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 المقدمة: 

 
انحمذ لله انؼهً انمذٌش انزي امذ ثأػمبسوب لإوجبص انجضء انثبنث مه كزبة انزغزٌخ نفشع انفىُن انزطجٍمٍخ 

َنجمٍغ انمٍزمٍه فً مؼشفخ الاحزٍبجبد انغزائٍخ خلال  نٍكُن مشجؼب مفٍذاً نهطهجخ – انثبنثخانمشحهخ 

فع انمخزهفخ ػهى انمٍمخ انغزائٍخ انزصىٍؼٍخ َطشق انحمشاحم انؼمش انمخزهفخ َكزنك رأثٍش انؼمهٍبد 

َػلالخ رنك ثصحخ َسلامخ الاوسبن َضمبن ومُي َرطُسي ثصُسح صحٍحخ َانحفبظ  نلأغزٌخ انمصىؼخ 

 َانمشبكم انصحٍخ انزً ٌمكه أن ٌكُن انغزاء انمسجت انشئٍس نً.ػهى جسمً ثؼٍذاً ػه الامشاض 

  

َالاسبنٍت انصحٍحخ فً رغزٌخ الاوسبن فً ٌٍزم ٌزا انجضء مه كزبة انزغزٌخ ثزغطٍخ انمزطهجبد انغزائٍخ 

مشاحم انؼمش انمخزهفخ َرأثٍش طشق انحفع َػمهٍبد إػذاد َرصىٍغ الاغزٌخ فً لٍمزٍب انغزائٍخ َنُ ثشكم 

مٍسًش ػسى ان ٌسبػذ انطبنت َانمبسئ فً اخزٍبس انغزاء انمىبست َانمزُاصن َاػذادي ثطشٌمخ سهٍمخ ثمب 

الامشاض انىبجمخ ػه انغزاء غٍش انمزُاصن َغٍش انسهٍم رجىت ثشكم سهٍم ٌَحمك ثىبء اجسبمٍم 

ً فً ػصشوب ٌزا انزي ثبرذ فًٍ الامشاض انىبجمخ ػه سُء انزغزٌخ انمىزششح ثشكم لافذ  َخصُصب

نهىظش. َثبنشغم مه انجٍُد انمجزَنخ فً ٌزا انكزبة نزُفٍش انمؼشفخ َانخجشح نهطبنت َرذسٌجً ػهى اخزٍبس 

لاطجبق َنمخزهف انفئبد انؼمشٌخ الا اوٍب لا رغطً كم انمُضُػبد راد انؼلالخ َنكه َاػذاد انؼذٌذ مه ا

ً مفٍذاً نهطبنت َنهمبسئ ٌؼٍىً فً مؼشفخ احزٍبجبرً انغزائٍخ خلال مشاحم انؼمش فً حبنخ  ٌجمى مشجؼب

 انصحخ َانمشض.

 

 فً انمجزمغوسأل الله ان وكُن لذ َفمىب فً رمذٌم مب ٌُ مفٍذ فً رؼضٌض انزغزٌخ انصحٍخ 
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 الهدف العام 

، يهدد ه اددلف ف إلددت ر ددا طاليدده ف قة اددغ اقليلددغ ف طلليددغ ف لددليغ عف لددليلغ   لفلددت ف ا ددل ف   ط إددغ 

  للعت ع ا ن ع قاياي عر ف غ  سط لة   جسم عن قليق طنةعت ف انةلل ف للفئيغ ف لئيسغ.  فع

 الأهداف التفصٌلٌة

اا  قلفءة الف ف إلت  ن قات ف قة اغ، يجب  الفغ  ةلف يلل  ا لفلت ف ا ل ف   ط إغ ع ةاع ف للفء عقليلغ 

ف طلليغ ف لليغ  كت  لل غ، عفن طكعن  هة ف ل لة ع ا كيإيغ س  أع طاعيض أي نلص غلفئي يللت لأل  

ف  نةسب  ف طليلغ ع ةاع  لفلت ف ا ل ف   ط إغ ع الفغ  ةاي ف انةلل ف للفئيغ ف  ه غ في كت  لل 

 -   طق اةت ف للفئيغ  كت  لل غ عفن ططاله ف قة اغ ع ا:

  ةاي فلطيةجةت ف  لأة ف لة ت  ن ف العطين عف قةقغ عف كة سيعم عف ل ي  ع ج ععغ فيطة ين B 

 .Dعفيطة ين 

 .ةاي فلطيةجةت ف  لأة ف  لضاغ  ن ف قةقغ عف  ةء عااض ف انةلل ف  ا نيغ عف إيطة ينةت  

 .)ةاي فلطيةجةت ف لضيع )لضةعغ قايايغ علضةعغ لنةعيغ  

  ةاي فلطيةجةت ف قإت قات ف سن ف   لسي  ن ف قةقغ عف العطين عااض ف انةلل ف  ا نيغ 

 عف إيطة ينةت.

  ةاي فلطيةجةت ف قإت في ف سن ف   لسي  ن ف قةقغ عف العطين عااض ف انةلل ف  ا نيغ 

 عف إيطة ينةت.

 ةت عف كة سيعم عف ل ي .لين  ن ف قةقغ عف العطين عف إيطة ين ةاي فلطيةجةت ف  لفا 

 ةت عف كة سيعم عف ل ي . ةاي فلطيةجةت ف اة لين  ن ف قةقغ عف العطين عف إيطة ين 

 ةت عف كة سيعم عف ل ي ةاي فلطيةجةت  لل غ ف شي ع غ  ن ف قةقغ عف العطين عف إيطة ين . 

 

 

 الفصل الأول

 التغذٌة فً مراحل العمر المختلفة
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 تغذٌة الأم الحامل  -اولاً 

    ف ل ت

 ع طلييل في  ) فلأيض ( اع عز يغ ظةالة قايايغ فيسيع عجيغ طلطلن اة زية ة في ف ا  يةت ف  يطة  

 اؤقلافلافلفزفت ف هل عنيغ اه ه طثايت ف جنين  ف ت ف للم عطهيئغ فعضةء ف  لأة ف  ف  يغ  عظيإغ ف ل ت 

ق ل ت للي  ة ي  ن ف   ةقل رن   طلليغ ف  ث ا قات ف ل ت ع لا ه  عل كايل في طلليعع يه كإةءة   كنغ 

 ن ف علا فت يظهل  %5علا ة  يسعلة عقإت يط طع اللغ ععزن  ثة يين. رل أن أكثل  ن ععف  ضةعإةت 

عأن فغ ب الف ف   ت يإثل ع ا ف جهةز ف الاي ف  لكزي    ع ع . عطا     يهم ااض ف   ت في ف ن ع،

  ل ت رل ططكعن  لا هة كةفغ أعضةءف ثلاثغ فلأع ا  ن فف طلليغ ف  ثة يغ  ه غ ج ف اةلأ ص  لات فلأشهل 

ة غ ف لثيةن ف طي طاةني  نه فلأم ف لة ت  لات ف  لفلت ــطسةع  ف طلليغ ف  ثة يغ في ط إيه ل جسم ف جنين.

عزن  ــف  عزية ةعف سكــل ت عفلطإةع ضلق ف  م ــي طإة ي لةلات طس م ف ل ــا  ن ف ل ت. عطإي  فـــفلأع 

 طإةخ(علم عفن)
 

 -عفي ة ي ي أشةلة ر ا ااض فلأغليغ ف طي  يجب أن ططنةع هة فلأم ف لة ت:

 .ف  ضلفعفت ف علقيغ  )ف ساةنخ, ال عنس, ف لشة , ف ش لم, ف  هةنغ( ع ف ق ةقم , ف جزل ع ف الت 

 ف الع يةت )ف اةزلاء ف  ضلفء, ف إةلع يةء( عف  كسلفت, ع ف شعفةن. 

 اقيخ (. , ف إعفكه ع فلأام )زايب ,  عز 

 ل يب ع نطجةطه , ف ايض, فلأس ةك ) سل ين , طعنغ(. 

 

 

 

 

 

 

 

 التغذٌة خلال فترة الحمل (1-1)شكل 
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 التغٌرات الفسٌولوجٌة أثناء الحمل –ثانٌاً 

ف طليلفت ف إسيع عجيغ عف ايعكي يةئيغ ف طي طل ث  جسم ف  دلأة ف لة دت ادي ف طدي طإسدل زيدة ة فلالطيةجدةت  رن

 - ن ف انةلل ف للفئيغ، ع ن اله ف طليلفت  ة يؤطي: ف للفئيغ  كثيل

 -  عظدةئه ف ك دا - عظةئه ف ل دب عف جهدةز ف طنإسدي -لجم ف  م - طليلفت في طكعين ف جسم )زية ة ف عزن( -

( لجدم ف د م عطعزيدع ف زيدة ة فدي ف دعزن  دلات فطدلة 1يعضح فدي جد عت ) عظةئه ف لنةة ف هض يغ. - فلأيض

 ف ل ت    لأة ف قايايغ.

 

 الوزن التمرٌبً لنواتج الحمل  الطبٌعً(:1جدول )

 ف عزن )غم( ف نعفطج

 3400 ف جنين

 450 ف  شي غ

 900 عسينيف سةئت فلا 

 110 ف للم ) ع زية ة عزنه(

 1400 أنسجغ ف ث ي ) ع زية ة عزنهة(

  ت(1500)1800 زية ة لجم ف  م

  1800-3600 ف   زعن   ى أنسجغ فلأم

 11000-13000 ف  ج عع

 

 

 ً  المتطلبات الغذابٌة للمرأة الحامل -ثالثا

ط ل فلأم  لات فطلة ف ل ت اثلاث  لفلت لئيسيغ طسط ل كت  لل غ ثلاث أشهل عط ط ه  ا لات ف طلليغ  

 ن ف نةليغ ف ك يغ عف نععيغ عفلةً  كت  لل غ ليث طز ف  ف  طق اةت ف للفئيغ في ف إطلة فلأ يلة  ن ف ل ت عنه 

 ن ف ث ث ف ثةني أقت  ن ف ث ث   للفئيغ في ف ث ث فلأعت  ن ف ل ت أقتففي ا فيغ ف ل ت ف  طق اةت 

ف ثة ث.طلطةج فلأم ف لة ت ر ي زية ة ك يغ  ة ططنةع ه  ن ف انةلل ف للفئيغ عنه قات ف ل ت ع كن  ل فل ف زية ة 

في لين  %15سايت ف  ثةت ك يغ ف زية ة في ف قةقغ طكعن في ل ع   اي ط ه  ن عنلل غلفئي ر ا أ ل فا 

 %.12في لة غ ل ض ف إع يك طا غ 
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 , ن إضغ عع ا فلأم ف لة ت فلا طنةع عن طنةعت فلأغليغ ف اة يغ اة سالفت ف للفليغ عف طي لفت قي غ غلفئيغ

  ن طنةعتف  كلل. عفن طللل  , شعكعلاطه (, فلأغليغ ف  لناغ عف سكلف ط  ين, ف  ناهةت )قهعة , شةي

كايلة  A فيطة ين ( لان فيه نساغ فلأ عيغ ا عن علإةت قايغ ... عع م فلإكثةل  ن أكت ف كا  )كا  ف  جةج

يعضح فلطيةجةت ف يع يغ  ن  (2لقم ) عفي ة ي ي ج عتف الاي عانةئه. هةزعرلف زف ت طإثل ع ا ف ج

 -ف انةلل ف للفئيغ  لام ف لة ت:

 (: احتٌاجات الأم الحامل من العناصر الغذابٌة الضرورٌة.1جدول )

 رالعمـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ للحامل

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

 55 55 55 46 وزن الجسم )كغم(

 163 163 162 157 الطول )سم(

 2300 2400 2400 2700 الطالة )كٌلوسعرة(

 74 74 76 76 البروتٌن )غم(

 1000 1000 1000 1000 )رٌتٌنول(  Aفٌتامٌن 

 10 12.5 15 15 )مكغم( Dفٌتامٌن 

 10 10 10 10 توكوفٌرول( -) الفا Eفٌتامٌن 

 80 80 80 70 )ملغم( Cفٌتامٌن 

 1.4 1.5 1.5 1.5 )ملغم( B1فٌتامٌن 

 1.5 1.6 1.6 1.6 )ملغم( B2فٌتامٌن 

 2.6 2.6 2.6 2.4 )ملغم( B6فٌتامٌن 

 4 4 4 4 )مكغم( B12 فٌتامٌن

 15 16 16 17 نٌاسٌن(النٌاسٌن )مكافىء 

 800 800 800 800 ماٌكروغرام الفولاسٌن)مكغم(

 1200 1200 1600 1600 الكالسٌوم )ملغم(

 1200 1200 1600 1600 الفوسفور )ملغم(

 175 175 175 175 الٌود )مكغم(

 18 18 18 18 الحدٌد )ملغم(

 450 450 450 450 المغنٌسٌوم )ملغم(

 20 20 20 20 الخارصٌن )ملغم(
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 الطالة الكلٌة

ً عيجب ف ل سالة 2200 ف اطلطةج ف  لأة ف قايايغ  زية ة   ن ف قةقغ  لات فطلة ف لـ ت  للفليغ يع ية

 ة سال 350-300 ةاين عطــز ف   طـلت  سـالة لـلفليغ  لات ف ث ـث فلأعت  ن ف ل ت 150ا لـ فل 

ف ك يغ اطنةعت كعاين  ن  لات ف ث ثين ف ثةني عف ثة ث  ن ف ل ت  عطسطقيع ف للعت ع ا اله  غللفلي

ق يت ف  سم ، عق  طلت ك يغ ف سالفت ف ك يغ  في ف لعف ت ف نشيقةت أع ف  لةاةت اسعء ف طلليغ ر ا ف ل يب 

نساغ ف زية ة في عيلالظ أن  .للفلي عنه قات ف ل ت ةسال 800لاة للفليغ أي ازية ة ق  ساله 3000

لفئيغ فلأ لى  لف ف انةلل ف ل عاي أقت  ن ف زية ة ف  ق عاغ في %15ف قةقغ ف ك يغ نطيجغ ف ل ت طاة ت 

أغليغ  ن إضغ في  لطعفاة  ن ف قةقغ ععة يغ ف لي غ ف للفئيغ  ثت ف  لعم  ف  لأة ف لة تيجب أن ططنةعت 

 عف  عفجن عفلأس ةك عفلأ اةن عف ايض.

 ف ك يةت ف زفئ ة  ن ف قةقغ في  لأغلفض فلآطيغ :عطسط  م فلأم 

  . ن ع ف جنين عطكعين فلأنسجغ ف ج ي ة 

  . طعفيل فلطيةجةت أجهزة جسم ف جنين  ن ف قةقغ 

  زية ة ف ط ثيت فلأسةسيBasal Metabolism  . 

  .طكعين ف  اعن ف طي ط زن أثنةء فطلة ف ل ت 

 :الدهون  -1

 ن  ج عع ف قةقغ ف ك يغ ف طي ططنةع هة ف  لأة ف لة ت, عع يهة % 30-25يجب أن طعفل ف  اعن  ة يلةلب    

 لفعةة نعع ف  اعن ف طي ططنةع هة رل طا  ف  اعن فلألة يغ عف ا ي ة ف لاطشاع اي ف  إض غ اساب فن إةض 

غيل  لطعفاة  ن ف كع سطلعت, عيا  زيت ف زيطعن عف إعت ف سع فني ع ف  كسلفت غنيغ اة زيعت فلالة يغ 

في لين طكعن زيعت ف للة عف الإل ععاة  ف ش س غنيغ اة زيعت ف ا ي ة ع م ف طشاع. أ ة ف  اعن    شااغف

 ف ليعفنيغ عف  لعم ف ل لفء ف  س غ عج   ف  جةج فهي غنيغ اة  اعن ف  شااغ.

 ( م طل   ف  طنةعلات ف  لجايغ ف طللعيغ DRIsك يغ ف  اعن ف ،)ك يغ ف  طنةع غ  لات فطلة ف ل ت . 

/ غم1.4) 3-رن ة طم طل ي  ف ك يغ ف كةفيغ  ن ااض فلأل ةض ف  انيغ ع ي ة ع م ف طشاع  ثت أع يجة 

 غم / ف يعم(. 1.3)6-, أع يجة )ف يعم

 : ط زن فلأم ااض ف  اعن  لات فطلة ف ل ت عأا يغ اله ف  اعن اي-  
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 .ل ل فلطيةقي   قةقغ طسط   ه فلأم عن  ل عث نلص في ف طلليغ  

  ف لضةعغ عطكعين ف   ةض  طا ت ف  اعن كقةقغ   زنغ في جسم فلأم طسط  م في ة اا  في ع  يغ

 ف ل يب.

   طسةع  ف جسم ع ي ف  لةفظغ عع م ا م العطينيةت فلأم عف جنين عن  نلص ك يغ ف قةقغ ف  طنةع غ

 عع م عجع   ل ل ا يت   قةقغ.

 لبروتٌنف -2

م ف لة ت لأغلفض ف ن ع عف طقعل  انةء أنسجغ عسعفئت لأفف جنين عا  ف العطين أام عنلل ن ع يلطةجه ي

غم يع ية عن فلأم غيل  30ف جسم.  ل ك طنلح فلأم ف لة ت اؤ ل ك يةت أضةفيغ  ن ف العطين طلت ف ا 

عن قليق شلب كعب عنله  ن ف ل يب, عطإضت ف العطينةت ف ليعفنيغ ع ا ف لة ت. عاإ كةن طلليق ل ك 

 غ فلأ هةت ف ناةطيةت ةع غ فسطإة ة ف جسم  نهة عكل ك اساب قي طهة ف للفئيغ ف اة يغ. عفي لف ناةطيغ اساب سه

يإ ل انظل فلاعطاةل طنعع  لة ل ف العطين  طإة ي نلص فلأل ةض فلا ينيغ فلأسةسيغ عيطللق ل ك ا زج 

 أنعفع ف العطينةت ف  ك  غ  ااضهة.

 -:فً   لة ت عل ك  لأساةب ف طة يغ عيا  ف العطين  ن ف انةلل ف للفئيغ ف ضلعليغ ج 

 ط ايغ  طق اةت ف ن ع ف سليع   جنين عطكعين أنسجغ جس ه. .1

 .ف العطين ضلعلي  انةء فلأنسجغ ف ج ي ة   للم عف ل   ف ث ييغ عف  شي غ عطكعين ف  م عغيلام  .2

ف طعفزن فلاز عزي  سعفئت ف جسم لطا  افي الاز ة ف  م في ف  لةفظغ ع  ف  عجع ة العطينةتطا ت  .3

 لا يل ث طلفكم    ةء في ف جسم ) فلأ ي ة (. 

 -ف ا ف إعفئ  ف اة غ   العطين عف طي طط  ص اةلأطي: اةلإضةفغالف 

يا   ل ل ثةنعي   قةقغ في لة غ نلص طنةعت ف كلاعاي لفت عف  اعن في ف عجاةت ف للفئيغ. رلا أن  

 ل   قةقغ يلاق ف ك يطين ع  كن أن يطساب اة إشت ف ك عي.فسطا ةت ف جسم ف العطين ك ل 

ططؤ ه ج يع فنسجغ ف جسم عفعضةء ف جسم  ن ف العطينةت كة اظةم عف اضلات عف ج   عفلأسنةن  

 عفلأظةفل عف شال عكليةت ف  م عن ةع ف اظم.

يإ ي ر ا طسةع  في ف ط  ص  ن  ةء ف جسم ف زفئ   ل ك فؤن فلإقلات  ن ف الطينةت في ف عجاةت  

  ي ة(.فلطاةس  ةء ف جسم )فلأ
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 الكاربوهٌدرات والألٌاف -3

اطزعي  ف جسم اة  لة ل ف سه غ   قةقغ فضلا عن طزعي اة اااض ف انةلل ف للفئيغ   لفتيطإي  ف كةلاعا     

فلأ لى كة إيطة ينةت عف انةلل ف  ا نيغ رل نا   نطجةت ف لاعب ف كة  غ  لة ل جي ة   ل ي  ععنةلل 

ن . ك ة فنهة طلطعي ع ا فلأ يةه ف للفئيغ ف طي طسةع  في ف ط  ص   B ا نيغ أ لى ع ج ععغ فيطة ين 

عينالي ع ا فلأم ف لة ت طجنب ف ل  لةلات ألا سةك ف طي طاةني  نهة فلأم في ف  لفلت فلأ يلة  ن ف ل ت.

فلأ عيغ ف   ينغ في  اة جغ ألا سةك عف  جعء ر ا طنةعت ف  عف  ف كةلاعاي لفطيغ اك يةت كةفيغ عع ا عجاةت 

ططالض ف يهة فلأم العلة  سط لة لأجت  اة جغ نلص  سطعى سكل ف  م ف طي    ط إغلليلة عفي فطلفت 

فلأعت  ن فطلة  لات فطلة ف ل ت. عطنلح ف  لأة ف طي طاةني  ن ف  عفل عف طليإ ف  سط ل اةلأ ص في ف ث ث 

 .ن  ا طهة  ة يغؤاغ( ك  ة شالت اف ل ت اطنةعت عجاةت لليلة  ن ف كةلاعاي لفت )ف ل 

 

 الفٌتامٌنات-4  

أنهة ضلعليغ  طنظيم ف ا  يةت  رلطلطةج ف لة ت ر ا زية ة ف ك يغ ف  طنةع غ  ن ج يع ف إيطة ينةت طللياةً      

ف ليعيغ سعفء  لأم أع   جنين,  عيإضت أن طؤ ل غلفء  طعفزنة عفلااطاة  ق ل فلإ كةن عن ط ك ف طي طكعن ع ا 

للفئيغ فضلا عن أن ف جلعةت ف اة يغ  ن ق  طساب   لا في طعفزن ف انةلل ف  لأنهةايئغ  سطلضلفت 

طساب طس م ف جنين، عزية ة  Aف ااض  نهة طكعن سة غ  هة ع  جنين عع ا سايت ف  ثةت ف زية ة  ن فيطة ين 

عأام ف إيطة ينةت ف طي يجب ع ي فلأم زية ة ف ك يغ ف  طنةع غ  طساب   لا في ن عه عطقعله . Dك يغ فيطة ين 

لعلي لا طلةص عط ثيت ف كة سيعم ع   لةفظغ ع ي للغ عسلا غ ف اظةم عانةء ف ض  Dفيطة ين اي   نهة 

 يكلعغلفم يع يةً  10ف هيكت ف اظ ي   جنين ع لف يجب ع ي فلأم أن طضةعه فلطيةجةطهة  نه  طلت ر ي 

ك ة طز ف  فلطيةجةت فلأم في ف ل يب عف زا  علإةل ف ايض عف جان.  Dعيعج  فيطة ين  %100انساغ زية ة 

) ف ثية ين , ف لفياعفلافين , ف نيةسين عف اةيلع عكسين( ازية ة فلطيةجةطهة  Bف لة ت  ن فيطة ينةت  ج ععغ 

. عطاةني فلأم ف لة ت  ن نلص لة ض ثي هة   كةلاعاي لفت عف العطينةت ن ف قةقغ عكل ك في ع  يةت ط 

ة في طكعين ف هل عنةت ف طي  هة علاقغ اة ل ت. عيإ ي نلص الف ف إع يك اساب لةجغ ف جنين ف يهة علأا يطه

ف إيطة ين ر ا رلةاغ فلأم اإلل ف  م ف طض  ي ف لي يط يز اكال كليةت ف  م ف ل ل عع م نضجهة عكل ك علا ة 

لة ض ف إع يك   عله في طكعين كليةت ف  م  B12أقإةت أعزفنهم فقت  ن ف عزن ف قاياي. عيشةلك فيطة ين 

 يإ ي ر ا ظهعل فلل ف  م ف  ايث.  ل ك طنلح فلأم ف لة ت طنةعت فلأغليغ  B12عفن نلص فيطة ين  ف ل ل

ا ـعع ا ايئغ  سطلضلفت  ن لة ض ف إع يك طلت ر  رضةفيغف لنيغ اهله ف إيطة ينةت  ع ف ل ك يةت 

 .  يكلعغلفم يع ية 400-800
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ف  فكنغ ف  ضلة عف الع يةت عف ل ضيةت عااض عفام ف  لة ل ف قايايغ  لة ض ف إع يك اي ف  ضلفعفت 

عطز ف   C. ك ة طلطةج فلأم ف لة ت ر ا فيطة ين ف كة  غ ع نطجةت ف لاعب ف   ع غ ف  كسلفت عف لاعب

 عأام ف عظةئه ف طي يلعم اهة الف ف إيطة ين  ة ي ي: %17فلالطيةج ف يهة انساغ  

 جنين. طكعين فلأنسجغ ف ضة غ اين ف  لاية  كت  ن فلأم عف  .1

 يسةع  في ع  يغ طكعين كلفت ف  م ف ل لفء.  .2

 يسةع  في ف طلةص ف ل ي  ع ن ثم يل ي فلأم  ن فلإلةاغ اةلأني ية.  .3

 اةلأ لفض ف  ا يغ. ف طي طل ي ف لة ت  ن فلإلةاغ Antibodiesطكعين فلأجسةم ف  ضة ة  .4
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 ( الجسم ٌصنع هذا الفٌتامٌن بنفسه عند تعرضه        Dفٌتامٌن)                      المدعم,البٌض,الجبن,زٌت السمن( مصدره الحلٌب Aفٌتامٌن)
 الزبد,المارجٌن,الحلٌب الى اشعة الشمس مصادره: الجبن,                                                                                            

 ,السمن,ورلابك الذرةالمدعم                                                                                            
 

 

 

 

 

 

 

 

( اسكوربٌن اسد مصادره الفاكهة الحمضٌة Cفٌتامٌن)                      ( مصادره ٌوجد هذا الفٌتامٌن فً الخبزBفٌتامٌن)
 المدعمة واللحوم والحلٌب                                  تحتوي على حامض السترٌن)الفلفل الاخضر,الفراولةورلابك الذرة 

 الطماطة الحلوة والبٌضاء(                                                                               

 

 ( بعض اهم مصادر الفٌتامٌنات الغذابٌة2-1شكل )
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 العناصر المعدنٌة-5

  -الكالسٌوم والفوسفور: -1

في ن ع عطقعل ف اظةم عفلأسنةن رل طلطةج فلأم  Dأا يغ كايلة ع شطلكغ  ع فيطة ين  أن  هلين ف انللين

/ف يعم في   للفم 1600ا  للفم يع ية عف 1200سنغ ( ر ا  ة يلةلب  50 -19اين ) ةف لة ت ف طي ع لا

كعب ل يب زية ة  3 -2عاؤ كةنهة ف للعت ع ا ل ك اطنةعت  ن  ( سنغ  ن كلا ف انللين18-11ع ل )

عن  ة ططنةع ه ف  لأة ف قايايغ ف طي في نإس ع لاة. عفي لة غ طالل شلب ف ل يب لأي ساب كةن  ثت 

ف لسةسيغ طسطقيع ف لة ت طنةعت ف ا فئت  ن  نطجةت ف ل يب ا ة يإ ن  هة فلطيةجةطهة  ن الين ف انللين. 

 ف كة سيعم ف ناةطيغ ف جي ة: ل يب ف لعية، عف إعت، ف  عاية، عف الطلةت، عف   إعه.اين  لة ل  ع ن

   -:الحدٌد  -2

فكال  ن ف ل ي  اة  لةلنغ  ع فلأم غيل ف لة ت عل ك  للض انةء كليةت  طلطةج فلأم ف لة ت ك يةت     

جزء  نه ف جنين لاسط  ف ه في فلأشهل ف ثلاثغ فلأع ا اا  ف علا ة ف ل ل عفي طكعين ف  م, ك ة يطم ط زين 

ليث يكعن غلفء ف قإت فليلف اة ل ي .  ل ك  ن ف ضلعلي زية ة ك يغ ف ل ي  ف  طنةع غ في ف ث ث فلأ يل  ن 

ف ل ت. عيكعن ف ل ي  ف  طعفل في فلأغليغ ف ليعفنيغ سهت فلا طلةص ع ا عكس ف  عجع  في ف  لة ل 

عطؤ يل  Cغ. علأجت طلسين ف طلةص ف ل ي  ف ناةطي ف  ل ل طنلح فلأم اطنةعت أقا غ غنيغ اإيطة ين ف ناةطي

. عق  لا طكإي فلأغليغ ف طي ططنةع هة فلأم ف لة ت ةعطين اا  طنةعت ف عجاغ ف لئيسيغشلب ف شةي  ةلا يلت عن س

ي ف ث ث ف ثةني عم عيإضت أن طكعن ف  للفم/ف ي (60-30)في س  فلطيةجةطهة عفلطيةج جنينهة  لف طنلح اؤ ل 

. عرلف كةنت ف ك يةت ف  طنةع غ لاطلقي فلطيةجةطهة فؤن ف جنين يؤ ل للطه عطلةب فلأم عف ثة ث  ن ف ل ت

 اإلل ف  م . 

  -الصودٌوم :  -3

أن فغ ب فلأغليغ ف طي ططنةع هة فلأم ف لة ت طلطعي ع ا نساغ كةفيغ  ن ف لع يعم علا ضلعلة  زية ة       

   ح ف قاةم في عجاةطهة لغم فز ية  فلطيةجهة  ن ف لع يعم  لات فطلة ف ل ت .
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 -الخارصٌن )الزنن( :  -4

ليث أنه عنلل يه قات ف ل ت ع ة اع ع  %25طزي  فلطيةجةت فلأم ف لة ت  ن ف  ةللين ا ل فل      

ضلعلي   ن ع لأنه يسةع  عيشطلك في ف ا ي   ن فلإنزي ةت عيإ ي نلص ف زنك ر ا علا ة أقإةت نةقلي 

 ف عزن.

 -الٌــــــــــــود: -5

ليث أنه ضلعلي  طكعين  ع ة اع ع يه قات ف ل ت %17طزي  فلطيةجةت ف لة ت  ن ف يع  ا ل فل       

في ف ل ة ف  لقيغ عأام ف  لة ل ف للفئيغ   يع  اي فلأس ةك ف الليغ  Thyroxin ال عن ف ثةيلعكسين

عرلةاغ فلأقإةت الة غ ف طلزم عف طشعه ف   لي  Goiterعيإ ي نلص ف يع  ر ي رلةاغ ف لة ت ا لض ف جعيطل

Cretinism. 

ن  ثت ف لهعة ية ة ف كةفيأ ة اة نساغ  لأقا غ ف طا يجب طجناهة عاا أعلاً ف  شلعاةت ف طي طلطعى ع ا       

عف شةي ف لي يلطعى ع ا ل ض ف طةنيك، ف لي يساب ف ل عضغ عيل ت  ن ف طلةص ف ل ي ، اةلإضةفغ 

 ضلعلة فلااطاة  عن ف  عف  ف  انيغ  ثت ف شعكعلاطغ عف لشقغ عفلإفلفق فا فسط  فم ف  اعن  ا م زية ة 

ف ل ت كل ك يجب فلااطاة  عن ف  كسلفت ف عزن أكثل  ن ف  ق عب عفا نإس ف عقت ف عقةيغ  ن سكل 

اإفلفق، نظلفً لالطعفئهة ع ا زيعت ع عف   انيغ، اةلإضةفغ ر ا ف طل يت  ن ف    لات، لأن اله ف  عف  

ف للفئيغ طلعم اط زين ف  ةء فا جسم ف لة ت عق  يسةع  ع ا ل عث فلطإةع في ضلق ف  م   ة ق  يكعن  ه 

ً جةنايغ ع ا فلأم ف ط  ين أثنةء فطلة ف ل ت، ليث رن  هة أأثل ضةل ع ا فلأم عف جنين، عع م  علفضة

 . عف جنين
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 أسبلة الفصل

 -:فجب اك  غ لح أع  قؤ  ع طلليح ف  قؤ أن عج /1س

 طا  فلأشهل ف ثلاثغ فلأع ا  لأم ف لة ت  ن أام فلأشهل   انةيغ اة طلليغ ف  ثة يغ. -1

 طنلح فلأم ف لة ت اطنةعت كا  ف  جةج. -2

 ع ا فلأم ف لة ت طنةعت فلأغليغ عة يغ ف قةقغ ق ي غ ف لي غ ف للفئيغ  لات فطلة ف ل ت. -3

 ع م ف طل يت  ن طنةعت ف  اعن ف ليعفنيغ  لات فطلة ف ل ت. -4

 يا  ف العطين ثةني أام عنلل غلفئي  لأم ف لة ت اا  ف كةلاعاي لفت. -5

 .اين أا يغ ف العطينةت  لأم ف لة ت /2س

 -ع ت  ةي ي: /3س

 .ية ة ف ك يغ ف  طنةع غ  ن ج يع ف إيطة ينةت  لأم ف لة تز -1

 . لات فطلة ف ل ت Dطجنب زية ة طنةعت فيطة ين  -2

 .طؤ يل شلب ف شةي  ةلا يلت عن سةعطين اا  طنةعت ف عجاغ ف لئيسيغ  لأم ف لة ت -3

 .عن لةجغ فلأم ف قايايغ %25طز ف  لةجغ فلأم ف لة ت  ن عنلل ف زنك ا ل فل  -4

 .عن لةجغ فلأم ف قايايغ  %17طز ف  لةجغ فلأم ف لة ت  ن عنلل ف يع  ا ل فل  -5

 يإ ي ف ا ظهعل فلل ف  م ف  ايث؟    فن نلص فيطة ين  -6

 .علة ض ف إع يك  لأم ف لة ت C/ اين أا يغ كت  ن فيطة ين 4س

 -/ أ لأ ف إلفغةت ف طة يغ:5س

 في ف ن ع عفغ ب الف ف   ت يإثل ع ا ..............%  ن ف علا فت يظهل   يهة ااض ف   ت 5فكثل  ن  -1

يجب  لفعةة نعع ف  اعن ف طي ططنةع هة ف لة ت عطا  ............. ع ............. اي ف  اعن ف  إض غ  -2

   لة ت.

 فيطة ين ............ ضلعلي لا طلةص عط ثيت ف كة سيعم. -3

 ح فلام اطنةعت فغليغ غنيغ اـ .................طنلف  ل ل  ناةطيلأجت طلسين أ طلةص ف ل ي   -4

 يإ ي نلص ف يع  ف ا فلةاغ ف لة ت ا لض ..................... -5

 / ع   فلأغليغ ف طي يجب ع ا فلام ف لة ت طجناهة  ع لكل فلاساةب؟6س
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 تغذٌة الأم المرضع

ف  لأة فلاعطية يغ. عطؤطي ف زية ة في ل  ن ط ك ف طي طلطةجهة اغ جي ة عاك يةت فكطلطةج فلأم ف  لضع ر ا طللي

 -فلالطيةجةت  لام ف  لضع  ن ف  لليةت ر ا ط ايه  ة ي ي:

 أنطةج ف ل يب ف لي يلطةجه ف لضيع عف لةعي ع ا ف انةلل ف للفئيغ ف ضلعليغ  ن عه. -1

 س   طق اةت أنطةج عرفلفز ف ل يب. -2

 غ.طزعي  فلأم ف  لضع اةلطيةجةطهة  ن ف انةلل ف للفئيغ ف ضلعلي -3

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ( تغذٌة الأم المرضع3 -1شكل )
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 ةبٌاالغذللمرأة المرضع من الطالة وعدد من العناصر  ان الاحتٌاجات والممررات الٌومٌة المسموح بها

 (  3ٌمكن اٌجازها من خلال الجدول رلم ) 

 (: فلطيةجةت فلأم ف  لضع  ن ف انةلل ف للفئيغ ف ضلعليغ.3ج عت )

 

 للمرضع

 العمـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــر

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

 55 55 55 46 وزن الجسم )كغم(

 163 163 162 157 الطول )سم(

 2500 2600 2600 2900 الطالة )كٌلوسعرة(

 64 64 66 66 البروتٌن )غم(

 A 1200 1200 1200 1200فٌتامٌن )رٌتٌنول( 

 D 15 15 12.5 10فٌتامٌن )مكغم(

 E 11 11 11 11توكوفٌرول( -فٌتامٌن )الفا

 C 100 100 100 100 فٌتامٌن )ملغم(

 B1 1.5 1.5 1.5 1.4 فٌتامٌن )ملغم(

 B2 1.8 1.8 1.8 1.7 فٌتامٌن )ملغم(

 B6 2.5 2.5 2.5 2.5 فٌتامٌن )ملغم(

 B12 4 4 4 4 فٌتامٌن)مكغم(

 18 19 19 20 النٌاسٌن )مكافىء نٌاسٌن(

 500 500 500 500 الفولاسٌن)مكغم(

 1200 1200 1600 1600 الكالسٌوم )ملغم(

 1200 1200 1600 1600 الفوسفور )ملغم(

 200 200 200 200 الٌود )مكغم(

 18 18 18 18 الحدٌد )ملغم(

 450 450 450 450 المغنٌسٌوم )ملغم(

 20 20 20 20 الخارصٌن )ملغم(
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 -الطالة: -1

ط ط ه فلطيةجةت فلأم ف  لضع  ن ف قةقغ اة طلاه فنطةجهة  ن ف ل يب. ف  لأة ف  لضع طإلز لعف ي       

/ ف يعم، ع كي طنطج فلأم ف  لضع كي ع سالة 600 – 400ياة ت  غم ل يب يع ية عاع  ة 850 – 550

كي ع سالة نةطجغ  ن  100كي ع سالة أضةفيغ  كت  20 أع ف قةقغ فهي طلطةج ف ا اله ف ك يغ  ن ف ل يب

كي ع سالة  720كي ع سالة  ن ف ل يب فلام طلطةج فسطهلاك  600عع ا سايت ف  ثةت أن فنطةج  ف ل يب

. فن كإةءة طلعيت ف سالفت ف للفليغ في ف ل يب ف  طنةعت ف ا ل يب  نطج (720+600كل يب  سطه ك )

 ( %90-60)طل ل

 -البروتٌن: -2

غم طضةه ر ا ف ك يغ ف  لللة  هة  ع  لفعةة فلطعفء  20طلطةج فلأم ف  لضع ر ا ف العطين ازية ة      

رل أن ف ك يغ ف  لللة    لأة ف قايايغ علسب  ف العطين ف  طنةعت ع ا كةفغ فلأل ةض فلا ينيغ فلأسةسيغ.

 غم /كلم  ن عزن ف جسم1- 0.9طعليةت  نظ غ ف للفء عف زلفعغ ف  ع يغ اي 

 -الكالسٌوم والفسفور: -3

يا  ف ل يدب  لد لف جيد ف  هدلين ف انلدلين ف ضدلعليين  اندةء ف اظدةم عفلأسدنةن عاإ كدةن فلأم ف  لضدع     

أكدعفب ل يدب يع يدة ع دا أن يكدعن ف ل يدب  د ع ة اإيطدة ين  5اطندةعت  Ca , Pف للعت ع دا كإةيطهدة  دن 

A,D. 

 -الدهون : -4

طسطقيع فلأم ف  لضع فلاسطإة ة  ن ف  اعن ف طي طلطإظ اهة فطلة ف ل ت )زية ة في ف عزن( في س       

 فلطيةجةت ع  يغ ف لضةعغ اةلأ ص  لات فلأسةايع فلأع ا اا  ف علا ة عف طي طلت فيهة سةعةت نعم فلأم.

 الماء والسوابل : -5

 سعفئت  طكعين ف ل يب عطنلح اؤ ل ف الةئل عف  ةء  ن ف رضةفيغكل ك طلطةج فلأم ف  لضع ر ا ك يةت      

 طزعي  جس هة اة إيطة ينةت عف انةلل ف  ا نيغ. أن  لطعى ف ل يب  ن ف إيطة ينةت ف لفئاغ في ف  ةء ياط   ك ية 

أكثل   ة طؤ له  %50ا ة يلةلب  رضةفيغع ا  ة ططنةع ه فلأم ف  لضع في غلفئهة عينلح فلأم اؤ ل ك يةت 

 ايغ )غيل لة ت عغيل  لضع(.فلأم ف قاي
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يطعجب ع ا فلأم ف  لضع طجنب فسط  فم فلأ عيغ عف الةقيل ف طي طإثل ع ا أنطةج ف ل يب عيإضت ق ل 

فلإ كةن طجنب أع فلإقلات  ن طنةعت ف   للفت عأ عيغ ضلق ف  م ع ناهةت ف جهةز ف الاي عأ عيغ ط ثل ف  م 

  ا طكعين ف ل يب عع ا ليةه ف لضيع.عغيلاة  ن فلأ عيغ ف طي  هة طؤثيلفت جةنايغ ع

 

 تغذٌة الرضٌع

يع   ف لضيع عاع عةجز عن ق ب ف للفء ع كن طظهل ع يه علا ةت طإشل ر ا لةجطه   للفء أل يإطح ف ه 

عياكي عيسطقيع طلليك ف ه  يللت ع ا ف ل يب  ن ث ي أ ه أع  ن ل  غ ف لنينغ عيكعن غلفئه ف علي  في 

غ(  ض ةن سلا غ ف قإت فلأشهل فلأع ا  ن ع له اع ف ل يب عيإضت أن يكعن ل يب فلأم )ف لضةعغ ف قاياي

عقةء ف لضيع اإ ن فلإلةاةت ف نةج غ  ن ط عث ف ل يب أثنةء أع ف ه أع فلضةعه   قإت. ك ة فنه لا ينلح 

ل يب فلأالةل )كة ت ف  سم أع  نزعع ف  ان(  لات ف سنغ فلأع ا  ن ع له لأنه يلاق لةلات فلإلةاغ اإلل 

ف  لفسةت ر ا أن  ت لفلت  اكلة  ن ع له. عق  أشةل ل فيف  م ف نةجم عن نلص ف ل ي  اطنةعت ل يب فلأالة

أشهل أكثل فلط ةلا في لة غ ف لضةعغ ف لنةعيغ اة  لةلنغ  7-5فلص ل عث فلل ف  م عن  فلأقإةت في ع ل 

 ع ف لضةعغ ف قايايغ. عيلالظ أن عزن ف قإت يطلةع   لات ف سطغ أشهل فلأع ا في لين يا غ ثلاث 

 3 ن قع ه عيز ف  لجم ف  م ا ل فل  %50انلع ف قعت  ا  ن ف ا ل عيزي  أضاةفه  لات ف سنغ فلأع

 أضاةه  لات ف سنغ فلأع ا.

 

 

     

 

 

 

 تغذٌة الرضع (4 -1شكل)
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 -نمو الطفل وتطوره :

ك ة  %60 -55عن  ف علا ة عططليل  لات ف سنغ ر ا  %80 -75طا غ نساغ ف  ةء في جسم ف لضع      

عيطج ع ف  ان في ف سنغ فلأع ا  ن عه عطن ع ف اظةم عفلأسنةن اسلعغ ثم ططك س عين ع طز ف  ف كط غ ف  ل يغ 

في اله ف إطلة أيضة ف   ةغ عف جهةز ف الاي عينضج ف جهةز ف هض ي عف ك يطةن عف كا  عأعضةء ف جسم 

فلأ لى عطلاح أكثل كإةءة في اضم عف طلةص عط ثيت ف انةلل ف للفئيغ عيكعن ن ع عطقعل ف  لاية 

اةطجةاين فلأعت اع زية ة ع   ف  لاية ف  كعنغ   نسيج عف ثةني اع زية ة لجم ف  لاية نطيجغ  طلفكم ف  اعن 

عف العطينةت. عفن  كت نسيج أع عضع فطلة للجغ ع نةساغ   ن ع عف طقعل  يلت ف نسيج ر ا لج ه ف قاياي 

 عله اشكت قاياي.لل ةن أع سعء طلليغ في اله ف إطلة يإثل س اة ع ا ن عه عطق عفن أي

أشهل  6في ة ي ص ن ع ف   ةغ فهع يكعن سلياة اين ف إطلة  ن ف ث ث ف ثةني  ن فطلة ف ل ت علطا ع ل      

شهل  24غ ف ن ع عطسط ل اشكت اقيء  لةيغ يطضةعه فيهة ف  لاية عطن ع اشكت سليع ثم طلت سلع لر  ع ي  

 ن ف  لفلت ف  ه غ في ليةطه يلطةج فيهة ر ا طلليغ   ن ع ل ف قإت  ل ك طا  ف سنطين فلأع ا  ن ع ل ف قإت

ت ف ا ي   ن ف  لفسةت ر ا أن شةلفضلعليغ  ن ع جهةزه ف الاي. عجي ه طعفل  ه قةقغ ف انةلل ف للفئيغ ف 

سعء ف طلليغ  إطلة قعي غ طكعن  قيلة عطإ ي ر ا ع م ن ع ف   ةغ اشكت قاياي عضاه ف لةا يغ ف ال يغ 

لة غ ف قإت  م ططلسن اطلسن ف طلليغ  لة ثةنيغ. ك ة يإثل نلص ف طلليغ ع ا ن ع  عفلإ لفكيغ ععج  أن

ف جس ةني   قإت اساب اقئ ن ع ف اظةم عفلأنسجغ ف  انيغ عف اض يغ فضلا ع ا فنه يكعن علضغ  لإلةاغ 

ي ن ع ف اةلأ لفض. ك ة أن ف طلليغ ف  إلقغ طإ ي ر ا زية ة ف عزن اشكت غيل قاياي عق  طساب اله   لاً 

 ع   ف  لاية ف  انيغ ف طي ا جل  طكعنهة لا طزعت  لة ثةنيغ عطإ ي ر ا ف س نغ.
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 ح بها من العناصر الغذابٌة للرضع(: الممررات الٌومٌة المسمو4جدول ) 

 الممـــــــــرر 

 شهر 12 –شهر  6 أشهر 6-ٌوم  1 العنصر        الوحدة

 /سعرةطالة الغذاء 

 /غرامالبروتٌن  

 

 

 فً الدهون: الفٌتامٌنات الذاببة

 

 Aماٌكروغرام

 Eماٌكروغرام

 Dماٌكروغرام

 

 فً الماء: الفٌتامٌنات الذاببة

 

 Cملغم                     

 حامض الفولٌن      ماٌكروغرام

 ملغمالنٌاسٌن 

 

                   B2 ملغم  

                   B1 مملغ 

                  B6  ملغم 

B12  ماٌكروغرام 

 

 المعادن:

 

 /ملغمالكالسٌوم

 /ملغمالفسفور

 /ملغمالٌود

 /ملغمالحدٌد

 /ملغمالمغنٌسٌوم

 /ملغمالزنن

 

 

  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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 الاحتٌاجات الغذابٌة للرضٌع :

 -البروتٌنات: -1

يا  أام عنلل اا  ف قةقغ في ن ع عطقعل ف لضع، فهع يلطةج ر ا فلأل ةض فلا ينيغ عفن ف العطين      

غم 2.2 -2 . يلطةج ف لضع ر انسيج ف  ل ي عكل ك في ن ع ف اظةميسةع  ف قإت ف لضيع في انةء ف 

ع ا ف ك يطين  ئة ة ك يغ ف العطين سعه يزي  ف ااشهل( عفن زي 12 -6العطين/كلم  ن عزن ف جسم )ع ل 

فقت كإةءة  ن ك يغ ف اة لين  ل ك يجب فلاعط فت عع م أعقةء ف لضع ف ك يةت ف زفئ ة ا ففع ا ة ف  طين 

 فلإسلفع  ن ن عه عطقعله.

 -الكاربوهٌدرات: -2

سكل ف كةلاكطعز  عل  هم في   ل ل  هم   قةقغ ك ة فنه يلةفظ ع ا  سطعى ف ك عكعز في ف  م عفن      

طكعين ف قالغ ف  لقيغ    لاية ف الايغ عكل ك ي  ت في طلكيب ف العطينةت ف سكليغ في فلأنسجغ ف لفاقغ 

فلأع ا  ن ع له ف  عف  عفن  ل ل الف ف سكل عاع ف ل يب لا يجعز أعقةء ف لضع  لات فلأشهل ف سطغ 

 ف نشعيغ لأنغ لا ي ط ك أنزيم فلا ي يز في  اةاه. علا يعج  أيه  لطللةت لعت ف ك يةت ف لاز غ  نه   لضع.

 -الدهون: -3

ي يإ ي قةقغ عطزع  ف جسم اةلأل ةض ف  انيغ فلأسةسيغ  ثت لة ض ف  ينع يك ف ل  طا  أيضة  ل ل      

 ((A,E,D,K اة إيطة ينةت ف لفئاغ في ف  اعن ف ج  ي ك ة يزع  ف جسم ف قإح نلله ر ا ضاه ف ن ع عظهعل

 -الطالة: -4

أشهل ر ا لعف ي  6يعم ر ا 1ط ط ه فلطيةجةت ف لضع ر ا ف قةقغ اة طلاه عزنغ رل يلطةج  ن ع ل      

كي ع ساله/ كلم  ن عزن جس ه عطلت فلطيةجه  يلت ر ا  115كي ع ساله/يعم أع  ة ياة ت  400-700

عرلف  م طكن ك يغ ف قةقغ كةفيغ  س  فلطيةجةطه فسعه ي جؤ ر ا  شهل 12-6كي ع ساله/ كلم في ع ل  105

فسط  فم ف العطين  طلليل ف قةقغ عالف يإثل س اة ع ا ن عه لأنه يسطه ك ف نسيج ف  ل ي أع ف اظ ي، في لين 

ف قعت  ع  عفزنغ اة  ن قات ف لضع ر ا طلسب ف  ان عيلةس ف عزن عة ة  ف  طنةع غيإ ي زية ة ف قةقغ 

 كةفيغ أم فقت  ن ف لازم. ف  طنةع غفي ة رلف كةنت ك يغ ف قةقغ   الفغ 

 



14 
 

 -الماء: -5

يعفل ل يب فلأم أع ف ل يب ف لنةعي ف  ةء ف لي يلطةجه ف لضع  لات فلأشهل ف سطغ فلأع ا  ن ف ا ل      

عطز ف  لةجغ ف لضيع ر ا ف  ةء في ف جع ف لةل عفي لةلات فلإسهةت عف طليإ عطسةام كت أنعفع ف سعفئت في 

أع ل يب فلأقإةت اة  ةء أع س  فلطيةجةت ف لضع    ةء. علا ي كن طلت أي ظله فسطا فت ل يب ف ث ي 

ف سعفئت لأنهة لا ط اي لةجطه  ن ف انةلل ف للفئيغ ف ضلعليغ. عك ة اع  العه أن   لضع  سةلغ سقليغ 

عكل ك أن ف ك يطين غيل  كط  طين  اة طا ل ف  ةءعفساغ  عفزنغ الج ه  ل ك فهع يإل  ك يةت كايلة  ن 

 طةجةن ر ا ك يةت  ن ف  ةء لأ فء ع  ه ة.ف نضعج عكإةءطه ة فقت   ة في ف اة لين  ل ك يل

 -العناصر المعدنٌة : -6

يلطةج ف لضيع ر ا كةفغ ف انةلل ف  ا نيغ ف طي يلطةجهة ف كاةل ع ن أالزاة ف ل ي  ف لي يإطلل أ يه      

شهل اع  12 -6ف ل يب ع لائق ف لضع.  ل ك يلالظ أن ف  شك غ فلأكثل شيععة في طلليغ فلأقإةت في ع ل 

ف علا ة ي ط كعن  زينة  ن ف ل ي  يكإيهم  لأشهل فلأعت  ف ل يثيف  م ف نةجم عن نلص ف ل ي . فة لضع  فلل

 ن ع لام اا اة يإطلض أن ي عم أغليغ ع لائق ف لضع، عل يب فلأقإةت اة ل ي  عفسطا ةت فلأغليغ 

  زية ة ك يغ ف ل ي  ف  طنةعت.  ع غف  ف  لنععغ  ن ف لاعب ف لنيغ اة ل ي  

أن ل يب فلأم يلطعي ع ا ل ي  أع ا  ن ل يب فلأالةل عكل ك  لجغ طعففله ف ليعي أع ا ألف يا غ      

 %4في لين ف  لائق ف  لنععغ  ن ف لاعب عف   ع غ طا غ  %49فلأم ل يب ف طعففل ف ليعي  ل ي  

ف ليعي ف اة ي  طسط  م عة ة كاليطةت ف ل ي عز في ط عيم فلأغليغ  ل لف   ل ي  عاي طط يز اطعففلاة

 15أشهل( ع 6 -يعم 1  لم/ ف يعم ع ل ) 10عسهع غ ف طلةلهة عطلت ف ك يةت ف  س عح اهة  ن ف ل ي  

 شهل(. 12 -6  لم/ ف يعم  ا ل )

 -:Pوالفسفور  Caالكالسٌوم 

كلاا ة  ن ف انةلل ف  ه غ  ن ع عطقعل ف اظةم عفلأسنةن، عيلطعي ل يب فلأم ع ا نساغ  الع غ  نه ة      

عطا  نساغ  نةساغ  لا طلةص عفلاسطإة ة  نه ة عفن زية ة ف إسإعل يإ ي ر ا أعةقغ ف طلةص  2:1عاي 

 ف انللين.  ضلعلي ج ف  سلعغ ف طلةص الين Dعكل ك ر ا أجهة  ف ك يطين، عيا  فيطة ين 
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 -:Fالفلور

يإطلل ل يب فلأم عل يب فلأالةل ر ا ف ك يةت ف كةفيغ  ن عنلل ف إ عل عيا  الف ف انلل  ه ة  ن ع      

ف اظةم عفي ل ةيغ فلأسنةن  ن ف طسعس عفن أعقةء فلأم ف  لضع ف  ةء ف   عم اة إ عل لا يزي   ن ك يةت 

  لائق ف لضع اهلف ف انلل ع يل عسي غ اي ف علة ف  ةء.ف إ عل في ل ياهة عع يه ينلح اط عيم ل يب ع

 -:Znوالزنن  Naالصودٌوم 

أن ك يغ ف لع يعم ف  عجع ة في ل يب فلأم عفي  لائق ف لضع اي كةفيغ ع نةساغ  س  فلطيةجةت      

ف قإت في فلأشهل ف سطغ فلأع ا  ن ف ا ل. عاا  اله ف إطلة يكعن ف قاةم ف لي يطنةع ه ف لضيع سعفء  ن 

 فلأغليغ ف قايايغ أع ف  ضةه أ يهة ف   ح كةفية.

ال يب فلأالةل  كنهة أكثل يلطعي ل يب فلأم ك يةت فقت  ن ف زنك  لةلنغ في ة ي ص عنلل ف زنك      

 ن ل يب فلأالةل عل ك لالطعفء ل يب فلأم ع ا ااض ف  لكاةت ف لةا غ  لالطاةق اانلل ف زنك عطزي   طعففلف

  ن طعففله ف ليعي.

 -الفٌتامٌنات: -7

م، فة طلليغ ف جي ة  لام ف  لضع ياقي ل ياة ي ط ه  لطعى ف ل يب  ن ف إيطة ينةت اة طلاه طلليغ فلأ     

 .D, Kيلطعي ع ا ك يةت  لاع غ  ن ف إيطة ينةت ع ف فيطة ين 

 -:Dفٌتامٌن 

يشةلك الف ف إيطة ين عنللي ف كة سيعم عف إسإعل عظيإية في طلعيغ ف اظةم عفلأسنةن عاإ كةن ف لضيع      

اغ ف إعق ف انإسجيغ، كل ك ي كن ط عيم  لائق ف للعت ع يه في لة غ طالضه ر ا ك يةت كةفيغ  ن فلأش

ف لضع اهلف ف إيطة ين. يجب طجنب ف جلعةت ف اة يغ لأنهة طكعن سة غ عطلكل ااض ف  لفسةت أن ل يب فلأم 

أ   ع ه، عطلت لةجغ ف لضع ر ا  يلطعي ع ا ك يةت كةفيغ  ن الف ف إيطة ين عق  يسةعي  لطعى ف  لائق

   لم/ ف يعم. 10
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 -:kفٌتامٌن 

ف لضع  اف طي  هة  عل في ط ثل ف  م عياق يلطةج ف لضيع ر ا الف ف إيطة ين  طكعين ف ا ي   ن ف اعف ت     

جلعه  ن الف ف إيطة ين في فلأسةايع فلأع ا اا  ف علا ة لان الف ف إيطة ين ينطج  ن قات فلأليةء ف  جهليغ 

 ن اله فلأليةء ف  نطجغ  غكعن  ة يطاا  ف علا ة لا أن أ اةء ف لضيع ف  سطعقنغ في فلأ اةء عن  ف اة لين أ

 هلف ف إيطة ين، ك ة أن ل يب فلأم فليل اهلف ف إيطة ين  ل ك   كن أن طظهل أ لفض نلص الف ف إيطة ين في 

 فلأيةم فلأع ا  ن ف ا ل.

 -:Eفٌتامٌن 

)عاع ل يب فلأم في فلاساعع أكثل  ن  ة يلطعيه ل يب فلأالةل عيا  ف  اؤ  Eيلعي ل يب فلأم ع ا فيطة ين 

غنية اهلف ف إيطة ين عطاط   ف ك يغ ف طي يلطةجهة ف لضع ع ا ك يغ ف  اعن غيل ف  شااغ فلأعت اا  ف علا ة( 

ف  عجع ة في غلفئه ألف أن ف الاقغ قل يغ اينه ة. عطلطعي  لائق ف لضع  اعن غيل  شااغ أع ع ي ة ع م 

 .Eإيطة ين ف طشاع  ل ك يكعن  ن ف ضلعلي ط عي ه ا

 مزاٌا الرضاعة الطبٌعٌة

طكة ت  أن ف لضةعغ ف قايايغ اي فلأفضت عفلأنسب  طلليغ ف لضيع أل يكعن ل يب فلأم غلفء جةاز ع     

 ن ليث ك يغ عنععيغ ف انةلل ف للفئيغ اةلإضةفغ ر ا فنه للي نظيه  ة ي  ن ف   عثةت ع لجغ للفلطه 

ع طا يت في طلكياه ك ة فنه يا  فقطلة ية اةلأ ص ر ا ف اعفئت ف إليلة ل أي ثة يغ علا طلطةج ر ا أع ف  أع طلي

عيجهز ل يب فلأم ف ع ي  اؤجسةم ف  نةعغ قايايغ ف طي طل يه عطجا ه  لةع ة   ا ي   ن فلأ لفض. عاةلإضةفغ 

 ر ا كت  ة عل  فهي طشال ف قإت اةلأ ةن.
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 أسبلة الفصل

 -/ ع ت  ةي ي:1س

 ل يب فلأالةل  لات ف سنغ فلأع ا  ن ع له؟ لا ينلح أعقةء ف لضيع -1

 طلطةج فلأم ف  لضع ر ا ك يةت أضةفيغ  ن ف سعفئت؟   -2

 طلطةج فلأم ف  لضع ر ا طلليغ جي ة عاك يةت فكال  ن ط ك ف طي طلطةجهة ف  لأة فلاعطية يغ؟ -3

 يا  ف العطين أام عنلل اا  ف قةقغ في ن ع عطقعل  قإت ف لضيع؟ -4

 ت فلأشهل ف سطغ فلأع ا  ن ع له ف  عف  ف نشعيغ؟لا يجعز أعقةء ف لضع  لا -5

 يلطةج ف قإت ف ا ف  ةء اك يةت فكال  ن ف اة لين؟ -6

 ينلح اط عيم ل يب ع لائق ف لضع اانلل ف إ عل؟ -7

 عجع فن لة غ ف قإلا  لةب اسعء ف طلليغ لا ططلسن اطلسن ف طلليغ  لة ف لى؟ -8

 اين فا يغ عنلل ف ل ي    قإت ف لضيع؟ /2س

 ؟Dفيطة ين  -3ف قةقغ  -2ف العطينةت  -1 ةاي ف ك يغ ف طي يلطةجهة ف قإت ف لضيع  كت   ة ي ي:  /3س

 ايغ؟فلكل  زفية ف لضةعغ ف قاي/ 4س

 -/ أ لأ ف إلفغةت ف طة يغ:5س

 فن عزن ف قإت يطزفي   لات ف سطغ فلاشهل فلاع ا ليث يا غ .............. أضةفيغ. ظيلال -1

 في جسم ف لضيع  ن .................. ف ا ................. %.طا غ نساغ ف  ةء  -2

 يلطةج ف لضيع فيطة ين .................. في ط ثيت ف ل ض فلا يني فلأسةسي في ف ن ع. -3

 ياقا ف لضيع جلعغ  ن فيطة ين ................ في فلأسةايع فلاع ا اا  ف علا ة. -4

  ن ف قةقغ اة طلاه ..............ط ط ه ألطيةجةت فلام ف  لضع  -5
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 سن المدرسًالتغذٌة الأطفال فً 

 

ط اب ف طلليغ في اله ف  لل غ  علف  ه ة في ض ةن ا عغ فلأقإةت ر ا ف ن ع عف طقعل عف للغ ف كة  غ،   

ف طلليغ ع شةكت فلأسنةن اةلإضةفغ  ءعق  ياةني ف ا ي   نهم  ن فلل ف  م ف نةجم عن نلص ف ل ي  فع  ن سع

ر ا ف طاةين في أعزفنهم ألف يشكع ف ااض  نهم  ن ف ا فنغ أع ف نلةفغ ع كن اةلإ كةن فلاسط لات ع ا 

فضقلفاةت عع م فنطظةم طنةعت ف عجاةت في  ثت الف ف سن قات  لل غ ف ا عغ. أن فعط ة  ف اة فت ف للفئيغ 

ةكت ف لليغ عفلإلةاغ اةلأ لفض ف  ز نغ كة ا فنغ عف سكلي عر لفض ف  نطظ غ عف لليغ طل ت أع ط نع ف  ش

طل ب ف شلفيين عن  طل م ف ا ل، عأشةل ف ا ي   ن ف   طلين ر ا أن طنةعت عجاةت ف إقعل يلسن  ن 

ف طلليت فلأكة ي ي في ف   لسغ. عفي ة ي ي فكلة  عجزة عن فلطيةجةت فلأقإةت  ن ف انةلل ف للفئيغ في 

 -اله ف  لل غ:

 

 

 

 

 

 

 

 تغذٌة الأطفال فً السن المدرسً (5 -1)شكل 
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 -الطالة:

طاط   ف قةقغ ف  ق عاغ في سن ف   لسغ ع ا نشةق ف قإت علجم جس ه، عطاكس ف قةقغ ف  ق عاغ      

لات طل يل فلطيةجةت ف قةقغ لاله ف  لل غ  ن ف طقعل. عطؤ ل  ا ه يء لأقإةت  ا ت ف ن ع ف ثةات عف اق

ف  طنةعت ف للفئي ف  لجاي انظل فلاعطاةل كت  ن ف ا ل عف جنس عف قعت عف عزن ع سطعى ف نشةق كجزء  ن 

سم  148كلم عقع هة  25.6سنعفت عف طي عزنهة  8ف ا ني   قإت، عع ا سايت ف  ثةت طلطةج ف إطةة اا ل 

 ي غ  يعم ألف كةنت قكي ع ساله /ف 1593كي ع ساله /ف يعم ألف كةنت غيل نشقغ، اين ة طلطةج ر ا  1360ر ا 

 /ف يعم فلف كةنت ش ي ة ف نشةق.هكي ع سال 2173ف يعم ألف كةنت نشقغ عف ا كي ع ساله/ 1810ف نشةق عف ا 

 -البروتٌن:

غم/كلم  ن عزن ف جسم في ف يعم  0.95سنغ(  ن ف العطين اع  13-4ف طعليةت لأقإةت ف سن ف   لسي )

ق طنةعت فلأغليغ  طااين طعليةت ف   يت ف هلم ف للفئي، عاإ كةن ف للعت ع ا اله فلالطيةجةت عن قلي

عطا  فلأغليغ ف ناةطيغ ف  طنععغ  نةساغ  س  فلطيةجةطهم  ن ف قةقغ عف العطين عف إيطة ينةت عف انةلل ف للفئيغ، 

عق  أشةلت ااض ف  لفسةت ر ا عجع  نلص في  ة يط لةه فلأقإةت في ف ا ي   ن ف  عت  ن ف انةلل  ثت 

عفي ة ي ي ف ك يةت ف  علا اهة  لأقإةت  ن ف انةلل ف  ا نيغ  ثت  Dف زنك عف كة سيعم عفيطة ين ف ل ي  ع

 -ف ل ي  عف زنك عف كة سيعم:

 (:المتطلبات الٌومٌة لبعض العناصر المعدنٌة للأطفال.5جدول )

 

عطعلي فلأكة ي يغ فلأ ليكيغ  قب فلأقإةت اإعقةء ف إيطة ينةت عف انةلل ف  ا نيغ  لأقإةت ف  الضين 

  قل فلإلةاغ أع   يهم نلص في عنلل غلفئي عفل  أع أكثل. علا يلطةج فلأللةء  ن فلأقإةت ف لين 

لل ف  ا نيغ ر ا أعقةئهم اله ف انةلل أع فلأغليغ ف   ع غ يطنةع عن  غلفء  طنعع غني اة إيطة ينةت عف انة

 اهة.

 ملغم/الٌوم Caالكالسٌوم  ملغم/الٌوم Znالزنن  ملغم/الٌوم Feالحدٌد  الأعمار

 800 5 10 سنغ 4-8

 1300 8 8 سنغ 9-13
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عع ا ف عف  ين أع ف لةئ ين ع ا لعةيغ فلأقإةت ع م طجةعز ف ل ع  ف ا ية  ن ف إيطة ينةت عف انةلل ف  ا نيغ   

 .فلأعشةب ر ا فلأقإةت  عن ف ل انظل فلاعطاةل ف طةليخ ف للي   قإت رعقةءفي غلفء أقإة هم عكل ك ع م 

 بعض النصابح والتوصٌات فً تغذٌة الأطفال فً سن المدرسة:

طنةعت  ة يكإيهم  ن ف ل ي  اؤع ف  عجاةت غنيغ اهة كة  لعم، ف لاعب، ف الع يةت اةلإضةفغ ر ا  -1

 .Fe طازيز ف طلةص  Cف  لة ل ف لنيغ اإيطة ين 

ف طي طليهم  ن فلأ لفض زية ة ك يةت ف إعفكه عف  ضلعفت ف قةزجغ  زية ة نساغ فلأ يةه ف للفئيغ  -2

 ف  ز نغ عن  ف ا عغ.

طنةعت ك يةت  لائ غ  ن ف  اعن  ط ايغ فلطيةجةطهم  ن فلأل ةض ف  انيغ فلأسةسيغ عف إيطة ينةت  -3

 ف لفئاغ في ف  اعن  ع فلانطاةه ر ا طل يت فلأغليغ ف لنيغ اة  اعن ف  شااغ ر ا أ نا ل .

 ن ف كة سيعم ف ضلعلي  انةء ف اظةم عفلأسنةن، عكل ك  طل يم  نطجةت فلأ اةن  هم  ط ايه فلطيةجةطهم -4

 ين.يفعت ف لعية  لأقإةت ف ناةط ل يباة كة سيعم  ثت عليل ف إعفكه ع ف   ع غفلأغليغ  رعقةء

  التغذٌة خلال مرحلة المراهمة

طاني ك  غ ف  لفالغ  فلاقطلفب عف ط لج نلع ف نضج ف ال ي عف جس ي عف نإسي  عطش ت  لل غ ف  لفالدغ      

ط ك ف إطلة ف طي طا أ  ن ف ا عغ ف جنسي لطا ف علعت ر ا ف نضج عاي  لل غ فنطلةت  ن ف قإع غ ر ا  لل غ 

ن ف طليلفت ف جس ةنيغ عف إسيع عجيغ ف لش  عف نضج  ع طكعن فيهة سلعغ ف ن ع عة يغ ع للعاغ اا   كايل  

عف جنسدديغ عف نإسدديغ عف اةقإيددغ عفلاجط ةعيددغ رل فيهددة يلدداح فلإنسددةن أكثددل نضددعجةً نلددع  عل ف ا ددعغ. عط طدد  

 لل غ ف  لفالغ في ليةة ف إطدةة )  دن ف ثة ثدغ عشدل ر دا ف طةسداغ عشدل طلليادةً ( أع قادت ل دك أع ااد ه اادةم أع 

(. عالف ياني رن ف ن ع لا ينطلت  ن  لل غ ر ا أ لى فجؤة عرن ة اع ع  يغ  سنغ 21 – 11ااة ين ) أي اين 

 ط ليجيغ ع سط لة.
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 -عي كن طلسيم ف  لفالغ ر ا ثلاث  لفلت فلعيغ   طاله ع ا  ة يلةا هة  ن ف  لفلت ف طا ي يغ عاي :

 عطط ثت ا لل غ ف  طعسقغ. 14 – 13 – 12 لل غ ف  لفالغ ف  اكلة سن  -1

 عطط ثت ا لل غ ف ثةنعيغ.  17 – 16 – 15 لل غ ف  لفالغ ف عسقا سن  -2

 عطلةا هة ف  لل غ ف جة ايغ. 21 – 20 – 19 – 18 لل غ ف  لفالغ ف  طؤ لة سن  -3

ع ن أام ف  لةئص ف طي طالز عن  ف  لفالغ اي :  دي هم  لاعطدزفز اة دلفت علدب فلاسدطللات فدي ف ش لديغ 

ع ا عة فت فلأكت عن  ف  لفالين فل  يلفضدعن فقطلفلدةت أادعيهم عيطجدةا عن عع  يغ ف نضج اله ق  طناكس 

ف إقددعل أع يلفضددعن طنددةعت أنددعفع  اينددغ  ددن ف قاددةم كقليلددغ  طؤكيدد  لفطهددم. عيطددؤثل ف  لفاددق عف  لفالددغ 

اس عكيةت فلأل قةء اشدكت كايدل ع لعلدة فدي ف طيدةلام لأندعفع ف  دؤكعلات فلد  ي طدةل ف عجادةت ف سدلياغ 

ف  لفسي   لف يجب ع ا ف  لفالين   مت ف   لسغ كعجاةت لئيسيغ في يع ه ن فلأسعفق أع  ن لةنعف جةازة 

أن يلةفظعف ع ا نظةم غلفئي جي  ع طعفزن، رل طا  ف طلليغ في اله ف  لل غ  ه غ ج فً نظلفً   لةجدغ ف كايدلة 

يغ   طليدلفت ف  الد ة  فدي ر ا ك يةت أضةفيغ  ن ف انةلل ف للفئيغ ف ضدلعليغ  طلقيدغ فلالطيةجدةت ف ضدلعل

 . ن ف انةلل ف للفئيغ    لفالين ( فلالطيةجةت 6اله ف  لل غ  ن ليةة ف إل   يلاح اة لةً. عيعضح ج عت ) 
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 ا من العناصر الغذابٌة للمراهمٌن(: الممررات الٌومٌة المسموح به 6 جدول )

 الممـــــــــرر 

 المراهمٌنعمر الذكور  العنصر        الوحدة

 18-15عمر    14-11عمر 

 عمر الإناث المراهمات

 18-15عمر     14-11عمر 

 طالة الغذاء          سعرة

 البروتٌن             غرام

 الفٌتامٌنات الذاببة

 فً الدهون:

A  ماٌكرو غرام 

E   ماٌكرو غرام 

D ماٌكرو غرام 

 الفٌتامٌنات الذاببة

 فً الماء:

C                       ملغم 

 حامض الفولٌن    ماٌكرو غرام

 النٌاسٌن             ملغم

B2ملغم 

B1                    ملغم 

B6                    ملغم 

B12 ماٌكرو غرام 

 المعادن:

 

 الكالسٌوم            ملغم

 الفسفور              ملغم

 الٌود                   ملغم

 ملغم                 الحدٌد

 المغنٌسٌوم           ملغم

 الزنن                  ملغم

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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 ن ف كة سيعم اساب ن عام ف قدع ي عكدل ك يدز ف  عند ام فلأنسدجغ ف  ل يدغ  رضةفيغيلطةج ف إطيةن ر ا ك يةت 

عف اضلات اسلعغ في لين طز ف  نساغ فلأنسجغ ف  انيغ   ى ف إطيدةت  عفزندغ اةلأنسدجغ ف اضد يغ. أن فز يدة  

ف  اعن ف   زعنغ يإ ي ر ا ف نضعج ف جنسي ف  اكل  د ى كدلا ف جنسدين  دل ك نلالدظ طدؤ ل ف د علة ف شدهليغ 

 ى ف إطيددةت ف ليةضدديةت رل طلددت  دد يهن زيددة ة فلأنسددجغ ف  انيددغ عياطلدد  أن ل ددك اسدداب ق ددغ أنطددةج ال ددعن  دد

فلاسطلعجين. عيز ف    ى ف إطيةن أنطةج ف طسطعسطيلعن في فطلة ف ا عغ عالف يلدع  ر دا زيدة ة فدي ن دع ف اظدةم 

فلطيةجددةت ف قةقددغ عفن أي  ن ف اضددلات. ططق ددب زيددة ة سددلعغ ف ن ددع  ددلات فطددلة ف  لفالددغ زيددة ة فددييعطكددع

نللةن فيه سعه يدإ ي ر دا فسدط  فم ف ادلعطين لأغدلفض ف قةقدغ عياطلد  فن فدي سدن ف سة سدغ عشدل يلطدةج 

ف إطيةن ر ا أع ا ك يغ  ن ف قةقغ اة  لةلنغ  ع سن ف ثة ثغ عشدل عكدل ك اة  لةلندغ اة إطيدةت فدي ادله فلأع دةل 

كي ع سالة عط ط ه اله ف ك يغ  2400كي ع سالة ع  إطةة  3000لت ك يغ ف قةقغ ف طي يلطةجهة ف إطا ف اطع

 دن ك يدغ %16 -12 ع ف طلاه ف نشةق ف لي يلع عن اه. عع يه طز ف  ك يغ ف العطين ف  طنةع دغ  طلدت ر دا 

ف قةقغ ف  طنةع غ يع ية. ك ة طز ف  لةجغ كلا ف جنسين ر ا ف ل ي  عل ك اساب فز ية  ع   كليةت ف  م ف ل لفء 

ف  طق ادةت  (7, يعضح ف جد عت )ت ف  علة ف شهليغ   ى ف إطيةتف إطيةن ف  لفالين عاساب فل فن ف  م  لاعن  

 فت ف جس ةنيغ ف   ط إغ عن  ف  لفالين.نطيجغ   طليل ف للفئيغ ف  ةلغ  ن ف انةلل

 عند المراهمٌنلجسمانٌة المختلفة (:الاحتٌاجات الخاصة من العناصر الغذابٌة نتٌجة للتغٌرات ا 7الجدول ) 

 الاحتٌاجات الإضافٌة الخاصة لبعض العناصر الغذابٌة التغـٌــــــــــــــــــــــــرات

ف ن ددع ف سددليع   اظددةم يلددةلاهة زيددة ة  -1
 في ف قعت عف عزن عف لجم.

زيدددددة ة سدددددلياغ فدددددي ن دددددع فلأنسدددددجغ  -2
 ف اض يغ.

 زية ة لجم عع   كليةت ف  م ف ل لفء -3

 Dف كة سيعم، ف إسإعل، فيطة ين  -1
 

 ف العطين -2
 

 عنلل ف ل ي  عف قةقغ )سالة( -3

 

 لأجل الحصول على هذه العناصر الغذابٌة بالكمٌة الكافٌة على المراهمٌن تناول الأطعمة الآتٌة:

 ف  ضلعفت ف قةزجغ:  ةلغ ف علقيغ ف  فكنغ ف  ضلة. 

 ف إةكهغ ف قةزجغ. 

 ف  از ف  ل ي عف الع يةت عف ل ح عف لاعب. 

 ف  سم. ق ي غف ل يب ع شطلةطه  

 ف  لعم عفلأس ةك عف  عفجن عف ايض اك يةت  اط  غ. 
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ع   لةفظدغ ع دا ف كطددت ف اضد يغ اددين ف  ة سدغ عشددلة عف اشدلين  دن ف ا ددل يجدب   ةلسددغ ف ليةضدغ  طلعيددغ 

ف نهةيدغ أن يالدا  يعق يت  ن ف ط ةلين، ع ن ف سهت فد غلفء  طعفزن طنةعت ف اضلات عن عاة اشكت أفضت  ع

  نشدةق  ياد  فلإفقدةل عقدع  ف نهدةل ف ضدلعليف  لفاق نليإدةً. يجدب أن يكدعن فلإفقدةل غندي اة  لدليةت، رل  

ف إكددلي عف جسدد ي رل أن ف لدد لة ع ددا فلإادد فع عفلإنطددةج يطعقإددةن ع ددا  ددة يللددت ع يدده ف إددل   ددن ف انةلددل 

 ف للفئيغ.

 فٌما ٌلً وصف لمفردات الوجبات للمراهمٌن 

 الإفطار:

 فلأ اةن عف  از فلأس ل، عف لاعب ف كة  غ ف لشعل عق يت  ن ف  لعم ضلعليغ  طعفيل ف العطينةت.

 الغداء:

 يجب أن يكعن  ن ف  عف  ف  شةل ف يه أعلاه.

 العصر:

 يجب أن طلطعى ع ا  فةكهغ عأ اةن) جان قلي( علاعب ) ف ل ح أع ف شعفةن أع ف للة (.

 العشاء:

ةل ع ددا شددكت سدد قغ  ددن ف  ددس، ف  هةنددغ، ف إجددت، ف ق ةقددغ، ف الددت.. ر ددخ، عك يددغ طلضدل عجاددغ  ددن ف  ضدد

 لليلة  ن ف  لعم عفلأ اةن طكعن  إي ة    لفاق عكل ك  ج يع أفلف  ف اةئ غ.

ع طؤ ين ف ل ي     لفاق طلضل أقاةق  ن ف لاعب "ع س، لعية، ل ص، فعت، فةلع ية.. ر خ". اةلإضدةفغ 

  يطجنب ف  لفاق ف ا فنغ ي نع  ن ركثةل ف ل عيةت.ع نيين ا ة ة ف ل ي .ر ا كا  ف اجت عف  جةج ف ل

 مضاعفات سوء التغذٌة لدى المراهمٌن:

   ف س نغ اساب فلإكثةل  ن طنةعت فلأقا غ ف اة يغ ف سالفت  ثت ف عجاةت ف سلياغ ف   يئغ اة  اعن  -1

 عع م   ةلسغ ف ليةضغ.كة ه الكل عف اقةقس ف  ل يغ عف ل عيةت عف  شلعاةت ف لةزيغ 

 ف نلةفغ اساب ع م طنةعت فلالطيةجةت ف للفئيغ ف ضلعليغ   ن ع في اله ف إطلة. -2
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أني يددة نلددص ف ل يدد  اسدداب ق ددغ طنددةعت فلأغليددغ ف لنيددغ اة ل يدد  عأطاددةع عددة فت غلفئيددغ  ةقئددغ  ثددت شددلب  -3

كعلاطغ عكعلا اةلإضةفغ ر دا ف شدعف ك  ثت ف شةي، ف لهعة، ف اياسا،ف  شلعاةت ف طي طلطعى ع ا  ة ة ف كةفيين 

 اا  فلأكت عأيضةً اساب فل فن ف  م أثنةء ف  علة ف شهليغ.

اشةشغ ف اظةم نطيجغ فلإكثةل  ن طنةعت ف  شلعاةت ف لةزيغ عف شةي عف لهعة عنلص طنةعت فلأقا غ ف لنيغ  -4

 اة كة سيعم كةلأ اةن ع نطجةطهة عع م   ةلسغ ف ليةضغ.

 ف كع يسطلعت اة  م اساب فلإكثةل  ن طنةعت فلأقا غ ف لنيغ اة  اعن.زية ة نساغ  -5

 طسعس فلأسنةن نطيجغ فلإكثةل  ن طنةعت ف ل عيةت  ةلغ اين ف عجاةت عع م فلااط ةم اطنظيإهة. -6

فلاضقلفاةت ف نإسيغ ف طي طإ ى ر ا فلا طنةع عن ف قاةم أع طنةع ه اشدلفاغ  عفدةً  دن ف نلةفدغ أع ف سد نغ  -7

 ف شهيغ ف الاي أع ف نهةم ف الاي(. )فل 

 ضاه  نةعغ ف جسم نطيجغ  نلص ف إيطة ينةت. -8

 طؤ ل ظهعل علا ةت ف ا عغ. -9

 : نصابح هامة لتغذٌة المراهمٌن

. طشجياهم ع ا طنةعت  ج ععةت أعسع  ن ف  ضةل عف إعفكده عفلأقادةق، عطلد يم فلإقادةق ف طدي يإضد عنهة 1

عف  ضةل،  ثلا فسطا ةت ل يب   عم اة كة سيعم لإع ف  ف ل لةت، ععضع ف جزل اا  ط عي هة  اة كة سيعم، 

 يسطإي   ن ف إيطة ينةت فلإضةفيغ.م ف  إلعم،   سةع ة ف  لفاق اةن عف ساةنخ  ع ف  ل

 . يطلك    لفاق لليغ ف طيةل ف قاةم ف لي يإض ه ا لا  ن ألغة ه ع ا طنةعت ف قاةم ف لي لا يإض ه .2

 عن  شةا ة ف ط إةز أثنةء طنةعت ف عجاةت ع ف عجاةت ف  إيإغ .. فلااطاة  3

 . طل يم أنعفع ج ي ة  ن فلأجاةن عفلأ اةن ع انكهةت   ط إغ    لفاق، طكعن سه غ فلإع ف  كعجاةت  إيإغ.4

 . فسطا ت ف  ؤكعلات ف  س غ، عف  انيغ، عف  شلعاةت ف  ل ا اؤ لى قايايغ، ع ة يغ  ن ف  سم عف سكليةت.5

 .لة غ ف  لفاق ف ا ين يجب فلانطاةه ر ا  نععيغ فلأقا غ ف  لليغ ع يست ف ك يغ ف طي يؤك هةفي 

ططضةعه ف شهيغ عططعففق في ع ل ف  لفاق  ع ن ع ف جسم علا نسطقيع فلض ليجيم   نله ع ا ف  لفادق 

ن لطدا ع دع أكدت لأنه الةجغ ر ا غلفء جيد ، اة  لةادت نلشد ه ر دا قليلدغ غلفئيدغ لا طسداب فلطإةعدةً فدي ف دعز

 .ةضيغ في سن ف  لفالغ أ لف ضلعليةاك يةت كةفيغ. عطا  ف ط ةلين ف لي
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 أسبلة الفصل

 / عله ف  لفالغ، عع    لفل ه؟1س

 / ع ت  ةي ي؟2س

 فلةاغ ف  لفالين اهشةشغ ف اظةم . -1

 طز ف  ف لةجغ ر ا عنلل ف ل ي  اا ل ف  لفالغ. -2

 أا يغ عنلل ف كة سيعم    لفالين. -3

 .ف  لفالين اؤني ية نلص ف ل ي فلةاغ  -4

 فلااطاة  عن فلأغليغ ف  س غ  لات فطلة ف  لفالغ. -5

 .يغ  لات فطلة ف  لفالغ طك م عنهة/  ةاي ف نلةئح ف طللع3س

 . لسغع   اشكت نلةق أام ف طعليةت  طلليغ فلأقإةت في سن ف   /4س

 -/ أ لاء ف إلفغةت فلاطيغ :5س

 في ف سن ف   لسي لسب ................... لاقإةتطل يل فلطيةجةت ف قةقغ   -1

 ق غ فنطةج ..................ليغ   ى ف إطيةت ف ليةضيةت اساب نلالظ طؤ ل ف  علة ف شه -2

 زية ة ن ع ف اظةم عطكعن ف اضلات   ى ف إطيةن في  لل غ ف  لفالغ اساب زية ة فنطةج ................ -3

 نسجغ ف اض يغ    لفالين ططق ب زية ة ................فن ف زية ة ف سلياغ في ن ع فلا -4

في ف سن ف   لسي  ط ايغ فلطيةجةطهم  انلل ................ ف ضلعلي طل م  نطجةت فلا اةن ف ا فلاقإةت  -5

  انةء ف اظةم ع فلاسنةن.
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 التغذٌة خلال مرحلة الشٌخوخة

ططؤثل قةا يغ ف ش ص في ف للعت ع ا ف انةلل ف للفئيغ  ن فلأغليغ ف   ط إغ  ع طلد م ف ا دل عل دك اسداب   

يطإدق  اظدم ع ف طي طل ث ا دلعل ف دز ن فاطد فء  دن ف دعلا ة علطدا سدن ف شدي ع غ. ف طليلفت ف  ال ة ف كثيلة

، عياةني ف  سدنين  دن اةل ف سن عف  سنينف  الفء في أن ف طلليغ ف لليغ ف  طعفزنغ يا  عة لاً اة ةً اة نساغ  ك

 . لاعاغ أع ق غ فسطإة ة ف جسم  ن ف للفء ف  طنةعت

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (7 -1شكل )                                                                       (6 -1شكل )                    

 الصحٌحة والصحٌةعن طرٌك التغذٌة كبار السن ٌتمتعون بصحة جٌدة 
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  هلم ف للفئي ف  لعل  كاةل ف سن( ف8 -1شكت )

 ف هلم ف للفئي  كاةل ف سن رل يلالظ أن ت ف طة ييعضح ف شك

         قةع ة ف هلم أضيق  ن ف  اطة  ع الف ياني أن لةجغ ف  سنين  ن ف قةقغ  طكعن أقت  ن ف ش ص ف اة ي   -

      اساب ف طليلفت ف لةل غ في طلكيب ف جسم عفي  ا ت فلأيض.                                                                            

  ك ة يلالظ في قةع ة ف هلم  له  ن فلأكعفب  اينة  ضلعلة طنةعت ف  سنين ف سعفئت ع ف  ةء  طجنب  -  

 ف جإةه.                                                                                       

  في ف له ف ثةني  لةع ة ف هلم لعل   ج ععغ  طنععغ  ن فلأنشقغ ع ف طي طإك  ضلعلة   ةلسغ  -

 ف  سنين   ط ةلين ع فلأنشقغ ف  نطظ غ.        

  ن ف كة سيعم ع فيطة ين  رضةفيغ ةتــــأشكر ا  لز فلط ة يغ فلالطيةجأع ا ق غ ف هلم يعج  عَ مَ يا -    

.لطيةج  هم  ع طل م ف ا لنطيجغ زية ة فلا  B12     
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:      أسباب عدم استفادة الجسم من الغذاء لدى المسنٌن  

 طنةعت فلأغليغ غيل ف قةزجغ عف  لناغ ف طي أجليت ع يهة ع  يةت طنليغ أع طكليل أع قهي، أفل طهة  -1

 قي طهة ف للفئيغ.     

 ضاه ف شهيغ -2

                                ةت.             فلآثةل ف جةنايغ  لأ عيغ عف الاج -3

ضاه أع ع م كإةءة ع  يغ ف ط ثيت ف للفئي في ف جسم اسابً طل م ف سن   ة ينطج عنه ق غ فلاسطإة ة  ن  -4

 ف للفء .                                                                                                           

  سهم ر ا ل  كايل في زية ة فلص ل عث فلأ لفض ف  ز نغ ف اة فت ف للفئيغ ف  ةقئغ أع غيل ف لليغ ط -5

   ى ف  سنين.                                                                                                 

 يإ ي ف   ت ف لة ث في ااض ف لعفس  ثت ف طلعق عف شم ر ا فلإقاةت ع ا ف للفء ا عن ط ييز سعفء كةن -6

 أكثل للاعة أع أكثل   علغً،   ة يإ ي ر ا زية ة في فلطإةع ضلق ف  م أع ف سكل ... عغيل ل ك.          

يشكع ف كثيل  ن ف  سنين  ن فلطإةع أع زية ة نساغ ف ل عضغ.                 -7  

    ن ف  سنين   يس، ك ة أن ف كثيل إ ي ف شاعل اة عل ة عفلاكطئةب ر ا ع م فلااط ةم اطنةعت ف قاةميق   -8

      يهم ف ععي ف طللعي ف كةفي علا ف لغاغ في  الفغ ف اة فت ف لليغ ف س ي غ في طنةعت ف للفء    ة يإ ي      

 ر ا طالضهم ر ا  شةكت نلص ف طلليغ ع شةكت لليغ ع ي ة.        

 

 

 

سوء التغذٌة لدى المسنٌن اعراض  

، اةلإضةفغ ر ا ضاه فلأسنةن ع شةكت ف  ثغ عفلطيةج ف ااض ر ا في رفلفز ف  اةب  عن  كاةل ف سن ق غ -1  

   طلكيب فلأسنةن   ة يإ ي ر ا لاعاغ طنةعت فلأقا غ ف جةفغ أع ف ل اغ.                                        

 انةلل ف للفئيغ   ة ياعق ف طلةص ااض ف ف طي طإلزاة ف  ا ة نلص في رفلفز فلأل ةض ف  ا يغ، -2

علة ض ف إع يك عيإ ي نلص اله ف انةلل ر ا طليلفت في  ف جهةز  B6ع   B12فيطة ين ف هة غ  ثت

                                                                                                                                -ف الاي طط ثت في:

 ض ي.ف ال ي عف ا ضاه ف نشةق -أ
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(.طياس فلأقلفه )ف ي ين عف ل  ين  -ب  

 فل  ف لفكلة. -ج

عنلص نشةق فلإنزي ةت في ف لنةة ، نلص ف نشةق ف للكي ف قاياي  لأ اةء   ى ف  سن   ة يساب فلإ سةك -3

 ف هض يغ،   ة يإ ي ر ا لاعاغ اضم فلأغليغ.

 العناصر الغذابٌة المناسبة للمسنٌن

ف للفء اع ف  ة ة ف ضلعليغ  ن ع ف جسم  عرللاح أع طاعيض فلأنسجغ ف طة إغ في ف جسم. علطا يط طع  

 أع أكثل  ن ف انةلل ف للفئيغ عك ة اع  عضح في ف ج عت ف طة ي:  40ف  سن اللغ جي ة يلطةج ر ا 

 

 

 

 

 

 

 الغذابٌة المناسبة لكبار السن أهمٌة ومصادر المواد(: 8جدول )

 مصادر العناصر الغذابٌة الأهمٌة الفسٌولوجٌة الغذابٌةالعناصر 

 الكاربوهٌدرات -1
 النشوٌات -
 السكرٌات -
 الألٌاف -

 أمداد الجسم بالطالة. -
المخزون الاحتٌاطً لعمل عضلة الملب  -

 عند الطوارئ.
تدخل فً تركٌب بعض المركبات  -

المهمة فً الجسم )بروتٌنات مخاطٌة، 
 الهٌبارٌن(.

حالات ألامسان تفٌد الألٌاف فً منع  -
فضلا عن انها تمنع امتصاص السموم 

 والعناصر الثمٌلة.

 الخضروات والفواكه. -
 الحبوب والخبز. -

 تمد الجسم بالطالة. - الدهون -2
 تدخل فً تركٌب أغشٌة الخلاٌا. -

الدهون والزٌوت بجمٌع  -
 انواعها.
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تزود الجسم بالفٌتامٌنات الذاببة فً  -
 الدهون والأحماض الدهنٌة الأساسٌة.

 وحدة بناء الجسم ونموه. - البروتٌنات -3
 تجدٌد الخلاٌا. -
تكوٌن الهرمونات والأنزٌمات التً  -

تستخدم فً تنظٌم العملٌات التً تتم 
 داخل الجسم.

 ٌعد احتٌاطً طالة. -
تفٌد فً معادلة الحامضٌة والماعدٌة  -

 وفً تنظٌم الضغط الازموزي.
تزود الجسم بشكل غٌر مباشر ببعض  -

 المعدنٌة. الفٌتامٌنات والعناصر

 اللحوم الحمراء والبٌضاء. -
 الحلٌب والبٌض منتجاتهما. -
 البمولٌات. -

 

مواد عضوٌة ٌحتاجها الجسم بكمٌات  - الفٌتامٌنات -4
 صغٌرة.

بعضها تحتاجها الأنزٌمات للمٌام  -
 بدورها الحٌوي.

الخضروات الداكنة مثل  -
 السبانخ.

الفواكه مثل العنب  -
 والحمضٌات مثل البرتمال.

 .الحلٌبمنتجات  -
 المكسرات. -

لاتمد الجسم بالطالة وٌحتاجها الجسم  - المعادن -5
 بكمٌات صغٌرة.

بعضها ٌدخل فً تكوٌن العظام  -
 والأسنان.

بعضها ٌدخل فً تركٌب كرٌات الدم  -
 .اءالحمر

تساهم فً التوازن الازموزي والتوازن  -
 والماعدي لسوابل الجسم. ًالحامض

 تعمل كعوامل مساعدة للأنزٌمات. -

 ته.الحلٌب ومنتجا -
 المكسرات. -
 اللحوم الحمراء والبٌضاء. -
 الحبوب الكاملة. -

وسط مناسب لحدوث التفاعلات  - الماء -6
 الكٌمٌابٌة للجسم.

 نالل للعناصر الغذابٌة فً الجسم. -
 ٌدخل فً تركٌب إفرازات الجسم. -
 تنظٌم حرارة الجسم. -

الماء الصالح للشرب والماء  -
 الذي ٌكون مصدرة الغذاء.

 نوم المسنٌنتؤثٌر الأغذٌة على 

ف  سدنين ع دا ف ندعم ف هدة م ف  دليح ادي ف  لطعيدغ ع دا  دة ة ف طلاطعفدةن عادع ألد   فلأغليغ ف طي طسدةع      

فلأل ددةض فلأ ينيددغ فلأسةسدديغ ف طددي يسددط   هة ف  ددخ فددي انددةء ف  ددعف  ع ف هل عنددةت ف طددي طسددةع  ع ددا ف نددعم . 

لاددعب عيعجدد  ف طلاطعفددةن فددي ف ا يدد   ددن فلأغليددغ  ثددت  نطجددةت فلأ اددةن،  نطجددةت ف لددعية، أغليددغ ف الددل، ف 

 ف كة  غ، ف ايض، ف  كسلفت عف  لعم ف ايضةء.                                               

 صحٌة لكبار السن: ةغذابٌة لحٌا وصاٌا 
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يعلي  الفء ف طلليغ في عضع أفضت ل يغ غلفئيغ  كاةل ف سدن ططنةسدب  دع فلان إدةض ف لدة  فدي ن دق       

ف ليددةة، عطعلددي ااددض  ف  لفسددةت ف ا  يددغ  ر ددا طل يددت  ف سددالفت ف يع يددغ ف  سددطه كغ    سددنين، عددن قليددق 

اةل ف سدن يلطدةجعن ر دا  إض فسطهلاكهم    اعن عف سكليةت، عزية ة فسطهلاكهم   نشعيةت عفلأ يةه ع أن ك

ضاه ف عقت ف لي يلطةجه لدلةل ف سدن لا طلدةص عجادغ  لطعيدغ ع دا ف د ان انسداغ  لطإادغ. عينالدي ألا 

 ن فلالطيةجةت ف ساليغ ف يع يغ ف ك يغ.  % 30ططجةعز ف سالفت ف  ؤ علة  ن ف  ان اة نساغ  كاةل ف سن عن 

 ف  لطعى أ  اني، ع ةلغ  فلأل ةض ف  انيغ ف  شااغ:ع يطق ب الف فلأ ل أطاةع ف علةية ف طة يغ   إض 

عف  لدم أ الدلي ع لدم « ف ادة ي ف  سدم »ـ فلااطادة  أع ف طل يدت  دن فسدطهلاك ف ل يدب ف كة دت ف  سدم، عف جدان  1

 ف ضؤن  للض طجنب  لة ل ف  ان ف  شاع.

 ـ ف طيةل ف  لعم ف ل لفء اا  نزع ف  اعن ف ظةالة قات قا هة. 2

  لعم ف  لناغ عف نلةنق لالطإةع  لطعفاة أ  اني.ف  ـ طجنب طنةعت 3

 ـ طجنب ف ل ي، عيإضت ف س ق أع ف شي. 4

 ـ فسط  فم  لعم ف  عفجن فلأس ةك عف الع يةت كؤغليغ ا ي غ   لم فلأل ل ع ة  لفت أساععية. 5

 ـ فسط  فم ف يعغعلت )ف زاة ي( كا يت   كلي غ ف لة ضيغ. 6

  اعن ف  ه لجغ.ـ  طجنب فسط  فم ف زيعت عف  7

 .ةكةعـ طجنب طنةعت فلأغليغ ف  س غ ف  لنععغ  ن ف زا ة عف كلي غ عزا ه ف ك 8

 فسط  فم ف  ةلجلين كا يت   زا ة.-9

 

 كع يسدطلعت فدي فعيإك   ف طلةلي ف طلليغ ع ا ضلعلة   لةفظغ ف  سنين ع ا  سطعى  لاعت   سدكل ع  

، ثدل  دن  فلأغليدغ ف لنيدغ اةلأ يدةهف عجاةت ف للفئيغ ك يةت أكف  م اةسطهلاك ك يةت فقت  ن ف سكل، عطض ين 

 عع يهم  لفعةة ف علةية ف طة يغ أيضة:

  ـ فسط  فم ك يغ ق ي غ  ن ج يع ف  ل يةت )ف سكل فلأايض ـ ف سكل ف اني ـ ف سكل ف  ةم ـ عست ف نلت ـ  1

 ف إلكطعز ـ ف  لة يت ف سكليغ ف  لكزة(.    

  ن فلأغليغ ف طي طلطعي ع ا ف  ل يةت  ثت: ف ل عى، فلايس كليم، ف كيك، ـ طنةعت ك يةت ق ي غ   2

 ف   اعزفت، ف شقةئل عف إقةئل.    

 ـ  طنةعت ف  سن عجاةت  إيإغ  ع ااض ف إعفكه عف  ضل ف قةزجغ عف لاعب ف كة  غ. 3
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  ي عن.ـ شلب ف  ةء كا يت    شلعاةت ف  للاة أثنةء ع ة اين ف عجاةت عي كن طنةعت عليل ف  4

  ـ طنةعت ف  از ف  لنع  ن  قيق ف ل ح ف كة ت عقلين ف لاعب ف كة  غ ا لا  ن ف  از ف  لنع  ن ف قلين  5

 فلأايض.    

  ـ طنةعت ف الع يةت )ف إعت عف اةزلاء عف ا س( اةعطاةلاة غنيغ في  لطعفاة  ن ف العطين عفلأ يةه كا يت  6

   لم.    

  ـ طنةعت ف  عز عف اقيخ عف العكع ي ف  قاعخ عف جزل عف اقةقس عف ساةنخ في عجاةطك  طللت ع ا  7

 فلأ يةه ف للفئيغ.    

  ـ في لة غ كاةل ف سن ف لين ياةنعن  ن  شةكت في أسنةنهم يإضت طنةعت ف  ضل ف  العشغ  ثت ف جزل  8

  سهع غ فسطإة طهم  نهة.    
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 أسبلة الفصل

  .ء ف طلليغ  كاةل ف سن عاشكت نلةقطك م عن أساةب سع /1س

 ؟أساةب ع م فسطإة ة ف جسم  ن ف للفء   ى ف  سنين ةاي  /2س

 .لح أع  قؤ  ع طلليح ف  قؤ أن عج فجب االا غ  /3س

 ف  ه لجغ  كاةل ف سن.فلااطاة  عن طنةعت ف زيعت عف  اعن  -1

 فلإقلات  ن طنةعت ف  ضلعفت عف إعفكه ف قةزجغ  كاةل ف سن. -2

كاةل ف سن يلطةجعن ر ا ضاه ف عقدت ف دلي يلطةجده لدلةل ف سدن لا طلدةص عجادغ  لطعيدغ ع دا  -3

 نساغ  ان عة يغ.

 نلص في نشةق فلإنزي ةت في ف لنةة ف هض يغ.ساةب سعء ف طلليغ  كاةل ف سن اع ففل   -4

 يل  ن ف  سنين فن إةض ل عضغ ف  ا ة.يشكع ف كث -5

 .ع ت  ةي ي /4س

 طلعيل ف هلم ف للفئي  كاةل ف سن. -1

 أا يغ ف  ةء  كاةل ف سن. -2

  كاةل ف سن.B  (B12,B9,B6   )  ج ععغ فيطة ينأا يغ  -3

 ف طل يت  ن فسطهلاك ف ل يب كة ت ف  سم  كاةل ف سن. -4

ف لادعب ف كة  دغ اد لا  دن ف  ادز ف  لدنع  دن طنةعت ف  از ف  لنع  دن  قيدق ف ل دح ف كة دت عقلدين  -5

 ف قلين فلأايض.

 م. ف هلم ف للفئي  كاةل ف سن اعجه عفي فع ا ق غ  -6

 / عضح فا يغ  ة ة ف طلاطعفةن اة نساغ    سنين؟ عفين ططعفج  اله ف  ة ة ؟5س

 / اين فا يغ ع لة ل ف  عف  ف للفئيغ ف  نةساغ  كاةل ف سن  كت   ةيؤطي ؟6س

 ف  اعن. -2 لفت. / ف كةلاعاي -1
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 الفصل الثانً

 

 -الهدف العام :

 للفئيغ يه ه الف ف إلت ر ا طاليه ف قة اغ ع ا طؤثيل  لفلت ف طلنيع ف للفئي ع ا ف لي غ ف 

 لإظ ف للفء.ع ةاي قلفئق 

 

 -الأهداف التفصٌلٌة :

  الفغ  ةاي ف ا  يةت ف طلنيايغ ف طي طجلى ع ا ف للفء. -1

  الفغ  ةاي فكثل ف ا  يةت ف طلنيايغ طةثيلف ع ا ف انةلل ف للفئيغ. -2

  الفغ  ةاي فنعفع قلفئق ف لإظ.   -3

  الفغ  ةاي ففضت قليلغ لإظ   للفء. -4

 ف للفئي.قلق طجنب ف إل  ف لةلت  لات ف طلنيع  -5
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 طرابك حفظ الأغذٌة وتؤثٌرها فً المٌمة الغذابٌة

 

اي   ج ععغ ع  يةت طسةام في طعفيل ف للفء في  عسم غيل  عسم فنطةجه عطقيت  ن ع له  -:حفظ الاغذٌة

ططض ن طلعيت ف  نطجةت ف زلفعيغ لفت قي غ   لأغليغف  زني عق  طكعن اله ف ا  يةت عاةلة عن طلنيع 

غلفئيغ عفقئغ ف ا  نطجةت لفت قي غ غلفئيغ فع ا علإةت لسيغ ففضت طنةت فسطلسةن ف  سطه ك اشكت فكال.  

عط اب ع  يةت طلنيع فلأغليغ ع لإظهة   علف ليعية في طلليق فلأ ن ف للفئي   شاعب, عف لي يط ثت في 

ت ف لي غ ف طللعيغ ف جي ة عفلأساةل ف  لاع غ ف طي طكإت فسط لفليغ ف ليةة ض ةن طعفيل ف س ع ف للفئيغ لف

  لإنسةن.
 طرابك حفظ الأغذٌة

رن ف ه ه فلأسةسي  ن ع  يةت طلنيع ف  عف  ف للفئيغ اع ف  لةفظغ ع ا جع ة ف للفء ع قي طه ف للفئيغ      

يت ف زلفعيغ ف ا فلإلةاةت  ن فطلة جني ف  للعت علطا علع ه ف ا ف  سطه ك, فل ططالض ف  لةل

ف  يكلعايغ  فضلا عن ف طليلفت ف كي يةئيغ ع ف قايايغ ف طي طل ث في ف ث ةل اا  ف لقه ع طإ ي ف ا فسة اة 

 ع طليل لإةطهة ع فل  في قي طهة ف طللعيغ ع لإةطهة ف لسيغ ) ف  عن, ف قام , ف لعفم ع ف لفئلغ ( .
ف لإظ ف  لائ غ ع ا نعع ف للفء ع لإةت ف جع ة ف  ق عاغ   لإةظ  ياط   ف طيةل ف ا  يغ ف طلنيايغ أع قليلغ

ع يهة ع   ى طؤثيلاة في ف لي غ ف للفئيغ ع   ى طلليلهة  لأ ةن  ن ف نةليغ ف لليغ عن  فسطهلاك ف للفء 

 عع ع ة ي كن طلسيم ف قلق ف  طااغ في لإظ ف للفء ر ا :

 .لإظ فلأغليغ اة طجإيه -0

 .  ن إضغ كة طالي  ع ف طج ي ف لإظ في  لجةت ف للفلة ف -1

 ة طا يب.اف لإظ  -2

 .ف لإظ اةلإشاةع -4

 ة.ف  عف  ف لةفظف لإظ اةسط  فم  -5

 

 بالتجفٌف الأغذٌةحفظ طرٌمة  -1

 ف  ة ة ف للفئيغ  ن لقعاغ  لفع طلكيز ف  عف  ف ل اغ  إض  لطعىع  يغ اؤنه عاةلة عن  ياله ف طجإيه

طإةعلات كي يةئيغ (  ع ف  لةفظغ  –رنزي ةت  –ف إسة  )  يكلعاةت  اة ل ل ف كةفي لايلةه نشةق ععف تف لفئاغ

طجلى ع  يغ ف طجإيه   لاغليغ ف ة   ن  لةئص ف  ة ة ف قايايغ عف كي يةئيغ ف ليعيغ. ع ا أكال ق ل   كن

ف لنةعيغ اؤسطا ةت ف هعفء ف لةل عفي العلة قايايغ طلت فشاغ ف ش س ) ف طجإيه ف ش سي ( فع اة قليلغ 

ع يهة، عطا  ع  يغ ف طجإيه  ن أق م ف قلق ف طي  ك طة ف لة طين  يكعن فزف غ ف  ةء طلت ظلعه  سيقل

فسط   هة فلإنسةن في لإظ فلأغليغ فل كةنت ف  لةليت ططلك  إطلة قعي غ عاي  طل غ اناةطةطهة  طجه 

سةس ف ا  ي  هله ف ا  يغ. لطا فن فلانسةن فلاعت  ةلس ط ك العلة قايايغ  عن فن طط ه ع عن  الفغ فلا

ف ا  يغ  ع ف  لعم عفلاس ةك عكةنت ا فيةت طقعيل فلانسةن  ا  يغ ف طجإيه اع فسطا ةت فشاغ ف ش س 

عطيةلفت ف هعفء ف قايايغ ثم اا اة ف ل اؤ  ةت ع  يةت ف ط  يح عف ط  ين عف كالطغ فلا فن  ثت اله ف ا  يةت 
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طالض ف  لةليت   ط ه فثنةء فطلة ف طجإيه عفطاات قلق ف طجإيه ف ش سي  في لعض ف الل  طسةع  في

فلأايض ف  طعسق   نل ف ل م  طجإيه ف ا ي   ن ث ةل ف إةكهغ كة طين ع ف انب ع ف  ش ش ع قةم ف هنع  ف ل ل 

طجإيه ف لنةعي قات فكطشةه أ ليكة اثلاثغ آلاه سنغ اطجإيه ف اقةقة ع ف للة .عكةن فعت فسطا ةت   

اةسط  فم ف للفلة ف  ع  ة في ف للن ف ثة ن عشل لغم فن ف لةيغ فلاسةسيغ  ن ع  يغ ف طجإيه اي فقة غ   ة 

طل ت  ن نإلةت طاائغ  هيت لجم ععزن ف  ة ة ف للفئيغ عاللإظ ف للفء فلا فنه انةك فعفئ  ف لى  نهة طل 

يسط  م ف طجإيه  لطةج ف ا ليز كايل  ط زينه.لاط عطل يه عط فعت ف للفء )نلت عشلن( فضلا عن فنهة

ف ش سي في ف  عت ف طي طط يز اؤجعفء لةلة فل يطم طجإيه ااض ف إعفكه عف  ضلفعفت انشلاة في لعفني 

يعم عيطلفعح ف  لطعى  25-4ي  هة لطا ط ةم ف جإةه عطسطللق اله ف ا  يغ عة ة  ن عل ع ف طل يب ف  

عياط   ل ك ع ا نعع ف  نطج ع  ى قةا يطه   طشلب  % 25 -10ف  جإإغ ش سية اين   لأغليغ ف لقعاي

 اة لقعاغ اا  ف طجإيه . 

عطسط  م في ع  يغ ف طجإيه ف لنةعي فجهزه  ل  غ  هلف ف للض يق ق ع يهة اة  جإإةت ف لنةعيغ      

ة نغ فع اؤسط  فم قةقغ  ن فشاةع عططم ع  يغ ف طجإيه ف ة اة هعفء ف سة ن فع ا لا سغ فلاغليغ  لاسقح ف س

 غيلاة .  ( فع (micro waveف  عجةت ف لليلة 

طلسم قلق طجإيه فلأغليغ ر ا قلق  طلقاغ ع قلق نله  سط لة ع قلق  سط لة في فلإنطةج, ع ف قلق 

ف ل يثغ ع اي ف قلق ف  سط لة فلأعطع ةطيكيغ ف طي طض ن رنطةجة  طعفللا ع ض ن  عفلإةت طل   عفلة 

 يغ ف  نطج, عط ط ه اله ف قلق ا لجغ ف للفلة ع ف ز ن ع للكغ ف هعفء. نعع

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 المحفوظة بالتجفٌف الأغذٌة ( بعض1 -2شكل )
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 الطرق المتبعة فً تجفٌف الأغذٌة

 

 و ٌمسم إلى: التجفٌف الطبٌعً :

 : ًع يسط  م فيه ف قةقغ ف للفليغ لأشاغ ف ش س. يسطإة   ن اله ف قليلغ في ف  نةقق ف طي  التجفٌف الشمس

طط طع ا لجغ للفلة عة يغ  ع لقعاغ  ن إضغ طسط ل لطا فلت ف  ليه ) ك ة اع ف لةت في ا  نة ( فل 

.....( ..... عخ,  ش ش, قلع,  يه )عنب,هغ ف نةطجغ  لات فطلة ف ليه ع ف  لـــطجإه ف  ضةل ع ف إةك

 ع ا فن يطم ر ضةعهة ر ا ع  يةت طلضيل  سالغ .

 : ًيسطإة   ن ف هعفء ف  س ن في أشاغ ف ش س  طجإيه ااض ألنةه فلأغليغ  التجفٌف الهوابً الطبٌع

ف لسةسغ لأشاغ ف ش س ف  اةشلة  ثةت ع ا ل ك طجإيه ف طاعغ ليث طا ق ف طاعغ ض ن لإعه في أ ةكن 

 اللكغ ف هعفء ف سة ن اينهة لطا طجه . ل يغ  ن ف ش س اليث طس ح 

 : مزاٌا التجفٌف الشمسً

 ع م ف لةجغ ر ا فسطا ةت آلات  طع ي  ف للفلة ف لاز غ   طجإيه. -1

   .سهع غ أ فئه ع رنطةجه -2

 ع م ف لةجغ ر ا لإعس أ عفت كايلة عفا ر كةن ف إلاح ف اة ي أن يلعم اه. -3

 عٌوب التجفٌف الشمسً:

  . ف ا ةت  ل ت ف لعفني عطل ياهةفسط  فم ع   كايل  ن  -0

 ع م ف طلكم في نساغ ف لقعاغ ف نهةئيغ    ة ة ف  جإإغ. -1

 ف  عن. طالض فلأغليغ ف  جإإغ  إل  ااض  كعنةطهة  ن ف إيطة ينةت ك ة ططالض ر ا طليل -2

ف طجإيه ك ة فنهة   ة طنشل  للضططالض ااض ف  عف  ف  جإإغ  ااث ف لشلفت عف قيعل عن  -3

 فلأطلاغ عف ن ى   ة يإ ى ر ا ط إهة.ر ا  ططالض

 طلطةج ف ث ةل ف  لف  طجإيإهة ر ا  سةلةت عفساغ   ة ياقت  سةلغ كايلة  ن فلألض عن -4

 فلاسطللات.
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 التجفٌف الصناعً

اي ف قليلغ ف ن علجيغ في ف طجإيه ع ف طي يطم فيهة ف للعت ع ا ف قةقغ ف للفليغ  ن أجهزة  ةلغ      

  طس ين ع طاط   ع ا ف طجإيه ف  اةشل اةسطا ةت ف لةزفت في فلالطلفق, أع ف طجإيه غيل ف  اةشل اةلاسطإة ة 

  ن للفلة ف  ةء أع ا ةل ف  ةء في ف طس ين .

وٌتولف ذلن على نوع الخضر أو الثمار  )على المراحل التالٌة )أو على بعضها تشمل عملٌات التحضٌر 

 التً ٌرغب فً تجفٌفها :

 ف إلز عف ط ليج لسب ف لجم عف نضج عسلا غ ف ث ةل أع فلأجزفء ف  ضليغ. 

 ف لسيت عا ةلغ ف ث ةل عف  ضل.  

ف  اة  غ اة ل ض رلف أجليت ع  يغ ، ثم فلآ غ أع ا ل عت ف لع ف ف كةعيغ ف ث ةل عف  ضل اة ي  أع طلشيل 

 ف طلشيل اة لع ف .

 .ف طلقيع ر ا أنلةه أع ألاةع أع شلفئح أع  كااةت  

 عل ك  ث ةل ف انب . % 0.1-1.5ف ل س في  ل عت ف لع ف ف كةعيغ انساغ  

 عططم ع  يغ ف س ق اة  ةء ف سة ن أع ف ا ةل ف ليس ق ف  ضةل عااض ف ث ةل كة  ش ش عف  لفق  

ا ت  عا  SO2 عل ك اطاليض ف ث ةل  لةز ثةني فعكسي  ف كاليت أع ف ل س في  ل عت يلطعي ع اطه ف كال 

جزء اة   يعن لسب نعع ف ث ةل عف ه ه  ن ف كالطه اع ف للعت ع ا ث ةل لفت  عن فةطح  1000-3000

ع ططم اله لغ، عع ا قل  ف لشلفت عقطت ع    ن كايل  ن فلأليةء ف  قي    Cعطسةع  ع ا فلالطإةظ  اإيطة ين

للق ف كاليت أع   ف ا  يغ ر ة اطاليض ققع ف  ة ة ف للفئيغ قات ر  ة هة فلن ف طجإيه  لأا لة ف  طلةع ة عن

 ال ل ققع ف  ة ة ف للفئيغ في  ل عت  يطة ايس إيت ف لع يعم.

 

 ةالمٌمة الغذابٌ فًتؤثٌر التجفٌف 

اا  يةت فع ف  ف  ة ة ف للفئيغ  يس فلق اا  يغ ف طجإيه لا ات  ططؤثل ف لي غ ف للفئيغ  لأغليغ ف  جإإغ     

قليلغ ف طجإيه اع قليلغ ف س ق )اة  ةء ف لةل فع اة ا ةل(ف كالطغ عكل ك   طجإيه عف  طض نغ ع  يغ ف س ق ع

عقليلغ ف طل يه عكل ك ظلعه  عنساغ ف لقعاغ في ف نةطج ف نهةئي عف  عفص ف قايايغ    ة ة ف للفئيغ

 عيطساب ف طجإيه في فلاطي :ن ف ط زي

زية ة طلكيز  كعنةت ف  ة ة ف للفئيغ  ن ف العطيندةت عف كةلاعايد لفت عف د اعن. عقد  يلد ث طليدل فدي   -1  

 لا طدإثلعأسدهت اضد ةً عيدزعت فلأثدل ف ضدةل  ااضدهة ع دا اادض ف ندةس  ف طلكيب ف قاياي   العطين يجا ده

  اددلعطين  غ ف  عجدع ة فددي ف اددلعطين. رلا رن ف لي دغ ف للفئيددغفلأسةسددي ع  يدغ ف طجإيدده ع ددا فلأل دةض فلأ ينيددغ

عق  يكعن   طجإيه طؤثيل سد اي ع دا ف ادلعطين فلف طادلض ف لدلفء ف دا  ف ط زين ف سيئغ طن إض طلت ظلعه

ف طليددلفت ف طددي طلدد ث  هددة أثنددةء  عاة نسدداغ   كلاعايدد لفت فددإن  اظددم نددةء ع  يددغ ف طجإيدده،ثأ  لددلفلة زفئدد ة

  لاسطإة ة  نهة. رلا أنه ق  ينطج أثنةء ف ط زين طلعلات في  إي ة عطإ ى ر ا زية ة قةا يغ ف جسمف طجإيه طكعن 

  فعلفددعلفت ف  ددعف  ف كلاعاي لفطيددغ طددإ ى  طكددعين  لكاددةت ضددةلة لددليةً  ثددت  لكددب اي لعكسددا  ثيددت

أثنددةء ع  يددغ ف لايايددز  عططاددلض ف دد اعن أثنددةء ف طجإيدده عف ط ددزين ف ددا ااددض ف طليددلفت نطيجددغ نشددةق رنددزيم
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ف طل دت ف  دةئي   د اعن ف دلي يندطج عنده  ف طجإيه لفطهة أع في ظلعه ف ط دزين غيدل ف  نةسداغ   دة يدإ ى ر دا

 .)لفئلغ غيل  لغعب اهة ) ف طزنخ أل ةض  انيغ قليلة ف س س غ ف كةلاعنيغ طساب

ع ةلغ في ف طجإيه ف ش سي فل فن اله ف إيطة ينةت لسةسغ  لاكس ة. عيز ف   Cع A طلقم كت  ن فيطة ين -2

يهة عاةن إةض  لجغ للفلة اةن إةض نساغ ف لقعاغ ف أثنةء ط زين فلأغليغ ف  جإإغ Cثاةت فيطة ين 

 . CعA عطا ت ع  يغ ف كالطغ ع ا ف لإةظ ع ا فيطة ين  .ف ط زين

طإ ي ع  يغ ف كالطغ ف ا ط ه جزء كايل  نه عيطعقه ل ك ع ا ظلعه )ف ثية ين (  فل  B1ططكسل فيطة ين   -3

في لين أن اةقي  .اا  ف س ق طن إض نساغ الف ف إيطة ين ر ا ف نله ف طجإيه لفطهة فإي ف  ضلعفت ف  جإإغ

 ( لاططؤثل أثنةء ف طجإيه .Bفيطة ينةت  ج ععغ فيطة ين )

في لين يلاح  %80يلت  ل فل ف إل  في ف كةلعطين في فلاغليغ ف  جإإغ ا عن فجلفء ع  يغ ف س ق ف ا  -4

 فلف طم ف س ق علسب نعع ف  نطج . % 5ف إل  فلق 

 الحفظ بؤستخدام درجات الحرارة المنخفضة  -2

 اة طالي  ف لإظ-أ

لاجت ف ل   ن ف طليلفت غيل ف  لغعاغ سعفء   0C5- 0 عضع ف للفء في ظلعه  ال ة عف طا ططلفعح  ن 

. عط ط ه   ة لإظ ف  عف  ل يت ن ع عنشةق فلاليةء ف  جهليغط ف كي يةئيغ فع فلانزي يغ عف ا ت ع ا فيلةه فع

 يعم كة ل يب عف ااض فلا ل 2-1نععهة فة ااض  نهة ي كن لإظه اة طالي     ة   اة طلاهف للفئيغ اة طالي  

  ثت ف  عف  ااض عانةك ثل ك ة اع ف لةت في ااض ف إعفكه.ق  طلت ف ا شهل فع فك ف لإظ  إطلة يطل ت

 لفئلغ يكطسب عق  ف  ل يغ فلانسجغ  يعنغف لعفم ع ع ا   ة يإثل اة طالي  لإظه عن  ف ط ه سليع فهع ف س ك

 ز نيغ فطلة أفضت أن ف طج ي . عع ع ة قليق عن يع ين أع يعم  ن لأكثل لإظه ع ل ك يإضت  لاع غ غيل

 للفلة  لجغ في أيةم سااغ ف ا عفل  يعم اين فططلفعح  ال ة عاي ف  ة ة ف للفئيغ س ي غ فيهة ي كن فن طالا

علاجت  ,عللة اة ققإهة اا  ف ليعي لطا ف طنإس ع  يغ ف قةزجغ عف  ضلفعفت ف إةكهغ ف ثلاجغ. طعفلت

 قلق أل  ف طالي   إطلة قعي غ. عياطال ف ط زين عن  ينلح ا إض  ا ت طنإسهة جع طهة ع ا ف  لةفظغ

ً  ( طسةام 80c -0  ثلاجغ ) ف  ن إضغ ف للفلة  لجغ أن ف قةزج . ك ة طنإس ف  للعت  ا ت  إض  أيضة

 . عفلإنزي يغ ف ليعيغ ف إسة  ععف ت نشةق  ا ت راقةء ر ا

 الغذابٌة المٌمة فً التبرٌد تؤثٌر

لإةظة ع ا ف لي غ ف للفئيغ ا عن طؤثيلفت س ايغ ع ا ف لي غ  قلقف  ن فكثل اة طالي  فلأغليغ  يا  لإظ     

ف للفلة عف لقعاغ ف نسايغ في   ةزن ف طالي   ف للفئيغ عع ا ف  ظهل عف لعفم عف نكهغ فلا فن طلالب  لجةت

يإ ي ف ا فل  ط ليجي في جع ة فلاغليغ عقي طهة ف للفئيغ اساب نشةق فلانزي ةت عف طإةعلات ف كي يةئيغ عن ع 

 % 40 -10  ةاين يلت ف ا  C كةئنةت ف  جهليغ . عطشيل ااض ف  لفسةت ف ا ل عث نلص في فيطة ين ف

 عف إةكهغ ى لإظ ااض  لةليت ف  ضل   % 25ا ل فل  عكل ك في ف كةلعطين
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  :ف طالي  اللعق  ةياله ر ا قعي غ  إطلفت  ن إضغ ططالض ااض فلاغليغ ف  لإعظغ طلت  لجةت   

Chill Injury  ً  ف  يكلعاي   إسة  فلأغليغ ط ك  لةع غ ضاه ل ك عن عينطج عف  ضل.   إةكهغ ع لعلة

 اة  عن فلأسع . ك ة عف  عز ف اني اة  عن ف طإةح ط عن  ثت ف ث ةل  ن ف ا ي  في ف  عن  لغعب في غيل عطليل

 لفئلغ  ل يبعف ف زا ي طص  ليث طاة ت ف لفئلغ ع ا ف طجةليغ ف ثلاجةت في ف   ط إغ فلأغليغ لإظ يا ت

 عف إةكهغ. ف س ك

 عطليدددل ف إةكهدددغ ف  ضدددلعفت، فدددي ف لدددعفم فلددد   نهدددة ف طاليددد  أثندددةء فدددي طلددد ث شدددةئاغ طليدددلفت عاندددةك     

 عفلددد فن ف سددد ك، نسددديج فدددي عطل دددت عطزن هدددة، ف ددد اعن ف سدددقلي ( عأكسددد ة ف  لدددم )ف جإدددةه  دددعن فدددي

 فددي ف سددكل يطلددعت ف  يكلعاددي. ك ددة ف إسددة    لددنه عفنطشددةل ف   يددزة ف لفئلددغ عفلدد فن ، قلفعطدده ف  اددز

 ف ل عة. ف للة في ( ك ةCفيطة ين ) عيإل  ف طالي  جع في نشؤ ر ا ف  نطجةت ااض

 الحفظ بالتجمٌد-ب 

 ا لةفظطده فلأ دلى ف لإدظ قدلق ف طج ي  عن عي طةز 180c-للفلة   لجغ ع ا ف طج ي اقلق  فلأغليغ طلإظ

 ر دا كدل ك ف طج يد  ف للفئيغ. عيدإ ي عف لي غ عف نكهغ ف قام عف لفئلغ ليث  ن   للفء ف قايايغ ف  عفص ع ا

عقه نشةق ععف ت ف إسة  )ف  يكلعاي عف كي يةئي( ع كدن يسدط ل ف نشدةق فلانزي دي عطإدةعلات فلاكسد ة ع كدن 

ع كي طالدا فلاغليدغ فدي لة دغ فنج دة   .ف قةزجغ ااقء ش ي    ة يجات فلأغليغ ف  ج  ة أقت جع ة  ن فلأغليغ

ففضت  17.80c-قعفت فطلة  زنهة لاا  فن طلإظ في  لجةت فقت  ن  لجغ فنج ة  ط ك فلاغليغ عطا   لجغ 

  لجغ لايلةه ن ع فلاليةء ف  جهليغ عععف ت ف إسة  فلا لى. 

  -وهنان نوعان من التجمٌد:

 البطًء التجمٌد -1

 (-29ف ا  -15) c0سةعغ( عع ا  لجغ للفلة  72-3) فطلة ططلفعح  ةاين فلأغليغ في  طج ي  عاي      

 – ف  عجع ة ف  ةء جزئيةت . ططلعت(23.3oc-)ينلت ف للفء ف ا غله  زن لفت  لجغ للفلة  اا اة

 ق ي غ ف لجمكايلة  ث جيغ  علفتا طكعين عنه ينطج   ة ططج ع ط ليجية؛ً ث جيغ  علفتا ر ا -العلة عشعفئيغ

ف نةطج ف للفء عفل فن علةلطهة  قعفم ط اعل إ ي ف ايط  ش فنسجغ ف  ة ة ف للفئيغ   ة  رالي، عشك هة ف ا  ،

 .عن طلعيب ف  ة ة ف للفئيغ ف  ج  ة
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 السرٌع التجمٌد -2

 ل ك عن عطنطج أ ةكنهة، في طج  اة ر ا يإ ي   ة ااضهة  ع ف  ةء جزيئةت  هجلة ف إللغ لاياقا     

ً  اةنطظةم  لف ف لجم  عزعغ لليلة ث جيغ علفتا  . يءف اق ف طج ي  عن ف سليع ف طج ي  يإضت  ة فلة اة

لعت كت جزيئةت ف  ةء ف ا ا علفت ث جيغ. طط لا( 22oc-)   ن أقت  لجغ ع ا فلأغليغ طج ي  عن  عيلالظ

 أن لاي كن ث جيغ ا علفت ر ا ف  ةء جزيئةت طلعت ر ا -لئيسيغ الإغ فلأغليغ  طج ي  ف لةفظ عيلجع ف طؤثيل

 ف طإةعلات  ا ت سلعغ فن إةض ع ا يا ت ف طج ي  فإن كل ك فلأ لى، عفلأليةء ف اكطيلية  نهة طسطإة 

 . اةلأغليغ ف كي يةئيغ

ً سليا طج ي فً  ف  ج  ة فلأغليغ جع ة رن  كةنت فعك  ةاقيء  طج ي فً  ف  ج  ة ط ك فلأغليغ  ن اي أفضتة

ً  أكثل ف طج ي  للفلة  لجغ  ف طي ف طليلفت أام . رن  نةطج ف قزفجغ لإةت ع ا يلةفظ الف فإن فن إةضة

 في ف ظةالي عنلص ف شكت في طليل ر ا يإ ي ف طج ي  أثنةء في فلأغليغ جإةه اع ف  ج  ة  لأغليغ طل ث

 ف  لم يط عن ليث ( ف طج ي  اللعق) الف  عياله ف سقح ع ا طل ث  لغعاغ غيل طليلفت عظهعل ف عزن

ً  ف اني اة  عن  ف للفء لقعاغ طلةع  ف ا ف جإةه ساب عياع  ف  اعن، ف قام عأكس ة في اطليلفت  للعاة

 لقعاغ ف للفء اين فطزفن علإل فث ف ثلاجغ عسق في ف نسايغ ف لقعاغ في ف إل   ةء  طاعيض ا ةل لعلة في

 . ف  نةسب ف للفء ف طل يه يل ه أن يجب ف للفء جإةه ع طجنب.  اه ف  ليق ف جع علقعاغ

ً  عة لاً  ف طاائغ فع ف طل يه طاُ    نإةل  لةع غ طكعن ف ااعفت أن يجب فل ف لإظ اة طج ي   لأغليغ في  ه ة

 ل ة ةت لعت ث جيغ لعلة في عا علطهة ر ا طكثيإهة يإ ي ل ك ف ط زين لأن جع ر ا ف  نطجةت  ن ف لقعاغ

فن إةض  ع ا يا ت ف لي ف للفء جإةه ر ا ف طالي  اةلإضةفغ غله  ف ت فلأ لى فلأجزفء عااض ف طلعيت،

 غيل فلأ لى ااض ف ظعفال  ن عطسُلع ف  نطجله عليك يغ ع عنكهغ  ظهل في ف إل  عزية ة ف جع ة

 ". ف  شعنغ: "  ثت ف  لغعاغ

 ن   كثيل يالضهة فسطهلاكهة أع طلنياهة اللض فلأغليغ ف  ج  ة ع ا ايئغ كطت كايلة لهل أع طإكيك أن

  طإكيك أع ف لازم ف عقت أن عيلالظ. جع ة ف  ة ة ف للفئيغ ف  لغعاغ ف طي طناكس س اة ع ا غيل ف طليلفت

 .ف للفلي فلانطلةت ظلعه نإس طلت طج ي ه عقت ف  سطللق في  ن أكال ف للفء لهل

عع م  قات قهيهةاي طلكهة في ف ثلاجغ    ة كةفيغ  عف  عفجن ف  لعم طسييح فع ف قليلغ ف س ي غ  لهل فن

 ف  ةلجي ف سقح فلفاغ فع لهل يا ت ع ا ل ك لأن ف  ةء في اعضاهة أع للفلة ف للفغ  لجغ في طلكهة

 ف  لم سقح ع ا ف  يكلعاةت ان ع عالف يس ح كايلة، اؤلجةم كةنت رلف ع لعلة ف  ف  ي ف جزء  عن فلق

 .ف  ف  ي ف جزء يلعب أن قات عطكةثلاة
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 (2.2شكل )  

 

 
 

 (3.2شكل )

 

 الغذابٌة المٌمة فً التجمٌد تؤثٌر

ف إل   اسيق ج ف فلا فن يكعن ف للفئيغ عقي طهة فلأغليغ ع ا  عفص ع  يغ ف لإظ اة طج ي  طؤثيل أن     

 ف طج ي  ف طلضيليغ ف طي طساق ع  يغ اساب ف  قعفت يكعن ف  ج  ة  لأغليغ ف للفئيغ ف انةلل في ف لةلت

  سةلة ااض ف انةلل ف للفئيغ عع يه يإضت ر ا طإ ي فلااط فئي عف س ق عف طلشيل ف لست فل رن ع  يةت

 نساغ اؤن عج  ليث ف  ل ي ف  ةء ف س ق ا ت في ف  ةء ا ةل فسطا ةت عيإضت اسلعغ ف ا  يةت اله رجلفء

 ف لي ف ط ه نله يطجةعز لا اة ا ةل ف س ق اةسطا ةت  ثلا(  Cفلأسكعلايك )فيطة ين لة ض في ف ط ه

 اة لي غ لايضل عالف ق  ف طج ي  أثنةء ف  ةء ف لةل. ططالض ف العطينةت ف ا ع  يغ ف  نطلة اةسطا ةت يللت

 اة ل ي ف  قهيغ فلأغليغ أع كة  لعم ف  اعن  ن عة يغ نساغ ع ا ف لةعيغ فلأغليغ عططالض. ف للفئيغ  هة

 غيل ف  اعن أكس ة يللت أن تف  ضلفعف في ااض فلإنزي ةت رطلاه ع م لة غ عفي ي كن ك ة.    طزنخ

 . A نعفيطة ي ف كةلعطين ف طزنخ فل  جزءف  ن عيلةلب   شااغ
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 ك ة.    طج ي  عف  ضةل ف إعفكه طلضيل أثنةء ف  ةء في يلعب فل فنه ق  C طإل  فلاغليغ ف  ج  ة فيطة ين      

  لجغ كةنت عك  ة ف  زن   ة قة ت ك  ة ف إل  عيز ف . اة طج ي  فلأغليغ لإظ أثنةء  ه ط ليجي يل ث فل 

 فلأغليغ  لإظ فلانسب ل ك اع  ن قتفع ئعي أ ) 0C17) للفلة  لجغ عطا . نساية  لطإاغ ف طج ي  للفلة

عفلأ لاح  B فيطة ينةت ج ععغ  عطإل .  ا ع ة يكعن يكة ي فه فلأ لى ف إيطة ينةت يإل   ن  ة أ ة. ف  ج  ة

 يإضتع لالغ ف لعت . قهيهة عن  طسييح فلاغليغ ف  ج  ة فع فعف طي طإل    ى لهل   ع ف الةلة ف لفئاغ

 عع م ف ااعفت  ن ف هعفء  اظم عسلب طل يإهة عثةاطغ اا   ن إضغ  لجةت ع ا ف  ج  ة فلأقا غ  زن

 .  لطإاغ للفليغ عا لجةت قعي غ    ة طلعب طلكهة

 الحفظ بالتعلٌب -3

ف سةاع عشل عفز ف  فلااط ةم النةعغ ف طا يب عاطقعيل ياع  ا فيةت قليلغ ف لإظ اة طا يب ف ا ف للن 

. عططض ن اله فق ق ع يه فيضة اة طاليم ف طجةليف ااعفت اا  ف للب ف اة  يغ فلاع ا ف ا ي   ن  عت ف اة م ع

 ف  قيلغ فع فلاليةء  ن ف هعفء لا يل هة فلاعكسجين فع لك غ ف ل ق  إلغغ عفت ف قليلغ لإظ فلاغليغ ااا

ف  لضيغ ع اظم فلاليةء ف لعفئح عطاليض ف ااعفت ف ا  لجغ للفلة كإي غ الطت كةفغ ف كةئنةت ف  قيلغ 

ليةء ف  لةع غ   للفلة ف طي طكعن غيل قة لة ع ا ف ن ع طلت ظلعه يالا فلا ط ك فلأ  لى علافلأف  قيلغ 

 طاليم ف طجةلي   اظم فلاغليغ اي . عطكعن  لجغ ف للفلة ف  سط   غ في فف  ا اغ  لأغليغف ط زين ف قايايغ 
0C121  ف طس م ف ايعطع يني عفيلةه ع ت فلانزي ةت  ع فلالطإةظ  ة قيلغ , عاي كإي غ الطت اكطلي 15   ة

 اؤكال ق ل   كن  ن  لةئص ف  ة ة ف للفئيغ .

فن ع  يغ ف لإظ اة طا يب كليلاة  ن ع  يةت ف لإظ فلا لى ي ضع ف للفء ف  ا    طا يب  ا ة  اة لات طا أ 

ف ث ةل عف لست عف إلز عف طلشيل عس ق عغيلاة  ن ف ا  يةت فلا لى عيلفعا فن طكعن ف ث ةل  اةنط ةب

  ط ةسكغ ف لعفم ططل ت ف  اة لات ف للفليغ  عن فن ططهطك.

 

 

 بعض الاغذٌة المحفوظة بالتعلٌب( 4.2(شكل
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 المٌمة الغذابٌة فًتؤثٌر عملٌة الحفظ بالتعلٌب 

ف  ا اغ . فل   لأغليغف لي غ ف للفئيغ  فيعلاه يإثل س اة أ يهة ر   شةلفع ف  ف  ة ة ف للفئيغ   طا يب رفن ع  يةت 

ف طل ت ع ا  لجغ للفلة طعقه سلعغ عنساغ طغليغ عطإ ي ف  اة لات ف للفليغ ف ا طل ت ااض  كعنةت فلأ

ع  ة ف  اة  غ ف للفليغ عكل ك ع ا سلعغ فنطلةت ف للفلة في ف  نطج عع يه جلت ف  لةعلات ف ا فسطا ةت 

 . ة سلعغ ف نلت ف للفلي في ف للفء ع زية  لجةت للفلة عة يغ ععقت قليل

 (%75-40ع ) Cفي فيطة ين  (%89 -26)ططلفعح نساغ ف إل  في ف إيطة ينةت في ع  يغ ف طا يب اين 

في  (%84-30ع ) kفي فيطة ين  (%90-9)  لفياعفلافين  (%66-25)  ثية ين ع (%80-17)  نيةسين ع

طزي   يجب ضاق  لجغ للفلة   ةزن لإظ فلاغليغ ف  ا اغ اليث لا .في ع    ن فلاغليغ ف  ا اغ Aفيطة ين 

 لجغ ف للفلة يشجع ن ع فلاليةء ف  جهليغ ف  لاغ . فل فن فلطإةع س يزيغ لجغ  10طلت عن  علا 29.5عن 

, عططساب  لجةت ف للفلة ف  ن إضغ في طكثه ف لقعاغ ع ا ة اؤع ف  ق ي غ في ف للفء  للفلة عف  طعفج 

نةلل ف للفئيغ فثنةء ف ط زين عيز ف  اف ااعفت   ة يإ ي ف ا طؤكت ط ك ف ا ب عط إهة. عكل ك يللت فل  في ف 

اقئ ف طالي  فع ع م  ةت للفلة ف ط زين عق  يكعن ف ط ه اساب ع م كإةءة ع  يغ ف طاليم فع لج اةلطإةعف إل  

 سنغ.   2-1ف  ا اغ  ن   لأغليغسلا غ ع  يغ غ ق ف ا ب. عطكعن   ة ف للاليغ 

 

 الحفظ بالتشعٌع -4

 ف  شاغ ف نظةئل قليق عن ر ة فلإشاةعيغ، ف قةقغ  لة ل أل  ر ا ف للفء اة لإظ اة طشايع طاليض يلل 

 أشاغ  ثت ف  طؤينغ فلأشاغ  ن سيت طنطج أجهزة فع 137 عف سيطليعم  90 ف سطلعطيطعم ع 60 ف كعا ت  ثت

 في  اةشلة أعغيل  اةشلة العلة طإثل عف طي عغيلاة انإسجيغ ف إعق عفلاشاغ ف سينيغ عفلأشاغ عايطة كة ة

 للاليطه.   ة عزية ة ف للفء لإظ عاة طة ي ف  جهليغ فلأليةء  ن ف ط ه  سااةت ع ا ف لضةء

 -بكونها: بالإشعاع الحفظ طرٌمة وتمتاز

 .ف اةل ( اة طاليم) ع يهة يق ق ف ساب ع هلف ف للفء للفلة  لجغ لفع ف ا لاطلطةج عاي عفقطلة يغ سلياغ -1 

 ط نع ف  عت  ن كثيلفً  فن فل ف  عت، اين ف زلفعيغ ف للفئيغ    نطجـةت ف طجةلي ف طاة ت  ن ع  يغ يسهت -2

  فلةاطهة. في ف  شكعك أع اة لشلفت ف  لةاغ فلاغليغ فسطيلف 

 يكعن ف العطينةت عف جزيئةت عق  قاياغ طليل فلاشاةع عيساب ف اةل  اة طاليم ططؤثل ف العطينةت نكهغ أن

ً  فشاةع  ف جزيئةت فلطاةق ثم ف ااطي يغ ف س س غ اإطح ف العطين طلسيب يا أ ليث ف العطين طلسيب ل  ر ا قعية

ً  ف طج ع ثم اااضهة  اة  ةء لعاةنهة كلةا يغ لإةطهة  ن كثيل في فلإشاةع يليل ق  ف طلسيب ك ة يل ث عأ يلف

 قام في طليلفً  فلاشاةع عيساب .فلإنسةن للغ ع ا  قلة سة غ  عف  طكعن لايساب أنه رلا ع زعجطهة

ً  يكعن ليث ف ل يب  ف ايض ايةض كثةفغ فن إةض فلاشاةع يساب كل ك اة للفلة ف  لطلق   ل يب  شةاهة

  .ف العطينةت ع ا طؤثيلفلاشاةع ي إض فلاسكعلايك لة ض عجع 
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ا لجغ أكال عن  ف  اة  غ اةلأشاغ   Kع  Eع   Aعفيطة ينةت فلإسكعلايك علة ض ف ثية ين فيطة ين يطلقم  

 فلأكس ة  ضة فت فطلاه  ن فيطة ينةت ف نيةسين عف لفياعفلافين . عيط ثت طؤثيل فلإشاةع في ف  اعن في

 طؤثيل طل يت عي كن .عفلال ةض ف كلاعنيت  لكاةت عظهعل ف ايلعكسي فت طكعين ل ك ع ا عيطلطب ف قايايغ

 ف ا ف كلاعاي لفت ططالض ك ة E.ع   Aكإيطة ين  لأكس ة ف  ضة ة  عف  اإضةفغ ف  اعن في فلأشاغ

 رل ف نشؤ، جزيئغ في ك ة أاسق  لكاةت ف ا ف جزيئي ف عزن ف كةلاعاي لفت ف اة يغ عططلقم طؤكس يغ طليلفت

 .ف سكليةت فلالة يغ ثم عسقيغ  لكاةت  اقيغ ف نشؤ جزيئغ ططل ت

 

 الحافظة  بؤستخدام المواد الحفظ -5

عاي  عف  قايايغ )ف سكل, ف   ح , ف طعفات ع سط  لةت ف زيعت ف اقليغ ( فعكي يةئيغ )لعف ض     

عضعيغ ع عف  غيل عضعيغ( طضةه ف ا فلاغليغ  للض  نع فع ف ل   ن فلاثةل غيل ف  لغعب في ل عثهة 

 عف لشلفت.عف  ط ث غ اة ط ه فلانزي ي فع ف كي يةئي فع ط ك ف نةج غ عن ن ع فلاليةء ف  جهليغ 

  هة ف  ا اغ ف للفئيغ    عف  طضةه ف طي ف لةفظغ ف  عف   ن ف كثيل أن ع ا ف ل يثغ ف  لفسةت  ن فك ت ف ا ي 

 ف سلقةن  ثت فلإنسةن في ف  لضيغ ف لةلات  ن ف ا ي  ر ا علا ة طلع  فلإنسةن للغ  قلع ا طؤثيل

فسط  فم ف  عف  ف لةفظغ غيل  عأن .ف ل ب عأ لفض عف سكلي عف طنةست ف ن ع في عضاه ف كا  عطض م

 فلاليةء ض  لةفظغ ك ة ة ( Nitrites ) ف نطلفيت ع ة ة ( Nitrates ) ف نةيطليت  ة ة ف اضعيغ  ثت

 أن فل, فلإنسةن للغ ع ا اشكت س اي يإثل ف  ا اغ ف  لعم علفئلغ  قام ع لسنغ ف للفئي   طس م ف  سااغ

,  فلإنسةن جسم ع ف ت ف  لعم في قاياي اشكت ف  طعفج ة   Amines ة ة  ع طلطاق سعه ف  عف  اله

 سلقةنةت رل فث ع ا ف  اةشل ف  سإعت اي ف  ة ة عاله ,  Nitrosamine ف نطلعسة ين يس ا  ة  كعنغ

 .  فلإنسةن جسم  ف ت   ط إغ

 طاقي  كي ف  ا اغ فلأغليغ في لةفظغ ك عف     Saccharin  ثت ف لنةعيغ ف سكليةت ااض فسط  فم أن

 فلأ عيغ ر فلة قات  ن  لنإغ  كعنهة فلإنسةن للغ ع ا  قل أيضة طشكتع, ف  لفق ل ع قام ف للفئيغ ف  عف 

 ك ة.  لأقإةت ف  لكزي ف الاي ف جهةز ع ا س اي طؤثيل ع هة اقيئغ  سلقنه  عف  اؤنهة فلأ ليكيغ عف للفء

 عفي ف لةزيغ ف  شلعاةت ااض في طسط  م عف طي Aspartame  ة ة  ثت ف لنةعيغ ف سكليةت ا فئت أن

 .  ع عفلف لأس عف ليثةن ف ل فع  ثت فلإنسةن ع ا سليليغ أعلفض طساب ف  ا اغ فلأغليغ

  اةشلة علاقغ  هة ف  ا اغ ف للفئيغ ف  عف  في ف لنةعيغ فلأ عفن فسط  فم أن ر ا ف ل يثغ ف العث أشةلت كل ك

 ف ا ب قلاء  للض كي يةئيغ  عف  ف شلكةت ااض طسط  م ك ة. ف لاع لة غ عظهعل ف  لقيغ ف ل ة اسلقةن

 ف  ا اغ ف للفئيغ ف  عف  طإةعت  للض  نع ف  ف ت  ن أغقيطهة ع ف للفئيغ ف  عف  ف  ا نيغ ف  سط   غ  طا يب

 ف للم سلقةن  ثت فلإنةث في  لعلة  لإنسةن ف سلقةن طساب ف  عف  اله ف ا ب فلا فن لإيح  ع

 لة ض  ة ة  ثت كثيلة لإغلفض ف للفئيغ ف  عف  في ف إسإعل  لكاةت طسط  م ك ة. ف ث ي عسلقةن

 أكثل ف  ا ب ف للفء جات  للض ف كة سيعم فعسإةت ع ة ة ف لةزيغ ف  شلعاةت في طسط  م عف طي ف إسإعليك

 . ف للفئيغ    عف   جإإغ ك ة ة ف لع يعم فعسإةت  ة ة طضةه لين في للااغ
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 ف  عف  في ف  عف   هله ف  إلق فلاسط  فم أن لرف كي يةئيغ  ف  عف   لفسةطهم  ن اله في لللف اةلثين عق 

 يإ ي فلأقإةت فلآ لف لي في  لعلة ف جسم  ن ف كة سيعم  ة ة ف طلةص ع  يغ في   ت يساب ف للفئيغ

فن فسط  فم ف  عف  ف لةفظغ في ف طلنيع ف للفئي سعه يسط ل  ع فسط لفل   .ن لف اظةم ا لض فلإلةاغ ر ا

ف طل م ف طكنع عجي عانة يجب فلااط ةم اط عين ف ايةنةت ف  ةلغ انعع ط ك ف  عف  عنساهة عف للض  ن 

جت ف لإةظ ع ا فسط  ف هة ع ا اقةقغ ف ايةنةت ف   للغ ع ا ف ااعفت عقالة   طشلياةت ف  ةلغ اكت ا   لإ

 لا غ ف  سطه ك عكسب ثلطه .س

 

 الثانً اسبلة الفصل

 /  ةاع ف ه ه  ن لإظ فلاغليغ؟1س

 / فجب اااةلة لح فع  قؤ  ع طلليح ف  قؤ فن عج ؟2س

 طاط   قلفئق لإظ فلاغليغ ع ا نعع ف للفء. -1
 طجلى ع  يغ ف طجإيه   لاغليغ  العلة قايايغ طلت فشاغ ف ش س فلق. -2
 فلق اا  يغ ف طجإيه. ف  جإإغ ططؤثل ف لي غ ف للفئيغ  لأغليغ -3
  لجغ  ئعيغ.  29.5 – 10يجب ضاق  لجغ للفلة   ةزن لإظ فلاغليغ ف  ا اغ اين  -4
 فضةفغ ف نةيطليت فع ف نطليت   لأغليغ ف  ا اغ يإثل س اة ع ا للغ ف  سطه ك. -5

 / فيه ة ففضت ف طجإيه ف ش سي فم ف لنةعي ع  ةلف؟3س

 ف لي غ ف للفئيغ؟ في/ قةلن اين طؤثيل ف طالي  عف طج ي  4س

 -/ ع ت  ةي ي:5س

 ف ل يب؟ قام في طليلفً  فلاشاةع يساب  -1
 انسب عة يغ؟ C طإل  فلاغليغ ف  ج  ة فيطة ين -2
3-  ً  ؟فلأغليغ ف  جإإغ ش سيةً أقت جع ة  ن ف  جإإغ لنةعية
 ف اقئ  لأغليغ؟ ف طج ي  عن ف سليع ف طج ي  يإضت -4
 فع فلااطاة  عن فلأغليغ ف لةعيغ ع ا  عف  لةفظغ؟ ف طل يت -5

 

 ف نطلعسة ين. -5للعق ف طج ي  / -4لطه /اف ك -3نطلة / ف  -2نخ / زف ط -1 -عله كت  ن :/ 6س

 / ع    لكاةت ف إسإعل ف طي طسط  م في فلأغليغ ف  ا اغ ع ةاي فضلفلاة؟7س

 -ف لاء ف إلفغةت : /8س

 ............ ع ............ اة طجإيه ف ش سي.طلقم كت  ن فيطة ين  -1

 ففضت فطلة ز نيغ ي كن فن طالا فيهة ف  ة ة ف للفئيغ س ي غ عاي  ال ة  ن .......... ف ا .......... يعم. -2

 فلأغليغ فثنةء ف طج ي  عن قليق .......... فلأغليغ. نب جإةهي كن طج -3

سطا ت في ااض ف  شلعاةت ف لةزيغ عطساب ف لفض ................ اي ا فئت سكليةت لنةعيغ ط -4
  لإنسةن.سليليغ 
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 -الهدف العام :
 

ف قاةم ع ا ف لي غ  عأع ف قلفئق قهي  يه ه الف ف إلت ر ا طاليه ف قة اغ ع ا طؤثيل  

ف للفئيغ اشكت  ةص عكيإيغ طلافي أع طل يت نسب ف إل  في ف انةلل ف للفئيغ ع الفغ  لفلت فل  

 غيلاة. أع نهة  ثت ف إيطة ينةت اله ف انةلل ع لعلة ف لفئاغ في ف  ةء 

 

 -الأهداف التفصٌلٌة :

طؤثيل ف قهي في ف لي غ ف للفئيغ  لأغليغ ف ليعفنيغ عف ناةطيغ ع الفه  ةاي  ف طاله ع ا -1

ف انةلل ف للفئيغ  فلأكثل طؤثلف اة قهي، عكل ك ف طاله ع ا ف كيإيغ ف طي يطم فيهة قهي 

  -: فلأطيعف طي طش ت  فلأغليغ

 ف س ق -2

 ف طل يل  -3

 ف شعي -4

 ف طسايك -5

 ف قهي اة ا ةل -6

 ف قهي اضلق ف ا ةل -7

 

 

 

 

 

 تؤثٌر طرق طهً الطعام على المٌمة الغذابٌة
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اقلق ع ي ة عف  ط ث غ اة ل ي عف س ق عف شعي عف قهي اة ا ةل عغيلاة ك ة   لأغليغطجلى ع  يغ ف قهي   

فلأقا غ ف لليغ فلسب، ات فن ً  ف طيةلاع ف لةت اؤسط  فم ف  ةيكلعيه علاطلطلل ف طلليغ ف لليغ ع ا 

طلضيل اله فلأقا غ اقلق طلةفظ ع ا فعفئ اة ف للفئيغ طا  ف لف  ه ة. عفن  قلق ف قهي أثل كايل ع ا 

ف  لطعيةت ف للفئيغ   قاةم عأثل كايل ع ا ف سالفت ف للفليغ أيضةً، فل فن ف ل ي ع ا سايت ف  ثةت يضيه 

لي لا يإثل ع ا ك يغ ف سالفت ف للفليغ ف  عجع ة في ف قاةم، سالفت للفليغ اشكت كايل ااكس ف شعي ف 

 ل ك طا  ع  يةت ف س ق عف شعي عف قهي اة ا ةل  ن قلق ف قهي ف لليغ عف طي ينلح اهة عة ة   لين 

 يلغاعن في فل فن ف عزن عف عقةيغ  ن فلأ لفض . عطط  ص فعفئ  ف قهي في فلاطي :

  ع ا للّغ فلإنسةن  ة في ف قاةم عف طي ط ثتّ  ل ل  قلف ط  صّ  ن فلأليةء ف  جهليغ ف  عجع

   ة يسةع  ع ا فلالطإةظ اةلأقا غ   ّ ة أقعت .

  عجا ه أكثل طلالا عأسهت اض ة ليث يسةع  ع ا ط يين فلأنسجغ  طلسين  ظهل عقام ف للفء

 عطسهت طجزئطهة فطإثل فيهة ف الةلة ف  اعيغ اسهع غ .

 ئيغ عال ف جهةز ف هض ي  .طسهت ع  يغ ف طلةص ف انةلل ف للف 

  ف قهي ي كن أن ي  ص ف  ضلعفت  ن ااض ف  عف  ف ضةلة عن  ة طسطه ك اكثلة ف ثلا س ق

 ف يك فيهة .زلة ض فلأعك  ف ساةنخ يل ت  ن ك يغ

 

 ك طهً الطعامابطر

 أولا: الطهً بالسلك

 )ºc)100هو عبارة عن وضع المادة الغذابٌة فً الماء وتسخٌنها الى درجة الغلٌان السلك :

كة إيطة ينةت ف قهي فلا فنهة ططسب في  سةلة ااض  كعنةت ف  ة ة ف للفئيغ   ن أسهت قلق ف يا ل      

ع  يغ س ق ف  لعم في طج   ف  ة ة ف زلا يغ ف  عجع ة في ف قالةت ف سقليغ عاة طة ي  عطسةع ف لفئاغ اة  ةء. 

ع ا لإظ ف  عف  ف للفئيغ ا ف  هة ، عاشكت عةم فن ف قاةم ف  س عق اع أفضت  ن ف نةليغ  ف لليغً  ن 

 ف قاةم ف  ل ي.  

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                          

 أن  ل فل ف  سةلة في ف إيطة ينةت ر ا  ةء ف قهي يطؤثل ااعف ت ع ي ة  نهة :
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 ف   ة ف ز نيغ   س ق فل فنهة ك  ة قة ت   ة ف س ق ك  ة زف ت  ل فل ف  سةلة . - أ

ف  سةلغ ف سقليغ ف  الضغ   س ق , ك  ة زف ت كةن  ف إل فن أكال في ف انةلل ف للفئيغ . لف يعلا  - ب

ء ف س ق عفلإسطإة ة  نه في ع ت أقاةق أ لى كة لسةء .عيشطلق عن  س ق فلأقا غ اا م را ةت  ة

 -:  لفعةة  ة ي ي

طعضع ف  عف  ف للفئيغ ف  لف  س لهة )كة  لعم عف  ضلعفت( في  ةء  ل ي    ح ع ا نةل ش ي ة  .1

   ة   س  قةئق ثم ط إه ف نةل عيطلك  يل ي اه عء. 

 ل ل. طلشق ف لغعة عن  ظهعلاة ع ا سقح ف  .2

أن طكعن ج يع  كعنةت ف للفء  ل علة اة  ةء  ع طلك ف ل ل  لقا قعت فطلة فلإنضةج  كي   .3

 .هع ا قاياغ ف للفء ف  لضل عطلكيا ز ن ف نضجضج ج يع  كعنةت ف قاةم، عيطعقه طن

 

 

 سلك الحاوي على العناصر الغذابٌةماء ال ةزالإ( سلك الطعام ثم 1 -3شكل )

 

 

 البخارثانٌا: الطهً على 
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ع ا  كعنةطهة عطإ ن   جسم فلطيةجةطه  ن ف إيطة ينةت  فلأقا غاع  ن أفضت ف قلق ف طي طلةفظ فيهة  

عف  اة ن. فضلا عن أنه سليع عللي عطالا فلأقاةق  لطإظغ انكهطهة عالي طهة ف للفئيغ. عطعج  ق عل 

  . ةلغ   ثت الف ف نعع  ن ف قهي

 

 لدور الطهً بالبخار (2 -3شكل )

أ ل فيه  ةء اليث لا    يزفت اله ف ل عل عضع ف  لم أع ف  ضلعفت في رنةء  سط يل ف شكت  ف ت ق ل ع ن

ف قهي عيلا س ف  لم ف  ةء عفل ينضج ف قاةم ع ا ف ا ةل  ن  عن فن يإل  أي شيء  ن  كعنةطه ف للفئيغ .

عف س ك عف  ضلعفت  ع ا ف ا ةل  ن ف قلق ف  سط   غ لإنضةج   لعم ف  عفجن عققع ف  لم ف لليلة 

 لأنهة طلإظ   لعم نكهطهة.

 ثالثا: التحمٌر
رلا   لقع ف لليلة ف نةضجغ  ن ف  لم  ف طل يل اع أسلع قليلغ لإع ف  ف قاةم، علا يسطا ت ف طل يل

 عف س ك 
 عطعج  قليلطةن   طل يل:

 

 

 

 .ف طل يل ع ا ف نةشه :عطسط  م  شلفئح ف  لم ف لليلة .1
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 الناشف ( التحمٌر على3 -3شكل)

 

 .لعم عف كإطغ اؤنعفعهة ع   ضلفعفتطسط  م   س ك ف لليل ع   ف طل يل اة زيت ف لزيل .2

 

 ( التحمٌر بالزٌت الغزٌر4 -3شكل )

 

 

 رابعا :الشوي
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عا شعفة نظيإغ ع  اعنغ عع ا فن طعضع ف  شعفة العلة  يجب فن يطم ع ا نةل اة ئغ  ة يغ  ن ف   ةن     

ن ل ك يللق ف  لم عيل ت  ن طلات ف  سطه ك  ه. عطل ح اله ف شلم ع ا ف نةل لأ ةئ غ  طإة ي فنسيةب 

 .غغ عشلفئح ف س ك عغيلاة  ن فلأغليف قليلغ   س ك عف كإط

 

 

 

 

 

 

 شوي بعض اللحوم (5 -3شكل )

 خامسا:التسبٌن

نعع  ن ف قهي  فلاقطلة ي فل يلطةج  ر ا ق يت  ن ف عقع   يعضع فيهة  كعنةت ف للفء ع ا نةل  إيإغ     

لا يل ي. عطقها اهله ف قليلغ أكثل ف  ضلعفت عج يع أنعفع ف  لعم كة قيعل عفلأس ةك عف  لعم   اليث

أن يكعن فلانضةج ع ا   جبف ل لفء عيكعن ف للفء ف  لضل اهله ف قليلغ سهت ف هضم علي نكهغ قياغ. عي

ق عل ف إ ةل ف طي طعضع ا ف ت ق ل   عفي ااض فلأليةن ي كن فسطا ةت نةل اة ئغ  ع ألكةم غقةء ف ل ل.

ف  لم فلأليةن يل ل   لم  عن أن ط طزج اة  ةء عفي ااضفيهة  ةء عفي اله ف قليلغ ط لج علةلة ف 

 ً  يكطسب  عنةً ج يلاً عيلطإظ االةلطه. ف ا  يغ، عل ك  كياله في  اسيقةً قات ف ا ء  طل يلف

 

 

 سادسا :الطهً بضغط البخار
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 -اضلق ف ا ةل  زفية  نهة:    قهي 

 فلا طلةل في ف عقت.  .1

 فلاقطلة  في ف عقع .  .2

 فلطإةظ فلأقا غ انكهطهة عالي طهة ف للفئيغ.  .3

 فلأ ناع  يغ ف قهي عف ل   علسب ف   ة ف ز نيغ ف طي طسطللقهة يعضع في ف ل ل ك يغ  نةساغ  ن ف  ةء     

ألا ططجةعز  ف  ضل أكثل  ن لاع  طل. عيجب عفعأن ك يغ ف  ةء اع لاع  طل  كت لاع سةعغ علا ي زم ج يع 

  ع ا أكثل طل يل  ثم يلكم غقةإاة.  ععن  ة  أع ث ثيهة   لطعيةت ف ل ل  ن ف قاةم أع ف  ةء   اء نلإهة

يلت ضلق ف ا ةل  ف ت ف ل ل ر ا ف  لجغ ف  ق عاغ ي لج ف ا ةل  ن ف ل ةم  ل ثةً لإيلف عيا ف فلطسةب 

غ ف للفلة  فل يت  نهة كةه  لالطإةظ ا لجغ ف ز ن  ن ف  لظغ ف طي يا أ فيهة ف لإيل. ط إض لينئل  لج

عاا  فنلضةء ف ز ن ف  ل   يلفع ف ل ل  ن ع ا ف نةل، عيعضع في لعض اه  ةء اةل  أع   ف ضلق ف  ق عاغ.

ر ا ف طالي   يلطةج ف  ي. أ ة رلف كةن ف قاةم ف  قهي طل يت ف ضلق ف    يإطح ع يهة لناعل   ة ثعفن

  ، يللك طؤك   ن أن ف ضلق ف  ف  ي ق   ه قيلغ لطا طال . ع  ( 10 -5 ) ف ط ليجي فيطلك ف ل ل  ن

ف  ف  ي لا طزفت   ي ت ع ا أن  لجغ ف ضلق   نه ا ةل فإن ل ك  فن فع  ر ا أع ا اشعكغ فإلف  جهةز ف ضلق

  كي طال  أ ة رلف  م يطسلب  نهة ا ةل فإن ل ك يكعن   يلاً ع ا ر كةن لفع أقعتعة يغ عطلطةج ف ا   ة 

 ف لقةء.

 

 

 

 

 

 لدر الضغط (6 -3شكل )

 تؤثٌر الطهً فً المٌمة الغذابٌة للأغذٌة الحٌوانٌة والنباتٌة
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 طؤثيل ف قهي في فلأغليغ لفت فلألت ف ليعفني -: اولاً 

 ف إل  ف لةلت اة لي غ ف للفئيغ أثنةء قهي فلأغليغ لفت ف  ل ل ف ليعفني

. فل أن    ن فلأغليغ ع ا قاياغ قلق ف قهي ياط    ل فل ف إل  ف لةلت في ف لي غ ف للفئيغ  هلف ف نعع     

قهي ف  لعم ع ا نةل اة ئغ  ي كن أن يكعن  هة طـؤثيل اسيق ع ا نععيغ ف العطين عع ا ف لي غ ف للفئيغ فلا 

ععن  قهي ف  لعم في ف  ةء طإل  ف إيطة ينةت  .نفن ف قهي ف ش ي  فثل يل ت  ن   ى فسطإة ة ف جسم   ن ف العطي

( اة قهي عياط    ل فل ف إل  اة طلاه ل ة قليلغ (B1 ف لفئاغ في ف  ةء اةلإضةفغ ر ا ف  اة ن عيإل  ف ثية ين 

عف نيةسين ف ط ه  (B2) ( في لين يلةعم ف لفياعفلافين%35ف قهي عك ا ت يل ل ف ط ه ف لةلت العف ي )

( علة ض Pantothenic Acidض ف اةنطعثنك )ـــا ل  كايل عفن لة ــــــاللفلة ف قهي ر 

أن ف قهي ا عن  ةء  ( فقت طؤثلف اللفلة ف قهي. عطج ل فلإشةلة ر اB6( عفيطة ين)   (Folic Acidف إع يك

( ف العطين اة  لةلنغ  ع قليلغ ف قهي اإضةفغ ف  ةء عأن أعة ة %83.7-89.9) ن  يسةام في لإظ

ء ف قهي ي كن رن يل ت  ن  ل فل ف  سةلة في ف  لليةت. عيل ل  ا ت ف  سةلة في ققع  لم ف الل فسطا ةت  ة

قهي . ك ة يسةع  قليلغ ف (  ن ف عزن ف  ةم%45-35اين ) ة عف اجعت أثنةء ف قهي ف اقاء ططلفعح

عق  . B2 ن فيطة ين  (%100 -80) ع B1(  ن فيطة ين %80-60) اـ اة طل يص )ف طل يل( فلالطإةظ

ن قليلغ ف قهي اة  ةيكلععيه اي أفضت  ن ف قهي اة إلن ف طل ي ي  لعلة اة نساغ  لأش ةص أ ظهل

 ف لين ياةنعن  ن ف س نغ رل أنهة طزي   ن فل فن ف  اعن ف  شااغ.

 

 

 

 

 

 الأطعمة ذات المصدر الحٌوانً (7 -3شكل )

فن انةك  سةئل اة لي غ ف للفئيغ أثنةء طلضيل فلأقا غ لفت فلألت ف ليعفني رل أن عيضةه ف ا ل ك 

ف  كعنةت ف للفئيغ ي كن رن طإل   ن ف الةلة عن  رلفاغ ف  لعم ف  ج  ة أع  ع  ةء ف س ق. عفي ة ي ي    ص 

  - لةلات ف إل  ف لةلت في فلأغليغ ف ليعفنيغ :
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 غلعم ف  ثلع عم ف  ج  ة  لعلة ف  أثنةء طلعيب ف  ل. 

 . فل فن ف انةلل ف للفئيغ في  ةء ف قهي  لعلة ألف طلك ع م يسطا ت 

 .ف الةلة ف  إلع ة أثنةء ف قهي  لعلة عن  فسطا ةت ف  ةيكلععيه 

 ( ف إل فن نطيجغ ف للفلة  لعلة  إيطة ينB1.لات ف طل يل ع ا للفلة عة يه  ) 

 قةعم.الةء ف قاةم في ف لةفظ ف للفلي  إطلة قعي غ  في ف   

 الغذابٌة للاطعمه ذات الأصل النباتً ةلمٌما فًتؤثٌر الطهً  -ثانٌاً :

 تتلخص الخسارة فً المٌمة الغذابٌة فً الأغذٌة ذات المصدر النباتً فً :

 أولا :الخسابر فً المٌمة الغذابٌة أثناء عملٌات التهٌبة للطهً:

طا  ف  سةئل ف لةل غ أثنةء ع  يةت ف  زن ع ف لست عف طنليع ف طلشيل عف طشليب عف طلقيع  ن أكثل      

ف  سةئل في ف لي غ ف للفئيغ  لأغليغ ف ناةطيغ ف  ل ل ع لعلة ف  ضلعفت . ع يا  طعفيل ظلعه ف  زن 

 ناةطي   ن ف  شةكت ف للفئيغ ف جي    لاعب عف العت عف  ضلعفت عف إةكهغ عغيلاة  ن فلأغليغ لفت فلألت ف

ف لئيسيغ  لان غيةاهة يإ ي  ط ه اله فلأقا غ نطيجغ  طالضهة ر ا  هةج غ فلأليةء ف  جهليه عف لشلفت 

عف لعفلض  في ف   ةزن ف طي طإطلل ف ا ف شلعق ف لليغ عع يه يجب فط ةل كةفغ فلإجلفءفت ف لاز غ  طإة ي  

فلة علقعاغ ف   ةزن  عكل ك فطلة ف  زن عف طهعيغ عفلإضةءة ط ه ف   زعن  ن فلاقا ه ليث أن  لجغ لل

 طإثل طؤثيلف  اةشلف ع ا ف ا ل أ  زني  لأقا غ  عع ا قي طهة ف للفئيغ. 

 

 

 

 

 

 

. فل طلطعي يلة في ف لي غ ف للفئيغا سةئل ك عطلقيع ف  ضلعفت عف إعفكه في ططساب ع  يةت طلشيل      

 انةلل ف للفئيغ ف  ه غ فل  ف لشعل فع ف قالةت ف  ةلجيغ    ضلعفت عف لاعب عف  لنةت ع ا ف ا ي   ن ف

ك يغ ف لشلة ف  زف غ عفي اة نساغ    ضلعفت ف علقيغ فعط ة ف ع ا  (%61-21ف  سةلة العف ي ) ق لت

عطإ ي ع  يغ ف طلقيع عف هلس ف ا ط زيق  (%71-63عف اةقلاء ) في ف ازف يةع (%26-14) ف  لنةت

 الأطعمة ذات المصدر النباتً(  8 -3شكل )
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فلأنسجغ عف  لاية ع ن ثم طالض  كعنةت ف للفئيغ ف ا ف ط ه نطيجغ طؤكس اة أع نضعح  كعنةت ف  لاية ف ا 

 (.ف لقع ف نةطجغ )شلفئح أع  كااةت  ةء ف طنليع أع  ةء ف قهي عياط    ل فل ف  سةلة ع ا نعع علجم

 بٌة أثناء الطهً ثانٌا :الخسابر فً المٌمة الغذا

ط اب  لجغ ف للفلة عف   ة ف ز نيغ    اة  غ ف للفليغ أثنةء ف قهي  علف كايلف في  ل فل ف  سةلة في      

( %50. فةلإفلفق في فسطا ةت ف للفلة  ع ف  ةء يإ ي ر ا  سةلة طلت ر ا )ف ناةطيغف لي غ ف للفئيغ  لأغليغ 

عاؤقت ك يغ  ن عقت ء  ل ك يإضت قهي ف  ضلعفت  اؤقلل اة  كعنةت ف للفئيغ  لعلة ف لفئاغ في ف  ة

ف  ةء لأجت أ لإةظ ع ا ف لي غ ف للفئيغ. عج  أن  ف قهي اة ا ةل أع اة ضلق أع ا عن  ةء ج ياهة طاقي 

قاة ة لف قي غ غلفئيغ عة يه عفن ف كثيل  ن ف لةئ ين ع ا أع ف  ف قاةم يل عن  ةء ف س ق أعف طنليع 

  ةء ا لا  ن فسطا ة ه عالف يإ ي ر ا  سةلة ف  كعنةت ف للفئيغ ف لفئاغ فيهة. عأن    ضلعفت في  جلى ف

ق ي ف  ضلعفت فع ف  ضلعفت اة  لم  يل ت  ن  شك ه فل فن ف كثيل  ن ف إيطة ينةت عف  اة ن ف  طاليغ في 

 ثت فيطة ين  ف الةلة ف نةز غ ع كن  ن جهغ أ لى يزي   ن فلط ةت فل فن ف إيطة ينةت ف لسةسغ اة للفلة

(C   عكل ك يزي ) زيت ف ل ي . قا غفلأن ف سالفت ف للفليغ  ليث ط طص 

 

 

 

 

 

 

 

 

 أسبلة الفصل الثالث

 / ع   قلفئق قهي ف قاةم؟1س

 /  ةاي ففضت قليلغ قهي يللت فيهة فقت فل  في ف لي غ ف للفئيغ؟2س
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 .لح فع  قؤ  ع طلليح ف  قؤ فن عج / فجب اك  غ 3س

  ن ف سالفت ف للفليغ.يزي  ق ي ف قاةم  -1

 ينلح  لأش ةص ف  لةاين اةلطإةع ضلق ف  م اطنةعت ف قاةم ف  شعي. -2

 طاط    ل فل ف  سةلة في ف إيطة ينةت عن  س ق  فلاقا غ    ة ف س ق فلق . -3

  ن أكثل ف إيطة ينةت طؤثلف اة س ق . B1يا  فيطة ين  -4

 يإل  ف للفء ف  ا  اة طسايك نكهطه .  -5

 -ع ت  ةي ي: /4س

 .ف س ق فسهت قلق ف قهي  يا  -1

 .نةليغ  ف لليغً  ن ف قاةم ف  ل يف قاةم ف  قاعخ اة  ةيكلععيه اع أفضت  ن ف  -2

 .فكه في فل  ااض ف انةلل ف للفئيغ   ضلفعلت عف إع عف طلقيع ططسب ع  يةت طلشيل -3

 ينلح اؤعة ة فسط  فم  ةء ف س ق فعف طنليع عع م طلليإه في ف  جةلي.  -4

 ف قهي اة ا ةل؟ يزفت  /  ةاي 5س

 /  ةاي أكثل ف انةلل ف للفئيغ طؤثلف اة س ق؟6س

 ؟عن  قا هة /  ةاي ف لةلات ف طي يللت فيهة فل    انةلل ف للفئيغ  لاغليغ ف ليعفنيغ 7س

 / ع   فعفئ  ف قهي؟8س
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 الفصل الرابع

 الحساسية والغذاء

 

Allergies and food 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الرابعالفصل 
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 والغذاءالحساسية 

 

يه ه الف ف إلت ر دا طاليده ف ق ادغ اة الاقدغ ادين ف لدلفء عف لسةسديغ ععسدةئت  -الهدف العام :

 ب ف لسةسيغ ف نةج غ عن ف للفء.  طجن

 

اا  قلفءة  لطعيةت الف ف إلت ، طط كن ف قة اغ  ن فهم  انا ف لسةسيغ  -الأهداف التفصٌلٌة:

عفعلفضهة، عاؤ طلةل سعه يطاله ف قة ب  اإات ف للفء ع ةاي  سااةت ف لسةسيغ ف للفئيغ

 -ع ا:

 .ةاع ف انلل ف للفئي ف  ساب   لسةسيغ  

 .أعلفض لسةسيغ ف للفء 

 .أساةب ف لسةسيغ 

 .فلا طاةلفت ف  طااغ   طاله ع ا ف لسةسيغ 

 .قلق  اة جغ لسةسيغ ف للفء 

 .ف طعليةت ف طي يجب أن يطااهة ف ش ص ف  لةب اة لسةسيغ ف للفئيغ 

 

 

 

 

 

 

 Food Allergyالحساسٌة الغذابٌة 
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طاددله ف لسةسدديغ اؤنهددة لدد عث طلييددل عفسددطثةلة  نةعيددغ  ددااض فلأنسددجغ عف  لايددة عندد  طالضددهة   ددعف      

 ف انةلدل فقدعىغلياغ، فل طل ث نطيجغ  طإةعت  نةعي غيل عة ي يإ ي ف ا ظهعل أعلفضدة  لضديغ. ع دن 

فدي  ف للفئيدغف العطيندةت عك دة ادع  عضدح فدي ف شدكت أ ندةه أ دة أضداه ف انةلدل ف  سااغ   لسةسيغ ف للفئيغ 

فلدد فث ف لسةسدديغ فهددي ف دد اعن اؤسددطثنةء ف دد اعن ف إسددإعليغ.عطا  ف سددكليةت ف ا يدد ة أقددت قددعة فددي فلدد فث 

ف لسةسدديغ  لةلنددغ اة العطينددةت عاشددكت عددةم فددؤن ف جزيئددةت ف كايددلة عف  الدد ة طكددعن فلاكثددل فلدد فثةً   لسةسدديغ 

فت ف دعزن لف ه  ف طدعن, عف كةلاعايد لفت  10عع ا سايت ف  ثةت ف العطينةت ف طي طلت فعزفنهة ف جزئيغ عن 

 .  ف ه  ف طعن 10ف جزئي فلاقت  ن 

 

 

 

 

 

 

 

 

 لحساسٌةلة بعض الأغذٌة المسبب (1 -4شكل )

 

 

ف جسدم ف لسدةس  هدة، عطكدعن ف دة عدن قليدق  لأنسدجغف لسةسيغ عن   لا سغ ف  دة ة ف لليادغ  تطل ث طإةعلا

 لسةسديغ عف طلةلدهة فع عن قليق طنةعت ف  ة ة ف للفئيغ ف لةعيغ ع ا ف  لكادةت ف  سدااغ   أع لا سغ ف ج   

لدد عث  ر دداسطنشددةق. فل طالددب ع  يدغ ف  لا سددغ  ج ععددغ  ددن ف طليددلفت ف طدي طددإ ي اة نطيجددغ عدن قليددق فلأ
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ف اضدد يغ ف   سددةء عزيددة ة فددي ففددلفز ف  ددة ة ف   ةقيددغ عاددله  فلأ يددةه ف   عيددغ عفنلاددةض فلأععيددغفلط ددةء فددي 

ف لةل غ ي كن  لالظطهة اة طش يص ف قاي عيق ق ع يهة اة لسةسيغ، قد  طسدةام ف ضدلعق ف نإسديغ  ف طؤثيلفت

عفلانإاةلات  ن زية ة طإةعلات ف لسةسيغ عن  فلاش ةص ف  لالين. عطناكس طإةعلات ف لسةسيغ ف نةطجغ عن 

م ع ا فجهزة ف جسم ف   ط إدغ عقد  طكدعن ف طإدةعلات شد ي ة عطشدكت  قدعلة ع دا ف ليدةة عيق دق ع يهدة ف قاة

 اإلق ف لسةسيغ.     

ف ج يل اة لكل أن ف لسةسديغ عند  ة طكدعن  دن ف قادةم فلااد  ف طإليدق اينهدة عادين لدةلات ف طسد م ف لدلفئي      

ف جسدم  أجهدزةسةسديغ ف نةطجدغ عدن ف قادةم ع دا ف ل رعدلفض يادين أ ندةهعلةلات ع م طل دت ف لدلفء. ف جد عت 

 .ف   ط إغ

 

 المختلفة سمالج جهزةوتؤثٌرها على أالناتجة عن الطعام (: أعراض الحساسٌة 9جدول )

 

 الجهاز

 

 الأعراض

 

 التنفسً
، سدداةت  ددز ن، عقددةس، عفلأندده فلألنف طهددةب ف للدداةت، ف لاددع، ف طهددةب 

 لاعاغ ف طنإس. 

 

 الهضمً
 م ف كاد  عف قلدةت، سدعء ةن، طضدثيدقيء، فسهةت، ف سةك، فل فن ف شهيغ، غ

 م في ف اقن، نزيه.ف   إم، طلةص، ف طهةب فف هضم عفلأ

 نزيه  ع ف اعت، الع عف طهةاةت  ف  يغ. البولً والتناسلً

 ااعق في ف  علة ف   عيغ. الدوري

 ف طهةاةت عالع في ف ج  ، ف طهةب ف شإةه، فكزي ة، فسطسلةء. الجلدي

 ل فع، فلق، ناةس. العصبً
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 بب بعض الأغذٌة المسببة للحساسٌةطفل مصاب بالتهابات وتمرحات جلدٌة وانتفاخ الوجه والشفتان بس (2 -4شكل )

 

 أن رلاأن ف  لفسةت ف طي طالث في   ى فنطشةل ف لسةسيغ ف نةج غ عن ف قاةم في ف  عت ف الايغ  ل ع ة ج ف 

ف سدنغ  فدي % دن لسةسديغ ف إدل    قادةم طظهدل80 ةيلدةلب  أن ك ف  عجع ة فدي ف د عت ف للايدغ طشديل ف دا ط

 %.1.5-2نساغ   ى ف اة لين فهي لا ططا ى اله ف  ر ة%8-6لعف ي  فلأقإةت ن ف ا ل عطا غ عن   فلأع ا

 أن رلايع يدة ع دا ف ا يد   دن ف  دعف  ف طدي  هدة قد لة ع دا فلد فث ف لسةسديغ  هيلطعي ف قاةم ف لي نطنةع د     

ف ا ي   نهة فا ا سايت ف  ثةت فن  أضاةهف ا  يةت ف طي طجلى ع يهة في ف جهةز ف هض ي طا ت ع ا  نع فع 

 عث  ينيددغ فع ف ااطيدد فت ف ثنةئيددغ طل ددت فع ط نددع  ددن لددفلأ فلأل ددةضع  يددةت طكسدديل ف العطينددةت عطل  هددة ف ددا 

 نةعيدغ  آ يدةتف دا ل دك فهنة دك  اةلإضدةفغف لسةسيغ ف نةج غ عن عاعل ف جزيئةت ف العطينيغ ف كايلة ف ا ف  م. 

 ر داف لليادغ  فلأجسدةم  ندع   دعت  فلأ لى فلآ يةت. ع ن ف للفئيغفيضة ط اب  علف في  نع ل عث ف لسةسيغ 

عف للدداةت ف هعفئيددغ عكددل ك ف لددة ض ف  اددعي  فلأنددهف   ةقيددغ فددي  عفلأغشدديغجسددم فلانسددةن اددع ف ج دد  

ف طدي طقدل  ادله ف  دعف  ف دا   لأ اةءف  اعيغ عف انكليةسيغ ف هةض غ   العطينةت عف للكغ ف  ع يغ  عفلأنزي ةت

ف  ددةلج، ك ددة طا ددت ف ك عايع ينددةت ف  نةعيددغ ع ددا طكددعين  لكاددةت  الدد ة  ددع ف العطينددةت ف للياددغ عط نددع 

  اةء.ف طلةلهة عال  لاية ج فل فلأ
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 -: عوامل من ثلاثةمعمدٌ  خلٌط ًأسباب الحساسٌة ه

 .  فسطا فٌ  علفثيٌّ

  للضةتٌ ايئيغٌ. 

 ف  لسسةت ف العطينيغ. 

 

 -:الاختبارات المتبعة للتعرف على الحساسٌة الغذابٌة
 

 : Biochemical Testsالاختبارات الباٌوكٌمابٌة -1

ف طاةل ف طا ف  ف كة ت    م عف طاةلفت ف الفز   كشده عدن ف  دعف  ف  لجادغ، ف ايدعض، ف قإي يدةت أع ف د م      

 غيل ف  لئي.

 :Immunologic Testsالاختبارات المناعٌة  -2

 فلا طاةل ف  نةعي  إيٌ   إلص ف  لضا عكؤ فة طش يصٍ.      

ادع  (Fluorescein-Enzyme Immunoassay CAP-FEIA) -المماٌسةة المناعٌةة الأنزٌمٌةة بالفلورسةٌن:-3

ف نععيددغ  IgEف طاددةل  مٍ  عفعدد  فددي ع  يددغ طشدد يص ف لسةسدديغ ف للفئيددغ لأندده يلدد م طليي ددةً ك يددةً لأضدد ف  ف ددـ 

فدي طل يد  لسةسديغ فلأقإدةت   ل يدب، ف اديض، ف سد ك  %100-96   لسس. عف طاةل ف د م ادلف يكدعن ا قدغ 

عق  طم رثاةت فاة يغ الف فلا طاةل اة طاةله  %86لسةسيغ ف لعية  ة يزفت ا قغ عف إعت ف سع فني ع كن طل ي  

 يطهم ف للفئيغ اة طاةلفت ف للفء.ع ا أقإةت  العهٌ طلسسهم   للفء عف لين طم رثاةت لسةس

 -:Skin Testsاختبارات الجلد  -4

طعُضع نلقغٌ  ن ف  سطض  ع ا ف ج   عل ك ع ا ف عجه فلأ ة ي   سةع  ثم يُ  ش ف ج   أع يعُ ز   س ةح      

ااد   ل دلفلفلافم  دة ةٍ شدةا ةٍ، ع يلُدةس ققدل ف سةع  فلآ ل ع كن اةسط   فيا  عت ف  لسس عطكلل ف ا  يغ 

طناإفً س ايةً   طدةز ف  قدغ عطدعلي اليدةب   قيلغ عيلةلن  ع ف شةا . رن ف طاةلفت ف ج   ف س ايغ طاقي 30 -15

 . IgEف طإةعت ف عسيق اـ
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 -:Food Elimination Dietحمٌة استبعاد الغذاء  -5

ل يغ فسطااة  ف لدلفء ادي أ فةٌ أ دلى  ا  يدغ ف طشد يص عطسدط  م فدي فلأعدلفض ف  ز ندغ  ثدت ف شدلى،      

كددت أشددكةت ف لددلفء ف  انددي )ف  قاع ددغ، ف نيئددغ، عل ددغ فلأععيددغ، عفلإكزي ددة، فددي ل يددغ فسددطااة  ف لددلفء فددإن ك

اسجتٍ   قاةم  لات ع  يغ فلاسطااة  عيسُط  م  طسطاا   ن ف ل يغ عيطم فلالطإةظ ع شطلةطه ف العطينيغ( يجب أن

الف ف سجت  ض ةن أن كت أشكةت ف للفء ف  شاعه قد  طدم فسدطااة ه  دن ف ل يدغ ع طليديم ف كإةيدغ ف للفئيدغ   ل يدغ، 

 14 -7ل اةلاعطاةل ف ط عيم اة إيطة ينةت عف  اة ن عن  ة طسط ل ف ل يغ ف  ل  ة اش ةٍ لأكثل  ن عيجب أن نؤ 

 يع ةً.

 -:Food Challenges Testsاختبارات تجرٌب الغذاء  -6

يطم رجلفء ف طاةل طجليب ف للفء لة  ة طزعت فلأعدلفض عيدطم ريلدةه كدت  ضدة فت ف هيسدطة ين، عيُ طادل      

نععٌ عفلٌ   ن فلأغليغ في كت  لةٍ عاكلف نط  ص  ن فلالطاةك اين ة يلُفقب ف  ليض اانةيغٍ فدي  لكدزٍ قاديٍّ 

   لالظغ طكلل فلأعلفض.

 

 معالجة الحساسٌة الغذابٌة

 دن عجادةت ف  دليض   ندع طكدلفل ف قادةم ف  سداب   لسةسديغ  غاع فزف  أا هةفئق ع ي ة ع ن ك قلانة      

لاعاغ  نع ف  ليض  ن طنةعت ف قاةم ف  سداب ياط د  ع دا ندعع ف لدلفء ف دلي يسداب  أن رلالة غ ف لسةسيغ، 

 -عفي ة ي ي ااض فلا ث غ: هع ي هئغلففي ف عجاةت ع لجغ فعط ة  ف  ليض في  هفلفف لسةسيغ ع  ى طع

علايشددكت ف  كدعن فلاسةسددي  اةسدط لفل كدةن ف لددلفء ف  سداب   لسةسدديغ  دن ف نددعع ف دلي لايسددطه ك رلف 

 غيلاة. ف الليغ فع فلأس ةكفي طجنب الف ف للفء،  ثت  سهلاً  فلأ ل عجاةت ف قاةم فيكعن 

لدااةً لان  اظدم ف عجادةت لاط  دع  فلأ دلكةن ف للفء ق لةً أع ل ياةً أع ايضةً أع للة عن ئل يكدعن  رلف 

عقلفءة ف  ا ع دةت  هالفغ ف للفء ف  ساب   لسةسيغ   ي ن اله ف  عف  عع يغ يطعجب ع ا ف  ليض  

 عن  ف ل عم ع يغ  طجنب ل عث ف لسةسيغ. فلأغليغف   عنغ ع ا 

فضدت فن طلدعم لأفا يغ فلااطادة  عنده عفلف كدةن قإدلا ف دن ف يلسةسيغ   ل يب ف الل هف  ليض   يفلف كةن      

 فلأغليدغم فن ططجندب فلااد   دلأ فلأملضةعغ قايايغ، عفي لة دغ عد م طل دت ف قإدت ل يدب  ألضةعغع ا  فلأم

ف لضديع.  ر دال ياهدة ع دن ثدم  ر داقد  طنلدت اادض ف جزيئدةت ف  سدااغ   لسةسديغ  لأنهدةف لسةسيغ  طسابف طي 
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 فلأسدعفقف  جعء ف دا ف اد فئت فل طقدلح فدي   نععن  ة يكعن ف قإت   يغ لسةسيغ طجةة ف ايض عف ل يب فلاا  

طلطعي العطينةت غيل العطينةت ف ل يب ) ثت فعت ف لعية فع العطيندةت  ل  ده( عيإيد  أليةندةً  لأقإةتف أغليغ

 اد ء فدي طلليدغ ف قإدت ف لضديع ع دا غ ي ف ايض    ة قعي غ  طلييل قايادغ ف العطيندةت فيده , عيإضدت عند  ف

ف ل ي غ فلال فث   لسةسيغ ف ثلاً  طسطا ت ف لز اة  لم ف اللي. عاة نساغ   اة لين  اةلأغليغفغليغ ل اغ فن طاةشل 

اعلاء ف  لضا ي كنهم طنةعت   ن %40ف لي ياةنعن  ن لسةسيغ ل يب فلاالةل عج ت ااض ف  لفسةت فن 

 قيلددغ ي نددع  ددن  30 -15لسةسدديغ  دد يهم. ك ددة فن غ ددي ف ل يددب   دد ة ل يددب ف  ددةعز  عن ظهددعل فعددلفض ف 

ف لين ياةنعن  ن لسةسيغ  ااض ف العطينةت غيل ف ثةاطغ اة للفلة  ثت  ال عث ف لسةسيغ   ى ااض ف  لض

ن ف دللة ع شدطلةطهة لأ فلا اع ين عف ك عايع ين. عطا  لسةسيغ ف للة  ن ف  شكلات ف لدليغ لدااغ ف دطلكم اهدة

 عف  شلعاةت عف  ث جةت عف زيعت...... ف خ.  فلأقا غفي طلضيل  فلأسةسيغط  ت في ف ا ي   ن ف  عف  

ف ط قيق  طاعيض ف نلص في ف انةلل ف للفئيدغ  لأجت لالغ ف لعت يلطةج ف  ليض ف ا ف طلعيم ف للفئي      

فنده ندة لفً  دة نجد   لضدا يادةنعن  دن لسةسديغ  رلا. فلأغليغف نةطجغ عن طل ي  ف  ليض انععيةت  اينغ  ن 

   ل يب عف ل ح عف ايض عف للة  اةً. 

 

 التوصٌات التً ٌجب أن ٌتبعها الشخص المصاب بالحساسٌة الغذابٌة

   ن ف ل يغ. طإلص اقةقغ ف ايةن  ةف  لسسغ عف  نطجةت ف لةعيغ ع يه فلأغليغفلإاطاة  اة كة ت عن طنةعت  -1

 طلةت اة  لنع في لةت عجع  شكعكٍ لعت ف  نطج.ف  نطج عن  كت شلفءٍ عفلأللغ ع ا ف      

 فلاسطإسةل لعت  كعنةت ف قاةم عقليلغ طلضيله عن  طنةعت ف قاةم  ةلجةً. -2

            فئ ةً عيطا م  )فلا لينة ين( يجب ع ا ف ش ص ف  الض  إلق ف لسةسيغ أن يل ت  اه  للن رانإلين -3

 ه انإسه.كيإيغ فسط  ف     

     يجب ع ا أات ف قإت ف  لةب اة لسةسيغ ف للفئيغ أن يناهعف ف   لسغ عأاة ي فلأل قةء عفلأقةلب لعت  -4

 لة غ ف قإت ف طلسسيغ عكيإيغ ف  اة جغ ف قةلئغ  ه.     

               يجب فسطشةلة أ لةئي طلليغ كي يل   ف  نطجةت ف عفجب طجناهة ع ة رلف كةنت ف ل يغ كةفيغً طللعيةً عفي  -5

 لةت ع م كإةيطهة  ة اي ف  ضةفةت عف   ع ةت ف للفئيغ ف طي ي كن فلاسطاةنغ اهة اا   عففلغ ف قايب ع يهة.    
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 أسبلة الفصل

 ؟ف انةلل ف للفئيغ ف  سااغ   لسةسيغعفضاه فقعى ع ة اي  ,/ عله لسةسيغ ف للفء1س

  طجنب ف لسةسيغ ف للفئيغ؟ أع ة اي ف عسةئت ف  طااغ  الاج  /2س

 ف الاي عف جهةز ف هض ي؟  ن ف ج  ، ف جهةزكت /  ة اي أعلفض لسةسيغ ف للفء ع ا 3س

 / فلكل ف إئغ ف ا ليغ فلأكثل علضغ  لسةسيغ ف للفء، ع  ةلف؟4س

  طاةلفت ف ج  يغ ع ة ف للض  نه؟/  ة اي فلا5س

 فلاانإلين. -3ت ف  نةعيغ / ف ك عايع ينة -2فلق ف لسةسيغ /  -1 -عله كت  ن : /6س

 / ع  أساةب ف لسةسيغ؟7س
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 الفصل العملي

 

بطالات التدرٌب العملً واستمارة 

 لابمة الفحص
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 الفصل العملي

 بطالات التدرٌب العملً واستمارة لابمة الفحص

 الهدف العام : 

لعلة لليلغ  هةلفت رع ف  ف عجاةت ف للفئيغ ا يه ه الف ف إلت ر ا ركسةب ف قة اغ

 عاة  لة يل ف  ق عاغ .

 الأهداف التفصٌلٌة :

 يطعقع  ن ف قة اغ اا  فكطسةاهة  هةلفت رع ف  ف عجاةت ف للفئيغ أن طكعن   

  -قة لة ع ا :  

 لسةب ف لي غ ف للفئيغ  كت عجاغ . – 0  

 علاقغ  ةط لسه  ن ع م ف طلليغ اة عجاةت ف طي طا اة العلة ع  يغ  – 1  

 ف طاله ع ا قلق ف قاخ ف  طنععغ عطؤثيلاة ع ا ف للفء عف للغ ف اة غ . – 2  

 ف طلي  اإجلفءفت ف سلا غ ف  هنيغ . -3  

 رطاةع فلإلشة فت ف  طا لغ اة ا ت . -4  

 :  الوسابل التعلٌمٌة

ف  ةلغ اعلش ف طلليغ ، لعل  جهزة (أ)  عف  ، ع   ،  ن طعفيل ج يع ف  سط ز ةت 

 .(CD)طعضيليغ ، علض أفلام طا ي يغ  ةلغ ا عضعع ف طلليغ 
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 ف عل ة ف ليةسيغ  علشغ ف طلليغ ) ف  قاخ ( في فلإع ف يغ
 ف ا   فلأجهزة عفلأ عفت  ت
 2  شةعت  ع فلن لع شا غ ع ية عسإ ا   سغ  عق  غةزي لع -0

 1 لجم كايلثلاجغ  -1

 0 لةفظغ   طالي  ) ع ع يغ أع ففُليغ ( لع اةب زجةجي  -2

 0 لةفظغ   طس ين  -3

 0 فلن كهلاةئي لجم كايل  -4

 0 عيه (  -فلن )  ةيكلع -5

 0  ةكنغ غست فلأقاةق عفلأعفني  -6

 1  ةكنغ فلم ف  لم -7

 1  لاق   الةئل )  الةلة ( كهلاةئيغ -8

 1 عجةنغ كهلاةئيغ -01

 1 قةلعنغ -00

 1  للاة كهلاةئيغ -01

 5 قةع غ  طجهيز ف ط ةلين قيةس ألاع أش ةص  -02

 14 كلفسي  ةلغ اة  قةاخ -03

 3 ق عل كايلة  ع فلأغقيغ نعع ف سطيت ف ل يث  -15

 4 ق عل  طعسقغ  ع فلأغقيغ نعع ف سطيت ف ل يث -05

 4 ق عل لليلة  ع فلأغقيغ نعع ف سطيت ف ل يث -06

 2  للاة كايلة  ع فلأغقيغ نعع ف سطيت ف   طةز ف ل يث -07

 2  للاة  طعسقغ  ع فلأغقيغ نعع ف سطيت ف   طةز ف ل يث -08

 2  للاة لليلة  ع فلأغقيغ نعع ف سطيت ف   طةز ف ل يث -11

 1 قةعة )  للاة (  سطقي غ  ن ف نعع ف س يك ج فً  ةلغ ال ي ف س ك عف شعي -10

 1 قةعة  طعسقغ عع يلغ  ع ف لقةء  ن ف نعع ف سطيت  -11

 1 راليق  ل ي ف  ةء لجم كايل -12

 3 راليق   شةي لجعم   ط إغ -13

 4  لات  طلضيل ف لهعة   ط إغ فلألجةم -14

 01 أعفني ع يلغ ) رنجةنغ ( -15

 01  لةفي ألجةم   ط إغ  -16

 01 كةسةت ع يلغ ) زجةجيغ ( -17

 01 ع يلغ عسق ) زجةجيغ (كةسةت  -18

 13 كةسةت ع يلغ لليلة ) زجةجيغ ( -21

 01 للعن كايلة  سقلغ -20

 01 للعن عسق  سقلغ -21

 01 للعن لليلة  سقلغ -22

 01 للعن كايلة  سكب ف قاةم -23

 01 للعن عسق  سكب ف قاةم -24
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 01 للعن لليلة  سكب ف قاةم -25

 01 للعن   سطقي غ كايلة  سقله -26

 01 للعن ايضعيغ كايلة  -27

 2 اةيلكس ألجةم عأشكةت   ط إغ  ع فلأغقيغ  -28

(  غ،  لاا غ،  سطقي ةقعف ب  لنةعغ ف كيك   ط إغ فلأشكةت عفلألجةم  ن ف نعع ف  ا ني ) سط يل -31
 عع يلغ

01 

 5 اة للفلة (  م  ن ف نعع ف للفلي ) الاسطك  ةصقعف ب  لنةعغ ف كيك   ط إغ فلأشكةت عفلألجة -30

 4 قعف ب    اجنةت   ط إغ فلأنعفع  -31

 4 م عأشكةت   ط إغققةعةت ف اسكت ألجة -32

 2  هلسغ ف ثعم  -33

 2 ققةعغ ف اقةقة  -34

 01  لشةلة -35

 01 سكين كايلة   إلم  -36

 01 سكين لليلة   إلم -37

 01 سكين  نشةل   إلم  -38

 5  لإةلة   إةكهغ -41

 5 فطةلغ ع ب  -40

 5  كةييت   ليةس  -41

 0 اةعن  -42

 5  للفغ ) ج جغ (  ن ف نعع ف  ا ني -43

 5   الغ كايلة كثيلة ف ثلعب ) جإجيل (  ن ف نعع ف  ا ني  -44

 3  للفغ ) ج جغ (  ن ف نعع ف  شاي -45

 3   اله كايلة كثيلة ف ثلعب ) جإجيل (  ن ف نعع -46

 3 شعكغ كايلة   ل ي  -47

 1 ضةغقغ ف كإطغ -48

 5  إةقغ ايض ي عيغ -51

 5  علغ   إلم  -50

 5  علغ  إطح ف اجين -51

 5 شياك لفيع عغ يظ  -52

 5 كعب قيةس  -53

 5 لن عق   إضلات ) لةعيغ ف نإةيةت (  -54

 3  ن ت قيةسةت   ط إغ -55

 01   الغ كايلة ) قاةم ( -56

 01   الغ كعب  -57

 01   الغ لليله ) شةي ( -58

 01    لغ  -61

 21 لةفظةت   ط إغ فلأنعفع عفلأشكةت عفلألجةم  لإظ ف  عف  ف للفئيه ف   ط إغ ) لةعيةت  لأغليغ ( . -60

 21 لعفني   ط إغ فلأنعفع عفلأشكةت عفلألجةم   طل يم -61

 13 كعب ل يب  ع ف للن  -62

 13 رسطكةن   شةي  ع ف للن  -63
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 13 فنجةن قهعة  ع ف للن  -64

 21 أق فح    ةء  -65

 01 سلفليةت    ةء   -66

  طل 01 كةعنطلفت ألضي ع ا ق . -67

 4 قنةني غةز -68
 

 للطالبة الواحدة الوحده المٌاسٌة

 ف ا   ف  عف  ت
 0 ا  غ ف ا ت -0

 /زعج 011 كإعه الاسطك  ) رسطا ةت  لة عفل ة (  -1

 كي ع عنله ف كي ع لز -2

 ثلاثكي عفت قلين -3

   س كي عفت سكل -4

 كي ع سكل  قلعن -5

  طل علاع ف  طل زيت -6

 نله  طل زيت زيطعن  -7

 كي ع علاع ف كي ع  س ن -8

 كي ع عنله ف كي ع  لم غنم  -01

 كي عين  لم  إلعم  -00

 غلفم 014  لم عجت اال -01

 نله  جةجغ  جةج لم  -02

 كي عين الت -03

 نله كي ع اقةقة -04

  ئغ ع  سعن غلفم ع س -05

  ئغ غلفم ع س غيل  جلعش -06

  ئغ غلفم شاليغ -07

 نله كي ع الغت   قاخ -08

 نله كي ع ل يب اةع ل -11

 ايضغ 04 ايض -10

 كي ع ق ةقم -11

 لاغ ف إت أ ضل -12

 نله كي ع جزل -13

 كي عين الت  -14

 نله كي ع  يةل  -15

 كي عين اةلنجةن -16

 نله كي ع  س  -17

 ألاع لزم  ا نعس -18

 لز طين س ق -21
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 لز طين كلفس -20

 نله كي ع اةقلاء  ضلفء  -21

 كي ع  ي عن لة ض -22

 نله كي ع شعن ل -23

 ثلاث ألاةع ف كي ع  ب جعز -24

  ئغ غلفم  عز  لشل ف لطين  -25

   سعن غلفم ايت  قلعن -26 

   سعن غلفم ايت لب -27

 نله كي ع قلشةنغ )  ش ش  جإه ( -28

 نله كي ع كش ش -31

 كي ع ط ل  كاعس -30

 لاع كي ع  اجعن ق ةقم -31

  ئغ غلفم  ي عن  عزي -32

   سعن غلفم ايكةلاعنةت ف لع يعم ) لع ف( -33

   س لاةت لليلة  سطكغ -34

 نله كي ع   ح -35

  ئغ غلفم ف إت أسع   قلعن  -36

  ئغ غلفم اهةلفت  طنععغ  -37

  ئغ غلفم كةلي -38

   سغ ععشلعن غلفم  فلسين  قلعن -41

 عع ين  فلسين عع  -40

 لاع كي ع شعفةن  -41

 كي ع علاع عنجةص -42

 كي ع علاع سإلجت  -43

 ألاع لاةت قلنج -44

 لاطةن  كليب فلعت -45

 كي ع لليل ج فً اةلنجةن  -46

 كي ع ) طل( ل يب قةزج  -47

 كعب   ان  ةثل -48

   س غلف ةت كلكم -51

   سعن غلفم   يلة جةفغ فعليغ -50

  كااين  كااةت  لق ف  جةج  -51

 ثلاثغ  طل علق  ش ع ) علق ف زا ة (  -52

 ع اغ سةئت طنظيه  -53

 رثنطةن جلافةت   ط إغ -54

  طلفن ق ةش   طنشيه عف ط  يع  -55

 عفل ة فعق  طنشيه ف ي   -56

   سغ أ طةل علق نةي عن  لإظ ف  عف  ف للفئيغ عطل يإهة  -57

 عفل  لغيه  از -58
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 فلأعزفن عف ساغ

 ف كعب= كعب ف  ةء ف اة ي 

   الغ كايلة =   الغ قاةم 

   الغ لليلة =   الغ ف شةي 

 ععن  ف ليةس اة كعب أع ف   الغ يجب أن يكعن ف سقح  سطعي ع يس قةفح .   

 -فلأعزفن عف ساغ   سعفئت :

   الغ لليلة          =  ث ث   الغ قاةم  

   الطة قاةم              =  أعنسغ عفل ة   سعفئت 

 ألااغ  لاعق قاةم     =  لاع كعب قيةسي 

 يةسيث ةن  لاعق قاةم      = نله كعب ق

 ست عشل   الغ قاةم  = كعب قيةسي = ث ةن أعنسةت

 كعاةن قيةسيةن          = نله  طل

 فلأعنسغ ف عفل ة        = ثلاثعن غلفم

 غلفم 343= ف اةعن  ف عفل           

 

 جدول ٌوضح المواد والسعة والأوزان الممابلة لها

 ف عزن ف ساغ ف  ة ة ت ف عزن ف ساغ ف  ة ة ت

 غلفم 041 كعب سكل  قلعن -8 غلفم 01   الغ لليلة   ح -0

 غلفم 114 كعب لز يةاس -01 غلفم 4   الغ لليلة سكل عة ي -1

 غلفم 71 كعب  العش جعز ف هن  -00 غلفم 11   الغ كعب سكل عة ي -2

 غلفم 041 كعب زايب -01 غلفم 11   الغ كعب قلين -3

 غلفم014 كعب ان ق -02 غلفم 26   الغ كايلة سكل -4

 غلفم 014 كعب فعت سع فني  -03 غلفم 26   الغ كايلة قلين -5

 غلفم 111 كعب زا  -04 غلفم 26   الغ كايلة زا  -6

 غلفم 114 كعب  ان أع زيت -05 غلفم 011 كعب قلين  -7
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  لٌس فً متناول الٌد فً المطبخ :البدٌل لما 

 ف ا يت ف  ة ة عف ليةس ت

 كعب قلين أس ل نةقص   الطةن كايلطةن اة كيككعب قلين  ةص  -1

   الغ لليلة  ن ف ايكنك اةع ل -2

لاع   الغ لليلة  ن ف لع ف  ع نله كعب 

 ن  ان ف لفئب طقلح  ن ف سعفئت ف  سطا  غ في 

 ف علإغ.

 أعنسغ ( 1 عح  لاع  ن ف شعكلاطغ ) -3
ثلاث  لاعق كايلة  ن  سلعق ف كةكةع   إعقغ 

 زا  . ع   الغ كايلة 

 كعب ل يب سةئت كة ت ف  سم -4
نله كعب ل يب اةع ل   إعق في نله 

 كعب  ةء .

 نله كعب  اجعن ق ةقم  ع نله كعب  ةء كعب عليل ق ةقم -5

 كعب كجب -6
كعب عليل ق ةقم  ع نله كعب سكل 

 ع  الطةن كايلطةن  ن ف  ت .

 كعب عنله جعز  ع ف لشلة ف  ةلجيغ نله كعب  ب جعز -7

 كعب علاع  عز  ع ف لشلة ف  ةلجيغ نله كعب جعز  لشل -8

 ثلاث أكعفب عنله ف كعب جان  العش . نله كي ع جان -9

 كعب  ن ف اسكت ف  جلعش . اسكعطغ 14 -10

 كعب كلي غ -11
ث ث كعب  ن ف زا ة ف   إعقغ  ع ثلاث ألاةع 

 كعب ل يب سةئت كة ت ف  سم .

  الغ  ت أع عليل كعب ل يب  ففئ  ع  كعب  ان -12
 لة ض عيطلك  عن طلليك    ة عشل  قةئق .

 نله كي ع اقةقة  س عقغ غيل  لشلة  كعاةن اقةقة  هلعسغ -13

   الطة قاةم  ن ف قلين .   الغ قاةم نشة -14

 ثلاث ألاةع كعب سكل  ع لاع كعب سةئت كعب  اس -15
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 لٌاسات عملٌة ) بالغرامات (

 

 ف  ة ة ت
 ف ليةس

   الغ شةي   الغ كعب   الغ قاةم فنجةن ق ح شةي  ةء ق ح

 1 3 06 34 61 034   يلة جةفغ -0

 2 4 03 24 41 001 قلين -1
 2 4 11 44 71 051 سكل -2

 1 2 07 27 56 041 سكل  قلعن  -3

 2 5 12 44 71 054 لز -4
 1 3 06 36 61 024 الغت -5

 2 6 08 36 61 024 فةلع ية جةفغ -6
 1.4 4 06 41 67 042 ع س -7

 1.4 5.4 16 57 014 111   ح -8

 0.7 3 03 54 84 111  ةءأع ل يب -01

 0.3 2 01 51 81 071 زيت سةئت -00

 2 7 05 26 44 004 زايب -01
 3 8 21 82 031 181 عست -02

 1 4.4 08 21 37 014 كةكةع -03
 2 7 05 26 44 004  عز، ان ق -04

 0 1.4 8 07 16 45 جعز ان   -05

 1 4 04 31 51 021 س سم -06
 1 3 03 16 30 75  فلسين -07

 5 00 24 61 011 101  ان -08
 2 3.4 03 21 34 84 جان  العش -11

 2 3.4     فةني ية -10
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 المكاٌٌل والمماٌٌس

  - ن أام  ة يجب ع ا ف   لاغ عف  ط لاغ :

 قلأ ف ط لين اة كة ت قات ف طنإيل .ف 

  . جهزي كةفغ ف  عف  عفلأ عفت ف  ق عاغ   ط لين قات ف ا ء اة قهي 

يسطا ت  كيةت ف كعب عف   الغ في كةفغ ف ط ةلين ، عغيل ل ك يسط  م ف  يزفن  طل ي   ل فل ف  عف  ف لاز غ 

 .   ط لين

  = ت  04 كيةت ف   الغ ف كايلة  

  = ت  4 كيةت ف   الغ ف لليلة  

 ت  141ي    عف  ف جةفغ =  كيةت ف كعب ف ليةس  

  = ت   141 كيةت ف كعب ف ليةسي    عف  ف سةئ غ  
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ثم ف سلي ضاي ف  ة ة ف  سط   غ في ف  كيةت ج يع ف  لةييس ف  سطا  غ  سطعيغ ف سقعح       

 ف سقح الةفغ سكين جةفغ  كي طلاح  سطعيغ .

 

 ف كإعس عف  لاعق

 

 ف  كةييت ف جةفغ ت
  ت 04  ثلاث  لاعق لليلة    الغ كايلة عفل ة  0

  ت 21   الطين كايلطين كعب 7/0 1

  ت 51 ألاع  لاعق كايلة  كعب0/ 3 2

  ت  71   س  لاعق كايلة +   الغ لليلة كعب 2/0 3

  ت 011 ث ةن  لاعق كايلة كعب 1/0 4

  ت 051 عشل  لاعق كايلة +   الطين لليلة  كعب 2/1 5

  ت 071 فثنطة عشل   الغ كايلة كعب 3/2 6

  ت 141 سطغ عشل   الغ كايلة  كعب عفل   7

 ف سةئ غف  كةييت  ت
  ت 141 ث ةن أعنسةت سةئ غ  كعب عفل  0

 كعفلت 1/0 سطغ عشل أعنسغ سةئ غ كعاةن 1

 كعفلت عفل  ثلاثغ ععشلعن أعنسغ سةئ غ  ألاع أكعفب  2

 كعفلطين ألاع عسطعن أعنسغ سةئ غ  ث ةن أكعفب 3

    الغ عفل ة كايلة  ثلاث  لاعق لليلة  4

  كعب 3/0 ألاع  لاعق كايلة  5

6 
سطغ عشل   الغ 

 كايلة 
  كعب عفل 

  اةينت عفل  كعاةن 7
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 مكاٌٌل لبعض المواد الأكثر استعمالاً 

 ف ليةسةت ف  ة ة ت

 ف زا  0

   الغ كايلة عفل ة  غلفم ( 002اةكيت لليل )7/0 نله أعنسغ

   الطةن كايلطةن اةكيت 3/0 أعنسغ عفل ة 

 ألاع  لاعق اةكيت 1/0 أعنسطةن

 كعب 1/0 اةكيت لليل ألاع أعنسةت

 كعاةن ألاع اةكيطةت سطغ عشل أعنسغ

 شعكلاطغ 1
  كعب شعكلاطغ  لفاغ رثنطة عشل أعنسغ 

   جلعشغكعاةن شعكعلاطغ  رثنطة عشل أعنسغ

  كعاةن كلي غ   إعقغ كعب عفل  ف كلي غ 2

 ف ايض 3

( ايةض  7 -01) 

 ايض 
  كعب ايةض ايض 

( لإةل  01 -03)

 ايض 
  كعب لإةل ايض 

   الغ كايلة الش ثلاث  لاعق كايلة عليل  ي عنغ  طعسقغ ف  ي عن 4

 كعب عليل  1/0 – 2/0 الطلة غ  طعسقغ  ف الطلةت 5
   الطةن كايلطةن

 الش

 ثلاث أكعفب  لقع ثلاث لاةت  طعسقغ اةعن  عفل  ف طإةح 6

 ثلاث لاةت  طعسقغ اةعن  عفل  ف  عز 7
كعب عنله 
ف كعب  عز 

  هلعس

 ف  كسلفت 8
ألاع أعنسةت 

 عنله فلأعنسغ 
  كعب  كسلفت  جلعشغ

01 
ف سكل ف نةعم 
 ف  قلعن

 اةعن  عفل 
ألاع أكعفب عنله ف كعب 

  ن عت
 

00 
ف اني ف سكل 

 ف إةطح
  كعاةن عنله ف كعب  اةعن  عفل 
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 محتوٌات الجزء التطبٌمً من التمارٌن ) التدرٌب العملً (

سل
سل
لت
ا

 

 سم التمرٌنا
الزمن 
سل المخصص

سل
لت
ا

 

 سم التمرٌنا
الزمن 
 المخصص

  قيلغ 11 ف ل ص ف  طات  -06  قيلغ 11 ف  ان ف  ةثل  -0

1- 
ف اةلنجةن ف  لشي 
 )ف شيخ  لشي( 

  قيلغ 011 ف كإطغ اة قلينيغ  -07  قيلغ 71

  قيلغ 31  ف  اكلعنغ اة ق ةقغ -08  قيلغ 21 للاعة ف ط ل ا ب ف جعز  -2

  قيلغ 31  فعع  اةشة  -11  قيلغ 21 لسةء ف ا س اة شعفةن -3

  قيلغ 011 سن عيج  ل ي  -10  قيلغ 21 س قغ ف اةلنجةن  -4

  قيلغ 71 كاةب   عكي  -11  قيلغ 71 ف  ج لة  -5

6- 
 ع  غ ع ا ف قليلغ 

 ف الفقيغ 
  قيلغ 51  ي نغ ف ق ةقغ -12  قيلغ 011

  قيلغ 51  لق ف اة يغ  -13  قيلغ 21 ف س قغ ف لعسيغ  -7

  قيلغ 011  لم ااجين  -14  قيلغ 011  لشع ف شجل اة  ان  -8

  قيلغ011 ف ايطزف  -15  قيلغ 21  س قغ ف اقةقغ -01

 -16  قيلغ 51  لق فلإساينةخ -00
 لاا ف قلشةنغ 

 )ف  ش ش ف  جإه (
  قيلغ 011

  قيلغ  011  لاا ف انجةص -17  قيلغ 04 س قغ ف  هةنغ -01

  قيلغ  011  لاا ف سإلجت  -18  قيلغ011 ف لز اة س ك  -02

  قيلغ 011  لاا ف قلنج -21  قيلغ011  جةج لااي  -03

 -20  قيلغ 11 س قغ ف إةلع ية ف يةاسغ  -04
 لاا قشعل ف كليب 

 فلعت 
  قيلغ 011

  قيلغ 011 ف  ك عس -21  قيلغ011 ف  جةج اة اشة يت -05

( تنفذ كمشروع تخرج وٌحك  32،  31،  33،  22،  22،  22ملاحظة / التمارٌن ) 

 درسة .للطالبة اختٌار أي منها بإشراف الم  
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 للتدرٌب العملً ةالخطة السنوٌ

ف  جة يع   لالظغ / ع ا   لسغ ف ط ليب ف ا  ي طلسيم ف شااغ ر ا  ج ععطين عيطم طنإيل ف ط ةلين  ن قات

 .لسب ف  قغ ف   عنغ أعلاه ع كت رساعع

 

 

 الأسبوع الرابع الأسبوع الثالث الأسبوع الثانً الأسبوع الأول المجموعة الشهر

تشرٌن 
 الأول

 محشو الباذنجان الأولى
لبن خاثر ومربى 

 الطرشانة
مجدرة وحلاوة 
 تمر بالجوز

 مرق البامٌة

 الثانٌة 
لبن خاثر ومربى 

 الطرشانة
 مرق البامٌة محشو الباذنجان

مجدرة وحلاوة تمر 
 بالجوز

تشرٌن 
 الثانً

 دولمة الأولى
حساء العدس ومربى 

 العنجاص
محشو الشجر 

 باللبن
 سلطة الباذنجان

 الثانٌة 
حساء العدس ومربى 

 العنجاص
 سلطة الباذنجان دولمة

محشو الشجر 
 باللبن

 خمرق الاسبٌنا الأولى كانون الأول
 سلطة البطاطة
 ومربى السفرجل

 سلطة اللهانة الرز بالسمن

 الثانٌة 
ومربى  سلطة البطاطة
 السفرجل

 الرز بالسمن سلطة اللهانة خمرق الاسبٌنا

كانون 
 الثانً

 الأولى
الدجاج الذهبً 
 والسلطة الروسٌة

 سندوٌج مملً
 امتحانات نصف السنة

 سندوٌج مملً الثانٌة 
الدجاج الذهبً 
 والسلطة الروسٌة

 الأولى شباط

 العطلة الربٌعٌة 

 كفتة بالطحٌنٌة 
سلطة الفاصولٌا و 
مربى لشور 
 الكرٌب فروت 

 الثانٌة 

سلطة 
الفاصولٌا و 
مربى لشور 
 الكرٌب فروت

 كفتة بالطحٌنٌة

 الأولى آذار
دجاج بالبشامٌل 
 والحمص المتبل  

 داوود باشا  المكدوس
المعكرونة 
 بالطماطة

 المكدوس الثانٌة 
دجاج بالبشامٌل 
 والحمص المتبل  

المعكرونة 
 بالطماطة

 داوود باشا

 نٌسان
 لحم بعجٌن  ٌخنة الطماطة بٌتزا كباب ملوكً  الأولى

 ٌخنة الطماطة لحم بعجٌن  كباب ملوكً بٌتزا الثانٌة

 ج عع 
 ف سةعةت

أساعع ا ا ت ثلاث للص ع  ي في  14( سةعغ  لس غ ع ا 23,14) 

فلأساعع )  ططة يغ( ع  ةً رنه طم فلأ ل انظل فلاعطاةل ف ظلعه ف قةلئغ  ن عقت 
 ع نةساةت.
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 1رلم التمرٌن :        اسم التمرٌن :اللبن ) الخاثر أو الروبة (                           

 ساعات للنضوج 4الزمن المخصص : ربع ساعة+مكان التنفٌذ / محطة العمل : ورشة التغذٌة                        

 
 

 

 الأهداف التعلٌمٌة : ٌجب على الطالبة أن تصبح لادرة على :أولاً : 

 لة ح   طنةعت علسب ف لعق ف اةم . ) اللبن الخاثر (رع ف   -

 ثانٌاً : التسهٌلات التعلٌمٌة ) مواد، عدد ، أجهزة ( :

كي ددددددع ل يددددددب سددددددةئت أع  طددددددل عفلدددددد  ، أع كددددددعاين  ددددددن ف ل يددددددب ف اددددددةع ل  ددددددع   سددددددغ  المةةةةةةواد : -
 أكعفب  ةء ، نله كعب  ن ف  ان ف قةزج ) ف  ةثل ( . 

فلأعفنددددددي   ط إددددددغ   ا ددددددت ، قدددددد ل  طسدددددد ين ف ل يددددددب ،   الددددددغ  شددددددايغ   طل يددددددب ، ععددددددةء  العةةةةةةدد : -
، غقدددددةء   عنندددددةيغيدددددل  اددددد ني الجدددددم  نةسدددددب   ك يدددددغ ، كدددددعب قيةسدددددي ، ا  دددددغ ع دددددت ، كإدددددعه 

   لأس ، عفقيةت ق ةش س يكغ عكايلة . 

 . ئت   طنظيهققاغ ق ةش ققن لاع  طل   طنظيه ، سة الأجهزة : -

 

 ثالثاً : خطوات العمل ، النماط الحاكمة ، معٌار الأداء ، الرسومات 

 ت الخــــــطوات الصـــــور

 -1 فلط ي ل ليغ ف ا  ي عغقةء ف لأس عف كإعه  

 

ل يدددب فدددي طف ل يدددب ف ادددةع ل  دددع ف  دددةء  دددع ف ضددداي 
 .  لطا يس نق ل  ا ني ع ا ف نةل 

أع ضدداي ف ل يددب ف سددةئت فدددي ف لدد ل ف  ادد ني ع دددا 
 لطا يس ن.ف نةل 

2- 

فللي  لجغ ف س عنه  ن  لات غ س فلإلاع في ف
 .   لجغ طل ت ف للفلةف سةئت 

3- 
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 -4 . جي فً ف قةزج  ف  انف إلي 

 

 ع ف طلليك ضيإي ف  ان ف   إعق ر ا ف ل يب 
 .ف  سط ل 

5- 

 

 -6 .  ن ف إ ةل أع ف الاسطكضاي ف  زيج في ععةء أ ة 

 

 -7 .ةالعله جي غقي ف ععةء القةءه ف  ةص 

 

 -8 . ططسع  كت ف ععةء غس يكغقي ف ععةء القاغ ق ةش 

 ففئ    ة ألاع سةعةت في رطلكي ف ععةء في  كةن 
 في ف جع ف اةل  . غكة   غف  ففئ ع ي ف جع 

9- 
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غ ف ز ني ةاا  رنلضةء ف إطل غضايه في ف ثلاج
 عيل م  ع كثيل  ن ف عجاةت . لطا يال غف لاز 

10- 

ق  يه  ع ف قاةم لسب ف لغاغ عي كن طنةع ه في أي 
 عقت يلغاه ف إل  .

11- 

نظإي ف  كةن اا  رقإةء ف  عق  عرعة ة فلأ عفت 
 ر ا أ ةكنهة .ف نظيإغ 

12- 

 

 استمارة الفحص
 الجهة الفاحصة

 فرع الفنون التطبٌمٌة                                الصف الثالث                                            اسم الطالبة

 ف  ان ) ف  ةثلأعف لعاه (اسم التمرٌن : 

 الملاحظات درجة الأداء الدرجة المٌاسٌة الخطوات الرلم

   5 فلط فء ف ا  غ عف كإعه عغقةء ف لأس. -1

   5 ايئ ج يع ف  عف  ف لاز غ علسب ف  لة يل ف  لكعلة . -2

3- 
عضع ف ل يب ف اةع ل  ع ف  ةء  ع ف ثل يب في ق ل  ا ني ع ا ف نةل 

 لطا يس ن  .
 أع ضع ف ل يب ف سةئت في ف ل ل ف  ا ني ع ا ف نةل لطا يس ن.

10 

  

4- 
فلص  لجغ ف س عنه  ن  لات غ س فلإلاع في ف سةئت   لجغ 

 طل ت ف للفله .
10 

  

5- 
 إق ف  ان ف قةزج جي فً عرضةفطه   ل يب ف  س ن  ع ف طل يب 

 ف  سط ل.
5 

  

6- 
عضع ف  زيج في ععةء أ ة  ن ف إ ةل أع ف الاسطك عطلقيطه القةءه 

 العلة جي ة.
5 

  

7- 
س يكغ ططسع  كت ف ععةء عطلكه في  كةن طلقيغ ف ععةء القاغ ق ةش 

  ففئ     ة ألاع سةعةت في ف جع ف  ففئ ع ي ه كة  غ في ف جع ف اةل  .
10 

  

8- 
عضع ف  ان ف نةضج في ف ثلاجغ لطا يال  عيل م  ع كثيل  ن ف عجاةت 

. 
5 

  

   5 طنظيه ف  كةن اا  رقإةء ف  عق  عرعة ة فلأ عفت ف نظيإغ ر ا أ ةكنهة . -9

   60 ف  ج عع

 ف طعقيع فسم ف إةلص 

 ف طةليخ
 

ة وألل منها تعٌد الطالب ( 7، 4، 3)فً الفمرات  ةناجح ةعلى أن تكون الطالب 60/ 35جتٌاز التمرٌن هً لاالدنٌا  ةالدرج
 الخطوات التً رسبت فٌها .

تولٌع ربٌس المسم                                 تولٌع المدرب             تولٌع المدرب                                        
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  2اسم التمرٌن :الباذنجان المحشً )شٌخ محشً (                        رلم التمرٌن :   

 دلٌمة 120الزمن المخصص :                          ةمكان التنفٌذ / محطة العمل : ورشة التغذٌ          

 
 

 

 الأهداف التعلٌمٌة : ٌجب على الطالبة أن تصبح لادرة على :أولاً : 

 لسب ف لعق ف اةم . باذنجان محشً ) شٌخ محشً (رع ف   -

 ثانٌاً : التسهٌلات التعلٌمٌة ) مواد، عدد ، أجهزة ( :

كي دددددع اةلنجدددددةن لدددددليل ، نلددددده كي دددددع  لدددددم  إدددددلعم ، الددددد غ  طعسدددددقغ ، لادددددع كدددددعب  المةةةةةواد : -
،كدددددعب عنلددددده  دددددةء ،   الدددددغ كايدددددلة علددددديل لدددددة ض ،   ةقدددددغعن قزيدددددت ، لادددددع كدددددعب  اجددددد

   ح ، اهةل ، ف إت أسع  ، ش ة  ا نعس لسب ف لغاغ.

ق ل نةسددددددب   قدددددداخ ،  لددددددإي ،  ددددددعح   إددددددلم ، سددددددكين لددددددة ة ،أعفنددددددي   ط إددددددغ ،لددددددلن العةةةةةةدد : -
، غقدددددددةء ف دددددددلأس ، سدددددددةئت طنظيددددددده ، عفقيدددددددةت  ندددددددةي عن  طلددددددد يم ، لددددددد ليغ ف  قددددددداخ، قإدددددددةزفت 

 .ف سة نغ ، فعق  ةلغ اة  قاخي   سك فلأعفن

  عق  غةزي أع أي  عق  آ ل . الأجهزة : -

 

 ثة ثةً :  قعفت ف ا ت ، ف نلةق ف لةك غ ،  ايةل فلأ فء ، ف لسع ةت

 ف لعل ف  قعفت ت

  فلط ي ف ل ليغ عف لإةزفت عغقةء ف لأس . -1

2- 
ايئ ج يع ف  عف  ف لاز غ علسب ف  لة يل 

 ف  لكعلة .

 

3- 
ق اي ف الت ف  إلعم عف طعفات عف   ح اة زيت 

 . على النار حتى ٌذبل البصل
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4- 
ضيإي ف  لم ر ا ف  للاة فعق ف الت  ع 

 .  ٌنضج اللحمف طل يب ع ا ف نةل لطا 

 

5- 
مملم مع ترن قشلي ف اةلنجةن اشكت 

 الأعناق.

 

6- 
طولٌٌن حتى قس ي كت ث له ر ا قس ين 

 الأعناق .

 

 . نهاٌة كل جزءشلي جيب في كت ققاغ  ن  -7

 

8- 
جزء  ن ف نسيج ف  ل ي  بسكٌن حادهرلفاي 

  ن  ف ت ف اةلنجةن .

 

9- 
ل لي ف اةلنجةن ف  ا    لشع اة زيت في 

  للاه عفساه .
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10- 
جنباً إلى جنب فً لطاي ف اةلنجةن ف  ل ل 

 صٌنٌة الفرن بشكل مرصوص .

 

11- 
ملعمة ضاي  ف ت كت ققاغ  ن ف اةلنجةن 

  كةن ف نسيج ف  ل ي ف  لفعع . من الحشو

 

 غقي ف لشعاة جزء ف  إيه  ن ف اةلنجةن . -12

 

13- 
 المخفف بالماء لاي  اجعن ف ق ةقغ

ععليل ف لة ض فعق ف اةلنجةن ف  لشع 
 ترتٌب الباذنجاناة طسةعي  ع ف  لةفظغ ع ا 

 

14- 

ضاي ف لينيغ في فلن  اط ت ف للفلة 
(  لجغ  ئعيغ    ة نله سةعغ 111-111)

 ع لطا طنضج ف  كعنةت عطال  ف سعفئت.أ

 

15- 
عزعي ف  ا نعس ف  إلعم ع ا عجه ف لينيغ 

 جهة  ن ف إلن ا  س  قةئق .فقات ر ل

16- 
ق  ي ف شيخ  لشي ف سة ن  ع ف س قةت 

 عف  لالات .

 

17- 
اا  رقإةء ف  عق  عرعة ة نظإي ف  كةن 

 فلأ عفت ف نظيإغ ر ا أ ةكنهة .
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 استمارة الفحص
 الجهة الفاحصة

 فرع الفنون التطبٌمٌة                           الصف الثالث                                  اسم الطالبة

 اسم التمرٌن : الباذنجان المحشً ) الشٌخ محشً ( 

 الخطوات الرلم
الدرجة 
 المٌاسٌة

درجة 
 الأداء

 الملاحظات

   4 فلط فء ف ا  غ عف كإعه عغقةء ف لأس عز ن فلإنجةز. -1

   4 ايئ ج يع ف  عف  ف لاز غ علسب ف  لة يل ف  لكعلة . -2

3- 
طلضيل ف لشعة) ل س ف الت ف  إلعم عف  لم  ع 

 .(ف اهةلفت لطا طنضج ف  كعنةت
4 

  

   4 . ف اةلنجةن اشكت  ل م  ع طلك فلأعنةق يلشطل -4

   4 طلسيم ف ث ةل كت ث لة ر ا قس ين قع يين . -5

6- 
شق جيب في كت ققاغ  ع لفع جزء  ن ف نسيج 
 ف  ل ي  ن  ف ت كت ققاغ  ن ققع ف اةلنجةن .

6 
  

   4 طل يل ف اةلنجةن ف  ا    لشع اة زيت في ف  للاة .  -7

8- 
ف  ل ل جناةً ر ا جنب في لينيغ ف اةلنجةن طلطيب 

 اشكت  للعص .
4 

  

   4 لشع ققع ف اةلنجةن عطلقيطهة اة جزء ف  إيه . -9

10- 
 اجعن ف ق ةقه ف   إه اة  ةء ععليل  لب

ف لة ض فعق ف اةلنجةن ف  لشع اة طسةعي  ع 
 ف  لةفظغ ع ا طلطيب ف اةلنجةن

4 

  

11- 
( 111-111)في فلن  اط ت ف للفلة عضع ف لينيغ 

 لجغ  ئعيغ    ة نله سةعغ أع لطا طنضج 
 ف  كعنةت عطال  ف سعفئت.

6 

  

12- 
طعزيع ف  ا نعس ف  إلعم ع ا عجغ ف لينيغ قات 

 ر لفجهة  ن ف إلن ا  س  قةئق .
4 

  

   4 ف شيخ  لشي ف سة ن  ع ف س قةت عف  لالات .طل يم  -13

14- 
فلأ عفت طنظيه ف  كةن اا  رقإةء ف  عق  عرعة ة 

 ف نظيإغ ر ا أ ةكنهة .
4 

  

   60 ف  ج عع

 ف طعقيع فسم ف إةلص 

 ف طةليخ
 

ة وألل منها تعٌد الطالب (11،  6)فً الفمرات  ةناجح ةعلى أن تكون الطالب 60/ 35جتٌاز التمرٌن هً لاالدنٌا  ةالدرج
 الخطوات التً رسبت فٌها .

 تولٌع ربٌس المسم                       تولٌع المدرب                   تولٌع المدرب                              
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  3اسم التمرٌن : حلاوة التمر بلب الجوز                                            رلم التمرٌن :  

 دلٌمة 30ص : مكان التنفٌذ / محطة العمل : ورشة التغذٌة                          الزمن المخص        

 
 

 

 أولاً : الأهداف التعلٌمٌة : ٌجب على الطالبة أن تصبح لادرة على :

 لسب ف لعق ف اةم . حلاوة التمررع ف   -

 ثانٌاً : التسهٌلات التعلٌمٌة ) مواد، عدد ، أجهزة ( :

كعاددددددةن ط ددددددل  كاددددددعس، لاددددددع كددددددعب  اددددددن أع زيددددددت ،   الطددددددةن قلددددددين ،   الددددددغ  المةةةةةةواد : -
 لليلة ايت  قلعن ، أع لاغ ل عة لسب ف لعق ،  ب جعز لسب ف لغاغ.

ق ل نةسدددددددب   قددددددداخ ،   الدددددددغ كايدددددددلة  شدددددددب   طل يدددددددب ،لدددددددلن   طلددددددد يم ، لددددددد ليغ العةةةةةةةدد : -
فنددددددددي ، غقددددددددةء ف ددددددددلأس ، سددددددددةئت طنظيدددددددده ، عفقيددددددددةت   سددددددددك فلأع نددددددددةي عنف  قدددددددداخ، قإددددددددةزفت 

 .ف سة نغ ، فعق  ةلغ اة  قاخ
  عق  غةزي أع أي  عق  آ ل . الأجهزة : -

 

 ،  ايةل فلأ فء ، ف لسع ةت غك ةثة ثةً :  قعفت ف ا ت ، ف نلةق ف ل

 ف لعل ف  قعفت ت

  فلط ي ف ل ليغ عف لإةزفت عغقةء ف لأس . -1

2- 
وحسب الممادٌر ايئ ج يع ف  عف  ف لاز غ 

 المذكورة .

 

 ف لجي ف نعى  ن ف ط ل . -3
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4- 
الزٌت الحار على النار ق اي ف قلين في 

 حتى ٌحمر .

 

 للٌلاً .ق اي ف ط ل  ع ف قلين ف  ل ل  -5

 

6- 
ق اي  لطعيةت ف ل ل ف  لفعع عن ف نةل جي فً 

  ع  ب ف جعز .

 

 ف  قلعن     يق ف سةاق .ضيإي ف هيت  -7

 

8- 
عجٌنة فسط لي اة   ق عف طل يب لطا طكعن 

  ن ف ط ل عف جعز عف هيت . متماسكة

 

 صحن مسطح .لاي ف اجينغ في  -9

 
  نظإي فلأعفني عأ عفت ف  قاخ . -10
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 استمارة الفحص
 الجهة الفاحصة

 فرع الفنون التطبٌمٌة                         الصف الثالث                                  اسم الطالبة

 حلاوة التمراسم التمرٌن : 

 الخطوات الرلم
الدرجة 
 المٌاسٌة

درجة 
 الأداء

 الملاحظات

   4 فلط فء ف ل ليغ عف لإةزفت عغقةء ف لأس  -1

2- 
طهيئغ ج يع ف  عف  ف لاز غ علسب ف  لة يل 

 ف  لكعلة .
6 

  

   6 ف نعى  ن ف ط ل .ر لفج  -3

4- 
طل يب ف قلين في ف زيت ف لةل ع ا ف نةل 

 لطا يل ل .
8 

  

   6 طل يب ف ط ل  ع ف قلين ف  ل ل ق يلاً . -5

6- 
طل يب  لطعيةت ف ل ل ف  لفعع عن ف نةل 

 جي فً  ع  ب ف جعز .
8 

  

   6 رضةفغ ف هيت ف  قلعن     يق ف سةاق . -7

8- 
عف طل يب لطا طكعن فلاسط لفل اة   ق 

 عجينغ  ط ةسكغ  ن ف ط ل عف جعز عف هيت .
6 

  

   6 لب ف اجينغ في للن  سقح . -9

   4 طنظيه فلأعفني عأ عفت ف  قاخ . -10

   60 ف  ج عع

 ف طعقيع فسم ف إةلص 

 ف طةليخ
 

ة وألل منها تعٌد الطالب (6،  4)فً الفمرات  ةناجح ةعلى أن تكون الطالب 60/ 35جتٌاز التمرٌن هً لاالدنٌا  ةالدرج
 الخطوات التً رسبت فٌها .

 

 

 تولٌع ربٌس المسم                           تولٌع المدرب                    تولٌع المدرب                             
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  4اسم التمرٌن : حساء العدس بالشوفان                                           رلم التمرٌن :    

 دلٌمة 30مكان التنفٌذ / محطة العمل : ورشة التغذٌة                          الزمن المخصص :           

 
 

 

 على :أولاً : الأهداف التعلٌمٌة : ٌجب على الطالبة أن تصبح لادرة 

 لسب ف لعق ف اةم . حساء العدس بالشوفانرع ف   -

 ثانٌاً : التسهٌلات التعلٌمٌة ) مواد، عدد ، أجهزة ( :

كددددددعب عدددددد س ، نلدددددده كددددددعب شددددددعفةن ، نلدددددده كددددددعب شدددددداليغ ، نلدددددده كددددددعب  المةةةةةةواد : -
زيددددددت ، نلدددددده  ي عنددددددغ لة ضددددددغ ، لاددددددغ الددددددت  طعسددددددقغ  لشددددددلة ،  كاددددددب  ددددددةجي ،   ددددددح ، 

 كلكم لشغ ، نله كعب  ا نعس  إلعم   طزيين ، شلفئح  ي عن لة ض   زينغ.

ق ل نةسدددددددب   قددددددداخ ،   الدددددددغ كايدددددددلة  شدددددددب   طل يدددددددب ،لدددددددلن   طلددددددد يم ، لددددددد ليغ العةةةةةةةدد : -
، غقددددددددةء ف ددددددددلأس ، سددددددددةئت طنظيدددددددده ، عفقيددددددددةت   سددددددددك فلأعفنددددددددي  نددددددددةي عن  قدددددددداخ، قإددددددددةزفت ف

 .ف سة نغ ، فعق  ةلغ اة  قاخ 
  عق  غةزي أع أي  عق  آ ل . الأجهزة : -

 

 ثالثاً : خطوات العمل ، النماط الحاكمة ، معٌار الأداء ، الرسومات

 ف لعل ف  قعفت ت

  ف لأس .فلط ي ف ل ليغ عف لإةزفت عغقةء  -1

2- 
وحسب الممادٌر ايئ ج يع ف  عف  ف لاز غ 

 المذكورة .

 

3- 
بماء رغس ي ف ا س ف  نلا  ن ف شعفئب 

 الحنفٌة بدرجة حرارة الغرفة .
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 كوبٌن من الماء.فس لي ف ا س في ق ل فيه  -4

 

5- 
ٌغلً فلفاي ف لغعة ك  ة ظهلت لطا 

 الخلٌط وٌنضج العدس .

 

6- 
 

ف ل ل  لقا ع ا ف نةل لطا ينضج فطلكي 
 رخوة ولابلة للهرسف ا س عطكعن لاةطه 

 ك ة في ف شكت .

 
 

7- 
فعللي ف  ي عن ع ا   كعنةت ف ل ل 

  اةشلةً .

 

8- 
كم عف  ةجي   ل ل أضيإي ف شعفةن عف كل

 حسب الذوق والماء حسب الحاجة.عف   ح 

 

9- 
فطلكي ف ل ل  لقا ع ا ف نةل لطا ينضج 

 ف شعفةن .
 

10- 
ل لي ف شاليغ في ف زيت ع ا ف نةل لطا 

 ٌكون لونها ذهبٌاً .
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 فسكاي ف شاليغ ف  ل لة  ع ف زيت ر ا ف ل ل  -11

 

12- 
فسكاي ف لسةء اا  نضعجهة في للن 

 ف طل يم .

 

 بالبصل المحمر .زيني سقح ف لسةء  -13

 

14- 
ي كن أن طزيني ف للن اة  ا نعس ف  إلعم 

 ف  ي عن . شلفئحعااض 

 

15- 
ق  ي ف لسةء في أي عقت ع ع ج يع 

 فلأقا غ .
 

  نظإي فلأعفني عأ عفت ف  قاخ . -16
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 استمارة الفحص
 الجهة الفاحصة

 فرع الفنون التطبٌمٌة                              الصف الثالث                                    اسم الطالبة

 حساء العدس بالشوفاناسم التمرٌن :

 الخطوات الرلم
الدرجة 
 المٌاسٌة

درجة 
 الأداء

 الملاحظات

   4 فلط فء ف ل ليغ عف لإةزفت عغقةء ف لأس  -1

2- 
طهيئغ ج يع ف  عف  ف لاز غ علسب ف  لة يل 

 ف  لكعلة .
5 

  

3- 
ف  نلا  ن ف شعفئب ا ةء ف لنإيغ  غست ف ا س

 ا لجغ للفلة ف للفغ .
5 

  

   5 س ق ف ا س في ق ل فيه كعاين  ن ف  ةء. -4

5- 
لفع ف لغعة ك  ة ظهلت لطا يل ي ف   يق 

 عينضج ف ا س .
5 

  

6- 
ف ل ل  لقا ع ا ف نةل لطا ينضج ف ا س طلك 

 عطكعن لاةطه ل عة عقةا غ   هلس .
5 

  

   5 علل ف  ي عن ع ا   كعنةت ف ل ل  اةشلةً  -7

8- 
رضةفغ ف شعفةن عف كلكم عف  ةجي   ل ل عف   ح 

 لسب ف لعق عف  ةء لسب ف لةجغ .
5 

  

9- 
طلك ف ل ل  لقا ع ا ف نةل لطا ينضج 

 ف شعفةن .
5 

  

10- 
طل يل ف شاليغ في ف زيت ع ا ف نةل لطا يكعن 

  عنهة لاايةً .
5 

  

   4 ف شاليغ ف  ل لة  ع ف زيت ر ا ف ل ل .سكب  -11

12- 
سكب ف لسةء اا  نضعجهة في للن ف طل يم 

عف  ا نعس ف  إلعم عطزينهة اة الت ف  ل ل
 عااض شللةت ف  ي عن .

4 

  

13- 
طنظيه فلأعفني عف  قاخ عرلجةع كت فلأعفني 

 عفلأ عفت ر ا أ ةكنهة .
3 

  

   60 ف  ج عع

 ف طعقيع فسم ف إةلص 

 ف طةليخ
 

الخطوات ة وألل منها تعٌد الطالب )كلها(فً الفمرات  ةناجح ةعلى أن تكون الطالب 60/ 35جتٌاز التمرٌن هً لاالدنٌا  ةالدرج
 التً رسبت فٌها .

 تولٌع ربٌس المسم                            تولٌع المدرب                تولٌع المدرب                                 
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 5اسم التمرٌن : سلطة الباذنجان                                          رلم التمرٌن :       

 دلٌمة 30مكان التنفٌذ / محطة العمل : ورشة التغذٌة                          الزمن المخصص :           

 
 

 

 الطالبة أن تصبح لادرة على :أولاً : الأهداف التعلٌمٌة : ٌجب على 

 لسب ف لعق ف اةم . سلطة الباذنجانرع ف   -

 ثانٌاً : التسهٌلات التعلٌمٌة ) مواد، عدد ، أجهزة ( :

لاطددددددةن اةلنجددددددةن  طعسددددددقغ ، لاطددددددةن ق ددددددةقم ، الدددددد غ  طعسددددددقغ ،   الطددددددةن كايددددددلة  المةةةةةةواد : -
 زيت ف زيطعن ، ي عنغ لة ض  طعسقغ ، اةقغ كلفس . 

  الدددددغ كايدددددلة  شدددددب   طل يدددددب ، لدددددينيغ   شدددددعي ، سدددددكين لدددددة ة   إدددددلم ع دددددعح   إدددددلم ، العةةةةةدد : -
أعفنددددددي   ط إددددددغ  لاسددددددطا ةت ،لددددددلن   طلدددددد يم ، لدددددد ليغ ف  قدددددداخ، قإددددددةزفت الاسددددددطيك ، غقددددددةء 

 .فني ف سة نغ ، فعق  ةلغ اة  قاخف لأس ، سةئت طنظيه ، عفقيةت   سك فلأع
  عق  غةزي أع أي  عق  آ ل . الأجهزة : -

 

 اً : خطوات العمل ، النماط الحاكمة ، معٌار الأداء ، الرسوماتثالث

 ف لعل ف  قعفت ت

  فلط ي ف ل ليغ عف لإةزفت عغقةء ف لأس . -1

2- 
الممادٌر ج يع ف  عف  ف لاز غ علسب  يايئ

 المذكورة .

 

 ٌنضج جٌداً.فشعي ف اةلنجةن في ف إلن لطا  -3
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 لسمٌن .فققاي كت لاغ ر ا  -4

 

5- 
فنزعي ف العل عن ف  ب ع ف  ب ف نةضج عن 

 ف لشعل كت ع ا ل ة .

 

6- 
فالسي ف  ب ف نةضج  ع ف   ح ععليل 
 ف لة ض عف زيت في ف  لاق أع ي عيةً .

 

7-  
 

 النظٌف .ففل ي ف  ا نعس
 

 

 حلمات .ر ا  ققاي ف الت عف ق ةقغ -8

 ٌذبل.ف الت اة   ح لطا  ير عك -9

 

 عف اةلنجةن ف  هلعس . ف  قي ف الت -10

 

11- 
اة  ا نعس ف  إلعم عشلفئح زيني قاق ف طل يم 

 عشلفئح ف  ي عن . ف ق ةقغ

 

  ق  ي ف قاق ك لالات  ع ألنةه أ لى . -12

  نظإي فلأعفني عأ عفت ف  قاخ . -13
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 استمارة الفحص
 الجهة الفاحصة

 فرع الفنون التطبٌمٌة                               الثالثالصف                               اسم الطالبة

 سلطة الباذنجاناسم التمرٌن :

 الخطوات الرلم
الدرجة 
 المٌاسٌة

درجة 
 الأداء

 الملاحظات

   4 فلط فء ف ل ليغ عف لإةزفت عغقةء ف لأس  -1

2- 
طهيئغ ج يع ف  عف  ف لاز غ علسب ف  لة يل 

 ف  لكعلة .
5 

  

   5 ف اةلنجةن في ف إلن لطا ينضج جي فً.شي  -3

   5 طلقيع كت لاغ ر ا قس ين . -4

5- 
نزع ف العل عن ف  ب ع ف  ب ف نةضج عن 

 ف لشعل كت ع ا ل ة .
5 

  

6- 
الس ف  ب ف نةضج  ع ف   ح ععليل 
 ف لة ض عف زيت في ف  لاق أع ي عيةً .

5 
  

   5 فلم ف  ا نعس ف نظيه . -7

   5 ر ا ل لةت . عف ق ةقغ طلقيع ف الت -8

   5  عك ف الت اة   ح لطا يلات. -9

   5   ق ف الت عف اةلنجةن ف  هلعس  -10

11- 
اة  ا نعس ف  إلعم طزيين قاق ف طل يم 
 عشلفئح ف  ي عن . عشلفئح ف ق ةقغ

4 
  

   4 طل يم ف قاق ك لالات  ع ألنةه ف لى . -12

13- 
كت طنظيه فلأعفني عف  قاخ عرلجةع 

 فلأعفني عفلأ عفت ر ا أ ةكنهة .
3 

  

   60 ف  ج عع

 ف طعقيع فسم ف إةلص 

 ف طةليخ
 

الخطوات ة وألل منها تعٌد الطالب )كلها(فً الفمرات  ةناجح ةعلى أن تكون الطالب 60/ 35جتٌاز التمرٌن هً لاالدنٌا  ةالدرج
 التً رسبت فٌها .

 تولٌع ربٌس المسم                                 تولٌع المدرب                                     تولٌع المدرب   
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 6اسم التمرٌن : المجدرة                                                رلم التمرٌن :       

 دلٌمة80مكان التنفٌذ / محطة العمل : ورشة التغذٌة                          الزمن المخصص :            

 
 

 

 أولاً : الأهداف التعلٌمٌة : ٌجب على الطالبة أن تصبح لادرة على :

 لسب ف لعق ف اةم . المجدرةرع ف   -

 ثانٌاً : التسهٌلات التعلٌمٌة ) مواد، عدد ، أجهزة ( :

كددددددعب عنلدددددده عدددددد س الشددددددعله ، كددددددعب الغددددددت  ددددددع ق يددددددت  ددددددن ف شدددددداليغ ، نلدددددده المةةةةةةواد : -
،   دددددح لسدددددب   طعسدددددقغ ،   الدددددغ كايدددددلة  اجدددددعن ق ةقدددددغكدددددعب زيدددددت ف زيطدددددعن ، لاطدددددة الدددددت 

 ف لةجغ . 
  الدددغ كايدددلة  شدددب   طل يدددب ، قددد ل   قددداخ ، سدددكين لدددة ة   إدددلم ع دددعح   إدددلم ، أعفندددي   ط إدددغ العةةةدد : -

ف  قددداخ، قإددددةزفت الاسدددطيك ، غقدددةء ف دددلأس ، سدددةئت طنظيدددده ،  لاسدددطا ةت ،لدددلن   طلددد يم ، لددد ليغ 
 .عفقيةت   سك فلأعفني ف سة نغ ، فعق  ةلغ اة  قاخ 

  عق  غةزي أع أي  عق  آ ل . الأجهزة : -

 

 

 ثالثاً : خطوات العمل ، النماط الحاكمة ، معٌار الأداء ، الرسومات

 ف لعل ف  قعفت ت

  ف لأس .فلط ي ف ل ليغ عف لإةزفت عغقةء  -1

2- 
الممادٌر ايئ ج يع ف  عف  ف لاز غ علسب 

 المذكورة .

 

3- 
فغس ي ف ا س ف  نلا  ن ف شعفئب عفلألجةل 

 ف لليلة .
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 فس لي ف ا س اة  ةء في ق ل ع ا ف نةل . -4

 

 المدر مغطى حتى ٌنضج العدس .فطلكي  -5

 

6- 
دلابك للٌل لبل فنلاي ف الغت ف نلي اة  ةء    ة 

 خلطه بالعدس المطبوخ .

 

7-  
 

 البرغل المنموع مع العدس الناضج .ف  قي 

 

8- 
ع ا   يق ف الغت  الماجً المفتتةضيإي ققاغ 
  ع ف ا س .

 

 ف  قي  اجعن ف ق ةقم  ع ف   يق ف سةاق .  -9
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10- 
المدر مغطى على نار هادبة حتى ٌنضج فطلكي 
حبات البرغل والعدس ناضجة عطكعن  الخلٌط

 ومفلفلة ولونها أحمر . 

 

 شرابح طولٌة بسمن متوسط .ققاي ف الت  -11

 

12- 
ل لي شلفئح ف الت اة زيت ف سة ن ع ا ف نةل 

 لونه ذهبٌاً .لطا يكعن 

 

 المحمر الساخن زيني سقح قاق ف طل يم اة الت  -13

 

14- 
ق  ي  ع فلألنةه فلأ لى ع ةص في ل ضةن 

  ع ف لسةء عف ل عيةت عف  لالات .

 

  نظإي فلأعفني عأ عفت ف  قاخ . -15
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 استمارة الفحص

 الجهة الفاحصة

 اسم الطالبة                                    الصف الثالث                      فرع الفنون التطبٌمٌة

 اسم التمرٌن :المجدرة

 الخطوات الرلم
الدرجة 
 المٌاسٌة

درجة 
 الأداء

 الملاحظات

   4 فلط فء ف ل ليغ عف لإةزفت عغقةء ف لأس  -1

2- 
طهيئغ ج يع ف  عف  ف لاز غ علسب ف  لة يل 

 ف  لكعلة .
4 

  

3- 
غست ف ا س ف  نلا  ن ف شعفئب عفلألجةل 

 ف لليلة .
4 

  

   4 س ق ف ا س اة  ةء في ق ل ع ا ف نةل . -4

   5 ف ا س .طلك ف ل ل  لقا لطا ينضج  -5

6- 
نلع ف الغت ف نلي اة  ةء    ة  قةئق ق يت قات   قه 

 اة ا س ف  قاعخ .
4 

  

   4   ق ف الغت ف  نلعع  ع ف ا س ف نةضج  -7

8- 
رضةفغ ققاغ ف  ةجي ف  إططغ ع ا   يق ف الغت  ع 

 ف ا س .
4 

  

   4  ع ف   يق ف سةاق     ق  اجعن ف ق ةقغ -9

10- 
طلك ف ل ل  لقا ع ا نةل اة ئغ لطا ينضج 
ف   يق عطكعن لاةت ف الغت عف ا س نةضجغ 

 ع إ إ غ ع عنهة أل ل . 
5 

  

   4 طلقيع ف الت شلفئح قع يغ اس ك  طعسق  -11

12- 
طل يل شلفئح ف الت اة زيت ف سة ن ع ا ف نةل 

 لطا يكعن  عنه لاايةً .
5 

  

13- 
ف  ل ل ف سة ن طزيين سقح قاق ف طل يم اة الت 

. 
3 

  

 3 طل يم  ع فلألنةه فلأ لى ع ةص في ل ضةن . -14
  

13- 
طنظيه فلأعفني عف  قاخ عرلجةع كت فلأعفني 

 عفلأ عفت ر ا أ ةكنهة .
3 

  

   60 ف  ج عع

 ف طعقيع فسم ف إةلص 

 ف طةليخ
 

ة وألل منها تعٌد الطالب (12، 10، 5)فً الفمرات  ةناجح ةعلى أن تكون الطالب 60/ 35جتٌاز التمرٌن هً لاالدنٌا  ةالدرج
 الخطوات التً رسبت فٌها .

 تولٌع ربٌس المسم                             تولٌع المدرب                                     تولٌع المدرب     
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  7سم التمرٌن : دولمة على الطرٌمة العرالٌة                           رلم التمرٌن :ا    

 دلٌمة120الزمن المخصص :                           ةمكان التنفٌذ / محطة العمل : ورشة التغذٌ          

 
 

 

 أولاً : الأهداف التعلٌمٌة : ٌجب على الطالبة أن تصبح لادرة على :

 لسب ف لعق ف اةم . دولمة على الطرٌمة العرالٌة  رع ف -

 ثانٌاً : التسهٌلات التعلٌمٌة ) مواد، عدد ، أجهزة ( 

كي دددددع  لددددم اادددددل ، ألاددددع ققدددددع  لددددم ضددددد عع غددددنم ، لادددددع كي ددددع ر يدددددغ ، كدددددعاين لز ، المةةةةواد : -
ثدددددلاث  لاعدددددق كايدددددلة سددددد ن عزيدددددت ، ثدددددلاث لدددددزم سددددد ق ، سدددددت لادددددةت الدددددت  طعسدددددقغ ، 

، لاطدددددةن اةلنجدددددةن  طعسدددددقغ ، اهدددددةلفت ، كدددددعب علددددديل  ي دددددعن  لاطدددددةن ف إدددددت أ ضدددددل ل دددددع
لدددددة ض ،   دددددح ، ألادددددع  لاعدددددق  اجدددددعن ق دددددةقم ،   الدددددغ قادددددةم كجدددددب ، نلددددده كددددددعب 
شدددددانت  إدددددلعم ، لز دددددغ كدددددلفس ، لز دددددغ  اددددد نعس ، ألاادددددغ فلدددددعص ثدددددعم ، كدددددعب  دددددن 

 لاةت ف اةقلاء ف  ضلفء )قةزجغ أع  ا اغ ( .
، قادددددددل سددددددد يك   ، سدددددددكين ،  دددددددعح طلقيدددددددع سدددددددطا ةت  قددددددد ل لع لا  غأعفندددددددي   ط إدددددددالعةةةةةةةدد : -

،غقدددددددةء  غا  دددددددغ ع دددددددت ، كإدددددددعه  قةقيدددددددلدددددددلن  نةسدددددددب   طلددددددد يم ،،لدددددددينيغ  ل دددددددب ف ل ل
، سددددددةئت  فددددددعق  ةلددددددغ اددددددة  قاخققاددددددغ  غ  ددددددلأس عفقيددددددةت ق ددددددةش   سددددددك فلأعفنددددددي ف سددددددة ن

 .   طنظيه ،   يإه الاسطك    طنظيه

  ل ل للفلي ) عق  غةزي أع كهلاةئي ( .الأجهزة : -
 

 خطوات العمل ، النماط الحاكمة ، معٌار الأداء ، الرسوماتثالثاً : 

 ف لعل ف  قعفت ت

  فلط ي ف ل ليغ عف لإةزفت عغقةء ف لأس . -1

2- 
 ايئ ج يع ف  عف  ف لاز غ علسب ف  لة يل 

 ) ف س ق ، عف اةلنجةن ، عف الت ( .

 
3- 

  شلعق  ن ف جةنب في عفرطلكي ف الت ف  لشعل 
    ة نله سةعه . ف  ةء ف  ففئ
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 لطلفس ةا ةف سي ف الت ف  نلعع ر ا قالةت  طا   -4

 

5- 
 مففل ي كت  ن ف  لم عف إ إت عف ق ةق

عف شانت عف كلفس عق عب ف الت ،  عف  ا نعس
 عفلعص ف ثعم .

 

6- 
ر ا ف  عف   المصفى من ماء النمعضيإي ف لز أ

  ع ف اهةلفت عف   ح ععليل ف  ي عن . غف  إلع 

 

 ف  قي ج يع ف  عف  لطا ط ط ق جي فً . -7

8- 
 ن فلإ يغ عققع ف ض عع في  غضاي ف س ن عققا

 .كؤول طبمهف ل ل

 

9- 
اة لشع ف  لضل  سالةً في  لُإي ف الت ف  لشع

 فوق الأضلاع .ف ل ل 

10-  
 

فنثلي فلعص ف اةقلاء ف  ضلفء فعق ف الت 
 ف  لشع . 

 

11- 
ف  نثعله  ف  لشع فعق ف اةقلاءلُإي ف اةلنجةن 

 فعق ف الت ف  لشع .
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12- 
دون تناثر ألةاع اشكت فلشي علقةت ف س ق أ ة 

عل ك لسب ف  قعفت ف  عضلغ في  الحشو
 ف لعل  ف  جةعلة .

 

 

13- 

 
 
 
 
 
 

عل ك لسب ف  قعفت أع فلشي اشكت  ث ثةت 
 .ف  عضلغ في ف لعل  ف  جةعلة 

 
 
 
 
 

 

 

 

14- 
لُإي ألةاع ع ث ثةت ف س ق ف  لشع في ف ل ل 

 لطا طنطهي ف  كعنةت .

 

15- 
فسكاي  زيج ف  اجعن عف لة ض عكعب ف  ةء 
 عف كجب فعق ف س ق ف  لشع عاةقي ف  ضةل .
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16- 
ع ا ف  ضةل  بطبك ثمٌل ضاغطغقي ف ل ل 

 . غف  لشي

17- 
بعد تخفٌفها لمدة نصف فطلكي ف ل ل ع ا ف نةل 

أع لطا طنطهي ك يغ ف سعفئت عطنضج  ةساع
 ف  عف .

 

18- 
ربع ساعة لا اا   لعل رف  ع  غ ف نةضجغ  يلاطل ا

 من إطفاء النار من تحت المدر .
 

 

19- 

طلطيب ل ك اق  ي ف  ع  غ في قاق ف طل يم ع
قاق  ع ققع ف ف  ضةل ف  لشعة ف نةضجغ في 

ف ض عع ف نةضجغ  ع قاق  ن ف  ضةل عف  ان 
 . ف لفئب

  نظإي فلأعفني عأ عفت ف  قاخ . -20
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 استمارة الفحص
 الجهة الفاحصة

 فرع الفنون التطبٌمٌة                         الصف الثالث                                 اسم الطالبة

 الدولمة على الطرٌمة العرالٌة اسم التمرٌن :

 الخطوات الرلم
الدرجة 
 المٌاسٌة

درجة 
 الأداء

 الملاحظات

   2 ارتداء الصدرٌة والمفازات وغطاء الرأس  -1

2- 
 تهٌبة جمٌع المواد اللازمة وحسب الممادٌر 

 ) السلك ، والباذنجان ، والبصل ( .
2 

  

3- 
نمع البصل الممشور والمشموق من الجانب فً 

 الماء الدافء لمدة نصف ساعة وتفلٌسه 
5 

  

4- 
فرم كل من اللحم والفلفل والطماطم 

والمعدنوسوالشبنت والكرفس وللوب البصل  
 وفصوص الثوم 

4 
  

5- 
خلط الرز المصفى مع المواد المفرومة مع 

 البهارات والملح وعصٌر اللٌمون .
4 

  

6- 
وضع السمن ولطعة من الإلٌة ولطع الضلوع فً 

 المدر كؤول طبمة.
4 

  

   6 فً المدر فوق الأضلاع .ترتٌب البصل المحشو  -7

8- 
نثر فصوص الباللاء الخضراء فوق البصل 

 المحشو ترتٌب الباذنجان المحشو.
4 

  

9- 
حشو ورلات السلك أما أصابع أو مثلثات دون 

 تناثر الحشو .
6 

  

10- 
سكب مزٌج المعجون والحامض وكوب الماء 
 والكجب فوق السلك المحشو وبالً الخضار .

4 
  

11- 
تغطٌة المدر بطبك ثمٌل ضاغط على الخضار 

ترن المدر على النار الخفٌفة لمدة نصف المحشٌة 
 ساعة .

6 
  

12- 
الناضجة بعد مرور ربع ساعة من تملب الدولمة 

 إطفاء النار من تحت المدر .
6 

  

13- 
الدولمة فً طبك التمدٌم وترتب الخضار  تمدم

المحشوة الناضجة فً الطبك مع لطع الضلوع 
 . الناضجة مع طبك من الخضار واللبن الرابب

5 
  

   2 الأوانً وأدوات المطبخ .تنظٌف  -14

   60 المجموع

 التولٌع اسم الفاحص 

 التارٌخ

 

وألل منها تعٌد  (12،  11،  9، 7)فً الفمرات  ةناجح ةتكون الطالبعلى أن  60/ 35جتٌاز التمرٌن هً لاالدنٌا  ةالدرج
 الخطوات التً رسبت فٌها .ة الطالب

 تولٌع ربٌس المسم                          تولٌع المدرب                     تولٌع المدرب                             
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 8رلم التمرٌن :                          السلطة الروسٌة             سم التمرٌن : ا     

 دلٌمة30 الزمن المخصص :                           ةمكان التنفٌذ / محطة العمل : ورشة التغذٌ         

 
 

 

 أولاً : الأهداف التعلٌمٌة : ٌجب على الطالبة أن تصبح لادرة على :  

 لسب ف لعق ف اةم .  الروسٌةالسلطة رع ف   -

 ثانٌاً : التسهٌلات التعلٌمٌة ) مواد، عدد ، أجهزة ( 

لاطدددددددين اقةقدددددددغ  سددددددد عقغ ، لاطدددددددين جدددددددزل  سددددددد عق ، لادددددددغ شدددددددعن ل  سددددددد عقغ ،  المةةةةةةةواد : -
 نلدددددده كددددددعب ل لددددددغ ف  ددددددةيعنيز كدددددعاين ازف يددددددة  سدددددد عقغ كددددددعب فةلع ية ضددددددلفء  سدددددد عقغ 

 . ي عن أع  ت ،   ح عف إت أسع  يل  الطين كايلة زيت زيطعن ،   الغ كايلة عل
ا  دددددغ ، لدددددلن  نةسدددددب   طلددددد يم ،، سدددددكين ،  دددددعح طلقيدددددع أعفندددددي   ط إدددددغ  لاسدددددطا ةت  العةةةةةدد: -

ققادددددددغ  غ،غقدددددددةء   ددددددلأس عفقيدددددددةت ق دددددددةش   سددددددك فلأعفندددددددي ف سدددددددة ننةي عنع ددددددت ، كإدددددددعه 
 فعق  ةلغ اة  قاخ. طل   طنظيه ، سةئت   طنظيه ،   0.25ق ةش ققن 

 ) عق  غةزي أع كهلاةئي ( .للفلي   ل لالأجهزة : -
 

 

 ثالثاً : خطوات العمل ، النماط الحاكمة ، معٌار الأداء ، الرسومات

 ف لعل ف  قعفت ت

  فلط ي ف ل ليغ عف لإةزفت عغقةء ف لأس . -1

2- 
 وحسب الممادٌر .ايئ ج يع ف  عف  ف لاز غ 

 

 

3- 
مكعبات صغٌرة ققاي ف  ضلفعفت ف  س عقغ ر ا 

 جداً .

4- 
 زجي ف   ح عف زيت عف  ت علشغ ف إ إت  ع ف

 . غف   ق ف جي  اة شعك
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  عن طلقيع .ضاي فص ف ثعم في ف  زيج   -5

 

6- 
ف  قي ف  ضةل ف  س عقغ عف  لقاغ )ف جزل 

عف إةلع ية ف  ضلفء  سعف شعن لعف اقةق
 عف ازف ية( .

 

7- 
غ ضيإي ف  زيج ر ا   يق ف  ضةل ف  س عقأ
ف  ضلفء  هعف  عاي سعف اقةقف جزلعف شعن ل )

 عف ازف ية ( .

 

8- 
الخلط ضيإي ف  ةيعنيز    ضةل ف    عقغ  ع أ

 الجٌد .

 

9- 
زيني قاق ف طل يم اؤلةاع ف جزل ف  س عق أع 

ل لةت ف ايض ف  س عق عف زيطعن فلأسع  
 عف  ا نعس .

 

10- 
فلجاي فلأ عفت ر ا  كةنهة اا  رقإةء ف  عق  ع 

 طنظيه ف  كةن 
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 استمارة الفحص
 الجهة الفاحصة

 فرع الفنون التطبٌمٌة                       الصف الثالث                                   اسم الطالبة

 السلطة الروسٌة اسم التمرٌن :

 الخطوات الرلم
الدرجة 
 المٌاسٌة

درجة 
 الأداء

 الملاحظات

   4 فلط فء ف ل ليغ عف لإةزفت عغقةء ف لأس  -1

   4 طهيئغ ج يع ف  عف  ف لاز غ علسب ف  لة يل -2

3- 
طلقيع ف  ضلفعفت ف  س عقغ ر ا  كااةت 

 لليلة ج فً .
7 

  

4- 
ف   ح عف زيت عف  ت علشغ ف إ إت  ع   زج

 . غف   ق ف جي  اة شعك
6 

  

   7  عن طلقيع .فص ف ثعم في ف  زيج  عضع -5

6- 
ف  ضةل ف  س عقغ عف  لقاغ )ف جزل    ق

عف إةلع ية ف  ضلفء  غعف اقةق عف شعن ل
 عف ازف ية( .

7 

  

7- 
 غف  زيج ر ا   يق ف  ضةل ف  س عق رضةفغ

عف  عايةء  غعف شعن ل عف اقةق ) ف جزل
 ف  ضلفء عف ازف ية ( .

7 

  

8- 
ف  ةيعنيز    ضةل ف    عقغ  ع  رضةفغ

 .ةلطلفس ا ف طل ياب
7 

  

9- 
قاق ف طل يم اؤلةاع ف جزل ف  س عق  طزيين

أع ل لةت ف ايض ف  س عق عف زيطعن فلأسع  
 عف  ا نعس .

7 

  

   4 فلأعفني عأ عفت ف  قاخ .طنظيه  -10

   60 ف  ج عع

 ف طعقيع فسم ف إةلص 

 ف طةليخ
 

الخطوات ة وألل منها تعٌد الطالب )كلها(فً الفمرات  ةناجح ةعلى أن تكون الطالب 60/ 35جتٌاز التمرٌن هً لاالدنٌا  ةالدرج
 التً رسبت فٌها .

 

 تولٌع ربٌس المسم                           تولٌع المدرب                  تولٌع المدرب                                
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 9رلم التمرٌن :محشو الشجر باللبن                                   سم التمرٌن : ا       

 دلٌمة120 الزمن المخصص :                           ةمكان التنفٌذ / محطة العمل : ورشة التغذٌ           

 
 

 

 أولاً : الأهداف التعلٌمٌة : ٌجب على الطالبة أن تصبح لادرة على :

 لسب ف لعق ف اةم .  باللبنمحشو الشجر رع ف   -

 ثانٌاً : التسهٌلات التعلٌمٌة ) مواد، عدد ، أجهزة ( 

نله  ،كايله نشة  غكايله س ن ،   ال غف لجم ،كعاين  ان ، فص ثعم ،  ال كي ع شجل لليلالمواد : -
 كعب لز ، ثلاث ألاةع  كي ع  لم  اين، لز طين كلفس علز طين نانةع ، اهةلفت،  ح .

،للن   طل يم ، ل ليغ  غ،أعفني   ط إ ةنةسب   قاخ  لإي ،  عح   إلم ، سكين لة   ق لالعدد : -
 غ، فعق  ةل يه ، عفقيةت   سك فلأعفني ف سة نغ، غقةء ف لأس ، سةئت طنظ نةي عنف  قاخ ، قإةزفت 

 .اة  قاخ 

 للفلي ) عق  غةزي أع كهلاةئي ( .  ل لالأجهزة : -
 

 

 الحاكمة ، معٌار الأداء ، الرسوماتثالثاً : خطوات العمل ، النماط 

 ف لعل ف  قعفت ت

  فلط ي ف ل ليغ عف لإةزفت عغقةء ف لأس . -1

2- 
 وحسب الممادٌر .ايئ ج يع ف  عف  ف لاز غ 

 

 

ً ففل ي ف  لم أ ة اة  ةكنغ أع اة ي   -3  . فرماً متوسطا

 
4- 

ففل ي ف كلفس عف نانةع اا  ف طنظيه  ن 
 ف جي  .ف شعفئب عف لست 
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 فنلاي ف لز اة  ةء اا  غس ه . -5

 

 فغس ي لاةت ف شجل  ن فلأطلاغ عفلأعسةخ . -6

7- 
لطا طط  لي  بظهر السكٌنلكي لاةت ف شجل 

  ن ف لشلة ف  ةلجيغ .

 

8- 
لطا اة  لإةلة ف  ةلغ فلإلي لاةت ف شجل 

المشرة  خالٌة من اللب الداخلً وطكعن كت لاغ 
 .متوسطة السمن مع تحري الدلة فً عدم ثمبها

 

9- 
ضاي  عف  ف لشعة  ع ااضهة ) ف  لم عف لز 

 عف كلفس عف اهةلفت عف   ح ( .

 

 بشكل جٌد .ف  قي  عف  ف لشع  -10

 

11- 
رلشي لاةت ف شجل ف  لإعلة اة لشعة ف  ا ة 

ترن مسافة للسماح للرز بالتمدد سةالةً  ع 
 والنضوج .
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12- 
كوبٌن لبن ضاي ق ل ف قاخ ع ا ف نةلع فيه 

مخفف بثلاث أكواب ماء مع النشا وحركً بشكل 
 لاٌتكتل النشا واللبن . ًمستمر ك

 

13- 
فسلقي ف لاةت ف  لشعة ف عفل ة ط ع فلأ لى في 

 دلة واحتراسل لغ ف  ان عف نشة ف  جهزة اكت 
    لةفظغ ع ا ف لاةت  ن ف ط ه .

 

14- 
عفيه ف شجل  المدر مغطى على النارالهادبهفطلكي 

 ف  لشع ع ل لغ ف  ان لطا ينضج .

 

15- 
في للن  الحبات الناضجة مع المرقفسكاي 
 ف طل يم .

 

16- 
زيني ف قاق أ ة اة نانةع ف  إلعم أع ال لةت  ن 

 ف ق ةقم عشلفئح ف  ي عن ف لة ض . 

 

 ق  ي  ع ف  لالات أع ف    لات .  -17

18- 
فلجاي فلأ عفت ر ا  كةنهة اا  رقإةء ف  عق  ع 

 طنظيه ف  كةن
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 استمارة الفحص
 الجهة الفاحصة

 فرع الفنون التطبٌمٌة                    الصف الثالث                                      اسم الطالبة

 محشو الشجر باللبن   اسم التمرٌن :

 الخطوات الرلم
الدرجة 
 المٌاسٌة

درجة 
 الأداء

 الملاحظات

1- 
ارتداء الصدرٌة والمفازات وغطاء الرأس وتهٌبة 

 جمٌع المواد اللازمة حسب الممادٌر
4 

  

   2 فرم اللحم والكرفس والنعناع فرماً متوسطاً  -2

   2 نمع الرز بعد غسله جٌداً . -3

4- 
غسل حبات الشجر من الأتربة والأوساخ وحكها 

 حتى تتخلصً من المشرة الخارجٌة . بظهر السكٌن
4 

  

5- 
حتى تكون كل بالمحفارة الخاصة حفر حبات الشجر 

المشرة متوسطة  حبة خالٌة من اللب الداخلً و
 .السمن مع تحري الدلة فً عدم ثمبها

7 
  

6- 
تحضٌر الحشوة من ) اللحم والرز والكرفس 

 والبهارات والملح ( .
2 

  

7- 
المحفورة بالحشوة المعدة سابماً حبات الشجر حشو 

 مع ترن مسافة للسماح للرز بالتمدد والنضوج .
7 

  

8- 
لدر الطبخ على النارو فٌه كوبٌن لبن مخفف وضع 

بثلاث أكواب ماء مع النشا وحركً بشكل مستمر 
 كً لاٌتكتل النشا واللبن .

7 
  

9- 
الحبات المحشوة الواحدة تلو الأخرى فً إسماط 

والنشا المجهزة بكل دلة واحتراس صلصة اللبن 
 للمحافظة على الحبات من التلف .

6 
  

10- 
ترن المدر مغطى على النارالهادبه وفٌه الشجر 

 المحشو و صلصة اللبن حتى ٌنضج
7 

  

11- 
الحبات الناضجة مع المرق فً صحن التمدٌم سكب 

 ثم تزٌٌن الطبك وتمدٌمه .
6 

  

   6 . الأوانً وأدوات المطبختنظٌف  -12

   60 ف  ج عع

 التولٌع اسم الفاحص 

 ف طةليخ
 

ة وألل منها تعٌد الطالب (5،7،8)فً الفمرات  ةناجح ةعلى أن تكون الطالب 60/ 35جتٌاز التمرٌن هً لاالدنٌا  ةالدرج
 الخطوات التً رسبت فٌها .

 

 تولٌع ربٌس المسم                            تولٌع المدرب              تولٌع المدرب                                 
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 10رلم التمرٌن :سلطة البطاطس                                          سم التمرٌن : ا     

 دلٌمة 30الزمن المخصص :                           ةمكان التنفٌذ / محطة العمل : ورشة التغذٌ          

 
 

 

 أولاً : الأهداف التعلٌمٌة : ٌجب على الطالبة أن تصبح لادرة على :

 لسب ف لعق ف اةم .  سلطة البطاطسرع ف   -

 ثانٌاً : التسهٌلات التعلٌمٌة ) مواد، عدد ، أجهزة ( 

، ثدددددلاث لادددددةت اددددديض  سددددد عق ، لاطدددددةن الدددددت  غ سددددد عق سسدددددت لادددددةت اقدددددةق -المةةةةةواد :  -
، نلدددددده  غلة ضدددددد غ، لز ددددددغ  ادددددد نعس ، لشددددددغ   ددددددح ،لشددددددغ ف إددددددت أسددددددع  ،علدددددديل  ي عندددددد

 كعب  ت ،نله كعب زيت زيطعن ، ق يت  ن ف  ل ت .
لةاعن  ضةل،للن   طل يم ،  ة،  لشةل ةةسطا ةت ، لإ لا غ، أعفني   ط إة سكين لة  -العدد  : -

، غقةء ف لأس ، سةئت طنظيه ، عفقيةت   سك  نةي عنل ليغ ف  قاخ ، قإةزفت طنظيه فلأعفني  ، 
 .اة  قاخ  غ، فعق  ةل غفلأعفني ف سة ن

  عق  ) غةزي أع كهلاةئي (    -الأجهزه : -

 

 ثة ثةً :  قعفت ف ا ت ، ف نلةق ف لةك غ ،  ايةل فلأ فء ، ف لسع ةت

 ف لعل ف  قعفت ت

  عغقةء ف لأس .فلط ي ف ل ليغ عف لإةزفت  -1

2- 
 وحسب الممادٌر .ايئ ج يع ف  عف  ف لاز غ 

 

 

3- 
طا ي عليل ف لة ض عف  ت عف   ح عف زيت 
عف  ل ت ف    عقين  اةً اة إ إت فلأسع   ع 

 . غف طل يب لطا طلل ي ع ا ل ل
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 .حلمات رفٌعةققاي ف الت  ر ا  -4

 

5- 
لمدة ضيإي ف ل لغ ر ا ف الت لطا ينلع فيه أ

 .نصف ساعة

 

6- 
غ عف  لقا ةعف  لشل غف  س عق سضيإي ف اقةقأ

 .مكعبات

 

7- 
ضاي ف   يق في قاق ف طل يم عزيني ال لةت 

 ف ايض ف  س عق عف  ا نعس ف  إلعم .

8- 
 ع شلفئح  لم ف اجت أع أنعفع  غق  ي ف س ق

. غطف سطيك أع ف كإ  

 

9- 
لجاي فلأ عفت ر ا  كةنهة اا  رقإةء ف  عق  ع ف

.طنظيه ف  كةن   
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 استمارة الفحص
 الجهة الفاحصة

 فرع الفنون التطبٌمٌة                     الصف الثالث                                   اسم الطالبة

 سلطة البطاطس   اسم التمرٌن :

 الخطوات الرلم
الدرجة 
 المٌاسٌة

درجة 
 الأداء

 الملاحظات

1- 
فلط فء ف ل ليغ عف لإةزفت عغقةء ف لأس 
 عطهيئغ ج يع ف  عف  ف لاز غ لسب ف  لة يل

6 
  

2- 

عليل ف لة ض عف  ت عف   ح  ططايت
عف زيت عف  ل ت ف    عقين  اةً اة إ إت 

فلأسع   ع ف طل يب لطا طلل ي ع ا 
 . غل ل

2 

  

   2 . غف الت  ر ا ل لةت لفيا طلقيع -3

4- 
ف ل لغ ر ا ف الت لطا ينلع فيه  رضةفغ

    ة نله سةعغ .
2 

  

5- 
ة عف  لشل غف  س عق ضيإي ف اقةقغ

  كااةت .غ عف  لقا
6 

  

6- 
ضاي ف   يق في قاق ف طل يم عزيني 
ال لةت ف ايض ف  س عق عف  ا نعس 

 ف  إلعم .

2 

  

7- 
ف اجت أع  ق  ي ف س قه  ع شلفئح  لم

. غطأنعفع ف سطيك أع ف كإ  
13 

  

8- 
لجاي فلأ عفت ر ا  كةنهة اا  رقإةء ف

 ف  عق  ع طنظيه ف  كةن 
6 

  

   60 ف  ج عع

 ف طعقيع فسم ف إةلص 

 ف طةليخ
 

ة وألل منها تعٌد الطالب (6، 4، 3، 2)فً الفمرات  ةناجح ةعلى أن تكون الطالب 60/ 35جتٌاز التمرٌن هً لاالدنٌا  ةالدرج
 الخطوات التً رسبت فٌها .

 

 تولٌع ربٌس المسم                                   تولٌع المدرب                                     تولٌع المدرب   

 

 

 

 



020 
 

 11التمرٌن :رلم مرق السبانخ                                           سم التمرٌن : ا       

 دلٌمة 60الزمن المخصص :                           ةمكان التنفٌذ / محطة العمل : ورشة التغذٌ          

 
 

 

 أولاً : الأهداف التعلٌمٌة : ٌجب على الطالبة أن تصبح لادرة على :

 لسب ف لعق ف اةم .  السبانخمرق رع ف   -

 ثانٌاً : التسهٌلات التعلٌمٌة ) مواد، عدد ، أجهزة ( 

، غددددددنم  ددددددع ف اظددددددم ، كعاددددددةن علدددددديل ق ةقددددددغ ، لاددددددع كي ددددددع  لددددددمسدددددداةنخ كي ددددددع -المةةةةةةواد :  -
كددددددعب ل ددددددص  نلددددددعع ، ثددددددلاث لاددددددةت الددددددت  طعسددددددقغ ، نلدددددده كددددددعب زيددددددت ، لاطددددددةن 

  ي عن لة ض ،   ح عاهةلفت . 
للن ق ل   قاخ ،   ضةل، عح طلقيع ف ، ، لإةة، أعفني   ط إغ  لاسطا ةت سكين لة ة  -العدد  : -

، غقةء ف لأس ، سةئت طنظيه ،  نةي عنل ليغ ف  قاخ ، قإةزفت ، لةاعن طنظيه فلأعفني ,  طل يم 
 .فني ف سة نغ ، فعق  ةلغ اة  قاخ عفقيةت   سك فلأع

  عق  ) غةزي أع كهلاةئي (    -: ةالأجهز -

 

 ،  ايةل فلأ فء ، ف لسع ةت ثة ثةً :  قعفت ف ا ت ، ف نلةق ف لةك غ

 ف لعل ف  قعفت ت

  فلط ي ف ل ليغ عف لإةزفت عغقةء ف لأس . -1

2- 

 ايئ ج يع ف  عف  ف لاز غ علسب ف  لة يل
) فلأعشةب ف نليغ عف  لسع غ عكل ك ف ساةنخ ( 

 ف ل ص ف  نلعع  .
 

 

 ل لي ققع ف  لم في ف زيت ع ا ف نةل . -3

 

 اللون الذهبً ق اي ققع ف  لم لطا طلل ي ع ا  -4
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 فرماً متوسطاً .ففل ي ف الت  -5

 

6- 
ضيإي ف الت ف  إلعم ر ا ف  لم ف  ل ل في ف ل ل أ

 ع ا ف نةل .

 

7- 
ق اي ف الت ف  إلعم  ع ف  لم ف  ل ل عف كةلي أع 

 أي نعع  ن ف اهةلفت ف طي طلغاين رضةفطهة .

 

 لطا يطل ل ف الت أيضةً .فسط لي اة طل يب  -8

 

9- 
ففل ي ف  ضةل ف اشايغ ف  ضلفء ف  نظإغ 

(  عف شانت  عف  لسع غ )ف ل اغ ع ف كزالة عف كلفث
 فرماً ناعماً .

 

10- 
ضيإي فلأعشةب ف  إلع غ ر ا ف الت عف  لم أ

 ف  ل لين . 

 

 تذبل .ق اي فلأعشةب لطا  -11

 

 فرماً ناعماً .ففل ي ف ساةنخ ف  نظه عف  لسعت  -12
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 ر ا ف ل ل . غضيإي ف ساةنخ ف  إلع أ -13

 

 ضيإي ف ل ص ف  نلعع فعق ف  كعنةت .أ -14

 

15- 
ت ف ساةنخ الطفطلكي ف ل ل  لقا ع ا ف نةل لطا 

 أخضر بنً .عيطلعت  عنه ر ا 

 

16- 
ق اي ف  كعنةت في ف ل ل لطا طلالظي عجع  ف زيت 

 ع شئ  ن  ةء ف  ضةل . 

 

 ضيإي عليل ف ق ةقم ر ا ف ل ل .أ -17

 

 ضيإي عليل ف لة ض ر ا ف ل ل .أ -18

 

19- 
فطلكي ف ل ل ع ا ف نةل ف هة ئغ لطا طال  ف  لق 

 عيقإعف ف  ان فعق سقح ف  لق في ف ل ل . 

 

  ق  ي ف  لق  ع ف لز فلأايض كعجاغ  طكة  غ .  -20

21- 
رقإةء  ر ا  كةنهة اا ف نظيإغ لجاي فلأ عفت ف

 . ف  عق  ع طنظيه ف  كةن
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 استمارة الفحص
 الجهة الفاحصة

 فرع الفنون التطبٌمٌة                     الصف الثالث                                     اسم الطالبة

 مرق السبانخاسم التمرٌن :

 الخطوات الرلم
الدرجة 
 المٌاسٌة

درجة 
 الأداء

 الملاحظات

   3 فلط فء ف ل ليغ عف لإةزفت عغقةء ف لأس  -1

2- 
طهيئغ ج يع ف  عف  ف لاز غ علسب 

ف  لة يل) فلأعشةب ف نليغ عف  لسع غ عكل ك 
 ف ساةنخ ( ف ل ص ف  نلعع عف  عف  فلأ لى 

5 

  

3- 
طل يل ققع ف  لم في ف زيت ع ا ف نةل 

 لطا طلل ي ع ا ف  عن ف لااي .
5 

  

4- 
 طعسقةً عطل يله  ع فلم ف الت فل ةً 

 ف اهةلفت.
5 

  

5- 

فلم ف  ضةل ف اشايغ ف  ضلفء ف  نظإغ 
 عف  لسع غ )ف ل اغ ع ف كزالة عف كلفث

( فل ةً نةع ةً عرضةفطهة ر ا  عف شانت
 ف الت عف  لم ف  ل لين .

5 

  

   5 فلم ف ساةنخ ف  نظه عف  لسعت فل ةً نةع ةً  -6

   5 ف ل ل .رضةفغ ف ساةنخ ف  إلعم ر ا  -7

   5 رضةفغ ف ل ص فعق ف  كعنةت .  -8

9- 
ات طلك ف ل ل  لقا ع ا ف نةل لطا يل

 عيطلعت  عنه ر ا أ ضل اني . ف ساةنخ
7 

  

10- 
ف ق ةقم ععليل ف لة ض  رضةفغ عليل

 .ر ا ف ل ل
5 

  

11- 
 طساكطلك ف ل ل ع ا ف نةل ف هة ئغ لطا 

ف  لق عيقإعف ف  ان فعق سقح ف  لق في 
 ف ل ل .

7 

  

12- 
فلأ عفت ر ا  كةنهة اا  رقإةء رلجةع 

 ف  عق  ع طنظيه ف  كةن
3 

  

   60 ف  ج عع

 ف طعقيع فسم ف إةلص 

 ف طةليخ
 

ة تعٌد الطالبوألل منها ( 11،9)فً الفمرات  ةناجح ةعلى أن تكون الطالب 60/ 35جتٌاز التمرٌن هً لاالدنٌا  ةالدرج
 الخطوات التً رسبت فٌها .

 تولٌع ربٌس المسم                                  تولٌع المدرب                    تولٌع المدرب                            



024 
 

 12رلم التمرٌن :                                          سلطة اللهانةسم التمرٌن : ا     

 دلٌمة15الزمن المخصص :                           ةمكان التنفٌذ / محطة العمل : ورشة التغذٌ          

 
 

 

 على :ة أن تصبح لادر ة: ٌجب على الطالب ةأولاً : الأهداف التعلٌمٌ

 لسب ف لعق ف اةم .  سلطة اللهانةرع ف   -

 ثانٌاً : التسهٌلات التعلٌمٌة ) مواد، عدد ، أجهزة ( 

ثددددددعم ، نلدددددده كددددددعب علدددددديل  ي ددددددعن لددددددة ض ، نلدددددده  ينعلق  هةنددددددغ ، فلدددددد -المةةةةةةواد :  -
، شدددددلفئح  ددددددن ف ق ددددددةقم عف  يددددددةل عف  ي ددددددعن ف لددددددة ض كدددددعب لفشددددددي ،نلدددددده كددددددعب  ددددددت 

   طزيين .
للن  آ غ الس ف ثعم سكين لة ة ، أعفني   ط إغ  لاسطا ةت ، لإةة ،  عح طلقيع ف  ضةل، -العدد  : -

سةئت طنظيه ،  ، غقةء ف لأس ، نةي عنل ليغ ف  قاخ ، قإةزفت   طل يم ، علةاعن طنظيه فلأعفني  ، 
 .فعق  ةلغ اة  قاخ 

 

 ثة ثةً :  قعفت ف ا ت ، ف نلةق ف لةك غ ،  ايةل فلأ فء ، ف لسع ةت

 ف لعل ف  قعفت ت

  فلط ي ف ل ليغ عف لإةزفت عغقةء ف لأس . -1

2- 
 وحسب الممادٌر.ايئ ج يع ف  عف  ف لاز غ 

 

 

 بآلة الخاصة .فالسي ف ثعم  -3

 

4- 
ف  قي عليل ف لة ض عف  ت  ع ف ثعم 

 خلطاً جٌداً .ف  هلعس 
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 الخلٌط السابك .فسكاي ف لفشي ع ا  -5

 

6- 
لطا ططجةنس  مزجاً جٌداً ف زجي ف  كعنةت 

 ف  كعنةت . 

 

 خٌوط رفٌعة .ففل ي ف  هةنغ ر ا  -7

 

 ف زجي ف ل لغ  ع ف  هةنغ ف  إلع غ. -8

 

9- 
ل يم لسب  ةطلغاين اشلفئح زيني قاق ف ط

 عف  يةل عشلفئح ف  ي عن . ف ق ةقغ

 

10- 
فلجاي فلأعفني ف  لسع غ ر ا أ ةكنهة اا  فلانطهةء 

  ن ف ا ت . 
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 استمارة الفحص
 الجهة الفاحصة

 فرع الفنون التطبٌمٌة                         الصف الثالث                                     اسم الطالبة

 سلطة اللهانة اسم التمرٌن :

 الخطوات الرلم
الدرجة 
 المٌاسٌة

درجة 
 الأداء

 الملاحظات

   4 فلط فء ف ل ليغ عف لإةزفت عغقةء ف لأس  -1

   6 طهيئغ ج يع ف  عف  ف لاز غ علسب ف  لة يل  -2

   6 الس ف ثعم اآ غ ف  ةلغ . -3

4- 
  ق عليل ف لة ض عف  ت  ع ف ثعم 

 ف  هلعس   قةً جي فً .
6 

  

   6 سكب ف لفشي ع ا ف   يق ف سةاق . -5

6- 
 زج ف  كعنةت  زجةً جي فً لطا ططجةنس 

 ف  كعنةت . 
6 

  

   8 فلم ف  هةنغ ر ا  يعق لفياغ . -7

   6  زج ف ل لغ  ع ف  هةنغ ف  إلع غ. -8

9- 
 يم لسب  ة طلغاين طزيين قاق ف طل

 عف  يةل عشلفئح ف  ي عن  اشلفئح ف ق ةقغ
8 

  

10- 
رلجةع فلأعفني ف  لسع غ ر ا أ ةكنهة اا  

 فلانطهةء  ن ف ا ت . 
4 

  

   60 ف  ج عع

 ف طعقيع فسم ف إةلص 

 ف طةليخ
 

الخطوات ة وألل منها تعٌد الطالب( 9،7)فً الفمرات  ةة ناجحعلى أن تكون الطالب 35/60جتٌاز التمرٌن هً لاالدنٌا  ةالدرج
 التً رسبت فٌها .

 

 تولٌع ربٌس المسم                            تولٌع المدرب             تولٌع المدرب                                  
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 13رلم التمرٌن :الرز بالسمن                                            سم التمرٌن : ا   

 دلٌمة120الزمن المخصص :                           ةمكان التنفٌذ / محطة العمل : ورشة التغذٌ         

 
 

 

 أولاً : الأهداف التعلٌمٌة : ٌجب على الطالبة أن تصبح لادرة على :

 لسب ف لعق ف اةم . الرز بالسمنرع ف    -

 ثانٌاً : التسهٌلات التعلٌمٌة ) مواد، عدد ، أجهزة ( 

كعاةن لز ، كعب زيت ، ألاع ققع س ك  نظه ع لسعت كت ققاغ ال ل كه ف ي  ،  الطةن -المواد :  -
لاع كعب كش ش ، كعب  از يةاس  جلعش نةعم ، ايضغ ، لشغ  ,قلين ، لاع كعب  عز  لشل

 كةلي عكلكم عف إت أسع ،   ح. 
  طل يم ، لةاعن  ، للني عيغ  إةقغ ايض سكين لة ة ، أعفني   ط إغ  لاسطا ةت ، لإةة ،  -العدد  : -

 .ة  قاخ ، سةئت طنظيه ، فعق  ةلغ ا، غقةء ف لأسنةي عنل ليغ ف  قاخ ، قإةزفت ، طنظيه فلأعفني
 . عق  ) غةزي أع كهلاةئي (  -: ةالأجهز -

 

 

 ثة ثةً :  قعفت ف ا ت ، ف نلةق ف لةك غ ،  ايةل فلأ فء ، ف لسع ةت

 ف لعل ف  قعفت ت

  عف لإةزفت عغقةء ف لأس .فلط ي ف ل ليغ  -1

2- 
 وحسب الممادٌر.ايئ ج يع ف  عف  ف لاز غ 

 

 

 ضاي ف ل ل عفيه  ةء ع  ح ع ا ف نةل  س ق ف لز  -3
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 ف إلي ف ايضغ . -4

 

5- 
ف  قي ف   ح عف اهةلفت عف إ إت فلأسع   ع ف  از 

 ف يةاس ف   قعق .

 

 طا ي ققع ف س ك االيل ف  ي عن . -6

 

7- 
فغ سي ققع ف س ك اة قلين لطا ططلقا كت 

 ققاغ اة قلين  ن كلا ف عجهين .

 

 فغ سي ف لقع ف سةالغ اة ايض . -8

 

  عثي ف لقع اة  از ف يةاس ف   قعق . -9

 

 فنشلي ف لقع في للن لطا عقت ف ل ي . -10
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 ضاي ف لز في ف  ةء ف  ل ي  ع ف كلكم . -11

 

12- 
ل لي ف  عز ف  لشعل في ف زيت ف لةل لطا يكعن 

 ذهبً اللون .

 

 لمدة دلٌمة .ق اي ف كش ش اة زيت  -13

 

14- 
فطلكي ق ل ف لز ف  لإا ع ا نةل اة ئغ  لقا 

لطا ينضج ) ك ة طا  ت سةالةً قاخ ف لز 
 ف  لإا ( .

 

 ل لي ققع ف س ك اة زيت ف لةل .  -15

 

 ٌنضج السمنق اي ف لقع ع ا ف عجه فلآ ل لطا  -16

 

17- 
ورق ف لجي ف لقع  ن ف  للاة ر ا رنةء فيه 

 تنشٌف الزٌت للتخلص من الزٌت الزابد .
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 وعاء عمٌك .لطاي ققع ف س ك ف  ل ل في  -18

 

 لا ٌتكتل .ق اي ف لز ف نةضج لطا  -19

 

20- 
الضغط ضاي ف لز ف نةضج فعق ققع ف س ك  ع 

 الخفٌف على سطح الإناء .

 

21- 
 يلةفظ  باحتراسفق اي فلإنةء في للن ف طل يم 

 ع ا شك ه .

 

22- 
باللوز المحمر والكشمش زيني للن ف طل يم 

 المملً .

 

 ق  ي  ع أي نعع  ن ف  لالات عف س قةت . -23
 
 
 
 
 
 
 
 

24- 

 
 
ر ا  كةنهة اا  رقإةء ف نظيإغ لجاي فلأ عفت ف

 . طنظيه ف  كةنف  عق  ع 
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 استمارة الفحص
 الجهة الفاحصة

 فرع الفنون التطبٌمٌة                           الصف الثالث                                     اسم الطالبة

 الرز بالسمن  اسم التمرٌن :

 الخطوات الرلم
الدرجة 
 المٌاسٌة

درجة 
 الأداء

 الملاحظات

   3 فلط فء ف ل ليغ عف لإةزفت عغقةء ف لأس  -1

   3 طهيئغ ج يع ف  عف  ف لاز غ علسب ف  لة يل  -2

   9 قاخ ف لز ف  لإا .  -3

   5 ططايت ف س ك االيل ف  ي عن . -4

5- 
طل يه ف س ك اة ايض ف   إعق ثم اة قلين 

لطا ططلقا كت ققاغ اة قلين  ن كلا 
 ف عجهين .

5 

  

6- 
ف س ك اة   ح عفف اهةلفت عف إ إت ططايت 

 فلأسع   ع ف  از ف يةاس ف   قعق .
5 

  

7- 
ل لي ف  عز ف  لشعل في ف زيت ف لةل 

 لطا يكعن لااي ف  عن .
5 

  

8- 
طل يل ققع ف س ك اة زيت  ن ف عجهين 

 عطنشيه ف لقع  ن ف زيت ف زفئ  .
9 

  

9- 
طلطيب ققع ف س ك ف  ل ل في ععةء ع يق 

ف نةضج فعق ققع ف س ك  ع ععضع ف لز 
 ف ضلق ف  إيه ع ا سقح فلإنةء .

5 

  

10- 
ق ب فلإنةء في للن ف طل يم عطزيينه اة  عز 

 ف  ل ل عف كش ش ف  ل ي .
5 

  

   3 .ه  ع أي نعع  ن ف  لالات عف س قةتطل ي  -11

12- 
ر ا  كةنهة اا  ف نظيإغ فلأ عفت  فلجةع

 . رقإةء ف  عق  ع طنظيه ف  كةن
3 

  

   60 ف  ج عع

 ف طعقيع فسم ف إةلص 

 ف طةليخ
 

الخطوات ة وألل منها تعٌد الطالب( 8،3)فً الفمرات  ةة ناجحعلى أن تكون الطالب 60/ 35جتٌاز التمرٌن هً لاالدنٌا  ةالدرج
 التً رسبت فٌها .

 

 تولٌع ربٌس المسم                           تولٌع المدرب                تولٌع المدرب                                   
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 14رلم التمرٌن :دجاج ذهبً                                            سم التمرٌن : ا

 دلٌمة120الزمن المخصص :                           ةمكان التنفٌذ / محطة العمل : ورشة التغذٌ       

 
 

 

 التعلٌمٌة : ٌجب على الطالبة أن تصبح لادرة على :أولاً : الأهداف 

 لسب ف لعق ف اةم . دجاج ذهبًرع ف    -

 ثانٌاً : التسهٌلات التعلٌمٌة ) مواد، عدد ، أجهزة ( 

  دددددح ة ققدددددع  دددددن لددددد عل ف ددددد جةج عققدددددع  دددددن أف دددددةل ف ددددد جةج  ،   الطدددددين لدددددليل-المةةةةةواد :  -
ث ثددددددي كددددددعب الددددددت  إددددددلعم  ،ف إددددددت أل ل،نلدددددده كددددددعب زادددددد   ةلددددددليل غ، نلدددددده   الدددددد

نةع ددددددةً ،نلدددددده كددددددعب  ادددددد نعس  إددددددلعم ،  الددددددغ لددددددليله زعطل،علدددددديل ألاددددددع  ي عنددددددةت 
 ،شلفئح لفياغ قشل  ي عنغ عفل ة.

، للن   طل يم ، لةاعن طنظيه  ،  للاة لفت غقةء سكين لة ة ، أعفني   ط إغ  لاسطا ةت -العدد  : -
 عق  ةلغ اة  قاخ .، غقةء ف لأس ، سةئت طنظيه ، ف نةي عنل ليغ ف  قاخ ، قإةزفت فلأعفني  ، 

 . عق  ) غةزي أع كهلاةئي (    -: ةالأجهز -

 

 

 ثة ثةً :  قعفت ف ا ت ، ف نلةق ف لةك غ ،  ايةل فلأ فء ، ف لسع ةت

 ف لعل ف  قعفت ت

  فلط ي ف ل ليغ عف لإةزفت عغقةء ف لأس . -1

2- 
 وحسب الممادٌر.ايئ ج يع ف  عف  ف لاز غ 

 

 

 طا ي ققع ف  جةج بالملح والفلفل . -3
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 لعاي ف زا  اة  للاة ع ا نار هادبة . -4

 

5- 
لطاي لطع الدجاج فً الزبد الذابب فً 

 المملاةف عفل ة ط ع فلأ لى.

 

6- 
ل لي ققع ف  جةج في ف  للاة لطا يكعن لون 

 المطع ذهبً جمٌل .

 

ضيإي ف الت ر ا ف  جةج في  للاة .أ -7  

 

ضيإي ف  ا نعس عفلأعشةب ر ا ف  جةج .أ -8  

 

ضيإي عليل ف  ي عن ر ا ف  كعنةت .أ -9  

 

 . ضيإي قشلة ف  ي عن ر ا ف  للاةأ -10

 

11- 
 22مغطاة  على نار خفٌفة مدة ف  للاة  يفطلك

 دلٌمه أو حتى ٌكون اللحم طرٌاً ناضجاً.

 

12- 
ق  ي ققع ف  جةج  ع ل لغ ف كةلي أع ل لغ 

 ف  ةيعنيز فلأ ضل .
 

13- 
لجاي فلأ عفت ر ا  كةنهة اا  رقإةء ف  عق  ع ف

 . طنظيه ف  كةن
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 استمارة الفحص
 الجهة الفاحصة

 فرع الفنون التطبٌمٌة                          الصف الثالث                                    اسم الطالبة

 دجاج ذهبً  اسم التمرٌن :

 الخطوات الرلم
الدرجة 
 المٌاسٌة

درجة 
 الأداء

 الملاحظات

   3 فلط فء ف ل ليغ عف لإةزفت عغقةء ف لأس  -1

   3 طهيئغ ج يع ف  عف  ف لاز غ علسب ف  لة يل  -2

ققع ف  جةج اة   ح عف إ إت . طايتط -3  5   

. ع ا نةل اة ئغ ف زا  اة  للاة طلعيب -4  5   

5- 
ققع ف  جةج في ف زا  ف لفئب في  طلطيب
ف عفل ة ط ع فلأ لى.ة ف  للا  

5 
  

6- 
ققع ف  جةج في ف  للاة لطا يكعن  طل يل

. عن ف لقع لااي ج يت   
8 

  

ف الت ر ا ف  جةج في  للاة . رضةفغ -7  4   

ف  ا نعس عفلأعشةب ر ا ف  جةج . رضةفغ -8  4   

عليل ف  ي عن ر ا ف  كعنةت . رضةفغ -9  4   

   4 . قشلة ف  ي عن ر ا ف  للاة رضةفغ -10

11- 
 14  ة  غ لقةة  ع ا نةل  إيإطلك ف  للاة 

ً  قيله أع لطا يكعن ف  لم قليةً   .نةضجة
8 

  

12- 
ققع ف  جةج  ع ل لغ ف كةلي أع  طل يم

 ل لغ ف  ةيعنيز فلأ ضل .
4 

  

13- 
ر ا  كةنهة اا  ف نظيإغ فلأ عفت  رلجةع

 . طنظيه ف  كةن رقإةء ف  عق  ع
3 

  

   60 ف  ج عع

 ف طعقيع فسم ف إةلص 

 ف طةليخ
 

ة وألل منها تعٌد الطالب( 11،6)فً الفمرات  ةة ناجحعلى أن تكون الطالب 60/ 35جتٌاز التمرٌن هً لاالدنٌا  ةالدرج
 الخطوات التً رسبت فٌها .

 

 تولٌع ربٌس المسم                                     تولٌع المدرب          تولٌع المدرب                               
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  15رلم التمرٌن :سلطة الفاصولٌا الٌابسة                               سم التمرٌن : ا

 دلٌمة20الزمن المخصص :                           ةمكان التنفٌذ / محطة العمل : ورشة التغذٌ        

 
 

 

 أولاً : الأهداف التعلٌمٌة : ٌجب على الطالبة أن تصبح لادرة على :

 لسب ف لعق ف اةم . سلطة الفاصولٌا الٌابسةرع ف    -

 ثانٌاً : التسهٌلات التعلٌمٌة ) مواد، عدد ، أجهزة ( 

كدددددعب فةلدددددع ية  سددددد عقغ جيددددد فً ، الددددد غ  طعسدددددقغ ف لجدددددم ، كدددددعب    دددددت ف  يدددددةل -المةةةةةواد :  -
، نلددددده كدددددعب زيدددددت زيطدددددعن ، نلددددده كدددددعب  دددددت ، علددددديل  ي عندددددغ لة ضدددددغ ،  عف إ إدددددت

   ح .
ل ليغ سكين لة ة ، أعفني   ط إغ  لاسطا ةت ، للن   طل يم ، لةاعن طنظيه فلأعفني  ،  -العدد  : -

 .سةئت طنظيه ، فعق  ةلغ اة  قاخ  ، غقةء ف لأس ، نةي عنف  قاخ ، قإةزفت 
 . عق  ) غةزي أع كهلاةئي (    -: ةالأجهز -

 

 

 ثة ثةً :  قعفت ف ا ت ، ف نلةق ف لةك غ ،  ايةل فلأ فء ، ف لسع ةت

 ف لعل ف  قعفت ت

  فلط ي ف ل ليغ عف لإةزفت عغقةء ف لأس . -1

2- 
 وحسب الممادٌر.ايئ ج يع ف  عف  ف لاز غ 

 

 

3- 
ف  قي كت  ن ف إةلع ية عف الت ف  إلعم 

 طبك عمٌك نسبٌاً .عف    ت ف  إلعم في 
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 لاي عليل ف لة ض ع ا ف   يق . -4

 

5- 
حتراس إبلاي ف  ت ع ا ف  كعنةت  ع ف طل يب 

 حتى لا تهرس حبات الفاصولٌا .

 

 ضيإي ف   ح    كعنةت .أ -6

 

 ع ا سقح فلإنةء . بالتساويعزعي ف زيت  -7

 

 زيني ف قاق اة  ا نعس ف  إلعم . -8

 

 ق  يهة  ع ف  جةج أع أقاةق ف  لعم . -9
 

10- 
ت ر ا  كةنهة اا  رقإةء ف  عق  لجاي فلأ عفف
 طنظيه ف  كةن .ع
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 استمارة الفحص
 الجهة الفاحصة

 فرع الفنون التطبٌمٌة                        الصف الثالث                                    اسم الطالبة

 سلطة الفاصولٌا  اسم التمرٌن :

 الخطوات الرلم
الدرجة 
 المٌاسٌة

درجة 
 الأداء

 الملاحظات

   3 فلط فء ف ل ليغ عف لإةزفت عغقةء ف لأس  -1

   7 طهيئغ ج يع ف  عف  ف لاز غ علسب ف  لة يل  -2

3- 
ف  إلعم   ق كت  ن ف إةلع ية عف الت 

 عف    ت ف  إلعم في قاق ع يق نسايةً .
8 

  

   7 لب عليل ف لة ض ع ا ف   يق . -4

5- 
لب ف  ت ع ا ف  كعنةت  ع ف طل يب 

 اةلطلفس لطا لاطهلس لاةت ف إةلع ية .
7 

  

   7 رضةفغ ف   ح    كعنةت . -6

   7 طعزيع ف زيت اة طسةعي ع ا سقح فلإنةء . -7

   8 اة  ا نعس ف  إلعم .طزيين ف قاق  -8

   3 طل ي هة  ع ف  جةج أع أقاةق ف  لعم . -9

10- 
 ر ا  كةنهة اا  ف نظيإغ فلأ عفت  رلجةع

 . طنظيه ف  كةنع
3 

  

   60 ف  ج عع

 ف طعقيع فسم ف إةلص 

 ف طةليخ
 

ة وألل منها تعٌد الطالب (8، 3)فً الفمرات  ةة ناجحعلى أن تكون الطالب 60/ 35جتٌاز التمرٌن هً لاالدنٌا  ةالدرج
 الخطوات التً رسبت فٌها .

 

 تولٌع ربٌس المسم                                    تولٌع المدرب         تولٌع المدرب                                     
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 16التمرٌن :رلم       الدجاج بالبشامٌل ) الصلصة البٌضاء (        سم التمرٌن : ا

 دلٌمة120الزمن المخصص :                           ةمكان التنفٌذ / محطة العمل : ورشة التغذٌ      

 
 

 

 أولاً : الأهداف التعلٌمٌة : ٌجب على الطالبة أن تصبح لادرة على :

 لسب ف لعق ف اةم . الدجاج بالبشامٌل) الصلصة البٌضاء (رع ف    -

 ثانٌاً : التسهٌلات التعلٌمٌة ) مواد، عدد ، أجهزة ( 

 جةجدددغ جدددةازة   قددداخ عزنهدددة كي دددع عنلددده ف كي ع،نلددده كي دددع جدددزل،   الدددغ لدددليلة  -المةةةواد :  -
 ادد نعس  إددلعم ،ثددلاث  لاعددق كايددلة زادد ، علدديل نلدده  ي عندده لة ضددغ ،لاددع كددعب  لالددغ 

  الطدددةن كايدددلة زاددد  ،   الطدددةن  -: )مةةةواد الصلصةةةة البٌضةةةاء أو البشةةةامٌل( جدددةج ،اهدددةل ،   دددح. 
 كايلة قلين ،كعب ل يب ، شليلغ الت ، لاةت ف إت أسع .

سددددددكين لددددددة ة ، أعفنددددددي   ط إددددددغ  لاسددددددطا ةت ، لددددددلن   طلدددددد يم ، لددددددةاعن طنظيدددددده  -العةةةةةةدد  : -
سددددددةئت طنظيدددددده ، فددددددعق  ، غقددددددةء ف ددددددلأس ، نددددددةي عنلدددددد ليغ ف  قدددددداخ ، قإددددددةزفت فلأعفنددددددي  ، 

 . ةلغ اة  قاخ 
 . عق  ) غةزي أع كهلاةئي (    -: ةالأجهز -

 

 ثة ثةً :  قعفت ف ا ت ، ف نلةق ف لةك غ ،  ايةل فلأ فء ، ف لسع ةت

 ف لعل ف  قعفت ت

  فلط ي ف ل ليغ عف لإةزفت عغقةء ف لأس . -1

2- 
 وحسب الممادٌر.ايئ ج يع ف  عف  ف لاز غ 

 

 

3- 
دوابر كل دابرة  ققاي ف جزل ف  نظه عف  لسعت ر ا 

 ملم .2بسمن 

 

4- 
جي فً ن ج يع ف جهةت في ف زا  ف لفئب  غل لي ف  جةج

 في مملاة كبٌره على النار .
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 ضيإي ف جزل ر ا المملاة بعد رفع الدجاجة  . -5

 

6- 
ف  لقةة ع ا ف نةل ف هة ئغ  ف  للاة فيف جزل  فطلكي 

 حتى ٌنضج الجزر وٌكون لونه ذهبٌاً جمٌلاً . 

 

. غر ا ققع  لطا غققاي ف  جةج -7  

 

8- 
اة اهةلفت عف   ح ر ا  غضيإي ققع ف  جةج ف  طا أ

.ف  للاة  

 

سكاي  لالغ ف  جةج ر ا  لطعيةت ف  للاة .ف -9  

 

ر ا  لطعيةت ف  للاة . عليل ف  ي عن ف لة ضسكاي ف -10  

 

11- 
فطلكي ف  للاة المغطاة على النار الهادبة لمدة خمسون 

 دلٌمه أو حتى ٌنضج الدجاج وٌكون طري .

 

 لطاي ققع ف  جةج في للن ف طل يم دون المرق. -12
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 لطاي ل لةت ف جزل ف نةضجغ فعق ققع  لم ف  جةج . -13

 

14- 
ل لي ف قلين في ف زا  ف لفئب  ع ف طل يب لطا يشلل 

  عنهوٌكون ذهبً .

 

15- 
ضيإي ف ل يب ف  ل ي   قلين في ف  للاة  ع ف طلليك أ

 حتى ٌغلً لمدة نصف دلٌمه.

 

16- 
لاي ف  لق ف  عجع  في ف  للاة ر ا  زيج ف قلين 

 عف ل يب ) ل لغ ف اشة يت (  ع ف طلليك.
 

 

17- 
ف  زيج عيكعن  طجةنس  لطا يل يفطلك ف ل ل ع ا ف نةل 
  ة ي  ن ف طكطلات .

 

ضيإي ف  ا نعس ف  إلعم   ل لغ .أ -18  

 

فعق ققع ف  جةج اا  رضةفغ ف  ا نعس .  غلاي ف ل ل -19  

 

20- 
 غ أع  ع أقاةق ف  اكلعن غف  س عق غ ع ف اقةق هق  ي

. غف   ط إ  

 
 
 
 
 
 
 
 

 

21- 
 
 

لجاي فلأ عفت ر ا  كةنهة اا  رقإةء ف  عق  ع طنظيه ف
 ف  كةن .
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 استمارة الفحص
 الجهة الفاحصة

 فرع الفنون التطبٌمٌة                          الصف الثالث                                   اسم الطالبة

 الدجاج بالبشامٌل) الصلصة البٌضاء ( اسم التمرٌن :

 الخطوات الرلم
الدرجة 
 المٌاسٌة

درجة 
 الأداء

 الملاحظات

   3 فلط فء ف ل ليغ عف لإةزفت عغقةء ف لأس  -1

   4 طهيئغ ج يع ف  عف  ف لاز غ علسب ف  لة يل  -2

3- 
 ف جزل ف  نظه عف  لسعت ر ا  عفئل طلقيع

   م .1اس ك  كت  فئلة 
4 

  

4- 
جي فً ن ج يع ف جهةت في  غف  جةج طل يل

 ف زا  ف لفئب في  للاة كايله ع ا ف نةل .
7 

  

غف جزل ر ا ف  للاة اا  لفع ف  جةج رضةفغ -5  3   

6- 
ف  لقةة ع ا ف نةل  ف  للاة فيف جزل  طلك 

ف هة ئغ لطا ينضج ف جزل عيكعن  عنه 
 لاايةً ج يلاً .

4 

  

. غر ا ققع  لطا غف  جةج طلقيع -7  4   

8- 
اة اهةلفت  غققع ف  جةج ف  طا  رضةفغ

 عف   ح ر ا ف  للاة .
4 

  

9- 

ععليل ف  ي عن   لالغ ف  جةج سكب
عطلكهة ر ا  لطعيةت ف  للاة  ف لة ض
   ة   سعن  قيله  غع ا ف نةل ف هة ئ لقةة 

.أع لطا ينضج ف  جةج عيكعن قلي .  

7 

  

10- 
ققع طلطيب  لم ف  جةج ف نةضج عفعقهة 
.مف جزل  عن ف  لقإي للن ف طل ي  

4 
  

   7 طلضيل ف ل لغ ف ايضةء ) ف اشة يت ( . -11

   3 رضةفغ ف  ا نعس ف  إلعم   ل لغ . -12

.فعق ققع ف  جةج  غف ل ل لب -13  3   

14- 
ر ا  كةنهة اا  ف نظيإغ فلأ عفت  رلجةع  

. ع طنظيه ف  كةن  
3 

  

   60 ف  ج عع

 ف طعقيع فسم ف إةلص 

 ف طةليخ
 

ة وألل منها تعٌد الطالب (11،9،4)ة ناجح فً الفمرات على أن تكون الطالب 60/ 35جتٌاز التمرٌن هً لاالدنٌا  ةالدرج
 التً رسبت فٌها .الخطوات 

 تولٌع ربٌس المسم                       تولٌع المدرب                  تولٌع المدرب                                   
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  17رلم التمرٌن :الحمص المتبل                                         سم التمرٌن : ا   

 دلٌمة20الزمن المخصص :                           ة: ورشة التغذٌ مكان التنفٌذ / محطة العمل         

 
 

 

 أولاً : الأهداف التعلٌمٌة : ٌجب على الطالبة أن تصبح لادرة على :

 لسب ف لعق ف اةم . الحمص المتبلرع ف    -

 ثانٌاً : التسهٌلات التعلٌمٌة ) مواد، عدد ، أجهزة ( 

 دددن ايكةلاعندددةت ف لدددع يعم ، ألادددع  ةلدددليل غلادددع   الدددكدددعب  دددن ف ل دددص ف يدددةاس ، -المةةةواد :  -
 نله كعب زيت ف زيطعن ، فص ثعم  غ ن ف   ح ، ألااة لليل غأكعفب  ةء ،   ال

، لدددددلن قددددد ل لع قادددددل سددددد يك   سددددد ق،  سدددددكين لدددددة ة ، أعفندددددي   ط إدددددغ  لاسدددددطا ةت -لعةةةةةدد  : -
، غقددددددددةء  ندددددددةي عنلدددددددد ليغ ف  قددددددداخ ، قإددددددددةزفت لدددددددةاعن طنظيدددددددده فلأعفندددددددي  ،   طلددددددد يم ، 

 ف لأس ، سةئت طنظيه ، فعق  ةلغ اة  قاخ.
 . عق  ) غةزي أع كهلاةئي (    -:ة الأجهز -

 

 ثة ثةً :  قعفت ف ا ت ، ف نلةق ف لةك غ ،  ايةل فلأ فء ، ف لسع ةت

 ف لعل ف  قعفت ت

  فلط ي ف ل ليغ عف لإةزفت عغقةء ف لأس . -1

2- 
 وحسب الممادٌر.ايئ ج يع ف  عف  ف لاز غ 

 

 

3- 
لضلي ف ل ص ف  س عق ) ف  ا اي ( ك ة طا  طه 

 سةالةً .

 

 فنزعي قشعل لاةت ف ل ص ف نةضج . -4
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5- 
فطلكي ف ل ص ع ا ف نةل لطا ينضج عطلاح 

 لاةطه قليغ .

 

6- 
عف   ح ر ا ف ل ص  الثوم المهروسضيإي أ

 ف نةضج ف  لإا  ن ف  ةء .

 

7- 
ف  لإا  ن ضيإي ف زيت ر ا ف ل ص ف نةضج أ

 ف  ةء .

 

 ق  يه سة نةً  ع ف الت فلأ ضل . -8

 

9- 
لجاي فلأ عفت ر ا  كةنهة اا  رقإةء ف  عق  ع ف

 طنظيه ف  كةن .
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 استمارة الفحص
 الجهة الفاحصة

 التطبٌمٌةفرع الفنون                         الصف الثالث                                  اسم الطالبة

 الحمص المتبل اسم التمرٌن :

 الخطوات الرلم
الدرجة 
 المٌاسٌة

درجة 
 الأداء

 الملاحظات

   4 فلط فء ف ل ليغ عف لإةزفت عغقةء ف لأس  -1

   4 طهيئغ ج يع ف  عف  ف لاز غ علسب ف  لة يل  -2

3- 
طلضيل ف ل ص ف  س عق ) ف  ا اي ( ك ة 

 طا  طه سةالةً .
10 

  

   10 قشعل لاةت ف ل ص ف نةضج .نزع  -4

5- 
طلك ف ل ص ع ا ف نةل لطا ينضج 

 عطلاح لاةطه قليغ .
10 

  

6- 
رضةفغ ف ثعم ف  هلعس عف   ح ر ا ف ل ص 

 ف نةضج ف  لإا  ن ف  ةء .
6 

  

7- 
رضةفغ ف زيت ر ا ف ل ص ف نةضج ف  لإا 

  ن ف  ةء .
6 

  

 6 طل ي ه سة نةً  ع ف الت فلأ ضل . -8
  

9- 
 رلجةع فلأ عفت ف نظيإغ ر ا  كةنهة اا  

. ع طنظيه ف  كةن  
4 

  

   60 ف  ج عع

 ف طعقيع فسم ف إةلص 

 ف طةليخ
 

ة وألل منها تعٌد الطالب (5،4،3)فً الفمرات  ةة ناجحعلى أن تكون الطالب 60/ 35جتٌاز التمرٌن هً لاالدنٌا  ةالدرج
 الخطوات التً رسبت فٌها .

 

 تولٌع ربٌس المسم                                   تولٌع المدرب               تولٌع المدرب                                
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  18رلم التمرٌن :الكفتة بالطحٌنٌة                                        سم التمرٌن :ا     

 دلٌمة120الزمن المخصص :                           ةالعمل : ورشة التغذٌمكان التنفٌذ / محطة            

 
 

 

 أولاً : الأهداف التعلٌمٌة : ٌجب على الطالبة أن تصبح لادرة على :

 لسب ف لعق ف اةم . الكفتة بالطحٌنٌةرع ف    -

 ثانٌاً : التسهٌلات التعلٌمٌة ) مواد، عدد ، أجهزة ( 

نلددده كي دددع  لدددم  إدددلعم نةع دددةً ، الددد ه كايدددله ، لز دددغ  اددد نعس ،   الددده لدددليله  -:-المةةةواد :  -
،    دددح ، لشدددغ اهدددةل، لشدددغ  فلسدددين  ،نلددده كدددعب  دددت ،ثدددلاث ألادددةع ف كدددعب قلينيددده )لفشدددي( 

 . لاع كعب عليل  ي عن   إه ا  الطين  ةء،   الغ قاةم زيت ، لشغ   ح
 ، أعفندددي   ط إدددغ   إدددلم ةسدددكين لدددة  ادددة إلن أع ادددةيلكس  ، دددعح   طلقيدددع لدددينيه  ةلدددغ-لعةةةدد  : -

لددددةاعن لاسددددطا ةت ، لددددلن   طلدددد يم ،   كايددددله   طل يددددب أ ددددة سددددطيت أع شددددب غسددددطا ةت   الدددد لا
، غقددددةء ف ددددلأس ، سددددةئت طنظيدددده ، فددددعق نددددةي عنلدددد ليغ ف  قدددداخ ، قإددددةزفت ، طنظيدددده فلأعفنددددي 
  ةلغ اة  قاخ .

 . عق  ) غةزي أع كهلاةئي (    -: ةالأجهز -

 

 ف ا ت ، ف نلةق ف لةك غ ،  ايةل فلأ فء ، ف لسع ةتثة ثةً :  قعفت 

 ف لعل ف  قعفت ت

  فلط ي ف ل ليغ عف لإةزفت عغقةء ف لأس . -1

2- 
 وحسب الممادٌر.ايئ ج يع ف  عف  ف لاز غ 

 

 

3- 
ففل ي ف ال غ ف  لشلة ع ف  ا نعس ف نظيه 

 ف  الم فل ةً نةع ةً اةسطا ةت ف سكين ع عح ف طلقيع
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4- 
  قي ف  لم عف الت عف  ا نعس عف   ح ف

 عف اهةلفت .

 

 فعجني الخلٌط جٌداً. -5

 

6- 
عف  ةء عف   ح ععليل  غ  قي ف  ت عف قلينيف

ف  ي عن في رنةء ع يق لطا يطلعت ر ا صلصة 
 متجانس كثٌف ولزج .

 

7- 
في لينيغ ف إلن ) أع ف اةيلكس (  غ  ي ف اجين

 المدهون بزٌت الزٌتون .

 

8- 
 غاة ل ل غفي ف ليني ةف    ع  غغقي ف كإط

 اشكت جٌد ومتساوي .

 

9- 
ضاي ف لينيغ في الفرن لمدة نصف ساعة ) أو 

  حتى تنضج الكفتة ( .

 

10- 
عف س قةت عف ل عن  غف  ل ي سق  ي  ع ف اقةق

عس قغ ف  ضةل. غف لةل أع  ع ف  اكلعن  

 

11- 
ققاي ف كإطغ ف نةضجغ بشكل معٌنات ) لص 

 البملاوة ( ولدمٌها .

 

12- 
لجاي فلأ عفت ر ا  كةنهة اا  رقإةء ف  عق  ع ف

 طنظيه ف  كةن .
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 استمارة الفحص
 الجهة الفاحصة

 فرع الفنون التطبٌمٌة                        الصف الثالث                                    اسم الطالبة

 الكفتة بالطحٌنٌة اسم التمرٌن :

 الخطوات الرلم
الدرجة 
 المٌاسٌة

درجة 
 الأداء

 الملاحظات

   3 فلط فء ف ل ليغ عف لإةزفت عغقةء ف لأس  -1

   4 طهيئغ ج يع ف  عف  ف لاز غ علسب ف  لة يل  -2

3- 
ف ال غ ف  لشلة ع ف  ا نعس ف نظيه  فلم

ف  الم فل ةً نةع ةً اةسطا ةت ف سكين ع عح 
 ف طلقيع

7 

  

4- 
ف  لم عف الت عف  ا نعس عف   ح    ق

ف   يق جي فً.ععجن  عف اهةلفت  
7 

  

5- 
عف  ةء عف   ح  غف  ت عف قليني   ق

ععليل ف  ي عن في رنةء ع يق لطا 
  طجةنس كثيه ع زج . غيطلعت ر ا ل ل

9 

  

6- 
( في لينيغ ف إلن )أع ف اةيلكس غف اجين   

. ف   اعن ازيت ف زيطعن  
6 

  

7- 
 غفي ف ليني ةف    ع  غف كإططلقيغ 

اشكت جي  ع طسةعي . غاة ل ل  
6 

  

8- 
 غفي ف إلن    ة نله سةع غف لينيعضع 

( . غ) أع  لطا طنضج ف كإط  
9 

  

9- 
عف س قةت  غف  ل ي س ع ف اقةقطل يم ف كإطغ 

عس قغ  غعف ل عن ف لةل أع  ع ف  اكلعن
 ف  ضةل.

6 

  

10- 
ر ا  كةنهة اا  ف نظيإغ فلأ عفت  رلجةع  

. ع طنظيه ف  كةن  
3 

  

   60 ف  ج عع

 ف طعقيع فسم ف إةلص 

 ف طةليخ
 

الخطوات ة وألل منها تعٌد الطالب (8،5)فً الفمرات  ةة ناجحعلى أن تكون الطالب 60/ 35جتٌاز التمرٌن هً لاالدنٌا  ةالدرج
 التً رسبت فٌها .

 

 تولٌع ربٌس المسم                   تولٌع المدرب                تولٌع المدرب                                     
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 19رلم التمرٌن :                                     المعكرونة بالطماطة  سم التمرٌن :ا     

 دلٌمة 40الزمن المخصص :                           ةمكان التنفٌذ / محطة العمل : ورشة التغذٌ           

 
 

 

 أولاً : الأهداف التعلٌمٌة : ٌجب على الطالبة أن تصبح لادرة على :

 لسب ف لعق ف اةم . المعكرونة بالطماطةرع ف   -

 ثانٌاً : التسهٌلات التعلٌمٌة ) مواد، عدد ، أجهزة ( 

،   الددده لدددليله  ثدددلاث فلدددعص ثدددعم ، ألادددع لادددةت ق ةقدددغ نلددده كي دددع  اكلعندددغ ، -المةةةواد :  -
   ح ، لشغ اهةل، لشغ ف إت أسع   ،لاغ ف إت ل لفء ،لاغ ف إت أ ضل . 

لدددة ة   إدددلم ، أعفندددي   ط إدددغ  لاسدددطا ةت ، ، دددعح   طلقيدددع سدددكين قددد ل  نةسدددب ،  لدددإةة  -لعةةةدد  :ا -
لدددةاعن طنظيددده فلأعفندددي  لاسدددطا ةت ، لدددلن   طلددد يم ،   بأع شددد  الدددغ كايدددله   طل يدددب أ دددة سدددطيت 

 ، غقةء ف لأس ، سةئت طنظيه ، فعق  ةلغ اة  قاخ . نةي عنل ليغ ف  قاخ ، قإةزفت ، 
 . عق  ) غةزي أع كهلاةئي (    -: ةالأجهز -

 

 

 ثة ثةً :  قعفت ف ا ت ، ف نلةق ف لةك غ ،  ايةل فلأ فء ، ف لسع ةت

 ف لعل ف  قعفت ت

  فلط ي ف ل ليغ عف لإةزفت عغقةء ف لأس . -1

2- 
 وحسب الممادٌر.ايئ ج يع ف  عف  ف لاز غ 

 

 

3- 
فس لي ف  اكلعنغ اة  ةء الدافا مع الملح وللٌل 

 من الزٌت .

 

4- 
لإي ف  اكلعنغ  ن  ةء ف س ق عندما تكون 

 طرٌه .
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5- 
ف  لشلة عف إ إت فلأل ل  ققاي ف ق ةقغ

 عفلأ ضل إلى مكعبات .

 

  ا نعس ف  لسع غ.ف ففل ي لز غ  -6

 

7- 
عف إ إت عف  ا نعس  غ  قي  كااةت ف ق ةقف

 ف  إلعم عف طعفات جٌداً .

 

8- 
ضيإي ف   يق ر ا ف ثعم ف  ل ل  ع ف طل يب ع ا 
النار لمدة ربع ساعة لطا طلل ي ع ا ل لغ 

.  غكثيإ  

 

9- 
فسكاي ف ل لغ ع ا ف  اكلعنغوهً ساخنة فً 

 صحن التمدٌم .

 

10- 
ت ر ا  كةنهة اا  رقإةء ف  عق  فلجاي فلأ عف

طنظيه ف  كةن .ع  
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 استمارة الفحص
 الجهة الفاحصة

 فرع الفنون التطبٌمٌة                         الصف الثالث                                    اسم الطالبة

 المعكرونة بالطماطة اسم التمرٌن :

 الخطوات الرلم
الدرجة 
 المٌاسٌة

درجة 
 الأداء

 الملاحظات

   3 فلط فء ف ل ليغ عف لإةزفت عغقةء ف لأس  -1

   4 طهيئغ ج يع ف  عف  ف لاز غ علسب ف  لة يل  -2

3- 
س ق ف  اكلعنغ اة  ةء ف  ففئ  ع ف   ح 

 عق يت  ن ف زيت .
7 

  

4- 
ف  اكلعنغ  ن  ةء ف س ق عن  ة  طلإيغ

 طكعن قليه .
7 

  

5- 
ف  لشلة عف إ إت فلأل ل  ق ةقغف  طلقيع

 عفلأ ضل ر ا  كااةت .
7 

  

 7  ا نعس ف  لسع غ.ف لز غ  فلم -6
  

7- 
عف إ إت عف  ا نعس  غ كااةت ف ق ةق   ق

 ف  إلعم عف طعفات جي فً .
7 

  

8- 
ف   يق ر ا ف ثعم ف  ل ل  ع ف طل يب  فضةفغ

لطا طلل ي  غع ا ف نةل    ة لاع سةع
.  غكثيإ غع ا ل ل  

9 

  

9- 
 غعاي سة ن غع ا ف  اكلعن غل ل سكب

 في للن ف طل يم . 
6 

  

10- 
ر ا  كةنهة اا  ف نظيإغ فلأ عفت  رلجةع  

. ع طنظيه ف  كةن  
3 

  

   60 ف  ج عع

 ف طعقيع فسم ف إةلص 

 ف طةليخ
 

الخطوات ة وألل منها تعٌد الطالب (8)فً الفمرات  ةة ناجحعلى أن تكون الطالب 60/ 35جتٌاز التمرٌن هً لاالدنٌا  ةالدرج
 التً رسبت فٌها .

 

 تولٌع ربٌس المسم                                تولٌع المدرب                 تولٌع المدرب                                  
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   20رلم التمرٌن :داوود باشا                                               سم التمرٌن :ا     

 دلٌمة40الزمن المخصص :                           ةمكان التنفٌذ / محطة العمل : ورشة التغذٌ           

 
 

 

 على الطالبة أن تصبح لادرة على :أولاً : الأهداف التعلٌمٌة : ٌجب 

 لسب ف لعق ف اةم . داوود باشارع ف   -

 ثانٌاً : التسهٌلات التعلٌمٌة ) مواد، عدد ، أجهزة ( 

 نلدده كي ددع الددت لاددةت لددليلة،   لددم عجددت )ااددل( لددة ي  ددن ف اظددةمنلدده كي ددع  -:-المةةواد :  -
كعاددةن  دددةء  لشدددغ  فلسددين  ددح ، لشددغ اهدددةل، لشددغ ف إددت أسددع   ، ةلدددليل غ،   الدد كعاددةن زيددت، 

،  الدددغ لدددليلة قلدددين ، علددديل  ي عندددغ لة ضدددغ ، ثدددلاث فلدددعص ثدددعم ،  الطدددةن زاددد  ، نلددده 
 .   الغ لليلة نانةع يةاس، اةعن  يلا ين 

لددة ة   إددلم ، أعفنددي ، ، ددعح   طلقيددع سددكين قدد ل  نةسددب ،  لددلاة لفت قاددل سدد يك  لددإةة  -:لعةةددا -
لددةاعن لاسددطا ةت ، لددلن   طلدد يم ،   بأ ددة سددطيت أع شدد  ط إددغ  لاسددطا ةت   الددغ كايددله   طل يددب 

، غقدددةء ف ددددلأس ، سدددةئت طنظيددده ، فددددعق  ندددةي عنلددد ليغ ف  قدددداخ ، قإدددةزفت طنظيددده فلأعفندددي  ، 
  ةلغ اة  قاخ .

 . عق  ) غةزي أع كهلاةئي (    -: ةالأجهز -

 
 

 ،  ايةل فلأ فء ، ف لسع ةت غك ةثة ثةً :  قعفت ف ا ت ، ف نلةق ف ل

 ف لعل ف  قعفت ت

  فلط ي ف ل ليغ عف لإةزفت عغقةء ف لأس . -1

2- 
 وحسب الممادٌر.ايئ ج يع ف  عف  ف لاز غ 

 

 

3- 
ففل ي ف  لم ا ةكنغ فلم ف  لم  لطين حتى  ٌنعم 

 وٌتماسن.

 

 فعجني ف  لم عف   ح عف طعفات بصورة  جٌدة . -4

 



052 
 

 قس ي ف اجينغ ر ا كرات صغٌرة بحجم الجوزة . -5

 

6- 
ل لي كلفت ف  لم في ف زيت ف سة ن في  للاة 

 لع لعر سمٌن.

 

7- 
لطا  ةف  لشل ةل لي لاةت ف الت ف لليل

 يكعن لونها ذهبٌاً .

 

8- 
ضاي ف الت عف  لم ف  ل ل  ع ف  ةء عف طعفات 

لطا  غععليل ف  ي عن في ق ل ع ا نةل  إيإ
 ٌغلً المرق لمدة خمس دلابك.

 

9- 
 ةء ر ا ف قلين  ن ف  ضيإي نله كعبأ

ف  ل ل ع التحرٌن المستمر حتى لا ٌتكتل 
 المزٌج. 

 

 أضيإي ف  زيج ر ا ف  لم مع التحرٌن . -10

 

 ف  قي ف ثعم عف نانةع اة  ق اة هةعن ف  ةص ال ك  -11

 

12- 
ف ثعم ف   قعق عف نانةع ف يةاس ر ا ف  لم أضيإي 

 عف ل ل ع ا ف نةل لعدة دلابك .

 

 ق  ي  ع ف لز ف  إ إت .  -13

 

14- 
لجاي فلأ عفت ر ا  كةنهة اا  رقإةء ف  عق ف  
ع طنظيه ف  كةن .   
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 استمارة الفحص
 الجهة الفاحصة

 فرع الفنون التطبٌمٌة                        الصف الثالث                                       اسم الطالبة

 داوود باشا اسم التمرٌن :

 الخطوات الرلم
الدرجة 
 المٌاسٌة

درجة 
 الأداء

 الملاحظات

   3 ارتداء الصدرٌة والمفازات وغطاء الرأس  -1

   4 تهٌبة جمٌع المواد اللازمة وحسب الممادٌر  -2

3- 
فرم اللحم بماكنة فرم اللحم مرتٌن حتى ٌنعم 

 وٌتماسن.
4   

   7 عجن اللحم والملح والتوابل بصوره جٌده . -4

   3 تمسٌم العجٌنة إلى كرات صغٌرة بحجم الجوزة . -5

6- 
تحمٌر كرات اللحم فً الزٌت الساخن فً مملاة 

 ذو لعر سمٌن.
4   

7- 
تحمٌر حبات البصل الصغٌرة الممشرة حتى ٌكون 

 لونها ذهبٌاً . 
7   

8- 
وضع البصل واللحم المحمر مع الماء والتوابل 

خفٌفة حتى وعصٌر اللٌمون فً لدر على نار 
 ٌغلً المرق لمدة خمس دلابك.

4 
  

9- 
وضع نصف كوب من الماء إلى الطحٌن المحمر 

 مع التحرٌن المستمر حتى لا ٌتكتل المزٌج. 
7   

   4 إضافة المزٌج إلى اللحم مع التحرٌن . -10

   4 اخلطً الثوم والنعناع بالدق بالهاون الخاص بذلن  -11

12- 
والنعناع الٌابس إلى اللحم إضافة الثوم المدلوق 

 والمدر على النار لعدة دلابك .
3   

   3 تمدٌمه مع الرز المفلفل .  -13

14- 
 إرجاع الأدوات النظٌفة إلى مكانها بعد 

. و تنظٌف المكان  
3   

   60 المجموع

 التولٌع اسم الفاحص 

 التارٌخ
 

ة وألل منها تعٌد الطالب (9،7،4)فً الفمرات  ةة ناجحالطالب على أن تكون 60/ 35جتٌاز التمرٌن هً لاالدنٌا  ةالدرج
 الخطوات التً رسبت فٌها .

 

 تولٌع ربٌس المسم                                 تولٌع المدرب                      تولٌع المدرب                                
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   21رلم التمرٌن :ساندوٌج مملً                                            سم التمرٌن :ا    

 دلٌمة120الزمن المخصص :                           ةمكان التنفٌذ / محطة العمل : ورشة التغذٌ           

 
 

 

 أولاً : الأهداف التعلٌمٌة : ٌجب على الطالبة أن تصبح لادرة على :

 لسب ف لعق ف اةم . ساندوٌج مملًرع ف   -

 ثانٌاً : التسهٌلات التعلٌمٌة ) مواد، عدد ، أجهزة ( 

ثددلاث أكددعفب قلددين ، ايضددغ ،   الطددين ل يددب اددةع ل ،   الددغ لددليلة   ددلة فعليددغ  -:-المةةواد :  -
، كدددعاين زيدددت   ل دددي ، لادددغ ، لاددع   الدددغ لدددليلة ايكندددك اددةع ل ، لشدددغ   دددح ، نلددده كدددعب  ددةء 

يدددةل ، الددد غ  طعسدددقغ ، نلددده ف إ دددغ  ضدددلفء ل دددعة ، شدددلفئح  دددن  لدددم ف ددد جةج ، لادددغ   ق ةقدددغ
 .   س عقغ أع أي  عف   لشع ف سن عيج

 ددددعح   طلقيدددع سددددكين ، لدددة ة   إددددلم ،  رندددةء   اجدددن ،،،  ن ددددت  لدددلاة لفت قاددددل سددد يك  -لعةةةدد  :ا -
، أعفندددي   ط إدددغ  لاسدددطا ةت   الدددغ كايدددله   طل يدددب أ دددة سدددطيت أع  شدددب  لاسدددطا ةت ، لدددلن   طلددد يم 

، غقدددةء ف ددددلأس ،  ندددةي عنلددد ليغ ف  قددداخ ، قإدددةزفت ،  لدددةاعن طنظيددده فلأعفندددي، علق نشدددةه 
 سةئت طنظيه ، فعق  ةلغ اة  قاخ .

 .اةئي (    عق  ) غةزي أع كهل -: ةالأجهز -

 

 ثالثاً : خطوات العمل ، النماط الحاكمة ، معٌار الأداء ، الرسومات

 ف لعل ف  قعفت ت

  فلط ي ف ل ليغ عف لإةزفت عغقةء ف لأس . -1

2- 
 وحسب الممادٌر.ايئ ج يع ف  عف  ف لاز غ 

 

 

3- 
ضاي ف قلين عف ل يب عف ايكنك اةع ل علشغ 

ها مزجاً ٌمزجأولة ف إعليغ في  ن ت يف   ح عف   
 جٌداً .

 

 ضيإي ف ايضغ ر ا ف   يق ف سةاق . -4
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5- 
فعجني ف   يق اة ايضغ عف  ةء لطا طلل ي ع ا 

 عجٌنة طرٌة .

 لٌل من الزٌت .معمٌك مدهون بلضلي قاق  -6

 

 ضاي ف اجينغ في ف قاق ف   اعن . -7

 

8- 
مغطى فً مكان دافا لمدة ربع فطلكي ف قاق 
 ٌتضاعف حجم العجٌنة . ساعة أو حتى

 

9- 
الواحد عشرة سم ققاي ف اجينغ ر ا ألةاع قعت 

 وسمن خمسة سم .

 

 وٌتضاعف  حجمها .فطلكي ف لقع طلطةح  -10

 

11- 
ضاي ف زيت في ف  للاة ع ا ف نةل لطا يكعن 

 ساخناً .

 

 فسلقي ف لقع في ف زيت ف سة ن  طل يلاة . -12

 

13- 
ق اي ف لقع في ف زيت ع ا ف جةناين لطا طكطسب 

 ف لي ي ت ع ا نضجهة . اللون الذهبً الجمٌل

 

14- 
 منادٌلمصفاة ثم على ضاي ف لقع ف  ل لة في 

 .من الزٌت الزابد ًالمطبخ  حتى تتخلص

 

http://7awa.roro44.com/vb/127776.html
http://7awa.roro44.com/vb/127776.html
http://7awa.roro44.com/vb/127776.html
http://7awa.roro44.com/vb/127776.html
http://7awa.roro44.com/vb/127776.html
http://7awa.roro44.com/vb/127776.html
http://7awa.roro44.com/vb/127776.html
http://7awa.roro44.com/vb/127776.html
http://7awa.roro44.com/vb/127776.html
http://7awa.roro44.com/vb/127776.html
http://7awa.roro44.com/vb/127776.html
http://7awa.roro44.com/vb/127776.html
http://7awa.roro44.com/vb/127776.html
http://7awa.roro44.com/vb/127776.html
http://7awa.roro44.com/vb/127776.html
http://7awa.roro44.com/vb/127776.html
http://7awa.roro44.com/vb/127776.html
http://7awa.roro44.com/vb/127776.html
http://7awa.roro44.com/vb/127776.html
http://7awa.roro44.com/vb/127776.html
http://7awa.roro44.com/vb/127776.html
http://7awa.roro44.com/vb/127776.html
http://7awa.roro44.com/vb/127776.html
http://7awa.roro44.com/vb/127776.html
http://7awa.roro44.com/vb/127776.html
http://7awa.roro44.com/vb/127776.html
http://7awa.roro44.com/vb/127776.html
http://7awa.roro44.com/vb/127776.html
http://7awa.roro44.com/vb/127776.html
http://7awa.roro44.com/vb/127776.html
http://7awa.roro44.com/vb/127776.html
http://7awa.roro44.com/vb/127776.html
http://7awa.roro44.com/vb/127776.html
http://7awa.roro44.com/vb/127776.html
http://7awa.roro44.com/vb/127776.html
http://7awa.roro44.com/vb/127776.html
http://7awa.roro44.com/vb/127776.html
http://7awa.roro44.com/vb/127776.html
http://7awa.roro44.com/vb/127776.html
http://7awa.roro44.com/vb/127776.html
http://7awa.roro44.com/vb/127776.html
http://7awa.roro44.com/vb/127776.html
http://7awa.roro44.com/vb/127776.html
http://7awa.roro44.com/vb/127776.html
http://7awa.roro44.com/vb/127776.html
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 فع  ي شق جةناي في كت ققاغ اا  أن طال  . -15

 

16- 
 سلب جهزي ف لشعة ف طي طلغاين )  جةج 

، ق ةقغ، ف إ إت فلأ ضل ، ف  يةل س عق  ع ف 
 ف الت ( عف ل يت  ن عليل ف  ي عن أع ف  ت .

 

 فرم ناعم .رفل ي  لم ف  جةج  -17

 

 فرماً ناعماً .ففل ي ف  ضةل   -18

 

19- 
فلشي ف لقع ف  ل يغ ا ة ططسع  ن ف لشعة 

 ف  لضلة .

 

 ق  يهة  ع قاق ف س قغ أعأي نعع  ن ف  لالات .  -20

 

21- 
 لجاي فلأ عفت ر ا  كةنهة اا  رقإةء ف  عق  ف

 ع طنظيه ف  كةن .

 

 

 

 

 

http://7awa.roro44.com/vb/127776.html
http://7awa.roro44.com/vb/127776.html
http://7awa.roro44.com/vb/127776.html
http://7awa.roro44.com/vb/127776.html
http://7awa.roro44.com/vb/127776.html
http://7awa.roro44.com/vb/127776.html
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 استمارة الفحص
 الجهة الفاحصة

 فرع الفنون التطبٌمٌة                     الصف الثالث                                    اسم الطالبة

 ساندوٌج مملًالتمرٌن :اسم 

 الخطوات الرلم
الدرجة 
 المٌاسٌة

درجة 
 الأداء

 الملاحظات

   3 فلط فء ف ل ليغ عف لإةزفت عغقةء ف لأس  -1

   4 طهيئغ ج يع ف  عف  ف لاز غ علسب ف  لة يل  -2

3- 
  ق ف قلين عف ل يب عف ايكنك اةع ل 

علشغ ف   ح عف   لة ف إعليغ في  ن ت 
 جي فً .ع زجهة  زجةً 

4 

  

4- 
عجن ف   يق اة ايضغ عف  ةء لطا طلل ي 

 ع ا عجينغ قليغ .
7 

  

5- 
عضع ف اجينغ في ف قاق ف   اعن في  كةن 

 ففئ    ة لاع سةعغ أع لطا يطضةعه 
 لجم ف اجينغ

4 

  

6- 
طلعيت ف اجينغ ر ا ألةاع عطلكهة طلطةح 

 عيطضةعه لج هة .
7 

  

7- 
ف اجينغ في ق ي عطل يل ققع أع ألةاع 

 ف زيت ف سة ن .
7 

  

8- 
عضع ف لقع ف  ل لة في  لإةة عع ا 

   ط  ص  ن ف زيت ف إةئض   نة يت ف  قاخ 
4 

  

9- 
طلضيل ف لشعة  ن  لم عف  ضةل 

 لع غ نةع ةً .إف  
7 

  

10- 
شق ف لقع ف  ل لة علشيهة اة لشعة 

 ف  لضلة سةالةً .
4 

  

11- 
طل  يهة  ع قاق ف س قغ أعأي نعع  ن 

 ف  لالات . 
5 

  

12- 
ر ا  كةنهة اا  ف نظيإغ فلأ عفت  رلجةع  

. ع طنظيه ف  كةن  
4 

  

   60 ف  ج عع

 ف طعقيع فسم ف إةلص 

 ف طةليخ
 

ة وألل منها تعٌد الطالب (9،7،6،4)فً الفمرات  ةة ناجحعلى أن تكون الطالب 60/ 35جتٌاز التمرٌن هً لاالدنٌا  ةالدرج
 الخطوات التً رسبت فٌها .

 ٌس المستولٌع رب                             تولٌع المدرب                  تولٌع المدرب                                   
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   22: رلم التمرٌنكباب ملوكً                                              سم التمرٌن :ا   

 دلٌمة 80الزمن المخصص :                           ةمكان التنفٌذ / محطة العمل : ورشة التغذٌ          

 
 

 

 أولاً : الأهداف التعلٌمٌة : ٌجب على الطالبة أن تصبح لادرة على :

 لسب ف لعق ف اةم . كباب ملوكًرع ف   -

 ثانٌاً : التسهٌلات التعلٌمٌة ) مواد، عدد ، أجهزة ( 

،   الطدددةن كايلطدددةن قلدددين   إدددلعم ،   الدددغ كايدددلة  اجدددعن ق ةقدددغ نلددده كي دددع  لدددم -:-المةةةواد :  -
 طعسدددقغ ، لاطدددةن ف إدددت أ ضدددل ل دددع  ، لز طدددةن كدددلفس ، ثدددلاث لادددةت ق ةقدددغ ،   دددس الدددلات

 .  ،   الغ كايلة شعفةن رن عج  ،   ح عاهةلفت عزيت   ل ي ، لغيإةن  از
سددددكين لددددة ة   إددددلم ، أعفنددددي ،  ددددعح   طلقيددددع  ، رنددددةء   اجددددن ، لددددلاة لفت قاددددل سدددد يك  -لعةةةةدد  :ا -

  الددغ كايددله   طل يددب أ ددة سددطيت أع  شددب  لاسددطا ةت ، لدددلن ، لددينيغ فددلن ،   ط إددغ  لاسددطا ةت 
، غقدددةء  ندددةي عنلددد ليغ ف  قددداخ ، قإدددةزفت لدددةاعن طنظيددده فلأعفندددي  ، ، ، علق نشدددةه   طلددد يم 

 ف لأس ، سةئت طنظيه ، فعق  ةلغ اة  قاخ .
 . عق  ) غةزي أع كهلاةئي (    -: ةالأجهز -

 

  ايةل فلأ فء ، ف لسع ةتثة ثةً :  قعفت ف ا ت ، ف نلةق ف لةك غ ، 

 ف لعل ف  قعفت ت

  فلط ي ف ل ليغ عف لإةزفت عغقةء ف لأس . -1

2- 
 وحسب الممادٌر.ايئ ج يع ف  عف  ف لاز غ 

 

 

3- 
ضيإي ف   ح ر ا ف  لم ف  إلعم في رنةء ع يق أ

 خاص للعجن .

 

4- 
ضيإي اةقي ف  عف  ) ف اهةلفت ، ف قلين ، أ

 ف شعفةن ( ر ا ف  لم .
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 فرماً ناعماً .ففل ي ق يت  ن ف كلفس عال غ  -5

 

6- 
ضيإي ف الت عف كلفس ف  إلع ةن ر ا ف  عف  أ

 ف سةالغ .

 

 عجناً جٌداً .فعجني ف  عف  ف سةالغ  ع ااضهة  -7

 

 فع  ي ألةاع  ن ف اجين ف سةاق . -8

 

 مملاة سمٌكة المعر على النار .س ني ف زيت في  -9

 

10- 
ألةاع ف كاةب في ف  للاة في ف زيت ل لي 

 ف سة ن ع ا ف نةل .

 

11- 
منادٌل المطبخ ضاي ف كاةب ف  ل ل ع ا 
 للتخلص من الزٌت الزابد .

 

12- 
في ف  للاة اا   أرباعل لي ف  از ف  لقع ر ا 

 طل يل ف كاةب .
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13-  
ق اي ققع ف  از في ف  للاة ع ا ف عجهين لطا 

 ٌتحمر .

 

14- 
ف  از ف  ل ل ع ا  نة يت ف  قاخ   ط  ص ضاي 

  ن ف زيت ف زفئ  .

 

 حلمات .ققاي ف الت ف  طالي ر ا  -15

 

 ل لي ل لةت ف الت اة زيت ف  طالي في ف  للاة . -16

 

17- 
في لينيغ ف إلن كقالغ  نصف لطع الخبزلطاي 
 أع ا .

 

 لطاي ف كاةب ف  ل ل ع ا ف قالغ فلأع ا . -18

 

 لطاي ل لةت ف الت ع ا ف كاةب . -19

 

20- 
فرماً عف كلفس عف إ إت فلأ ضل  ففل ي ف ق ةقغ

 ناعماً . 
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 ف  قي ف  ضةل ف  إلع غ  ع ااضهة ف ااض .  -21

 

22- 
ف  ضةل ف  إلع غ ع ا ف الت ف  ل ل في  لطاي

 لينيغ ف إلن .

 

 غقي ف  كعنةت ف سةالغ اة  از ف  ل ل ف  طالي .  -23

 

 بالمعجون المحلول بكوب ماءفسلي لينيغ ف إلن  -24

 

 يجب أن لا يلطإع ف سةئت لةفغ لينيغ ف إلن . -25

 

26- 
عشرون ل لي ف  كعنةت في فلن لةل ع   ة 

 دلٌمة .

 

27- 
ق  ي ف كاةب ف   عكي  ع أ ي نعع  ن ف س قةت 

 أع ف  لالات .

 

28- 
ف  عق  ع لجاي فلأ عفت ر ا  كةنهة اا  رقإةء ف

 طنظيه ف  كةن .
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 استمارة الفحص
 الجهة الفاحصة

 فرع الفنون التطبٌمٌة                      الصف الثالث                                   اسم الطالبة

 كباب ملوكً  اسم التمرٌن :

 الخطوات الرلم
الدرجة 
 المٌاسٌة

درجة 
 الأداء

 الملاحظات

   3 ارتداء الصدرٌة والمفازات وغطاء الرأس  -1

   3 تهٌبة جمٌع المواد اللازمة وحسب الممادٌر  -2

3- 
إضافة الملح والبهارات والطحٌن والشوفان 
والكرفس والبصل المفروم إلى اللحم وعجن 

 جمٌع هذه المكونات عجناً جٌداً .
4 

  

   4 تحوٌل العجٌن إلى أصابع . -4

   5 الكباب بالزٌت الساخن . تحمٌر أصابع -5

6- 
وضع الكباب على منادٌل المطبخ لٌتخلص من 

 الزٌت الزابد .
4 

  

7- 
تحمٌر الخبز الممطع إلى أرباع فً المملاة بعد 

تحمٌر الكباب ووضعها على ورق المطبخ 
 للتخلص من الزٌت الزابد .

4 
  

8- 
، الفلفل ، الكرفس (  تمطٌع الخضار ) الطماطة

 فرماً ناعماً .
4 

  

   4 تمطٌع البصل المتبمً إلى حلمات وتحمٌرها -9

10- 
ترتٌب الخبز فً لعر الصٌنٌة ثم الكباب ثم حلمات 

 البصل ثم الخضار المفرومة  .
4 

  

   4 تغطٌة المكونات السابمة بالخبز المحمر المتبمً . -11

12- 
المحلول بكوب ماء على سمً الصٌنٌة بالمعجون 

 أن لٌرتفع السابل حافة صٌنٌة الفرن .
5 

  

   5 تحمٌر المكونات فً الفرن لمدة عشرون دلٌمة . -13

14- 
تمدٌم الكباب الملوكً مع أ ي نوع من السلطات 

 أو الممبلات .
4 

  

15- 
 إرجاع الأدوات النظٌفة إلى مكانها بعد 

 . و تنظٌف المكان
3 

  

   60 ف  ج عع

 ف طعقيع فسم ف إةلص 

 ف طةليخ
 

ة وألل منها تعٌد الطالب (13، 12،  5)فً الفمرات  ةة ناجحعلى أن تكون الطالب 60/ 35جتٌاز التمرٌن هً لاالدنٌا  ةالدرج
 الخطوات التً رسبت فٌها .

 تولٌع ربٌس المسم                                 تولٌع المدرب                     تولٌع المدرب                             
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   23رلم التمرٌن :ٌخنة الطماطم                                             سم التمرٌن :ا  

 دلٌمة60الزمن المخصص :                           ةمكان التنفٌذ / محطة العمل : ورشة التغذٌ        

 
 

 

 الأهداف التعلٌمٌه : ٌجب على الطالبة أن تصبح لادرة على :أولاً : 

 لسب ف لعق ف اةم . ٌخنة الطماطمرع ف   -

 ثانٌاً : التسهٌلات التعلٌمٌة ) مواد، عدد ، أجهزة ( 

، نلددده كي دددع الدددت ،  الطدددةن  ادددن   دددح  م  إدددلعم ،كي دددع ق ةقدددغنلددده كي دددع  لددد -:-المةةةواد :  -
 .  اهةلفت ،رلاع زنجايت قلي لسب ف  طعفل، قلن ف إت لةل 

سدددكين لدددة ة   إدددلم ، أعفندددي ،  دددعح   طلقيدددع  ، قددد ل  سددد ق ف ق دددةقم ،قادددل سددد يك  قددد ل لع-لعةةةدد  :ا -
، لددددلن ،  الشددددغ  الددددغ كايددددله   طل يددددب أ ددددة سددددطيت أع  شددددب  لاسددددطا ةت ،   ط إددددغ  لاسددددطا ةت 

، غقدددةء ف دددلأس ، سدددةئت  ندددةي عنلددد ليغ ف  قددداخ ، قإدددةزفت لدددةاعن طنظيددده فلأعفندددي  ،   طلددد يم ، 
 طنظيه ، فعق  ةلغ اة  قاخ .

 . عق  ) غةزي أع كهلاةئي (    -: ةالأجهز -

 

 ثة ثةً :  قعفت ف ا ت ، ف نلةق ف لةك غ ،  ايةل فلأ فء ، ف لسع ةت

 ف لعل ف  قعفت ت

  عف لإةزفت عغقةء ف لأس .فلط ي ف ل ليغ  -1

2- 
 وحسب الممادٌر.ايئ ج يع ف  عف  ف لاز غ 

 

 

3- 
ع ا  عح فرماً خشناً ففل ي ف الت ف  لشل 

 ف طلقيع .
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4- 
ضاي ف الت عف  لم عف  ان عف زنجايت ف  العش 

 عققع  ن ف إ إت ف لةل في ق ل ف قاخ .

 

 على النار .ضيإي ف اهةلفت   ل ل عاع أ -5

 

6- 
مرتٌن أو ثلاث ق اي ف  كعنةت ا  الغ  شب 

 مرات .

 

7- 
فسط لي اطل يب  كعنةت ف ل ل لطا يطلعت  عن 

الذهبً وٌنضج البصل وبالً ف  كعنةت ر ا ف  عن 
 المواد .

 

8- 
لدلٌمة اة  ةء ف  ل ي ع ا ف نةل  فس لي ف ق ةقغ

  يسهت نزع قشلطهة .

 

  ن  ةء ف س ق . لإي ف ق ةقغ -9
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 المسلولة . الطماطةقشلي  -10

 

 فرماً خشناً . ففل ي ف ق ةقغ -11

 

 ف  إلع غ . غقي  كعنةت ف ل ل اة ق ةقغ -12

 

13- 
فطلكي ف ل ل ع ا ف نةل لطا طنضج ج يع 

 ف  كعنةت عنللت ع ا ف  لق .

 

 ق  ي ف ي نغ  ع ف لز فلأايض عف س قغ ف  ضلفء  -14

 

15- 
اا  رقإةء ف  عق   ت ر ا  كةنهةلجاي فلأ عفف
 طنظيه ف  كةن .ع
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 استمارة الفحص
 الجهة الفاحصة

 فرع الفنون التطبٌمٌة                      الصف الثالث                                       اسم الطالبة

 ٌخنة الطماطة اسم التمرٌن :

 الخطوات الرلم
الدرجة 
 المٌاسٌة

درجة 
 الأداء

 الملاحظات

   3 فلط فء ف ل ليغ عف لإةزفت عغقةء ف لأس  -1

   3 طهيئغ ج يع ف  عف  ف لاز غ علسب ف  لة يل  -2

3- 
فلم ف الت ف  لشل فل ةً  شنةً ع ا  عح 

 ف طلقيع .
4 

  

4- 
عضع ف الت عف  لم عف  ان عف زنجايت 

 ف  العش عققع  ن ف إ إت ف لةل .
4 

  

   4 ف نةل .عضع ف اهةلفت   ل ل عاع ع ا  -5

6- 
طل يب ف  كعنةت ا  الغ  شب  لطين أع 

 ثلاث  لفت .
4 

  

7- 
طل يب  كعنةت ف ل ل لطا يطلعت  عن 

ف  كعنةت ر ا ف  عن ف لااي عينضج ف الت 
 عاةقي ف  عف  .

5 

  

8- 
اة  ةء ف  ل ي ع ا ف نةل  س ق ف ق ةقغ

   قيلغ  يسهت نزع قشلطهة .
5 

  

   4  ن  ةء ف س ق . طلإيغ ف ق ةقغ -9

   5 ف  س عقغ . طلشيل ف ق ةقغ -10

   4 فل ةً  شنةً . فلم ف ق ةقغ -11

   4 ف  إلع غ . طلقيغ  كعنةت ف ل ل اة ق ةقغ -12

13- 
فطلك ف ل ل ع ا ف نةل لطا طنضج ج يع 

 ف  كعنةت عنللت ع ا ف  لق .
4 

  

14- 
طل يم ف ي نغ  ع ف لز فلأايض عف س قغ 

 . ف  ضلفء
4 

  

15- 
ر ا  كةنهة اا  ف نظيإغ فلأ عفت  رلجةع  

 . ع طنظيه ف  كةن
3 

  

   60 ف  ج عع

 ف طعقيع فسم ف إةلص 

 ف طةليخ
 

ة وألل منها تعٌد الطالب (10،8،7)فً الفمرات  ةة ناجحعلى أن تكون الطالب 60/ 35جتٌاز التمرٌن هً لاالدنٌا  ةالدرج
 الخطوات التً رسبت فٌها .

 سمٌس المتولٌع رب                                 تولٌع المدرب                تولٌع المدرب                                   



067 
 

 

   24رلم التمرٌن :مرق البامٌة                                             سم التمرٌن :ا    

 دلٌمة60الزمن المخصص :                           ةمكان التنفٌذ / محطة العمل : ورشة التغذٌ          

 
 

 

 أولاً : الأهداف التعلٌمٌة : ٌجب على الطالبة أن تصبح لادرة على :

 لسب ف لعق ف اةم . مرق البامٌةرع ف   -

 ثانٌاً : التسهٌلات التعلٌمٌة ) مواد، عدد ، أجهزة ( 

قليدددغ قةزجدددغ ل دددلفء ، لأس  ضدددلفء ، نلددده كي دددع  لدددم ، كي دددع ق ةقدددغكي دددع اة يدددغ   -المةةةواد : -
 ثعم ،   الطةن  ان أع لاع كعب زيت ، لاع كعب عليل لة ض ،   ح لسب ف لغاغ .

،  لددددإةة  طلددددإيغ علدددديل ف ق ةقددددغ أعفنددددي   ط إددددغ  لاسددددطا ةت، قاددددل سدددد يك  قدددد ل لع -لعةةةةدد  :ا -
لدددةاعن طنظيددده فلأعفندددي  ،   الدددغ كايدددله   طل يدددب أ دددة سدددطيت أع  شدددب  لاسدددطا ةت ، لدددلن   طلددد يم 

 ، غقةء ف لأس ، سةئت طنظيه ، فعق  ةلغ اة  قاخ . نةي عنل ليغ ف  قاخ ، قإةزفت ، 
  ضةل كهلاةئيغ لسب ف  طعفل. علةلة،  عق  ) غةزي أع كهلاةئي (   -: ةالأجهز -

 

 

 ، ف نلةق ف لةك غ ،  ايةل فلأ فء ، ف لسع ةتثة ثةً :  قعفت ف ا ت 

 ف لعل ف  قعفت ت

  فلط ي ف ل ليغ عف لإةزفت عغقةء ف لأس . -1

2- 
 وحسب الممادٌر.ايئ ج يع ف  عف  ف لاز غ 

 

 

 الممطعة . ةقغلشي ف   ح ع ا  ف ق  -3
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4- 
لاةت ف اة يغ ف  لسع غ ف نظيإغ  ن  ققاي لإعس

 الطرفٌن

 

 ف  لم في ف ل ل  ع ف  ان ع ا ف نةل .ضاي  -5

 

6- 
ق اي ف  لم في ف ل ل ع ا ف نةل لطا يطلعت  عن 

 اللون الذهبً .ف  لم ر ا 

 

7- 
ع ا ف  لم عف ل ل  والثوم الممشرضاي ف اة يغ 
 ع ا ف نةل .

 

8- 
ربع كوب ماء وعصٌر الحامض ضيإي  ل فل أ

 على مكونات المدر .

 

 على النار الهادبة جداً . المدر مغطىفطلكي  -9

 

10- 
االلاة أ ة است  لضلي عليل ف ق ةقغ

 ف ايت أع اة ي  .
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11- 
تذبل البامٌة فسط لي اة ل ل ع ا ف نةل لطا 
 وٌتحول لونها إلى الذهبً  .

 

12- 
على ع ا ف ل ل عاع  ق ةقغلاي عليل ف 

 النار.

 

 حتى تغلً .فطلكي ف ل ل  لقا ع ا ف نةل  -13

 

14- 
 ي ف نةل طلت ف ل ل لطا طنضج عطط ةسك ف  لق ق 

 وتثخن .

15- 
لاي ف  لق ف  ط ةسك فعق لاةت ف اة يغ ف  لطاغ 

بكل عناٌة كً لا تتمزق الحبات عققع ف  لم 
 الناضجة .

 

 ق  ي ف  لق  ع ف لز فلأايض  عف س قغ ف  ضلفء   -16

 

17- 
 ت ر ا  كةنهة اا  رقإةء ف  عق لجاي فلأ عفف
 طنظيه ف  كةن .ع
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 استمارة الفحص
 الجهة الفاحصة

 فرع الفنون التطبٌمٌة                        الصف الثالث                                  اسم الطالبة

 مرق البامٌة  اسم التمرٌن :

 الخطوات الرلم
الدرجة 
 المٌاسٌة

درجة 
 الأداء

 الملاحظات

   3 ارتداء الصدرٌة والمفازات وغطاء الرأس  -1

   3 تهٌبة جمٌع المواد اللازمة وحسب الممادٌر  -2

   4 الممطعة . رش الملح على  الطماطة -3

4- 
حبات البامٌة المغسولة النظٌفة من  لطعً رإوس

 الطرفٌن .
3 

  

   5 وضع اللحم فً المدر مع الدهن على النار . -5

6- 
فً المدر على النار حتى ٌتحول لون تملٌب اللحم 

 اللحم إلى اللون الذهبً .
3 

  

7- 
وضع البامٌة والثوم الممشر على اللحم والمدر 

على النار و ممدار ربع كوب ماء وعصٌر 
 الحامض على مكونات المدر .

3 

  

8- 
ترن المدر مغطى على النار الهادبة جداً حتى تذبل 

 البامٌا وٌتحول لونها إلى الذهبً  
7 

  

9- 
بعصرها أما بست البٌت  تحضٌر عصٌر الطماطة

 أو بالٌد .
3 

  

   3 على المدر وهو على النار . صب عصٌر الطماطة -10

   3 ترن المدر مغطى على النار حتى تغلً . -11

12- 
تحت المدر حتى تنضج وتتماسن  تملٌل النار

 المرق وتثخن .
7 

  

13- 
صب المرق المتماسن فوق حبات البامٌا المرتبة 

ولطع اللحم بكل عناٌة كً لا تتمزق الحبات 
 الناضجة .

7 

  

   3 .تمدٌم المرق مع الرز الأبٌض والسلطة الخضراء -14

15- 
 إرجاع الأدوات النظٌفة إلى مكانها بعد 

 . المكانو تنظٌف 
3 

  

   60 المجموع

 التولٌع اسم الفاحص 

 التارٌخ
 

ة وألل منها تعٌد الطالب (13، 12، 8)فً الفمرات  ةة ناجحعلى أن تكون الطالب 60/ 35جتٌاز التمرٌن هً لاالدنٌا  ةالدرج
 الخطوات التً رسبت فٌها .

 

 تولٌع ربٌس المسم                           تولٌع المدرب                  تولٌع المدرب                                   
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   25رلم التمرٌن :لحم بعجٌن                                               سم التمرٌن :ا     

 دلٌمة120الزمن المخصص :                           ةمكان التنفٌذ / محطة العمل : ورشة التغذٌ          

 
 

 

 أولاً : الأهداف التعلٌمٌة : ٌجب على الطالبة أن تصبح لادرة على :

 لسب ف لعق ف اةم . لحم بعجٌنرع ف   -

 ثانٌاً : التسهٌلات التعلٌمٌة ) مواد، عدد ، أجهزة ( 

سطغ أكعفب قلين ، كعاين  ان  ففئ، ، كعب زيت ،   الغ كايلة   يلة جةفغ ، نله كعب  -المواد : -
 ففئ ،   الغ لليلة   ح ، ق يت  ن ف  ةء  ات ف ي  عن  ف اجن ،ألاع اللات كايلة ، نله كي ع  ةء 

 لم  إلعم نةعم ،نله كعب زيت ،   ح لسب ف لعق ،نله   الغ كايلة  ن ف اهةلفت عف  فلسين ، 
عب  ت ،نله ك لشغ ف إت أسع  ، ثلاث ألاةع كعب  ان ،   الطةن كايلطةن لفشي ،  الطةن كايلطةن

 أع كجب.  عز،   س لاةت ق ةقغ قعيغ ، كعب ل لغ ف ق ةقغ
،  عح   إلم  غ شايغ ،   ال ة، ن ت ،  للاة كايل ةرنةء كايل   اجن ، لينيغ    از، علق ف زا  -العدد : -

، غقةء ف لأس ، سةئت طنظيه ، عفقيةت   سك فلأعفني  نةي عن،ل ليغ ف  قاخ ، قإةزفت  ة، سكين لة 
 اة  قاخ . غ، فعق  ةل غف سة ن

 . عق  ) غةزي أع كهلاةئي (   -الأجهزة : -
 
 
 

 ثة ثةً :  قعفت ف ا ت ، ف نلةق ف لةك غ ،  ايةل فلأ فء ، ف لسع ةت

 ف لعل ف  قعفت ت

  فلط ي ف ل ليغ عف لإةزفت عغقةء ف لأس . -1

2- 
 وحسب الممادٌر.ايئ ج يع ف  عف  ف لاز غ 

 

 

2- 
فطلكي ف   يلة  ع   الغ لليلة  ن ف سكل في 

 تذوب لمدة عشر دلابكلاع كعب  ةء  ففئ لطا 
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3- 
ضيإي ف   يلة ر ا ف قلين ف  ن عت ع ا  عح 

  شاي أع ع ا ف قةع غ في ف  قاخ .

 

4- 
لاي ف زيت عف  ان في لإله في  زيج ف قلين 

عف   يلة  ع ف طل يب اؤقلفه فلألةاع لطا ياطت 
 ط ة ةً . ف قلين

 

5- 
ف عكي ف اجين لطا يكعن كط ه عفل ه   سةء لا 

 ط طلق اة  عح ف  شاي . 

 

6- 
فطلكي ف اجين في فلإنةء ف   اعن ال يت  ن ف زيت 

ع لقا اإعقغ ف  قاخ ف نظيإغ لطا يطضةعه 
 لج هة .

 

 . مدة دلٌمتٌنفعجني ف اجينغ  له ثةنيه  -7

8- 
كرات صغٌره بحجم غقي ف اجينغ ف  لس غ ر ا 

 كي لا طجه. البٌضة

 

01- 
والمفروم فرماً ناعماً فً ل لي ف الت ف  لشل 

 . المملاة مع الزٌت على النار المتوسطة

 

00- 
التملٌب لمدة ضيإي ف  لم ف  إلعم ر ا ف  للاة  ع أ

  ع ف الت . دلٌمتٌن

 

 ضيإي ف   ح عف طعفات ر ا ف  لم ف  إلعم .أ -01
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02- 
ف لفشي عف  ت عف  ان ر ا ف  للاة  ع  ضيإيأ

 ف طل يب.

 

03- 
والممطعة ف  لسع غ  فنزعي ف العل  ن ف ق ةقغ

 إلى أرباع .

 

 مربعات صغٌرة .ر ا  ققاي ف ق ةقغ -04

 

05- 
علشغ ف   ح علشغ ف إ إت  ضيإي ققع ف ق ةقغ

 فلأسع  ر ا ف  للاة  ع ف طل يب .

 

06- 
رغٌف ففلشي كلفت ف اجين كت عفل ه ع ا ايئغ 

صغٌر بحجم صحن الشاي الصغٌر فً صٌنٌة 
 .الفرن المغلفة بورق الزبدة 

 

 . ي فلأقلفص اة كجب أع ل لغ ف ق ةقغف ان -07
 

08- 
زيني اة  عز فلأقلفص ف  لشعة اة لشعة 

 ف  لضلة أعلاه.

 

11- 
لبل لمدة ساعة فطلكي فلأقلفص في لينيغ ف إلن 

 . الخبز حتى ٌتضاعف حجمها

 

 .بربع ساعة ف إلن قات ا ء ف  از  س ني -10
 

11- 
ربع ساعة أو حتى ف ازي في فلن سة ن    ة 

 .تحمر للٌلاً 

12- 
لجاي فلأ عفت ر ا  كةنهة اا  رقإةء ف  عق  ع ف

 طنظيه ف  كةن .
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 استمارة الفحص
 الجهة الفاحصة

 فرع الفنون التطبٌمٌة                     الصف الثالث                                   اسم الطالبة

 لحم بعجٌن  اسم التمرٌن :

 الخطوات الرلم
الدرجة 
 المٌاسٌة

درجة 
 الأداء

 الملاحظات

   3 فلط فء ف ل ليغ عف لإةزفت عغقةء ف لأس  -1

   3 طهيئغ ج يع ف  عف  ف لاز غ علسب ف  لة يل  -2

   4 طلضيل ف   يلة .  -3

4- 
رضةفغ ف   يلة ر ا ف قلين ف  ن عت ع ا  عح 

  شاي أع ع ا ف قةع غ في ف  قاخ .
4 

  

5- 
لب ف زيت عف  ان في لإله في  زيج ف قلين 

عف   يلة  ع ف طل يب لطا ياطت ف قلين ط ة ةً  ع 
  عك ف اجين لطا يكعن كط ه عفل ه   سةء 

7 
  

6- 
طلك ف اجين في فلإنةء ف   اعن ع لقا اإعقغ 
ف  قاخ ف نظيإغ لطا يطضةعه لج هة عطكلفل 

 عجنهة.
4 

  

7- 
لليله الجم  طلقيغ ف اجينغ ف  لس غ ر ا كلفت

 ف ايضغ كي لا طجه.
4 

  

8- 
عف  لم  ع ف   ح عف اهةلفت  طل يل ف الت ف  إلعم

 . عف لفشي عف  ت عف  ان ع ا ف نةل ف  طعسقغ
7 

  

9- 
رضةفغ ققع ف ق ةقم علشغ ف   ح علشغ ف إ إت 

 فلأسع  ر ا ف  للاة  ع ف طل يب .
4 

  

10- 
لغيه فطح كلفت ف اجين كت عفل ه ع ا ايئغ 

لليل الجم للن ف شةي ف لليل في لينيغ 
 .ف إلن ف  ل إغ اعلق ف زا ة 

5 
  

11- 
 غن فلأقلفص اة كجب أع ل لغ ف ق ةق ا
 لشعاة ع طزيينهة اة  عز طلكهة سةعغ  طسطليح .ع

4 
  

12- 
لاع سةعغ أع لطا  ازاة في فلن سة ن    ة 

 .طل ل ق يلاً 
7 

  

13- 
 رلجةع فلأ عفت ف نظيإغ ر ا  كةنهة اا  

 ع طنظيه ف  كةن .
4 

  

   60 ف  ج عع

 ف طعقيع فسم ف إةلص 

 ف طةليخ
 

ة وألل منها تعٌد الطالب (12، 8، 5)فً الفمرات  ةة ناجحعلى أن تكون الطالب 60/ 35جتٌاز التمرٌن هً لاالدنٌا  ةالدرج
 الخطوات التً رسبت فٌها .

 تولٌع ربٌس المسم                             تولٌع المدرب                   تولٌع المدرب                                
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   26رلم التمرٌن :البٌتزا                                                    سم التمرٌن :ا    

 دلٌمة120الزمن المخصص :                           ةمكان التنفٌذ / محطة العمل : ورشة التغذٌ           

 
 

 

 أولاً : الأهداف التعلٌمٌة : ٌجب على الطالبة أن تصبح لادرة على :

 لسب ف لعق ف اةم . البٌتزارع ف   -

 ثانٌاً : التسهٌلات التعلٌمٌة ) مواد، عدد ، أجهزة ( 

ألاع اللات كايله ، نله كي ع  لم  إلعم نةعم ،نله كعب زيت ،   ح لسب ف لعق  -المواد : -
،نله   الغ  ن ف اهةلفت عف  فلسين ، لشغ ف إت أسع  ، ثلاث ألاةع كعب  ان ،   الطةن كايلطةن 

أع   ت ،نله كعب  عز،   س لاةت ق ةقغ قعيه ، كعب ل لغ ف ق ةقغ لفشي ،  الطةن كايلطةن
ب زيطعن  إلعم  إلع غ   طزيين، نله كعب جان  العش أايض عنله كع كجب ،لاغ ق ةقغ

 أع كجب.  ل لةت ، ل لغ ق ةقغ
رنةء كايل   اجن ، لينيغ    از، علق ف زا ة ، ن ت ،  للاة كايله ،   الغ  شايغ ،  عح  -العدد  : -

، غقةء ف لأس ، سةئت  نةي عن  إلم ، سكين لة ة ،شياك ، آ غ طلقيع ف ايطزف ،ل ليغ ف  قاخ ، قإةزفت 
 عق  ةلغ اة  قاخ.طنظيه ، عفقيةت   سك فلأعفني ف سة نغ ، ف

 . عق  ) غةزي أع كهلاةئي (   -: ةالأجهز -

 ثة ثةً :  قعفت ف ا ت ، ف نلةق ف لةك غ ،  ايةل فلأ فء ، ف لسع ةت

 ف لعل ف  قعفت ت

  فلط ي ف ل ليغ عف لإةزفت عغقةء ف لأس . -1

2- 
 وحسب الممادٌر.ايئ ج يع ف  عف  ف لاز غ 

 

 

3- 
فطلكي   يق ف   يلة عف سكل ع  الطةن  ن ف  ةء 

 لمدة ربع ساعة  .ف  ففئ في ععةء 

 

4- 
فع  ي لإلة في عسق ف قلين ف  ن عت  ع لشغ 

 ف   ح .
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5- 
عف زيت عف  ةء ع ا  لاي  زيج ف   يلة ف  نطإخ 
 فلألةاع .ف قلين  ع ف   ق اؤقلفه 

 

  ف عكي ف   يق لطا ط ط ق ف سعفئت اة قلين. -6

7- 
 ع لش ف قةع غ  مدة خمس دلابكفعجني جي فً 

 ال يت  ن ف قلين .

8- 
ضاي ف اجينغ في ععةء كايل   اعن ال يت  ن 

 ف زيت .

 

9- 
فطلكي ف ععةء ف  لقا اإعقه نظيإغ في  كةن 

 لطا يطضةعه لج هة . لمدة ساعة ففئ 

 

10- 
ولمدة ثلاث فعجني  لة ثةنيغ  ع لش ف قلين 

 دلابك .

 

 كرة ملساء .فطلكي ف اجينغ طلطةح عطكعن اشكت  -11

 

 نصفٌن .فقس ي ف اجينغ ر ا  -12

 

13- 
لرص ففطلي كت نله اة شعاك ع ا شكت 

 .بسمن نصف سم 
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14- 
ف اني سقح ف للص ا سله  ن ف كجب أع 

 ل لغ ف ق ةقم .

 

15- 
ضاي ف لشع ) ف  لضل ك ة في ف  لم 

ااجين(ع ا ف سقح ثم ف زيطعن ف  إلعم ع  العش 
 ف جان فلأايض عفلألإل  .

 

 فطلكيهة  لقةة في  كةن  ففئ لطا يز ف  لج هة -16

17- 
( 0c180-200حار بدرجة حرارة )ف ازيهة في فلن 

 .( دلٌمه أو حتى تتحمر21-31ولمدة )

 

18- 
ر لفجهة  ن ف إلن اآ ه  ةلغ ققاي ف ايطزف اا  

 أع اسكين لة ة ر ا أشكةت  ث ثه .

 

19- 
نظإي ف  كةن اا  رقإةء ف  عق  عرعة ة فلأ عفت 

 ف نظيإغ ر ا أ ةكنهة .
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 استمارة الفحص
 الجهة الفاحصة

 فرع الفنون التطبٌمٌة                       الصف الثالث                                   اسم الطالبة

 البٌتزا  اسم التمرٌن :

 الخطوات الرلم
الدرجة 
 المٌاسٌة

درجة 
 الأداء

 الملاحظات

   3 ارتداء الصدرٌة والمفازات وغطاء الرأس  -1

   3 تهٌبة جمٌع المواد اللازمة وحسب الممادٌر  -2

   4 تحضٌر الخمٌرة .  -3

4- 
وبالً عجن المكونات ) الطحٌن و الخمٌرة 

 الإضافات( .
7 

  

5- 

وضع العجٌنة فً وعاء كبٌر مدهون بملٌل من 
الزٌت وترن الوعاء المغطى بفوطه نظٌفة فً 
مكان دافا لمدة ساعةحتى ٌتضاعف حجمها 

 وتكرار العجن حتى تكون ملساء .

7 

  

6- 
تمسٌم العجٌنة إلى نصفٌن فتح كل نصف بالشوبن 

 على شكل لرص سمكه نصف سم
5 

  

7- 
ا بمسحه من الكجب أو صلصة دهن سطحه

 . الطماطة
5 

  

8- 
وضع الحشو ) المحضر كما فً اللحم 

بعجٌن(على السطح ثم الزٌتون المفروم و 
 مبروش الجبن الأبٌض والأصفر  .

7 
  

   5 تركها مغطاة فً مكان دافا حتى ٌزداد حجمها . -9

10- 
( 180c0-200حار بدرجة حرارة )فلن خبزها 

 .( دلٌمه أو حتى تتحمر13-12)ولمدة 
5 

  

11- 
تمطٌعها بعد إخراجها من الفرن بآله خاصة أو 

 بسكٌن حادة إلى أشكال مثلثه .
5 

  

12- 
 إرجاع الأدوات النظٌفة إلى مكانها بعد 

 . و تنظٌف المكان
4 

  

   60 المجموع

 التولٌع اسم الفاحص 

 التارٌخ

 

ة وألل منها تعٌد الطالب ( 8، 5، 4)فً الفمرات  ةة ناجحعلى أن تكون الطالب 60/ 35جتٌاز التمرٌن هً لاالدنٌا  ةالدرج
 الخطوات التً رسبت فٌها .

 

 تولٌع ربٌس المسم                             تولٌع المدرب                           تولٌع المدرب                        
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   27رلم التمرٌن :مربى الطرشانة ) المشمش المجفف (                سم التمرٌن :ا     

 ٌصلح هذا التمرٌن كمشروع تخرج لزمن المخصص : ة   امكان التنفٌذ / محطة العمل : ورشة التغذٌ          

 
 

 

 أولاً : الأهداف التعلٌمٌة : ٌجب على الطالبة أن تصبح لادرة على :

 لسب ف لعق ف اةم . المشمش المجفف (مربى الطرشانة ) رع ف   -

 ثانٌاً : التسهٌلات التعلٌمٌة ) مواد، عدد ، أجهزة ( 

نله كي ع قلشةنغ ) نلعع ( ،نله كي ع سكل ، ث ةنيغ أكعفب  ةء ،   الطين عليل  ي عن -المواد : -
 ، ايت .

،ل ليغ ق ل لع قال س يك، رنةء كايل عع يق ،  لإةة ،   الغ كايلة  شب أع فسطيت  -العدد  : -
، غقةء ف لأس ، سةئت طنظيه ، عفقيةت   سك فلأعفني ف سة نغ ، فعق  ةلغ  نةي عنف  قاخ ، قإةزفت 

 .ة  قاخا
 . عق  ) غةزي أع كهلاةئي (   -: ةالأجهز -

 

 يةل فلأ فء ، ف لسع ةتثة ثةً :  قعفت ف ا ت ، ف نلةق ف لةك غ ،  ا

 ف لعل ف  قعفت ت

  فلط ي ف ل ليغ عف لإةزفت عغقةء ف لأس . -1

2- 
 وحسب الممادٌر.ايئ ج يع ف  عف  ف لاز غ 

 

 

3- 
فغس ي ف قلشةنغ اة  ةء   ط  ص  ن فلأطلاغ 

 عف شعفئب عف للا ف لليل .

 

4- 
فنلاي ف قلشةنغ اة  ةء ف اةل     ة  ي غ كة  غ لطا 

 وٌتضاعف حجمها . تنتفخ
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 لإي ف قلشةنغ  ن  ةء ف نلع . -5

 

6- 
 

لطاي في ق ل ف قاخ قالغ  ن ف سكل عقالغ  ن 
 ف قلشةنغ .

 

 فنطهي اقالغ  ن ف سكل . -7

 

 لمدة لٌلة كاملة . فطلكي الف ف نلعع -8

 

9- 
ضاي ف ل ل عف   يق ف لي طلعت ر ا سةئت س يك 

 النار . علىعف هيت  لاعق القاغ شةش ، 

 

 لفقاي ف لغعة ف طي فعق ف سقح . -10
 

11- 
ٌنضج المربى فلفاي ف لغعة ك  ة ظهلت لطا 

 وتعمد الشٌرة .

 لاي ف نةطج في أعفني  نةساغ اا  ة طال  . -12

 

13- 
فلك ي رغلاق فلأعفني    لةفظغ ع ا ف  لاا  ن 

 ف ط ه .

 

14- 
فلأ عفت نظإي ف  كةن اا  رقإةء ف  عق  عرعة ة 

 ف نظيإغ ر ا أ ةكنهة .
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 استمارة الفحص
 الجهة الفاحصة

 فرع الفنون التطبٌمٌة                          الصف الثالث                                      اسم الطالبة

 مربى الطرشانة ) المشمش المجفف ( اسم التمرٌن :

 الخطوات الرلم
الدرجة 
 المٌاسٌة

درجة 
 الأداء

 الملاحظات

   3 فلط فء ف ل ليغ عف لإةزفت عغقةء ف لأس  -1

   3 طهيئغ ج يع ف  عف  ف لاز غ علسب ف  لة يل  -2

3- 
غست ف قلشةنغ اة  ةء   ط  ص  ن فلأطلاغ 

 عف شعفئب عف للا ف لليل .
4 

  

4- 
نلع ف قلشةنغ اة  ةء ف اةل     ة  ي غ كة  غ 

 لطا طنطإخ عيطضةعه لج هة .
4 

  

   3 طلإيغ ف قلشةنغ  ن  ةء ف نلع . -5

6- 
طلطيب  في ق ل ف قاخ قالغ  ن ف سكل 

 عقالغ  ن ف قلشةنغ .
5 

  

   4 فنطهةء اقالغ  ن ف سكل . -7

 4 طلك الف ف نلعع    ة  ي غ كة  غ . -8
  

9- 
عضع ف ل ل عف   يق ف لي طلعت ر ا سةئت 
س يك عف هيت  لاعق القاغ شةش ، ع ا 

 ف نةل .

7 

  

   4  لفقاغ ف لغعة ف طي فعق ف سقح . -10

11- 
لفع ف لغعة ك  ة ظهلت لطا ينضج ف  لاا 

 عطال  ف شيلة .
7 

  

   4 ف نةطج في أعفني  نةساغ اا  ة طال  . لب -12

13- 
رغلاق فلأعفني    لةفظغ ع ا ف  لاا  رلكةم

  ن ف ط ه .
4 

  

14- 
ر ا  كةنهة اا  ف نظيإغ فلأ عفت  رلجةع  

 . ع طنظيه ف  كةن
4 

  

   60 ف  ج عع

 ف طعقيع فسم ف إةلص 

 ف طةليخ
 

ة وألل منها تعٌد الطالب (11، 9)فً الفمرات  ةة ناجحعلى أن تكون الطالب 60/ 35جتٌاز التمرٌن هً لاالدنٌا  ةالدرج
 الخطوات التً رسبت فٌها .

 تولٌع ربٌس المسم                         تولٌع المدرب                    تولٌع المدرب                                  
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   28رلم التمرٌن : مربى العنجاص  سم التمرٌن :ا    

 دلٌمة  120لزمن المخصص : ة                          امكان التنفٌذ / محطة العمل : ورشة التغذٌ           
 
 

 

 أولاً : الأهداف التعلٌمٌة : ٌجب على الطالبة أن تصبح لادرة على :

 لسب ف لعق ف اةم . مربى العنجاصرع ف   -

 ثانٌاً : التسهٌلات التعلٌمٌة ) مواد، عدد ، أجهزة ( 

،   الغ كايلة عليل  ي عن ، ايت  جةص قةزج ، كي ع عنله ف كي ع سكلكي ع علاع عن-المواد : -
  لاعق اشةشغ .

،ل ليغ ق ل لع قال س يك، رنةء كايل عع يق ،  لإةة ،   الغ كايلة  شب أع فسطيت  -العدد  : -
فعق  ةلغ ، غقةء ف لأس ، سةئت طنظيه ، عفقيةت   سك فلأعفني ف سة نغ ،  نةي عنف  قاخ ، قإةزفت 

 .اة  قاخ
 .كهلاةئي (   عق  ) غةزي أع  -: ةالأجهز -

 

 ثة ثةً :  قعفت ف ا ت ، ف نلةق ف لةك غ ،  ايةل فلأ فء ، ف لسع ةت

 ف لعل ف  قعفت ت

  فلط ي ف ل ليغ عف لإةزفت عغقةء ف لأس . -1

2- 
 وحسب الممادٌر.ايئ ج يع ف  عف  ف لاز غ 

 

 

 فغس ي لاةت ف انجةص جي فً . -3

 

 فعق ف انجةص . الماء المغلًفسكاي  -4
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5- 
ضاي ف سكل  ع كعب  ةء عف هيت ف  لاعق 

اشةشغ ععليل ف لة ض في ق ل ع ا ف نةل  ع 
 ٌذوب السكر .ف طل يب ف  سط ل لطا 

 

6- 
فطلكي ف ل ل ع ا ف نةل لطا طظهل ف لغعة عطقإع 

 ع ا سقح ف سةئت .

 

 فلفاي ف لغعة اةسط لفل عك  ة ظهلت . -7

 

8- 
فطلكي ف ل ل ع ا نةل اة ئغ لطا طال  ف شيلة 

 متوسطة الموام .عطكعن 

 

9- 
لمدة للٌلة حتى فطلكي ف انجةص في ف  ةء ف  ل ي 

 تتشمك لشور بعض الثمار .

 

 لإي ث ةل ف انجةص  ن ف  ةء ا لإةة  نةساغ . -10

 

11- 
صحٌحة قشلي ف ث ةل اكت  قغ   لإةظ ع ا ف ث ةل 

 وغٌر ممزلة .
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12- 
فسلقي ف ث ةل ف  لشلة في ف شيلة ف جةازة عاي 

 ع ا ف نةل .

 

 تنضج المربى .فلفاي ف لغعة ك  ة ظهلت لطا  -13

 

14- 
فلإظي ف  لاا في أعفني  نةساغ اا  ة طنضج 

 عطال  .

 

15- 
نظإي ف  كةن اا  رقإةء ف  عق  عرعة ة فلأ عفت 

 ف نظيإغ ر ا أ ةكنهة .
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 استمارة الفحص
 الجهة الفاحصة

 فرع الفنون التطبٌمٌة                      الصف الثالث                                         اسم الطالبة

 مربى الطرشانة ) المشمش المجفف ( اسم التمرٌن :

 الخطوات الرلم
الدرجة 
 المٌاسٌة

درجة 
 الأداء

 الملاحظات

   3 فلط فء ف ل ليغ عف لإةزفت عغقةء ف لأس  -1

   4 طهيئغ ج يع ف  عف  ف لاز غ علسب ف  لة يل  -2

   4 غست لاةت ف انجةص جي فً . -3

   2 سكب ف  ةء ف  ل ي فعق ف انجةص . -4

5- 
عضع ف سكل  ع كعب  ةء عف هيت ف  لاعق 
اشةشغ ععليل ف لة ض في ق ل ع ا ف نةل 

 ف  سط ل لطا يلعب ف سكل . ع ف طل يب 

4 

  

6- 
طلك ف ل ل ع ا ف نةل لطا طظهل ف لغعة 
عطقإع ع ا سقح ف سةئت علفاهة ك  ة 

 ظهلت .

5 

  

7- 
طلك ف ل ل ع ا نةل اة ئغ لطا طال  ف شيلة 

 عطكعن  طعسقغ ف لعفم .
9 

  

8- 
طلك ف انجةص في ف  ةء ف  ل ي    ة ق ي غ 

 لطا ططشلق قشعل ااض ف ث ةل .
4 

  

9- 
طلإيت ث ةل ف انجةص  ن ف  ةء ا لإةة 

  نةساغ عطلشيل ف ث ةل اكت  قغ .
9 

  

10- 
رسلةق ف ث ةل ف  لشلة في ف شيلة ف جةازة 

عاي ع ا ف نةل علفع ف لغعة ك  ة ظهلت 
 لطا طنضج ف  لاا.

9 

  

11- 
فلإظي ف  لاا في أعفني  نةساغ اا  ة 

 طنضج عطال  .
4 

  

12- 
ر ا  كةنهة اا  ف نظيإغ فلأ عفت  رلجةع  

 . ع طنظيه ف  كةن
3 

  

   60 ف  ج عع

 ف طعقيع فسم ف إةلص 

 ف طةليخ
 

ة وألل منها تعٌد الطالب( 10، 9، 7)فً الفمرات  ةة ناجحعلى أن تكون الطالب 60/ 35جتٌاز التمرٌن هً لاالدنٌا  ةالدرج
 الخطوات التً رسبت فٌها .

 تولٌع ربٌس المسم                              تولٌع المدرب            تولٌع المدرب                                    

 



086 
 

   29رلم التمرٌن :مربى السفرجل                                           سم التمرٌن :ا     

 دلٌمة  120لزمن المخصص : ة                          امكان التنفٌذ / محطة العمل : ورشة التغذٌ           
 
 

 

 أولاً : الأهداف التعلٌمٌة : ٌجب على الطالبة أن تصبح لادرة على :

 لسب ف لعق ف اةم . مربى السفرجلرع ف   -

 ثانٌاً : التسهٌلات التعلٌمٌة ) مواد، عدد ، أجهزة ( 

ثلاث ألاةع كي ع سكل،   الغ كايلة عليل  ي عن ، ايت  لاعق  ،كي ع علاع سإلجت قةزج-المواد : -
 اشةش.

،ل ليغ ف  قاخ ق ل لع قال س يك، رنةء كايل عع يق ،  لإةة ،   الغ كايلة  شب أع فسطيت -العدد  : -
فعق  ةلغ ، غقةء ف لأس ، سةئت طنظيه ، عفقيةت   سك فلأعفني ف سة نغ ،  نةي عن، قإةزفت 
 .اة  قاخ

 . عق  ) غةزي أع كهلاةئي (   -: ةالأجهز -

 

 ثة ثةً :  قعفت ف ا ت ، ف نلةق ف لةك غ ،  ايةل فلأ فء ، ف لسع ةت

 ف لعل ف  قعفت ت

  فلط ي ف ل ليغ عف لإةزفت عغقةء ف لأس . -1

2- 
 وحسب الممادٌر.ايئ ج يع ف  عف  ف لاز غ 

 

 

3- 
لمدة فغ لي ف ث ةل اة  ةء في ق ل ع ا ف نةل 

 لطا يسهت طلشيلاة . نصف ساعة

 

 لإي ف ث ةل  ن  ةء ف س ق . -4

 

 بسكٌن حادة .قشلي ف ث ةل  -5
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 شرابح ثخٌنة .ققاي ف ث ةل ر ا  -6
 

 أزي ي ف العل  ن عسق ف ث ةل . -7

8- 
القاغ ضاي ف سكل  ع كعب  ةء عف هيت ف  لاعق 

ععليل ف لة ض في ق ل ع ا ف نةل  ع  شةش
 حتى ٌذوب السكر .ف طل يب ف  سط ل 

 

9- 
تظهر الرغوة وتطفو فطلكي ف ل ل ع ا ف نةل لطا 

 على سطح السابل .

 

 عك  ة ظهلت . باستمرارفلفاي ف لغعة  -10

 

11- 
فطلكي ف ل ل ع ا نةل اة ئغ لطا طال  ف شيلة 

 متوسطة الموام .عطكعن 

 

12- 
فسلقي ف شلفئح في ف شيلة ف جةازة عاي ع ا 

 ف نةل .

 

13- 
فطلكي ف  كعنةت ع ا ف نةل ف هة ئغ لطا طنضج 

 ف  لاا . 

 

14- 
فلإظي ف  لاا في أعفني  نةساغ اا  ة طنضج 

 عطال  .

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

15- 
ف  كةن اا  رقإةء ف  عق  عرعة ة فلأ عفت نظإي 

 ف نظيإغ ر ا أ ةكنهة .
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 استمارة الفحص
 الجهة الفاحصة

 فرع الفنون التطبٌمٌة                   الصف الثالث                                      اسم الطالبة

 مربى السفرجل اسم التمرٌن :

 الخطوات الرلم
الدرجة 
 المٌاسٌة

 درجة
 الأداء

 الملاحظات

   3 فلط فء ف ل ليغ عف لإةزفت عغقةء ف لأس  -1

   4 طهيئغ ج يع ف  عف  ف لاز غ علسب ف  لة يل  -2

3- 
ع ا ف نةل    ة غ ل ف ث ةل اة  ةء في ق ل

 نله سةعغ لطا يسهت طلشيلاة .
6 

  

   6 طلإيغ ف ث ةل  ن  ةء ف س ق عطلشيلاة . -4

   6 طلقيع ف ث ةل ر ا شلفئح ث ينغ عرزف غ ف العل  -5

6- 
عضع ف سكل  ع كعب  ةء عف هيت ف  لاعق 

ععليل ف لة ض في ق ل ع ا  القاغ شةش
 .ف طل يب ف  سط ل لطا يلعب ف سكل ف نةل  ع

9 

  

7- 
طلك ف ل ل ع ا ف نةل لطا طظهل ف لغعة 
عطقإع ع ا سقح ف سةئت علفاهة ك  ة 

 ظهلت .

9 

  

8- 
رسلةق  ف شلفئح في ف شيلة ف جةازة عاي 
ع ا ف نةل عطلكهة ع ا ف نةل ف هة ئغ لطا 

 طنضج ف  لاا .

5 

  

9- 
لإظ ف  لاا في أعفني  نةساغ اا  ة طنضج 

 عطال  .
9 

  

10- 
ر ا  كةنهة اا  ف نظيإغ فلأ عفت  رلجةع  

 . ع طنظيه ف  كةن
3 

  

   60 ف  ج عع

 ف طعقيع فسم ف إةلص 

 ف طةليخ
 

ة وألل منها تعٌد الطالب (9، 7)فً الفمرات  ةة ناجحعلى أن تكون الطالب 60/ 35جتٌاز التمرٌن هً لاالدنٌا  ةالدرج
 الخطوات التً رسبت فٌها .

 

 تولٌع ربٌس المسم                       تولٌع المدرب               تولٌع المدرب                                    
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   30رلم التمرٌن :                                         مربى الطرنج  سم التمرٌن :ا     

 دلٌمة  120لزمن المخصص : ة                          امكان التنفٌذ / محطة العمل : ورشة التغذٌ           
 ٌصلح هذا التمرٌن كمشروع تخرج                                                                               

 
 
 

 أولاً : الأهداف التعلٌمٌة : ٌجب على الطالبة أن تصبح لادرة على :

 لسب ف لعق ف اةم . مربى الطرنجرع ف   -

 ثانٌاً : التسهٌلات التعلٌمٌة ) مواد، عدد ، أجهزة ( 

القاغ قشعل ألاع لاةت ، كي ع علاع ف كي ع سكل ،   الغ كايلة عليل  ي عن ، ايت  لاعق -المواد : -
 ي كن فسطا ةت ف  سطكي رن طعفل .شةش 

،ل ليغ ف  قاخ ق ل لع قال س يك، رنةء كايل عع يق ،  لإةة ،   الغ كايلة  شب أع فسطيت -العدد  : -
فعق  ةلغ ت   سك فلأعفني ف سة نغ ، ، غقةء ف لأس ، سةئت طنظيه ، عفقية نةي عن، قإةزفت 
 .اة  قاخ

 . عق  ) غةزي أع كهلاةئي (   -: ةالأجهز -

 

 ثة ثةً :  قعفت ف ا ت ، ف نلةق ف لةك غ ،  ايةل فلأ فء ، ف لسع ةت

 ف لعل ف  قعفت ت

  فلط ي ف ل ليغ عف لإةزفت عغقةء ف لأس . -1

2- 
 وحسب الممادٌر.ايئ ج يع ف  عف  ف لاز غ 

 

 

3- 
أزي ي ف لشلة ف لإلفء ف  إيإغ عل ك الكهة 

 بسكٌن حادة .

 
 
 
 

 ففل ي ف لشعل ف ث ينغ عن ف ث لة .  -4
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5- 
مدة ضاي شلفئح ف لشلة ف ث ينغ في  ةء   نلع 

 ساعتٌن .

 

6- 
ضاي ف لشعل في  ةء ج ي  في ق ل ع ا ف نةل 

 لونها شفاف .لطا طنضج عيكعن 

 

  . لإي ف لشعل  ن  ةء ف س ق -7

8- 
لمدة فنلاي ف شلفئح ف اةل ة  لة أ لى ا ةء اةل  

 ربع ساعة .

9- 
اا  ف ط  ص  ن  ةء ف نلع لطا  ف شلفئحعللي فف

طط  لي  ن أ ل ققلة  ةء  ع ف  لةفظغ ع يهة 
  ن ف ط زق .

 

10- 
رلم لضلي ف شيلة انإس ف قليلغ في ف ط لين 

 ( .13، 2، 2(  للخطوات ) 22)

 

11- 
ف شلفئح في ف شيلة ف جةازة عاي ع ا فسلقي 
 ف نةل .

 

 ضيإي ف  سطكي أع ف هيت   شيلة عف ل ل ع ا ف نةل  -12

 

13- 
فطلكي ف  كعنةت ع ا ف نةل ف هة ئغ لطا طنضج 

 ف  لاا . 

 

14- 
فلإظي ف  لاا في أعفني  نةساغ اا  ة طنضج 

 عطال  .

 

15- 
فلأ عفت نظإي ف  كةن اا  رقإةء ف  عق  عرعة ة 

 ف نظيإغ ر ا أ ةكنهة .
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 استمارة الفحص
 الجهة الفاحصة

 فرع الفنون التطبٌمٌة                          الصف الثالث                                      اسم الطالبة

 مربى الطرنج اسم التمرٌن :

 الخطوات الرلم
الدرجة 
 المٌاسٌة

درجة 
 الأداء

 الملاحظات

   3 فلط فء ف ل ليغ عف لإةزفت عغقةء ف لأس  -1

   4 طهيئغ ج يع ف  عف  ف لاز غ علسب ف  لة يل  -2

3- 
رزف ت ف لشلة ف لإلفء ف  إيإغ عل ك الكهة 

 اسكين لة ة .
8 

  

   2 فلت ف لشعل ف ث ينغ عن ف ث لة .  -4

5- 
عضع شلفئح ف لشلة ف ث ينغ في  ةء   نلع 

   ة سةعطين .
4 

  

6- 
عضع ف لشعل في  ةء ج ي  في ق ل ع ا 
ف نةل لطا طنضج عيكعن  عنهة شإةه ثم 

 ف ط  ص  ن  ةء ف س ق .

4 

  

7- 
نلع ف شلفئح ف اةل ة  لة أ لى ا ةء اةل  

    ة لاع سةعغ .
5 

  

8- 
اا  ف ط  ص  ن  ةء ف نلع  ف شلفئحعلل ف

لطا طط  لي  ن أ ل ققلة  ةء  ع 
 ف  لةفظغ ع يهة  ن ف ط زق .

8 

  

   4 طلضيل ف شيلة -9

10- 
رسلةق ف شلفئح في ف شيلة ف جةازة عاي 

 ع ا ف نةل  ع ف  سطكي أع ف هيت  .
4 

  

11- 
طلك ف ل ل ع ا ف نةل ف هة ئغ لطا طنضج 

 ف  لاا .
8 

  

12- 
لإظ ف  لاا في أعفني  نةساغ اا  ة طنضج 

 عطال  .
3 

  

13- 
ر ا  كةنهة اا  ف نظيإغ فلأ عفت  رلجةع  

 . ع طنظيه ف  كةن
3 

  

   60 ف  ج عع

 ف طعقيع فسم ف إةلص 

 ف طةليخ
 

ة وألل منها تعٌد الطالب (11، 8، 3)فً الفمرات  ةة ناجحعلى أن تكون الطالب 60/ 35جتٌاز التمرٌن هً لاالدنٌا  ةالدرج
 الخطوات التً رسبت فٌها .

 تولٌع ربٌس المسم                            تولٌع المدرب                                   تولٌع المدرب                  
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   31رلم التمرٌن :مربى لشور الكرٌب فروت                              سم التمرٌن :ا     

 دلٌمة  120لزمن المخصص : ة                          امكان التنفٌذ / محطة العمل : ورشة التغذٌ           
 ٌصلح هذا التمرٌن كمشروع تخرج                                                                              

 
 
 

 أولاً : الأهداف التعلٌمٌة : ٌجب على الطالبة أن تصبح لادرة على :

 لسب ف لعق ف اةم . مربى لشور الكرٌب فروترع ف   -

 ثانٌاً : التسهٌلات التعلٌمٌة ) مواد، عدد ، أجهزة ( 

قشعل لاطةن كايلطةن عل قشلة س يكغ ج فً  ن ث لة ف كليب فلعت ، كي ع علاع ف كي ع سكل ،  -المواد : -
   الغ كايلة عليل  ي عن ، ايت  لاعق اشةشغ ي كن فسطا ةت ف  سطكي رن طعفل .

،ل ليغ ق ل لع قال س يك، رنةء كايل عع يق ،  لإةة ،   الغ كايلة  شب أع فسطيت  -العدد  : -
فعق  ةلغ ، غقةء ف لأس ، سةئت طنظيه ، عفقيةت   سك فلأعفني ف سة نغ ،  نةي عنف  قاخ ، قإةزفت 

 .اة  قاخ
 . عق  ) غةزي أع كهلاةئي ( -: ةالأجهز -

 فلأ فء ، ف لسع ةت ثة ثةً :  قعفت ف ا ت ، ف نلةق ف لةك غ ،  ايةل

 ف لعل ف  قعفت ت

  فلط ي ف ل ليغ عف لإةزفت عغقةء ف لأس . -1

  وحسب الممادٌرايئ ج يع ف  عف  ف لاز غ  -2

 نصفٌن .فققاي كت ث لة ر ا  -3

 

 ففل ي ف لشعل ف ث ينغ عن ف ث لة ف  ف  يغ .  -4

 

5- 
بحكها أزي ي ف لشلة ف لإلفء ف  إيإغ عل ك 

 . بسكٌن حادة

 

 بشكل مثلث .ققاي ف شلفئح ر ا ألاةع  -6
 

7- 
مدة ضاي شلفئح ف لشلة ف ث ينغ في  ةء   نلع 

 ساعتٌن .
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8- 
ضاي ف لشعل في  ةء ج ي  في ق ل ع ا ف نةل 

 تنضج وٌكون لونها شفاف .لطا 

 

 لإي ف لشعل  ن  ةء ف س ق . -9

 

10- 
لمدة بماء بارد فنلاي ف شلفئح ف اةل ة  لة أ لى 

 ربع ساعة .

 

11- 
اا  ف ط  ص  ن  ةء ف نلع لطا  ف شلفئحعللي ف

طط  لي  ن أ ل ققلة  ةء  ع ف  لةفظغ ع يهة 
 التمزق . ن 

 

12- 
لضلي ف شيلة انإس ف قليلغ في ف ط لين لقم 

 ( .13، 2، 2(  للخطوات ) 22)

 

13- 
فسلقي ف شلفئح في ف شيلة ف جةازة عاي ع ا 

 أع ف  سطكي رن عج  .ف نةل  ع ف هيت 

 

14- 
فطلكي ف  كعنةت ع ا ف نةل ف هة ئغ لطا طنضج 

 ف  لاا .

 

15- 
فلإظي ف  لاا في أعفني  نةساغ اا  ة طنضج 

 عطال  .

16- 
نظإي ف  كةن اا  رقإةء ف  عق  عرعة ة فلأ عفت 

 ف نظيإغ ر ا أ ةكنهة .
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 استمارة الفحص
 الجهة الفاحصة

 فرع الفنون التطبٌمٌة                     الصف الثالث                                        اسم الطالبة

 مربى السفرجل اسم التمرٌن :

 الخطوات الرلم
الدرجة 
 المٌاسٌة

درجة 
 الأداء

 الملاحظات

   3 فلط فء ف ل ليغ عف لإةزفت عغقةء ف لأس  -1

   3 طهيئغ ج يع ف  عف  ف لاز غ علسب ف  لة يل  -2

3- 
ققع ف ث لة نلإين عفلت ف لشعل ف ث ينغ 

 عن ف ث لة .
3 

  

4- 
رزف ت ف لشلة ف لإلفء ف  إيإغ عل ك الكهة 

 اسكين لة ة .
8 

  

5- 
عضع شلفئح ف لشلة ف ث ينغ في  ةء   نلع 

   ة سةعطين .
4 

  

6- 
ع ا عضع ف لشعل في  ةء ج ي  في ق ل 

ف نةل لطا طنضج عيكعن  عنهة شإةه ثم 
 ف ط  ص  ن  ةء ف س ق .

8 

  

7- 
نلع ف شلفئح ف اةل ة  لة أ لى ا ةء اةل  

    ة لاع سةعغ .
5 

  

8- 
اا  ف ط  ص  ن  ةء ف نلع  ف شلفئحعلل 

لطا طط  لي  ن أ ل ققلة  ةء  ع 
 ف  لةفظغ ع يهة  ن ف ط زق .

8 

  

   4 طلضيل ف شيلة -9

10- 
 رسلةق ف شلفئح في ف شيلة ف جةازة عاي

 .ع ا ف نةل  ع ف  سطكي أع ف هيت 
3 

  

11- 
طلك ف ل ل ع ا ف نةل ف هة ئغ لطا طنضج 

 ف  لاا .
5 

  

12- 
لإظ ف  لاا في أعفني  نةساغ اا  ة طنضج 

 عطال  .
3 

  

13- 
ر ا  كةنهة اا  ف نظيإغ فلأ عفت  رلجةع  

 . ع طنظيه ف  كةن
3 

  

   60 ف  ج عع

 ف طعقيع فسم ف إةلص 

 ف طةليخ
 

ة وألل منها تعٌد الطالب (8، 6، 4)فً الفمرات  ةة ناجحعلى أن تكون الطالب 60/ 35جتٌاز التمرٌن هً لاالدنٌا  ةالدرج
 الخطوات التً رسبت فٌها .

 ٌس المستولٌع رب                            تولٌع المدرب                       تولٌع المدرب                          
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   32رلم التمرٌن :                                                  المكدوسسم التمرٌن :ا    

 دلٌمة  120لزمن المخصص : ة                          امكان التنفٌذ / محطة العمل : ورشة التغذٌ           
 ٌصلح هذا التمرٌن كمشروع تخرج                                                                               

 
 
 

 أولاً : الأهداف التعلٌمٌة : ٌجب على الطالبة أن تصبح لادرة على :

 لسب ف لعق ف اةم . المكدوسرع ف   -

 ثانٌاً : التسهٌلات التعلٌمٌة ) مواد، عدد ، أجهزة ( 

  الغ كعب ف إت أل ل   ح ، لأس ثعم  لشل، كعب  ب جعز، لليلة ج فً كي ع اةلنجةن لاةطغ -المواد : -
 ، لز غ  ا نعس ، زيت زيطعن  ل ل ف لاةت عكاسهة .

ق ل لع قال س يك، رنةء كايل عع يق ،  لإةة ،   الغ كايلة  شب أع فسطيت ،ل ليغ  -العدد  : -
فعق  ةلغ ، غقةء ف لأس ، سةئت طنظيه ، عفقيةت   سك فلأعفني ف سة نغ ،  نةي عنف  قاخ ، قإةزفت 

 .اة  قاخ
 .غةزي أع كهلاةئي (   عق  ) -: ةالأجهز -

 

  ايةل فلأ فء ، ف لسع ةتثة ثةً :  قعفت ف ا ت ، ف نلةق ف لةك غ ، 

 ف لعل ف  قعفت ت

  فلط ي ف ل ليغ عف لإةزفت عغقةء ف لأس . -1

 . حباته صغٌرة جداً كي ع اةلنجةن  -2

 

 فغس ي ف لاةت ف لليلة  ن فلأطلاغ جي فً اة  ةء . -3

 

 . وحسب الممادٌرايئ ج يع ف  عف  ف لاز غ  -4 
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 ف ث ةل . ق اي جزء  ن ف اع  فلأ ضل  ن لأس -5

 

6- 
برفع للم من المشرة بشكل طولً قشلي ف ث ةل 
 لكل ثمرة .

 

7- 
 ن ف  ب ف  ف  ي  كت ث لة  لطعة صغٌرةفلفاي 

 شك جانبً . ن  لات 

 

8- 
) ملعمة كبٌرة فس لي ف ث ةل اة  ةء عف   ح انساغ 

 ملح لكل أربع أكواب ماء ( .

 

 ٌغلً للٌلاً .فطلكي ف ل ل ع ا ف نةل  -9

 

 لإي ف ث ةل ف  س عقغ نله س لغ  ن  ةء ف س ق  -10

 

11- 
لاٌتبمى نشإي ف ث ةل  ن ف  ةء اشكت جي  ج فً لطا 

 ماء فً الثمار المسلولة .

 

 نا ي  ب ف جعز  . -12
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13- 
ف  قي ف جعز ف  نام عف ثعم ف  هلعس عف  ا نعس 

 ف  إلعم  ع ف   ح عف إ إت فلأل ل .

 

 ف ث ةل اة لشعة أعلاه .فلشي  -14

 

 بشكل مرصوص .لطاي ف ث ةل في زجةجغ  -15

 

16- 
ازيت  المكبوسة كبس خفٌفأغ لي ف ث ةل 

 ف زيطعن .

17- 
محكمة الغطاء لمدة إسبوع فً فطلكي ف زجةجغ 

 مكان بارد بعٌد عن الضوء .

 

18- 
ق  ي ف  ك عس كنعع  ن ف  لالات  ع عجاةت 

 ف يعم .ف قاةم عع ا   فل 

19- 
نظإي ف  كةن اا  رقإةء ف  عق  عرعة ة فلأ عفت 

 ف نظيإغ ر ا أ ةكنهة .
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 استمارة الفحص
 الجهة الفاحصة

 فرع الفنون التطبٌمٌة                         الصف الثالث                                      اسم الطالبة

 المكدوساسم التمرٌن :

 الخطوات الرلم
الدرجة 
 المٌاسٌة

درجة 
 الأداء

 الملاحظات

   3 فلط فء ف ل ليغ عف لإةزفت عغقةء ف لأس  -1

2- 
طلضيل كي ع اةلنجةن لاةطه لليلة ج فً عغست 

 ف لاةت ف لليلة  ن فلأطلاغ جي فً اة  ةء .
4 

  

   4 طهيئغ ج يع ف  عف  ف لاز غ علسب ف  لة يل . -3

4- 
ق اي جزء  ن ف اع  فلأ ضل  ن لأس ف ث ةل ع 

طلشيل ف ث ةل الفع ق م  ن ف لشلة اشكت قع ي  كت 
 .ث لة .

6 
  

5- 
لفع ققاغ لليلة  ن ف  ب ف  ف  ي  كت ث لة  ن 

  لات شق جةناي .
5 

  

6- 
س ق ف ث ةل اة  ةء عف   ح انساغ )   الغ كايلة   ح 

  كت ألاع أكعفب  ةء ( .
4 

  

   7 ف ث ةل ف  س عقغ نله س لغ  ن  ةء ف س ق .طلإيغ  -7

8- 
طنشيه ف ث ةل  ن ف  ةء اشكت جي  ج فً لطا لايطالا 

  ةء في ف ث ةل ف  س عقغ .
7 

  

9- 
طلضيل ف لشع طنايم ف جعز عالس ف ثعم عفلم 

ف  ا نعس ع  ق ف  عف   ع ف   ح عف إ إت فلأل ل 
 علشع ف ث ةل. 

5 
  

   3 زجةجغ اشكت  للعص .طلطيب ف ث ةل في  -10

 
11- 

 2 غ ل ف ث ةل ف  كاعسغ كاس  إيه ازيت ف زيطعن .
  

12- 
طلك ف زجةجغ  لك غ ف لقةء    ة رساعع في  كةن 

اةل  ااي  عن ف ضعء طل يم ف  ك عس كنعع  ن 
 ف  لالات  ع عجاةت ف قاةم عع ا   فل ف يعم .

7 
  

13- 
 رلجةع فلأ عفت ف نظيإغ ر ا  كةنهة اا  

 . ع طنظيه ف  كةن
3 

  

   60 ف  ج عع

 ف طعقيع فسم ف إةلص 

 ف طةليخ
 

ة وألل منها تعٌد الطالب (12، 8، 7)فً الفمرات  ةة ناجحعلى أن تكون الطالب 60/ 35جتٌاز التمرٌن هً لاالدنٌا  ةالدرج
 الخطوات التً رسبت فٌها .

 

 تولٌع ربٌس المسم                                  تولٌع المدرب                 تولٌع المدرب                                  
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