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المهارات الاجتماعية
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≈```````dhC’G

فنّ التعامل

تنظيم الوقت
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الشؤون المنزلية

Ió``̀Mƒ``̀dG

á`̀«`̀fÉ`̀ã`̀ dG

ا�دارة المنزلية والمساهمة
في أعمال المنزل

ترتيب الموائد

طيّات المناديل



33

الشؤون المنزلية
أهداف الوحدة
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ΩÉ©£dG IóFÉe OGóYEG
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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 �لطالبة في نهاية �لوحدة �أن:

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

2  تُعدّ الخ�سروات بطريقة منا�سبة.

3  تُقيِّم غذائياً كل �سنف تُعدّه.

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

طبق  ع��ن  فيه  للبحث  الطهي  كتاب  �سفاء  فتحت 
ح�ساء منا�سب ت�سنعه لوالدها، وعندما تاأكدت من 

توافر المقادير اللزمة لإعداده، بداأت في عمله.

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

�سحيح ونكهته ولونه مميَّزان كما ترغب.

مو��صفات
�لح�صاء �لجيد

المفاهيم الرئيسة:

-  الح�ساء. 

�لمو�د �لد�خلة في 
عمل �لح�صاء و�أنو�عه

�سوف اأُعِدّ لك ولعائلتي ح�ساءً �أهمية�لح�صاء
دافئاً يفيدنا جميعاً خا�سة في 
هذا الجو البارد، فاأيُّ نوعٍ من 

الح�ساء تف�سل؟

اأذك����ر اأن��ن��ي ت��ع��لَّ��م��ت ف��ي م��در���س��ت��ي اأن 
مثل:  بروتينية،  م���ادة  اإل���ى  يحتاج  الح�ساء 
ومنكهات،  دهنية،  وم��ادة  ال��دج��اج،  اأو  اللحم 
م��ث��ل: ال��ت��واب��ل، ب��الإ���س��اف��ة اإل���ى م���ادة تعطي 
اأو  الدقيق  مثل:  المنا�سب،  ال��ق��وام  الح�ساء 
الن�سا، اأو ال�سوفان. فهل تف�سله يا اأبي �سميك 

القوام اأم متو�سطاً اأم خفيفا؟ً

اأن  تن�سي  ول  ترينه،  م��ا  بح�سب 
ت�����س��ي��ف��ي اإل���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�سة ما يطفو على �سطحه.

اإن���ي ج��ائ��ع ي��ا ���س��ف��اء، واأرغ����ب في 
تناول �سنف �ساخن، �سهل اله�سم، 

مرتفع القيمة الغذائية.

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa
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حساء العدس

��م��ي ه���ذ� �لح�صاء. م��ن خ���ال م��ا در���ص��تِ ع��ن م��و����ص��ف��ات �ل��ح�����ص��اء �ل��ج��ي��د، ق��يِّ
........................................................................................................................................................................................

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

•  كوب عد�س )اأ�سفر اأو برتقالي(. 
•  خم�س اأكواب ماء.

•  قليل من البقدون�س المفروم.
•  ثلث حبات طماطم �سغيرة مقطعة.

•  ب�سلة مقطعة.
•  ملعقة زيت. 

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

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

غ�سلً جيداً، وينقع قليلً في 
الماء.

2  يُو�سع العد�س في ماء مغلي 

ويُرفع ويُ�سخن حتى ين�سج.

3  يُ�سخّن الزيت وتُحمر فيه الب�سلة  وفَ�سُّ الثوم.

4  يُ�ساف 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�س ويُر�س فوقه قليل من  7  يُقدَّ

البقدون�س المفروم، �سكل)1(.

�ب��ح��ث��ي ف���ي م�����ص��ادر 
�لتعلُّم عن قيمة �لعد�س 

نيها.  �لغذ�ئية، ودوِّ
...........................................................

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

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

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

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

1

�سكل)1(
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•  ن�سف دجاجة.
•  كوب ون�سف الكوب من الحليب ال�سائل.

•  ب�سلة �سغيرة.
•  ملح، فلفل اأبي�س، حب هال، ف�س ثوم.

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

•  ثلث ملعق دقيق.
•  خبز محم�س للتزيين.

حساء الكريمة بالدجاج

�قترحي طرقاً لتقليل ن�صبة �ل�صعر�ت �لحر�رية في �لح�صاء �ل�صابق.
........................................................................................................................................................................................

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

م�����������ن خ��������ال 
�ل�صابق،  �ل�صنف 
ت���و����ص���ل���ي �إل����ى 
عاق����ة �لدقيق 
ب����ال����ح���������ص����اء.

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

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

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

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

1  تُ�سلق ن�سف الدجاجة في 

الماء المغلي الم�ساف اإليه الب�سلة 
والهال والملح والفلفل وف�س الثوم.

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

قطعاً �سغيرة.

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

النار وي�ساف اإليه كوب ون�سف من ماء �سلق الدجاجة بعد ت�سفيته، ويُقلّب 
بملعقة خ�سبية حتى يغلي.

4  بعد اأن يغلي الخليط تُ�ساف اإليه قطع الدجاج وملعقة من ع�سير 

الليمون.

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

�س، �سكل)2(. الخبز المحمَّ

ع���لّ���ل���ي: يُ���ق���لّ���ب ه��ذ� 
�لح�ص�����اء بالم����لع��ق��ة 
�ل����خ���������ص��������������ب����ي����ة، 
ول��ي�����ص��ت �ل��م��ع��دن��ي��ة.

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

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

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

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

قد ت�ساف ملعقة من ق�سطة 
ولكن  الح�ساء،  لهذا  الخفق 
���ري اأن���ه���ا ت��ح��ت��وي على  ت���ذكَّ

�سعرات حرارية مرتفعة.

2

3

�سكل)2(
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حساء الخضراوات
مع اللحم
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ن�شاط )اأ(:
.............................................................................................

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ن�شـاط )ب(:

�صنف  عن  مطوية  ذي  نَفِّ

بعمله  قمتِ  الح�صاء  م��ن 

ف���ي المن�زل واأعجبكِ، ثم 

ع�ي�ه�ا ع�ل��ى زمِي�لاتِك  وزِّ

للا�ص��ت�ف���ادة وت��ب�ادل 

الخبرات.

ن�ي اخ��ت����اري �ص���ن���فً���ا ن�شـاط )�أ(: ودوِّ الح�ص��اء  قيمته الغذائية.م���ن 
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السلطات

ل بُدَّ اأن يكون طبق ال�سلطَة المقدّم منا�سباً مع ال�سنف المعدّ.

�أنو�ع �ل�صلطات

مة بطريقة  نوع اأو اأكثر من الفواكه اأو الخ�سراوات الطازجة المتبَّلة اأو الم�سلوقة المقدَّ
م�سهية، وقد ت�ساف اإليها مادة بروتينية اأو ن�سويّة، لزيادة القيمة الغذائية وتح�سين الطعم.

�ل�صلطات:

4- �سلطة حلوة2- �سلطَة خ�سراوات مطهية

3- �سلطَة خ�سراوات وبروتينات1- �سلطَة خ�سراوات طازجة

قَ����دّم����ي م����ث����الً ل���ك���ل ن�����وع م��ن 
�أن������و�ع �ل�����ص��لَ��ط��ات �ل�����ص��اب��ق��ة.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

المفاهيم الرئيسة:
- اأنواع ال�سلطات.

- قيمتها الغذائية.

12

رابط الدر�س الرقمي
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تختلف مكونات ال�سلطة ح�سب ال�سنف المراد اإعداده وت�سمل:
1  الخ�سراوات �سواء كانت نيئة اأو مطبوخة اأو الفواكه الطازجة.

2  بع�س اأنواع البروتين مثل: اللحوم، اأو البقول.

3  المتبلت من ملح، وكَمّون، وفلفل، ...

4  المادة الدهنية كزيت الزيتون، اأو المايونيز.

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

�لقو�عد �لعامة
في �إعد�د �ل�صلطة

1- غ�سل الخ�سراوات اأو الفواكه 
لليجيداً قبل تقطيعها.

ع

4- عند �سلق الخ�سراوات تو�سع 
في الماء المغلي.

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

ع

8- تقطع ال�سلطَة قطعاً كبيرة.

بال�سلطَة  ال�سل�سة  خ��ل��ط   -7
لليقبل تقديمها مبا�سرة. 

ع

للي
ع

للي
ع

عند  اإل  ن��ق��ع��ه��ا  ع���ن  الب��ت��ع��اد   -2

ال�سرورة، مثل:............................

ال��ق�����س��رة  ذات  ال���خ�������س���راوات   -3
ف بالفر�ساة، اأما  الخفيفة تُنظَّ

ذات الق�سرة ال�سميكة فتق�سر.

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

 يمكننا ال�ستفادة من ماء �سلق الخ�سراوات؛ لأنه يحتوي على فيتامينات 
واأملح معدنية.

مكوِّنات �ل�صلطَة:

للي
ع

للي
ع
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لطَة �لقيمة �لغذ�ئية لل�صّ
 لل�سلطة اأهمية كبيرة في قائمة الطعام لرتفاع قيمتها الغذائية، فهي تحتوي على: 

فيتامينات 
واأملح معدنية

اإليه ملعقة  عند و�سع خ�سراوات ورقية في ال�سلطة، تُنقع في لتر ماء م�ساف 
ملح اأو خل - قبل تقطيعها - مدة دقيقتين اإلى ثلث دقائق؛ لإزالة اآثار المبيدات 

الح�سرية والميكروبات.

كربوهيدرات 
)�سكريات اأو 

ن�سويات(

 
األياف غذائية 
بن�سبة عالية

 
ن�سبة قليلة من ب�روت�ينات

الدهون

قَيِّمي غذ�ئياً �ل�صلَطة �لتي تناولِتها في وجبة �لع�صاء.
....................................................................................................................................................................................................

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

3
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•  حزمة بقدون�س.
•  ربع حزمة نعناع.

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

•  ثلث حَبَّات ب�سل اأخ�سر. 
•  للتتبيل : )ن�سف كوب زيت زيتون + ع�سير ليمونتين + ملح(. 

•  خ�س للتجميل.

بولة التَّ

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

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

1  تُغ�سل الخ�سراوات الورقية 

جيداً وتجفف.

2   يُنقع البرغل بعد غ�سله جيداً في ع�سير الليمون مدة ن�سف �ساعة 

اإلى �ساعة.

أخ�سر قطعاً �سغيرة وناعمة جداً. 3   يُقطع البقدون�س والنعناع والب�سل ال

4   تُزال بذور الطماطم وتقطع قطعاً �سغيرة وت�ساف اإلى الخ�سراوات 

المقطعة.

5   تُ�ساف باقي المقادير قبل التقديم مبا�سرة وتُقَلَّب جيداً.

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

الرغبة، �سكل)4(.

يُف�صل  لماذ�  ر�أي��كِ،  في 
ع�صير  في  �لبرغل  نقع 
�لليمون بدلً من �لماء؟

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

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

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

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

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

4

�سكل)4(
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سلَطة الطماطم
المحشوة

مي مقترحات لا�صتفادة منها. تتو�فر �لطماطم في مو��صمها بكثرة وب�صعر زهيد، قدِّ
................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

•  ثلث ملعق بقدون�س مفروم ناعم. 
•  ملعقتا �سرائح زيتون اأخ�سر واأ�سود.

•  ثلث ملعق جبن اأبي�س مقطعاً مكعبات. 
•  للتتبيل: )ملعقة زيت زيتون + ملعقة خل + ملعقة 

ع�سير ليمون + ر�سة ملح ح�سب الرغبة(.

1  تُغ�سل حَبّات 

الطماطم جيدًا ثم تُعدُّ ب�سكل 

�سلة خ�سراوات حيث يقطع 

الجزء العلوي منها، وتُفرّغ من اللبّ.

2  تُخلط الخ�سراوات المقطعة والمفرومة بع�سها مع البع�س.

3  يُ�ساف الزيتون ال�سرائح ويخلط مع الخ�سراوات.

ة م�سبقاً وتقلب جيداً. 4  تُتبل بالتتبيلة المعدَّ

5  اأخيراً يُ�ساف الجبن ويقلَّب بخفّة. 

6  تُح�سى حَبَّات  الطماطم  بالخلطة  ال�سابقة وتُر�س في 

�ل،  �سكل )5(.  طبق  التقديم  وتجمَّ

ل���م���اذ� ت��ت��م �إ���ص��اف��ة 
�ل��ج��ب��ن ف���ي �ل��ن��ه��اي��ة 

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

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

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

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

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

5

�سكل)5(
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•  اأربع حبات خيار.
• حزمة جرجير.

• ربع كيلو جبنة متما�سكة.
• للتتبيل:

• ملعقة طعام خردل.
• ملعقة مايونيز.

• ملعقتان من الزبادي.
• ع�سير ليمونة.

• ملعقة �سغيرة ملح.

سلطة
الخيار بالجبن

ري في طرق منا�صبة لا�صتفادة من لبِّ �لخيار. فكِّ
........................................................................................................................................................................................

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

1    يُقطع الخي�ار اإلى دوائر 

ب�سمك )3( �سم.

2    يُفرغ داخل حبة الخ�يار.

3   يُنظّف الجرجير جيداً ويُجفف.

4   يُقطع الجبن مكعبات.

5    تُلف قطعة الجبن بورقتين من الجرجير، ثم تُ�ح�سى في حلقات 

الخيار المفرغة من الداخل م�سبقاً.

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

ها ب�سكل من�سق، �سكل)6(. م بعد ر�سِّ 7     تُقدَّ

بديل  و���ص��ع  يمكن  ه��ل 
ع��ن �لجبن�ة ع�ن�د ل��فّ 

�لجرجير؟
...........................................................

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

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

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

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

6

�سكل)6(



68

ن�شاط )اأ(:
.............................................................................................

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ن�شـاط )ب(:

تتبيلات  اب��ت��ك��ري 

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

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

عيها. غذائية، ووزِّ

لات ن�شـاط )�أ(: مُجَمِّ �صوراً عنها.ل��ل�����ص��لَ��ط��ة واج��م��ع��ي اقترحي 
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              1
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طُلب منكِ �إعد�د �صلَطة مكمّلة لأ�صناف في وليمة ما، ما �ل�صلَطة �لمكمّلة لكل    4
�صنف، وما دورها؟

�لخ�صر�و�ت  �إع��د�د  يمثِّل قو�عد  �لذي  �ل�صكل  فر�غ  ( في       ( 3 �صعي عامة 
�ل�صحيحة، وعامة )     ( في  فر�غ �ل�صكل �لذي يتنافى مع �لقو�عد �ل�صحيحة:

دورها�ل�صلَطة�ل�صنف

دجاج م�صوي

اأرز اأبي�س

�صرائح من ال�صمك المقلي

�سكل)11( �سكل)10( �سكل)9(

�سكل)8( �سكل)7(
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