
قام بالت�أليف والمراجعة

فريق من المتخ�ص�صين

تـــدري�س الـــتـعــلـيـــم  وزارة  قــــررت 
نفقـتـها ع��ل��ى  وط��ب��ع��ه  ال��ك��ت��اب  ه���ذا 

طبعة  1442 - 2020

المملكة العربية السعودية

لل�صف الأول المتو�سط

الف�صل الدرا�سي الأول

التربيةالأ�سرية



   وزارة التعليم ، 1428 هـ

فهرسة مكتبة الملك فهد الوطنية أثناء النشر   
السعودية ـ وزارة التعليم

التربية الأسريـة : للصف الأول المتوسط ـ كتاب الطالبـة /
وزارة التعليم ـ الرياض، 1428هـ

72 ص ،  21 × 25.5 سم
ردمك 6 ـ 398 ـ 48 ـ 9960ـ 978 

1 ـ الاقتصاد المنزلي ـ كتب دراسية           2 ـ التعليم المتوسط ـ 
السعودية ـ كتب دراسية                              أ ـ العنوان

1428/4982                     		 ديوي 640.713

رقم الإيداع : 1428/4982
ردمك 6 ـ 398 ـ 48 ـ 9960 ـ 978

ح





4

 ≈∏Y  ¬`̀d  ôµ°ûdGh  ,äÉëdÉ°üdG  ºàJ  ¬àª©æH  …ò``̀dG  ˆ  óªëdG

 ≥∏îdG ó«°S ≈∏Y ø«ªJC’G ΩÓ°ùdGh IÓ°üdGh äÉ≤aóàªdG ¬JGô«N

.ä’É°SôdG ¬H ˆG ºJCG …òdG

 äÉÑdÉ£dÉH ΩÉªàg’G ≈∏Y º«∏©àdG IQGRh ¢UôM øe É kbÓ£fG

 á«HôàdG  IOÉ``̀e  ∞«dCÉJ  ä qô```bCG  ó≤a  ø¡JÉ«°Uƒ°üN  IÉ`̀cÉ`̀ë`̀eh

 ,ø¡eÓMCG  Ö°SÉæJh  Ωƒ«dG  äÉ«àa  äÉ¡LƒJ  ºFÓàd  ájô°SC’G

 ÜÉàµdG äGóMh ™°Vh óæY »YhQ óbh ,πÑ≤à°ùªdG äÉ¡eCG ∫ÉeBGh

 ™ªàéªdG  ôjƒ£J  »a  É`̀gQhOh  ,Iô°SC’G  äÉLÉ«àM’ É¡àÑ°SÉæe

 øgójhõJh ,Ék«ë°Uh Ék«FGòZ äÉÑdÉ£dG ∞«≤ãJ ∂dòc ,¬eó≤Jh

 äÉbÓ©dGh á«dõæªdG ¿hDƒ°ûdÉH á≤∏©àªdG äÉeƒ∏©ªdGh äGôÑîdÉH

 ìhQh  ¢ùØædÉH  á≤ãdG  ôYÉ°ûe  ≥«ª©Jh  ,á`̀«`̀YÉ`̀ª`̀à`̀L’Gh  á`̀jô`̀°`̀SC’G

 ô¡¶ªdÉH ΩÉªàg’Gh âbƒdG º«¶æJ ∫ÓN øe ∂dPh . ø¡æ«H IƒNC’G

 ∑Ó¡à°S’G ó«°TôJh QÉNO’Gh OÉ°üàb’G ≈∏Y ¢UôëdG ™e »°üî°ûdG

.ä’ÉéªdG ∞∏àîe »a

 ¢†©H  Ékæª°†àeh  É k©àªeh  kÓ¡°S  Üƒ`̀∏`̀°`̀SC’G  ¿ƒµj  ¿CG  ¢`̀Uô`̀ oM  ó≤dh

.IóFÉØdGh á«∏°ùàdG ™ªéJ »àdG á£°ûfC’Gh á«ë«°VƒàdG Qƒ°üdGh Ωƒ°SôdG

 ºjó≤J »a áª∏©ª∏d áfhôªdGh ájôëdG ≥M QÉÑàY’G »a ™°V oh Éªc

 ±hô¶d ÉkÑ°SÉæe √GôJ Ée Ö°ùM ¢ShQódG hCG äGóMƒdG ¢†©H ô«NCÉJ hCG

.äÉÑdÉ£dGh IOÉªdG

 IƒLôªdG IóFÉØdGh Oƒ°ûæªdG ±ó¡dG ÜÉàµdG ≥≤ëj ¿CG πeCÉf

 º©fh  ≈dƒªdG  º©f  ¬`̀fEG  ,¬`̀H  ™Øæj  ¿CG  ôjó≤dG  »∏©dG  ø«∏FÉ°S

.ô«°üædG

áeó≤ªdG
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 IOôØæe áÑdÉ£dG É¡H Ωƒ≤Jh ,É¡LQÉN hCG á°üëdG ájÉ¡f ºàJ á«ªjƒ≤J á£°ûfCG

.¢SQódG »a ábÓY ¬d Éªe É¡JÓ«eR ™e hCG

ÜÉàµdG RƒeQ í«JÉØe

.¢SQódÉH á≤∏©àŸG á°ù«FôdG º«gÉØŸG

 §ÑJôjh  áÑdÉ£dG  ÒµØJ  Òãj  ƒ`̀gh  á°ü◊G  π`̀NGO  ºàj  »ª«∏©J  •É°ûæd  õ`̀eQ

.¢SQódG πNGO áæ«©e á«FõéH

. ¢SQódG ‘ áª¡e á«FõL ≈∏Y Aƒ°†dG §«∏°ùJ

.á≤M’ IôµØd áÑdÉ£dG ÒµØJ IQÉãà°S’ »eÉ¡Øà°SG ∫GDƒ°S

.IóMh πc ájÉ¡f ‘ ¢SQó∏d É¡à°SGQO ó©H áÑdÉ£dG É¡H Ωƒ≤J »àdG äÉ≤«Ñ£àdG

.¢SQódG »a áæ«©e á«FõL ∫ƒM áÑdÉ£dG ô«µØJh √ÉÑàf’ IQÉKEG
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¢Sô¡ØdG

∫hC’G »°SGQódG π°üØdG

:á¶MÓe

 áª∏©ª∏d IóMƒdG πNGO ¢ShQó∏d ¢ü°üëdG ™jRƒJ ájôM âcôJ ∂dòd áfhôªdÉH Qô≤ªdG RÉàªj

.IóMh πµd IQô≤ªdG ¢ü°üëdG Oó©H ΩGõàd’G ™e

IóMƒdG ±GógCG8

πeÉ©àdG øa9

äÉ≤jó°üdG QÉ«àNG19

âbƒdG º«¶æJ22

äÉ≤«Ñ£àdG28

IóMƒdG ±GógCG33

∫õæªdG ∫ÉªYCG »a áªgÉ°ùªdGh á«dõæªdG IQGOE’G34

ó`FGƒ`ªdG Ö`«JôJ39

IóFÉªdG πjOÉæe46

äÉ≤«Ñ£àdG52

IóMƒdG ±GógCG56

AÉ`°ù`ë`dG57

äÉ£∏°ùdG62

äÉ≤«Ñ£àdG69

áeó≤ªdG                       4

ÜÉàµdG RƒeQh í«JÉØe                       5

á«YÉªàL’G äGQÉ¡ªdG

( ¢ü°üM 5 )

á«dõæªdG ¿hDƒ°ûdG

( ¢ü°üM 5 )

ájò¨àdGh AGò¨dG

( ¢ü°üM 4 )

IóMƒdG                                ´ƒ°VƒªdGáëØ°üdG



7

المهارات الاجتماعية

Ió``̀Mƒ``̀dG

≈```````dhC’G

فنّ التعامل

تنظيم الوقت
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أهداف الوحدة


   

  

  

     

   

  

   
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      






   
         
             
  


   

بُنيّتي..













فنّ التعامل
المفاهيم الرئيسة:



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
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    




     




        صلى الله عليه وسلم  �
    



   


 


 












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   
  














 
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  

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 











 
  

     

ا�خوة :




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
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



 


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 
   




           
  

 
         
 
       





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فاعل مع المجتمع: التَّ
      
          
   

   
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 
  







  صلى الله عليه وسلم�
           
               
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تنظيم الوقت















  

         2

     
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  3






















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
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 

 
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 6
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 
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ا�دارة المنزلية والمساهمة
في أعمال المنزل

ترتيب الموائد
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الشؤون المنزلية
أهداف الوحدة


   

  

  

  

   

  

  
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   

ا�دارة المنزلية والمساهمة
في أعمال المنزل المفاهيم الرئيسة:



























www.ien.edu.sa
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.    
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 
      


       


   



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

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       
  

  
         



:ÜGƒcC’G : kÉãdÉK

   


 
 
        


 

:¿ƒë°üdG : É«fÉK
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




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     





          
      

�      
       صلى الله عليه وسلم     

         
.  





 

:äÉ q«°†ØdG : kÉ©HGQ 










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    
       

 
  

          


   

             
 

 




 
















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 
  
 
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


      





 
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 
 


        
 
         
       


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 
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
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
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 
  

  
   

صلى الله عليه وسلم�  


  

  







........................................................................  

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

........................................................................  

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

        


          


 

          


           


 
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 



.  
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
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 

   2

 


 1
















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 6


         ""

 5



 4

      


 3



   2



 1
















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
      

          


   
        




    

  
            



           
 

πjOÉæªdG äÉ≤∏M








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















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             
             

  

  
  

  
  

   
  

   
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        4
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                  
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
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الغذاء والتغذية
MILK

GYO RTU

ال���وح���دة
ال��ث��ال��ث��ة

الحساء

السلطات
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أهداف الوحدة

يتوقع من الطالبة في نهاية الوحدة �أن:

1  تُعد ح�ساءً تتوافر فيه موا�صفات الح�ساء الجيد.

2  تُعدّ الخ�ضروات بطريقة منا�سبة.

3  تُقيِّم غذائياً كل �صنف تُعدّه.

ة. ابة للأ�صناف المعدَّ 4  تبتكر طريقة تقديم جذَّ
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الحساء

طبق  ع��ن  فيه  للبحث  الطهي  كتاب  �صفاء  فتحت 
ح�ساء منا�سب ت�صنعه لوالدها، وعندما ت�أكدت من 

توافر المقادير اللازمة لإعداده، بد�أت في عمله.

ي���ا وال�������دي، لقد  ح�����س��ن��اً 
تعلَّمت ذلك من والدتي، �س�أعِدُّ لك ح�ساءً قوامه 

�صحيح ونكهته ولونه مميَّزان كما ترغب.

موا�صفات
الح�ساء الجيد

المفاهيم الرئيسة:

-  الح�ساء. 

المواد الداخلة في 
عمل الح�ساء و�أنواعه

�سوف �أُعِدّ لك ولعائلتي ح�ساءً �أهميةالح�ساء
دافئاً يفيدنا جميعاً خا�صة في 
هذا الجو البارد، ف�أيُّ نوعٍ من 

الح�ساء تف�ضل؟

�أذك����ر �أن��ن��ي ت��ع��لَّ��م��ت ف��ي م��در���س��ت��ي �أن 
مثل:  بروتينية،  م���ادة  �إل���ى  يحتاج  الح�ساء 
ومنكهات،  دهنية،  وم��ادة  ال��دج��اج،  �أو  اللحم 
م��ث��ل: ال��ت��واب��ل، ب��الإ���ض��اف��ة �إل���ى م���ادة تعطي 
�أو  الدقيق  مثل:  المنا�سب،  ال��ق��وام  الح�ساء 
الن�شا، �أو ال�شوفان. فهل تف�ضله يا �أبي �سميك 

القوام �أم متو�سطاً �أم خفيفا؟ً

�أن  تن�سي  ولا  ترينه،  م��ا  بح�سب 
ت�����ض��ي��ف��ي �إل���ي���ه م�����ادة ب��روت��ي��ن��ي��ة 

ن طعمه. لتزيد فائدته وتُح�سِّ

تجنّبي  ول��ك��ن  بُنيتي  ت��ري��ن  كما 
زي���ادة الملح وال��ت��واب��ل وال��ده��ن، 

خا�صة ما يطفو على �سطحه.

�إن���ي ج��ائ��ع ي��ا ���ص��ف��اء، و�أرغ����ب في 
تناول �صنف �ساخن، �سهل اله�ضم، 

مرتفع القيمة الغذائية.

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa
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حساء العدس

��م��ي ه���ذا الح�ساء. م��ن خ�ل�ال م��ا در���س��تِ ع��ن م��وا���ص��ف��ات ال��ح�����س��اء ال��ج��ي��د، ق��يِّ
........................................................................................................................................................................................

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

•  كوب عد�س )�أ�صفر �أو برتقالي(. 
•  خم�س �أكواب ماء.

•  قليل من البقدون�س المفروم.
•  ثلاث حبات طماطم �صغيرة مقطعة.

•  ب�صلة مقطعة.
•  ملعقة زيت. 

•  ملعقة معجون طماطم.
•  ف�ص ثوم مهرو�س.

•  ملح، فلفل، توابل.
1  يُنقى العد�س ثم يُغ�سل 

غ�سلًا جيداً، وينقع قليلًا في 
الماء.

2  يُو�ضع العد�س في ماء مغلي 

ويُرفع ويُ�سخن حتى ين�ضج.

3  يُ�سخّن الزيت وتُحمر فيه الب�صلة  وفَ�صُّ الثوم.

4  يُ�ضاف العد�س و الطماطم ويُترك على النار.

5  تُتبَّل بالملح والفلفل والتوابل ح�سب الرغبة.

6  يُترك ليبرد قليلًا ثم يُخلط جيداً في الخلاط ح�سب الرغبة.

م في طبق الح�ساء الخا�ص ويُر�ش فوقه قليل من  7  يُقدَّ

البقدون�س المفروم، �شكل)1(.

اب��ح��ث��ي ف���ي م�����ص��ادر 
التعلُّم عن قيمة العد�س 

نيها.  الغذائية، ودوِّ
...........................................................

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

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

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

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

1

�شكل)1(
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•  ن�صف دجاجة.
•  كوب ون�صف الكوب من الحليب ال�سائل.

•  ب�صلة �صغيرة.
•  ملح، فلفل �أبي�ض، حب هال، ف�ص ثوم.

•  كوب ماء.
•  ملعقة كبيرة من ع�صير الليمون.

•  ثلاث ملاعق دقيق.
•  خبز محم�ص للتزيين.

حساء الكريمة بالدجاج

اقترحي طرقاً لتقليل ن�سبة ال�سعرات الحرارية في الح�ساء ال�سابق.
........................................................................................................................................................................................

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

م�����������ن خ����ل���ال 
ال�سابق،  ال�صنف 
ت���و����ص���ل���ي �إل����ى 
علاقــــة الدقيق 
ب����ال����ح���������س����اء.

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

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

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

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

1  تُ�سلق ن�صف الدجاجة في 

الماء المغلي الم�ضاف �إليه الب�صلة 
والهال والملح والفلفل وف�ص الثوم.

2  تُرفع الدجاجة من ماء ال�سلق، ثم يُنزع الجلد والعظم منها وتُقطع 

قطعاً �صغيرة.

3  يُخلط الدقيق مع الحليب في الخلاط الكهربائي، ثم يُو�ضع في قدر على 

النار وي�ضاف �إليه كوب ون�صف من ماء �سلق الدجاجة بعد ت�صفيته، ويُقلّب 
بملعقة خ�شبية حتى يغلي.

4  بعد �أن يغلي الخليط تُ�ضاف �إليه قطع الدجاج وملعقة من ع�صير 

الليمون.

م الح�ساء في الطبق الخا�ص به، ويُزيّن بقطع  5  يُقدَّ

�ص، �شكل)2(. الخبز المحمَّ

ع���لّ���ل���ي: يُ���ق���لّ���ب ه��ذا 
الح�ـــــساء بالمــــلعــقــة 
ال����خ���������ش����ـ����ـ����ب����ي����ة، 
ول��ي�����س��ت ال��م��ع��دن��ي��ة.

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

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

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

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

قد ت�ضاف ملعقة من ق�شطة 
ولكن  الح�ساء،  لهذا  الخفق 
���ري �أن���ه���ا ت��ح��ت��وي على  ت���ذكَّ

�سعرات حرارية مرتفعة.

2

3

�شكل)2(
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حساء الخضراوات
مع اللحم

 





  •
  •
  •

 •

 •
 •
 •

 •
 •

 •
 •   




  


  


  
  


  



  



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

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

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

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

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

                              




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ن�شاط )�أ(:
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ن�شاط )ب(:
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............................................................................................

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ن�شـاط )ب(:

�صنف  عن  مطوية  ذي  نَفِّ

بعمله  قمتِ  الح�ساء  م��ن 

فـــي المنـزل و�أعجبكِ، ثم 

عـيـهـا عـلــى زمِيـلاتِك  وزِّ

للا�ــستـفـــادة وتــبـادل 

الخبرات.

نـي اخــتــــاري �صـــنـــفًـــا ن�شـاط )�أ(: ودوِّ الح�ــساء  قيمته الغذائية.مـــن 
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السلطات

لا بُدَّ �أن يكون طبق ال�سلطَة المقدّم منا�سباً مع ال�صنف المعدّ.

أأنواع السسلطات

مة بطريقة  نوع �أو �أكثر من الفواكه �أو الخ�ضراوات الطازجة المتبَّلة �أو الم�سلوقة المقدَّ
م�شهية، وقد ت�ضاف �إليها مادة بروتينية �أو ن�شويّة، لزيادة القيمة الغذائية وتح�سين الطعم.

ال�سلطات:

4- �سلطة حلوة2- �سلطَة خ�ضراوات مطهية

3- �سلطَة خ�ضراوات وبروتينات1- �سلطَة خ�ضراوات طازجة

قَ����دّم����ي م����ث����الًا ل���ك���ل ن�����وع م��ن 
�أن������واع ال�����س��لَ��ط��ات ال�����س��اب��ق��ة.

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

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

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

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

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

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

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

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

ت��ن�����ص��ح �أخ�����ص��ائ��ي��ة ال��ت��غ��ذي��ة 
ال�سلطات  تناول  على  بالتركيز 
خا�صة  اليومية،  ال��وج��ب��ات  ف��ي 
ل��م��ن ت��ح��ر���ص ع��ل��ى ر���ش��اق��ت��ه��ا 
و����س�ل�ام���ة ب�����ش��رت��ه��ا، ل���م���اذا؟

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

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

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

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

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

المفاهيم الرئيسة:
- �أنواع ال�سلطات.

- قيمتها الغذائية.

12

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa
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تختلف مكونات ال�سلطة ح�سب ال�صنف المراد �إعداده وت�شمل:
1  الخ�ضراوات �سواء كانت نيئة �أو مطبوخة �أو الفواكه الطازجة.

2  بع�ض �أنواع البروتين مثل: اللحوم، �أو البقول.

3  المتبلات من ملح، وكَمّون، وفلفل، ...

4  المادة الدهنية كزيت الزيتون، �أو المايونيز.

5  المادة ال�سائلة، مثل: الليمون، الخل، الزبادي، ع�صير الفاكهة، ...

القواعد العامة
في �إعداد ال�سلطة

1- غ�سل الخ�ضراوات �أو الفواكه 
لليجيداً قبل تقطيعها.

ع

4- عند �سلق الخ�ضراوات تو�ضع 
في الماء المغلي.

بعد  للهواء  تعري�ضها  ع��دم   -5
لليتجهيزها.

ع

8- تقطع ال�سلطَة قطعاً كبيرة.

بال�سلطَة  ال�صل�صة  خ��ل��ط   -7
لليقبل تقديمها مبا�شرة. 

ع

للي
ع

للي
ع

عند  �إلا  ن��ق��ع��ه��ا  ع���ن  الاب��ت��ع��اد   -2

ال�ضرورة، مثل:............................

ال��ق�����ش��رة  ذات  ال���خ�������ض���راوات   -3
ف بالفر�شاة، �أما  الخفيفة تُنظَّ

ذات الق�شرة ال�سميكة فتق�شر.

ال�����ص��ل�����ص��ة  ك��م��ي��ة  6- م��ن��ا���س��ب��ة 
لل�سلطَة المعَدّة.

 يمكننا الا�ستفادة من ماء �سلق الخ�ضراوات؛ لأنه يحتوي على فيتامينات 
و�أملاح معدنية.

مكوِّنات السسلطَة:

للي
ع

للي
ع
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لطَة القيمة الغذائية للسسّ
 لل�سلطة �أهمية كبيرة في قائمة الطعام لارتفاع قيمتها الغذائية، فهي تحتوي على: 

فيتامينات 
و�أملاح معدنية

�إليه ملعقة  عند و�ضع خ�ضراوات ورقية في ال�سلطة، تُنقع في لتر ماء م�ضاف 
ملح �أو خل - قبل تقطيعها - مدة دقيقتين �إلى ثلاث دقائق؛ لإزالة �آثار المبيدات 

الح�شرية والميكروبات.

كربوهيدرات 
)�سكريات �أو 

ن�شويات(

 
�ألياف غذائية 
بن�سبة عالية

 
ن�سبة قليلة من بـروتـينات

الدهون

قَيِّمي غذائياً ال�سلَطة التي تناولِتها في وجبة الع�شاء.
....................................................................................................................................................................................................

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

3
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•  حزمة بقدون�س.
•  ربع حزمة نعناع.

•  ثلاث حَبَّات طماطم متما�سكة.
•  ربع كوب برغل ناعم.

•  ثلاث حَبَّات ب�صل �أخ�ضر. 
•  للتتبيل : )ن�صف كوب زيت زيتون + ع�صير ليمونتين + ملح(. 

•  خ�س للتجميل.

بولة التَّ

ن�����ي ال��ق��ي��م��ة ال��غ��ذائ��ي��ة ل��ل��ب��رغ��ل. ب��ال��رج��وع �إل����ى م�����ص��ادر ال��ت��ع��لُّ��م ال��م��خ��ت��ل��ف��ة، دوِّ
........................................................................................................................................................................................

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

1  تُغ�سل الخ�ضراوات الورقية 

جيداً وتجفف.

2   يُنقع البرغل بعد غ�سله جيداً في ع�صير الليمون مدة ن�صف �ساعة 

�إلى �ساعة.

أخ�ضر قطعاً �صغيرة وناعمة جداً. 3   يُقطع البقدون�س والنعناع والب�صل ال

4   تُزال بذور الطماطم وتقطع قطعاً �صغيرة وت�ضاف �إلى الخ�ضراوات 

المقطعة.

5   تُ�ضاف باقي المقادير قبل التقديم مبا�شرة وتُقَلَّب جيداً.

6   تُجمل بورقات الخ�س وورود الطماطم، �أو ح�سب 

الرغبة، �شكل)4(.

يُف�ضل  لماذا  ر�أي��كِ،  في 
ع�صير  في  البرغل  نقع 
الليمون بدلًا من الماء؟

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

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

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

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

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

4

�شكل)4(
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سلَطة الطماطم
المحشوة

مي مقترحات للا�ستفادة منها. تتوافر الطماطم في موا�سمها بكثرة وب�سعر زهيد، قدِّ
................................................................................................................................................................................................................

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

•  �ست حَبَّات طماطم م�ستديرة متما�سكة.
•  حَبّتا طماطم مقطعتان قطعاً �صغيرة. 

•  حَبّتا خيار مقطعتان قطعاً �صغيرة.
•  ملعقة نعناع مفروم ناعم.

•  ثلاث ملاعق بقدون�س مفروم ناعم. 
•  ملعقتا �شرائح زيتون �أخ�ضر و�أ�سود.

•  ثلاث ملاعق جبن �أبي�ض مقطعاً مكعبات. 
•  للتتبيل: )ملعقة زيت زيتون + ملعقة خل + ملعقة 

ع�صير ليمون + ر�شة ملح ح�سب الرغبة(.

1  تُغ�سل حَبّات 

الطماطم جيدًا ثم تُعدُّ ب�شكل 

�سلة خ�ضراوات حيث يقطع 

الجزء العلوي منها، وتُفرّغ من اللبّ.

2  تُخلط الخ�ضراوات المقطعة والمفرومة بع�ضها مع البع�ض.

3  يُ�ضاف الزيتون ال�شرائح ويخلط مع الخ�ضراوات.

ة م�سبقاً وتقلب جيداً. 4  تُتبل بالتتبيلة المعدَّ

5  �أخيراً يُ�ضاف الجبن ويقلَّب بخفّة. 

6  تُح�شى حَبَّات  الطماطم  بالخلطة  ال�سابقة وتُر�ص في 

ـل،  �شكل )5(.  طبق  التقديم  وتجمَّ

ل���م���اذا ت��ت��م �إ���ض��اف��ة 
ال��ج��ب��ن ف���ي ال��ن��ه��اي��ة 

وتقليبه بخفة؟
...........................................................

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

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

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

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

5

�شكل)5(
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•  �أربع حبات خيار.
• حزمة جرجير.

• ربع كيلو جبنة متما�سكة.
• للتتبيل:

• ملعقة طعام خردل.
• ملعقة مايونيز.

• ملعقتان من الزبادي.
• ع�صير ليمونة.

• ملعقة �صغيرة ملح.

سلطة
الخيار بالجبن

ري في طرق منا�سبة للا�ستفادة من لبِّ الخيار. فكِّ
........................................................................................................................................................................................

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

1    يُقطع الخيـار �إلى دوائر 

ب�سمك )3( �سم.

2    يُفرغ داخل حبة الخـيار.

3   يُنظّف الجرجير جيداً ويُجفف.

4   يُقطع الجبن مكعبات.

5    تُلف قطعة الجبن بورقتين من الجرجير، ثم تُـح�شى في حلقات 

الخيار المفرغة من الداخل م�سبقاً.

6    تُتبل حلقات الخيار بالتتبيلة ال�سابقة بعد خلطها جيداً.

ها ب�شكل من�سق، �شكل)6(. م بعد ر�صِّ 7     تُقدَّ

بديل  و���ض��ع  يمكن  ه��ل 
عــن الجبنـة عـنـد لــفّ 

الجرجير؟
...........................................................

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

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

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

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

6

�شكل)6(
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ن�شاط )�أ(:
.............................................................................................
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............................................................................................

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

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

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

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

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

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

ن�شاط )ب(:
.............................................................................................

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ن�شـاط )ب(:

تتبيلات  اب��ت��ك��ري 

م��خ��ت��ل��ف��ة ل��ل�����س��لَ��ط��ة 

ن����ي����ه����ا ب��ن�����ش��رة  ودوِّ

عيها. غذائية، ووزِّ

لات ن�شـاط )�أ(: مُجَمِّ �صوراً عنها.ل��ل�����س��لَ��ط��ة واج��م��ع��ي اقترحي 
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              1



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

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

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

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

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

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







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طُلب منكِ �إعداد �سلَطة مكمّلة لأ�صناف في وليمة ما، ما ال�سلَطة المكمّلة لكل  	 4
�صنف، وما دورها؟

الخ�ضراوات  �إع��داد  يمثِّل قواعد  الذي  ال�شكل  فراغ  ( في       ( 3 �ضعي علامة 
ال�صحيحة، وعلامة )     ( في  فراغ ال�شكل الذي يتنافى مع القواعد ال�صحيحة:

دورهاال�سلَطةال�صنف

دجاج م�شوي

�أرز �أبي�ض

�شرائح من ال�سمك المقلي

�شكل)11( �شكل)10( �شكل)9(

�شكل)8( �شكل)7(
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