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الصحي  حضيَرالتَ أنَ لق من احتمالِهم القَغالباً ما ينتابُرضى الَم من أنَ غمِعلى الرَ

 رضايمَمع  ياراتَالزِ نَمِ القليلَ هود، فإنَالُج زَركَواجباً مُ لَشكِقد يُ للأغذيةِ

اعات ضت السَقد قَ كَتُجدَ فقد تكونُ ،هم العكسلَ ثبتُما يُ لين سرعانَالمسجَ

 ف على بعضِاً لتتعرَضوليَفُ د تكونُبل قَ ،كَتَجدَ لستَ طبخ، لكن أنتَوال في الَمالطِ

 تحضيِرل ةٍعمليَ قدمةٍفي مُ كهةِالنَ وتجويدِ الوقتِ اختصارِ حولَ فيدةِالُم الأفكارِ

 ةِالغذائيَ مارسي الأنظمةِومُ رضايمَها آقد ر طط كانَخِ شرِعَ لُأوَ وإليكَ ،عامالطَ

 أيضاً. كَذلِكَ جدها أنتَأن تَ وآملُ ،فيدةها مُبأنَ

 ه:والفواكِ ضارَق الُخعام وتسوَالطَ لتحضيِر ةِالصحيَ قِرائِعن الطَ فيدةٌمُ علوماتٌمَ

 بقاءِ د لضمانِعقَمُ تنظيميٍ دولٍاس إلى جَعظم النَمُ صاقات: لا يحتاجُباللُ كَخَطبَمَ ملأإ

هو  هُل ما يحتاجونَكُفَ –سبوع القادم للُأ كذخيرةٍ ةِالصحيَ بالأغذيةِ ملوءةًم مَخهطابِمَ

ن مِ ةٍرشَ آخرَ شَرُأو تَ قالةٍرتُبُ آخرَ لَأو تأكُ لبٍن لبةِعُ حالما تنتهي آخرُ ،صاقاتعض اللُبَ

على  كَلِن ذَديك، فدوِلَ خفيفةٍ ةٍصحيَ وجبةٍ نتهي من آخرَديك أو تَلة لَرات المفضَاهالبِ

 البراد، واحتفظ بها كلائحةٍ المطبخ أو على جانبِ لاطةِلصقها على بِإو كبيرةٍ لائحةٍ

وسارع إلى  ،إليها ما يرغبونَ على إضافةِ ئلةِالعا ع أفرادَوشجِ ،رةتغيِتبدلة ومُمُ نشيطةٍ

 طةِق في خِالتسوُ قائمةِ نةِنظر في عيِة )أُالصحيَ الموادِ مياتِاً من كَسبوعيَأُ قِالتحقُ

المطلوبة  ناتِن المكوِ(، ودوAppendix Bِلحق في الُم لاثة أسابيعِالثَ المبتدئين ذاتِ

ع كر وتمتَالذِ طبخ الآنفةِالَم مسك بلائحةِ، وأُجديدةٍ وصفاتٍ لوصفتين أو ثلاثِ

 ضار والفواكه.حال الُخق من مَللتسوُ كَبذهابِ

 طوة *م خُ* تقدَ

ضار الُخ بيعِ حلِها إلى مَبِ متَقُ رحلةٍ آخرِ اً بقدرِيَصحِ عتبُرظامك الغذائي يُ"نِ

 واكه."والفُ

 .Northern Memorial Hospital Wellness Instituteة، مارس للأنظمة الغذائيَدون جاكسون، مُ

 :اًذقتسوّقاً حَن مُكُ

في  وهو يدورُ ،كتوبة على الأغذيةلامات الَمق عن العَذِق الَحالمتسوِ فُسرعان ما يكشِ

 خصائصِ أدناه، على أهمِ الضوءَ وقد ألقيتُ ،هضار والفواكِالُخ حال  بيعِمرات مَمَ

د يبدأ وقَ ،ي للوزنالصحِ ق الأمر بالتخفيفِما يتعلَندالمكتوبة على الأغذية عِ العلاماتِ
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وحالما  ،قللتسوُ هِرحلاتِ لالَالعلامات في المطبخ ويستمر خِ هذهِ على قراءةِ دِالمرء بالتعوُ

 رعةِلسُ لُفسيُذهَ ،غذيةالمكتوبة على الَأ العلاماتِ قراءةِ أساسياتِ همِمن فَ نُيتمكَ

 حَصبِأن تُ نُمكِيُ طواتٍة قراءة العلامات ذات الثلاثة خَعمليَ وإنَ ،المهارة لهذهِ تطويرهِ

ة وأحجام عرات الحراريَقارنة عدد السُفيها مُ يتمُ واحدةٍ طوةٍخُ ذاتُ سريعةً عمليةً

في  دَساعِأن يُ نُمكِيُ ،علامتين لمنتجين رأساً إلى رأس فبمقارنةِ ،رةالوجبات المحضَ

 حل.الَم فوفِى على رُوما يتبقَ كَعدتِمَو كَمع قائمتِ بما يتناسبُ القرارِ اتخاذِ

 أو إذا كانَ ةٍعامَ ةٍصحيَ لأسبابٍ كَهمُقائق العلامات المكتوبة والتي قد تُن حَومِ

رض م، أو مَالدَ في ضغطِ ارتفاعَ ندكَمن الكوليسترول، أو عِ عاليةٌ سبٌنِ ندكَعِ

 .ركَالسُ

مع  ،ةة اليوميَعرات الحراريَل السُجمَ% من م25ُأقل من  سمإجمالي الدَ أن يكونَ يجبُ

سم وز الذي قد يحتوي على دَثل الَجلها، مِسبان بعض الأغذية التي تأكُالأخذ بالُح

ذائياً ذو ظاماً غِنِ عُبِفالشخص الذي يتَ ،أقل سبٌعلى، وبعض الأغذية التي فيها نِأَ

 يوم. لَسم كُدَغ من ال 55 – 50حوالي  كالوري يأكلُ 2000

ي للقلب ذائي الصحِالغِ فالنظامُ ،ةِنتجات الحيوانيَلا يتواجد الكوليسترول إلا في الُم

ن عاني مِتُ نتَفإذا كُ ،يوم لِأو أقل، من الكوليسترول كُ ميليغرام 200يحتوي على 

 نظامك. شبع فيسم الُمالدَ ديك هو تقليصُلَ بالنسبةِ شيءٍ الكوليسترول، فأهمُ ارتفاعِ

من  ميليغرام 110 – 122تحتوي على  كبيرةً كاملةً من الواقع: بيضةً قِوالتحقُ

 ها.بِ المنصوحِ ةِاليوميَ ةِ% من الكمي62َالكوليسترول، أو 

اً. يوميَ عراتِ% من السُ 25 – 20البروتينات من  نسبةُ بأن تكونَ كما يُنصحُ

غرام  30 – 00والي حَ لُكالوري سيأكُ 2000غذائي ذو الـ  لتزم بنظامٍالُم خصُفالشَ

 لبة أوراقِعُ جاج )بحجمِالدَ صدورِمن  أونصاتٍ 2لاحظة: مُ ،يوم لَمن البروتينات كُ

 غرام. 20 – 15دة( فيها من البروتينات من الشَ

د ويتواجَ ،اًيوميَ ميليغرام 1100الـ  تحتَ وديوم أن يكونَالصُ بامتصاصِ كما يُنصحُ

عظم الصوديوم مُ إضافةُ ويتمُ ،وديوممن الصُ قليلةً كميةً في الأغذيةِ بيعيطٍ بشكلٍ

ب لَأو في عُ صناديقٍ منَبة ضِعالجة والمعلَفي الأغذية الُم فقد يكونُ كَلذلِ ،عالجةالُم أثناءَ

ت نتجاالُم راءَ، حاول شِالعلاماتِ راءةِقِ فعندَ ،وديومحتوى عالي من الصُدة، مُأو الُمجمِ
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من  قِوالتحقُ ،وجبةٍ لِأو أقل في كُ ميليغرام 130 قدارَوديوم مِالتي تحوي من الصُ

 !.ميليغرام 1200 وديوم بمقدارِفيها من الصُ لحِمن الِم لعقة شاي واحدةًالواقع: مِ

ر الُمضاف. كَر الطبيعي والسُكَلامات هو تركيبة من السُن على العَر المدوَكَوالسُ

إلى المنتج.  رِكَالسُ إضافةُ مَما إذا تَ لمعرفةِ المكوناتِ في قائمةِ ظرِمن النَ دَبُلذا لا 

رة ذو راب الذُثل شَرادف )مِالُم ذو نسبةٍ عاليةٍ من السُكَرِ  الغذاءُ غلب يكونُوعلى الَأ

صب أو القَ ركَب أو سُنَر العِكَعير، أو سُراب الشَسبة العالية من الفراكتوز، أو شَالنِ

كريات. السُ من هذهِ العديدِ تدوينُ نات أو تَمّالمكوِ لًا أو ثانياً في قائمةِالعسل( يظهر أوَ

نتجات سم ومُر الفواكه والأغذية الخالية من الدَوعصائِ ،المشروبات الخفيفة عتبُروتُ

 على من الحبوبِ نات والكثيُرالسكاكر والكاتو والبسكويت والفطائر والمعجَ

عادل كر تُقل من السُأغرامات أو  5 ،ر الُمضافكَسبة السُنِ ن حيثُمِ ،طور عاليةالفَ

 12لبة البيبسي الواحدة على من الواقع: تحتوي عُ قِالتحقُ ،لعقة شاي واحدةحوالي مِ

 شاي!. ملاعقِ 3عادل ر، أو ما يُكَغرام من السُ

 طوة *م خُ* تقدَّ

كرر المستخدمة الُم ر البسيطِكَالسُ ةُفت كميَيرة، تضاعَالأخ سنواتِ شرِالعَ لالَ"خِ

ر بالدسم كَفقد استبدلوا السُ ،عفد الضُجرَالأغذية، بل أكثر من مُ في تصنيعِ

 أساساً".

 Northern Universityب الوقائي، في جامعة الدكتورة ليندا فان هورن، بروفيسورة في الطِ

ناك شيئين لامات الأغذية، هُفي عَ طورِما بين السُ قراءةِ ةِرفت كيفيَالآن وقد عَ

 الالتزاميء الأول والرئيسي هو الشَ ،قاًقاً حاذِتسوِمُ نهما لتكونَمِ كَلَ دَآخرين لا بُ

 خياراتٍ إلى انتقاءِ قد يقودُ فالجوعُ ،جائعاً عندما تكونُ قِللتسوُ بكَبتجنُ كَتِبصحَ

سبب قد يُ قائمةٍ من دونِق التسوُ كما أنَ ،راءفي الشِ وإلى إفراطٍ ،سريعةٍ ةٍعشوائيَ

 .دكَفي يَ القائمةِ وجودِ من دونِ قِبالتسوُ أيضاً، لذا فلا أنصحُ جَالنتائِ هذهِ

فالآن أصبحنا مستعدين للتجول في ممرات المتجر. فدعنا نذهب معاً في رحلة تسوّق 

 افتراضية. وسأعطيك مؤشرا للتسوّق في كل ممر.
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 المنتج الطّازج:

 ازجة.نتجات الطَن الُممِ والألوانِ بالأشكالِ كَتِربَعَ نا بملءِهُ بدأإ 

 ُمكن.إن أَ نتج في فصلهِواشتري الُم ،نتجاتالُم نظر في تاريخِأ 

 ُحتى أنَ ـ البائع سألإـ  اق هو الأطيبرَفاح أو الدُعرف أي من التُلا تَ نتَفإذا ك 

 قها.ويقطعونها لتتذوَ الفواكهمن  قطعةً كَلَ غسلونِمن البائعين قد يَ الكثيَر

 َد في ردَتَبة بالجملة، فلا تَالطازجة الغير طيِ الفواكهضار أو الُخ فإذا اشتريت

 المدفوع. المالِ نها واستعادةِما تبقى مِ إعادةِ

 رز:بّز والحبّوب والمعكرونة والَأأنواع الُخ

 أو أكثر من الألياف في  ،غرامات 5ـ ختر الأنواع من الحبوب الكاملة ذات الإ

 .نَمكَإن أَ وجبةٍ لِكُ

 هارات:وابل والبِّوالتَ لطّاتالسَ

 َةلصثل الصَ، مِعاليةٍ سم بنكهاتٍنقوص الدَأو مَ فيفٌاختر منها ما هو خ 

باغيتي ردل الحار، و السَل البلسم، و الَخوابل بالمخلل، و الَخوسلطة التَ

 ب.لفل المعلَخلل، والفُرحات الُماكي الخفيفة، أو شَر، و صلصة تيريالُمحضَ

 ُقط فَ ذلكَ أن يكونَ بُجِلا يَ هُعاً ولكن لا تنسى أنَحم المنقوع شائِاللَ عتبُري

والمنقوع الحلو والحامض  Thai, jerk-styleتناول الـ  كَفبإمكانِ ،حمللَ

 م.رعة التقدُة لتغيير سُضار المشويَعلى الُخ

 يتون.وزيت الزَ ،يت الكانولاة للقلب مثل زَوت الصحيَانتقي الزي 

 بّة:علَالأغذية الُم

 صوليا، والتونا المغمورة بالماء،بة وشوربات الفاختلف أنواع الفاصوليا المعلَختر مُإ

 وكي.مر والأرضي شَعام مثل قلب التَوضع أعلى الطَلطات التي تُوغيرها من السَ

م ماطِو الطَأضار، الُخ قِرَسم، ومَنقوص الدَاج الخالي من أو مَجالدَ قِرَأنواع مَ انتقِ

 نقوصة الصوديوم.نها عن الأنواع  مَبة، وابحث مِالمعلَ
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 طوة *م خُ* تقدَ

د سم قَالمنقوص الدَ والألبانِ الأجبانِ نتجِمُ استهلاكَ راسات الحديثة أنَأظهرت الدِ

 الوزن. في تخفيفِ مُساهِيُ

 :بن والجبنبّان/الحليب واللَان وألأجبّ

 َسم.سب الخفيفة من الدَأو ذات النِ ،سماختر الأنواع خالية الد 

 َالبيض والُمباع في  جاري الخالي من الكوليسترول، وبياضِب البيض التِرِج

 راتين.كَ

 ُشرائحِ مع بعضِ لذيذةٌ سم، وجبةٌالدَ أن يكون الجبن الأبيض قليلُ نُمكِي 

 .الفواكه

 وسهلة. تناسبةٌمُ خفيفةٌ لل وجبةٌبنة الشِجُ بُرتُعت 

 َالمذاق. ة لذيذةُعرات الحراريَليلة السُبنة البقرة الضاحكة قَب جُرِج 

 َناعي النباتي الخفيف من الصِبدة، انتقي السَناعي والزُمن الصِبدلًا من الس

 ائل.من السَأو السَ Brummel&Brownمثل 

 َطبيعي، لكن من الأفضل البحث عن الحليب ذو  حليبٍ رُكَبن سُفي اللَ إن

بن اللَ ب إضافة الفواكه الكاملة فوقَوجرِ ،قليلةٍ ضاف بنسبٍر الُمكَالسُ

 فة.ب الأنواع الُمخفَأو جرِ لتخفيفهِ

 خرى:البروتينات الُأ

 َوي، أو شجاج الَمالدَلود، أو نزوعة الُجة مَالرومي الطريَ يكِح الدِرائِب شَرِج

وبيان أو لطعان أو الرُازجة أو السَالطَ يرها من الأسماكِلمون أو غَسمك السَ

حوم نتجات اللُمن مُ المنتج(، والقليلِ سمِدة في قِازجة )مبَرالصويا الطَ اتِشتقَمُ

 مراء.الَح

 َوز ن الَجم اًصغير اًواشتري كيس ،سمنقوص الدَوداني مَبدة الفول السُب زُرِج

 ة.لطة والمقليات الصينيَعلى السَ للرشِ نكَمِ الصويا لتبقى قريبةً بذرِو

 َنها مِ لكثيٍر نُمكِعلبة، والتي يُالُم الفاصولياءفة وشوربة ب الفاصوليا المجفَرِج

 ،ظام الغذائي عالي الأليافعتاداً على النِن مُكُ)إذا لم تَ ،بدقائقٍ رَأن يُحضَ
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مر وع من الأغذية، توقف في الَمهذا النَ لهضمِ وقتهُ ذَن يأخُمن أ كَجسدِلِ دَولا بُ

كافح للغازات، مثل نتج مُبحثاً عن مُ ة للحموضةِالمنتجات المضادَ المعروض فيهِ

Bean-Q .) 

 ُكهة في الهوت دوغ بالصويا، ق النَطلِة لتُة الحارَنتجات النباتيَإضافة الُم نُمكِي

 والبطاطا.ومي، الرُ والبيرغر بالديكِ

 دة:المجمَ

 قط.فَ هُما تحتاجُ استخدامَ كَلَ تيحُدة التي تُضار المجمَوالُخ الفواكهختر أكياس إ

جل )من أَ Boca Crumblesو  Boca Burgersثل دة مِشتقات الصويا المجمَختر مُإ

 والفلفل(. sloppy joesقر البَ صول على لحمةِالُح

ريقة على الطَ ةٍشهيَ على أطباقٍ لسكالوب للحصولِد أو اوبيان المجمَأكياس من الرُ

 ة.الصينيَ

يبيعونها  قِفرَبائعي الُم فبعضُ ،د وغيرها من الأسماكلمون المجمَالسَ وابحث عن بعضِ

 ديد.الَج عرِن السِمِ قليلٍ قابلِدة مُجمَمُ

الحلوى ، وأصابع الفواكه ثل أصابع عصيِردة مِلويات المجمَالَح بحث عن بعضِإ

 سم.بن الخفيف الخالي من الدَسم، واللَالخالية من الدَ

 Lean Cuisineة و عرات الحراريَالمضبوطة السُ Healthy Cohiceب وجبات رِجَ

 ضارِالُخ إضافةَ كَبإمكانِ ، ولا تنسى أنWeight Watcher Smart Onesَو

 مشبعةً أكثر.و فيدةًجعلها مُدة لِالمجمَ الوجباتِ تلكَدة لِالمجمَ

 التوابل:

 لح مثل ليفلة الخالية من الِموالفُ الأعشابِ ختر خليطَإMrs Dash، ِب وجر

 McCormickة أو والتوابل الإيطاليَ  ,Cajun, Creole, Thaiنتج مُ

Grill Mates . 

 َعشاب ثل الكمون وأَب التوابل مِرِجde Provenceُة، ل الحارَلفُ، وبودرة الف

ضيف المزيد عتر، لتُزَلة الحمراء، نبات الروزماري، والليفالفُقائق سحوق رَمَ

 بخ.ة للطَمن الحيويَ
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 ِالتوابل  فشراءِ ،ملةبالُج لِغة لتملأها بالتوابِوابل الفارِالتَ عبواتِ ظ ببعضِاحتف

أصغر  بكمياتٍ راءَالشِ كَلَ تيحُالمال ويُ رُفسك يوفِم نَخدُأ بالكيلو بطريقةِ

 .ازجة والأقوى نكهةًالطَ لِبالتوابِ طبخُتُ بحيثُ

 ة:الأغذية الصحيَ

 َبعض  عتبُرياً. فمثلًا، تُصحِ عتبُرنتج يُمُ لَكُ ليسَ هُأنَ لامات، حيثُص العَتفح

 ة.عرات الحراريَسم والسُحبوب البرغل عالية الدَ

 َنهم ب مِطلأن تَ كَدة، بإمكانِحدَمُ نتجاتٍال مُالبقَ حلِن في مَكُوإذا لم ي

كونات دت مُوإذا بَ ،الوقت بعضِ يَروفت كَبإمكانَ حيثُ كَنزلِإرسالها إلى مَ

ة بالقمح طائر المعكرونَلدى البائعين )مثل فَ وصفة العشاء غير مألوفةٍ

فضل رنبيط الصيني(، ومن الَأ، أو القQuinoaَالكامل، أو نبات الـ 

 رسلونها وإلى أين.ا يُا إذا كانومَع والاستفساربالسوبرماركت  الاتصال

 ية:استخدم أدوات المطّبّخ الصحِ

 :ةًوأكثر وحيويَ ةٍصحيَ بطريقةٍ بالطبخِ على القيامِ كَدُالأدوات المذكورة أدناه تساعِ إنَ

 ِشب خرى تيفال( مع الملعقة الَخوأُ ،ةٌصينيَ قلاةٌن )الأولى مِالاصقت غيَر قلاتانِم

 هويس(.تَة أو الالصينيَ )للقلي بالطريقةِ

 َضار(.ينة والُخحوم اللَمك واللُجاج والسَالدَ نزلية )لطبخِة مَشواية كهربائي 

 َينة حوم اللَمك واللُلسَجاج واة للشوي )لطبخ الدَة خاصَة أو سلَوعاء أو صيني

 زهات (.شواية النُضار في والُخ

 ُع الإلتصاق )بحيثُمانِبخ الطَ رشاشِ أو استخدامِ ،يتالزَ لرشِ ةًلبة صغيرع 

 رشاة(.الفُ يت خلافَمن الزَ القليلِ استهلاكَ يتمُ

 ُضار(.الُخ خار )لتبخيِرسلة الب 

 ِوديوم(.الصُ ةِكميَ وتخفيفِ –ضار الفاصوليا والُخ وعاء التصويل )لغسل 

 َضار بما فيها البطاطا(.د )لقلي وتحميص الُخحميص والبروستِقالي التَم 

 ُس وتجفيفِنع المدمَوالخلاطات والخلاط اليدوي )لصُ عالج الأغذيةم 

 وربات(.الشُ
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 ِنَى مِما يتبقَ البوشار وتسخيِن ، ولتحضيِررعةٍسُضار بِالُخ المايكرويف )لطبخ 

 الأغذية(.

 ِحم(.هن المرئي عن اللَالدِ وسلخِ ،والأعشابِ البناناتِ ص المطبخ )لقصِقَم 

 ِة(.الوصفات الصحيَ المطبخ )لاتباعِيزان ق ومِأوعية القياس والملاع 

 عام:الطَّ تحضيِر ر وقتَوفِ

 ،خرىأُ كافياً لأعمالٍ لوا زمناًشكِناك يُنا ودقيقتين من هُتوفير دقيقتين من هُ إنَ

 الوقت: فيدة لتجميعِن الأفكار الُمم بهِ أنصحُ امَومِ

 ُازج وم الطَبدلًا من الثُ نةٍعيَمُ بوةٍوالموضوع في عُ ،سبقاًاستخدم الثوم المفروم م

 عروضات(.الَم سمِ)يوجد في قِ

 ة لك في الوصفة الصحيَإلى ذَ ند الإشارةِدة عِالمجمَ واكهوالفَضار استخدم الُخ

 نها.مِ لديكَ عندما يكونُ

 ثل الأناناس اهزة )مِسبقاً والَجعة مُازجة والمقطَالطَ هوالفواكِ ضارَالُخ ياشتر

 طر(.ح الفُرائِشَع، وس المقطَوالَخ

 حلِفي مَ لطاتالسَ سمِسبقاً في قِعة مُضار المقطَوالُخ هالفواكِبحث عن إ 

 قالة.البِ

 َلطة )على ريع ومع السَدة للقلي السَجاج المطبوخة والمجمَالدَ استخدم لحوم

يار الأكثر والِخ ،كبيراً نوعاً ما( وديوم فيها يكونُحتوى الصُمُ من أنَ غمِالرَ

سبوع وتجميدها في الُأ جاج في نهايةِالدَ صدورِ لحمِ شرائحِ فعاً هو بشويِن

 الوجبة. حجمِ دروسة لضبطِالأحجام الَم ذاتُ أكياسٍ

 َنها وابحث مِ ،في المنزل كَبذلِ يامِب بدلًا من القِضار المعلَجاج والُخاستخدم الد

 وديوم.نقوصة الصُعن الأنواع مَ

 َصويل سل والتَد من الغَوتأكَ ،ةفَها المجفَبة بأنواعِاستخدم الفاصوليا المعل

 وديوم فيها.حتوى الصُمُ لتخفيفِ

 :دقائقٍ خلالَ ر وجبّاتٍضَحَ

 لديهم بعضَ بائن بأن يكونَالزَ "بالتيز أيمي"لة المسجَ ةِالغذائيَ الأنظمةِ خبيرةُ تنصحُ
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من ذي  ة أكثرَهمَل الُمسهِناسبة تُد المكونات الُمواجُفتَ ،وسهلة سريعةٍ وجباتٍ مكوناتِ

 فكار:الَأ بعضُ وهاكَ ،قبل

 ة مح الكامل، والفاصوليا النباتيَد، كعكة القَضار المجمَبيرغر بالُخ

 ضار.والُخ ة،صالمحمَ

 َلطة.اهزة، والسَة المعكرونة الَجلصَالمعكرونة من القمح الكامل وص 

  أكلة الـburritos  ُع عليها وضَ ،بوب الكاملةلُحجينة اعَ دَالفول )م

ها فَس ولِم والَخماطِسم والطَنقوص الدَبن مَلصة والِجعلبات والصَفاصوليا الُم

 مها(.وقدِ

 َح سم وشرائِنقوصة الدَمَ بنة الموزوريللالصة البيتزا وجِع صَة )ضَالبيتزا النباتي

اطبخها وفقاً  مَنع، ومن ثُسبقة الصُالبيتزا الُم عجينةِ بقةِطَ طر علىالفُ

 لبة(.على العُ المكتوبةِ للتعليماتِ

 ُضار س والُخة مع الَخلطة الرئيسيَبق من السَبة مع طَعلَوربة الُمتقديم الش

مع التونا  رُسم )تُحضَنقوصة الدَلطة التونا مَن، ويوضع على وجهها سَالمخزَ

ع، ة، البصل الأخضر المقطَلالمملوءة بالماء، الفاصوليا البيضاء المغسولة والمصوَ

 ل.والمايونيز الخفيف( وصلصة التوابل والَخ

 ُنُمكِوالتي يُ ،كة في حيِالصحيَ ةِالخارجيَ في الوجباتِ بالتفكيِر كما أنصح 

بن، وساندويش ع على وجهها بعضاً من الِجوالبيتزا الموزَ ،أن تطلبها بدقيقةٍ

عكة ايونيز، وشوربة الفاصوليا مع الكَالم من دونضار ومي أو الُخالرُ يكِالدِ

ة الأسيويَ ارِضالُخ ص، وأطباقِمُبالحبوب الكاملة والُح ةنماركيَالدِ

ة وطلب الأغذية الصحيَ ،يتالزَ من حيثُ وخفيفةٌ ،والمطبوخة بالتهويسِ

 ة.عرات الحراريَئات المئات من السُمِ رَأن يوفِ نُمكِهات يُزُللنُ

 ة:والنوعيَ كهةتحسين النَ

ها بممارستِ بخ، أنصحُفي الطَ ةًصحيَ مهارةً عتبُرة تُتحسين النكهة والنوعيَ إنَ

 كَكهة لوجباتِعم والنَالطَ هارات والأعشاب والتوابل لإطلاقِاستخدم البَ ،وتطويرها

جبات ة للووعيَكهة والنَالنَ الأمثلة عن تحسيِن بعضُ وهاكَ ،الجديدة ةِالصحيَ

 :ذكورة أعلاه خلال دقائقٍالم
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 ِطعمةِ ة الباربيكيو لإطلاقِلصَماطم وصَح الطَشوي وشرائِف البصل الَمأض 

 دة  لتحضيِرة المجمَالأمريكيَ لةليفُوالفُ parmesanبنة ضار وجِالُخ بيرغر

 ةً.جاذبيَ أكثرُ عكرونةٍمَ طبقِ

 َجعلها ل لِلفُة وبودرة الفُلصة الحارَبالصَ ةِالمكسيكيَ ريقةِل الفول على الطَبِت

 ةً أكثر.حارَ

 ِعمة في بيتزا الطَ لزيادةِ ،ليفلة الحمراء المهروسةجق الصويا والفُف سِأض

 ضار.الُخ

 َبنة الـ ضف جِأparmesan علبات وبودرة الثوم والتوت المبروشة لشوربة الُم

 ة.لطة الرئيسيَالسَ لطبقِ

 َتات من فُ اًواحد اًقدارومِ ،لصة الخشنةضف الصَأBoca Burger ُلبة إلى ع

 هة.ريعة والمنكَطة السَعلى الشَ الفول للحصولِ

 ة:عرات الحراريَسم والسُنات الدَمكوِ تخفيفِ

عرات سم والسُالمحتويات من الدَ تخفيفُ يتمُ حيثُ ،خرىأُ ةٍصحيَ طبخٍ هارةُوهي مَ

 ها:بِ التي أنصحُ التخفيفِ طِطَخِ عضُب وهاكَ ،ديكلَ طهيٍ وصفةِ لِلأفضَ ةِالحراريَ

 ِسم الدَ بن المنقوصةِالِج والمايونيز المألوفة، استخدم أنواعَ بِنالِج بدلًا من أنواع

 سم والمايونيز الخفيف.ة الحامضة المنقوصة الدَشدَوالقِ

 ِبدة الحليب سم وزُقيلة، استخدم الحليب الخالي من الدَشدة الثَبدلًا من الق

 رة.الُمبخَ

 َأو  ،ستخرج من بيضتينكاملة، استخدام البياض الُم واحدةٍ دلًا من بيضةٍب

 ة.جاريَدائل البيض التِبَ

 َبزيتِ التهويسِ م بعمليةِة، قُمنة الإصطناعيَبدة والسَهويس بالزُبدلًا من الت 

رقة مَ ع الإلتصاق معذاذ مانِستخدم الرَ، أو اcanolaالـ  يتون أو بزيتِالزَ

 ضار.جاج أو الُخدَال

 حم.هن عن اللَوالدُ ،روجلد عن الفَأزل الِج 

 َصف.لث أو النِر إلى الثِكَالسُ ب تخفيفَرِج 

 َوي وعند الشَ ،صفلث أو النِإلى الثِ الوصفاتِ سم من بعضِالدَ ب تخفيفَرِج
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 . canolaيت الـ ثل زَسم الصحي للقلب مِبدة بالدَب تبديل الزُرِجَ

 للشوي )في  سم كبديلٍجاري الخالي من الدَالتِ الفواكهبدة يت و زُتخدم زَاس

 بخ(.قرب زيوت الطَ عبواتٍ

 يات الكبّيرة:بّخ بالكمِالطَّ

سبوع، هاية الُأر الوقت الكافي كما هو الحال في نِالعملية عند توفُ هذهِ ما تتمُ عادةًو

لال الأيام التي ة خِمتع بالأغذية الصحيَالتَ كَلِ تيحُا يُمَتجميد الوجبات مِ يتمَ مَومن ثُ

ل حوِختلفة يُدة ذات الأحجام الُموعية المجمَالأفاستخدام  ،اًجدَ شغولٌتكون فيها مَ

لذا يجب وضع علامات على  ،ع بها خلال دقائقالتمتُ مكنُيُ عام إلى وجباتٍبقايا الطَ

من  خٌمنها ما هو مؤرَ فإذا وجدتَ ،تفريزحتوياتها وتاريخ العلى مُ تدلُ التي الأوعية

 فارميه بعيداً. ،ثلًالفل مَمثل الفُنة الماضية السَ

 متازة لاحظوا أنَة الُمبراء الوصفات الغذائيَخُ المواد الأغذية: إنَ كمياتِ حذر من إهمالِإ

ة ليَعم لالَسم التي يستخدمونها خِة الدَستهلكي الأغذية غالباً ما يهملون كميَمُ

هي، لال عملية الطَيت خِعن كمية الزَ إلى الإنشغالِ ميلُتَ نتَفمثلًا، إذا كُ ،الطبخ

عفين أو ثلاثة ة ضِة المنصوح بها والمطلوبة في الوصفة الغذائيَبمضاعفة الكميَ قد تقومُ

ة راريَعرات الحالسُ ساعد في تخفيفِيُات سَالإلتزام بالكميَ فإنَ كَذلِلِ ،ساطةٍبَ وبكلِ

 م وبالتالي الأرطال على الميزان.ساخلة إلى الِجالدَ

 ختصرة:لبّات المطّبّوخة الُمعراض الطَّب على أتغلَ

ية، فلا تتفاجأ الوجبات الصحِ حيالَ كَعائلتِ أفرادِ بعض المقاومة من أحدِ إذا واجهتَ

 ب على هذهِتغلُولل ،كبِ خاصةٍ صغيرةٍ وجباتٍ تحضيِر اءِبالمعاناة من جرَ إذا شعرتَ

 طط التالية:ائعة، فحاول تطبيق الِخالأعراض الشَ

 ية التي تسعى وراءها.الأهداف الصحِ لَحوِ م مع أفراد العائلة بجدتٍكلَ

 كَفبقيامِ ،لة لديكل الوصفات المفضَرك كُعني تَبخ الصحي لا يَالطَ بأنَ ر نفسكَوذكِ

الوجبات  بِلطات إلى جانِضار والسَمن الُخ لمزيدِا وإضافةِ لاعب بالمكوناتِالتَ ببعضِ

 ة.لة جديدة وصحيَفضَوجبات مُ ينشئأن  نُمكِلات القديمة يُة والمفضَالرئيسيَ

 نةًبوا عيِالعائلة على أن يجرِ أفرادُ طة "دعنا نقوم بصفقة". فمثلًا، إذا وافقَاستخدم خِ
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 من تحضيِر ، فلا بأسَرٍتذمُ من دون دءِسبوع للبرتين في الُأة مَالصحيَ من الوجباتِ

 قِعلى تذوُ أو إذا وافقوكَ ،سبوعخرى من الُألة في الأيام الُأهم المفضَبعض من أطباقِ

سم أو من الدَ ذاقها بشيءٍها ومَنكهاتِ ذاء الصحي فلا بأس من تحسيِننات من الغِعيِ

 كثر.تجعلهم يرغبون بها أَ يرها بطريقةٍغَ

عرات سم والسُسب العالية من الدَة ذات النِالأطباق الرئيسيَ لُتأكُ كَئلتَوإذا كانت عا

رق الفول ة )مثل مَع بأطباقهم الجانبيَالتمتُ كَدوري، فبإمكانِ ة بشكلٍالحراريَ

بز الكامل وسلطة الفول والفواكه ة والُخضار المشويَلطة والُخالسَ ضار، وأطباقِوالُخ

من الأغذية  بشيءٍ الاحتفاظُ كَكما بإمكانِ ،ةالرئيسيَ كَا أطباقَهازجة( على أنَالطَ

 في الفريزر. الإستعدادِ دة في وضعِالصحية الُمجمَ

 متازة:الُم الوصفاتِ أساسياتِ

 Eileen Vincentبل كر من قَاحقة الذِة الثلاثون اللَإنشاء الوصفات الغذائيَ مَتَ

MS, RD, LDَومدى  ،والحجم المدروس ،دعم الجيِنظر والطَة الَم، مع بقاء جاذبي

 إليها بشعارِ اًشار)مُ واحدةً متازةًمُ ز على الأقل وجبةًميِتُ وصفةٍ لُوكُ ،فع، في البالالنَ

 ة.ة المغذيَنات النباتيَجمة * ( والعديد من المكوِالنَ

حتوي أصلًا ة، والتي تَنباتيَ صرياً من أصولٍحَ عتبُرمتازة تُالأغذية الُم عريفها، فإنَومن تَ

عادن أو الألياف المرتبطة أو الَم الفيتاميناتمتازة من ة الُمصادر الأغذية الصحيَعلى مَ

 من موادِ حددةٍمُ ادةٍ% أو أكثر من م10َمتاز = ة. )فالمصدر الُمة الصحيَبالأنظمة الغذائيَ

 غم من أنَوعلى الرَ ،( Daily Reference Intakeة ة اليوميَالإمتصاص المرجعيَ

إليها هي فقط  الإشارةُ التي يتمُ خرى، لكنَأُ يةٍغذِمُ حتوي على موادٍالوصفات قد تَ

 Nutritionنها، وذلك في أسفل علامة الحقائق المغذية متازة مِية الُممصادر المواد المغذِ

Facts labelsرض لأمراض . حيث أن هذه المواد المغذية قد تخفف من احتمال التع

القلب وأنواع محددة من أمراض السرطان، وأمراض السكري كما وتحسّن كثافة 

العظام وتخفف من ضغط الدم وتزيد من المناعة العامة للجسم. ولمزيد من المعلومات عن 

المواد المغذية الصحية والفوائد الصحية التي يتم الحصول عليها من تناول الأغذية 

 .الغنية الممتازة
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ية المغذِ من الموادِ المفيدةِ ةِالكميَ من حيثُ ةٍدقَل الوصفات المذكورة بِموازنة كُ مَتَ

ة ) وفقاً لبيانات الغذائيَِ الأبحاثِ بياناتِ قاعدةِ عرات، وتحليلها باستخدامِوعدد السُ

وبما  ،(1.02سخة الغذائي في جامعة ولاية مينيسوتا النَ نظام التغذية لمركز التنسيقِ

عرات سم والسُالدَ الرئيسي من حيثُ مَالمساهِ ما تكونُ عادةًة الوجبة الرئيسيَ أنَ

حوم أو ة المليئة باللُإما من الوجبة الرئيسيَ واحدةً ة على الغداء والعشاء، فوجبةًالحراريَ

جمل ن مُغرام مِ 20كالوري و  215من  بأقلِ دُحوم، تزوَمن اللُ خاليةً متازةًمُ وصفةً

 رتبطُعينة القائمة التي تَ وإنَ ،ة(نظر في الحقائق الغذائيَ، أُل وصفةٍم )في كُسَالدَ

الغداء  م مع وجبةِالوصفة أن تتلائَ لهذهِ مكنِيُ كيفَ متازة تظهرُمُ ةٍغذائيَ وصفةٍ لِكُبِ

كالوري.  050أقل من  ةٍحراريَ عراتٍجمل سُة تحتوي على مُأو العشاء الصحيَ

نة على الوصفة والأحجام الوجبات المنصوح بها والمدوَ أحجامِ استخدامُ كَوبإمكانِ

 ،عراتالسُ وعددِ الوجبةِ لضبطِ خاذها كمقاييسٍمكن اتِيُ ة للوجبة حيثُالقياسيَ

ل شكِة التي تُنات النباتيَمن المكوِ بتكرةًمُ تركيبةً عتبُرتُ ةٍغذائيَ وصفةٍ لُوكُ

الوصفة  للطعمة، فإنَ عٍسم كموسِالدَ فبدلًا من استخدامِ ،ع بهامتَذيذة لتتالأطباق اللَ

أو أعشاب  ةٍنباتيَ ناتٍكوِأو إلى مُ ،طازجة ناتٍإما إلى مكوِ متازة تدعوكَة الُمالغذائيَ

 طبقٍ لِكُة لِستوى المذاق والقيمة الغذائيَمُ رجات لرفعِعالجة بأدنى الدَأو توابل مُ

ق، ة ذوي الوقت الضيِمارسي الأنظمة الغذائيَمُ بالإضافة إلى أنَ ،اترجلأقصى الدَ

ما  تقسيمُ نُمكِ، كما يُةٍغذائيَ وصفةٍ لِد من كُولَتَبة التي تَالوجبات المركَ ونَسيحبُ

 جولة. لِكُلِ ةٍصحيَ كوجبةٍ الفريزرتخزينها في  بها يتمُ منصوحٍ يتبقى إلى وجباتٍ

الخاص.  طبخهِمتازة في مَالوصفات الُم هذهِ على القيام بتجربةِ رئالقا كما وأحثُ

بحذافيرها، بينما البعض الآخر قد يكون أكثر  وصفةٍ لُكُ رغبُقد يَ فالبعضُ

فالتنويع  ،لة التي بين يديهِلة الُمفضَنات البديَوابل أو المكوِبعض من التَ إقداماً بإضافتهِ

 نموذجِ لإنشاءِ سهلةً طريقةً عتبُرة يُالغذائيَ على وصفة العشاءِ بهِ والذي تقومُ كَبِ الخاصِ

. كَعائلتِ تعة أفرادِومُ كَتِتعَمن مُ أن تزيدُ نُمكِكما يُ – كَبِ الخاصِ الطهي الصحيِ

 نتمنى لكَ ....لتقوم به؟ منزلٍ ةَأو ربَ طباخٍ لَكُ هُل أن يطمحَ نُمكِيُ آخرٍ وهل من شيءٍ

 !اًطعاماً شهيَ
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 متازةمُ بداياتً

 
ّ
 :قيقوصفة الغوكامول الر

الأفوكادو  سم عن فاكهةِنقوص الدَمَ م كبديلٍنبقيات يُقدَمن الزَ الهليون وهو نباتٌ

 الغوكامول البديلة. في وصفةِ

 نات:المكوِ

 من دونِ)و توابلٍ من دونِد الهليون المجمَ ( من نباتِأونصة بوةِعِ لِ* عبوتين )في كُ

 .وقطعهُ تبخيرهُ ازج، يتمُأو الهليون الطَ ،نهاعَ الجليدِ إذابةُ (، يتمَصلصةٍ

 ي.فنِ بشكلٍ عُتُقطَ cilantro ة من نباتِكوب من الأوراق العطريَ 1/2

 يزفون.الزَ لعقتي شاي من عصيِرمِ

 سم.نقوص الدَلاعق من المايونيز مَمَ 1

 لعقتين من الماءمَ

 ي.فنِ بشكلٍ تقطيعهُ كوب من البصل يتمُ 1/2

 من الثوم المفروم. ملاعقٍ ثلاثُ

فة جيداً، أو ، والمجفَكعباتٍعة إلى مُماطم المقطَ( من الطَأونصة 25) احدةٌو ةٌلب* عُ

 رة.ازجة والمقشَماطم الطَكوب من الطَ 1/22

 ق(.سب التذوُح )أو حَالثوم الُمملَ لح أولعقة شاي من الِممِ 1/2

 سب المذاق(.ليلفلة )أو حَالفُ ةِلصَصَمن  نقاطٍ 1

 طريقة التحضير:

 َزج الهليون و نبات مَ يتمcilantro يزفون الزَ عصيُر يُضافُ مَثُ ،طلخلابا

على  للحصولِ لعقتي الماء أو أكثر كضرورةٍسم، ومِوالمايونيز المنقوص الدَ

 .ةٍوطريَ سميكةٍ كثافةٍ

 ٍوم البصل مع الثُ ابق بصلصةٍزيج السَج المالحجم، امزِ طٍتوسِمُ في وعاء

 لفل الحار.م والملح والفُماطِوالطَ

 َمها.قدِ مِعلى الأقل ثُ ساعةٍ ةِدة لمدَع الكل في المجمَض 

 َليفلة الفُ حِوأصابيع البيبي من الجزر وشرائِ ،م مع شرائح نبات الجيكامادِق
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المقمّر  melbaوست التُة، أو رة المشويَقائق كعكة الذُة مع رَالأمريكيَ

 ه بالثوم.والُمنكَ

 مة العيناتقائِ

 حيفالغوكامول النَ 

 ة.رة المشويَق كعكة الذُية ورقائِضار النَم مع الُخقدِيُ

 Barely Chicken Chili 

 سم.نقوص الدَبسكويت ساندويتش مَ

 

 ذائينتج الغِقائق عن الُمحَ

 3 وصفةٍ لِعدد الوجبات في كُ  كوب 1/2حجم الوجبة 

 16سم  عرات الدَسُ كالوري 10 وصفةٍ لِة في كُالكميَ

 غرام. 2 سمجمل الدَمُ

 غرام. 0 شبعسم الُمالدَ

 ميليغرام 0 الكوليسترول

 .ميليغرام 130 الصوديوم

 غرام 3 جمل الكربوهيدراتمُ

 غرام. 1 الألياف

 غرام. 1 كرالسُ

 غرام 1.5 البروتينات

 Bو   Cمين افيت متازةذية الُمالمواد المغ

 
 
 الخ

ّ
 ة.ضار المشوي

 ع.ضار المنوَالُخ طبقِ ي طعمةَتحلِ الشوي اءِفة من جرَالحرارة المكثَ إنَ

 نات:المكوِ

 ع الإلتصاق.بخاخ مانِ

 ح.ر وتُشرَبصلة حمراء واحدة كبيرة، تُقشَ

 ".1ح "عددشرَغ وتُة حمراء أو صفراء أو خضراء تُفرَليلفلة أمريكيَ* فُ
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ح إلى ر وتُشرَوتُقشَ تقاطعٍمُ بشكلٍ عُقطَ)حوالي واحدة الوزن(، تُ 2ان عدد باذنج

 ".3/2 ح بثخانةٍشرائِ

 "2بطول  اً إلى أجزاءٍع طوليَتُقطَ 2رع صيفي عدد قَ

 هايات.النِ كوب(، مع قصِ 2 1/2ازج )الطَ رطل من الفول الأخضر

غرام لا أكثر  5سم )الدَ ة منقوصةِأو الإيطاليَ ،مراءالخل الح كوب من توابلِ 2/2

 علامة( لعقتين لكلِسم / مِمن الدَ

 ع.ملعقتين من الثوم المقطِ

 ح.الثوم أو البصل الُمملِ

 حضير:طريقة التَ

 ان.السخَ رن بمستوى أقرب إلى حرارةِف الفُع رَضَ ،انارفع درجة حرارة السخَ

خاخ من بَ رقيقةٍ وادهنها بطبقةٍ ،رن بالورق المعدنية الفُقلام صفيحة الكعك أو مِنظِ

 الإلتصاق. عِمانِ

 عِخاخ مانِضار من بَورش على الُخ ،رنليفلة على صفيحة الفُح الفُع البصل وشرائِضَ

 الإلتصاق.

ضار، ورش ب الُخوقلِ ،هبيون البني الذَصبح اللَأو حتى يُ دقيقةٍ 25 – 20 ةِشوي لمدَ

صبح كل جوانب المزيج بها حتى يُوقلِ الإلتصاقِ مانعِ من بخاخِ رقيقةٍ طبقةٍ على المزيج

 قديم.التَ ضار إلى طبقِانقل الُخ مَثُ ،هبيون البني الذَباللَ

 كما يُشارُ نفصلٍمُ بشكلٍ خضرالَأ يفي والفولح الباذنجان، والقرع الصَاشوي شرائِ

نها إلى ل مِف كُوأضِ ،للطهي( منٌزَ ضار لهُالُخ من نوعٍ لُكُ)فَ 1 – 2طوة في الُخ إليهِ

 قديم.بق التَطَ

 ع والملح.لطة والثوم المقطَالسَ ش التوابل مع توابلِرُ

فالأطباق  ،يل(ل الترك طول اللَدة )ويُفضَعلى الأقل في المجمَ ساعةٍ ةِبخة لمدَد الطَرِبَ

 رفة.الغُ مها باردة أو بحرارةِقدِ ،حضيرهاتَ من عم بعد يومِحة والطَة تفوح بالرائِهيَالشَ

 قائمة العينات

ة المكسيكيَة بالـحشوة البطاطا الحلوة المحشيَ ،رنة على الفُضار المشويَالُخ 

 ت.أصابع السِ ،بسكويت الحبوب الكاملة المشوي ، ةوالتكساسيَ
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 ذائينتج الغِق عن الُمحقائِ

 3 وصفةٍ لِ كُدد الوجبات فيعَ ،كوب 2حجم الوجبة 

 غرام 1 سمجمل الدَمُ

 غرام 0.5 شبعسم الُمالدَ

 ميليغرام 0 الكوليسترول

 ميليغرام 260 وديومالصُ

 غرام 21 جمل الكربوهيدراتمُ

 غرام 1 الألياف

 غرام 5 كرالسُ

 غرام 2 البروتينات

 Cو   Aمين افيت متازةة الُمالمواد المغذيَ

 

 ف الميني فيجيلفائ  
 ص.ات الحمُس حبَدمَص، مُبتكر للحمُالُمز الإستخدام قبلات يميِوع من الُمهذا النَ

 نات:المكوِ

 رة:الذُ كعكة دقيقِ

 كما يُشارُ كعكةٍ لِسم في كُجمل الدَغرام مُ 2"( )أقل من 3ست كعكات )بقطر 

 نتج(.على علامة الُم كَلِإلى ذَ

مس، وكعكة القمح فة بالشَماطم المجفَوالطَبانخ، السَ باستخدامِ فائدة: يُنصحُ

 الكامل.

 ص:الحمُ

 سم.ع التصاق خالي من الدَمانِ

 حة.شرَغة ومُفرَمُ 1توسط عدد مراء بالحجم الُمة حَليفلة أمريكيَ* فُ

 تصويلها. ص، يتمُوالحمُ لبة الفولمن عُ أونصة 25* 

 كوب من الماء 1/2
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 لعقة واحدة من الثوم مِ

 حينة.مسم أو الطَزيت السُ لعقةمِ

 يمون.اللَ لعقة من عصيِرمِ

 وق(.لح )أو حسب الذَلعقة من الِممِ 3/2

 ضار:الُخ

 ع.نبيط الني والمقطَركوب زهرة الق 1/2* 

 .شور المبرزكوب من الَج 1/2* 

 ع.خضر والمقطَكوب من البصل الَأ 1/2

 ية.فنِ ع بطريقةٍسود والمقطَيتون الَألعقتين من الزَمِ

 حضير:طريقة التَ

 ِالخالي من  الإلتصاقِ من مانعِ ةٍبخ بالورق المعدني مع رشَالطَ م صفيحةَنظ

 فيحة.ليفلة الحمراء على الصَرحات الفُوضع شَ ،سمالدَ

 ُعلى حوافهِ غامقٍ نيصٍبح لونها بُأو حتى يُ ،دقائقٍ 20 ةِليفلة لمدَاشوي الف. 

 َلاط.اء في الَخوالم الفاصولياءع حبات ض 

 ُخلط إلى أُ ،لاطص وإلى الَخنات مع الحمُليفلة الحلوة وباقي المكوِأضف الف

وإذا استدعت  ،puddingالـ  تماسك كحلوياتِمُ زيج، ويصبحُور الَمأن يتبل

 ثافة المطلوبة.تصل إلى الكَلعقتين أو أكثر من الماء لِرورة أضف مِالضَ

 ُوخصوصاً على طول  كعكةٍ لِص على كُكوب من الحمُ 2/2فرش أ

 الحواف.

 ُمن  لِلعقة واحدة من كُمِ، طبيرنبـ: ملعقتين من الق ل كعكةٍفرش كُأ

 ع.يتون المقطَلعقة من الزَمِ، ر المبروش والبصل الأخضرزالج

 َص حول وانثر القليل من الحمُ ،بح رولصضار لتُف الكعكة المحشوة بالُخل

 فافة.اللُ الحواف لإغلاقِ

 َ1 طعتين بطولِح إلى قِوشرِ ،على الأقل واحدةٍ ساعةٍ ةِبالبراد لمدَ تفافااللُ عض "

 ح(.شرائِ 1عطي تُ ل كعكةٍكُ)فَ
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 قائمة العينات

 فافات ميني فيجي.لُ

 هي . عير الشَحساء العدس والشَ

 سم.وابل الخفيفة الخالية من الدَتَمزوجة مع الضراء الَملطة الَخالسَ

 سم.ولاتة الخالية من الدَحلوى الشوك

 ة.ق نبات الونيليَخرفة برقائِوالزَ 

 

 ذائينتج الغِقائق عن الُمحَ

 21 وصفةٍ لِفي كُ الوجباتِ عددِ، "(1 فافات بطولِكوب )لُ 1جم الوجبة حَ

 20سم  عرات من الدَالسُ كالوري 252 وجبة لِة في كُالكميَ

 غرام 1 سمجمل الدَمُ

 غرام 0.5 شبعسم المالدَ

 ميليغرام 0 الكوليسترول

 ميليغرام 123 وديومالصُ

 غرام 11 جمل الكربوهيدراتمُ

 غرام 1 الألياف

 غرام 5 كرالسُ

 غرام 5.5 البروتينات

 Bو  Cو   Aمين افيت متازةية الُمالمواد المغذِ

 

 
ّ
 حساء العدس والش

ّ
 هيعير الش

 رعةٍها كجُمكن تقديُميُ ساء حيثُشبعات في هذا الَحمن الم عتبُرعير تُالعدس والشَ إنَ

 .خفيفةٍ ة لوجبةٍرئيسيَ

 نات:المكوِ

 ناك العدس البني(.بات هُحمر )في المعلَف الَأمن العدس المجفَ واحدٌ * كوبٌ
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 فني. عة بشكلٍقطَصفراء أو بيضاء ومُ بصلة كبيرةٍ

 لاعق من الثوم المفروم.مَ ثلاثِ

 فني. عة بشكلٍقطَ( مُكبيرةٍ صلٍأربع خُرفس )كوبين من الكَ

 يتون.الزَ الكانولا أو زيتِ لعقة من زيتِمِ

 ببطء(. ر )والمطبوخِأو المدوَ الاسكتلنديعير كوب من الشَ 2/1

 وائلها.ماطم مع سَربعات الطَلبة( مُعُ لِفي كُ أونصة 25لبتين )* عُ

 .ربّعاتع إلى مُذر المقطَمن الَج واحدٌ *  كوبٌ

 ي.فنِ ع بشكلٍمن البقدونس المقطَ واحدٌ * كوبٌ

 سم.ضار الخالي من الدَجاج أو الُخرق الدَأكواب من مَ 1

 كوبين من الماء.

 سب المذاق(.لعقة من الملح )أو حَمِ 1/2

 ف.جفَعتر الُمزَلعقة من المِ 1/2

 ف.مجفَيحان الُلعقة من نبات الرَمِ

 مجفف.لُي اعتر البِرلعقة من الزَمِ

 سود.لفل الَألعقة من الفُمِ 1/2

 حضير:قة التَيطر

 َوانقل العدس  ،داًجيَ لهُب العدس الجاف وصوِصِ ،ة على المصفاةع شاشيَض

 شوربة. إلى وعاءِ

 ِوانقل  ،صغيرةٍ قلاةٍمِ يت فيع بالزَرفس المقطَس البصل والثوم والكَهو

 شوربة. عاءِوضار إلى الُخ

 َتوسطةٍمُ طبخ المزيج على حرارةٍاو ،عاءالوِ فينات والتوابل المكوِ ع بقيةَض 

 ليان.حتى درجة الغَ

 َل من صبح كُصف، أو حتى يُونِ ساعةٍ ةِفف الحرارة واتركها تنطبخ لمدَخ

وام عندما القِ ميلاهُ حُرق سيصبِالَم وبما أنَ ،رخوةٍ عير بحالةٍالعدس والشَ

 سخين.التَ عند إعادةِ الماءِ ضِبع من إضافةِ لكَ دَد، فلا بُبُريَ

 ُجم.الَح ضبوطةٍمَ في وجباتِ أو تجميدهِ أيامٍ ةِاد لعدَرق في البَرالَم تخزينُ نُمكِي 
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 ح

 
 غربي.ساء اليقطين الم

وابل في ماطم والتَوداء والطَالسَ الفاصولياءعمة الفريدة لتركيبة اليقطين مع ق الطَذوِتَ

 حضير.ريع التَهل والسَساء السَهذا الَح

 نات:المكوِ

 ي.فنِ ع بشكلٍحمراء تُقطَ واحدةٍ بصلةٍ

 .المفرومِ لعقتين من الثومِمِ

 يتون.الزَ يت كانولا أو زيتِلعقة من زَمِ

 .ماطم مع سوائلهِكعبات الطَ( من مُأونصة 25لبة عُ لِلبتين )في كُ*  عُ

 ى.لَح( من اليقطين المهروس الغير مُأونصة 25لبة )* عُ

 وداء مع سوائلها.السَ ةالفاصوليَ( من أونصة 25لبة عُ لِلب )في كُعُ 2

 سم.جاج الخالي من الدَرق الدَمن مَ واحدٌ كوبٌ

 الإسباني. الطبخِ كوب من خلِ 1/2

 لح(.لعقة من الِممِ 2/2اح + ل عصير التفَتبل بالخل )أو خَز الُملعقتين من الرُمِ

 مون المطحون.الكَ لعقتين منلعقة + مِمِ

 سب المذاق(.لعقة من الملح )أو حَمِ 1/2

 رفة.لعقة من القِمِ 1/2

 يف.لفل الحرِلعقة من الفُمِ 1/2

 ع الإلتصاق.بخاخ مانِ

 حضير:ريقة التَطَ

 .صغيرةٍ قلاةٍفي مِ البصل والثوم بالزيتِ تهويسُ يتمُ

حتى  متوسطةٍ بخ على نارٍالطَ مَن ثُومِ ،كبيرةٍ رقٍمَ قلاةِنات في مِمزج باقي المكوِأُ

 ليان.الغَ درجةِ

ما وعند ،منمن الزَ دقيقةٍ 25قارب لما يُ ترك المجموع لينطبخ برفقٍاف الحرارة وفِخَ

 التسخين. عند إعادةِ الماءِ من إضافةِ دَفلا بُ ،د المرق عند تبريدهاجمَيُ

 الحجم. مضبوطةِ في وجباتٍ تجميدهُ يتمُ أو أيامٍ ةِاد لعدَق في البَرالمرَ تخزينُ نُمكِيُ
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 ناتقائمة العيِ

 فافات ميني فيجي.لُ

 . هيعير الشَحساء العدس والشَ

 سم.مزوجة مع التوابل الخفيفة الخالية من الدَضراء الَملطة الَخالسَ

 سم.وكولاتة الخالية من الدَلوى الشُحَ

 ة.الونيليَ نباتِ قِخرفة برقائِوالزَ

 

 ذائينتج الغِائق عن الُمقحَ

 21ل وصفة دد الوجبات في كُعَ ، كوب 2جم الوجبة حَ

 0سم  عرات من الدَالسُ كالوري 223وجبةٍ لِة في كُالكميَ

 غرام 2 سمجمل الدَمُ

 غرام 0 شبعسم الُمالدَ

 ميليغرام 0 الكوليسترول

 ميليغرام 502 الصوديوم

 غرام 10 جمل الكربوهيدراتمُ

 غرام 6 ليافالأ

 غرام 1 كرالسُ

 غرام3 البروتينات

 متازةية الُملمواد المغذِا
 Bو  Cو   A فيتامين

Folate البوتاسيوم : 
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 رع القاسي.شوربة الق

ون عمة واللَالمردود هو التركيبة والطَ لكنَ ،هدشيئاً من الُج بُتقطيع القرع يتطلَ إنَ

 بات الفريد.وع من النَهذا النَحصل عليها من ائع التي نَالرَ

 نات:المكوِ

 رعة بالحجم المتوسط تقريباً(.كعبات )قَع مُقطِرع النيء يُأكواب من القَ 0* 

 .كعباتٍع إلى مُتوسطة الحجم( تقطَسيقان مُ 1س )فِكوب من الكرَ

 عة.مقطَ كبيرةٍ صفراءَ بصلةً

 ملاعق من الثوم المفروم. 1

 .يتونالزَيت  أو زَيت الكانولالعقة من زَمِ

 سم.جاج الخالي من الدَضار أو الدَرق الُخلبة( من مَعُ لِكُلِ أونصة25لبتين )عُ

 لة.كلاوي، المصوَ الفاصولياء( من حبوب أونصة 25* علبة )

 ي.فنِ ازج المفروم بشكلٍ* كوب من البقدونس الطَ

 بخ الأبيض.ل الطَلعقتين من خَمِ

 ني.ر بُكَلعقة سُمِ

 ازج المطحون.نجبيل الطَلعقة من الزَمِ 2 1/2

 لعقتين من الكمون المطحون.مِ

 وق(.سب الذَلح )أو حَلعقة من الِممِ 1/2

 سود.لفل الَألعقة من الفُمِ 1/2

 حضير:ريقة التَطَ

 اً طوليَ ة للأنصافِبقة الخارجيَر الطَوقشِ ،رع بالعرض إلى نصفينقطع القَإ

 1/2كعبات ر إلى مُرع المقشَع القَطِص من البذور وقَخلَتَ ،حادةٍ يٍنبسكِ

 إنش.

 َأو حتى الإرتخاء. دقيقةٍ 21 ةِخار لمدَنجرة البُعها في طَض 

 ُيت.س والبصل والثوم بالزَفِالكرَ م بتهويسِق 

 َجم من الَح تهويسها في وعاء مرقِ مَضار التي تَرع المطبوخ والُخاجمع الق

 ط.المتوسِ
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 ِوالبقدونس والخل والسكر والتوابل. والفولف المرق أض 

  دقيقة حتى  25أطبخ الجميع بدرجة حرارة متوسطة مع التقليب المستمر لمدة

 درجة الغليان.

 قائمة العينات

 شوربة القرع القاسي..

 سمك السلمون المرقط المشوي . 

 مُتبّل بالأعشاب الطازجة.

 السبانخ المهوّسة.

 ة.رول الحبوب الكاملة القشريَ

 أصابع التين.

 

 

 ذائينتج الغِحقائق عن الُم

 21 وصفةٍ لِعدد الوجبات في كُ ،كوب 2جم الوجبة حَ

 23  سمالدَ من عراتالسُ كالوري 215 وجبةٍ لِالكمية في كُ

 غرام 1 سمجمل الدَمُ

 غرام 0 شبعسم الُمالدَ

 ميليغرام 0 الكوليسترول

 ميليغرام 160 وديومالصُ

 غرام 12 لكربوهيدراتجمل امُ

 غرام 1 الألياف

 غرام 1 كرالسُ

 غرام0 البروتينات

 متازةية الُمالمواد المغذِ

 

 Cو   A فيتامين

Folate .البوتاسيوم : 
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 ئفطا
ّ
 بانخر سوبريم الس

ي حبِد حتى مُتُسعِم في المطاعم سَة التي تُقدِة الإيطاليَعجنات النباتيَوع من الُمهذا النَ إنَ

 لة.حوم من أفراد العائِاللُ

 المكونات:

 ع الإلتصاق.خاخ مانِبَ

مكن استبدالها طبوخ )يُمح الكامل الغير مَعجنات القَ" من مُأونصة 3عبوة "

 عتادة(.بالمعكرونة الُم

 رائح الفطر )اختياري(.من شَ أونصة 3

 المفروم. لاعق من الثومِمَ 1

 تون.ييت الزَيت الكانولا أو زَلعقة من زَمِ

 داً.فة والمغسولة جيِسبقاً والمجفَدة مُبانخ المفرومة المجمَالسَ من أونصة 20* عبوة 

 سم.بن المطبوخ والخالي من الدَمن الِج أونصة 21

 سب المذاق(.لح )أو حَلعقة مِمِ 1/2

ة لا لصة السوقيَظم )الصَد من العَحم المجرَباغيتي مع اللَلصة السَمن صَ أونصة 10

 (.غذيةٍمُ مادةٍ لِكوب في كُ 1/2سم لكل غ من الدَ 1تحتوي إلا على 

 اً.زئيَة المقشوطة جُشوبنة موزاريللا المبركوب من جِ 1

 ة.شورالمبر parmesanكوب من جبنة الـ  1/2

 حضير.طريقة التَ

 ِقلاةٍع الإلتصاق على مِرش بخاخ مان lasagna 22×"0." 

 ُقلاة.الِم سفلِطبوخة في أَمَر المعكرونة الغير ئفرش فطاأ 

 ِخرى صغيرة.قلاة أُيت في مِوم بالزَطر مع الثُس الفُهو 

 ُلح في وعاءٍة والِمبنة الريكوتا الإيطاليَوجِ ،بانخطر والثوم مع السَمزج الفُأ 

 .كبيٍر

 ُبالمزج  خاصةٍ ة بملعقةٍبنة الركوتا الإيطاليَوجِ ،بانخالسَ ةَكميَ صفَفرش نِأ

 ر المعكرونة.ئفلى من فطابقة السُفي الطَ

 َباغيتي.ع على الوجه صلصة السَض 
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 ُن زيت كوب مِ 1/2و  ،بنة الموزاريللاش كوب واحد من جِفرُأparmesan 

 باغيتي.على وجه طبقة صلصة السَ

 َبنة.طبوخة على وجه الِجر المعكرونة الغير مَئِخرى من فطاأُ ع طبقةًوض 

 َعكرونة ثانية.مَ بقةِلإنشاء ط 6 – 5رر الخطوة ك 

 ُة جافَ حُالمعكرونة ستصبِ وإلا فإنَ ،بقة الثانية بفطائر المعكرونةغطي الطَلا ت

 وي.الشَ بعدَ

 َساعةٍ ةِلمدَ °250رجة ان على الدَة وضع السخَق المعدنيَقائِغطي المقلاة بالر .

صبح لون وي ليُالشَالأخيرة من  دقائقٍ 20 – 5 ة في آخرِقاقات المعدنيَانزع الرَ

 ني.بنة بُالِج

 ُربع.مُ 20إلى  بل تقطيعهِدقائق قَ 20ة دَترك الطبق لُمأ 

 قائمة العينات

 لز المتبل مع الَخمزوجة بالرُضراء الَملطة الَخالسَ

 بانخ. ر سوبريم السَئِفطا

 فيف.من الَخصنوع بالسَبز الثوم مَخُ

 أصابع المشمش.

 

 ئيذانتج الغِحقائق عن الُم

 21ل وصفة عدد الوجبات في كُ، كوب 2حجم الوجبة 

 23سم  عرات من الدَالسُ كالوري 215 ل وجبةالكمية في كُ

 غرام 1 سمجمل الدَمُ

 غرام 0 سم المشبعالدَ

 ميليغرام 0 الكوليسترول

 ميليغرام 160 وديومالصُ

 غرام 12 ل الكربوهيدراتجمَمُ

 غرام 1 الألياف

 ام.غر 1 كرالسُ
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 غرام0 البروتينات

 متازةية الُمالمواد المغذِ
 Cو   Aمين افيت

Folate .البوتاسيوم : 

 

 
ّ
  ةالبطاطا الحلوة المحشو

ّ
 بالحشوة المكسيكي

ّ
 ة:ة والتكساسي

 لوة.للبطاطا الُح ةًقويَ نكهةً ضيفُتُ BBQلصة صَ إنَ

 نات:المكوِ

 ط.جم المتوسِلوة من الَحبطاطا حُ حباتِ * ثلاثُ

 فة.وداء المجفَالسَ اءب من الفاصوليعلَمُ * كوبٌ

 ماطم.كوب من صلصة الطَ 2/2

 كر.بس السُلعقة من دِ* مِ

 لعقة من الثوم المفروم. مِ

 لفل لعقة من بودرة الفُمِ

 يف )اختياري(.ل الحرِلفُة من الفُشَر

 طريقة التحضير:

 ِرارة المايكرويف العالية حَوضعهم في  رطبةٍ بطاطا حلوة بورقةٍقطعة ل ف كُل

الورقة( في  من دونأو اشوي البطاطا ) ،اً في الوسططريَ حَصبِإفرادياً إلى أن يُ

 .دقيقةً 15ة دَلُم °100رن العادي بحرارة الفُ

 ُطبخها إلى أن يبدأ المزيج بالغليان.او ،قلاةٍنات في مِاقي المكوِبمزج أ 

 ل واحدة ع على كُوضَ ،اًصفين طوليَالبطاطا إلى نِ قِطع من ل واحدةٍقطع كُإ

 زيج الفول.من مَ 2/2منها بـ 

                        قائمة العينات

 ة. ضار المشويَالُخ

 ة.ة والتكساسيَة بالمكسيكيَالبطاطا الحلوة المحشيَ

 ة.شوي من الحبوب الكاملبسكويت الَمال

 ت.أصابع السِ
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 ذائينتج الغِقائق عن الُمحَ

 2 وصفةٍ لِدد الوجبات في كُعَ، بطاطا 2الوجبة جم حَ

 5سم  عرات من الدَالسُ كالوري 110 وجبةٍ لِة في كُالكميَ

 غرام 0.5 سمجمل الدَمُ

 غرام 0 سم المشبعالدَ

 ميليغرام 0 الكوليسترول

 ميليغرام 510 الصوديوم

 غرام 55 جمل الكربوهيدراتمُ

 غرام. 6 الألياف

 غرام. 26 كرالسُ

 غرام 3 البروتينات

 المواد المغذية الممتازة
 B6و  Cو   Aمين افيت

Folate .البوتاسيوم : 

 

 parmesanالباذنجان.....في زيت الـ 
 ة.التقليديَ ةِالإيطاليَ من الوصفةِ أخفَ وجبةً لُشكِيت يُبن والزَالِج جمِحِ تصغيَر إنَ

 نات:المكوِ

 ".3/2 بعرضِ ع إلى شرائحٍبالحجم المتوسط، تُقطَ تقشيٍر من دونِباذنجانة 

 ع الإلتصاق.بخاخ مانِ

من الماء  واحدٍ ، اختياري مع كوبTVPٍباتي( جاف )أصانص البروتين النَ * كوبٌ

 غلي.الَم

جارية أكثر لصة التِ)لا تحتوي الصَ لحمٍ من دونِباغيتي لصة السَكوب من صَ 1 1/2

 (.ةٍغذائيَ علامةٍ لِكُكوب لِ 1/2سم / غرام من الدَ 1من 

 عة.غة ومقطَفرَلة حمراء بالحجم المتوسط مُليفُ* فُ
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 طر المفروم.كوبين من الفِ

 لعقتين من الثوم المفروم.مِ

 ليب.شدة الَحبنة موزاريلا المصنوعة من قِمن جِ 1/2

 .وشةالمبر parmesanبنة من جِ 2/2

 وق.ل حسب الذُلفُلح والفُالِم

 حضير:طريقة التَ

 ِن ش مِورُ ،رحات الباذنجان عليهاع شَوضَ ،صديرالقَ رن بورقِم صفيحة الفُنظ

بخاخ مانع الإلتصاق. واشوي المجموع لمدة خمس دقائق أو حتى يصبح لون 

 هبي.ني ذَالباذنجان بُ

 َ265رن إلى رارة الفُفف حَخ°. 

 ُالإلتصاق. " بمانع6ِ"×22سعة وي البايريكس بِبق الشَطَ شر 

 ُباتي من أصانص البروتين النَ واحدٍ من الماء المغلي مع كوبٍ مزج كوب واحدٍأ

 .دقيقةٍ 25 ةِواتركها لمدَ

 ُباغيتي.لصة السَع صَه مَباتي المميَانص البروتين النَمزج أصَأ 

 َمانع الإلتصاق.وم بِطر والثُمراء والفُليفلة الَحس الفُوِه 

 بق طر والثوم في طَمراء والفُليفلة الَحرحات الباذنجان والفُصف شَل نِفصِإ

 غبة.سب الرَل حَلفُلح والفُها بالِموتبلَ ،البايريكس

 ِباغيتي السَ صلصةِ مزيجِو ،باتيأصانص البروتين النَ ضار بنصفِن وجه الُخزي

 .parmesanبنة الموزاريلا والـ جِ مَن ثُ(، ومِباغيتي لوحدهِالسَ صلصةِ )أو مزيجِ

 َجديدةٍ طبقةٍ لإنشاءِ 3 – 6وة طرر الُخك. 

 َدقيقةٍ 15 ةِلمدَ °250 حرارةٍ واشوي المجموع بدرجةِ ،قلاة بالقصديري الِمطِغ ،

 .نية بُبنلون الِج حَصبِحتى يُ دقيقةٍ 20 – 5وانزع القصدير في آخر 

 َة بنمن جِ واحدةٍ بق بملعقةٍن الطَوزيِ ،تقديمهِ بلَقَ دقائقٍ 20 ةِدع المجموع لمد

parmesan َجه.المبروش على الو 
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 ناتمة العيِقائِ

 ل. ضراء مع الخل الأحمر المتبَلطة الَخالسَ 

 parmesanيت الـ الباذنجان.....في زَ  

 الكامل.. القمحِ من عجينةٍ على دُمَتُ    

 بات الكيلين.طر مع نَفُ   

 سم.يمون الخالي من الدَبسكويت اللَ 

 

 

 ذائيالغِنتج قائق عن الُمحَ

 1 وصفةٍ لِعدد الوجبات في كُ، كوب 2 1/2جم الوجبة حَ

أصانص  من دونِ جبةٍو لِة في كُالكميَ

 كالوري 161 البروتين النباتي
 32السعرات من الدسم  

 غرام 0 سمجمل الدَمُ

 غرام 1 شبعسم الُمالدَ

 ميليغرام 23 الكوليسترول

 ميليغرام 301 وديومالصُ

 غرام 23 بوهيدراتجمل الكرمُ

 غرام 6 الألياف

 غرام 20 كرالسُ

 غرام 21 البروتينات

 متازةية الُمواد المغذِالم

 B6و  Cو   Aمين افيت

صانص بن وأَالبوتاسيوم، زيادة من الِج

ن ميلليغرام مِ 220البروتين النباتي: 

 الكالسيوم.
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 ف

 
 طيرة الخ

 
 متازة.ضار الم

 أنواعٍ ةُمسان وخَوفبوب الشُوحُ ولمع الفُ حمِلَ من دونِ بيرغر فطيرةٍ هي أفضلُ هذهِ

 ضار.ختلفة من الُخمُ

 نات:المكوِ

 ي.فنِ بشكلٍ فرومةٍجم مَالَح توسطةِمُ بصلةٍ

 ازج.طر الطَرحات الفِمن شَ كوبٌ

 فرومة.ة الحمراء الَمليفلة الأمريكيَمن الفُ * كوبٌ

 ن.يتوالزَ أوزيتِ ،يت الكانولالعقة من زَمِ

 فة.نة والمجفَالملوَ ( الفولأونصة 25لبة )* عُ

 (.صغيرةٌ واحدةٌ رعةٌيفي )قَرع الصَبروش من القَمَ كوبٌ

 ء المفروم.بيط النِينرمن الق كوبٌ

 بعِرُ لِكُسم لِغرام من الدَ 1بنة الموزاريللا الخفيفة المبروش )أقل من من جِ كوبٌ

 كوب(.

 قليلًا.والمخفوق  ،بياض البيض لبيضتين

 وفان الجاف.من الشُ واحدٌ كوبٌ

 وم المفروم.لعقتين من الثَمِ

 ف.جفَلعقة من الُمأو مِ ،ازج المفروميحان الطَلاعق من الرَمَ 2

 ق  المطحون. )نبات عطري(.مسُلعقة من السِصف مِنِ

 عتر المطحون.زَلعقة من الصف مِنِ

 أو الثوم والملح. ،لحلعقة من الِممِ 1/2

 سود.ل أَلفُلعقة فُمِ صفنِ

 ع الإلتصاق.بخاخ مانِ

 لصة الباربيكيو )اختياري(.سم، أو صَنقوص الدَماطم مَأو الطَ ،باغيتيلصة السَصَ

 حضير:طريقة التَ

 َيت.حمر بالزَل الَألفُطر، والفُصل، والفُس البَوِه 

 ُتوسطجم الُممن الَح زجٍمَ في وعاءِ ،بشوكةٍ نالملوَ مزج الفولأ. 
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 َلصات والصَ الإلتصاقِ مانعِ من دونِنات )وباقي المكوِ ،صلزيج البَضف مَأ

 داً.مع المزج جيِ ،ة( إلى الفاصولياالإختياريَ

 ِعلى الأقل. دقيقةٍ 25ة دَد المزيج لُمرِب 

 ًددهم صبح عَتى يُزيج، وهكذا حَكوب من الَم 1/2من  يكَبيدَ إصنع فطيرة

 "(.1/2" وثخانة 1)بقطر  0

 ُع مانِصدير المدهون بِليهم القَع عَوضَ ،رنالفُ قلاةِر على مِطائِالفَ فص

 سم.الإلتصاق الخالي من الدَ

 َهبي.ني ذَها بُلونَ حُصبِتى يُأو حَ قٍدقائِ 20 ةِخفيفة لمدَ ر عل حرارةٍطائِإشوي الف 

 ةٍإضافيَ دقائقٍ 20 ةِر لمدَطائِلفَع اودَ ،صدير برفقٍع القِنزَإ. 

 َنقوصة نة مَباغيتي المسخَّة السَلصَلعقتين من صَبق ساخناً مع مِطَم الدِق

 لصة الباربيكيو.ماطم أو صَلصة الطَسم، مع صَالدَ

 

 امٍأيَ تغطيتها ووضعها في البراد لثلاثةِ جبُطبوخة يَر غير مَئِفطا لاحظة: عند وجودِمُ

 قصى.أَ حدكٍَ

 

                              ناتمة العيِقائِ

 ة. فافات البطاطا الحلوة المشويَلُ

 سم .بن الفانيلا الخالي من الدَولَازج نة بالفريز الطَزيَمُ ،متازةضار الُمطيرة الُخفَ

 

 ذائينتج الغِق عن الُمقائِحَ

 0 وصفةٍ لِعدد الوجبات في كُ، طيرةفَ 2جم الوجبة حَ

 51من الدسم  السعرات  كالوري 150، 0 وجبةٍ لِة في كُالكميَ

 غرام0 سمجمل الدَمُ

 غرام 1 شبعسم الُمالدَ

 ميليغرام 26 الكوليسترول

 ميليغرام 120 وديومالصُ
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 غرام 10 جمل الكربوهيدراتمُ

 غرام 0 الألياف

 غرام 2 كرالسُ

 غرام 20 البروتينات

 و الكالسيوم Cو   Aمين افيت متازةية الُمالمواد المغذِ

 

 
 
 ط

 
 ضابق الخ

ّ
 ة:ر الصليبي

 فيها براعم بروسلز؟  ةٍ تتناولُرَر متى كانت آخر مَأن تتذكَ لا تستطيعُ

 بق.إلى هذا الطَ ة ينتميانِليبيَالصَضار الُخ ن عائلةِين مِردَفَ

 نات:المكوِ

 َبنة:لصة الِجص 

 حين.من الطَ لاعقٍمَ ثلاثُ

 من الماء. بع كوبٍرُ

 (.وجبةٍ علامةِ لِكُلعقة لِسم / مِغرام لا أكثر من الدَ 5فيف )من الَخلعقتين من السَمِ

 سم.جفف الخالي من الدَالُم الحليبِ لبةِعُمن  أونصة 21

غ لا أكثر من 1بنة شيدار الخفيفة )أو جِ ،بنة جارلزبيرغ الخفيفةمن جِ واحدٌ كوبٌ

 (.علامةٍ لِكُلِ أونصةسم/الدَ

 بخ.ل الطَن خَلعقتين مِمِ

 ق.سب التذوُلح أو حَمن الِملعقة صف مِنِ

 ل.ردَلعقة من الَخصف مِنِ

 بيض.ل الَألفُلعقة من الفُصف مِنِ

 َبق:الط 

 ء.يِالنَ طرِالفِ من شرائحِ كوبٌ

 ي.فنِ بشكلٍ ومفرومةٌ متوسطةٌ بصلةٌ

 الإلتصاق. عُمانِ

 لج(.الثَ عنهُ زيلَد، أُجمَج أو مُع )طازَقطَنبيط الُمرمن الق كوبٌ 1*  
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نها عَ زيلَدة، أُجمَحة )طازجة أو مُراعم بروسيلز الُمشرَ( من بَ 21كوب )حوالي  1 * 

 لج(.الثَ

 بالأرزِ استبدالهُ نُمكِف( )ويُجفَكوب مُ 1/2طبوخ )أو رز القصير الَممن الَأ كوبٌ

 صير(.ني القَالبُ

 .ةٍفنيَ فروم بطريقةٍس الَمقدونِن البَكوب م 1/2

 حضير:طريقة التَ

 حين في الماء.ع الطَضَيو 

 ُحين.الطَ زيجٌمَ ضافُويُ ،جمالَح المتوسطِ لصةِالصَ من في وعاءِالسَ يُذاب 

 ُإلى أن يتمَ فق المزيجِخَ يتمُ مَن ثُومِ ورفقٍ ف بحذرٍجفَالحليب الُم إضافةُ يتم 

 ياً.لِس كُالتجانُ

 ُغالباً ما يتمُ لزجةٍ الةٍإلى أن يتبدأ بح توسطةٍمُ فوقَ لصة على نارٍخ الصَطبُأ( 

 عاء(.الوِ احتراقِ منعِلِ ةٍسلكيَ لصة بأداةٍالصَ تحريكُ

 جة.زِلصة لَصبح الصَوابل لكي تُل والتَبن والَخأضف الِج 

 َأزل  مَزيج بالغليان ثُطة حتى يبدأ الَمار المتوسِلصة على النَبخ الصَاستمر في ط

 ار.لصة عن النَالصَ

 َهبي.ني ذَون بُصبح اللَإلى أن يُ الإلتصاقِ مانعِ طر والبصل باستخدامِس الفُوِّه 

 َطبوخ.رز الَمم بروسيلز والَأبيط وبراعِنرصل والقطر والبَزيج الفُع مَض 

 َيد.زج الَجز مع الَمرُضار والَأزيج الُخزجة إلى مَبنة اللَلصة الِجأضف ص 

 ُن زيَومُ الإلتصاقِ انعِدهون بمغالون مَ صفِنِ سعةِ زيج في طبقِب الَمص

 فروم.بالبقدونس الَم

 َانزع  مَثُ ،دقيقةٍ 20 ةِدَمُلِ °265 رن على حرارةِفي الفُ عهُي المجموع وضَطِغ

ني البُ ونِاللَ ذاتُ رقيقةً ل طبقةًوي للتشكَمن الشَ دقائقٍ 5آخر  لالَطاء خِالغِ

 هبي.الذَ
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                              ناتمة العيِقائِ

 ة. بل الخفيفَاوضار مع التَلطة خُسَ

 ة.ضار الصليبيَبق الُخطَ

 رز.بز الَأرول من خُ

 رقاقتي التوت

 

 ذائينتج الغِق عن الُمقائِحَ

 0 وصفةٍ لِدد الوجبات في كُعَ، كوب 2 1/2جم الوجبة حَ

 61سم  عرات من الدَالسُ كالوري 203  وجبةٍ لِة في كُالكميَ

 غرام. 3 سمالدَجمل مُ

 غرام. 2.5 شبعسم الُمالدَ

 ميليغرام 23 الكوليسترول

 ميليغرام 021 وديومالصُ

 غرام 23 جمل الكربوهيدراتمُ

 غرام 0 الألياف

 غرام 1 كرالسَ

 غرام 11 البروتينات

 متازةية الُمالمواد المغذِ

 Cو  B6و  Aمين افيت

Folateِبن: يادة من اللَ، بوتاسيوم ، والز

 كالسيوم. ميليغرام 510

 

 
 
 ش

 
 مندر فيرتاتا الم

ّ
 ويسريشوي الس

 فعاً.ل مع الحيلة الأكثر نَبانخ الُمفضَبق السَطَ

 لب.كية القَضار الزَوالُخ ،البيض ةِعجَزاً لِميَطعماً مُ ضيفُويسري يُمندر السُالشَ إنَ

 نات:المكوِ

ة أو شبرالِم باستخدامِ رقيقةٌ رائحٌحة شَرة والمشرَمن البطاطا البيضاء المقشَ واحدةٌ ةٌبَحَ
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 عام.عالج الطَمُ

 ي.فنِ صل المفروم بشكلٍمن البَ كوبٍ 1/2

 فرومة.غة والَمة الُمفرَليفلة الحمراء الأمريكيَمن الفُ * كوبٍ

 فروم.وم الَملعقتين من الثُمِ

 ع الإلتصاق.مانِ

خضر ون الَأع المستخرج من الأوراق ذات اللَقطَويسري الُممندر السَكوب من الشَ 2*  

خ بانِمن السَ بٍاكوأ ةِاستبدالها بثلاث يقان )وبالإمكانِالسِ ق والمنزوعة من جذوعِالغامِ

 ازجة(.الطَ

 بيضاتٍ ثمّانِ جاري البديل )وبالإمكان استبدالها ببياضِن البيض التِمِ واحدٌ كوبٌ

 هة(.نكَمُ

 لحليب.ا شدةٍمن قِ كوبٍ 1/2

ن غ لا أكثر م1ِفيفة )يدار الَخبنة شِأو جِ ،بنة جارلزبيرغ الخفيفةمن جِ واحدٌ كوبٌ

 لامة(.ل عَكُلِ أونصةسم/الدَ

 لح.لعقة مِبع مِرِ

 بيض.ل الَألفُأو الفُ ،يفل الحرِلفُلعقة من الفُمِ 3/2

 حضير:طريقة التَ

 .الإلتصاقِ عِمانِ باستخدامِ كبيرةٍ ةٍقلاليفلة والثوم في مِصل والفُطاطا والبَس البَوِهَ

أو  ،دقيقةٍ ةِدَمُرارة لِمن الَح عاليةٍ ويسري في المايكرويف بدرجةٍمندر السُع الشَضَ

 وراق.رتخي الَأحتى تَ

ع وابل مَبن المبروش والتَف الِجضِوأَ ،د المزيجليب إلى أن يُزبِق بياض البيض مع الَحخفُأُ

 د.زج الجيِالَم

 الحرارة. دَ" ضِ 3 ك بحجمِميارجاج أو السِالزُ نَمِ ع الإلتصاق على طبقٍع مانِضَ

يض على زيج البَب مَوصُُ ،بقصل المطبوخ بالتساوي في الطَطاطا والبَمندر والبَنشر الشَأُ

 ضار.الُخ

زيج ب مَأو حتى يتصلَ دقيقةٍ 15 ةِدَمُلِ °250 بدرجةِ غطاءٍ ن دونِمِشوي المجموع إ

ح الوجه صبِوحتى يُ ،كين(أو السِ الأسنانِ كاشةَنَ ستخدماًبخة مُق الطَ)تذوَالبيض 
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 هبي.ني ذَبُ

 .بسهولةٍ هِحتوياتِمُ بق لإزالةِالطَ كين على حوافِر السِرِباشرةً مَوي مُالشَ بعدَ

 

                          ناتمة العيِقائِ

 ويسري. مندر فريتاتا السُالشَ

 كاما من كاليفورنيا.سلطة الجي

 .مح الكامل بقشرهِالقَ رول من عجينةِ 

 سم.من الدَ أصابع التوت الخاليةِ

 

 ذائينتج الغِق عن الُمحقائِ

 1 وصفةٍ لِدد الوجبات في كُعَ، يضة البَجَوجبة عِ 1/2جم الوجبة حَ

 00سم  عرات من الدَالسُ كالوري 220  جبةٍو لِة في كُالكميَ

 غرام 20 سملدَل اجمَمُ

 غرام 0 عشبِسم الُمالدَ

 ميليغرام 20 الكوليسترول

 ميليغرام 315 وديومالصُ

 غرام 13 جمل الكربوهيدراتمُ

 غرام 1 الألياف

 غرام 5 كرالسُ

 غرام 20 البروتينات

 متازةية الُمالمواد المغذِ

 

 Cو  B6و  Aمين افيت

، البوتاسيوم المغنيزيومالحديد، 

 ميليغرام 513ة من اللبن: والزياد

 كالسيوم.
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 :ةالمقالي البولينسيانيَـ 

والكالسيوم  بالحديدِ غنٌي هُلأنَ ةِالغذائيَ من الموادِ أسودٍ ذهبٍ نجمَر مَكَبس السُدِ دُعَيُ

 حوم بنكهةٍة من اللُي الخاليَالمقال دُون يزوِق اللَراب الغامِفهذا الشَ ،خرىالُأ والمعادنِ

 .ةٍقويَ

 نات:المكوِ

 َة:لصَالص 

 توي.رة الشَالذُ قيقِمن دَ لاعقٍمَ 2

 .الباردِ من الماءِ كوبٌ 1/2

 ر.كَالسُ بسِمن دِ كوبٌ 1/2* 

 ضار.جاج أو الُخالدَ رقِمن مَ كوبٌ 1/2

 فروم.الَم ومِلعقتين من الثُمِ

 مس.الشَ ادِعبَ لعقتين من بذورِ* مِ

 فروم.ازج الَملطَالثوم ا نَمِ لعقةًمِ

 ذاق.سب الَمأو حَ ،وديومنقوصة الصُلصة الصويا )دايت( مَلعقتين من صَمِ

 سب المذاق(.يف )أو حَل الحرِلفُلعقة من الفُمِ 3/2

 برغل.ر الُمكَلعقة من السُمِ

 ضار:تشكيلة الُخ 

 م.مسُيت السُلعقة زَمِ

 اً.عة طوليَوالمقطو ، "ع البوبوصابِأَ" زرجَ حرائِكوب من شَ 1* 

 ع.قطَبيط الُمنَركوب من الق 1* 

 ".1 طعٍإلى قِ عُقطَ(، تُكبيرةً فراء )واحدةًمراء أو الصَليفلة الَحمن الفُ * كوبٌ

 " .1طع إلى قِ عُقطَيفي يُُرع الصَكوب من القَ 1

 خضر المفروم.كوب من البصل الَأ 2

 البيضاء. ءكوب من البازيلا 1* 

 ة.فَوالمجفَ كعباتٍعة إلى مُعلبات المقطَكوب من أناناس الُم 1
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 َحتوى البروتيني(:الُم ياري لتوسيعِند خِب 

 فضلِعلى أَ وللحصولِ ،سم إلى المقاليالدَ ن وقليلِول الصويا المتجبِف كوبين من فُضِأَ

 مَبأن تستخدِ يارُالَخ ولكَ ،بخالطَ بلَابرشها قَ مَن ثُومِ ،نةتجبِد الصويا الُممِج جَتائِالنَ

 ة.فَلصويا المغموسة بالماء والمجفَأو ا ،ةنها الصويا المشويَمِ

 حضير:طريقة التَ

 ِتوي في الماء.رة الشَالذُ ل دقيقَح 

 ُارٍجموع على نَواطبخ الَم ،لصةعلى الصَ للحصولِ نات في وعاءٍل المكوِمزج كُأ 

لصة ضف صَرن وأَها من الفُخرججة. وأَزِلصة لَصبح الصَتى تُحَط وسِتالم فوقَ

 اً(.ويا )اختياريَبنة فول الصُجِ

 َديد.من الَح بيرةٍكَ قلاةٍمِ منَأو ضِ ،مستخدَيت الُمن الزَخِس 

 َلاحظة مع مُ ،ضارخي الُخخ المجموع حتى ترتَطبُاو ،ناناسضار والَأف الُخضِأ

دا على حِ زءٍجُ لِكُ وطهيَ ،أجزاءٍ ضار إلى ثلاثِوالُخ يتِالزَ ةِكميَ تقسيمَ أنَ

ضار. هي الُخفراط في طَقي من الِإيَوَ ،من الإجمالي للطبخةص الزَقلِقد يُ

ج مزُأُ مَن ثُومِ ،ةٍجانبيَ قلاةٍطبوخة في مِضار الَمع الُخل، ضَهي الكُطَ تمُوحالما يَ

 لصة.ضار المطبوخة مع الصَل الُخكُ

 َد.ج الجيِزضار المطبوخة مع الَملصة للخُف الصَضِأ 

 َة بالقمح الكامل.الكوسكوس المغربيَ سمر مع طبخةِز الَأم الوجبة مع الرُدِق 

 

                      ناتالعيِ مةقائِ

 ة. المقالي البولينسيانيَ

 ر.سمر الُمبخَز الَأمن الرُ رشةٍم على فُتُقدَ

 ازج.التوت الطَ ج وعلى وجههِالمانغو المثلَ

 سم.الخالية من الدَأصابع التوت 
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 ذائينتج الغِق عن الُمقائِحَ

 1 وصفةٍ لِد الوجبات في كُدَعَ ،ز(رُ من دونقالي م الوجبة كوبين )مَجحَ

 وجبةٍ لِة في كُالكميَ

 كالوري 153
 50سم  عرات من الدَالسُ

 غرام 0.5 سمل الدَجمَمُ

 غرام 2 شبعسم الُمالدَ

 ميليغرام 0 الكوليسترول

 ميليغرام 160 الصوديوم

 غرام 13 ل الكربوهيدراتجمَمُ

 غرام. 3 الألياف

 غرام. 32 كرالسُ

 غرام 6 البروتينات

 متازةية الُمغذِالمواد الُم

 

 ، Cو  Bو  Aمين افيت

Folate   ،المغنيزيومالحديد ،

 513بن: يادة من اللَالبوتاسيوم والزِ

 كالسيوم. ميليغرام

بنة ر مع جِ تُحضَالوصفة التي إنَ

 203سم: نقوصة الدَالصويا مَ

سم ل الدَجمَغ مُ 3كالوري، 

 غ. 20والبروتين 
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 سلطة كومبو الخ

 
 دس.ضار والع

وز الَج ة نكهةَالتقليديَضار لطة الُخعطي سَيُ ،ينات والأليافني بالبروتالعدس الغَ إنَ

 .هُنيتَوبُ

 نات:المكوِ

بخ قت: طَالوَ لتوفيِر فيدةًمُ كرةُحمر )فِني أو الَأالبُ دس الجافكوب من العَ 1/2* 

 سبقاً(.دس مُالعَ

نقوص مَ رقٍعلبات مَالُم ب )كبديلِضار المعلَأو الُخ ،جاجرق الدَمن مَ أونصة 21

 وديوم(.الصُ

 س واحد(.فِي )ساق كرَفنِ بشكلٍ فرومٌس مَفِمن الكرَ واحدٌ كوبٌ

 .يفنِ كلٍشبِ عٌقطَزر مُمن الَج * كوبٌ

 ي.فنِ ع بشكلٍماطم الُمقطَمن الطَ * كوبٌ

 ي.فنِ عة بشكلٍفراء والمقطَة الصَليفلة الأمريكيَمن الفُ * كوبٌ

 توسط(.جم الُممن الَح بصلةٍ صفِنِ ي )بقدرِفنِ ع بشكلٍقطَحمر مُصل الَأمن البَ كوبٌ

 .لطةل بالسَوابل الَخمن تَ كوبٌ 1/2

 ق.سب التذوُثوم حَلح بالأو مِ ،لحمِ

 لب.سب الطَل حَلفُلعقة من الفُمِ 1/2

 حضير:طريقة التَ

 َداً.جيِ واغسلهُ ،دس عليهاع العَوضَ ،صفاةة على الِماشيَع الشَض 

 ُخ طبُأُ مَن ثُومِ ،طاءع الغِرق وضَف الَمضِوأَ ،ةبديَغسول إلى زُدس الَمنقل العَأ

خاء. الإرتِ تى درجةِأو حَ ،دقيقةٍ 10 – 20ن طة مِالمتوسِ فوقَ المجموع على نارٍ

 انباً.عهم جَوضَ ،رورةند الضَن الماء عِمِ كوبٍ 1/2 – 1/2إضافة  نُمكِيُ

 ُدس ضف العَوأَ ،للفُلح والفُوالِم ،لطةل السَوتوابِ ة،ضار المفرومج الُخمزُأ

 د.جيِ ج بشكلٍوامزُ، المطبوخ

 َازجة.الطَ ضرواتِالُخ زيجِن مَم رشةٍعلى فُ دس باردةًم سلطة العَدِق 
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                           ناتمة العيِقائِ

 دس. ضار والعَلطة كومبو الُخسَ

 ة.المشويَ لِثات بيتا بالقمح الكامِثلَمُ

 .الإلتصاق عِلة بالثوم والملح ومانِتبَمُ

 ثلجات الفريز.مُ

 نَة الخالي مِوكولاتَراب الشُالفريز وش وعلى وجههِ ،سمبن فانيلا الخالي من الدَلَ

 سم.الدَ

 

 ذائينتج الغِقائق عن الُمحَ

 1 وصفةٍ لِدد الوجبات في كُعَ، كوب 2 1/2جم الوجبة كوبين حَ

 20سم  عرات من الدَالسُ كالوري 125 وجبةٍ لِة في كُالكميَ

 غرام 6 سمل الدَجمَمُ

 غرام 2 شبعسم الُمالدَ

 امميليغر 0 الكوليسترول

 ميليغرام 616 الصوديوم

 غرام 21 ل الكربوهيدراتجمَمُ

 غرام 22 الألياف

 غرام 5 كرالسُ

 غرام 22 البروتينات

 متازةية الُمالمواد المغذِ

 

 ،Cو  Aمين افيت

Folate .الحديد، البوتاسيوم 

نقوص ق مَرَر مع الَمالوصفة التي تُحضَ إنَ

من  مميليغرا 520حتوي على: وديوم يَالصُ

 وديوم.الصُ
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 الأ  
 
  اءز بالفاصولير

 
 Cajunنطقة من م

ضار شائعة حوم الجاهزة للعرض،خُريعة الخالية من اللُهلة و السَة السَأيميَالب

 لادالإستعمال في بِ

 .Cajunكاجون  

 نات:المكوِ

 عة.قطَمُ كبيرةً بصلةً

 لعقتين من الثوم المفروم.مِ

 ع التصاق.مانِ

 اً.حة عرضيَة المشرَأيميَمن الب كوبٌ 2 1/2* 

 ة.فَالكلاوي أو الحمراء والمجفَ الفاصولياء( من أونصة 25لبة )*  عُ

 ة.فَوداء المجفَالسَ ءاصولياف( من الأونصة 25لبة )* عُ

رز من الَأ كوبٍ لِكُكوب من الماء لِ 1 (،1/2سمر المطبوخ )ز الَأرُكوب من الَأ 1

 سمر(.الَأ

 وديوم.نقوص الصُماطم مَلصة الطَلبة من صَعُ أونصة 20*  

 وق.سب الذَأو حَ ،ةليفلة الحارَلصة الفُلعقة من صَمِ 1/2

 .Cajun/Creoleوابل تَاللعقة من مِ 1/2

 حضير:ريقة التَطَ

 الإلتصاق. صل والثوم بمانعِس البَوِهَ

 .كبيرةٍ قلاةٍأو مِ ،نات في طبقٍل المكوِج كُمزُأُ

 زيج.الَم تسخيُن إلى أن يتمَ دقائقٍ 20 ةِدَطة الحرارة لُمتوسِمُ بنارٍ طبخ المجموعأُ

 ناتمة العيِقائِ

 وابلل والتَقل مع الَخالَح ضرواتِلطة خُسَ

 Cajunز وفاصوليا أرُ

 سم.رة قليلة الدَطيرة الذُفَ

 .احفَل التُمياكار

 .سمالخالي من الدَ هل الفواكمياع كاراح مَفَرحات التُشَ
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 ذائينتج الغِق عن الُمقائِحَ

 0 وصفةٍ لِد الوجبات في كُدَعَ ،كوب 2 1/2جم الوجبة كوبين حَ

 23سم  عرات من الدَالسُ كالوري 215  وجبةٍ لِة في كُالكميَ

 غرام 1 سمجمل الدَمُ

 غرام 0 شبعسم الُمالدَ

 ميليغرام 0 الكوليسترول

 ميليغرام 601 وديومالصُ

 غرام 01 الكربوهيدراتل جمَمُ

 غرام 21 الألياف

 غرام 0 ركَالسُ

 غرام 26 البروتينات

 متازةية الُمالمواد المغذِ
 B6و   Cمين   افيت

folateغنيزيوموالِمديد ، البوتاسيوم والَح. 

 

 حوم.ليئة باللُمتازة مَة مُات رئيسيَناسبمُ

 
 
 ش

 
 عير ود

 
 جاج وف

 
 للف

ع عير مَالشَ لهُيشكِ وام الذينعشة والقِعمة الُمق الطَل ! وتذوَلفُفُك بهذا الد أعصابَفقِلا تَ

 بيض.ل الَألفُالفُ

 نات:المكوِ

 ي.فنِ فرومة بشكلٍمَ واحدةً كبيرةً بصلةً

 فروم.وم الَملعقتين من الثُمِ

 ي.فنِ ازج والمفروم بشكلٍأو الطَ ،بعلَالُم jalapenoل لفُكوب من فُ 1/2* 

 يتون.يت الزَأو زَ ،ت كانولايلعقة زَمِ

 فة.رة الكاملة والمجفَمن الذُ أونصة 22عة لبة سِعُ
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 هو(.ريع الطَعير سَمادي )لا تستخدم الشَعير الرَكوب من الشَ 1/2

 اء.من الَم واحدٌ كوبٌ

 لها.وائِربعات مع سَعة إلى مُقطَماطم الُمطَلان مِ أونصة 25.5عة لبتين سِ* عُ

 ة )اختياري(.فَمن الفول المجفَ أونصة 25ة علبة سِ* عُ

 ماطم.لصة الطَمن صَ أونصة 25عة لبة سِ* عُ

 نقوص الصوديوم(.جاج مَرق الدَجاج )والبديل هو مَرق الدَن مَ(مِأونصة 25عة لبتين )سِعُ

 ق(.سب التذوُل )أو حَلفُلعقتين من بودرة الفُمِ

 مون المطحون.لعقة من الكَمِ

 رطل(. 1عادل والمطبوخ )ما يُ جلدٍ من دونجاج الدَ ردوكوب من صُ 2

 حضير:ريقة التَطَ

 َل لفُس البصل والثوم وفُوِهjalapeno ِصغيرةٍ قلاةٍبالزيت في م. 

 ُطبخ المجموع او ،جاجنات ما عدا الدَسة مع باقي المكوِضار المهوَج الُخمزُأ

 ليان.الغَ لدرجةِ

 َعيُرالشَ حَصبِ)أو حتى يُ دقيقةٍ 10حتى  كهُطي الوعاء واترف الحرارة وغَفِخ 

 .فترةٍ لَكُ حريكِاً(، مع التَطريَ

 َةٍإضافيَ دقائقٍ 20 ةِدَواطبخها لُم جاجِالدَ دورَف صُضِأ. 

 ُبخ المطلوبةالطَ صل لدرجةِتَف الماء لِاً فأضِدَجِ لة ثخينةًليفُإذا كانت الف، 

 ساعة بعد التحضير. 13 – 11عمة من هة والطَكفي النَ ليفلة تزيدُالفُ أنَ حيثُ

 

 ناتقائمة العيِ

 قيقالغاوكامول الرَ

 رة.ق كعكة الذُورقائِ ،ضار النيئةم مع الُخيُقدَ

 للفُجاج والفُشعير بالدَ

 سم.ل الدَيقل شبسكويت ساندوي
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 ذائينتج الغِحقائق عن الُم

 0وصفة  لِعدد الوجبات في كُ ،كوب 1جم الوجبة كوبين حَ

 وجبةٍ لِفي كُ الكميةُ

 كالوري 131
 15السعرات من الدسم  

 غرام 5 سمجمل الدَمُ

 غرام 2 شبعسم الُمالدَ

 ميليغرام 23 الكوليسترول

 ميليغرام 2232 وديومالصُ

 غرام 23 ل الكربوهيدراتجمَمُ

 غرام 6 الألياف

 غرام 5 كرالسُ

 غرام 11 البروتينات

 متازةية الُمالمواد المغذِ

 B6و   Cمين   افيت

Folate والمغنيزيوم البوتاسيوم. 

نقوص جاج مَرق الدَند استخدام مَعِ

 ميليغرام 002فيها  الصوديوم فإنَ

 من الصوديوم.

 

 
 
 ر

 
 غيف من ل

ّ
 حم الد

ّ
  ومي مع الفلورينتينيك الر

 ومي المحشوِالرُ كِيحم الدِن لَغيف مِب هذا الرَرِريح؟ جَمُ نزليمٍَ رغب بغذاءٍهل تَ

 مط الإيطالي.وعلى النَ ،خِبالسبانِ

 نات:المكوِ

 َومي:يك الرُزيج لحم الدِم 

 ع الإلتصاق.مانِ

 .كبيرةُ عةًقطَبصلة صفراء مُ 1/2
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 طبوخ.مَير حم البقر( الغَري المطحون )أو لَومي الطَالرُ يكِحم الدِرطل من لَ 2

 طبوخ.ير مَوالغَ ،افوفان الَجكوب من الشُ 1/2

 ليلًا.خفوق قَبيرتين مَياض بيضتين كَبَ

 ة.وابل الإيطاليَزيج التَلعقتين من مَمِ

 ع الملح )اختياري(.أو البصل مَ ،لعقة من الثوممِ 1/2

 سود.ل الَألفُلعقة من الفُمِ 1/2

 َبانخ:شوة السَح 

 رحات الفطر الأبيض.كوب من شَ 1

 داً.ل جيِغسَل ويُصوَد يُم والمجمَبانخ المفرومن السَ أونصة 20* 

 فرومة.مصفراء  بصلةً 1/2

 بنة البارميسان المبروش.كوب من جِ 1/2

 لعقتين من الثوم المفروم.مِ

 ِينة الوجه:ز 

ن كثر مِغرام لا أ2َحم )لَ من دونِسم باغيتي الخالية من الدَلصة السَكوب من صَ 1

 ة(.مة الغذائيَن على العلادوَمُ كوبٍ لِسم في كُالدَ

 شدة الموزاريللا المبروشة.بنة قِن جِكوب مِ 1/2

 ريقة التحضير:طَ

 َقلاةٍع الإلتصاق على مِوادهن مانِ ،°265 دء إلى درجةِبل البِرن قَن الفُخِس 

 ".6"×22عة ة سِجاجيَزُ

 َم.سِمانع الإلتصاق الخاليمن الدَصلة بِصف بَس نِوِه 

 ُجانباً. وضعهُ كبيٍر ها في وعاءٍلَومي كُك الرُيالدِحم زيج لَنات مَكوِمزج مُأ 

 َسم.الخالي من الدَ الإلتصاقِ مانعِ س الفطر باستخدامِوِه 

 ٍمزج او ،خرىبانخ الُأنات السَكوِمُ لِطر مع كُع الفُنفصل، ضَمُ في وعاء

 داً.المجموع جيَ

 ُفي  عميقةً ، واصنع فجوةًقلاةومي في الِمالرُ يكِزيج الدِمن مَ 2/1ذ بالملعقة خ

 ركز.الَم
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 َبانخ السَ جوة بحشوةِواملأ هذه الف 

 َلتغطيةِ متداً إلى الحوافِومي مُالرُ يكِزيج الدِى من مَوعلى وجهها ما تبق 

 ومي.الرُ يكِالدِ بانخ بمزيجِالسَ لِكامِ

 ُباغيتي.السَ ومي بصلصةِيك الرُحم الدِبز لَل خُغمر كامِأ 

 ُأو حتى  ،دقيقةٍ 50 – 15 ةِدَواشوي المجموع لُم ،ي المجموع بالقصديرطِغَ مَث

 .داًالإستواء جيِ يتمَ

 ِبنة جِغيف بِنزع القصدير ورش الرَإ ،بخمن الطَ دقائقٍ 5 آخرِ لالَوخ

 هبي.ني ذَبنة بُصبح لون الِجواستمر بالشواء إلى أن يُ ،الموزوريللا

 ُإلى  قبل تقطيعهِ دقائقٍ مسِخَ ةِدَومي لُمالرُيك حم الدَلَ ك كامل رغيفِواتر

 رحات.شَ

 ناتمة العيِقائِ

 ومي مع الفورينتين.يك الرُحم الدِغيف لَرَ

 ر.بيط الُمبخَنرالق

 .Oالحرف  بشكلِ هوجيلي الفواك ،الحامضة ةمع الكريمة البطاطا البيضاء المشويَ

 

 ذائينتج الغِق عن الُمقائِحَ

 0 وصفةٍ لِعدد الوجبات في كُ، ف واحدغيجم الوجبة رَحَ

 32السعرات من الدسم   كالوري                     132، وجبة لِة في كُالكميَ

 غرام 5 سم                       ل الدَجمَمُ

 غرام 0 سم المشبع                      الدَ

 ميليغرام 53 الكوليسترول                    

 ميليغرام 511 يوم                      الصود

 غرام 26 ل الكربوهيدرات           جمَمُ

 غرام 1 الألياف                          

 غرام 2 كر                           السُ

 غرام 10 البروتينات                      
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 متازة          ية الُمالمواد المغذِ

 B6و   C و  Aمين افيت

 100جبان يادة من الَأالبوتاسيوم والزِ

 من الكالسيوم. يليغراممِ

 
  ة وصلص ،المانغو من هاواي

ّ
 لمونالس

عم ونضارة تعة الطَمُبِ ة يزيدُلمون الصحي للقلب بطعمة المزارع المداريَزيين وجه السَتَ إنَ

 الألوان.

 نات:المكوِ

 َلصة:الص 

 كعبات.عة إلى مُرة والمقطَقشَالُمنغو امن فاكهة الم 2

 ي.نِفَ ع بشكلٍقطَغ وتُجم المتوسط، تُفرَة صفراء من الَحفليفلة أمريكيَ 2

 ي.نِفَ ع بشكلٍضراوين من الحجم المتوسط تُقطَبصلتين خَ

 يتون.أو زيت الزَ ،يت الكانولالعقة من الزَمِ

 يزفون.صير الزَلعقتين من عَمِ

 ل.لعقة خَمِ

 ي. )اختياري(.نِفَ فروم بشكلٍيلانترو، مَبات السَن نَكوب م 1/2

 وق.سب الذُلح حَمِ

 َلمون:الس 

صادر لمون الأتلانتي هو أغنى مَ)السَ أونصة 2لمون، بوزن مك السَرائح من سَشَ 0

 (.Omega-3سم الدَ مك من حيثُالسَ

 يتون(.يت الزَيت الكانولا أو زَم )أو زَمسُيت السُزَ

 حضير:لتَريقة اطَ

 ُساعةٍ ةِدَلُم دهُزيج وجِمي الَمطِغَ ،للمزج صغيٍر لصة في وعاءٍنات الصَكوِمزج مُأ 

 قل.على الَأ

 ُيت لعقة من زَبع مِلمون برُرحات السَهن، إدهن شَبالدُ ةًخاصَ رشاةًستخدماً فُم

ق حقِوجه وتُ الميرقت )أو إلى أن يتمَ دقيقةٍ 25 ةِدَواشوي المجموع لُم ،ممسُالسُ
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 .°250 حرارةٍ وكة( بدرجةِمن ذلك بواسطة الشَ

 ِقليل.قديم بِنغو قبل التَالصة الممن صَ بع كوبٍرُمك بِرحات السَن شَوزي 

 

 ناتمة العيِقائِ

 بل الخفيفة.اوازج مع التَبانخ الطَالسَ

 .لمون المانغو من هاوايلصة السَصَ

 ر.ني الُمبخَي البُالبِر زرُالَأ

 ج.ثلَيمون الُماللَ

 

 ذائينتج الغِق عن الُمقائِحَ

 لصة المانغوصَ

 0 وصفةٍ لِعدد الوجبات في كُ ،كوب 1/2جم الوجبة حَ

 23سم  عرات من الدَالسُ كالوري 52 وجبةٍ لِة في كُالكميَ

 غرام. 1 سمل الدَجمَمُ

 غرام. 1 شبعسم الُمالدَ

 ميليغرام 53 الكوليسترول

 ميليغرام 2 ديوموالصُ

 غرام 3 ل الكربوهيدراتجمَمُ

 غرام. 2 الألياف

 غرام. 2 كرالسَ

 غرام 10 البروتينات

 متازةة الُمالمواد المغذيَ
 Cو   Aمين افيت

 لح للوصفة.ضاف الِملا يُ
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 س

 
 South-of-the-border وللطة الف

هي فيها وَعم الحار الطَ يثُة من حَلاثيَالثُ اءاصوليلطات الفَكثر سَبر أَعتَالوصفة تُ هذهِ

 ضار.ليئة بالُخمَ

 نات:المكوِ

 َءاصوليالطة الفَس: 

 فة.جفَ( من الفول الُمأونصة25علبة ) 2* 

 ص.مُ( من الُحأونصة 25علبة ) 2* 

 كعبات.ازجة المفرومة إلى مُماطم الطَكوب من الط1َ* 

 ي.نِفَ كلٍع بشقطَحمر الُمأو الَأ ،كوب من البصل الأخضر 2

 ي.نِفَ ع بشكلٍقطَسيقان كبيرة( مُ 2س )فِكوب من الكرَ

 ي.نِفَ عة بشكلٍقطَمُ 2ة عدد * فليفلة حمراء أمريكيَ

 فروم.ازج والَميللانترو الطَكوب من نبات السَ 2

 :التوابل 

 يتون.يت الزَأو زَ ،يت الكانولالعقة زَمِ

 ل.أو الَخ ،رزكوب من الَأ 1/2

 من الثوم المفروم.لاعق مَ 2

 ل البودرة.لفُلاعق من الفُمَ 1

 مون المطحون.لعقة من الكَمِ 1/2

 لب.سب الطَأو حَ ،لحلعقة من ثوم الِممِ 1/2

 حضير:ريقة التَطَ

 ُداً.مزج جيِاو كبيٍر في وعاءٍ وللطة الفُنات سَكوِل مُج كُمزُأ 

 ُنفصل.مُ ة في وعاءٍنات التوابل بشدَكوِج مُمزُأ 

 ُداً.مزجها جيَاو ،وابل فوق سلطة الفاصولياالتَ بص 

 َكهة النَ زيادةِيل لِلال اللَلطة خِنقع السَإ ،قديمقبل التَ ساعاتٍ ةِعدَد المزيج لِرِب

 قصاها.إلى أَ
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 ناتقائمة العيِ

 .South-of-the-Borderوللطة الفُسَ

 الهامبرغر الكري المشوي.

 املة.جينة الحبوب الكم على عَتُقدَ

 س.فِوسيقان الكرَ ،زرأصابع الَج

 Fudgsicleوحلوى 

 

 ذائينتج الغِق عن الُمقائِحَ

 كوب. 1جم الوجبة حَ

 8 وصفةٍ لِعدد الوجبات في كُ

 36سم  عرات من الدَالسُ كالوري 237 وجبةٍ لِة في كُالكميَ

 غرام 4 سمل الدَجمَمُ

 غرام 0.5 شبعسم الُمالدَ

 ميليغرام 0 الكوليسترول

 ميليغرام 660 وديومالصُ

 غرام 46 جمل الكربوهيدراتمُ

 غرام 12 الألياف

 غرام 4 ركِالسُ

 غرام 15 البروتينات

 الحديد :C     folateمين افيت متازةية الُمالمواد المغذِ

 

 
 
 س

 
 لطة الخ

ّ
 ضار الأسيوي

ّ
 :مسمة بالس

Bok choyِضار قليدي من الُخوع التَي النَفراد عائلة الملفوف، هن أَ، واحدة م

م مسُيت السُرقة زَمَ ضيفُخمة، تُلطة الفَالسَ ففي هذهِ ،بخ الآسيويالمستخدمة في الطَ

 وز.الَج طعمِطعماً كَ
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 نات:المكوِ

 َلطة سBok Choy: 

يقان ع )سِل وتُقطَ( تُغسnapaَلفوف )نبتة مَ Bok Choy* رأس واحد طازج من نبات 

 اكنة(.ضراء الدَها الَخوأطرافَ ،بيضاء

 بيرتين(.رزتين كَع )جَقطَخضر الُمصل الَأكوب من البَ 2

 ي.نِفَ عة بشكلٍفراء والمقطَة الصَليفلة الأمريكيَمن الفُ 2* 

 تفتيتها. يتمُ ،رقية )غير مطبوخة(عمة الشَ ذات الطَأيمينعكرونة ريس واحد من مَكَ

 َرقة التوابل:م 

 يت الكانولا.أو زَ ،مسمحب السُيت لعقتين من زَمِ

رن تقليدي حتى اصة أو فُحَم حميص فيصة )التَم المحمَمسُحبات السُكوب من  1/2

 هبي(ني ذَصبح لونها بُيُ

 يمون.صير اللَكوب من عَ 1/2

 كر المطحون.لعقة من السُمِ

 علاه.قية، المذكورة أَرعمة الشَذات الطَ "أيمينر"لمعكرونة اوابل تََباكيت من 

 ح )اختياري(.صل المملَلعقة من البَمِ 1/2

 حضير:ريقة التَط

 ُلطة نات سَكوِمزج مُأbok choy َفي وعاءٍ"أيمينر"عكرونة ما عدا م ، 

 لطة.للسَ كبيٍر

 ٍداً.وامزجها جيِ ،وابلرق التَمَنات كوِمزج مُأُل، نفصَمُ وفي وعاء 

 ُغمر الـ الطة،  وم شوكة السَباستخدا ،لطةوابل على السَرق التَب مَصbok 

choy وابل.ق التَمرَخرى بِضار الُأوالُخ 

 ُالًا.مها حَوقدِ ،لطةعلى السَ "أيمينر"عكرونة مَ توزيعِبم ق 

 ُلطة المرشوش فالسَ ،سنوات 2 ةِدَى حتى لُممُغطَ لطة في وعاءٍمكن تبريد السَي

 .طويلةٍ ةٍدَلُم بريدِح فائتة بائتة بالتصبِوابل تُرقة التَعليها مَ
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 ناتمة العيِقائِ

 ة.شوربة اليقطين المغربيَ

 شوي.جاج الَمدر الدَصَ

 م.مسُة بالسُضار الأسيويَالُخ لطة سَ 

 وم.الثُ بطعمِ melbaوست ميلبا م مع التُتُقدَ 

 دة.مجمَالُ هوأصابع عصير الفواك 

 

 ذائينتج الغِق عن الُمقائِحَ

 8وصفة  لِعدد الوجبات في كُ ،بكو 1حجم الوجبة 

 03سم  عرات من الدَالسُ كالوري 211، ل وجبةالكمية في كُ

 غرام. 6.5 سمل الدَجمَمُ

 غرام. 2.2 شبعسم الُمالدَ

 ميليغرام 0 الكوليسترول

 ميليغرام 150 وديومالصُ

 غرام 21 ل الكربوهيدراتجمَمُ

 غرام 1.5 الألياف

 غرام 2 كرالسُ

 غرام 1 بروتيناتال

 C  folateو  Aمين افيت متازةية الُمالمواد المغذِ

 

 
 
 س

ّ
 لطة فليفلة أشع

ّ
 ة الش

ّ
 ة:مس، الأمريكي

 ضار.لطة المتعددة الُخالسَ م في هذهِاعع الألوان والطَع بتنوُتمتَ

 نات:المكوِ

 ف.ص( المجفَمُ* كوب واحد من فاصوليا غاربينزو )الُح

 ي.نِفَ لبقدونس المفروم بشكلٍكوب من ا 1/2* 
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 ي.فنِ عة بشكلٍقطَحمر )بصلة واحدة صغيرة(، والُمصل الَأكوب من البَ 2

 ي.فنِ بشكلٍ وتقطيعهُ تفريغهُ تمَيَ  ة حمراء كبيرليفلة أمريكيَرن فُ* قَ

 ي.فنِ بشكلٍ تقطيعهُو تفريغهُ ة أصفر أو برتقالي يتمَكيَليفلة أمريرن فُ* قَ

 ع.، مُقطَقشرهِب خيار بِكو 1/2

 افي.ل الشَلعقتين من الَخمِ

سب لعقتين، حَمِ لِسم في كُغرام لا أكثر من الدَ 5حمر )ل الَألاعق من توابل الَخمَ 2

 ة(.العلامة الغذائيَ

 سود.ل الَألفُلح والفُل من الثوم والِملعقة من كُمِ 1/2

 حضير:ريقة التَطَ

 ُبيركَ ت في وعاءٍنال المكوِداً كُمزج جيِأ 

 َقديم.بل التَقَ ساعاتٍ ضعِبِ ةِدَاد لُمفي البَر ي المجموع وضعهُطِغ 

 ُاد.في البَر أيامٍ 2 ةِدَلطات لُمن الإحتفاظ بالسَمكِي 

 ناتمة العيِقائِ

 سم.ساندويش سلطة التونا المنقوصة الدَ

 مح الكامل.بز القَم على خُتُقدَ

 ة.مس، الأمريكيَليفلة أشعة الشَلطة فُسَ

 ازجة.الطَ هلطة الفواكسَ

 

 ذائينتج الغِق عن الُمقائِحَ

 2 وصفةٍ لِجبات في كُعدد الوَ،كوب 2جم الوجبة حَ

 255السعرات من الدسم   كالوري                      50،وجبةٍ لِة في كُالكميَ

 غرام 5.5        سم                جمل الدَمُ

 غرام 2 شبع                     سم الُمالدَ

 ميليغرام 0 الكوليسترول                     

 ميليغرام 226 وديوم                     الصُ

 غرام 12 جمل الكربوهيدرات           مُ
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 غرام 0       الألياف                    

 غرام 5.5   كر                         السُ

 غرام 0 وتينات                      البر

 C  folateو  Aمين افيت متازة           ية الُمالمواد المغذِ

 

 ماركة فروتوبيا. Quinoaنبات 
 رفقٍبوب التي تنمو بِشف الُحلتكتَ "الأنديز"بال ة إلى جِة إفتراضيَطبخيَمَ م برحلةٍقُ

( الذي اعتُبر نباتاً keen-wha) Quinoaبات وهو نَ ،ةمريكا الجنوبيَحصراً في أَ

 ضارة الأنكا القديمة.بل حَساً من قِقدَمُ

 نات:المكوِ

 َبات نQuinoa: 

ة، في صَخصَز أو الأغذية الُمرُالَأ في أقسامِ هُدَتواجُ نُمكِبات )يُكوب من هذا النَ 2

 الكبيرة(. وبرماركتالسُحال مَ

 الماء. نَكوب مِ 1

 لح.لعقة مِمِ 1/2

 ي.نِفَ بشكلٍ تقطيعهُ فقط(، يتمُ نهُخضر )الجزء الأبيض مِصل الَأان من البَيقسِ 5

 ي.نِفَ رمها بشكلٍتم فَيقان الكبيرة(، يُمن السِ 2 – 1س )من فِكوب من الكرَ 2

 .لتصاقالإمانع 

 هُتقطيعَ نهما، يتمُزيج مِمرة البابايا، أو مَف أو ثَجفَش الُمشمُكوب من الُم 1/2* 

 ي.نِفَ بشكلٍ

 ف.جفَبيب الُمري أو الزَكوب من التوت البَ 1/2

إلى  تقطيعهُ ، يتمُنهُحاء مِوإزالة اللِ تقشيرهُ ازج يتمُرتقال الطَكوب من البُ 2* 

 بالكرامانتينا(. استبدالهُ نُكعبات، )ويمكِمُ

 استبدالهُ نُكِمي )ويُنِفَ بشكلٍ وتقطيعهُ تفريغهُ ة أصفر، يتمُليفلة أمريكيَرن فُ* قَ

 ضراء(.ليفلة الَخبالفُ
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 َوابل:رق التَم 

 يزفون.يمون أو عصير الزَلعقتين من اللَمِ

 بيض.كر الَألعقة من السُمِ

 ي )اختياري(.نِّفَ بشكلٍ تقطيعهُ ، يتمcilantroُلعقة من الـ مِ 1/2

 لو.ل الُحلفُن الفُلعقة مِمِ 1/2

 ة الباردة.هارات الكاري البودرلعقة من بِمِ 1/2

 طحون.مون الَملعقة من الكَمِ 1/2

 طحون.نجبيل الَملعقة من الزَمِ 1/2

 طحونة.رفة الَملعقة من القِمِ 1/2

 يت الكانولا.أو زَ ،يتونيت الزَلعقتين من زَمِ

 ذاق(.سب الَملح )أو حَقة مِعلمِ 3/2

 حضير:طريقة التَ

 َـ ال صدير واملأها بنباتِالقَ م المصفاة بورقِظِنQuinoa، داً.يِجِ غسلهُاو 

 َبات الـ ف نَضِلي وأَتوسط للغَجم الُممن الَح لحي في وعاءٍحلول الِمع الَمض

Quinoa، ِأو حتى يتمُ دقيقةٍ 25 ةٍىً لمدَغطَمُ ف الحرارة وأطبخهُوخف 

 اًقريب ندما يكونُعِ شديدٍ بشكلٍ quinoaبات الـ بخ نَ)يتم طَ الماءِ امتصاصَ

 رئية.(.ذرة مَوالبِ ،فافالشَ ونمن اللَ

 َبمانع الإلتصاق. دهونةٍمَ صغيرةٍ قلاةٍس في مِفِس البصل والكرَوِه 

 ُمن نبات  طبخهُ داً ما تَمّمزج جيِأQuinoa َوابل.ق التَرَمع م 

 َها إلى لطة بمذاقِصل السَتَ ،بل تقديمهِقَ ساعاتٍ ةِعدَلِ دهُي المجموع وبرِطِغ

 حضير.بعد التَ اعةٍس 11لال أقصاه خِ

 ناتقائمة العيِ

 ضروات.زيج من الُخمَ

 ل.ل والَخرز المتبَمع الَأ

 شوي.ومي الَميك الرُبلحم الدِ البيرغر

 .الكاملة الحبوبِ م على عجينةِيُقدَ
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 اركة فروتوبيا.مَ Quinoaبات نَ 

 ازجة.الطَ هلطة الفواكسَ

 .popsicleحلوى 

 

 ئيذانتج الغِق عن الُمقائِحَ

 5 وصفةٍ لِدد الوجبات في كُعَ ،كوب 2حجم الوجبة 

 20سم  عرات من الدَالسُ كالوري 126 ،وجبةٍ لِة في كُالكميَ

 غرام. 1 سمل الدَجمَمُ

 غرام. 0.5 شبعسم الُمالدَ

 ميليغرام 0 الكوليسترول

 ميليغرام 122 وديومالصُ

 غرام 10 ل الكربوهيدراتجمَمُ

 م.غرا 5 الألياف

 غرام. 22 كرالسُ

 غرام 0 البروتينات

 متازةالُم ةالمواد المغذيَ
 والمغنيزيوموالحديد   Cمين افيت

 والبوتاسيوم

 

 
 
 :لطة جيكاما من كاليفورنياس
 رقشة لمزيجِالقَ من صوتِ ة تزيدُئة المكسيكيَنبات الجيكاما مع البطاطا النيِ إنَ

 م.الُأ بيعةِة من الطَطيب الأغذية النباتيَن أَمِ عةًنوِتمُ اًفوفحتوي صُلطة، والتي تَالسَ

 نات:المكوِ

 َلطة:الس 

قطيعها قشيرها وتَتَ جم المتوسط(، يتمُئة )من الَحالنيِ امكايكوب من نبات الج 1* 

 ".1/2كعبات إلى مُ
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 بات.كعَقطيعها إلى مُتَ مام(، يتمُصفر )الشَطيخ الَأكوب من البِ 1* 

 ع بشكلٍويُقطَ غ من بذورهِاً، ويُفرَع طوليَيُقطَ يار بقشرتهِمن الِخ كوب 2 1/2

 كعبات.مُ

 .تقطيعهُ ازج يتمُالطَ cilantroبات الـ كوب من نَ 2

 .craisinsاركة ف مَري المجفِكوب من التوت البَ 1/2

 ي )اختياري(.ون الفضِإلى اللَ ص حتى يصلُوز المحمَكوب من اللَ 2/2* 

 ُوابل:ق التَرم 

 يزفون.صير الزَلعقتين من عَمِ

 د.دَمَز غير مُرتقال المركَصير البُلعقتين من عَ* مِ

 طحون.كر الَملعقتين السُمِ

 لح.لعقة من الِممِ 1/2

 لفل بودرة.لعقة فُمِ

 حضير:طريقة التَ

 ُجم من الَح سلطةٍ وز، في وعاءِلطة ما عدا اللَنات السَكوِل مُج كُأمز

 وسط.المت

 ُغير.صَ زجٍمَ داً، في وعاءِرق التوابل جيِنات مَكوِمزج مُأ 

 ُداً.يَمزج جَالطة ووابل على السَق التَرَب مَص 

 ُبل على الوجه قَ عهُووزِ ،هبيني ذَبُ هُصبح لونَرن إلى أن يُوز في الفُص اللَمُّح

 قديم.التَ

 َاد.يمين في البَر ةِدَلطة طازجة لُمالسَ ىبقت 

 ناتمة العيِئِقا

 ويسري المشوي.مندر فريتاتا السُالشَ 

 لطة جيكاما من كاليفورنيا.سَ 

 شري.مح الكامل القِرول القَ

 .Newtonsسم ماركة توت خالي من الدَ
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 ذائينتج الغِق عن الُمقائِحَ

 6 وصفةٍ لِدد الوجبات في كُعَ ،كوب 2جم الوجبة حَ

 16  سمالدَ من عراتالسُ ريكالو 221 وجبةٍ لِة في كُالكميَ

 غرام 2 سمل الدَجمَمُ

 غرام. 0 شبعسم الُمالدَ

 ميليغرام 0 الكوليسترول

 ميليغرام 230 وديومالصُ

 غرام 13 ل الكربوهيدراتجمَمُ

 غرام 1 الألياف

 غرام 26 كرالسُ

 غرام 1 روتيناتالبُ

 Cو  Aمين افيت متازة:ية الُمالمواد المغذِ

 

 
 
 .Tuscanyاوات وفاصوليا ضرخ
د جرَن مُمِ بعدِإلى أَ كَأخذُبات القفلوط )الكرّاث الأندلسي( تَماطم ونَالطَ عمطَ ةَذَلِ إنَ

 يوعاً.قل شُبق الَأضار في هذا الطَالُخ

 نات:المكوِ

 كعبات )أو البصل الأبيض(.ع إلى مُفلوط المقطَبات القَمن نَ واحدٌ وبٌكُ

 م المفروم.ولعقتين من الثُمِ

 يت كانولا.أو زَ ،يتونيت الزَلعقة من زَمِ

 طحون.كر الَملعقة من السَمِ

 لة.تبَة وغير مُفَجفَبات، مُكعَماطم المفرومة مُ( من الطَأونصة 25لبة )عُ

 فة.جفَة(، والُمكاناليني )الفاصوليا البيضاء الإيطاليَ اء( من فاصوليأونصة 25لبة )عُ

ليد نها الَجعَ زالٌعة ومُقطَدة، مُازجة المطبوخة أو المجمَالطَضار من الُخ كوبٌ

ردل والملفوف فت مع الَخزيج نبات اللِج استخدم مَتائِفضل النَصول على أَ)وللحُ
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 خضر(.الَأ

 وق.سب الذُلح أو حَلعقة من الِممِ 1/2

 بيض.الأ لفُللعقة من الفُمِ 1/2

 ان.زبنة البارميكوب من جِ 1/2

 حضير:التَ ريقةطَ

 يتون.الزَ فلوط والثوم بزيتِس القَوِهَ

 جم.الَح توسطِمُ بنة البارميسان، في وعاءٍنات ما عدا جِباقي المكوِست بِوَج ما هَمزُأُ

 .خفيفةٍ غليانٍ جموع حتى درجةِخ الَمطبُأُ

 أخرجهم من الفرن وأمزجهم مع جبن البارميسان.

 ناتمة العيِقائِ

 وابل الخفيفة.التَ قِمرَمزوجة بِالَم ضراءلطة الَخالسَ

 ازجةعشاب الطَيمون والَأل باللَبَتشوي والُمك الهاليبوت الَممَسَ

 ..Tuscanyضراوات وفاصوليا خُ 

 شري.مح الكامل القِرول القَ

 يمون.راب اللَشَ

 ازج.وعلى الوجه توت بري طَ

 

 ذائينتج الغِقائق عن الُمحَ

 0 وصفةٍ لِلوجبات في كُعدد ا ،كوب 2جم الوجبة حَ

 20سم  عرات من الدَالسُ كالوري                     102 وجبةٍ لَة في كُالكميَ

 غرام 1 سم                       جمل الدَمُ

 غرام 2 شبع                      سم الُمالدَ

 ميليغرام 2 الكوليسترول                     

 ميليغرام 551                   وديوم    الصُ

 غرام 21 ل الكربوهيدرات           جمَمُ

 غرام. 0 الألياف                          
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 غرام. 1 ر                           كَالسُ

 غرام 21 البروتينات                      

 متازةية الُمواد المغذِالم

بوتاسيوم، ،  C  ،folateو  Aمين افيت

 163بن: ضروات والِجيادة من الُخوالزِ

 من الكالسيوم. ميليغرام

 

 
 
 س

 
 رنب لطة الك

سمة القرنبيط الدَ ة لسلطةِالقيمة الغذائيَ لحوظٍمَ بشكلٍ زيدُمس يَباد الشَذور عَبُ إنَ

 .هذهِ

 نات:المكوِ

 َلطة:الس 

 .صغيرةٍ عة إلى قطعٍقطَمُ ،بيطنرهرة القكوب من زَ 5* 

 ي.نِفَ ع بشكلٍطَتُقل )بصلة واحدة حمراء(، صن البَوب مِك 1/2

 ص .ح والمحمُملَمس الُمباد الشَعَ بع كوب من بذورِ*  رُ

 .(ctaisins)ف مجفَكوب من التوت البري الُ 1/2

 َوابل:رق التَم 

 كر المطحون. لعقتين من السُمِ

 سم.ل الدَيلكوب من المايونيز قَ 2

 حمر.الخل الَألعقتين من مِ

 ن )اختياري(.دخَائل الُملعقة من السَمِ

 وق(.سب الذَلح )أو حِلعقة مِمِ 1/2

 ملعقة فلفل. 3/2

 طريقة التحضير:

 ُجم.الَح طِتوسِة مُطَلَسَ ءِالطة في وعكوّنات السَداً مُمزج جيِأ 

 ُغير.صَ داً في وعاءٍوابل جيِرق التَنات مَكوِمزج مُأ 

 ُضار ة الُخكافَ تغطيةُ مزج المجموع إلى أن يتمُلطة وأُوابل على السَرق التَب مَص
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 وابل.مرق التَبِ

 َقديم.على الأقل قبل التَ ساعةٍ مدَةِاتج لِد النَي وبرِطِغ 

 ناتمة العيِقائِ

 ومي.الرُ يكِبنة لحمة الدِاندويش جِس

 زرُبز الَأردل على خُوالَخ ة الخفيفةويسريَبنة السُومي، والِجيك الرُدر الدِصَ

 رنبلطة الكَسَ

 نجبيل.غير من الزَقدار صَمِ

 

 ذائينتج الغِق عن الُمقائِحَ

 6 وصفةٍ لِد الوجبات في كُدَعَ ،كوب 2جم الوجبة حَ

 15سم  ن الدَعرات مِالسُ    كالوري                   202 وجبةٍ لِة في كُالكميَ

 غرام. 5               سم         ل الدَجمَمُ

 غرام. 2 شبع                      سم الُمالدَ

 ميليغرام 0 الكوليسترول                     

 ميليغرام 151 موديوالصُ

 غرام 20 ل الكربوهيدرات           جمَمُ

 غرام. 2 لياف                          الَأ

 غرام. 21   كر                         السُ

 غرام 2 البروتينات                      

 Cو  Eمين افيت متازةية الُمالمواد المغذَ

 

 
ّ
 الل

 
 :طرفت مع الف

ينة. بغرض الزِ خدعهِة، من مَضروات الصليبيَائلة الُخرد من عَفت، وهو فَبات اللِخرج نَأَ

 ذائي.ت غِميابر دينعتَضراء المورقة تُاكنة الَخضار الدَالُخ فهذهِ
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 نات:المكوِ

 يء.طر النَرائح الفُكوب من شَ 1

 يتون.يت الزَأو زَ ،لعقة زيت الكانولامِ

 ازج.رجواني الطَأو الُأ ،خضرفت الَأكوب من اللِ 3* 

 افي.ل الشَلعقتين من الَخمِ

 يت الكانولا(.يتون أو زَيت الزَم )أو زَمسُيت السُلعقة زَمِ

 طحون.الَمكر لعقة من السُمِ

 ح.ملَلعقة من الثوم الُممِ 1/2

 حضير:ريقة التَطَ

 َانباً.جَ تركهُاو ،جم المتوسطمن الَح قلاةٍيت في مِطر بالزَس الفُوِه 

 َأو  دقائقٍ 5 ةِدِر الأوراق لُم، وبِخقري لهُمود الفَفصل الورق عن العَافت وع اللِطِق

 ناً.ولونها داك [سترخيةوراق مُصبح الَأتى تُحَ

 ُصغيٍر لح في وعاءٍمع الِم ،كرمع السُ ،يتمزج الخل مع الزَأ. 

 ُرارةٍع المجموع في حَضَ، وَواحدٍ اتج في وعاءٍرق النَفت والَمطر واللِداً الفُمزج جيِأ 

سخين الإفراط في تَ لاحظة: إنَمُ ،نسخَأو حتى يُ ،واحدةٍ دقيقةٍ ةِدَلُم خفيفةٍ

 .ذاقهُب مَيطيِو ح لونهُفتِفت يُاللِ

 ناتمة العيِقائِ

 للة بالَختبَضروات مُلطة الُخسَ

 رزبز الَأردل على خُة الخفيفة والَخويسريَبنة السُومي، والِجالرُ يكِالدِ صدور

 بنة البارميسان.وجِ ،الباذنجان

 الكامل. محِالقَ جينةِرشة من عَم على فُتُقدَ

 طر.فت والفُاللِ

 سم.ليل الدَيمون قَبسكويت اللَ
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 ذائينتج الغِق عن الُمقائِحَ

 2 وصفةٍ لِعدد الوجبات في كُ ،كوب 2جم الوجبة حَ

 20سم  عرات من الدَالسُ كالوري                      206 وجبةٍ لِة في كُالكميَ

 غرام 1   سم                     ل الدَجمَمُ

 غرام 0.5    شبع                   سم الُمالدَ

 ميليغرام 0 الكوليسترول                     

 ميليغرام 222 الصوديوم                      

 غرام 25 جمل الكربوهيدرات           مُ

 غرام 5 الألياف                          

 غرام 2 كر                           السُ

 غرام 6     البروتينات                  

 متازةية الُمالمواد المغذِ
مع الكالسيوم   Cو  Aمين افيت

 والبوتاسيوم

 

 
 
 س

ّ
 لطة الس

ّ
 ة.بانخ الصيفي

 .خ بالفواكه هذهِبانِلطة السَسَ قَباباي موجود لتذوَ لو كانَ

 نات:المكوِ

 َلطة:الس 

 بحجمِ عٍطَع إلى قِل وتُقطَغسَازجة، تُة الطَبانخ الفتيَمن السَ (ونصةأُ 20بوة واحدة )* عُ

 قمة.اللُ

 ازج.أو الفريز الطَ ،رحات التوت البريباينت من شَ 1/2* 

 رض.حة بالعَرة والمشرَالكيوي المقشَ ةِن فاكهمِ 1* 

ع حمر، الخالي من البذور يُقطَنب الَأنب نوع الكونكورد أو العِكوب من عِ 2 1/2

 إلى أنصاف.

 قمة.اللُ طع بحجمِع إلى قِقطَم إلى حزوز وتُقسَر وتُقشَتُرتقالة واحدة كبيرة * بُ
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 ح.ملَوز الغير مُوز أو الَجكوب من اللَ 1/2* 

 بن بالتوت البري:رقة اللَمَ

 سم.بن الخالي من الدَكوب من اللَ 2

 د.ازج أو المجمَكوب من التوت البري الطَ 1/2* 

 افي.كوب من الخل الشَ 1/2

 ق.ذوُسل أو حسب التَالعَلعقتين من مِ

 حضير:طريقة التَ

 غسولة.عة والَمبانخ المقطَالسَ لطة الكبير بورقِملأ وعاء السَإ 

 َبانخ بالتساوي.ع الفواكه على وجه السَزِو 

 ُق(. )وإذا دقائِ 5 – 2هبي )من ني ذَصبح لونها بُرن إلى أن يُوز في الفُص اللَمُّح

 (.فلا داعي لتحميصهِ وز كبديلٍاستخدام الَج مَتَ

 َلطة.ع الجوز على وجه السَزِو 

 َابلة للتقديم.صبح قَلطة حتى تُد السَرِب 

 ُسترخية.صبح مُلاط حتى تُوابل في الَخرق التَنات مَكوِل مُج كُمزُأ 

 ُبل وراً قَدا فَلطة على حِمن السَ سمٍقِ لِوابل على كُرق التَن مَلعقتين مِب مِص

 قديم.التَ

 

 ناتمة العيِئِاق

 ة.بانخ الصيفيَلطة السَسَ

 شويرتقالي الَممك الروفي البُسَ

 ازجةن بالأعشاب الطَزيِيُ

 سمر.رز الَأالبيلاف بالَأ

 زر ديلايت.كعكة الَج
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 ذائينتج الغِق عن الُمقائِحَ

 بانخلطة السَسَ

 6وصفة  لِعدد الوجبات في كُ ،كوب 1جم الوجبة حَ

 23السعرات من الدسم   كالوري210 ل وجبةة في كُالكميَ

 غرام.5 سمجمل الدَمُ

 غرام 0.5 شبعسم الُمدَال

 ميليغرام 0 الكوليسترول

 .ميليغرام 22 وديومالصُ

 غرام 15 جمل الكربوهيدراتمُ

 غرام. 5 الألياف

 غرام. 22 كرالسُ

 غرام 1 البروتينات

 .folateمع  Cو   A فيتامين متازة:ية الُمالمواد المغذِ

 

 ذائي.نتج الغِق عن الُمقائِحَ

 3ل وصفة عدد الوجبات في كُ، لعقةمِ 1جم الوجبة حَ، بن بالتوت البريرقة اللَمَ

 23سم  عرات من الدَالسُ كالوري 23ل وجبة ة في كُالكميَ

 غرام 0 سمل الدَجمَمُ

 غرام 0 شبع                      سم الُمالدَ

 ميليغرام 0.5 سترولالكولي

 ميليغرام 11 وديومالصُ

 غرام 3 جمل الكربوهيدراتمُ

 غرام 0.5 ليافالَأ

 غرام 2 كرالسُ

 غرام 1 البروتينات
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 متازة.الُم يات ولَالَح

 كريسب بالتوت.
تان المطحونة، الكِ ببذورِ شزرق، والمرشويل لشطيرة التوت الَأالتوت الصحي البد إنَ

 لب.ي للقَالمقوِ  omega-3سم ني بالدَباتي غَصدر نَعتبر مَيُ

 نات:المكوِ

 َزيج التوت:م 

 .لتصاقالإع انِمَ

 د.ازج أو المجمَالطَ اميالشَكوب من التوت  1* 

 د.ازج أو المجمَزرق الطَكوب من التوت الَأ 1

 يمون.صير اللَلعقتين من عَمِ

 ُوفان للتزيين:الش 

 ف.اوفان الَجكوب من الشُ 2/1

 بز العادي.حين الُخكوب من طَ 2/2

 تان الكاملة(.الكِ بذورِ طحنِهوة لِاستخدام طاحونة القَ تان )يتمُذر الكِلعقتين بِ* مِ

 سمر.كر الَأكوب من عبوة السُ 1/2

 رفة.ن القِلعقة مِمِ

 علامة(. لِكُسم لِلعقة من الدَأو مِ ،مغرا 5مقدار فيف )بِمن الَخلاعق من السَمَ 2

 التحضير: ريقةُط

 لتصاقالإع مانِ" ب22ِ"×6قلاة سعة دهن الِمإ. 

 ِليهم.يمون عَصير اللَب عَوصُ ،في المقلاة مٍنظَمُ ع التوت بشكلٍوز 

 ُالبازلاء. هُشبِزيج يُالَم حَصبِإلى أن يُ ينة بشوكةٍنات شوفان الزِكوِج مُمزُأ 

 وفان لتغطية التوت.نشر الشُاو 

 ُأو حتى يفور  ،دقيقةٍ 10 – 25 ةِلمدَ °100طاء بدرجة غِ من دونطبخ المجموع أ

ن كوب مِ 1/2قديم وضع قبل التَ ن المنصوح بهِومِ ،بق ساخناًم الطَدِقَ ،التوت

 ة(.كالوري إضافيَ 10 سم على الوجه )فيهِبن الفانيلا الخالي من الدَلَ
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                       تنامة العيِقائِ

 ة.وابل الخفيفَق التَرَمَ عضار مَلطة الُخسَ

 ة.ضار الصليبيَبق الُخطَ

 رز.بز الَأرول خُ

 كريسب بالتوت. 

 

 ذائينتج الغِق عن الُمقائِحَ

 3 وصفةٍ لِد الوجبات في كُدَعَ، كوب 1/2جم الوجبة حَ

 16سم  الدَ نَعرات مِالسُ كالوري 265 وجبةٍ لِة في كُالكميَ

 غرام 2 سمل الدَجمَمُ

 غرام 0.5 شبعسم الُمالدَ

 ميليغرام 0 الكوليسترول

 ميليغرام 10 وديومالصُ

 غرام 25 ل الكربوهيدراتجمَمُ

 غرام 5 الألياف

 غرام 26 كرالسُ

 غرام 2 البروتينات

 متازةية الُمالمواد المغذِ
سم من دَ 0.5مع زيادة   C فيتامين

omega-3 ِتان.ذر الكِمن ب 

 أصابع المشمش.
ن أقل مِ عراتٍسُالحلو بِ رسكَضِ بُعجِلك هذا سيُالقابل للعَ الفواكههذا بسكويت  إنَ

 ."الدين مر"قرول 

 نات:المكوِ

 َة:طبقة المشمش العلوي 

 ي.نِفَ ع بشكلٍقطَيُ "ينمر الدِقال"كوب من  1 1/2* 
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 ز.يمون المركَصير اللَكوب من عَ 2/2* 

 كوب من الماء. 2/2

 بيض العادي.ين الَأحكوب من الطَ 1/2

سم لعقة من الدَأو مِ ،غرام 5فيف )بمقدار من الإصطناعي الَخكوب من السَ 1/2

 لامة(.عَ لِكُلِ

 .ةٍسمر المحزوم بشدَر الَأكَكوب من السُ 1/2

 رفة.من القِ واحدةً لعقةًمِ

 ع التصاق.مانِ

 حضير:ريقة التَطَ

 ُغلي المزيج.حتى يَ طةٍتوسِمُ ارٍليا على نَنات طبقة المشمش العُكوِطبخ مُأ 

 َأو  ،ةٍإضافيَ دقيقةٍ 15 – 10تركها من انيا ورجة الدُف الحرارة إلى الدَفِخ

 المشمش(. شابه لمعلباتِزيج سميكاً )مُصبح الَمحتى يُ

 ِزجٍمَ ليا في وعاءِكونات الطبقة العُج مُمزُالمشمش، أُ زيجِمَ طبخِ ترةِفَ لالَخ 

ثافة شابه كَإلى أن يُ فيف بشوكةٍمن الَخحين بالسَزيج الطَوادهن مَ ،غيٍرصَ

قد يؤدي إلى  ةٍحين بشدَزيج الطَعالجة مَمُ لاحظة: أنَع مُمَ ،ظهرالبازيلاء بالَم

 ة قاسية.شرة العلويَأن تكون القِ

 ُع مانِ" مدهون ب22ِ"×6 حين بالتساوي في وعاءِشرة الطَزيج قِم بتربيت مَق

 الإلتصاق.

 ُ250 واشوي المجموع بدرجةِ ،شرةميك على وجه القِزيج المشمش السَمَ بص° 

 طعة.قِ 21ع إلى وقطِ ،بق بالكاملد الطَبرِ مَثُ ،دقيقةٍ 10 ةِلمدَ

 ناتمة العيِقائِ

 ضار.طة الُخلسَ

 تبل والخل.رز الُممع الَأ

 خمة.الفَ  Lasagmaبانخ سَ 

 ة الخفيفة.منة الإصطناعيَبز الثوم المصنوع بالسَخُ

 ."الدين قمر"أصابع 
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 كعكة الجزر ديلايت.
والتوابل  ،تقالرالبُ ة المحبوبة بنكهةِلوى التقليديَالَح نَمِ رَقيقوع الهذا النَ طعيمُتَ يتمُ

 لثين(.سم إلى الثِل الدَجمَصف، ومُة المنقوصة إلى النِعرات الحراريَ)ذات السُ

 نات:المكوِ

 ِيك:الك 

 ع الإلتصاق.مانِ

 بياض البيض لأربع بيضات.

 نية الكيك(.ثافة بُمن كَ جاري يزيدُ)البيض التِ كبيرةً واحدةً بيضةً

 سمر.ر الَأكَالسُ نَكوب مِ 2

 ر المطحون.كَوب من السُك 1/2

 يت الكانولا.كوب من زَ 1/2

 اح.فَلوى التُمن حَ واحدٌ كوبٌ

 ذائينتج الغِق عن الُمقائِحَ

 21وصفة  لِعدد الوجبات في كُ، أصبع 2جم الوجبة حَ

 20سم  عرات من الدَالسُ كالوري 125  وجبةٍ لِة في كُالكميَ

 غرام. 1 سمل الدَجمَمُ

 غرام. 0.5 شبعسم الُمالدَ

 ميليغرام 0 الكوليسترول

 .ميليغرام 61 وموديالصُ

 غرام 15 ل الكربوهيدراتجمَمُ

 غرام. 2 الألياف

 غرام. 11 ركَالسُ

 غرام 2 البروتينات

 مع البوتاسيوم.  A فيتامين متازةية الُمالمواد المغذِ
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توسطة مُ واحدةٍ رتقالةٍن بُكهة مِزيادة النَازج لِرتقال الطَشرة البُبروش قِن مَلعقة مِمِ

 جم.الَح

 رفة.لعقة من القِمِ

 يب.لعقة من جوزة الطِمِ 1/2

 زر المبروش.كوب من الَج

 بيض العادي.حين الَأن الطَكوب م 2

 لعقة من البكيمباودر.مِ

 بز.لعقة من صودا الُخمِ

 َدات:المجم 

 هن.بنة الدَمن جِ أونصة 0

 (.رغوبةٍمَ وجبةٍ لِكُر )لِكَكوب من بودرة السُ 2

 لعقة من الفانيليا.مَ

 حضير:طريقة التَ

 َالإلتصاق. انعِوادهن وعاء قالب الكيك بم ،°215رجة رن إلى الدَن الفُخِس 

 ُزج ع الُماح مَفَيت وحلوى التُر والزَكَف السُضِوأَ ،يض وبياض البيضق البَخفُأ

 ديد.الشَ

 َديد.زج الشَوابل مع الَمرتقال والتَشر البُضف قِأ 

 َزر المبروش.ف الَجضِأ 

 ُداً.يِجَ مزجهُابز وباودر وصودا الُخمكيالبحين مع مزج الطَصل، أُنفَفي وعاء م 

 َترطيبُ لعقة إلى أن يتمَزيج البيض مع المزج بواسطة مِحين إلى مَضف الطَأ 

ساوة من قَ زج سيزيدُفق والَمالإفراط من الَخ ظة أنَلاحَمع مُ ،حينالطَ لِكامِ

 الكيك.

 ُأو حتى  دقيقةٍ 15 ةِدَلُم رن واشويهِفي الفُ هي وضعهُالطَ ب المجموع في وعاءِص

 نَمِ عها شيءٌج مَخرُأن يَ من دونِمن وسط الكيك  سنانع نكاشة الَأترفَ

 الكيك.

 َاترك الكيك و ،بسهولةٍ واف القالب لإخراجهِول حَبدة حَكين الزُرر سِم
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 قديم.التَ واقلب القالب إلى وعاءِ ،قطفَ دقائقٍ 20ة دَليبرد في الوعاء لُم

 ُزيج ف مَضِوأَ ،بغكالزَ صبحلاط إلى أن يُالَخ هن باستخدامِبنة الدَق جِخفُأ

 زيج بالكثافة المرغوبة.الَم حَصبِكيمباودر والفانيليا إلى أن يُكر مع البالسُ

 َشريحةٍ 20إلى  عهُطِقَ مَدة ثُع الكيك في المجمَض. 

 

                ناتة العيِمقائِ

 ة.خ الصيفيَبانِلطة السَسَ

 شوي.مك الروفي الَمسَ

 ازجة.تبلة بالأعشاب الطَمُ

 رقية.الشَ ل بالطريقةِني المتبَرز البُالَأ

 كيك الجزر ديلايت. 

 فيفة.ة الَخمنة الإصطناعيَوم المصنوع بالسَبز الثُخُ

 

 ذائينتج الغِق عن الُمقائِحَ

 20 وصفةٍ لِعدد الوجبات في كُ ،شريحة 2جم الوجبة حَ

 32سم  عرات من الدَالسُ كالوري                     225، وجبةٍ لِة في كُالكميَ

 غرام 0 سم                       ل الدَجمَمُ

 غرام 1 شبع                      سم الُمالدَ

 ميليغرام 20       الكوليسترول               

 ميليغرام 200 وديوم                      الصُ

 غرام 05 ل الكربوهيدرات           جمَمُ

 غرام 2                          الألياف 

 غرام 12 كر                           السُ

 غرام 5 البروتينات                      

 Aمين افيت متازة: ية الُمالمواد المغذِ
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 متازةة مُذائيَنتجّات غِمُ

 عتادة(.الُم دفقودة في الموائِها مَة الإنسان لكنَة بالنسبة لصحَ)وهي أغذية أساسيَ

 ليافالَأ عادنالَم ناتمياالفيت
ة المواد الكيميائيَ

 ةالنباتيَ

 الفيتاميناتبر عتَتُ

A  وC  وE ِن م

ضادة المواد الُم

والتي  ،للأكسدة

 بِدوراً في تجنُ تلعبُ

لب القَ أمراضِ

ن مِ ةٍدَحدَمُ وأنواعٍ

 رطان.أمراض السَ

الإمتصاص  إنَ

 لفيتامينالكبير 

B6  والـFolate 

رتبط بتقليص مُ

 لأمراضِ ضِعرُالتَ

 لبالقَ

لس الكِ عدُيُ

ضروري لصحة 

م العظام والتحكُ

 م.الدَ بضغطِ

مكن كما يُ

 للمغنيزيوم

والبوتاسيوم أن 

يساعدوا في 

 م.الدَ ضغطِ تخفيضِ

الإمتصاص  إنَ

الكافي للحديد 

 نَل مِقلِمكن أن يُيُ

 لمرضِ ضِالتعرُ

الأنيميا )نقص 

صوصاً (، خُالحديد

تيات بين الفَ

 طفال.والَأ

الحميات  إنَ

ة عالية الغذائيَ

ل سهِالألياف تُ

 خفيفِجاح في تَالنَ

الوزن والمحافظة 

زن على الوَ

 سم.الصحي للجِ

نظمة رتبط الَأتَ

 ة بتقليلِالغذائيَ

إلى  ضِالتعرُ

لب مراض القَأَ

رطان والسَ

 ري.كَوالسُ

 

ئات المواد تتعاون مِ

ة في ة النباتيَئيَالغذا

 المناعةِ إنعاشِ

 الأمراضِ ومكافحةِ

 ةِالصحَ وتحسيِن

 عام. بشكلٍ

ة ر المواد الغذائيَتُظهَ

 ة تأثيراتٌالنباتيَ

سم على الِج فيدةٌمُ

ن قليل مِثل التَمِ

 وتقليصِ ،لتهاباتالإ

 ةٍميَكَ

الكوليسترول في 

م ومكافحة الدَ

أنواع الفيروسات 

 والبكتيريا.

 

 

الحميات  لِتناوُ اءِرَاً من جَيَاً صحِكسبَمَة ة الطبيعيَة النباتيَالمواد الكيميائيَ بُرعتَتُ

ها من أنَ غمِوعلى الرَ ،متازةالُم بالأغذيةِ ةِة والغنيَالحراريَ عراتِالمضبوطة السُ ةِالغذائيَ

نعشة المواد الُم هذهِ اً، فإنَقنيَغذية تِمُير بر غَعتَتُ ـ لك المواد النباتية )نباتية و طبيعية(أي تِـ
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ف "بالمواد المكافحة وصف بما يُعرَها تُمراض )لذا، فإنَب المرء من الَأجنِحة قد تُللصِ

 للأمراض"(.

ن مِ بهِ طُرتبِون وما يَةً وفقاً للَفَصنَيوعاً، مُصف أنواعها الأكثر شُوالجدول أدناه يَ

ن المواد مِ من هذهِ واسعةٍ تشكيلاتٍ كَفعلى المرء أن يستهلِ ،ة الكامنةدها الصحيَفوائِ

 ة. من الأغذية النباتيَ واسعٍ طيفٍ تناولِ خلالِ

المعلومات  م، فإنَقدُوالتَ عِوسُفي التَ ستمرٌة مُبحاث الغذائيَقل من الَأهذا الَح أنَ ماوبِ

 يض.من فَ يضٌغَ عتبُرنة في الجدول أدناه تُالمدوَ

 

 متازةفي الأغذية الُم ةة النباتيَواد الغذائيَالم

 واكه.الفَ
ضاب الِخ

 )الأصبغة(

المواد 

ة الكيميائيَ

 ة.النباتيَ

 ة الكامنةحيَصد الالفوائِ

المشمش والمانغو 

 والبطيخ الأصفر.
 قاليرتُالبُ

البيتا 

 كاروتين

ي قوِضاد للأكسدة ويُمُ

ة ن العمليَحسِيُو المناعة

عملية  ئبطوقد يُ ةسيَالتنفُ

 خطارِل من أَقلِويُ ،الهرم

 رطان.السَ بأمراضِ الإصابةِ

 أنواع التوت
زرق حمر والَأالَأ

 رجوانيوالُأ

مض حَ

الإلاجيك، 

 والأنثوسيانين

صابة خطار الِإن أَل مِقلِيُ

ض خفِرطان، ويُالسَ بأمراضِ

م من الكوليسترول في الدَ

 ضِعرُخطار التَن أَف مِخفِويُ

 م.في الدَ رِخثُالتَ لأمراضِ

 حمر.ب الَأنَالعِ

 

حمر الَأ

 رجوانيوالُأ

ريزفيراتول، 

 والكورسيتين.

 عرض لأمراضِتمال التَحص اقلِيُ

ف من فِخَويُ ،رطانالسَ

ف خفِم ويُالكوليسترول في الدَ

 م.ر الدَخثُتَ لمرضِ ضِعرُمن التَ
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يرها رتقال وغَالبُ

 مضياتمن الَح

ة تقاليَرالبُ

 فراءوالصَ

ركبات مُ

الفلافون، 

 يمونينواللَ

لب مراض القَخطار أَل من أَقلِيُ

رطانات ن السَمِ ةًدَحدَمُ اًوأنواع

 ة.سيَالتنفُ ةِن العمليَمِ نُحسِويُ

نب بيب والعِالزَ

ن الخالي مِ

 ذورالبُ

 قامِني الغَالبُ
ركبات مُ

 الفينول

د قَ ضادات الأكسدة هذهِمُ

 رمبطيء الَهعد في تَساتُ

 ضرواتالُخ

ن بات الهليون مِنَ

صيلة فَ

نبقيات، الزَ

ء والبازلَا ةمياوالب

الخضراء أو 

 البيضاء

والفليفلة 

الخضراء أو 

 الجالابينو.

 خضرالَأ

البيتا 

كاروتين، 

وتين  واللُ

وجود )مَ

كميات بِ

 ليلة(.قَ

ي قوِتُ د هذهِضادات التأكسُمُ

ة العمليَن ن مِحسِناعة وتُالَم

خطار ل من أَقلِة وتُسيَالتنفُ

ي ض للسرطانات وتقوِالتعرُ

 ؤية.الرُ

Bok Choy 

بيط نَروالق

راعم بروسلز وبَ

بيط نَروزهرة الق

فت واللِ

مندر والشَ

ويسري السُ

لق(، )السِ

والخضار مثل 

بيط القرنَ

الأخضر 

 اكنالدَ

البيتا 

كاروتين، 

، وتينواللُ

والكبريت 

ن ستخرج مِالُم

ن رب مِضَ

لة عائِ

قدونس، البَ

ركبات ومُ

 الإندول.

ي قوِد تُضادات التأكسُمُ إنَ

خطار ل من أَقلِناعة وتُالَم

ي عرض للسرطانات وتقوِالتَ

 ؤية.الرُ
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 فت.ردل واللِوالَخ

 رتقاليالبُ زرالَج
البيتا 

 كاروتين

ي قوِضادات الأكسدة تُمُ إنَ

ة ن العمليَحسِالمناعة وتُ

ن ر السِبَكِ ىءبطالتنفسية وتُ

 رطانات.ض للسَص التعرُقلِوتُ

 

 

 

 ع(متازة )تابِفي الأغذية الُم ةة النباتيَالمواد الغذائيَ

 ضارالُخ
ضاب الِخ

 )الأصبغة(

ة المواد الكيميائيَ

 ة.النباتيَ
 ة الكامنةحيَصد الالفوائِ

 زيكسانسين صفرالَأ رةالذُ

ن ف مِخفِؤية ويُي الرُقوِيُ

مرض بِ احتمال الإصابةِ

 قعي في العينس البُالتنكُ

الباذنجان 

 )القشرة(
 الأنثوسياسين الأرجواني

ن ف مِفِخَرم ويُالَه يبطئقد 

 أمراضِب الإصابةِ احتمالِ

 ولي.هاز البَالِج

صل وم والبَالثُ

اث، بات الكرَونَ

فلوط أو القَ

اث الكرَ

 ندلسي.الَأ

 بيض.الَأ

 الكويسيرتين

فراء، الصَ

ركبات الـ ومُ

Alliume. 

ض عرُص احتمال التَقلِيُ

ن ف مِخفِلب ويُالقَ لأمراضِ

م الكوليسترول في الدَ

 ض لأنواعٍعرُن التَف مِخفِويُ

 رطاناتالسَ نَمِ ةٍدَحدَمُ

البقدونس و الـ 

cilantro 
 البيتا كاروتين. الأخضر

كسدة التي ضادات الَأن مُمِ

ة ن العمليَحسِوتُ ،عةناي المقوِتُ

ف خفِرم وتُالَه ئبطة وتُسيَالتنفُ

ض التعرُ من احتمالِ
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 رطانات .للسَ

 حمرالَأ حمرل الَألفُالفُ
البيتا كاروتين 

 والـليكوبين

كسدة التي ضادات الَأن مُمِ

ة ن العمليَحسِي المناعة وتُقوِتُ

رم الَه ىءُبطِة وتُسيَنفُالتَ

 ضِالتعرُ حتمالِن اف مِخفِوتُ

 ةٍدَحدَمُ نواعٍوأَ ،لبالقَ لأمراضِ

 رطانات .من السَ

 بانخالسَ
خضر الَأ

 اكنالدَ

البيتا كاروتين 

وتين واللُ

 يكسانثينوالزِ

كسدة التي ضادات الَأن مُمِ

ة ن العمليَحسِناعة وتُي الَمقوِتُ

رم الَه ىءبطِة وتُالتنفسيَ

ض التعرُ ن احتمالِف مِخفِوتُ

 ةٍدَحدَمُ نواعٍوأَ ،لبالقَ لأمراضِ

ي قوِرطانات، وقد يُن السَمِ

 ن احتمالِف مِخفِويُ ،ؤيةالرُ

س كُنَالتَ بمرضِ الإصابةِ

 ينقعي في العَالبُ

لوة طاطا الُحالبَ

 رعوهريس القَ
 البيتا كاروتين. رتقاليالبُ

قوي كسدة، يُضادات الَأن مُمِ

الوظيفة  نُحسِالمناعة ويُ

رم الَه بطئُيُوقد  ،ةالتنفسيَ

 صابةِالِإ ن احتمالِمِ لُقلِويُ

 بأمراض السرطان.

لصة م وصَماطِالطَ

 مماطِالطَ
 الليكوبين. حمرالَأ

 صابةِالِإ ل من احتمالِقلِيُ

 وأنواعٍ ،لبالقَ بأمراضِ

 رطانات.من السَ ةٍدَحدَمُ
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وز نواع الَجأَ

 يوت.ذور والزُوالبُ

ضاب الِخ

 لأصبغة()ا

المواد 

ة الكيميائيَ

 ة.النباتيَ

 ة الكامنةحيَصالفوائد ال

وز أنواع الَج

 يوت.والبذور والزُ

 -صفر الَأ

 نيالبُ

مض حَ

الإلاجيك، 

الليغانين 

 والفيتوستيرول.

ض خفِكسدة يُضاد أَمُ

ل قلِويُ ،مالكوليسترول في الدَ

 بأمراضِ الإصابةِ ن احتمالِمِ

ن مِ ةٍدَحدَمُ وأنواعٍ ،لبالقَ

 رطانات.السَ

بوب عير وحُالشَ

مح الشوفان والقَ

ز رُالكامل والَأ

سمر والـ الَأ

quinoa 

بيض الَأ

 نيوالبُ

لافون الفَ

 يغناناتواللِ

 ،ضادات الأكسدةن مُمِ

في  ف من الكوليسترولخفِويُ

ن احتمال ف مِخفِم ويُالدَ

 وأنواعٍ ،لبالقَ بأمراضِ ةالإصاب

 رطانات.السَ راضِن أممِ عينةٍمُ

دس، العَ

والغاربانزو 

ول ف، والفُمجفَالُ

والفاصوليا 

والفاصوليا 

 مراءالَح

حمر الَأ

ني والبُ

 سود.والَأ

يغنانينات اللِ

 ابونيناتوالسَ

ستويات مُ د في تنظيمِساعِيُ

ر في كَوالسُ ،الكوليسترول

 م.الدَ

فول الصويا )على 

و  tofuكل شَ

)أصانص البروتين 

أو  TVPاتي( النب

فول الصويا 

 ل(.الكامِ

 حني الفاتِالبُ

ركبات الـ مُ

lsoflavone 

الأيزوفلافون 

)جينيستين و 

ديدزين( 

 يغنانات.واللِ

 لأمراضِ ضِعرُن التَف مِخفِد يُقَ

ن مِ عينةٍمُ لب وأنواعٍالقَ

 ةرطانات الهرمونيَالسَ

(hormone-dependent) 
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