ةصفیت  -4

      4  تقطیع الثمار إلى شرائح ثخینة وإزالة البذور   -5

6-  
وضع السكر مع كوب ماء والھیل المربوط 
بشاشة وعصیر الحامض في قدر على النار 

  مع التقلیب المستمر حتى یذوب السكر .
5  

    

7-  
ترك القدر على النار حتى تظھر الرغوة 

وتطفو على سطح السائل ورفعھا كلما 
  ظھرت .

9  
    

8-  
إسقاط  الشرائح في الشیرة الجاھزة وھي 
على النار وتركھا على النار الھادئة حتى 

  تنضج المربى .
4  

    

حفظ المربى في أواني مناسبة بعدما تنضج   -9
  9  وتبرد .

    

إلى مكانھا بعد النظیفة الأدوات  إرجاع  -10  
  3  . و تنظیف المكان

    

      60  المجموع

  التوقیع  اسم الفاحص 
  التاریخ

  

ة وأقل منھا تعید الطالب )9، 7(في الفقرات  ةة ناجحعلى أن تكون الطالب 60/ 35جتیاز التمرین ھي لاالدنیا  ةالدرج
  الخطوات التي رسبت فیھا .

    یس القسمئتوقیع ر                         توقیع المدرب                                     توقیع المدرب        
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   30رقم التمرین :                                         الطرنج مربى   سم التمرین :ا

  دقیقة  120لزمن المخصص : ا ة                          مكان التنفیذ / محطة العمل : ورشة التغذی      
  یصلح ھذا التمرین كمشروع تخرج                                                                         

  
  

                                                           

ً : الأھداف التعلیمیة : یجب على الطالبة أن تصبح قادرة على :     أولا
  حسب الذوق العام .  طرنجمربى الإعداد  -

  ثانیاً : التسھیلات التعلیمیة ( مواد، عدد ، أجھزة ) 

، ملعقة كبیرة عصیر لیمون ،  كیلو وربع الكیلو سكر،  من الطرنج قشور أربع حبات -المواد : -
  .یمكن استعمال المستكي إن توفر ھیل مربوط بشاشة 

،صدریة قدر ذو قعر سمیك، إناء كبیر وعمیق ، مصفاة ، ملعقة كبیرة خشب أو استیل  - العدد  : -
المطبخ ، قفازات بلاستیك ، غطاء الرأس ، سائل تنظیف ، واقیات لمسك الأواني الساخنة ، فوط 

 خاصة بالمطبخ ، جلافة بلاستیك.
  .موقد ( غازي أو كھربائي )   -: ةالأجھز -

ً : خطوات العمل ،     النقاط الحاكمة ، معیار الأداء ، الرسوماتثالثا

  الصور  الخطوات  ت
    ارتدي الصدریة والقفازات وغطاء الرأس .  - 1

  وحسب المقادیر.ھیئ جمیع المواد اللازمة   - 2
  

 

أزیلي القشرة الصفراء الخفیفة وذلك بحكھا   - 3
  بسكین حادة .

  

  فصلي القشور الثخینة عن الثمرة . ا  - 4

  

مدة ضعي شرائح القشرة الثخینة في ماء للنقع   - 5
  ساعتین .
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ضعي القشور في ماء جدید في قدر على النار   - 6
  لونھا شفاف .حتى تنضج ویكون 

  

  صفي القشور من ماء السلق .  - 7

لمدة انقعي الشرائح الباردة مرة أخرى بماء بارد   - 8  
  ربع ساعة .

9 -  
النقع  عصري الشرحات بعد التخلص من ماءا

حتى تتخلصي من أخر قطرة ماء مع المحافظة 
  علیھا من التمزق .

  

رقم حضري الشیرة بنفس الطریقة في التمرین   -10
  .) 10، 9، 8للخطوات (  ) 29(

  

اسقطي الشرائح في الشیرة الجاھزة وھي على   -11
  النار .

  

  والقدر على النار للشیرة الھیل  ضیفي المستكي أو  -12

  

اتركي المكونات على النار الھادئة حتى تنضج   -13
  المربى . 

  

احفظي المربى في أواني مناسبة بعدما تنضج   -14
  وتبرد .

  
نظفي المكان بعد إطفاء الموقد وإعادة الأدوات   -15

  النظیفة إلى أماكنھا .
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  استمارة الفحص
  الجھة الفاحصة

  فرع الفنون التطبیقیة                      الصف الثالث                                    اسم الطالبة
  الطرنجمربى  اسم التمرین :

الدرجة   الخطوات  الرقم
  القیاسیة

درجة 
  الملاحظات  الأداء

      3  ارتداء الصدریة والقفازات وغطاء الرأس   -1

      4  تھیئة جمیع المواد اللازمة وحسب المقادیر   -2

إزالت القشرة الصفراء الخفیفة وذلك بحكھا   -3
  8  بسكین حادة .

    

      2  فصل القشور الثخینة عن الثمرة .   -4

وضع شرائح القشرة الثخینة في ماء للنقع   -5
  4  مدة ساعتین .

    

6-  
وضع القشور في ماء جدید في قدر على 

تنضج ویكون لونھا شفاف ثم النار حتى 
  التخلص من ماء السلق .

4  
    

نقع الشرائح الباردة مرة أخرى بماء بارد   -7
  5  لمدة ربع ساعة .

    

8-  
عصر الشرحات بعد التخلص من ماء النقع 

حتى تتخلصي من أخر قطرة ماء مع 
  المحافظة علیھا من التمزق .

8  
    

      4  تحضیر الشیرة  -9

في الشیرة الجاھزة وھي إسقاط الشرائح   -10
  4  على النار مع المستكي أو الھیل  .

    

ترك القدر على النار الھادئة حتى تنضج   -11
  8  المربى .

    

حفظ المربى في أواني مناسبة بعدما تنضج   -12
  3  وتبرد .

    

إلى مكانھا بعد النظیفة الأدوات  إرجاع  -13  
  3  . و تنظیف المكان

    

      60  المجموع

  التوقیع  اسم الفاحص 
  التاریخ

  

ة وأقل منھا تعید الطالب )11، 8، 3(في الفقرات  ةة ناجحعلى أن تكون الطالب 60/ 35جتیاز التمرین ھي لاالدنیا  ةالدرج
  الخطوات التي رسبت فیھا .

    یس القسمئتوقیع ر                         توقیع المدرب                                     توقیع المدرب        
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   31رقم التمرین :                            مربى قشور الكریب فروت  سم التمرین :ا

  دقیقة  120لزمن المخصص : ا ة                          مكان التنفیذ / محطة العمل : ورشة التغذی      
  یصلح ھذا التمرین كمشروع تخرج                                                                         

  
  

                                                           

ً : الأھداف التعلیمیة : یجب على الطالبة أن تصبح قادرة على :     أولا
  حسب الذوق العام .  فروتمربى قشور الكریب إعداد  -

  ثانیاً : التسھیلات التعلیمیة ( مواد، عدد ، أجھزة ) 

ً من ثمرة الكریب فروتقشور  -المواد : - ، كیلو وربع الكیلو  حبتان كبیرتان وذ قشرة سمیكة جدا
  سكر ، ملعقة كبیرة عصیر لیمون ، ھیل مربوط بشاشة یمكن استعمال المستكي إن توفر .

قدر ذو قعر سمیك، إناء كبیر وعمیق ، مصفاة ، ملعقة كبیرة خشب أو استیل ،صدریة  - العدد  : -
المطبخ ، قفازات بلاستیك ، غطاء الرأس ، سائل تنظیف ، واقیات لمسك الأواني الساخنة ، فوط 

 خاصة بالمطبخ ، 
  موقد ( غازي أو كھربائي )  . -الأجھزة : -

ً : خطوات العمل ، النقاط الحاكمة ،     معیار الأداء ، الرسوماتثالثا

  الصور  الخطوات  ت
    ارتدي الصدریة والقفازات وغطاء الرأس .  - 1
   وحسب المقادیرھیئ جمیع المواد اللازمة   - 2

  نصفین .اقطعي كل ثمرة إلى   - 3

  

  . الداخلیة فصلي القشور الثخینة عن الثمرة ا  - 4

  

بحكھا أزیلي القشرة الصفراء الخفیفة وذلك   - 5
  بسكین حادة .

  

  بشكل مثلث .قطعي الشرائح إلى أرباع   - 6

  
مدة ضعي شرائح القشرة الثخینة في ماء للنقع   - 7

  ساعتین .
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ضعي القشور في ماء جدید في قدر على النار   - 8
  تنضج ویكون لونھا شفاف .حتى 

  

  صفي القشور من ماء السلق .  - 9

  

بماء بارد لمدة انقعي الشرائح الباردة مرة أخرى   -10
  ربع ساعة .

  

11-  
عصري الشرحات بعد التخلص من ماء النقع ا

حتى تتخلصي من أخر قطرة ماء مع المحافظة 
  التمزق .علیھا من 

  

رقم حضري الشیرة بنفس الطریقة في التمرین   -12
  .) 10، 9، 8للخطوات (  ) 29(

  

اسقطي الشرائح في الشیرة الجاھزة وھي على   -13
  .مع الھیل أو المستكي إن وجد النار 

  

اتركي المكونات على النار الھادئة حتى تنضج   -14
  المربى .

   

احفظي المربى في أواني مناسبة بعدما تنضج   -15
  وتبرد .

نظفي المكان بعد إطفاء الموقد وإعادة الأدوات   -16
  النظیفة إلى أماكنھا .
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  استمارة الفحص
  الجھة الفاحصة

  فرع الفنون التطبیقیة                      الصف الثالث                                    الطالبةاسم 
  مربى السفرجل اسم التمرین :

الدرجة   الخطوات  الرقم
  القیاسیة

درجة 
  الملاحظات  الأداء

      3  ارتداء الصدریة والقفازات وغطاء الرأس   -1

      3  تھیئة جمیع المواد اللازمة وحسب المقادیر   -2

قطع الثمرة نصفین وفصل القشور الثخینة   -3
  3  عن الثمرة .

    

إزالت القشرة الصفراء الخفیفة وذلك بحكھا   -4
  8  بسكین حادة .

    

وضع شرائح القشرة الثخینة في ماء للنقع   -5
  4  مدة ساعتین .

    

6-  
على وضع القشور في ماء جدید في قدر 

النار حتى تنضج ویكون لونھا شفاف ثم 
  التخلص من ماء السلق .

8  
    

نقع الشرائح الباردة مرة أخرى بماء بارد   -7
  5  لمدة ربع ساعة .

    

8-  
عصر الشرحات بعد التخلص من ماء النقع 

حتى تتخلصي من أخر قطرة ماء مع 
  المحافظة علیھا من التمزق .

8  
    

      4  تحضیر الشیرة  -9

إسقاط الشرائح في الشیرة الجاھزة وھي   -10
  3  على النار مع المستكي أو الھیل  .

    

ترك القدر على النار الھادئة حتى تنضج   -11
  5  المربى .

    

حفظ المربى في أواني مناسبة بعدما تنضج   -12
  3  وتبرد .

    

إلى مكانھا بعد النظیفة الأدوات  إرجاع  -13  
  3  . و تنظیف المكان

    

      60  المجموع

  التوقیع  اسم الفاحص 
  التاریخ

  

ة وأقل منھا تعید الطالب )8، 6، 4(في الفقرات  ةة ناجحعلى أن تكون الطالب 60/ 35جتیاز التمرین ھي لاالدنیا  ةالدرج
  الخطوات التي رسبت فیھا .

    یس القسمئتوقیع ر                         توقیع المدرب                                     توقیع المدرب        
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   32رقم التمرین :المكدوس                                                 سم التمرین :ا

  دقیقة  120لزمن المخصص : ا ة                          مكان التنفیذ / محطة العمل : ورشة التغذی      
  یصلح ھذا التمرین كمشروع تخرج                                                                         

  
  

                                                           

ً : الأھداف التعلیمیة : یجب على الطالبة أن تصبح قادرة على :     أولا
  حسب الذوق العام .  المكدوسإعداد  -

  ثانیاً : التسھیلات التعلیمیة ( مواد، عدد ، أجھزة ) 

ً كیلو باذنجان حباتة  -المواد : -  ملعقة كوب فلفل أحمر، رأس ثوم مقشر، كوب لب جوز، صغیرة جدا
 زیت زیتون لغمر الحبات وكبسھا .حزمة معدنوس ، ملح ، 

قدر ذو قعر سمیك، إناء كبیر وعمیق ، مصفاة ، ملعقة كبیرة خشب أو استیل ،صدریة  - العدد  :  -
، غطاء الرأس ، سائل تنظیف ، واقیات لمسك الأواني الساخنة ، فوط  نایلونالمطبخ ، قفازات 

 خاصة بالمطبخ ، جلافة بلاستیك.
  .موقد ( غازي أو كھربائي )   -: ةالأجھز -

ً : خطوات العمل ،     النقاط الحاكمة ، معیار الأداء ، الرسوماتثالثا

  الصور  الخطوات  ت
    ارتدي الصدریة والقفازات وغطاء الرأس .  - 1

  . صغیرة جداً  ھحباتكیلو باذنجان   - 2

  

ً بالماء .  - 3   اغسلي الحبات الصغیرة من الأتربة جیدا

 

  . وحسب المقادیرھیئ جمیع المواد اللازمة   -4 

 

  العود الأخضر من رأس الثمار .قمعي جزء من   - 5
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برفع قلم من القشرة بشكل طولي قشري الثمار   - 6
  لكل ثمرة .

  

من اللب الداخلي لكل ثمرة  قطعة صغیرةارفعي   - 7
  شق جانبي .من خلال 

  

( ملعقة كبیرة بالماء والملح بنسبة اسلقي الثمار   - 8
  لكل أربع أكواب ماء ) .ملح 

  

ً .یغلي اتركي القدر على النار   - 9   قلیلا

  

  من ماء السلق صفي الثمار المسلوقة نصف سلقة   -10

  

ً حتى   -11 لایتبقى نشفي الثمار من الماء بشكل جید جدا
  ماء في الثمار المسلوقة .

  

  . نعمي لب الجوز   -12
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والثوم المھروس والمعدنوس  نعمالجوز الم يخلطا  -13
  المفروم مع الملح والفلفل الأحمر .

  

  الثمار بالحشوة أعلاه . يحشا  -14

  

  . بشكل مرصوصرتبي الثمار في زجاجة   -15

   

بزیت  المكبوسة كبس خفیفأغمري الثمار   -16
  الزیتون .

محكمة الغطاء لمدة إسبوع في اتركي الزجاجة   -17
  الضوء .مكان بارد بعید عن 

  

قدمي المكدوس كنوع من المقبلات مع وجبات   -18
  الطعام وعلى مدار الیوم .

نظفي المكان بعد إطفاء الموقد وإعادة الأدوات   -19
  النظیفة إلى أماكنھا .
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  استمارة الفحص
  الجھة الفاحصة

  فرع الفنون التطبیقیة                      الصف الثالث                                    اسم الطالبة
  المكدوس اسم التمرین :

الدرجة   الخطوات  الرقم
  القیاسیة

درجة 
  الملاحظات  الأداء

      3  ارتداء الصدریة والقفازات وغطاء الرأس   -1

2-  
ً  ھحباتتحضیر كیلو باذنجان  صغیرة جدا

 ً وغسل الحبات الصغیرة من الأتربة جیدا
  بالماء .

4  
    

      4  تھیئة جمیع المواد اللازمة وحسب المقادیر .  -3

4-  
قمعي جزء من العود الأخضر من رأس 

تقشیر الثمار برفع قلم من القشرة  و الثمار
  .بشكل طولي لكل ثمرة .

6  
    

رفع قطعة صغیرة من اللب الداخلي لكل   -5
  5  ثمرة من خلال شق جانبي .

    

ملعقة سلق الثمار بالماء والملح بنسبة (   -6
  4  كبیرة ملح لكل أربع أكواب ماء ) .

    

تصفیة الثمار المسلوقة نصف سلقة من ماء   -7
  7  .السلق 

    

ً حتى  یفنشت  -8 الثمار من الماء بشكل جید جدا
  7  لایتبقى ماء في الثمار المسلوقة .

    

9-  
تحضیر الحشو تنعیم الجوز وھرس الثوم 

وفرم المعدنوس وخلط المواد مع الملح 
   .وحشو الثمار والفلفل الأحمر

5  
    

      3  ترتیب الثمار في زجاجة بشكل مرصوص .  -10

 
11-  

غمر الثمار المكبوسة كبس خفیف بزیت 
  2  الزیتون .

    

12-  
ترك الزجاجة محكمة الغطاء لمدة إسبوع في 

مكان بارد بعید عن الضوء تقدیم المكدوس 
كنوع من المقبلات مع وجبات الطعام وعلى 

  الیوم .مدار 

7  

    

إلى مكانھا بعد النظیفة الأدوات  إرجاع  -13  
  3  . و تنظیف المكان

    

      60  المجموع

  التوقیع  اسم الفاحص 
  التاریخ

  

ة وأقل منھا تعید الطالب )12، 8، 7(في الفقرات  ةة ناجحعلى أن تكون الطالب 60/ 35جتیاز التمرین ھي لاالدنیا  ةالدرج
  .الخطوات التي رسبت فیھا 

   یس القسمئتوقیع ر                         توقیع المدرب                                     توقیع المدرب        
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