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الحمد لله ربّ العالمين، وال�لاصة وال�لاسم على �سيدنا محمد وعلى �آله و�صحبه �أجمعين، وبعد : ان�سجامًا مع 
�أه��داف تطوير التعليم نحو اقت�صاد المعرفـة )ERfKE (، وتطوي��ر مباحث فرع الاقت�صاد المنزلي  ب�شكل عـامّ 
�ص الت�صنيع  الغذائي المنزلي  ب�شكل خا�صّ، ن�ضع هذا الجهد المتوا�ضع بين �أيدي الطلبة والمعلمين،   ومباحث تخ�صّ

�آملين �أن يحقّق النتاجات التي و�ضع من �أجلها؛ لإك�ساب الطلبة المعارف والمهارات والقيم  والاتجاهات. 
  هذا وقد ا�شتمل كتاب الت�صنيع الغذائي المنزلي، الف�صل الدرا�سي الأول ثلاث وحدات درا�سيّة: الوحدة الأولى 
تناول��ت الغذاء والتغذي��ة، وتناولت الوحدة الثانية مدخلًا �إلى الت�صنيع الغذائي المن��زلي، �أمّا الوحدة الثالثة فتناولت 

طهو الطعام.
 وق��د �أُعتمد في عر���ض م�ضمونه منهجيّة ونمطيّة مح��دّدة؛ ليقدّم القاعدة النظرية، تليه��ا التطبيقات العمليّة 
المرتبط��ة به��ا، حي��ث تّم تق�سيم كل وح��دة درا�سيّة �إلى عدد م��ن المو�ضوعات الرئي�سة وم��ا ا�شتملت عليه من 
مو�ضوع��ات فرعيّة مرتبطة بها، وقد تّم تق��ديم المحتوى الدرا�سي المدعّم بالأن�شط��ة وق�ضايا للبحث والمناق�شة 
ومع��زّزًا بالأ�شكال والر�س��وم التو�ضيحيّة؛ لتعميق الفهم وزيادة ربط المعلوم��ة بالواقع العملي وبحياة الطالب 
اليوميّة، �إ�ضافة �إلى الاهتمام بتفعيل دور تكنولوجيا المعلومات والات�صالات )ICT( لرفع م�ستوى تعلّم الطلبة .
وق��د تّم اتباع نمطيّ��ة محدّدة في عر�ض التمرينات العمليّة؛ �إذ ا�شتملت على ا�س��م التمرين ، ورقمه المت�سل�سل 
��ة بالتمري��ن ، والأ�سا�س النظري المرتب��ط به، والمواد  �ضم��ن الوح��دة الدرا�سية الواح��دة، والنتاجات  الخا�صّ
والأجه��زة والأدوات، وخطوات التنفيذ مت�سل�سلة ومعزّزة بالر�س��وم والأ�شكال مع �إ�ضافة  تمارين للممار�ـسة 
في نهاي��ة التمرين، وروع��ي فيها  الفروق الفرديّة بين الطلبة، وت�شجيعهم عل��ى التعلّم الذاتي، وتحفيزهم على 
�ص الت�صنيع  الإبداع ال�شخ�صي، كما روعي في �إعداد الكتاب  �إجراءات ال�لاسمة وال�صحّة المهنيّة المرتبطة بتخ�صّ
ة به، وانتهت كلّ وحدة درا�سيّة بعدد  الغذائي المنزلي. وقد انتهى كل مو�ضوع بعدد من الأ�سئلة التقويميّة الخا�صّ
ة بالوحدة وبقائمة للم�صطلحات  م��ن الأ�سئلة والتقويم الذاتي للوحدة كاملة. وانتهى الكتاب بالملاحق الخا�صّ
وقائمة بالمراجع العربيّة والأجنبيّة والمواقع الإلكترونيّة وذلك لت�سهيل الا�ستزادة  والرجوع �إليها وقت الحاجة.  
وق��د توخّينا في هذا الكت��اب ربط مو�ضوعاته ببيئة الطالب ، ون�س���أل الله �أن نكون قد وُفّقنا في تقديم هذا 

الكتاب ليكون نافعًا مفيدًا، مرحّبين بكلّ نقد يهدف �إلى �إغناء الكتاب وتطويره .
والله ولي التوفيق

                                                               الم�ؤلفون



�إر�شادات عامّة

 في ما ي�أتي مجموعة من الإر�شادات العامّة التي ت�ساعد على تنفيذ المهارات العمليةّ والتجارب المخبريةّ الواردة في الكتاب: 
تعـزي��ز الاتجـاهـات الإيجابيّة ل��دى الطلبة نحو العمل اليدوي عن طري��ق الأداء العملي للتمرينات 

ولي�س عن طريق المعلومات النظريّة والن�صح والإر�شاد. 
توف�ير م�شغ��ل منا�سب لتنفيذ المه��ارات العمليّة وتجهيزه بالم��واد والأدوات اللازمة م��ن بداية العام 

الدرا�سي, وتح�يرض كلّ ما يلزم م�سبقًا قبل تنفيذ التمرينات العمليّة من قبل المعلم والطلبة. 
التن�سيق بين تنفيذ التمرينات العمليّة في هذا الكتاب والمعلومات النظريةّ.

التدري��ب عل��ى المهارات العمليّة التي لا تتوافر �إمكانيّات تطبيقه��ا في م�شغل المدر�سة �أثناء التدريب 
�صة تحت �إ�شراف المعلم المخت�صّ فنيًّا ومتابعته.  ال�صيفيّ الميدانّي في مواقع العمل المتخ�صّ

تنظيم ع��دد من الزيارات الميدانيّة المتنوّعة �أثناء العام الدرا�سي  للاطلاع على تنفيذ المهارات العمليّة 
ة بذلك ومناق�شتها في ال�صف. في مواقع العمل الفعليّة، وكتابة التقارير الخا�صّ

�إجراء  عمليات ال�صيانة  الدوريّة  الم�ستمرّة  لتجهيزات  الم�شغل  للمحافظة  على جاهزيتها و للعمل  مدّة  �أطول.
الاهتمام بنظافة الم�شغل وتجهيزاته و�أثاثه وترتيبها.

ة لكل طالب، كالمعاطف وحقيبة  المحافظ��ة على ترتيب الم�شغل �أثناء العمل بو�ض��ع الأدوات الخا�صّ
الكتب وغيرها في �أماكنها ال�صحيحة وبالتن�سيق مع بقية الزملاء وب�إ�شراف المعلم.

ا�ستعمال الأدوات والتجهيزات بالطرق ال�صحيحة للمحافظة على جاهزيّتها وللعمل �أطول مدّة. 
ة بعد �إجرائها  �إج��راء التجارب المخبريةّ الواردة في الكتاب في مختبر المدر�س��ة وكتابة التقارير الخا�صّ

كما في النموذج المرفق بكل تجربة، ومناق�شته وحفظه في �سجل الطالب.
تنفي��ذ تعليمات ال�شرك��ة ال�صانعة لكلّ جهاز �أو �آل��ة قبل ا�ستخدامها في الم�شغ��ل، و�أثناء الا�ستخدام 

ولإجراء عمليات ال�صيانة الدوريةّ المنا�سبة.
مراعاة الفروق الفرديّة بين الطلبة وت�شجيعهم لاكت�ساب المهارة العمليّة ب�شكل جيّد؛ بما يعزّز ثقتهم 

ب�أنف�سهم، وت�شجيعهم على الإبداع والعمل الفردي خارج المدر�سة. 
ترتيب المواد والأدوات الزائدة وغير الم�ستخدمة وحفظها في �أماكن منا�سبة وبت�صنيف محدّد للتمكّن 

من الو�صول �إليها عند الحاجة.
تخ�صي�ص مكان في الم�شغل لعر�ض منتجات الطلبة ؛ لت�شجيع روح المناف�سة والإبداع بينهم.



التح�ض�ير �أوّلًا لأداء التمري��ن وذل��ك قب��ل تنفيذه بيوم واحد عل��ى الأقل. عن طري��ق البحث بو�ساطة 
مح��رّكات البحث عن �أحدث الطرائ��ق لتح�يرض الأطعمة والحلويات والمخب��وزات، وعن بدائل بع�ض 

المواد الأ�سا�سية في حال عدم توفّرها.
اتباع ا�ستراتيجيات  التدري�س  الحديثة في عر�ض المادّة النظريةّ، و تنفيذ المهارات العمليّة في الم�شغل، �إذ  ت�ساعد 

على اكت�ساب المعلومة وتنفيذ  المهارة بي�سر وفاعليّة، و�أبرز ما ت�شتمل عليه هذه الطريقة الخطوات الآتية :
-  عر�ض المادّة النظريّة عن طريق برنامج العرو�ض التقديميّة ومن ثَمّ عر�ض طريقة الأداء للمهارة.              �أ    

ب -  تقديم الم�شاهدة العمليّة وفق ال�شروط التي ي�ضعها المعلم.
جـ -  محاكاة �أداء المعلم من قبل بع�ض الطلبة وم�شاركة الآخرين في تقويم الأداء وت�صويبه. 

ممار�س��ة الطلب��ة المه��ارات المت�ضمنة, وتحقيق معي��ار الأداء في تنفي��ذ التمرينات، ومتابع��ة المعلم تكرار  
التدريبات لاكت�ساب المهارة وال�سرعة في العمل.

ا�ستخدام ا�ستراتيجيات التقويم الحديثة لتقويم الأداء النهائي للمهارات عن طريق �سل�سلة من الإجراءات 
المتوا�صلة التي ت�أخذ في الاعتبار �أ�سلوب الأداء الذي ي�شمل اختيار �أدوات العمل, وا�ستخدامها ب�صورة 
�سليم��ة، ومراعاة �إجراءات ال�لاسمة وال�صحّة المهنيّ��ة ومنهجيّة خطوات الأداء وت�سل�سلها، كما وردت 

في التمرينات العمليّة مع مراعاة �أخلاقيّات المهنة و�آدابها.
وكذل��ك تقويم المنتج النهائي الذي ي�شمل معيار الأداء المحدّد في خطوات التنفيذ، �أو المحدّد من قبل المعلم 
ة بالمهارات العمليّة. م�سبقًا، والزمن الم�ستغرق في الأداء على �أن ت�ستخدم ا�ستمارات وقوائم التقويم الخا�صّ
ف�صل الو�لاصت الكهربائيّة جميعها و�إغلاق �صمّامات الغاز  بعد الانتهاء من العمل وقبل مغادرة الم�شغل.

ا�ست�شارة المعلم في كيفيّة الت�صّرف حيال �أيّ �أمور قد تطر�أ في العمل في الم�شغل.
ة ال�صفيّة, ولها من الأهمّيّة ما   الأن�شطة الموجودة في ثنايا الدرو�س مو�ضوعة لأن تكون جزءًا من الح�صّ

للمادّة العلميّة, وهي جزء من المحتوى.
ق�ضايا المناق�شة تتمّ داخل الغرفة ال�صفيّة ب�إ�شراف المعلم. 

ق�ضايا البحث يكلّف بها طالب �أو �أكثر دون �أن يتكبّد الطالب �أيّ نفقات �إ�ضافيّة.
التق��ويم الذاتي موجّه للطال��ب ب�صفته ال�شخ�صيّة ليقوّم نف�سه ب�صدق و�أمان��ة، و ليدرك م�ستواه العلمي 

والمهاري في كلّ وحدة درا�سيّة.
ا�ستثم��ار فر�ص التدريب �ضم��ن مجموعة من طلبة ال�صف؛ لتعديل نواح��ي النق�ص واكت�ساب مهارات 

العمل في فريق.





الوحدة
الغذاء والتّغذيةالأولى
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الأوّل لحياته،  م  المقوِّ باعتباره  الإن�سان  لدى  بالغ  باهتمام  يحظى  يزال   الغذاء ولا  لقد حظي 
�أهم العوامل الم�ؤثّرة في �صحّة الإن�سان و�لاسمته؛ فهي تقوّي مناعته،  كما تعدّ التغذية الجيّدة من 
وتجنّبه الكثير من  الأمرا�ض، وتحافظ على لياقته، وترفع من قدرته الإنتاجيّة. ولا يكفي توفّر الطعام 
والقدرة ال�شرائيّة لدى الفرد لاختيار الأطعمة المنا�سبة له، بل لا بدّ من التوعية الغذائيّة التي تعمل على 
تكوين اتجاهات �سليمة نحو الطعام وبالتالي النهو�ض بالم�ستوى ال�صحّي العامّ لأفراد المجتمع، ولذا  

ف�إنّ التخطيط الغذائي �أمر مهمّ للجميع.
الم�ستخدمة في  والأنظمة  منها،  اليوميّة  الغذائيّة والاحتياجات  العنا�صر  الوحدة  تت�ضمّن هذه 
تخطيط الوجبات الغذائيّة، والوجبات الغذائيّة اليوميّة، وتغذية الفئات العمريّة المختلفة، والعوامل 

الم�ؤثّرة في العادات الغذائية للفرد.                                                     
ما علاقة الغذاء بوظائف الج�سم الحيويّة....؟

كيف ت�ستخدم نظام الهرم الغذائي في تخطيط الوجبات الغذائيّة؟
ما العوامل التي ت�ؤثّر في العادات الغذائيّة للفرد؟

ويتوقعّ منك بعد درا�سة هذه الوحدة �أن :                                                                
  تتعرّف العنا�صر الغذائيّة وم�صادرها و�أهمّيّتها.

ح �أهمّيّة كلّ عن�صر من العنا�صر الغذائيّة ودوره في �صحّة الج�سم.    تو�ضّ
  تحدّد الاحتياجات اليوميّة للأ�شخا�ص المختلفين من العنا�صر الغذائيّة. 

  تتعرّف �أنظمة تخطيط الوجبات الغذائيّة. 
ح طرائق تخطيط الوجبات الغذائيّة.    تو�ضّ

ح العوامل الم�ؤثّرة في التخطيط الغذائي.     تو�ضّ
  توظّف نظام الهرم الغذائي في تخطيط وجبات غذائيّة متوازنة.

  تخطّط لوجبات غذائيّة يوميّة متوازنة: )فطور، وغداء، وع�شاء(.
  تتعرّف تغذية الفئات العمريّة المختلفة.

  تحدّد العوامل الم�ؤثّرة في العادات الغذائيّة للفرد.

الوحدة الأولى: الغذاء والتغذية
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 )Nutrition)   الـتـغــذية  )Nutrition)   الـتـغــذية 

 )The Science of Nutrition)  عـلـم التــغـذيـة   )The Science of Nutrition)  عـلـم التــغـذيـة  

العناصر الغذائيةالعناصر الغذائيةأولاً

)Food(  الـغــذاء)Food(  الـغــذاء

يعتم��د تخطيط الوجبات الغذائية ال�صحّيّة والمتوازنة عل��ى معرفة ما يحتويه الغذاء من العنا�صر 
ل �إلي��ه علماء التغذية من ت�صنيف الأغذية ح�سب ما تحتويه من عنا�صر  الغذائيّ��ة، وعلى فهم ما تو�صّ
غذائيّة؛ ذلك   لأنّ التغذية ال�سليمة عامل رئي�س في تحقيق �إمكانات الفرد من النمو البدني والعقلي 

والتح�صيل العلمي علاوة على زيادة الإنتاجيّة.

 توجد مفاهيم متعددة في مجال الغذاء والتغذية، منها:

ت�صّ الغذاء ي�ؤدّي وظائف عدّة،  مجموعة الموادّ ال�صلبة وال�سائلة التي يتناولها الإن�سان، وعندما ُمي
ك�إم��داد الج�سم بالطاقة اللازم��ة له في العمليّات الحيويّة، وم�ساعدة الج�س��م على النموّ �أو تعوي�ض 
التال��ف من الأن�سجة، �أو الاثن�ني معًا، و�إمداد الج�سم بالمركّبات )الأم�لاح المعدنيّة والفيتامينات( 

التي تنظّم عمليات البناء والتعوي�ض، وتوليد الطاقة.

العل��م الذي يهتمّ بدرا�سة الأغذية م��ن حيث طبيعتها وم�صادره��ا وتركيبها واقت�صاديات   
�إنتاجها وت�صنيفها وخزنها و�لاسمتها . 

مجموع��ة العمليّات التي تتمّ في ج�سم الإن�سان والت��ي تمكّنه من الا�ستفادة من الموادّ الغذائيّة، 
وت�شم��ل هذه العمليّات تن��اول الطعام وه�ضمه وامت�صا�صه وتمثيله، وم��ا ينتج عنها من عمـليّات 

البناء �أو الهدم و�إنتاج الطاقة  والتخلّ�ص من الف�لاضت. 

العل��م الذي يبحث في ا�ستفادة الج�س��م من الغذاء وما يحتويه من العنا��رص الغذائيّة، ويت�ضمن 
درا�س��ة العمليّات الحيويّ��ة التي تجرى على الغذاء في الج�سم وكذلك درا�س��ة نواتج هذه العمليّات، 
كما يبحث في بع�ض المفاهيم ذات العلاقة بالغذاء والتغذية، ويتداخل هذا العلم مع عدد من العلوم 

والمعارف الأخرى، كما في  ال�شكل )1-1(. 
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ال�شكل )1-1(: التداخلات بين علم تغذية 
الإن�سان والعلوم والمعارف الأخرى.

)Nutrients(  العنا�صر الغذائيّة
عنا��رص ومركّب��ات كيمائيّة موجودة في الغذاء لا ي�ستطيع ج�س��م الإن�سان تكوينها وقد يكون 
بع�ضه��ا بكميّات �ضئيل��ة، و يحتاج �إليها الج�سم بكميّات متفاوتة  للقي��ام بوظائف محدّدة كتزويد 
الج�س��م بالطاقة والنمو والتكاثر و�صيانة الأن�سجة ومقاومة الع��دوى وتقوية مناعة الج�سم وتنظيم 
العمليّ��ات الحيويّة فيه، ويبلغ عددها ح��والي)50( عن�صًرا غذائيًّا، وتق�س��م العنــا�صر الغذائيّة مـن 
حيث توليـدها للطاقة �إلى مجموعتين، هما: المنتجة للطاقة وت�شمل )الكربوهيدرات، والبروتينات، 
والده��ون(، وغير المنتجة للطاقة )الفيتامينات، والأم�لاح المعدنيّة، والماء(، ويزوّدنا الغرام الواحد 
م��ن الكربوهيدرات والبروتين��ات بمقدار )4( كيلو �سُعر, بينما يزوّدنا الغ��رام الواحد من الدهون 

بمقدار )9( كيلو �سُعر. و�سنتناول بالتف�صيل كلًا من هذه العنا�صر.

الكربوهيدرات 1
الكربوهيدرات ) Carbohydrates(: مركّبات ع�ضويةّ تتكّون من الكربون والأك�سجين  
والهيدروجين. وتكون ن�سبة الهيدروجين �إلى الأك�سجين في تركيبهـا كن�سبتها في تركيب الماء 
)1:2(, و�أغلب الكربوهيدرات من �أ�صل نباتي ويتمّ تكوينها في النباتات الخ�ضراء في عمليّة 

التمثيل الكلوروفيلي. 

بالاعتماد على المعلومات الواردة  في ال�شكل )1-1(،  �أجب 
عن الأ�سئلة الآتية، واحتفظ بالإجابة في ملفك الخا�ص:

 ما علاـقة و�سائل الإعلام بالتغـذية ؟ 
 �صف العلاقة  بين علم التغذية والاقت�صاد. 

ثّر التغذية الجيّدة في �صحّة الإن�سان؟  كيف ت�ؤ
 �أعطِ ر�أيك في مفهوم و�أبعاد  )الأمن الغذائي( 

في الأردن.

)Nutrients(  العنا�صر الغذائيّة

عل��م 
التغذية،

الأغذيــ��ة،  علــ��م 
الكيميــــاء الحيويــــــة،

وظائ��ف  عل��م  الوراث��ة،  عل��م 
الأحياء  علــــم  الأع�ـــضاء، 

المنـاعة،  علم  المجهري، 
علــــم الأمـــــرا�ض،
علــــم العقاقيـــــــر. 

العـــــادات 
ئيــــــــ��ة  ا لغـــــــــذ ا

علـــــ��م  وال�سلوكي��ات، 
المعتقــ��دات  الإن�ــــس��ان، 

الغذائيـة، الت�أثيرات العرقيـــة،
علـــــــــم النفــــــ�س،

 علـــــــوم الديـــــن،
علـــــم الاجتمــاع.

و�سائ��ل الإت�ـــص��ال، 
التعليـــ��م، اللغــــ��ة، 

الهيئـ��ات الحكومي��ة، 
الهيئ��ات الخا�ـــص��ة، و�سائ��ل 

)تلفزي��ون،  الإعــــ�لام 
�إذاعة، �صحافة(.

الغذائـ��ي  الإنتــــ��اج 
الدخل،  والاقت�ص��اد، 

علـ��م ال�سيا�س��ة )الأمن 
القوم��ي والعالم��ي(،  الغذائ��ي 
الت�صني��ع الغذائ��ي )و�سائل 

النقل والت�سويق(.

علم
تغذية

الإن�سان
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نشاط )1-1(

�أ  تركيب المواد الكربوهيدراتية: تُ�صنّف الكربوهيدرات تبعًا لعدد وحدات ال�سكّر �إلى:   

  الكربوهي��درات الب���سيطة �أو �أحاديةّ الت���سكّر: وم��ن �أمثلتها الجلوك��وز )�سكّر العنب(, 
والفركتوز )�سكّر الفاكهة(، والجلاكتوز.

  ال�سكّرياّت ثنائيةّ الت�سكّر، و�أهمّها : ال�سكّروز )�سكّر المائدة، و�سكّر الق�صب(، واللاكتوز 
)�سكّر الحليب(، والمالتوز )�سكّر ال�شعير(. 

  ال�سكّرياّت عديدة الت�سكّر، وت�شمل :
الن�شا )Starch( يوجد في الحبوب, كما يوجد في البقوليات الجافّة، مثل الحـمّ�ص  	

والفول والعد�س والفا�صولياء والبازيلاء والبطاطا.
.)Dextrin( الدك�سترينات 	

.)Glycogen( الجلايكوجين  
الألي��اف الغذائيّة (Dietary Fiber(، ومنها: ال�سيليولوز، والهيمي �سيليولوز،   	 
والبكتين، وم�صادر هذه الألياف نباتيّة؛ فهي موجودة في الخ�ضراوات، والفواكه، 
ات, وت�ساعد الألياف الغذائيّة على  والحبوب، والبقوليات غير المق�شورة، والمك�ّرس

حركة الأمعاء وتمنع الإم�ساك.

م�ص��ادر الكربوهيدرات: من �أه��مّ م�صادر الكربوهيدرات الن�ش��ا الموجود في الحبوب  ب	
كالقمح، والأرز، وال�شعير، والذرة، وكذلك البقوليات، وبع�ض الخ�ضراوات كالبطاطا، 
�أمّا م�صادر ال�ـسكّريّات الأحاديّة والثنائيّة في الطعام فهي الفواكه على اختلاف �أنواعها، 

والمربّيات والع�سل والحليب وال�سكّر.

جـ  وظائ��ف الكربوهيدرات للج���سم: تعتمد معظ��م �شعوب العالم عل��ى الكربوهيدرات 

كم�صدر رئي�س للطاقة، لماذا ؟ 

 عمليةّ البناء ال�ضوئي 

ة بها واكتبه��ا، ثمّ اعر�ض الر�سم   ار�س��م عمليّة البناء ال�ضوئ��ي، وابحث عن المعادلة الخا�صّ
والمعادلة على زملائك ومعلمك في ال�صفّ.
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ومن وظائف الكربوهيدرات للج�سم ما ي�أتي: 
تزوي��د الج�سم بالطاقة �إذ تعتبر الم�صدر الرئي�س للطاقة, فالغرام الواحد منها يزوّد الج�سم )4(

كيلو �سعر حراري تحمي البروتين من الاحتراق؛ حيث ت�ساعد على ا�ستعمال البروتين لعمليّة 
البناء بدلًا من توليد الطاقة التي تدخل في تركيب غ�شاء الخليّة والحمو�ض النوويةّ.  

المخاطر ال�صحّيةّق�ضيّة للبحث

 ابحث بو�ساطة م�صادر المعرفة المتوفرة لديك عن المخاطر ال�صحّيّة الناتجة عن زيادة تناول 
ال�سكاكر، ثم ناق�ش ما تو�صلت �إليه مع زملائك ب�إ�شراف معلّمك.

د  الاحتياج��ات اليومي��ة للج���سم م��ن الكربوهي��درات: ت�سه��م الكربوهي��درات  بم��ا يع��ادل

)55-60%( من كمية الطاقة الغذائيّة الم�ستهلكة يوميًّا، ولهذا ف�إن حاجة ج�سم الإن�سان من 
الكربوهيدرات تحدّد ح�سب فئة العمر، ومقدار الجهد المبذول، �أي �أنّ ال�شخ�ص الذي تقدّر 
احتياجاته اليوميّة من ال�سعرات الحراريةّ بـ)2400( كيلو �سعر حراري تقريبًا ف�إنّه يحتاج �إلى 

نحو)345غ( من الكربوهيدرات يوميًّا. ويمكن ح�سابها كالآتي:  
يحتاج الإن�سان من المواد الكربوهيدراتيّة يوميًّا ما يعادل )55-60%( من مجموع ال�سعرات  

الحراريّة اليوميّة )2400( كيلو �سعر. 

  55 ÷100  ×  2400 كيلو �سعر = 1320 كيلو �سعر

60  ÷100 × 2400 كيلو �سعر = 1440  كيلو �سعر

  متو�سّط ال�سعرات = 1320+ 1440÷2= 1380 كيلو �سعر. 

غ واحد كربوهيدرات يعطي 4 كيلو �سعر؟

1380 كيلو �سعر 

الاحتياجات اليوميّة = 1380 ÷ 4 =  345 غرام كربوهيدرات ل�شخ�ص تقدّر    احتياجاته 

اليوميّة من ال�سعرات الحرارية بحوالي 2400 كيلو �سعر حراري.
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مركبات ع�ضويّة تعمل على بناء الج�سم وتت�ألفّ من �سل�سلة من الحمو�ض الأمينيّة التي تتكوّن 
م��ن الكربون والهيدروج�ني والأك�سجين، بالإ�ضافة �إلى )16 %( م��ن النيتروجين وترتبط 

الحمو�ض الأمينيّة بعنا�صر الف�سفور �أو الكبريت �أو الحديد. 
�أ  تركي��ب البروتينات:  تتركّب البروتينات من وح��دات بنائيّة ت�سمّى الحمو�ض الأمينيّة،   

وتتمثّل بنوعين، هما:
الحمو�ض الأمينيةّ الأ�سا���سيةّ: الحمو�ض التي لا يمكن لخلايا الج�سم �أن تكوّنهـا، ويجب  	

�أن تكون موجودة في الغذاء.
  الحمو�ض الأمينيةّ غير الأ�سا�سيةّ: الحمو�ض التي ي�ستطيع الج�سم تكوينها عند الحاجة  �إليها.

ب وظائف البروتينات: ي�ؤدي البروتين وظائف عديدة ومتنوّعة في الج�سم، ومن �أهمّها:

بناء �أن�سجة الج�سم وتعوي�ض التالف منها.  	
تحفيز التفاعلات الحيويّة من خلال عملها ك�إنزيمات. 	

تنظيم بع�ض العمليات الف�سيولوجيّة من خلال عملها كهرمونات. 	
الحماية من الأمرا�ض من خلال عملها ك�أج�سام م�ضادّة. 	

نقل الأك�سجين �إلى خلايا الج�سم الذي يقوم به الهيموغلوبين.  	
تنظي��م الم��اء وتوازنه في الج�س��م والمحافظة عل��ى درجة الحمو�ض��ة )pH( في الدم     	

و�سوائل الج�سم.
القيام بوظيفة البناء ، ولكي تتمكّن البروتينات من القيام بهذه الوظيفة  لا بدّ من توفّر   	

الحمو�ض الأ�سا�سيّة وغير الأ�سا�سيّة معًا في وقت واحد في الج�سم. 
جـ  الاحتياجات اليوميةّ للج���سم من البروتينات : تُ�سهم البروتينات بما يعادل )%15-10( 

م��ن كميّة الطّاقة الغذائيّ��ة الم�ستهلكة يوميًّا، وين�صح ب�أن لا تق��لّ ن�سبة البروتين الحيواني  
عن ن�صف المقرّر اليومي من البروتينات المطلوبة، �أي �أنّ ال�شّخ�ص الذي تقدّر احتياجاته 
اليوميّة من ال�سعرات الحراريّ��ة )2400( كيلو �سُعر حراري يحتاج تقريبًا �إلى )75(غ 
م��ن البروتين يوميًّ��ا، على اعتبار �أنّ كلّ )1(غ من البروتين ي��زوّد الج�سم طاقة مقدارها 

)4( كيلو �سُعر. 

البروتينات 2
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  مثال  
�شخ�ص تقدّر احتياجاته اليوميّة من ال�سعرات الحراريّة )2400( كيلو �سعر حراري، ف�إنّه 

يحتاج �إلى )75(غ  بروتين.

  الحل 
�إذا كان ع��دد ال�سع��رات الحراريّ��ة اليوميّ��ة )2400( كيل��و �سُعر ف���إنّ الاحتياجات من  
البروتين��ات تكون )300( كيلو �سعر من تن��اول البروتينات، كيف تّم الح�صول على هذا 

الرقم؟ 
غ واحد بروتين يعطي 4 كيلو �سعر؟ 

300    كيلو �سعر 
1غ × 300÷4 = 75غ بروتين الاحتياجات اليوميّة.

   ي�ؤدّي نق�ص تناول البروتين �إلى ظهور  الأعرا�ض الآتية:
  ال�ضعف العام وفقر الدم واختلال ال�ضغط الإ�سموزي في الدم.

  بطء نموّ الأن�سجة وترميمها و�ضمور الع�لاضت.
  نق�ص الع�صارات الها�ضمة.

  نق�ص المناعة للأمرا�ض.
  الإ�صابة بمر�ض البلاجرا بين الذين يعتمدون على الذرة في غذائهم.

   �إ�صابة الأطفال ب�أمرا�ض �سوء التغذية.

�صات اليوميةّ المو�صى با�ستهلاكها من البروتيننشاط )2-1( المخ�صّ

بالتعاون مع �أفراد مجموعتك، انظر الملحق الأول، وناق�ش ب�إ�شراف معلمك مجموعتك في  	
الإجابة عن الأ�سئلة الآتية:

1- كم يحتاج طفل يبلغ من العمر )5( �سنوات ويزن )22( كغ من البروتين يوميًّا كحد �أدنى؟
2- كم تحتاج فتاة بالغة من العمر )18( �سنة وتزن )50( كغ من البروتين يوميًّا كحد �أدنى؟
3- كم يحتاج رجل يبلغ من العمر )50( �سنة ويزن )85( كغ من البروتين يوميًّا كحد �أدنى؟
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مركّب��ات ع�ضويّة لا ت��ذوب في الماء بل تذوب في الكحول والمذيب��ات الع�ضويّة، كالبنزين 
والاي�رث، وت�شمل ال�شحوم والزيوت وال�شمع، وتتكوّن الدهون غالبًا من ثلاثة جزيئات من 

الأحما�ض الدهنيّة مرتبطة ببع�ضها بو�ساطة جزيء من الجلي�سرول.        

�أ تركي��ب الده��ون: تتركّب الدهون م��ن الكرب��ون والهيدروج�ني والأك�سجين. وهي 

العنا��رص المكونّة للكربوهيدرات نف�سها �إلا �أنّ ن�سبة الكربون في الدهون �أعلى منها في 
الكربوهي��درات والبروتين، وهذا يف�ّرس كون )1(غ من الدهن يعطي )9(كيلو كلوري 

)�سعرًا( وتمتاز بنعومة ملم�سها.
ت�صنفّ الحمو�ض الدهنيةّ ح�سب درجة �إ�شباعها �إلى :  

  حمو�ض دهنيّة م�شبعة: وتكثر في الدهون الحيوانيّة.
  حمو�ض دهنيّة غير م�شبعة: وتكثر في الزيوت النباتية ويف�ضل تناولها عن طريق الغذاء.

ب م�صادر الدهون : للدهون  م�صدران: حيوانّي و نباتيّ.

جـ  وظائف الدهون:  تُ�ؤدّي الدهون وظائف عديدة ومتنوّعة في الج�سم، ومن �أهمّها:

تُزوّد الج�سم بالطاقة المركّزة. 	
مي البروتينات من الاحتراق كما هو الحال مع الكربوهيدرات. َحت 	

تُزوّد الج�سم بالحمو�ض الدهنيّة الأ�سا�سيّة ال�ضروريةّ له. 	
ت�ساعد على ال�شعور بال�شبع والامتلاء وتعطي الأغذية طعمًا مقبولًا وم�ست�ساغًا. 	

تُع��دّ م�صدرًا لبع�ض الفيتامينات التي تذوب فيه��ا )�أ، د، هـ، ك(، كما ت�ساعد على  	
امت�صا�صها ونقلها. 

تحيط ببع�ض �أع�ضاء الج�سم فتحميها كالكُلى. 	
تحف��ظ للج�سم حرارت��ه وليونته وجمال تكوينه من خلال وج��ود طبقات �شحميّة  	

تحت الجلد.

الدهون والزيوت 3

؟
	 اعطِ �أمثلة على �أطعمة لكلّ م�صدر من م�صادر الدهون. 
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؟

د  الاحتياجات اليوميةّ للج�سم من الدهون: تُ�سهم الدهون  بما يعادل )25-35%( تقريبًا 

م��ن كمية الطاق��ة الغذائية الم�ستهلكة يوميًّا، على �أ�سا���س �أنّ الج�سم يحتاج �إلى ما يعادل 
)1-2غ( دهن/كغ من وزن الج�سم، وح�سب نوع العمل ومقدار الكربوهيدرات التي 
�سيتناوله��ا ال�شخ�ص، ويحتاج الأطفال �إلى كميّة �أكبر من ذلك �أي )2-3غ( دهن/كغ 
من وزن الج�س��م. �أي �أنّ ال�شخ�ص الذي تقدّر احتياجاته اليوميّة من ال�سعرات الحراريةّ 
ب��ـ)2400( كيل��و �سعر حراري تقريبًا ف�إنّه يحتاج �إل��ى )80غ( من الدهون يوميًّا على 

اعتبار �أنّ )1(غ من الدهون يعطي )9( كيلو �سعر حراري. 

  مثال 
�شخ�ص تقدّر احتياجاته اليوميّة من ال�سعرات الحراريةّ )2400( كيلو �سعر حراري ف�إنّه 

يحتاج �إلى )80غ( دهن يوميًّا، كيف تّم الح�صول على هذا الرقم؟  
ويب�ّن�يّ ال�شكــل )1-2( ملخّ�ص احتياجــ��ات الج�ـسم اليوميّــ��ة بالن�سبــة المئويّـة مــن 
الكربوهيدرات والبروتينات والدهون بالن�سب��ة �إلى الاحتياجات اليوميّة من ال�سعرات  

الحراريّة لل�شخ�ص البالغ.

�إلى م�شاكل  ي�ؤدي  تناولها  الإفراط في  �أنّ  �إلا  الدهون  الرغم من فاوئد  على  	
�صحيةّ كثيرة، اذكرها. 

ال�شكل )1-2(: الاحتياجات اليوميّة بالن�سبة المئويّة.

يج��ب �أن يك��ون مجمــ��وع 
الن�سب للإحتياجــات اليوميّة 
لل�شخ�ص الواحد من البروتين 
والكربوهي��درات والدهـون 

ي�ساوي ٪100.
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؟

تُع��رّف الفيتامين��ات ب�أنها مواد ع�ضويّة ذات �صيغ تركيبيّة مختلف��ة متواجدة بكميّات �ضئيلة 
في مختل��ف الأغذية الطبيعيّة، ويحتاجه��ا الإن�سان بكميّات قليلة وب�ص��ورة منتظمة؛ لأجل 
النموّ والتمتّع بال�صحّة الجيّدة. وتعتبر موادّ منظّمة لعمليّات حيويةّ مهمّة في الج�سم، كالنموّ 

و�إنتاج الطاقة و�إنّ نق�صها ي�ؤدّي �إلى ظهور �أمرا�ض لا ت�شفى �إلا ب�إعطاء الفيتامينات. 
     ويمكن ت�صنيف الفيتامينات ح�سب ذائبيتّها �إلى مجموعتين رئي�ستين، هما:

الفيتامين��ات القابلة للذوبان في الماء: وت�شمل مجموعة فيتاميني )ب،ج(، وتتميّز عنا�صر   	 �أ

ه��ذه المجموع��ة بخا�صيّة عدم تخزينها في الج�سم ب�سب��ب ذائبيّتها في الماء مما ي�ؤدي �إلى 
�سهولة طرحها من الج�سم عن طريق البول، كما �أنّ هذه الفيتامينات تفقد من الغذاء في 
عمليّات النقع وال�سلق. لذلك يجب تناول الأطعمة  الطازجة الغنيّة بها يوميًّا للح�صول 

على الاحتياجات اليوميّة لتفادي المخاطر الناتجة عن نق�صها. 

وفي ما ي�أتي �أهمّ الفيتامينات القابلة للذوبان في الماء:
فيتامني� )ج��ـ(: يتواج��د في الفواك��ه، كالحم�ضيّ��ات والجوّاف��ة والفراول��ة وال�شمّام  	
والخ��رضاوات، كالبندورة والفلفل الحل��و والملفوف والزه��رة والبطاطا، و ي�ساعد 
عل��ى امت�ـصا���ص الحديد وعلى التئ��ام الجروح، ول��ه دور في نموّ العظ��ام والأ�سنان 
والأوتار الرابطة، ولتكوين م��ادّة الكولاجين ال�ضروريّة للأن�سجة ال�ضامّة، وي�ساعد 
 ،)Scurvy( في تمثيل بع�ض الأحما�ض الأمينيّة وي�ؤدّي نق�صه �إلى مر�ض الإ�سقربوط
وم��ن �أعرا���ضه: �ضعف و�إعياء ع��امّ، ونق�ص الوزن، وتورّم اللثّ��ة، وتخلخل الأ�سنان 

و�سقوطها، وفقر الدم، وبطء التئام الجروح.

بعد درا�ستك للن�سب في ال�شكل )1-2(، �أجب عن الآتي، واحتفظ بالإجابة 	
 في ملفّك الخا�صّ:

اح���سب الاحتياجات اليومي��ة بالغرام  من )الكربوهيدرات والبروتين��ات والدهون( لفتاة 
تبلغ  من العمر )17( عامًا واحتياجاتها اليوميةّ من الطاقة  )2100( كيلو �سعر حراري.

الفيتامينات 4
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الثيامني� )ب1( : يتواج��د في اللح��وم والكبد و�أجنّة القمح والحب��وب والبقوليّات،  	
وي�ساعد على تحفيز التفاعلات الحيويّة ال�ضروريّة لأي�ض الطاقة و�لاسمة عمل الجهازين 
الوعائي والع�صبي. وي�ؤدّي نق�صه �إل��ى �ضعف الع�لاضت وت�شنّجها وفقدان ال�شهيّة 
والغثيان والقلق والاكتئاب و�ضعف الذاكرة ونق�صه ال�شديد ي�سبّب مر�ض البربري.                  
الرايبوفلافني� )ب2(: يتواج��د في الحلي��ب والل�بن والكب��د والكل��ى والخ�ضراوات  	
الورقيّة الخ�ضراء داكنة اللون والحبوب والبقوليّات والجوزيّات، وي�ساعد على تحفيز 
التفاعلات الحيويّة ال�ضروريّة لأي�ض الطاقة و �لاسمة العينين والأغ�شية المخاطيّة وعمل 
كري��ات الدم الحمراء. وي�ؤدّي نق�صه �إلى ت�شقّق��ات وتقرّحات حول الفم والأنف، 

وا�ضطرابات في الر�ؤية، وح�سا�سية ال�ضوء، و�صعوبة في البلع، وتبقّع الل�سان.
ح المقرّرات اليوميةّ للفيتامينات التي تذوب في الماء. راجع الملحق رقم )1( الذي يو�ضّ

الفيتامين��ات القابل��ة للذوبان في الدهن: تتميّ��ز هذه الفيتامين��ات ب�إمكانيّة تخزينها في  ب	
الج�س��م وب�صورة رئي�سة في الكبد؛ لذلك يجب �أخ��ذ الكميّات المقرّرة دون المبالغة في 

تناولها، وت�شمل هذه الفيتامينات )�أ . د . هـ . ك(.

فيتامين ) �أ (: يتواجد في الحليب ومنتجاته والبي�ض والخ�ضروات الورقيّة الخ�ضراء داكنة  	
اللون والجزر والفواكه ال�صفراء والكبد والكلى، وي�ساعد على نمو الأن�سجة الطلائيّة 
المخاطيّة وحمايتها، و�صحّة العينين و�لاسمتهما، وعمليّة الإب�صار في الظلام، ولعمل 
جه��از المناعة بكفاءة وبناء ونم��و العظام، وي�ؤدي نق�صه �إلى مر���ض الع�شى �أو عمى  

الليل وجفاف العينين، ونق�ص المناعة �ضد الأمرا�ض، وبطئ النمو عند الأطفال.

فيتامين  )د(:  يتواجد في الحليب المدعّم بالفيتامين و�صفار البي�ض وزيت كبد الحوت  	
وال�سم��ك، وت�ساعد �أ�شعّة ال�شم�س على ت�صنيعه في الج�سم، وي�ساعد على امت�صا�ص 
الكال�سيوم والف�سفور وتر�سيبهما في العظام. وي�ؤدي نق�صه �إلى  الك�ساح عند ال�صغار 

ولين العظام عند الكبار.  

ح المقرّرات اليوميةّ  للفيتامينات التي تذوب في الدهن.  راجع الملحق رقم )1( الذي يو�ضّ
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نشاط )3-1(

نشاط )4-1(

الفيتامينات الذائبة في الدهن

 ت�صميم ن�شرة �إر�شاديةّ )فيتامينات( 

بالتعاون مع �أفراد مجموعتك، ابحث عن : 	
فيتاميني )هـ ، ك( من حيث الم�صادر، والوظيفة، و�أعرا�ض النق�ص، والاحتياجات. 	-1

الم�ش��اكل ال�صحّيّ��ة الناتجة عن الإف��راط في تناول الفيتامينات الت��ي تذوب في الدهن،  	-2
ل��ت �إليه مع زملائك   وابح��ث ع��ن الاحتياجات اللازمة منها يوميًّ��ا، ثمّ ناق�ش ما تو�صّ

ب�إ�شراف معلّمك.

ا�ستخدم محرّكات البحث للح�صول على معلومات كافية حول �أحد الأمرا�ض الغذائيّة التي  	
م هذه المعلومات في ن�شرة �إر�شاديّة، م�ستخدمًا  قد تنتج عن نق�ص تناول الفيتامينات، ثمّ نظِّ
ع  نظ��ام النا�شر، ناق���ش محتويات الن�شرة مع زملائ��ك في ال�صفّ ب�إ��رشاف معلمك، ثُم وزِّ

الن�شرة على زملائك في المدر�سة والمحيطين بك في المجتمع المحلي.

الأمرا�ض الناتجة عن نق�ص الفيتامينات ق�ضيّة للبحث

 اكتب تقريرًا عن �أعرا�ض كل من الأمرا�ض الآتية و�أ�سبابها، وناق�شه مع زملائك في غرفة 
ال�صف ب�إ�شراف معلمك: 

1- الع�شى الليلي �أو عمى الليل. 
2- الك�ساح عند ال�صغار.

3- فقر الدم )الأنيميا(.
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 مواد غير ع�ضويةّ يحتاجها الج�سم بكميّات قليلة وت�شكّل هذه العنا�صر ما ن�سبته )4-5 %( من
 وزن الج�سم، وعلى الرغم من قلّة كمّيتها في الج�سم �إلا �أنّها ذات �أهميّة كبرى، �إذ تعمل في بناء
 �أن�سج��ة الج�سم وتركيبها وت�سهم في تجديدها، كما وتنظّم بع���ض العمليّات وال�سوائل الحيويّة
داخل الج�سم، ويمكن ت�صنيف الأملاح المعدنيّة ح�سب احتياجات الج�سم لها �إلى مجموعتين:

الأمال�ح المعدنيةّ الرئي���سة )الكبرى(: يحتاجها الج�سم بكميّات كب�يرة ن�سبيًّا )�أكثر من  	 �أ

100ملغ/يوميًّا(، مثل الكال�سيوم, والف�سفور، والمغني�سيوم, وال�صوديوم, والبوتا�سيوم,  
والكلور, والكبريت. 

الكال���سيوم )Ca(: يوج��د في الحلي��ب ومنتجات��ه، والخ�ضراوات الورقيّ��ة الخ�ضراء،                       	
والكال�سي��وم، وال�سردين، وبع�ض الفاكه��ة، والبذور الزيتيّة, و يدخل في بناء العظام  
والأ�سن��ان و�صيانتها وفي عمل الع�ض�لات والأع�صاب، وي�ؤدي نق�صه �إلى الك�ساح  

عند ال�صغار، ولين العظام عند البالغين، ونخر العظام عند الم�سنين.
الف���سفور )P(: يوج��د في اللح��وم ب�أنواعه��ا، ومنتجات الحليب، و�صف��ار البي�ض،  	
وي�ساعد في بناء العظام والأ�سنان، وفي عمل الأع�صاب والع�لاضت، والمحافظة على 
الرق��م الهيدروجيني المنا�سب للج�سم، وي�ــؤدي نق�ص��ه �إلى ال�ضعف العامّ و�أعرا�ض 

م�شابهة لنق�ص الكال�سيوم.
ح المقرّرات اليوميةّ  للعنا�صر المعدنيةّ الكبرى. راجع الملحق رقم )1( الذي يو�ضّ

الأمال�ح المعدني��ة ال�ص��غرى: يحتاجها الج�سم بكميّ��ات قليلة ن�سبيًّ��ا )لا تتعدّى ب�ضعة   ب	
ميليغرام��ات/ يوميًّ��ا( وت�شمل ما تبقّى م��ن العنا�صر، مثل الحدي��د، والنحا�س، واليود، 

والمنغنيز، والكوبلت، والزنك.
الحدي��د )Fe(: يوج��د في الكبد والطح��ال واللحوم الحم��راء والأ�سماك والدواجن  	
والخ��رضاوات الورقيّة داكن��ة اللون والفواك��ه المجفّفة والحب��وب الكاملة والبذور 
الزيتيّة، وي�ساعد على �صنع  خ�ضاب  الدم )هيموجلوبين ( والع�لاضت  )ميوجلوبين( 
ويدخ��ل في تركيب عدد من الأنزيمات اللازمة لعمليّ��ات التنفّ�س الخلوي، وي�ؤدي 

نق�صه �إلى بطء في الن�شاط الذهني عند الأطفال، وفقر الدم و�ضعف عامّ ودوار. 

الأملاح المعدنيّة 5
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اليود ) I (: يوجد في الخ�ضراوات النامية في تربة غنيّة باليود وملح الطعام الم�ضاف �إليه  	
الي��ود والأطعمة البحريّة، وي�ساعد على تمثي��ل الطاقة في الج�سم ويدخل في تركيب 
هرم��ون الغدة الدرقيّ��ة )الثيروك�سين(، وي�ؤدّي نق�صه �إل��ى ت�ضخّم في الغدة الدرقية 

)الجويتر(.
ح المقرّرات اليوميةّ للعنا�صر المعدنيةّ ال�صغرى.   راجع الملحق رقم )1( الذي  يو�ضّ

الوظائف العامّة للأملاح المعدنيةّ. 
لكلّ عن�صر معدني وظائفه المحدّدة، ويمكن تلخي�ص �أهمّ هذه الوظائف بالآتي:

تدخل في تكوين العظام والأ�سنان والأن�سجة كموادّ بناء. 	
تدخل في تركيب بع�ض الأنزيمات والهرمونات.            	

تنظّ��م ال�ضغط الا�سم��وزي ل�سوائل الج�س��م, وتحافظ على تعادل ال��دم و�سوائل  	
الج�سم, كما تحافظ على انتظام �ضربات القلب وهي �أ�سا�سية في عمليّة تجلط الدم.

تدعيم الطحين والحليب المجفّف للأطفال  وملح الطعام في الأردننشاط )5-1(

ابحث في العنا�صر الغذائيّة الم�ضافة لكلّ من الطحين، والحليب المجفّف للأطفال، وملح الطعام.  	
متى بد�أ تنفيذ ذلك في الأردن؟ وما الأ�سباب الموجبة لذلك؟   	-1

حًا فيه: �أنواع العنا�صر الغذائيّة والكميات  نظّم جدولًا بذلك با�ستخدام الحا�سوب مو�ضّ 	-2
الم�ضافة، ومدى �إ�سهامها في تغطية احتياجات الفرد. 

ناق�ش ذلك مع زملائك وب�إ�شراف معلّمك.

المــــاء 6
الماء )H2O( من العنا�صر الغذائيّة ال�ضروريّة للج�سم وهو من  �أهمّ عنا�صر الا�ستمرار في الحياة، 
�أن يبقىحيًّا لمدّة �شهر  �إذ ي�ستطيع الإن�سان  ولا ي�سبقه في الأهميّة �سوى �أوك�سجين الهواء، 
تقريبًا بدون غذاء ولكنّه يفقد الحياة �إذا حرم من الماء لعدة �أيام. ويكوّن الماء )65 -%70( 

من ج�سم الإن�سان. 
( )�سورة الأنبياء، الآية 30(. قال تعالى: )وجَعلنْا مِنَ الماءِ كلَّ �شيءٍ حيٍّ



24

تركيب الماء: يتركّب الماء من �أيون الهيدروجين )+H( الموجب الذي يعدّ �أ�سا�سًا في قيا�س  	 �أ

درجة حمو�ضة الموادّ الكيميائيّة ومن �أيون الهيدروك�سيل (-OH(، ويعد الماء متعادلا في 
درجة حمو�ضته. 

الاحتياج��ات اليوميةّ للج�س��م من الماء: يحتاج  الإن�س��ان البالغ �إلى كميّة من الماء تتراوح  ما  ب	
بين )2-3( ل�رتات يوميًّا، حوالي )10( �أكواب و�أنّ هذه الكميّة تختلف باختلاف ما 

ي�ؤدّيه من ن�شاط وح�سب درجة حرارة الطق�س.

وظائف الماء للج�سم :  يمكن تلخي�ص وظائف الماء في الج�سم بما ي�أتي : جـ	
يعت�رب الم��اء �أ�سا�سًا في تكوي��ن البناء الداخلي للخلاي��ا , فهو �أ�سا���س في تكوين الدم  	
وال�سائ��ل   اللمف��اوي وال�سائ��ل النخامي و�إف��رازات الج�سم، كالدم��وع واللعاب 

والحليب والمخاط وال�سوائل الموجودة في المفا�صل. 
الماء �ضروري في عمليّات اله�ضم والامت�صا�ص. وي�ساعد على حمل العنا�صر الغذائيّة  	

�إلى الخلايا، وكذلك حمل نواتج الأي�ض منها.
ات الكيميائيّ��ة الحيويّة التي تحدث في  يعم��ل و�سيطًا للعمليّ��ات والتفاعلات والتغّري 	

خلايا الج�سم ويحمل الموادّ الغذائيّة والأك�سجين �إلى خلايا الج�سم جميعها.
��ب الجلد والمفا�صل، وينظم درجة حرارة الج�سم، ويعمل على توازن الحمو�ضة  يرطِّ 	

والقلويّة في الج�سم و يحفظ الأن�سجة من �أيّة ت�أثيرات خارجيّة كما في العين.

فقدان ال�سوائلق�ضيّة للبحث

ق  ا عند الأطفال. ن�سِّ ي�ؤدّي فقدان ال�سوائل في الج�سم ونق�ص تناولها �إلى الجفاف وخ�صو�صً 	
مع معلّمك لزيارة �أحـد مراكز الأمومة القريبة من مدر�ستك، وتعرّف حالات الجفاف التي 

ت�صيب الأطفال، و�أ�سبابها، وطرق علاجها، واكتب تقريرًا بذلك، وقدّمه �إلى معلّمك.
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الأ�سئـــلــة
ح المفاهيم والم�صطلحات الآتية: و�ضّ

  الغذاء	  التغذية	  العنا�صر الغذائيّة 

قارن بين الكربوهيدرات الب�سيطة والمعقّدة من حيث: 

  عدد وحدات ال�سكّر	  م�صادرها 

اذكر �أ�شكال ال�سكّرياّت المعقّدة.  

قارن بين الكربوهيدرات والبروتينات من حيث: 

  التركيب الكيميائي             م�صادر الح�صول عليها	  الوظيفة الرئي�سة للج�سم

اذكر ثلاثة من �أ�شكال الليبيدات )الدهون(.      

ما ا�سم المر�ض النا�شئ عن نق�ص كلّ من الفيتامينات والأملاح المعدنيةّ الآتية: 

  الثيامين)ب1(   فيتامين )ج(    فيتامين )�أ(    الكال�سيوم    الحديد      اليود

قارن بين الفيتامينات القابلة للذوبان في الماء والقابلة للذوبان في الدهن من حيث: 

   الذائبيّة    الم�صادر الغذائيّة    امت�صا�صها في الج�سم وخزنها  

اذكر ثلاثة م�صادر غذائيةّ م�شتركة لكل من: 

   فيتاميني )�أ ، د(	  فيتاميني )ب1(، )ب2(.

قارن بين عنا�صر الأملاح المعدنيةّ الآتية: )الحديد، والكال�سيوم، واليود( من حيث: 

   احتياجات الج�سم لها.	  م�صادرها الغذائيّة.       الأمرا�ض الناتجة عن نق�صها. 

اذكر عن�صراً غذائيًّا له دور في: 

   الن�شاط الذهني عند الأطفال       المحافظة على توازن �سوائل الج�سم     

1

2

3

4

5

6

10

7

8

9
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اذكر ملحا معدنياّ واحدا يكثر وجوده في كلّ من الأطعمة الآتية : 

  الخ�ضراوات الورقيّة الداكنة.

  الأطعمة البحريّة.

  الفواكه المجفّفة.

  الحبوب الكاملة. 

  الحليب.

علّل ما ي�أتي:

  لا ي�ؤدّي الإفراط في تناول الماء �إلى زيادة في الوزن.

  يعرّ�ض ج�سم الطفل فترات محدّدة ق�يرصة لأ�شعّة ال�شم�س. 

  يتعرّ�ض �سكّان المناطق الباردة من العالم لمر�ض   الك�ساح �أكثر من غيرهم.   

11

12
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ال�شكل )1-3( : دليل الهرم الغذائي )العر�ضي والطولي(.

أنظمة تخطيط الوجبات الغذائيّةثانيًا

نظام الهرم الغذائي 1

�ص��ات اليوميّة  بع��د تعرّف��ك العنا��رص الغذائيّة وفائدتها للج�س��م، لا ب��دّ �أوّلًا من تحديد المخ�صّ
للف��رد, ثمّ اختيار وجبات غذائيّة متوازنة بالاعتماد على الم�صادر الغذائيّة المتنوّعة, وهذا ما يعرف 
بالتخطي��ط الغذائ��ي. وقد و�ضع له��ذا التخطيط �أنظمة ع��دّة، كنظام جـ��داول تركـيب الأغـذيـة
)Food Composition Tables(، ونظام جداول البدائل )Exchange List(، ونظام المجموعات 
الغذائيّة، ونظام الهرم الغذائي، وقد و�ضعت هذه المجموعات على �شكل هرم غذائي طوّرته دائرة 

الزراعة الأمريكيّة �سنة 1992.

نظام الهرم الغذائ��ي )Food Pyramid Guide(: نظام يق�سّم الأطعمة �إلى عدّة مجموعات، 
كلّ مجموعة منها تحوي الكثير من الأغذية المختلفة ولكنّها مت�شابهة نوعًا ما في محتواها على 
العنا��رص الغذائيّة، حي��ث يمكّننا هذا النظام من ا�ستبدال الأطعم��ة �ضمن المجموعة الواحدة  
بحريّ��ة، كم��ا وي�ضمن التن��وّع، ويتميّز بتركيزه عل��ى تناول كمّية �أكبر م��ن الحبوب والخبز 
والفواكه والخ�ضراوات؛ حيث ت�شكّل هذه المجموعات ما ن�سبته 75% من مجموع الح�ص�ص 

)Serving( اليوميّة المو�صى بها.
وكان �آخ��ر التطوّرات في ما يتعلّق بالهرم الغذائي وتق�سيم الأغذية مجموعات  هو التعبير عن 
الهرم بقطاعات طوليّة �أو �أ�شرطة ملوّنة تمثّل المجموعات المختلفة وتعّرب عن التنويع في الأغذية، 
كما يبرز في الهرم جانب اللياقة البدنيّة )Exercises( ولأوّل مرّة، كما في ال�شكل)1- 3(. 

أنظمة تخطيط الوجبات الغذائيّة
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ويمكن تلخي�ص المجموعات الغذائيةّ المكوّنة للهرم الغذائي كالآتي:

مجموعة الخبز والحبوب )Bread & Cereals Group(: وت�شمل هذه المجموعة القمح   	 �أ

وال�شع�ير والأرز وال��ذرة وال�شوف��ان والمنتجات الم�صنوع��ة منها، كالخب��ز والمعكرونة 
والمعجّنات والب�سكويت والبرغل والفريكة وغيرها. 

وت��زوّد  ه��ذه المجموع��ة الج�س��م بكميّ��ات كبيرة من 
الكربوهيـ��درات بالإ�ـضافة �إلى فيتامين)ب( والبروتين 
والحدي��د والمغني�سي��وم، وين�ص��ح ب���أن تخت��ار من هذه 
المجموع��ة الحبوب الكاملة والخب��ز الأ�سمر باعتبارهما 
م�صدري��ن جيّدين للألي��اف الغذائيّة. وين�ص��ح  بتناول 
ة يوميًّا منها للبالغ وذلك ح�سب ن�شاطه  )6-11( ح�صّ
الج�س��دي وعمره. ويب�ّن�يّ الجدول )1- 1( م��ا تعادله 

ة الواحدة . الح�صّ

مجموعة الخ�ضراوات Vegetables Group: وت�شمل  ب	
�أنواع الخ��رضاوات جميعها وت��زوّد  هذه المجموعة 
الج�سم بكميّات جيّدة من فيتاميني)�أ،ج( والبوتا�سيوم  
والمغني�سيوم وكذلك الألياف الغذائيّة، ويراعى تناول 

؟ 	 ادر�س  �شكلي الهرم الغذائي، ثمّ �أجب عن الأ�سئلة الآتية: 
حدّد �أوجه ال�شبه بين الهرمين. 	

ا�ستنتج  الفروقات بين الهرمين )العر�ضي والطولي(. 	
كم عدد الم�ستويات في ال�شكلين؟ 	

ما �أ�سماء المجموعات الغذائيّة التي تظهر في ال�شكلين. 	
بر�أيك �أيهما �أف�ضل للتطبيق؟  	

ناق�ش �إجاباتك مع زملائك ب�إ�شراف معلمك، ثمّ احتفظ بالإجابة في ملفّك الخا�صّ. 

تــذكّــر
 الح�ص�ص هــ��ي للأطعمـــــة 
المطبوخ��ة والجاه��زة ل��لأكل 
والخالي��ة م��ن الأج��زاء غ�ير 

الم�أكولة.

تنتمي بع�ض الأطعمة لأكثر من 
مجموعة، ومن �أمثلتها الفطائر 
بالجبن �أو ال�صفيحة بينما بع�ض 
الأطعمة، كالمربيّات تعــدّ من 
ال�سكاكـــر والحلويّات ولي�س 

من مجموعة الفواكه.
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مجموعة الحليب ومنتجات الألبان )Milk &  Dairy Products  Group(: ت�شمل هذه  	 هـ

المجموع��ة الحليب ب�أ�شكاله المختلفة ومنتجاته الأخ��رى، كالألبان، ومنها اللبنة والجبن 
والجميـد، وتعتبر  ه��ذه المجموعـة م�صدرًا رئي�سًـا للكال�سيـوم والرايبوفلافين، وتحتوي  
��ا على البروتين عالي الج��ودة وفيتامين��ات )ب12، د، �أ (. وين�صح للبالغين بتناول  �أي�ضً

ة الواحدة.   )2-3( ح�ص�ص يوميًّا منها، و يبّني الجدول )1-1( ما تعادله الح�صّ

مجموع��ة الفواك��ه )Fruits Group(: وت�شم��ل �أن��واع الفواكه جميعه��ا، وتزوّد هذه  جـ	
المجموع��ة الج�سم كم��ا في مجموعة الخ�ضراوات بكميّ��ات جيّدة م��ن فيتاميني )�أ ،ج( 
والبوتا�سي��وم  وكذل��ك الألياف، كما �أنّها تخلو من الده��ون والكولي�سترول، وين�صح 

بتناول )2-4( ح�ص�ص يوميًّا منها.

مجموع��ة اللح��وم وبدائله��ا )Meat & Neat Alternates Group(: ت�شم��ل ه��ذه  	 د

المجموع��ة اللحوم الحم��راء والأ�سماك والدواجن وكذلك البي�ض والبقول  الجافّة 
ات، تـزوّد هذه المجموعـة  )الحمّ�ص، والعــد�س، والف��ول، والتـرم�س ، ....( والمك�ّرس
الج�سم  بكميّات من البروتين وبع�ض الفيتامينات والمعادن .وين�صح للبالغين  بتناول )3-2( 

ح�ص�ص   يوميًّا. 

ق�ضيّة للبحث

ق�ضيّة للبحث

الخ�ضراوات والفواكه المحليةّ

�أهميةّ الحليب في القر�آن الكريم وال�سنةّ النبويةّ ال�شريفة 

ابحث عن ثلاثة �أنواع من الخ�ضراوات والفواكه المحليّة الغنيّة بفيتاميني )�أ،ج(، ثمّ اعر�ض ما  	
لت �إليه على زملائك  ب�إ�شراف معلّمك، واحتفظ بالإجابة في  ملفّك الخا�صّ. تو�صّ

ابح��ث عن �أهميّة الحليب في القر�آن الك��ريم وال�سنّة النبويّة ال�شريفة  عمّ��ا ي�ؤكّد �أهميّة الحليب  	
لت �إليه على زملائك ب�إ�شراف معلّمك. ه حليب الأم، ثمّ اعر�ض ما تو�صّ وفائدته للج�سم وخا�صّ

الخ��رضاوات الورقيّة الداكنة  اللون. وين�صح بتن��اول )3-5(  ح�ص�ص يوميًّا منها ويبّني 
ة الواحدة.  الجدول)1-1( ما تعادله الح�صّ
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مجموع��ة الده��ون والزي��وت )Fats & Oils Group(: وت�شــم��ل  الزيوت والدهون  	 و

ات والزيتون.  وبع�ض  ال�سكاكر والحلويّات وال�صل�صات الد�سمة، مثل المايونييز والمك�ّرس
ويراع��ى  تناول الأطعمة من هذه المجموعة بتحفّ��ظ، وتعتبر الزيوت والدهون م�صدرًا 

للفيتامينات )�أ، د، هـ، ك( الذائبة في الدهن. 

ق�ضيّة للبحث
الجديد  الأغذية  دليل  يمثل  المجاور  ال�شكل  	

الطبقي )My plate( �صحني:
الالكتروني الموقع  خلال  من   ابحث 

)Choose My Plate.gov( عن :
والتي  ال�صحية  للتغذية  العملية  الر�سائل  �أهم   -
لعام  الأمريكية  الزراعة  وزارة  �أ�صدرتها 

.2011
الجديدة  الغذائية  الأيقونة  عملت  كيف   -

)طبقي( على موازنة ال�سعرات الحرارية؟

ت�صنيف الأغذية �إلى مجموعاتها الغذائيةّنشاط )6-1(

�صن��ف الأطعم��ة الموجودة في الوجب��ات �أو الأطعمة �أدناه �إلى مجموعاته��ا في �ضوء نظام  	
المجموعات  الغذائيّة :

 البيتزا             فطائر اللحم              الكنافة             المربّى               الزيتون
لت �إليه مع زملائك ب�إ�شراف معلّمك، ثم احتفظ بالإجابة في ملفّك. ناق�ش ما تو�صّ
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الجدول )1-1(: المجموعات الغذائيةّ في الهرم الغذائي، وعدد الح�ص�ص اليوميةّ وما يعادلها للبالغين.

عدد الح�ص�ص اليوميةّالمجموعة الغذائيةّالرقم
ة الواحدةلل�شخ�ص البالغ الح�صّ

)6 - 11(الخبز والحبوب1

18 رغيــف خبــــز عربـي كبير )30(غ،
12 كوب حبوب مطبوخة )125ملل(،  �أو
2    1 رغيــف  �أو)30غ( كورن فليك�س، �أو 

12 رغيف همبرغر. خبز حمام، �أو 

)3-5(الخ�ضراوات2
)100غ( �أو )1(كــ��وب مـ��ن الخ�ــض��ار 
12 كـ��وب مـ��ن   الطازجـ��ة، �أو)50غ( �أو

الخ�ضار المطبوخة.

)2-4 (الفواكه3
�أوحبّــ��ة  فواكــ��ه،  12 ك��وب ع�ص�ير 
م��ن  )100غ(  الحـجــ��م  متـو�سّطـ��ة 

التفّاح، �أوموز، �أو برتقال  ...

4
اللحوم ب�أنواعها 
)2-3(والبي�ض والبقول

)30غ( م��ن اللح��وم الحم��راء �أو البي�ض��اء 
12 كوب من  �أو ال�سم��ك، بي�ض��ه واح��دة،
البقول الجافّة المطبوخة، �أوملعقتان كبيرتان 
�أو  الف��ول،  �أو  بالطحين��ة،  الحمّ���ص  م��ن 

ات. المك�ّرس

5
الحليب ومنتجات 

الألبان

تــ��ان للبالغيــــ��ن،  ح�صّ
للأطفـــــــال  3ح�ص�ص 
والحوامـــل، 4ح�ــص�ص 

للمر�ضعات.

رائ��ب،  ل�بن  �أوك��وب  حلي��ب،  ك��وب 
�أوملعقت��ان  )نابل�سيّ��ة(،  جبن��ة  �أو)50غ( 

كبيرتان من اللبنة.

6
الزيوت والدهون 

والحلـويّـــات
ح�س��ب الحاجـ��ة مــ��ن 

ال�سعرات الحـراريّـة.

ات، �أو ملعقــة  ملعقتان كبيرتـان مــن المك�ّرس
�صغيرة من الزبدة �أو الزيت، �أوملعقة كبيرة 

طحينة.
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نشاط )7-1(

�سجّل كميات ما تناولته من طعام و�شراب خلال يوم كامل في الجدول �أدناه: 	
1- �صنِّف الأطعمة المتناولة وفق المجموعات الغذائيّة ال�ست في الهرم الغذائي.

2- قارن ما تناولته مع ما يجب �أن تتناوله وفق النظام الغذائي.
3- حدّد الزيادة �أو النق�صان في غذائك لهذا اليوم.

4- عدّل في برنامجك الغذائي اليومي لك ولأ�سرتك.

 تقييم الغذاء المتناول خلال يوم كامل با�ستخدام
  دليل الهرم الغذائي 

عدد الح�ص�ص المقرّرةعدد الح�ص�ص المتناولةالأطعمة المتناولة وكمّياتهاالمجموعة

الخبز والحبوب
الخ�ضراوات

الفواكه
اللحوم
الحليب

الزيوت وال�سكّر

نظام جداول تركيب الأغذية 2
ح التركي��ب الكيميائي لأنواع الأطعم��ة المختلفة، وت�ستعم��ل هذه الجداول  ج��داول تو�ضّ
ب�ش��كل رئي�س لتقديركمّي��ة العنا�صر الغذائيّة الت��ي يتناولها ال�شخ�ص يوميًّ��ا، وبعد ذلك يتمّ 
مقارن��ة الكمّيات المتناولة ل��كل �شخ�ص ح�ـسب العمر والجن�س بالمتن��اول الغذائي المرجعي  

ح في الملحق رقم )1(. المو�ضّ
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نظام بدائل الأغذية 3

نشاط )8-1(

نشاط )9-1(

ا�ستخدام جداول الأغذية

تحويل قوائم البدائل  �إلى �أغذية

ع على جداول تركيب الأغذية  الموجودة في نهاية  بالتعاون مع زملائك وب�إ�شراف معلّمك، اطلَّ 	
الكت��اب، وتعرّف المكوّنات الموجودة فيه، �أح��رض مواد غذائيّة مختلفة وزنها،ثمّ نظّم جدولًا 
بالم��وادّ الغذائيّة التي تّم وزنها وماتحتويه م��ن مكوّنات غذائيّة بالرجوع �إلى جداول الأغذية، 
م الموادّ الغذائيّة ح�سب محتواها من العنا�صر الغذائيّة �إلى: �أطعمة غنيّة بالكربوهيدرات،  ثمّ ق�سِّ

و�أطعمة غنيّة بالدهون، و�أطعمة غنيّة بالبروتينات، و�أطعمة غنيّة بالفيتامينات.

قُ�سّم��ت الأغذية التي نتناولها في هذا النظام �إل��ى �ست فئات على �أ�سا�س الت�شابه في محتوى 
كلّ فئة من ال�سعرات الحراريّة ومن الكربوهيدرات والبروتينات والدهون، ويمكن ا�ستبدال 
�أيّ طع��ام ب�أ�صناف �أخرى داخل الفئة الواحدة �شريطة تن��اول الكميّة المحدّدة منها، وهذه 
الفئ��ات، هي: الحليب، والخبز، واللحوم، والخ�ضراوات، والفواكه، والدهون. و ي�ستخدم 
ة  لتخطي��ط الوجب��ات الغذائيّ��ة للأ�صحّاء والمر�ض��ى في الم�ست�شفيات وفي الح��الات الخا�صّ
كتخفي��ف الوزن، والحمي��ات الغذائيّة المحدّدة في كميّة الطاقة، والعنا��رص الغذائيّة المولدّة 
له��ا. ارجع �إلى الملحق رق��م )2( )قوائم مجموعات بدائل الأطعمة ال�ستة( في نهاية الكتاب 

ح بدائل الأطعمة. والذي يو�ضّ

با�ستخدام قوائم بدائل الأغذية في نهاية الكتاب، �أكمل تحويل البدائل )الح�ص�ص( �إلى �أطعمة مكافئة: 	
البدائل                                                                                            الأطعمة المكافئة

تان خبز ...................................................      رغيف كبير �أو كوب �أرز مطبوخ . ح�صّ
) 					    تان من اللحوم ........................................... ) ح�صّ
 ) 		             		 تان من الحليب  .......................................... ) ح�صّ
) 					    ح�صة من الفواكه .............................................. )

                ) 		             		 تان من الدهون .......................................... ) ح�صّ
) 		             		 ة واحدة من الخ�ضراوات ........................... ) ح�صّ

14
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الأ�سئـــلــة
عرّف التخطيط الغذائي، واذكر الهدف منه.   

عدّد �أنظمة التخطيط الغذائي. 

ما الأ�سا�س الذي يقوم عليه نظام الهرم الغذائي؟

رتِّب المجموعات الغذائيةّ وعدد الح�ص�ص  المكوّنة للهرم الغذائي.

قارن بين نظام الهرم الغذائي ونظام بدائل الأغذية.

حدّد المجموعة الغذائية التي تنتمي �إليها كلّ من الأغذية الآتية:

 ال�سفرجل     البلح     الطحينة    الف�ستق    الفول ال�سوداني    ورق العنب   
 البقلة.  

�صنفّ الأطعمة الموجودة في الوجبات �أدناه �إلى مجموعاتها في �ضوء نظام المجموعات الغذائيةّ،   

ثم قيمّ الوجبات ح�سب المقرّرات اليوميةّ المو�صى بها : 

12 رغيف خبز عربي، وكوب �شاي.   الفطور: بي�ضة م�سلوقة، وملعقة  لبنة، و 
14 قطعة دجاج، وطبق يخني فا�صولياء، وحبّة برتقال.  الغداء: طبق �أرز، و 

تناولتْ الطالبة  تالا الأطعمة الآتية : 

�شريحة من الخبز، وبي�ضة مقليةّ بقليل من الزيت النباتي، و�شرائح بندورة، وخيار، وتفّاحة. 

 اح�سب عدد الح�ص�ص اليوميّة التي تناولتها الطالبة من الأغذية ال�سابقة.
 حدد المجموعة الغذائيّة التي لم تتناولها الطّالبة في هذه الوجبة.

 ما �أهميّة ا�ستعمال قليل من الزيت لقلي البي�ضة؟

1
2
3

4
5
6

7

8
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الوجبات الغذائيّة اليوميّةثالثًا
الغ��ذاء المتوازن �ضروري ل�صحّة الج�سم و�لاسمته ووقايته م��ن الأمرا�ض، وبالتالي يُحقّق كمال 
ال�صحّة والعافية للأفراد والرفاه للمجتمعات، ولا �شكّ في �أنّ من �أهم �أ�سباب �ضعف الج�سم ووهنه 
ع��دم تواف��ر الغذاء وما فيه من طاقة وعنا�صر غذائيّ��ة، و�إذا كان الغذاء هو الم��سؤول الرئي�س عن بناء 
الج�س��م وتجديد ن�شاطه وقواه ف�إنّ��ه يعدّ في الوقت نف�سه من �أ�سباب �ضعف��ه ومر�ضه؛ ف�أكثر ما ي�ضّر 

بج�سم الإن�سان الطعام الزائد عن الحاجة. 

ولتكون قادرًا على �إعداد وجبات غذائيةّ متوازنة يجب اتباع الإر�شادات التغذويةّ الآتية:  
مراعاة احتياجات الج�سم من العنا��رص الغذائيّة ح�سب العمر والجن�س والوزن والطول ونوع  	

العمل والظروف الجويّة والحالة الف�سيولوجيّة، مثل الحمل والر�ضاعة والحالة ال�صحيّة.  
تخطي��ط الوجبات الغذائيّة المقدّم��ة في اليوم الواحد بحيث تكون متكامل��ة ومتوازنة غذائيًّا  	

وتغطّي عدد الح�ص�ص المو�صى بتناولها من كلّ مجموعة.
الا�ستفادة من الأغذية المحليّة الموجودة في الموا�سم المختلفة، مع مراعاة الأ�سعار ودخل   الأ�سرة  	

�ص منه للغذاء.  �أو الفرد والجزء المخ�صّ
خلو الطعام من �أيّة موادّ �سامّة �أو �ضارّة و�أن يراعي ال�شروط ال�صحّيّة في الإعداد والتخزين.   	

التركيز�ضمن مجموعة الحبوب والخبز على الخبز الكامل والحبوب الكاملة. 	
الاهتمام باحتواء الوجبات الغذائيّة على م�صادر غذائيّة غنيّة بالبروتين. 	

ة الخ�ضار والفواكه في موا�سمها، والإقلال ما �أمكن من  التركيز على الأطعمة الطازجة وخا�صّ 	
نعة والجاهزة.  ال�سكّريّات والحلويّات والملح والأغذية الم�صّ

تقطي��ع الخ�ضراوات والفواك��ه  الطازجة في المراحل النهائيّة من �إع��داد الوجبة، وبقطع كبيرة  	
ة فيتامين )ج(.  ن�سبيًّا للحفاظ على محتواها الفيتامينات الموجودة فيها وبخا�صّ

ق�ضيّة للبحث
فُوا �إِنَّه  ِ بُوا وَلا تُ�ْرس  �أبحث مع زملائك في ال�صفّ ب�إ�شراف معلّمك قوله تعالى: )وَكُلُوا وا�ْرش

فين(. ]�سورة الأعراف، �آية31[. ِ لا يُحِبُّ المُ�ْرس

الوجبات الغذائيّة اليوميّة
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التركيز على تناول الأطعمة الغنيّة بفيتامين )ج( مع الوجبات؛ لأنّه يزيد من ا�ستفادة الج�سم من  	
الحديد   الموجود في الم�صادر النباتيّة، والاهتمام بتناول الأطعمة الغنيّة بالكال�سيوم لأهميّة هذا 

العن�صر في بناء العظام, والأغذية الغنيّة بالحديد.

وعند تخطيط الوجبات ب�شكل عام  يف�ضل مراعاة الأمور الآتية: 
يجب �أن يكون من �ضمن الوجبة �أغذية غنيّة بالبروتينات، مثل الحليب والبي�ض والجبن والبقول، 
ة تغذية الحوامل والمر�ضعات والأطفال،  و�أن يكون الحليب وم�شتقّاته مادّة رئي�سة في الأغذية وخا�صّ
��ة للأطفال والمر�ضى وكبار  والتقلي��ل ما �أمكن م��ن ا�ستعمال التوابل الحريفة والملح وال�سكّر خا�صّ
ال�س��ن، والاعتدال في تناول المنبّه��ات، والتقليل من تناول ال�سكّر والده��ون الحيوانيّة )ال�سمن(، 
والتنوي��ع في الأطعمة و�ألوانها وطرق تح�يرضها حتى �ضم��ن المجموعة الواحدة، و�أن تكون الموادّ 

البروتينيّة والدهنيّة والكربوهيدراتيّة متوازنة.

التنويع في الوجبات الغذائيةنشاط )10-1(

	 اكت�شفْ الأخطاء في الوجبات الآتية، وعدّلها لت�صبح متنوّعة: 
1-  �سمك مقلي، وبطاطا مقليّة، وعوّامة.

2- كو�سا مح�شٍ مع �صل�صة حمراء، و�سلطة بندورة.
3- كبّة لبنيّة، و�سلطة لبن رايب بالخيار، وطبق مهلبيّة.

ن التعديلات في ملفّك الخا�صّ بعد عر�ضها على زملائك ب�إ�شراف معلّمك. دوِّ

م��ن المعروف �أنّ هناك ثلاث وجبات رئي�سة يت��م تناولها في اليوم. وتختلف �أهمية الوجبة من 
مجتمع لآخر, و�سن�ستعر�ض كلًا منها بالتف�صيل.

وجبة الفطور 1
يعت�رب الفط��ور )Breakfast(  من الوجبات المهمّة  من الناحي��ة الغذائيّة, و ي�أتي عادة بعد 
مدّة طويلة من عدم تناول �أيّ طعام. فتناول الفطور الجيّد ي�ساعد ال�شخ�ص على زيادة ن�شاطه 
وتحمّل��ه للعمل, كما ي�ساعد �أجه��زة الج�سم على العمل بطريقة �سليم��ة. ويجب �أن ي�ساهم 
الفط��ور في تزوي��د الج�سم  بما لا يقلّ عن رب��ع حاجة الج�سم اليوميّة  م��ن الطاقة والبروتين. 
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�إنّ �إهمال وجبة الفط��ور ي�ؤثر �سلبًا في الن�شاط الذهني والج�سمي للفرد، فتقلّ كفاءة التفكير 
والا�ستيعاب؛ لذلك تعتبر وجبة الفطور ذات �أهميّة بالغة لطلبة المدار�س.

ويمكن تخطيط ثلاث وجبات يوميةّ )فطور، غداء، ع�شاء( ليوم واحد وفق نظام الهرم الغذائي، و�أ�صناف 
الأطعمة المخطّط لها كما ي�أتي :

تخطيط وجبة الفطور 	
المجموعةالح�ص�صالكمياّت المتناولةمكوّنات وجبة الفطور

م�شروب �ساخن +
�أحد منتجات الألبان

كوب �شاي �أو �أع�شاب

+  حليب
ة واحدة الحليبح�صّ

م�صدر ن�شويات )خبز �أو 
الحبوب4 ح�ص�صن�صف رغيف خبز عربيمنتجات الحبوب(

طبق بروتين واحد �أو �أكثر 
)بي�ض، �أوجبن، �أولبنة، 

�أوفول، �أوحمّ�ص... �إلخ(.

ملعقتا حمّ�ص كبيرتان، 
�أو فول، �أو بي�ضة متو�سطة 

الحجم
ة واحدة اللحومح�صّ

خ�ضار

)100غ(  �شــرائـــح 
خ�ـــضار متنوّعة �أو)1(

كوب بندورة، �أوخيار،  
�أوفلفل... �إلخ.

ة واحدة الخ�ضارح�صّ

ع�يرص �أو فواكه
حبّة فاكهة متو�سّطة 
الحجم، تفّاحة، �أو 

برتقالة،... �إلخ.
ة واحدة الفواكهح�صّ
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تمرين
)1-1(

الأدوات والتجهيزاتالموادّ اللازمة
-  كوب حليب.    - ماء.     - �شاي.

-  ن�صف رغيف خبز عربي.
-  ملعقتان كبيرتان من الحمّ�ص بالطحينة 

�أو الفول المدمّ�س.
-  )3( حبّات فلافل، و)5( حبّات زيتون.
( كوب  1

2 -  �شرائ��ح خ�ضار متنوّع��ة )
)50غ(.  

-  حبّة فاكهة متو�سّطة الحجم .
-  )ملحوظ��ة: ت�ضاعـــ��ف الكميّ��ات 

ح�سب عدد الطلبة).

-  ملاعق مختلفة الأحجام. 
-  �سكاكين.

-  �أطباق مختلفة الأحجام. 
-  �أكواب ل�شرب الحليب.

- طباخ غاز.

يتوقعّ منك بعد الإنتهاء من التمرين �أن :
- تتعرّف مكونات وجبات الفطور.

- ترتّب وجبة فطور متوازنة.
- تقيّم وجبة فطور. 

المعلومات الأ�سا�سيةّ
تُع��دّ وجب��ة الفطور وجبة �أ�سا�سيّة، وين�صح �أن تزوّد الج�سم بم��ا لا يقلّ عن ربع احتياجاته من 
ا والقليلة الثمن ن�سبيًّا والمرغوبة لمائدة الفطور:  الطاقة والبروتين. ومن الأطباق ال�شعبيّة المغذية جدًّ
الحمّ�ص بالطحينة, والفول المدمّ�س, فهي �أطباق غنيّة بالبروتين والطاقة والأملاح والفيتامينات، 
ا من الأطباق المرغوبة والغنية بالبروتينات الجيّدة والكال�سيوم,  كما �أنّ الج�بن واللبنة تعدّان �أي�ضً
�أمّ��ا المربى والزب��د والزيتون فيمكن �إ�ضافتها للتنويع  ولإمداد الج�س��م  بمزيد من الطاقة، ويمكن 

�إ�ضافة الخ�ضراوات، كالبندورة والحم�ضيات وع�يرصها للح�صول على فيتامين)ج(.

وجبة الفطور.

م�ستلزمات تنفيذ التمرين
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الر�سوم التو�ضيحيةّ خطاوت العمل والنقاط الحاكمة الرقم

ن  الحليب �أو اغلِ الماء، و�أ�ضف �إليه كي�س ال�شاي.	 �سخِّ
قطّع الخبز �إلى �أن�صاف �أو �أرباع.	 

�ضع الحم�ص الجاهز �أو الفول في طبق التقديم، و�أ�ضف 
�إليه القليل من زيت الزيتون.	 

�ضع �أقرا�ص الفلافل والزيتون في �أطباق التقديم.	 
اغ�س��ل الخ�ضراوات المتنوّعة، و�صفّه��ا، وانزع الأجزاء 

غير الم�أكولة منها.	 
قطّع الخ�ضار ب�شكل منا�سب.

رتّب الخ�ضار في طبق التقديم ب�شكل منا�سب. 
رتّب الأ�صناف جميعها على المائدة.	 

اجمع عدد الح�ص�ص المتناولة في وجبة الفطور.
قيّ��م  عدد الح�ص�ص المتناولــة م��ن المجموعات الغذائيّة 
الخم�س، ومـدى كفايتها في تغطية الاحتياجات اليوميّة 

لطلبة ال�صف، وفق الجدول الآتي:	 

1
2
3

4
5

6
7
8
9

10

 عدد ح�ص�ص
مجموعة الفواكه

 عدد ح�ص�ص
مجموعة الخ�ضار

 عدد ح�ص�ص
مجموعة اللحوم

 عدد ح�ص�ص
مجموعة الحليب

 عدد ح�ص�ص
مجموعة الخبز

الوجبة

الفطور

المجموع
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�شيوع عدم تناول وجبة الفطور بين طلبة المدار�سدرا�سة حالة

تمارين
ممار�سة   عِدّ فطورًا خفيفًا �أو �ساندوي�شات مختلفة.  

  اكتب خطوات العمل التي تتّبعها في تنفيذ كلّ تمرين عملي.
  قيّم تعلّمك لكلّ خطوة من خطوات العمل التي اتبعتها.

  احتفظ بتقويمك الذاتي لأدائك في ملفّك الخا�صّ.

لاحظ��تْ �إحدى المعلّمات علامات الخمول والك�سل و�ضع��ف التح�صيل الدرا�سي لدى 
الطالب��ة وف��اء في المرحلة الثانويّة، واندفاعه��ا نحو ال�شراء من المق�ص��ف المدر�سي خلال فترة 
الا�ستراح��ة وب�شكل متك��رّر، واعتمادها ب�شكل كب�ير على الأغذية غير المفي��دة، كال�شيب�س 
والم�شروب��ات الغازيّة وال�سكاكر، و�أ�صبحت هذه الم�شكلة مقلقة لدى المعلّمة مربيّة ال�صفّ؛ مما 
دفعه��ا �إلى الات�صال ب�أهل الطالبة حيث تبّني �أنّ الطالبـة وفاء لا تتناول وجبة الفطور قبل مجيئها 
�إل��ى المدر�سة؛ وذلك ب�سب��ب الت�أخّر في الا�ستيقاظ �صباحًا، ولأنّ �أمها عاملة ولا تهتمّ ب�إعداد  

هذه الوجبة، وعدم تعوّد الأ�سرة على تناول هذه الوجبة �أ�لًاص.

تحرّ من زملائك عن:
  عدد الذين يتناولون الفطور يوميًّا.

  الأطعمة التي يتناولونها عادة في وجبة الفطور.
  عدد الذين فح�صوا قوّة دمهم.

  ما الاقتراحات العمليّة التي تقدّمها كي ت�ساعد الطالبة على تناول وجبة الفطور؟
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ال���ضحويةّ: م��ن الوجب��ات الخفيفة ب�ني وجبتي 

الفطور والغداء.
الع�صروني��ة: م��ن الوجب��ات الخفيفة ب�ني وجبتي 

الغ��داء والع�ش��اء، يمكن تن��اول بع���ض الأطعمة 
بين الوجب��ات، كالع�يرص الطبيع��ي، �أوالحليب، 
�أوالفاكه��ة الطازجة �أو المجفّف��ة، �أوالمك�سّـرات 
وت�ض��اف قيمتها �إلى مجموع م��ا يحتاجه الج�سم 

من الطاقة يوميًّا.

 ت�شجيع طلبة المدار�س على تناول وجبة الفطورنشاط )11-1(

�صمّ��م با�ستخ��دام �أحد برامج الحا�س��وب، مثل )النا�شر ال�صحفي( ن��رشات حول التثقيف  	
ال�صحّي لطلابنا ورفع م�ستوى الوعي الغذائي و�أنماط التغذية ال�سليمة التي تت�ضمّن الآتي:

تعريفًا مخت�صًرا بالعنا�صر الغذائيّة، والمجموعات الغذائيّة مع �إعطاء �أمثلة.  	-1
مكوّنات وجبة الفطور ال�صحّيّة. 	-2

بالأطعمة   قائمة  المدر�سي، و�إعداد  المق�صف  الأطعمة من  �إر�شادات حول �شراء  	�إعطاء  -3
الم�سموح ب�شرائها وغير الم�سموح ب�شرائها.

ة المثقّفين في هذا المو�ضوع  وكذلك  دور المدر�سة والمجتمع. 4-  دور كلّ من �أولياء الأمور وخا�صّ
	�أهمّ �أمرا�ض �سوء التغذية التي ت�صيب طلبة المدار�س، و�أ�سبابها، وطرق الوقاية منها. -5

وجبة الغداء 2
تعت�رب وجبة الغ��داء )Lunch( �أهمّ وجبة 
عند معظـم الأ�سر العربيّــة و�أكبرها، لذلك 
ينبغي �أن تكون متكاملة في قيمتها الغذائيّة، 
وت�ساه��م وجبة الغداء في تزويد الج�سم  بما 
لا يزيد على 40% من الاحتياجات اليوميّة 

من الطاقة.
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تخطيط وجبة غداء
المجموعةالح�ص�صالكمياّت المتناولةمكوّنات وجبة الغداء

طبق رئي�س يحتوي كميّة 
كافية من البروتين.

)60-90غ( لحمة حمراء 

1 دجاجة.
2 �أو 

تان اللحومح�صّ

كـــوب خ�ـــضار مطبوخة خ�ضار مطبوخة مرافقة 
تان)ح�سب الرغبة(. الخ�ضارح�صّ

م�صدر ن�شويات 
)�أرز، �أوبرغل، 

�أومعكرونة،....(

كوب �أرز مفلفل،
�أوكوب برغل،

�أوكوب فريكة. 
ة الحبوب2 ح�صّ

خ�ضار طازجة  
�شــرائح خ�ـضار 1 كوب

�سلطة �أع�شاب �أو خ�ضار 
المو�سم. 

ة واحدة الخ�ضارح�صّ

حبّة فاكهة متو�سّطة الحجم فواكه �أو حلويات 
ة واحدة)تفّاحة، �أو برتقالة،....(. الفواكهح�صّ



43

تمرين
)2-1(

الأدوات والتجهيزاتالمواد اللّازمة
-         دجاج��ة متو�سّطة الحجم ، وب�صلة، وملح،  
وبه��ارات م�شكّلة )100غ( و ك��وب خ�ضار 

البازيلاء والجزر )ح�سب الرغبة(. 
1 كوب �أرز. 

2 -  )65غ(  �أو 
1 كــوب �سلطــة  خ�ــضارطازجة.

2 -  )50غ(  �أو 
- زيت.   - لبن.   - لوز للتزيين.

-   حبّ��ة فاكهة طازجة متو�سّطة الحجم  )برتقالة، 
�أوتفّاحة,...(، وبقدون�س للتزيين.

 ملحوظة : ت�ضاعف  الكميّات ح�سب عدد الطلبة .

-  �سكّين. 
-  ملعقة خ�شبيّة. 

-  �أوعية عميقة ب�أحجام منا�سبة.
-  طنجرة. 

-  �أكواب وملاعق معيارية. 
- ثلاجة.

- فرن غاز.

يتوقعّ منك بعد الانتهاء من التمرين �أن :
- تتعرّف �أ�شكال وجبات الغداء.

- تُعدَّ وجبة غداء متوازنة.
- تقيّم وجبة الغداء.

المعلومات الأ�سا�سيةّ
  عند تح�يرض وجبة الغداء، يجب مراعاة ما ي�أتي: 

- التنويع في الخ�ضار الطازجة والمطبوخة التي تحتوي عليها الوجبة.
-  �أن تحتوي نوعًا من الأطعمة الغنيّة بالبروتين والن�شويات والحلوى.    

تق��دّم الخ��رضاوات الطازجة عادة كنوع م��ن ال�سلطة. وهذه تمدّنا بكث�ير من الفيتامينات 
��ة )ج( و )�أ( والأم�لاح المعدنيّة والألياف. �أمّا الطع��ام الغني بالبروتين فيختار من  وخا�صّ

ة من اللحم )30غ( من �أنواع اللحم، �أو من بديلاته.  �أغذية البناء ما يعادل ح�صّ

م�ستلزمات تنفيذ التمرين 

وجبة غداء )مقلوبة الأرز والبازيلاء مع الدجاج(.

1
4
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الر�سوم التو�ضيحيةّ خطاوت العمل والنقاط الحاكمة الرقم

التح�ضيرات الأوّليةّ
نظّف الدجاج من الدهون الزائدة، ثمّ قطّعه.

اف��رك الدجاج بالملح، ث��مّ ا�شطفه بالماء الب��ارد، و�صفّه 
و�ضعه في الثلاجة لحين الا�ستعمال. 

تفقّدْ الأرز من ال�شوائب.
اغ�سل الأرز، وانقعه بالماء مدّة )5( دقائق. 

�أزل الأجزاء التي لا ت�ؤكل عن الخ�ضار، واغ�سلها جيّدًا، 
وقطّ��ع الجزر بحجم منا�سب ) يمك��ن ا�ستخدام �أكيا�س 

البازيلاء والجزر المجمّدة(.
ح�ّرض طبق ال�سلطة بتقطيع الخ�ضار المختلفة �إلى قطع منا�سبة. 

خطوات العمل  
�ض��ع قطع  الدج��اج في وعاء الطهو م��ع �شرائح الب�صل 
والتواب��ل الم�شكّلة والملح على ن��ار هادئة مع تقليبه بين 
الحين والآخر، و�إ�ضافة القليل من الماء لمدّة )10( دقائق.

ا�سلق الدجاج بعد غمره بالماء لمدّة )30( دقيقة �أو حتى 
تن�ضج القطع. 

قلّ��ب الجزر والبازيلاء بقليل من الزيت على نار هادئة، 
واتركه حتى ين�ضج. 

�ص��فِّ الدجاج من الم��رق، و�ضع��ه في �صينيّة، وادهن 
�سطحه بقليل من الزيت، وحمّره داخل الفرن قليلًا.

اغ�سل الأرز جيّدًا، و�صفِّه من الماء.
�ضع المكوّن��ات في الطنجرة بالترتي��ب: قطّع الدجاج  
و�ضع البازيلاء والجزر، ثمّ �ضع الأرز و�صبّ فوقه مرق 

الدجاج ال�ساخن الذي يكفي لغمر المكوّنات. 

1
2

3
4
5

6

1

2

3

4

5
6
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تمارين
ممار�سة

الر�سوم التو�ضيحيةّ خطاوت العمل والنقاط الحاكمة الرقم
غطِّ الطنجرة، و�ضعه��ا على نار متو�سّطة الحرارة حتى 
يجفَّ الماء جزئيًّا ع��ن الأرز، ثمّ خفّف الحرارة  �إلى �أن 

ين�ضج. 
اقل��ب ال�صن��ف المع��دّ في طب��ق التقديم بحي��ث يكون 

متنا�سقًا، وزيّنه بالبقدون�س المفروم واللوز المقلي. 
قدّمه �ساخنًا مع طبق ال�سلطة �أو اللبن ح�سب الرغبة.

اجمع عدد الح�ص�ص المتناولة في وجبة  الغداء.
قيّم  ع��دد الح�ص�ص المتناولـة م��ن المجموعات الغذائيّة 
الخم�س، ومدى كفايتها في تغطية الاحتياجات اليوميّة 

لطلبة ال�صف، وفق الجدول الآتي:

7

8

9
10
11

 عدد ح�ص�ص
مجموعة الفواكه

 عدد ح�ص�ص
مجموعة الخ�ضار

 عدد ح�ص�ص
مجموعة اللحوم

 عدد ح�ص�ص
مجموعة الحليب

 عدد ح�ص�ص
مجموعة الخبز

الوجبة

الغداء

المجموع

  عِدّ وجبة غداء ذات تكاليف متو�سّطة.    
  اكتب خطوات العمل التي تتّبعها في تنفيذ كلّ تمرين عملي. 

  قيّم تعلّمك لكلّ خطوة من خطوات العمل التي اتبعتها. 
  احتفظ بتقويمك الذاتي لأدائك في ملفّك الخا�صّ. 
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وجبة الع�شاء 3
لا تقل وجبة  العَ�شاء )Dinner( �أهميّة عن وجبتي الفطور والغداء. لذا، فعند تح�يرض وجبة 
الع�ش��اء يجب مراعاة القيم��ة الغذائيّة بحيث تكون متمّمة للوجب��ات الأخرى، و�أن تكون 
�سهل��ة اله�ضم، وي�ستح�سن تناوله��ا قبل النوم بب�ضع �ساع��ات )2-3( لإعطاء فر�صة لعمليّة 

اله�ضم، و�ألا تحتوي على موادّ ت�سبّب الأرق.

تخطيط وجبة ع�شاء
المجموعةالح�ص�صالكمياّت المتناولةمكوّنات وجبة الع�شاء

م�شروب �ساخن
+

�أحد منتجات الألبان

كوب لبن رائب، 
ة واحدة�أوحليب.  حليبح�صّ

م�صدر ن�شويات )خبز 
�أو منتجات الحبوب(  

ن�صف رغيف خبز 
الحبوب4 ح�ص�صعربي.

طبــق بروتين واحد �أو 
�أكثر )بي�ض، �أوجبن، 

�أولبنة، �أوفول، 
�أوحم�ص،...( 

بي�ضة م�سلوقة )50غ(، 
�أوملعقتان كبيرتان من 

الفول المدم�س.
ة اللحومح�صّ

�شرائـــح بنـــدورة خ�ضار طازجة  
ة واحدةوخيار  )كوب(. الخ�ضارح�صّ

حبّة فاكهة متو�سّطة الحجم ع�يرص �أو فواكه 
ة واحدة)موز، �أو برتقالة، ....( الفواكهح�صّ
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التمرين )1-3(وجبة العَ�شاء. 

نشاط )12-1(
 جمع عدد الح�ص�ص المتناولة من المجموعات الغذائيةّ 

للوجبات الثلاث وتقييمها
اجمع عدد الح�ص�ص المتناولة في الوجبات الثلاث ال�سابقة )الفطور، الغداء، الع�شاء(، وفق  	

الجدول الآتي:

قيّ��م عدد الح�ص���ص المتناولة من المجموع��ات الغذائية الخم�س، وم��دى كفايتها في تغطية  	
الاحتياجات اليوميّة لفتاة عمرها )15( �سنة وتزن )50كغ( وتقوم بعمل متو�سط.

 عدد ح�ص�ص
مجموعة الفواكه

 عدد ح�ص�ص
مجموعة الخ�ضار

 عدد ح�ص�ص
مجموعة اللحوم

 عدد ح�ص�ص
مجموعة الحليب

 عدد ح�ص�ص
مجموعة الخبز

الوجبة

الفطور

الغداء

الع�شاء

3 4 3 2 6 المجموع
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م�ستلزمات تنفيذ التمرين 
الأدوات والتجهيزاتالموادّ اللازمة

-  كوب من الحليب. 
-  ن�صف رغيف خبز عربي.

-  )50(غ بي�ض��ة م�سلوق��ة، وملعقتان 
كبيرتان من الفول المدم�س.

1 كوب �شرائح بندورة وخيار.
2    -

-  حبّ��ة فاكهة طازج��ة متو�سّطة الحجم 
)تفّاحة،�أو موز،...(.

ملحوظة: ت�ضاعف  الكميات ح�سب 
عدد الطلبة.

-  ملاعق مختلفة الأحجام. 
-  �سكاكين.

-  �أطباق مختلفة الأحجام. 
-  �أكواب ل�شرب الحليب.

- فرن غاز.

تمرين
)3-1(

وجبة الع�شاء.

يتوقعّ منك بعد الانتهاء من التمرين �أن:
- تتعرّف �أ�شكال وجبات العَ�شاء.

- تُعدَّ وجبة ع�شاء متوازنة.
- تقيّم وجبة العَ�شاء.

المعلومات الأ�سا�سيةّ
يجب �أن تمدّ وجبة العَ�شاء الجيّدة الج�سم بربع احتياجاته اليوميّة من بروتينات وطاقة وفيتامينات 

و�أملاح. وعند تح�يرض وجبة الع�شاء يجب مراعاة ما ي�أتي:
- �أن تكون الوجبة خفيفة غير د�سمة و�سهلة اله�ضم.

-  �أن تكون متّزنة ومحتوية على �أحد منتجات الألبان.
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الر�سوم التو�ضيحيةّ خطاوت العمل والنقاط الحاكمة الرقم
ا�سكب الحليب بعد غليه في الأكواب.

قطّع الخبز �إلى �أن�صاف �أو �أرباع.
�ضع البي�ضة الم�سلوقة بعد تق�شيرها في طبق  التقديم.

�ضع الفول المدمّ�س في طبق تقديم �آخر.
ه��ا، وانزع الأجزاء  اغ�س��ل الخ�ضراوات المتنوّعة، و�صفِّ

غير الم�أكولة منها. 
قطّع الخ�ضار ب�شكل منا�سب.

رتّب الخ�ضار في طبق التقديم ب�شكل منا�سب.
رتّب الأ�صناف على المائدة جميعها. 

اجمع عدد الح�ص�ص المتناولة في وجبة  الع�شاء.
قيّم ع��دد الح�ص�ص المتناولــة م��ن المجموعات الغذائيّة 
الخم�س، ومـدى كفايتها في تغطية الاحتياجات اليوميّة 

لطلبة ال�صف، وفق الجدول الآتي:

1
2
3
4
5

6
7
8
9

10

 عدد ح�ص�ص
مجموعة الفواكه

 عدد ح�ص�ص
مجموعة الخ�ضار

 عدد ح�ص�ص
مجموعة اللحوم

 عدد ح�ص�ص
مجموعة الحليب

 عدد ح�ص�ص
مجموعة الخبز

الوجبة

الع�شاء

المجموع

تمارين
ممار�سة   عِدّ وجبة ع�شاء متو�سّطة �أو �ساندوي�شات متنوّعة.   

  اكتب خطوات العمل التي تتّبعها في تنفيذ كلّ تمرين عملي.
   قيّم تعلّمك لكلّ خطوة من خطوات العمل التي اتبعتها.

  احتفظ بتقويمك الذاتي لأدائك في ملفّك الخا�صّ. 
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الأ�سئـــلــة
قدّم الن�صائح الواجب اتباعها عند التخطيط لإعداد وجبات الطعام.

بّني �أهميّة وجبة الفطور. 
اذكر �أكثر الأطباق ال�شعبيّة المغذية والقليلة الثمن ن�سبيًّا والمرغوبة لمائدة الفطور.

علّل كلا مما ي�أتي: 
 �إ�ضافة الخ�ضراوات كالبندورة والحم�ضيّات والع�يرص �إلى مائدة الفطور.

ل �إ�ضافة المربّى والزبد والزيتون لمائدة الفطور.  يف�ضّ
ل �أن تحتوي وجبة الع�شاء على �أحد منتجات الألبان.  يف�ضّ

ل �أن تكون وجبة الع�شاء خفيفة غير د�سمة و�سهلة اله�ضم.  يف�ضّ
اح�سب عدد الح�ص�ص اليوميّة التي تناولتها طالبة من المجموعات الآتية:

  �أغذية مجموعة الخ�ضراوات:
       الفطـور: �شرائح بندورة وخيار مقدار ن�صف كوب.

       الغـــداء: كوب فا�صولياء خ�ضراء مطبوخة، وكوب �سلطة خ�ضار طازجة.   
       الع�شــاء: �شرائح فلفل حلو مقدار ن�صف كوب.

  �أغذية مجموعة الفواكه: تفّاحة متو�سّطة الحجم، ون�صف برتقالة. 
خطّط  لث�لاث وجبات يوميّة )فطور، وغداء ، وع�شاء( ليوم درا�سي وفق نظام الهرم 

الغذائي. 

خطّط لوجبات غذائيّة للمنا�سبات الآتية: 
  رم�ضان     الأعياد     الرحلات.

1
2
3
4

5

6

7

الع�شاء الغداء الفطور
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تغذية الفئات المختلفةرابعًا
تتغ�ّر�يّ الاحتياجات الغذائيّة للفرد باختلاف مرحل��ة نموّه. والكثير من الأمهات يجهلن الأ�س�س 
ال�سليمة لتغذية �أطفالهنّ؛ مما قد ي�ؤدي �إلى �إ�صابة الأطفال ب�أمرا�ض �سوء التغذية التي ينجم عنها الكثير 
م��ن الم�ضاعفات، مما ينعك�س �سلبيًّ��ا على حياة الطفل ونموّه وم�ستقبله. وتحتاج فترة المراهقة كذلك 
��ة؛ لما ت�سبّبه هذه المرحلة من ا�ضطرابات ج�سميّ��ة ونف�سيّة, وت�ستقر الاحتياجات  �إل��ى رعاية خا�صّ
الغذائيّ��ة للف��رد بعد ذلك فترة ثمّ تعود للتغّري مرّة �أخرى مع تقدّم��ه في ال�سن، لذلك ف�إنّ التخطيط 
ال�سلي��م للوجب��ات الغذائيّة يجب �أن ي�أخذ في الاعتبار عمر الفرد ف�ض�لاً عن جن�سه ووزنه وعمله 

الذي يمار�سه وحالته ال�صحّيّة. 
وفي ما ي�أتي عر�ض موجز للاحتياجات الغذائيّة في المراحل العمريّة المختلفة: 

تغذية الفئات المختلفة

ع �ضَّ تغذية الرُّ 1

تغذية الأطفال 2

 يزوّد حليب الأم المولود باحتياجاته الغذائيّة جميعها في هذه المرحلة, ويمكن �إ�ضافة الحليب 
ال�صناعي في حالة �ضعف �إدرار الحليب بحيث لا يكفي لإ�شباع الطفل و�سدّ احتياجاته. ويتمّ 

�إدخال الأطعمة ال�صلبة تدريجيًّا والأغذية التكميليّة بعمر )4 – 6( �أ�شهرولي�س قبل ذلك.

 ي�ستطيع الطفل بعد �سنة و�أكثر من عمره تناول �أنواع الأطعمة جميعها �ضمن  الوجبات اليوميّة 
الثلاث، مثل الكب��ار، ويجب �أن يح�صل علىحاجته اليوميّة من المجموعات الغذائيّة، وتظل 
الحاجة �إلى عنا�صر غذائيّة معيّنة، مثل البروتين والكال�سيوم والف�سفور والمغني�سيوم والزنك عالية 

ع نشاط )13-1( ُّر�ضَّ  تغذية ال

 بتوجيه من معلّمك، زر �إحدى دور الح�ضانة في منطقتك �أنت ومجموعتك للاطلاع على ما ي�أتي: 
ع )الر�ضاعة ال�صناعيّة(. 1-  كيفيّة �إعداد عبوّة حليب الر�ضّ

2-  خطوات تح�يرض الأغذية التكميليّة للرّ�ضع. 
لت �إليه من معلومات، وناق�شه مع مجموعتك ب�إ�شراف المعلّم. ثمّ اكتب تقريرًا بما تو�صّ
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�إطعام �أطفال المدار�سق�ضيّة للبحث

ابح��ث في برنام��ج التدخّ��ل الغذائي المطبّ��ق حاليًّ��ا في الأردن الخا�صّ  بمو�ض��وع �إطعام  	
ا، مبيّنًا الأ�سباب الموجبة لذلك. مِـمَّ تتكوّن الوجبة الغذائيّة؟ ما  �أطف��ال المدار�س الأقلّ حظًّ

مبّرراتك؟ اكتب تقريرًا عن ذلك، واعر�ضه على زملا ئك ب�إ�شراف معلّمك.

ق�ضيّة للبحث
ابح��ث في م�شكلة �إهمال العديد من المراهقين تن��اول بع�ض الوجبات كالفطور �أو الع�شاء  	
بق�ص��د �إنقا�ص الوزن، اكتب تقري��رًا بذلك، وناق�شه مع زملا ئك في ال�صفّ، ثمّ قدّمه �إلى 

معلّمك ليختار الأف�ضل، وليتمّ عر�ضه من خلال الإذاعة المدر�سية.

م��ن �أجل النم��وّ ال�سليم. وقد يعّرب الطفل عن ا�ستقلاله في ه��ذه المرحلة برف�ضه لبع�ض �أنواع 
الأطعم��ة، ويراعى �أن تكون الأ�شربة والوجبات الخفيف��ة غنيّة بالعنا�صر الغذائيّة، كم�شروب 
الع�ص�ير الطبيعي، �أو الفواكه، �أو المهلبيّة، وع��دم �إعطائه �أغذية غنيّة بالطاقة وفقيرة بالعنا�صر 

الغذائيّة، مثل الم�شروبات الغازيّة وال�شيب�س وال�سكاكر وغيرها. 

تغذية المراهقين 3

تغذية البالغين 4

 تزداد احتياجات المراهق من الطاقة والعنا�صر الغذائيّة  لتغطّي النموّ ال�سريع والبلوغ؛ فالبروتين 
�ضروريّ لزيادة الكتلة الع�ضليّة والدم، والكال�سيوم للزيادة في الطول وكثافة العظم, والزنك 
�ضروريّ للنموّ، ونق�صه يبطئ اكتمال الن�ضج الجن�سي عند الذكور، �أمّا الحديد فهو �ضروريّ 

للإناث لتعوي�ض ما يفقد خلال فترة الحي�ض، ولزيادة الكتلة الع�ضليّة للذكور.

 يجب �أن يزوّد النظام الغذائي للأفراد البالغين بالعنا�صر الغذائيّة جميعها وبالكميّات اللازمة، 
مع المحافظة على التوازن بين ما يتناول من �أطعمة تمدّ الج�سم بال�سعرات الحراريةّ وما ي�صرف 

من هذه ال�سعرات يوميًّا. وتزيد الاحتياجات من الطاقة كلما ازداد المجهود الع�ضلي.
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وتعتم��د الأغذي��ة الت��ي يتناوله��ا الإن�سان على 
مجموعة م��ن العوام��ل البيئيّة والجغرافيّ��ة والتراثيّة  
والثقافيّ��ة والاجتماعيّ��ة والاقت�صاديّ��ة والنف�ـسيّ��ة 
والدينيّـ��ة، وهـــ��ذه العـوام��ل مجتمعـــ��ة تحــــدّد 
العـادات الغذائيّ��ة )Food Habits( والعـــادة 
متـــىتكــوّن��ت تلاـــزم ال�شخ���ص، ومــن هـــذه 
العادات ما هو مفيد، ومنها ما هو غير مفيــد بــــل 
�ـــض��ارّ �أحيــانًا, ومن هذه الع��ادات ما لها علاقة 

بعدد الوجبات اليوميّة ومكوّناتها و�أوقاتها.  

تغذية الم�سنّين 5
الم�س��نَّ مَنْ تجاوز عمره الخام�سة وال�ستين علمًا ب�أنّ الكثيرـ من التغيرات الف�سيولوجيّة تحدث 
قب��ل ذلك العمر �أو بعده تبعًا للحالة ال�صحّيّة والنف�سيّة والاجتماعيّة والظروف البيئيّة. وتقلّ 
حاج��ات الم�سنّ من الطاقة والدهون, �أما احتياجاته م��ن البروتين فيجب �أن يتناول كمّيات 
كافي��ة منها. وتك��ون احتياجات الم�سنّ م��ن الكال�سيوم وفيتامين )د( �أعل��ى من احتياجات 
البالغ�ني؛ لذلك من ال�ضروري التعر�ض لأ�شعّة ال�شم���س للح�صول على فيتامين)د(، كما �أنّ 
فيتامين��ي  )�أ( و )ج( �ضروريّان للم�سنّ كونهما م�ضادين للأك�سدة ويمنعان من تلف الخلايا، 

�أمّا الزنك فهو �ضروريّ ل�صحّة العين.

 الم�شكلات التغذويةّ عند الم�سنِّيننشاط )14-1(

ات التــي تحــدث   يتعرّ���ض الم�سنّ��ون للعديد من الم�شكلات التغذويّة ذات العلاقــ��ة بالتغّري
في ه��ذه المرحلة، اجر مقابلات مع بع���ض الم�سنّين )�أقارب، �أوج�يران( للا�ستف�سار منهم 
لت �إليه في  عن �أكثر هذه الم�شكلات ت�أثيًرا فيهم وكيف تّم تجاوزها مِنْ قبلهم. دوّن ما تو�صّ

تقرير منظّم، واعر�ضه على طلبة �صفّك ب�إ�شراف معلّمك.

مـــــن  الغذائيـّـــ��ة: مجموعـــــ��ة  العــ��ادات 

ال�سلوكيّـــات المتّبعة في اختيــــــــار الطعام 
والمتعلّق��ة بطرائق �إع��داده وطهيه وتقديمه 
وتناوله وحفظه، والاتجاه��ات المرتبطة به 

والتي يتمّ تكوينها منذ ال�صغر.
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العادات الغذائيةّ في المناطق الأردنيةّنشاط )15-1(

 ابحث عن العادات الغذائيّة في المناطق الأردنيّة الآتية: 
الرّيف،  و�سكّان  الأغوار،  منطقة  و�سكّان  العقبة،  منطقة  و�سكّان  البادية،  منطقة  �سكّان 
و�سكّان المدن، واكتب تقريرًا يت�ضمّن الفوائد ال�صحّيّة �أو الم�ضار -�إن وجدت- لأغذية 

كلّ منطقة، وناق�شها مع زملائك ب�إ�شراف المعلّم.
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الأ�سئـــلــة
ما الأمور الواجب مراعاتها عند تخطيط غذاء الم�سنّين؟ 

بم يختلف غذاء المراهقين عن غيرهم من الفئات العمريّة؟
اذكر �أ�سماء العنا�صر الغذائيّة التي يتمّ التركيز عليها في تغذية كلّ من: 

 الأطفال             المراهقين           الم�سنّين.   
علّل ما ي�أتي: 

ع بعمر)4-6( �أ�شهر   يتمّ �إدخال الأطعمة ال�صلبة تدريجيًّا والأغذية التكميليّة للر�ضّ
ولي�س قبل ذلك.  

  ين�صح الم�سنّ بتناول �أربع �أو خم�س وجبات خفيفة  بدلًا من ثلاث وجبات كبيرة.   
  ين�صح الم�سنّ بتناول طعامه ببطء وم�ضغه جيّدًا. 

ف�ِّرس المثل العربي القائل: )�أكلهم تجارة ولب�سهم خ�سارة(، وعلاقته بتغذية الأطفال.   
�صمّم ن�شرة تقدّم فيها مجموعة اقتراحات ت�ساعد الأم على تقديم �أغذية �صحّيّة. 

اق�رتح و�سائل و�أ�سالي��ب تقلّل من �إقبال الأطف��ال على تناول الحلويّ��ات والأ�صباغ   
وال�شيب�س وغيرها.    

عرّف العادات الغذائيّة. 
 عدّد العوامل التي ت�ؤثّر في العادات الغذائيّة للفرد.

 علّل ما ي�أتي: 
 ا�ستهلاك �سكّان المناطق الباردة للدهون �أكثر من المناطق الحارّة.

 ا�ستهلاك �سكّان المناطق الحارّة للبهارات �أكثر من المناطق الباردة. 
 تناول المزارعين كميّة �أكبر من المواد الن�شويّة والدهون من الموظّفين العاديّين.                            

1
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��ل طالبة في المرحلة الثانويّة �أنواعًا معيّنة من الأطعم��ة، وترف�ض تناول �أطعمة �أخرى   تُف�ضِّ
لأ�سب��اب لا ترج��ع �إلى الطعام نف�سه ب��ل �إلى مدلول نف�سي خا�صّ تك��وّن لديها منذ ال�صغر؛ 
فه��ي تكره تناول اللحوم والحليب الطازج وم�شتقّاته والبي�ض؛ ب�سبب كرهها لرائحة الأبقار 
لون  ة التي يقدّمه��ا نجوم الفن المف�ضّ والأغن��ام، وتت�أثّر كثيًرا بو�سائ��ل الدعاية والإعلان خا�صّ

لديها، وبعد فترة �أ�صبحت هذه الفتاة تعاني من م�شكلات �صحّيّة مختلفة. 
- ابحث في �أ�سباب الم�شكلات ال�صحّيّة التي تعرّ�ضت لها الطالبة.

- م��ا الاقتراح��ات العمليّة التي تقدّمها ك��ي ت�ساعد الطالبة للتخلّ�ص من الع��ادات التغذويةّ  
الخاطئة؟

- كيف ي�ستطيع المربّي التقليل من ت�أثير الدعاية الم�ضلّلة في مجال الغذاء والتغذية؟

العوامل الم�ؤثرّة في العادات الغذائيةّ للفرددرا�سة حالة

�أنماط لاا�ستهلاك الغذائي في الأردننشاط )16-1(

 �صمّ��م با�ستخدام �أح��د برامج الحا�سوب، مثل )النّا�شر  ال�صحف��ي(  ن�شرات حول العوامل 
التي ت�ؤثّر في ا�ستهلاك وتكوين العادات الغذائيّة التي تت�ضمّن الآتي: 

1- الأطعمة والمدلولات النف�سيّة التي قد تزيد �أو تقلّل من �شهيّة الإن�سان للطعام.
2- دور كلّ من �أولياء الأمور والمدر�سة والمجتمع في مو�ضوع العادات الغذائيّة. 

3- ت�أثير م�ستوى الوعي الغذائي للأفراد في مدى تطوير العادات الغذائيّة ال�سليمة.
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عدّد �أربع وظائف للماء داخل الج�سم.
اذكر ا�سم المر�ض الذي ينتج عن نق�ص كل من: 

  الثيامين                  الكال�سيوم                  فيتامين )ج(                   اليود 
ما العنا�صر الغذائيّة التي �إذا قلّ تناولها �أدّى �إلى حدوث فقر الدم؟ 

اذكر م�صدرًا غذائيًّا منا�سبًا لكل من العنا�صر الغذائيّة الآتية: 
  الحديد           اليود           الزنك           فيتامين )د (         فيتامين )ج(

اذكر عن�صًرا غذائيًّا له دور في: 
  بناء العظام                         �لاسمة العيون                        �لاسمة الجلد    

اح�س��ب الاحتياج��ات اليوميّة بالغرام م��ن )الكربوهيدرات والبروتين��ات والدهون( 
ل�شاب يبلغ من العمر 17عامًا، واحتياجاته من الطاقة )2800( كيلو �سعر حراري.  
ما الهدف  من تخطيط وجبات الطعام ؟ اذكر خم�س نقاط يجب مراعاتها عند تخطيطك  

للوجبات الغذائيّة.
�صنّف الأطعمة الآتية �إلى مجموعاتها: 

  البطاطا             ال�سردين/ التونا          حلاوة الطحينيّة.  
  الزيتون             الم�شروبات الغازيّة      برغل / الفريكة.

اذكر عاملين ي�ؤثّران في العادات الغذائيّة ل�سكّان المناطق الآتية: 
  �سكّان الأغوار         �سكّان منطقة العقبة       �سكّان المدن         �سكّان البادية  
م��ا الأ�سباب الموجبة لبرامج التدخّل الغذائي المطبّقة حاليًّا في الأردن؟ متى بد�أ تطبيق 

كلّ برنامج؟ ما النتائج المترتّبة بعد التطبيق؟ 
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�أ�سئلة الوحدة الأولى
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لا نعم �أ�ستطيع بعد درا�ستي هذه الوحدة �أن: الرقم

ح المق�صود بالمفاهيم الآتية : �أو�ضّ
الغذاء، والتغذي��ة، وعلم الغذاء، وعلم التغذي��ة، والعنا�صر الغذائيّة، 

تخطيط الوجبات الغذائيّة.
 1

�أُميّز العنا�صر الغذائيّة المنتجة وغير المنتجة للطاقة ووظائف كلّ منها.  2

�أحَ�سب الاحتياجات اليوميّة من الكربوهيدرات والبروتين والدهون.    3

�أُميّز بين الفيتامينات الذائبة في الماء والفيتامينات الذائبة في الدهن.   4

�أُميّز بين الأملاح المعدنيّة الكبرى وال�صغرى.  5
�أُميّز المجموعات الغذائيّة، وعدد الح�ص�ص، والكميّات المو�صى بها 

للبالغين. 6

�أُخطّط وجبات غذائيّة وفق نظام الهرم الغذائي و�أقيّمها. 7

�أُح�ِّرض وجبات )فطور، وغداء، وع�شاء( بطريقة �صحيحة و�أقيّمها. 8

�أَتعرّف تغذية الفئات العمريّة المختلفة. 9

�أميّز العوامل الم�ؤثّرة في العادات الغذائيّة للفرد.  10

قيمّ تعلّمك لمو���ضوع الغذاء والتغذية بو���ضع �إ���شارة )  ( �أمام كلّ فقرة من قائمة ال���شطب 
الآتية:

التقويم الذاتي



مدخل إلى التّصنيع
 الغذائي المنزلي

الوحدة
الثّانية



الوحدة الثانية: مدخل �إلى الت�صنيع الغذائي المنزلي
كان��ت معظم الأ�سر الأردنيّة منذ عهد قري��ب تعتمد على ما تنتج من اللحوم والبي�ض والحليب 
وم�شتقّاته، والخ�ضار، والخبز، وتُ�صنِّ��ع الفائ�ض منزليًّا وقت غزارة الإنتاج بطرائق مختلفة، وتحفظه 
للموا�س��م التي يقلّ فيها الإنتاج، لك��نّ الحياة الع�صريّة والتطوّر الاقت�ص��ادي والاجتماعي قلّل من 
اهتمام الأ�سرة بهذا الجانب. وفي الآونة الأخيرة عاد الت�صنيع الغذائي المنزلي �إلى الظهور من جديد 

لما له من فوائد كبرى، منها: 
  توفير الأمن الغذائي للأ�سرة من خلال توفير الغذاء للموا�سم التي يقلّ فيها الإنتاج.

  زي��ادة الدخ��ل من خلال الإفادة م��ن فائ�ض  الإنتاج الزراعي  في الموا�س��م الجيّدة، ومن خلال 
ت�صنيع �أغذية متنوّعة وبيعها في ال�سوق �أو للمنازل.

  توفير منتجات غذائيّة عالية الجودة ومتنوّعة.
  الم�ساهمة في الق�ضاء على البطالة في المجتمع من خلال توفير فر�ص عمل.

  المحافظة على التراث. 
تت�ضمّ��ن هذه الوحدة: الأدوات و الأجهزة الم�ستخدمة في الت�صنيع الغذائي المنزلي، والو�صفات 
القيا�سية، وتعبئة المنتجات الغذائيّة، وتغليفها، وتقييم المنتجات الغذائيةّ.                                                         

م��ا الأدوات والأجه��زة الم�ستخدم��ة في الت�صنيع الغذائ��ي المنزلي.....؟، كي��ف يعمل الت�صنيع 
الغذائي المنزلي على زيادة الدخل ............. ؟ ، كيف يتمّ تقييم المنتجات الغذائيّة .........؟ 

ويتوقعّ منك بعد درا�سة هذه الوحدة �أن:                                                                
  تتعرّف �أنواع الأدوات والأجهزة الم�ستخدمة في الت�صنيع الغذائي المنزلي وموا�صفاتها.

  ت�ستخدم �أجهزة التح�ضيرات الأوّليّة وت�شغّلها وتنظّفها ح�سب الأ�صول. 
  ت�ستخدم �أجهزة طهو الطعام وت�شغّلها وتنظّفها ح�سب الأ�صول.

  ت�ستخدم �أجهزة التبريد وت�شغّلها وتنظّفها ح�سب الأ�صول.
  تكيل المواد الغذائيّة الجافّة، وال�سّائلة، والدهنّية.

  تو�ضح مفهوم الو�صفة القيا�سيّة وعنا�صرها و�أهمّيتها والقواعد التي يجب مراعاتها عند و�ضعها.
  تبيّن �أنواع موادّ التعبئة والتغليف وموا�صفاتها وا�ستعمالاتها.

  تعبّئ �أنواعًا مختلفة من الأغذية وتغلّفها ح�سب الأ�صول.
  تفح�ص البيانات المدوّنة على بطاقة البيان لعبوّات غذائيّة مختلفة.
  تحدّد عنا�صر التقييم الح�سّي والنوعي للأغذية و�أهميّة كلّ منها.   
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يحتاج ت�صني��ع الأغذية منزليًّا �إلى �أدوات و�أجهزة عديدة ومتنوّعة وي�ساعد ا�ستعمال الأجهزة 
المنا�سب��ة على توف�ري الوقت والجهد، كما يقلّ��ل التكلفة وي�ضمن الح�صول عل��ى الجودة المرغوبة، 
ويع��رّف الت�صنيع الغذائي المن��زلي (Home Food Processing( ب�أنّه: ما تقوم به الأ�سرة من 
عملي��ات ت�صنيع على المادّة الأوّليّة المنتجة منزليًّا، ليبقى الغذاء �صالحًا للا�ستهلاك الب�شري ومحافظًا 
ه وقيمته الغذائيّة ما �أمكن با�ستخدام الخ�ربات والإمكانات المنزليّة المتاحة. وظهرت  عل��ى خوا�صّ
بداية الت�صنيع الغذائي المنزلي على �شكل محاولات فرديّة بهدف حفظ الغذاء في وقت غزارة �إنتاجه 
لا�ستعماله في وقت نق�ص �إنتاجه، ومن �أقدم الطرق الم�ستعملة في الت�صنيع الغذائي طريقة التجفيف 
ال�شم�س��ي للموادّ الغذائيّة. وكذلك ا�ستعمال المل��ح لتجفيف وحفظ اللحوم، ثمّ عرفت بعد ذلك  

�صناعة الخبز والفطائر، والمخلّلات، وزيت الزيتون، وطحن الحبوب، وتجفيف الفاكهة.

أوّلاً

الأغذية الم�صنعّة منزليًّاق�ضيّة للبحث

ابحث عن  �أنواع الأغذية الم�صنّعة منزليًّا في منطقتك، �أو المتوافرة في الأ�سواق المحليّة، ثمّ  	
اعر�ض ما تو�صلّت �إليه على طلبة �صفك ب�إ�شراف معلّمك. 

وب�شكل عامّ يمك��ن ت�صنيف الأدوات والأجهزة الم�ستخدمة �إل��ى: الأدوات والأجهزة الم�ستخدمة 
في التح�ض�ريات الأوّليّة، والأجه��زة الم�ستخدمة في طهو الطعام، والأجه��زة الم�ستخدمة في تبريد 

الأغذية وتخزينها.   

في ما ي�أتي �أكثر الأجهزة والأدوات الم�ستخدمة في التح�ضيرات الأوّليّة: 

�أ  �أدوات المطبخ ال�صغيرة: يحتاج المطبخ �إلى عدد من الأدوات ال�صغيرة، �أهمّها: مب�شرة، 

وق�شّ��ارة خ�ض��ار، ومق�ص مطب��خ، وهرّا�سة بطاط��ا ، وملقط، وهرّا�سة ث��وم، وقمع، 
ارة. ومقورة، وفتّاحة علب، وقطّاعة بي�ض، وهاون، ومطرقة لحم ، وع�صّ

الأدوات والأجهزة الم�ستخدمة في التح�ضيرات الأوّليّة  1

الأدوات والأجهزة المستخدمة في التّصنيع الغذائي المنزليالأدوات والأجهزة المستخدمة في التّصنيع الغذائي المنزلي
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ب  المناخل والم�صافي: متعددة الأ�شكال والأحجام وقد تكون دائريّة �أو مخروطيّة 

ح�سب الغر�ض من الا�ستخدام، ومنها:
 مناخل �صغيرة :وت�ستعمل لت�صفية �أنواع ال�شاي ومنقوع الأع�شاب.

 م�ص��افي معدنيّة: لت�صفي��ة الحبوب و البقول و الثمار والمعكرونة  �أثناء عملية ال�سلق 
�أو الغ�سل. 

 مناخل الدقيق: لتنخيل الدقيق.   

جـ  ال�سكاكين: تختلف ب�أ�شكالها و�أحجامها وا�ستخداماتها وت�صنع من المعادن غير القابلة  

لل�ص��د�أ، وتق��اوم الحمو�ض والقواع��د، ولا ت�ؤثّر في لون الأطعم��ة �أو طعمها، و�سهلة 
التنظيف، ويراعى عند �شرائها �أن ي�صل طرف الن�صل �إلى ما لا يقل عن ثلثي يد ال�سكّين 
الخ�شبيّة. ومن �أنواعها: �سكّين التق�شير، والفرم، وت�شفية اللحم، والت�شريح، وال�ساطور 

)البلطة(. وت�ستعمل للتق�شير والتقطيع والفرم.

د  �أواني الطه��و: متعدّدة الأحج��ام والأ�شكال وت�صنع غالبًا م��ن الألمنيوم، �أو المعدن غير 

القاب��ل لل�ص��د�أ، �أو الزج��اج ، ومنها الطناج��ر )الك�سرولات(، وال�ص��واني الزجاجيّة 
التي تتحمّل الح��رارة، و�أوعية الطهو المزدوجة، والقدر وال�صواني الفخّاريةّ، والمقالي، 

والطناجر، وطنجرة ال�ضغط، وت�ستعمل  للطهو ولتقديم الطعام.

هـ  �أدوات ال�س��كب والتق��ديم: متع��ددة الأحج��ام  والأ�شكال والأعم��اق، ومنها المثقّبة 

وغ�ري المثقّبة ح�سب الغر�ض من ا�ستخدامها )للتحري��ك، والخلط، والغرف(. وت�صنع 
م��ن موادّ عدّة، �أهمّها المعدن غير القاب��ل لل�صد�أ، والخ�شب، والميلامين، ومنها: ملعقة 
متعدّدة الا�ستعمال، وملعقة ال�سكب المثقّبة، والمغرفة العميقة، و�شوكة الطهي، والمغرفة 

الم�سطحة، وملاعق الخلط والتحريك.

و  �أدوات الخب��ز وملحقاتها: �أك�رث �أدوات الخبز ا�ستعمالًاَ القوال��ب وال�صواني ب�أ�شكالها 

المتع��دّدة، وت�صنع من ال�صفي��ح الأبي�ض، �أو الألمنيـوم، �أو التفل��ون، �أو الزجاج المقاوم 
للحرارة، ومنها: قالب الفطير، وقوالب الكعكات ال�صغيرة، و�صاج خبز الب�سكويت، 

وقوالب الكعك، و�صينيّة ال�سوي�سرول، و�صينيّة الفطير، وقالب الرغيف الإفرنجي. 
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ومن �أهم ملحقات �أدوات الخبز : 
قاع��دة �سلكيّ��ة، وقطّاع��ات الب�سكويت، وقوال��ب الك�س�رتد، وفرا�شي الده��ن، ومرق  

)�شوبك(، و�ألواح التقطيع.

ز  �أدوات �إع��داد الكع��ك والفطائر: ت�صنع من م��وادّ مختلفة، كالفولاذ غ�ري القابل لل�صد�أ، 

والمطّاط، والبلا�ستيك، والخ�شب، ومنها: �أداة الخفق الدوّارة، والخفّاقات ال�سلكيّة، و�سكّين  
العج��ن، والمق�شطة المطاطيّة، وعجلات التقطي��ع، و�أوعية الخلط والعجن، وت�ستعمل لخلط 

المكوّنات �أثناء ت�صنيع بع�ض المنتجات، كما في ال�شكل )1-2(.

ال�شكل )2- 1(: الأدوات والأجهزة الم�ستخدمة في التح�ضيرات الأوّليّة.
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ح  المكايي��ل والموازي�ني : يجب ا�ستعم��ال �أدوات الكيل والوزن في عمليّ��ة �إعداد الطعام 

ح�سب الو�صفات.
�أو  المع��دن،  �أو  الزج��اج،  م��ن  ت�صن��ع  المكـاييـ��ل:   
البلا�ستي��ك، ومنه��ا الملاع��ق المعياريّ��ة، والأكواب 
المعياريّ��ة وت�ساعد في كيل كثير من الم��واد الغذائيّة. 
كم��ا في ال�ش��كل)2- 2(، ويبيّـن الجدول )2- 1( 

المكاييل المنزليّة ومكافئاتها.
 المــوازي�ني: تتوفّر ب�أنواع متعدّدة, و�أكثرها ا�ستخدامًا 
الميزان ذو الم�ؤ�ّرش الرقم��ي والكفّة الواحدة، كما في  
ال�ش��كل )2- 3(. وت�ساعد في �ضبط كميّات المواد 

الغذائيّة. 

ال�شكل)2- 2(: المكاييل. 

ال�شكل )2-3(: الموازيين.

الجدول )2-1(: المكاييل المنزليةّ ومكافئاتها.

المكافئ التقريبي المكيال

الملعقة القيا�سيّة ال�صغيرة
الملعقة القيا�سيّة الكبيرة 

ن�صف كوب قيا�سي 
الكوب القيا�سي 

لتر

)5( مليلتر )مل(
)15( مليلتر )مل(
)3( ملاعق �صغيرة
)125( مليلتر )مل(
)250( مليلتر )مل(
)16( ملعقة كبيرة

)4( �أكواب
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 الخفّاقات: ت�صنع ب�أ�شكال و�أحجام مختلفة، منها:
  خفّاق بدون وعاء يحمل باليد.

   الخفّاق الثابت مع وعاء  يحتوي على �إناء الخلط 
الذي يو�ضع فوق قاع��دة الخفّاق. وت�ستعمل 
في خفـ��ق البي�ض والكـريمــ��ة وال�صل�صـــات 

والعجائن، كما في ال�شكل )5-2(.

 �آلة المطب��خ متعـددّة الأغرا�ض: �آلــــة 
ذات محـ��رّك واحــــ��د ووحدات 
متنوعة ت�ــــــؤدي كلّ منهــا  عمليّة 
م��ن عملي��ات الت�صني��ع المختلفة، 
مث��ل التقطيع، والف��رم، والعجن، 
والطح��ن، والمـــ��زج، والع��رص، 
وغيرها، كما في ال�شكل )6-2(.

ال�شكل )2- 4(: الخلّاطات.

ال�شكل )2-5(: الخفّاقات.

ط الأجه��زة الكهربائيةّ ال�ص��غيرة: تتوفّ��ر ب�أ�شكال و�أن��واع مختلفة، وت�ستعم��ل لأغرا�ض   

وعمليّات عدّة، وتوفر الوقت والجهد ومنها: 
الخلّاطات: تتكوّن من جز�أين، هما: القاعدة ووعاء الخفق. وي�صنع الوعاء من الزجاج 
�أو البلا�ستي��ك, وغالبًا ما يكون مدرّجً��ا لتحديد حجم الخليط، وي�شتمل بع�ضها على 
وع��اء �إ�ضافي لطحن البه��ارات والأع�شاب، وت�ستعمل في م��زج المكوّنات وخلطها 

وا�ستحلابها. كما في ال�شكل )2- 4(.

ال�شكل )2-6(: �آلة المطبخ متعدّدة الأغرا�ض.
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 العجّان��ات: وتتكـوّن العجّان��ة مــن القاعـــــدة 
والحـــو���ض والم�ـــضرب والم�سننات والمحرّك, 
كم��ا في ال�ش��كل )2- 7(. وبع���ض الأج��زاء 
الثانويّة اللازمة لحركته��ا، وت�ستعمـل لتح�ضير 
العجائن المطلوبــة ل�صناعـــة الخبز والمعجّنات. 

ال�شكل )2- 7(: العجّانة.
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تمرين
)1-2(

الأدوات والتجهيزاتالمواد اللّازمة
 -  موادّ تنظيف منا�سبة. 

-  نوع �أو �أكثر من الفواكه.
-  خلّاط كهربائي.

-  دليل ال�شركة ال�صانعة.
-  فوط تنظيف.

يتوقعّ منك بعد لاانتهاء من التمرين �أن:
ل الخلّاطات  بطريقة �صحيحة. - ت�شغِّ

ف الخلّاطات بطريقة �صحيحة. - تنظِّ

المعلومات الأ�سا�سيةّ
��ة ذات ال�سرع��ات المتعدّدة في  ت�ستخ��دم الخلّاط��ات وخا�صّ
العديد من عمليات الت�صني��ع الغذائي المنزلي )المزج، والخلط، 
والتقطيع، والتـنعيم، والا�ستحلاب(، وقبل ا�ستخدامها يجب 

قراءة التعليمات المرفقة والالتزام بها.

م�ستلزمات تنفيذ التمرين 

ت�شغيل الخلّاطات المازجة وتنظيفها.  

تــذكّــر
- عدم ت�شغيل الجهاز فارغًا.

- عدم و�ض��ع الأ�صابع �أو �أيّة 
�أداة داخ��ل الجه��از �أثن��اء 

ت�شغيله.
- ع��دم تفكيك القطع الحادّة 
للجهاز دون �أخذ الحيطة.

الر�سوم التو�ضيحيةّ خطوات العمل والنقاط الحاكمة الرقم
نظّ��ف وع��اء الخ�اّلط )الكوب( قب��ل ا�ستعمال��ه بالماء 
ال�ساخ��ن، ثمّ جفّفه تمامًا، وثبّت��ه في مكانه فوق قاعدة 

الخلّاط، وت�أكّد من �أنّه في و�ضعه ال�صحيح.
�ض��ع الم��ادّة الغذائيّة الم��راد خلطها في وع��اء الخلّاط، 

بحيث لا تتعدّى ثلثي حجمه.
اقفل فوّهة الوعاء بالغطاء.

�شغّل الجهاز لدقائق عدّة، ث��مّ اقفله، وكرّر العمليّة �إلى 
�أن تح�صل على القوام المطلوب.

1

2

3
4
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الر�سوم التو�ضيحيةّ خطوات العمل والنقاط الحاكمة الرقم
اف�ص��ل التيّ��ار الكهربائي، ث��مّ انزع وع��اء الخلّاط من 

مكانه بعد الانتهاء من العمل، و�أفرغ محتوياته.
نظّف وع��اء الخ�اّلط بالم��اء ال�ساخن وم��وادّ التنظيف 
المنا�سبة، واتركه ليج��فّ، وام�سح ج�سم الجهاز بفوطة 

رطبة ثمّ جفّفه. 
جفّف القطع جيّدًا، واحفظها بمكانها المنا�سب.

5

6

7
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تمرين
)2-2(

الأدوات والتجهيزاتالموادّ اللازمة
- م��ادّة غذائيّة قابلة للخفق )بي�ض،�أو كريما، �أو 

�سكّر...(.
- موادّ تنظيف.   - فوط تنظيف.

- خفّاقة كهربائيّة. 

يتوقعّ منك بعد لاانتهاء من التمرين �أن:
- ت�شغّل الخفّاقة الكهربائيّة بطريقة �صحيحة.
- تنظّف الخفّاقة الكهربائيّة بطريقة �صحيحة.

المعلومات الأ�سا�سيةّ
ت�ستخ��دم الخفّاق��ة الكهربائيّة لإدخال فقاع��ات الهواء وفي 
�إنتاج �أ�صن��اف غذائيّة مختلفة، وت�صمّ��م الخفّاقات ب�سرعات 

عدة لتلائم الأنواع المختلفة من الأغذية.

ت�شغيل الخفّاقة الكهربائيّة وتنظيفها.

تــذكّــر
الميكانيكيّة  بالنظاف��ة  يق�ص��د 
خلوّها  والأدوات  للأجه��زة 
م��ن ال�شوائ��ب. �أمّ��ا النّظافة 
الكيميائيّة فتعن��ي خلوّها من 

الروائح.
م�ستلزمات تنفيذ التمرين

الر�سوم التو�ضيحيةّ خطوات العمل والنقاط الحاكمة الرقم
ت�أكّد من نظافة م�ضارب الخفّاقة.

�ص��ة لها وح�سب  ثبّ��ت الم�ض��ارب في الفتحات المخ�صّ
التعليمات.

�أدخل الم�ضارب في الخليط، و�شغّل الخفّاقة.
ا�ستم��رّ في الخف��ق �إل��ى �أن يت��مّ الح�صول عل��ى القوام 

المطلوب.  
�أوق��ف الخفّاقة بعد الانته��اء من العم��ل بال�ضغط على 

المفتاح الخا�صّ بذلك.

1
2

3
4

5
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فكّر ين�صح بتنظيف الخفّاقة الكهربائيةّ بالماء البارد والمنظّف بعد ا�ستخدام البي�ض.  

الر�سوم التو�ضيحيةّ خطوات العمل والنقاط الحاكمة الرقم
اف�صل التيّار الكهربائي، ثمّ انزع الم�ضارب من مكانها، 

ونظّفها بالماء ال�ساخن والمنظّفات المنا�سبة.
نظّ��ف الخفّاقة المحتوية عل��ى وحدة الكهرب��اء بقطعة 

قما�ش رطبة، ثمّ جفّفها واحفظها في مكانها.

6

7
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تمرين
)3-2(

الأدوات والتجهيزاتالموادّ اللازمة
- عجّانة بكامل وحداتها. - دقيق، وخميرة، وملح طعام، و�سكّر، وماء. 

- قفّازات، وليفة �إ�سفنجيّة، ومجرود.

يتوقعّ منك بعد لاانتهاء من التمرين �أن:
- ت�شغّل العجّانة الكهربائيّة بطريقة �صحيحة.
- تنظّف العجّانة الكهربائيّة بطريقة �صحيحة.

المعلومات الأ�سا�سيةّ
توجد العجّانات ب�سعات مختلف��ة من )5-250(كغ، وعند 
ل  �شرائها يجب اختيار الحجم المنا�سب للكميّات، كما ويف�ضّ

اختيار العجّانة الم�صنوعة من الفولاذ غير القابل لل�صد�أ.

ت�شغيل العجّانات وتنظيفها.

تــذكّــر
لا ت�ستخ��دم الم��وادّ القاعديّة 
القويّ��ة واللي��ف المع��دني في 
التنظي��ف، منعً��ا م��ن ت���آكل 

المعدن.

م�ستلزمات تنفيذ التمرين

الر�سوم التو�ضيحيةّ خطوات العمل والنقاط الحاكمة الرقم
ح��ّررضّ مكوّن��ات الخليط الم��راد عجنه، ث��مّ �ضعها في 

العجّانة.
ا�ضغــ��ط علــ��ى مفتـــ��اح الت�شغيــ��ل ليب��د�أ الم�ضرب 

بالدوران.	
ا�ستم��رّ في الت�شغيل �إل��ى �أن تنتهي العمليّة وتح�صل على 

القوام المنا�سب. 
�أوق��ف العجّانة، ث��مّ اف�صل التي��ار الكهربائي بال�ضغط 

على مفتاح التوقّف بعد الانتهاء من العمل.

1
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الر�سوم التو�ضيحيةّ خطوات العمل والنقاط الحاكمة الرقم
لتنظيف العجّانة، اتبع الخطوات الآتية: 	

اف�صل التيّار الكهربائي.
ف��كّ الوح��دات الخا�ص��ة بالعجّانة، ارف��ع العجّانة من 

داخل الحو�ض.
تخلّ�ص من بقايـا العجين��ة الموجودة في الحو�ض وعلى 

الذراع با�ستخدام المجرود اليدوي .
اغ�سل الذراع والحو�ض بالماء ال�ساخن.

جفّ��ف العجّانة بفوط��ة جافّة ثمّ احفظه��ا في مكانها 
الخا�صّ.

5
6

7

8
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تمرين
)4-2(

الأدوات والتجهيزاتالموادّ اللازمة
- موادّ تنظيف. 

- ليفة )�إ�سفنجية(.
-  �آلة المطبخ بوحداتها كاملة. 

يتوقعّ منك بعد لاانتهاء من التمرين �أن:
- تحدّد �أ�سماء �أجزاء �آلة المطبخ متعدّدة الأغرا�ض.

- ت�شغّل �آلة المطبخ متعدّدة الأغرا�ض بطريقة �صحيحة.
- تنظّف �آلة المطبخ متعدّدة الأغرا�ض.

المعلومات الأ�سا�سيةّ
�آل��ة المطبخ متعدّدة الأغرا�ض: �آلـة ذات محـرّك 
واحد ووحدات متنوّعة ت�ؤدّي كلّ منها عمليّة 
من عمليات الت�صنيع، كالعجن، �أو الخلط، �أو 
الطحن، �أو التقطيع، �أو الب�شر، �أو عمل �شرائح، 
وعند �شرائها يجب الت�أكّد من توفّر قطع الغيار 

وال�صيانة والجودة العالية للم�صنعيّة.  

ت�شغيل �آلة المطبخ متعددة الأغرا�ض  وتنظيفها.

تـذكّـر
الت��زم الح��ذر عن��د ف��ك ال�شف��رات �أو  	- 

الأقرا�ص وتركيبها.
لا	 تلم�س القطع وهي تتحرّك.  - 

ان��زع ال�سكّين القاطع  دائمً��ا قبل تفريغ  	-
الحو�ض مـن محتويات��ه، و�ضعه في مكان 

ظاهر.
تخلّ�ص مـ��ن النفاي��ات �أولًا ب���أول �أثناء  	- 

العمل )بذور، وق�شور، و�ألياف(.

م�ستلزمات تنفيذ التمرين

الر�سوم التو�ضيحيةّ خطوات العمل والنقاط الحاكمة الرقم
ت�أكّد من نظافة القطع قبل ا�ستعمالها.

رّكب الوحدة التي تلائم الغ��ذاء المراد تح�ضيره )وحدة 
الفرم �أو الخفق...(.

ل قاب�س الجهاز  بم�صدر التيّار الكهربائي. �صِ

1
2
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الر�سوم التو�ضيحيةّ خطوات العمل والنقاط الحاكمة الرقم
ا�ستخ��دم المه��ارات نف�سه��ا الت��ي تدرّب��ت عليه��ا في 
ة ب���آلات الت�صنيع المن��زلي با�ستبدال  التمرين��ات الخا�صّ

وحدات �آلة المطبخ متعدّدة الأغرا�ض.

 نظّف الجهاز بعد لاانتهاء من العمل كالآتي: 
اف�صل التيّار الكهربائي.

فكّ الوحدات �أو الأحوا�ض. 
اغ�سل الملحقات بالم��اء ال�ساخن والمنظّفات المتداولة �أو 

�أدخلها في �آلة غ�سل ال�صحون، واتركها لتجف.
نظّف الأجزاء المحتوي��ة على وحدات الكهرباء بفوطة 

مرطبّة، ثمّ جفّفها جيّدًا. 

4
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تمرين
)5-2( يتوقعّ منك بعد لاانتهاء من التمرين �أن:

- تتعرّف الأدوات المنا�سبة لكيل الأغذية الجافّة.
- تكيل الموادّ الغذائيّة الجافّة بطريقة �صحيحة.

المعلومات الأ�سا�سيةّ
لكي��ل الأغذية �أهميّة ك�ربى في جودة المنتجات الغذائيّة، لذلك لا ب��دّ من �ضبط كميّة المادّة 
الغذائيّ��ة الجافّ��ة عند كيلها بدقّة، ويجب عند كيلها �ألّا تهزّ )ترجّ( الكوب ولا تطرق به على 

الطاولة حتى لا تزيد كميّة الم�سحوق، ولا ت�ضغط عليه �أثناء التعبئة. 

كيل الأغذية الجافّة.

الأدوات والتجهيزاتالموادّ اللازمة
- دقيـ��ق، وبهـــ��ارات م�شكّـلــ��ة مطحون��ة، 
وم�سح��وق حلي��ب مجفّ��ف، وبيكربونات 

ال�صوديوم، وملح.

- كوب معياري، وملعقة �صغيرة معياريّة، 
و�سكّ�ني،  معياريّ��ة،  كب�رية  وملعق��ة 
ومنخل، و�صينيّة �أو قطعة ورق كبيرة.

م�ستلزمات تنفيذ التمرين

الر�سوم التو�ضيحيةّ خطوات العمل والنقاط الحاكمة الرقم
ح��ِّرِرضِّ الم��وادّ اللازم��ة للتمري��ن, و ت�أكّد م��ن جفاف 

الأدوات المراد ا�ستعمالها.
ل كميّة من الدقيق على ال�صينيّة �أو على قطعة الورق  نخِّ

الكبيرة, ولا تدعه يتناثر خارجها.
املأ الكوب بالدقيق المنخول م�ستعملًا الملعقة.

ام�س��ح الكميّة الزائ��دة من الدقيق ع��ن �سطح الكوب 
با�ستخ��دام الجه��ة الم�ستقيمة من ال�سكّ�ني حتى ي�صبح 

م�ستويًّا، ال�شكل)1(.

1
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ال�شكل )1(: كيل الدقيق.
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الر�سوم التو�ضيحيةّ خطوات العمل والنقاط الحاكمة الرقم
�إذا �أردت �أن تكي��ل ملعق��ة �ص��غيرة م��ن البه��ارات �أو 

بيكربونات ال�صوديوم، اتبّع الخطوات الآتية:
املأ ملعقة معياريّة �صغيرة من البهارات.

ام�سح الكميّة الزائدة عن �سطح الملعقة با�ستعمال �سكّين 
�صغيرة حت��ى ي�صبح م�ستويًّ��ا, �أمّ��ا �إذا �أردت �أن تكيل 
ا  ن�ص��ف ملعقة, فام��لأ الملعقة بالبهارات, ث��مّ �شقّ خطًّ
طوي�ال في منت�صفها با�ستخ��دام ال�سكّين، و�أعد ن�صف 

الكميّة, ثمّ ا�ستعمل الن�صف المتبقّي، ال�شكل)2(.

1
2

ال�شكل )2(: كيل ن�صف 
ملعقة من البايكربونات.

تمارين
ممار�سة

  نفّ��ذ التمارين العمليّة الآتية بطريق��ة العمل الفردي، �أو كمجموعات �صغيرة في الم�شغل،  
�أو ح�سب توجيهات المعلم:

 كِلْ ال�سكّر وم�سحوق الحليب المجفّف.
 كِلْ اليان�سون والن�شا.

  اكتب خطوات العمل التي تتّبعها في تنفيذ كلّ تمرين عملي. 
  قيّ��م تعلّمك ل��كلّ خطوة من خطوات العم��ل التي اتّبعتها، وفق قائم��ة �شطب وا�ضحة   

ومحدّدة كما ي�أتي: 

 احتفظ بتقويمك الذاتي لأدائك في ملفّك الخا�صّ.

لا نعم خطوات العمل الرقم

-1
-2
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تمرين
)6-2( يتوقعّ منك بعد لاانتهاء من التمرين �أن:

- تتعرّف الأدوات المنا�سبة لكيل الأغذية ال�سائلة.
- تكيل الموادّ الغذائيّة ال�سائلة بطريقة �صحيحة.

المعلومات الأ�سا�سيةّ
ت��كال الأغذية ال�سائل��ة ب�أدوات �شفّافة ك��ي ت�سهل ر�ؤيتها من الخارج, وم��ن �أكثر الأدوات 
الم�ستخدمة لكيلها الكوب المعياري، الذي يجب �أن  يكون من نوع لا يت�أثّر بالحرارة حتى لا 

يتغّري �شكل المكيال با�ستعمال �أطعمة �ساخنة.

كيل الأغذية ال�سائلة.

الأدوات والتجهيزاتالموادّ اللازمة
- حليب �سائل،وزيت، وماء، وخلّ، وع�صير 

ليمون.
- مكيال مدرّج �شفّاف.

م�ستلزمات تنفيذ التمرين

الر�سوم التو�ضيحيةّ خطوات العمل والنقاط الحاكمة الرقم
 لكيل ال�سوائل

ح�ّرض الكوب المعياريّ والموادّ المراد كيلها.
�ضع الكوب المعياريّ على �سطح م�ستوٍ، ال�شكل )1(.

ا�سك��ب الكميّة المطلوبة من الزيت في الكوب، مراعيًا 
�أن يتطابق �سطحه مع التدريج المطلوب.

ا�سك��ب كميّة الزيت في الإناء المنا�س��ب، وانتظر حتى 
تت�ساقط نقط الزيت الأخيرة داخل الإناء.	

1
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3

4
ال�شكل )1(: و�ضع الكوب

على �سطح م�ستوٍ.
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الر�سوم التو�ضيحيةّ خطوات العمل والنقاط الحاكمة الرقم
لكيل �سائل ذي رغوة، اتبّع الآتي :	

نفّذ الخطوات ال�سابقة والخا�صة بكيل ال�سوائل.	
انتظر حتى ت�ستقرّ الفقاعات، ال�شكل)2(.	

زد �أو �أنق�ص الكميّة ح�سب الطلب.
لكيل ال�س��وائل الجامدة كالع�س��ل والطحينـ��ة والدب�س، اتبّع 

الآتي:	
املأ الملعقة �أو الكوب بال�سائل الجامد.	

ا�سح��ب الكميّة الزائ��دة منها ب�سكّين حت��ى يت�ساوى 
�سطح المادّة التي تكيلها بالملعقة �أو الكوب.

1
2
3

1
2

ال�شكل )2(: كيل كمية
من الحليب.

تمارين
ممار�سة

 نفّذ التمارين العمليّة الآتية بطريقة العمل الفردي، �أو كمجموعات �صغيرة في الم�شغل،  �أو 
ح�سب توجيهات المعلّم:

	  كِلْ كوبين ون�صف من الماء.
  كِلْ ثلاث ملاعق من الخلّ.

 اكتب خطوات العمل التي تتبعها في تنفيذ كلّ تمرين عملي. 
 قيّ��م تعلّم��ك لكلّ خطوة م��ن خطوات العمل الت��ي اتّبعتها، وفق قائم��ة �شطب وا�ضحة   

ومحدّدة كما ي�أتي: 
لا نعم خطوات العمل الرقم

-1
-2

 احتفظ بتقويمك الذاتي لأدائك في ملفّك الخا�صّ.
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تمرين
)7-2( يتوقعّ منك بعد لاانتهاء من التمرين �أن:

- تتعرّف الأداة المنا�سبة لكيل المواد الدهنية. 
- تكيل الموادّ الغذائيّة الدهنيّة بطريقة �صحيحة.

المعلومات الأ�سا�سيةّ
توج��د الموادّ الدهنيّة ب�شكل �سائل �أو �صلب, و تكال ال�سائلة 
منه��ا كطريقة كيل �أي �سائل �آخر، �أمّا ال�صلبة فتكال ب�ضغطها 
في الك��وب المعي��اري �ضغطًا لا ي�رتك �أي فراغات. و يجب 
توخّ��ي الدّق��ة في القيا���س حت��ى لا ي�ؤثّر في نتائ��ج عمليّات 

الت�صنيع الغذائي المنزلي. 

تــذكّــر
�إذا كان ال�سمن متجمّدًا يمكن 
تليينه بتقريب الوعاء من �شعلة 
موقد الغاز �أو تغطي�سه في ماء 

�ساخن.

الأدوات والتجهيزاتالموادّ اللازمة
- ك��وب معي��اري م��درّج، وملعقة كبيرة، - كميّة من الزبدة، وكميّة من ال�سمن.

و�سكّين �صغيرة، وطبق متو�سّط  الحجم.

م�ستلزمات تنفيذ التمرين

الر�سوم التو�ضيحيةّ خطوات العمل والنقاط الحاكمة الرقم
جهّز الموادّ اللازمة للتمرين, وت�أكد من جفاف الأدوات 

المراد ا�ستعمالها.	
�ض��ع كميّة من الزب��دة في الطبق، و قطّعه��ا بال�سكّين، 

ال�شكل)1(.
اتركها على درجة الحرارة العادية في المطبخ حتى تلين.

خ��ذ الزبدة بالملعق��ةّ، و�ضع في الك��وب كميّة تقارب 
الكميّة المطلوبة. 

ا�ضغط الكميّة جيّدًا, بحيث لا تترك �أيّ فراغ.
�أ�ضف كميّة �أخرى من الزبدة داخل المكيال.

1
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ال�شكل)1(: تقطيع الدهن.

كيل الأغذية ال�صلبة.
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الر�سوم التو�ضيحيةّ خطوات العمل والنقاط الحاكمة الرقم
ا�سح��ب الكميّ��ة الزائدة م��ن الزب��دة بال�سكّ,ين حتى 

ي�ستوي �سطحها مع حافّة الملعقة، ال�شكل)2(.

يمكنك كيل الموادّ الدهنيةّ بطريقة �أخرى كالآتي:
املأ الكوب المعياري بالماء �إلى منت�صفه.

�أ�ض��ف الزبدة �إلى الم��اء حتى يرتفع �سطحه��ا �إلى خطّ 
تدريج امتلاء الكوب, فتك��ون قد ح�صلت على كمية 

من الزبدة ت�ساوي ن�صف كوب.

7

1
2

ال�شكل)2(: ت�سوية �سطح
المادة الدهنية.

تمارين
ممار�سة

 نفّذ التمارين العمليّة الآتية بطريقة العمل الفردي، �أو كمجموعات �صغيرة في الم�شغل،  �أو 
ح�سب توجيهات المعلّم:

	  كِلْ ربع كوب زبدة بطريقة الإزاحة.
	  كِلْ ثلاث ملاعق من الخلّ.

 اكتب خطوات العمل التي تتبعها في تنفيذ كلّ تمرين عملي. 
 قيّ��م تعلّم��ك لكلّ خطوة م��ن خطوات العمل الت��ي اتّبعتها، وفق قائم��ة �شطب وا�ضحة   

ومحدّدة كما ي�أتي: 
لا نعم خطوات العمل الرقم

-1
-2

 احتفظ بتقويمك الذاتي لأدائك في ملفّك الخا�صّ.
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تع��دّ الأف��ران من �أكثر  الأجه��زة الم�ستخدمة في طه��و الطعام، وتتوفّر ه��ذه الأجهزة بعدّة 
�أ�شكال، ويختلف حجم الفرن تبعًا لاحتياجات الإنتاج، وقبل ا�ستعمال �أيِّ نوع من الأفران 
يج��ب اتباع التعليمات المرفق��ة بالكتيِّب )الكتالوج( الخا�ص، ومنهـ��ا طريقـة الا�ستعمال، 

والتحذيرات التي يجب مراعاتها عند الت�شغيل، و�صيانة الجهاز وغيرها. 

و من �أنواع الأفران ما ي�أتي:

�أ  الأفران المنزليةّ (Ovens(: تعـمل بالغاز �أو الكهرباء وتكون من �أكثر الأفران ا�ـستخدامًا 

وت�صن��ع منها �أن��واع مختلفة في حجمه��ا و�شكلها، و يتكوّن الفرن م��ن خزانة معدنيّة  
ت�صنع من �صفائح الفولاذ المطليّة بمادّة مقاومة للحرارة وال�صد�أ، وغير قابلة للخد�ش �أو  

الك�سر و�سهلة التنظيف وتدوم مدة �أطول، كما في ال�شكل)2- 8(.

الأجهزة الم�ستخدمة في طهو الطعام 2

تــذكّــر
ح��رارة      درج��ة  ت�رتاوح  	-
الف��رن للتنظي��م ع��ادة ما   
بيـ��ن )65ـ300( ْ�س �أي 

)200ـ550( فْ.
ابعد وجهك عن تيّار الهواء  	-

ال�ساخن عند فتح الفرن.

ال�شكل)2-8(: �أفران الغاز والكهرباء.

وهناك �شروط �أ�سا�س��يةّ يج��ب مراعاتها عند ا�س��تخدام �أفران 
الغاز: 

 تجنّ��ب �إدخال �أوان ممتلئة بم��وادّ يمكن �أن تن�سكب داخل 
الفرن.

 اختيار الوعاء المنا�سب من حيث الحجم ومادّة ال�صنع. 
 الت�أكّ��د م��ن نظاف��ة الج��زء الخارج��ي لأواني الطهو قبل 

�إدخالها الفرن.
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 تجنّب ت�شغيل الفرن وال�شوّاية في �آن واحد.

 تجنّب و�ضع �أي �شئ ثقيل على باب الفرن.
 الانتب��اه للتعليمات المتعلّقة بمفت��اح الغاز للفرن �أو �ساعة الحرارة من حيث درجة الحرارة 

بال�سيليو�س �أو بالفهرنهايت من �أجل اختيار درجة الحرارة المنا�سبة.
 تحديد درجة الحرارة المنا�سبة لنوع الطعام والا�ستر�شاد بالجدول )2- 2(.

 �إقفال مفتاح الغاز و�إحكام �إغلاق الأ�سطوانة بعد الانتهاء من الطهو.
 ترك باب الفرن مفتوحًا لب�ضع دقائق بعد ا�ستعماله.

 تنظيف الفرن وتركه دائمًا جاهزًا للا�ستعمال.

	�إدخال الطعام في الفرن بعد و�صول درجة حرارته للحدّ المطلوب وو�ضعه و�سط الفرن 
بعيدًا عن جدران الفرن بحيث ي�سمح بمرور تيّارات الهواء ال�ساخن حول الطعام.  

عدم فتح باب الفرن �أثناء الطهو �إلا لل�ضرورة الق�صوى. 	

الجدول )2-2(: درجات الحرارة المنا�سبة للأطعمة.
الأطعمةدرجة الحرارة )�س(حرارة الفرن
ا عالية جدًّ

عالية
متو�سّطة
منخف�ضة

260 ف�أكثر
205ـ220
175ـ190
149ـ163

تحمير ب�سكويت، ومعجّنات،

كيك, ومعكرونة
برو�ستد، دجاج كامل

الف��رن العربي: نوع �آخر م��ن الأفران بدون طبّاخ غاز، وي�ستخ��دم لخبز معظم الأطعمة 
با�ستثن��اء بع���ض �أنواع الكيك، ويكون توزي��ع الحرارة فيه �إمّا على �ش��كل موا�سير على 
�أنحائ��ه كافّة �أو �شعلة في المنت�ص��ف، كما في الأفران التي تحدّثنا عنها وعادة ما ي�ستخدم 

لخبز الخبز البلدي والكماج وتحمير ال�صواني.
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جـ  �أف��ران حم��ل مع بخ��ار   Combioven : يدمج 

هذا الف��رن فك��رة عمل البخ��ار وف��رن الهواء  
ال�ساخ��ن ، وم��ن ميّزات ه��ذا الف��رن �أنّه يعمل 
بالهواء ال�ساخن، �أو البخار، �أو كليهما معًا، كما 

في  ال�شكل)10-2(.

تحويل درجات الحرارة نشاط )1-2(

ابحث عن معادلة تحويل درجات الحرارة من �سيلي�سيو�س �إلى فهرنهايت، و�أكمل الجدول الآتي:  	
الأطعمةدرجة الحرارة )ف(درجة الحرارة )�س(حرارة الفرن
ا تحمير260 ف�أكثرعالية جدًّ
كيك , ومعكرونة175ـ190متو�سّطة
برو�ستد، ودجاج كامل149ـ163منخف�ضة

ب   �أفران الحمل )الهواء( ال�ساخن Convection: �أفران 

�صناعيّة �سعتها �أكبر  من الأفران  العاديّة وبداخلها 
مروحة لتحريك الهواء ال�ساخن، وبالتالي يكون 
الت�سخين  والتحمير في هذا النوع منتظمًا كما في

ال�شكل )9-2(.

 ال�شكل)2- 9(: �أفران الحمل.

ال�شكل) 2-10(: �أفران حمل مع بخار.

د دف��رن )الميكروويف( : يوج��د منه �أنواع مختلف��ة، �شكله الخارجي ي�شبه الف��رن الكهربائي 

وعادة  يو�ضع فوق من�ضدة �أو يثبّت بالحائط، ويتركّب الهيكل الخارجي من �صلب غير قابل 
لل�ص��د�أ، ويبطّن من الداخل بالألمنيوم �أو ال�ستانل�س �ستيل، ويحتوي على مجموعة من الأرفف 

التي يمكن تغيير مواقعها ح�سب الرغبة، كما هو مبيّن في ال�شكل)11-2(.
ي�ستعم��ل ه��ذا الف��رن غالبً��ا لت�سخ�ني الوجب��ات، وعن��د ت�شغيل��ه ي�ص��در موجات 

كهرومغناطي�سيّة تخترق الموادّ الغذائيّة وت�صطدم مع جزيئاتها.
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ونتيجة احتكاك هذه الجزئيّات مع بع�ضها البع�ض 
يح�ص��ل الت�سخين، ومن مميّزات ه��ذا الفرن �أنّ 
ا في الوقت الذي يبقى  م��دّة الت�سخين قليلة ج��دًّ

فيه الفرن باردًا.

وهناك محدّدات الطهو بالميكروويف، منها:            
 ع��دم �إمكانية ا�ستخدام الآنية المعدنيّة �أو المرقّ�شة 
بالمعادن؛ لأنها ت�ؤدي �إلى تفريغ كهربائيّ داخل 
الفرن؛ ل��ذا، ت�ستخدم فيه��ا الأواني الفخاريّة، 
�أو الخزفيّ��ة )ال�صين��ي(، �أو الزجاجيّة كما يمكن 

ا�ستخدام الورق و الكرتون.
 محدوديّة �سعته.

 عدم ملاءمته للقلي ولإنتاج بع�ض الأطعمة، كالمعجّنات والمخبوزات. 

الأمور الواجب مراعاتها عند ا�ستخدام �أفران الموجات الق�صيرة: 
 الابتعاد عن الفرن بم�سافة لا تقلّ عن )20(�سم عند ت�شغيله. 

 و�ضع الطعام في �أوان زجاجيّة �أو بلا�ستيكيّة منا�سبة للا�ستعمال داخل الفرن.
 عدم و�ضع �أيّ ج�سم ثقيل على الفرن.

 �إزالة الأكيا�س عن الأغذية المجمدّة قبل و�ضعها في الفرن.
 اختيار المدّة المنا�سبة للطهو ح�سب نوع الطعام وكميّته.

 ال�شكل )2- 11(: فرن ميكروويف.

تــذكّــر
���ض��ع الم��ي��ك��رووي��ف في  	-

مكان بعيد عن الأطفال.
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زيارة معر�ض الأجهزة الكهربائيةنشاط )2-2(

بتوجي��ه من معلّم��ك، زر معر�ض الأجه��زة الكهربائيّة، وتعرّف �أن��واع  الأفران المختلفة  	
الموج��ودة في الأ�س��واق، وبع�ض موا�صفاته��ا ال�شرائيّة خا�صة درجات الح��رارة، ووجود 
مروح��ة، ووجود �أمان من الحرائ��ق، و�أحجامها ومميّزات كلٍّ منها، ث��مّ اكتب تقريرًا عن 

ذلك، وناق�شه مع زملائك ب�إ�شراف معلّمك.
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تمرين
)8-2(

الأدوات والتجهيزاتالموادّ اللازمة
- موادّ تنظيف منا�سبة. 

- �إ�سفنجة نـاعمة، وفوط للتن�شيف.
- فـــــرن غــــاز بكامـل تجهيزاته.

- ولّاعـــة غـاز، وميـزان حـرارة الأفران.

يتوقعّ منك بعد لاانتهاء من التمرين �أن:
- ت�ستخدم فرن الغاز بطريقة �صحيحة.

 - تنظّف فرن الغاز بعد ا�ستعماله.                                                       
المعلومات الأ�سا�سيةّ

تختلف �أف��ران وطبّاخات الغ��از الم�ستخدمة في 
�أ�شكاله��ا و�أنواعها في الت�صني��ع الغذائيّ المنزلّي، 
كما تختلف في ملحقاتها الإ�ضافيّة  وتجهيزاتها. 
وقب��ل ت�شغيلها يج��ب قراءة الأدلّ��ة المرفقة معها 
والالتزام بتعليماتها من حيث الت�شغيل والتنظيف 

والعناية به.

ت�شغيل فرن الغاز وتنظيفه.

تــذكّــر

م�ستلزمات تنفيذ التمرين

قف��ل �أ�سطوانة الغ��از بع��د كلّ ا�ستعمال  	-
للفرن.

ابعاد المواد �سريعة الا�شتعال عن الفرن ولا  	-
ت�ستعم��ل اللهب عند فح���ص الأ�سطوانة 

تجنّبًا للحرائق.

الر�سوم التو�ضيحيةّ خطوات العمل والنقاط الحاكمة الرقم
لا�ستعمال الموقد العلوّي: 

ولل�شعل��ة  الف��رن  لم�صب��اح  الكهربائ��يّ  التي��ار  �ص��ل 
الإلكترونيّة )�إن وجدت(. 

�أ�شع��ل الولّاعة )في حال عدم وجود �شعلة �إلكترونيّة(، 
وقربّها من عين الموقد ثمّ �أدر المفتاح الخا�ص به. 

التنظي��م  �صمّ��ام  با�ستعم��ال  الغ��از  �ضغ��ط  ا�ضب��ط 
الموجودعلى�أ�سطوان��ة الغ��از )ال�ساع��ة( في حالة عدم 

تجان�س اللهب.

1

2

3
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الر�سوم التو�ضيحيةّ خطوات العمل والنقاط الحاكمة الرقم
لإ�شعال الفرن:

افت��ح الباب، ثمّ �أ�شعل الولّاع��ة وقرّبها من عين ال�شعلة 
ال�سفليّ��ة، و�شغّل المفت��اح الخا�ص بها لدرج��ة الحرارة 

المطلوبة، ثمّ �أغلق الباب.
اختبر درج��ة حرارة الف��رن با�ستعمال مي��زان الحرارة 

الخا�صّ بالأفران. 
�أغل��ق مفاتيح الغازجميعها، ثمّ اغل��ق الباب و�أ�سطوانة 

الغاز بعد الا�ستعمال.
لتنظيف الفرن :

نظّ��ف الف��رن بعد الا�ستعم��ال بليفة ناعمة، ث��مّ جفّفه 
ة به. بفوطة خا�صّ

1

2

3

كيف يتمّ الت�أكّد من عدم ت�سربّ الغاز �أثناء و�صل �أ�سطوانة الغاز بالفرن؟ 
ل  عدم ت�شغيل �أكثر من جهاز كهربائي على الدائرة الكهربائيةّ نف�سها، لماذا ؟ يف�ضّ

فكّر
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تمرين
)9-2( - تحدّد �أ�سماء �أجزاء طنجرة ال�ضغط.

- ت�ستخدم طنجرة ال�ضغط بطريقة �صحيحة.
- تنظّف طنجرة ال�ضغط بعد ا�ستخدامها.

توجد طناجر ال�ضغط ب�أ�شكال و�أنواع متعدّدة، وتمتاز ب�سرعة 
رفع درجة حرارة  محتوياتها وبق�صر مدّة المعاملة الحراريّة اللازمة

نتيجة زيادة ال�ضغط داخلها وقد ت�صل �إلى )120ْ( �س، وعند 
ا�ستخدامه��ا يج��ب اتخاذ �إج��راءات ال�سلام��ة والأمن كافّة 

ة عند فتحها.  خا�صّ

ا�ستخدام طنجرة ال�ضغط.

ت�أكّ��د م��ن نظاف��ة �صمّ��ام  	-
الأمـــ��ان قبـــ��ل ا�ستعمال 

طنجرة ال�ضغط. 
يج��ب �أن لا تزيد كميّة الماء  	-
في طنجرة ال�ضغط عن ثلثي 

حجمها.

م�ستلزمات تنفيذ التمرين

الأدوات والتجهيزاتالموادّ اللازمة

1 كيلو حمّ�ص حبّ منقوع.
2 - فـرن غاز. - 

- وعـاء. 
- م�صفاة. 

- طنجرة �ضغط مع غطاء.

تــذكّــر

الر�سوم التو�ضيحيةّ خطوات العمل والنقاط الحاكمة الرقم
�صفّ الحمّ�ص المنقوع من الماء.

اغ�سل الطنجرة جيّدًا.
 �ضع ماءً نقيًّا في طنجرة ال�ضغط بحيث لا تتجاوز ثلثي 

حجمها.
�أ�ضف الحمّ�ص �إلى الطنجرة.

1
2
3

4
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الر�سوم التو�ضيحيةّ خطوات العمل والنقاط الحاكمة الرقم
اغلق الطنجرة كما في التعليمات المرفقة معها. 

�ضع الطنجرة على النار، ثمّ اتركها مدّة من الوقت �إلى 
�أن يبد�أ البخار بالت�صاعد بقوّة. 

�ض��ع ال�صمّام في مكانه، وبعد تدفّق البخار من ال�صمّام 
ابد�أ عملية التوقيت اللازمة )30-40( دقيقة تقريبًا.

�أغلق م�صدر الح��رارة بعد مرور الوقت اللازم لإن�ضاج 
الحمّ�ص.

ات��رك الطنج��رة جانبًا حت��ى يتوقّف تدفّ��ق البخار من 
ال�صمام مما يدلّ على انخفا�ض ال�ضغط داخل الطنجرة.

ارفع ال�صمّام، واترك البخـ��ار يت�سّرب، ثـمّ انزع غطاء 
الطنجرة بحذر.

�أخرج الحمّ�ص من داخل الطنجرة، واتركها تبرد.
نظّ��ف الطنجرة بالم��اء ال�ساخ��ن وم��ادّة التنظيف، ثمّ 

جفّفها و�أعدها �إلى مكانها. 
نظّ��ف قناة ال�صمّ��ام الدوّار بين الح�ني والآخر بت�سليط 

ر�شّا�ش الماء عليه �أو تمرير �سلك معدني �إذا لزم.

5
6

7

8

9

10

11
12

13
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تعدّ الثلّاج��ات والمجمّ��دات (Refrigerators-Freezers) �أكثر الأجه��زة الم�ستخدمة في 
تبريد الأغذية وتخزينها، وقد برزت �أهميّة ا�ستخدام التبريد والتجميد لحفظ الأغذية وذلك 
لأنّ الح��رارة من �أهمّ العوام��ل التي ت�سبب ف�ساد الأغذية, بالإ�ضاف��ة �إلى �أنّ هناك عددًا من 

الأغذية تحتاج �إلى تبريد �أو تجميد في مراحل معيّنة من مراحل ت�صنيعها. 

ومن  الفوائد المتحقّقة من التبريد في الت�صنيع الغذائيّ المنزلّي:
ت�أخ�ري ذبول الخ�ضراوات والفاكهة عن��د تخزينها للمحافظة على قوامها و�صلابتها لحين  	
ت�صنيعها, �إلا �أنّ التبريد يجب �أن يقترن بتغليف الخ�ضراوات والفاكهة لمنع تبخّر الماء منها.

تثبيط فعل الأحياء الدقيقة, لحفظ الأغذية من غير تلف �أو ف�ساد لفترة طويلة. 	
ات غير المرغوبة في الأغذية. تثبيط  فعل الأنزيمات الم��سؤولة عن التغّري 	

حف��ظ كميّات كب�رية من الأغذية لأغرا�ض الت�سويق �أو الت�صني��ع بكلفة قد تكون مقبولة  	
بالإف��ادة من انخفا�ض �أ�سعارها في موا�سم �إنتاجها. ومن �أنواع �أجهزة التبريد الم�ستخدمة 

في المنزل ما ي�أتي: 

�أ  الثلّاج��ات : تختلف الثلّاجات في �أنواعها و�أحجامه��ا �إذ تقا�س عادة بالقدم المكعّب   

وي�ستخ��دم �أنواع منها للتبريد فقط؛ �إذا لم تكن مزوّدة بجزء لتجميد الأغذية, �أمّا تلك 
الت��ي ت�ستخدم للتجميد والتبريد معًا فتتكوّن م��ن جز�أين منف�صلين؛ �أحدهما للتجميد 

والآخر للتبريد.
�أ�صبح��ت الثلّاج��ة في الوقت الحا�ضر �ضروريّ��ة للمحافظة على الأغذي��ة لأطول مدّة  

ات عليها، انظر ال�شكل)12-2(.  ممكنة دون حدوث �أيّ تغّري

الأجهزة الم�ستخدمة في تبريد الأغذية وتخزينها. 3

ال�شكل)2- 12(: الثلاجة.
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العناية بالثلّاجة وتنظيفها.
هناك �شروط �أ�سا�سيّة يجب مراعاتها عند ا�ستخدام الثلّاجة، �أهمّها: 

و�ضع الثلّاج��ة في مكان جيد التهوية بعيدًا عن م�صادر الح��رارة وتثبيتها على �أر�ض  	
م�ستوية.

ترك م�سافة لا تقلّ عن )6-10�سم( بين الثلّاجة والحائط وذلك �إذا كان المكثّف فيها  	
خلف الثلاجة. 

ة بالا�ستعمال. اتباع  التعليمات الخا�صّ 	
تجنب فتح باب الثلاجة كثيًرا. 	

تغلي��ف الأغذيه تجنّبًا لجفاف �سطحها �أو تلوي��ث بع�ضها بع�ضا وكذلك حتى لا يت�أثّر  	
طعم الأطعمة المختلفة باختلاط رائحتها.

مراعاة نظافة الأواني التي تو�ضع في الثلّاجة حتى لا تت�سبّب في ات�ساخ الأرفف. 	
المحافظة عل��ى نظافة الثلّاجة با�ستمرار من الداخل والخارج ب�شكل دوريّ بتنظيفها   	
بمحلول بيكربونات ال�صوديوم بن�سبة ملعقة كبيرة لكل لتر ماء، وتجنّب ا�ستعمال موادّ 

التنظيف المعطّرة والموادّ الخاد�شة في تنظيفها.
قط��ع التي��ار الكهربائي وتفري��غ الأطعمة منها و�إذاب��ة الثلج وتنظيفه��ا وترك الباب  	

مفتوحًا في حالة عدم ا�ستعمال الثلاجة فترة طويلة، كال�سفر مثلا.

ب المجمّ��دات: تعمل المجمدات على مب��د�أ عمل الثلّاجات نف�سه �أمّا م��ن ناحية الت�صميم   
فيوجد نمطان: الأفقيّة ال�ش��كل)2- 13( والعموديّة ال�شكل)2- 14(, وتتميّز الأفقيّة 
باحتفاظها بالبرودة لمدّة طويلة حتى من غير �أن تكون مغطّاة. �أو �إذا ما انقطع عنها التيّار 
الكهربائيّ  مقارنة بالعموديّة التي تتميّز بوجود الأدراج )الطبقات( التي ت�سمح بترتيب 
جيّد للم��وادّ المجمّدة و�سهولة �إخراجها و�إدخالها, وي�ؤدي فت��ح بابها كثيًرا �إلى �ضياع 

البرودة ب�سرعة.
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ال�شكل)2- 14(: �صورة للمجمّد العمودي.ال�شكل)2-13(: �صورة للمجمّد الأفقي.

ا�ستعمال المجمّدات
 يج��ب مراعاة الترتيب والتن�سي��ق عند و�ضع  الأطعمة 

في المجمّد.
 عن��د تجمي��د �أطعمة �سائل��ة �أو �شبه �سائلة ت�رتك م�سافة
)2 �س��م( فارغ��ة في الإن��اء الم�ستعم��ل؛ لأنّ ال�سوائل 

تتمدّد �أثناء التجمد.
  يج��ب تغلي��ف الأطعمة عن��د تجميده��ا وذلك لعزل 

ا. الهواء عزلًا تامًّ

تخت��ار الأطعم��ة للتجميد  	-
وه��ي في �أح�س��ن حالاتها 
ولا يك��ون به��ا �أي عطب  

�أو ف�ساد.
-  لكلّ نوع من �أنواع الأطعمة 

طريقة خا�صة بتجميده.

تــذكّــر

 طرائق حفظ الطعام قديماً نشاط )3-2(

ا�س���أل  جدّتك �أو �إح��دى قريباتك الكبيرات في ال�سنّ عن الطرائق التي كانت متّبعة �آنذاك  	
لحفظ الطعام مع عدم وجود الثلّاجات والمجمّدات، ثمّ قارنها مع الطرائق المتّبعة الآن من 

خلال تنظيم جدول مقارنة.
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الأدوات والتجهيزاتالموادّ اللازمة
- موادّ تنظيف منا�سبة. 

-  محلول بيكربونات ال�صوديوم )ملعقة كبيرة/ لتر(.
- فوط تنظيف.

- ثلاجــــ��ة منـــزليّـــــ��ة مـــــ��ع 
التجهــيزات كافّة.

م�ستلزمات تنفيذ التمرين

تمرين
)10-2( يتوقعّ منك بعد لاانتهاء من التمرين �أن:

- ت�شغّل الثلاجة المنزلية بطريقة �صحيحة.
- تنظّف الثلاجة المنزلية بطريقة �صحيحة.                                                                    

المعلومات الأ�سا�سيةّ
تعت�رب الثلاجة في الوق��ت الحا�ضر م��ن الأجهزة 
الأ�سا�سيّة الم�ستخدم��ة في الت�صنيع الغذائي المنزلي 
لأهميّته��ا في ت�صني��ع بع�ض الأغذي��ة وحفظها، 
بطريق��ة  الثلاج��ة  بت�شغي��ل  الاهتم��ام  ويج��ب 
�صحيحة بحيث ت�ستخدم بكفاءة وفاعلية، �إ�ضافة 
�إلى العناية بها وتنظيفها با�ستخدام الموادّ المنا�سبة. 

ت�شغيل الثلاجة المنزليّة وتنظيفها.

ل ت�أري�ض الأجهــــــزة الكهربائيّة  يف�ضّ 	-
المنزليّة جميعها.

ال�سل��ك الكهربائي  تجنّ��ب ملام�س��ة  	-
ـــــ��ة  لج�ــــس��م الثلاجــــ��ة، وبخا�صّ

المكثّـــــف والأر�ضيّة.
عند قط��ع التيار عن الثلاج��ة، انتنظر  	-

)5( دقائق لإعادة ت�شغيلها.

تــذكّــر

الر�سوم التو�ضيحيةّ خطوات العمل والنقاط الحاكمة الرقم
لت�شغيل الثلاجة :

�ضع الثلاج��ة في مكان منا�سب بعيدة ع��ن م�صادر الحرارة، 
واترك م�سافة )10�سم( عن الحائط.

ت�أكّد من تثبيت الثلاجة في و�ضع عمودي متوازن.
ثبّت ملحقات الثلاجة كالرفوف في �أماكنها.

نظّف الثلاجة قبل الت�شغيل من الداخل والخارج بفوطة مبلّلة.

1

2
3
4
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لِم َ ين�ص��ح بر���شّ قليل من الب��ودرة )التلك( عل��ى ال�شريط المطاطي بعد م�س��حه بالمــاء 
وتن�شيفه؟

فكّر

الر�سوم التو�ضيحيةّ خطوات العمل والنقاط الحاكمة الرقم
�ص��ل التي��ار الكهربائي بالثلاج��ة، ثم ا�ضب��ط درجة حرارة  
الثلاجة على درجة التبري��د المطلوبة وذلك من خلال مفتاح 

الت�شغيل الموجود داخل الثلاجة.
لتنظيف الثلاجة:

اف�صل التيار الكهربائي عن الثلاجة.
انقل الأغذية خارج الثلاجة.

اخ��رج الأغذية المجمّدة من �صن��دوق التجميد، و�ضعها في 
�صندوق معزول �أو لفّها بفوطة لحين الانتهاء من التنظيف.

انزع الوحدات التي ي�سهل نزعها كالأدراج لتنظيفها خارج 
الثلاجة. 

نظّف الثلاجة من الداخ��ل بفوطة مبلّلة بمحلول بيكربونات 
ال�صوديوم، ثمّ جففها.

نظّف مفاتيح الكهرباء والثيرمو�ستات بفوط مرطبة فقط، ثمّ 
جفّفها.

نظّف باب الثلاجة وخا�ص��ة �أ�سفله وداخل ال�شريط المطاطي  
)الكا�سكيت(. 

جفّف الوحدات التي تّم نزعها، و�أعدها �إلى مكانها.
�أع��دْ ت�شغيل الثلاجة بعد الت�أكّد من التخلّ�ص من رطوبتها من 

الداخل، ثمّ �أعد �إليها الأغذية.

5

1
2
3

4

5

6

7

8
9
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الأ�سئـــلــة
علّل ما ي�أتي :

  و�ضع ال�سكاكين الم�ستخدمة في الحو�ض بحيث تكون مرئيّة.
  عدم ترك الأطعمة في الثلاجة دون غطاء.

  ترك باب الفرن مفتوحًا لب�ضع دقائق بعد الانتهاء من ا�ستعماله.
  تنظيف قناة �صمّام الدوّار في طنجرة ال�ضغط ب�شكل جيّد. 

  تنظيف الأجهزة التي تحتوي على وحدة كهرباء بفوطة مرطّبة ولي�س بالماء.  
عدّد �أجهزة التح�ضيرات الأوّليّة، واذكر ا�ستعمالاتها. 

قارن بين الأفران المدرجة بالجدول �أدناه: 

اذكر �أربعة �إر�شادات للعناية بكل من:  
  الأفران                الثلاجات.

ما وظيفة كلّ مما ي�أتي:
  المنظّم الحراري )الثيرمو�ستات( في الأفران.

  ال�شفرات في الخفّاقات المازجة.

1

2
3

4

5

تكلفة الجهاز القيمة الغذائيةّ للموادّ مدّة الطهوالأفرانالرقم 
المنزليّة 1
الحمل2
الحمل مع البخار 3
الميكروويف 4
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يعتم��د نجاح �إعداد الأطعمة �إلى حدّ كبير على الدقّة في كيل المواد, وي�سهم اتباع و�صفة جيّدة 
في الح�ص��ول على منتج عالي الج��ودة, مع اتباع طريقة عمل مجدية, بينما يعطي �إعداد منتجات بلا 

و�صفة معتمدة نتائج متباينة وغير م�ضمونة كما يزيد الكلفة. 

الوصفات القياسيّةثانيًا

الو�صف��ة القيا�سيّ��ة: المقادي��ر وطريق��ة العمل الت��ي تعطي منتجً��ا  بموا�صفات ج��ودة معيّنة 
ـا في الإنتاج التجاري فوائد وح�ص�ص محدّدة، لذلك ف�إنّ لو�ضع و�صفــات قيا�سيّــة خ�صو�صً

عدّة، منها: 

ة الواحدة من المنتج.  �أ �أ�سهولة ح�ساب كلفة الح�صّ

ب  تقليل الكلفة عن طريق : 

تقليل الفائ�ض ب�شراء الكميّات المطلوبة.  	
	�إم��كان ا�ستبدال �أحد المكوّنات مرتفعة الكلفة ب�أخرى لها الدور نف�سه بكلفة قليلة, 
مث��ل ا�ستب��دال  ال�شوكولاتة بال��كاكاو �أو م�سحوق الخبيز ببيكربون��ات ال�صوديوم 

وحم�ض.
�ضبط عدد الح�ص�ص الناتجة من المقادير الم�ستعملة, والتمكّن من مراقبة كفاية العاملين   	

وح�سن �سير العمل في الم�ؤ�سّ�سات. 
 تنفيذها من قبل �شخ�ص  لديه الخبرة وهذا يحدّ من وجود و�صفات �سريّة يتحكّم فيها 

بع�ض  الطهاة �أو ر�ؤ�ساء المطبخ.
 الت�صّرف في الحالات الطارئة وا�ستعمال البديل المنا�سب عند عدم توافر �أحد المكوّنات. 
 التنويع في الو�صفات عندما ت�شير �إلى ذكر مكوّنات �إ�ضافية �أو بدائل يمكن ا�ستعمالها 

وكيفيّة �إ�ضافتها، كما هو مبيّن في نموذج الو�صفة القيا�سيّة لحلوى التفاح. 
 اعتبار الو�صفة القيا�سيّة �أ�سا�سًا للتفنّن في التنويع, باختيار بدائل مبتكرة. 

مفهوم الو�صفات القيا�سيّة و�أهميّتها.  1

الوصفات القياسيّة
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 �أهمية الو�صفات القيا�سيةّ ق�ضيّة للمناق�شة

	�أرادت طالب��ة تح�ضير كعكة البرتقال وبعد تح�ضير المكوّنات اللازمة جميعها، اكت�شفت �أنّ 
مادة الفانيلا غير متوفرة لديها، ناق�ش �أنت وزملا�ؤك البدائل التي يمكن ا�ستعمالها، وكيفيّة 

�إ�ضافتها.

يمك��ن و�ضع و�صفة قيا�سيّة ب�أ�ساليب مختلف��ة, وعند اطلاعك على كتب الطهو, �سواء �أكانت 
باللغ��ة العربيّ��ة �أم بالإنجليزيّة �ستجد �أنّ الو�صفات تكتب بطرائ��ق مختلفة ولكن هناك طريقة 
قيا�سيّ��ة في الكتابة هي الأكثر �شيوعً��ا, وتمتاز بالو�ضوح و�سهول��ة الا�ستيعاب, وتتكوّن من 

جزئين رئي�ينس، هما: 

�أ  المكوّنات ومقاديرها. 

ب  خطوات العمل.

تو�ض��ع المكوّن��ات ومقاديرها عل��ى �شكل قائمة يليه��ا خطوات العمل، كم��ا هو مبيّن في 
النموذج الآتي:

عنا�صر )محتويات( الو�صفة القيا�سيّة: 2

نموذج لو�صفة قيا�سيةّ لإعداد حلوى التفّاح

 المكوّنات ومقاديرها 
4  �أكواب �شرائح تفاح حام�ض )4 حبّات متو�سّطة(.

2 كوب من ال�سكّر البني.
3

1 كوب من الدقيق الموحّد.
2

1 كوب من ال�شوفان.
2

1 كوب من الزبدة الطرية. 
3

 ملعقة �صغيرة من القرفة المطحونة. 

الو�صفات القيا�سيّة
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خطوات العمل
  �أ�شعل فرن الغاز عند درجة حرارة )O)175 �س.

  ادهن قالبًا مربّعًا 20 * 20 *2 �سم بقليل من الزيت. 
  رتب �شرائح التفّاح في القالب. 

  اخلط باقي المكوّنات في وعاء الخلط .
ها قليلًا.   �ضع الخليط فوق التفّاح على �شكل طبقة، ور�صّ

  اخب��ز في م�ست��وى الرّف الأو�س��ط للفرن م��دّة )30( دقيقة حتى ي�صب��ح ال�سطح محمّرًا، 
والتفّاح طريًّا عند غرز �سكين فيه. 

  قدّم الحلوى �ساخنة )يمكن تقديمها مع ق�شدة �أو �آي�س كريم(.
    تعطي الكميةّ )6( ح�ص�ص.
يمكن تعديل المقادير كما ي�أتي:

  ا�ستب��دال التفّ��اح بفاكهة الم�شم�ش �أو الدرّاق با�ستعمال ال��وزن نف�سه، كما يمكن ا�ستعمال 
1 كوب �سكر عادي.

3 �سكّر عادي بدل ال�سكّر البني، وفي هذه الحالة ي�ستعمل 
  م�ضاعف��ة المقادير في حال الرغبة في الح�صول عل��ى عــدد كبير من الح�ص�ص، مـع مراعـاة 
1 كوب دقيق مرّتين، ي�ستعمل مكيال الكوب 

2 ا�ستعمال الكيل المنا�سب، فب��دل ا�ستعمال 
مرّة واحدة مثلًا كما يراعى ا�ستعمال �أوعية منا�سبة للخلط والطهي.

 تعديل و�صفة قيا�سيةّ نشاط )4-2(

  عدّل المقادير المبيّنة في النموذج لو�صفة قيا�سيّة لإعداد حلوى التفّاح؛ لتح�صل على )12(
��ة من حلوى التفّ��اح، ثمّ ناق�ش مع مجموعت��ك النتائج التي ح�صل��ت عليها ب�إ�شراف  ح�صّ

معلّمك، واحتفظ بالنتائج في ملفّك الخا�صّ.

�أمّ��ا بالن�سبة للو�صفات القيا�سيّة الم�ستعملة في الم�ؤ�سّ�سات التي تنتج كمّيات كبيرة من المنتجات 
ة, انظر الجدول رقم )2- 3( الخا�صّ  الغذائيّة, فتت��مّ بكتابة الو�صفة القيا�سّية على نماذج خا�صّ
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بعم��ل مو���س ال�شوكولات��ة. غالبًا ما تك��ون على �شكل بطاق��ة من ورق مق��وّى, وقد تعطى 
مجموع��ات الأطعمة �ألوانًا مختلفة, فمثلًا, قد تك��ون البطاقات الزرقاء للخبز المختمر والخ�ضراء 

للكيك الإ�سفنجي وهكذا.
الجدول)2-3(: نموذج لو�صفة قيا�سيةّ لمو�س ال�شوكولاتة. 

ة ة نحو �صحن  عميق 250 مللترالكمية 100 – 120 ح�صّ مقدار الح�صّ

خطوات العملالوزن / المكيال / العددالمكوّنات
 �شوكولاتة حلوة 

ق�شدة خفيفة

حليب 

بي�ضة ذات حجم كبير 

�سكّر 

 4 كغ 

450غ )2 كوب(

750غ )3 كوب( 

70غ بي�ضة 

1350غ

-  ابر���ش ال�شوكولات��ة، وا�صهره��ا في 
غلّاية مزدوجة. 

-  اخل��ط ال�شوكولات��ة، المن�صه��رة م��ع 
الق�شدة والحليب، ثمّ برّد الخليط.

 - اف�ص��ل البيا�ض عن ال�صف��ار ثم اخفق 
البيا�ض حتـى تتكوّن رغـــوة متو�سطة. 

 - �أ�ض��ف ال�سكّر لبيا�ض البي�ض، وا�ستمرّ 
في الخفق حتى تح�صل على رغوة ذات 

قمّة منحنية قليلا.

-  اخف��ق البي�ض وال�سكّـــ��ر قليلا, ثـــمّ 
اخلطهما بمزيج ال�شوكولاتة.

-  اخف��ق الق�ش��دة حت��ى تتك��وّن رغوة 
متو�سّطة.
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وتحتوي بع�ض النماذج على معلومات �أخرى, مثل المدّة اللازمة للإعداد, والمدّة اللازمة للطهو 
�أو الخب��ز ح�سب نوع المنت��ج, والأدوات الرئي�سة اللازمة، مثل �ص��واني الخبز, وا�ستعمال فرن 
ة  الغاز...�إل��خ. و�أحيانًا معلومات تغذويّة, مثل كميّة الطاق��ة وبع�ض العنا�صر الغذائيّة في الح�صّ

الواحدة. 

�سكّر 

ق�شدة مركّزة 
heavy cream

�سكّر

فانيلا �سائل

750غ )3 �أكواب( 

3 3 كوب(
4 900غ )

1 كوب )85غ( 
3

28 غ
3 ملاعق كبيرة

-  �أ�ض��ف ال�سكّر، وا�ستمرّ في الخفق لمدّة 
دقيقة. 

-  �أ�ض��ف الفانيلا للق�ش��دة، واخلطهما 
نحــ��و ن�صــ��ف كميّــة بيا���ض البي�ض 

المخفوق بالتقليب  بملعقة خ�شبيّة.
 

-  �أ�ض��ف باقي البي�ض وقلّبه, ثمّ �ضعه في 
�صحون التقديم وبرّده.

 تعديل و�صفة قيا�سيةّ نشاط )5-2(

  م��ن خلال العم��ل في مجموعات،  عدّل المقادي��ر المبيّنة في الج��دول لتح�صل على )10( 
لت �إليه مع مجموعتك  ة مـن مو�س ال�شوكولاتة، ثمّ ناق���ش ما تو�صّ ح�ص���ص، و)20( ح�صّ

ب�إ�شراف المعلّم، واحتفظ به في ملفّك.
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تراعى الأمور الآتية عند و�ضع الو�صفة القيا�سيّة �أو تعديلها: 

�أ  المكوّنات

  ا�ستخ��دام مكوّنات متوفّرة ومعروفة لدى معظم 
النـا���س وتحديدها ب�شكل دقيــق م��ا �أمكن, ك�أن 
تذكر ن��وع الدقيق، �أو ال�سكّ��ر، �أو الدهن )نوع 

الزيت �أو ال�سمن...(. 
  تحدي��د  المقادي��ر ب�أ�سهل طريق��ة و�أكثرها عمليّ��ة, �أيّ بال��وزن/�أو المكيال الحجمي 
المعي��اري, فمثلا �إعطاء الدقيق بال��وزن �أكثر دقّة بينما يكون ا�ستعمال الملعقة لتكييل 

م�سحوق الخبيز �أ�سهل من قيا�س وزنه. 
ل ا�ستعمال    ا�ستعم��ال المكيال الحجمي المنا�سب والأ�سهل والأك�رث دقّة، فمثلا يف�ضّ
ربع كوب بدلًا من )4( ملاعق كبيرة مع �أنّه من المفرو�ض �أن يعطينا المقدار نف�سه. 

  تحدي��د �شكل المكوّنات، مثل دقي��ق عادي �أو منخّل, وبي�ض مخفوق جيّدًا �أو مخلوط 
فقط، و�سكّر خ�شن �أو ناعم.  

  ذكر المكوّنات بالت�سل�سل ح�سب ا�ستعمالها في خطوات العمل. 

ب  الطريقة

  كتابة خطوات العمل بطريقة وا�ضحة ومخت�صرة وبلغة �سليمة.
  الت�أكّ��د من و�صف الطريقة بالأ�سلوب العلمي ال�صحيح, ك�أن ت�شير �إلى �إ�ضافة الن�شا 

�إلى ال�سائل البارد مثلًا في طهو الن�شا. 
  تحدي��د �صف��ات الناتج بدقّة, ك�أن ت�صف درجة خفق بيا�ض البي���ض �أو دلائل انتهاء مدة 

الطهو.
  ترتيب الخطوات ح�سب ت�سل�سل القيام بها, �إذ ي�ؤدي ذلك �إلى توفير الوقت والجهد, 

فيذكر في بداية الطريقة �إ�شعال الفرن واختيار الحرارة المطلوبة مثلا. 
  تحديد �أنواع الأدوات والأواني اللازمة, من ناحية حجمها ونوعها و�أيةّ معاملة تلزم 

القواعد العامّة في و�ضع الو�صفة القيا�سيّة 3

- المكايي��ل الحجميّ��ة �أك�رث 
�سهولة في الا�ستعمال من 

الوزن لكنّها �أقل دقّة.
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لأي منها, ك�أن يذكر دهن �صينيّة الخبز, ووعاء زجاجيًّا عميقًا �سعة لتر, �صينية خبز 
دائريّة بقطر )22( �سم, وهكذا.

ا للخبز, عل��ى �أن يرافق ذلك دلائل �إنهاء    تحدي��د درج��ات الحرارة اللازمة خ�صو�صً
مدّة الطهو )مثلا عًند غرز ال�سكّين تخرج نظيفة(.
  تحديد عدد الح�ص�ص الناتجة من المقادير الم�ستعملة. 

  تحديد طريقة تقديم المنتج من ناحية درجة الحرارة ووعاء التقديم وغير ذلك. 

جـ الدقةّ في و�ضع الو�صفة    
  قراءة الو�صفة, والت�أكّد من �أنّها �سهلة ووا�ضحة وب�سيطة وغير ناق�صة. 

  الت�أكّد من المكوّنات ومقاديرها وعدد الح�ص�ص الناتجة. 
  قراءة  الو�صفة  من �أكثر من �شخ�ص وتو�ضيح ماذا يفهم من كلّ خطوة. 

 كتابة و�صفة قيا�سيةّ نشاط )6-2(

  اقترح و�صفة قيا�سيّة لمنتج غذائي مرغوب لديك وذلك با�ستخدام �أحد برامج الحا�سوب، 
ثمّ ناق�ش مع مجموعتك الو�صفة التي �أعددتها ب�إ�شراف معلّمك، وتبادل الو�صفات القيا�سيّة 

مع زملائك، واحتفظ بالو�صفة في ملفّك الخا�صّ.

الأ�سئـــلــة
ح المق�صود بالو�صفة القيا�سيّة. و�ضّ

اذكر ثلاث فوائد للو�صفة القيا�سيّة. 
حدّد �أربعة �شروط تراعى عند و�ضع الو�صفة القيا�سيّة.

1
2
3
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تعدّ عمليات  التعبئة والتغليف )Packaging( من 
و�سائل حفظ المواد الغذائيّة وغيرها من ال�سلع، وو�سيلـة 
�ضمـان ونقـل المنتج للم�ستهلك في حالة جيّدة وب�شكل 
جذاب على  هيئة عبـوّة تمثّل �صنف المنتج ونوع التغليف 

معًا وكذلك تعتبر و�سيلة  للت�سويق والترويج.

تعبئة المنتجات وتغليفهاثالثًا

قّق مواد التعبئة والتغليف فوائد عديدة يمكن �إيجازها بالآتي: ُحت
�أ  المحافظ��ة على الغذاء من التلف بال�ضغ��ط الميكانيكي والجرثومي والكيميائي وو�صول 

القوار�ض  والح�ـشرات والموادّ ال�ضارة �أثناء التخزين و النقل والتداول. 
ب  منع تلف الدهون بفعل ال�ضوء وذلك با�ستعمال رقائق الألمنيوم كما هو في تغليف الزبد.

جـ  للتعبئ��ة والتغلي��ف دور مهم في الدعاية للمنت��ج وت�شويق الم�ستهل��ك، كو�ضع الألوان 

والأ�شكال، وكتابة الإر�شادات وتعليمات الا�ستعمال.
د  المحافظ��ة عل��ى موادّ النكهة �سريعة التطاير، مثل القه��وة، وكذلك منع اكت�ساب الغذاء 

للروائح غير المرغوبة من و�سط الحفظ، �أو العر�ض، �أو �أماكن الـتـخـزين.
هـ  المحافظة على الغذاء من الغ�ش بالخلط �أو الوزن بعد الت�صنيع.

تط��وّرت تقنيّة �إعداد و�إنت��اج و�صناعة الموادّ الغذائيّة مّما �أدى �إلى وفرة الطعام وزيادة تداوله 
ونقل��ه لي�س داخل البلد المنتج فح�سب بل خارج الح��دود في تجارة دوليّة، الأمر الذي �أدى 
�إل��ى ا�ستحالة �إعداد وتعبئة ونقل وتخزي��ن وعر�ض كثير من الأطعمة دون ا�ستعمال عبوّات 

فوائد موادّ التعبئة والتغليف 1

موا�صفات موادّ التعبئة والتغليف 2

الغــــذاء  التعبئ��ة: تجهيــ��ز   -
للت�سويق النهائي عن طريق 
و�ضعه في عبوات �أو �أواني 
ويك��ون بينها وب�ني الغذاء 

�إت�صالًا مبا�شًرا.

تعبئة المنتجات وتغليفها
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 تق�سم مواد التعبئة والتغليف �إلى ق�سمين رئي�ينس تبعًا للتركيب، وللا�ستعمال غر�ضان، هما: 
م��وادّ التعبئة الأوّليّ��ة وهي التي تكون بتما�س مبا�شر مع الغذاء، كالعل��ب المعبّ�أة بالفا�صولياء 

الخ�ضراء والمربيّات والقناني والم�شروبات الغازيّة.
وم��وادّ التعبئة الثانويّة وت�شمل ال�صنادي��ق البلا�ستيكيّة �أو الكارتونيّ��ة الخارجيّة التي تو�ضع 
بداخله��ا العلب �أو الأكيا�,س وهي لي�ست بتما���س مبا�شر مع الغذاء في معظم الأحيان، عدا 
في حال��ة نقل الموادّ الأوّليّة م��ن الحقل حتى محلات التبريد �أو الت�سوي��ق، ك�صناديق الخ�ضار 

و�سلال العنب.

��ة لحفظ هذه الأطعمة.ت�شمل موادّ التعبئ��ة والتغليف : الزجاج والبلا�ستيك والورق،   خا�صّ
ولكي ت�ستعمل عبوّة �أو غلافًا معيّنًا لغذاء ما ف�إنه لا بد من �أن تتوافر في العبوّة بع�ض الموا�صفات 
ة المنا�سبة لنوع الغذاء،  فقد تكون الأغلفة  �صالحة للموادّ الجافّة ولكنها لا ت�صلح للأغذية  الخا�صّ
ال�سائلة، كما �أن بع�ضها قد ت�ستعمل للأغذية الحم�ضيّة �إلا �أنّها لا ت�صلح للأغذية الملحيّة, ويجب 
�أن تكون موادّ التعبئة والتغليف مطابقة لموا�صفات ومقايي�س الدولة، وفي ما ي�أتي بع�ض من هذه 

الموا�صفات: 
�أ  �أن لا تحت��وي عل��ى مركّبات ت�ضّر بال�صحّة, و لا تحتوي على �أ�صباغ تنتقل �إلى الغذاء �أو 

ت�شوّه منظره و�أن تكون غير �سامّة.
ب  �أن لا تكون مرتفعة ال�سعر.

جـ  غير نفّاذة للرطوبة والدهون والهواء والغازات والأبخرة.

د  قابلة لل�ضغط �أثناء عمليات النقل والتخزين والتداول.

ل �أن تكون �شفّافة للموادّ  هـ  �أن يكون  �شكلها منا�سبًا ومناف�سًا لمثيلاتها من الأغذية، ويف�ضّ

ذات الجودة العالية كي يمكن ر�ؤيتها وزيادة الإقبال على �شرائها.
و  لا تتفاعل مع الغذاء ولا ت�ؤثّر في �صفاته.

ز  �أن توفّر الحماية للغذاء من �أيّة ت�أثيرات للكائنات الحيّة المجهريّة والح�شرات و�أيّة ت�أثيرات       

�أخرى �ضارّة.

�أنواع مواد التعبئة والتغليف 3
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ال�شكل)2- 15(: العبوّات الزجاجيّة.

وفي ما ي�أتي �أهم �أنواع مواد التعبئة والتغليف: 

�أ  العب��وّات الزجاجيّ��ة: تعت�رب م��ن �أك�رث العب��وّات ا�ستخدامً��ا في الت�صني��ع الغذائ��ي 

المن��زلي؛ �إذ ت�صل��ح  لتعبئ��ة المربيّات والمخلّ�الت والع�صائر والتواب��ل وغيرها، كما في
ال�شكل ) 2- 15(.

ومن �أهمّ مزايا العبوّات الزجاجيةّ )Glass Cans( ما ي�أتي:
  لا تتفاعل مع محتوياتها الغذائيّة ولا ت�ؤثّر في �صفاتها.

  �شفّافة يمكن ر�ؤية ما بداخلها والحكم على جودته.
  غير نفّاذة للروائح والأبخرة.

  �سهلة التعبئة والإغلاق كما يمكن ا�ستعمالها مرّات عديدة بعد �إعادة تنظيفها.

�أمّا عيوب العبوّات الزجاجيةّ فهي: 
ة �أثناء النقل.   �سهلة الك�سر لذلك تحتاج �إلى عناية خا�صّ

  ثقيلة الوزن مّما يزيد من تكلفة الت�سويق.
  �أ�سعارها مرتفعة مقارنة ب�أنواع العبوّات الأخرى.

  لا تتحمّل التبريد والت�سخين المفاجئ.
ة فيتامين )ج( وتزنّخ    نفاذيتها لل�ضوء مّما ي�ؤدي �إلى �أك�سدة بع�ض الفيتامينات وخا�صّ

الدهون وتغّري اللون.
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ا من الأغذية الت��ي تحفظ في العبوّات،  ب العب��وّات المعدنيةّ: ن�شاهد ه��ذه الأيام عددًا كبًري

وترجع  �أهمية العبوّات المعدنيّة )Metals( �إلى الاهتمام بتن�شيط الكثير من ال�صـناعات 
الغذائيّة المحفوظة؛ حيث تنفرد هذه النوعيّة من العبوّات التي ت�صنع من �ألواح ال�صلب 

بعدّة خوا�ص تجعلها الأكثر تف�ضيلًا في هذا المجال، كما في ال�شكل )2- 16(.
ومن �أهمّ مزايا العبوّات المعدنيةّ ما ي�أتي: 

  �سهولة ت�صنيعها وت�شكيلها.
  جودة تو�صيلها للحرارة.

  ملاءمته��ا لتعبئ��ة الغ��ازات وال�سوائ��ل 
والموادّ ال�صلبة.

  قابليّته��ا لعدم ت�سّرب الغازات وبخار الماء 
وال�ضوء لمنع �أي ت�أثيرات �سلبيّة على المادّة 

المعلّبة. 
  قابليّ��ة �إنتاجها بمع��دّلات عالية تتجاوز 

)80( علبة في الدقيقة الواحدة.
  قابليّة �إعادة ت�صنيعها وت�شكيلها.

  خلوّها من الموادّ ال�سامّة.  
  مقاومة ال�صدمات.  

  المظهر المرغوب )طبقا للت�صميم(.  
 خامل��ة كيميائيًّا لحدّ كبير ولا تتفاعل مع 

مكوّن��ات المنتج المعلب بع��د معالجتها كهربائيًّا بطبقة م��ن الق�صدير )%2-0.5(، 
لتحافظ عليها من ال�صد�أ �أو التفاعل مع الأغذية المحفوظة داخلها. 

ومن �أهمّ عيوبها:
تعرّ�ضه��ا للت���آكل )ب�سبب العوامل الجويّة، ونتيج��ة لخوا�صّ الموادّ المكوّن��ة لها(، وب�سبب 

ال�شكل)2- 16(: العبوّات المعدنيّة.

؟ اذكر �أ�سماء خم�س موادّ غذائيةّ يمكن حفظها بالعبوّات الزجاجيةّ. 	
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 )pH( ة من حي��ث الرقم الهيدروجيني اختلاف الأغذي��ة في تركيبها الكيميائي وبخا�صّ
واحتوائه��ا عل��ى موادّ ملونّ��ة �أو كبريتيّة، فق��د تتفاعل مع مع��دن العبوّة، م�سبّب��ة عددًا من 
الم�شكلات، مثل تبقّع ال�سطح الداخلي للعبوّة �أو ت�آكله، لذلك تطلى هذه العبوّات بمواد طلاء 

ع�ضويّ��ة )الإنام��ل Enamel( ؛ لتمنع التفاعلات. 
وهناك �أطلية مختلفة تلائم مختلف الأغذية. 

  )Wood( جـ  العبوّات الخ�شبيةّ: ي�صنع من الخ�شب

والبرامي��ل   كال�صنادي��ق  مختلف��ة،  عب��وّات 
والأقفا�ص، �إذ ت�ستخدم بكثرة في نقل المنتجات 
الغذائيّ��ة وت�سويقه��ا، كالخ��رضاوات والفاكهة 
��ل تبطينها بورق لمنع تخدي�ش  والحبوب، ويف�ضّ

الثمار وتجريحها، كما في  ال�شكل )2- 17(.

د   العبوّات الن�سيجيةّ: ت�ستخدم العبوّات المن�سوجة 

من �ألياف القط��ن والكتّان والجوت �أو الألياف 
ال�صناعيّة البلا�ستيكيّة ا�ستخدامًا وا�سعًا في تعبئة 
بع�ض المواد الغذائيّة، كال�سكّر والدقيق والأرز، 

كم��ا ت�ستخدم العبوّات البلا�ستيكيّ��ة ال�شبكيّة بكثرة في نقل الخ�ضراوات والفاكهة التي 
تحت��اج �إلى تهوية، للتخلّ�ص من الرطوبة التـي ت���ؤدي �إلى نموّ العفن �إذا ما تجمّعت على 

�سطح الأغذية، كما في ال�شكل )2- 18(. 

هـ   العب��وّات الورقيةّ: يُ�صنع ال��ورق )Paper( من لبّ الخ�شب والموادّ ال�سليولوزيّة، ويمتاز 

هذا النوع بالآتي:
خفّة وزنه و�سهولة الت�شكيل بالأ�شكال المرغوبة. 	

�سهولة الطباعة عليها وتلوينها. 	
ثة للبيئة ب�صورة كبيرة.  غير ملوِّ 	

 �أم��ا عيوبه��ا: فه��ي محدوديّ��ة ا�ستخدامها لتعبئ��ة بع�ض الم��واد الغذائيّة و قليل��ة المقاومة 
لل�صدمات وغير متينة. 

ال�شكل )2- 17(: العبوّات الخ�شبيّة.

ال�شكل )2- 18(: العبوّات الن�سيجيّة.
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و تعددت حديثًا  ا�ستخدامات العبوّات الورقيّة في تعبئة الأغذية وتغليفها بعد التح�سينات 
التي �أدُخلت على �صناعة الورق، فالورق المطلي بال�شمع المقاوم للرطوبة ي�ستخدم على 
نطاق وا�سع في حفظ الأغذية المجمّ��دة والمبّردة، كمنتجات الدقيق والحليب وع�صائر 
الأغذي��ة وغيرها، �أمّا الورق المتين في�ستخدم في لفّ اللحوم، والورق المعامل بالحم�ض 
الذي يعطيه ال�شفافية واللمعان، ومقاومة الرطوبة والدهون وي�ستعمل في تغليف رقائق 

البطاطا )ال�شب�س( والأغذية الدهنيّة المماثلة.
وي�ستخدم الورق �إمّا كعبوّات �أوّليّة، مثل الورق ال�شمعي و الكرافت �أو كعبوّات ثانويةّ، 
كالكرتون، كما �أنّ الورق ي�ستخدم مع موادّ �أخرى كالألمونيوم والبلا�ستيك على �شكل 
طبقات للح�صول على �صفات جودة ومقاومة، ويوجد نوع �آخر من الورق وهو ورق 
الأفران، وي�ستخدم بديلًا عن الألمونيوم، �إذ يكون مغطىً بطبقة من )البولي �إ�ستر( المانعة 
للرطوبة، ويتحمّل هذا الورق درجات حرارة عالية �أكثر من )232ْ(�س لملاءمة الأفران 

العاديّة والميكروويف. ويبيّن ال�شكل)2-19( �أ�شكال العبوّات الورقيّة.

و   اللدائن )الموادّ البلا�ستيكيةّ(: يغزو البلا�ستيك )Plastic( حياتنا بدءًا من الأكيا�س ومرورًا 

بو�ضع �أوان بلا�ستيكيّة في الميكروويف وانتهاءً با�ستخدام الغ�ــشاء البلا�ستيكي اللا�صق 
للأغذي��ة في تغليف بع�ض الأغذيـة في المنازل، في ح�ني تتّجه معظم الدول لا�ستخدام  
الأكيا���س الورقيّة �أو القما�شيّة وت�صني��ع �أكيا�س بديلة من موادّ نباتيّ��ة قابلة للتحلّل، �أمّا 

ال�شكل )2- 19(: العبوّات الورقيّة.
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اللدائن فهي موادّ ع�ضويّة ذات جزيئات �ضخمة ت�سمّى مبلمرات. دخلت هذه ال�صناعة 
مي��دان تعبئة المواد الغذائيّ��ة وتغليفها بت�سارع  يفوق �أيّ مواد �أخ��رى ت�ستخدم للتعبئة 
والتغليف. نتيجة للتطوّرات العالميّة في ميدان العلم والتقنيّة الموجّهة لقطاع ال�صناعات  

البلا�ستيكيّة، و�إيجاد مجالات لمنتجاتها ولاكت�شاف خوا�صها الكيميائيّة والفيزيائيّة.
�إنَّ �أه��مّ الأ�سب��اب التي �ساعدت على النمو المت�سارع لا�ستخ��دام المواد البلا�ستيكية في 

ميدان التعبئة والتغليف للموادّ الغذائيّة الآتي: 
  خفة وزنها، ورخ�ص ثمنها.

  توفير حدّ �أدنى من الأمان خلال عمليات التداول والا�ستخدام.
  مقاومة الت�آكل والتمزّق.

  مقاومة جيّدة لل�صدمات ومتينة ولها قدرة على التحمّل لل�شدّ و�صلبة بدرجات معقولة.
  عازلة للرطوبة وحافظة لها.

  �صلاحيتها لتعبئة مواد غذائيّة كثيرة وتغليفها.
  ذات �صفات تخزينيّة جيّدة.

ومن عيوبها الآتي: 

  قلّة مقاومتها للحرارة وال�ضغط  مقارنة بالأواني المعدنيّة.
  لها نفاذية للغازات وبخار الماء نوعًا ما.
  تغّري لونها مع مرور الوقت والتخزين.

وهناك �أنواع عديدة من اللدائن تختلف في �صفاتها وا�ستخداماتها، ومنها ما ي�أتي:

  الب��ولي �إيثل�ني : �أكيا�س النايل��ون البي�ضاء ت�صنع من مادّة ب��ولي �إيثلين، وهو م�ستخرج 
نفط��ي، منه م��ا يكون منخف�ض الكثافــ��ة (L.D.P.E)  ي�ستعم��ل في تح�ضير معظم 
الأكيا���س الم�ستخدمــة في حف��ظ الأغذيـة المجمّـدة وغيره��ا؛ ي�ستخدم في �صناعة 
�أكيا���س الت�سوي��ق وال�صناديق؛ ل�صلابته وقلّة نفاذيته، كما  يمك��ن ا�ستعماله في تعبئة 

الأغذية التي تتعر�ض لدرجات حرارة التعقيم، كما في ال�شكل )2- 20(. 
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تمتاز عبوّات )البولي �إيثلين( ب�أنّها قليلة النفاذية للرطوبة، وذات متانة عالية وتتحمّل 
درج��ات الحرارة لغاي��ة )80ْ( �س، وكذلك درج��ة حرارة التجمي��د دون تكّ�سر، 
وت�ستخ��دم على نط��اق وا�سع في حف��ظ الأغذية المجمّدة والخ��رضاوات والفاكهة 
واللحوم والحليب ومنتجاته، ويعاب على عبوّات )البولي �إيثلين( نفاذها للأك�سجين 
وموادّ النكهة، فت�صبح غير منا�سبة في حفظ المواد العطريّة، كالزعتر والموادّ الح�سّا�سة 

للأك�سجين، مثل الموادّ الدهنيّة. 
  بولي بروبيلين: �أكثر �صلابة ومرونة وتحمّلًا من )بولي �إيثلين( وله ا�ستخداماته نف�سها.  
و يمت��از ب�شفافيّته العالية، ولمعانه، وتحمّله للحرارة، وقلّة نفاذيته للأوك�سجين ومواد 
النكه��ة مقارنة بالبولي �إيثلين، ومن �صفاته ال�سلبيّة عدم تحمّله للبرودة والتجميد، �إذ 

، وهو �أعلى ثمنًا من البولي �إيثلين. ا ويتك�ّرس ي�صبح ه�شًّ
  البول�س�رتين: يمتاز بكلفته القليلة، و�سهولة ت�شكيله، وت�صنع منه عبوّات اللبن الرائب 
و�أك��واب الم��اء الم�ستخدمة لمرّة واحدة، كم��ا في ال�ش��كل)2-21(، ومن م�ساوئه 

�سهولة تك�ّرس عبوّاته وعدم تحمّله المذيبات الع�ضويةّ. 
ا لمعظم الموادّ  ا و�شفافية ونفاذي��ة قليلة جدًّ   البولي ا�س�رت)PET(: يمت��از بمتانة عالية جدًّ
والغازات، وت�صنع منه قنانٍ وعب��وّات �أخرى ورقائق �إذ ي�ستفاد من �صفاته المميّزة، 

ال�شكل )2- 20(: البولي �إيثيلين منخف�ض ومرتفع الكثافة.
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ومن م�ساوئه �أنّه لا يمكن لحامه حراريًّا. 

  ب��ولي فينيل كلوري��د )PVC(: يمتاز ب�شفافية عالية ومتانة 
متو�سّط��ة ونفاذية قليل��ة للغازات والأبخ��رة و�صلابة 
، لذا، ت�ض��اف له مواد لدنة   كبيرة تجعل��ه �سهل التك�ّرس
لجعل��ه طريًّ��ا، وفي هذه الحال��ة، لا ي�صل��ح ا�ستخدامه 
عبوة �أولية للتغليف، وعند عدم ا�ستخدام المادة الملونة، 

ت�صنع منه عبوّات �شفّافة، مثل قناني الماء والزيت، ومن �سلبيّاته عدم تحمله درجات 
الحرارة المرتفعة. كما في  ال�شكل )22-2(.

  النايل��ون: يمتاز ب�شفافي��ة عالية وبقوّة 
تحمّل��ه لدرج��ات الح��رارة المرتفع��ة 
ل��ذا، يمك��ن ا�ستعماله مث��ل البول�ستر 
)الأكيا���س(  الرقائـ��ق  �صناع��ة  في 
التــ��ي تطهـــ��ى الأطعم��ة بداخلها 
 ،)Boil-in bag( تعقيمه��ا  يت��مّ  �أو 

وي�ستعمــل فــــي تغليف الأجبان واللحوم، كما في  ال�شكل )2- 23(.

  الأغلف��ة الذائب��ة في الماء ال�ص��الحة للأكل: ا�ستعمل حديثًا في تغلي��ف بع�ض الأغذية مثل 
النقان��ق �أغلفة م��ن م�شتقّات ال�سيليول��وز، وبع���ض ال�سكّرياّت المعقّ��دة، مثل ن�شا 
ة الكولاج�ني والجيلاتين وت�ؤكل هذه الأغلفة  الأميل��وز وبع�ض البروتينات وبخا�صّ

مع المادة الغذائية، ومن دواعي ا�ستخدامها منع تلوّث البيئة.

ال�شكل)2-22(: عبوّة بولي 
.)PVC( فينيل كلوريد

.)Boil-in bag( النايلون :)ال�شكل )2-23

 ال�شكل)2- 21(: البول�سترين.
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موادّ التعبئة والتغليف الم�ستخدمة  في الت�صنيع الغذائينشاط )7-2(

بالتعاون مع �أفراد مجموعتك، اجمع معلومات و�صورًا عن موادّ التعبئة والتغليف الم�ستخدمة  	
في الت�صنيع الغذائي، وموا�صفات كلّ منها.

�أجب عن الأ�سئلة الآتية:
1-  ما موادّ التعبئة القابلة للتحلّل الطبيعي؟

2-  ما موادّ التعبئة غير القابلة للتحلّل الطبيعي؟
3-  ما المق�صود بالأخطار البيئيّة؟

4-  ما عمليّة �إعادة التدوير )Recycling(؟ 
5-  كيف يمكن المحافظة على البيئة من التلوّث بالعبوّات؟ 

حّة.  6-  ابحث عن �أخطار بع�ض موادّ التعبئة والتغليف على ال�صّ
�صمّم مطويّة تعر�ض المعلومات ب�صورة مفيدة وم�شوّقة و �أكثر �إقناعًا ل�شرائح المجتمع 
المختلف��ة، وت�شتمل على �ص��ور ومعلوم��ات و�إح�صائيّات ور�سوم بيانيّ��ة؛ للتعريف 

بالعبوّات ال�صحّيّة الم�ستخدمة في ت�صنيع الأغذية. 

ق�ضيّة للبحث

ابح��ث في �أهمّ موادّ التعبئة التي يمكن ا�ستخدامها منزليًّا، و�أعط �أمثلة على الموادّ الغذائيّة  التي  	
تحفظ بداخلها، ثمّ ناق�ش الإجابة مع زملائك ب�إ�شراف معلّمك، واحتفظ بها في ملفّك الخا�صّ.
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تمرين
)11-2( يتوقعّ منك بعد لاانتهاء من التمرين �أن:

- تُعبّئ �أنواعًا من الأغذية. 
- ت�ستخدم ماكينة لحام الأكيا�س. 

- تغلّف الأغذية بطريقة �صحيحة.
- تحفظ الأغذية المغلّفة بطريقة �صحيحة.   

المعلومات الأ�سا�سيةّ
ة الطح�ني وال�سميد  تتعرّ���ض بع���ض الموادّ الغذائيّ��ة وبخا�صّ
�أثن��اء التخزين المنزلي لفترات طويلة، وم��ع ارتفاع درجات 
ات في اللون وال�شكل والطعم  الحرارة وقلّ��ة التهوية �إلى تغّري
ل��ى مرحل��ة الت�سوّ���س في بع���ض  والرائح��ة قـ��د ت�ص��ل �إ
الأحي��ان، لذلك يجب تعبئته��ا وتغليفها وتخزينها بطريقة 
�صحيحة تمنع �أو تقلّل من الظروف المنا�سبة لحدوث مثل هذه 

ات. خا�صة  عند فتحها.  التغّري

تعبئة الأغذية وتغليفها.

الأدوات والتجهيزاتالموادّ اللازمة
و�سمي��د،   )طح�ني،  جافّ��ة  غذائيّ��ة  م��وادّ   -

وبهارات، وحبوب، وبقول ....(. 
 - �شريط لا�صق.
- �أكيا�س نايلون.

- �آلة لحام �أكيا�س النايلون.
- �أكواب.

-  ملاعق. 
-  �أطباق.
-  منخل.

- قلم.

ـــ��ل تعبئـ��ة الطح�ني  يف�ضّ 	-
وال�سميد للكميّات الكبيرة 
�أوان زجاجيّــــــــة  فــــ��ي 
�أو بلا�ستيكيّـــ��ة محكمـــــة 
الإغلاق، وتحفظ في مكان 

بارد وجاف.

تــذكّــر
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الر�سوم التو�ضيحيةّ خطوات العمل والنقاط الحاكمة الرقم
نخّل الطحين بالمنخل.

ق�سّم الطحين �إلى كميّات منا�سبة للا�ستعمال.
عبّئ الطحين ب�أكيا�س النايلون.

ا�ضغط من الخارج الأكيا���س المعب�أة براحة اليد بدءًا من 
نهاية الكي�س، لإخراج ما يمكن من الأبخرة �أو الغازات 
المح�ص��ورة، واحر�ص �أن ت�أخذ �شكلًا م�سطّحًا ب�سمك 

قليل )2-3( �سم . 
اثنِ الطرف المفت��وح من الكي�س دون �أن ت�سمح للهواء 
بالعودة داخله، ثمّ اغلق��ه با�ستخدام المكب�س �أو ماكينة 
لحام �أكيا�س النايلون الكهربائيّة، كما في ال�شكل)1( �أو 

ب�أي و�سيلة منا�سبة.
اكت��ب ا�سم المادّة وتاريخ التعبئ��ة والتغليف، وثبّته على 

العبّوات با�ستخدام �شريط لا�صق. 
احفظ الأكيا�س في مكان بارد وجاف، واترك فراغات 

كافية بينها.  
راقب الموادّ �شهريًّا، ولاحظ ما يمكن ملاحظته بالحوا�س 

مدوّنًا نتائجك.

1
2
3
4

5

6

7

8

  ال�شكل)1(: ماكينة لحام
�أكيا�س النايلون الكهربائية.

تخلط الحبوب والبقول الجافةّ بقليل من الملح عند تخزينها. فكّر
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تمارين
ممار�سة

  نفّ��ذ التمارين العمليّة الآتية بطريق��ة العمل الفردي، �أو كمجموعات �صغيرة في الم�شغل، 
�أو ح�سب توجيهات المعلّم: 

-  تعبئة وتغليف العد�س، والحمّ�ص .....        
  اكتب خطوات العمل التي تتّبعها في تنفيذ كل تمرين عملي. 

  قيّ��م تعلّمك ل��كلّ خطوة من خطوات العم��ل التي اتبعتها، وفق قائم��ة �شطب وا�ضحة 
ومحدّدة، واحتفظ بتقويمك في ملفّك الخا�صّ.

تظهر بطاق��ة البيان )Food Label( على المنتجات 
الغذائيّ��ة الم�صنّع��ة جميعه��ا، وهناك �أن��واع قليلة من 
الأغـذي��ة التي لا ت�ستدعي وجـ��ود بطاقة البيان، وقد  
ازداد في وقتن��ا الحا��رض الاهتم��ام به��ا نتيجة الوعي 
المتزاي��د  لدى الم�ستهلكين لأهميّة مكوّنات الغذاء في 
ال�صحّة والمر�ض، بالإ�ضافة �إلى  �أهميّتها عند تخطيط 

الوجبات الغذائيّة. 

�أ  مكوّنات بطاقة البيان: وهي على نوعين �إلزاميّة وغير �إلزاميّة، وت�شمل الآتي: 

  قائم��ة المكوّنات والبيانات الإي�ض��احيةّ : ت�شمل ا�سم المادّة الغذائيّ��ة والعلامة التجاريّة، 
وقائم��ة بمحتويات المادّة الغذائيّة و�صافي المحتويات بال��وزن �أو الحجم مرتّبة ترتيبًا 
تنازليًّ��ا وكذلك المحتويات الإ�ضافيّة، �إ�سم ال�صان��ع �أو الموزّع وعنوانه، وبلد المن��شأ 
للم��ادّة، وا�س��م الجهة ال�صانعة وعنوانه��ا، وفترة ال�صلاحيّة و تاري��خ ال�صنع، ورقم 

الت�شغيلة.

بطاقة البيان 4

بطاق��ة البيــ��ان: �أيّ بطـــاقــــ��ة، �أو 
�أيّ �شئ ت�صويري،  �أو  عـــــلام��ة، 
مكتوبً��ا،  كان  �س��واء  و�صف��ي  �أو 
مــر�ـسومًــــ��ا،  �أو  مطبـوعًـ��ا،  �أو 
�أو  مزخـــرفً��ا،  �أو  معلمًـــ��ا،  �أو 
مــدمـوغً��ا، �أو مـل�صقًــ��ا بعبــ��وّة 

الغـذاء.



116

  الحقائق التغذويةّ: وت�شمل كلًا من مجموع الطاقة، ومجموع الدهون، والكولي�سترول، 
وال�صوديوم، والألياف الغذائيّة، وال�سكّريات، والبروتينات، والفيتامينات والمعادن. 

��ة : تحمل المنتجات المت�شابهة وح��دة التقديم نف�سها، مثل كوب عياري،    مقدار الح�صّ
و�أون�صة، ...وغيرها.

  القي��م الغذائيةّ اليوميّ��ة: تعك�س القيمة اليوميّة التو�صي��ات الغذائيّة المرتبطة بالنواحي 
ال�صحّيّة وتو�ضع في �أ�سفل بطاقة البيان.

ح كميّة العنا��رص الغذائيّة في المادّة الغذائيّة. مثلًا    لاادع��اءات التغذويةّ: عبارات تو�ضّ
المنتج خالٍ من الكولي�سترول. 

��ح العلاق��ة ب�ني عن��رص غذائ��ي �أو م��ادّة م��ا  ��حيةّ: عب��ارات تو�ضّ   لاادع��اءات ال�صّ
وب�ني فوائ��د �صحّيّ��ة معيّن��ة. مث�اًل الأغذي��ة الغني��ة بالكال�سي��وم تقلّل م��ن ه�شا�شة
ح ال�شكل )2- 24( بطاقات بيانات لعبوّات غذائيّة  مختلفة. العظام ...وهكذا. ويو�ضّ

متى ت�سحب العبوات الغذائية  من ال�سوق؟   فكّر

ال�شكل )2- 24(: بطاقات بيانات لعبوات غذائية مختلفة.
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مقارنة معلومات بطاقة البيانات بجداول تركيب الأغذيةنشاط )9-2(

  اختر عبوّات لأنواع مختلفة من الموادّ الغذائيّة المعلّبة، وتفحّ�ص محتوياتها من حيث: الوزن، 
وتاري��خ ال�صن��ع والانتهاء، والمظه��ر الخارجي للعب��وّة، والمواد الم�ضافة، وق��ارن محتوياتها 
وقيمته��ا الغذائيّة بالرجوع �إلى جداول تركيب الأغذي��ة، وقارن القيم  بما هو مدوّن على 

بطاقة البيان، ثمّ دوّن ملحوظاتك، وناق�شها مع زملائك ب�إ�شراف معلّمك.

لااطلاع على الموا�صفة القيا�سيةّ لبطاقة البيانات نشاط )8-2(

ة ببطاقة البيان    ابح��ث في قانون الرقابة على الغذاء عن الموا�صفة القيا�سيّ��ة الأردنيّة الخا�صّ
و�سجّ��ل تعريفها، ومكوّناته��ا الإلزاميّة وغ�ري الإلزاميّة، ورقم الت�شغيل��ة و�أهمّيته، ودوّن 

ملحوظاتك، وناق�شها مع زملائك في ال�صف ب�إ�شراف معلّمك.
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تمرين
)12-2( يتوقعّ منك بعد لاانتهاء من التمرين �أن:

- تَفح�ص البيانات المدوّنة على العبوّات الغذائيّة المختلفة.
- تعاين الأغذية المعلّبة وتفح�صها.

المعلومات الأ�سا�سيةّ
تتواف��ر في الأ�س��واق �أن��واع كث�رية م��ن الأطعم��ة 
المحفوظة في عب��وّات مختلفة، كال�صفيح والكرتون 
والزجاج والبلا�ستيك، وعند ��رشاء الأطعمة المعلّبة   
لا بدّ من الت�أكّد م��ن البطاقات المرفقة بال�سلعة ومن 

المعلومات المدوّنة عليها.  

بطاقة البيانات.

م�ستلزمات تنفيذ التمرين
الأدوات والتجهيزاتالموادّ اللازمة

-  فتاحــ��ة علــ��ب، �صح��ن زجاجي، -  �أنواع  مختلفة من الأطعمة المعلّبة.
وكوب زجاجي، وميزان.

ينبغ��ي �أن لا تق��ل ن�سب��ة التعبئ��ة في  	-
العبوات عن 90٪ من حجم العبوة.

	�إذا كان��ت الم��ادة الغذائيّ��ة معبّ�أة في  -
و�سط ال�سائل يتمّ وزن ال�سائل والمادّة 

ال�صلبة لح�ساب الوزن.

تــذكّــر

الر�سوم التو�ضيحيةّ خطوات العمل والنقاط الحاكمة الرقم
اق��ر�أ المعلومات المدوّنة على بطاق��ة البيان بدقّة، وت�أكّد 

من �صلاحيّة العبوّة.  
افح�ص المظهر الخارجي للعبوّة: الر�سوم وال�صور والمواد 
الم�ضافة وتاريخ ال�صلاحيّة وغيرها؛ ليتمّ مقارنتها مع ما 

هو موجود في الداخل.
زن العيّنة، و�سجّل وزنه��ا، وقارنه بالوزن المدوّن على 

البطاقة.
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الر�سوم التو�ضيحيةّ خطوات العمل والنقاط الحاكمة الرقم
افت��ح العلبة، و�شمّها مبا��رشة، و�سجّل ملحوظاتك عن 

الرائحة.
فرّغ العبوّة في �صحن زجاجي، وتفحّ�صها من الداخل 
)وجود طلاء راتنجي واقٍ، وجود ت�آكل �أو تبقّعات(. 

�شمّ العبوّة الفارغة، وزنه��ا، و�سجّل الوزن، واح�سب 
الوزن ال�صافي.

قارن بين محتوى العبوّة والمعلومات المدوّنة على البطاقة. 
ا دقيقًا، وقيّم الخ�صائ�ص الآتية:  افح�ص المحتوى فح�صً

  اللون: طبيعي، غير طبيعي، باهت،....
  النكهة: الملوحة، والحلاوة، والتزنّخ،....

  التجان�س: في الحجم وال�شكل واللون.
  ال�شوائب: �أيّ موادّ غريبة.

 القوام والتركيب الفيزيائي: �صلب، مائع، جاف،...
تذوّق محتوى المادّة الغذائيّة، و�سجل ملحوظاتك.

4

5

6

7
8

9

تمارين
ممار�سة

نفّذ التمارين العمليّة الآتية بطريقة العمل الفردي، �أو كمجموعات �صغيرة في الم�شغل، �أو 
ح�سب توجيهات المعلم:

  �صمّم بطاقة بيان لأنواع مختلفة من الأغذية.     
  اكتب خطوات العمل التي تتّبعها في تنفيذ كلّ تمرين عملي. 

  قيّم تعلّمك لكلّ خطوة من خطوات العمل التي اتبعتها، وفق قائمة �شطب وا�ضحة 
ومحدّدة واحتفظ بتقويمك في ملفّك الخا�صّ. 
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الأ�سئـــلــة
قارن بين العبوّات الزجاجيّة والمعدنية من حيث: 

  الكلفة، والوزن.
  تحمّل درجات حرارة التعقيم والتبريد.

  تحمّل عمليات ال�شحن والت�سويق.
قارن بين البولي بروبلين والبولي �إثيلين من حيث المزايا والعيوب.

�أعطِ فائدة واحدة تتحقّق نتيجة تعبئة الموادّ الغذائيّة الآتية بالعبوات المنا�سبة: 
  القهوة.       البي�ض.        التين المجفّف.       الزيوت.

عدّد �أنواع اللدائن وا�ستعمالات كل منها.
في حال �شرائك لعبوّة غذائيّة منتهية ال�صلاحيّة، ما الت�صّرف الذي تقوم به؟

علّل ما ي�أتي: 
	  قلّة ا�ستعمال عبوّات ال�صفيح في تعليب الأغذية المنزليّة.

	  تبطين عبوّات الألمنيوم من الداخل  بموادّ منا�سبة قبل ا�ستعمالها في تعبئة الأغذية.
	  فح�ص محتوى المعلّبات بدقّة قبل تناولها.

  فح�ص المظهر الخارجي للمعلّبات من وجود �صد�أ, �أو ت�شوّه، �أو انتفاخ، �أو كدمات..  وغيرها.
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يُعت�رب تقييم المنتجات الغذائيّ��ة )Food Evaluation( من الأمور المهمّ��ة، للت�أكّد من تقبّل 
ة الأنواع الجديدة  الم�ستهلك للمنتجات الغذائيّة وا�ست�ساغتها، لذلك يقيّم الم�صنّعون الأغذية وخا�صّ
منه��ا تقييمًا ح�سيًّا ونوعيًّا قبل عر�ضها للبي��ع؛ ل�ضمان ت�سويقها وعدم ك�سادها حتى لا ت�ؤدي  �إلى 

خ�سائر للم�صنع.

تقييم المنتجات الغذائيّةرابعًا

          ت�ؤثّر عوامل عديدة في جودة الأغذية الم�صنعة منزليًّا وفي ما ي�أتي �أهمّ هذه العوامل:

�أ   الإن�س��ان ه��و من �أه��مّ العوامل الم�ؤثّرة في ج��ودة الأغذية، كونه الم�س���ؤول عن اختيار 

الموادّ الأوّليّة والموادّ الم�صنّعة، وذلك من خلال معرفة متطلّبات الت�صنيع الغذائي ال�سليم 
وتطبي��ق الأ�س�س العلميّّة ومراعاة �أم��ور ال�صحّة وال�سلامة في عمليات الت�صنيع  الغذائي  

المنزلي. 

ب   الم��ادّة الأوّليّ��ة ويجب اختياره��ا للت�صنيع بعناية فائقة على �أن تك��ون ذات موا�صفات 

ج��ودة عالية وطازجة ومنا�سبة لعملية الت�صني��ع، نظرًا لت�أثيرها في جودة المنتج  النهائي. 
وق��د تكون الم��وادّ الأوّليّة نباتيّة، �أو حيوانيّة، �أو م��وادّ غذائيّة محفوظة. ولا يمكن  �إنتاج 

�أغذية عالية الجودة من موادّ �أوّليّة رديئة.                                      

جـ   الآلات والأدوات حي��ث يتم اختيارها ب�ش��كل لا ت�ؤثّر في الغذاء و تعطي �أف�ضل  منتج 

وتك��ون �سهلة الا�ستعمال والتنظيف والتعقيم ، مع مراعاة خزنها في مكان جافّ بعيدًا 
عن الرطوبة والغبار لحين ا�ستعمالها ثانية.  

د  طرائق الت�صنيع الغذائي المنزلي: للح�صول على �أغذية ذات جودة عالية ولتفادي التباين 

في جودة الأغذية الم�صنّعة، يجب اتباع  �أف�ضل طرائق الت�صنيع الغذائي المنزلي من خلال 
الإفادة من الخبرات المتوارثة ومن خبرات الت�صنيع التجاري والخبرات العلميّة. وي�شمل 

تقييم المنتجات الغذائيّة التقييم الح�سّي والتقييم النوعي.

ا العوامل الم�ؤثّرة في جودة الأغذية الم�صنعة منزليًّ 1

تقييم المنتجات الغذائيّة
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�أ  التقيي��م الح�سّ��ي: يعدّ م��ن �أهمّ الفحو�ص��ات التي تجرى 

عل��ى المنتج��ات الغذائيّ��ة، وي�شم��ل المظه��ر الخارجي  
)الل��ون، والحج��م، والمنظر الع��ام، والتجان���س(  وهو 
عادة �أوّل ما يقيّ��م في المنتج، كما ي�شمل التقييم الح�سّي 
القوام، والنكه��ة )الطعم والرائحة(، والطراوة ون�سجه 
المنت��ج. وعند ت�صني��ع منت��ج غذائي جدي��د، لا بدّ من 
تقييم��ه ح�سيًّا عل��ى م�ستويين، هما: خ�رباء في التذوّق

 ،)Consumer( والم�ستهلـــــ��ك ،)Taste Panelists(
لفئ��ات  وممث�اًل  كب�رًيا  المقيّم�ني  ع��دد  كان  وكلّم��ا 
�أف�ض��ل،  نتائ��ج  �أعط��ى  المجتم��ع كلّم��ا  م��ن  مختلف��ة 
وتراع��ى ع��دة �أم��ور عن��د اختي��ار �أع�ض��اء التقيي��م،

�أهمّها:
  �أن تكون لدى المقيّم رغبة في ال�صنف المراد تقييمه.

  �أن يكون محايدًا ومو�ضوعيًّا.
  �أن يكون متمتّعًا ب�صحّة جيّدة ولا يعاني من �أمرا�ض الجهاز التنفّ�سي.

  �أن يكون العدد منا�سبًا لإعطاء �صورة حقيقيّة عن تقبّل المنتج.

ومن �أهم الفحو�صات الح�سيةّ : 
فح�ص التعرف )التمييز( )Recognition Test(: والهدف منه تمييز الطعوم الأ�سا�سيّة  	
)حل��و �أو مال��ح �أو حام�ض، �أو مـر(، ويفيد هذا الفح���ص في تقييم قدرة الأ�شخا�ص 

على التمييز الح�سّي.  
فح�ص التقييم الح�سّي الترتيبي )Ranking Test(: والهدف منه تحديد درجة التف�ضيل  	
في الج��ودة الح�سيّ��ة الكليّة �أو �صفة معيّن��ة مثل: اللون، �أو النكه��ة، �أو القوام للموادّ 
الأوّليّة، �أو المنتج��ات الغذائيّة والمقارنة فيما بينها لاختيار �أف�ضل معاملة،  مثل تركيز 

المكوّنات كال�سكّر والدهن وغيرها. 

ا �أنواع تقييم  الأغذية الم�صنّعة منزليًّ 2

ان الله “�سبحان��ه وتعال��ى”  	-
بحوا���س  الإن�س��ان  زود 
والنظ��ر  وال�ش��م  ال��ذوق 
وبح�س��ن ا�ستعم��ال ه��ذه  
الحوا�س ن�ستطيـــع  الحكــم 
على �صلاحية المواد الغذائية 
وجودتها.  قال تعالى  )لقد 
خلقنا الإن�س��ان في �أح�سن 
تقويم(.           )�سورة التين(

تــذكّــر
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وعند �إجراء هذه الفحو�صات، يجب مراعاة الأمور الآتية:
	�أن تك��ون مقادير ال�صنف الم��راد تقييمه معروفة وثابتة وطريق��ة تح�ضيره محدّدة، و�أن  

يكون الاختلاف في معامل واحد فقط.
	�أن تكون العينات متجان�سة ومتماثلة وعلى درجة حرارة الغرفة.

	�أن يكون حجم العينة منا�سبًا، ومرقّمة ترقيمًا دون و�ضع موا�صفات.
	�أن يكون كلّ ع�ضو من �أع�ضاء الحلقة جال�سًا منفردًا في مكان مريح، ودرجة حرارته 

معتدلة، و�ألا يكون المقيّم جائعًا.                 
	�أن يمتنع المقيّم عن تناول �أيّ طعام �أو التدخين قبل التقييم ب�ساعة على الأقل.

	�أن تكون الإ�ضاءة منا�سبة مريحة والمكان خاليًا من �أي �شيء من زخارف �أو ديكورات 
والتي تعمل على عدم تركيز المقيّم.

	�أن يكون التقييم لأقلّ عدد ممكن من العينات.
	�أن يغ�سل المقيّم فمه بالماء بين كلّ عينّة و�أخرى.

ب  التقييم النوعي �أو المو�ضوعي: التقييم الذي لا يعتمد على الحوا�سّ و�إنماّ يحتاج �إلى مختبرات 

ويكت�س��ب ثقة عالية، ويتم حفظ النتائج في �سجّلات يمك��ن الرجوع �إليها، ونتائجه لا 
تت�أثّر بالعامل ال�شخ�صي واحتمالات الخط�أ فيه قليلة. وي�شمل التقييم النوعي للمنتجات 

الغذائيّة الآتي:
الفحو�صات الحيويّة الكيميائيّة، وت�شمل: 	

التركيب الكيميائي للغذاء، مثل ن�سبة الدهن والبروتين. 	
القيم��ة الغذائيّ��ة )تقدير ن�س��ب المكوّنات الغذائيّ��ة، مثل الفيتامين��ات والدهون  	

والأملاح  والبروتين وغيرها(.
الك�شف ع��ن وجود بع�ض المكوّن��ات وتحديد نوعها، مثـ��ل الحمو�ض الدهنيــة  	

والحمو�ض الأمينيّة و�أنواع الفيتامينات.
الك�شف عن الموادّ الم�ضافة. 	

الك�شف عن الموادّ ال�سامّة التي قد يحتمل وجودها. 	
الفحو�صات الفيزيائيّة، وت�شمل ن�سجه المنتجات وقوامها )ال�صلابة واللزوجة(. 	
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الفحو�ص��ات الميكروبيولوجيّة: للت�أكّد من خلوّ الغذاء من الجراثيم الممر�ضة والم�سبّبة  	
للف�ساد.

فحو�صات قابليّة الحفظ والثباتيّة )مدّة ال�صلاحيّة للمنتج(.     	

تقييم قدرة الأ�شخا�ص على فح�ص التعرّف )التمييزا(نشاط )10-2(

  بالتع��اون مع معلّمك و�أف��راد مجموعتك، ح�ّرض محاليل مخفّفة كم��ا هو مبيّن  في الجدول، 
وت��ذوّق طعم محتوى كلّ محلول وح��ده، ثمّ �سجّل النتائج )حام�ض �أو حلو �أو مالح �أو مرّ(  

في الجدول الآتي: 

لت �إليها بالن�سبة لطعوم المحاليل، ثمّ ناق�ش النتائج  مع زملائك  دوّن ملحوظاتك التي تو�صّ
من خلال تعبئة الجدول ال�سابق  ب�إ�شراف معلمك.

ملحوظات الطعمالمحلول

كلوريد ال�صوديوم )ملعقة �صغيرة/كوب(

ملعقة / كوب( 1
4 حم�ض ال�ستريك )

ال�سكروز )ملعقة �صغيرة/كوب(
كافيين )ن�سكافيه( )ملعقة �صغيرة/كوب(

الماء 
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تختلف بطاقات التقييم باختلاف ال�صنف المراد تقييمه، وت�شمل: 
 بطاقات التقييم العددية. 

المظهر العام            
- ال�شكل                                                    30 علامة

)منتظم، خالٍ من ال�شقوق، ال�سطح به ا�ستدارة خفيفة( 
- الحجم
- الق�شرة

) )ليّنة، غير لزجة، جافة، لونها بني فاتح وخالٍ من النقط الفاتحة �أو الغامقة، وغير لامع، ومندٍّ
المظهر الداخلي                                              40 علامة

-  تكوين اللبّ
)لي�س ملت�صقاً والخلايا �صغيرة، منتظمة، جدرانها رفيعة، لا توجد فجوات هوائيّة كبيرة(

-  ملم�س اللبّ                                              
)لي، غير لزج، خفيف الوزن بالن�سبة للحجم، �إ�سفنجي واللون �أ�صفر فاتح متجان�س(

 النكهة                                        	               30 علامة
-  الطعم

-  الرائحة
المجمـــــــــــــــوع                                               100 علامة

 بطاقات التقييم الو�صفيّة. 
وه��ذا النوع م��ن البطاقات لا توجد به علامات و�إنما تك��ون ال�صفة متدرّجة كما هو في 

بطاقة تقييم الكيك الإ�سفنجي الآتية: 
		          فاقد ال�شكل غير منتظم           منتظم ال�شكل:	

زائد 		 منخف�ض	     �أقلّ قليلًا   طبيعي             �أكبر قليلًا    الحجــم:	

وهكذا باقي ال�صفات، وقد تكون البطاقة على �شكل وُ�صف بطريقة �أخرى.

بطاقات تقييم الأغذية 3
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الأ�سئـــلــة
عرّف ما ي�أتي: 

 التقييم الح�سّي.           التقييم النوعي. 
اذكر ثلاثة �أمور يجب مراعاتها عند اختيار �أع�ضاء التقييم الح�سّي.

حدّد ثلاثة  �شروط يجب مراعاتها عند �إجراء التقييم الح�سّي.
عدّد الفحو�صات التي يت�ضمّنها التقييم النوعي للمنتجات الغذائيّة.

عدّد ال�صفات الح�سيّة.

1
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علّل كلًا مما ي�أتي: 
  ف�صل التيار الكهربائي قبل تنظيف الخلاط.

  عدم نقع م�ضارب الخفّاقة في محاليل الكلور. 
  �ضرورة اتباع �إجراءات ال�سلامة �أثناء ت�شغيل �آلة المطبخ متعدّدة الا�ستعمالات. 

  �ضرورة الت�أكّد من جفاف الأدوات الم�ستعملة في كيل الأغذية الجافّة.
  م�سح الكميّة الزائدة عن �سطح الملعقة عند كيل الأغذية الجافّة.

   وجوب الانتظار حتى ت�ستقرّ الفقاعات عند كيل ال�سوائل ذات الرغوة. 
  و�ضع الكوب المعياري على �سطح م�ستو عند كيل الموادّ ال�سائلة.

  �ضرورة �ضغط الزبدة داخل المكيال عند كيلها. 
  �ضرورة تنظيف الفرن بعد ا�ستعماله مبا�شرة .

  تجنّب و�ضع �أ�شياء ثقيلة على باب الفرن.
  ا لطهو في طنجرة ال�ضغط �أ�سرع من الطرائق الأخرى. 
  عدم فتح طنجرة ال�ضغط قبل الت�أكّد من خروج البخار.

  تجنّب و�ضع �أطعمة �ساخنة داخل الثلاجة.
  �ضرورة و�ضع الثلاجة في مكان جيّد التهوية.

  عدم تغطية �أرفف الثلاجة بم�شمّع �أو �أيّ نوع قما�ش.  
  يف�ضل ا�ستعمال المكاييل الحجميّة للمقادير القليلة ن�سبيًّا مع �أنها �أقلّ دقّة من الوزن.

  �ضرورة وجود بطاقة البيان على المنتجات الغذائيّة.
كيف يتمّ تنظيف وحدة الكهرباء في الخفّاقة؟

ف�س المثل العربي القائل )العين هي التي ت�أكل(، وعلاقته بتقييم الأغذية.  

1

3
2

�أ�سئلة الوحدة الثانية
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لا نعم ا�ستطيع بعد درا�ستي هذه الوحدة �أن: الرقم

ح المق�صود بالمفاهيم الآتية: �أو�ضّ
الت�صنيع الغذائ��ي المنزلي، وتقيي��م الأغذية، والو�صف��ات القيا�سيّة، 

والتعبئة والتغليف.
 1

�أميّز الأدوات والأجهزة الم�ستخدمة في الت�صنيع الغذائي المنزلي.   2

�أعطي �أمثلة على �أجهزة التح�ضيرات الأوّليّة الم�ستخدمة.  3

�أقارن بين �أنواع الأفران المختلفة من حيث المزايا والعيوب.  4

ة با�ستعمال الأجهزة بعناية و�ألتزم بها.  �أقر�أ التعليمات الخا�صّ 5

ح خطوات تنفيذ كيل الأغذية بطريقة �صحيحة. �أو�ضّ 6

�أطبّق مهارات ت�شغيل الأجهزة وتنظيفها بطريقة �صحيحة. 7

�أحدّد العوامل التي ت�ؤثّر في جودة الأغذية الم�صنّعة منزليًّا. 8

ح التقييم الح�سّي للمنتجات الغذائيّة. �أو�ضّ 9

�أبيّن فوائد و�أنواع مواد تعبئة المنتجات الغذائيّة وتغليفها. 10

�أواكب التطوّرات والم�ستجدات في مجال الت�صنيع الغذائي المنزلي. 11

قيمّ تعلّمك لوحدة  مدخل �إلى الت�ص��نيع الغذائي المنزلي بو�ض��ع �إ�شارة )  ( �أمام كل فقرة من 
قائمة ال�شطب الآتية:

التقويم الذاتي



طهو الطعام الوحدة
الثّالثة



الوحدة الثالثة: طهو الطعام
يت��ذوّق النا�س الأطعمة بنكهات متنوّع��ة، ويتّبعون في �إعدادها طرائق عدّة يتنا�سب كلّ منها مع 
�أنواع محدّدة من الأطعمة، وباختلاف طرائق الطهو المتّبعة يكون الهدف هو الح�صول على طعام �شهي 
يحقّق موا�صفات الجودة التغذويّة والح�سيّة، والخطوة الأولى ل�ضمان ذلك هو الاختيار الجيّد للموادّ 
الأوّليّ��ة والتجهي��زات، ثمّ اتباع الخطوات العلميّة والقواعد ال�صحّيّ��ة في  �إعداد الأطعمة وطهوها. 
وتت�ضم��ن هذه الوحدة: مفهوم طهو الطعام وفوائده، والعوام��ل الم�ؤثّرة فيه، وطرائق طهو الطعام 

المختلفة، وت�أثير الطهو على القيمة الغذائيّة، والتعرّف �إلى بع�ض الم�أكولات ال�شعبيّة.  

-  لماذا نطهو الطعام..؟
-  ما ت�أثير الطهو في القيمة الغذائية  للأطعمة..؟

-  ما �أهميّة تنويع الأطعمة في حياتنا..؟ 

ويتوقعّ منك بعد درا�سة هذه الوحدة �أن:                                                                
  تتعرّف مفهوم الطهو وفوائده والعوامل الم�ؤثّرة فيه.

  تميّز طرائق الطهو ومزايا كلّ منها.
ح �أ�سا�سيّات عملية طهو الطعام با�ستخدام:   تو�ضّ

  الحرارة الرطبة )ال�سلق، والطهو بالبخار( .     
  الحرارة الجافّة )ال�شي، والتحمير، والخبز(.    

  المادّة الدهنيّة )القلي(.
  الأ�شعّة فائقة الق�صر )الميكروويف(.

  تطبّق ال�شروط ال�صحّيّة في �إعداد الطعام.
  تطبّق الأ�س�س العلميّة الحديثة في طهو الطعام.

  تنفّذ التح�ضيرات الأوّليّة اللازمة في �إعداد الطعام ب�شكل منا�سب و�صحيح. 
  تختبر ت�أثر ال�صبغات النباتيّة بالحمو�ضة والحرارة والمعادن.

  تطهو �أ�صنافًا من الطعام با�ستخدام طرائق الطهو المختلفة.  
  تطهو م�أكولات �شعبيّة مختلفة.

  تطبّق قواعد الأمن وال�سلامة المهنيّة �أثناء العمل وبعد الانتهاء منه.   
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يُطه��ى الطعام بطرائق مختلفة، وقد ت�ستخ��دم في �إعداد  طبق معيّن �أكثر من طريقة طهو واحدة 
ح�سب ال�صنف المراد �إعداده ومكوّناته والإمكانات المتوافرة، وقد عُرف الطهو منذ �أقدم الع�صور  

�إلا �أنّ هناك طرقًا ومعدّات جديدة �ساعدت على ت�سهيل وتح�سين �إعداد الأطعمة.
ترتك��ز عمليّة الطهو ال�صحّي ال�سليم على قواعد و�أ�س���س علميّة ينبغي على القائم على تح�ضير 
ي الجودة  الطع��ام �أن يعرفها معرفة جيّدة من الناحيتين العلميّة والعمليّة، فالمهارة في الإعداد وتق�صّ
في المنتج النهائي  بما يتنا�سب والعلاقة مابين الطعام وبناء ج�سم الفرد عاملان هامّان في مجال طهو 

الطعام . 

أولاً

الطه��و )Cooking(: معامل��ة الم��وادّ الغذائيّة با�ستخ��دام الحرارة ومزج بع�ضه��ا ببع�ض من 
ات طبيعيّة وكيميائيّة؛ لإعداد �أ�صناف مختلفة من الطعام وتح�سين طعمها  خ�الل �إحداث تغّري

ومظهرها ورائحتها وجعلها فاتحة لل�شهيّة وقابلة لله�ضم.

مفهوم الطهو 1

مفهوم طهو الطعام وفوائده والعوامل المؤثّرة فيه

يُعدّ  طهو بع�ض الأطعم��ة �أف�ضل من تناولها وهي في حالتها 
الأوّليّ��ة و�إن كان الطه��و ي���ؤدي �إلى فقدان بع���ض العنا�صر 
الغذائيّ��ة للأطعمة، وذلك لأ�سباب يمكن �إجمالها في ال�شكل 

ح فوائد الطهو.  )3-1( الذي يو�ضّ

فوائد الطهو 2

تــذكّــر
يمك��ن تناول بع���ض الموادّ  	-
الغذائيّـــ��ة دون طهـــــو، 

كالبندورة والفواكه.

؟ َ نطهو الطعام؟   لِم
	  كيف نطهو الطعام؟ 

مفهوم طهو الطعام وفوائده والعوامل المؤثّرة فيه
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ت�أثير الطهو على الأطعمةنشاط )1-3(
ه��ا وقطّعها �شرائح، وا�سلق  بالتع��اون م��ع معلّمك و�أفراد مجموعتك، خذ حبّة بطاطا، ق�ّرش 	
ات  ق�سمً��ا منها، وات��رك الق�سم الآخر نيئا، و�ضعهما في الثلاج��ة، لاحظ بعد يومين التغّري
الت��ي طر�أت على الحالتين ال�سابقتين. حاول تف�سير النتائج التي تو�صلت �إليها  مع زملائك 
حًا كم كانت فوائد الطهو وا�ضحة في هذا المثال، ثمّ ثبّت النتائج في ملفّك الخا�صّ.  مو�ضّ

؟  كيف يعمل الطهو على زيادة مدّة حفظ الطعام وجعله �أكثر �أماناً؟ 
 كيف يحُ�سّن الطهو من نكهة الأطعمة؟ 

 كيف يعمل الطهو على زيادة قابليةّ ه�ضم الطعام؟ 
 كيف ي�ساعد تنويع الطعام على تح�سين بناء ج�سم الإن�سان؟

�أجب عن الأ�سئلة ال�سابقة، واحتفظ بالإجابة في ملفّك الخا�صّ. 

ال�شكل )3-1(: فوائد الطهو.

زيادة مدّة
حفظ
الطعام

جعل الطعام
�أكثر �أمانًا

تح�سين نكهة
الطعام

زيادة قابليّة
ه�ضم الطعام

تنويع
الطعام

فوائد الطهو
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 الحمــــــ��ل )Convection(: يتـــ��مّ فيهــــ��ا انتقال الحرارة  في ال�سوائ��ل والغازات, فعندما 
ت�سخّ��ن جزيئات المادّة الملا�صقة لم�صدر الحرارة ف�إنّها تتمدّد وتقلّ كثافتها فترتفع �إلى الأعلى, 
فتحلّ محله��ا جزيئات باردة وهكذا ب�شكل م�ستمرّ على �شكل تيّ��ارات �إلى �أن ت�سخّن �أجزاء  

ح ال�شكل المادّة الغذائيّة جميعها، وهي الطريقة ال�سائدة في ال�سوائل والغازات، ويو�ضّ
)3-3( طرائق انتقال الحرارة بالحمل في ال�سوائل  والغازات.

تت�أثّ��ر عمليّة الطهو بعوام��ل عديدة، منها طرائق انتقال الحرارة �إل��ى الطعام،  درجة حرارة 
الت�سخين ومدّته، وجودة الماء، ودرجة الحمو�ضة، ووجود المعادن. 

�أ طرائق انتقال الحرارة �إلى الطعام في عملية الطهو: تنتقل الحرارة من م�صادرها �إلى الطعام في    

عمليّة الطهو بواحدة �أو �أكثر من الطرق الآتية: 
 التو�ص��يل )Conduction(: انتقال الحرارة م��ن م�صدرها �إلى �آنية الطهو، ثمّ مبا�شرة 
�إل��ى �أجزاء الم��ادّة الغذائيّة الملا�صقة له��ا، ثمّ �إلى �أجزائها الأخ��رى جميعها، وهي 
ح ال�شكل )3-2( طريقة انتقال  الطريق��ة  ال�سائدة �أثناء طهو المواد ال�صلب��ة، ويو�ضّ

الحرارة بالتو�صيل.

العوامل الم�ؤثّرة في عمليّة الطهو 1

ال�شكل )3-3(: طرائق انتقال الحرارة بالحمل في ال�سوائل والغازات.

ال�شكل )3-2(:طريقة انتقال الحرارة بالتو�صيل.

الطعــــامجـدار الإنــاء

�أ�سفل الإنــاء

تيار الحمل
الإنــــــ��اء

تيارات الحمل
فرن الحملماء �ساخن

)�أ(
ال�سوائل.

)ب(
الغازات.
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 الإ�ش��عاع )Radiation(: ويت��مّ فيهـــ��ا انتقــ��ال الح��رارة ع��ن طري��ق الموج��ات  
الكهرومغناطي�سيّ��ة؛ كانتقـال �أ�شعّـة ال�شمــ�س �أو )ال�ــضوء( وبال�سرعـــة نف�سهــــا, 
ويمك��ن حدوثه في الفراغ  فه��و لا يحتاج �إلى  و�سط مادي، ويت��مّ انتقال الحرارة 
بهذه الطريقة عند ا�ستعمال المنقل وال�شوّايات وحمّا�صة الخبز و�أفران الميكروويف، 

ويو�ضح ال�شكل )3-4( طريقة انتقال الحرارة بالإ�شعاع.

ال�شكل )3-4(: طريقة انتقال الحرارة بالإ�شعاع.

طرائق انتقال الحرارة في الطهونشاط )2-3(

�أعط مثالًا واحدًا لكلّ طريقة من طرائق انتقال الحرارة في الطهو. 	
بالتعاون مع �أفراد مجموعتك، ابحث عن طرائق انتقال الحرارة في الطهو، وقارن بينها من 
حيث: ال�سرعة والكلف��ة و�أثرهما في القيمة الغذائيّة، ثمّ اعر�ض نتائجك با�ستخدام برمجيّة 

.)Power Point( العرو�ض التقديمية

ب  �أث��ر ج��ودة الم��اء في �إعداد الأطعم��ة: ي�ستعمل الماء في معظم خط��وات تجهيز الأطعمة    
وطهوه��ا؛ �إذ ي�ستعمل في عمليات التنظيف والنقع وال�سلق  لذلك ف�إنّ لنوعيته �أثرًا 
في عمليّ��ة الطهو وفي �صفات الطعام المع��دّ، وعليه ينبغي �أن تكون موا�صفات الماء 
الم�ستعمل في الطهو مطابقة  لموا�صفات ماء ال�شرب؛  �إذ يجب �أن يخلو من الروائح 
والطعوم الغريبة وال�شوائب و�أن تكون ن�سبة الأملاح الذائبة فيه �ضمن الموا�صفات.

ويق�سم الماء من حيث محتواه من الأملاح �إلى :

 الم��اء اليَ��سِرِر )Soft Water(: الماء الذي يكون عذبًا ب�شكل طبيع��ي، و�إمّا �أن يكون 
في الأ�ص��ل ماءً ع�سًرا وتجرى له بع�ض المعالجات ال�صناعيّة لإزالة �أيونات الكال�سيوم 

والمغني�سيوم؛ �أيّ �أنّه لا يحتوي على �أملاح ويحدث رغوة ب�سهوله مع ال�صابون.

موجات الإ�شعاع
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 الم��اء العَ��سِرِر )Hard Water(: الماء الذي يحتوي على تركيز عالٍ  ن�سبيًّا من �أيونات 
الكال�سي��وم والمغن�سيوم، ووج��ود هذين المعدنين يمنع ال�صاب��ون من تكوين رغوة، 
وي���ؤدي �إلى تكوّن را�س��ب يظهر على ال�شعر والملاب�س والأطب��اق وداخل �أنابيب 
المي��اه وغيرها م��ن الأ�شياء التي تتعر���ض با�ستمرار للم��اء الع�سر، كما �أنّ��ه ي�ؤثّر في

طعم الماء.

ويق�سم الماء الع�سر �إلى نوعين، هما: 
  ا	لم��اء الع�سر )عُ�سرة م�ؤقتّة(: ويعزى �إلى وجود بايكربونات الكال�سيوم والمغني�سيوم، 
وهو الج��زء الذي يتر�سّ��ب بالغليان من خ�الل تحوّله �إلى كربون��ات الكال�سيوم 

والمغني�سيوم. 
  الم��اء الع�سر )عُ��سرة دائمة(: يحتــوي علــى كبريت��ات �أو كلوريــدات الكال�سيــوم 
والمغني�سي��وم، والتي لا يمكن تر�سيبها بالت�سخين و�إنما بطرائق كيميائيّة. �إنّ لنوعيّة  
الماء ت�أث�رًيا على �سرعة الطهو و�صفات الطعام، وال�سبب يعود �إلى �أنّ الأملاح في 

الماء الع�سر تعمل على:
تكوي��ن مركبات تق��اوم  التحلّ��ل الحراري  	-
ب�سب��ب تفاعلها مع بع�ض مكوّن��ات الغذاء 
��ة البكتين��ات، وبذلك ت���ؤدي �إلى  وبخا�صّ
��ة  ت�صلّ��ب الخ��رضاوات والفواك��ه وخا�صّ

بوجود �أملاح الكال�سيوم.
تكوي��ن ق�شرة �أو طبق��ة عازلة على �أجهزة و�أواني الطهو ت���ؤدي �إلى عدم كفاءة  	-

تو�صيل الحرارة، كما تزيد من �صعوبة تنظيف الأواني والأدوات.

تــذكّــر
ال���ب���ك���ت���ي���ن���ات م����واد  	-
كربوهيدراتيّـــة غير قابلــة 

لله�ضم )�ألياف(.

الروا�سب البي�ضاءق�ضيّة للبحث

ابح��ث في الم�صادر المختلفة المتوفرة  لديك عن ماهيّ��ة الروا�سب البي�ضاء التي ت�شاهد على  	
ج��دران غلايات الماء، و�سب��ب تكونها وكيف يمكن تلافيه��ا �أو التخلّ�ص منهـا، ثمّ اكتب 

تقريرًا عن ذلك، وناق�شه مع زملائك في ال�صفّ ب�إ�شراف المعلم. 
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جـ  �أثر درجة الحمو�ضة والمعادن والت�سخين في لون ال�صبغات النباتيةّ: تتميّز بع�ض المحا�صيل،    
كالخ�ضراوات والفواكه ب�ألوانها الجذّابة التي يمكن ا�ستغلالها في تح�ضير وطهو �أطعمة 
ووجبات جذّابة، وتعزى الألوان الجذّابة للخ�ضراوات والفواكه لوجود ال�صبغات 
فيه��ا، وتختلف ه��ذه ال�صبغات في خ�صائ�صها من حيث الذائبيّ��ة في الماء �أو المواد 
الدهنيّ��ة والت�أثّر بدرجة الحمو�ضة (الرقم الهيدروجيني )pH((، كما تت�أثّر ب�أيونات  
المع��ادن التي قد توج��د �أملاحها في الماء الم�ستعمل في الطهو، و قد يكون م�صدرها 
بع���ض الأدوات والمعدّات الم�ستعمل��ة، �أوقـد يكون �أ�صلهـا مــ��ن بع�ض المبيــدات 
الم�ستعمل��ة في الزراعة، وت�ؤثّركلّ من درجة الحمو�ضة و المعادن في لون ال�صبغات، 

ة مع الت�سخين. وقد يكون هذا الت�أثير مرغوبًا فيه �أو غير مرغوب فيه خا�صّ
وتت�أث��ر ال�صبغ��ات كذل��ك  بالت�سخ�ني على 
درجات حرارة  مختلف��ة ، لذا فمن ال�ضروري 
التعـــ��رّف �إل��ى هــ��ذه ال�صبغــــ��ات وبع�ض 
خ�صائ�صه��ا لتفادي  تلفها �أثن��اء عمليّة �إعداد  

وطهو الأطعمة المختلفة. 

وتق�سم ال�صبغات من حيث قابليتّها للذوبان ومكان وجودها في النبات �إلى مجموعتين رئي�سيتّين: 

 ال�صبغات القابلة للذوبان في الدهن )Fat Soluble Pigments(: �صبغات لا تذوب 
في  الم��اء، ولكنّها تذوب بالمواد الدهنيّة، مثل الزيت وال�سمن �أو في بع�ض المذيبات 
الع�ضوي��ة، وتوج��د في بلا�ستيدات الخلية، وت�شم��ل  اليخ�ض��ور  )الكلوروفيل(، 

والكاروتينويدات. 
الكلوروفي��ل )اليخ�ض��ور( )Chlorophyll(: ال�صبغ��ة التي تعط��ي اللون الأخ�ضر   	
والموجودة  في البلا�ستيدات الخ�ضراء، وهي الم�س�ؤولة عن عمليّة التمثيل ال�ضوئي  
وتحت��وي  على عن�صر المغني�سيوم.  وتتميّز هذه ال�صبغة بت�أثّرها بال�ضوء وحمو�ضة  
الو�س��ط �أو قاعديّته والح��رارة والمعادن، ولتلافي تغّري ل��ون الخ�ضراوات الخ�ضراء 

عند طهوها ت�سلق �سلقًا خفيفًا وتبّرد �سريعًا. 

تــذكّــر
حمو�ض��ة  درج��ه  تعن��ي   pH 	-
الو�س��ط, وه��ي �إمّ��ا �أن تك��ون 
متعادلة )7(، �أو حم�ضيّة �أقلّ من 

)7(، �أو قاعديةّ �أكثر من)7(.
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  الكاروتينويدات )Carotenoids(: �صبغات تتدرّج �ألوانها من الأ�صفر �إلى البرتقالي 
والأحم��ر، وتوجد في البلا�ستيدات الملوّنة، ومن �أه��مّ �صبغات هذه المجموعة 
 )Lycopene(الموجودةفي الجزر، واللايكوبين )Carotene(صبغات الكاروتين�
الموج��ودة في البنــ��دورة والبطّيــ��خ، والكرو�ست�ني)Crosetin( الموجودة في 
الزعفران، والزانثوفي��ل)Xanthophylls( الموجـــ��ودة في الفلفـــل الأحمــر، 

والكربتوزانثين)Cryptoxanthin( الموجودة في الحم�ضيّات.
وتتميّــ��ز ال�صبغــ��ات الكاروتينويديّ��ة بثباتها 
للح��رارة والمحاليـ��ل الحم�ضيّــ��ة والقاعديّ��ة 
والمع��ادن، ولكنّه��ا تت�أثّ��ر بالأك�سج�ني عند 
تعرّ�ضه��ا لله��واء، حي��ث يخ��فّ اللــ��ون �أو 
يتلا�شى ب�سب��ب الت�أك�سد. وبع���ض ال�صبغات 
الكاروتينويديّة مولدّة لفيتامين ) �أ (  في الج�سم 

و�أهمّها بيتا كاروتين. 
 ال�صبغات القابلة للذوبان في الماء )Water Soluble Pigments(: �صبغات تذوب في 
الماء، وتوجد في فجوة الخليّة الع�صاريّة، حيث يمكن ا�ستخلا�صها من ع�صارة النبات، 
 ،)Flavonoids( ويتغ�ري لونها بتغ�ّر�يّ حمو�ضة الو�س��ط، وت�شمل  الفلافونوي��دات

.)Betaline(والبيتالين

الكاروتينوي��دات: ق��د تقلل  	-
من مخاطر الإ�صابة  بال�سرطان 
و�أمرا�ض القلب وتحافظ على 

الب�صر.
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تمرين
)1-3(

الأدوات والتجهيزاتالموادّ اللازمة
- 100غ م��ن الخ��رضاوات الخ��رضاء، مث��ل 
فا�صولياء خ�ضراء، �أو �سبانخ، �أو بقدون�س، 

�أو ملوخيّة.
- 100غ م��ن الخ��رضاوات ال�صف��راء، مثل 

الجزر، �أو القرع الأ�صفر.
- 100غ م��ن الخ��رضاوات البي�ض��اء، مثل 

البطاطا، �أو الزهرة. 
- 100غ م��ن الخ��رضاوات الحم��راء، مث��ل 

ال�شمندر، �أو الملفوف الأحمر.
- 100 مل من ماء مقطر.

-  ملعقة �صغيرة بيكربونات ال�صوديوم. 
-  ملعقة �صغيرة حم�ض الليمون. 

-  فوط تنظيف، ورق تر�شيح.

-  خلاط كهربائي.
-  دليل ال�شركة ال�صانعة.

-  مطب��خ, وبطاقات لا�صق��ة, وحمّام 
مائي, وم�صدر حرارة.

-  قلم.
-  �أنابيب اختبار.

-  قمع.
-  م�صفاة.

يتوقعّ منك بعد لاانتهاء من التمرين �أن:
-  ت�ستخل�ص ال�صبغات النباتيّة من الخ�ضراوات والفواكه.
 -  تختبر �أثر درجة الحمو�ضة في لون ال�صبغات النباتيّة.

 -  تختبر �أثر درجة الحرارة في لون ال�صبغات النباتيّة.

المعلومات الأ�سا�سيةّ
تَختلف ال�صبغات النباتيّة في خ�صائ�صها من حيث الذائبيّة في الماء، والمواد الدهنيّة، والت�أثّر  	-

بالحمو�ضة والقاعديّة، والت�أثّر بالت�سخين على درجات الحرارة المختلفة. 

تجربة:  �أثر درجة الحمو�ضة والت�سخين في لون ال�صبغات النباتية.

م�ستلزمات تنفيذ التمرين
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الر�سوم التو�ضيحيةّ خطوات العمل والنقاط الحاكمة الرقم
نظّف الخ�ضراوات، وتخلّ�ص من الأجـزاء التي لا ت�ؤكل منها.

�ض��ع �أرقامًا على �أنابيب الاختب��ار لتدلّ على المعاملات 
من )9-1(.

�ضع 10 مل ماء مقطّرًا في كلّ �أنبوب.
�أ�ضف ربع ملعقة �صغيرة من حم�ض الليمون لكلّ �أنبوب 
من �أنابيب الاختبار الأربعة الأولى )و�سط حم�ضي(، وربع 
ملعقة �صغيرة من بيكربونات ال�صوديوم لكل �أنبوب من 
�أنابيب الاختبار الأربعة الباقي��ة )و�سط قاعدي(، واترك 

الأنبوب الأخير بدون �أيّة �إ�ضافات )ال�ضابط(.  
ا�ستخل�ص ال�صبغات من �أحد الخ�ضراوات بو�ضع 100غ 
من الخ��ضراوات في الخلاط وماء مقطّر بمقدار )20(مل 

)ملعقتان كبيرتان( مع الخلط مدّة دقيقتين.
�صفّ المزيج م��ن خلال ورق التر�شيح با�ستعمال قمع �أو 
م�صف��اة، واحتف��ظ بال�سائل الرائق في �أنب��وب �أو كوب 

زجاجي �شفاف. 
دوّن لون م�ستخل�ص كلّ نوع من الخ�ضراوات في الجدول 

المرفق)1-3(.
�أ�ض��ف )2(م��ل �أو نحو ن�ص��ف ملعقة �صغ�رية من كلّ 
م�ستخل�ص �صبغة للمحلول الحم�ضي في �أنابيب الاختبار 
الأربعة الأولى، وكميّة مماثلة من الم�ستخل�ص �إلى المحلول 

القاعدي في الأنابيب الأربعة الأخرى. 
ح��رّك جيّ��دًا، ث��مّ دوّن ل��ون م�ستخل���ص كلّ نوع من 

الخ�ضراوات في الجدول المرفق )1-3(.

1
2

3
4

5

6

7

8

9
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الأ�سئـــلــة
رتّب �صبغات الخ�ضراوات ح�سب �شدّة تغّري لونها بالحم�ض.
رتّب �صبغات الخ�ضراوات ح�سب �شدّة تغّري لونها بالحرارة.

12

الر�سوم التو�ضيحيةّ خطوات العمل والنقاط الحاكمة الرقم
�سخّ��ن الأنابي��ب في الحمام المائي م��دّة )10( دقائق، ثمّ 
ارفعها من الماء )�ضع الأنابيب بعد �أن يغلي الماء في الحمّام 
المائي(، ودوّن ل��ون م�ستخل�ص كلّ نوع من الخ�ضراوات 
في الجدول المرف��ق )3-1(، ثمّ دوّن لون م�ستخل�ص كلّ 

نوع من الخ�ضراوات في الجدول المرفق)1-3(.

10

ا�سم الخ�اضروات
لون

الم�ستخل�ص
الأ�صلي 

لون الم�ستخل�ص في الو�سط

ملحوظات
القاعدي الحم�ضي 

قبل 
الت�سخين

بعد 
الت�سخين

قبل 
الت�سخين

بعد 
الت�سخين

الخ�ضراوات الخ�ضراء
الخ�ضراوات ال�صفراء
 الخ�ضراوات البي�ضاء
 الخ�ضراوات الحمراء

الجدول )3-1(: �أثر درجة الحمو�ضة والت�سخين في لون ال�صبغات النباتيةّ.

ماذا ا�ستفدت من هذا التمرين؟ دوّن انطباعاتك في نموذج �سير التعلّم، واحتفظ به  في ملفّك.
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تمارين
ممار�سة

نفّذ التمارين العمليّة الآتية بطريقة العمل الفردي، �أو كمجموعات �صغيرة في الم�شغل، �أو  	
ح�سب توجيهات المعلّم:

 اختر نوعاً من كل من الخ�ضراوات الآتية:
- 100 غ من الخ�ضار الخ�ضراء )�سبانخ، �أو بازيلاء، �أو فا�صولياء،.....(. 

- 100 غ من الخ�ضار ال�صفراء والبرتقاليّة )جزر، �أو قرع �أ�صفر،....... (.
- 100 غ من الخ�ضار البي�ضاء )الزهرة، �أوالبطاطا، ...(. 

- 100 غ من الخ�ضار الحمراء )البندورة، �أو الملفوف الأحمر,.......(.
ح �أثر �إ�ضافة كلّ من الحم�ض والقاعدة في الخ�ضراوات المختلفة الألوان.  و�ضّ

ح �أثر �إ�ضافة كلّ من الحم�ض والقاعدة في الخ�ضراوات المختلفة الألوان مع ال�سلق.  و�ضّ
-  اكتب خطوات العمل التي تتّبعها في تنفيذ كلّ تمرين عملي.

-  دوّن الاختلافات التي طر�أت على كلّ نوع من �صبغات الخ�ضار المختلفة .
-  قيّم تعلّمك لكلّ خطوة من خطوات العمل التي اتّبعتها، وفق قائمة �شطب وا�ضحة 

ومحدّدة كما ي�أتي: 

لا نعم خطوات العمل الرقم

-1
-2

 احتفظ بتقويمك الذاتي لأدائك في ملفّك الخا�صّ.
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تمرين
)2-3( يتوقعّ منك بعد لاانتهاء من التمرين �أن:

ت�ستخل�ص ال�صبغات النباتيّة. 	-
تختبر �أثر المعادن في لون ال�صبغات.  	-
تختبر �أثر الحرارة في لون ال�صبغات. 	-

المعلومات الأ�سا�سيةّ
تت�أثّر ال�صبغات النباتيّة ب�أيونات المعادن التي قد توجد �أملاحها في الماء الم�ستعمل في الت�صنيع،  	-
�أو قد يكون م�صدرها من بع�ض الأدوات والمعدّات الم�ستعملة، �أو يكون �أ�صلها من بع�ض 
المبيدات الم�ستعملة في الزراعة، وقد يكون هذا الت�أثير مرغوبا فيه �أو غير مرغوب، خا�صة  

بوجود الحرارة مّما ي�ؤدي �إلى م�شكلات في الت�صنيع.

تجربة: �أثر المعادن والت�سخين في لون ال�صبغات النباتية.

الأدوات والتجهيزاتالموادّ اللازمة
- 100 غ من الخ�ضراوات الخ�ضراء، مثل فا�صولياء خ�ضراء، �أو 

�سبانخ، �أو بقدون�س، �أو ملوخيّة.
- 100غ م��ن الخ��رضاوات ال�صفراء، مثل الج��زر، �أو القرع 

الأ�صفر.
- 100غ من الخ��رضاوات البي�ضاء، مثل البطاطا، �أو الزهرة، 

�أو اللفت.
- 100غ من الخ�ضراوات الحمراء، مثل ال�شمندر، �أو الملفوف 

الأحمر.
- 100 مل من الماء المقطّر. 

-  محل��ول مخفّ��ف من كلوري��د الحديدي��ك )27رغ/50 مل 
محلول(. 

-  محلول مخفّف من كبريتات النحا�س )4رغ /50مل محلول(.         

وخلاط  تر�شيح،  ورق   -
ك��ه��رب��ائ��ي، ق��م��ع، 
و�أن��اب��ي��ب اخ��ت��ب��ار، 
و�سحّاحــة، وملاعــق، 
وم��ع��ي��اريّ��ـ��ـ��ـ��ـ��ـ��ـ��ة، 
و�سكّين، ولوح تقطيع، 
و�أوع����ي����ة، وم��ي��زان 
م��ط��ب��خ، وب��ط��اق��ات 
لا�صقة، وحمّام مائي، 

وم�صدر حرارة. 
- قلم.

م�ستلزمات تنفيذ التمرين
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الر�سوم التو�ضيحيةّ خطوات العمل والنقاط الحاكمة الرقم
نظّ��ف الخ�ضراوات، وتخل�ص من الأجـزاء التي لا ت�ؤكل 

منها.
�ض��ع �أرقامًا على �أنابيب الاختب��ار لتدلّ على المعاملات 

من )4-1(.
ا�ستخل���ص ال�صبغات من الخ�ضراوات �أو الفواكه كما في 
التمري��ن العملي ال�سابق، ودوّن لونها في الجدول المرفق 

.)2-3(
�ض��ع 2مل من محل��ول كلوريد الحديدي��ك في 4 �أنابيب 
اختبار و2مل من محل��ول كبريتات النحا�س في الأنابيب 

الأربعة الأخرى.
�أ�ضف )10( مل من كلّ م�ستخل�ص �صبغة محلول كلوريد 
الحديدي��ك وكميّة مماثل��ة )ملعقتين �صغيرت�ني( لمحلول 

كبريتات النحا�س.
ن لون م�ستخل�ص كلّ نوع من  ك كلّ �أنب��وب، ثمّ دوِّ حرِّ

الخ�ضراوات في الجدول المرفق رقم )2-3(.
��ن الأنابي��ب في الحمّ��ام المائي )�ض��ع الأنابيب بعد  �سخِّ
�أن يغل��ي الم��اء في الحم��ام المائ��ي( )10( دقائ��ق، ث��م 
دوّن ل��ون م�ستخل���ص كلّ ن��وع م��ن الخ��رضاوات في

الجدول )2-3(.

1

2

3

4

5

6

7
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ا�سم الخ�اضروات
لون

الم�ستخل�ص
الأ�صلي 

لون الم�ستخل�ص مع 

ملحوظات
كبريتات النحا�سكلوريد الحديديك

قبل 
الت�سخين

بعد 
الت�سخين

قبل 
الت�سخين

بعد 
الت�سخين

الخ�ضراوات الخ�ضراء
الخ�ضراوات ال�صفراء
 الخ�ضراوات البي�ضاء
 الخ�ضراوات الحمراء

الجدول)3-2(: �أثر المعادن والت�سخين في لون الخ�اضروات.

الأ�سئـــلــة

الأ�سئـــلــة

ما �سبب وجود اختلاف في ت�أثير المعادن على ال�صبغات؟ 
هل ال�صبغات جميعها تت�أثّر بكلوريد الحديديك؟

�أيّ ال�صبغات تت�أثّر بكبريتات النحا�س؟ 
ابح��ث في الم�صادر المختلفة عن �أنواع المعادن الم�ستخدمة في �صناعة �أواني الطهو، ثمّ 

ح �إيجابيّات و�سلبيّات كلّ نوع، وقدّمه �إلى معلّمك. اكتب تقريرًا يو�ضّ

و�ضح المق�صود بالمفاهيم الآتية: 
 الطهو    التو�صيل    الحمل   الإ�شعاع    الماء الي�سر     الماء الع�سر. 

عدد فوائد الطهو. 
ح طرائق انتقال الحرارة �إلى الطعام. و�ضِّ

قارن بين ال�صبغات الذائبة في الماء والذائبة في الدهن من حيث: 
 الذائبيّة       مكان وجودها       �أنواعها.

1

1

2

2

3

3

4

4

ماذا ا�ستفدت من هذا التمرين؟ دوّن انطباعاتك في نموذج �سير التعلّم واحتفظ به  في ملفّك.
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لاا�ســــم: .................................................................................................................................

المو�ضوع: ................................................................................. التاريخ: ................................

ت�سجيل انطباع �أولي عن المو�ضوع عمّا �شاهدته و�شاركت به خلال عمل التجربة:   

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ملحوظات المعلم : ...................................................................................................................

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

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

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

�سجــــل �سيـــر التعلّـــم
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المهمّة الأولى

اجمع معلومات و�صورًا عن مطاعم الوجبات ال�سريعة وطرائق �إعداد هذه الوجبات. 	
�أجب عن الأ�سئلة الآتية:

 هل الطعام هو مجرّد مادّة لنملأ بها البطون؟
 كيف ي�صبح الطعام و�سيلة وقاية �ضدّ الأمرا�ض؟

 كيف يكون الطعام  دواء لعلاج العديد من الا�ضطرابات ال�صحّيّة؟
 ه��ل يمكن �أن تك��ون الوجبات ال�سريع��ة �سيفًا ذا حدّين؛ المحافظ��ة على العنا�صر 
الغذائيّ��ة، ونكهة الطعام، وتعمل على خف�ض �أو تلف تلك العنا�صر، �أو حتى �أنّها 

تقود �إلى تكوين موادّ �ضارةّ ب�صحّتنا؟
 �أيهما �أف�ضل من الناحية ال�صحّيّة الطعام المطهو �أم الطعام النيّئ؟

َ انت�شرت الوجبات ال�سريعة في مجتمعنا؟  لِم

 يعم��د الكثير من النا�س �إلى اختيـار وجبة الطعام تبعًا لعدّة 
معطيات م��ن �أهمّها الطعم، والرائح��ة، وطريقة التقديم، 
والنوعيّة وغير ذلك، ولكنّهم يغفلون �أحيانًا طريقة الطهو 
وعلاقته��ا بال�صحّة. و�إذا �أمعنا التفك�ري وجدنا �أنّ العديد 
م��ن الوجبات التي نتناولها خ��ارج البيت تجذبنا  بمنظرها 
ال�ساحر و�ألوانها الرائعة، وطريقة تقديمها الخلّابة ورائحتها 

الزكيّة، ولكن عندما نتناولها لا نتقبّلها.

المطل��وب من��ك �أن ت�ساه��م في حملة �صحّيّ��ة للتوعية ح��ول الوجبات ال�سريع��ة وم�ضارّها، 
ولتحقيق ذلك عليك اتباع ما ي�أتي:

الم��شروع: �إ�ستراتيجيّ��ة تعلّ��م  	-
قائم��ة على ن�شاط ف��ردي �أو 
يعزّز  الن�شاط  جماعي، وهذا 
الا�ستقلاليّ��ة والتعلّم التعاوني 
الطلبة م�س�ؤوليّة  فيه  ويتحمّل 

تعلّمهم.

الم�شروع: تبد�أ ال�صحّة من طريقة  الطهو
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التقويم الذاتي

لا نعم م�ؤ�شرات الأداء الرقم

ا�ستطعت �أن �أجمع معلومات كثيرة حول المو�ضوع.  1

ا�ستخل�صت المعلومات المنا�سبة لت�صميم المطويّة.  2

تمكّنت من عر�ض المعلومات ب�شكل مخت�صر ومرتّب ومفيد.    3

وظّفت ال�ص��ور والإح�صائيّات في تو�ضي��ح وتقديم المعلومات 
المفيدة  للمجتمع.

4

ا�ستطعت �أن �أقيّ��م المطويّة التي �صمّمتها محدّدًا نقاط القوة ونقاط 
ال�ضعف فيها. 5

المهمّة الثانية

�صمّ��م مطويّة تعر�ض المعلومات ب�صورة تك��ون مفيدة وم�شوقة و�أكثر �إقناعًا ل�شرائح  	
المجتمع المختلفة، ت�شتمل على �صور ومعلومات و�إح�صائيّات ور�سوم بيانيّة للتوعيّة 

حول الوجبات ال�سريعة.
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هن��اك طرائق عدي��دة للطهو، منها التقليديّة وغير التقليديّة، وما من �شكّ �أنّ نوع المادّة الغذائيّة 
تح��دّد في كثير من الأحيان طريق��ة الطهو المنا�سبة لها. وت�شمل الطرائ��ق التقليديّة )الطهو بالحرارة 
الرطب��ة، وبالحرارة الجافّ��ة والقلي(، بينما يعد الطه��و بالموجات فائقة الق��رص )الميكروويف( من 

الطرائق الحديثة ن�سبيًّا. ويمثّل ال�شكل )3-5( طرائق طهو الطعام.

طرائق طهو الطعامطرائق طهو الطعامثانيًا	

الحرارة الرطبة

القلي الب�سيطال�شيال�سلق

القلي العميقالخبزالت�سبيك

التحميرالبخار

البخار وال�ضغط

الميكروويفالدهونالحرارة  الجافةّ

ال�شكل  )3-5(: طرائق طهو الطعام.

؟   هل تطهى الأغذية جميعها بطريقة واحدة؟

  هل  يمكن �أن يطهى الطعام الواحد ب�أكثر من طريقة؟ اعطِ �أمثلة على ذلك.

  �أجب عن الأ�سئلة ال�سابقة، واحتفظ بالإجابة في ملفّك الخا�صّ. 

طرائق الطهو
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؟   كيف تنتقل الحرارة من م�صادرها �إلى الطعام باتباع طريقة الطهو بالحرارة الرطبة؟
َ �سمّيت هذه الطريقة بهذا لاا�سم؟   لِم

الطهو بالحرارة الرطبة: يطهى  الطعام  في و�سط رطب، كالماء، �أو بخار الماء، �أو با�ستعمال 
الرمان،   وال�شنينة، والمخي�ض، ودب�س  الرايب،  واللبن  الجميد،  مثل �شراب  �أخرى،  �سوائل 
ع�صير البندورة، والتمر الهندي، �إذ تنتقل الحرارة من م�صادرها �إلى  الطعام بطريقة �أو �أكثر 

من طرائق انتقال الحرارة. وهناك عدّة �أ�شكال للطهو بالحرارة الرطبة، منها: 
ال�سلق (Poaching ,Boiling): يطهى الطعام بهذه الطريقة في كميّة كافية من الماء على   	 �أ

درجة الغليان  )100( ْ�س �أو دونها بقليل ح�سب نوع الطعام، وتنتقل الحرارة لل�سائل 
بطريق��ة الحمل ثم تنتق��ل �إلى داخل الطعام بطريقة التو�صي��ل. وت�ستعمل هذه الطريقة 
ل�سل��ق: اللحوم، والحبوب، والبقـ��ول الجافّة، والمعكرونــ��ة، والبي�ض والخ�ضراوات. 

وال�سلق على �أ�شكال مختلفة ح�سب الهدف منه:
ال�سلق با�ستعمال الماء البارد مع ا�ستخدام الغطاء كما هو الحال في �سلق الخ�ضراوات  	

المجفّفة.                              
ال�سل��ق با�ستعم��ال الماء البارد بدون غط��اء كما هو الحال في تح�ض�ري �أنواع الح�ساء  	
)ال�شورب��ة(، وفي هذه الطريقة ينتقل جزء م��ن المواد الغذائيّة �إلى ال�سائل �أيّ في ماء   

ال�سلق وبذلك نح�صل على �سائل غني بالقيمة الغذائيّة.
ال�سل��ق با�ستعم��ال الماء الذي يغلي ب��دون غطاء كما هو الح��ال في �سلق المعكرونة  	

وبع�ض الخ�ضراوات. 
ال�سلق با�ستعمال الماء ال��ذي يغلي  بوجود غطاء وي�ستعمل ل�سلق اللحوم ب�أنواعها؛   	

للمحافظة على قيمتها الغذائيّة و�شكلها ولت�سريع ن�ضجها.
	 ال�سلق الخفيف (Blanching(: تعري�ض الخ�ضراوات  للماء الذي يغلي  لب�ضع  دقائق 
بع��د تنظيفها وتقطيعها، بهدف تثبيط عمل الأنزيمات مما يزيد من فترة �صلاحيّتها،  
مث��ل )الفا�صولي��اء الخ�ضراء �أو البازيلاء(, �أو تعري�ض الخ��رضاوات التي تحتوي موادّ 

)Moist Heat Cookery( الطهو بالحرارة الرطبة 1
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وهناك �أمور كثيرة لا بدّ من مراعاتها عند �سلق الأطعمة:
و�ض��ع كمي��ة من  ال�سائ��ل كافية لغم��ر الطع��ام �إلا في بع�ض الح��الات، مثل طهو  	

الخ�ضراوات الورقيّة وال�سمك، �أو عند الرغبة في الإفادة من المرق.
	�إ�ضافة  قليل من الملح لل�سائل وتجنّب الإكثار منه. 

نزع الرغوة )الريم( والموادّ المتخثرة عن �سطح ال�سائل كلّما ظهرت.	  	
	�إ�ضافة الحم�ض عند �سلق الخ�ضراوات الحمراء للمحافظة على لونها.	 

عدم زيادة كميّة الماء عن الحدّ اللازم. 	  	
عدم تجاوز مدّة الطهو عن المدّة اللازمة للو�صول �إلى القوام المنا�سب.  	

تت�أثرّ مدّة ال�سلق بالارتفاع �أو لاانخفا�ض عن �سطح البحر.
ل في عملية ال�سلق و�ضع الأطعمة في ماء يغلي بدلًا من الماء البارد. يف�ضّ

فكّر
وناق�ش

�أثر كمية ماء ال�سلق في �صفات الطعامنشاط )3-3(
بالتع��اون مع معلّمك و�أفراد مجموعتك، اختر �صنفًا م��ن الخ�ضار، وا�سلقه بكميّات مختلفة  	

من الماء كلًا وحده، ثمّ �سجّل النتائج كما في الجدول الآتي:

لت �إليها مع زملائك من خلال تعبئة �سجل �سير التعلّم، ثمّ احفظه  ناق�ش النّتائــج التي تو�صّ
في ملفّك الخا�صّ.

��لت �إليها مع زملائك من خلال تعبئة �س��جل �س�ري التعلّم ، ث��مّ احفظه في ملفّك ناق���ش النتائ��ج  التي تو�صّ
الخا�صّ.

نكهة الطعام   لون الطعامقوام ماء ال�سلق �سرعة الن�ضجكميةّ الماء المغليالمجموعة

ماء كاف لغمر الخ�ضار.1

2
يكفي  مم��ا  م��اء �ضعف 

لغمر الخ�ضار.

3
م��اء ن�ص��ف مم��ا يكفي 

لغمر الخ�ضار.

لزج��ة )بامي��ا، وملوخيّة( للبخار. ويع��دّ ال�سلق الخفيف مرحل��ة �أولى من مراحل 
حفظ الأطعمة، و�سيرد �شرح تف�صيلي عنه في وحدة ت�صنيع الخ�ضراوات والفواكه. 
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تمرين
)3-3(

الأدوات والتجهيزاتالموادّ اللازمة
-  عبوّة  معكرونة رفيعة.

-  8 �أكواب من الماء.
-  ملعقتان �صغيرتان من الملح.

-  ملعقة طعام من الزيت.

-  �إناء, وطبق للتقديم. 
-  م�صفاة, وطنجرة.

-  كوب معياري.           
-  وعاء لغلي الماء, و�شوكة.

- فرن غاز.

يتوقعّ منك بعد لاانتهاء من التمرين �أن:
-   تجهّز المعكرونة لعملية ال�سلق.

-   ت�سلق المعكرونة بطريقة �صحيحة. 
-   تقيّم المنتج النهائي.

المعلومات الأ�سا�سيةّ
تع��دّ المعكرونة من الم��واد الغنيّة بالن�شا الذي يم��دّ الج�سم بالطاقة وهي رخي�ص��ة الثمن ن�سبيًّا،  	-
وتعت�رب �أحد بدائل الخبز وهي �سريعة التح�ضير، و�أف�ضل و�سيلة لإعدادها �أن ت�سلق في ماء مملّح 
حيث ي�ستعمل ل�سلق المعكرونة الماء الذي يغلي، ويتمّ ال�سلق في طنجرة مك�شوفة حتى تن�ضج. 

�سلق المعكرونة.

م�ستلزمات تنفيذ التمرين

الر�سوم التو�ضيحيةّ خطوات العمل والنقاط الحاكمة الرقم
�ضع الماء والملح والزيت  في طنجرة كبيرة على نار معتدلة 

حتى تبد�أ بالغليان.
جزّئ  المعكرونة الطويلة  �إلى قطع ب�أطوال منا�سبة  �أو ح�سب 

الرغبة. 	
�أ�ضف  المعكرونة للماء المغلي، انظر ال�شكل)1(.

1

2

ال�شكل)1(: �إ�ضافة المعكرونة 3
للماء المغلي.
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الر�سوم التو�ضيحيةّ خطوات العمل والنقاط الحاكمة الرقم
اترك الطنج��رة مك�شوفة، وح��رّك المعكرونة بين الحين 

والآخر.
اترك المعكرونة على النار )10-15( دقيقة حتى تن�ضج.
�ص��فِّ المعكرونة من م��اء ال�سلق، وا�شطفه��ا جيّدًا بالماء 

البارد.
�ضع المعكرونة في �صحن التقديم. 

4

5
6

7

غير مطابق مطابق موا�صفات الجودة ال�صفة الرقم

متما�سك وغير مهترئ 
�أبي�ض لامع 

نا�ضجة  
غير ملت�صقة ببع�ضها  

القوام 
اللون

الن�ضج 
المظهر العامّ

1
2
3
4

قيِّم المعكرونة  التي �أعددتها وفق موا�صفات الجودة الواردة في الجدول الآتي: 8

؟
 كيف تت�أكّد من ن�ضج المعكرونة؟

َ تو�ضع ملعقة من الزيت  في ماء ال�سلق؟   لِم

َ ت�شطف المعكرونة بالماء البارد بعد ال�سلق؟  لِم

  ما الأطباق التي يمكن تح�ضيرها من المعكرونة الم�سلوقة؟
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تمارين
ممار�سة

نفّذ التمارين العمليّة الآتية بطريقة العمل الفردي، �أو كمجموعات �صغيرة في الم�شغل، �أو  	
ح�سب توجيهات المعلّم:

 �سلق القمح.        �سلق ال�شعيريّة.         �سلق الذرة ال�صفراء.
اكتب خطوات العمل التي تتّبعها في تنفيذ كلّ تمرين عملي.  	

قيِّ��م تعلّمك لكلّ خط��وة من خطوات العمل الت��ي اتّبعتها، وفق قائم��ة �شطب وا�ضحة   	
ومحدّدة كما ي�أتي:

-1
-2

 احتفظ بتقويمك الذاتي لأدائك في ملفّك الخا�صّ.
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تمرين
)4-3( يتوقعّ منك بعد لاانتهاء من التمرين �أن:

-  ت�ستـعـمــل الأدوات والمـعـــدّات بطريقة �صحيحة و�آمنة.
-  ت�سلق البطاطا بطريقة �صحيحة. 

-  تقيّم طبق البطاطا المعدّ بطريقة �صحيحة.

المعلومات الأ�سا�سيةّ
تُع��دّ البطاطا م��ن الخ��رضاوات المحبّبة، ويمك��ن �إعداد  	-
ل �سلق بع�ض  �أطباق متنّوعة منها وبطرائق مختلفة، ويُف�ضّ
الخ�ضراوات، مثل: الجزر وال�شمندر والبطاطا بق�شورها 
لتحتف��ظ بمعظم  فيتام�ني )ج(، مع ا�ستعم��ال الماء الحارّ 

لتقليل مدّة الطهو.

�سلق البطاطا.

الأدوات والتجهيزاتالموادّ اللازمة
-  1كغ من البطاطا.
-  ماء لغمر البطاطا.

-  ملعقة �صغيرة من الملح. 

-  �سكّ�ني , وطنجرة، وكوب معياري، 
و�شوكة, وملاعق.

- فرن غاز.

م�ستلزمات تنفيذ التمرين

ال�سائ��ل  تك��ون كميّ��ة  	�أن  -
كافية لغمر حبّات البطاطا.

	�إزال��ة ال��رّيم )الرغ��وة( عن  -
�سطح الماء �أثناء ال�سلق.

تــذكّــر

الر�سوم التو�ضيحيةّ خطوات العمل والنقاط الحاكمة الرقم
اختر حبّات البطاطا المتقاربة الحجم.

اغ�سل البطاطا جيّدًا. 
�ض��ع حبّات البطاطا في طنجرة فيها ماء يغلي م�ضافًا �إليه 

قليل من الملح، ال�شكل)1(. 
�ضع الطنجرة على نار هادئة حتى تن�ضج البطاطا.

تخلّ�ص من الماء ثمّ ق�ّرش البطاطا وقدّمها.

1
2
3

4
ال�شكل)1(: البطاطا في الماء المغلي. 5



155

الر�سوم التو�ضيحيةّ خطوات العمل والنقاط الحاكمة الرقم

غير مطابق مطابق موا�صفات الجودة فة ال�صّ الرقم

متما�سك وغير مفتّت 
لون البطاطالم يتغّري 

نا�ضجة تمامًا

القوام 
اللون

الن�ضج 

1
2
3

قيِّم البطاطا الم�سلوقة التي �أعددتها وفق موا�صفات الجودة الواردة في الجدول الآتي: 6

كيف يمكنكّ الت�أكّد من ن�ضج البطاطا الم�سلوقة؟
 ما الأطباق التي يمكن تح�ضيرها من البطاطا الم�سلوقة؟

فكّر
وناق�ش

تمارين
ممار�سة

ذ التمارين العمليّة الآتية بطريقة العمل الفردي، �أو كمجموعات �صغيرة في الم�شغل، �أو   نفِّ 	
ح�سب توجيهات المعلّم:

 �سلق الجزر.           �سلق ال�شمندر.            �سلق اللفت.
اكتب خطوات العمل التي تتّبعها في تنفيذ كلّ تمرين عملي.  	

قيِّ��م تعلّمك لكلّ خط��وة من خطوات العمل الت��ي اتّبعتها، وفق قائم��ة �شطب وا�ضحة   	
ومحددة كما ي�أتي:

لا نعم خطوات العمل الرقم

-1
-2

 احتفظ بتقويمك الذاتي لأدائك في ملفّك الخا�صّ.
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لا نعم ال�سلـــــــوك الرقم

ية في العمل. راعيت قواعد ال�صحّة ال�شخ�صّ  1

ا�ستخدمت الأدوات والمعدّات الخا�صة بالمهارة ا�ستخدامًا �صحيحا 
و�آمنا.   2

ت الموادّ بالكميّات المنا�سبة. ح�ّرض  3

التزمت بخطوات تنفيذ المهارة.  4

اختبرت ن�ضج البطاطا قبل رفعها عن النار. 5

حافظت على نظافة الأدوات و�أعدت ترتيبها. 6

راعيت �شروط الأمن وال�صحّة وال�سلامة العامّة �أثناء العمل. 7

 قيمّ تعلّمك ل�سلق البطاطا بو�ضع �إ�شارة )  ( �أمام كلّ فقرة من قائمة ال�شطب الآتية:

التقويم الذاتي
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يتوقعّ منك بعد لاانتهاء من التمرين �أن:
- تجهّز حبوب الفول  لعمليّة ال�سلق.

- ت�سلق حبوب الفول بطريقة �صحيحة.
- تقيّم المنتج النهائي.

المعلومات الأ�سا�سيةّ
ا غنيّة  تُع��دّ البقول م�ص��ادر غنيّة بالبروتين وه��ي �أي�ضً 	-
بالمواد الن�شويّة والعنا�صرالمعدنيّة، �إ�ضافة �إلى فيتاميني 
)ب1، ب2( والنيا�س�ني، والبق��ول الجافّة تحتاج �إلى 
وقت �أطول للطهو من البقول الخ�ضراء، لذلك كان لا 

بدّ من تق�صير مدّة الطهو من خلال:
- نقع البقول بالم��اء المغلي قبل الطهو حتى يت�ضاعف 

وزنها.
- نقع البقول بالماء الي�سر )8-12( �ساعة.

- ا�ستعمال بيكربون��ات ال�صوديوم في ماء النقع، ثمّ 
التخلّ�ص منه قبل الطبخ.

- طهو البقول في وعاء مغطّى. 

تــذكّــر
ال�شركـات  بتعليم��ات  الالت��زام   -
ال�صانعة عن��د ا�ستعمال طنجرة 

ال�ضغط .
ترك طنجرة البخ��ار حتى تبرد  	-

قبل فتحها. 
رف��ع غطاء الطنج��رة بعيدًا عن  	-

الوجه.

ت�ــأكيــد
��ل الاحتف��اظ بم��اء ال�سلق  يف�ضّ 	-
م��ن  كث�رًيا  لأن  وا�ستعمال��ه؛ 
مثـــــل  الغذائيّــــ��ة،  العنا��رص 
الفيتامين��ات والأملاح المعدنيّة 

تت�سّرب لماء ال�سلق.

تمرين
)5-3(

�سلق الفول.

الأدوات والتجهيزاتالموادّ اللازمة

-  كوب حبوب الفول الجافّة متو�سطة الحجم.
-  ملعقة �صغيرة ملح الطعام.  - ليمون للتزيين

- كمون وبقدون�س للتزيين ح�سب الرغبة.
- ملعقة �صغيرة بيكربونات ال�صوديوم.

- �إناء عميق للنقع، وطبق للتقديم، 
وط��ن��ج��رة ���ض��غ��ط، وك��وب 
وطنجرة،  وملاعق،  عياري، 

م�صفاة، وفرن غاز.

م�ستلزمات تنفيذ التمرين



158
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تفقّد الفول الجافّ من الح�صى وال�شوائب والحبوب الغريبة.

اغ�سل الفول جيّدًا بالماء.
انقع الف��ول في �إناء فيه م��اء دافىء �سبق غلي��ه لمدّة )8- 

12( �ساعة.
�صفي الف��ول ثم �ضعه في طنجرة ال�ضغط، و�أ�ضف نحو 

�أربعة �أ�ضعافه ماءً مغليًّا.
�أغلق الطنج��رة وا�سليقه على نار هادئة لمدة )20-15( 

دقيقة �أو حتى ين�ضج، ال�شكل)1(.

تكفي الكميةّ )2-3( �أ�شخا�ص.

1
2
3

4

ال�شكل)1(: الفول النا�ضج.5

غير مطابق مطابق موا�صفات الجودة ال�صفة الرقم

الحبات محافظة على �شكلها.
بني فاتح.

نا�ضجة تمامًا.
الحبّات طرية وقابلة للهر�س ومتجان�سة.

القوام 
اللون

الن�ضج 
الطراوة 

1
2
3
4

قيِّم الفول الم�سلوق الذي �أعددته وفق موا�صفات الجودة الواردة في الجدول الآتي: 6

؟ ل نقع البقول قبل طهوها.        يف�ضّ
 يلج�أ البع�ض �إلى �إ�ضافة بايكربونات ال�صوديوم �إلى الفول عند النقع، لماذا؟

 ما ت�أثير النقع في القيمة الغذائية؟
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تمارين
ممار�سة

نفّذ التمارين العمليّة الآتية بطريقة العمل الفردي، �أو كمجموعات �صغيرة في الم�شغل، �أو  	
ح�سب توجيهات المعلّم:

  �سلق الحمّ�ص.        �سلق الترم�س.          �سلق البازيلاء الجافّة.    
  �سلق الفا�صولياء البي�ضاء.        �سلق اللوبيا. 

اكتب خطوات العمل التي تتّبعها في تنفيذ كلّ تمرين عملي.  	
قيِّ��م تعلّمك لكلّ خط��وة من خطوات العمل الت��ي اتّبعتها، وفق قائم��ة �شطب وا�ضحة   	

ومحدّدة كما ي�أتي :
لا نعم خطوات العمل الرقم

-1
-2

 احتفظ بتقويمك الذاتي لأدائك في ملفّك الخا�صّ.

لا نعم ال�سلـــــــوك الرقم

راعيت قواعد ال�صحّة ال�شخ�صيّة في العمل.  1

اخترت الأدوات المنا�سبة للعمل.  2

ت الموادّ بالكميّات المنا�سبة. ح�ّرض  3

نقعت الفول لمدة )8-12( �ساعة.  4

 قيمّ تعلّمك لمهارة �سلق الفول بو�ضع �إ�شارة )  ( �أمام كلّ فقرة من قائمة ال�شطب الآتية:

التقويم الذاتي
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لا نعم ال�سلـــــــوك الرقم

ا�ستخدمت الكميّة المنا�سبة من الماء لل�سلق. 5

ا�ستعملت طنجرة ال�ضغط ح�سب الإر�شادات. 6

اختبرت ن�ضج حبّات الفول بطريقة �صحيحة. 7

ت�أكّ��دت من �إغلاق م�صادر المياه والكهرب��اء والغاز بعد الانتهاء من 
العمل. 8

	  بعد �إجراء �سلق الفول من قبل مجموعة من الطلاب، لاحظ المعلّم ما ي�أتي: 
	  عدم ن�ضج حبّات الفول.   

    جفاف الماء عن الفول كليًّا. 
ا.         لون الفول داكن جدًّ

 
�إجابة �صحيحة �إجابة خاطئة الرقم معايير الأداء

 المدّة الزمنيّة الت��ي ا�ستغرقتها عمليّة �سلق
 1 الفول في طنجرة البخار.

كميّة الماء التي تّم �سلق الفول فيها . 2 

 3 المدّة الزمنيّة التي تّم بها نقع الفول.

 4  درجة حرارة �سلق الفول.

ا�ستدعى المعلّم مجموعة طلاب و�أجرى معهم مقابلات تناولت مناق�شة �إجابات الأ�سئلة الآتية:

بر�أيك، ما الأ�سباب التي �أدّت �إلى ظهور الموا�صفات غير المقبولة للمنتج؟
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الت�سبيك )Stewing): وفيه يتمّ الطهو بطريقتين: ب	
يُطه��ى الطعام بكميّة قليلة من ال�سائل )�أو دون �إ�ضاف��ة �سائل( في �إناء محكم الغطاء   	
عل��ى درجة ح��رارة �أقلّ م��ن الغليان بقلي��ل )85-93ْ(�س، وهي ملائم��ة للموادّ 
الغذائيّة �سريعة الطه��و، كالخ�ضراوات الورقيّة وتحتاج �إلى وقت طويل لن�ضج بع�ض 

الأطعمة كاللحوم.
تحم�ري الطع��ام في كميّة من الدهون قب��ل �إن�ضاجه على نار هادئ��ة با�ستخدام كميّة  	
قليلة من الماء على درجة حرارة �أقلّ من الغليان، وت�ستعمل هذه الطريقة غالبًا لطهو 
اللح��وم مع الخ�ضراوات وهي الطريق��ة الم�ألوفة لعمل اليخن��ي ب�أنواعها، والطريقة 
ال�شائع��ة في الت�سبيك ه��ي تقليب الب�صل بقليل من الم��ادّة الدهنيّة، ثمّ ت�ضاف قطع 
اللحم وتقلّب وبعدها ت�ضاف الخ�ضراوات والملح والبهارات مع قليل من الماء المغلي 
ويغطّى الوعاء حتى يتمّ الن�ضج على نار هادئة، لذلك ي�ستغرق الطهو بهذه الطريقة 
وقتًا �أطول من غيرها من الطرق الأخرى.                                                                

ومن مميّزات هذه الطريقة �أنّ الأطعمة لا تفقد 
كثيًرا من عنا�صرها الغذائيّة وتك�سب الأطعمة 
نكهة مميّزة، كم��ا �أنّ كميّ��ة ال�سائل الم�ستعمل 
بهذه الطريقة قليل بالمقارنة مع ال�سلق، كذلك 
درجة حرارة  الت�سبيك �أقلّ من تلك الم�ستعملة  
في طرائ��ق الطهو الأخ��رى، �إ�ضافة �إل��ى �أنّها 
�سهل��ة التح�ضير. �أمّا م�ساوئ هذه الطريقة ف�إنّ 
الطع��ام المطهو بها �أع�سر ه�ضمً��ا نظرًا لإ�ضافة 
المادّة الدهنيّة، وت�ستغرق وقتًا �أطول من طرائق 

الطهو الأخرى.

عند ت�سبيك الأطعمة.
�إناء محك��م الإغلاق  ا�ستعم��ال  	-

لمنع التبخر.
تقطي��ع اللح��م قطعً��ا منا�سب��ة  	-

الحجم.
طهو الطعام على نار هادئة. 	-

عدم تجاوز المدّة اللازمة للطهو  	-
للاحتفـ��اظ بالقيم��ة الغذائيّـ��ة 

والنكهة.

تــذكّــر
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�إعداد يخني الفا�صولياء الخ�ضراء بطريقة الت�سبيك.

يتوقعّ منك بعد لاانتهاء من التمرين �أن:
- تجهّز الخ�ضار.

- تعدّ يخني الفا�صولياء بطريقة الت�سبيك ال�صحيحة.
- تقيّم طبق اليخني المعدّ بطريقة �صحيحة. 

المعلومات الأ�سا�سيةّ
يت��مّ �إعداد معظم �أنواع الخ�ض��ار بطريقة الت�سبيك، والطريقة ال�شائعة في الت�سبيك هي تقليب 
الب�صل بقليل م��ن المادّة الدهنيّة، ثمّ ت�ضاف قطع اللحم وتقلّب، وبعدها ت�ضاف الخ�ضراوات 
والمل��ح والبهارات مع قلي��ل من الماء المغلي، ويغطّى الوعاء حتى يت��مّ الن�ضج على نار هادئة، 

لذلك ي�ستغرق الطهو بهذه الطريقة وقتًا �أطول من الطرائق الأخرى.

تمرين
)6-3(

الأدوات والتجهيزاتالموادّ اللازمة
- 1 كغ فا�صولياء خ�ضراء. 
- 1 ب�صلة متو�سّطة الحجم.

1 كغ لحم مقطع خالٍ من العظم. 
2  -

1  لتر ع�صير بندورة.
2  -

-  ملعقتان كبيرتان من ال�سمنة �أو الزيت.
 - ملح وفلفل �أ�سود وبهارات ح�سب الرغبة.

- كزبرة خ�ضراء وثوم ح�سب الذوق.

- �إناء للنقـع، وطبــق، وطنجـرة �ضغط، 
وكوب عياري، وملاعــق، وطنجرة، 

وم�صفاة. 
- ثلاجة

- م�صدر حرارة

م�ستلزمات تنفيذ التمرين
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��ع اللح��م قطع��ا متو�سّط��ة الحج��م، وا�شطف��ه بالماء  قطِّ
البارد، و�ضعه في م�صف��اة، واتركه في الثلاجة �إلى حين 

الا�ستعمال.
ه��ا منه، وانزع  اغ�س��ل الفا�صولياء جيّ��دًا بالماء، ثم �صفِّ

الخيوط عن الفا�صولياء ثمّ قطّعها ب�أطوال منا�سبة.
قلِّ��ب الب�صلة المفرومة مع ال�سم��ن �أو الزيت على ا لنار، 
ال�شكل)1(،  ثمّ �أ�ضف اللحم، وا�ستمرّ في التقليب حتى 

يتغّري لونه، يمكن �إ�ضافة القليل من الماء �أثناء التقليب. 
اترك الوعاء بعد تغطيته على نار هادئة لمدة )30( دقيقة، 

حتى ين�ضج اللحم تقريباً.
�أ�ضف الفا�صولي��اء الخ�ضراء �إلى اللحم، وقلِّب بين الحين 

والآخر حتى ت�صل �إلى مرحلة الن�ضج تقريبًا. 
�أ�ض��ف ع�ص�ري البن��دورة قبل اكتم��ال الن�ض��ج، والملح 

والبهارات.
ات��رك الطع��ام على نار هادئ��ة بعد �إح��كام الغطاء حتى 

ين�ضج تمامًا.
�أ�ضف الكزب��رة ح�سب الذوق �إما خ��رضاء �أو مقلية مع 

الثوم، ال�شكل)2(. 
�ضع يخني الفا�صولياء في �أطباق التقديم، وقدّمها �ساخنة 

مع طبق من الأرز المطبوخ، ال�شكل)3(.

تكفي الكميةّ  )4-6( �أ�شخا�ص.

1

2

3

4

5

6

7

8

9

ال�شكل )1(

ال�شكل )2(

ال�شكل )3(
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النتيجة
غير كثيف

�أخ�ضر باهت

غير نا�ضجة
م�شعوط

كثيف
�أخ�ضر 

نا�ضجة
مميّز

ا كثيف جدًّ
�أخ�ضر غامق

متهتّكة
غير ظاهر 

موا�صفات الجودة ال�صفة الرقم
المرق كثيف

لون الفا�صوليا
�أخ�ضر زاهٍ

نا�ضجة وغير مهترئة
طعم الفا�صولياء مميّز

القوام
اللون

الن�ضج
النكهة

1
2

3
4

قيِّم يخني الفا�صولياء الذي �أعددته وفق موا�صفات الجودة الواردة في الجدول الآتي: 10

؟
َ تترك الطنجرة في الدقائق الأولى لطهو الفا�صولياء الخ�اضرء مك�شوفة ثمّ تغطّى �أثناء الطهو؟   لِم

َ يو�ضع اللحم في م�صفاة  بعد غ�سله؟  لِم
  هل هناك بهارات وتوابل �أخرى ترغب في �إ�ضافتها؟

تمارين
ممار�سة

ذ التمارين العمليّة الآتية بطريقة العمل الفردي، �أو كمجموعات �صغيرة في الم�شغل، �أو   نفِّ 	
ح�سب توجيهات المعلّم:

  يخني الخ�ضراوات الم�شكلة )البازيلاء مع الجزر(. 
  يخني الباذنجان، والبطاطا، والقرنبيط، والفول .... .

اكتب خطوات العمل التي تتّبعها في تنفيذ كلّ تمرين عملي.  	
قيِّ��م تعلّمك لكلّ خط��وة من خطوات العمل الت��ي اتّبعتها، وفق قائم��ة �شطب وا�ضحة   	

ومحدّدة كما ي�أتي:
لا نعم خطوات العمل الرقم

-1
-2

 احتفظ بتقويمك الذاتي لأدائك في ملفّك الخا�صّ.
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جـ  الطه��و بالبخ��ار )Steaming): تعتمد طريقة الطهو بالبخار عل��ى �إن�ضاج الأطعمة          

ببخارالم��اء ، فالبخ��ار المت�صاعد من الماء  المغلي له درجة حرارة الم��اء نف�سها، كما �أنّ 
البـخ��ار المتكاثف يحمل معه ح��رارة كامنة  مما ي�ساعد على ن�ضج الطعام  دون وجود    

كميّـات كبيرة من الماء، ويتمّ الطهو بالبخار بطرق عدّة ت�شمل:
 و�ض��ع الطعام المراد طهوه في وعاء مثقّب كالم�صفاة، ويو�ضع هذا الوعاء وبه الطعام 
ف��وق وعاء �آخ��ر به ماء يغلي ويحكم �إغ�الق الوعاء، فين�ضج الطع��ام بفعل حرارة 
البخ��ار المت�صاعد من الوعاء ال�سفل��ي عبر ثقوب الوعاء العلوي، ومن م�ساوئ هذه 

الطريقة ت�سّرب بع�ض العنا�صر الغذائيّة من الطعام �إلى الماء في الوعاء ال�سفلي. 
ن م�صدر البخار   تغليف الطعام في ورق الألمنيوم وتعري�ضه لم�صدر حرارة، وهنا يكوِّ
رطوبة المادّة الغذائيّة نف�سها، والطعام المطهو بهذه الطريقة  خفيف، و�سهل اله�ضم، 

ة.  ويحتفظ بمعظم قيمته الغذائيّة وبنكهته الخا�صّ
د  الطه��و بالبخار تحت ال�ض��غط )Pressure Cookery(: طريق��ة �سريعة توفّر كثيًرا من مدّة 

الطه��و نظرًا لزيادة �ضغط البخار داخل الإن��اء، فترتفع درجة الحرارة عن درجة غليان 
الم��اء وقد ت�ص��ل �إلى)120ْ(�س. وت�ستخـدم لطهو البقول واللح��وم الحمراء والدجاج  

وبع�ض الخ�ضراوات.
وم��ن �أهمّ م��ا تمتاز به هذه الطريق��ة �أنّ الطعام ين�ضج بمدّة �أق�صر م��ن تلك المدّة اللازمة 
با�ستعمال الطنجرة العاديّة، ويحتف��ظ الطعام بمعظم عنا�صره الغذائيّة، من ميّزات هذه 

ا توفير الطاقة، والمحافظة على لون الخ�ضراوات، وعلى نكهة الطعام. الطريقة �أي�ضً

 هل ت�صلح طريقة الطهو بالبخار لطهو الأطعمة جميعها؟
اذكر �أ�سماء ثلاثة �أطعمة تطُهى بطنجرة ال�ضغط.

فكّر

العلاقة بين درجة الغليان وال�ضغط نشاط )4-3(
ابح��ث في الم�صادر المختلفة المكتوبة والإلكترونيّة عن العلاقة بين درجة الغليان وال�ضغط.  	
��ح ذلك من خلال ر�سم بي��اني با�ستخدام برمجيّة �إك�سل )يمثّ��ل ال�ضغط المحور الأفقي،  و�ضِّ

ويمثّل العموديّ درجة الغليان(، ثمّ اعر�ض نتائجك �أمام زملائك.
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وعند الطهو بالبخار، يجب مراعاة ما ي�أتي:
 بقاء الماء على درجة الغليان طول مدّة الطهو.

 �إحكام غطاء الوعاء لتجنّب ت�سّرب البخار.
 مراعاة الدقّة في ح�ساب الوقت عند ا�ستخدام طنجرة ال�ضغط نظرًا لارتفاع حرارة 
ة الخ�ضراء، وفقد فيتامين )جـ( ولونها  البخار التي تعرّ�ض الأطعم��ة للتّهتك وخا�صّ
الأخ��رض، و�صلابتها، ويمكن تجنّب كلّ ذل��ك في ح�ساب الوقت المنا�سب والتبريد 

ال�سريع للإناء تحت مياه ال�صنبور قبل فتح الطنجرة.
 ت��رك فراغ  لا يقلّ عن ثلث طنجرة ال�ضغط للبخ��ار في حال طهو الطعام ال�صلب، 

ونحو ن�صف الطنجرة عند طهو الطعام ال�سائل.
 ا�ستعمال �أقل كمية ممكنة من الماء لقلّة الفقد نتيجة الطهو.

 �إخراج الطعام من طنجرة ال�ضغط حال ن�ضجه حتى لا ي�سود لونه.
الطعام المطهو بطريقة الحرارة الرطبة ب�أنواعها المختلفة، يتميزّ ب�شكل عام بالآتي:

 �سهل الم�ضغ واله�ضم. 
 يحافظ على القيمة الغذائيّة وذلك لق�صر زمن الطهو الم�ستعمل. 

 يمكن طهو �أ�صناف مختلفة من الطعام في وقت واحد.
 اقت�صاديّة و�صحّيّة ومنا�سبة.

مقارنة بين طرائق الطهو بالحرارة الرطبة نشاط )5-3(
بالتعاون مع معلّمك و�أفراد مجموعتك، اختر �صنفًا من الخ�ضار، وعامله ح�سب الجدول الآتي: 	

ناق�ش النتائج مع زملائك من خلال تعبئة �سجل �سير التعلم المرفق،  ثمّ احفظه في ملفّك. 	

نكهة الطعام   لون الطعامقوام المرق �سرعة الن�ضجطريقة الطهوالمجموعة

ال�سلق بالماء.1
الت�سبيك.2

3
تح��ت  بالبخ��ار  ال�سل��ق 

ال�ضغط.
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لاا�ســــم: .................................................................................................................................

المو�ضوع: ................................................................................. التاريخ: ................................

الهدف من هذا الن�شاط: ..........................................................................................................

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

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

العمل الذي قمت به: ..............................................................................................................

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

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

تعلّمت من الن�شاط: ................................................................................................................

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

�أفادني هذا الن�شاط في تح�سين مهارتي في : ..............................................................................

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

ملحوظاتي : .............................................................................................................................

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

ملحوظات المعلم : ...................................................................................................................

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

�سجــــل �سيـــر التعلّـــم
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تمرين
)7-3(

الأدوات والتجهيزاتالموادّ اللازمة
- 200غ  حمّ�ص حبّ منقوع قبل 24 �ساعة 

وم�سلوق جزئيًّا.
-  دجاجة �صغيرة منظّفة ومقطّعة �إلى 8 قطع. 

-  كيلو مفتول جاهز.

-  ن�صف كوب زيت.
-  )5-6( حبّ��ات ب�ص��ل مق�شّـرة  متو�سّطــة 

الحجم ومقطّعة �إلى �شرائح.
-  حبتا ب�صل �صغيرتان مقطعتان ناعمًا.

-  ملعقة كبيرة كمّون، وملح، وكاري، وورق 
الغ��ار، وكرك��م ، وكراوية ، وهيل ح�سب 

الرغبة. 

-  �إناء للنقع ، وطنجرة، وطنجرة �ضغط، 
وملاعق، وكوب معياري، وم�صفاة، 
و�أوانٍ عميـقة منا�سـبة، وطبق للتقديم.

- فرن غاز.

يتوقعّ منك بعد لاانتهاء من التمرين �أن:
- تجهّز المواد والأدوات اللازمة لتنفيذ المهارة.

- تعدّ المفتول بطريقة الطهو بالبخار بطريقة �صحيحة. 
- تقيّم طبق المفتول.

المعلومات الأ�سا�سيةّ
المفت��ول من الأطعمة ال�شعبيّة المعروفة في بلادنا، يُنتج ع��ادة من البرغل الناعم �أو ال�سميد مع 
طح�ني القمح ويتميّز بطريقة الطهو بالبخار، وهي من الطرائ��ق ال�سريعة التي توفّر كثيًرا من 
الوق��ت والجهد نظرًا لزي��ادة �ضغط البخار داخ��ل الإناء وقد ت�صل �إل��ى )120ْ(�س، ويتوفّر 

ا �أو مجمّدًا، وقد يباع جاهزًا للطبخ.  المفتول في الأ�سواق ب�أ�شكال مختلفة �إمّا جافًّ

�إعداد طبق المفتول.

م�ستلزمات تنفيذ التمرين
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الر�سوم التو�ضيحيةّ خطوات العمل والنقاط الحاكمة الرقم
قلِّب �شرائح الب�صل بالزيت قليلًا، ثمّ �أ�ضف الدجاج  بعد 
تقطيعه )8( قط��ع، وا�ستمرّ في التقليب م��ع �إ�ضافة الماء 

ال�ساخن بالتدريج، ال�شكل )1(. 
اغم��ر الدجاج بالماء ال�ساخ��ن، و�ضعه على نار متو�سّطة 

الحرارة، ال�شكل )3،2(.  
�ض��ع المفت��ول في الم�صفاة، ثمّ ارفعه عل��ى الطنجرة التي 
ي�سل��ق فيها الدج��اج، وغطِّ المفتول لم��دّة ن�صف �ساعة، 

ال�شكل )4(.
قلِّ��بْ المفتول لمدّة ن�ص��ف �ساعة �أخرى، ث��مّ ارفعه  عن 

النار، و�ضعه في طنجرة �أخرى، ال�شكل )6،5(.
�أ�ض��ف للمفتول زي��ت الزيتون والب�ص��ل المفروم الناعم 
والكمّ��ون والملح، وحرّكه على ن��ار متو�سّطة لمدّة ع�شر 

دقائق، ال�شكل )7( .
�أ�ضف كميّة قليلة من مرق الدجاج على دفعات، وحرّك 
المفت��ول حتى ت�صب��ح حبّاته طريّ��ة، و�أ�ض��ف �إليه باقي  
البه��ارات والمل��ح والكمّون والفلف��ل الأ�سود، واخلط 

المكونات جيّدًا، ال�شكل )9،8(.
�أ�ضف الحمّ�ص �إلى الدج��اج، واتركــه يغلي على النار، 
و�أ�ضف له ربّ البندوره ح�سب الرغبة، ال�شكل )10(.

ها من الماء. ارفع قطع الدجاج عن النار، و�صفِّ
�ض��ع المفتول في وع��اء كبير، واخلط��ه بالحمّ�ص، وزيّنه 
بقط��ع الدجاج، و�ضع عليه م��ا تبقّى من مرق الدجاج، 

وقدّمه �ساخنًا، ال�شكل )11(.
تكفي الكميةّ )6-8( �أ�شخا�ص.

1

2

3

4

5

6

7

8
9

ال�شكل )1(

ال�شكل )3(

ال�شكل )5(

ال�شكل )7(

ال�شكل )9(

ال�شكل )11(

ال�شكل )2(

ال�شكل )4(

ال�شكل )6(

ال�شكل )8(

ال�شكل )10(
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الر�سوم التو�ضيحيةّ خطوات العمل والنقاط الحاكمة الرقم

غير مطابق مطابق موا�صفات الجودة ال�صفة الرقم

المفتول  متجان�س وغير متلا�صق.
مائل للبني الفاتح. 

نا�ضج تمامًا وحبّاته طريّة. 
نكهة التوابل ظاهرة. 

ال�شكل
اللون
الن�ضج

النكهة 

1
2
3
4

 قيّ��م طبق  المفتول الذي  �أعددته وف��ق موا�صفات الجودة الواردة في الجدول، وذلك 
بو�ضع �إ�شارة ) ( عند التقدير الم�ستحق، و�سجل ذلك في دفترك.

10

؟  �إ�ضافة زيت الزيتون للمفتول بعد لاانتهاء من �إعداده.
 �إ�ضافة مرق الدجاج للمفتول  على دفعات.

 هات �أ�سماء �أخرى تطلق على المفتول في دول عربية، مثل المغرب، ولبنان.
 ما �أنواع الخ�اضروات التي يمكن �إ�ضافتها لتح�سين نكهة المفتول وقيمته الغذائيةّ؟
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درا�سة حالة

�ص ت�صني��ع غذائي منزلي، فرع الاقت�صاد  �شيم��اء طالبة في ال�صف الثاني الثانوي )تخ�صّ
المنزلي(ح��رضت دع��وة �إلى الغداء مع والديه��ا بمنا�سبة خطوبة �أختها م��ريم من الأ�ستاذ 
محمود الذي كان يرافقه والداه وذلك في �أحد المطاعم المعروفة. تّم �إح�ضار الطعام و�إذا 
ه��و عبارة عن طبق من المفتول، وو�ضع على كلّ طبق قطعة من الدجاج المحمّر ومزيّن 
بالحمّ�ص الم�سلوق. �أعجب المدعوون بلذة الطعام وقالت والدتها لوالدها: �سندعو دار 

�أخي العائدين من ال�سفر؛ لتناول المفتول في هذا المطعم، فوافق الأب على العر�ض.
بعد الانتهاء من الطعام وحان وقت المغادرة طلب الأ�ستاذ محمود فاتورة الطعام، وعند 
ت�سدي��د قيمة الفاتورة �أ�صابت �شيماء الده�شة. فقال��ت )55( دينارًا. نظر الجميع �إليها 

و�أجاب الخطيب �أنّ المبلغ مقبول، لكنّ �شيماء اعتبرته كثيًرا.
ومن��ذ تلك اللحظ��ة قرّرت فتح م�شغل في البيت لبيع وجب��ات المفتول الجاهزة؛ حيث 
علم��ت من والدتها �أنّ كثيًرا من ربّات البيوت لا يتق��نّ طبخ هذا الطبق ويقمن ب�شرائه 
جاه��زًا؛  لتقديم��ه في المنا�سبات على �أن تبي��ع الطبق الم�شابه لطبق المطع��م بثلاثة دنانير 

ون�صف فقط لل�شخ�ص الواحد )�أي 25 دينارًا ل�سبعة �أ�شخا�ص(.

فكّر

هل كانت  �شيماء محقّة في قرارها بتحديد �سعر البيع؟ 	
ما الربح الذي حقّقته �ش��يماء؟ اح�س��ب التكلفة ومقدار الربح  الذي �ستحقّقه �شيماء  	
لكل طبق من  خلال درا�س��تك لمو�ضوع الم�ش��اريع ال�صغيرة في مادّة الإدارة وال�سلامة   

المهنيةّ.
ا تقديميًّا منا�سباً للحالة ال�سابقة، وناق�شه مع زملائك �أمام المعلّم. عِدّ عر�ضً 	

فكر بم�شاريع �أخرى م�شابهة تدرُّ دخلًا على الأ�سرة . 
كي��ف يمكنك ط��رح �أفكارًا م�ش��ابهة لم�ش��اركة مدر�س��تك في �ص��ندوق التجديدات  	

التربوية؟



172

 يق�ص��د بالطه��و بالحرارة الجافةّ : �إن�ض��اج الطعام دون ا�ستعمال الم��اء ودون تغطيتة ، و يتمّ  فيها 
تعري�ض الطعام  لأ�شعّة حراريةّ مبا�شرة كما في  ال�شي وتحمي�ص الخبز  بالحمّا�صة الكهربائيّة �أو 
تعري���ض الطعام للحرارة  بملام�سة ال�سطوح ال�ساخنة، كما في التحمي�ص بالمقلاة، �أو تعري�ض 

الطعام لتيّارات هواء �ساخن كما هو الخبز في الفرن.
هناك �أ�شكال عدّة للطهو بالحرارة الجافةّ، منها:

ال�شي )Broiling Grilling(: �إن�ضاج الطعام, وتحمير �سطحه بتعري�ضه لحرارة الفحـم,   	 �أ	

�أو �شعل��ة الغ��از, �أو �أ�ســلاك الكهــربـاء المتوهّج��ة وتبد�أ �أوّلًا بدرج��ة حرارة مرتفعـة 
لتكوين طبقة ت�ســدّ م�سام الأطعم��ة؛ لمنــع ت�سّرب القيــمـة الغــذائيّة منها، ثمّ تخفّ�ض 

درجــة الحـــرارة حتى الن�ضج وت�ستعمل هذه الطريقة ل�شي اللحوم والخ�ضراوات.
ومن مـــزايا هـــ��ذه الطريقة �أنّها تعدّ طريقة طهو 
ة  �سريعة ورخي�صة، وتعمل على �إظهار نكهة خا�صّ
للطع��ام، وبالتالي ت�ساع��د على فت��ح ال�شهيّة كما 
وتحتف��ظ المادّة الغذائيّة بمعظ��م عنا�صرها الغذائيّة، 
وتكون الأطعمة �سهلة اله�ض��م لعدم �إ�ضافة موادّ 

دهنيّة لها.
ومن الأمور الواجب مراعاتها عند ال�شي:

تقطيع اللحوم  �إلى قطع �صغيرة غير �سميكة )رقيقة( بينما يمكـن �أن تترك الخ�ضراوات  	
كما هي.

تتبيل اللحوم قبل عمليّة ال�ـشي  بحوالي ن�صف �ساعة با�سـتثناء الملح لمنع فقد الع�صارة.  	
تعري�ض الطعام  لحرارة عالية، ثم تعري�ضه �إلى درجة حـرارة منخف�ضة بعد ذلك. 	

ل دهن اللحوم بمادّة دهنيّة قبل �شيّها حتى لا تجفّ. يف�ضّ 	
عدم اختبار الن�ضج ب�شوكة حتى لا تفقد الع�صارة من الطعام. 	

ا�ستعم��ال رفّ �أو �ص��اج  تحت الطع��ام لتلقّي نزول ال�سائ��ل المت�ساقط منــها حيث  	
يمكن ا�ستخدامه لدهن اللحوم خلال عمليّة ال�شي لتطريتها.  

تــذكّــر
- يترك باب الف��رن مفتوحًا قليلًا 
م��ن  للتخلّ���ص  ال�ش��ي؛  �أثن��اء 
الأبخ��رة الت��ي تتكثّ��ف عل��ى 
الطع��ام فتعيق احم��رار �سطحه 

وتفقده طراوته.

:)Dry Heat Cookery( الطهو بالحرارة الجافّة 2



173

الخب��ز والتحم�ري (Baking & Roasting(: يتمّ في الخب��ز تعري�ض الطعام لحرارة الفرن  	 ب	

الم�شتعل��ة والتي ت�رتاوح ما ب�ني )120-300ْ(�س، وتختلف درج��ة الحرارة ح�سب 
نوع الطعام، وت�ستخدم هذه الطريقة لخبز المعجّنات، والكعك، والخبز، والب�سكويت  

واللحوم ب�أنواعها، والخ�ضراوات، وغيرها.
وم��ن مزايا هذه الطريقة �أنّها تك�سب الطعام نكهة 
لذي��ذة ، �إلا �أنّـها غ�ري اقت�صاديّة في  بع�ض الأحيان 
مقارن��ة بطرائ��ق الطهو الأخ��رى. �أمّ��ا  التحمير 
فيت��مّ بتتبي��ل اللحم الم��راد تحم�ريه  بالبه��ارات، 
ث��م  بقليل م��ن الدهن قب��ل التحمير، ث��مّ تعري�ض

اللح��م  لدرجات ح��رارة معتدلة لإن�ضاج الأجزاء الداخليّ��ة وبعد ذلك رفعها لتحمير 
ال�سط��ح، مع مراعاة التقليب الم�ستمرّ لتوزيع الح��رارة بالت�ساوي. وبالتالي ت�ساعد هذه 

الطريقة على فتح ال�شهيّة كما وتحتفظ المادة الغذائيّة بمعظم عنا�صرها الغذائيّة. 

الخب��ز: تنتقل الح��رارة للطعام  	-
ع��ن طري��ق تيّ��ارات اله��واء 
والإ�شعـــــاع.  ال�ساخــــ��ن، 

والتو�صيل �أثناء الخبز.

 طرائق الطهو التقليديةّنشاط )6-3(

بالتعاون مع �أفراد مجموعتك، ابحث عن طرائق الطهو التقليديّة الم�ستعملة قديماً مثل الزرب،  	
وال�صاج،....وغيره��ا، وقارن بينه��ا وبين الطرائق الحديثة من حي��ث النكهة، والتكلفة، 
لت �إليه با�ستخ��دام برمجيّة  العرو�ض التقديمية  والقيم��ة الغذائيّة للطعام، ثمّ اعر�ض ما تو�صّ

.)Power Point(

  التحمير الجائر )الزائد( له ت�أثير �ضار في ال�صحّة.
  ما الأطباق التي يمكن �أن تحتفظ الأطعمة واللحوم فيها بع�صارتها عندما تطهى بطريقتي 

ال�شي والتحمير.
يمكنك و�ض��ع ي��دك داخل فرن حرارته )150ْ(�س بينمـا لا ت�س��تطيع و�ض��عها في ماء  	

حرارته )70ْ(�س.

فكّر
وناق�ش
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تمرين
)8-3( يتوقعّ منك بعد لاانتهاء من التمرين �أن:

- تجهّز الباذنجان لعمليّة ال�شي.
- تعدّ متبّل الباذنجان بطريقة �صحيحة.

- تقيّم المنتج النهائي.

المعلومات الأ�سا�سيةّ
الباذنج��ان من الخ�ضراوات ال�شائعة ويح�ّرض منه عدّة �أطباق �ساخنة وباردة، ومنها المتبّل الذي 

يعتبر من المقبّلات ال�شعبيّة المرغوبة وهو �سهل التح�ضير و�سريع الطبخ.
ة  وتع��دّ طريقة ال�شي م��ن طرائق الطهو ال�سريعة والرخي�صة، وتعمل عل��ى �إظهار نكهة خا�صّ
للطعام وبالتالي فتح ال�شهيّة كما تحتفظ بمعظم العنا�صر الغذائية للطعام، وت�ستعمل هذه الطريقة 

ل�شي اللحوم والخ�ضراوات المختلفة. 

�إعداد متبّل الباذنجان. 

م�ستلزمات تنفيذ التمرين

الأدوات والتجهيزاتالموادّ اللازمة
-  كيلو باذنجان �أ�سود من الحجم الكبير.

- 3 ملاعق كبيرة طحينة.  
 -  ع�صير ليمونتان متو�سّطتان.
-  ملح الطعام ح�سب الرغبة.  

-  ملعقتان كبيرتان من زيت الزيتون.
-  ملعقة �صغيرة من البقدون�س المفروم.

1 كوب من اللبن الرائب.
4   -
- ماء

- �إن��اء, و�شوكة, �أومدقّة ثوم �أو هرّا�سة, 
و�سكّ�,ني ووع��اء عمي��ق, وملعق��ة 
كبيرة, وطبق للتقديم, و�شبك معدني.

- فرن غاز.
- ثلاجة.
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الر�سوم التو�ضيحيةّ خطوات العمل والنقاط الحاكمة الرقم
اغ�سل الباذنجان، ث��مّ ا�شوه على لهب فوق �شبك معدني 
�أو داخ��ل الف��رن على ن��ار حامية حتى ين�ض��ج وت�صبح 

الثمرة طريّة.
ق��ّررشّ الباذنجان الم�شوي بعد �أن ي�ربد، واهر�سه با�ستعمال 

�شوكة طعام �أو هرا�سة البطاطا �أو مدقّة الثوم.
اهر�س الثوم مع قليل من الملح، و�ضعه في وعاء عميق.

�أ�ضف الطحينة والليم��ون، واخلطه جيّدًا، و�أ�ضف الماء 
�أو اللبن الرائب للح�صول على الكثافة المرغوبة.

�أ�ض��ف الباذنجان المهرو�س، واخلطه جيّدًا مع الطحينـة، 
ثمّ �أ�ضف الملح �إن لزم.

�ضع المتبّل في وعاء التقديم، وزيّنه بالبقدون�س، واحفظه 
في الثلاجة لحين التقديم.

�أ�ض��ف قليلًا م��ن زيت الزيت��ون على �سط��ح المتبّل عند 
التقديم، ال�شكل)1(.

تكفي الكميةّ )4-6( �أ�شخا�ص. 

1

2

3
4

5

6

7

ال�شكل)1(: تقديم المتبّل.

غير مطابق مطابق موا�صفات الجودة ال�صفة الرقم

متجان�س 
طحيني 

نا�ضج تمامًا 
لل�شهيّ��ة ويخلو من  ف��اتح 

الطعم المرّ.

القوام 
اللون
الن�ضج
الطعم

1
2
3
4

8 قيّم متبّل الباذنجان الذي  �أعددته وفق موا�صفات الجودة الواردة في الجدول الآتي:
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؟
 ترك الك�أ�س الأخ�ضر على ر�أ�س حبةّ الباذنجان قبل ال�شي. 

 يعدّ متبلّ الباذنجان من المقبلّات.
 ما البدائل التي يمكن ا�ستخدامها لإعطاء المتبلّ النكهة الحام�ضيةّ؟

الأ�سئـــلــة
قارن بين تكلفة الطبق المعدّ منزليًّا مع ثمن �شرائه جاهزًا من المطعم.  

قارن بين الباذنجان المقلي والم�شوي من حيث اللون والنكهة.  
ما ت�أثير  اللبن الرائب في لون المتبّل وطعمه؟ 

بعد �إعداد المتبّل للتقديم، لاحظ المعلم ما ي�أتي:
  القوام غير متجان�س.         لون المتبّل بني.       ظهور طعم المرارة.

1
2
3
4

�إجابة خاطئة�إجابة �صحيحةمعايير الأداءالرقم 

 خلط الطحينة والليمون بطريقة �صحيحة.1

كميّة اللبن التي تّم �إ�ضافتها منا�سبة.2

 المدّة الزمنيّة التي تّم فيها �شي الباذنجان.3

درجة حرارة ال�شي منا�سبة. 4

خلط الباذنجان المهرو�س مع الطحينة.5

بر�أيك، لّخ�ص الأ�سبــاب التـــــي �أدت �إلى ظهــور الموا�صفات  غير المقبولة للمنتج؟
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تمارين
ممار�سة

ذ التمارين العمليّة الآتية بطريقة العمل الفردي، �أو كمجموعات �صغيرة في الم�شغل، �أو   نفِّ 	
      ح�سب توجيهات المعلّم:

  متبل الكو�سا.         �شي البطاطا.
اكتب خطوات العمل التي تتّبعها في تنفيذ كلّ تمرين عملي.  	

قيِّ��م تعلّمك لكلّ خط��وة من خطوات العمل الت��ي اتّبعتها، وفق قائم��ة �شطب وا�ضحة   	
ومحدّدة كما ي�أتي :

لا نعم خطوات العمل الرقم

-1
-2

 احتفظ بتقويمك الذاتي لأدائك في ملفّك الخا�صّ.
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تمرين
)9-3( يتوقعّ منك بعد لاانتهاء من التمرين �أن:

- ت�ستعمل الأدوات والمعدّات بطريقة �صحيحة و�آمنة.
- تعدّ �أقرا�ص العيد بطريقة �صحيحة. 

- تقيّم المنتج النهائي.
المعلومات الأ�سا�سيةّ

�أقرا�ص العيد م��ن مخبوزات تراثن��ا ال�شعبي المتميّزة 
ة لما تحويه من  بقيمتها الغذائيّة الجيّدة ونكهتها الخا�صّ
زيت الزيت��ون، والدقيق، وال�سم�سم، وحبّة البركة، 
��ة في الأعياد  وتع��دّ في المنا�سب��ات المختلف��ة خا�صّ
الدينيّة، كما وتعدّ في الربيع لت�ؤكل مع الجبن الطري . 
وتختلف درجة ح��رارة الخبز ح�سب نوع الطعام،

وت�ستخدم هذه الطريقة لخبز المعجّنات والكعك والخبز والب�سكويت واللحوم وغيرها، ومن 
مزاي��ا هذه الطريقة �أنّها تك�سب الطعام نكهة لذيذة �إلا �أنّه��ا غير اقت�صاديةّ في بع�ض الأحيان 

مقارنة مع طرائق الطهو الأخرى. 

�إعداد �أقرا�ص العيد.

م�ستلزمات تنفيذ التمرين
الأدوات والتجهيزاتالموادّ اللازمة

1
2 و6 �أكواب(، و 1

4 -  ك��غ واح��د دقيق موحّ��د )ما يع��ادل 
ملعقة كبيرة يان�س��ون مطحون, وملعقتان  1

2 كوب زي��ت، و
ملعقة �صغيرة  1

2 كبيرتان من دقة العيد, ملعقة �صغيرة محلب، و
�شومر مطحون, و)5( ملاعق كبيرة �سم�سم محمّ�ص، وملعقتان 

1
2 �صغيرتان حبة البركة, وملعقتان �صغيرتان يان�سون حب, و

ملعقة �صغيرة �سكّ��ر للخميرة, وملعقة كب�رية خميرة, وملح,
كوب حليب جافّ )ح�سب الرغبة(. 3

4 و
-  للت�شريب: كوب زيت نباتي، وكوب زيت زيتون.

�أوانٍ, ومنخــــــ��ل،   -
و�صوانٍ بدون حفّة، 
وملاع��ق معياريّـ��ة، 
ت�شكيــ��ل،  وقال��ب 
معيـ��اري،  وك��وب 

ووعاء للتخمير.
- فرن.        

- قطقة قما�ش.

لإنجاح الطهو بالفرن.
نظّفه قبل ا�ستعماله. 	-

�ضع الطع��ام في الف��رن عندما ت�صل  	-
درجة حرارته الدرجة المطلوبة.

عدم فتح باب الفرن �إلا لل�ضرورة. 	-

تــذكّــر
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الر�سوم التو�ضيحيةّ خطوات العمل والنقاط الحاكمة الرقم
�أ�شعل الفرن لت�صل درجة حرارته �إلى )220ْ(�س عند الخبز. 
اخل��ط الخميرة م��ع ال�سكّر والم��اء الداف��ئ، واتركها في 

مكان دافئ حتى تن�شط )تفور(.
ل الدقيق والملح في وعاء منا�سب. نخِّ

�ض��ع الم��واد الجافّ��ة جميعه��ا )المحل��ب، وال�شوم��ر، 
واليان�سون الحبّ، والحلي��ب »ح�سب الرغبة«( با�ستثناء 

ال�سم�سم وحبّة البركة، واخلطها جيّدًا.
افرك  الدقيق بالزيت بعد �إ�ضافة الموادّ الجافّة )ب�س الخليط(.
اعمل حفرة كبيرة في و�سط الخليط، و�أ�ضف الخميرة والماء.
قلِّب الدقيق فوق الحفرة بالتدريج حتى يختلط بالخميرة.

افرك الدقيق مع ال�سائل ب�أطراف الأ�صابع، وبُ�سّ الخليط 
جيّ��دًا، ثمّ اعجنه بم��اء دافئ �إلى �أن ت�صب��ح العجينة كتلة 

مل�ساء لا تلت�صق بوعاء العجن.
�أ�ضف ال�سم�سم المحمّ���ص، وقلّب الخليط جيّدًا، واترك 

العجين لمدة )1( �ساعة.
قطّ��ع العجين��ة، وكوّره��ا، و�أرحها م��دّة )10( دقائق، 

ال�شكل)1(.
له��ا على �شكل دوائ��ر �أو )�ضعها بالقال��ب( �إلى �أن  �شكِّ

تنتهي الكميّة، ال�شكل)2(.
تن�ض��ج،  حت��ى  واخبزه��ا  الخب��ز،  �صينيّ��ة  في  �ضعه��ا 

ال�شكل)3(.

1
2

3
4

5
6

7
8

9

10

11

12

ال�شكل)1(.

ال�شكل)2(.

	ال�شكل  )3( 
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الر�سوم التو�ضيحيةّ خطوات العمل والنقاط الحاكمة الرقم
�شرِّب الأقــرا�ص بزيــت الزيتــ��ون والزيــت النباتـــي، 

ال�شكل)4(.
�ض��ع الأقرا�ص على قطعة قما�ش �إلى �أن تبرد، ثم غلّفها، 

و�أحفظها جيّدًا. 

13

14

	ال�شكل  )4( 

غير مطابق مطابق موا�صفات الجودة ال�صفة الرقم

م�ستدير ومرتفع.
 ذهبي  فاتح.

نا�ض��ج تمامً��ا غ�ري رط��ب من 
الداخل. 

طريّة وناعمة.
الم�شكّل��ة  البه��ارات  نكه��ة 

ظاهرة.
�إ�سفنجـي متما�سك ومتجان�س.

ال�شكل 
اللون

الن�ضج 

الطراوة 
النكهة 

القوام 

1
2
3

4
5

6

قيِّم �أقرا�ص العيد  التي �أعددتها وفق موا�صفات الجودة الواردة في الجدول الآتي: 15

؟
 علّل ما ي�أتي : 

 فرك العجينة بالزيت قبل و�ضع ماء العجن. 
 عدم دهن �صواني الخبز بالزيت. 

 ما البدائل التي يمكن ا�ستخدامها لإعطاء �أقرا�ص العيد نكهة خا�صة؟
 ا�س�أل جدّتك �أو �إحدى قريباتك الكبيرات  في ال�سن عن �سبب ت�صنيع �أقرا�ص العيد.
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الطه��و بالم��ادّة الدهنيةّ: �إن�ضاج الطعام في مادّة دهنيّ��ة �ساخنة )زيت �أو �سمن( تتراوح درجة 
حرارتها ب�ني )100-196ْ(�س، وتختلـف درجـة الحـ��رارة وكميّة الدهن باختلاف نوع 

الطعام. هناك �أ�شكال عدّة للطهو بالمادّة الدهنيّة، منها:

القل��ي الب�س��يط )Shallow Frying): �إن�ض��اج الطعام با�ستخدام كميّ��ة قليلة من المادّة   	 �أ	

الدهنيّ��ة، وم��ن الأطعمة التي تطهى به��ذه الطريقة �شرائح اللح��م، والكبد، والبي�ض، 
والعجّة، والكفتة وبع�ض الخ�ضراوات. 

ومن الأمور الواجب مراعاتها عند الطهو بالقلي: 
 مراقبة حرارة الده��ن لتلائم  نوع الطعام 
ا،  المراد قليه من حيث كونه نيّئًا، �أو مطهوًّ
�أو محتوياً على كميّة كبيرة من ال�سائل، �أو 
جافًّا. وذل��ك باختبارها با�ستعمال قطعة 

�صغيرة من الخبز.
 مراعاة �أن تكون �شرائح الأطعمة رقيقة ما �أمكن.

 تقليب الطعام بعد ن�ضج ال�سطح ال�سفلي على الجهة الأخرى.    
ومن مميزات  هذه الطريقة �أنّها اقت�صاديّة؛ لأنّ كميّة الدهن الم�ستخدمة قليلة.

 ولكن من عيوب القلي الب�سيط ما ي�أتي:
  تمت���ص الأطعمـة المطهوة به��ذه الطريقة كميّة كبيرة من المادّة الدهنيّة وت�صبح ع�سرة 

اله�ضم، كما يرتفع محتواها من ال�سعرات الحراريّة.
 كميّة الدهن المتبقيّة قد لا ت�صلح لقلي �أ�صناف �أخرى. 

 الأطعمة المقليّة بهذه الطريقة غير متجان�سة في درجة تحميرها.

ب	  القل��ي العمي��ق )Deep Frying(: يت��مّ في ه��ذه الطريق��ة غم��ر الطعام كليًّ��ا في المادّة 

الدهنيّ��ة ويت��مّ الطهو على درجة حرارة مرتفعة �شريط��ة �ألا ت�صل  �إلى درجة التدخين، 
ويتطلّب القلي العميق ا�ستعمال �أوانِ عميقة يكون فيها الدهن على ارتفاع لا يقلّ عن

)Frying  الطهو بالمادّة الدهنيّة )القلي 3

تــذكّــر
ت�ستعم��ل طريق��ة القل��ي الب�سيط في  	-
الح��الات، كطريق��ة تح�ضيريّة  بع�ض 
قب��ل الطه��و بطريقة �أخـ��رى لبع�ض 
الأطبــ��اق كالفا�صوليــ��اء الخ��رضاء 

والبامية والقرنبيط.
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)10( �سم؛ بحيث ي�صل �إلى ن�صف ارتفاع الآنية ذات الحجم الكبير، ويف�ضل ا�ستعمال 
ة ذات ال�سلّة المعدنيّة، ومن الأطعمة التي تطهى بهذه الطريقة الأ�سماك،  المق�الة الخا�صّ
وقطع الدجاج، و�أقرا�ص الكفتة، وبع�ض الخ�ضراوات، و�شرائح اللحوم، والكبّة، وعند 
اختيار الزيوت والده��ون للقلي العميق يراعى �أن تكون مقاومة للتحلّل بالحرارة؛ �أي 
تك��ون ذات درجة تدخ�ني (Smoke Point( عالية ما ب�ني )230-240ْ(�س. ويعدّ 

زيت الزيتون من الزيوت �سريعة التدخين. 
وللح�ص��ول عل��ى منتج �صحّي، ينبغي �أن يمت�ص الطعام �أق��لّ كميّة ممكنة من دهن القلي 

ات �سلبيّة.  وعدم تعري�ض الدهن لتغّري

ومن ميزّات  هذه الطريقة �أنها:
 اقت�صاديّة حيث يمكن قلي كميّات كبيرة و�أنواع 
مختلف��ة من الأطعمة بالدهن نف�سه لعدم ت�سّرب 
نكهة كث�ري من الأطعمة �إلى الده��ن )با�ستثناء 

قلي ال�سمك( .
 تحتاج �إلى مراقبة �أقل من القلي الب�سيط.

 تحتاج �إلى وقت ق�صير ن�سبيًّا.
 تعطي طعامًا بلون واحد لجميع �أجزائه )تجان�س 

اللون(.
 يمك��ن قلي بع�ض الأطعمة بع��د غم�سها ببع�ض

الموادّ التي تغلّفها فت�ساعد على الاحتفاظ بالع�صارة، ومنع ت�سربّها، وبالتالي المحافظة 
على القيمة الغذائيّة والنكهة.

 كما تحافظ على حجم الطعام وتعطيه �شكلًا جذّابًا؛ �إذ تمنع تفتته وتك�سبه طعمًا مميّزًا.

ومن الأغلفة ال�شائعة لاا�ستعمال: 
 البي�ض المخفوق �أو البي�ض الم�ضاف �إليه الحليب.

 عجينة الطحين المتبّلة بالملح والفلفل.
 البي�ض المخفوق ثمّ القر�شلة المطحونة.  

درج��ة التدخين: ه��ي الدرجة  	-
الت��ي يب��د�أ عنده��ا الده��ن 
بالتحل��ل وت�شكي��ل دخ��ان 
م�ستمر، ويرافق ذلك انبعاث 
دخان مزرق متوا�صل محر�ش 
نتيج��ة  المخاطي��ة  للأغ�شي��ة 
الاكرول�ني  م��ادة  تك��ون 
الغل�سرين  م��ن   Acrolein

بفعل الحرارة.
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ولإنجاح القلي العميق لا بد من: 
 خلو المادّة الدهنيّة الم�ستعملة من فتات الطعام.
 ا�ستعمال مقلاة جافّة تمامًا، و�سميكة ومنا�سبة.
 ا�ستعمال دهون ذات درجات تدخين مرتفعة.

 ا�ستعمال �سلّة القلي المنا�سبة للمقلاة من حيث القطر.
 التخلّ�ص من الفتات �أثناء القلي.

  و�ضع كميّات منا�سبة من الطعام.

 عدم تعري�ض الدهن لحرارة عالية.
 ت�صفية الدهن من الفتات بعد الانتهاء من القلي. 

ق�ضيّة للبحث
ابح��ث عن الأ�ضرار ال�صحّيّة الناتجة عن م��ادّة الأكرولين، وعن علاقتها ب�أمرا�ض ال�سرطان  	
تحديدًا. ناق�ش ما تو�صلت �إليه مع زملائك �أمام معلّمك، وثبّت النتائج في ملفّك الخا�صّ. 
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الم�شروع: زيوت القلي في قف�ص الاتهام

المهمّة الأولى

غالبً��ا م��ا ي�شار  �إلى الزي��وت والدهون عند الحديث ع��ن �أخطار الإ�صاب��ة بت�صلّب ال�شرايين 
وال�سمنة وال�سكّري و�سرطان الث��دي وغيرها من الأمرا�ض، و�أ�شارت الأبحاث �إلى �أنّ تحلّل 

زيوت القلي ب�شكل خا�صّ هو �سبب لبع�ض الأمرا�ض.
وفي الدرا�سات والأبحاث العديدة التي �أجريت حول زيوت القلي وتكرار ا�ستعمالها، وردت 
الكثير من المحاذير عن خطورة ذلك وما يترتّب عليه من نتائج �صحّيّة خطيرة على الإن�سان.

• بتوجيه من معلّمك، زر ق�سم التغذية والت�صنيع الغذائي في �إحدى الجامعات القريبة 
م��ن منطقتك، بالتعاون مع �أفراد مجموعتك، اجمع معلومات وبيانات و�إح�صائيّات 

عن زيوت القلي، وناق�ش من خلالها الأ�سئلة الآتية:
هل للأواني الم�ستعملة في عمليات القلي �أثر في �سلامة زيوت القلي؟ 	

ما العوامل الم�ؤثّرة في جودة زيوت القلي؟ 	
م��ا العلامات التي يهتدي بها الم�ستهلك للتعرّف �إل��ى الزيوت المنا�سبة للقلي وكيفيّة  	

التعامل معها؟
م��ا �أن�سب درجات الحرارة لو�سط زيت القلي؟ وكيف ي�ستدلّ على �أنّ درجة حرارة  	

الزيت منا�سبة للقلي؟
كم مرةّ يمكن ا�ستعمال الزيت للقلي؟ متى ينبغي التخلّ�ص منه؟ 	

كيف يتمّ التعامل مع زيت القلي والمقلاة بعد عمليّة القلي؟ 	
ات وكذلك علامات التلف التي تطر�أ على زيت القلي بعد الا�ستعمال؟ ما التغّري 	

ما الأمور الواجب اتخاذها للمحافظة على جودة زيت القلي؟ 	
ما الحدّ الأدنى من امت�صا�ص الطعام للدهن؟  	

عِ��دّ تقريرًا عن البح��وث والر�سائل المتعلق��ة بالزيوت، ثمّ اقر�أه عل��ى زملائك �أمام  	
معلّمك. 
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المهمّة الثانية

•  �صمّم مطويةّ تعر�ض المعلومـات ب�صورة تكون مفيدة وم�شوقة و�أكثر �إقناعا ل�شرائح 
المجتم��ع المختلفة، ت�شتمل على �ص��ور، ومعلومات، و�إح�صائيّ��ات، ور�سوم بيانيّة 

للتعريف بزيوت القلي.

التقويم الذاتي

لا نعم مو�شرات الاداء الرقم

ا�ستطعت �أن �أجمع معلومات موثّقة كثيرة حول المو�ضوع.  1

ا�ستخل�صت المعلومات المنا�سبة لت�صميم المطوية.  2

تمكّنت من عر�ض المعلومات ب�شكل مخت�صر ومرتّب ومفيد.    3

وظّفت ال�ص��ور والإح�صائيّ��ات في تقديم المعلوم��ات المفيدة  
للمجتمع وتو�ضيحها.

4

ا�ستطعت �أن �أقيّم المطويّة التي �صمّمتها، محدّدًا نقاط القوّة ونقاط 
ال�ضعف فيها. 5

كي��ف تعر�ض المعلومـات ب�ص��ورة تكون مفيدة وم�ش��وقة و�أكثر �إقناعً��ا ل�اشرئح المجتمع 
المختلفة.

فكّر
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تمرين
)10-3( يتوقعّ منك بعد لاانتهاء من التمرين �أن:

- ت�ستعمل الأدوات والمعدّات بطريقة �صحيحة و�آمنة.
- تقلي البي�ض بطريقة القلي الب�سيط.

- تقيّم البي�ض المعدّ ح�سيًّا.

المعلومات الأ�سا�سيةّ
يُع��دّ البي���ض غـ��ذاءً كـام�اًل لاحتوائه عل��ى المواد 
اللازم��ة لج�سم الإن�س��ان جميعه��ا، ويت��مّ �إعداده 
بطرائ��ق متنوّع��ة، ويت��مّ في القلي الب�سي��ط �إن�ضاج 
الطع��ام با�ستعم��ال كميّة قليل��ة من الم��ادّة الدهنيّة.

قلي البي�ض بطريقة القلي الب�سيط.

قل��ي البي�ض لمدّة طويل��ة �أو على نـار  	-
حامية ي���ؤدي �إلى احم��رار البي�ض، 
ويقلّ��ل م��ن طراوت��ه وم��ن قيمت��ه 

الغذائيّة.

تــذكّــر

م�ستلزمات تنفيذ التمرين

الأدوات والتجهيزاتالموادّ اللازمة
- 4 بي�ضات.

-  ملح الطعام وفلفل ح�سب الرغبة.
-  4 ملاعق  كبيرة من ال�سمن �أو الزيت.

-  �سمّاق وبقدون�س للتزيين ح�سب الرغبة.

- مقــلاة  بقطــــر )30(�سم، وملعقــــة 
�صغ�رية، وملعق��ة كب�رية، و�شوك��ة، 

وخفّاقة يدويةّ، �أو �شوكة، و�أطباق.

اك��رس البي�ض بي�ضةً بي�ضةً في وعاء جانبـي، ثمّ انقلها �إلى 
وعاء الخلط، و�أ�ضف المل��ح والفلفل، ثمّ �أخفقه بالخفّاقة 

اليدويّة �أو ال�شوكة �إلى �أن تتكوّن رغوة قليلة.
�سخّن الزيت �أو ال�سمن قليلًا في المقلاة.

 ، �صبّ البي�ض المخفوق فوق الزيت، وحركه حتى يتخّرث
ثمّ اقلبه على الوجه الآخر.

1

2
3
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الر�سوم التو�ضيحيةّ خطوات العمل والنقاط الحاكمة الرقم
�ضع البي�ض في طب��ق التقديم، وقدّمه مبا��رشة بعد تزيينه 

بال�سمّاق والبقدون�س )ح�سب الرغبة(.
تكفي الكميةّ �شخ�صين.

4

غير مطابق مطابق موا�صفات الجودة ال�صفة الرقم

التخثّــر  كامـ��ل  البيــا�ض 
وال�صف��ار يتو�سّط البيا�ض 

. وكامل التخّرث
طبيعي ومتجان�س.  

البي�ض  منا�سـ��ب ونكه��ة 
مقبولة ومرغوبة.

ال�شكل

اللون
الطعم

1

2
3

قيِّم البي�ض المقلي الذي �أعددته وفق موا�صفات الجودة الواردة في الجدول الآتي: 5

تمارين
ممار�سة

نفّ��ذ التمارين العملية الآتية بطريقة العم��ل الفردي، �أو كمجموعات �صغيرة في الم�شغل،     	
�أو ح�سب توجيهات المعلم:

  قلي الكبدة.       قلي �شرائح اللحم.
  قلي بع�ض �أنواع الخ�ضراوات.

اكتب خطوات العمل التي تتبعها في تنفيذ كل تمرين عملي.  	
قيِّ��م تعلّمك لكلّ خط��وة من خطوات العمل الت��ي اتبعتها، وفق قائم��ة �شطب وا�ضحة   	

ومحدّدة كما ي�أتي:
لا نعم خطوات العمل الرقم

-1
-2

  احتفظ بتقويمك الذاتي لأدائك في ملفّك الخا�صّ.
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الأ�سئـــلــة
علام يدل حجم الفقاعة الهوائيّة وارتفاع ال�صفار في البي�ضة؟ 

يجب ك�سر كلّ بي�ضة وحدها في الوعاء قبل و�ضعها في وعاء التح�ضير، علّل.
م��ا الإجراءات الت��ي تتُخذ لمنع تلوّث البي�ض �إذا كان بع�ض��ه فا�سدًا �أو محتوياً على بقع 

حمراء ؟
التقويم الذاتي.

 بعد قلي البي�ض وتقديمه، لَاحَظ المعلم ما ي�أتي:
  المنتج جافًّا وقليل الطراوة.

  المنتج �شديد الا�سمرار.
  ظهور رائحة بي�ض قويّة.

1
2
3

4

�إجابة خاطئة�إجابة �صحيحةمعايير الأداءالرقم 
مدّة قلي البي�ض.1
درجة  حرارة قلي البي�ض.2
 كميّة الزيت التي تّم �إ�ضافتها لقلي البي�ض.3
ت�سخين ال�سمن قبل �إ�ضافة البي�ض.4

وبناءً عليه ا�ستدعى المعلّم الطلاب و�أجرى معهم مقابلة تناولت مناق�شة الأمور الآتية: 

بر�أيك، ما الأ�سبــاب التـــــي �أدت �إلى ظهــور الموا�صفات غير المقبولة للمنتج ؟
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تمرين
)11-3( يتوقعّ منك بعد لاانتهاء من التمرين �أن:

- تقوم بالتجهيزات اللازمة لتح�ضير المنتج.
- تعدّ �أقرا�ص القرنبيط بالقلي العميق بطريقة �صحيحة.  

-  تقيّم المنتج.                                                         

المعلومات الأ�سا�سيةّ
القرنبيط )الزهرة(: من الخ�ضراوات القليلة التي ي�ستهلك 
الإن�س��ان الزهرة منه��ا دون الجذع �أو الج��ذر، وتحتوي 
على عدد كب�ري من الأملاح المعدنيّة والفيتامينات، ويتمّ 
�إعدادها بطرائق مختلفة، ويتمّ في القلي العميق غمر قطع 
الزهرة كليًّ��ا في المادّة الدهنيّة، ويت��م الطهو على درجة 

حرارة مرتفعة �شريطة �ألا ت�صل  �إلى درجة التدخين.

  �إعداد �أقرا�ص الزهرة )العجّة �أو �أم�شاط( بالقلي العميق.

الأدوات والتجهيزاتالموادّ اللازمة
-  ر�أ�س قرنبيط ذو حجـم �صغير، وحبّة ب�صل 

متو�سّطة الحجم.
-  3  بي�ضات.

-   12 كوب دقيق.
-  �ضمّة بقدون�س �صغيرة.ونعناع نا�شف.

-  ملعقة �صغيرة ملح وكمّون وبهار م�شكّل.
-  قليل من الماء.
-  زيت للقلي.

- ك��وب معي��اري,  وطب��ق، و�سكّ,ين 
وخ�ض��ار, ومق�الة، ول��وح تقطيع, 
و�إن��اء لل�سل��ق، وم�صفاة تحته��ا وعاء  
تلقي الده��ن الزائ��د، �أو ورق مطبخ 

لامت�صا�ص الدهن.
-  فرن غاز.

م�ستلزمات تنفيذ التمرين

تــذكّــر
- �إبعاد يد المقلاة �إلى الجانب عند 

و�ضع الطعام المراد قليه.
ع��دم و�ضع الملعق��ة �أو ال�شوكة  	-
وهي مبلّل��ة بالم��اء داخل زيت 

القلي.
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الر�سوم التو�ضيحيةّ خطوات العمل والنقاط الحاكمة الرقم
ها، ثمّ ا�سلقها  ��ع الزهرة، وا�شطفها جيّدًا بالم��اء و�صفِّ قطِّ

مع قليل من الملح حتى تن�ضج.
ع الزهرة قطعًا �صغيرة.   قطِّ

نخّل الدقيق، و�أ�ضف �إليه الملح والبهار والبي�ض، واخلطه 
جيّدًا.

�أ�ضف قليلًا من الماء )�أو الحليب(.
ا، و�ضعه فوق الخليط مع الزهرة  ع الب�صل ناعمًا ج��دًّ قطِّ
ل تذبيل الب�صل  والبقدون�س المفروم، واخلطه جيّدًا )يف�ضّ

قبل �إ�ضافته للخليط بقليه بقليل من الزيت(.
ل الخليط على �شكل �أقرا�ص �صغيرة بو�ساطة الملعقة. �شكِّ

ا قلِ الأقرا�ص بزيت القلي العميق، واقلبها  على الوجهين 
حتى تن�ضج ويحمّر �سطحها قليلًا.

قدّم الأقرا�ص بعد تزيينها بالبقدون�س و�شرحات البندورة، 
تكفي الكميةّ من )4-6( �أ�شخا�ص.

1

2
3

4
5

6
7

8

غير مطابق مطابق موا�صفات الجودة ال�صفة الرقم

حجــم  ذات  الأقــــرا�ص 
واحــد متجانــــ�س مــــن 

الجهات جميعها.
ذهبي. 

نا�ضجة من الداخل.
طعم القرنبيظ بالعجّة مميّز.

ال�شكل

اللون
الن�ضج
الطعم

1

2
3
4

قيّم  �أقرا�ص القرنبيـط )العجّ��ة( التـي �أعددتهـا وفـق موا�صفـات الجودة الـــواردة في 
الجدول الآتي:

9
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؟
 ما �أنواع الخ�ضار الأخرى التي يمكن ا�ستعمالها في عمل العجّة؟

 ا�ستخدام القلي العميق يحتاج �إلى عناية كبيرة، علّل ذلك. 

تمارين
ممار�سة

  نفّ��ذ التمارين العمليّة الآتية بطريق��ة العمل الفردي، �أو كمجموعات �صغيرة في الم�شغل، 
�أو ح�سب توجيهات المعلّم:

   قلي �أنواع مختلفة من الخ�ضراوات.
   قلي ال�سمك والكبّة وغيرها.

اكتب خطوات العمل التي تتّبعها في تنفيذ كلّ تمرين عملي.  	
قيِّ��م تعلّمك لكلّ خط��وة من خطوات العمل الت��ي اتّبعتها، وفق قائم��ة �شطب وا�ضحة   	

ومحدّدة كما ي�أتي :

لا نعم خطوات العمل الرقم

-1
-2

 احتفظ بتقويمك الذاتي لأدائك في ملفّك الخا�صّ.
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قيمّ تعلّمك لمهارة �أقرا�ص القرنبيط )العجّة( من خلال �سلم التقدير اللفظي )Rubric) الآتي: 	

المجموع بحاجة لتح�سين/1 مقبول/3جيد /4معايير الأداء
 بيئة العمل 
نظيفة و�آمنة

اهتمّ ببيئة العمل من حيث 
النظافة والتهوية الكافية.  

اهتمّ بنظافة بيئة العمل ولكن 
لي�س في الجوانب كلّها.

بيئة  بنظافة  اهتمام��ي 
العمل غير كاف.

النظافة 
ال�شخ�صيةّ

العمل  مـــلابــ�س  �أرتـدي 
عل��ى  و�أحاف��ظ  نظيف��ة، 
المظهر العام،  والأظفــــار 
مق�صو�صة وال�شعر مغطّى.

�أرتدي ملاب�س العمل نظيفة 
لكنها غير مرتّبة، والأظفــار 
م��ا وال�شعر  نوعًا  طويلـــ��ة 

غير مغطّى بالكامل.

بنظاف��ة  �أهتـــــ��مّ  لم 
�أو  العمــل  مــلابـــ�س 

ق�صّ �أظفاري.

خطـوات تنفيذ 
المهارة

العمــل  خطـ��وات  �أنفّـذ 
فـ��ي �إعـــــ��داد �أقــرا�ص 
القرنبي��ط )العجّ��ة( بدقّة 

وبالت�سل�سل.

العم��ل   خط��وات  �أنفّ��ذ 
�أقــرا�ص  �إعــــ��داد  فـــ��ي 
ولكن  القرنبيط)العجّ��ة(، 
�أدمـــ��ج بع�ض الخطــوات 

مع بع�ضها.

لم �ألتــــ��زم  بخطـوات 
العمـــــ��ل فـي �إعـــداد 
�أقـــــرا�ص القرنبيــــــط 

)العجّة(.

المنتج النهائي

المظهــ��ر ترغبـه النفـ�س 
ب�ــش��دّة، والرائحـــــــة 
ال�شهيّة،  ظاه��رة وتث�ري 

وطعم العجّة ظاهر.

المظهــ��ر ترغب��ه النفــ���س 
ظاهرة  والرائح��ة  قلي�اًل، 
قلي�اًل ولا تث�ري ال�شهيّ��ة، 
وطعـــ��م العجّـ��ة ظاهـ��ر 

ب�شكل قليل.

المظهـــ��ر لا ترغبـــ��ه 
النفـــ���س، والرائحــة 
غيـــــ��ر ظاهــ��رة ولا 
ال�شهيّ��ة، وطعم  تث�ري 

العجّة غير ظاهر.

ال�صحّة 
وال�سلامة

ال�صحّ��ة  �أم��ور  �أراع��ي 
وال�سلام��ة جميعها �أثناء 
�إع��داد �أقرا�ص القرنبيط 

)العجّة(.

�أراعـــــ��ي بعــ�ض �أمــــور 
ال�صحّ��ة وال�سلام��ة �أثن��اء 

العمل.

�أمــــ��ور  �أراعـــ��ي  لا 
ال�صحـــ��ة وال�سلام��ة 

�أثناء العمل.

ما مدى ر�ضاك عن �أدائك العملي؟ ..............................................................................................................

كيف يمكنك تح�سين م�ستوى �أدائك؟ ...........................................................................................................

ملحوظات المعلّم وتعليقه: ...........................................................................................................................

........................................................................................................................................................................
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من طرائق الطهو الحديثة وتعرف بطريقة الطهو الإلكتروني وتعدّ رديفة �أو مكمّلة ولي�س بديلة 
لطرائق الطهو الأخرى،  يتمّ الطهو في فرن الميكروويف بو�ساطة موجات كهرومغناطي�سيّة 
تخ�رتق الطعام �إلى عمق )5-7( �س��م فت�سبّب اهتزازًا واحت��كاكًا داخليًّا بين جزيئات الماء 
والطعام، ينتج عنه تولّد طاقة حراريّة في �أجزاء الطعام جميعها ت�ؤدي �إلى ن�ضجه بفترة ق�صيرة. 
ت�ستعمل لطهو الأطعمة وهي في الحالة النيئة، كاللحوم والمعكرونة والخ�ضار، و�إعادة ت�سخين 

الأطعمة التامّة التجهيز الباردة المجمدة، وخبز الب�سكويت والكعك والبطاطا.

:)Maicrowaves( )الطهو بالأ�شعّة فائقة الق�صر )الميكروويف 4

الأواني الم�ستعملة للطهو داخل فرن الميكروويفنشاط )7-3(

نظ��م ج��دولًا ب�أ�سماء بع���ض �أن��واع الأواني وم��ادة ال�صنع الت��ي يمك��ن ا�ستعمالها داخل  	
الميكروويف. علل �إجابتك.

ومن مزايا الطهو با�ستعمال هذه الطريقة ما ي�أتي: 
 التوف�ري في وق��ت الطهو �أو الت�سخ�ني ويعتمد ذلك 

على كميّة الطعام من حيث كثافته وطبيعته.   
 �إمكاني��ة ا�ستعمال��ه لإذابة الجليد �شريط��ة طبخه بعد 

ذلك مبا�شرة.
 طه��و الطع��ام وتقديمه بالطبق نف�سه مم��ا يوفّر الوقت 

والجهد والمال.
 عدم ت�صاعد الأبخرة والروائح من الأطعمة في مكان 

التح�ضير.  
	 احتف��اظ الأطعم��ة بن�سب��ة �أعل��ى م��ن فيتامين )ج( 

وكذلك باقي الفيتامينات والأملاح المعدنيّة. 

لإنجاح الطهو بالميكروويف:
ا�ستعم��ال �أوانٍ ت�سمح بمرور  	-
الموجات الكهرومغناطي�سيّة.

�ضب��ط م�ؤ�ــش��ر ال�ساعة على  	-
الوقت اللازم لإن�ضاج الطعام 

ح�سب التعليمات.
و�ض��ع الطع��ام عل��ى حافّ��ة  	-
القــر�ص ال��دوّار وليــ�س في 

و�سطه.
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طرائق طهو الطعامنشاط )8-3(

نظ��م لائحة بالأطعمة الت��ي تناولتها الأ�سبوع الما�ضي، وناق�ش م��ع زملائك طرائق الطهو  	
المتبعة و�أيها �أكثر تكرارًا.

ابحث في الإنترنت عن طرائق الطهو في البلدان المختلفة، ولاحظ طرائق الطهو المتّبعة في  	
كلّ بلد، واكت��ب تقريرًا في ذلك �آخذًا بعين الاعتبار البيئ��ة، والمناخ، والحالة الاقت�صاديةّ، 

والمنطقة الجغرافيّة للبلد.
تاب��ع ال�صحف المحليّة والمجلات، واجمع بع�ض المق��الات التي تتناول مو�ضوعات حول  	
طهو الأطعمة، ثمّ اقر�أها على م�سامع زملائك في المدر�سة من خلال الإذاعة المدر�سية على 

فترات وبمنا�سبات مختلفة.

�أما عيوب هذه الطريقة:
ة القطع كبيرة الحجم.   عدم تجان�س الحرارة داخل الطعام خا�صّ

 الحاجة �إلى تحريك الطعام وتقليبه �أثناء الطهو. 
 محدوديّة حجم الفرن بحيث لا يمكن ا�ستعماله لكميّات كبيرة.  

 لا يمكن ا�ستعماله لل�شي �أو للقلي العميق. 

�سلامة ا�ستعمال الميكروويفق�ضيّة للبحث

	 ابحث في م�صادر المعرفة المتوفّرة لديك في �سلامة ا�ستعمال الميكروويف لطهو الأطعمة، 
لت �إليه على زملائك. والأ�ضرار ال�صحّية التي قد تنجم عنه، واعر�ض ما تو�صّ

؟
ل ا�ستخدام الميكروويف لإذابة الجليد عن الأطعمة المجمدّة ب�صورة جزئية.  يف�ضّ

 بعد ا�ستعمال الميكروويف، ي�ستح�سن ترك كوب  ماء بداخله. 
ع بالميكروويف؟ �ضَّ َ لا ين�صح بت�سخين حليب الرُّ  لِم
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الم�شروع: الميكروويف

المهمّة الأولى

المهمّة الثاّنية

• اجمع معلومات و�صورًا عن الميكروويف.
• �أجب عن الأ�سئلة الآتية:

	 ما طبيعة عمل الميكروويف؟
	 ما �سلبيات الطهو في الميكروويف؟

	 ما �إيجابيات الطهو في الميكروويف؟
	 هل الطهو في الميكروويف ي�شكّل خطورة على المر�ضى؟

	 هل الطهو في الميكروويف يزيد من فقدان القيمة الغذائيّة؟
	 هل الطهو في الميكروويف يق�ضي على الميكروبات؟

	 هل هناك علاقة بين الأطعمة المطهوّة في الميكروويف والإ�صابة بال�سرطان؟
	 ما �أخطار الميكروويف على الإن�سان؟

 �صمّم مطويّة تعر�ض المعلومات ب�صورة تكون مفيدة وم�شوقة و�أكثر �إقناعًا ل�شرائح المجتمع 
المختلفة، ت�شتمل على �صور ومعلومات و�إح�صائيّات ور�سوم بيانيّة للتعريف بالميكروويف.

ب��د�أ اختراع  جهاز الميكروويف على �أيدي الألمان، ومنذ ذلك الحين تّم تطوير الجهاز ليكون 
�أ�صغ��ر حجمًا. و�إل��ى يومنا هذا �أ�صب��ح الميكروويف من الأجهزة ال�ضروريّ��ة لطهو الطعام، 
ة و�أنّ الجهاز قد �أحدث طفرة في  وهن��اك فئة قليلة م��ن النا�س يمكن �أن تفكّر في م�ضارّه خا�صّ
طريقة طهو الطعام و�سرعته، ومن الوا�ضح �أن عملية الطهو عن طريق الميكروويف �إلكترونيّة؛  
حيث �إنّ له��ا موجات كهرومغناطي�سيّة وتماثل الموجات التي تنبعث من �أجهزة �أخرى، مثل 
الرادي��و وغيره، كما وتماثل �سرعتها �سرعة ال�ض��وء، وتنتج هذه الموجات طاقة هائلة ت�صل �إلى 

2450 ميجاهرتز وهي طاقة كافية لتغيير جزيئات الغذاء. 
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التقويم الذاتي

ا�ستطعت �أن �أجمع معلومات كثيرة موثّقة حول المو�ضوع.  1

ا�ستخل�صت المعلومات المنا�سبة لت�صميم المطويّة.  2

تمكنت من عر�ض المعلومات ب�شكل مخت�صر ومرتب ومفيد.    3

وظّف��ت ال�ص��ور والإح�صائيّ��ات في وتقديم المعلوم��ات المفيدة  
للمجتمع وتو�ضيحها.

 4

ا�ستطعت �أن �أقيّم المطوية الت��ي �صمّمتها، محدّدًا نقاط القوة ونقاط 
ال�ضعف فيها. 5

كيف تعر�ض المعلومات ب�صورة تكون مفيدة وم�شوقة و�أكثر �إقناعًا ل�اشرئح المجتمع المختلفة؟
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الأ�سئـــلــة
علّل ما ي�أتي:

  تُ�سلق بع�ض الأطعمة لفترات ق�صيرة قبل حفظها بالتجميد. 
ل عدم الإكثار من كميّة الملح الم�ضافة لماء �سلق الأطعمة.    يُف�ضّ

  يحافظ الطهو بالبخار على القيمة الغذائيّة �أكثر من الطهو بطريقة ال�سلق.
ل بع�ض النا�س ا�ستخدام طنجرة ال�ضغط بدلًا من الطنجرة العاديّة.   يُف�ضّ

  تُغلّف بع�ض الأطعمة قبل قليها بغلاف غذائي منا�سب.
  ا�ستخدام مقلاة جافّة تمامًا عند القلي العميق.

قارن بين:
  الطهو بال�سلق والبخار من حيث:

  المدّة الزمنيّة.       النكهة.       اللون.       الملم�س. 

  ال�شي والخبيز من حيث: 
  النكهة.        المدّة الزمنيّة.            

  القلي الب�سيط والقلي العميق من حيث:
  التجان�س في درجة التحمير.       النكهة.      درجة الن�ضج.

  الطهو الإلكتروني والطهو العادي من حيث:
  الزمن الم�ستغرق للطهو.      النكهة.

1

2
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ات عدّة على العنا�صر الغذائية، منها المفيد الذي ي�ؤدي �إلى تليين الأن�سجة  تطر�أ �أثناء عمليّة الطهو تغّري
 وتفكيكه��ا، وبالتالي �سهولة ه�ضمه��ا وامت�صا�صها كما يحدث في طهو الأطعمة التي تحتوي على
 البروتينات والكربوهي��درات والدهون, ومنها ما ي�ؤدي �إلى فقدان الأملاح المعدنيّة والفيتامينات

ال�ضروريّة للج�سم. �أو يزيد في تخّرث البروتينات ويجعل ه�ضمها �أكثر ع�سًرا.

  وفي ما ي�أتي ت�أثير الطهو في كلّ من هذه المواد:

تأثير الطهو في القيمة الغذائيّة للأطعمةثالثًا

	 �أي من طرائق الطهو الأكثر ت�أثيًرا في العنا�صر الغذائيةّ للطعام؟
	 �أيهما �أف�ضل الطهو بماء ال�صنبور �أم بالماء المقطر، علّل؟

فكّر

يختلف ت�أثرّ العنا�صر الغذائيةّ بعمليةّ الطهو بعوامل عدّة، منها: 
 طريقة الطهو.

 درجة ثبات العن�صر الغذائي.
 كميّة ال�سائل �أو الدهن الم�ستعمل في الطهو. 

 طريقة �إعداد الغذاء قبل طهوه؛ التق�شير، والتقطيع .... وغيره.
 درجة حرارة ومدّة الطهو.

 نوع الإناء الم�ستعمل للطهو. 

لا تت�أثّ��ر القيمة الغذائيّ��ة للدهون تحت ظروف الطه��و العاديةّ بدرج��ة ملمو�سة ولكن عند 
الت�سخين تتف��كّك الأن�سجة المكوّنة للموادّ الدهنيّة بالح��رارة، ويمكن ت�سخينها حتى درجة 
الغلي��ان قبل �أن تب��د�أ بالتفكّك، ولك��ن �إذا تّم �إعادة ت�سخين الدهون لفترة طويل��ة ف�إنّها تبد�أ 
ا بال�صحّة  بالتحلّل منتجة دخانًا محر�شًا للأغ�شية المبطّنة لأع�ضاء الج�سم الداخليّة ويكون �ضارًّ

وذا رائحة غير مرغوبة.

ت�أثير الطهو في الموادّ الدهنيّة 1

تأثير الطهو في القيمة الغذائيّة للأطعمة
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تتف��كّك الم��واد الكربوهيدراتيّة با�ستخ��دام الحرارة ويغم��ق لونها، وهناك �أن��واع عدّة من 
الا�سم��رار له��ذه المواد، ومنه��ا )Dextrinization( للم��واد الن�شويّ��ة، وتفاعل ميلارد

  )Caramilization(وه��و لل�سكّـر مع الأحما�ض الأمينيّة و )Millard Reaction( 
الكرملة؛ تحلّل ال�سكّر و�إعطاء لون الكراميل البني الغامق.

ات يمك��ن ملاحظتها عند تحمي�ص الخبز والكع��ك والب�سكويت والطحين ، �أو  وه��ذه التغّري
ت�سخين  ال�سكّر العادي حيث ي�صبح لونه بنيًّا غامقًا )الكرملة(،  وعادة تعطي نكهة مرغوبة 

لهذه المنتجات. 
وعن��د ت�سخين مزيج من الن�شا والماء ف�إنّ حبيبات الن�ش��ا تتجلتن، وتمت�صّ الماء، وت�صبح لزجة 

مكوّنة عجينة بي�ضاء وبذلك ي�سهل على الع�صارة اله�ضميّة الت�أثير فيها. 

 لا ي�ؤثّ��ر الطه��و في الأملاح المعدنيّة الموج��ودة في الطعام لأنّها ثابت��ة، لا تتحلّل ولا تتبخّر  
بالح��رارة، ويك��ون معظم الفقد في الأم�الح المعدنيّة عن طريق الذوب��ان، ويحفظ ما يفقد 
م��ن �أملاح في �سائل الطهو، ل��ذا ف�إنّ طريقة الطهو بالحرارة الرطبة )ال�سلق، والبخار( ت�ؤدي 
ة عند ا�ستخدام الماء  �إل��ى فقد الأملاح التي لها قابليّة للذوب��ان في الماء )الكال�سيوم(، وبخا�صّ
المقطّ��ر، لكن  هذا الفقد لا يحدث للكال�سيوم عند ا�ستعم��ال ماء الحنفيّة لطهو الأطعمة بل 
عل��ى العك�س فقد يكت�سب الطعام الكال�سيوم من الماء الم�ستعمل �إذا كان يحوي كمّيات منه، 

 تت�أثّر البروتينات ب�شكل �أكبر من الدهون والمواد الكربوهيدراتيّة عند طبخها، وتتخّرث معظم 
البروتينات بالحرارة فيتحوّل بيا�ض البي�ض من الحالة ال�سائلة �إلى الحالة ال�صلبة، ويعمل الطهو 
على �سهول��ة ه�ضم البروتينات وامت�صا�صه��ا وذلك بالق�ضاء على الم��وادّ الم�ضادّة للإنزيمات 
الها�ضم��ة كم��ا في البقول، �أو بالعمل على تفكي��ك الموادّ البروتينيّ��ة الرابطة )الكولاجين( 
وتحلّله��ا في قطع اللحــــم الغنية بهـــا، �إلا �أنّ الزيادة في الطهــو ينتج عنــه دنترة البروتينات 

)Denaturization) وانكما�شها مما يقلّل من الطراوة والرطوبة.

ت�أثير الطهو في الموادّ الكربوهيدراتيّة

ت�أثير الطهو في الأملاح المعدنيّة

ت�أثير الطهو في البروتينات

2

4

3
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تتعرّ�ض الفيتامينات للتحطيـم ويتغيّــر تركيبهـا الكيميـائي تحت ظروف معيّنة، وتت�أثّر بعوامل 
عدّة، منها الأك�سجين )الهواء(، وال�ضوء، والحرارة، كما �أنّ لدرجة الحمو�ضة )pH( ت�أثيًرا في 
ن�سبة الفقد حيث يق��لّ الفقد بازدياد حمو�ضة الو�سط، والفيتامينات التي تذوب في الماء تت�أثّر 

ة �أثناء عمليات النقع والطهو والحفظ. �أكثر من الفيتامينات التي تذوب في الدهن خا�صّ
ا للتل��ف �أثناء الطهو، كما يتلف عند تعرّ�ضه  ويعت�رب فيتامين )ج( من �أكثر الفيتامينات تعرّ�ضً
للأك�سجين وال�ضوء، حيث يتمّ فقد جزء من الفيتامين نتيجة الأك�سدة خلال الفترة بين بداية 
عملية الطهو)ال�سلق �أو ال�شي( وحتى الو�صول �إلى درجة الحرارة، التي يتوقّف عندها ن�شاط 
الأنزيمات  التي تن�شط بارتفاع الحرارة، ثم تتوقّف عند الغليان وبعدها يتمّ الفقد نتيجة ت�سّرب 
الفيتام�ني لماء الطهي، لذلك ين�صح عند �سلق الطع��ام بطهوه في ماء يغلي بدلًا من و�ضعه في 
الماء البارد حتى ترتفع درجة الحرارة داخل الطعام، وت�صل �إلى درجة الغليان ب�سرعة، وتتلف 
الأنزيم��ات وتوقف عملها قبل �أن ت�ؤك�سد الفيتام�ني، مع ا�ستعمال كميّة من الماء تكفي لغمر 
الطع��ام فقط. و يزداد فقد هذا الفيتامين �أثناء تجهيز الطع��ام و�إعداده. �أما فيتامينات مجموعة 

فيتامين )ب( الذائبة في الماء )النيا�سين ب3، والرايبوفلافين ب2، والثيامين ب1(.
فيعت�رب النيا�سين )ب3( من �أك�رث �أع�ضاء المجموعة ثباتًا للحرارة وال�ضوء ودرجة الحمو�ضة ، 
ولك��ن يفقد جزءًا منه عن طريق الذوبان في الماء �أثناء طهو الطعام، �أما الرايبوفلافين  )ب2(
فيتلف �إذا تعرّ�ض لل�ضوء حيث يتحطّم �إذا تعرّ�ض لل�ضوء لمدّة �ساعتين، �إ�ضافة �إلى الفقد الناتج 
ع��ن الذوبان في الماء �أثناء الطهو، �أمّا الثيامين )ب1( فيت�أثّر بدرجة حمو�ضة الو�سط وكذلك 

ت�أثير الطهو في الفيتامينات 5

وبالرغم من �أنّ وجود �أملاح الكال�سيوم في مياه الطهو يرفع من مقدرة الأطعمة على الاحتفاظ 
بالكال�سيوم �إلا �أن وجودها يت�سبّب في �صلابة بع�ض الأطعمة، كما في البقول ولذلك ت�ضاف 
بيكربونات ال�صوديوم لها؛ لتمنع حدوث ال�صلابة بالرغم من �أن البيكربونات تزيد من كميّة 
فق��د الأملاح �إلى م��اء الطهو. �إنّ �إ�ضافة ملح الطعام لمياه الطهو لا ي�ؤثر في �أملاح الكال�سيوم 
من حيث ت�سّربها لمياه الطهو �أو عدمه ولكن �إ�ضافة قليل من الحم�ض للحوم يعمل على �إذابة 
ج��زء من كال�سيوم العظام في اللحم. ولتلافي الخ�سارة في الأملاح المعدنيّة، يف�ضل ا�ستعمال 

كميّات قليلة من الماء لل�سلق �أو ا�ستعمال ماء ال�سلق في تح�ضير �أغذية �أخرى. 
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ل ا�ستعمال ماء النقع �أو ماء ال�سلق للاحتفاظ بالفيتامين،  يذوب جزء منه في الماء، لذلك يف�ضّ
كما يجب ا�ستعمال �أقلّ كميّة من ماء الطهو مع جعل الو�سط حم�ضيًّا ما �أمكن لمنع زيادة الفقد 
حي��ث يت�أثّر فيتامين)ب1( بالو�سط القاعدي ، لذلك ين�صح بعدم ا�ستعمال البيكربونات في 
طبخ البقول الغنيّة بهذا الفيتامين، ويمكن ا�ستعمال هذا المركّب في النقع ولكن ينبغي �شطف 
البقول جيّدًا للتخلّ�ص منه قبل الطبخ. �أمّا الفيتامينات التي تذوب في الدهن مثل فيتامين)�أ(، 
فلا تت�أثّر بالطهو ولكن  تت�أثّر بالخزن وبتزنّخ الدهون )ت�أك�سدها( وعمومًا يقلّ محتوى الطعام 

ة فيتاميني )ج ، ب( �إذا تّم: من الفيتامينات وخا�صّ
 تقطيع الطعام قطعًا �صغيرة عند �إعدادها.

 تعرّ�ض الطعام للطهو لفترة طويلة.
 طبخ الطعام في كميّاتٍ كبيرة من ال�سائل.

 ا�ستعمال موادّ قلويّة، مثل بيكربونات ال�صوديوم.
 التخلّ�ص من ماء ال�سلق.

 تعرّ�ض الطعام للهواء لفترة طويلة �أو طبخه مك�شوفًا.
وبالرغ��م من الت�أثيرات التي تّم ح�صرها �إلا �أن الطعام يبق��ى محافظًا على ن�سبة عالية من قيمته 
الغذائيّة بعد الطهو، وذلك لأنّ العنا�صر الغذائيّة تبقى في �سائل الطهو والذي يعتبر في �أغلب 

الأحيان جزءًا من الطعام المطهو. 

ت�أثرّ الفيتامينات بطرائق الطهو المختلفةنشاط )9-3(
من خلال درا�ستك للمادّة ال�سابقة، لّخ�ص ما در�سته في الجدول الآتي:  	

المادّة الغذائيةّالفيتامين 
الت�أثرّ 

بال�سلق 
الت�أثرّ بالقلي الت�أثرّ بال�شي 

الت�أثرّ 
بالميكروويف

فيتامين)�أ( 
فيتامين )ج(

فيتامين )ب1(
فيتامين )ب2(
فيتامين )ب3(

الجزر 
البندورة 
البطاطا 
اللحوم 

الفول الأخ�ضر
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المأكولات الشعبيّةرابعًا

ة ب��ه م�ألوفة لدى العدي��د من �أبنائه، وهي ع��ادة ما تكون  ل��كل مجتم��ع م�أك��ولات �شعبيّة خا�صّ
م�أكولات اقت�صاديةّ وذات قيمة غذائيّة عالية ومعتدلة التكلفة، لأنّها تعبير عفوي عريق عن حاجات 
�أفراد المجتمع و�إمكاناتهم على اختلاف م�ستوياتهم الاقت�صاديّة والاجتماعيّة، ويتقبّلها معظم �أبناء 
المجتم��ع حيث �إنّ �أغلبه��ا طيّبة النكهة و�شهيّ��ة الطعم، وقد ت�صبح هذه الم�أك��ولات على الأغلب 

ة مَنْ ي�أتي �ضيفًا �أو �سائحًا �إلى المنطقة.  مقبولة لدى �أبناء المجتمعات الأخرى خا�صّ
 تُ�ستخدم بع�ض الم�أكولات ال�شعبيّة في المنا�سبات الر�سميّة والأعياد و�صلة الرحم �أو �إكرام ال�ضيف 
وكو�سيلة لح��لّ الم�شكلات وغيرها، وللبيئة الدور الرئي�س في طبيع��ة الم�أكول ال�شعبي وموا�صفاته، 
وكمث��ال على ذلك المن�س��ف الأردني حيث يعدّ من �أهمّ الم�أك��ولات الأردنيّة الم�شهورة، ويقدّم في 

ة به و�إلا فَقَدَ �أ�صالته ورونقه. المنا�سبات جميعها وعند تقديمه يجب تطبيق الأ�س�س الخا�صّ

ومن �أ�شهر الم�أكولات ال�شعبيةّ ال�شائعة في الأردن:
 )المن�س��ف، والر�شوف، والمجدّرة، وال�ش�شبرك، والأرز مع الحليب، ورقائق العد�س، والمقلوبة، 

والمكمورة، والم�سخّن، والكعاكيل، وغيرها( .  

؟ َ �سمّيت بع�ض الم�أكولات بال�شعبيةّ؟   لِم
 نـظّم قائمة بالم�أكولات ال�شعبيةّ الأكثر انت�شارًا في بيئتك. 

 كيف نحافظ على الم�أكولات ال�شعبيةّ؟

الم�أكولات ال�شعبيةّنشاط )10-3(

نظّ��م قائمة ب�أ�سم��اء بع�ض الم�أكولات ال�شعبيّ��ة لبع�ض محافظات المملك��ة، و�أخرى ب�أ�سماء  	
بع�ض الم�أكولات ال�شعبيّة لبع�ض الدول العربيّة.

	 ا�س���أل جدّك �أو �إحدى قريباتك الكبيرات في ال�سن عن الم�أكولات ال�شعبيّة التي كُنَّ يقمن 
بطهيها، وعن طرائق الطهو المتّبعة �آنذاك، ثمّ قارنها مع طرائق الطهو المتّبعة الآن من خلال 

تنظيم جدول مقارنة.

المأكولات الشعبيّة
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تمرين
)12-3(

الأدوات والتجهيزاتالموادّ اللازمة
- كوبان من الأرز.

- كوب من العد�س الحبّ.
- )3( ملاعق كبيرة من زيت الزيتون. 

- )4( حبّات ب�صل متو�سّطة الحجم.                  
1 ملعق��ة �صغ�رية م��ن المل��ح و الكمّون 

2  -
ح�سب الرغبة.                

- �إناء للنقع, وطنجرة، وم�صفاة, وطبق، 
ول��وح تقطي��ع، ومق�الة، وملاعق، 

و�سكّين.
- فرن غاز.

يتوقعّ منك بعد لاانتهاء من التمرين �أن:
-  تنفّذ التح�ضيرات الأوّليّة اللازمة.

-  تعدّ طبق المجدّرة بطريقة �صحيحة. 
-  تقيّم طبق المجدّرة.   

المعلومات الأ�سا�سيةّ
المجدّرة من الأطباق ال�شعبيّة ال�شهيّة، وهي غذاء اقت�صادي وذات قيمة غذائيّة جيّدة  لاحتوائها 
عل��ى العد�س الذي يحت��وي مقادير من البروتين، وتعدّ من الم�أكولات التي يتقبّلها معظم �أبناء 
المجتمع على اختلاف م�ستوياتهم ، فهي �سهلة الإعداد والتقديم ولا تحتاج �إلى عدد كبير من 

الأواني والأدوات لتح�ضيرها. 

�إعداد المجدّرة.

م�ستلزمات تنفيذ التمرين

الر�سوم التو�ضيحيةّ خطوات العمل والنقاط الحاكمة الرقم
تفقّد الأرز، ثمّ اغ�سله بالماء، وانقعه في ماء فاتر قليلًا.

 تفقّـ��د العد���س واغ�سل��ه، وا�سلق��ه في كميّ��ة زائ��دة م��ن الماء 
 )3 �أكواب( على النار حتى يقارب الن�ضج، ال�شكل)3،2،1(.

1
2

ال�شكل)2(ال�شكل)1(
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ق��ّررشّ الب�صل، وا�شطفه، وافرمه على �شكل �شرائح رفيعة، 
ثمّ اقله بالزيت حتى ي�صبح لونه ذهبيًّا، ال�شكل)4(.

�ض��ع ق�سمًا من الب�صل المقلي فوق العد�س، واترك الباقي 
لحين التزيين.

قلِّب الأرز بالزيت، وحرّكْ قليلًا، ال�شكل)6،5(.
�أ�ــض��ف الأرز �إلى العد�س، وح��رّك قليلًا، و�أ�ــضف الملــح 
والبهار والكمّون، واحر�ص �أن يعلو ماء �سلق العد�س �سطّح 
الحبوب بمقدار �س��م واحد، واترك الخلي��ط حتى يغلي، ثم 
خفّف النّار، و�ضع الغطاء على الوعاء، واتركه حتى ين�ضج.
ت�أكّ��د من ن�ض��ج الأرز والعد�س وجفاف الم��اء تمامًا، ثمّ 

ا�سكب فوقه الزيت، ال�شكل)8،7(.
ك المج��دّرة بلطف، و�ضعها في طبق التقديم، وزيّنها  حرِّ

بالب�صل المقلي المحمّر، ال�شكل)9(.
تكفي الكميةّ )6-8 ( �أ�شخا�ص.

3

4

5
6

7
8

غير مطابق مطابق موا�صفات الجودة ال�صفة الرقم

حبّـ��ات الأرز غير ملت�صق��ة، وحبّــات 
العد�س غير مهترئة )محتفظة ب�شكلها(. 

الأرز فاتح اللون.
نا�ـض��ج تمامًـ��ا، والأرز مفلفــ��ل ناف�ش 

.)Fluffy(
مقب��ول وذو نكه��ة مميّ��زة ومتجان�س��ة، 
وظه��ور نكهة زي��ت الزيت��ون في حال 

ا�ستعماله. 

ال�شكل

اللون
الن�ضج

الطعم

1

2
3

4

قيّ��م طبق المج��دّرة الذي �أعددته وف��ق موا�صفات الج��ودة الواردة في الج��دول الآتي: 9

ال�شكل)3(

ال�شكل)5(

ال�شكل)7(

ال�شكل)9(

ال�شكل)4(

ال�شكل)6(

ال�شكل)8(
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تمارين
ممار�سة

نفّذ التمارين العمليّة الآتية بطريقة العمل الفردي، �أو كمجموعات �صغيرة في الم�شغل، �أو   	
      ح�سب توجيهات المعلم:     مجدّرة البرغل.            الفريكة.

اكتب خطوات العمل التي اتّبعها في تنفيذ كل تمرين عملي.  	
قيِّ��م تعلّمك لكلّ خط��وة من خطوات العمل الت��ي اتّبعتها، وفق قائم��ة �شطب وا�ضحة   	

ومحدّدة كما ي�أتي:

لا نعم خطوات العمل الرقم

-1
-2

 احتفظ بتقويمك الذاتي لأدائك في ملفّك الخا�صّ.

الأ�سئـــلــة
َ ي�سكب الزيت فوق الأرز والعد�س عند �إتمام الن�ضج ؟  لِم

كيف يمكن الت�أكّد من ن�ضج حبات العد�س؟ 
التقويم الذاتي.

قيِّم تعلمك لمهارة �إعداد المجدّرة  بو�ضع �إ�شارة ) ( �أمام كل فقرة من قائمة ال�شطب الآتية:  

1
2

لانعمال�سلوكالرقم 
راعيت قواعد ال�صحّة ال�شخ�صيّة في العمل.1
 غ�سلت الأرز والعد�س جيّدا قبل الطهو.2
  نقعت الأرز في ماء فاتر لمدّة )15-30( دقيقة.3
طهوت على نار هادئة لمدّة )10- 15( دقيقة.4
التزمت قواعد الأمن وال�سلامة �أثناء العمل.5
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تمرين
)13-3(

الأدوات والتجهيزاتالموادّ اللازمة

1 كيلو من القمح المق�شور. 
4   -

-  )6(  ملاعق كبيرة �سكّر.

1 �أوقية زبيب.
4  -

-  ملعقتان كبيرتان من  اليان�سون المطحون.

-  للتزي�ني ) لوز مق�ش��ور )�أن�صاف(, وجوز 

هند,  وف�ستق حلبي,  وملبّ�س ملوّن(.

-  م�ستكّة، وماء الزهر �أو الورد. 

-  ماء يكفي لغمر القمح.

وطنج��رة  وطنج��رة،  للنق��ع,  �إن��اء   -

�ضغط، وطبق تقديم، وملعقة خ�شبيّة، 

وملاعق.  

-  فرن غاز.

يتوقعّ منك بعد لاانتهاء من التمرين �أن:
- تنفّذ التح�ضيرات الأوّليّة اللازمة.

- تعدّ طبق ال�سنينيّة بطريقة �صحيحة. 
-  تقيّم طبق ال�سنينيّة.   

المعلومات الأ�سا�سيةّ
ال�سنينية حلوى �شعبيّة �شهيّة وطيّب��ة المذاق وغنيّة بال�سعرات الحراريّة والبروتين، وهي من  	-
الحلوى المرتبطة ببروز �أ�سنان الأطفال، كما �أنّها مرتبطة بالعا�شر من محرّم )العا�شوراء( ومن 

هنا جاءت الت�سمية.

�إعداد ال�سنينيّة )العا�شوراء(.

م�ستلزمات تنفيذ التمرين
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الر�سوم التو�ضيحيةّ خطوات العمل والنقاط الحاكمة الرقم
	نظّف القمح من ال�شوائ��ب، واغ�سله بالماء، وانقعه )6( 

�ساعات في ماء �سبق غليه.
1 �ساعة، وانقع اللوز 

2 	اغ�س��ل الزبيب، وانقعه بالماء مدّة 
بعد تق�شيره والف�ستق الحلبي، ثمّ �صفّه من الماء.	

	اطبخ القم��ح ب�إ�ضافة �ضعفي كمّيته من الم��اء المغلي لمدّة 
ن�صف �ساعة با�ستعم��ال طنجرة ال�ضغط، و�أ�ضف ملعقة 

كبيرة من الزبد.
اترك الطنجرة لتبرد، �أو حتى يتوقّف خروج البخار، ثمّ 

افتحها بحذر.
�أ�ض��ف ال�سكّر واليان�س��ون المطحون، واخلط��ه جيّدًا، 

واتركه يغلي حتى ي�صبح الخليط كثيفًا.	
�أ�ضف موادّ النكهة )ماء الورد �أو الزهر والم�ستكّة(، وحرّك 

جيّدًا، �إرفع العا�شوراء عن النار.	
	ا�سكب العا�شوراء في �أطباق عميقة.

	�أ�ض��ف الزبيب والل��وز المق�شور عند التق��ديم، )وت�ؤكل 
باردة �أو �ساخنة ح�سب الرغبة(، ال�شكل)1(.

تكفي الكميةّ )4-7( �أ�شخا�ص.

1

2

3

4

5

6

7
8

غير مطابق مطابق موا�صفات الجودة ال�صفة الرقم

حبّات القمح لزجة.  
قوام ال�سائل كثيف.

حلو ونكهة اليان�سون ظاهرة.
القمح طري.

ال�شكل
القوام
الطعم

الطراوة

1
2
3
4

قيّم طبق العا�شوراء الذي �أعددته وفق موا�صفات الجودة الواردة في الجدول الآتي: 9

ال�شكل)1(: تزيين العا�شوراء.
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الأ�سئـــلــة
ما �أبرز �صفات طبق العا�شوراء؟ 

ما المنا�سبات التي يقدّم فيها طبق العا�شوراء؟ 
كيف يمكن الت�أكّد من ن�ضج العا�شوراء؟

اذكر �أ�سماء حبوب �أخرى يمكن ا�ستخدامها في �إعداد العا�شوراء.

التقويم الذاتي.
قيِّم تعلّمك لمهارة �إعداد العا�شوراء بو�ضع �إ�شارة ) ( �أمام كل فقرة من قائمة ال�شطب 

الآتية: 

1
2
3
4

لانعمال�سلوكالرقم 

راعيت قواعد ال�صحّة ال�شخ�صيّة في العمل.1

التزمت بالمدّة الزمنيّة اللازمة لنقع القمح.2

التزمت بالمدّة الزمنيّة اللازمة لنقع القمح.3

�سلقت القمح ح�سب الأ�صول.4

قدّمت المنتج ب�شكل جذّاب.5
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تمرين
)14-3( يتوقعّ منك بعد لاانتهاء من التمرين �أن:

- تنفّذ التح�ضيرات الأوّليّة اللازمة.
- تعدّ طبق ح�ساء العد�س بطريقة �صحيحة. 

-  تقيّم ح�ساء العد�س.   

المعلومات الأ�سا�سيةّ
يحت��وي العد�س على البروتين وعلى فيتامين��ي )ب1، ب2( والنيا�سين، كما �أنّه كالعديد من 
البق��ول غن��ي بالبوتا�سيوم، �إ�ضافة �إل��ى �أنّه يمدّ الج�سم ب�سعرات حراريّ��ة، وح�ساء العد�س من 

ة في ف�صل ال�شتاء وفي �شهر رم�ضان الكريم.  �أنواع الح�ساء المرغوبة خا�صّ

�إعداد ح�ساء العد�س.

الأدوات والتجهيزاتالموادّ اللازمة
-  كوب من العد�س المجرو�ش.

-  حبّ��ة متو�سّطة الحجم من البطاطا، و�أخرى 

متو�سّطة من الجزر )ح�سب الرغبة(.

-  ب�صلة متو�سّطة الحجم.

-  ملعقة كبيرة من الزيت.

-  )3( �أكواب من المرق �أو الماء.

-  ملح وكمّون وبقدون�س ح�سب الرغبة.

-  �إناء للنق��ع، وطنجرة، ومقلى، وطبق 

للتق��ديم، وملعق��ة خ�ش��ب،  عمي��ق 

وكوب معياري، وملاعق، و�سكّين، 

وم�صفاة، ومق�شرة، وهرّا�سة.

- فرن غاز.

- خلاط كهربائي.

م�ستلزمات تنفيذ التمرين
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الر�سوم التو�ضيحيةّ خطوات العمل والنقاط الحاكمة الرقم
تفقّ��د العد�س جيّدًا، وت�أكّد م��ن خلوّه من ال�شوائب، ثم 

اغ�سله و�صفّه.
قلّ��ب الب�صل الناعم بالدهن على ن��ار هادئة حتى يذبل، 
ث��مّ �أ�ضف �إليه الجزر والبطاطا، وقلّب الخليط جيّدًا على 

النار.
�أ�ضف العد�س والماء وخليط الخ�ضراوات، واترك الخليط 

يغلي على نار هادئة حتى ين�ضج.
ارفع المزيج عن النار، واهر�سه با�ستعمال هرّا�سة يدويّة �أو 

خلاط كهربائي، و�أ�ضف مزيدًا من الماء �إن لزم.
�ضع المزي��ج المهرو�س في الطنجرة م��رّة �أخرى، وارفعه 

على النار حتى يغلي، وي�صل �إلى الكثافة المطلوبة. 
�أ�ض��ف  الملح والكمّون والكرك��م، واترك الخليط يغلي 

لب�ضع دقائق. 
ا�سكب الح�س��اء في الطبق، ال�ش��كل)1(، وقدّمه �ساخنًا 
مع الخبز المحمّ�ص �أو المقلي والبقدون�س المفروم )ح�سب 

الرغبة(.

1

2

3

4

5

6

7

ال�شكل)1(: تقديم الح�ساء. 

غير مطابق مطابق موا�صفات الجودة ال�صفة الرقم

يميل �إلى البرتقالي غير داكن.
متو�سّــ��ط الكثافــة، وناعـــم، 

وخال من الكتل. 
نكه��ة العــد�س مميّ��زة و�شهي، 

والتوابل متجان�سة.

اللون
القوام

الطعم

1
2

3

قيّم طبق ح�ساء العد�س الذي �أعددته وفق موا�صفات الجودة الواردة في الجدول الآتي: 8
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تمارين
ممار�سة

نفّذ التمارين العمليّة الآتية بطريقة العمل الفردي، �أو كمجموعات �صغيرة في الم�شغل، �أو   	
      ح�سب توجيهات المعلّم:   ح�ساء الفريكة، والأرز.        ح�ساء ال�شعيرية، الخ�ضراوات.

اكتب خطوات العمل التي تتّبعها في تنفيذ كلّ تمرين عملي.  	
قيِّ��م تعلّمك لكلّ خط��وة من خطوات العمل الت��ي اتّبعتها، وفق قائم��ة �شطب وا�ضحة   	

ومحدّدة كما ي�أتي:

لا نعم خطوات العمل الرقم

-1
-2

 احتفظ بتقويمك الذاتي لأدائك في ملفّك الخا�صّ.

الأ�سئـــلــة
ما القيمة الغذائيّة للطبق؟ 

التقويم الذاتي.
قيِّم تعلّمك لمهارة �إعداد ح�ساء العد�س بو�ضع �إ�شارة ) ( �أمام كل فقرة من قائمة ال�شطب الآتية:

1

لانعمال�سلوكالرقم 
راعيت قواعد ال�صحّة ال�شخ�صيّة في العمل.1
غ�سلت العد�س جيّدًا قبل الطهو. 2
قلّبت الب�صل على نار هادئة. 3
�سلقت  العد�س والخليط  على نار هادئة.                   4
�أعددت المزيج بالكثافة المطلوبة.5
التزمت قواعد الأمن وال�سلامة �أثناء العمل.6
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تمرين
)15-3( يتوقعّ منك بعد لاانتهاء من التمرين �أن:

تنفّذ التح�ضيرات الأوّليّة اللازمة للتمرين. 	-
تعدّ طبق الر�شوف بطريقة �صحيحة. 	-

تقيّم طبق الر�شوف.                                                            	-

المعلومات الأ�سا�سيةّ
الر�شوف طبق �شعبي �شائع في الأردن، �شهي و�سهل 
التح�ضير. وهو غ��ذاء اقت�صادي  معتدل الكلفة ذو 
قيمة غذائيّة عالية؛ لاحتوائه على العد�س والجري�ش 

�أوالبرغل واللبن. 

�إعداد الر�شوف.

الأدوات والتجهيزاتالموادّ اللازمة
-  كوب من العد�س الحبّ.

-  كوبان من البرغل �أو الجري�ش. 
-  )3( �أكواب من الجميد ال�سائل)المري�س(، 

�أو ال�شنينة، �أو اللبن.
-  ملعقة �صغيرة من ملح الطعام.
-  ب�صلة واحدة متو�سّطة الحجم.

-  ملعقت��ان كبيرت��ان من ال�سم��ن البلدي �أو 
الزبد.

-  خبز �شراك.

-  �إن��اء للنق��ع، وطنج��رة، وخال�ط 
وملعقـة  تقـديم،  كهربائــي، وطبق 
خ�شبيّـــ��ة، و�سكّ�ني، وملاعــ��ق, 

ومفرمة.
- فرن غاز.

م�ستلزمات تنفيذ التمرين

تــذكّــر
لاختبارن�ضج العد�س

تو�ـض��ع حبّـ��ة العـد�س ب�ني الإبهام  	-
بلطف،  عليه��ا  وي�ضغط  وال�سبّاب��ة، 
ف�إذا كانت الحبيبيّة طريّة ف�إنّها تكون 

نا�ضجة.
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الر�سوم التو�ضيحيةّ خطوات العمل والنقاط الحاكمة الرقم
ا،    ك��ّررسّ الجميد �إلى قطع �صغيرة الحجم، ثمّ اغ�سلها جيّدًً

واغمرها بالماء، واتركها منقوعة )12( �ساعة.
نظّف العد�س والبرغل من الح�صى وال�شوائب، واغ�سلهما 

و�صفّهما من الماء، ال�شكل)1(.
اهر�س الجميد بالخلاط حتى ي�صبح ناعمًا، و�صفّه  بم�صفاة 
ناعمة )ويمكن �إ�ضافة القليل من الماء �أثناء الهر�س �إن لزم(.

�ضع العد�س في الطنجرة، و�أ�ضف الماء، وارفعه على النار 
وبعد الغليان خفّف النار حتى ين�ضج.

افرم الب�صل قطعًا �صغيرة، ثم اخلطها مع قليل من الملح.
�أ�ضف البرغل �إلى العد�س النا�ضج، ال�شكل)2(.

�أ�ضف الب�صل المفروم والجميد �إلى الخلطة، وامزجه معها 
جيّدًا، ال�شكل)4،3(.

اطبخ المزيج مدّة )15( دقيقة �أخرى حتى ين�ضج، ال�شكل)6،5(.
�ضع خبز ال�شراك في طبق كبير، ور�شّ عليه قليلًا من ال�سمن، 
ثمّ �صبّ الخليط فوقه، واب�سطه على �شكل طبقة فوق الخبز. 

قدّمه �ساخنًا مبا�شرة بعد طبخه، ال�شكل)7(.
تكفي الكميةّ )4-6( �أ�شخا�ص.

1

2

3

4

5
6
7

8
9

10

غير مطابق مطابق موا�صفات الجودة ال�صفة الرقم

الخليط متما�سك ومتجان�س 
�أبي�ض
كثيف

مميز ولذيذ

ال�شكل
اللون
القوام
الطعم

1
2
3
4

قيّم  طبق الر�شوف الذي �أعددته وفق موا�صفات الجودة الواردة في الجدول الآتي: 11

ال�شكل)1( 

ال�شكل)3( 

ال�شكل)5( 

ال�شكل)2( 

ال�شكل)4( 

ال�شكل)6( 

ال�شكل)7( 
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الأ�سئـــلــة
كيف يمكن الت�أكّد من ن�ضج حبّات العد�س؟ 

ما �أبرز �صفات المنتج؟ 
هل بال�ضرورة ارتفاع تكلفة الأغذية ذات القيمة الغذائيّة العالية؟ برر �إجابتك. 

التقويم الذاتي.
قيِّم تعلّمك لمهارة �إعداد الر�شوف بو�ضع �إ�شارة ) ( �أمام كل فقرة من قائمة ال�شطب 

الآتية:

1
2
3

لانعمال�سلوكالرقم 

راعيت قواعد ال�صحة ال�شخ�صية في العمل.1

نقعت الجميد بعد تك�سيره المدة اللازمة.2

طبخت المزيج حتى �أ�صبح قوامه متما�سكًا وكثيفا.3

اختبرت ن�ضج الر�شوف بطريقة �صحيحة.4

التزمت بقواعد الأمن وال�سلامة المهنية �أثناء العمل.5
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تمرين
)16-3( يتوقعّ منك بعد لاانتهاء من التمرين �أن:

تنفّذ التح�ضيرات الأوّليّة اللازمة. 	-
تعدّ طبق ال�ش�شبرك بطريقة �صحيحة. 	-

تقيّم طبق ال�ش�شبرك.                                                            	-

المعلومات الأ�سا�سيةّ
ال�ش�ش�ربك: م��ن الأطباق ال�شعبيّ��ة القيّمة لاحتوائه عل��ى الدقيق واللحم والل�نب، فهو �شهي 
في طعم��ه، ومميّز بطريقة �إعداده وتح�ضيره. يخلط ال�ش�شبرك م��ع الكبّة باللبن وي�سمّى الطبق 

القا�ضي وع�ساكره، وتباع حاليًّا حبّات ال�ش�شبرك مجمّدة. 

�إعداد ال�ش�شبرك )�آذان ال�شايب(.

الأدوات والتجهيزاتالموادّ اللازمة
-  )3( �أكواب دقيق موحّد, وماء للعجن.

الح�شوة 
-  )300(غ لحمة مفرومة ناعمًا.

-  ر�أ�س  ب�صل، وملح، وبهار )ح�سب الرغبة(.
للطهو

 -  )3( ف�صو�ص ثوم.   
-  كيلوغرام واحد  لبن، �أو �شنينة، �أو مري�س الجميد.

-  ملعقة �سمنة, وملعقة كبيرة ملح .
-  نعناع نا�شف �أو كزبرة )ح�سب الرغبة(.

-  �إناء للعجن, ومنخل، و�صحن, ومرق 
للعج�ني، و�سكّ�,ني وم��دقّ الث��وم، 
وملاع��ق معياريّة, ومي��زان، وملعقة 
للتقديم،  خ�شبيّ��ة، وطنج��رة, و�إن��اء 
ومب�شرة, وخفّاقة، و�سلك للتحريك.   

- فرن غاز.

م�ستلزمات تنفيذ التمرين
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الر�سوم التو�ضيحيةّ خطوات العمل والنقاط الحاكمة الرقم
	نخّل الدقيق مع الملح.	

	اعجن العجين��ة بالماء الداف��ئ ب�إ�ضافته تدريجيًّ��ا �إلى �أن 
ت�صبح العجينة جامدة قابلة للرقّ، ال�شكل)1(.	

	غطّ الوعاء، واترك العجينة حتى ترتاح وت�صبح ليّنة.
ا، )ويمكن بَرْ�شَه با�ستعمال  	ق�ّرش الب�صل، وافرمه ناعمًا جدًّ
المب�شرة(، رَ�شّ عليه قلي�اًل من الملح، وافركه حتى يذبل، 
ثمّ اخلطه م��ع اللحمة )يمكن تذبيله عل��ى نار هادئة مع 

اللحم(.
	ادع��ك العجينة جيّدًا على لوح الرّق، ثم كوّرها )تعمل 

�سم. 1
2 على �شكل كرة( براحة اليد

	ان�رث قليلًا من الدقيق، ورقّ العجينة رقًّا جيّدًا، ثمّ قطعها 
بفنجان قهوة �أو قطاعة دائرية، ال�شكل)2(.

خ��ذ دوائر العجين، و�ضع قليلًا من الح�شوة في و�سطها، 
ث��مّ طبّق الأطراف على بع�ض فت�صبح القطعة على �شكل 

ن�صف دائرة، ال�شكل)4،3(.
	طبّ��ق الطرف�ني البعيدين مع بع���ض، ال�شكـ��ل)6،5(، 
فت�صبح قطع��ة ال�ش�شبرك عل��ى �شكل برنيط��ة، وا�ستمرّ 

بالعمل بهذه الطريقة حتى تنفذ الكميّة.
	رتّ��ب الأقرا�ص على منخل م��ن ال�سلك، واتركها حتى 
تج��فّ  )يمكن �شيّه��ا ب�شواية الفرن قلي�اًل لتجفّ ب�شكل 

�أ�سرع(.

1
2

3
4

5

6

7

8

9

ال�شكل)1( 

ال�شكل)2( 

ال�شكل)3( 

ال�شكل)4( 

ال�شكل)5( 

ال�شكل)6( 
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الر�سوم التو�ضيحيةّ خطوات العمل والنقاط الحاكمة الرقم
ام��زج  اللبن الب��ارد بالن�ش��ا، ثمّ �ضع 
التحري��ك  م��ع  الن��ار  عل��ى  المزي��ج 
الم�ستم��رّ، �أ�ض��ف ملعق��ة كب�رية من 
الملح مع التحري��ك حتى  يغلي اللبن، 

ال�شكل)8,7(. 
�أ�ض��ف حب��ات ال�ش�ش�ربك لِلَ�نب 
واتركه  التحري��ك،  وتوقف ع��ن 
يغلي مع ترك الوعاء مك�شوفًا تمامًا 

�أو جزئيًّا، ال�شكل)9(.
	ق�ّرش الثوم، واهر�سه، واقله بال�سمن 
�إلى �أن يحمّ��ر لونه، ثمّ �ضعه فوق 
ال�ش�شبرك بعد �أن ي�صبح اللبن كثيفًا 

)يعقد اللبن(، ال�شكل)10(.
التق��ديم،  ب�صح��ن  المنت��ج  	�ض��ع 
ور���شّ عليـ��ه النعن��اع النا�شف �أو 
الكزب��رة ح�سب الرغب��ة، وقدّمه 

�ساخنًا،ال�شكل )11(. 

10

11

12

13

14    قيّم طبق ال�ش�شبرك الذي �أعددته وفق موا�صفات الجودة الواردة في الجدول الآتي:
غير مطابق مطابق موا�صفات الجودة ال�صفة الرقم

الحبّ��ات متما�سك��ة  ومنتفخ��ة  قلي�اًل ومحتفظ��ة 
ب�شكله��ا، وكميّة اللحم منا�سب��ة للعجينة، والقطع 

غير ملت�صقة.
كريمي/ ق�شدي.

اللبن متو�سّط الكثافة. 
الطعم الحام�ض ظاهر ومقبول، ونكهة ال�شنينة مميّزة.

ال�شكل

اللون
الطعم
القوام

1

2
3
4

ال�شكل)7( 

ال�شكل)9( 

ال�شكل)11( 

ال�شكل)8( 

ال�شكل)10( 
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لاا�ســــم: .................................................................................................................................

المو�ضوع: ................................................................................. التاريخ: ................................

الهدف من هذا الن�شاط: ..........................................................................................................

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

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

العمل الذي قمت به: ..............................................................................................................

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

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

تعلّمت من الن�شاط: ................................................................................................................

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

�أفادني هذا الن�شاط في تح�سين مهارتي في : ..............................................................................

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

ملحوظاتي : .............................................................................................................................

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

ملحوظات المعلم : ...................................................................................................................

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

�سجــــل �سيـــر التعلّـــم
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تمارين
ممار�سة

  نفّ��ذ التمارين العمليّة الآتية بطريق��ة العمل الفردي، �أو كمجموعات �صغيرة في الم�شغل، 
�أو ح�سب توجيهات المعلّم:

  المن�سف.
  )حرّا ق �إ�صبعه(.

  ورق العنب.
اكتب خطوات العمل التي تتبّعها في تنفيذ كلّ تمرين عملي.  	

قيِّ��م تعلّمك لكل خط��وة من خطوات العمل الت��ي اتّبعتها، وفق قائم��ة �شطب وا�ضحة   	
ومحدّدة كما ي�أتي:

لا نعم خطوات العمل الرقم

-1
-2

 احتفظ بتقويمك الذاتي لأدائك في ملفّك الخا�صّ.

الأ�سئـــلــة
ح المق�صود بالم�أكولات ال�شعبيّة.  و�ضّ

بيّن �أهميّة الم�أكولات ال�شعبيّة. 
�أعطِ �أمثلة على م�أكولات �شعبيّة من البيئة المحليّة.

كيف تعمل على انت�شار الم�أكولات ال�شعبيّة والمحافظة عليها؟

1
2
3
4
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لّخ�ص ما تعلّمته في هذه الوحدة في �ضوء الجدول الآتي: 1

�أ�سئلة الوحدة الثالثة

طرائق الطهو  
طريقة 

الت�أثير فيالأ�صناف الفوائد التح�ضير 
القيمة الغذائية 

ملحوظات 

ال�سلق

الت�سبيك

البخار

القلي

ال�شي

الخبز

الميكروويف
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وفّ��ق ب�ني طرائق طهو الطعام  في العمود )�أ(  بما ينا�سبه��ا من طرائق انتقال الحرارة  في 
العمود )ب( .

2

العمود )ب(

الحمل 

التو�صيل

الإ�شعاع 

العمود )�أ(

ال�سلق

الت�سبيك

الطهو بالفرن 

الطهو بالميكروويف

مقارنة ن�سبة الفقد في العنا�صر الغذائية بطرائق الطهو المختلفةنشاط )11-3(
ا�ستخ��دم برمجيّة الجداول الالكترونية �إك�سل في تنظيم ر�سم بياني  بمقارنة ن�سبة الفقد في 

العنا�صر الغذائيّة بطرائق الطهو المختلفة.
 المح��ور الأفق��ي:  يمثّل طرائ��ق الطهو )الح��رارة الرطبة، والح��رارة الجافّة، والقلي، 

والميكروويف(.
 المح��ور العم��ودي:  يمثّل ن�سبة الفق��د �أو الاحتف��اظ بالعنا�صر الغذائيّ��ة )البروتين، 

والكربوهيدرات، والدهون، والفيتامينات، و�أملاح معدنيّة(. 
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لا نعم ا�ستطيع بعد درا�ستي هذه الوحدة �أن: الرقم

��ح المق�ص��ود بالمفاهيم الآتي��ة: الطهو، والتو�صي��ل، والحمل،  �أو�ضّ
والإ�شعاع، والحرارة الرطبة، وال�سلق، والت�سبيك، والطهو بالبخار، 
والح��رارة الجافّ��ة، وال�ش��ي، والتحم�ري، والخبز، والقل��ي الب�سيط، 
والقلي العميق، ودرجة التدخين، والطهو الإلكتروني، والم�أكولات 

ال�شعبيّة. 

 1

�أبيّن فوائد الطهو.   2

�أُحدّد طرائق انتقال الحرارة �إلى الطعام بطرائق الطهو المختلفة.  3

�أ�ستنتج �أثر جودة الماء في الطهو.  4

�أميّز الع�سر الدائم من الم�ؤقّت. 5

�أقارن بين ال�صبغات الذائبة في الدهن والذائبة في الماء.  6

�أعطي �أمثلة على كل نوع من �أنواع ال�صبغات. 7

�أميّ��ز ت�أث�ري كلّ من درج��ة الحمو�ضة والمع��ادن والت�سخين في �ألوان 
ال�صبغات النباتيّة. 8

�أعطي �أمثلة على �أ�شكال الطهو بالحرارة الرطبة. 9

قيمّ تعلمك لوحدة طهو الطعام بو�ضع �إ�شارة )  ( �أمام كل فقرة من قائمة ال�شطب الآتية:

التقويم الذاتي
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�أطبّق مهارات الطهو بالحرارة الرطبة بطريقة �صحيحة. 10

�أقيّم �أطباقًا مطهوّة بالحرارة الرطبة. 11

�أقارن بين طرق الطهو بالحرارة الجافّة من حيث المزايا والعيوب. 12

�أعطي �أمثلة على �أ�شكال الطهو بالحرارة الجافّة. 13

�أتعرّف خطوات تنفيذ الطهو بالحرارة الجافّة. 14

�أطبّق مهارات الطهو بالحرارة الجافّة بطريقة �صحيحة. 15

 �أميّ��ز الأطعمة الت��ي تطهى بالقل��ي الب�سيط و الأطعم��ة التي تطهى
بالقلي  العميق.  16

�أطبّق مهارات الطهو بالقلي بطريقة �صحيحة.  17

�أميّز الأطعمة التي تطهى بالميكروويف. 18

�أقارن بين الطهو العادي والإلكتروني من حيث المزايا والعيوب. 19

�أختار الأواني المنا�سبة للا�ستعمال في الطهو الإلكتروني. 20

�أقارن بين طرائق الطهو المختلفة من حيث المزايا والعيوب. 21

�أختار الطريقة الأف�ضل �صحّيًّا. 22

�أختار الطريقة التي توفّر الطاقة. 23
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�أواكب التطوّرات والم�ستجدّات في مجال طهو الأطعمة. 24

�أتبنّى اتجاهًا �إيجابيًّا نحو طهو الأطعمة منزليًّا. 25

�أبيّن العوامل التي ت�ؤثّر في القيمة الغذائيّة للطعام. 26

�أُحدّد العنا�صر الغذائيّة الأكثر ت�أثّرًا بطهو الطعام. 27

ح العوامل التي ت�ؤثّر في فقد الفيتامينات والأملاح المعدنيّة. �أو�ضّ 28

�أ�ستنتج طرائق للمحافظة على العنا�صر الغذائيّة �أثناء الطهو. 29

�أبيّن �أهميّة الم�أكولات ال�شعبيّة. 30

�أ�ستنتج ت�أثير الم�أكولات ال�شعبيّة في النواحي الاجتماعيّة. 31

�أعطي �أمثلة على م�أكولات �شعبيّة من البيئة المحليّة. 32

�أتعرّف خطوات تنفيذ طهو الم�أكولات ال�شعبيّة. 33

ة بالم�أكولات ال�شعبيّة بطريقة �صحيحة. �أطبّق المهارات الخا�صّ 34

�أقيّم �أطباق الم�أكولات ال�شعبيّة من حيث الخ�صائ�ص الغذائيّة وال�صحيّة 
والاقت�صاديّة والاجتماعيّة.

35

�أعمل على بقاء الم�أكولات ال�شعبيّة وانت�شارها. 36
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ت الغذائيّة اليوميّة المعدّلة المو�صى بها للحفاظ على �صحّة جيّدة للأ�صحّاء جميعهم. 
الملحق الأول: المقرّرا

ق
ح
لا
الم
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ملحق )1( : المقرّرات اليوميّة للفيتامينات التي تذوب في الماء. 

الأطفالالن�ساءالرجالالفيتامين
0.5 – 6 1.21.1.0الثيامين )مغ(

0.5 – 6 1.31.1.0الرايبوفلافين )مغ(
6-16148النيا�سين )مغ(

15-6525-7575-90فيتامين جـ )مغ(

الأطفالالن�ساءالرجالالفيتامين
300-900700500�أ )مكافئ ريتنول( 

555د )مكغ(

الأطفالالن�ساءالرجالالملح المعدني
500-1301200800�أ )مكافئ ريتنول(

460 -700500-7001250-1250د )مكغ(

الأطفالالن�ساءالرجالالملح المعدني
7-810-818-11الحديد )مغ(

12090-120150-150اليود )مكغ( 

.Institute of Medicine (IDM) (2003) : الم�صدر

  يعادل مكافئ الريتنول ميكرو غرام ريتنول. 

  المقرّرات اليوميةّ للفيتامينات التي تذوب في الدهن.

المقرّرات اليوميةّ للعنا�صر المعدنيةّ الكبرى.

المقرّرات اليوميةّ للعنا�صر المعدنيةّ ال�صغرى.
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ملحق )2( : ملحق قوائم مجموعات بدائل الأطعمة الستّة.

:)Milk Exchange( بدائل الحليب ومنتجاته  

:)Vegetable Exchange( بدائل  مجموعة الخ�ضراوات  

الكميّة المادّة الغذائيّة 
كوب واحدحليب طازج 

12 كوبحليب معلّب مركّز
13 كوب جافّحليب بودرة

كوب واحد لبن مخي�ض
كوب واحد لبن كامل الد�سم

فلفل حلوب�صلبندورة

�شمندرفا�صولياء ع�صيربندورة 

لفتخ�ضراوات ورقية خ�ضراء جزر 

باميةقرنبيط ملفوف
فطرباذنجان
�سبانخ
ملوخيّة
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:)Fruit Exchange( بدائل  مجموعة الفواكه  
الكميّةال�صنفالكميّةال�صنفالكميّةال�صنف

14 حبّة �شمّام 10 حبّات كرز 
�صغيرة 

حبتّان خوخ 
متو�سّطتان 

ع�صير حبّة واحدة درّاق حبّتانبلح 
13  كوب �أنانا�س 

حبّة متو�سّطة مندلينا حبّة �صغيرة �أجا�ص حبّة واحدةتين 

حبّة واحدة تفاح 
12  كوب �أنانا�س �صغيرة 

الفاكهة المجفّفةحبّة �صغيرة برتقال ثلث كوب ع�صير تفاح 

ع�صير حبّتان م�شم�ش 
ملعقتان زبيب 12  كوب برتقال

كبيرتان 

م�شم�ش 12 حبّة عنب حبّة �صغيرة موز 
حبتّان مجفّف 

حبّتان تين مجفّف ربع كوب ع�صير عنب 12  حبّة جريب فروت 

ع�صير
12 حبّة مانجا12  كوب جريب فروت 

�صغيرة 
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:)Bread Exchange( بدائل مجموعة الخبز والحبوب ومنتجاتها  

:)Meat Exchange( بدائل مجموعة اللحوم
�أ- اللحوم الحمراء )قليلة الدهن(

الكميةّال�صنفالكميةّال�صنف

8   1  رغيف كبير )200غ( خبز عربي 
بو�شار

كوب ون�صف دون دهن 

ملعقتان كبيرتان ون�صف طحين  4   1 رغيف �صغير )وزن 100غ( خبز عربي 

 3   1 كوب ذرة م�سلوقة �شريحة واحدة خبز �إفرنجي 

 2   1  رغيف خبز حمام 
ذرة 

)عرنو�س( 
عرنو�س

)�صغير طول 10�سم( 
حبّة �صغيرة بطاطا  2   1  رغيفخبز برغر 

حبوب مطبوخة 
) �أرز, برغل, 

معكرونة, فريكة( 
 2   1 كوب 

بطاطا 
 2   1 كوب مهرو�سة 

        اللحوم الحمراء ) قليلة الدهن ( مطبوخة
الكمية ال�صنف 

30 غ لحم خروف )هبر خالي الدهن( 
30 غ لحم بقر )هبر خالي الدهن(

30 غ لحم عجل )هبر خالي الدهن( 
30 غ دجاج منزوع الجلد 

1كوب جبنة بالد�سم )حلو(  
   4   

     2   1  كوب )4   1  علبة كبيرة( تونا )دون زيت( 
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ب-  اللحوم متو�سّطة الدهن

جـ- اللحوم مرتفعة  الدهن 

         اللحوم متو�سّطة الدهن )مطبوخة( 
الكميةّ ال�صنف 

30 غ لحم خاروف 
30 غ لحم بقر 

30 غ لحم عجل 
30 غ دجاج مع الجلد 

 4   1  كوب )4   1  علبة كبيرة( تونا بالزيت 

�سمكتان )2   1  علبة( �سردين بالزيت 
30 غجبنة بي�ضاء 

 4   1  كوبلبنة 
بي�ضة واحدة بي�ض 

اللحوم المرتفعة الدهن )مطبوخة(
الكميةّ ال�صنف 

30 غنقانق و�سجق 
30 غلحم بقري معلّب 

30 غ )�شريحتان( مرتديلا 
30 غ جبنة �شدر 

30 غ )قطعة ون�صف من جبنة المثلثات( �أجبان طريّة 
30 غ�سمك مقلي 
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:)Fat Exchange( بدائل مجموعة الدهن  
الكميةّال�صنفالكميةّال�صنف

ملعقة �صغيرة مايونيز ملعقتان �صغيرتان �صنوبر

 حبّة متو�سطة �أفوكادو
1
ملعقة كبيرة كريمة ق�شطة 8   

6 حبّات جوز 10 حبات لوز

جبنة مطبوخة 
)قابلة للدهن ( 

ملعقة كبيرة
ملعقة �صغيرة �سمنة �أو قطعة جبنة مثلثات 

ملعقة �صغيرة زيت زيتون 5 حبّات �صغيرة زيتون 

 ملعقة كبيرة طحينة 
1
ملعقة �صغيرة زبدة2   
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  ملخ�ص قوائم البدائل وما تحويه من قيمة غذائيّة.  
محتوى الكربوهيدرات والبروتينات والدهون والطاقة في بدائل الأطعمة:

الكميّةال�صنف
بالغرامات

الكربوهيدرات
) غ  ( 

البروتينات 
) غ  ( 

الدهنيات 
ال�سعرات ) غ  ( 

الحليب 
2401288150كامل الد�سم 

25- - -10052الخ�ضراوات 

60- - -- - -15تختلفالفواكه 
الخبز

153380تختلف والن�شويات

اللحوم قليلة
7355- - -30الدهن

اللحوم 
متو�سّطة 
الدهن 

30- - -7575

اللحوم 
مرتفعة 
الدهن

30- - -78100

545- - -- - -5الدهون
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Microwavesالأ�شعّة فائقة الق�صر 
Ovensالأفران 

Dietary Fibersالألياف الغذائيّة
Radiationالإ�شعاع

Plasticeالبلا�ستيك
Stewingالت�سبيك

Home Food Processingالت�صنيع الغذائي المنزلي
Packagingالتعبئه والتغليف

Nutritionالتغذية
Conductionالتو�صيل

Refrigerator-Freezersالثلاجات والمجمّدات
Glycogenالجلايكوجين

Servingالح�ص�ص
Convectionالحمل

)Baking & Roasting(الخبز والتحمير
Woodالخ�شب

Dextrinالدك�سترينات
 Boiling Poaching ال�سلق

Blanchingال�سلق الخفيف
Broiling (Grilling)ال�شي

Fat Soluble Pigments ال�صبغات القابلة للذوبان في الدهن

قائمة المصطلحات
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Water Soluble Pigmentsال�صبغات القابلة للذوبان في الماء
Cookingالطهو 

Dry Heat Cookeryالطهو با�ستخدام الحرارة الجافّة
Steamingالطهو بالبخار

Steaming Under Pressureالطهو بالبخار تحت ال�ضغط
Food Habits العادات الغذائيّة
Nutrientsالعنا�صر الغذائيّة

Foodالغذاء
Fryingالقلي

Shallow Fryingالقلي الب�سيط
Deep Fryingالقلي العميق

Carotenoidsالكاروتينويدات
Carbohydratesالكربوهيدرات

Exercisesاللياقة البدنيّة
Hard Waterالماء الع�سر
Soft Waterالماء الي�سر
Consumerالم�ستهلك

Strachالن�شا
Paperالورق

Convection Ovens�أفران الحمل
Combioven�أفران حمل مع بخار

Recycling�إعادة التدوير
Food Labelبطاقة البيان
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Millard Reacationتفاعل ميلارد
Food Evaluationتقييم المنتجات الغذائيّة

Exchange Listجداول البدائل
Food Composition Tablesجداول تركيب الأغذية

Tast Panelistخبراء التذوّق
Smoke Pointدرجة تدخين
Denaturizationدنترة البروتين

Cooking Methodsطرائق طهو الطعام
Nutritionعلم التغذية
The Science of Foodعلم الغذاء

Sensory Evaluationفح�ص التقييم الح�سّي الترتيبي
Ranking Testفح�ص التمييز

Milk & Dairy Products Groupمجموعة الحليب ومنتجات الألبان 
Bread & Oils Groupمجموعة الخبز والحبوب 

Fruits Groupsمجموعة الفواكه
Meat & Neatalternates Groupمجموعة اللحوم وبدائلها

Metalsمعدن 
Food Pyramid Guidedinnerنظام الهرم الغذائي

Dinnarوجبة الع�شاء

Lunchوجبة الغداء

Breakfastوجبة الفطور 
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