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دليل وصفات صحية للرضع وصغار الأطفال3

تناول حصص صغيرة على مدار اليوم.

تقديم مجموعة متنوعة من الأطعمة من كل مجموعة غذائية. 

الانتظار ســـاعتين إلى ثلاث ســـاعات بين نهاية الوجبة الرئيســـية أو الوجبة 
الخفيفة وبداية الوجبة التالية.

أساسيات تخطيط الوجبات :

الحـــرص علـــى أن تتضمـــن الوجبات الخفيفـــة، الأطعمـــة التي لـــم يتناولها 
الطفل في الوجبات الرئيسية مثل الفاكهة أو الخضروات.

.1

.2

.3

.4

أفكار سهلة، صحية و عملية للوجبات الغذائية للرضع وصغار الأطفال من 
عمر 6 أشهر إلى عمر 3 سنوات

مـــن المهـــم أن تكون نوعية وكمية وقوام الطعـــام المقدم للطفل – 
سواء في المنزل أو خارجه – مناسباً لعمر الطفل 

المقدمة
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1

البدء أولاً بالأطعمة المطحونة طحناً ناعماً (مسحوقة).

البـــدء بإعطـــاء الرضيع نوع واحد من الخضار أو الفواكه المهروســـة لمدة 3 أيام؛ 
حتى يسهل مراقبة التحسس ثم البدء تدريجياً بخلط أكثر من نوع.

وصفات غذائية للرضع
من عمر  أشهر

البـــدء باختيـــار الخضـــار مثل (البطاطـــس والكوســـة والبروكلي) ثـــم الانتقال الى 
الحلوة منها مثل (البطاطا الحلوة والجزر والقرع).

.1

.2

.3

عدم البدء بالفواكه الحمضية.4.

البـــدء تدريجياً بخلط نوع من الخضـــار أو الفواكه مع أحد أنواع الحبوب مثل (الأرز 
والشوفان).

.5

يجـــب الا تزيد مـــدة ترك الأطعمـــة المطبوخة بدرجة حرارة الغرفة عن ســـاعتين 
وبعد ذلك يجب حفظه بالثلاجة أو الفريزر. 

.6

تحفظ الوجبات في الثلاجة لمدة يومين أو بالفريزر لمدة شهر. .7
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المكونات 

عصيدة الشوفان والتمر بالحليب
تكفي لـ 4 حصص

�ء). ����ن (����ع �����(1/2 ��ب) �� ا


 ا�م أو 	�� �� 
240 �� 1) ��ب( ��	


 ا�م. 	��� ������ا���ا�� ا

 
�������)  ������� ��������� ������10 ������ت �

(������ء ��ا���	� �� ا

 ���ة � ������ � ر���ء ����ن ���	���� ��������� ا������

 ���� ������  ��� إ�اد ا�������� (�� ا����� ������

.(�������  وو��� �����

.  ����� �	�ا  ��� ���� ������� ا

 ��� � �� �����ر و�����  �� 
���	����ن وا�������� ا������

 ��� �����ر �� ا�����¡ ��ال ا���ر £¢	¢� ا� �����

��¥¤ ا���	�ة. 

�ف ����� ���¥� §  ̈§��������������ك �������د ��	���� ������ ا

�� إ�� �� و�ء �� ا���	�ة.��»ª	�ة �� ����ن ا

طريقة التحضير

.1

.2

.3

.4

.1

.2

.3

أمثلة لوجبة
الإفطار  أشهر
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المكونات 

 التفاح والموز المطحون
تكفي لحصتين

1/2 ��� ��ز ��	�ة.

��� ����ة. ¢� ��� 1/2

120 �� (1/2 ��ب) ��	
 ا�م أو ا���ا�� 


 ا�م.	��� ������ا

�ت �� ا�¯�ط و�¯�® �	�ا  ��� ������ ا	�� ����

.���� ������ ����

طريقة التحضير

.1 .1
.2

.3
يمكن استبدال الحليب ب 1/2 

كوب من الماء
*

*

المكونات 

شوفان التفاح والتين
تكفي لـ 4 حصص

�ء). ����ن (����ع ��������(1/2 ��ب) �� ا

��� وا��ة. ¢�

4 ���ت �	� (����� ���± ��ب ��ء).

 ���ة � ������ � ر���ء ����ن ���	���� ��������� ا������

 ���� ������  ��� إ�اد ا�������� (�� ا����� ������

.(�������  وو��� �����

��ة ��ء ��� ا��	� ��¢	� و���� ���± ��ب �� ا���

 ��) ������  ������ إ����اد ا����� ������ �� ������ ���� ر�

 �������.(������� وو������    ��������  �������  ��������ا

�  ����� �����ر و������� ����� ����	���ح وا���¢���ن وا�������ا

.¡������ر £¢	¢� �� ا� �� �	�����¯�ام ��ء ����ع ا�

.§�����,¨§ ���ك ����د ��	� ��� ا �¯�ط �	�ا �� ®�¯�

طريقة التحضير

.1

.2

.3

.1

.2

.3
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المكونات 

هريس الخضروات والعدس
تكفي لـ 4 حصص

�³رة وا��ة.

���� وا��ة.

 .������رد ا������� ��	�ة �� ا�¢�¢� ا

����ق. ��� ا�µس ا���(1/4 ��ب) �� ا

.·	�µرز اµ(1/4 ��ب) �� ا

240 �� (1 ��ب) ��ء

��ة 15 د�	��. ����¸ ا���س 

��ة 15 د�	��.����¸ اµرز 

�ر. ¯���� ا�¯¥�وات �	�� ¹���

ا�¯¥����وات   ����� واµرز  �������ق �ا ا������س   ����¥�

 . �¯�ط و�¯�® £���  �	�ا ��

طريقة التحضير

.1

.2

.3

.1

.2

.3

.4

أمثلة لوجبة الغداء 
أو العشاء   أشهر

.5

.6

.4
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المكونات 

 البطاطا الحلوة
تكفي لـ 4 حصص

.§º��� ���ة ������ ا���� ��� 1

��5¸ ��	����ة (��90) �� ��	
 اµم أو 


 ا�م 	��� �	����ا���ا�� ا

��¯� ا�¢�ن �� در�� ��ارة 180 در�� �«��� 

 �� ��ت و������ ��� إ������ §  ̈�¼������������ ا

��ة 35 - 40 د�	�� ��� ��¥¤.�ا�¢�ن 


 ¨§ ���م	���¨§ ���ك ����د ��	�  و�¯�® �� ا

طريقة التحضير

.1 .1
.2.2

.3

المكونات 

البطاطس والبازلاء
تكفي لـ 4 حصص

و��������   �������ª�  �¼�������  ������  1

�ت. ����

��ة. º� ء�ز�1) ��ب( �

ا���ا�����  أو  ا�م   
���	��  ����� �����ب)   1)


 ا�م. 	��� ������ا

1 �������� ��	����ة ���و����¼ �����زج �¢�وم 

.  ����

�ر ��� ���¯����ز�ء أو ������¹ �����������¼ وا���������¸ ا

. ��¥¤ �	�ا 

ا����و����¼   �������¾� �¯����ط �� ا�¯¥����وات   ����¥�

. 
 و�¯�® £���  �	�ا 	���وا

طريقة التحضير

.1

.2

.1

.2

.3

.4
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المكونات 

البسكويت المطحون مع الحليب والموز
تكفي لحصتين

����ن. �(4) �� ا������� ا

(4/3 �����ب) ����� ��	���
 ا�م أو ا���ا����� 


 ا�م. 	��� ������ا

1 ��� ��زة. 

 .�����زة �	�ا  ��� ���� ������ ا

��ز �	�ا  �
 وا���	�������ن وا�����³ج ا���������� ا�

¨§ ���م.

طريقة التحضير

.1

.2

.1

.2

.3

أمثلة للوجبة
الخفيفة  أشهر



المكونات 

مهروس الكمثرى
تكفي لحصتين

���1 ����ى

��60 (��1/4ب) ��ء 

�ء �������ى ¨���§ �¯����® �	�ا  ����� ا�¯����ط ���������¸ ا

�ء.���ر و�¯�® �� ا¯���ا���¸� أو ���¹ �

طريقة التحضير

.1 .1
.2

المكونات 

 مهروس المشمش
تكفي لحصتين

.���� À�4 ���ت ��

120 �� (1/2 ��ب) ��ء 

.¸����ة 10 د�� À�������¸ ا

�¯�® �� ا�¯�ط �	�ا  ¨§ ���م. 

طريقة التحضير

.1

.2

.1

.2

يفضل البدء بهذا النوع من 
الوجبات الذي يحتوي على نوع 
واحد من الخضار أو الفواكه في 

الأسابيع الأولى

*

*

*يمكن إضافة فواكه أخرى 
مثل الكمثرى أو التفاح بعد 

تجربة كل نوع على حده ومع 
التقدم بالعمر

*
*

يمكن استبدال المشمش بنوع 
فاكهة آخر مثل التفاح أو المانجو

*
*

يفضل البدء بهذا النوع من 
الوجبات الذي يحتوي على نوع 
واحد من الخضار أو الفواكه في 

الأسابيع الأولى

*

*

*يمكن إضافة فواكه أخرى 
مثل الكمثرى أو التفاح بعد 

تجربة كل نوع على حده ومع 
التقدم بالعمر

*
*

يمكن استبدال الكمثرى بنوع 
فاكهة آخر مثل التفاح أو المانجو

*
*
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2

البـــدء بتقديـــم أطعمـــة ذات قـــوام مهـــروس؛ لتشـــجيع الطفل علـــى محاولات 
المضغ

زيادة عدد الوجبات تدريجياً

وصفات غذائية للرضع
من عمر  أشهر

البدء بإدخال اللحوم والدواجن والأسماك.

.1

.2

.3

البدء بإدخال الزبادي غير المنكهة. 4.

يمكـــن ادخال البيـــض في إعداد الوصفات مع مراقبة أي أعراض تحسســـية على 
الطفل

.5
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المكونات 

عصيدة التفاح والزبيب مع الحليب
تكفي لـ 4 حصص

 ������ن ا����(1/2 ��ب) �� ا

(1 1/2 �����ب) ����� ��	���
 ا�م أو ��ا����� 

 ������
 ا�م ا	��

��� ������ ����ة و����رة¢� 1

����ع �
 ا���	�³�60 ����§ (1/2 �����ب) �� ا

���وس�وا

ª« ����� 1/2	�ة ����

�ت �� ��ر Á	���� �»¸ و���ك ������ ا���	�� �������

� ا�����¡ ��ال � �¸����ة 10 د���ر £¢	¢� � ��

ا���� ��� ��¥¤ ا���	�ة.

§��������ك �	��د ��� ا

 ®���	�¯�������وس ����� ا��������ع وا�
 ا���	�³��ف ا���¥�

��¸ و���م��ا

طريقة التحضير

.1

.2

.3

.1

.2

.3

.4

أمثلة لوجبة
الإفطار  أشهر

يفضل نقع الشوفان والزبيب بماء 5.
دافئ قبل تحضيره بمدة ليسهل 

هرسة ويكسب ليونة أكثر

*
*



المكونات 

مخفوق البيض والبروكلي
تكفي لحصتين

� »ª	�ة �� �1/4 �����ب ��و��� (������

( ��ا 

�ت¥	� 2

(125 �����) 1/2 �����ب ����� ��	���
 اµم أو 

 ��������ا�� ��	
 اµم ا

���ª ا���و��� �	�ا 

 §  ̈  ��ر ��� ���� ���¯���������¸ ا���و��� أو ������¹ �

����ب ����س ��� ��� ����ام ا


 وا���و��� �	�ا  	���� ا� ·	���¯¢¸ ا

 ®	�¯������¯� ���ة �� ��ر ��������� ¨§ �¥����ف ا

��ار ��� ��¥¤ ¨§ ���ك �	��د ��	�  ���� ¡������ ا�

 §�������� ا

طريقة التحضير

.1 .1

.2

.2

.3

المكونات 

دخن بالتمر
تكفي لـ 4 حصص

.
(��± ��ب) د£� �

8 ���ت ��� ��ون ���ة.

(1/2 ��ب ��ء).

 
(1/2 ��ب) �� ��	
 اµم أو ��ا�� ��	

 .������اµم ا

 .��� ���� �	¥����ء ��� ا�� ��� و��������ª ا

��ة د�	��	�.��ر ���Â ا��£� �� ا��

 ���ة ر���� و���
 �	�ا  �����§ ا  ̈�£����ء ���ف ا���¥�

 .���

������س �	�ا  و���ك �� ا��������ار �� 
	����ف ا���¥�

�	��د ¨§ ���م. 

طريقة التحضير

.1

.2
.1
.2

.3

.4

.3

.4

.3

.4

*التأكد من عدم ظهور أي أعراض 
تحسسية على الطفل من البيض

*
*

دليل وصفات صحية للرضع وصغار الأطفال13
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المكونات 

مهروس البطاطس مع الأفوكادو والبازلاء
تكفي لـ 4 حصص

1 ������ ����¼ ��	�ة �������ة و����� 

�ت����

1 �������� ��	����ة ����� ��	���
 ا�م أو ��ا�� 

������
 ا�م ا	��

��ةº���ز�ء ا��90 �§ ( 3/4 ��ب ) �� ا

 �º�����دو ا���µة �� ا�	1 ��� ��

�¢�وم ��ع ا�������1/4 �������� ��	����ة ����� ا

�  (ا£�	�ري)���

§ ��¢���� و���س   ̈�¤¥�� ������ ¼��������������¸ ا


	������ا  �� ا

 �¢�� §��� �ء ��� ��¥¤�̈ ������ز�ء ����� ا�����و������¸ ا

و���ك ���د ��	�  

�ع�����دو وا���µا ��ز�ء ������س ا

��¼ و���وس ���� ا���	� �� ���وس ا��� §���¨

�ز�ء وا�����دو �� و�ء و���م��ا

طريقة التحضير

.1

.2

.3

.1

.2

.3

.4

أمثلة لوجبة الغداء 
أو العشاء   أشهر

.5

.4
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المكونات 

الدجاج والخضروات
تكفي لـ 4 حصص

 �����ª« ������� 1	����ة �������ة و�������� إ

�ت »ª	�ة����

�ت »ª	�ة���� ��1/2 ��¢� أ£¥� ���� إ

 ��1 ��� �³ر ���������� ����ة و����� إ

�ت »ª	�ة����

 ���1/4 رأس ��و��� � �¢�وم �

د�����ج)  (1»����ر  أو������   4 أو  �����ام   120

�ت »ª	�ة���� ������ق و���� إ

 §���ª« ��� 1	�ة �

125 ��  ( 1/2 ��ب ) ماء

�ت و���� �� ��ر £¢	¢� ��� ������ ا	�� ����

�ر �	�ا ¥¯��ج وا�����¥� ا

�� أو ������س ��� ��� �����³ج �	����ا  ��� ������� ��

����ب و���م��¼ ا����

طريقة التحضير

.1

.2

.1

.2

.3

.4

.5

.6

.7

المكونات 

 قرع وسمك السالمون
تكفي لحصتين

�Â ��ب ��ع ����� �����ت.

��ن.��� ¡�� §� 120

(أو  �¢����وم   ������ ��	����ة   ��������  Â����

.(��������ق ا

�رد �¢�وم. � �¢�� �	�� ����� Â�

ª« ����� 1	�ة ز�� ز���ن. 

�ء ��� ��¥¤.���� ¼��������¸ ا

 �¢�¢��ر �¾���� ا���� وا�������ن �� ا����������¹ ا

 
�رد. ��ون ���	��ا


�ب. ��ون ���	�µن وا����إ���� ا

�¡ �	����ا  ���	���� �� ��ء �������¼ وا���������س ا

��� ز�� ا����³ن ¨§ ���ك ����د و���م �¾� ¸���ا

طريقة التحضير

.1 .1

.2.2

.3

.3

.4 .4

.5
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المكونات 

الكينوا مع مهروس المانجو
تكفي لحصتين

�ة و����� Ä��� �º��� ���1

(1/2 ��ب) �� ا��	��ا 

�³�دي�(1/2 ���) �� ا

� ا��	��ا �� ��ر و���� �� ��ر £¢	¢� ��� ���

.¤¥��

 ����¯����ط �¾��� ��ء و����������¢���� ا��	�����ا �� ا

.  ����³�دي و���س �	�ا ��� ���� �����º وا��ا

�ف ����� ���¥� §  ̈§�����������ك �������د ��	����  ������ ا

������وس إ����� �� و�ء �� �������º ا��»ª	����ة ����� ا

ا���	�ة

طريقة التحضير

.1

.2

.3

.1

.2

.3

أمثلة للوجبة 
الخفيفة   أشهر



المكونات 

التفاح مع الزبادي
تكفي لحصتين

 �¢�1��� ������ ����ة و����� ��

»ª	�ة

1/2 ����� ��	�ة ��ء

���� �Åر

�85§ (1/2 ���) ز��دي 


 أن º�)  ا�	ء ¨���§ ���س ������ح ��	�  �¢��������¸ ا

 �� �	����ح ����  �� ������Ç) ¨§ �����ش ا¢��������ن ا

.���� �����ا

�³�دي�¨§ ���م �� ا

طريقة التحضير

.1

.2

.1

.2

.3

المكونات 

الموز والأفوكادو
تكفي لحصتين

�����	���� ��	����ة ����� ��	���
 اµم أو ��ا�� 

 ������
 ا�م ا	��

��± ��زة.

��± أ����دو ������.

  .��������ز وا�����دو �	�ا  �����س ا

.
	���� ا��� §¨

طريقة التحضير

.1 .1

.2
.2

.3

.4

يمكن الاستغناء عن الحليب حسب 
قدرة الطفل على المضغ والبلع

*
*
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18 دليل وصفات صحية للرضع وصغار الأطفال

البدء بتقديم قطع الطعام ( أصابع الطعام )؛ بعد ظهور الأســـنان وإتمام ســـنة 
من العمر لتشجيع الطفل على تناول طعامه بنفسه

التأكد من خلو الفواكه والخضار من البذور والقشرة؛ تجنباً للغصة والاختناق. 

و صفات غذائية لصغار الأطفال 
من عمر  سنوات

تقديم الأنواع التي يرفضها الطفل بأشكال مبتكرة؛ تسهل انجذابه و رغبته في 
تناول الطعام

.1

.2

.3

البحث دائماً عن البدائل مثلاً: إذا كان الطفل يرفض الجزر يمكن استبداله بالقرع، 4.
واســـتبدال الشـــوفان بـــالأرز، كما يمكن هـــرس الخضـــروات وتحضيرها كصلصات 

لإضافتها أثناء إعداد الوجبات للطفل

استخدام أدوات المائدة المخصصة للأطفال  .5
من الممكن استخدام العسل بعد السنة من العمر .6

3



دليل وصفات صحية للرضع وصغار الأطفال19

المكونات 

البانكيك مع قطع الموز والتوت
تكفي لـ 4 حصص

�ن ����ن. ����Â�) ��ب( ���ب ا

 .��Â�) ��ب( ��	� أ�

�	¥� وا��ة.

 .§������ ا� 
��240 1) ��ب( ��	

ª« ����� 1/4	�ة ���� 

�ودر. � ¤�����± ����� »ª	�ة �

 .�	�	��ª« ����� 1/4	�ة �

.��� �Åر

.��Ç ة ز�� ��ز�	ª« ����� ±��

.�� ����� �� �	�³�����زة و��ت 

�ت. ������ ا	�� ®�¯�

 ����
 ز�� ��ز ا��� ���«� �	Á ام ���ة�¯����

 ����� �������¢�¨���§ ������� ا�¯�	���® أ��ا»����  و������
 ا

 �	����ة 30 ¨� �	��º�ا

 ��������ز وا������ت و��� ا��� أ»���� ¡���	�����م ا Ä������

 ������ ��	���

طريقة التحضير

.1

.2

.3

.1

.2

.3

.4

أمثلة لوجبة
الإفطار  سنوات

.5

.6

.7

.8

.9

.10
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المكونات 

 البيض والسبانخ
تكفي لـ 4 حصص

.  ���� È�1/2 ��ب ����¹ �¢�وم ���

4 ���ت �	·.

 .  ����  �1/4 ��� ���� �¢�و�� ���

 .§������ ا� 
(125 ��) 1/2 ��ب ��	

 .��� �Åر

 ¹���������ف ا���¥� §���¨  ������ 
���	����¯¢���¸ ا��	���· وا

 .����وا


 ا�¯�	® و�¯�³ ��� ��¥¤ �� ��«� �	Á �	�	« ��

.  ����� ·	��ا

طريقة التحضير

.1 .1

.2
.2

المكونات 

ساندويتش الأفوكادو مع الطماطم
تكفي لـ 4 حصص

 �����§ ������ �¢�و�� ��� ��� 1

����� ��	�ة ��� أ£¥� 

��Å ة�	�� �����

1/2 ����� ��	�ة ���و�¼ �¢�وم

ر�Å ��¢� أ��د 

���µا ������Å 4ا�� ��	�ة �� £�³ ا

1 ��� أ����دو ��	�ة ���و��

��ن 	�1/2 ����� ��	�ة 

 ������§ وا��������§� �¯�® ا������¥	� »��� ا

� �� و�ء.  �� �¢�¢�و ا���� و ا����و�¼ و ا

 �� ³�¯���§ �� ������Å	� ����� ا����¢����د £�	���® ا

���وس ��دو ا���µا

�ت »ª	�ة و���م���� ��� إ���

طريقة التحضير

.1

.2

.1

.2

.3

.4

.3

.3

.5

.6

.7

.8

.4
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المكونات 

حساء الدجاج مع الذرة الحلوة
تكفي لـ 4 حصص

1 ����� ��	�ة ز�� ز���ن.

و��������  �������ة   ����������  �������  1

�ت »ª	�ة.����

����خ.��ج ا���1 ����� ��	�ة �� ��ق ا

 ����ª� �§º��1 ��� ����¼ ������ ا

و����� �����ت »ª	�ة.

 �����120§ (1 »����ر د��ج) �������خ و���

� »ª	�ة.��

��ة.º��200 غ �� ا�Êرة ا����ة ا

.�¢¢º���ب ا�µة �� ا�	ª« ����� 1

 .���1 ����� ��	�ة ���و�¼ ��زج �¢�وم �

�ء. ��500 �� ( 2 ��ب ) �� ا

.§������ ا� 
	���250 �� ( 1 ��ب ) �� ا

�ف ��ق ¥� §¨ 
��� ا���³ و����¾� �����¼ ا��

����� د���¸ ��� ��	� ا¥�� ¡������ج �� ا���ا

 �
	����ء ا���������ت اµ£�ى ���������� ا���	��ف �¥�

 20 ����������ة 15 إ��د����� Ç ر����� ����� �����ª� و������ك

د�	��.


 و������
 ا�¯�	®� ¨§ ���ك �	��د ��	�  	����ف ا¥�

و���م

طريقة التحضير

.1

.2

.3

.1

.2

.3

.4

أمثلة لوجبة الغداء 
أو العشاء  سنوات

.5

.6

.7

.8

.9

.10

يمكن تقديم شرائح من خبز 
التوست الأسمر مع الحساء

*
*
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المكونات 

 سليق مع قطع الدجاج
تكفي لحصتين

 . 1 ��ب أرز أ�	· ���ªل �	�ا 

 .§������ ا� 
(240 ��) 1 ��ب ��	

 .�£� (120 ��) 1/2 ��ب ��ء �

� »ª	�ة. �� ��ج ������60 ��ام �� »�ور ا

  .�������� »ª	�ة ز�� ��

 .  ����  �1/2 ���� �¢�و�� ���

 .��� �Åد ����.                       ر�

��§ وا��ة. ��

.��Á�����³ة أو ���و�¼ ��
 ا

 ��� �¥� .���������ف ا���� وا¥� §���¨ ��³������¯� ا

 . �ج ��� ��¥¤ �	�ا ������¸ ا �£����ء ا���ج وا���ا

�ج ����ج ¨§ �¥�ف اµرز و������¸ ����� ا����¯����ج ا

� ا�����ار � 
	������ ��¥¤ و���س ¨§ �¥�ف ا

.¡�������

�¯����ط ������§ وا����و����¼ وا�������³ة �����¯����® ا

.§������� »��� ا��

�ج ���� ا����� �� §��������������ك �	�����د ��	����  ��� ا

.§�����و»��� ا

طريقة التحضير

.1 .1

.2
.2

المكونات 

معكرونة البروكلي والفطر
تكفي لحصتين

(1 ��ب) ����و��. 

� إ�� زÇ	�ات »ª	�ة.  Ä��� و�������1 رأس �� ا

1 ����� ��	�ة ز�� ز���ن. 

 .������ ��	�ة ��� ���

(�� ����� 1/4	�Ì) ¨�م ���وس. 

(1/4 ��ب) ���. 

�زج. ��60 �§ �� ا���º ا

( 1/4 ��ب ) ����� ا���¹ أو ��ق د��ج. 

�����ة 15 � �����ª���ء ا���������و����� ����� ا�������� ا

د�	�� ��� ���� ����.

�ر ���¯�  ����� و����ء   �����  �����¢�وا ا���و������   �������

.�	�ª������و�� ا�ا

.��³��¼ ا���� وا���م �¾���� ا��

 ¼¢� ������و�� ���  إ��ف ا���و��� وا�¢�� وا���¥�

�ج ���ا������ر ¨���§ �¥����ف �	����§ ��	����  ����� �����ق ا

¹���و����� ا

§������ ا���º ¨§ ���ك ����د ��� ا� 
���

طريقة التحضير

.1

.2

.1

.2

.3

.4

.3

.3

.5

.6

.7

.8

.4

.4

.5

.5

.6

.7

.9

.10

.8

.3

.4
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المكونات 

 كعك التفاح والجزر
تكفي لـ 4 حصص

1 ��ب �³ر ����ر.

��� ����رة.¢� 1

.�	�¥	�

.���2 ����� ��	�ة ز�� ��

 .��1 1/2 ��ب ��	� أ�

.§������ ا� 
3/4 ��ب ��	

����� »ª	�ة ���� 

�ودر � ¤�������� »ª	�ة �

 �� �	����� 2

 �	��� ����� 1/4

 �����³�
 وا��	���· وا���	�������� و����ء ��	���� �¯����® ا

�����³ج ¨���§ �¥����ف � ������  ������ ����	��¢�وا������� وا

�ح و���
 �	�ا  ¢���ودر وا�³ºر وا� ¤�����ا���	� وا

��ة 30 د و���ك �	��د ��¯�³ ا�¯�	® �	�ا  �� ا�¢�ن 

و���م 

طريقة التحضير

.1

.2

.1

.2

.3

أمثلة للوجبة 
الخفيفة  سنوات

.4

.5

.6

.7

.8

.9

.10
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المكونات 

الزبادي مع الموز والفراولة
تكفي لحصة واحدة

 ����� ا�������ا�) ���1/2 ��� ز�����دي ���

�دي)���³�دي ا���

1/2 ��زة� ����ة و�����.

� ا�� ا���ف). ���) ��2 ���	� ��او

����� »ª	�ة ��.

 ����� �	� 
�³�دي ����� و�ء »ª	� و������� ا������

.����ز وا�¢�او�� ا��ا���� و���م �� أ»

طريقة التحضير

.1 .1

.2

المكونات 

الحمص وأصابع الخضار
تكفي لحصتين

����خ أو ��Â ا��2 �����¸ ���م ����� ا

.
����ا

1 ����� ��	�ة ز��دي.

��ن.	���Â ����� ��	�ة �� �	� ا

�Â ����� ��	�ة ��	��.

ر�� ����� ¨�م ���وس.

��ن.� �Åر

1 ����� ��	�ة ز�� ز���ن.

 ��	����³�دي وا���ن وا	���Â و�	���� ا��� ا���

وا���م �� ا�¯�ط. 

�رد أوا�³ºر.���ر أو ا�¢�¢� ا	¯�� ا��و���م �� أ»

طريقة التحضير

.1

.2

.1

.2

.3

.4

.3

.5

.6

.7

.8

.4




