




عدم اتباع الإرشادات 

.الصحيحة لغسلها



المقاس

بلد الصنع/ بلد المنشأ
إرشادات الغسيل والكي

الالتزام بالتعليمات 

ي المدونة عليها لعمليت

الغسيل والكي حتى لا

.تتلف الملابس

.تجنب استخدام مواد التبييض



.تجنب العصر باليد

.التجفيف بدون علاقة في الظل



.تجنب استخدام المكواة

.تجنب استخدام التنظيف الجاف

استخدام

.المكواة

التجفيف 

.الآلي

ة الغسيل في درج

حرارة لا تزيد 

.°30عن 



استخدام الغسالة

استخدام المكواة 

الساخنة

الغسيل اليدوي

تجنب استخدام المبيضات

استخدام المكواة لدرجة 

حرارة منخفضة



قطعة ملبسية اختلف لونها نتيجة 

غسلها مع ملابس ملونة أخرى وقد

.اختلطت ألوانها معها
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الملابس

















عدم اتباع إرشادات الغسيل الصحيحة. 1.

مزاحمة كمية كبيرة من الغسيل مما يؤدي لعدم الحصول على نتيجة مرضية لعملية الغسيل. 2.

وضع قطع ملبسية بها معدن مما قد يتلف القطع الأخرى بقطع أو ثقوب. 3.

ك عليه تطريز مكان البقع أو تجميله بقطع تزيين جمالية ويمكن وضع أبلي

د به ويخفي عيوبه، ويمك ن تزيين الثقوب وتكراره بتصميم شكل ابتكاري يُجَدَّ

.بغرز الكروشيه بتصميم جميل





تغسل يدوي

لا تعصر يدويا

لا تتعرض للشمس

عملية الكي بحرارة ضعيفة

لا تكوى

لا تغسل يدوي

تتعرض للشمس

جرَّ 

يت

ا

ل

م

ا

ر

ج

ر

ي

ت

المارجريت

.لأنها تشبه زهرة المارجريت



لاتباع الطريقة الصحيحة للغسيل 

.والكي فنحافظ على القطع من التلف

.ليعطي بروز للأبليك

حتى لا تقع وتترك أثراً سيئاً على

.القطعة

لأي لإعطائها شكلاً جماليًا ولإخفاء

.تلف موجود في القطعة

.لباسًا يستر عوراتكم، وهو لباس الضرورة

.هو لباس الزينة أو النعيم من المال

.يستر عوراتكم، وجاء في الآية الكريمة ستر العورة نتيجة أن يتقي المؤمن ربه فيستر عورته



تدل على الكي 

.الجلد



تصميم بنائي

تصميم زخرفي

تصميم زخرفي

تصميم بنائي









.عدم بناء العضلات بشكل صحي سليم، إصابة الجسم بهشاشة العظام أحياناً، والهزال



لعناصر عندما يفقد الجسم ما لديه من مواد متحولة إلى طاقة يُستخدم البروتين المخزن ليحوله إلى طاقة لحين توافر هذه ا

.للجسم

.حساء العدس الأصفر، السلطات بأنواع الخضر المختلفة

الأبقار   الدجاج

(.البروتين الحيواني)

الفول      اللوبياء

(.البروتين النباتي)



تفكك حتى تتماسك كل المكونات السابقة ولا ت

.عند التحمير

.الدقيق الأسمر، مجروش الخبز المحمص



يمكن استبدالها

بأحد مكوناتها 

ة منفردة أو بسلط

.الزبادي

.لأنه يحتوي على نسبة عالية من الدهون الحيوانية التي بدورها تجعله ينكمش مع حرارة القلي



.حتى يمتص عصارتها جيداً قبل إتمام الإضافات

.طريقة عملها الصحية مما يجعلها سهلة الهضم



كيف حالك يا صديقي:البروتين النباتي

الغالي؟

بخير، ما آخر صنف:البروتين الحيواني

تواجدت به على هذه المائدة؟

حساء العدس مع :البروتين النباتي

المقدونس، وأنت؟

.الكبسة باللحم:البروتين الحيواني

أشعر بالسعادة والفخر:البروتين النباتي

لتواجدي على هذ المائدة بالتبادل معك يا 

.صديقي

وأنا أيضاً إن في هذا :البروتين الحيواني

التبادل راحة لهم وتنوع في الغذاء والتكلفة،

مما يؤدي إلى شعوري بتقدير هذه الأسرة 

.لدورنا في حياتها

حقاً كلامك، هذه الأسرة :النباتيالبروتين

تتمتع بقدرة على التبديل والتوفير في 

.الميزانية





.وضع الخس فيها

.وضع الصلصة المعدة للرحلات والشطائر





:كيلو من الخيار1المكونات لتخليل 

ملعقة صغيرة ملح 2-لعقة كبيرة ثوم مفرومم2–كيلو خيار أخضر 1

(ةحسب الرغب)كرفس -ملعقة صغيرة نعناع أخضر مجفف 2–

.ربع كوب خل-

:كيلو من الخيار1الطريقة لتخليل 

تخلط جميع المقادير السابقة معاً فيما عدا الخيار. 1.

ع الخلطة على العلب . توزَّ .بالتساوي( يفضل الزجاجية)2

يُ . ع شرائح سميكة ل الخيار جيداً غسَ 3 يار صغير إن كان خ)ويُقطَّ

.(الحجم يوضع صحيح كما هو بلا تقطيع

يُ . ع الخيار بعد تقطيعه على العلب الزجاجية4 .وزَّ

تُملأ العلب بالماء العادي إلى أن تصل إلى الحافة، ثم يُوضَ . ع قليل ٥

(.ملعقة زيت)من الزيت 

يُحكَم غلق العلب جيداً وتُرَجّ باليد. 6.

يُترَك الخيار يوم واحد خارج الثلاجة وسوف تلاحظين نض. وجه 7

.سريعاً 



يمكن وضع القليل من الذبد عليها •

.ووضعها في الفرن للتحميص

أو فرمها عمل مجروش الخبز •

.قليلاستخدامه في تتبيل الدجاج قبل ال



:المقادير

كوب -فصوص ثوم 4-كيلو لحم مفروم أو صدر دجاج خالي من العظم 2\1

.بيضة–فستق حب –فلفل أسود –ملح -مجروش الخبز 

:  الطريقة

يفرم اللحم أو الدجاج مع الثوم الناعم بماكينة اللحم أو أي مفرمة . 1

د حتى تستعملينها، ثم يضاف لها باقي المقادير كلها وتعجن معًا بالي

.يختلط

يفرد على الطاولة ورق تغليف الأطعمة وهو شفاف وتوضع الخلطة. في 2

الوسط بشكل أسطواني وتلف عليها من كل الجهات وتسوى باليد 

لى بالشكل الأسطواني الذي ترينه بالمحلات ويبرم أطراف النايلون ع

.بعضه من الجهتين العلوية والسفلية

يُغلى ماء في وعاء ويضاف لها ملعقة خل وملعقة ملح وتُسقَط. فيها 3

ة أسطوانة المارتديلا، ويُغطى الوعاء وتبقى على نار متوسطة لمد

ع حلقات .ساعة ثم تُرفَع وتُترَك تبرد، ثم تُقطَّ

.يمكن وضع نقطة من الصبغة الغذائية الحمراء إذا أردت تلوينها: ملاحظة

:  المقادير

شرائح 8-دجاج مسلوق ومفروم -مايونيز -حلقات بصل -خس –جبن شرائح -شريحة توست 

(.  عيون)بيض مقلي -طماطم رفيعة 

:  طريقة التحضير

ضعي فوق شريحة التوست الأولى. -( يضًايمكن إضافة الخيار أ)شريحة طماطم -شريحة جبن : 1

.حلقة بصل

ضعي فوق ما سبق شريحة توست أخرى وضعي فوقها بيضة مقلية. 2.

ضعي شريحة توست أخيرة وضعي فوقها. ع م( بعد أن يخلط في إناء بالمايونيز)الدجاج : 3

.وريقات الخس الخضراء أصبح الآن لديكي كتلة من خبز التوست

أدخلي هذه الكتلة في الماكينة الخاصة بتحميص وتسخين التوست . بس التي تستخدم لك)4

ويصبح وبعد أن تتحمر أطراف التوست( السندوتشات وتسخينها، كما تستخدم للشواء أحيانًا

.أعلى التوست محمرًا على شكل خطوط ذهبية جميلة، أخرجيه لكي يبرد قليلاً 

عي كل مربع توست إلى أربع قطع، اقطعي التوست على هيئة العلامة إكس . قَطِّ 4نتج ، في×٥

.مثلثات

ضعي عودًا في كل مثلث لتتماسك طبقات التوست جميعًا، وفوق العود أدخلي زيتون. .ة خضراء6

وتقدم مع الصلصة الحارة أو المخلل هنيئاً . 7.



جرام من سمك التونة النيئ، بحسب وزارة الزراعة الأميركية 100يحتوي كل 

0–دهون مشبعة 1.2٥–دهون 4.90–سعر حراري 144: ىعل

.كولسترول38–بروتينات 23.33–ألياف 0–كربوهيدرات 



جْنَ ) حَدُهُمَا فَتَيَانِ قَالَ أَ وَدَخَلَ مَعَهُ السِّ

مْراً وَقَالَ إنِِّي أرََانِي أعَْصِرُ خَ 

ي مِلُ فَوْقَ رَأْسِ الآخَرُ إنِِّي أرََانِي أحَْ 

يْرُ مِ  ئْنَا بِ خُبْزاً تَأكُْلُ الطَّ ا تَأوِْيلهِِ إنَِّ نْهُ نَبِّ

.يوسف((36)نَرَاكَ مِنْ الْمُحْسِنيِنَ 

عن أبي سكينة عن عبد الله بن أم حرام أن رسول

وله وزاد أبو سكينة على ق( أكرموا الخبز: )الله قال

من فإن الله تعالى أكرمه ف)صلى الله عليه وسلم 

.أخرجه البخاري(. الخبز أكرمه اللهأكرم

يحسبه يركض على القمر: مثل شعبي يقال لمن يتصف بالطمع

.رغيف

تقلب مثل ي: والنفاقمثل شعبي يقال لمن يتصف بالتَقَلُّب

.  رغيف الصاج

صته قر: مثل شعبي يقال لمن يتصف بدناءة النفس والطمع

(.تعني رغيف الخبز: قرصته)بناره وعينه على جاره، 

.طازجة ومعدة للتقديم وقت الحاجة

.هناك تنوع في الأصناف والشطائر

إن ما يقدم داخل المقصف تتمتع 

.مكوناته بقيمة غذائية عالية

حامي تتمتع بالنظافة والتغليف المتميز ال

.لها



...إلى البروتين الأطفاليحتاج 

...المصدر الأساس الكربوهيدرات

...الحصول على بروتين يمكن

...شكل الخبز على القيمة لا يؤثر

من أحماض أمينية البروتين ... 

.مرتبطة مع بعضها

.لأن له قيمة غذائية عالية

.لأنه مفيد للجسم

.لفتح الشهيَّة

ع لترطيب المكونات ورف

.قيمتها الغذائية









أكلها أطهيها بطريقة تفتح الشهية حتى ي

أو  أستبدلها بمكونات نباتية عالية

مكن القيمة من  البروتين اللا حيوي، وي

لا أيضاً أضيفها للوجبات بحيث أنها

.تعطي نكهة قوية

أطهيها بأصناف وطرق أخرى تفتح 

ائر الشهية حتى تأكلها، ويمكن عمل شط

.دجاج أو لحم مع إضافة الجبن



ر       م        ا      ن 

ص     ل ب

ب نع

د       ج      ا       جد

س     لع

العدس

كَ يُخْرِجْ ) ا تُنبِتُ فَادْعُ لنََا رَبَّ  الأرَْضُ  لنََا مِمَّ

آئهَِا وَ  فوُمِهَا وَعَدَسِهَا مِن بَقْلهَِا وَقثَِّ

61:البقرة ( وَبَصَلهَِا


