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الحمد لله ربّ العالمين، وال�شلاة وال�شلام على خاتم المر�شلين، �شيّدنا محمد �شلّى   
الله عليه و�شلم وعلى اآله و�شحبه اأجمعين وبعد، في�شرّنا و�شع كتاب  اإنتاج الطعام، الف�شل 
اأبنائنا  اأيدي  بين  وال�شياحي  الفندقي  التعليم  فرع  ع�شر،  الحادي  لل�شف  الثاني،  الدرا�شي 
درا�شيّة،  �شكل وحدات  على  المبحث  وقد جاء  الكرام،  المعلمين  الأعزاء وزملائنا  الطلبة 
حيث يقدّم المعلومات ذات العلاقة بتح�شير الطعام وانتاجه، مرتكزًا على ما تمّ درا�شته في 
المرحلة الأ�شا�شيّة في مبحث التربية المهنيّة، ومتكاملًا مع مباحث التعليم الفندقي وال�شياحي 

�شة لتحقيق التكامل الأفقي والعمودي للمنهاج. المتخ�شّ
التعليم  لفرع  ة  والخا�شّ العامّة  والنتاجات  العامّ  الإطار  وفق  الكتاب  هذا  جاء  وقد   
الفندقي وال�شياحي، ومن�شجمًا مع خطّة التطوير التربوي نحو القت�شاد المبني على المعرفة 
�س، وقد روعي في هذا الكتاب الت�شل�شل المنطقي  والم�شتجدّات العلميّة في مجال التخ�شّ
لوحداته، فبداأنا بالمعلومات النظريّة يليها التطبيقات والتمارين العمليّة، بالإ�شافة اإلى العديد 

من الأن�شطة وق�شايا البحث والمناق�شة والأ�شكال وال�شور التو�شيحيّة والأ�شئلة. 
ا�شتمل الكتاب على ثلاث وحدات: تناولت الوحدة الأولى مو�شوع تح�شير الأطعمة   
واللحوم  والدهون،  والزيوت  والبقوليّات،  والحبوب  والفواكه،  الخ�شراوات  من  لكلّ 
فتناولت  الثانية  الوحدة  اأمّا  البحريةّ،  والأطعمة  والأ�شماك  والطيور،  والدواجن  الحمراء، 
�شت الوحدة الثالثة للبي�س ومنتجات  اأهمّيّة طهو الطعام والطرق المختلفة  لطهوه، وخ�شّ

الحليب وا�شتخداماته في اإنتاج الطعام. 
وقد األُحق الكتاب بقائمة ت�شتمل على عدد من المراجع العربيّة والأجنبيّة ومواقع الإنترنت التي   
ا�شتعان بها فريق التاأليف،وقائمة اأخرى ت�شتمل على الم�شطلحات المهمّة باللغتين: العربيّة، والإنجليزيّة.
ونحن اإذ نقدّم هذا الجهد المتوا�شع لناأمل اأن يحقّق اأهدافه، راجين تزويدنا بالتغذية   

الراجعة لتطويره وتح�شينه بما يرقى اإلى الم�شتوى المطلوب خدمة لل�شالح العام.
والله ولي التوفيق

الموؤلفّون

ب�شم الله الرحمن الرحيم



 إرشادات  عامة
للمدر�ص

1    - �شرح الدر�س النظري اأولً، ثم ربطه بالتمرين العملي.
2    - تطبيق التمرين العملي، ثم اإعطاء الطالب فر�شة للتطبيق.

3    - توفير المواد اللازمة والكافية لإك�شاب الطالب المهارة المطلوبة.
4    - الهتمام بتطبيق الن�شاطات لإك�شاب الطالب النتاجات المطلوبة.

للطال�ب 
1    - الحر�س على تطوير نف�شك، وال�شعي للو�شول اإلى هدفك باهتمام ومثابرة.

2    - احترام المدر�شين والم�شوؤولين واطاعتهم، ومعاملة الزملاء في المدر�شة وفي مكان  
           العمل الميداني معاملة ح�شنة.

3    - اللتزام باأوقات التدريب.
4    - العمل بروح الفريق.

5    - اللتزام بقواعد العمل وتعليماته.
6    - ارتداء لبا�س العمل المهني، والتاأكد من نظافته.

7    - مراعة اأ�ش�س النظافة ال�شخ�شية با�شتمرار ) ال�شعر، والأظافر، واليدين (
8    - الهتمام بنظافة مكان العمل )الأر�شيات، الجدران( با�شتمرار.

9    - التاأكد من نظافة المعدات والأدوات الم�شتخدمة و�شلاحيتها للعمل.
10 - المحافظة على التجهيزات.

11 - الهتمام والتركيز في اأثناء التدريب العملي، وتجنب المزاح، والحر�س على تدوين 
          المعلومات في الوقت والمكان المنا�شبين.

12 - ال�شتف�شار عن اأي �شيء جديد في الوقت المنا�شب.
13 - اللتزام بتعليمات ال�شلامة وال�شحة المهنية واإجراءاتها.

14 - المبادرة بتقديم الم�شاعدة لزملائك وم�شوؤوليك با�شتمرار.   
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

واإنتاجه؟ الطعام  تح�شير  اأهمّيةّ  • ما 
بطريقة �شحيحة؟ وننتجه  الطعام  ر  نح�شّ • كيف 

 

تح�ضير الأطعمة

 Food Prepartion
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معرفة  اإلى  تحتاج  التي  الأعمال  من  المطبخ  في  واإنتاجه  الطعام  تح�شير  يُعدّ 
التعامل مع الأطعمة،  النا�س في ثقافاتهم وعاداتهم في  اإذ يختلف  ومهارة واإبداع؛ 
فقد اأ�شبح التركيز على الطعام ال�شحي اأكثر انت�شارًا نتيجة الوعي وظهور اتجاهات 

متطوّرة في اإعداد الطعام وتح�شيره. 

  يتوقعّ منك بعد درا�شة هذه الوحدة اأن:
تتعرّف اأنواع الخ�شراوات والفواكه واأ�شنافها.   

تتعرّف اأ�شناف الحبوب والبقوليّات.   
تميّز بين الزيوت والدهون وا�شتخداماتها.   

تتعرّف اأنواع اللحوم الحمراء.   
تتعرّف اأنواع الدواجن والطيور.   

تتعرّف اأنواع الأ�شماك والأحياء البحريّة.   
تُعدّّ اأطباقًا من  الخ�شراوات والفواكه.   

تُعدّّ اأطباقًا من البطاطا.   
تُعدّّ اأطباقًا من الحبوب والبقوليّات.   

تُعدّ اأطباقًا من مقاطع  اللحوم الحمراء.   
تُعدّ اأطباقًا من الدواجن والطيور.   

تُعدّ اأطباقًا من الأ�شماك والأحياء البحريّة.   
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فعمليّات  واإنتاجه،  الطعام  تح�شير  عمليّات  في  المهمّة  الأ�شا�شيات  من  الجيّد  التخطيط  يُعدّ 
التح�شير ت�شبق الإنتاج وهذا يوفّر الوقت والجهد؛ مثل فرز الخ�شراوات والفواكه  والتنظيف الجيّد  

لها والتق�شير والتقطيع ح�شب طريقة طهو الطبق المطلوب اإعداده داخل المطبخ. 
)Vegetables(  1-  الخ�شراوات

الخ�شراوات مــن اأكثر الأغذية تنوّعًا في المطبخ، ولها ا�شتخدامات كثيرة، فهي تُ�شتخدم 
طبقًا رئي�شًا اأو مرافقًا اأحيانًا، وتدخل في �شناعة الكثير من ال�شوربات، وتُ�شتخدم كاأ�شا�س 
للم�شروبــات ال�شحيّة، مثــل ع�شير الجزر، كمــا ت�شتخدم بتقطيعات منتظمــة اأو كموادّ 

زينــة للاأطباق، ويمكن اأن تُقــدّم الخ�شراوات مطبوخة اأو 
نيّئة، وهي غنيّــة بالفيتامينات والعنا�شر المعدنيّة والألياف 
الغذائيّــة، كما اأنّهــا تزيد من تَقبّل الوجبــات؛ لأنّها ت�شهم 
فــي اإعطاء نكهات متنوّعة واألوان جذّابة، ويمكن اإعدادها 
وتقديمها بطــرق مختلفة، وتحتوي معظــم الخ�شراوات 

على ن�شبة عالية من الماء قد ت�شل بع�شها اإلى 97% من  وزنها كما في الخيار، كما اأنّها تتميّز  
باحتوائها على ن�شبة عالية من الألياف الغذائيّة )ال�شيليلوز(، وبع�شها غني بالن�شا كالدرنات، 

وهي ت�شــكّل م�شــادر جيّــدة للفيتامينات، 
ة فيتاميــن اأ، وفيتامين ج، والمعادن  وبخا�شّ
كالحديــد والكال�شيــوم والمغني�شيــوم، اإنّ 
عملية تح�شير الخ�شراوات قبل الطهو تُقلِّل 
كثيرًا من وقت الطهو فلا يبقى على  الطاهي 
�شــوى اإخــراج الخ�شــراوات مــن الثلاجة 
وطهوهــا، ويمثّل ال�شــكل )1 - 1( بع�س 

اأنواع الخ�شراوات.

من  و�شلامته  الطعام  جودة  على  للحفاظ 
الف�شاد والتلوّث يجب مراعاة  ما ياتي: 

• الهتمام بنظافة العاملين با�شتمرار.
• المحافظـة على نظافة الأدوات والأجهزة.

• العناية بنظافة اأماكن العمل.
• حفظ الموادّ الغذائيّة بطرق �شحيحة.

تـذكّـر

Misenplace
م�شطلح فرن�شي

يعني التح�شيرات الأولية

التحضيرات الأوليّة للخضراوات والفواكه أوّلًا
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ال�شكل ) 1-1(: اأنواع من الخ�شراوات.

يوؤكل، فمنها: الجذور،  الذي  الجزء  بناءً على  تُ�شنّف الخ�شراوات  الخ�شراوات:  ت�شنيف  اأ - 
البقوليّة.  الخ�شراوات  وبذور  والأزهــار،  والأوراق،  والثمار،  والأب�شال،  والدرنات، 
وفيما ياأتي نبذة مخت�شرة عن الجزء الذي يوؤكل من الخَ�شراوات  التي تُمثّل تلك الأنواع 

المختلفة:  
 ،)Beet(و ال�شمندر ،)Turnip( واللفت ،)Carrot( مثل الجــزر :)Roots( 1. الجذور

.)Radish( والفجل
.)Sweet patatoes( والبطاطا الحلوة ،)Potatoes( مثل البطاطا :)Tubers( 2. الدرنات

 .)Onion( والب�شل ،)Leek( والكراث ،)Garlic( مثل الثوم :)Bulbs( 3. الأب�شال
4. الأوراق )Leaves(: مثــل الخ�ــسّ )Lettuce(، وال�شبانخ )Spinach(، والملفوف 

.)Molokhia( والملوخيّة ،)Cabbage(

5. الثمار )Fruits(: مثل الخيار )Cucumber(، والبندورة)Tomatoes(، والباذنجان  
 .)Marrow,Squash( والكو�شا ،)Eggplant(

6. الأزهــار)Flowers(: مثــل زهرة القرنبيــط )CaulifLower(، والزهــرة الخ�شراء؛ 
 .)Broccoli( البروكلي
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 .)Green Beans( 7. الخ�شراوات البقولية: مثل الفا�شولياء الخ�شراء
8. الأع�شــاب الخ�شــراء: مثــل البقدون�ــس )Parsley(، والنعنــاع )Mint(، والكُزبــرة  

 .)Watercress( والبقلة،)Thyme( و الزعتر ،)Coriander(

ب -  فرز الخ�شراوات: تخزّن الخ�شراوات بعد ا�شتلامها ومطابقتها للموا�شفات المطلوبة، 
�شة  لها، ثمّ تاأتي عملية ف�شل الخ�شراوات  ال�شالحة للطهي قبل  في الأماكن المخ�شّ

تح�شيرها على النحو الآتي :
لبة،  ال�شّ البندورة  اأمّا  للطّحن والطبخ،  الطرية  الحمراء  البندورة  فرز  يتمّ   : البندورة   .1

فتُ�شتعمل لل�شلطات والمقبلات وتزيين الأطباق.
2. الب�شل : يتم فرز الب�شل الأبي�س ال�شغير لي�شتخدم في اإعداد المُ�شهّيات الباردة، مثل 
مخلّل الب�شل، اأو للطهي من غير تقطيع، مثل اإعداد المغربيّة )المفتول(،اأمّا الب�شل 
الأبي�س الكبير في�شتخدم في اإعداد  ال�شلطات وال�شاندوي�شات، اأو يقطّع مفرومًا، اأو 

�شرحات، اأو جوانح عند الطهي.
ل ا�شتخدامه في اإعداد ال�شلطات، في حين ي�شتخدم الب�شل  اأمّا الب�شل الأحمر، فيف�شّ  

ة في اإعداد ال�شلطات والمُ�شهّيات. الأخ�شر ذو الأوراق الغ�شّ
3. الباذنجان: نادراً ما يُ�شتخدم الباذنجان مطبوخاً في الماء، فهو عادةً ي�شوى اأو يقلى 
بعدّة طرق مُختلفة ي�شتخدم فيها الباذنجان الحلو كبير الحجم، في حين ي�شتخدم 

الباذنجان �شغير الحجم للمحا�شي والمُخلّلات. 
4. الكو�شا: تُفرز الكو�شا الكبيرة الحجم للطهي بالبخار، اأو في الماء مع ال�شل�شة، اأو 

م�شويةً، اأو مقليّةً بالزيت واأمّا ال�شغير منها،  في�شتخدم للمحا�شي.

الا�ستلام  لجنة  على  يجب  التي  وال�سروط  الاأ�س�س  مجموعتك,  اأفراد  مع  بالتعاون  اكتب, 
ل اإليه على زملائك  في ال�شفّ.  اتباعها عند ا�شتلام الخ�شراوات، ثمّ اعر�س ما تتو�شّ

اختيار  الخ�ضراوات 
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الحجم  وال�شغيرة  الكبيرة  الحبّات  تُفرز  البطاطا:   .5
مرافقات  في  ل�شتخدامها  للهر�س  اأو  وال�شي  لل�شلق 
الحجم،  متو�شطة  الحبّات  اأمّا  وال�شلطات،  الأطباق 
فت�شتخدم للقلي اأو تُقطّع باأ�شكال مختلفة وتقدّم مع  

اأطباق اللحوم.
6. الخيار: تُفرز الحبّات �شغيرة الحجم ل�شتخدامها في المخلّلات، ومتو�شّطة الحجم 

لتزيين الأطباق، اأمّا كبيرة الحجم، فت�شتخدم لل�شلطات.
7. الخ�شراوات القرنيّة: كالفا�شولياء والبازيلاء، حيث تُفرز الخ�شراوات ذات القرون 
اللّينة للطهي مع قُ�شورها بعد تقطيعها. اأمّا اإذا كانت قا�شية وكثيرة الألياف، فتزال 

بذورها، وتطهى البذور فقط.
8. الكرف�س : يتّم فرز الأ�شلاع الداخليّة والأغ�شان الرقيقة اللّينة للمقبّلات وال�شلطات، 
اأمّا الأغ�شان الكبيرة، فت�شتخدم في اإعداد الأطباق المختلفة، وتقدّم اأحيانًا ب�شفتها 
طبقًا مُرافقًا للاأطباق الرئي�شة، في حين ت�شتعمل الأوراق لإعداد المرق والح�شاء، 

وت�شاف كذلك اإلى الباقة العطريّة لإك�شاب الطعام نكهة م�شتحبّة.

الخ�شراوات  تنظيف  عملية  تاأتي  الفرز  عملية  بعد  وتطهيرها:  الخ�شراوات  تنظيف   - ج� 
التي  تلك  ةً  اأكلها، وخا�شّ اأو  قبل طهيها  بغ�شلها  الأتربة  والميكروبات  وتطهيرها من 
ت�شتخدم طازجة من غير طهي، فهي تحتاج اإلى مزيد من العناية عند غ�شلها بالماء، علمًا 
البندورة،  الخ�شراوات؛ مثل  يُ�شبّب ذبول بع�س  ال�شاخن  اأو  الدافئ  الماء  ا�شتعمال  اأنّ 
وتختلف طريقة الغ�شل تبعًا لنوع الخ�شراوات واأ�شنافها.                                                     

ــات: مـــواد  ــن ــي ــكــت ــب ال
قابلة  كربوهيدراتية غير 

لله�شم.

عد مع اأفراد مجموعتك اإلى اأحد المراجع في مكتبة مدر�شتك، وابحث عن اأ�شباب ف�شاد 
على  اإليه  ل  تتو�شّ ما  اعر�س  ثمّ  ف�شادها،  �شرعة  ح�شب  جدول  في  و�شنّفها  الخ�شراوات 

زملائك في ال�شف.
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1. الخ�شراوات الورقيّة: تحتاج هذه الخ�شراوات 
في  فتو�شع  غ�شلها،  اأثناء  في  كبيرة  عناية  اإلى 
وعاء كبير، وتُغ�شل تحت ماء  ال�شنبور الجاري 
والرمل،  الح�شرات  من  للتخلّ�س  ورقة  ورقةً 
وبخا�شة التي توؤكل نيّئة كالخ�سّ، ثمّ تُهزّ بقوة 
ن�شّافة   في  تُن�شّف  اأو  الزائد  الماء  من  للتخل�س 
ذلك:  مثال  م�شفاة،  في  وتو�شع  الخ�شراوات 

ال�شبانخ، والملوخية، والخ�سّ، والملفوف. 
بالماء  جيّدًا  تُغ�شل  فهي  والبطاطا؛  الجزر،  مثل  والدرنيّة:  الجذريّة  الخ�شراوات   .2
ة لإزالة كلّ ما هو عالق بالق�شرة، ثمّ تُ�شطف  مع ا�شتخدام الإ�شفنج اأو فر�شاة خا�شّ
بطريقة  وتُحفظ  الماء  من  تجفّف  ثمّ  ال�شنبور،  ماء  با�شتعمال  الأخرى  تلو  واحدة 

�شحيحة للا�شتخدامات المختلفة.
ثّم  ناعمة،  اإ�شفنجة  با�شتعمال  وال�شابون  بالماء  جيّدًا  تُغ�شل  الثمريّة:  3.الخ�شراوات 

ت�شطف واحدة تلو الأخرى بالماء الجاري.
4.القَرنبيط )الزّهرة(: يجب اأن تف�شل زهرات القرنبيط ب�شبب اختفاء الح�شرات داخلها،  
الزّهرة للاأ�شفل،  المملّح بحيث تكون  بالماء  قليلًا  تُنقع  ثمّ  الجاري،  بالماء  وتغ�شل 

فتطفو الح�شرات على �شطح الماء. 

د - تح�شير الخ�شراوات قبل الطهو: في ما ياأتي عمليّة تح�شير بع�س اأنواع الخ�شراوات التي 
يكثر ا�شتعمالها في المطبخ:

اإبقاوؤها كاملة  اأو تقطيعها اإلى مكّعبات  1. البندورة: يتّم تقطيع البندورة بعد تق�شيرها، اأو 
�شغيرة، اأو اإلى �شرحات، اأو ا�شتخدامها للتزيين ح�شب الرغبة، وقد تحُفر البندورة لحَ�شوها.

معظــم  قتــل  عمليّــة  التطهي��ر: 
الكائنات الحيّة الدقيقة الم�شّببة 

للمر�س اأو اإيقاف ن�شاطها.
 التعقي��م : الق�شــاء التــام علــى 
الدقيقــة  الحيــة  الـكائنــات 

جميعها.

الموادّ  عن  تقرير  لكتابة  المدر�شة  مكتبة  في  المراجع  اأحد  اإلى  مجموعتك  اأفراد  مع  عد 
ل اإليه على زملائك في ال�شفّ.  الم�شتخدمة في تطهيرالخ�شراوات، ثمّ اعر�س ما تتو�شّ
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مثل  المعدنيّة؛  والأملاح  والبروتين،  والن�شا،  الماء،  على   البطاطا  تحتوي  البطاطا:   .2
الكال�شيوم والحديد والبوتا�شيوم. وعند تح�شيرالبطاطا للطهو ل بدّ من اختيار الحبّات 
ال�شليمة التي تتنا�شب مع طريقة الطهو، ثمّ تنظّف هذه الحبّات من الطين والأتربة العالقة 
بها جيّدًا، ثمّ تق�شّر با�شتخدام  الق�شّارة اليدويّة اأو الكهربائيّة، ول تُ�شتخدم ال�شكين 
في عمليّة التق�شير، ثمّ تاأتي عمليّة التقطيع ح�شب الطبق المراد اإعداده، فالبطاطا توؤكل 
مطهوة، اأو م�شلوقة، اأو م�شوية، اأو مهرو�شة، اأو مح�شية، اأو مقلية، وتدخل في اإعداد 
اطباق مختلفة، مثل الخ�شراوات الم�شكلة مع لحم الخروف، اأو تقدم كمرافق لكثير 

من اأطباق اللحوم والدواجن والأ�شماك.
3. الباذنجان: بعد غ�شل حبات الباذنجان، تقطّع اإلى �شرائح، وتُو�شع في طبق من الزجاج 
المرّ،  والطعم  الماء  من  للتخلّ�س  الباذنجان  قطع  وتُترك  بالملح،  ويُر�س  الفُخار،  اأو 
ة اإذا كان  وتقليل امت�شا�س الزيت في اأثناء عملية القلي، وهذه الطريقة �شروريًّة خا�شًّ

الباذنجان مُ�شبعًا بالماء.
منها،  المجوف  واإزالة  ال�شغيرة  الأغ�شان  ذي  الكرف�س  اأ�شلاع  تُف�شل  الكرف�س:   .4
وتُقطع قاعدة كلّ غ�شن، وتُزال الأوراق، وتُغ�شل الأ�شلاع، وتُقطع اإلى قطعٍ  ح�شب 

ال�شتعمال المطلوب.
5. الكو�شا: يتم ازالة اأطراف ثمار الكو�شا، وتقطع هذه الثمار ب�شكل �شرائح طولية، اأو 

مكعبات، اأو ح�شب الغر�س من ا�شتعمالها.
6. القرنبيط )الزهرة(: يُقطع القرنبيط من ال�شاق ح�شب الحجم المراد لنوع الطبق. 

7. الذرة ال�شفراء: تُنزع حبوب الذرة ال�شفراء بو�شاطة ال�شكين مع مراعاة نزع حبة الذرة 
من الأ�شل مع ال�شغط بال�شكين ثمّ يتم �شلقها وحفظها للا�شتعمالت المختلفة.

8 .   البازيلاء: تنزع   حبوب البازيلاء من ق�شورها ثمّ تنقع بماء مغلي وتُحفظ في مكانٍ 
ع في اأكيا�س نايلون مفرغة من الهواء ثُمّ تغلق جيّدًا  بارد بعيدّا عن الهواء، اأو تو�شَ

وتحفظ في المجمد لحين ال�شتعمال.



15

لأغرا�س   تبعًا  باأ�شكالٍ وحجوم مختلفة  وغَ�شله  تَق�شيره  بعد  الجزر  يقطّع  الجزر:   . 9
ال�شتعمال وطريقة الطهو.

10. الخر�شوف )الأر�شي �شوكي(: يتم تقطيع اأطراف الخر�شوف عند قاعدة الأوراق، 
غيرة المتوافرة في الأ�شفل، ثمّ تقطّع روؤو�س الأوراق بال�شكين  ثمّ تزال الأوراق ال�شّ
ويُعاد قطع اأعلى الأوراق بالمِقَ�سّ، واإذا كان الخر�شوف كبيرًا تُ�شدّ  اأوراقه بو�شاطة 
خيط، ثمّ يُغط�س في ماء مُ�شاف اإليه الملح والليمون ويترك حتى الغليان، ثمّ يرفع 
الخر�شوف وي�شاف اإليه الماء البارد ويُ�شفّى مع مراعاة اأن يكون راأ�شه للاأ�شفل، ثمّ 

يو�شع في الثلاجة لحين الطهي اأو ال�شتعمال.
ه�  - تق�شير الخ�شراوات: هناك خ�شراوات ل يُف�شل الكثير من الطهاة تق�شيرها، كالباذنجان، 
والكو�شا وغيرها، وذلك لحتواء ق�شورها على بع�س الفيتامينات والمعادن والألياف. 
قد توؤدي طريقة التق�شير الخاطئة اإلى فقدان كبير في القيمة الغذائية، اأمّا الخ�شراوات 
منها  وتزال  الأوراق  تقطف  تق�شر،بل  فلا  وال�شبانخ...اإلخ،  الملوخية،  مثل  الورقية 

الذابلة وغير ال�شالحة.
الجهة  من   )+( ب�شكل  ال�شكين  براأ�س  وتحز  النا�شجة  الحبات  تختار  البندورة:   .1
�شة للطهو فتُغط�س في  المقابلة للقِمع ثمّ تنزع الق�شرة ب�شهولة. اأمّا البندورة المُخ�شّ

الماء المغلي مدّة دقيقتين، ثمّ تُغط�س في الماء المثلج وتُ�شفى، ثمّ تُق�شّر ب�شهولة. 
2. الب�شل: يق�شّر الب�شل الأبي�س اأوالأحمر باإزالة طرفيه؛ العلويّ وال�شفليّ، ثمّ يُغط�س 
مدّة دقيقة في الماء المغلي، وبهذا تزول ق�شرته ب�شهولة ول ي�شبّب دموعًا للعين، 

كما يمكن تق�شيره تحت الماء الجاري.
3. الباذنجان والكو�شا: يف�شل عدم تق�شير الباذنجان والكو�شا بل يُقطّع الطرف الأ�شفل 
والقِمع فقط، ثمّ يُقطّع ح�شب طريقة التح�شير المرغوب بها، ويمكن نزع الق�شرة 

على �شكل �شرائح  طولية بو�شاطة �شكين تق�شير الخ�شراوات.
تُزال  الب�شلة،  م�شتوى  الخ�شراء على  الكرف�س  واأوراق  �شيقان  بعد قطع  الكرف�س:   .4
الأوراق الخارجية للب�شلة كثيرة الألياف، ثمّ تُترك الب�شلة كاملة اإذا كانت �شغيرة. 

اأما اإذا كانت كبيرة، فتقطع اإلى ن�شفين.
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5. الكراث: وهو يُ�شبه الب�شل الأخ�شر، اإلّ اأنّ اأوراق الكراث اأغلظ واأعر�س من الب�شل 
الأخ�شر، حيث يتم تق�شير الكراث ثمّ يُقطع الجزء العلوي للاأوراق الخ�شراء. 

في�شبح  �شرائط  ب�شكل  ويُق�شّر ويقطع  يُغ�شل  ثمّ  اأوّلً،  الفجل  اأوراق  تنزع  الفجل:   .6
لونها اأحمر واأبي�س، ويمكن تق�شيرها كلّها  اأو عدم تق�شيرها، وذلك ح�شب الطلب.
7. البطاطا والجزر: تُق�شر با�شتعمال ق�شارة الخ�شراوات لنزع ق�شرة رقيقة فقط، ويجب 
ا�شتعمال  يُمكن  �شابهما، كما  وما  والجزر  البطاطا  لتق�شير  ال�شكين  ا�شتخدام  عدم 

الماكنات الحديثة المعدّة لتق�شير الكميّات الكبيرة لمثل هذه الأنواع.
يواجه القائمون على تح�شير الطعام حدوث تغيّر لون بع�س الأنواع من الخ�شراوات 
والفواكه بعد تق�شيرها كالبطاطا والباذنجان والموز والتفاح اإلى اللون البني، وهذا التغيير 
الإنزيمي  ال�شمرار  حدوث  في  وال�شبب  الإنزيمي،  ال�شمرار  ي�شمى  اللون  عن  الناتج 
للخ�شراوات والفواكه هو احتوائها على مُركّبات تُ�شمى الإنزيمات، حيث تبقى محبو�شة 
داخل اأن�شجة النبات ما دامت �شليمة اأمّا عند حدوث اأيّ خد�س اأو اإزالة الق�شور عنها، 
فاإنّها تَتعرّ�س )الإنزيمات( اإلى الهواء الجوي فتَنْ�شط مبا�شرةً وتُمار�س ن�شاطها على بع�س 
المركّبات المتوافرة في الخ�شراوات والفواكه، فتوؤك�شدُها ويتغيّر لونُها وتَفقد �شلابتها 
الم�شبّب لهذا  اإيقاف فعل الإنزيم  ونكهتها الجيدة، ويُ�شبح �شكلها غير مقبول. يمكن 
التلون غير المرغوب به بو�شاطة الحرارة، اأو نقع المادة الغذائية بالماء، مثل البطاطا، اأو ر�سّ 
الباذنجان بالملح، اأو اإ�شافة ع�شير البرتقال اإلى �شلطة الفواكه اأو ر�سّ قطع الفواكه بال�شكّر.

و  -  تقطيع الخ�شراوات وتجهيزها:تُعدّ ال�شكين الأداة المنا�شبة والجيّدة التي  تُمكّن الطاهي 
من فرم الخ�شراوات وتقطيعها وترقيقها ب�شهولة ح�شب ال�شتخدامات المختلفة؛ لذا، 
ويمثل  ومُن�شّقة،  بطريقة جميلة  الخ�شراوات  لتح�شير  الحادّ  ال�شكّين  ا�شتعمال  يجب 

ا من هذه التقطيعات. ال�شكل )1- 2 ( بع�شً

لتفادي  الخ�شراوات  تق�شير  عند  مراعاتها  الواجب  الأمور  مجموعتك  اأفراد  مع  ناق�س 
الأخطاء ال�شائعة في عملية التق�شير، ثمّ  اعر�س ما تتو�شل اإليه على زملائك في ال�شف.
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   ال�شكل ) 1-2 (: بع�س اأنواع التقطيعات.

       وهناك  اأ�شكال كثيرة للتقطيعات، منها ما ياأتي: 
لُح للكو�شا، والبطاطا، والجزر، واللفت، والفجل.  1. �شرائح �شميكــة ) Slices ( تَ�شْ
فبو�شاطــة ال�شكين تقطّع �شريحة رقيقة طولً لإعطــاء الخ�شراوات قاعدة تُ�شهل من 
خلالهــا عملية التَقطيع، ثــمّ تُقب�س الخ�شــراوات المراد تقطيعهــا باإحكام مع ثني 
الأ�شابــع للداخل لتفادي الجروح، ثمّ تقطّع الخ�شــراوات ب�شكل �شرائح اإلى قطع 

مت�شاوية، ويمكن التقطيع اإلى دوائر رقيقة )ح�شب الطلب(.
2. اأ�شابــع )Fingers(: تقطّع اأطــراف البطاطا من 
الجهات الأربــع للتخفيف مــن اإ�شتدارتها، بعد 
مك 1�شم على امتداد  ذلك  تقطّع اإلى �شرائح   ب�شُ

مك 1�شم. الطول، ثمّ تُقطّع طوليًّا ب�شُ
تقطيع  بعد   :)Cubes( الخ�شراوات  مكعّبات   .3
عر�شيًّا  تقطيعها  يتم  اأ�شابع،  اإلى  الخ�شراوات 

بو�شاطة  ال�شكين للح�شول على مكعّبات مت�شاوية.                      
4. عيدان الكبريت )Julienne(: من الممكن تقطيع الخ�شراوات بو�شاطة اآلة التقطيع، 
تُقطّع  حيث  كبريت(،  )عيدان  طوليّة  �شرائح   ب�شكل  تقطيعها  ال�شعب  من  اأنّه  اإلّ 
ا بو�شاطة ال�شكين، بعد ذلك تُرتّب �شرائح البطاطا  البطاطا طوليًّا اإلى �شرائح رقيقة جدًّ

عند ا�شتخدام ال�شكين في عمليّة 
اأ�شابع  تكون  اأن  تاأكّد  التقطيع 

اليد للداخل. 

تـذكّـر
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الواحدة فوق الأخرى، وتُقطع طولً اإلى عيدان ،اأمّا الفلفل الحلو والكراث والجزر 
واأ�شلاع الكرف�س، فتُقطع اإلى �شرائح طولً، ثمّ تُو�شع كلّ �شريحة على لوح التّقطيع 

وتُقطّع اإلى عيدان رقيقة. 
 ز-  الأ�شكال الفنيةّ لتقطيع الخ�شراوات: من المهارات الفنية التي يقوم بها الطهاة للح�شول 

على اأ�شكال متنوعة من تقطيعات الخ�شراوات لتزيين اأطباق الطعام  ما ياأتي :
ب�شكلٍ حلزوني ومُتوا�شل مع مراعاة عدم قطع  البندورة  تُق�شّر حبة  1. �شكل وردة: 
لتُ�شكّل وردة جميلة  الق�شرة حول نف�شها  تُلفّ  ثمّ  التق�شير،  اأثناء  اأيّ جزءٍ منها في 

تُ�شتعمل في تَزيين الأطباق المُقدّمة.
2. �شكل بي�شوي : بعد تق�شير الجزر واللفت والبطاطا، تقطّع اأطرافها، وتزال  الزوايا 
والحَواف لتُ�شبح ب�شكل بي�شوي، ويمثل ال�شكل ) 1-3 ( بع�س الأ�شكال الفنيّة 

الم�شتخدمة في تزيين اأطباق الطعام.

ال�شكل ) 1-3(: الأ�شكال الفنيّة الم�شتخدمة في التزيين.

�شة في اإنتاج الطعام اأو اأحد محرّكات البحث على ال�شبكة  بالرجوع اإلى اأحد المراجع المتخ�شّ
ي�شتخدمها  التي  للتقطيعات  الأخرى  الفنيّة  الأ�شكال   اأنت وزملاوؤك عن  ابحث  العنكبوتيّة، 

ل اإليه على زملائك في ال�شف. الطهاة في تزيين اأطباق الطعام، ثمّ اعر�س ما تتو�شّ
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 )Fruits ( 2-  الفواكه
الفواكه من الأطعمة المرغوبة، لأنّها  �شهلة اله�شم، ومنع�شة، وفاتحة لل�شهية، وذات نكهات 
متنوّعة واألوان جذّابة، وطعم حلو، والفواكه تكون في الغالب غنيّة بالعُ�شارة التي  تحتوي 
والألياف  المعدنية،  والأملاح  والفيتامينات،  ال�شكّريات،  و  الماء،  من  عالية  نِ�شبة  على 

الغذائية، ون�شب قليلة من البروتينات و الدهنيات.
م الفواكه كمقبلات مطبوخة اأو نيّئة على �شكل ع�شير، اأو خليط من الفواكه المُ�شكّلة   تُقدَّ

اأو مقطعة باأ�شكال مختلفة وتدخل في �شناعة الكثير من اأ�شناف الحلويات.  
واأ�شكالها  األوانها  في  الفواكه،تختلف  من  كثيرة  اأ�شناف  هُناك  الفواكه:  ت�شنيف   - اأ  

وطعمها وحجومها و�شفاتها، وهي تُ�شنّف في عائلات كما ياأتي: 
التّفاحيّــات )Pomes(: مثــل التّفــاح )Apple(، و الإجا�ــس )الكُمثــرى(   . 1

.)Guava( والجوّافة ،)Pears(

 ،)Peach( والخــوخ ،)Apricot( مثــل الم�شم�ــس :)Drupes( اللوزيــات  . 2
.)Cherry( والكَرز

البرتـــقــــال )Orange(، والـــجريــــــب  مـثــــل   :)Citrus( الحم�شــيّــات   .3
.)Clementina( والكلمنتينا ،)Grapefruit( فــــروت
العنب )Grapes(: العنب الأخ�شر، والعنب الأ�شود.  . 4

.) Melon( وال�شمام  ،)Watermelon( مثل البطيخ :)Melons (البطيخ  . 5
 )Strawberry( والفراولة ،)Berries( التوت باأنواعه المُختلفة  . 6

فواكــه اأخــرى: مثــل التيــن )Figs(، والأنانا�ــس )Pineapple(، و المانجو   . 7
.)Banana(والموز ،)Mango(

فرز الفواكه: تتم عملية فرز الفواكه �شواء كانت تفاحيّات اأو حم�شيّات ...اإلـخ،   - ب 
منعًا  وذلك  ال�شليمة  الحبات  عن  المجروحة  والحبات  الذابل  ا�شتبعاد  يتم  حيث 

لإ�شابة الحبات كلّها بالتلف.
تق�شير الفواكه: تق�شّر الفواكه ح�شب ال�شتخدامات المختلفة بو�شاطة �شكين �شغير   - ج�  
حاد، حيث تزال الق�شرة الخارجية، ثمّ تُقطّع بال�شكل المطلوب، ويمكن ا�شتعمال 

الماكنات الحديثة لتق�شير الفواكه.
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طهو الفواكه : توؤكل معظم الفواكه طازجة اأو ت�شلق من اأجل تعليبها، اأوتطهى لعمل   - د 
المربى، وقد تهر�س بعد ذلك لإنتاج بع�س الحلوى )Dessert( التي توؤكل باردة، 
الن�شج وتاأثيرها في قوام  الفواكه درجة  الواجب مراعاتها عند طهو  ومن الأمور 

المنتج وكمية ال�شكر والماء للح�شول على نكهة منا�شبة.
تجدر الإ�شارة اإلى  اأنّ للطهو تاأثيرًا في لون الفاكهة، ونكهتها وقيمتها الغذائية، ولهذا يف�شل 
الغذائية، وبخا�شة  للمحافظة على خ�شائ�شها ونكهتها وعنا�شرها  اأمكن  ما  الطهو  مدّة  تق�شير 
فيتامين جـ ، ومن اأ�شهر طرق طهو الفواكه الخبز بالفرن حيث اإنّها تدخل في كثير من ح�شوات 

الحلويات، اأو الطهو في المحاليل ال�شكريّة لإعداد المربيات.
تحفظ معظم الفواكــه، كالعنب، والتيــن، والتفاح مبردة 
وعلــى درجــه رطوبــة ل تقــل ن�شبتهــا عــن 85% مــع توفير 
 تهويــة كافية، اأمّا المــوز، فيحفظ على درجة الحــرارة العادية 
)درجــة حرارة الغرفة( حيــث يُ�شبّب تبريده ا�شــودادًا في لون 

الق�شرة، من غير اأن يوؤثّر في الجزء القابل للاأكل.

عــد مع اأفراد مجموعتك اإلى مكتبة المدر�شــة اأو ا�شتعمل اأحد محركات البحث على ال�شبكة 
العنكبوتيّــة لتعــرّف اأنواع التمور واأ�شنافها فــي العالم، ثمّ اعر�س  با�شتخــدام برمجية عر�س 

ل اإليه على زملائك في ال�شف. ال�شرائح  ما تتو�شّ

اإنتاج  كلفة  و�شبط  القت�شاد 
في  المهمة  الأمــور  من  الأطعمة 
تقليل الفاقد وتر�شيد ال�شتهلاك.

تـذكّـر

ناق�س اأفراد مجموعتك في الو�شائل الم�شتخدمة في تر�شيد ا�شتهلاك الماء والكهرباء في اأثناء 
ل اإليها على زملائك في ال�شف. تح�شير الطعام واإنتاجه، ثمّ اعر�س النتائج التي تتو�شّ
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- اأن  ي�شحذ ال�شكين للعمل )ي�شن ال�شكين(

     
للعمل  المنا�شبة  ال�شكين  ا�شتخدام  من  بدّ  ل  لذا  الطاهي،  لعمل  الأُولى  الأداة  ال�شكين  تُعدّ 

المطلوب و�شحذها بطريقة �شحيحة. 
                                                            

• م�شن �شكاكين، مواد تنظيف، �شكين، فوطة تجفيف، طاولة عمل. 

رقم 
الخطوة

ال�شور والر�شوم التو�شيحية �شرح خطوات العمل 

ال�شاخن 1 بــالــمــاء  ال�شكين  نــظــف 
وال�شابون وجففها جيّدًا. 

بحيث 2 المقب�س  من  ال�شكين  اأم�شك 
يكون راأ�شها المدبب للاأعلى. 

احمل ) الم�شن ( من المِقب�س والراأ�س 3
اإلى اأعلى واأ�شابع اليد خلف الواقيات، 

كما هو مبين في ال�شكل المقابل.

خطوات تنفيذ التمرين

التجّهيزات اللازمة

المعلومات النظريةّ

النتاج العملي

التمرين )1-1(       �شحذ )�شن ( ال�شكين
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على 4 لل�شكين  الحاد  فلي  ال�شُ الجزء  �شع 
اأعلى نقطة للم�شن بانحراف )45( درجة.

ا�شحب الجزء الحاد من ال�شكين على 5
من  نُقطة  اأعلى  الطرف  من  الم�شن 
فلي  كما هو  الم�شن حتى الطرف ال�شُ

مبيّن في ال�شكل المجاور.
للطرف الآخر من 6 ال�شحذ  كرّر عمليّة 

ال�شكين.
كرر عملية ال�شحذ حتى ت�شبح ال�شكين 7

ا. حادة جدًّ
وال�شابون 8 بالماء  ال�شكين  اغ�شل 

وجفّفها جيّـدًا.

 ا�شحذ  ال�شكين على غرار خطوات العمل ال�شابقة.

بعد النتهاء من اأداء التمرين، قيّم اأداءك من خلال قائمة الر�شد الآتية :
لنعممعايير الأداءالرقم

تاأكدت من نظافة ال�شكين.1
حملت ال�شكين بالطريقة ال�شحيحة.2
نفذت عملية �شنّ ال�شكين ب�شكل جيّد.3
راعيت اأمور ال�شلامة العامّة.4

تمرين عملي

معايير التقييم 
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- اأن يق�شر البندورة ويقطّعها.

                                                                     
لإعداد بع�س الأطباق يتطلب اإزالة الق�شرة من حبات البندورة، وذلك لحتواء الق�شرة على 

ال�شيليلوز ) الألياف(، لأنّها تعيق ت�شنيع بع�س الأطباق التي �شتح�شر با�شتخدام البندورة.

                                                                     
بندورة  بارد وثلج، ماء �شاخن، 5 حبات  3، ماء  • لوح تقطيع, �سكين, وعاء )جاط( عدد 
فرن غاز, طاولة عمل, وعاء )جاط( زجاجي عدد 2، �شكينة �شغيرة معكوفة عدد 1, فوط 

قما�س عدد 3.

رقم 
الخطوة

ال�شور والر�شوم التو�شيحية �شرح خطوات العمل 

يديك 1 باإحدى  البندورة  حبة  ام�شك 
ــرى  الأخ باليد  ال�شكين  وام�شك 
واأزل القُمع من حبة البندورة واقطع 
�شكل  على  للقمعة  المقابل  الطرف 
مراعيًا  بالإنجليزية،   )  ×  ( حرف 
البندورة  عدم �شياع كميّة كبيرة من 

مع القُمع.

خطوات تنفيذ التمرين

التجّهيزات اللازمة

المعلومات النظريةّ

النتاج العملي

التمرين )1-2(  تق�شير البندورة وتقطيعها
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على 2 واتركها  طنجرة،  في  ماء  �شع 
النار حتى تغلي.

مدّة 3 المغلي  الماء  في  البندورة  �شع 
دقيقتين تقريبًا بح�شب كمية البندورة، 

مراعياً عدم ذوبان البندورة.
ارفع البندورة من الطنجرة، ثمّ �شعها 4

تحت  النار  واأطــفــئ  الم�شفاة  في 
الطنجرة.

�شع البندورة مبا�شرةً في الماء البارد 5
بلطف  الق�شور  انزع  ثمّ  الثلج،  مع 
عنها، مراعيًا عدم ترك اأي من الق�شور 

عليها و�شعها في الوعاء.

نفذ عمليّة تق�شير البندورة وتقطيعها على غرار خطوات العمل ال�شابقة. 

بعد النتهاء من اأداء التمرين، قيّم اأداءك من خلال قائمة الر�شد الآتية :

لنعممعايير الأداءالرقم

راعيت اأمور النظافة قبل البدء باأداء التمرين.1
غ�شلت الخ�شراوات وجفّفتها قبل البدء بالعمل.2
ق�شّرت البندورة بطريقة �شحيحة.3
اتبعت اأمور  ال�شلامة العامّة عند تنفيذ التمرين.4

تمرين عملي

معايير التقييم 
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خطوات تنفيذ التمرين

                    
                    

- اأن يق�شّر الب�شل ويقطّعه ح�شب الطلب.

تُعدّ مهارة تقطيع  الب�شل مهمّة باعتباره المكون الأ�شا�شي لكثير من الأطباق والأطعمة المطبوخة 
وال�شلطات الطازجة، ونكهة الب�شل ورائحته تاأتي من احتوائه على مركّبات الكبريت الطيّارة 

التي تفقد في اأثناء الطهو، فتخف بذلك رائحة الب�شل.

• طاولة عمل , وعاء )جاط( عدد 3، �شكين تقطيع خ�شراوات، لوح تقطيع، ب�شل 1كغم. 

رقم 
الخطوة

ال�شور والر�شوم التو�شيحية �شرح خطوات العمل 

1

2

3

اإن  الأتربــة  واأزل  الب�شــل  نظــف 
وجدت.

اإنبات  جهة  من  الب�شلة  طرفي  اقطع 
الورق وجهة الجذور و�شع الق�شور 

في )جاط( مخ�س�س لذلك.
بال�شكيــن  �شطحيًّــا  قطعــاً  اقطــع 
المعكــوف من الطــرف العلوي اإلى 

الطرف ال�شفلي للب�شلة.

التجّهيزات اللازمة

المعلومات النظريةّ

النتاج العملي

تق�شير الب�شل وتقطيعه جوانح وناعمًا التمرين )3-1(
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4

5

انزع الق�شور الخارجية، مراعيًا في 
مع  الب�شل  �شرائح  نزع  عدم  ذلك 

الق�شرة الخارجية.
اغ�شل الب�شل بماء بارد.

                                 
اأ -  تقطيع الب�شلة جوانح :

1. اقطع الب�شلة ن�شفين مت�شاويين 
مبتدئاً بن�شــف منطقة اإنبات 
بن�شــف  ومنتهيًــا  الجــذور 

منطقة اإنبات  الأوراق.
2. �شع ن�شف راأ�س الب�شلة على 
يكون  بحيث  التقطيــع  لوح 

الجزء الداخلي اإلى اأ�شفل.
3. ام�شك ال�شكين من المقب�س 
وام�شك الب�شلة باليد الأخرى 
بحيث تكون اأطراف اأ�شابع 

اليد معكوفة اإلى الداخل.
4.  اقطع الب�شــل �شرائح ب�شمك 
2مم من الطــرف المُعاك�س 
لمنطقة الجــذور والأوراق، 
التقطيع حتى  مكررًا عمليّــة 

نهاية كميّة الب�شل.
5. �سع المنتج في )جاط( لحين  

ال�شتعمالت المختلفة.



27

ب - تقطيع الب�شل ناعمًا:
1. �شع راأ�ــس الب�شلة على لوح 
التقطيــع  واقطعهــا ن�شفين 

كما مر معك �شابقًا.
2. �شع ن�شف راأ�س الب�شلة على 
لوح التقطيــع بحيث يكون 

الجزء الداخلي اإلى اأ�شفل.
3. ام�شك ال�شكين من المقب�س 
باليــد  الب�شلــة  وام�شــك 
تكــون  بحيــث  الأخــرى 
اأطــراف اليــد معكوفــة اإلى 

الداخل.
4. قطّع الب�شــل �شرائح ب�شمك 
3 مم من الطرف المعاك�س 
الجــذور،  اإنبــات  لمنطقــة 
مراعيًا عــدم ف�شل  ال�شرائح 
منطقــة  مــن  بع�شهــا  عــن 

الجذور.
5. اقطــع الب�شلــة بعك�س اتجاه 
�شرائــح الب�شــل وب�شمك 3 
ملم، و كــرّر عمليّة التقطيع 

حتى انتهاء كمية الب�شل.
6. احفــظ  الب�شــل الجاهز في 

)جاط( لحين  الا�ستعمال.
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ملحوظات مهمة
المختلفة  الغذائية  المواد  لتقطيع   مختلفة   باألوان  تقطيع  األواح  الفنادق  في  ي�شتخدم   •

عليها، من مثل :
اللون الأحمر : ي�شتخدم لتقطيع اللحوم الحمراء.  •

اللون الأبي�س : ي�شتخدم لتقطيع الدجاج والطيور.  •
اللون الأخ�شر : ي�شتخدم لتقطيع الخ�شراوات.  •

اللون الأزرق : ي�شتخدم لتقطيع الأ�شماك .  •
الأطعمة   لتقطيع  ي�شتخدم  ل  النا�شجة  غير  الأطعمة  لتقطيع  الم�شتخدم  التقطيع  لوح   •

النا�شجة.

ق�شر الب�شل وقطعه على غرار خطوات العمل  ال�شابقة.

بعد النتهاء من اأداء التمرين، قيّم اأداءك من خلال قائمة الر�شد الآتية :

لنعممعايير الأداءالرقم

ح�شرت الأدوات المنا�شبة لأداء التمرين.1
ميزت بين  اأ�شناف الب�شل واأ�شكاله واألوانه.2
طبقت مهارة تق�شير الب�شل وتقطيعه بطريقة �شحيحة.3
راعيت اأمور النظافة و ال�شلامة العامة عند اأداء المهارة.4

تمرين عملي

معايير التقييم 
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- اأن يفرم البقدون�س.

ا الفرم الناعم حيث يُعتبر البقدون�س  اإنّ عملية تقطيع البقدون�س تتطلب مهارة عالية خ�شو�شً
من الأع�شاب الخ�شراء التي تُ�شتخدم بِكثرة في اأطباق الطعام.

• لوح تقطيع, �سكين حادة لتقطيع البقدون�س, وعاء )جاط( عدد 3.
• وعاء )جاط( زجاجي لغ�سل الخ�سراوات, قطع قما�س.

• �شمتا بقدون�س.

رقم 
الخطوة

ال�شور والر�شوم التو�شيحية �شرح خطوات العمل 

لوح 1 على  البقدون�س  �شمة  �شع 
وانزع  الربط  خيط   واقطع  التقطيع، 
الأوراق ال�شفراء والأع�شاب الأخرى 
اغ�شل  ثمّ  البقدون�س،  عروق  بين  من 
البقدون�س وعقّمه و�شعه في الم�شفاة 
بمجففة  جففه  اأو  الماء،  لتجفيف 

 الخ�شراوات.
�شم البقدون�س ب�شكل منتظم.2

التجّهيزات اللازمة

المعلومات النظريةّ

النتاج العملي

فرم البقدون�ص التمرين )4-1(

خطوات تنفيذ التمرين
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لوح 3 على  البقدون�س  �شمة  �شع 
التقطيع وام�شكها باإحدى يديك جيّدًا 
واأم�شك باليد الثانية ال�شكين الخا�شة 
بالتقطيع  وابداأ  الخ�شراوات  بتقطيع 
العروق  اإلى  ت�شل  حتى  بلطف  ناعمًا 

ة. غير الغَ�شّ

)جاط( 4 في  الناعم  البقدون�س  اجمع 
البقدون�س حتى  باقي كمية  فرم  واأعد 

يُنعم بدرجة اأ�شغر.
5

6

قما�س   قطعة  فــي  البقدون�س  �شع 
البقدون�س   واع�شر  جيّدًا  واربطها 
واغ�شله عدّة مرات تحت الماء البارد 

الجاري. 
قبل   وبقوة  جيّدًا  البقدون�س  اع�شر 
في  و�شعه  القما�س  قطعة  من  اإخراجه 

)الجاط( للا�ستخدامات المختلفة. 

افرم  الكزبرة اأو البقدون�س على غرار خطوات العمل  ال�شابقة. 

تمرين عملي
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بعد النتهاء من اأداء التمرين، قيّم اأداءك من خلال قائمة الر�شد الآتية :

لنعممعايير الأداءالرقم

رت الأدوات المنا�شبة لأداء التمرين.1 ح�شّ

ال�شفراء 2 الأوراق  من  الكزبرة  اأو  البقدون�س  نظّفت 
وغ�شلتها جيّدًا وجفّفتها من ماء الغ�شل.

 فرمت البقدون�س اأو الكزبرة فرمًا ناعمًا بطريقة �شحيحة.3

راعيت اأمور ال�شلامة العامة عند اأداء المهارة.4

معايير التقييم 
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- اأن ينُظف اأوراق الخ�س.

 الخ�شراوات الخ�شراء وخا�شة اأوراق الخ�س بحاجة اإلى تنظيف وتطهير  ب�شكل جيد، وذلك 
للتخل�س من الأتربة و الح�شرات وبيو�شها التي تعلق بها ب�شكل كبير.

• لوح تقطيع, �سكين, وعاء )جاط( عدد )3(، مادة مطهرة، طاولة عمل، خ�س عدد )1(، قطع قما�س.

رقم 
الخطوة

ال�شور والر�شوم التو�شيحية �شرح خطوات العمل 

�شــع الخ�شــة علــى لــوح التقطيع 1
ال�شفلــي بو�شاطة  الطــرف  واقطع 
الأوراق  اف�شــل  ثــمّ  ال�شكيــن، 

الواحدة تلو الأخرى.
�سع الماء البارد في )جاط( واغ�سل 2

اأوراق الخ�ــس  بــه بلطــف مراعيًا 
عدم ترك اأي اأتربة اأو ح�شرات.

ارفع اأوراق الخ�س النظيفة من الماء 3
و�سعها في )جاط( نظيف.

خطوات تنفيذ التمرين

التجّهيزات اللازمة

المعلومات النظريةّ

النتاج العملي

تنظيف الخ�شراوات الورقية  ) الخ�ص( التمرين )5-1(
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تمرين عملي

معايير التقييم 

�سع مواد التطهير في )جاط( اآخر 4
مراعيًا  البارد  الماء  اإليها  واأ�شف 
على  الموجودة  التعليمات  اتباع 

عبوة التطهير.
في 5 النظيفة  الخ�س  اأوراق  غط�س 

الماء ومواد التطهير ثمّ ارفعها.
اغ�شل اأوراق الخ�س بالماء البارد 6

مواد  بقايا  من  للتخلّ�س  النظيف 
التطهير.

نظّف اأوراق الخ�س  على غرار خطوات العمل  ال�شابقة

بعد النتهاء من اأداء التمرين، قيّم اأداءك من خلال قائمة الر�شد الآتية :

لنعممعايير الأداءالرقم

فرزت اأوراق الخ�س واأبعدت التالف منها.1

غ�شلت اأوراق الخ�س وجففتها قبل عملية الحفظ  بطريقة 2
�شحيحة.

نظفت مكان العمل بعد النتهاء ورتبته.3
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- اأن يُعدّ �شلطة الخ�شراوات الم�شكلة.

ل اأن تح�شر �شلطة الخ�شراوات قبل تقديمها مبا�شرة، مراعيًا اأن تكون قطعها كبيرة حتى  يف�شّ
ثمّ يقدّم طبق ال�شلطة مرافقًا لأطباق الأرز المفلفل  التاأك�شد،  ل تفقد فيتامين ) ج ( ال�شريع 

والمقلوبة، كما يقدّم كنوع من المقبلات.

وعاء  للخلط،  و�شوكة  ملعقة  ثوم،  ليمون،مدق  تقطيع،ع�شارة  لوح  �شكين،  للغ�شل،  اإناء   •
عميق، وطبق بلوري للتقديم.

ن�شف  الثوم،  من  )4( حبات  ب�شل،  حبة  الخيار،  من  )3( حبات  البندورة،  من  كغ   )1(  •
الليمون، ن�شف  اأخ�شر حلو، حبتا جزر،ملعقتا مائدة من ع�شير  خ�شة �شغيرة، قرن فلفل 
باقة �شغيرة من البقدون�س، ملعقة مائدة من زيت الزيتون، �شماق ح�شب الرغبة، ملح ح�شب 

الرغبة، وباقة �شغيرة من البقلة )اختياري(.

رقم 
الخطوة

ال�شور والر�شوم التو�شيحية �شرح خطوات العمل 

اغ�شل الخ�شراوات المختلفة بالماء 1
جيّدًا، وق�شر ما يلزم منها.

خطوات تنفيذ التمرين

التجّهيزات اللازمة

المعلومات النظريةّ

النتاج العملي

اإعداد �شلطة الخ�شراوات الم�شكلة التمرين )6-1(
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تمرين عملي

معايير التقييم 

الخ�شراوات قطعًا منا�شبة و�شعها 2 قطع 
في وعاء عميق.

 اخلط الخ�شراوات المقطعة با�شتخدام 3
الملعقة وال�شوكة.

وزيت 4 والملح  الليمون  ع�شير  امــزج 
الزيتون والثوم المدقوق ناعمًا واأ�شفهم 
التقديم  قبل  الخ�شراوات  خليط  اإلــى 

مبا�شرة.
اأ�شف قليلًا من ال�شماق.5

اأعدّ �شلطة الخ�شراوات الم�شكلة  على غرار خطوات العمل ال�شابقة.

بعد النتهاء من اأداء التمرين، قيّم اأداءك من خلال قائمة الر�شد الآتية :

لنعممعايير الأداءالرقم

ح�شرت المواد والأدوات اللازمة لأداء المهارة.1
راعيت  �سروط النظافة العامة للمواد والاأدوات.2
طبقت خطوات اأداء المهارة بطريقة �شحيحة.3
راعيت اأمور ال�شلامة العامة عند تنفيذ التمرين.4
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- اأن يعُدّ طبقًا من التبولة.

وقد  ال�شام،  بلاد  في  م�شهورة  وهي  المقبلات،  اأنواع  من  نوعًا  وتعتبر  �شعبية  �شلطة  التبولة 
انت�شرت �شعبيتها بين �شائر بلدان حو�س المتو�شط.

ن�شف  اأو  كوب  150غ،  ناعمًا  فرمًا  مفروم  نعنع  غ،  ناعمًا600  فرمًا  مفروم  بقدون�س   •
ناعمًا  فرمًا  مفرومة  بندورة  جيّدًا،  الماء  من  ومع�شور  منقوع  ناعم  اأحمر  برغل  كوب  
200 غ، ع�شير ليمون ح�شب الحاجة، زيت زيتون 80 غ، ب�شل نا�شف مفروم فرمًا ناعمًا 

بحجم حبة البرغل تقريبًَا 80 غ، ملح، و 10 اأوراق خ�س للتزيين.

فارغ عدد  �شلطة  )3(، طبق  تقطيع خ�سار حادة, وعاء )جاط( عدد  �سكين  تقطيع,  لوح   •
)1(، ع�شارة ليمون،  وعاء زجاجي لغ�شيل الخ�شراوات، ملاعق للخلط عدد )2(، مغرفة 

لل�شكب، طاولة عمل، حو�س لغ�شيل الخ�شراوات.

رقم 
الخطوة

ال�شور والر�شوم التو�شيحية �شرح خطوات العمل 

�شع البقدون�س، والبندورة والبرغل 1
والنعنع الأخ�شر المفروم في وعاء 

)جاط( الخلط.
     

خطوات تنفيذ التمرين

التجّهيزات اللازمة

المعلومات النظريةّ

النتاج العملي

اإعداد طبق  التبولة التمرين )7-1(
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اأ�شف اإلى الب�شل المفروم فرمًا ناعمًا 2
قليلًا من الزيت وافركه جيّدًا ثمّ اأ�شفه 

اإلى المواد في )جاط( الخلط.
اأ�شف الزيت وع�شير الليمون والملح.3

اخلط المكوّنات جميعها بلطف.4
)ج��اط( 5 ف��ي  الخ�س  اأوراق  �سع 

اأوراق  على  التبولة  وا�شكب  التقديم 
الخ�س، وزينها بما يتنا�شب معها من 

خ�شراوات مراعيًا عدم التّبذير.

ال�شلطة  6 طبق  في  الخ�س  اأوراق  �شع 
ل�شكب ح�شة واحدة ل�شخ�س واحد 
على اأوراق الخ�س وزينها بما يتنا�شب 

معها من خ�شراوات.

ملحوظات مهمة
  يمكن ا�شتخدام المواد الآتية ح�شب الرغبة:

ا عن البرغل الأحمر. •  البرغل الأبي�س عو�شً
ا عن الب�شل النا�شف. •  الب�شل الأخ�شر عو�شً

اأعدّ التبولة على غرار خطوات العمل ال�شابقة مع ا�شتعمال البرغل الأبي�س بدل الأحمر.

تمرين عملي
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معايير التقييم 

بعد النتهاء من اأداء التمرين، قيّم اأداءك من خلال قائمة الر�شد الآتية :

لنعممعايير الأداءالرقم

جهزت البقدون�س والمواد اللازمة لأداء التمرين.1

طبقت عملية فرم البقدون�س والبندورة والب�شل بطريقة 2
�شحيحة.

زينت  طبق التبولة بطريقة جذابة.3

اأ�شفت الزيت وع�شير الليمون والملح عند التقديم 4
مبا�شرة.

راعيت �سروط النظافة وال�سلامة العامة.5
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- اأن يعُدّ طبق ال�شلطة اليونانية.

التجّهيزات اللازمة

المعلومات النظريةّ

النتاج العملي

التمرين )1-8( اإعداد ال�شلطة اليونانية

خطوات تنفيذ التمرين

الجبنة  على  لحتوائها  العالية  الغذائية  القيمة  ذات  ال�شلطات  من  اليونانية  ال�شلطة  تُعدّ 
والخ�شراوات المتنوعة.

خيار 100 غ، بندورة 100 غ، فلفل حلو 50 غ، خ�س 50 غ، جبنة فيتا 30 غ، زيت   •
مقطع  ب�شل  الحاجة،  ح�شب  اأبي�س  فلفل  الحاجة،  ح�شب  ليمون  ع�شير  غ،   20 زيتون 

ا، زعتر ورقي ناعم، ر�شة ملح للطعم، 10 حبات زيتون اأ�شود. حلقات رقيقة جدًّ

لوح تقطيع , �سكين تقطيع خ�سراوات حادة, وعاء )جاط( عدد )3(، طبق �شلطة فارغ، وعاء   •
زجاجي لغ�شيل الخ�شراوات، ملاعق للخلط عدد )2(، ع�شارة ليمون، ملعقة عدد )2(، طاولة 

عمل، حو�س لغ�شيل الخ�شراوات.

رقم 
الخطوة

ال�شور والر�شوم التو�شيحية �شرح خطوات العمل 

اغ�شل الخ�شراوات جميعها جيّدًا ونظفها.1

قطّع كلاًّ من البندورة والخيار والفلفل الحلو 2
اإلى قطع كبيرة الحجم )2 �شم × 2 �شم( 
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تمرين عملي

الوعاء 3 حول  و�شعها  الخ�س،  اأوراق  اغ�شل 
اإليها  اأ�شف  ثــمّ  الــداخــل،  من  الزجاجي 

الخ�شراوات المقطعة.  
متو�شطة 4 مكعبات  ــى  اإل الفيتا  جبنة  قطّع 

الحجم و�شعها فوق المكونات ال�شابقة.

ثمّ 5 الحاجة،  ح�شب  والفلفل  الملح  اأ�شف 
الليمون  وع�شير  الزيتون  زيت  عليها  ر�س 
الزعتر  ر�س  ثمّ  الأ�شود،  الزيتون  وحبات 

الورقي الناعم.

م ال�شلطة في طبــق التقديم حيث تو�شع 6 تُقــدَّ
فــوق اأوراق الخ�ــس وتزين بــاأوراق النعناع 
الطازجة، والب�شل المقطع حلقات، والزيتون، 

وبع�س القطع من جبنة الفيتا.

ملحوظات مهمة
ل اإ�شافة الملح والليمون اإلى ال�شلطة قبل تقديمها بمدّة ق�شيرة للمحافظة على  يف�شّ  •

ن�شارة الخ�شراوات و�شكلها عند التقديم. 

    اأعدّ ال�شلطة اليونانية على غرار خطوات العمل  ال�شابقة.
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معايير التقييم 

   بعد النتهاء من اأداء التمرين، قيّم اأداءك من خلال قائمة الر�شد الآتية :

لنعممعايير الأداءالرقم

غ�شلت الخ�شراوات جيّدًا.1
قطعت الخ�شراوات بطريقة �شحيحة.2
نظفت مكان العمل ورتّبته جيّدًا.3
زيّنت الطبق ب�شكل منا�شب.4
اأ�شفت الملح والليمون قبل التقديم مبا�شرة.5
راعيت �سروط النظافة وال�سحة العامة.6
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- اأن يُعدّ طبقًا من �شلطة الجرجير. 

الجرجير من الأع�شاب الخ�شراء الغنية بالأملاح المعدنية وذات المذاق الحاد.

جبنة  ناعم،  طولي  ب�شكل  مقطعة  مجففة  بندورة  كبيرة  ملعقة  �شمات،   )3( جرجير   •
)بارميزان( اأو جبنة ماعز ملعقة طعام واحدة، زيت زيتون ملعقة طعام واحدة، خل اأحمر 
ملعقتان، ع�شير ليمون 4 ملاعق  طعام، ثوم مهرو�س هر�شًا ناعمًا )4(حبات، ملح ن�شف 

ملعقة �شغيرة، فلفل اأبي�س ن�شف ملعقة طعام ح�شب الرغبة.
• لوح تقطيع, �سكين تقطيع خ�سراوات حادة, وعاء )جاط( عدد )3(، طبق �شلطة فارغ، 
وعاء زجاجي لغ�شيل الخ�شراوات، ملاعق للخلط عدد )2(، طاولة عمل، حو�س لغ�شيل 

الخ�شراوات.

رقم 
الخطوة

ال�شور والر�شوم التو�شيحية �شرح خطوات العمل 

اغ�شل اأوراق الجرجير 1
جيّدًا وعقمها وجففها.

خطوات تنفيذ التمرين

التجّهيزات اللازمة

المعلومات النظريةّ

النتاج العملي

اإعداد �شلطة الجرجير التمرين )9-1(
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ف��ي )ج��اط( 2 الجرجي��ر  اأوراق  �س��ع 
الخلط، واأ�شف اإليه البندورة المجففة 
المقطعــة ب�شــكل  طولي، ثــمّ قلبه مع 

ا. بع�شه بع�شً
والفلفل 3 والملح  والزيت  الخل  اأ�شف 

بع�شه  مع  جيّدًا  وقلبه  الناعم  والثوم 
ا ثمّ ر�شه على ال�شلطة. بع�شً

ال�شلطة 4 وزين  الوجه  على  الجبنة  ر�س 
بما ينا�شبها من خ�شراوات.

ملحوظات مهمة
وال�شماق  والب�شل  البندورة  اإليه  يُ�شاف  ما  فمنها  ال�شلطة،  لعمل  طرق  عدة  تتوافر   •

ومواد اأخرى ح�شب الرغبة ويزين الطبق بالبندورة الكرزية وجبنة )البارميزان(.

يجب تجهيز �شل�شة التتبيل بو�شع الخل والزيت والليمون والملح  والثوم الناعم في   •
وعاء وخفقه جيّدًا، ثمّ يقدم اإلى جانب الطبق ح�شب الرغبة.

اأعدّ �شلطة الجرجير على غرار خطوات العمل ال�شابقة.
تمرين عملي
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    بعد النتهاء من اأداء التمرين، قيّم اأداءك خلال قائمة الر�شد الآتية :

لنعممعايير الأداءالرقم
ح�شرت المواد والأدوات اللازمة لأداء المهارة.1
راعيت النظافة التامة للمواد والأدوات.2
ا�شتخدمت المقادير  المنا�شبة لأداء المهارة.3
طبقت الت�شل�شل ال�شحيح في طريقة العمل.4
زينت الطبق ب�شكل منا�شب.5
اأ�شفت التتبيلة عند تقديم ال�شلطة.6

معايير التقييم 
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- اأن يُعدّ طبقًا من �شلطة الفواكه.

بعد  عادةً  تُقدّم  وهي  المعدنية،  ح  والأملا  للفيتامينات  رئي�شًا  م�شدرًا  الفواكه  �شلطة  تُعدّ 
تُقدّم  البرتقال، وقد  اإليها ع�شير  المُ�شاف  المقطعة  الفواكه  الوجبات، على �شكل خليط من 

مقطعة واإلى جانبها بع�س ال�شل�شات المجهزة من بع�س اأنواع الفواكه.

• حبّتا برتقال، حبّتا تفاح اأخ�شر، حبّتا موز، اأنانا�س حبة واحدة، مانجو حبه واحدة،  فراولة 
100غ، رمان حبة واحدة، �شكر 100غ،  كوب ع�شير برتقال اأو ماء.

رقم 
الخطوة

ال�شور والر�شوم التو�شيحية �شرح خطوات العمل 

وق�شر   1 جميعها  الفواكه  اغ�شل 
ما يلزم تق�شيره منها.

اأخرج لُبّ البرتقال من الحبات 2
ب�شكل جيد، ثمّ اع�شر ما تبقى 
الع�شارة  على  للح�شول  منها 

المتبقية.

خطوات تنفيذ التمرين

التجّهيزات اللازمة

المعلومات النظريةّ

النتاج العملي

اإعداد �شلطة الفواكه التمرين )10-1(



46

اإلى مكعبات �شغيرة الحجم 3 قطّع  كلاًّ من التفاح الأنانا�س والمانجو 
وفي النهاية �شرّح الموز اإلى حلقات رقيقة. 

افتح حبة الرمان وا�شتخرج البذور منها واأ�شفها اإلى �شائر المكونات 4
ثمّ قطع حبات الفراوله واأ�شفها اإلى الخليط. 

اخلط المكونات من اأجل التمازج، ثمّ اأ�شف اإليها ال�شكر واتركها حتى 5
تت�شرب ال�شكر قرابة ن�شف �شاعة، ثمّ اأ�شف ع�شير البرتقال اأو الماء.

ملحوظات مهمة
يمكن اأن ت�شاف اإلى �شلطة الفواكه اأنواع مختلفة من الفواكه، وذلك ح�شب المتوفر   •

في المو�شم.

يمكن تقديم الفواكه المقطعة في حفلات )البوفيهات( اإلى جانبها ال�شوكولتة ال�شاخنة   •
)فوندو(.

اأعدّ �شلطة الفواكه على غرار خطوات العمل ال�شابقة.

بعد النتهاء من اأداء التمرين، قيّم اأداءك من خلال قائمة الر�شد الآتية: 

لنعممعايير الأداءالرقم
رت المواد والأدوات اللازمة لأداء المهارة.1 ح�شّ
قطّعت الفواكه بطريقة �شحيحة.2
ا�شتخدمت المقادير  المنا�شبة لأداء المهارة.3
طبّقت الت�شل�شل ال�شحيح في طريقة العمل.4

معايير التقييم 

تمرين عملي
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- اأن يُعدّ ح�شاء الخ�شراوات. 

المحم�س  الخبز  مع  طعام  كم�شهيات  الرئي�شة  الأطباق  قبل  الوجبة  بداية  في  الح�شاء  يقدّم 
المذاب عليه جبنة )البارميزان(، وح�شاء الخ�شراوات غني بالفيتامينات والكربوهيدرات.

• �شكين حاد، لوح تقطيع، ق�شارة، طنجرة، ملعقة خ�شبية، وعـــــاء، ملعقة �شكب، اأطباق 
�شوربة، واأطباق رئي�شة.

من  متو�شطتان  حبتان  الحجم،  متو�شطة  جزرات  ثلاث  البطاطا،  من  كبيرة  واحدة  حبة   •
الكو�شا، ربع �شمة من الكزبرة، ملعقة كبيرة من الطحين، ب�شلة كبيرة، خبز اإفرنجي، فلفل 
اأ�شود ناعم ح�شب الرغبة، )2( لتر من مرق اللحم، ن�شف ملعقة �شغيرة من الملح، ملعقة 

زبدة كبيرة، بهارات م�شكّلة.

رقم 
الخطوة

ال�شور والر�شوم التو�شيحية �شرح خطوات العمل 

اغ�شل الخ�شراوات جيّدًا.1
اإلى 2 وقطعها  الجزر،  حبات  ق�شر 

مكعبات �شغيرة.
قطع الكو�شا اإلى مكعبات �شغيرة.3

خطوات تنفيذ التمرين

التجّهيزات اللازمة

المعلومات النظريةّ

النتاج العملي

اإعداد ح�شاء الخ�شراوات التمرين )11-1(
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ق�شر حبة البطاطا وقطعها اإلى مكعبات �شغيرة و�شعها في 4
محلول مائي.

ق�شر الب�شل وقطعه اإلى جوانح.5
اغ�شل الكزبرة، ثمّ افرمها فرمًا ناعمًا.6
�شع الزبدة في الطنجرة وارفعها على م�شدر حراري حتى 7

تن�شهر، ثمّ اأ�شف جوانح الب�شل وحركها حتى تذبل.
مكعبات 8 اأ�شف  ثمّ  دقائق،   3 مدّة  وحرّكه  الجزر  اأ�شف 

اأ�شف مكعبات  ثمّ  دقائق  مدّة 5  الخليط  البطاطا وحرّك 
الكو�شا وحرّكه مدّة دقيقتين.

الم�شتمر 9 التحريك  مع  الخ�شراوات  على  الطحين  رُ�سّ 
حتى ل يتكتل.

اأ�شف مرق اللحم اإلى الخ�شراوات وحرّكه.10
والفلفل 11 الملح  اأ�شف  ثمّ  المزيج،  اإلى  الكزبرة  اأ�شف 

والبهارات.
اترك الخليط يغلي حتى تن�شج الخ�شراوات مع التحريك 12

بين الحين والآخر.
اختبر ن�شج الخ�شراوات باإخراج بع�شها وال�شغط عليها، 13

فاإذا كانت طرية تكون قد ن�شجت وي�شتح�شن اأن تتذوق 
الخ�شراوات والحَ�شاء للتاأكّد من الطعم والنكهة. 

ملحوظات مهمة

عليها؛ فاإذا كانت طرية تكون قد  وال�شغط  بع�شها  باإخراج  الخ�شراوات  ن�شج  اختبر   •
ن�شجت.

ي�شتح�شن اأن تتذوق الح�شاء للتاأكّد من الطعم بعد ال�شتواء.  •
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معايير التقييم 

تمرين عملي

اأعدّ ح�شاء الخ�شراوات على غرار خطوات العمل ال�شابقة.

بعد النتهاء من اأداء التمرين، قيّم اأداءك من خلال قائمة الر�شد الآتية :

لنعممعايير الأداءالرقم

غ�شلت الخ�شراوات بطريقة �شحيحة وق�شرتها وقطعتها.1

طهوت  الخ�شراوات ح�شب نوعها؛ الأقل طراوة، ثمّ 2
الطرية. 

طبقت الت�شل�شل ال�شحيح في تنفيذ التمرين.3
راعيت اأمور النظافة وال�شلامة العامة.4
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- اأن يُعدّ طبقًا من البطاطا الم�شوية.

يتعيّن اختيار حبّات البطاطا الكبيرة، ولفّها بورق الق�شدير و�شيّها بالفرن، و تُقدّم البطاطا الم�شوية 
مرافقة لأطباق اللحوم والأ�شماك والدواجن بعد �شطحها من الأعلى وو�شع الزبدة عليها.

بارد،  ماء   ،)3( عدد  )جاط(  وعاء  خ�سراوات,  ق�سارة  خ�سراوات,  �سكين  تقطيع,  لوح   •
طاولة عمل, وعاء )جاط( زجاجي, فوط عدد )3(، فرن، �شينية، ورق األمنيوم.

• )3( حبات بطاطا، )3( ملاعق من الكريم الحام�س اأو الزبدة، ر�شة ملح وفلفل اأبي�س.

رقم 
الخطوة

ال�شور والر�شوم التو�شيحية �شرح خطوات العمل 

اغ�شل البطاطا جيّدًا وجفّفها، 1
ثمّ لفها بورق الق�شدير.

�شخّن الفرن على درجة حرارة 2
في  البطاطا  ثمّ �شع  250�س، 
الفرن  واأدخلها  ال�شواء  �شينية 

مدّة �شاعة حتى ت�شتوي.

خطوات تنفيذ التمرين

التجّهيزات اللازمة

المعلومات النظريةّ

النتاج العملي

اإعداد  البطاطا الم�شوية   التمرين )12-1(
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الثاني 3 الوجه  على  دقيقة   30 بعد  البطاطا  اقلب 
بالفرن عند ال�شوي وتاأكّد من ال�شتواء بغرز عود 

من الخ�شب داخل حبة البطاطا.

حاد 4 ب�شكين  العليا  الجهة  من  البطاطا  ا�شطح 
قطعة  داخل  الحبة  على  وا�شغط   ،+ �شكل  على 
قما�س لكي يتم فتح باطنها، و�شع ملعقة الكريم 
البطاطا على  الزبدة داخل تجويف  اأو  الحام�شي 

الوجه.

اأعدّ البطاطا الم�شوية على غرار خطوات العمل ال�شابقة.

بعد النتهاء من اأداء التمرين، قيّم اأداءك من خلال قائمة الر�شد الآتية: 

لنعممعايير الأداءالرقم

غ�شلت البطاطا بطريقة �شحيحة.1

�شويت البطاطا بالفرن، مراعيًا اأمورال�شلامة في اأثناء عملية 2
ال�شوي ودرجة ال�شتواء بعد ال�شوي.

نظفت مكان العمل ورتبته.3

�شطحت البطاطا بعد ال�شتواء بطريقة �شليمة.4

تمرين عملي

معايير التقييم 
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- اأن يُعدّ البطاطا المهرو�شة ) بيوريه (.

بالزبدة والحليب  البطاطا متو�شطة الحجم، وبعد عملية �شلقها تهر�س وتمزج  تختار حبات 
وتقدّم كمرافق لأطباق اللحوم  والطيور.

• كيلو ون�شف من البطاطا ، ن�شف كوب من الحليب ال�شاخن، �شفار بي�شة )اختياري(، 
)3( ملاعق كبيرة من الزبدة.

• رُبع ملعقة �شغيرة من الفلفل الأبي�س، ورُبع معلقة �شغيرة من البهارات.
• ملح ح�شب الرغبة.

اأو  اأو خفاقة يدوية،  الخ�شراوات، م�شرب �شلك يدوي  لغ�شل  • طنجرة مع غطاء، وعاء 
اآلية، هرا�شة بطاطا، اأو مطحنة خ�شراوات.

• �شكين، كوب معياري، فر�شاة تنظيف الخ�شراوات.

رقم 
ال�شور والر�شوم التو�شيحية �شرح خطوات العمل الخطوة

اغ�شل البطاطا جيّدًا وا�شتعمل الفر�شاة 1
اإذا لزم الأمر.

 

خطوات تنفيذ التمرين

التجّهيزات اللازمة

المعلومات النظريةّ

النتاج العملي

اإعداد البطاطا المهرو�شة )بيوريه( التمرين )13-1(
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تمرين عملي

ا�شلق البطاطا في الماء المُ�شاف له 2
قليل من الملح حتى تن�شج، ويتبين 

ذلك باإدخال �شوكة فيها ب�شهولة.

ثمّ 3 وق�شرها،  الــمــاء  مــن  �شفها 
اأو  الخ�شراوات،  اهر�شها بمطحنة 

هرا�شة البطاطا.
الغليان 4 درجة  اإلى  الحليب  �شخن   

البطاطا،  اإلــى  الزبدة  مع  واأ�شفه 
اليدوية  بالخفاقة  الخليط  واخفق 
المزيج  ي�شبح  حتى  الكهربائية  اأو 
حتى  الخليط  اترك  ثمّ  ا  جدًّ ناعمًا 

يبرد قليلًا.
والفلفل 5 والبهار  الملح  اأ�شف 

الأبي�س و�شفار البي�س اإلى البطاطا، 
مع  هادئة  نار  على  الوعاء  و�شع 
التحريك مدّة 5 دقائق تقريبًا حتى 

يتجان�س الخليط.
ملحوظات مهمة

لحفظ البطاطا )البيوريه( �شاخنة بع�س الوقت لحين التقديم، يو�شع وعاء البطاطا في   •
وعاء اآخر فيه ماء �شاخن ويغطى بقطعة قما�س.

 
اأعدّ البطاطا المهرو�شة )بيوريه( على غرار خطوات العمل  ال�شابقة.
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معايير التقييم 

بعد النتهاء من اأداء التمرين، قيّم اأداءك من خلال قائمة الر�شد الآتية :

لنعممعايير الأداءالرقم

غ�شلت البطاطا بطريقة �شحيحة وقطعتها.1
�شلقت البطاطا بطريقة �شحيحة وتاأكدت من ا�شتوائها.2
خلطت �شائر المكونات مع البطاطا الم�شلوقة ب�شكل جيد.3
زينت البطاطا )بيوريه( ب�شكل منا�شب.4
راعيت الت�شل�شل المنطقي في اأداء العمل.5
حافظت على تقديم البطاطا �شاخنة.6
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- اأن يُعدّ بطاطا )بولنجير(.

اإلى جانب  البهارات، وتُقدّم  بالفرن مع  الم�شوية  البطاطا  البطاطا )البولنجير( هي قطع من 
اأطباق اللحوم.

• �شينية �شوي، فرن غاز، ق�شارة خ�شار، �شكين فرم، لوح تقطيع.
25 غ  زبدة،  50 غ  اأو لحمة،  لتر مرق دجاج  ربع  ب�شل،  100 غ  بطاطا،  400 غ   •

)اأوريغانو(. فلفل، ر�شة زعتر بري  بقدون�س مفروم، ر�شة ملح، ر�شة  زيت، ملعقة 

رقم 
الخطوة

ال�شور والر�شوم التو�شيحية �شرح خطوات العمل 

ق�شر البطاطا وقطعها دوائر ب�شمك 2 1
�شم.

ق�شر الب�شل وقطعه على �شكل اأجنحة 2
)ري�س(.

اخلط الب�شل والبطاطا مع بع�شها 3
ا، ثمّ ر�سّ الملح والفلفل  بع�شً

)والأوريغانو.(

خطوات تنفيذ التمرين

التجّهيزات اللازمة

المعلومات النظريةّ

النتاج العملي

اإعداد بطاطا بولنجير التمرين )14-1(
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تمرين عملي

ح�شر �شينية ال�شوي، و�شع البطاطا، ثمّ 4
اأ�شف الزبدة وقلّبها مع البطاطا والب�شل 

جيّدًا.
�شع الزيت على وجه البطاطا بالفر�شاة 5

البطاطا كاملًا،  يتوزّع على  جيّدًا لكي 
ثمّ اأ�شف المرق.

�شخن الفرن على درجة حرارة 250�س 6
وا�شوِ البطاطا مدّة 20 دقيقة حتى تبداأ 
الحرارة  درجة  خف�س  ثمّ  بال�شتواء، 
ويتبخر  ت�شتوي  لكي  البطاطا  واتــرك 

المرق مدّة �شاعة واحدة على الأقل.

ملحوظات مهمة

من الممكن ا�شتعمال الكراث بدلً من الب�شل في اإعداد البطاطا )البولنجير( لكي   •
يعطي مذاقًا اأف�شل في الطعم.

    اأعدّ البطاطا )البولنجير( على غرار خطوات  العمل ال�شابقة.
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   بعد النتهاء من اأداء التمرين، قيّم اأداءك من خلال قائمة الر�شد الآتية :

لنعممعايير الأداءالرقم

غ�شلت البطاطا بطريقة �شحيحة وق�شرتها وقطعتها.1
بهرت البطاطا و�شويتها في الفرن حتى الن�شج المطلوب.2
نظفت مكان العمل ورتبته. 3
راعيت �سروط النظافة وال�سلامة العامة.4
راعيت الت�شل�شل المنطقي في التمرين.5

معايير التقييم 
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ا في غذاء الإن�شان؛ فهي من اأهم ال�شلع الغذائية،  التي  تُ�شكل الحبوب والبقوليات جانبًا مهمًّ
عرفها الإن�شان مُنذ فجر التاريخ فكان لها الف�شل الكبير في توطينه وا�شتقراره.

اإذ تُعــدّ الغذاء الرئي�س لأغلب �شُكّان العالم لرتفاع قيمتها الغذائية وانخفا�س ثمنها و�شهولة 
اإنتاجها وتخزينها مقارنة بالأغذية الأخرى.

1- الحبوب وا�شتعمالتها
تعــدّ الحبــوب ومنتجاتهــا م�شادر 
جيــدة للطاقــة والبروتيــن وبع�ــس 
الفيتامينــات والأمــلاح المعدنيــة، 
والحبــوب كثيــرة ومتنوعــة تنتمي 
اإلــى الف�شيلــة النجيليــة وتتفــاوت 
فمنهــا  الزراعيــة،  موا�شمهــا  فــي 
ما هــو �شتــوي؛ كالقمــح وال�شعير 
وال�شوفــان، ومنها ما هــو ربيعي اأو 

�شيفي، كالذرة.
اأن���واع ال�حب��وب: مــن اأنـواع  اأ  - 
القمــح،  الرئي�شــة  الحبــوب 
وال�شوفان،  والــذرة،  والأرز، 
وال�شعيــر. وفي مــا ياأتي نبذة 

مخت�شرة عن كلّ منها:
W(: ي�شمى  h e a t القمح )   .1
عديــدة،  باأ�شمــاء  القمــح 
من  ويُعدّ  والبُــرّ،  كالحنطة 

الحبوب والبقوليّاتثانياً

منتجات القمح
- الطحين )الدقيق(: ي�شتعمل ب�شكل رئي�س في �شناعة 

الخبز والمعجنات والفطائر والكعك باأنواعها.
- ال�شميد: ي�شتعمل ب�شكل رئي�س في �شناعة الحلوى 

ال�شرقية، كالهري�شة والب�شبو�شة و الحلبة.
- الفريكــة: ت�شتعمــل لإعــداد مفلفــل الفريكة، اأو 

الدجاج المح�شو بالفريك، اأو تُعدّ كح�شاء.
- البرغل والجري�شة: يــوؤكل البرغل الناعم بعد نقعه 
فــي ال�شلطات كمــا فــي التبولة ويطهــى البرغل 

الخ�شن مفلفلًا؛ كالأرز. 
- المعكرونــة و)البا�شتــا(: يتوافــر منهــا منتجــات 
المعكرونــة،  منهــا:  مختلفــة،  واأ�شــكال  عــدة 

و)ال�شباغتي(، وال�شعيرية، و)اللزانيا(.
- المفتول: منتــج تقليدي على �شكل كرات �شغيرة 
معروف في كثير من الدول العربية باأ�شماء مختلفة.



59

اأقدم الأغذية الرئي�شة التي عرفها الإن�شان وتتوافر منه ثلاثة اأنواع:
القمح القا�شي : ي�شتعمل في �شناعة الخبز.  •

ا ويحتوي على  قمــح ال�شلــد )الديورم( : قا�سٍ جــدًّ  •
ن�شبــة عالية مــن بروتيــن الجلوتيــن، وي�شتعمل في 

�شناعة المعكرونة )وال�شباغيتي(.
القمــح الطــري: ي�شتعمــل فــي �شناعــة الكعــك   •

والب�شكوت. 
الأرز  )Rice(: يُعدّ الأرز الغذاء الرئي�س ل�شعوب اآ�شيا،    .2
وعلى الرغم من احتوائه علــى ن�شب اأقل من البروتين 
مقارنــة بالحبــوب الأخــرى، اإلّ اأنّــه �شهــل اله�شم 
وا�شتفــادة الج�شــم من البروتيــن المتوافر فيــه عالية، 
والأرز المتوافــر فــي الأ�شــواق هــو اأرز مق�شور )اأي 
منزوع الغلاف الخارجي والجنين( وفي هذه العملية 

يَفقد الأرز ن�شبة كبيرة من عنا�شره الغذائية. 

الذرة ال�شفراء )Sweet Corn(: تُعدّ الذرة ال�شفراء الغذاء الرئي�س لبع�س دول اإفريقيا    .3
القمح  في  المتوافرة  تلك  من  قيمة  اأقل  فيها  البروتين  ونوعية  الجنوبية،  واأمريكا 
الأخرى،  بالحبوب  مقارنة  الدهن  من  عالية  ن�شبة  على  الذرة  وتحتوي  والأرز، 
وي�شنع من حبوبها البو�شار. ومن اأهم منتجات الذرة الن�شــا الذي ي�شنع منه �شراب 

بالرجوع اإلى اأحد المراجع المتخ�ش�شة في اإنتاج الطعام، ابحث  مع اأفراد مجموعتك في 
اأنواع الأرز الم�شتعملة في الطهو في بلادنا من حيث : اأنواعها )طول الحبة(، ا�شتعمالتها 
في الطهو، درجة حرارة الماء الم�شتخدمة وفترة النقع، وكمية  الماء الم�شتخدمة للطهو، ثمّ 

اكتب تقريرًا بذلك  واعر�شه على زملائك في ال�شف.

ال�شميــد من  ي�شتخــرج 
حبــوب القمــح القا�شية 
ا، ويمكن ا�شتخراجه  جدًّ

من الذرة ال�شفراء.

البروتين  �شبكة  الغلوتين: 
والن�شــا التي تتكوّن عند 
اإ�شافــة المــاء للطحيــن 
التــي تك�شــب العجيــن 

المطاطية والتما�شك.
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اأنواع الحلويات بدل ال�شكر، ومن  الذرة )Corn Syrup( وي�شتعمل في كثير من 
الجاهزة  الفطور  ي�شتخرج من الأجنة، وحبوب  الذي  الزيت  ا  اأي�شً الذرة  منتجات 

.)Corn Flakes(
ال�شوفــان )Oats( :ينبــت ال�شوفان في بلادنا بريًّــا بين القمح وال�شعيــر في العادة،    .4
ويُعرف بالقرطمان اأو الهرطمان وهو لفظ فار�شي، وحجم حبوب ال�شوفان متو�شط 

بين القمح وال�شعير.
ال�شعيــر )Barley( :يُعدّ ال�شعير من اأق�شى اأنواع الحبوب، وقد ا�شتعمل في الما�شي    .5
لإنتــاج الخبز. اأمّا حاليًــا فت�شتعمل حبوبــه المق�شورة في اإنتاج اأنــواع من الح�شاء 

وال�شراب.
 ب - اختيار الحبوب وتخزينها : يُراعى عند اختيار الحبوب اأن تكون من الأ�شناف الجيدة 

وال�شالحة للا�شتعمال، واأن تكون ذات لون ورائحة طبيعية وخالية من ال�شو�س 
وال�شوائب، كالح�شى، والأتربة. 

لقد اهتم الإن�شان منذ زمن بعيد بخزن غلاله من الحبوب وترك الكثير من ال�شور 
والمخطوطات حول اإبقاء الحبوب في �شنابلها كطريقة لحفظها وخزنها، فقد اتبع 

الإن�شان خلال ح�شارته المتعاقبة طرقًا كثيرة في خزن الحبوب، اأهمّها ما ياأتي : 
تعري�س الحبوب لأ�شعة ال�شم�س، وهو ما يعرف بالتجفيف الطبيعي.   .1

خلط الحبوب ببع�س النباتات التي تحتوي على مواد منفرة للح�شرات كورق الغار    .2
والدفلة.

خلط الحبوب بالرماد اأو الملح المطحون.   .3
التبخير بو�شاطة الدخان الذي ي�شاعد على اإبعاد الح�شرات خارج المخازن.   .4

ابحث  مع اأفراد مجموعتك في م�شادر المعرفة المتوافرة لديك عن اأ�شباب عفن الحبوب 
ل اإليه على زملائك في ال�شف. واأخطاره ال�شحية، ثمّ اعر�س ما تتو�شّ
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-  اأن يُعدّ طبق اأرز مفلفلًا.

الأرز المتوافر في الأ�شواق هو اأرز مق�شور، ويوجد اأ�شناف عدة من الأرز منها ذات الحبة 
ويدخل  )الأمريكي(،  الأرز  اأو  )الب�شمتي(،  الطويلة  الكبة  وذات  )الم�شري(،  الكروية  �شبه 
البرياني، واأرز المن�شف، واأرز  اأطباق مختلفة، مثل الأرز البخاري، والأرز  اإعداد  الأرز في 

المقلوبة، واأرز المحا�شي وغيرها.

اأرز حبة متو�شطة 500غرام، زيت قلي 50 مليليتر، ماء بارد 1 ليتر )لغ�شل الأرز من الن�شا(،    •
ماء فاتر 1 ليتر )لنقع الأرز(، ماء �شاخن 1 ليتر )لطهي الأرز(، ملح 15 غرام.

وعاء معدني عميق عدد )1(، طنجرة ذات قاعدة �شميكة وغطاء محكم عدد )1(، كفكير   •
عدد )1(، م�شفاة عدد )1(، ملعقة خ�شبية عدد )1(، طبق للتقديم عدد )1(، ملعقة مائدة 

كبيرة عدد )1(، كوب معياري عدد )1(، �شحن عميق عدد )1(.

رقم 
ال�شور والر�شوم التو�شيحية �شرح خطوات العمل الخطوة

نَــقِّ الأرز واغ�شله بالماء البــارد، ثمّ انقعه بالماء 1
الفاتر مدّة ثلث �شاعة تقريبًا.

خطوات تنفيذ التمرين

التجّهيزات اللازمة

المعلومات النظريةّ

النتاج العملي

اإعداد الأرز المفلفل التمرين )15-1(
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تمرين عملي

�شفِّ الأرز من الماء بو�شعه في الم�شفاة 2
المخ�ش�شة لذلك حتى يخرج الماء منه.

�شع طنجــرة على النــار الحامية واأ�شف 3
فيها الزيت واتركه حتى يحمى، ثمّ اأ�شف 

اإليها الأرز.
قلّب الأرز بكفكير كلّما تحمّ�شت الطبقة 4

ال�شفليه، ثمّ ر�سّ عليه الملح.
اأ�شف الماء المغلي واأغلق الطنجرة بغطاء 5

محكم لمنع خروج البخــار واتركه على 
النار الهادئة حتى ين�شج.

ارفــع الأرز عــن النار وا�شكبــه في الوعاء 6
المنا�شب وقدّمه.

ملحوظات مهمة

• يمكن ا�شتخدام الكركم اأو البهارات في اأثناء طهي الأرز.
• يحفظ الأرز المطهو بطريقة �شحيحة خوفًا من التلوث والف�شاد.

• لزوجة الأرز وتغيّر الطعم والرائحة من موؤ�شرات ف�شاده.

اأعدّ الأرز المفلفل باتباع خطوات تنفيذ التمرين ال�شابقة.
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معايير التقييم

 بعد النتهاء من اأداء التمرين، قيّم اأداءك من خلال قائمة الر�شد الآتية: 

لنعممعايير الأداءالرقم

نقيت الأرز وغ�شلته بالماء البارد، ثمّ نقعته بالماء الفاتر مدّة 1
ثلث �شاعة تقريبًا.

�شفيت الأرز من الماء وو�شعته في الم�شفاة المخ�ش�شة لذلك 2
حتى خرج الماء منه.

و�شعت طنجرة على النار الحامية واأ�شفت فيها الزيت وتركته 3
حتى يحمى، ثمّ اأ�شفت اإليها الأرز.

قلّبت الأرز بكفكير كلما تحمّ�شت الطبقة ال�شفلية، ثم 4
ر�ش�شت الملح عليه.

اأ�شفت الماء المغلي واأغلقت الطنجرة بغطاء محكم لمنع 5
خروج البخار وتركته على النار الهادئة حتى ين�شج.

رفعت الأرز و�شكبته في الوعاء المنا�شب وقدّمته.6
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- اأن يُعدّ ح�شاء الفريكة.

الفريكة قمح بلدي غير نا�شج ي�شتعمل في تح�شير ال�شوربات وبع�س الوجبات الرئي�شة مع 
الدجاج.

اأ�شود ح�شب  فلفل  الزبدة،  من  ن�شف كوب  كبيرة،  ب�شلة  الفريكة،  من  كيلو غرام  ن�شف   •
الرغبة، ورق غار ح�شب الرغبة، بهارات ح�شب الرغبة، 2 لتر من مرق لحم، باقة عطرية، 

ر�شة ملح للطعم.
كوب  �شغيرة،  ملعقة  �شكب،  ملعقة  كبيرة،  ملعقة  خ�شبية،  ملعقة  عميق،  وعاء  طنجرة،   •

معياري، اأطباق �شوربة، م�شفاة، �شكين، لوح تقطيع.

رقم 
ال�شور والر�شوم التو�شيحية �شرح خطوات العمل الخطوة

جهّــز المــرق )الأ�شا�ــس( واأ�شــف اإليــه الباقة 1
العطرية، واتركه يغلي بهدوء لدقائق معدودات.

ق�شّر الب�شل وقطّعه قطعًا ناعمة.2

خطوات تنفيذ التمرين

التجّهيزات اللازمة

المعلومات النظريةّ

النتاج العملي

اإعداد ح�شاء الفريكة  التمرين )16-1(
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تمرين عملي

نــقِّ الفريكــة جيّدًا مــن ال�شوائــب ومن 3
الأحجار الظاهرة با�شتخدام الم�شفاة.

ا�شطف الفريكة بالمــاء جيّدًا، ثمّ ا�شحبها 4
مــن الماء باليــد، وكرّر ذلك ثــمّ �شفها، 

وتُ�شمّى هذه العملية ت�شويل الفريكة.

حتى 5 واتركها  طنجرة،  في  الزبدة  �شع 
ثمّ  تحترق،  األّ  على  واحر�س  تن�شهر 
وي�شبح  يذبل  حتى  وقلبه  الب�شل  اأ�شف 

لونه ذهبيًّا.
اأ�شــف الفريكــة اإلــى الطنجــرة وقلبهــا 6

با�شتخدام الملعقة الخ�شبية مدّة 5 دقائق.
�شع مــرق اللحم علــى الفريكة، واأ�شف 7

الملح والفلفل والبهارات والباقة العطرية.

اترك الخليط يغلي وهو مغطى، ثمّ خف�س 8
الحرارة حتى تن�شج الفريكة.

ملحوظات مهمة

• تتكون الباقة العطرية من ورق الغار، وعروق البقدون�س، وعروق الزعتر البري.

اأعدّ  ح�شاء الفريكة على غرار خطوات العمل  ال�شابقة.
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معايير التقييم

 بعد النتهاء من اأداء التمرين، قيّم اأداءك من خلال قائمة الر�شد الآتية: 

لنعممعايير الأداءالرقم

غ�شلت الفريكة ونظفتها و�شفيتها من الماء جيّدًا.1
�شخنت الزيت جيّدًا وعملت على تقليب الفريكة ب�شكل جيد. 2
اخترت المعيار ال�شحيح من مرق اللحمة والملح اللازم لطهو 3

الفريكة.
طهوت الفريكة حتى الو�شول اإلى الن�شج المطلوب.4
راعيت �سروط النظافة وال�سحة العامة.5
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2- البقولياّت
البقوليّات هي البذور الجافة لبع�س اأنواع النباتات، واأكثر اأنواعها �شيوعًا في بلادنا العد�س 
والحم�س والفول والفا�شولياء والبازيلاء واللوبيا، وهي ت�شكّل جانبًا بالغ الأهمية في غذاء 
الإن�شان؛ نظرًا اإلى ارتفاع قيمتها الغذائية وانخفا�س ثمنها، وتُعدّ م�شادر جيدة للبروتينات 
والن�شويات وبع�س العنا�شر المعدنية؛ كالكال�شيوم، والف�شفور، والنحا�س، والزنك، وبع�س 
البقوليّات  الطاقة، ومن م�شاوئ  الماء، وهي جيدة في محتواها من  الذائبة في  الفيتامنيات 
احتواوؤها على بع�س ال�شكريات الثلاثية والرباعية التي ل يتم امت�شا�شها في الأمعاء الدقيقة؛ 
لذا، فاإنّها تُ�شبب تخمّرًا في الأمعاء الغليظة ممّا يَنتُج عنه غازات ت�شبب النفاخ، اأ�شف اإلى 
ذلك فاإنّ ق�شور البقوليّات تحتوي على األياف خ�شنة ع�شرة اله�شم، ولهذا يتم ا�شتهلاكها 

مق�شورة.
اأ -  اأنواع البقولياّت:  في ما ياأتي نبذة مخت�شرة عن اأهمّ اأنواع البقوليّات وا�شتخدامتها:

1.الحم�س Chick Peas: يُعدّ الحم�س من البقوليّات ال�شيفية، وهو �شائع ال�شتعمال، 
اأو الهوي�شة، كما  ّـًا، وهو ما ي�شمى الحاملة  اأو م�شوي ويوؤكل الحم�س اأخ�شر طازجًا 
يوؤكل مطبوخًا ومهرو�شًا )حم�س بالطحينية اأو فتة الحم�س(، اأو مقليًّا كما في خلطة 
ا كما في الق�شامة، اأو م�شلوقًا ومملحًا )البليلة(، يحتوي  الفلافل )الطعمية(، اأو محمّ�شً

الحم�س على ن�شبة جيدة من البروتينات والن�شويات، ويُعدّ م�شدرًا جيّدًا للطاقة.
اأخ�شر  ويوؤكل  بلادنا  في  ال�شعبية  الأطمعة  من  الفول  يُعدّ   :Broad Beans 2.الفول 
ا )كالفول المدم�س(، كما  ا بالزيت اأو مع الأرز، ويوؤكل الفول تام الن�شج مطهوًّ مطهوًّ
يدخل في مكونات خلطة الفلافل, ويوؤدي الاإفراط في تناوله هو والحم�س اإلى بع�س 

ال�شطرابات اله�شمية والنفاخ. 
على  ويحتوي  الإن�شان،  عرفها  التي  الأغذية  اأقدم  من  العد�س  يُعدّ   :Lentil 3.العد�س 
البروتين ب�شكل كبير ون�شبة عالية من المواد الكربوهيدراتية وهو م�شدر جيد للطاقة، 
ا؛ اإذ تُعدّ منه اأطباق عديدة كالمجدرة )عد�س مع الأرز( و�شوربة  يوؤكل العد�س مطهوًّ

العد�س، و يطبخ مع الأرز واللبن، وهو ما يُ�شمّى الر�شوف.
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4.الفا�شولياء الجافة  Dry Beans: تُعدّ الفا�شولياء الجافة من المحا�شيل ال�شيفية، 
وهي غنية بالبروتينات والكربوهيدرات، وهي م�شادر جيدة للطاقة، كما تحتوي 

على ن�شبه جيدة من العنا�شرالمعدنية، وتطبخ مع اللحم ومرق البندورة.
5.فول ال�شويا Soya Beans: يعُدّ فول ال�شويا من اأغنى البقوليّات على الإطلاق في 
محتواه من البروتينات والدهون وبع�س العنا�شر المعدنية كالبوتا�شيوم والف�شفور، 

وي�شتخرج منه زيت ال�شويا.
بالبروتينات، ويحتوي على  الغنية  البقوليّات  الترم�س  من  يُعدّ   :  Lupin 6.الترم�س 

األياف ال�شليلوز الم�شادة للاإم�شاك.
ب - تح�شير البقولياّت: تحتاج البقوليّات اإلى تجهيز وتنقية قبل طهوها؛ للتاأكّد من خلوّها 
من ال�شوائب والح�شى،ثمّ غ�شلها ونقعها بالماء لتق�شير مدّة طبخها وينتج عن  النقع 
التام انتفاخ البذور وزيادة حجمها، لذلك ينبغي نقع البقوليّات بكمية كافية من الماء 
الماء  من  لترات   )4–3( قرابة  وي�شتعمل  الماء،  ع�شر  تاأثير  لتخفيف  م�شبقًا  المغلي 
لكلّ كيلو غرام بقول، كما يمكن اإ�شافة كميّة قليلة من بايكربونات ال�شوديوم )ربع 
معلقة �شغيرة لكلّ لتر ماء( ويتم النقع لتطرية غلافها وزيادة امت�شا�س الماء، وينبغي 
�شطف البقوليّات جيّدًا بالماء للتخلّ�س من هذه المادة القلوية قبل الطبخ؛ لأنّها تحطّم 

الثيامين ) فيتامين ب1(، وتعطي قوامًا مهترئًا، وطعمًا غريبًا ولونًا داكنًا. 

انقع مع اأفراد مجموعتك كميّة من الحم�س مدّة )12( �شاعة ثمّ اق�شم الكمية اإلى جزاأين، 
نف�شها  للمدّة  الجزاأين  اطهُ  ثمّ  ال�شوديوم،  بايكربونات  من  قليلًا  الأول  الجزء  اإلى  واأ�شف 

وتحت ظروف مماثلة، ولحظ  ما ياأتي :
1- مدّة الطهو اللازمة للن�شج.

2-  اللون والنكهة و�شكل الحبات في كل حالة.
ل اإليه، ثمّ اعر�شه على زملائك في ال�شف. دون ما تتو�شّ

تاأثير اإ�ضافة بايكربونات ال�ضوديوم 
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البندورة  ا�شتعمال  حال  وفي  الرطبة،  بالحرارة  عادة  البقوليّات  تطهى  البقولياّت:  طهو   - ج� 
قابلية ه�شم  زيادة  الطهو على  ي�شاعد  البقول طرية،  ت�شبح  اأن  بعد  ت�شاف  اأو �شل�شتها 
البقوليّات، كما يزيد الطهو من وفرة المعادن نتيجة تحلل جزء منها، لكن الطهو يعمل 
ين�شح بعدم  فيتامين ب1، لذلك  للحرارة وبخا�شة  الح�شا�شة  الفيتامينات  على فقد في 

زيادة مدّة الطهو عن الحد اللازم للمحافظة على قيمتها الغذائية ومنع ذوبانها.

ناق�س مع اأفراد مجموعتك الأمور الواجب مراعاتها عند اختيار البقوليات وتخزينها، ثمّ  
ل اإليه على زملائك في ال�شف. اعر�س ما تتو�شّ

ابحث مع اأفراد مجموعتك في م�شادر المعرفة المتوافرة لديك )كتب، اأو ن�شرات، اأو اإنترنت، 
المعيارية لكل من الكوب، ملعقة طعام كبيرة، ملعقة  اأو غير ذلك( عن الأوزان والمكايـيل 

ل اإليه على زملائك في ال�شف. �شغيرة، وغيرها، ثمّ اعر�س ما تتو�شّ
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- اأن يُعدّ الفول المدم�س.

طبق �شعبي يتم تح�شيره من حبات الفول الكامل اأو المجرو�س اأو كليهما بعد �شلقها بالماء، 
هذه  بو�شع  الحار  والفلفل  الليمون  وع�شير  والملح  الثوم  من  الفول  تتبيلة  اإعداد  ويُمكن 

المكونات في الخلّاط وخلطها جيّدًا وتزيين طبق الفول فيها.

• اإناء للنقع, طنجرة �سغط, مدقة ثوم, كوب معياري, خلاط كهربائي, طبق, ملعقة �سغيرة, 
ملعقة كبيرة.

الثوم  من  ان  ف�شّ الليمون،  ع�شير  من  كبيرتان  ملعقتان  الجافة،  الفول  حبوب  من  كوب   •
المفروم، وقرن فلفل حار  البقدون�س  الرغبة(، ملعقتان �شغيرتان من  الطعام )ح�شب  ملح 

)للتزيين(.

رقم 
الخطوة

ال�شور والر�شوم التو�شيحية �شرح خطوات العمل 

نظف حبات الفول الجاف من الح�شى 1
وال�شوائب والحبوب الغريبة.

 اغ�شل الفول جيّدًا بالماء.2

التجّهيزات اللازمة

المعلومات النظريةّ

النتاج العملي

اإعداد الفول المدم�ص التمرين )17-1(

خطوات تنفيذ التمرين
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 انقــع الفول في اإناء فيــه ماء بارد 3
مـــدّة )12-8(   ) غليــه  )�شبــق 

�شاعة.
�شع الفول المنقــوع في طنجرة 4

ال�شغــط، اأ�شــف 4 اأ�شعافــه ماءً 
مغليًّا، ثمّ اأغلــق الطنجرة و�شعها 
على نار هادئة حتى ين�شج الحب، 
ويُ�شبح قابلًا للهر�س ب�شغطه بين 

ال�شاهد والإبهام.

اخلــط الفول المطهو )بعد هر�شه 5
جزئيًّا اأو كما هو ح�شب الرغبة ( 
المهرو�س  والثوم  الليمون  بع�شير 

والملح.

�شع الفول في طبق التقديم وزينه 6
بالبقدون�ــس والفلفــل، ثمّ اأ�شف 

على �شطحه زيت الزيتون.

ملحوظات مهمة

ي�شتعمل الفول المجرو�س لتح�شير الفول المدم�س بن�شبة 50 % فول حب مقابل   •
50 % فول مجرو�س.

ين�شح ب�شلق البقول في ماء بارد �شبق غليه للاإ�شراع في ن�شجها؛ اإذ اإنّ الغلي   •
ير�شّب جزءًا كبيرًا من اأملاح الكال�شيوم الم�شببة لع�شر اله�شم.
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اأعدّ الفول المدم�س على غرار خطوات العمل ال�شابقة مع ا�شتعمال ن�شف الكمية فول مجرو�س 
بدل الفول الحب.

بعد النتهاء من اأداء التمرين، قيّم اأداءك من خلال قائمة الر�شد الآتية: 

لنعممعايير الأداءالرقم
ح�شرت الفول اللازم للطهو من حيث تنقيته من الح�شى 1

وال�شوائب وغ�شلته جيّدًا.
طهوت الفول على النار حتى ال�شتواء المطلوب.2
هر�شت الفول مع مكوناته الأخرى بطريقة �شحيحة.3
راعيت  النظافة وال�شلامة العامة عند اأداء المهارة.4

تمرين عملي

معايير التقييم
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خطوات تنفيذ التمرين

التجّهيزات اللازمة

المعلومات النظريةّ

النتاج العملي

اإعداد  الحم�ص بالطحينية التمرين )18-1(

- اأن تُعدّ الحم�س بالطحينية.

ب�شرائح  وكذلك  المفروم،  والبقدون�س  بالكمون  مزيّنًا  مقبلات  كطبق  يُقدّم  �شعبي  طبق 
ة �شرائح مخلّل الخيار. المخلّلات، وبخا�شّ

اإناء للنقع, كوب معياري, خلاط كهربائي, طنجرة �سغط, �سينية, طبق, ملعقة كبيرة,   •
ملعقة �شغيرة.

كوب واحد من الحم�س الجاف، ورُبع معلقة �شغيرة من بيكربونات ال�شوديوم.   •
)4( ملاعق كبيرة من الطحينية، وع�شير حبة واحدة من الليمون.   •

ملعقة كبيرة من البقدون�س المفروم )للتزيين(، ورُبع ملعقة �شغيرة من الكمون )للتزيين(،    •
ور�شة �شغيرة من ال�شطة الحمراء ح�شب الرغبة للتزيين.   

رقم 
ال�شور والر�شوم التو�شيحية �شرح خطوات العمل الخطوة

�شــع الحم�س علــى �شينيــة ونقّه 1
جيّــدًا مــن الح�شــى وال�شوائــب 
والحبــوب الغريبــة خا�شــة ذات 

اللون الأخ�شر.
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بالماء( 2 جيّدًا  غ�شله  )بعد  الحم�س  انقع 
مع  الليل،  طوال  الماء  من  كافية  بكميّة 
اإ�شافة رُبع ملعقة �شغيرة من بايكربونات 

ال�شوديوم.

ا�شطف حبوب الحم�س من ماء النقع.3

�شع الحم�س في طنجرة ال�شغط، واأ�شف 4
اإليه نحو اأربعة اأ�شعافه ماءً مغليًّا، ثمّ ا�شلق 
الحم�س في طنجرة على نار هادئة حتى 
ب�شغطه  للهر�س  قابلًا  وي�شبح  ين�شج 
الحم�س  افرد  ثمّ  والإبهام،  ال�شاهد  بين 
الم�شلوق بعد ت�شفيته من الماء على �شينية 

مدّة من الزمن حتى يبرد.

ناعمًا 5 ي�شبح  حتى  الحم�س  اهــر�ــس 
اأداة  اأية  اأو  الكهربائي  الخلاط  با�ستعمال 
اأثناء  الثلج  من  قليل  اإ�شافة  مع  منا�شبة، 

الهر�س.

وع�شير 6 الطحينة  مع  الحم�س  اخلط 
من  وكمية  المهرو�س  والثوم  الليمون 

الملح ح�شب الرغبة.
وزينه 7 التقديم،  طبق  في  الحم�س  �شع 

بالبقدون�س وال�شطة وحبات من الحم�س 
الم�شلوق وزيت الزيتون.
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تمرين عملي

معايير التقييم

ملحوظات مهمة
التبريد ال�شريع للحم�س بن�شره على �شينية وا�شعة يمنع ف�شاده ب�شرعة.  •

و�شع الثلج في اأثناء الهر�س يعطي الحم�س اللون الأبي�س ويحافظ على جودته.  •

احفظ الحم�س بعد اإعداده في الثلاجة، واعمل على تغطيته لمنع جفافه وتلفه.  •

اأعدّ الحم�س على غرار خطوات العمل ال�شابقة؛ باإ�شافة قليل من البقدون�س المفروم الناعم، 
وع�شير الليمون، وقليل من الثوم المهرو�س ح�شب الرغبة.

بعد النتهاء من اأداء التمرين، قيّم اأداءك من خلال قائمة الر�شد الآتية :

لنعممعايير الأداءالرقم

ح�شرت الحم�س للطهو بطريقة �شحيحة.1
طهوت الحم�س حتى الن�شج المطلوب.2
هر�شت الحم�س واأ�شفت اإليه باقي المكونات.3
و�شعت الحم�س في طبق التقديم وزينته ب�شكل جميل.4
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- اأن تُعدّ طبقًا من الفلافل.

تُح�شرالفلافل في بلادنا من الحم�س  )من غيراإ�شافة الفول( اإلّ اأنّه يمكن اأن ي�شتبدل الحم�س 
بالفول )جزئيًّا اأو كليًّا( كما في الطّعمية )الفلافل الم�شرية(.

اإناء للنقع، مغرفة �شبك، �شلة �شبك، لوح تقطيع، �شكين، ملعقة �شغيرة، ملعقة كبيرة، اأطباق   •
لو�شع المواد فيها، كوب معياري، اأداة عمل اأقرا�س الفلافل، طنجرة وا�شعة، �شكين حادة، 

اآلة فرم اللحم، ومقلاة عميقة.
7 اأكواب من الحم�س المنقوع مدة 24 �شاعة، ملعقة كبيرة كمون، )4( حبات متو�شطة من   •
الب�شل المفروم، باقة من البقدون�س، باقة من الكزبرة، )8( ف�شو�س من الثوم المق�شور، قرن 
فلفل اأخ�شر حار، ن�شف ملعقة �شغيرة من الفلفل الأ�شود، ملعقة كبيرة من الملح )ح�شب 

الرغبة(، زيت قلي، ملعقة �شغيرة من بيكربونات ال�شوديوم، ملعقة كبيرة من الكمون.

رقم 
ال�شور والر�شوم التو�شيحية �شرح خطوات العمل الخطوة

اغ�شل البقدون�ــس والكزبرة جيّدًا، 1
ثمّ افرمها فرمًا ناعمًا.

خطوات تنفيذ التمرين

التجّهيزات اللازمة

المعلومات النظريةّ

النتاج العملي

اإعداد الفلاف��������ل  التمرين )19-1(
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اغ�شل الحم�س المنقوع.2
ق�شر الب�شل والثوم وقطعهما.3
اخلط المواد و�شعها في اآلة الفرم 4

)اآلــة فــرم اللحم ( وافرمهــا فرمًا 
ناعمًا.

اأ�شــف الملــح والبهــارات اإلــى 5
الكمون والكزبــرة وبيكربونات 
جميعًــا،  واخلطهــا  ال�شوديــوم 
واتــرك الخليــط مــن �شاعــة اإلى 

�شاعتين، ثمّ اعجنه جيّدًا.
�شخــن كمية من الزيــت بارتفاع 6

7 �شـــــم في مقــلاة عميقة حتى 
درجة القلــي المنا�شبــة )من غير 

الو�شول اإلى درجة التدخين(.

ا من الفلافل با�شتعمال 7 �شكل اأقرا�شً
اآلــة الفلافل واأ�شقطهــا في الزيت 

الحار حتى تتحمر من الوجهين.

ملحوظات مهمة

بع�س  اأو  وال�شلطة  الحم�س  اإليها  ي�شاف  �شاندوي�شات  في  الفلافل  اأقرا�س  تُقدّم    •
الحم�س  جانب  اإلى  الفلافل  تقدم  والباذنجان،كما  والبطاطا  كالزهرة  المقالي 

بالطحينة اأو الفول المدم�س كوجبة غذائية.
اأن�شــب الزيــوت لقلي الفلافــل: زيت الــذرة، اأو زيت بذرة القطــن، اأو زيت دوار   •

ال�شم�س، اأو زيت بذرة النخيل. 
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تمرين عملي

معايير التقييم

اأعدّ الفلافل المح�شية؛ باإ�شافة الب�شل وال�شماق وال�شم�شم على غرار خطوات العمل ال�شابقة .

بعد النتهاء من اأداء التمرين، قيّم اأداءك من خلال قائمة الر�شد الآتية: 

لنعممعايير الأداءالرقم
ح�شرت المواد والأدوات اللازمة لتنفيذ التمرين.1
فرمت المواد على اآلة الفرم مراعيًا اأمور ال�شلامة.2
�شكلت اأقرا�س الفلافل بطريقة �شحيحة.3
قليت الفلافل بالزيت على درجة الحرارة المنا�شبة.4
ح�شيت الفلافل بطريقة �شحيحة.5
راعيت �سروط النظافة وال�سلامة العامة.6
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التجّهيزات اللازمة

المعلومات النظريةّ

النتاج العملي

اإعداد �شوربة العد�ص التمرين )20-1(

 
- اأن تُعدّ طبقًا من �شوربة العد�س. 

يُقدّم ح�شاء العد�س منفردًا، اأو مع قطع من الليمون في اأطباق منا�شبة، ويُزين بالبقدون�س وهو 
متو�شط الكثافة ناعم القوام ويُمكن اأن يقدم معها قطع خبز �شغيرة مقلية اأو محم�شة بالفرن، 

وهو غذاء مهم، وح�شاء فاتح لل�شهية.

اإناء للنقع،  مقلى، طنجرة ، كوب معياري، ملعقة كبيرة، ملعقة �شغيرة، �شكين، م�شفاة   •
خ�سراوات, خلاط  يدوي اأو  كهربائي,  مق�سرة خ�سراوات )مب�سرة(, كوبان من العد�س 
ملعقة  الحجم،  متو�شطة  ب�شلة  البطاطا،  من  متو�شطتان  حبتان  )المق�شور(،  المجرو�س 
اأو  اللحم  مرق  من  اأكواب   )5( الجزر،  من  متو�شطة  حبة  ال�شمن،  اأو  الزبدة  من  كبيرة 
الدجاج اأو الماء، ملح وفلفل ح�شب الرغبة، رُبع ملعقة �شغيرة من الكمون،  رُبع ملعقة 

�شغيرة من الكركم.
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رقم 
الخطوة

ال�شور والر�شوم التو�شيحية �شرح خطوات العمل 

نظف العد�س جيّدًا من ال�شوائب، 1
ثمّ اغ�شله و�شفّه.

ق�شرالب�شل وافرمه فرمًا ناعمًا.2
اغ�شل حبات الجزر والبطاطا، ثمّ 3

قطعًا  وقطّعها  بالمق�شرة  ق�شرها 
ناعمة، اأو اب�شرها بالمب�شرة.

على 4 بالزبدة  الناعم  الب�شل  قلّب 
اأ�شف  ثمّ  يذبل،  حتى  هادئة  نار 
اإليه الجزر والبطاطا وقلّب الخليط 
النار مدّة خم�س دقائق  جيّدًا على 

تقريبًا.
اأ�شف العد�س ومرق اللحم وخليط 5

يغلي  الخليط  واترك  الخ�شراوات 
على نار هادئة حتى ين�شج العد�س.

واهر�شه 6 النار،  عن  المزيج  ارفع 
خلاط  اأو  يدوية  هرا�سة  با�ستعمال 
الماء  من  مزيدًا  واأ�شف  كهربائي 

اأو المرق المغلي اإن لزم الأمر.
ــع  الــمــزيــج الــمــهــرو�ــس في 7 �ــش

على  وارفعه  اأخرى  مرة  الطنجرة 
النار مرة اأخرى حتى يغلي وي�شل 

اإلى الكثافة المطلوبة.
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تمرين عملي

معايير التقييم

ر�س الملح والكمون والفلفل الأبي�س 8
مدّة  يغلي  الخليط  ــرك  وات والكركم 
في  ال�شوربة  �شب  ثمّ  دقائق،  ع�شر 
خبز  مع  �شاخنة  وقدمها  بلورية  اأطباق 

)الكروتون( المحم�س.

ملحوظات مهمة

ي�شتعمل الكمون مع طبق العد�س للنكهة، كما اأنّه طارد للغازات التي يمكن اأن تتكون   •
عند تناول البقوليّات.

لون  ذات  �سوربة  على  تح�سل  حتى  اليدوي  الخلاط  على  العد�س  هر�س  ي�ستح�سن   •
متنا�شق و ل يميل اإلى اللون الكريمي.

اأعدّ �شوربة العد�س على غرار خطوات العمل ال�شابقة.

بعد النتهاء من اأداء التمرين، قيّم اأداءك من خلال قائمة الر�شد الآتية: 

لنعممعايير الأداءالرقم
ح�شرت المواد والأدوات اللازمة لتنفيذ التمرين.1
ق�شرت الخ�شراوات وفرمتها ح�شب المطلوب.2
هر�ست الخليط جيّدًا على الخلاط.3
تذوقت طعم الح�شاء بعد التح�شير.4
راعيت الت�شل�شل المنطقي في اأداء التمرين.5
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للطاقة،  الرئي�شة  الم�شادر  اأحد  تُعدّ  الإن�شان، لأنّها  اأهمية كبيرة في غذاء  للزيوت والدهون 
وتتكون الدهون غالبًا من ثلاثة جزيئات من الأحما�س الدهنية مرتبطة ببع�شها بو�شاطة جزيء من 
ا، فمنها ما يوؤكل مبا�شرة مثل اأنواع الزبدة المختلفة  الجلي�شرول، وللدهون ا�شتعمالت كثيرة جدًّ
ودوّار  الذرة  من  نباتي  رئي�شين:  م�شدرين  من  والزيوت  الدهون  وتُ�شتخرج  الزيتون،  زيت  و 
الحيوانات، والحليب  اأخرى، وحيواني من دهون  الهند واأنواع كثيرة  ال�شم�س والفول وجوز 
يمكن  اأو  والحلويات  الأطعمة  من  الكثير  تركيب  في  تدخل  التي  الطبيعية  الزبدة  منه  يُ�شتخرج 
في  الاإفراط  اأنّ  اإلّا  الاأطعمة,  اإعداد  في  وا�سعة  ا�ستعمالات  والدهون  وللزيوت  مبا�سرة,  تناولها 

تناولها يوؤدي اإلى م�شاكل �شحيّة. انظر الجدول )1-1( الذي يبيّن خ�شائ�س الدهون.
1 - اأنواع الزيوت والدهون 

تُ�شتخرج الدهون والزيوت من م�شدر نباتي وم�شدر حيواني، ويمكن اإجمال اأنواع الزيوت 
والدهون بما ياأتي: 

النباتات،  ا�شتخراجها مـن  يتم  التـي  الزيــوت  Vegetable oil: وهي  النباتية  الزي��وت    - اأ  
ال�شم�شم Palm oil، وزيت  Soya oil، والنخيل   مثل الذرة  Corn oil، فول ال�شويا 

 .Olive oil وزيت الزيتون ،Sunflower oil  وزيت دوار ال�شم�س ،Sesame oil

ب- ال�شمن النباتي Vegetable fat: ي�شنع ال�شمن من 
الزيوت النباتية الطبيعية مثل زيت بذرة النخيل.

الحليب،  من  الزبدة  ت�شتخرج   :Butter الزبدة  ج�- 
الدهنية  الحمو�س  وبع�س  الماء  على  وتحتوي 
الطيارة التي تك�شبها طعمًا ورائحة مميزة، ولها 
واإنتاجه  الطعام  تح�شير  في  كثيرة  ا�شتعمالت 

ة الحلويات. وخا�شّ

الزيوت والدهون واستعمالاتها ثالثًا

زيــوت  المهدرج��ة:  الزي��وت 

الهيدروجين تحت  تفاعلت مع 
ظــروف معينــة، لتتحــول اإلــى 
الحالــة ال�شلبة تحــت درجات 
الحرارة العادية مع توافر عوامل 

م�شاعدة.
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د  - ال�شمن الحيواني Animal Fats:  دهن خال�س من غير ماء، م�شنع من زبدة الحليب 
يُ�شاف اإليها النكهة وال�شبغة.

- المرجرين Margarine: زيوت مهدرجة م�شتحلبة وغير مهدرجة، ي�شاف اإليها الماء،  ه� 
بالزبدة،  �شبيه  منتج  وهو  الحليب،  مكونات  بع�س  على  وتحتوي  والأ�شباغ، 

وي�شتعمل كبديل لها.
الخاروف. لية  مثل  الحيوانية،  الأن�شجة  من  Grease:ت�شتخرج  ال�شحوم  و- 

اأو  كالهدرجة   مختلفة  بطرائق  ت�شنيعها  يتم  دهون   :Shorting المق�شرة   الدهون     - ز  
المزج باأنواع مختلفة من الدهون بن�شب متفاوتة ح�شب ال�شتعمال المطلوب، ومن 

خ�شائ�شها اأنّها لدنة ولينة.
ح -  زبدة الكاكاو Cocoa Butter: الدهن الم�شتخل�س من بذور الكاكاو، ولها نكهة مميزة 

مرغوبة، ناعمة وتذوب ب�شرعة في الفم، وت�شتخدم في تلبي�شات الكيك وغيرها.
الجدول )1-1(: خ�شائ�س الدهون الم�شبعة وغير الم�شبعة.

الدهون غير الم�شبعةالدهون الم�شبعة
�شائلة في درجات الحرارة العادية. �شلبة في درجات الحرارة العادية.
ل تتاأثر بعوامل الهواء والحرارة والرطوبة.تتلف بالهواء والحرارة والرطوبة.

تتكون من حمو�س دهنية، جميع الروابط 
الدهــون  اأنــواع  وت�شمــل  اأحاديــة  فيهــا 

الحيوانية جميعها.

تتكــون من حمو�س دهنية، تحتــوي على روابط ثنائية، 
ويمكن تحويلها اإلى دهون م�شبعة باإ�شافة الهيدروجين، 
وهذا ما يعرف بالهدرجة، وت�شمل اأنواع الزيوت النباتية 

جميعها.

2 – فوائد الزيوت و الدهون
  للزيوت والدهون فوائد عدّة في تح�شير الطعام واإنتاجه، منها ما ياأتي:

اأ  -   اإعطاء نكهة طيبة م�شت�شاغة للطعام: ي�شفي ا�شتخـدامها في ال�شلطات اأو ال�شل�شات 
الباردة نكهة طيبة؛ وذلك تبعًا للدهن الم�شتخدم.

ب -  منع الطعام من اللت�شاق باإناء الطهو: تدهن �شواني الطهو بال�شمن اأو الزيت قبل و�شع 
العجائن فيها كي ل تل�شق بها في اأثناء الطهو.
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ج� -  حفظ بع�ص اأنواع الأطعمة: ت�شتعمل الزيوت وبخا�شة زيت الزيتون كمادة حافظة 
لبع�س الأطعمة، مثل المكدو�س واللبنة، وعلى �شطح المخللات لمنع نمو العفن.

د  -   تطرية العجائن: اإنّ ا�شافة المادة الدهنية للعجائن تعمل على ليونته، وبذلك يوؤدي اإلى 
تطرية المعجنات ويوؤخّر جفافها ويك�شبها نعومة منا�شبة، وتزيد مدّة حفظها.

ه�  -  قلي الأطعمة: هناك اأنواع من الدهون ت�شتخدم للقلي العميق، واأنواع اأخرى مثل 
الزبدة ل ت�شلح للقلي الب�شيط فقط.

3

-  ا�شتعمال الزيوت والدهون في عمليات قلي الطعام
يجب الحر�س والنتباه للحفاظ على �شلامة ال�شتخدام الأف�شل للزيوت والدهون بمراعاة 

الأمور الآتية : 
الهتمام بنظافة المادة الدهنية بت�شفيتها بم�شفاة ناعمة بعد كلّ عملية قلي.  - اأ 

اختيار زيت القلي ال�شائل ل�شتعمالت القلي العميق. ب - 
التاأكّد من عدم توافر رائحة غير طبيعية في الزيت قبل  ج ـ- 

ا�شتخدامه. 
التاأكّد من نظافة المقلى قبل و�شع الزيت فيه.  - د 

التاأكّد اأن كميّة الزيت في المقلى ل تزيد على ثلثي �شعته.  - ه ـ
ت�شخين الزيت لدرجة حرارة منا�شبة، تبعًا لنوع المادة الغذائية،    - و 
والحر�س على األّ ي�شل الزيت اإلى  درجة التدخين، ول ت�شع 

المادة المراد قليها والزيت بارد، لأنّ ذلك يوؤدي اإلى اإ�شباعها بالزيت.
التاأكد من عدم وجود ماء في المادة الغذائية قبل و�شعها في المقلى.  - ز 

�شة في اإنتــاج الطعام  ابحث اأنــت وزملاوؤك عن   بالرجــوع اإلــى اأحــد المراجــع المتخ�شّ
ا�شتخدامــات الزيوت والدهون بم�شدريها، الحيواني، والنباتي في اإنتاج الطعام،  ثمّ اكتب 

تقريرًا بذلك واعر�شه على زملائك في ال�شف.

المحافظة على درجة 
القلي  زيــت  حــرارة 
جودته  على  تحافظ 

من الحتراق.
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في حالة و�شول الزيت اإلى درجة التدخين يجب التخل�س منه حتى ل يتاأك�شد وي�شبح   - ح 
ا بال�شحة. �شارًّ

4- حفظ الزيوت و الدهون
من ال�شروري حفظ الزيوت والدهون بطرق منا�شبة للحفاظ على جودتها و�شلاحيتها، 
ومن اأهم الأمور التي يجب مراعاتها عند حفظ الزيوت والدهون وتخزينها ما ياأتي:

حفظ الزيوت النباتية والحيوانية في درجة حرارة الغرفة العادية.  - اأ 
حفظ الزيوت في مكان جاف و بعيد عن الرطوبة.   - ب 

رفع عبوات  الزيوت عن �شطح  الأر�س )10�شم( على الأقل.  - ج ـ
حفظ الزبدة و )المارجرين( على درجة حرارة من )2�سْ – 5�سْ(.  - د 

يمكن حفظ الزبدة مددًا طويلة في درجة التفريز) –18�سْ(.  - ه ـ
اإبعاد الزيوت والدهون عن ال�شوء لمنع تاأك�شدها.   - و 

حفظها في عبوات محكمة الإغلاق، ويف�شل اأن تكون داكنة اللون.   - ز 

بالرجوع اإلى اأحد محرّكات البحث على ال�شبكة العنكبوتية اأو اأحد المراجع المتخ�ش�شة 
اأفراد مجموعتك عن تزنخ الزيوت والدهون بنوعيه، التزنخ  في كيمياء الغذاء، ابحث مع 

التاأك�شدي، والتحللي، ثمّ اكتب تقريرًا بذلك واعر�شه على زملائك في  ال�شف.
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خطوات تنفيذ التمرين

- اأن يُعدّ بطاطا )الكروكيت( بالقلي العميق.

البطاطا )كروكيت( من اأنواع البطاطا التي تقدم كنوع من اأنواع المقبلات ال�شاخنة، وعادةً ما 
تقدم بجانب الدجاج المقلي اأو الم�شوي، وتقلى البطاطا بطريقة القلي العميق، وي�شمى كلّ 
نوع ح�شب ال�شكل المعمول به مثل )ويليامز( على �شكل حبة الإجا�س، والكروية )بولز(، 

تقدم كمرافق للاأطباق الرئي�شة المعدة من اللحوم والطيور.

وعاء عميق، طنجرة، لوح تقطيع، مقلى عميق، ق�شارة، م�شفاة.   •
بطاطــا 1كيلــو غ،  زبــدة  50 غ،  بي�شة  واحــدة،  بهار م�شــكل  10غ،  قر�شلة مطحونة    •

باكيت، ملح 10غ، فلفل اأبي�س 5غ.

رقم 
الخطوة

ال�شور والر�شوم التو�شيحية �شرح خطوات العمل 

اغ�شل البطاطا وق�شرها، ثمّ ا�شلقها حتى ال�شتواء  1
و�شفها من الماء.

افرم البطاطا على  الماكنة حتى ت�شبح ناعمة، ثمّ 2
�شعها في وعاء عميق.

التجّهيزات اللازمة

المعلومات النظريةّ

النتاج العملي

اإعداد بطاطا )كروكيت( بالقلي العميق  التمرين )21-1(
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الملــح والفلفــل الأبي�ــس 3 اأ�شــف 
والزبدة واخلطها جيّدًا.

اأ�شطواني 4 �شكل البطاطا على �شكل 
بطول 5 �شم،  وقطر 2 �شــــم. 

ثمّ 5 بالطحين،  البطاطا  قطع  اغم�س 
البي�س المخفوق، ثمّ القر�شلة.

 �شخّــن الزيــت على درجــة حرارة 6
160�س.

امــلاأ �شلــة القلــي بالبطاطــا بكمية 7
منا�شبة.

العميق 8 القلي  بطريقة  البطاطا  اقلِ 
درجة حرارة 160�ــسْ  حتى  على 

تتحمر وتتما�شك.   
ملحوظات مهمة

والطحين  البي�س  مثل  والنكهة،  الغذائية  القيمة  لزيادة  الطعام  اأغلفة  بع�س  ت�شتعمل   •
والقر�شلة.

اأعدّ بطاطا )كروكيت( على غرار خطوات العمل ال�شابقة مع تغيير الت�شكيل. 

تمرين عملي
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    بعد النتهاء من اأداء التمرين، قيّم اأداءك من خلال قائمة الر�شد الآتية :

لنعممعايير الأداءالرقم

تاأكدت من نظافة المواد و الأدوات الخا�شة بتنفيذ التمرين. 1
ق�شرت البطاطا ب�شكل جيّد.2
�شلقت البطاطا وفرمتها ح�شب المطلوب. 3
�شكلت البطاطا الم�شلوقة على �شكل اأ�شطوانات.4
راعيت النظافة والترتيب في  اأثناء العمل. 5

راعيت الت�شل�شل المنطقي و�شرعة الإنجاز في خطوات 6
العمل.

معايير التقييم
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خطوات تنفيذ التمرين

- اأن يُعدّ البندورة بطريقة القلي الب�شيط.

اأن تحافظ على  المقلي، ويراعى  ال�شمك  اأو  الم�شوية  اللحمة  المقلية بجانب  البندورة  تقدم 
�شكل البندورة وتما�شكها بعد قليها.

بندورة عدد 10،  ملح 20غ، فلفل اأبي�س 5 غ، ملعقتا زيت زيتون.  •
مقلى، �شكين، لوح تقطيع.  •

رقم 
الخطوة

ال�شور والر�شوم التو�شيحية �شرح خطوات العمل 

ــنــدورة 1 ــب ــات ال ــر حــب اخــت
عيوب  ـــة  اأيّ مــن  الخالية 

واغ�شلها جيّدًا.

اأزل راأ�س البندورة بال�شكين 2
ور�س عليها الملح والفلفل. 

التجّهيزات اللازمة

المعلومات النظريةّ

النتاج العملي

اإعداد البندورة بالقلي الب�شيط التمرين )22-1(
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معايير التقييم

تمرين عملي

�شع المقلى على النار و�شع فيه قليلًا 3
من الزيت، و اتركه حتى ي�شخن. 

المقلى، 4 في  البندورة  حبات  رتّــب 
وقلبها حتى يتغيّر لونها وتتحمر.

 
اأعد البندورة بالقلي الب�شيط على غرار خطوات العمل ال�شابقة.

بعد النتهاء من اأداء التمرين، قيّم اأداءك من خلال قائمة الر�شد الآتية :

لنعممعايير الأداءالرقم
ح�شرت المواد والأدوات اللازمة لتنفيذ التمرين.1
قليت حبات البندورة بطريقة �شحيحة.2
طبقت الت�شل�شل ال�شحيح في اأثناء تنفيذ التمرين.3
راعيت النظافة التامة في اأثناء تنفيذ التمرين.4
راعيت �سروط ال�سحة وال�سلامة العامة.5



91

ا  اأي�شً البحريّة، وي�شمل  الموا�شي والطيور والحيوانات  الماأكول من ذبائح  اللحم هو الجزء 
الأع�شاء الداخلية الماأكولة؛ كالكبد، والكلى، وغيره. 

1- القيمة الغذائية
ا للبروتين ذي القيمة الحيوية العالية، كما اأنّها م�شادر جيدة لفيتامين   تُعدّ اللحوم م�شدرًا مهمًّ
)ب( المركب، والحديد، والزنك، والدهون التي تُعدّ  م�شدرًا جيّدًا للطاقة في الج�شم، علمًا 
باأن محتوى اللحوم الحمراء من الكول�شترول هو اأعلى منه في الدواجن والأ�شماك البي�شاء، 

ومن الأطعمة الغنية بالكول�شترول الدهون وال�شحوم والنخاع والكبد والكلى.
2- مكونات اللحوم الحمراء

تحتوي اللحوم الحمراء على المواد الرئي�شة الآتية:
الماء )Water(: وي�شكل 75% من وزن الذبيحة تقريبًا.  - اأ 
البروتين ) Protein( : وي�شكل 18% من وزن الذبيحة.  - ب 

مواد نيتروجينية غير بروتينية: وت�شكل 2% من وزن الذبيحة.  - ج� 
الكربوهيدرات: وت�شكل 1% من وزن الذبيحة.  - د 

الأن�شجة  الدهنية : تختلف ن�شبة الأن�شجة الذهنية في الحيوانات ح�شب العامل الوراثي،   - ه� 
والجن�س، والتغذية، ومرحلة  نمو الحيوان.

المعدنية،  الأملاح  من  عدد  على  اللحوم  تحتوي   :)Minerals( المعدنية  الأملاح   - و 
الكال�شيوم، والمغني�شيوم، وال�شوديوم، والبوتا�شيوم، والنحا�س، والمنغنيز،  وهي: 

والف�شفور، والزنك.
الفيتامينات )Vitamin ( :تختلف كمية الفيتامينات المتوافرة في اللحوم باختلاف نوع   - ز 
الحيوان وتغذيته، وتحتوي اللحوم على الفيتامينات الذائبة في الماء، وهي مجموعة 

فيتامين )ب(، والفيتامينات الذائبة في الدهون التي ت�شمل )اأ، د، هـ، ك(.

 اللحوم الحمراءرابعًا
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3 -  اأنواع اللحوم الحمراء وم�شادرها 
  يمكن ت�شنيف اأنواع اللحوم الحمراء ح�شب جن�شها وعمرها، وتق�شم اإلى ما ياأتي:

لحم العجل )Veal(: لحوم بقرية يتراوح عمرها بين )4-9( �شهور، ويكون لون اللحم   - اأ 
زهريًّا.

لونها  ويتميز  �شهرًا،  على 12  عمرها  يزيد  التي  البقرية  اللحوم   :  )Beef(البقر لحم  ب - 
بالأحمر الزاهي، ويتخللها  بع�س الطبقات الدهنية.

لحوم ال�شاأن والماعز )Mutton & Goats( : يتراوح عمرها بين )4-6( اأ�شهر،  ج� - 
ويمتاز  لحمها بالطراوة والحمرة والدهن القليل.

4- ذبح الحيوانات 
يتم الذبح في اأماكن مخ�ش�شة )الم�شالخ(، ويتم فيها 
الذبح  قبل  الحيوان  على  البيطرية  الفحو�س  اإجــراء 
الب�شري،  وبعده؛ لمعرفة مدى �شلاحيته للا�شتهلاك 
ويجب توفير الو�شائل والأدوات اللازمة لذبح اللحوم 
و�سلخها بطريقة اآمنة و�سحية, لذلك ي�سترط في هذه 

الاأماكن النظافة و�سروط الجودة والاأجهزة اللازمة. 
النقاط  في  الحيوان  ذبح  خطوات  اإجمال  ويمكن 

الآتية:
�شمان و�شول الحيوانات نظيفة من الأو�شاخ والمواد العالقة.   - اأ 

اإجراء الفح�س الطبي البيطري على الحيوانات للتاأكد من خلوها من الأمرا�س.  - ب 
ذبح الحيوانات بو�شاطة �شكين حاد.   - ج ـ

تعليق الحيوان.  - د 
-  ف�شل الراأ�س.  ه ـ
�شلخ الجلد.   - و 

التي  المرحلة  هو  الرمي  التيب�س 
بعد  الحيوان  بها   ع�شلات  تمر 
توؤدي  هوائية  ل  بظروف  الذبح 

اإلى تيب�س الع�شلات.

يجب التخل�س من اأكبر كمية من 
الدم بعد الذبح. 

تـذكّـر
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-  اإزالة الأح�شاء الداخلية وتنظيف الذبيحة من الداخل والخارج.  ز 
-  تقطيع اللحوم البقرية، وترك لحوم ال�شاأن كما هي.  ح 

-  تغليف اللحوم.  ط 
-  اإدخال اللحوم اإلى البرادات.  ي 

5-  تطرية اللحوم 
الطري  ال�شرورية في تجهيزها واإعدادها، واللحم  الطازجة من الأمور  اللحوم  تُعدّ تطرية 

ي�شهل عملية الم�شغ والبلع، ومن طرائق التطرية ما ياأتي : 
التعتيق: يعني و�شع اللحم بعد عملية الذبح بوقت ق�شير في الثلاجة مدّة يوم واحد   – اأ  
على الأقل للاأغنام واأكثر من ذلك للاأبقار، و�شاعتين اأواأكثر للحم الدجاج، ويهدف 
اإلى التخل�س من حالة ال�شد وت�شلب الع�شلات وتيب�شها الذي يح�شل بعد  التعتيق 

.)Rigor Mortis( ذبح الحيوان التي تعرف بالتيب�س الرمي
وانطلاق  الألياف  تقطيع  اإلى  توؤدي  التي  والفرم  الطرق  مثل  الميكانيكية:  الطرق   - ب 

الأنزيمات الذائبة المحللة للبروتين.
البابايا،  نبات  الم�شتخرج من  الباباين  اإنزيم  للبروتين: مثل  اإنزيمات محللة  ا�شتعمال   - ج� 

والبروملين الم�شتخرج من الأنانا�س.
ا�ش��تعمال الحم���ص: مثل ع�شيــر الليمون، اأو الخل، اإذ قــد ي�شهم ذلك في تحلل   -  د 

الكولجيــن.

6 - مقاطع اللحوم الرئي�شة وت�شنيفها 
من  نوع  لكل  متعددة  تق�شيمات  اللحوم  ولهذه  المختلفة،  اللحوم  اأنواع  �شابقًا  تعرّفت 
اأنواعها، وتختلف جودة اللحم ح�شب المكان الذي اأخذت منه القطعة من ج�شم الحيوان 

و كذلك نوع الحيوان وعمره وجن�شه ومظهره العام.
ويبين ال�شكل ) 1-4( وال�شكل ) 1- 5( مقاطع اللحوم المختلفة.
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الخاصرة 
السميكة 
أعلى الردف

الخاصرة الرفيعة 
الصدر( الجنب )

( موزة )الساق مقدمة 

الرقبة
الكتف

 والصفيحة
أضلاع مع 

عظم
الفيليه

جوزة
ظهر الفخد الفخدة

الفخد

ال�شكل )1-4( : مقاطع العجل. 

الكتف

وسط الرقبة

الرقبة

الأضلاع

الصدر

الظهر الفخد

ال�شكل) 1-5( : مقاطع لحم ال�شاأن.  

وتراعى الأمور الآتية عند ت�شنيف اللحوم المقطعة:
لحوم الدرجة الأولى, وت�شمل: منطقة الع�شلات الواقعة اأعلى الكليتين )بيت الكلى(   - اأ 
وذلك لكونها ذات طراوة عالية وع�شيرية جيدة، وتُعدّ منطقة ال�شدر والظهر من 
لحوم الدرجة الأولى، كما تُعدّ لحوم الع�شلات المحيطة لل�شل�شلة الظهرية ول �شيما 

المنطقة القطنية من لحوم الدرجة الولى.
الأمامية  القوائم  واأ�شفل  والبطن،  الأ�شلاع،  وت�شمل: لحوم  الثانية,  الدرجة  لحوم   - ب 

للرقبة وال�شدر في الحيوانات المتقدمة في ال�شن. والخلفية 
لحوم الدرجة الثالثة, وت�شمل: كلاًّ من لحوم الأ�شلاع والبطن واأ�شفل القوائم الأمامية   ج�  - 

و الخلفية، والرقبة  وال�شدر في الحيوانات الهزيلة وال�شعيفة.
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7-اختيار اللحوم و�شراوؤها
وتخزينها  اختيارها  ينبغي  لذا،  الأخرى؛  الغذائية  بالمواد  مقارنة  الثمن  مرتفعة  اللحوم 
في  الآتية  الأمور  مراعاة  ويجب  العمل،  في  عليها  المتعارف  الأ�شول  ح�شب  واإعدادها 

اختيارها و�شرائها : 
اأن تكون اللحوم  طازجة وذات ع�شيرية.   – اأ 

اأن تكون عالية الجودة من حيث زهاء اللون  ب - 
ولمعانه، ورائحتها طبيعية مقبولة.

اأن تكون الذبيحة مكتنزة، خا�شة في مناطق  ج ـ- 
الظهر، والفخذ، والرقبة.

اأن تكون مختومة بالختم المميز لنوع اللحم   - د 
ح�شب الموا�شفات العالمية والمحليّة.

ال�سراء من اأماكن نظيفة وتطبق ال�سروط ال�سحية.   – ه ـ
�شراء كميات تتنا�شب مع اأماكن التخزين المتوافرة.   – و 

اختيار اللحوم المنا�شبة لطريقة الطهو المرغوبة.  - ز 
التاأكد من درجة حرارة اللحوم عند ا�شتلامها.   - ح 

8- طهو اللحوم 
الغر�س الأ�شا�شي من طهو اللحوم هو جعلها طرية قابلة للم�شغ واله�شم، كما اأنّه يطيل مدّة 
حفظها ويق�شي على الأحياء الدقيقة فيها، علاوة على اأن الطهو يك�شبها طعمًا ولونًا مميّزين 

وتعتمد طريقة الطهو على مقاطع الذبيحة المراد طهوها كما ياأتي : 

ف�شاد اللحوم يعني توافر اللزوجة،  
اأو ظهور الرائحة الكريهة.

تـذكّـر

يعتمدها لمعرفة  التي  الدلئل  )لحّام( وا�شاأله عن  اأكثر من ق�شاب  اأفراد مجموعتك  زر مع 
ل اإليه، واعر�شه على زملائك في ال�شف. جودة اللحم، ثمّ دوّن ما تتو�شّ

التعرف اإلى جودة اللحم
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ت�شتعمل الحرارة الجافة مثل القلي وال�شوي والتحمير   - اأ 
لطبخ اللحوم الطرية ح�شب حجمها مثل المتلة  )الفيليه( 

وكذلك كبدة الخاروف، انظر ال�شكل )6-1(.
ال�شلق والبخار تحت  الرطبة، مثل  ت�شتعمل الحرارة  ب - 
الأطراف،  مثل  الطراوة،  قليلة  القطع  لطهو  ال�شغط 

والرقبة، والقلب، والل�شان.
القطع  لطهو  الت�شبيك  اأو  التطجين  طريقة  ت�شتعمل  ج ـ- 

متو�شطة الطراوة، مثل لحم الفخذ والكتف.
ت�شمل  اللحمة،  في  التغيّرات  من  عدد  اإلى  الطبخ  ويوؤدي 
ان�شهار  نتيجة  وزنها  في  والفقد  والنكهة،  اللون،  تح�شين 
الفقد  ويزداد  الماء،  وفقدان  الع�شلات  وانكما�س  الدهن 
يفقد  كما  للقطع،  ال�شطحية  والم�شاحة  الطبخ  مدّة  بزيادة 

فيتامين )ب( المركب، ويعتمد ذلك على كمية الماء الم�شتعمل، ومدّة الطبخ، والم�شاحة 
ال�شطحية للقطع. 

الطهو  وال�شاأن وطرق  العجل  لحم  مقاطع  يبينان  ) 1-2( والجدول )1- 3(  والجدول 
المنا�شبة .                                                        

ال�شكل )1-6(: لحم فيليه م�شوي.

درجات ا�شتواء اللحوم : 
 )Well-Done( كامل
 )Medium( متو�شط

)Rare( شطحي�

تـذكّـر

ال�شلق  عملية  في  يف�شل 
في  الغذائية  المواد  و�شع 
الماء  من  ــدلً  ب مغلي  مــاء 

البارد، لماذا؟
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 الجدول )1-2 ( : قطع لحوم العجل وموا�شفاتها وطرق الطهو المنا�شبة.

طريقة الطهو المنا�شبةال�شكل المثاليقطع اللحم البقري

اليخنات والطهو البطيء.قطعة لحم كبيرة تتداخل مع طبقة دهنية.الرقبة

ال�شواء والقلي.قطعة لحم طرية من ظهر العجل.الفيليه

ال�شواء والقلي.لحم طري مع تداخل الدهن.ال�شتيك

الجانب الأعلى 
للخا�شرة

قطعة لحم هبرة مع طبقة منف�شلة من 
الدهن الخارجي.

الطهو البطيء وال�شواء.

ال�شواء.تداخل الدهن مع اللحم الطري.الك�شتليتة

يحتوي على عظام بي�شاء ولحم وردي الفخذ
مع بع�س الأن�شجة ال�شامة.

الطهو البطيء مع اليخنات و الفرم 
الناعم.

لحم وردي فاتح مع تداخل قليل الكتف
من الدهن في اللحم مع طبقة دهن 

خارجية.

الطهو في الفرن والطهو البطيء.

الجزء الأعلى 
)ال�شكالوب(

لحم هبر ذو لون زهري ل يحوي دهنًا 
على الطبقة الخارجية. 

ال�شواء والطهو في الفرن والقلي.

                                   
                   

الطرية  المقاطع  حدّد  ثمّ   ،)3-1( و   )2-1( الجدولين  على  اأفراد مجموعتك  مع  اطلع 
اإليه في دفترك، ثمّ  ل  في لحم العجل وال�شاأن وطريقة الطهو المنا�شبة ، ثمّ  دوّن ما تتو�شّ

اعر�شه على زملائك في ال�شف.

المقاطع الطرية في لحم العجل وال�ضاأن 
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الجدول ) 1-3 (  :قطع ال�شاأن وموا�شفاتها وطرق الطهو المنا�شبة.

طريقة الطهو المنا�شبةال�شكل المثاليقطع اللحم البقري

طبقة خارجية من الدهن الأبي�س مع تداخل الدهن طرف الرقبة
من خلال اللحم.

التحمير في الفــرن، الطهو في 
الماء وال�شواء )قطع متو�شطة(.

الفــرن والطهو تداخل الدهن الأبي�س في اللحم.ال�شدر فــي  التحميــر 
البطيء وال�شواء.

اأطــراف العظام حمــراء ورطبة، لحــم  مع تداخل الفخذ
الدهن.

التحميــر فــي الفــرن، ال�شواء، 
الباربيكيو) منزوعة العظام(.

الطهو البطيء وال�شواء.ن�شبة عالية من الدهن.و�شط الرقبة ونهايتها

العظــام رطبة لحم هبر ورطــب مع بع�س الأن�شجة الظهر
ال�شامة.

اليخنة، الطهــو في الك�شرولة، 
الطهــو البطــيء، والقلــي فــي 

المقلاة.
�شــرج  مــن  قطعــة 

ال�شاأن )نوازيت(
قطعــة لحم هبــر ورطبة، طبقــة كثيفة مــن الدهن 

الأبي�س حول الطبقة الخارجية.
الطهــو فــي الفــرن، القلي في 
المقــلاة ال�شــواء علــى الفحم 

)الباربيكيو(.
قطعة لحم من �شرج 
ال�شــاأن مع جزء من 
الفقــري  العمــود 

والأ�شلاع.

قطعة لحــم هبرة زهريــة اللون،تداخل خفيف من 
الدهن واللحم.

الطهو في الفرن.

اليخنة والطهو البطيء.عظام بي�شاء، دهن اأبي�س، ومليئة بالن�شيج ال�شام.ق�شبة ال�شاق

قطعة لحم لونها زهري ورطبة مع تداخل ظاهر الكتف
للدهــن، عظــام مرطبة بي�شاء محيطــة باأن�شجة 
�شامة ظاهرة، طبقة خارجية كثيفة من الدهن.

الطهو  الفــرن،  فــي  الطهو 
)منزوعة  واليخنــة  البطيء، 

العظام ومقطعة مكعبات(.
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  9 – تخزين اللحوم 
تُخزّن اللحوم مددًا زمنية مختلفة، وذلك ح�شب طريقة الحفظ. وهناك عدة طرق لتخزين 

اللحوم وحفظها منها : 
التبريد )Chilling(: تُ�شتخدم طريقة الحفظ بالتبريد لحفظ اللحوم الطازجة مددًا زمنية   – اأ 
محدودة، ويعتمد طول هذه المدّة على نوع اللحمة، وحجم القطعة، انظر ال�شكل 

حجم  �شغر  كلما  الحفظ  مدّة  وتقل   ،)7-1(
لحفظ  واحد  يوم  اإلى  ت�شل  اأنّها  حتى  القطعة 

اللحوم المفرومة.
على  المحافظة  على  اللحوم  تغليف  ي�شاعد 
ا اإذا غلفت بعبوات  اللحوم مدّة اأطول، وخ�شو�شً
.)Vacuum Packaging( الهواء  من  مفرغة 
يبيّن الجدول ) 1-4( درجات الحرارة اللازمة 
لحفظ اللحوم والمدّة الزمنية للتبريد والتجميد.

تتراوح درجة الحرارة المنا�شبة 
بين  الطازجة  اللحوم  لحفظ 
مراعاة  مع  5�سْ(،   – )2�سْ 
على  للحفاظ  المبرد  رطوبة 

ع�شيريتها.

تـذكّـر

ال�شكل )1-7(: قطع من اللحوم.
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الجدول  )1-4 ( : درجات حفظ اللحوم ومدّة الحفظ بالتبريد والتجميد.

تجميد -18�سْداخل الثلاجة 5 �سْخارج الثلاجة 15�سْنوع اللحم

12 �شهرًا8 اأيام3 اأياملحم بقري

12 �شهرًا3 – 5 اأياميومانلحم عجل

9 اأ�شهر3 – 5 اأياميومانلحم �شاأن

3 اأ�شهر24 �شاعة4 �شاعاتلحم مفروم

ومن الأمور التي يجب مُراعاتها عند حفظ اللحوم بالتبريد ما ياأتي  :
مُراعاة حجم غرف التبريد وعدم تخزين كميات من اللحوم اأكثر من طاقتها.   .  1

التاأكد من درجة حرارة غرف التبريد ) من 2�سْ -  اإلى 5�سْ (.  .  2
قطع  بين  للهواء  مجال  ترك  دون  بع�شها  فوق  اللحوم  تكدي�س  عدم   .  3

اللحوم.
تغليف قطع اللحوم قبل حفظها.   .  4

عدم ترك اأبواب غرف التبريد مفتوحة.  .  5
كتابة تاريخ الحفظ وا�شم القطعة.   .  6

يخرج  اأولً  الداخل  قاعدة  ا�شتخدام   .  7
اأولً عند �شرف اللحوم .

التجميد ) Frozen( : يُعدّ من طرق الحفظ الم�شتخدمة وال�شائعة التي تعمل على حفظ   ب - 
اللحوم مددًا طويلة، اإلّ اإنّه يحدث بع�س التغيّرات على جودة اللحوم  و�شفاتها فيما 
يخ�س على الطعم و اللون، وهناك بع�س الإجراءات التي يجب اأخذها بعين العتبار 

عند تجميد اللحوم، منها :
 1.  تبريد اللحوم قبل التجميد. 

نعني بقاعدة  )FIFO( الداخل 
اأوّلً يخرج اأولً.

تـذكّـر
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ا�شتخدام  قبل  الآتي  مراعاة  يجب   
اللحوم المجمدة:

• �شع اللحوم المجمدة في الثلاجة 
قبل ا�شتخدامها بنحو 24 �شاعة.

لإذابة  ال�شاخن  الماء  ت�شتخدم  ل   •
الثلج عن اللحوم.

بعد  اللحوم  تجميد  اإعــادة  عدم   •
اإذابة  الجليد عنها.

ــرارة  ح درجـــة  على  المحافظة   .  2
المجمد – 18 �سْ.                                        

للاإ�شراع  كبيرة  قطع  تجميد  عدم   .  3
في عملية التجميد. 

تغليف قطع اللحوم قبل تجميدها.  .  4
عمل جدول مراقبة على مدار �شاعة   .  5
للتحكم في درجة حرارة المجمد 

و�شبطها.
بع�شها  فوق  اللحوم  تكدي�س  عدم   .  6

ا.  بع�شً

ثمّ  المجمد،  في  بع�شها  فوق  اللحوم  تكدي�س  عدم   اأ�شباب  في  مجموعتك  اأفراد  ناق�س 
ل اإليها على زملائك في ال�شف. اعر�س النتائج التي تتو�شّ
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خطوات تنفيذ التمرين

 

- اأن تُعدّ �شرائح لحم العجل المغلفة المقلية )اإ�شكلوب( .

يعدّ )الإ�شكلوب( من �شريحة لحم العجل الرقيقة ل�شرعة ا�شتوائها، وهو يقدّم مع الخ�شراوات 
الم�شلوقة  والبطاطا.

•  )2( كغ لحم عجل �شغير، فنجان من الطحين، كوب من القر�شلة الناعمة، )6( بي�شات، 
ربع معلقة من الفلفل الأبي�س.

ن�شف ملعقة من البهارات الم�شكلة، )2 – 3( ملاعق كبيرة من زيت القلي، ملعقة ون�شف   •
�شغيرة من الملح.

•  مقلـــى، �شوكة كبيرة،  �شكين ت�شريح، لوح تقطيع، وعاء،  مطرقة للحم، اأطبـــاق.

رقم 
ال�شور والر�شوم التو�شيحية �شرح خطوات العمل الخطوة

اقطع ب�شكين الت�شريح �شرحات 1
العجــل ب�شمــك 2 �شــــم �شبــه 
دائرية بــوزن )130 – 150 (

غرامًا.

التجّهيزات اللازمة

المعلومات النظريةّ

النتاج العملي

التمرين )1-23( اإعداد �شرائح لحم العجل المغلفة المقلية )اإ�شكلوب(
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اخفق البي�س جيّدًا في وعاء.2

والبي�س 3 القر�شلة  مــن  ــلاًّ  ك �شع 
والطحين في اأطباق منف�شلة. 

الأبي�ــس 4 والفلفــل  الملــح  �شــع 
والبهارات مع البي�س وحرك الخليط 

جيّدًا .
�شــع �شريحــة اللحــم داخــل كي�س 5

مــن البلا�شتيك على لــوح التقطيع، 
ودق كلّ واحــدة بالجهــة المل�شــاء 
من المطرقة حتى  تفرد اإلى ال�شمك  

المطلوب.
تبــّـل �شرائح اللحــم بالملح والفلفل 6

والبهارات ثمّ اغم�شها في الطحين، 
ثمّ البي�س ثمّ القر�شلة.

�شخن المقلى، واترك الزيت ي�شخن 7
فيها لدرجة 1ْ60 �س.

اقلِ ال�شرائح حتى تن�شج من الداخل 8
وي�شبح لونها ذهبيًّّا من الجهتين.

ملحوظات مهمة

يتم تح�شير )اإ�شكالوب( العجل من قطعة )الرو�شت( لطراوتها العالية، وقلة الألياف فيها.  •
يتم  حتى  متو�شطة  نار  وعلى  المقلاة  في  الخفيف  بالزيت  )الإ�شكالوب(  قلي  يتم   •

ال�شتواء والتحمير المطلوب.
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معايير التقييم

تمرين عملي

اأعدّ )اإ�شكالوب( الدجاج على غرار خطوات العمل ال�شابقة.

بعد النتهاء من اأداء التمرين، قيّم اأداءك من خلال قائمة الر�شد الآتية :

لنعممعايير الأداءالرقم
ح�شرت المواد والأدوات اللازمة لتنفيذ التمرين.1
قطعت �شرائح اللحم بطريقة �شحيحة.2
بهرت �شرائح اللحم بطريقة �شحيحة وغلفتها.3
قليت �شرائح اللحم حتى درجة ال�شتواء المطلوب.4
راعيت �سروط النظافة وال�سلامة العامة.5
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- اأن يُعدّ طبق )بيف �شترغانوف(.

طبق رو�شي الأ�شل يُقدّم في اأغلب الفنادق على )البوفيهات( لخدمة اأعداد ال�شيوف الكبيرة، 
ر من لحم الفيليه البقري. ويُعدّ من الأطباق التي تُح�شَّ

)400( غ لحمة فيليه بقري، 50 غ زبدة اأو زيت طهي، ن�شف ملعقة )بابريكا( حمراء،   •
25 غ من الب�شل، 125 مل خل اأحمر. 

)125( مل كريم للطهي، ملعقتا ع�شير ليمون،  فنجانان من المرق البني )دمي جلا�س(،   •
رُبع �شمة من البقدون�س، ر�شة ملح، فلفل للطعم.

لوح تقطيع، �شكين حادة، مقلاة، ملعقة خ�شب، طبق للتقديم.   •

رقم 
الخطوة

ال�شور والر�شوم التو�شيحية �شرح خطوات العمل 

نظف قطعة الفيليه جيّدًا ثمّ قطع اللحمة طوليًّا 1
)1×5�شم(.

�شخّن المقــلاة على النار، و�شع ن�شف كمية 2
الزبدة  اأو الزيت حتى ت�شخن جيّدًا.

خطوات تنفيذ التمرين

التجّهيزات اللازمة

المعلومات النظريةّ

النتاج العملي

اإعداد  )بيف �شترغانوف( التمرين )24-1(
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وقلب 3 المقلاة  اإلى  اللحمة  اأ�شف 
الملح والبابريكا  اأ�شف  ثمّ  جيّدًا، 
حتى  واتركها  والفلفل  الحمراء 
بكاملها   الأطــراف  على  تتحمر 
تقريبًا بحيث يكون  دقائق  مدّة 5 

اللحم اأقل من درجة ال�شتواء. 

 �شفِّ اللحمة من المقلاة، واأ�شف 4
بالمقلاة نف�شها ن�شف كمية الزيت 
اأو الزبدة المتبقية، و�شخّنها جيّدًا. 

على 5 �شعه  ثمّ  ري�شًا،  الب�شل  قطع 
المقلاة حتى يتحمّر قليلًا.

اأ�شف الخل الأحمر، واتركه حتى 6
يتبخّر قليلًا.

اأ�شف اللحمة اإلى الب�شل والخل، 7
جلا�س(  )دمــي  البني  المرق  ثــمّ 
واتركه على النار مدّة )10- 15( 

دقيقة حتى ت�شتوي اللحمة. 

التقديم، 8 طبق  في  الطعام  ا�شكب 
وزيّنه  الوجه،  على  الكريم  و�شع 

بالبقدون�س الناعم.
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تمرين عملي

ملحوظات مهمة

هناك عدة طرق لتح�شير طبق )بيف �شترغانوف(، منها : 
• اإ�شافة مخلل الخيار اإلى )بيف �شترغانوف(.

• يزين بالبطاطا المقطعة مربعات �شغيرة ومقلية على وجه الطبق.

اأعدّ )بيف �شترغانوف( على غرار خطوات العمل  ال�شابقة، مع اإ�شافة مخلل الخيار.

بعد النتهاء من اأداء التمرين، قيّم اأداءك من خلال قائمة الر�شد الآتية :

لنعممعايير الأداءالرقم
رت المواد والأدوات اللازمة لتنفيذ التمرين.1 ح�شّ
قطّعت �شرائح اللحم اإلى اأ�شابع.2
طبّقت الت�شل�شل في تنفيذ التمرين. 3
راعيت النظافة التامة عند تنفيذ التمرين4
تاأكّدت من الن�شج الجيد للحم.5

معايير التقييم
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خطوات تنفيذ التمرين

- اأن يعدّ الكباب من لحم الخاروف على الطريقة التركية. 

يتم تح�شير الكباب في العادة للرحلات وحفلات ال�شواء، حيث ي�شوى على الفحم، ويُقدم 
مع البطاطا اأ�شابع مقلية وحبات البندورة  والب�شل الم�شوي، و�شلطة البندورة الحارة.

كيلو جرام واحد من لحم كتف الخاروف الم�شفّى، مع قليل من الدهن، راأ�س ب�شل حجم   •
كمون  ملعقتا  مفروم،  بقدون�س  ملعقة  مفروم،  اأخ�شر  نعنع  ملعقة  مق�شر،  ثوم  �شنّا  كبير، 

بودرة، ملعقة من الملح، ن�شف ملعقة من الفلفل الأ�شود، رُبع فنجان من زيت القلي.
وعاء  خ�شب،  مغرفة  )جريل(،  للطهو  غاز  اللحمة،  طحن  اآلة  تقطيع،  لوح  حادة،  �شكين   •

عميق، مقلاة معدنية.

رقم 
الخطوة

�شرح خطوات العمل 
ال�شور والر�شوم 

التو�شيحية 

افرم اللحمة بعد تنظيفها من العظم والدهن مع الب�شل والثوم. 1
�شع اللحمة في وعاء عميق.2
اأ�شف البقدون�س المفروم والنعنع اإلى اللحمة. 3
اأ�شف  الكمون والملح والفلفل. 4

التجّهيزات اللازمة

المعلومات النظريةّ

النتاج العملي

اإعداد كباب لحمة الخاروف التركي التمرين )25-1(
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معايير التقييم

تمرين عملي

بالمكونات 5 ــدًا  ــيّ ج اللحمة  ادعـــك 
جميعها.

قطع اللحمة اإلى قطع �شغيرة على �شكل 6
دوائر، وا�شغطها باليد قليلًا لتاأخذ �شكلًا 
م�شتطيلًا، وهو �شكل الكباب المعروف

�شخن غاز ال�شوي ثمّ ابداأ ب�شوي الكفتة  7
حتى تتحمر من الوجهين وت�شتوي.

وزيّنة  8 الكباب  التقديم  طبق  في  �شع 
بالبقدون�س المفروم.

ملحوظات مهمة

• يُقدّم هذا الطبق مع الأرز العربي و�شلطة لبن الخيار و)حو�شة( البندورة على وجه الكباب.
الخا�س  بالمدق  ا�شغطها  بل  بيديك  اللحمة  ت�شغط  ل  الماكنة،  على  اللحمة  فرم  عند   •

بذلك خوفًا من حدوث اإ�شابات.

اأعدّ كباب لحمة الخاروف التركي  على غرار خطوات العمل  ال�شابقة.

بعد النتهاء من اأداء التمرين، قيّم اأداءك من خلال قائمة الر�شد الآتية :

لنعممعايير الأداءالرقم
فرمت اللحمة والب�شل على الماكينة بطريقة �شحيحة.1
خلطت المكونات جميعها جيّدًا .2
اآمنة حتى 3 بطريقة  و�شويته  بطريقة �شحيحة،  الكباب  �شكلت 

و�شل اإلى الن�شج المطلوب.
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الدواجن من اأنواع اللحوم البي�شاء، مثل الدجاج، والأرانب، والطيور، وهي تحتوي عنا�شر 
و�شهولة  بطراوتها،  الدواجن  لحوم  وتمتاز  والأ�شماك،  الحمراء  اللحوم  مثل  قيمة،  غذائية 
الأوليّة  والتح�شيرات  اختيارها  وطرق  الغذائية  لقيمتها  بيان  ياأتي  ما  وفي  وتقطيعها.  ا�شتوائها 

لها، مع التركيز على طيور الدواجن؛ لأنّها اأكثر الطيور ا�شتعمالً في البيوت والمطاعم.

1- اختيار الدواجن 
يف�شل �شراء الدواجن �شغيرة ال�شن لليونة اأن�شجتها و�شهولة ه�شمها، وهناك موؤ�شرات تدل 
ا من اأنواع الطيور، و�شفات  على �شغر ال�شن عند �شراء الدواجن، يبين الجدول ) 1-5 ( بع�شً

الجودة فيها.
ة ببع�س اأنواع الطيور. الجدول ) 1-5 (: �شفات الجودة الخا�شّ

�شفات الجودةاأنواع الطيور 

)Chicken(  الألوان الدجاج اأو  الكدمات  من  خالٍ  طريّ  اأبي�س  الجلد  لون 
الغريبة اأزرق اأو اأ�شود.

 )Turkey( رطب، الديك الرومي جلد  باللحم،  ممتلئ  �شدر  م�شتديرة،  ــدام  اأق
ورائحة جيدة.

البطّ والأوز 
)Duck and Goose(

لين،  للقدم  المكون  والجلد  اأ�شفر،  الأرجل   جلد  لون 
وال�شدر ممتلئ باللحم.

2- ذب���ح الدواجن 
الأمرا�س،  التاأكد من خلوها من  بعد  الدواجن  في م�شالخ متخ�ش�شة  يتم تح�شير 
وتكون هذه الم�شالخ مُجهزة بالأدوات والمعدات اللازمة، ويُمكن اإجمال خطوات 

الذبح و التجهيز  بما ياأتي :

 الدواجن خامسًا



111

–   اإجراء الفح�س الطبي البيطري للدواجن.  اأ 
–   ذبح الدجاج وتعليقه.  ب 

–   غم�س  الدجاج بالماء ال�شاخن.   ج ـ
–   نتف الري�س.  د 

–   اإخراج الأح�شاء الداخلية.  ه ـ
–   تنظيف الدجاج من الداخل والخارج.  و 

–   ت�شفية الدجاج من الماء.  ز 
–   تغليف الدجاج باأكيا�س محكمة الإغلاق  وحفظها مبردة اأو مجمدة. ح 

3- القيمة الغذائية للدواجن 
ل تختلف القيمة الغذائية للدواجن كثيرًا عنها في اللحوم والأ�شماك، ويُبيّن الجدول ) 6-1( 

المحتوى والقيمة الغذائية لمقاطع لحم الدجاج.                                  
 الجدول )1-6 ( : القيمة الغذائية لمقاطع لحم الدجاج.

المادة
الكمية 

غ
الطاقة ماء %

كالوري
بروتين

غ
الدهون

غ
الحديد

مغ
الثيامين

مغ
النيا�شين

مغ
1005،7220032.56.251.650.0514.5�شدر
100137،5225301020.756.75فخذ

4 - طهو الدواجن
الأخرى،  اللحوم  في  الحال  الدواجن كما هو  تطهى 
الطيور  لطهو  الجاف  الطهو  طرق  ت�شتعمل  فمثلًا 
العالية، في حين ت�شتخدم  ال�شن ذات الطراوة  �شغيرة 
طرق الطهو الرطبة لطهو الطيور الأكبر �شنًا التي تكون 
للاأكل،  اأف�شل  قابلية  وذات  طرية  لجعلها  طراوة  اأقل 
مقطعة،  واإمّا  كاملة،  اأمّا  والطيور،  الدواجن  وتطهى 

واإمّا مح�شوة واإمّا منزوعة العظم.

الــطــهــو الــجــاف، مــثــل :   •
ال�شوي، والتحمير.

•  الطهو الرطب، مثل ال�شلق، 
والطهو بالبخار.

تـذكّـر

بالتبريد  الــدواجــن  تحفظ 
ــــرارة من  عــلــى درجــــة ح

والتجميد  ــسْ،  �5 2�سْ–   
على درجة حرارة -18 �سْ.
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- اأن ت�شفي ) ت�شحب ( الدجاج.

يفُ�شل بع�س الأ�شخا�س ا�شتخدام الدجاج الم�شحب في اإعداد بع�س اأ�شناف الطعام نظرًا اإلى 
عدم احتوائه على العظم في عملية الطهو، ولت�شهيل عملية التح�شير والإعداد والخدمة.

دجاجة  تزن 2 كغ.  •
�شكين ت�شحيب، لوح تقطيع.  •

رقم 
الخطوة

ال�شور والر�شوم التو�شيحية �شرح خطوات العمل 

التقطيع، 1 لوح  على  الدجاجة  �شع 
بحيث يكون ال�شدر ملام�شًا للوح.

المف�شل 2 من  طوليًّا  الجلد  �شق 
العمود  اأعلى  اإلى  للرقبة  المحاذي 

الفقري ب�شكين الت�شحيب.
ال�شدر 3 عظم  بين  ال�شكين  اغــرز 

عن  اللحم  اك�شط  ثــمّ  واللحم، 
العظم من الجهتين.

خطوات تنفيذ التمرين

التجّهيزات اللازمة

المعلومات النظريةّ

النتاج العملي

ت�شفية ) ت�شحيب ( الدجاج التمرين )26-1(
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اللحم 4 مــن  الفخذ  عظم  ا�شحب 

لعظم  محاذياً  ال�شكين  راأ�س  واجعل 
الفخذ.

اك�شط اللحم عن عظم الفخذ وانزع 5
العظام بانتباه.

اللحم 6 عن  الدجاجة  جلد  ا�شحب 
بيديك.

�شفِّ ) �شحب ( الدجاج على غرار خطوات العمل ال�شابقة. 

بعد النتهاء من اأداء التمرين، قيّم اأداءك من خلال قائمة الر�شد الآتية :

لنعممعايير الأداءالرقم
تاأكّدت من نظافة المواد والأدوات الخا�شة بتنفيذ التمرين.1
تاكّدت اأن ال�شكين ملام�شة للعظم في خطوات الت�شحيب كلّها.2
ك�شطت اللحم عن العظم ب�شكل جيد.3
نزعت الجلد عن العظم بطريقة �شحيحة. 4
راعيت النظافة والترتيب و�سروط ال�سلامة في اأثناء العمل.5
راعيت الت�شل�شل المنطقي و�شرعة الإنجاز في خطوات العمل.6

معايير التقييم

تمرين عملي
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- اأن تُعدّ طبقًا من دجاج ال�شي�س طاووق. 

دجاج ال�شي�س طاووق من الأطباق اللذيذة وال�شحية، وهو يُقدّم كطبق رئي�س  مع الخ�شراوات 
الم�شوية اأو الم�شلوقة، ويُزيّن بالبقدون�س المفروم و�شرحات الليمون.

طبق  حاد،  �شكين  تقطيع،  لوح  كبيرة،   زبدية  لل�شوي،  خ�شب  عيدان  )جريل(،  م�شوى   •
التقديم، مدق الثوم، ع�شارة ليمون، وعاء زجاجي.

الزعتر،  من  ملعقة  الخردل،     �شل�شة  من  كبيرة  ملعقة  الم�شحب،  الدجاج  من  كيلو   •
البلدي 5 ف�شو�س ثوم، عرق ريحان،     فنجان من ع�شير اليمون، فنجان زيت زيتون، 

ملح، فلفل للطعم.

رقم 
الخطوة

ال�شور والر�شوم التو�شيحية �شرح خطوات العمل 

ــاج 1 ــدج ــطــع ال ــر ق حــ�ــشّ
الم�شحب وقطّعه اإلى قطع 
مــربــعــات 3�ــشــم *3�ــشــم 

و�شعها جانبًا.

خطوات تنفيذ التمرين

التجّهيزات اللازمة

المعلومات النظريةّ

النتاج العملي

اإعداد  دجاج �شي�ص طاووق التمرين )27-1(
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�شع في الوعــاء الخردل وزيت 2

الزيتــون والزعتر البلدي والثوم 
بعــد دقة دقًــا ناعمًــا والريحان 
المفــروم وع�شيــر الليمون، ثمّ 
ر�شّــة الملــح والفلفــل، وقلّبــه 

جيّدًا.
اأ�شف قطع الدجــاج الم�شحبة 3

اإلــى  الوعــاء  فــي  والمقطعــة 
وقلّبهــا  ال�شابقــة  المكونــات 
جيّدًا ثــمّ اتركها مــدّة �شاعتين 
على  الأقل حتــى تتخلل نكهة 

الأع�شاب.  

يحمى 4 واتركه  الم�شوى  �شغل 
جيّدًا لدرجة حرارة 250.

عيـدان 5 فـي  الـدجـاج  �شـــكّ 
على  جيّدًا  ا�شوها  ثمّ  ال�شوي، 
الوجهين حتى تتحمر وت�شتوي 

مع التاأكّد من الن�شج.

ملحوظات مهمة

• يكون الدجاج ذا لون اأحمر من الأطراف كلّها، وتكون رائحة الأع�شاب ظاهرة.
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اأعدّ دجاج �شي�س طاووق على غرار خطوات العمل ال�شابقة.

بعد النتهاء من اأداء التمرين، قيّم اأداءك من خلال قائمة الر�شد الآتية : 

لنعممعايير الأداءالرقم
رت المواد والأدوات اللازمة لأداء التمرين.1 ح�شّ
طبّقت مهارة ت�شحيب الدجاج بطريقة �شحيحة. 2
راعيت الت�شل�شل في تنفيذ التمرين.  3

عيدان 4 اأو  الأ�شياخ  في  الدجاج  قطع  �شكّ  على  عملت 
ال�شي�س  ب�شكل جيد. 

�شويت الدجاج على ال�شواية حتى الن�شج التام.5
راعيت �سروط النظافة وال�سحة العامة.6

معايير التقييم

تمرين عملي
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- اأن يُعدّ الدجاج الم�شوي.

فيه،  الد�شم  ن�شبة  لنخفا�س  وذلك  ال�شحية؛  الناحية  من  اأف�شل  الم�شوي  الدجاج  طبق  يُعدّ 
ل ا�شتعمال الطيور �شغيرة ال�شن في عمليّة ال�شوي.  ويف�شّ

دجاج كامل عدد )2(  )وزن كل دجاجة كيلو جرام واحد(، كوب من زيت الزيتون، )4(   •
القرنفل،   كب�س  من  اأعواد   )6( البري،   ال�شعتر  ورق  من  كبيرة  ملعقة  الثوم،  من  ف�شو�س 
من ح�شى  �شغيرة  اأعواد   )3( ريحان،  قرفة، عود  الخردل، عود  �شل�شة  من  كبيرة  ملعقة 

اللبان، ن�شف كوب من حم�س الليمون.
لوح تقطيع، �شكين حادة، وعاء عميق، ملعقة كبيرة، فرن �شوي، �شينية �شواء.  •

رقم 
الخطوة

ال�شور والر�شوم التو�شيحية �شرح خطوات العمل 

نظف الدجاج جيّــدًا ثمّ قطعه اأرباعًا 1
بالعظم.

و�شل�شة 2 الــبــري  ــر  ــت ــزع ال �ــشــع 
المدقوق والثوم  والريحان  الخردل 

خطوات تنفيذ التمرين

التجّهيزات اللازمة

المعلومات النظريةّ

النتاج العملي

اإعداد الدجاج الم�شوي    التمرين )28-1(
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وزيت الزيتون وحم�س الليمون 
كب�س  وعيدان  اللبان  وح�شى 
القرنفل والقرفة في وعاء، ثم قلّبه 

جيّدًا.
بالتتبيلة 3 الــدجــاج  قطع  افــرك 

بع�شها  على  مر�شو�شة  واتركها 
حتى  ــل  الأق على  �شاعتين  مــدّة 

تتخلل نكهة الأع�شاب.

4
�شخــن الفرن اإلى درجــة حرارة 
250 �ــسْ و�شــع قطــع الدجاج 
على �شينيــة ال�شوي،  ثــمّ �شعه 
بالفــرن مــدّة �شاعــة تقريبًا حتى 
ي�شتوي، مع تقليب الدجاج على 
الوجهين في اأثناء ال�شوي ليتحمر 

جيّدًا. 
ملحوظات مهمة

تاأكّد من ن�شج الدجاج بقطع جزء منه؛ فاإذا قطع ب�شهولة دلّ ذلك على ن�شجه، ويمكنك   •
اأن تتذوق جزءًا منها للتحقّق من ذلك.

يمكن ا�شتخدام ورق ق�شدير لتغطية ال�شينية قبل و�شعها في الفرن.  •

اأعدّ الدجاج الم�شوي على غرار خطوات العمل ال�شابقة. 

تمرين عملي



119

معايير التقييم
بعد النتهاء من اأداء التمرين، قيّم اأداءك من خلال قائمة الر�شد الآتية :

لنعممعايير الأداءالرقم
رت المواد والأدوات اللازمة لأداء التمرين.1 ح�شّ
بهّرت الدجاج المُعدّ لل�شوي  بطريقة �شحيحة. 2
راعيت الت�شل�شل في تنفيذ التمرين.3
�شويت الدجاج حتى الو�شول للن�شج التام.4
راعيت اأمور ال�شلامة عند ا�شعال الفرن.5
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ا، وهي من الحيوانات الفقارية، ويعي�س بع�شها في الماء العذب  اأنواع كثيرة جدًّ للاأ�شماك 
في البحيرات والأنهار، وبع�شها الآخر في المياه المالحة؛ في البحار والمحيطات، وتُعدّ غذاءً 

رئي�شًا للب�شر.
1- الأ�شماك

اأ  -  تُ�شنفّ الأ�شماك ح�شب محتواها اإلى: 
1. اأ�شماك زيتية اأو دهنية، مثل �شمك الرنكة، وال�شالمون، وال�شردين.

2. اأ�شماك بي�شاء )قليلة الدهن(، مثل �شمك الكود، والهامور، والهادوك.
ب- ت�شنف الأ�شماك تبعًا لنوع الماء الذي تعي�ص فيه اإلى:

1.  اأ�شماك بحرية: وهي التي تعي�س في البحر، ومثال عليها �شمك الداب، والهاليبوت، 
اأقل طراوة من  اإبراهيم  وتتميز هذه الأنواع بق�شور �شميكة، و لحم  وال�شلطان 

الأ�شماك النهرية.
اأ�شماك نهرية: وهي التي تعي�س في الأنـهـار، مثـل: �شـمك الــتراوت، وال�شالمون   .2

)Salmon (، و يمثّل ال�شكل ) 1-8( اأنواعًا متعددة للاأ�شماك النهرية.

ال�شكل) 1-8 ( : بع�س اأنواع الأ�شماك النهرية.

الأسماك والمأكولات البحريّةسادسًا
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اأن يكون طازجًا غير  ال�شمك  اأهم �شفات الجودة في  اإنّ من  علامات جودة الأ�شماك:  ج� - 
متحلّل، وهناك بع�س ال�شفات التي تدل على ال�شمك الطازج، ويجب النتباه لها عند 

اختيار الأ�شماك الطازجة و�شرائها، وهي :
1. العينان لمعتان غير غائرتين في محجر العين.

2. الجلد �شلب ل يترك اأثرًا عند ال�شغط عليه.
3. الح�شك ي�شعب نزعه ب�شهوله عن الجلد.

4.  الخيا�شيم حمراء اللون ولي�شت لون رمادي.
5.اللحم متما�شك.

6.  الرائحة الجيدة.
روؤو�شها،  قطع  بعد  اأو  كاملة،  الأ�شماك  طهو  يُمكن  للاأ�شماك:  الأوليةّ  التح�شيرات  د - 
اأوتقطيعها اإلى اأجزاء عدّة، ويُمـــكن �شلخ الجلد عن بع�س الأنواع التي ل تحوي اأ�شواكًا 
ل�شتخراج قطع الفيلـيه كما في ال�شكل )1-9(. وت�شمل التح�شيرات ما ياأتي :           

1. اإزالة الح�شك )الفلو�س(  عن الجلد.
2.  قطع الزعانف والزوائد.

3. اإزالة الأح�شاء.

4.تنظيف ال�شمك وغ�شله بالماء جيّدًا، ثم حفظه اأو اإر�شاله اإلى ق�شم الملحمة.

ال�شكل )1-9(: �شمك الفيليه.
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ولذلك  الف�شاد،  �شريعة  الأطعمة  من  الأ�شماك  لطهوها:  المف�شلة  والطرق  الأ�شماك  اأنواع   - ه� 
يجب ا�شتخدامها خلال �شاعات في حالة عدم حفظها في البراد اأو في  الثلج المبرو�س. 
الجدول  ويو�شـح  بطـبيعته،  طـري  لأنّه  للـطهـو؛  طويـلة  مدّة  ال�شمك  لحم  يحتاج  ل 

)1-7(  بع�س اأنواع الأ�شماك المعروفة، وطرق الطهو المنا�شبة لها. 

الجدول  )  1-7(: بع�س اأنواع الأ�شماك وطرق طهوها.

طريقة الطهونوع ال�شمك

الطهو على البخار، الطهو في الفرن، ال�شوي.الهامور 
الطهو في الفرن، والقلي. الزبيدي
الطهو الرطب، وال�شوي بالفرن.  ال�شعور

القلي في المقلاة، والقلي في الزيت العميق،وال�شوي.فيليه �شمك الهامور
القلي والطهو في الفرن.ال�شلطان اإبراهيم

القلي في المقلاة، وال�شلق، والطهو على البخار، والطهو في ال�شالمون
الفرن، وال�شوي على الفحم )الباربكيو(.

القلي، وال�شوي على الفحم )الباربكيو(،والطهو في الفرن.ال�شردين

 

التركيب الكيميائي والقيمة الغذائية للاأ�شماك: للاأ�شماك قيمة غذائية عالية، وهي تختلف  و  - 
من نوع اإلى اآخر وذلك ح�شب المكان الذي تعي�س فيه، وح�شب اأ�شكالها ومحتواها 

وفي ما ياأتي المكونات الرئي�شة للاأ�شماك، وبع�س العنا�شر الغذائية التي تحويها : 

زر اأنت وزملاوؤك  �شوق ال�شمك، ثمّ  دوّن في دفترك اأنواع الأ�شماك المعروفة والمتداولة، 
ثمّ اكتب تقريرًا بذلك، واعر�شه على زملائك في ال�شف.

 اأنواع الأ�ضماك
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1. الماء )Water(: تتراوح ن�شبة الماء في الأ�شماك ب�شكل عام بين )60%- 80%( من 
اأوزانها وت�شل اإلى )90%( في اأنواع اأخرى منها.

اآخر،  اإلى  نوع  من  الأ�شماك  في  البروتينات  ن�شبة  تختلف   :)Protein( البروتينات   .2
الأ�شماك،  في   )%25-15( بين  تتراوح   البروتين  ن�شبة  اإنّ  القول  يمكن  ولكن 

ويمكن اأن تزيد قليلًا في بع�س الأنواع.
ا،  3. الدهون )Fats(: تختلف ن�شبة الدهون في الأ�شماك ب�شورة كبيرة عن بع�شها بع�شً
والكبد،  الراأ�س  في  يوجد  فبع�شها  الأ�شماك؛  في  الدهون  تخزين  اأماكن  وتختلف 

وبع�شها الآخر يوجد في اأن�شجة الج�شم، كما في الأ�شماك الدهنية.
ا من  4.الكربوهيــدرات )Carbohydrate(: تحتــوي الأ�شمــاك علــى كمية قليلــة جدًّ

الكربوهيدرات، ول تزيد عن )1%( من مكوناتها.
الفيتامينات  من  جيدة  ن�شبة  على  الأ�شماك  تحتوي   :)Vitamines( الفيتامينات   .5

وبكميات اأف�شل من لحوم الأبقار، اأو الطيور، اأو الأغنام.
6. الأملاح المعدنية )Miniral saltes(: تحتوي الأ�شماك على ن�شبة قليلة من الأملاح 

المعدنية المختلفة، تتراوح بين )1 – 2%( من وزن الأ�شماك.
مختلفة  اأ�شكال  على  الأ�شماك  ت�شويق  يُمكن  الأ�شواق:  في  ومنتجاتها  الأ�شماك  اأ�شكال  ز -  
وكثيرة، اإذ يمكن ت�شويقها طازجة كاملة اأو مقطعه اأو محفوظة بطرق الحفظ المختلفة. 

وفي ما ياأتي اأهم الأ�شكال التي تُ�شوّق الأ�شماك بها:
1. الأ�شماك الطازجة والمجمدة ومنها :

الأ�شماك الكاملة )Whole Round Fish( وت�شوق كاملة كما هي. اأ    . 
.)Fillet( شمك الفيليه� ب . 

�شرائح توؤخذ من ال�شمك بعد اإزالة الجلد والزعانف والراأ�س والأح�شاء والعظام. جـ . 
ت�شبه  ب�شكل عر�شي  تقطع  �شرائح  )Steak(، وهي  العر�شية  الأ�شماك  مقاطع  د . 

قطع الفيليه في اللحم.
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مع  بالمقارنة  الطويلة  �شلاحيتها  بفترة  الأ�شماك  هذه  تتميز  المحفوظة:  الأ�شماك   .2
الأ�شماك الطازجة ومنها ما ياأتي: 

الأ�شماك المُملحة: اأ�شماك و�شعت في محلول ملحي مركز بين )6 –%10(،  اأ    . 
بطريقة   حفظه  يمكن  الذي  )الف�شيخ(  با�شم  المعروف  ال�شمك  عليها  ومثال 
واإمّا  فيه،  ال�شمك  ثمّ حفظ  كبيرة  بكمية  الماء  في  الملح  بو�شع  اإمّا  التمليح؛ 
بطريقة تغطية ال�شمك بالملح مبا�شرة وبكميات كبيرة، ويتم نقع ال�شمك قبل 

تناوله ب�شاعات لإزالة الملح عنه.
الأ�شماك المجففة: الأ�شماك التي اأُزيل الماء منها؛ اإمّا عن طريق اإ�شافة الملح،  ب . 
حرارة  درجات  اإلى  ال�شمك  بتعري�س  ال�شناعي  التجفيف  طريق  عن  اأو  واإمّا 

عالية.
عملية  عن  الناتج  للدخان  عُرّ�شت  الأ�شماك  من  اأنواع  المدخنة:  الأ�شماك  جـ . 
احتراق اأنواع معينة من الأخ�شاب، وهذا الدخان يوؤدي اإلى قتل البكتيريا ممّا 
ي�شاعد على تجفيف الأ�شماك من الماء، ويوؤدي اإلى حفظها مدّة اأطول. ومن 

اأ�شهر اأنواع الأ�شماك المُدخنة �شمك ال�شلمون والتراوت.
الأ�شماك المعلبة: هناك اأنواع مُتعدّدة من الأ�شماك التي تُحفظ بطريقة التعليب  د  . 
حيث تُعلّب بعد معالجتها اإمّا بالحرارة، واإمّا بمحلول ملحي مركز. ومن اأ�شهر 

اأنواع الأ�شماك المُعلّبة: التونا، وال�شردين ، والأن�شوجا.
حفظ الأ�شماك : من المعروف اأنّ لحوم الأ�شماك تف�شد ب�شرعة، مقارنة بلحوم الحيوانات  ح - 
الاأخرى؛ ذلك اأنّ الاأ�سماك طرية, وذات ع�سيرية عالية تُ�سهّل ن�ساط البكتيريا الم�سبّبة 

للف�شاد داخلها، وتُعدّ البكتيريا التي تعي�س على 
حيث  للبرودة،  المحب  النوع  من  �شطوحها 
الحرارة  ــات  درج عند  جيّدًا  النمو  ت�شتطيع 
المنخف�شة، م�شبّبة ف�شاد الأ�شماك ب�شرعة. ومن 

طرق حفظ الأ�شماك :

لحفظ  الف�شلى  الــطــريــقــة 
تغطيته  هي  الطازج  ال�شمك 
ال�شمك  يمنع  ــه  لأنّ بالثلج؛ 
التعر�س  ويقلّل  الجفاف،  من 

للاأك�شجين الجوي. 
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التبريد: تحفظ الأ�شماك بطريقة التبريد مدّة قليلة، ويُمكن حفظها في الثلاجة   . 1
طريق  عن  حفظها  يمكن  كما  جيّدًا،  تنظيفها  بعد  يومين  على  تزيد  ل  مدّة 
تغطيتها بالثلج المبرو�س، وهذا اأف�شل من و�شعها في غرف التبريد، وال�شكل 

)1-10( يبيّن طريقة حفظ ال�شمك بالثلج المبرو�س.
التجميد: من الطرق التي يمكن حفظ   . 2
يمكن  اإذ  طويلة،  مــدّة  بها  الأ�شماك 
حفظ الأ�شماك المجمدة لأ�شهر عدّة، 
الطرق  اتباع  تذوييبها  عند  ويُراعى 
ح�شا�شية  اأكثر  الأ�شماك  لأنّ  ال�شليمة؛ 
من الأطعمة الأخرى، وي�شهل ف�شادها 

ب�شرعة.

ال�شكل )1 - 10( :  حفظ ال�شمك بالثلج المبرو�س.

حفظ ال�شمك بطريقة التجميد 
على درجة حرارة-18�سْ.

تـذكّـر

عد مع اأفراد مجموعتك اإلى كتب علوم الأطعمة، اأو ال�شبكة العنكبوتية لتعرّف ال�شفات التي 
ل اليه، واعر�شه على زملائك في ال�شف.  تدل على ف�شاد الأ�شماك، ثمّ دوّن ما تتو�شّ

 علامات ف�ضاد ال�ضمك
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2-  الأطعمة البحريةّ الأخرى 
اأنواع مختلفة من الماأكولت البحريّة الأخرى التي ل يمكن ت�شنيفها �شمن قائمة  توجد 
الأ�شماك، ويبين ال�شكل )1-11( بع�س اأنواع الق�شريات والقواقع، وتتميز هذه الماأكولت 

بارتفاع اأ�شعارها وتُ�شنّف اإلى �شنفين،  وهما : 
الق�ش��ريات، ومــن الأمثلــة عليهــا : اللوب�شتــر   - اأ 
)Lobster(، والروبيان )Shrimp(، وال�شرطان 

.)Crab(
القواق��ع )ال�ش��دفيات (, ومــن الأمثلــة عليها :   – ب 
 ،)Oyster( والمحار ،)Scallop( الإ�شكالوب

.)Clams( وبلح البحر

ال�شكل )1-11( :  بع�س اأنواع الق�شريات والقواقع.

الأطعمة  اختيار  عند  يراعى 
البحريّة اأن تكون:

• الأ�شداف مغلقة.
• الرائحة جيدة.

•  متما�شكة اللحم. 
•  العيون �شافية في الق�شريات.
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خطوات تنفيذ التمرين

التجّهيزات اللازمة

المعلومات النظريةّ

النتاج العملي

اإعداد �شمكة م�شوية بالفرن مع ال�شل�شة الحارة التمرين )29-1(

 

- اأن يُعدّ طبقًا من ال�شمك الم�شوي مع ال�شل�شة الحارة.

الأ�شماك غنية بالبروتين وعن�شر اليود والزنك ال�شرورية لنمو ج�شم الإن�شان، وهو يقدّم كطبق 
رئي�س اإلى جانب ال�شل�شات المتنوعة والبطاطا والخ�شراوات.

�شمة  ن�شف  ب�شل،  راأ�شا  ثوم،  ف�شو�س   )5( كيلو،   )2( وزنها  هامور  اأو  حمراء  �شمكة   •
كزبرة خ�شراء،  ن�شف فنجان من ع�شير الليمون، ملعقة من معجون البندورة.

)5( حبات بندورة حمراء، ملعقة كمون،  ن�شف ملعقة )بابريكا( حارة، قرن فلفل اأخ�شر   •
حار، ن�شف فنجان زيت زيتون، ر�شة ملح، وفلفل للطعم. 

فرن لل�شوي، لوح تقطيع، �شينية لل�شوي، �شكين فرم، طنجرة للطهي، ومقلاة.    •
م�سفاة, وعاء )جاط( تقديم.  •

رقم 
الخطوة

�شرح خطوات العمل 
ال�شور والر�شوم 

التو�شيحية 

نظــف ال�شمك مــن الق�شــور والأح�شاء واغ�شلــه جيّدًا 1
و�شفّه من الماء بعد التنظيف والغ�شيل. 
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الثوم 2 كمية  بن�شف  ال�شمكة  تــبّــل 
المدقوق، ون�شف كمية الزيت، ون�شف 
كمية  ون�شف  المفرومة،  الكزبرة  كمية 
الكمون، ثمّ اأ�شف ع�شير الليمون ور�شّة 

من الملح والفلفل.
ال�شمكة 3 �شع  ثمّ  لل�شوي،  الفرن  �شخّن 

ال�شواء و�شعها  �شينية  داخل  �شبك  على 
بالفرن على درجة مرتفعة مدّة 30 دقيقة 
من  وتتحمّر  جيّدًا  ت�شتوي  حتى  تقريبًا 

الخارج. 
على 4 طنجرة  في  المتبقي  الزيت  �شخن 

النار واأ�شف الب�شل بعد فرمه فرمًا ناعمًا 
وقلّب جيّدًا، ثمّ اأ�شف ما تبقى من الثوم 

الناعم حتى يتذبل قليلًا.

اغ�شل البندورة وق�شرها،ثمّ افرمها فرمًا 5
اإلى الب�شل والثوم وقلّبها  ناعمًا واأ�شفها 
جيّدًا، ثمّ اأ�شف الفلفل الأخ�شر المفروم 
النار  على  واتركها  البندورة  ومعجون 

مدّة 15 دقيقة حتى ت�شتوي. 

والملح 6 الحارة  والبابريكا  الكمون  ر�س 
النار حتى  واتركها على  للطعم  والفلفل 

تت�شبك ال�شل�شة جيّدًا و ت�شتوي.
غ�شلها 7 بعد  الخ�شراء  الكزبرة  ــرم  اف

ال�شتواء  عند  ال�شل�شة  اإلــى  واأ�شفها 
وقلبها.
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تمرين عملي

ملحوظات مهمة

مع  ولونها  نكهتها  على  تحافظ  لكي  ال�شتواء  عند  الخ�شراء  الكزبرة  و�شع  يتم   •
ال�شل�شة.

تُقدّم ال�سمكة الم�سوية في )جاط( التقديم, مع قليل من ال�سل�سة على الوجه والباقي   •
اإلى جانبها مع الخ�شار والبطاطا الم�شوية.

اأعدّ ال�شمك الم�شوي على غرار خطوات العمل  ال�شابقة. 

بعد النتهاء من اأداء التمرين، قيّم اأداءك من خلال قائمة الر�شد الآتية :

لنعممعايير الأداءالرقم

رت المواد والأدوات اللازمة لتنفيذ التمرين.1 ح�شّ
تبـلّت ال�شمك وح�شرت ال�شل�شة الحارة بطريقة �شحيحة.2
طبّقت الت�شل�شل في تنفيذ التمرين. 3
راعيت النظافة التامة عند تنفيذ التمرين.4
راعيت تنظيف مكان العمل وترتيبه.5

معايير التقييم 
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-اأن يُعدّ طبقًا من  �شمك )الفيليه(. 

يُطلق ا�شم )الفيليه( على اللحوم  والدواجن والأ�شماك منزوعة الجلد والعظم، اأمّا )البانيه(، 
فيطلق على الأطعمة التي تُغلّف بالطحين والبي�س والقر�شلة.

)2( كيلو من �شمك )الفيليه(، )3( فناجين قر�شلة، فنجانان من الطحين، حبة ليمون.   •
بي�شتان مخفوقتان مع رُبع فنجان حليب �شائل، زيت للقلي، ر�شة ملح وفلفل للطعم.  •

وزبادٍ  �شينية،  للتقديم،  طبق  للقلي،  عميقة  طنجرة  م�شفاة،  �شكين،  تقطيع،  لوح  غاز،   •
مجورة فارغة عدد )3(. 

رقم 
الخطوة

�شرح خطوات العمل 
ال�شور والر�شوم 

التو�شيحية 

نظّف ال�شمك  جيّدًا من الخارج والأح�شاء من الداخل، 1
ال�شمك  قطع  على   لتح�شل  والجلد  العظم  �شحّب  ثمّ 

الم�شفاة )فيليه(.

قطّع )الفيليه( اإلى قطع عر�شية ومت�شاوية ح�شب الطلب.2

التجّهيزات اللازمة

المعلومات النظريةّ

النتاج العملي

اإعداد �شمك )الفيليه( المقلي بالبق�شمات )البانيه( التمرين )30-1(

خطوات تنفيذ التمرين
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تمرين عملي

تبّل قطع ال�شمك )الفيليه( بع�شير الليمون 3
والملح والفلفل. 

�شع الطحين والقر�شلة والبي�س المخفوق 4
الممزوج مع الحليب في ثلاثة �شحون 

من الزبادي، كلّ نوع وحده.
بالطحين، 5 )الفيليه(  �شمك  قطع  غطّ�س 

ثمّ بالبي�س والحليب الممزوج مع بع�شه 
ا، ثمّ غلِّف القطع بالقر�شلة.  بع�شً

رتّب قطع ال�شمك على �شينية واحفظها 6
في الثلاجة قبل القلي. 

طنجرة 7 في  الغاز  على  الزيت  �شخّن 
حتى  جميعها  )البانيه(  اقلِ  ثمّ  عميقة، 
على  و�شعها  جيّدًا،  وتتحمر  ت�شتوي 
من  تن�شف  لكي  النظيفة  المطبخ  فوطة 

الزيت. 
ملحوظات مهمة

يف�شل حفظ �شمك )البانيه( في الثلاجة مدّة اأق�شاها )12( �شاعة قبل عملية القلي لكي   •
تتما�شك القر�شلة على قطع الفيليه عند القلي.

اأعدّ ال�شمك المقلي على غرار خطوات العمل ال�شابقة.
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معايير التقييم 

بعد النتهاء من اأداء التمرين، قيّم اأداءك من خلال قائمة الر�شد الآتية :

لنعممعايير الأداءالرقم

رت المواد والأدوات اللازمة لتنفيذ التمرين.1 ح�شّ
تـبّلت ال�شمك وقليته بطريقة �شحيحة واآمنة.2

غلّفت ال�شمك بالطحين اأولً، ثمّ بالبي�س الممزوج مع 3
الحليب، ثمّ بالقر�شلة.

قليت ال�شمك بطريقة �شحيحة.4

راعيت اأمور النظافة وال�شلامة عند اأداء المهارة. 5



133

- اأن يُعدّ طبق )اأ�شتكوزا( )لوب�شتر( الم�شوي.

ا للاإن�شان. اللوب�شتر من الأطعمة البحريّة الغنية بعن�شر الزنك واليود المفيد جدًّ

)2( كجم لوب�شتر، ن�شف ملعقة �شغيرة من الفلفل الأبي�س، ن�شف راأ�س ثوم متو�شط، كوب   •
من حم�س الليمون، و ملعقة �شغيرة من الملح، �شمة جرجير، خ�س. 

مق�س �شمك، �شواية )جريل(، وعاء، م�شحاف، ملعقة �شغيرة، كوب، مدق هاون.   •

رقم 
الخطوة

ال�شور والر�شوم التو�شيحية �شرح خطوات العمل 

من 1 ال�شمك  بمق�س  )اللوب�شتر(  ق�س 
بداية الراأ�س حتى اأول الذيل.

اأخرج بيدك اللحم المتوافر تحت الق�شرة. 2

حم�س 3 فيه  و�شع  منا�شبًا  وعاءً  اأح�شر 
والملح  المدقوق  والــثــوم  الليمون 
والفلفل الأبي�س، ثمّ �شع لحم اللوب�شتر 
داخل التتبيلة، واخلط المكوّنات جيّدًا 

واتركها مدّة رُبع �شاعة تقريبًا.

خطوات تنفيذ التمرين

التجّهيزات اللازمة

المعلومات النظريةّ

النتاج العملي

اإعداد )اأ�شتكوزا( )لوب�شتر( م�شوي التمرين )31-1(
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معايير التقييم 

تمرين عملي

لدرجة 4 )الــجــريــل(  ال�شواية  �شغّل 
)اللوب�شتر(  قطع  �شع  ثمّ  ــسْ،  �180
عليها، وقلّبها على الجهتين مدّة )6( 

دقائق تقريبًا لكل جهة.
به 5 مرفقًا  طبق  في  )اللوب�شتر(  �شع 

الجرجير  واأوراق  الأ�شود  الزيتون 
واأوراق الخ�س.

ملحوظات مهمة
�شوي )اللوب�شتر( بالق�شرة الخارجية يعطي المذاق والطعم الم�شت�شاغ اإلى لحم )اللوب�شتر(   •
لحتواء الق�شورعلى عنا�شر القيمة الغذائية له والمحافظة على لونه و�شكله وطراوته في 

اأثناء ال�شوي.

اأعدّ )اللوب�شتر( على غرار خطوات العمل  ال�شابقة.

بعد النتهاء من اأداء التمرين، قيّم اأداءك من خلال قائمة الر�شد الآتية :

لنعممعايير الأداءالرقم
رت المواد والأدوات اللازمة لتنفيذ التمرين.1 ح�شّ
ا�شتخرجت اللحم المتوافر من تحت الق�شرة بطريقة �شحيحة.2
طبّقت  الت�شل�شل في تنفيذ التمرين .3
راعيت  النظافة التامة عند تنفيذ التمرين.4
زيّنت الطبق ب�شكل منا�شب.5
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ح ت�شنيف الخ�شراوات  مع ذكر اأمثلة عليها.  و�شّ  -  1
اذكر ت�شنيف الفواكه  مع ذكر اأمثلة عليها.   -  2

اذكر الأمور الواجب مراعاتها عند عملية تخزين الخ�شراوات والفواكه.   -  3
ما ال�شفات الواجب النتباه لها عند اختيار و�شراء كلّ من :  -  4

الأ�شماك الطازجة.  - اأ 
-  اللحوم الحمراء. ب 

الدواجن.   - ج ـ
�شع دائرة حول رمز الإجابة ال�شحيحة في ما ياأتي :  -  5

1 . حبات الكو�شا المحتوية على  بذور كبيرة من الداخل �شالحة:
للا�شتهلاك والطهو.  - اأ 

للقلي.  - ب 
لإعداد اليخنات.  - ج ـ

لل�شوي.   - د 
2 . يف�شل عدم  تق�شير الباذنجان والكو�شا ب�شبب  احتواء ق�شورها على:

المواد الدهنية.  - اأ 
الفيتامينات والمعادن.   - ب 

الكربوهيدرات المفيدة للج�شم.   - ج ـ
الألياف.    - د 

ا�شمرار الخ�شراوات بعد عملية التق�شير ينتج بفعل :  .3
اأن�شجة النباتات والإنزيمات.  - اأ 

اأ�ضئلة الوحدة
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الإنزيمات والهواء الجوي.  - ب 
توافر مركبات ع�شوية فا�شدة.  - ج ـ

تفاعل الإنزيمات مع الماء.  - د 
المُ�شطلح الذي يُطلق على �شكل تقطيع الخ�شراوات اإلى عيدان كبريت، هو:  .4

Jullienne -د  Fingers - جـ     Cubes -ب  Slices -اأ         
المادة المعقمة التي يحذر ا�شتخدامها في تطهير الخ�شراوات، هي :  .5

ب  -    كلوريد ال�شوديوم  الكلور.      - اأ 
د     -    اليود. كلوريد المغني�شيوم.    - ج ـ

ح طريقة تنظيف كلّ من: ال�شبانخ، والبطاطا، والقرنبيط.  و�شّ  -    6
الدالة على انخفا�س جودة الأنواع الآتية من الخ�شراوات عند فرزها:   ما العلامات   -    7

البندورة، الخيار، الخ�شراوات القرنية؟
اذكر الطرق الم�شتخدمة في تطرية اللحوم.  -    8

عدّد فوائد ا�شتخدام الزيوت والدهون في تح�شير الأطعمة واإنتاجها.  -    9
10  - ما الأمور الواجب مراعاتها عند تخزين الحبوب؟ 

11  - علّل ما ياأتي : 
تجنّب ا�شتخدام حبات البطاطا ذات اللون الأخ�شر.  - اأ 

و�شع الب�شل في الثلاجة اأو المجمد )الفريزر( قبل تق�شيره.  - ب 

حفظ الخ�شراوات في اأكيا�س مفرغة من الهواء في الفريزر.  - ج ـ
اإعداد الأ�شكال الفنية الجميلة لدى تقطيع الخ�شراوات وت�شكيلها.  - د 

ارتداء الملاب�س الخا�شة بغرفة التبريد قبل دخولها.  - ه ـ
ف�شل الخ�شراوات الم�شابة عن الخ�شراوات ال�شليمة.  - و 

-  الأ�شماك اأ�شرع تلفًا من اللحوم. ز 
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1- بالرجوع اإلى اأحد المراجع الخا�شة باإنتاج الطعام  اأو اأحد محرّكات البحث الإلكترونية، 
ابحث في طرق اإعداد اأطباق اأخرى  من الطعام  لكلّ من: اللحوم الحمراء، والدواجن، 

ل اإليه على زملائك في ال�شف.  والأ�شماك، ثمّ اعر�س ما تتو�شّ
�شة في اإنتاج  2- بالرجوع  اإلى اأحد محرّكات البحث الإلكترونية، اأو اأحد الكتب المتخ�شّ
الطعام، ابحث في اأ�شباب اإثراء الطحين بالحديد وحم�س الفوليك في الأردن، ثمّ اعر�س 

ل اإليه على زملائك في ال�شف. ما تتو�شّ

1- بالتعاون مع اأفراد مجموعتك، اأعدّ قائمة باأ�شماء الأطعمة التي تطهى من اأنواع الحبوب 
ل اإليه على زملائك في ال�شف. والبقوليات في الوطن العربي، ثمّ اعر�س ما تتو�شّ

باأ�شماء المواد الغذائية واأهمّ العنا�شر الغذائية  اأعدّ قائمة  اأفراد مجموعتك،  2- بالتعاون مع 
ل اإليه على زملائك في ال�شف. فيها، ثمّ اعر�س ما تتو�شّ
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لنعميمكنني بعد درا�شة هذه الوحدة اأن:الرقم

اختيارها 1  وطُرق  واأ�شنافها  والفواكه  الخ�شراوات  اأنواع  اأتعرّف 
وحفظها وفرزها.

ر واأعدّ اأطباقًا من الخ�شراوات والفواكه بطريقة �شحيحة.2  اأح�شّ
اأميّز بين اأنواع الحبوب والبقوليّات واأ�شنافهما.3 
ا من اأطباق الحبوب والبقوليّات. 4  ر واأعدّ بع�شً اأح�شّ
اأتعرّف اأنواع الزيوت والدهون وم�شادرهما.5 
اأ�شتخدم الزيوت والدهون في تح�شير الطعام واإنتاجه.6 
اأتعرّف اللحوم الحمراء، وتركيبها، ومقاطعها، وقيمتها الغذائية.7 
ر واأعدّ اأطباقًا من لحم الخاروف ولحم العجل. 8  اأح�شّ
وقيمتها 9  ومقاطعها،  وتركيبها،  والطيور،  الدواجن  اأنواع  اأتعرّف 

الغذائية.
ر واأعدّ اأطباقًا من لحوم الدواجن.10 اأح�شّ
اأتعرّف اأنواع الأ�شماك، وتركيبها، وقيمتها الغذائية. 11
اأح�شر واأعدّ اأطباقًا منوّعة من الأ�شماك.12
اأعي  اأهميّة الموارد، وال�شتغلال الأمثل لها. 13
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 طهو الطعام

Cooking

 الوحدة الثانية

؟ قديمًا  الإن�سان  ا�ستخدمها  التي  الطعام  • ما طرق طهو 
؟  الطعام  في طرق طهو  التنويع  فوائد  • ما 
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عرف �لإن�صان �لطعام منذ وجوده على هذه �لأر�ض, وعندما �كت�صف �لنار �أ�صبح 
طعامه م�صت�صاغًا �أكثر, ومع تطور �لإن�صان تنوعت طرق �لطهو �لمُختلفة للح�صول على 
طعام �صهي يحقق مو��صفات �لجودة �لتغذوية, وهي: �لطهو بالماء, و�لطهو بالبخار, 

و�لطهو با�صتخد�م �لمادة �لدهنية, و�لطهو با�صتخد�م �لحر�رة �لجافة.
فالغذ�ء �ل�صليم �أهم ما يحتاج �إليه �لإن�صان لدو�م �صحته �لج�صمية و�لنف�صية و�لعقلية, 
ول�صلامة �لغذ�ء ل بدّ من �ختيار �لمو�د �لأولية و�لأدو�ت و�تباع �لطرق �ل�صحيحة في 
�إعد�د �لطعام وطهوه بما يحقق �لمحافظة على جودته �لغذ�ئية و�لح�صية, فعملية طهو 
�لطعام ب�صكل �صحي و�صليم ترتكز على قو�عد و�أ�ص�ض ينبغي على �لطهاة معرفتها معرفة 

جيدة من �لناحيتين: �لعلمية, و�لعملية.

يتوقعّ منك بعد درا�سة هذه الوحدة اأن:

تتعرّف �أهمية �لطهو.  
تتعرّف طرق �لطهو �لأ�صا�صية.  
ح طرق �نتقال �لحر�رة. تو�صّ  

تُعدّ �أطباقًا من �لطعام بطرق �لطهو �لمختلفة.   
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يُطهى �لطعام بطر�ئق مختلفة, وقد تُ�صتخدم لذلك طريقة و�حدة �أو �أكثر ح�صب �ل�صنف �لمر�د 
قابلية  من  يزيد  فهو  عدّة,  فو�ئد  وللطهو  �لمتو�فرة.  و�لإمكانات  �لغذ�ئية,  �لمادة  وطبيعة  �إعد�ده, 
ه�صم �لطعام, �إذ يعمل على تليين �لأن�صجة وتفكيكها, و�لق�صاء على مثبطات �لأنزيمات, كما يزيد 
�لجر�ثيم  بالق�صاء على  �لأغذية  ف�صاد  فيك�صبه نكهات وطعومًا مُختلفة, ويمنع  �لطعام  ��صت�صاغة  من 
و�لأنزيمات �لم�صبّبة للتلف, لذلك يجب �ختيار �لطريقة �لمُنا�صبة لنوع �لطعام؛ فبع�ض �لأطعمة تحتاج 
�إلى �صلق فقط, وبع�صها �لآخر يحتاج �إلى �ل�صلق, ثمّ �لقلي �أو �ل�صوي حتى تُ�صبح �أكثر قابلية لتناولها.

1- طرق انتقال الحرارة للمادة الغذائية
تنتقل �لحر�رة من م�صدرها �إلى �ل�صطح �لخارجي للطعام �لمر�د طبخه بو�حدة �أو �أكثر من 
بو�صاطة  �ل�صائلة  �لمو�د  خلال  من  �لحر�رة  )�نتقال  �لحمل  وهي:  �لحر�رة,  �نتقال  طر�ئق 
�لتيار�ت �ل�صاخنة �لتي تنتج من ت�صخين �ل�صائل كما في �ل�صلق و�لطهو بالبخار(, و�لتو�صيل 
�إلى �لمو�د �لغذ�ئية عبر �ل�صطوح �لملام�صة لم�صدر �لحر�رة  )�نتقال �لحر�رة من م�صدرها 

كما في �ل�صوي(, و�لإ�صعاع )�نتقال �لحر�رة في �صورة موجات كما في �لتحمير(.
2- اأثر جودة الماء في طهو الطعام

يدخل �لماء في عملية تح�صير �لأطعمة وطهوها؛ �صو�ء �أكان للتنظيف؛ �أم للنقع, �أم لل�صلق, 
يجب  لذ�,  �لمنتج؛  �لطعام  و�صفات  �لطهو  عملية  في  كبيرً�  دورً�  وجودته  نوعيته  وتلعب 
��صتعمال �لماء �لمطابق ل�صفات ماء �ل�صرب؛ �إذ يجب �أن يخلو من �لرو�ئح, و�لطعم �لغريب, 
و�ل�صو�ئب, فمثلًا, لو كانت كمية �لكلور �لم�صتعملة في تعقيم �لماء كبيرة, فاإنّ ذلك �صيوؤثر 

في طعم �لغذ�ء بعد طهوه.

 أهمية طهو الطعــــام أوّلًا

بالرجوع �إلى كتب �لعلوم, �أو �أحد محرّكات �لبحث على �ل�صبكة �لعنكبوتية , �بحث مع �أفر�د مجموعتك 
عن �أثر ع�صر �لماء في جودة طهو �لطعام , و�صجل ذلك في دفترك, ثمّ  �عر�صه على زملائك في �ل�صف.



142

هناك عدة طرق لطهو �لطعام نذكر منها ما ياأتي: 
1 – الطهو با�ستخدام الماء )الطهو الرطب(

  يُ�صتخدم �لماء بهذه �لطريقة كمو�صل للحر�رة, ويتم ذلك بعدّة طرق, ومنها :
�لمر�د  �لغذ�ئية  �لمادة  لغمر  �لماء تكفي  ��صتخد�م كمية و�فرة من   :)Boiling( ال�سلق اأ  - 

�صلقها, وتحتاج بع�ض �لمو�د �لغذ�ئية مثل �للحوم 
و�لبقوليّات و�لحبوب �إلى و�صول �لماء �إلى درجة 
�لغليان ولفتر�ت طويلة حتى تن�صج جيّدً�, في حين 
ل تحتاج �لخ�صر�و�ت �لورقية �إلى ذلك, لأنّ غليها 
�ل�صلق  طريقة  ��صتخد�م  ويمكن  تلفها,  �إلى  يوؤدي 

لحفظ �لخ�صر�و�ت مدّة ب�صيطة قبل ��صتعمالها.
تتميز �لأطعمة �لم�صلوقة ب�صهولة م�صغها وطر�وتها, 
�إجر�ء عملية  عند  مر�عاتها  �أمور يجب  وهناك عدة 

�ل�صلق, وهي :
من  �أكثر  �لماء  زيادة  وعدم  كافية,  ماء  كمية  و�صع   .1

�للازم, ويمكن �لإفادة من �لمرق.
نزع �لرغوة )�لزفرة( كلّما ظهرت على �صطح �لماء.  .2

�ألّ تتجاوز فترة �لطهو �أكثر من �للازم.  .3
4.عدم ترك �لخ�صر�و�ت �لورقية مدّة طويلة.

 طرق الطهو ثانيًا

تُغم��ر �لخ�ص��ر�و�ت في �لماء 
بي��ن  تت��ر�وح  م��دّة  �لمغل��ي 
قب��ل حفظها  دقائ��ق   )6-2(
ه��ذه  وت�صمّ��ى  بالتجمي��د, 

.)Blanching( لطريقة�

تـذكّـر

 )pH( �لهيدروجين��ي  �لرق��م 
يعني درجة حمو�صة �لو�صط.

تعلم

لماء  �إ�صافتها  يتم  حيث  و)�ل�صباغيتي(,  �لمعكرونة  �صلق  عملية  في  مجموعتك  �أفر�د  ناق�ض 
�ل�صلق �ل�صاخن ولي�ض �لبارد , ثمّ �عر�ض �لنتائج على زملائك في �ل�صف.
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الطهو بالبخار )Steaming(: يُمكن ��صتخد�م هذه �لطريقة مع �لأطعمة �لتي ل يتطلب  ب - 
ن�صجها مدّة طويلة على �لنار, وتعتمد على �إن�صاج �لأطعمة با�صتخد�م بخار �لماء �لمغلي 
جيّدً�, ثمّ و�صع �لطعام بم�صفاة مُثقبة بحيث يُمكن للبخار �لو�صول �إلى �لطعام ب�صهولة, 
�إلى �لماء لإعطاء �لطعام �لنكهة �لمطلوبة. ومن  �إ�صافة �لبهار�ت و�لباقة �لعطرية  ويُمكن 

م�صاوئ هذه �لطريقة ت�صرّب بع�ض �لعنا�صر �لغذ�ئية من �لطعام �إلى �لماء د�خل �لوعاء.

على  �لطريقة  هذه  )Pressure Cookery(:تعتمد  ال�سغط  طنجرة  با�ستخدام  الطهو  جـ - 
�إغلاق وعاء �لطهو باإحكام, مع ��صتخد�م كمية قليلة من �لماء, �إذ يحتوي وعاء �لطهو 
�إلى ما يزيد عن  �لوعاء, فترتفع درجة �لحر�رة  �لبخار من د�خل  على مكان لخروج 
�أنّ �لطعام ين�صج بمدّة  درجة �لغليان �لعادية ح�صب �ل�صغط, ومن مز�يا هذه �لطريقة 
�أق�صر من تلك �للازمة لإن�صاجه با�صتعمال �لطنجرة �لعادية, ويحتفظ �لطعام بمعظم 
لون  على  ويحافظ  �لطاقة,  يوفّر  �لطريقة  بهذه  �لمطهو  �لطعام  فاإن  �لغذ�ئية,  عنا�صره 

�لخ�صر�و�ت, ويحفظ للطعام نكهته �لخا�صة.
الت�سبيك )Stewing(:يق�صد به طهو �لطعام في �إناء محكم �لغطاء با�صتعمال كمية قليلة  د - 
ا في  من �ل�صائل, وتعتمد هذه �لطريقة على �ل�صائل �لمتو�فر في �لمادة �لغذ�ئية, وخ�صو�صً
�أو �لماء, ويمتاز �لطعام  �إ�صافة كمية قليلة من �لمرق  �لدو�جن و�لأ�صماك و�للحوم, مع 
�لمطهو بهذه �لطريقة بنكهة مميزة وقيمة غذ�ئية عالية؛ لأنّ �لعنا�صر �لغذ�ئية �لمت�صربة من 

�لطعام تنتقل �إلى �لمرق, ومن عو�مل نجاح هذه �لطريقة ما ياأتي :
1.تقطيع �لمادة �لغذ�ئية قطعًا منا�صبة.

2.تغطية �لوعاء باإحكام للاحتفاظ بالقيمة �لغذ�ئية و�لنكهة.
3.�لطهو على نار هادئة دون تجاوز �لمدّة �للازمة للطهو. 

2 – الطهو با�ستخدام مادة دهنية
�لغذ�ئية.  �لمادة  طهو  في  �ل�صمن  �أو  �لزبدة,  �أو  �لزيت,  مثل  دهنية,  مادة  ��صتخد�م  يمكن 

وتُق�صم هذه �لطريقة �إلى ق�صمين, هما :

�صمِّ ثلاثة �أطباق طعام تُطهى بو�صاطة �لبخار. سؤال
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القلي الب�سيط )ال�سطحي( Shallow frying : قلي �لمادة �لغذ�ئية بكمية قليلة من �لزيت,  اأ  – 
�أو �لزبدة, �أو �ل�صمن, ومن �لأطعمة �لتي تُطهى بهذه �لطريقة �صر�ئح �للحم, و�لكبدة, 

وبع�ض �لخ�صر�و�ت, مثل: �لباذنجان, و�لكو�صا, و�لب�صل, و�لبي�ض, وغيرها. 
يتعين مر�عاة �لأمور �لآتية عند ��صتخد�م هذه �لطريقة:

و�صع كمية قليلة من �لدهن.   .1
تقطيع �لمادة �لغذ�ئية �إلى �صرحات رقيقة.   .2

تقليب �لمادة �لغذ�ئية �لمر�د قليها.  .3
مر�عاة عدم �حتر�ق �لمادة �لدهنية.   .4

ب –القلي العميق :Deep Frying: قلي �لمادة �لغذ�ئية بكمية و�فرة من �لزيت, وت�صتخدم 
هذه �لطريقة في قلي �لأغذية �لمغلفة, ويجب مر�عاة �لأمور �لآتية عند ��صتخد�م هذه 

�لطريقة :
��صتخد�م زيت قلي نظيف وخالٍ من �ل�صو�ئب.   .1

ت�صفية �لمادة �لغذ�ئية من �لماء جيّدً�.   .2
و�صع كمية منا�صبة من �لطعام في �ل�صلة.  .3

عدم ملء �لمقلى �أكثر من �لثلثين.  .4
عدم �لقلي قبل �صخونة �لزيت جيّدً�.   .5

ت�صفية �لزيت بعد  �ل�صتعمال.  .6
عدم ترك �لزيت حتى ي�صل �إلى درجة �لحتر�ق �أو �لتدخين. لماذ�؟  .7

3 - الطهو با�ستخدام الحرارة الجافة

الزيت  من  نقاط  اإ�ضافة  يمكن 
ل  حتى  �لقلي  عند  �لزبدة  �إلى 

تحترق.

تعلم

�لمنا�صبة  �لزيت  حر�رة  درجة 
�إل��ى  160ْ������ض  م��ن  للقلي 

180ْ�ض.

تعلم

على  و�عمل  ملم,   )7-6( ب�صمك  �لعجل  لحم  من  �صريحتين  مجموعتك  �أفر�د  مع  ر  ح�صّ
�لأخرى كما هي,  , و�ترك  بالقر�صلة  ثمّ  �لمخفوق,  بالبي�ض  ثمّ  بالطحين,  �إحد�ها  تغطي�ض 
ثمّ �قلِ �ل�صريحتين بالزيت, كلّ و�حدة لوحدها, ثُمّ �صجّل ملحوظاتك ب�صاأن �للون و�لطعم 

ل �إليه على زملائك في �ل�صف. و�لنكهة و�لقيمة �لغذ�ئية, ثمّ �عر�ض نتائج ما تتو�صّ

الأغلفة ال�شائعة
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وذلك  تغطيتها,  ودون  �لدهنية  �لمادة  �أو  �لماء  ��صتخد�م  غير  من  �لغذ�ئية  �لمادة  تطهى 
بملام�صة �لمادة لل�صطوح �ل�صاخنة مبا�صرةً, �أو تعري�صها لأ�صعّة حر�ريّة مبا�صرة. ومن �لطرق 

�لتي تُ�صتخدم فيها �لحر�رة �لجافة ما ياأتي:
 اأ- التحمير)Roasting(: و�صع �لطعام في وعاء �لتحمير بعد تتبيله وطهيه على درجة حر�رة 
عالية مع �لتقليب �لم�صتمر حتى �ل�صتو�ء, يمكن �إ�صافة قليل من �ل�صائل �أو �لمادة �لدهنية 
�لخ�صر�و�ت  بع�ض  �إ�صافة  ويمكن  تجف,  ل  حتى  �لفرن؛  في  �للحوم  طهو  �أثناء  في 

لإعطاء �لنكهة, ويجب مر�عاة ما ياأتي عند ��صتخد�م هذه �لطريقة :
تتبيل �للحوم ودهنها بقليل من �لدهن قبل �لتحمير.  .1

تعري�ض �لطعام لدرجة حر�رة عالية في بد�ية �لتحمير.  .2
تقليب �لطعام في �أثناء �لتحمير�أكثر من مرّة.  .3

�لم�صوى  مثل  حارّ  �صطح  على  مبا�صرة  باأنو�عها  �للحوم  و�صع   :)Grilling( ب– ال�سوي 
�لطريقة  هذه  وتتميز  �ل�صاورما.  �صو�ية  مثل  �ل�صو�يات  �أو  �لفحم  ��صتخد�م  �أو   ,)Grill(
�للحوم  ��صتو�ء  درجات   )1-2( �لجدول  ويبين  ة,  خا�صّ بنكهة  �لطعام  �إن�صاج  ب�صرعة 

�لم�صوية ومو��صفاتها, ولنجاح هذه �لطريقة يجب مر�عاة ما ياأتي:
تتبيل �للحوم ونقعها في �لتتبيلة مدّة ل تقل عن �صاعتين.  .1

تقليب �للحوم على �لوجهين مرّة و�حدة.  .2
و�صع �لطعام بعد و�صول �لحر�رة �إلى درجة عالية.   .3

�لجدول )2-1(: درجات ن�صج �للحوم �لم�صوية.

)Rare( خ��ف��ي��ف  ��صتو�ء ب�صيط, مع وجود دم د�خل �للحمة, وظهور ط��ه��و 
�حمر�ر ب�صيط على �لوجهين.

)Medium( متو�ص��ط  مدّة طهو �أطول, مع ��صتو�ء غير كامل وبقاء كمية طه��و 
قليلة من �لدم في �لد�خل.

)Well-Done( كامل  ��صتو�ء كامل, مع عدم وجود �أي دم في �لد�خل, طهو 
و�لتحمير �لجيد من �لوجهين.
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الخبيز والطهو بالفرن )Baking-ovening(: تعتمد طريقة �لخبيز على تعري�ض �لطعام  جـ– 
لحر�رة �لفرن �لعالية, وت�صتخدم في �إعد�د �لمعجنات و�لحلويات, و�للحوم باأنو�عها, 
و�لخ�صر�و�ت, وغيرها وفي هذه �لطريقة يتم تو�صيل �لحر�رة �لجافة �إلى �لطعام عبر 
�أو  �لمو��صير,  �لأفر�ن وفق نظام  �لحر�رة ب�صكل مبا�صر, وقد تعمل  �إليها  رفوف ت�صل 
�لهو�ء �ل�صاخن, ويمكن ��صتخد�م هذه �لطريقة لت�صخين �أنو�ع من �لطعام تكون مطهية 

من قبل بطريقة �أخرى, ويجب مر�عاة ما ياأتي عند �لخبيز با�صتخد�م �لفرن :
ت�صخين �لفرن جيّدً� قبل و�صع �لطعام.  .1

تنظيف �لفرن جيّدً� قبل ��صتخد�مه.  .2
عدم فتح �لفرن قبل 15 دقيقة خا�صة عند خبز �لمعجنات   .3

�أو �أنو�ع �لكيك.لماذ�؟
�لحر�رة  توزيع  ل�صمان  �لفرن  باب  �إغلاق  من  �لتاأكد   .4

د�خل �لفرن. 
)Microwaves( 4– الطهو با�ستخدام الموجات فائقة الق�سر

�لإلكتروني,  �لطهو  بطريقة  تعرف  �لتي  �لحديثة  �لطريقة  لهذه  �أفر�ن خا�صة  تُ�صتخدم 
بو�صاطة موجات كهربائية ق�صيرة ت�صتطيع �ختر�ق جزيئات �لماء �لمتو�فرة في �لطعام 
�إلى  توؤدي  عالية  حر�رية  طاقة  تولّد  �لحتكاك  هذ�  عن  فينتج  بها  وتحتك  فتحركها 
ومن  ا,  �أي�صً �لتجهيز  تامّة  �لأطعمة  ت�صخين  �إعادة  ويمكن  ق�صيرة,  بمدة  �لطعام  ن�صج 
�صرعة طهو �لطعام, وعدم ت�صاعد �لأبخرة و�لرو�ئح من �لأطعمة,  �لطريقة  مز�يا هذه 

و�إذ�بة �لجليد عن �لطعام �لمجمد, وتوفير �لوقت و�لجهد في �لطهو و�لت�صخين.
ولنجاح هذه �لطريقة ير�عى ما ياأتي :

�لكهرومغناطي�صيّة,  �لموجات  بمرور  ت�صمح  �أوفخارية  زجاجية  �أو�نٍ  ��صتخد�م  �أ  - 
وعدم ��صتخد�م �أو�نٍ يدخل في �صناعتها �أية مو�د حديدية �أو فولذية.

ب– �صبط �لوقت ح�صب نوع �لطعام.
ج�– عدم و�صع قطع كبيرة من �للحوم.

ت���اأك���د د�ئ���مً���ا من 
���ص��لام��ة م��و����ص��ي��ر 
�لخر�طيم  �أو  �لغاز 
قبل  )�ل��ب��ر�ب��ي�����ض( 

�لعمل. 
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�صة في �إنتاج �لطعام �أو �ل�صبكة �لعنكبوتية, �بحث مع   بالرجوع �إلى �أحد �لمر�جع �لمتخ�صّ
�أفر�د مجموعتك في �أن�صب درجة حر�رة لطهو كلّ من �لأ�صناف �لّتية, ب�صكويت رقيق, 
ثمّ  �إ�صفنجي,  كعك  )�صمبو�صك(,  فخذ خاروف,  �صينية خ�صر�و�ت,  بالجبنة,  )بوريك( 

ل �إليه على زملائك في �ل�صف. دون درجات �لحر�رة �لمنا�صبة, و �عر�ض ما تتو�صّ

ل  ناق�ض �أفر�د مجموعتك في فو�ئد تنويع طرق طهو �لطعام, ثمّ �عر�ض �لنتائج �لتي تتو�صّ
�إليها على زملائك في �ل�صف.

بالتعاون مع �أفر�د مجموعتك, تعرّف طر�ئق �نتقال �لحر�رة من خلال �ل�صور �أمامك, وقارن 
ل �إليه على  بينهما من حيث: �ل�صرعة و�أثرهما في �لقيمة �لغذ�ئية, ثمّ �عر�ض نتائج ما تتو�صّ

زملائك في �ل�صف.

طرائق انتقال الحرارة في الطهو
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- �أن ي�صلق �لجزر بطريقة )�ل�صوتيه(.

�صكر  و  )�أ(.  فيتامين  على  يحتوي  فهو  �لغذ�ئية,  بقيمتها  �لمعروفة  �لخ�صر�و�ت  من  �لجزر 
�ل�صلق  منها:  طريقة,  من  باأكثر  ومطهوة  نيئة  توؤكل  �لتي  �لغذ�ئية  �لمو�د  من  وهو  �لفركتوز 
�لأطباق  �أنو�ع  مع  تُقدّم  �لتي  �لخ�صر�و�ت  من  كثير  على  يُطبق  �لذي  )�ل�صوتيه(,  �لخفيف, 

ا. �لرئي�صة ويمكن و�صعها على )�لبوفيهات( �أي�صً

لتر ون�صف, زبدة  موقد, طنجرة, م�صفاة, مقلى, ق�صارة خ�صر�و�ت, )1( كغ جزر, ماء   •
)50( غ, ملح )10( غ, فلفل �أبي�ض ر�صة ب�صيطة.

رقم 
الخطوة

ال�سور والر�سوم التو�سيحية �سرح خطوات العمل 

�غ�صل �لجزر جيّدً� ثمّ ق�صّره.1
قطّع �لجزر ح�صب �لمطلوب.2
و�ترك 3 �لنار  على  �لطنجرة  �صع 

�لماء حتى يغلي.
و�تركه 4 �لمقطع  �لجزر  �أ�صف 

ور�عِ  �ل�صتو�ء  حتى  �لنار  على 
�أن تحافظ على قو�مه.

خطوات تنفيذ التمرين

التجّهيزات اللازمة

المعلومات النظريةّ

النتاج العملي

�سلق الجزر )�سوتيه( التمرين )1-2(
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في 5 و�صعه  �ل��م��اء  م��ن  �ل��ج��زر  ��فِّ  ���صَ
�لم�صفاة وبرده بالماء �لبارد.

�صع �لمقلى على �لنار, و�أ�صف �لزبدة 6
و�تركها حتى ت�صيح وتذوب وت�صخن.

�لزبدة 7 مع  جيّدً�  �لجزر وحرّكه  �أ�صف 
�ل�صاخنة ثمّ �أ�صف ر�صة �لملح و�لفلفل 

�لأبي�ض وحرّك جيّدً� ثمّ قدّمه �صاخنًا.
ملاحظة مهمة

تترك �لخ�صار نيئة قليلًا في عملية �ل�صلق؛ وذلك للمحافظة على �للون و�لطعم و�لقيمة   •
�لغذ�ئية.

��صلق �لكو�صا بطريقة )�ل�صوتيه( على غر�ر خطو�ت �لعمل �ل�صابقة. 

بعد �لنتهاء من �أد�ء �لتمرين, قيّم �أد�ءك من خلال قائمة �لر�صد �لآتية :

لنعممعايير الأداءالرقم
تاأكّدت من نظافة �لأدو�ت �للازمة لتنفيذ �لتمرين.1
نظّفت �لكو�صا بطريقة �صحيحة وق�صّرتها.2
�صلقت �لكو�صا حتى �لن�صج �لمطلوب. 3
ر�عيت �لنظافة و�ل�صلامة �لعامة.4

معايير التقييم

تمرين عملي
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- �أن يطهو �لخ�صر�و�ت على �لبخار.

ت�صتخدم طريقة �لطهو على �لبخار مع �لأطعمة �صهلة �ل�صتو�ء, مثل �لخ�صر�و�ت, وتعتبر من 
�لطرق �ل�صحية لعتمادها على حر�رة �لبخار �ل�صاعد من �لماء �لمغلي لن�صج �لطعام, وتقدّم 

هذه �لخ�صر�و�ت مع �للحوم و�لطيور �لم�صوية.

• طنجرة, م�صفاة د�ئرية, لتر ماء, 200 غ  زهرة, 200 غ جزر, 200 غ  بطاطا, 20 غ 
من �لملح.

رقم 
الخطوة

ال�سور والر�سوم التو�سيحية �سرح خطوات العمل 

و�لبطاطا 1 �ل��ج��زر  �غ�صل 
�إل��ى  قطعها  ث��مّ  وق�صرها 

�صرحات د�ئرية.

�إلى 2 وقطعها  �لزهرة  �غ�صل 
قطع متو�صطة.

خطوات تنفيذ التمرين

التجّهيزات اللازمة

المعلومات النظريةّ

النتاج العملي

طهو الخ�سراوات على البخار التمرين )2-2(
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معايير التقييم

تمرين عملي

�لماء 3 �لنار ودع  �لطنجرة على  �صع 
)يُمكن  �لغليان  درج��ة  �إل��ى  ي�صل 
�لبهار�ت  من  �أن��و�عً��ا  ت�صيف  �أن 

و�لأع�صاب �لعطرية في �لماء(.
في 4 �لمقطعة  �لخ�صر�و�ت  رتّ��ب 

�لم�صفاة و�صعها على �لطنجرة.

م��دّة 5 �ل��ن��ار  على  �لطنجرة  �ت���رك 
ن�صج  من  وتاأكّد  تقريبًا  دقيقه   15
ثمّ قدمّها �صاخنة مع  �لخ�صر�و�ت, 

�لطبق �لرئي�ض.

�أعدّ �لخ�صر�و�ت بطريقة �لطهو على �لبخار على غر�ر خطو�ت �لعمل �ل�صابقة. 

بعد �لنتهاء من �أد�ء �لتمرين, قيّم �أد�ءك من خلال قائمة �لر�صد �لآتية :

لنعممعايير الأداءالرقم
تاأكّدت من نظافة �لأدو�ت �للازمة لتنفيذ �لتمرين.1
نظّفت �لجزر و�لزهرة بطريقة �صحيحة وق�صرتهما.2
�صلقت �لجزر و�لزهرة حتى درجة �لن�صج �لمطلوب. 3
ر�عيت �لنظافة و�ل�صلامة �لعامة. 4
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- �أن يقلي �صرحات �لباذنجان بطريقة �لقلي �لب�صيط.

طريقة �لقلي �لب�صيط من �لطرق �لم�صتعملة كثيرً� ,وهي �صحية �أكثر من �لقلي �لعميق؛ وذلك 
ة  لأنّها ل ت�صتهلك كمية وفيرة من �لزيت يمت�صها �لطعام فتوؤدي �إلى م�صاكل �صحية, وخا�صّ

عند �لأ�صخا�ض �لذين يُعانون زيادة في �رتفاع ن�صبة )�لكولي�صترول(.

• موقد, مقلى, ملعقة مثقبة, كيلو باذنجان, 50 ملل زيت قلي,  و 15 غ من �لملح.

رقم 
الخطوة

ال�سور والر�سوم التو�سيحية �سرح خطوات العمل 

�صر�ئح 1 وقطعه  �لباذنجان  ق�صّر 
ب�صمك 1�صم على �لأكثر.

م�صفاة 2 في  �لمق�صر  �لباذنجان  �صع 
�لملح  عليه  ور���ض  مرتب  ب�صكل 

و�تركه حتى ي�صفّى منه �لماء.

خطوات تنفيذ التمرين

التجّهيزات اللازمة

المعلومات النظريةّ

النتاج العملي

قلي �سرحات الباذنجان بطريقة القلي الب�سيط  التمرين )3-2(
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�صع �لمقلى على �لنار و�ترك 3
�لزيت حتى ي�صخن.

�لباذنجان 4 �صرحات  �أ�صف 
ثمّ   تتحمر  حتى  و�ت��رك��ه��ا 
�لثاني  �ل��وج��ه  على  �قلبها 
من  ت��ت��اأك��د  حتى  و�ت��رك��ه��ا 

��صتو�ئها وتحميرها.

�أعدّ �صرحات �لكو�صا بطريقة �لقلي �لب�صيط على غر�ر �لخطو�ت �ل�صابقة.

بعد �لنتهاء من �أد�ء �لتمرين, قيّم �أد�ءك من خلال قائمة �لر�صد �لآتية :

لنعممعايير الأداءالرقم
تاأكّدت من نظافة �لأدو�ت �للازمة لتنفيذ �لتمرين.1
نظّفت �لكو�صا �أو �لباذنجان بطريقة �صحيحة وق�صرته.2
قليت �لكو�صا �أو �لباذنجان حتى �لن�صج �لمطلوب.3
ر�عيت �أمور �لنظافة و�ل�صلامة �لعامة.4

معايير التقييم

تمرين عملي
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- �أن يُعدّ طبقًا من �لبطاطا �لمقلية )بالقلي �لعميق(.

تُ�صتعمل هذه �لطريقه با�صتعمال كميّة و�فرة من �لزيت, ويجب مر�عاة ما ياأتي :
1 - تكون درجة حر�رة �لزيت من )160 �180�ضْ(, ول ت�صل �إلى درجة �لتدخين.

2 - مر�عاة ت�صفية �صبك �لقلي من �لماء جيّدً�.
3 – و�صع كمية من �لزيت في �لمقلى بحيث ل تزيد على �لثلثين.

وعاء, م�صفاة, مقلى عميق, )2( كيلو بطاطا, 30 غ من �لملح, زيت قلي.  •

رقم 
الخطوة

ال�سور والر�سوم التو�سيحية �سرح خطوات العمل 

�غ�صل �لبطاطا, ثمّ ق�صّرها جيّدً�.1
�لتقطيع 2 لوح  على  �لبطاطا  �صع 

وقطعها �إلى �أ�صابع طولية.

خطوات تنفيذ التمرين

التجّهيزات اللازمة

المعلومات النظريةّ

النتاج العملي

البطاطا المقلية )بالقلي العميق( التمرين )4-2(
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تمرين عملي

معايير التقييم

3

4

�إليها  و�أ�صف  �لماء  في  �لبطاطا  �صع 
�لملح.

درجة  �إلى  ي�صل  حتى  �لزيت  �غلِ 
180�ضْ.

ثمّ 5 جيّدً�  �لماء  من  �لبطاطا  �صفّ 
�صعها في �صلة �لقلي.

�أنزل �ل�صلة �إلى �لزيت و�تركها حتى 6
تحمّر وتن�صج جيّدً�.

�أعدّ �لبطاطا �لمقلية بطريقة �لقلي �لعميق على غر�ر خطو�ت �لعمل �ل�صابقة.

بعد �لنتهاء من �أد�ء �لتمرين, قيّم �أد�ءك من خلال قائمة �لر�صد �لآتية :

لنعممعايير الأداءالرقم
تاأكّدت من نظافة �لأدو�ت �للازمة لتنفيذ �لتمرين.1
�خترت درجة �لحر�رة �لمنا�صبة للقلي.2
قليت �لبطاطا )بالقلي �لعميق( حتى �لن�صج �لمطلوب.3
ر�عيت �لنظافة و�ل�صلامة �لعامة.4



156

خطوات تنفيذ التمرين

- �أن يُعدّ )�صاورما( �لدجاج بالفرن.

�ل�صو�ية,  �لدوّ�ر و�صيّها بو�صاطة غاز  �ل�صيخ  يتم تح�صير )�ل�صاورما( في �لمطاعم ب�صكها في 
و�إعد�دها على �صكل وجبات �صاندوي�ض.

• �ضينية �ضواء، لوح تقطيع، �ضكين حادة، خلاط كهربائي، وعاء عميق.
• دجاج م�صحب من �لعظم عدد )2(, تتبيلة دجاج )�ل�صاورما( وتتكون من: ]ن�صف فنجان 
زيت زيتون, ر�أ�ض ب�صل �صغير, قرن فلفل حلو, حبة بندورة حمر�ء, ع�صير ليمونة و�حدة, 
)4( ف�صو�ض من �لثوم, )5( حبات م�صتكة, )6( حبات هيل مدقوق, ملعقة كبيرة ملح, 

ر�صة فلفل �أ�صود[·

رقم 
الخطوة

ال�سور والر�سوم التو�سيحية �سرح خطوات العمل 

�لعظم 1 من  �لدجاج  �صحّب 
مع �إبقاء �لجلد من �لخارج. 

با�صتخد�م 2 �لدجاج  قطع  دقّ 
�لمدق �لخ�صبي.

التجّهيزات اللازمة

المعلومات النظريةّ

النتاج العملي

اإعداد )�ساورما( الدجاج    التمرين )5-2(
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�لثوم 3 م��ن  �لمكونة  �لتتبيلة  ح�صر 
و�لبندورة  �لحلو  و�لفلفل  و�لب�صل 
و�هر�صها  و�لزيت,  �لليمون  وع�صير 

بو�ضاطة الخلاط الكهربائي. 

�صغيرة 4 طولية  قطعًا  �ل��دج��اج  قطع 
�ل�صو�ء و�صع عليها  و�صعها في �صينية 
و�لهيل  �لم�صتكة  �إ�صافة  مع  �لتتبيلة 
�لمدقوق ور�صة �لملح و�لفلفل �لأ�صود.

ح��ر�رة 5 درج���ة  على  �ل��ف��رن  �صخن 
مدّة  فيه  �ل�صينية  �صع  ثمّ  250ف, 
حتى  دقيقة   )15-10( بين  تتر�وح 

ت�صتوي وتتحمر. 
)بال�صاورما(6 �لخا�ض  �لخبز  ح�صر 

و�أ���ص��ف �ل��دج��اج و)�ل��م��اي��ون��ي��ز( 
و�صرحات �لبندورة و�لخيار �لمخلّل, 

و�عمل على لفها ب�صكل �أ�صطو�ني.

ملحوظات مهمة

يتم تجهيز )�صاورما( �للحمة بالخطو�ت �ل�صابقة نف�صها, مع �إ�صافة �لخل �لأحمر بدل   •
ع�صير �لليمون, ثمّ �إ�صافة �لقليل من دهن �لخاروف.
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تمرين عملي

 �أعدّ )�صاورما( �للحمة على غر�ر خطو�ت �لعمل �ل�صابقة.

بعد �لنتهاء من �أد�ء �لتمرين, قيّم �أد�ءك من خلال قائمة �لر�صد �لآتية :

لنعممعايير الأداءالرقم
تاأكدّت من نظافة �لأدو�ت �للازمة لتنفيذ �لتمرين.1
�صحبت �للحمة من �لعظم ب�صكل جيد.2
تبّلت �للحمة بطريقة �صحيحة. 3
�صويت �للحمة بالفرن حتى �لن�صج �لتام. 4

راعيت �ضروط النظافة وال�ضحة العامة.5

جهّزت �ل�صاندوي�ض بطريقة �صحيحة.6

معايير التقييم
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1- قارن بين طريقة �لطهو بال�صلق و�لطهو بالبخار من حيث �لتاأثير في �لقيمة �لغذ�ئية.
2- �ذكر �لأمور �لتي يجب مر�عاتها قبل �إجر�ء عملية �لطهو لكل من �لآتي:

-  �لقلي �لعميق. �أ 
�لتحمير.  - ب 
�ل�صلق.   - ج� 

3- يُحقّق �لطهو فو�ئد عدّة, �ذكرها.
4- حدّد ��صم طريقة �لطهو في �لحالت �لآتية :

طهو �لطعام با�صتخد�م كمية قليلة من �لماء.  - �أ 
تعري�ض �لطعام للحر�رة �لم�صعة �لجافة.  - ب 

غمر �لطعام كليًّا في �لمادة �لدهنية.  - ج� 
طهو �لطعام على نار عالية, ثمّ تهدئة �لحر�رة بعد ذلك بن�صف �صاعة.  - د 

5- علّل ما ياأتي :
تحتاج بع�ض �لأطعمة �إلى �صلق خفيف قبل حفظها بالتجميد.  - �أ 

طهو �لطعام با�صتخد�م طنجرة �ل�صغط �أ�صرع منه في �لطنجرة �لعادية.  - ب 
تغليف بع�ض �لأطعمة بالطحين و�لبي�ض �لمخفوق و�لقر�صلة قبل قليها قليًا عميقًا.  - ج� 

�لتنويع في طرق طهو �لطعام.  - د 
6- �ر�صم مخططًا يبيّن طر�ئق طهو �لطعام.

7- لخّ�ض مفهوم �لطهو.
8- ما �أهمية تنويع �لأطعمة في حياتنا؟

اأ�شئلة الوحدة
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1- بالرجوع �إلى �أحد �لمر�جع �لمتخ�ص�صة في �لغذ�ء و�لتغذية, �أو �أحد محركات �لبحث 
ثمّ  للاأطعمة,  �لغذ�ئية  �لقيمة  في  �لمختلفة  �لطهو  طرق  تاأثير  في  �بحث  �للكترونية, 

ل �إليه على زملائك في �ل�صف.  �عر�ض ما تتو�صّ
2- بالرجوع �إلى �أحد �لمر�جع �لمتخ�ص�صة في �صحة �لغذ�ء و�صلامته, �أو �أحد محركات 
تح�صير  في  �لم�صتخدمة  �ل�صحية  و�لأدو�ت  �لأو�ني  عن  �بحث  �لإلكترونية,  �لبحث 

ل �إليه على زملائك في �ل�صف. �لطعام و�نتاجه وتقديمه, ثمّ �عر�ض ما تتو�صّ

)وورد(  �لن�صو�ض  معالج  با�صتخد�م  جدولً  مجموعتك,  �أفر�د  مع  بالتعاون  �صمّم   -
للمقارنة بين طرق �لطهو �لمختلفة من حيث :  �ل�صرعة, و��صتخد�م �لأدو�ت, و�لوقت 

و�لجهد, و��صتهلاك �لطاقة.
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لنعميمكنني بعد درا�سة هذه الوحدة اأن:الرقم

�أتعرّف طرق �لطهو �لأ�صا�صية.1 
�أتعرّف طرق �نتقال �لحر�رة.2 
�أتعرّف مز�يا طرق �لطهو �لمختلفة.3 
ر بع�ض �لأطعمة بطرق �لطهو �لمختلفة و�أعدّها.4  �أح�صّ
��صتخدم طريقة �لطهو �لمنا�صبة ح�صب نوع �لمادة �لغذ�ئية.5 
�أعي �أهمية �لتنويع في طرق �لطهو �لمختلفة.6 
�أر�عي تطبيق قو�عد �ل�صلامة �لعامة في عمليات طهو �لطعام.7 
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الوحدة الثالثة

البي�ض ومنتجات
الحليب 

 Eggs and Milk Products

؟ الأطعمة  اإنتاج  في  والحليب  البي�ض  دور  • ما 
؟ والحليب  البي�ض  فيها  يدخل  الأطعمة  من  اأ�صنافًا  نعُدّ  • كيف 
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يتوقعّ منك بعد درا�صة هذه الوحدة اأن:
تتعرّف �أنو�ع �لبي�ض و�لقيمة �لغذ�ئية و��ضتعمالاته في تح�ضير �لطعام و�إنتاجه .  

تتعرّف �ضفات �لبي�ض �لجيد.  
تتعرّف �لاأمور �لو�جب مر�عاتها عند �ختيار �لبي�ض و �لحليب و�ضر�ئه.  

تتعرّف منتجات �لحليب و�لمعاملات �لحر�رية .  
تتعرّف ��ضتعمالات �لحليب في تح�ضير �لطعام و�إنتاجه.  

تُعدّ �أطباقًا من �لبي�ض.  
تُعدّ �أطباقًا من �لحليب ومنتجاته.  

يُعدّ  �إذ  �لاأطفال؛  �لاإن�ضان وخا�ضةً  �لبي�ض و�لحليب جانبًا مهمًا في غذ�ء  يُ�ضكل 
� في  من �لم�ضادر �لغنية بالبروتينات و�لفيتامينات و�لعنا�ضر �لمعدنية, فهو مهم جدًّ
بناء ج�ضم �لاإن�ضان وتقوية عظامه. ويتميز �لبي�ض بخ�ضائ�ض فريدة كخا�ضية �لخفق 
له  فاإن  لذلك  �لماء(,  مع  �لدهن  )مزج  م�ضتحلبة  كمادة  �ل�ضفار  وخا�ضية  لبيا�ضه, 
��ضتعمالات و��ضعة في �إعد�د �لاأطعمة, كما يعُدّ �لحليب ومنتجاته من �أهم �لاأغذية 
�لرئي�ضة �لتي تدخل في تح�ضير �لطعام و�إنتاجه, ويتو�فر في �لاأ�ضو�ق حاليًّا منتوجات 
كثيرة للحليب �ل�ضائل, مثل �لحليب �لمب�ضتر, وطويل �لاأمد, و�لمنكّه, و�لمكثف, 

و�لاألبان باأنو�عها �لتي �أ�ضبحت �ضناعتها من �أهم �ل�ضناعات لكثير من دول �لعالم.
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يعتبر �لبي�ض من �لمو�د �لغذ�ئية �لتى ي�ضهل �لح�ضول عليها �قت�ضاديًّا ويمكن تح�ضيره ب�ضهولة 
�لفيتامينات  من  نوعًا  على 13  يحتوي  �إنّه  و�لامت�ضا�ض, حيث  �لم�ضغ  �ضهل  �لمنزل, وهو  في 
فيتامين )ب12(, وفيتامين )د(, ويحتوي  �لاأ�ضا�ضية و�لمعادن, ويحتوي على كميّة منا�ضبة من 
كذلك على  �لبروتين عالي �لجودة, وهي ماده غذ�ئية �أ�ضا�ضية, ويمكن �إعد�ده منفردً� �أو كجزء 
من �أطباق عديدة. يتميّز �لبي�ض بخ�ضائ�ض فريدة كخا�ضية �لخفق لبيا�ضه وخا�ضية عمل �ل�ضفار 
كمادة م�ضتحلبة, لذلك فاإنّ له ��ضتعمالات و��ضعة في �إعد�د �لاأطعمة, وتوؤثّر جودته في خ�ضائ�ض 

�لمنتجات �لتي يدخل فيها.
1 - اأنواع البي�ض

هناك �لكثير من �أنو�ع �لبي�ض �لم�ضتخدم في �لطهو, مثل: بي�ض �لدجاج, و�لحب�ض, و�لبط, 
و�لاإوز, و�لفري, �أمّا �أكثر �أنو�ع �لبي�ض ��ضتخد�مًا في �لطهو, فهو بي�ض �لدجاج, في حين �أنّ 

�لاأنو�ع �لاأخرى هي �أقل ��ضتخد�ماً.
 2– حجم البي�ض

في  �ل��دج��اج  لبي�ض  �لمتد�ولة  �لحجوم 
�أربعة  هي  و�لعالمية  �لمحلية  �لاأ���ض��و�ق 
�, وكبير, وو�ضط, و�ضغير.  حجوم؛ كبير جدًّ

3 - اأجزاء البي�صة 
�أجز�ء رئي�ضة, هي  �لبي�ضة من ثلاثة  تتكون 

�لق�ضرة, و�لبيا�ض, و�ل�ضفار.
�لق�ضرة 11% من وزن  تكون  الق�صرة:  اأ -  
مبا�ضرةً  تحتها  ويتو�فر  تقريبًا,  �لبي�ضة 
غ�ضاء �ضبه نافذ مكون من طبقتين؛ طبقة 

 البيض واستعمالاتهأوّلًا

• غ�ضل �ليدين قبل ��ضتعمال �لبي�ض وبعده.
• تخزي��ن �لبي���ض في م��كان خا�ض د�خل 

�لثلاجة منعًا للتلوث �لتبادلي.
• حف��ظ �لبي�ض ف��ي �لرف��وف �ل�ضفلى من 

�لثلاجة.
• غ��ضي���ل م��كان �لاإع��د�د وتعقيم��ه قبل 

�لاإنتقال للعمل �لاآخر.
• ��ضتخد�م بي�ض طازج �ضليم غير مك�ضور.

• �لتاأك��د م��ن ��ضتخ��د�م �لبي���ض ح�ض��ب 
�لكميات �لم�ضتلمة �أولًا باأول.

تعلم
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خارجية ملا�ضقة للق�ضرة, وطبقة د�خلية ملا�ضقة لمكونات �لبي�ضة, وفي �لجهة �لعري�ضة 
للبي�ضة يتو�فر فقاعة هو�ئية بين �لغ�ضاءين, تتكون �لق�ضرة من كربونات �لكال�ضيوم مع 
�لق�ضرة  للون  �لكال�ضيوم, و لا يوجد علاقة  �لمغني�ضيوم وفو�ضفات  قليل من كربونات 

بنوع �لعلف, و�إنما يعزى ذلك ل�ضنف �لدجاج.
�لبيا�ض مادة �ضفافة لزجة تتكون من ثلاث طبقات؛ �لطبقة �لو�ضطى  البيا�ض )الزلل(:   -  ب 
وهي عالية �للزوجة, و�لطبقتان �لد�خلية و�لخارجية �لاأقل لزوجة, ويتكون �لزلال من 

�لماء و�لبروتين ون�ضبة قليلة من �لعنا�ضر �لمعدنية.
ال�صفار )المح(: �ل�ضفار هو �لجزء �لحي من �لبي�ضة, وهو �لذي يزود �لجنين بالعنا�ضر   - ج ـ
�لغذ�ئية خلال عملية �لتح�ضين, ويتكون من طبقات ذ�ت لون �أ�ضفر يتفاوت بين فاتح 
وغامق, وتزد�د �ضدة �ل�ضفار بزيادة محتوى �لعلف من �ل�ضبغات �لكاروتينية, ويلاحظ 
�أن �ل�ضفار في �لبي�ضة �لطازجة يكون معلّ�قًا في و�ضطها, وممّا ي�ضاعد على ذلك �رتباطه 
بمادة زلالية �ضمكية ت�ضبه �لحبل على جانبيه, ويف�ضل �ل�ضفار عن �لبيا�ض غ�ضاء رقيق 

يمنع اختلاط ال�صفار بالبيا�ض.
يبين �لجدول )3 – 1( �لاآتي ن�ضب مكونات بي�ض �لدجاج من �لعنا�ضر �لغذ�ئية, ويت�ضح 
�أنّ �ل�ضفار غني بالدهنيات و�لبروتينات و�لاأملاح �لمعدنية, وتختلف هذه �لن�ضبة  منه 

قليلًا في �لبي�ض �لقديم. 
�لجدول )3-1( : ن�ضب مكونات �لبي�ض من �لعنا�ضر �لغذ�ئية.

الجزء
الن�صبة المئوية لل�صفار 
والبيا�ض والق�صرة من 
البي�صة الكاملة %100

ن�صبة المكونات الرئي�صة )%(

عنا�ضر دهونبروتينماء
معدنية

314817.532.52�ل�ضفار
5888110.20.8�لبيا�ض
----11�لق�ضرة
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4- القيمة الغذائية للبي�ض 
تختلف �لقيمة �لغذ�ئية للبي�ض �ختلافًا طفيفًا باختلاف غذ�ء �لدو�جن و�لطيور, ويحتوي على مو�د 
بروتينية ودهنية و�أملاح معدنية, ويلاحظ �أنّ �ل�ضفار �أكثر تركيزً� من �لبيا�ض؛ �إذ يحتوي على ن�ضبة 
�أقل من �لماء, ون�ضبة �أكبر من �لمو�د �ل�ضلبة )�لبروتينات, و�لدهنيات, و�لعنا�ضر �لمعدنية(, وهو 
غني بمحتو�ه من �لبروتينات و�لدهينات �لمرتبطة بالف�ضفور, ويحتوي كذلك على ن�ضبة عالية 
ا على �لكال�ضيوم و�لمغني�ضيوم و�ل�ضوديوم, وبالاإ�ضافة �إلى  من )�لكولي�ضترول(, كما يحتوي �أي�ضً
ذلك يحتوي �ل�ضفار على �ضبغة �لكاروتين  �لم�ضتقة من �لنباتات �لغنية بالكاروتينات؛ كالذرة 

�ل�ضفر�ء, و�لاأع�ضاب �لخ�ضر�ء, وعند نق�ضها في �لعلف ي�ضبح لون �ل�ضفار باهتًا.
5- �صفات البي�ض الجيد   

بفح�ضه  �أو  �لق�ضرة(,  )مظهر  �لخارجي  �ل�ضكل  من  �لطازج وجودته  �لبي�ض  معرفة  يمكن 
تحت �ل�ضوء )قيا�ض �لفر�غ �لهو�ئي(, �أو بمعاينة �ل�ضفار و�لبيا�ض بعد ك�ضر �لبي�ضة.

�أمل�ض غير م�ضوه,  ال�صكل الخارجي: يجب �أن يكون �ضكل �لبي�ضة بي�ضويًّا و�ل�ضطح   - اأ 
�لت�ضويقية,  قيمته  للك�ضر, وتقلّل من  �لبي�ض عر�ضة  �لم�ضوهة تجعل  �لاأ�ضكال  �إنّ  �إذ 

ويجب �أن تكون �لق�ضرة لامعة نظيفة وخالية من �لك�ضور.
�لبي�ضة فوق فتحة في �ضندوق بد�خله م�ضدر �ضوئي  ال�صوء: تو�ضع  الك�صف تحت  ب - 

قوي )لمبة(, وير�عى �لانتباه لما ياأتي:
1. �لفر�غ �لهو�ئي في �لجهة �لعري�ضة للبي�ضة, وهو يكون طفيفًا لا يكاد يُلاحظ في 

�لبي�ضة �لطازجة بعد و�ضعها مبا�ضرة, ويزد�د كلما ز�دت مدّة �لتخزين.
يكون  �لطازج  �لبي�ض  ففي  تحرّكه,  �ضهولة  �لبي�ضة ومدى  �ل�ضفار د�خل  2. مو�ضع 
�لقديم  �لبي�ض  في  في حين يلاحظ  �لو�ضط وي�ضعب تحريكه,  في  معلّقًا  �ل�ضفار 

�ضهولة تحريك �ل�ضفار باتجاه �لجاذبية �لاأر�ضية لانخفا�ض لزوجة �لبيا�ض.
3. خلو �لبي�ض من �أي بقع �أو �نق�ضامات جنينية, وعند ظهور �أي بقع �أو عروق دموية 
يُ�ضبح غير �ضالح للا�ضتهلاك, وهذه �لظاهرة قد تحدث عند تعر�ض �لبي�ض �لملقح 

لدرجات حر�رة عالية خلال �لحفظ.لذلك ين�ضح بعدم تناول هذ� �لبي�ض.
4. لون �لبيا�ض ر�ئق �ضفاف متما�ضك, وخالٍ من �أي �ألو�ن غريبة.
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�لبي�ضة بلطف, ويفرغ محتو�ها بحذر في �ضحن نظيف غير  تك�ضر  فح�ض البي�ض :   - ج ـ
عميق لونه �أبي�ض, ثمّ يتم �لتقييم كما ياأتي :

1. �لر�ئحة : ينبغي �أنّ تكون ر�ئحة �لبي�ض طبيعية وخالية من �لرو�ئح �لغريبة, وتجدر 
�لاإ�ضارة �إلى �أن �لبي�ض يمت�ض �لرو�ئح عن طريق م�ضاماته, لذلك يجب عدم تخزينه 

قريبًا من �لاأماكن �لتي تنبعث منها رو�ئح نفاذه.
2. �لبيا�ض: يكون �لبيا�ض في �لبي�ض �لطازج متما�ضكًا لا ين�ضاب ب�ضهولة, ويقل هذ� 

�لتما�ضك بتقدم عمر �لبي�ضة.
3.  �ل�ضفار: ينبغي �أن يكون �ل�ضفار في �لبي�ض طازجًا, مكوّرً�, ومتما�ضكًا, وخاليًا 
�أمّا في �لبي�ض غير �لطازج, �أو �لذي تعر�ض لدرجات  من �لبقع و�لكتل �لغريبة, 
حر�رة عالية, �أو ظروف حفظ غير منا�ضبة, في�ضبح �ل�ضفار منب�ضطًا, وقد يمتزج 

بالبيا�ض �لذي ي�ضبح مائي �لقو�م.

 6 - الموا�سفات وال�سروط اللازمة لا�ستلام البي�ض
يجب �أن تكون و�ضيلة �لنقل مبردة.  - �أ 

�أن يكون �للون �لخارجي للبي�ض �ضافيًا ونظيفًا  ب - 
لا توجد عليه �أو�ضاخ.

�ألّا يكون هنالك �ألو�ن عكرة, �أو بقع دموية غير  ج� - 
طبيعية, �أو وجود ر�ئحة كريهة عند ك�ضر �لبي�ضة؛ 

لاأنّ ذلك دليل على عدم �ضلاحية �لبي�ض.
�أخذ عينة ع�ضو�ئية من �لبي�ض وك�ضرها وو�ضعها في   - د 

طبق، والتاأكد من عدم اختلاط ال�صفار بالبيا�ض. 

يجب �لحذر عند ��ضتخد�م بي�ض 
قد يحتوي على  �لدجاج, لاأنّه  
�لم�ضببة  �ل�ضالمونيلا  بكتيريا 
للت�ضمم, وذلك بغمر �لبي�ض في 

�لماء �لمغلي مدّة 15 ثانية.

تعلم

بالتعاون مع �أفر�د مجموعتك, �ح�ضل على �ضت بي�ضات, ثلاث منها طازجة, وثلاث قديمة, 
ل �إليها على زملائك في �لمختبر.  وتفح�ضها جيّدً�, ثمّ �عر�ض �لنتائج �لتي تتو�ضّ

فح�ض البي�ض
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7- الخزن وتاأثيره في مكونات البي�ض 
بما �أنّ �لبي�ضة تتكون من مادة حية وتحتوي على �إنزيمات, فاإنّ عملية �لتنف�ض تجري فيها 
ممّا  �لبي�ضة,  تفقدهما  �للذين  �لكربون  �أك�ضيد  وثاني  �لماء,  بخار  منتجة  م�ضتمرة,  ب�ضورة 
حفظ  �أنّ  �إلّا  فيها,  �لهو�ئية  �لفقاعة  حجم  ,و�زدياد  وزنها  في  تدريجي  تناق�ض  �إلى  يوؤدي 
�لبي�ض في �أماكن تكون درجة حر�رتها منخف�ضة ورطوبتها عالية يقلل من فقد�ن بخار �لماء, 

ويوؤخر من عملية ف�ضاده.
8- طرق حفظ البي�ض 

يُعد �لغر�ض �لمهم من حفظ �لبي�ض هو تقليل �لف�ضاد �لطبيعي و�لكيميائي و�لميكروبي �إلى 
�أقل حدّ ممكن, وبالتالي �إطالة مدّة �ضلاحيته, ممّا ي�ضاعد على تو�فره على مد�ر �لعام, ومن 

�أهمّ طرق حفظ �لبي�ض ما ياأتي :
ذ�ت  نظيفة  حجر�ت  في  مبرّدً�  �لبي�ض  يحفظ  التبريد:  اأ  - 
�لن�ضبية  ورطوبتها  )1-25���ضْ(  حر�رتها  درجة  تهوية 
بين 85-90% تقريبًا, ويجب �لحذر �ل�ضديد عند حفظ 
يف�ضل  لذ�  �لتبادلي,  �لتلوث  لمنع  �لبرّ�د�ت  في  �لبي�ض 
ة, �أو في �لرفوف �ل�ضفلى  حفظ �لبي�ض في بر�د�ت خا�ضّ
�أف�ضل في �ضناعة  �لمبرد  �لبي�ض  �أنّ  تبين  �لبر�د, وقد  من 

�لمبرّد  �أنّ  �إلّا  �لغرفة,  �لمحفوظ على درجة حر�رة  �لبي�ض  �لكيك و )�لك�ضترد( من 
�لبي�ض  باإخر�ج  ين�ضح  لذ�  �ل�ضلق,  بطريقة  للطهو  و  للخفق  �أطول  وقت  �إلى  يحتاج 

�لمر�د �ضلقه �أو خفق بيا�ضه من �لثلاجة قبل ن�ضف �ضاعة تقريباً من ��ضتعماله.
التجميد: يعُدّ حفظ �لبي�ض بالتجميد طريقة مثلى للمحافظة عليه طازجًا مدّة قد ت�ضل  ب - 
اإلى ثمانية اأ�صهر، اإذ يحدّ التجميد من ن�صاط الاأحياء الدقيقة، ولا يمكن تجميد البي�ض 
بق�ضوره؛ لاأنّها تت�ضقق بتاأثير تمدد �ل�ضائل عند تجمده, لذلك يمكن تجميد �ل�ضفار 

و�لبيا�ض معًا بعد خلطهما, �أو يجمّد كلّ جزء منهما على حدة. 
وعادة ي�ضاف قليل من �لملح �إلى �لبي�ض �لذي ي�ضتخدم لاإنتاج �لكيك؛ لاأنّه يحد من 

�لتغير�ت في �ضفات �لبي�ض �لطبيعية عند �إذ�بة �لجليد.

�لبي�ض  حفظ  يمكن 
يومًا,   18 مدة  مبرّدً� 
في  �لثلاجة  وخ��ارج 
 12 م��دّة  معتدل  جو 

ي��ومًا. 
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للحدّ من  �لق�ضرة  م�ضامات  �إغلاق  �لطريقة على  تعتمد هذه  الق�صرة:  اإقفال م�صامات   - ج ـ
عملية �لتنف�ض, و�أهم �لمو�د �لم�ضتعملة محلول �لجير �لمطفاأ وزيت )�لبر�فين(, وتتم 
هذه �لعملية بغم�ض لحظي للبي�ض في هذه �لمو�د, ولقد تر�جع ��ضتخد�م هذه �لطريقة 

ل�ضالح �لتبريد تحت ظروف م�ضبوطة.
9 - خ�صائ�ض البي�ض وا�صتعمالته في اإعداد الأطعمة  

يُ�ضتعمل �لبي�ض في  �إعد�د �لاأطعمة, ويُعزى ذلك �إلى �ضفاته وخ�ضائ�ضه �لاآتية:
بع�ض  تثخين  في  �لبي�ض  ي�ضتخدم  البروتين:  على  احتواوؤه   - اأ 
بالحر�رة  يتخثر  �لذي  �لبروتين  على  لاحتو�ئه  �لاأطعمة 
مكونًا قو�مًا هلاميًّا �ضديدً�, كما في )�لك�ضترد( و)�لكريم 
�لاأ�ضناف  بع�ض  تما�ضك  على  �لبي�ض  ويعمل  كر�ميل(, 
ا  �أي�ضًَ وي�ضتعمل  و�لكيك,  كالكفتة,  تفكّكها,  وعدم 
كغلاف لبع�ض �لاأطعمة في �أثناء قليها, وطلاء �لمعجنات 

قبل خبزها؛ لاإ�ضفاء لمعان ولون خا�ض عليها.
قابليته للخفق وت�صكيل رغوة ثابتة لبيا�ض البي�ض بتحريكه لإدخال الهواء فيه: تفيد هذه  ب- 
بدل  لنفخه  كو�ضيلة  �لعجين  وفي  كثافتها,  لتخفيف  �لكريمات  عمل  في  �لخا�ضية 
�ل�ضكاكر  بع�ض  �إنتاج  عليها  يعتمد  وكذلك  �لخميرة,  �أو  �لخبز  م�ضحوق  ��ضتعمال 
�لمنفوخة. وت�ضتعمل رغوة بيا�ض �لبي�ض في كثير من �لاأطعمة؛ �إذ توؤدي �إلى �لح�ضول 
�لبي�ض و��ضتعمالاته  �لجدول )3-2( مر�حل خفق  على وزن نوعي خفيف, ويبيّن 

�لمختلفة.
جـ- م�صاعدته على ال�صتحلاب : يحتوي �ضفار �لبي�ض على مو�د ت�ضاعد على �لا�ضتحلاب 
�للي�ضثين, و�لكولي�ضترول, وي�ضتفاد من هذه �لخا�ضية في �ضناعة �لكعك,  �أهمها : 
بع�ض  نكهة  تح�ضين  على  كذلك  �لبي�ض  ويعمل  )�لمايونيز(.  �ضل�ضة  تح�ضير  وفي 

�لاأطعمة وزيادة قيمتها �لغذ�ئية.

يعن��ي  �لا�ضتح��لاب 
ف��ي  �لده��ن  توزي��ع 
�لم��اء )م��زج �لدهن 

مع �لماء(.
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�لجدول )3-2(: �لمر�حل �لمختلفة لخفق �لبي�ض و��ضتعمالاته.

 ال�صتعمالت�صفات الرغوةالمرحلة

خفق �أولي
 )مدّة وجيزة(

رغوة بكمي��ة ب�ضيطة, فقاقي��ع هو�ئية كبيرة, 
و�ضفافة و�ضعيف��ة �لقو�م )ت�ضيل عند تحريك 

�لوعاء(

ت�ضتعمل في �لتغطية وعمل 
وزي�����ادة  �لم�ضتحلب��ات, 
�لغذ�ئية  للم��و�د  �للزوج��ة 

.)Thickening(

خفق �أ�ضد 
)مدّة �أطول(

رغ��وة متما�ضكة, �ختف��اء �لفقاعات �لهو�ئية 
�لكبي��رة, ظه��ور فقاع��ات �ضغي��رة, يبي�ض 
�للون, ي�ضيل بدرجة �أقل عند تحريك �لوعاء, 
�, مظهر رطب, �إذ� تركت �لرغوة  لامعة ج��دًّ
�ضاكنة مدّة ينف�ضل عنها �ل�ضائل وعند �ضحب 

�لم�ضرب ينف�ضل معه �لبيا�ض.

تُ�ضتخ��دم في عمل �لكعك 
�لاإ�ضفنجي و)�لمير�نج(.

��ضتمر�ر �لخفق 
)خفق نهائي(

 ,� رغوة جامدة, و�لخلايا �لهو�ئية �ضغيرة جدًّ
وبي�ض��اء لامعة ناعم��ة ورطبة ف��ي مظهرها, 
وتنزلق بع�ض �ل�ضيء في �لوعاء. )بعد �لو�ضول 
�إلى �لق��و�م �لق��وي لا يج��وز �لا�ضتمر�ر في 
�لخفق؛ لاأنّ ذلك يوؤدي �إلى �ضعف �لرغوة(

ت�ضتخدم في عملية �لكعك, 
و�ل�ع��ج��ة و)�ل���ض����وفلية(, 
و)�لاآي�ض كريم(, و)�لمير�نج(  

�لجاف.

�أح�ضر مع �أفر�د مجموعتك بي�ضة من �لثلاجة و�أخرى حُفِظت تحت درجة حر�رة �لغرفة,  
ثمّ �ف�ضل �ل�ضفار عن �لبيا�ض, و�عمل على خفق �لبيا�ض, كلّ على حدة, مبيّنًا �أيهّما يعطي 

ل �إليه ثمّ �عر�ضه على زملائك في �ل�ضف.  رغوة ب�ضكل �أف�ضل, ثمّ دون ما تتو�ضّ

اأثر الحرارة في تكون رغوة من بيا�ض البي�ض  نشاط )2-3(
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- �أن يُعدّ طبقًا من �لبي�ض �لم�ضلوق بق�ضره, �ضلقًا خفيفًا )بر�ضت(, �أو �ضلقًا جامدً�.

�لغذ�ئية  عنا�ضرها  من  للا�ضتفادة  طهوها  �ل�ضروري  ومن  �لبروتين,  عالية  غذ�ئية  مادة  �لبي�ض 
جمعيها, يدخل �لبي�ض �لم�ضلوق في �إعد�د �لكثير من �لوجبات �لباردة و�ل�ضاخنة. يجب تنظيف 

�لبي�ض و�إ�ضافة ملعقة من �لخل �إلى ماء �ل�ضلق, و�لتاأكّد من �لفترة �لزمنية �لكافية ل�ضلق �لبي�ض.

)4( بي�ضات,  لتر ماء, ر�ضة ملح, وعاء لل�ضلق, م�ضفاة, موقد,  طبقان فارغان.  •

رقم 
الخطوة

ال�صور والر�صوم التو�صيحية �صرح خطوات العمل 

�غلِ �لماء و�ضع �لبي�ض فيه بلطف.1
�خف�ض درجة �لحر�رة بعد و�ضع 2

و�تركه  �لمغلي  �لماء  في  �لبي�ض 
حتى  دق��ائ��ق   )10-5( م���دّة 

ي�ضتوي.

خطوات تنفيذ التمرين

التجّهيزات اللازمة

المعلومات النظريةّ

النتاج العملي

اإعداد البي�ض الم�صلوق بق�صره التمرين )1-3(
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بعد 3 �لمغلي  �لماء  من  �لبي�ض  �رف��ع 
�لا�ضتو�ء م�ضتعينًا بم�ضفاة �أو مغرفة.

على 4 )بر�ضت(  �لم�ضلوق  �لبي�ض  قدّم 
�لقاعدة �لخا�ضة حيث يوؤكل بالملعقة. 

ملحوظات مهمة

�غ�ضل �لبي�ض قبل �ل�ضلق مبا�ضرة فقط.  •
من �أ�ضباب ك�ضر �لبي�ض عند �ل�ضلق و�ضعه في ماء �ل�ضلق �لمغلي فور �إخر�جه من �لثلاجة,   •

لذ� ير�عى �إخر�جه قبل �ل�ضلق بربع �ضاعة على �لاأقل حتى ي�ضبح بدرجة حر�رة �لغرفة.
لا تترك �لبي�ض �لم�ضلوق خارج �لثلاجة مدّة طويلة, لاأنّ ذلك يوؤدي �إلى ف�ضاده.  •

�أعدّ �لبي�ض �لم�ضلوق )بر�ضت( �أو �لم�ضلوق جامدً� على غر�ر خطو�ت �لعمل �ل�ضابقة.

بعد �لانتهاء من �أد�ء �لتمرين, قيّم �أد�ءك من خلال قائمة �لر�ضد �لاآتية :

لنعممعايير الأداءالرقم
ح�ضرت �لماء �لمغلي بطريقة �آمنة.1
�أ�ضفت �لبي�ض �إلى �لماء �لمغلي بطريقة �ضحيحة.2
قدمت �لبي�ض وزينت �لطبق بطريقة منا�ضبة.3
ر�عيت �أمور �لنظافة و�ل�ضلامة �لعامة.4
�ضلقت �لبي�ض بطريقة �ضحيحة مر�عيًا مدّة ن�ضجه.5

معايير التقييم

تمرين عملي
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-  �أن يُعدّ طبقًا من  �لبي�ض �لم�ضلوق من غير ق�ضرة )بو�ضد(.

�إليه  �لماء, وي�ضاف  �لق�ضر خلال طهوه د�خل وعاء  �لبي�ض من غير  �لنوع من  �إعد�د هذ�  يتمّ 
ملعقة من �لخل �لاأبي�ض لكي يحافظ على �للون و�لنكهة بعد طهوه بالماء. 

)4( بي�ضات, ن�ضف لتر ماء, ر�ضة ملح وفلفل, وعاء طهي, غاز للقلي, ملعقة مثقبة, طبق   •
التقديم،فوط مطبخ، خل اأبي�ض، زبدة.

رقم 
الخطوة

ال�صور والر�صوم التو�صيحية �صرح خطوات العمل 

قليلة 1 بكمية  �لوعاء  قعر  �ده��ن 
�لنار,  على  �ضعه  ثمّ  �لزبدة,  من 
قليل من  �إ�ضافة  �لماء مع  ثمّ �ضع 

�لملح و�لخل �لاأبي�ض.

خطوات تنفيذ التمرين

التجّهيزات اللازمة

المعلومات النظريةّ

النتاج العملي

اإعداد البي�ض الم�صلوق من غير ق�صرة )بو�صد(. التمرين )2-3(
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في 2 �ضعه  ثمّ  طبق,  في  �لبي�ض  �ك�ضر 
تلو  �لو�حدة  بلطف؛  �لمغلي  �لماء 
في  �لبي�ض  يُغمر  �أن  على  �لاأخ��رى 

�لماء.
خفّف �لنار و�ترك �لوعاء مدّة تتر�وح 3

بين )2-3( دقائق.

�رفع �لبي�ض من �لماء بالملعقة �لمثقبة, 4
ثمّ ن�صفه بفوط المطبخ وقدّمه �صاخنًا 
على �ضريحة خبز )تو�ضت( بعد تتبيله 

بالملح و�لفلفل.

�أعدّ �لبي�ض �لم�ضلوق من غير ق�ضره )بو�ضد( على غر�ر �لخطو�ت �ل�ضابقة.

بعد �لانتهاء من �أد�ء �لتمرين, قيّم �أد�ءك من خلال قائمة �لر�ضد �لاآتية :

لنعممعايير الأداءالرقم
 طبقت �لت�ضل�ضل �لمنطقي في خطو�ت �لعمل.1
�أعددت �لبي�ض )بو�ضد(بطريقة �ضحيحة.2
ر�عيت مبادئ �ل�ضحة و �ل�ضلامة �لعامة.3
      نظفت مكان �لعمل ورتبته.4

معايير التقييم

تمرين عملي
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- �أن يُعدّ طبقًا من �لبي�ض �لمقلي )عيون(.

 �إنّ �ختيار �لبي�ض �لطازج لتح�ضير �لبي�ض �لمقلي )عيون( و �أطباق �لبي�ض �لاأخرى يعطي �لطعم 
و�ل�ضكل و�للون و�لر�ئحة �لجيدة للمنتج, عند ك�ضر �لبي�ض, يُف�ضل ك�ضر �لبي�ضة �لو�حدة في 
طبق ثمّ �ضبها في طبق �آخر, ثمّ ك�ضر �لبي�ضة �لثانية بالطريقة نف�ضها و�ضبّها فوق �لبي�ضة �لاأولى 
وهكذ� و�لهدف من هذ� �لاإجر�ء عدم تلويث �لبي�ض �إذ� كان �لبي�ض فا�ضدً�, �أو يحتوي على بقع 

,)Blood spot( حمر�ء

• )4( بي�صات، ر�صتا ملح وفلفل، مقلاة، غاز للقلي، طبق التقديم، فوط مطبخ، زيت اأو زبدة.

رقم 
الخطوة

ال�صور والر�صوم التو�صيحية �صرح خطوات العمل 

�ضخن �لزيت �أو �لزبدة في مقلاة.1

�أنزله 2 ثمّ  طبق,  في  �لبي�ض  �ك�ضر 
�أن  غير  �لمقلاة,من  في  بلطف 

يختلط �ل�ضفار بالبيا�ض.

خطوات تنفيذ التمرين

التجّهيزات اللازمة

المعلومات النظريةّ

النتاج العملي

اإعداد البي�ض المقلي )عيون( التمرين )3-3(
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تمرين عملي

معايير التقييم

�ت��رك �لبي�ض عل��ى ن��ار هادئة حتى 3
يتخث��ر �لبيا���ض ويتما�ض��ك كام��لًا 

ويجمد �ل�ضفار جزئيًّا.
ثمّ 4 للطعم,  و�لفلفل  �لملح  �أ�ضف 

وزيّنه  �لتقديم  طبق  في  �لبي�ض  �ضع 
وقدّمه �ضاخنًا.

�أعدّ �لبي�ض �لمقلي )عيون(  على غر�ر خطو�ت �لعمل �ل�ضابقة.

بعد �لانتهاء من �أد�ء �لتمرين, قيّم �أد�ءك من خلال قائمة �لر�ضد �لاآتية :

لنعممعايير الأداءالرقم
�أ�ضفت �لزيت ب�ضكل كافٍ لاإعد�د �لطبق. 1
�أ�ضفت �لبي�ض وقليته  بطريقة �ضحيحة.2
قليت �لبي�ض حتى و�ضوله درجة �لطهو �لمنا�ضبة.3
ر�عيت �لنظافة و�أمور �ل�ضلامة �لعامة.4
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- �أن يُعدّ طبقًا من �لبي�ض �لمخفوق )�أومليت(.

البي�ض )الاأومليت( هو البي�ض المخفوق والمخلوط مع الخ�صراوات واللحوم الباردة، ويكون 
�ضكله بعد �لقلي متما�ضكًا و�ل�ضطح محمّر من �لجهتين, ومتخثّر, وغير جاف, و�لخ�ضر�و�ت 

نا�ضجة.

)4( بي�ضات, ملح وفلفل �أبي�ض ح�ضب �لرغبة, خ�ضر�و�ت, ملعقة �ضغيرة من �لزبدة, مقلاة   •
م�ضطحة, �ضوكة, وعاء عميق لخفق �لبي�ض, طبق �لتقديم, لحوم باردة, غاز للقلي.

رقم 
الخطوة

ال�صور والر�صوم التو�صيحية �صرح خطوات العمل 

�ضخن �لزيت �أو �لزبدة في مقلاة.1

�ك�ض��ر �لبي���ض في طبق, ث��مّ �خف��ق �لبي�ض 2
�لمل��ح  لي��ه  �إ و�أ�ض��ف  �ل�ضوك��ة  بو�ضاط��ة 

و�لفلف��ل    للطع��م.
�ل�ضاخن محافظًا على 3 �لزيت  �لبي�ض في  �قلِ 

�للون �لاأ�ضفر للبي�ض.

خطوات تنفيذ التمرين

التجّهيزات اللازمة

المعلومات النظريةّ

النتاج العملي

اإعداد البي�ض المخفوق )اأومليت( التمرين )4-3(
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و�للح��وم 4 �لخ�ض��ر�و�ت  �ض��ع 
�لب��اردة �لمقطع��ة د�خ��ل طبق��ة 
�لبي���ض بترتي��ب �لح�ض��وة حتى 

ت�ضبح نا�ضجة.
�ض��ع �لبي���ض �لمقل��ي ف��ي طبق 5

�ضاخنً��ا, وزيّنه  �لتقدي��م وقدّم��ه 
بالبقدون�ض �لمفروم ناعمًا.

ملحوظات مهمة

• )�لاأومليت( على �لطريقة �لاإ�ضبانية: ي�ضاف ب�ضل, وبطاطا, وبندورة, ونقانق, وبازيلاء.
• )�لاأومليت( على �لطريقة �لاإنجليزية: ي�ضاف �لكريم �لطازج �إلى �لبي�ض.

�أعدّ �لبي�ض �لمقلي )�أومليت( على �لطريقة �لاإ�ضبانية  ح�ضب ت�ضل�ضل خطو�ت �لعمل  �ل�ضابقة.

بعد �لانتهاء من �أد�ء �لتمرين, قيّم �أد�ءك من خلال قائمة �لر�ضد �لاآتية :

لنعممعايير الأداءالرقم
�ضخنت �لزيت حتى بلوغه درجة �لحر�رة �لمنا�ضبة.1
�أ�ضفت �لح�ضوة �إلى �لبي�ض في �لمقلاة ب�ضكل جيد.2
قليت �لبي�ض وقلّبته حتى و�ضوله �لدرجة �لمطلوبة.3
ر�عيت �لنظافة و�أمور �ل�ضلامة �لعامة.4

تمرين عملي

معايير التقييم
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التجّهيزات اللازمة

-  �أن تُُعدّ طبقًا من �لبي�ض �لمخفوق مع �لحليب.

يُعدّ من �لاأطباق �لتي تُقدّم على وجبة �لاإفطار �أو �لع�ضاء,  وهو طبق غني بالمو�د �لبروتينية و�لمعادن. 

للقلي,  غاز  مقلاة,  فلفل,  ر�ضة  للطعم,  ملح  ر�ضة  زبدة,  �أو  زيت  ملعقة  بي�ضات,   )4(  •
وعاء عميق لخفق البي�ض، �صوكة كبيرة، م�صرب يدوي لخفق البي�ض، طبق التقديم، فوط 

مطبخ.

رقم 
الخطوة

ال�صور والر�صوم التو�صيحية �صرح خطوات العمل 

في 1 محتوياته  و�أ�ضف  �لبي�ض  �ك�ضر 
والملح  الحليب  واأ�صف  )ج��اط( 
كلها  �لمكونات  �خلط  ثمّ  و�لفلفل, 
با�ضتخد�م م�ضرب �ضلك �أو �ل�ضوكة.

�لزبدة 2 �أو  �لزيت  كمية  ن�ضف  �ضخن 
�إليه  �أ�ضف  ثمّ  �لنار,  في �لمقلاة على 
على  و�تركه  قليلًا  حركه  ثمّ  �لخليط 

نار هادئة.

خطوات تنفيذ التمرين

المعلومات النظريةّ

النتاج العملي

)Scrambled Eggs(   اإعداد البي�ض والحليب التمرين )5-3(
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�رفع �لمقلاة عن �لنار عندما يقارب 3
على  ين�ضج  �لبي�ض  ودع  �لن�ضج, 
حر�رة �لمقلاة مع �لتحريك �لم�ضتمر 

حتى يجف �لبي�ض من �لجو�نب.
�لمتبقية 4 �لزبدة  كمية  ن�ضف  �أ�ضف 

يُ�ضبح  حتى  جيّدً�  وقلبه  �لبي�ض  �إلى 
جاهزً�.

ثمّ 5 وقدّمه,  وزيّنه  �لبي�ض  ��ضكب 
نظّف مكان �لعمل.

ملحوظات مهمة

تكتّل  ل�ضمان عدم  �لا�ضتو�ء  �لحليب عند  مع  �لبي�ض  بعد تح�ضير  �لزبدة  �إ�ضافة  يجب   •
�لبي�ض وجفافه عند �لتقديم.

�أعدّ طبق �لبي�ض و�لحليب ح�ضب ت�ضل�ضل خطو�ت �لعمل  �ل�ضابقة.

بعد �لانتهاء من �أد�ء �لتمرين, قيّم �أد�ءك من خلال قائمة �لر�ضد �لاآتية :

لنعممعايير الأداءالرقم
 طبقت �لت�ضل�ضل �ل�ضحيح في خطو�ت �لعمل و�لقلي.1
نظفت مكان �لعمل و�أدو�ته.2
ر�عيت مبادئ �ل�ضحة و �ل�ضلامة �لعامة.3
زينت �لطبق  بطريقة منا�ضبة قبل �لتقديم.4

تمرين عملي

معايير التقييم
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يمكن تعريف �لحليب باأنّه �لاإفر�ز �لطبيعي للغدد �للبنية في �لثدييات, ويُعدّ �لحليب من �لمو�د 
ة �لاأطفال؛ فهو مهمّ  �لغذ�ئية ذ�ت �لطعم �لحلو �لتي تحتوي على فو�ئد عديدة للاإن�ضان, وخا�ضّ
�؛ قابل للتخمّر  � في بناء ج�ضم �لاإن�ضان وتقوية عظامه, و�لحليب من �لمو�د �لح�ضّا�ضة جدًّ جدًّ

و�لتخثّر, وي�ضهل ف�ضاده في حالة عدم حفظه بطريقة �ضليمة.
يكثر ��ضتخد�م �لحليب ومنتجاته في حياة �لاإن�ضان, ويدخل �لحليب في �ضناعة �لماأكولات 

�لباردة و �ل�ضاخنة و�لحلويات �لمتنوّعة.
1 - مكونات الحليب 

        يتكوّن �لحليب من �لعنا�ضر �لرئي�ضة �لاآتية :

اأ     -   الماء: ي�ضكل ما ن�ضبته )87 %( من �لحليب.
و�ل�ضمنة  و�لق�ضطة  �لزبدة  ��ضتخر�ج  ويتم  �لحليب,  من  ن�ضبة جيدة  ت�ضكل  الدهون:   - ب 
من �لدهون, ويحتوي دهن �لحليب على فيتامينات ذ�ئبة)�أ,د.ه�,ك(, بالاإ�ضافة �إلى 

)�لكاروتين( �لمولد لفيتامين )�أ(.
البروتينات: ت�ضكل ن�ضبة تتر�وح بين )3%- 4.5%( من �لحليب, ويق�ضم �لبروتين   جـ  -  

�إلى �ضنفين هما:
• )�لكازين(, وي�ضكل ما ن�ضبته )80%( من �لبروتين.

• �ل�ضر�ض �أو �لم�ضل؛ وهو �لجزء �لمهم في �ضناعة �لاألبان.   
�صكر اللاكتوز: يتكون من �لغلوكوز و�لغلاكتوز, ويُ�ضمّى �ضكر �لحليب, لاأنّه لا يتو�فر  د  -  
�إلّا في �لحليب ون�ضبته جيدة, ومن خ�ضائ�ضه �أنّه �ضهل �لتخمر بو�ضاطة �أنو�ع عديدة 

من  بكتيريا حم�ض �للبن �أو �للاكتيك, ممّا ي�ضاعد في �ضناعة �لاألبان.
هـ   -  الأملاح المعدنية: يحتوي �لحليب على مجموعة من �لاأملاح �لمعدنية, هي:

الحليب واستعمالاتهثانيًا
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.  �لبوتا�ضيوم.  1

.  �لكال�ضيوم.  2
.  �لكلور.  3

.  �لف�ضفور.  4
.  �ل�ضوديوم.  5

.  �لمغني�ضيوم.  6
.  �لكبريت.  7

.  �لحديد.  8
.  �لنحا�ض.  9

10 .  �ليود.
2- المعاملات الحرارية للحليب

يُعدّ �لحليب و�ضطًا ملائمًا لنمو �لبكتيريا وتكاثر �لجر�ثيم, ويمكن �أن تنتقل من خلاله بع�ض 
�لاأمر��ض �ل�ضارية, مثل �لحمى �لمالطيه, و�ل�ضل, و�لتيفوئيد, ولذلك فقد �عتمد �لنا�ض غلي 
�لحليب للتخلّ�ض من هذه �لبكتيريا, ف�ضلًا عن تف�ضيلهم حفظة في �لثلاجة.  ومن �لجدير 
بالذكر �أنّ �لغلي لا يفقد �لحليب �إلّا قليلًا من قيمته �لغذ�ئية, لذ� طوّرت طرق �لب�ضترة �لتي 

لها فعل م�ضابه للغلي, دون ظهور طعم �لغلي.
تعرف �لب�ضترة باأنّها ت�ضخين �لحليب �إلى درجة حر�رة معينة من دون �لغليان, لاإبطال 
�لجر�ثيم  لقتل  كافية  مدّة  �لدرجة  هذه  على  و�لمحافظة  فيه,  �لموجودة  �لاأنزيمات  عمل 

�لم�ضبّبة للمر�ض. وهناك طريقتان لمعالجة �لحليب بالب�ضترة, هما:
 اأ  -  الب�صترة البطيئة: تعري�ض �لحليب لدرجة حر�رة )62.3( درجة مئوية مدّة 30 دقيقة 

ثم تبريده.
ب  -  الب�صترة ال�صريعة: تعري�ض �لحليب لدرجة حر�رة )72.4( درجة مئوية مدّة 15 ثانية, 

ثمّ تبريده.

ل تبريد �لحليب  يُف�ضّ
درجة  على  وحفظه 
�إلى 5  حر�رة من 2 

درجة �ضلي�ضيو�ض.

�لحليب  حفظ  يمكن 
بالتبريد مدة تتر�وح بين 

)2–3( �أيام.

تـذكّـر
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3- منتجات الحليب
 يعالج �لحليب �لخام بطرق مختلفة لحفظه وت�ضويقه باأ�ضكال عديدة, �أهمها:

الحليب المب�صتر: تتو�فر منه �أ�ضناف متعددة, منها:  - اأ 
1. حليب مب�ضتر كامل �لد�ضم.
2. حليب مب�ضتر قليل �لد�ضم.

3. حليب مب�ضترخالي �لد�ضم )منزوع �لد�ضم(.
حليب طويل الأمد: حليب معقم معامَل بالحر�رة �لفائقة, ويو�ضع في عبو�ت مفرغة  ب- 

من �لهو�ء, ويمكن �ضنعه بعدّة نكهات مختلفة, ويخزّن مددً� ت�ضل �إلى �ضتة �أ�ضهر.
-    الحليب المجفف: حليب قد تم ب�ضترته ثمّ تكثيفه بو�ضاطة �لمكثفات لاإز�لة �لماء منه,  ج ـ

ويكون معباأ في �أكيا�ض خا�ضة كامل �لد�ضم, �أو خالي �لد�ضم, �أو قليل �لد�ضم.
4-  ا�صتعمالت الحليب 

ي�ضتخدم �لحليب �ل�ضائل �أو�لمجفف ك�ضر�ب مغذّ, ويمكن �إ�ضافته �إلى �ل�ضاي و�لقهوة,   - �أ 
ويدخل �لحليب في تح�ضير كثير من �لاأطعمة, مثل �لحلويات, وي�ضتخدم ب�ضكل رئي�ض 

مع �لمثلجات, �أو �نو�ع �لبوظة �لمختلفة, و�لمهلبيات, و)�لكريم كرميل(.
�لمعجنات و�أنو�ع �لخبز و�لكيك : ي�ضتخدم مع عجائن �لخبز مثل خبز �لبرغر, و�لحمام,  ب- 

و�لفرن�ضي, ويعتبر مطريًّا للعجين, كما ي�ضاعد على تكوين �للون �لبني للخبز باأنو�عه.
�أنو�ع  بع�ض  تح�ضير  في  رئي�ضًا  مكوّنًا  �لحليب  ي�ضتخدم  �لمختلفة:  �ل�ضل�ضات  ج� - 
�ل�ضل�ضات مثل �ل�ضل�ضه �لبي�ضاء, كما يدخل في �ضناعة كثير من �لاأطباق �لمختلفه, 
مثل �لدجاج �لملوكي, و�للاز�نيا, و�ل�ضوربات �لمختلفة, مثل �ضوربة �لفطر, و�ضوربة 

�لكريمة.
5- م�صتقات  الحليب

 يُعدّ �لحليب �لمادة �لاأولية و�لمكون �لرئي�ض في غالبية منتجات �لاألبان, و�أهمّها:
و�أهم  و�لمعروفة,  �لمنت�ضرة  �ل�ضناعات  من  �لاألبان  �ضناعة  تُعدّ  المخمرة:  الألبان   - اأ 

منتجات هذه �ل�ضناعة:
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�للبن �لر�ئب: تُعدّ �ضناعة �للبن �لر�ئب من �أهم �ضناعات �لاألبان في �لاأردن,   . 1
ر بت�ضخين �لحليب �إلى درجة �لغليان, ثمّ تبريده �إلى درجة حر�رة 45  ويح�ضّ
مئوية, ثم �إ�ضافة �لروبة �إليه )�لبادئ �لبكتيري(, ويُحرّك جيّدً�, ثمّ يو�ضع �لمنتج 
في درجة حر�رة متو�ضطة تتر�وح بين )20 -25 مئوي( مدة 4 �ضاعات تقريبًا 
�للبن  مو��ضفات  �أهم  ومن  �لتبريد,  غرفة  في  يخزّن  ثمّ  جيّدً�,  يتكاثف  حتى 

�لر�يب �أن يكون ناعم �لملم�ض ومتما�ضكًا, ور�ئحته طبيعية.
�أو  ي�ضتخدم �للبن �لر�ئب مر�فقًا لاأطباق �لاأرز �لمختلفة؛ كالمقلوبة وغيرها, 

يمكن طهوه لاإنتاج �أطباق مختلفة, مثل: �لمن�ضف, �أو �ل�ضاكرية.
�للبنة: لبن م�ضفى, ينتج  من �للبن �لر�ئب,   .2
منه  )�ل�ضر�ض(  �لم�ضل  ونزع  �لتخلّ�ض  بعد 
وت�ضفيته من �لماء بو�ضعه في كي�ض قما�ض 
و�إ�ضافة �لملح له, وتحفظ �للبنه مبردة مدة 
�لزيتون  بزيت  حفظها  ويمكن  يومًا,   14
�ضهور.  �ضتة  ت�ضل  مدّة  كر�ت  �ضكل  على 

وهناك �ضنفان من �للبنه, هما:
• �للبنة �لطرية, وتكون ن�ضبة �لماء فيها %75.
• �للبنة �لجامدة, وتكون ن�ضبة �لماء فيها %60.

الجميد: يُعدّ من �لمنتجات �لم�ضهورة في بلاد �ل�ضام, وهو لبن ر�ئب مجفّف ومنزوع  ب - 
ا  ويف�ضل �ل�ضر�ض تلقائيًا عن �لخثرة,  منه �لدهن بعد خ�ضّ �لر�ئب, وي�ضبح لبنًا مخي�ضً

وعندما ي�ضبح قو�م �لمخي�ض كثيفًا ي�ضاف �إليه �لملح بن�ضبة تتر�وح بين 4 - 8 %.
ثمّ يجفّف ويعرّ�ض لاأ�ضعّة  �أقر��ض كروية   �لجميد جيّدً� وي�ضكّل على �ضكل  يعجن 
�ل�ضم�ض حتى يجفّ تمامًا, ويحفظ مددً� طويلة ت�ضل عدّة �ضنو�ت. وي�ضتخدم �لجميد 

�ل�ضر���ض بروتي��ن لا يتخث��ر ف��ي 
�لبادئ �لبكتي��ري,  ولكنّ جزءً� 
من��ه يتخث��ر بالغل��ي, وي�ضنع من 
هذه �لخثرة غير �لمتما�ضكة جبنة 

)�لاأري�ض( في دولة لبنان.

تعلم

ح �ضفات �لجودة في �للبن �لر�ئب و�للبنة. و�ضّ سؤال
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في �أنو�ع عدّة من �لوجبات �أ�ضهرها  �لمن�ضف, و�لر�ضوف, و�لفول باللبن ويف�ضل 
نقعه مدّة �صاعتين اإلى ثلاثة �صاعات في الماء قبل خلطه في الخلاط حتى يُ�صبح طرياً 

ومتجان�ضًا وناعمًا, ويكثر ��ضتعماله في �لاأردن و�ضوريا وفل�ضطين. 

جـ    –  الأجبان: ت�ضنع �لاأجبان من حليب �لبقر �أو �لاأغنام, وتدخل في �إعد�د بع�ض �لاأطباق, �ضو�ء 
�لمالحة �أو �لحلوة؛ لاأنها ت�ضفي �لطعم �لغني للطبق مثل �ل�ضلطة �ليونانية وبع�ض �لحلويات.
هناك �أجبان توؤكل باردة, و�أخرى مطبوخة لتعطي طعمًا �أف�ضل, تتعدّد �أنو�ع �لاأجبان 
باإ�ضافة �لنكهات �إليها, مثل �لاأع�ضاب �أو �لمك�ضر�ت, �أو بخلط �أكثر من نوع, فمنها 
�لاأجبان  ومنها  و�لدمياطي,  و�لعكاوي,  �لنابل�ضية,  �لجبنة  مثل  �ل�ضرقية,  �لاأجبان 
وغيرها.  و)�لموزريلا(,  و)�ل�ضدر(,  و)�لبارمي�ضان(,  )�إيدم(,  جبنة  مثل:  �لغربية, 

وتخزن معظم �لاأجبان �لبي�ضاء في محلول ملحي مثل �لجبنة 
في  �ل�ضفر�ء  �لاأجبان  حفظ  ل  ويُف�ضّ و�لعكاوي,  �لنابل�ضية, 

جو بارد.
1. ��ضتعمالات �لاأجبان: ت�ضتخدم �لاأجبان باأنو�عها في ما ياأتي:

وجبات �لفطور �لمختلفة.  . �أ 
�إعد�د �ل�ضلطات �لمختلفة, �أو تقديمها في �لحفلات   . ب 

على مر�يا خا�ضة.
�إعد�د بع�ض �لاأطباق مثل �أنو�ع �لمعكرونات و)�لروزيتو( �لاإيطالي.  . ج� 

�إنتاج �أنو�ع مختلفة من �لحلويات مثل كعكة �لجبنة )�ضيز كيك( �أوح�ضوة   . د 
بع�ض �لمعجنات �لمختلفة كاأقر��ض �لجبنة.

���ل ح��ف��ظ  يُ���ف�������ضّ
�ل�ضفر�ء  �لاأج��ب��ان 
حر�رة  درج��ة  على 
تتر�وح بين )5-2( 

مئويه.

بالرجوع �إلى �أحد �لمر�جع �لمتخ�ض�ضة في �ضناعة منتجات �لحليب و �إنتاج �لطعام �أو �ل�ضبكة 
�إنتاج  في  و��ضتعمالاتها  �لزبدة  ت�ضنيع  �أفر�د مجموعتك عن خطو�ت  مع  �بحث  �لعنكبوتية, 

�لطعام , ثمّ �كتب تقرير� بذلك, و�عر�ضه على زملائك في �ل�ضف .
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2. �أنو�ع �لاأجبان: هناك مئات �لاأنو�ع من �لاأجبان �لمنت�ضرة حول �لعالم,  نذكر منها: 
�أ . جبنة بيبي )Babay Chees(: �ضمّيت بذلك؛ لاأنّ حجمها �ضغير, وقد تباع 
بحجوم كبيرة �أحيانًا, وقو�مها �ضبه �ضلب, تتميز بطعمها �لكريمي �للذيذ, وبها 
بع�ض �لفوهات �ل�ضغيرة, وتوؤكل باردة �أو �ضاخنة. يدخل هذ� �لنوع من �لجبنة 
ب�ضلطة  ويخلط  )�لكرو�ضان(,  ح�ضوة  مثل  �لحلويات  �أطباق  بع�ض  �إعد�د  في 
�لفو�كه, وكيك )�لمافن(, �أو يقطّع �ضر�ئح, وي�ضتعمل كح�ضوة لل�ضندوي�ضات 
بالثلاجة في  ببلا�ضتيك. وتُحفظ  �أو قالب ملفوف  وتُباع على �ضكل �ضر�ئح, 

وعاء محكم �لاإغلاق حتى لا تجف, �نظر �ل�ضكل )1-3(.

�ل�ضكل )3-1( : جبنة بيبي.

ب . �لجبنة �لزرقاء )Blue Chees(: جبنة بي�ضاء �ضبه طرية, يكون فيها كتل بلون 
مائل للاأزرق, وهي ذ�ت ر�ئحة قوية؛ لاأنّها تتعرّ�ض للهو�ء لنموّ �لبكتيريا غير 
�ل�ضارة. ت�ضتخدم هذه �لجبنة بن�ضب قليلة في �إعد�د �ضل�ضات �ل�ضلطة؛ لاأنّ 
طعمها لاذع, وهي تباع على �ضكل دو�ئر منب�ضطة ومغلفة. تحفظ بالثلاجة 

في وعاء محكم �لاإغلاق حتى لا تجف, �نظر �ل�ضكل )2-3( .
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�ل�ضكل )3-2( : �لجبنة �لزرقاء.

ج�.   جبنة جاك )Jack Chees(: �ضبيهة بجبنة )�ل�ضيدر( لكنّها باللونين: �لاأبي�ض, 
و�لاأ�ضفر )رخامية �ل�ضكل(, وتكون �ضبه �ضلبة ذ�ت طعم لاذع لذيذ. تدخل 
�أهمها �لمطبخ �لمك�ضيكي حيث تبر�ض على �ل�ضلطات,  في عدّة و�ضفات 
وتُقدّم مع �لمقبلات و�ل�ضل�ضات �لمك�ضيكية عمومًا, �أو يخلط مب�ضور �لجبنة 
بح�ضو�ت �لتورتيلا, وقد ت�ضتخدم طبقة خارجية لاأطباق )�لطو�جن(؛ لاأنّها 

تتحمل �لحر�رة, ف�ضلًا عن ��ضتخد�مها ك�ضر�ئح. 
تُباع هذه �لجبنة على �ضكل �ضر�ئح, �أو قالب م�ضتطيل, �أو مب�ضورة ملفوفة, 
�أو د�خل �أكيا�ض بلا�ضتيك, وتحفظ بالثلاجة في وعاء محكم �لاإغلاق حتى 

لا تجف, �نظر �ل�ضكل )3-3(.

�ل�ضكل )3-3(: جبنة جاك.
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�لمل��ح  قليل��ة  طري��ة  بي�ض��اء  )Cottage Chees(:جبن��ة  �لكوت��ج  جبن��ة  د   .  
ذ�ت �ض��كل متكت��ل, تدخ��ل ف��ي �إع��د�د و�ضف��ات �ل�ضل�ض��ات, ومعظم 
�لحلوي��ات مث��ل و�ضف��ات كعك��ة �لجبن��ة )�ضيزكي��ك(. وه��ذ� �لنوع من 
 �لاأجب��ان مرغ��وب في ح��ال عمل �لحمي��ات �لغذ�ئي��ة؛ لاأنه قلي��ل �لد�ضم.
تباع هذه �لجبنة د�خل علب بلا�ضتيكية �أو بالكيلو, وهي جبنة �ضريعة �لتعفن 
ل �ضر�ء كمية قليلة منها, ويجب �أن تحفظ في �لثلاجة في وعاء محكم  ويُف�ضّ

�لاإغلاق, �نظر�ل�ضكل )4-3(.

�ل�ضكل )3-4( : جبنة كوتج
ه� . جبنة �إيد�م )Edam Cheese( : جبنة �ضلبة �لقو�م د�ئرية �أو كروية, ذ�ت لون 
�أ�ضفر ومغطاة بال�ضمع �لاأحمر, وذ�ت طعم حاد ولذيذ. ت�ضتخدم كح�ضوة 
لل�ضندوي�ضات �لباردة بعد تقطيعها �إلى �ضر�ئح. وهي تُباع على �ضكل �ضر�ئح, 
محكم  وعاء  في  بالثلاجة  ببلا�ضتيك.وتحفظ  ملفوف  م�ضتطيل  قالب  �أو 

�لاإغلاق حتى لا تجف, و�ل�ضكل )3-5( يمثل جبنة �إيد�م.  

�ل�ضكل )3-5(: جبنة �إيد�م.



190

جبنة فيتا )Feta Cheese(: جبنة غنم م�ضهورة, لونها �أبي�ض, وتكون على  و .  
�ضكل قو�لب طرية و مالحة. تدخل في و�ضفات �ل�ضلطة بعد �أن يتم تقطيعها �إلى 
مكعبات, وت�ضتخدم لح�ضو فطائر �لخبز و�لقلي؛ لاأنها تتحمل درجات �لحر�رة 
ل غ�ضلها بالماء حتى يتم �لتخلّ�ض  �لعالية, وقد تُقدّم مع �أطباق �لمقبلات, ويُف�ضّ
من �لملح �لز�ئد. وهي تُباع د�خل �أكيا�ض, �أو علب كرتون, �أو بالكيلو, ويجب 
ل �أن تغمر بالماء �أو طبقة  حفظها في مكان بارد ووعاء مغلق في �لثلاجة, ويُف�ضّ
زيت زيتون حتى لا تجف �أو تتعفن �أطر�فها,  و�ل�ضكل )3-6( يمثل جبنة فيتا.

�ل�ضكل )3-6( : جبنة فيتا.

حبنة �ل�ضيدر )Chedder Chees(: ت�ضنع من حليب �لاأبقار �لمب�ضتر كامل   ز . 
�ل�ضيدر  جبن  ت�ضنيع  مر�حل  وتمر  �لبكتيري,  �لبادئ  �إليها  وي�ضاف  �لد�ضم, 
�لتخثر,  بمرحلة  �لعجول(  �أنفحة  من  )�لم�ضتخل�ض  �لرينين  �أنزيم  و�ضع  بعد 
�أكيا�ض من  ثمّ تو�ضع في  �لكب�ض,  ثمّ  �لتقطيع و�لت�ضفية و�لفرم و�لتجميع  ثمّ 
�لنايلون على هيئة �أ�ضكال مربعة كبيرة )قو�لب( وي�ضحب �لهو�ء من �لكي�ض, 
وتو�ضع في غرف �لتبريد للتخزين مدّة 60 يومًا �أو �أكثر؛ بهدف �لتعتيق, و�إنتاج 
حام�ض �للاكتيك )�للبن بد�خلها(.كما ي�ضاف �إليها �أ�ضباغ طبيعية لاإعطاءها 

�للون �لاأ�ضفر/ �لبرتقالي �لخا�ض, و�ل�ضكل )3-7( يمثل جبنة �ل�ضيدر.
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�ل�ضكل   )3- 7( : جبنة �ل�ضيدر.

من  )�لبارمي�ضان(  جبنة  تُعدّ   :)Parmesan Cheese( �لبارمي�ضان  جبنة  ح . 
�لحليب منزوع �لدهن, وتملح وتو�ضع في قو�لب خا�ضة بعد ت�ضنيعها )من 
غير كب�ض( مدّة �أ�ضبوع على �لاأقل, ثمّ تترك حتى تن�ضج وتحفظ بعد ذلك 
مدّة �ضنة في حجرة باردة حتى تقل رطوبتها وينت�ضر طعمها �لمميز. وعادة 
� لت�ضتخدم ر�ضًا فوق �لاأطباق �لاإيطالية, مثل  ما تباع مب�ضورة كونها جافّة جدًّ

)�لاأ�ضباغيتي( )و�لبيتز�(, و�ل�ضكل )3- 8( يمثل جبنة )�لبارمي�ضان(.

�ل�ضكل ) 3- 8 ( : جبنة )�لبارمي�ضان(.

�ل����ب����ادىء �ل��ب��ك��ت��ي��ري 
�أن�����و�ع من   )�ل���روب���ة( 
تحول  �لتي  �لبكتيريا 
�ضكر �للاكتوز في �لجبن 
�لى حام�ض �للبن في �أثناء 
ليعطيها  �لتعتيق,  مرحلة 

�لحمو�ضة �لخا�ضة بها.



192

�ضة في  بيع  �لاألبان ومنتجات �لحليب  زر مع �أفر�د مجموعتك �أحد �لمحال �لتجارية �لمتخ�ضّ
ل �إليه ثمّ �عر�ضه على زملائك في  لتتعرّف �أنو�ع �لاأجبان �لمعرو�ضة للبيع, ثمّ دوّن ما تتو�ضّ

�ل�ضف.

زيارة ميدانية

�بحث مع �أفر�د مجموعتك في م�ضادر �لمعرفة �لمتو�فرة لديك )كتب, ن�ضر�ت, �إنترنت, �أو 
غير ذلك( عن �لح�ض�ض �للازمة لل�ضخ�ض �لطبيعي من �لبي�ض ومنتجات �لحليب ح�ضب نظام 

ل �إليه على زملائك في �ل�ضف . �لهرم �لغذ�ئي, ثمّ �عر�ض ما تتو�ضّ



193

التجّهيزات اللازمة

-  �أن يُعدّ �لحليب بطريقة �لغلي.

للاأمر��ض جميعها,  �لم�ضبّبة  �لحية  �لكائنات  �لتام على  �لق�ضاء  �لحليب هو  �لهدف من غلي 
وخا�ضة �لمتو�فرة في �لحليب �لطازج )�لخام(.

حليب )1( لتر, �ضكر 100غ, طنجرة , موقد نار.  •

رقم 
الخطوة

ال�صور والر�صوم التو�صيحية �صرح خطوات العمل 

�ضع �لحليب في �لطنجرة .1

�ضع �لطنجرة على نار 2
متو�ضطة.

�أ�ضف �ل�ضكر و�تركه حتى 3
يغلي.

خطوات تنفيذ التمرين

المعلومات النظريةّ

النتاج العملي

غلي الحليب التمرين )6-3(
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�أنزل �لطنجرة عن �لنار.4

�حفظ �لحليب في �لثلاجة بعد �لا�ضتعمال.5

ملحوظات مهمة

يحفظ  ثمّ  يبرد,  �لاأقل حتى  �ضاعة على  مدّة  تبريده  �لثلاجة يجب  في  �لحليب  لحفظ   •
في �لثلاجة مدّة تتر�وح بين )2 – 5( �أيام.

�أعدّ �لحليب �لمغلي, مع  �إ�ضافة �لقليل من عيد�ن �لفانيلا  على غر�ر خطو�ت �لعمل  �ل�ضابقة.

بعد �لانتهاء من �أد�ء �لتمرين, قيّم �أد�ءك من خلال قائمة �لر�ضد �لاآتية :

لنعممعايير الأداءالرقم
تاأكدت من نظافة �لاأدو�ت �للازمة لتنفيذ �لتمرين.1
غليت �لحليب بطريقة �ضحيحة.2
ر�عيت �لنظافة و�ل�ضلامة �لعامة.3
بردت �لحليب بعد غليه لحفظه بالثلاجة.4

تمرين عملي

معايير التقييم
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- �أن تُعدّ طبقًا من �لاأرز بالحليب )طبق حلوى(.

                                  
طبق غني بالمو�د �لبروتينية و�لكربوهيدر�تية, يُقدّم في ف�ضل �ل�ضتاء, وتُعدّ هذه من �لحلويات 
�ل�ضائعة �لغنية بالفيتامينات و�لاأملاح �لمعدنية �لتي يحويها �لحليب, و�لن�ضويات �لتي يحويها 

�لاأرز, وهو طبق مرغوب لدى �لكبار و�ل�ضغار على �ل�ضو�ء, ويقدّم �ضاخنًا �أو باردً�.

لتر حليب, 150 غ �ضكر, 100 غ �أرز م�ضري, ن�ضف لتر ماء �ضاخن, ملعقتا ماء �لزهر,   •
ف�ضتق حلبي مطحون, ن�ضف ملعقة  ن�ضف ملعقة �ضغيرة م�ضتكة عربية, ملعقتان كبيرتان 

كبيرة قرفة ناعمة للتزيين.
بلورية �ضغيرة وعميقة عدد )5(, م�ضفاة, ملاعق �ضغيرة  �أطباق  �ضتانل�ض عميقة,  طنجرة   •

عدد )5(, ملعقة خ�ضب, غاز للطهي.

رقم 
الخطوة

ال�صور والر�صوم التو�صيحية �صرح خطوات العمل 

نقّ �لاأرز من �ل�ضو�ئب و�غ�ضله جيّدً� و�نقعه 1
في �لماء �لد�فئ مدة 10 دقائق, ثمّ �ضفّه من 

�لماء.

التجّهيزات اللازمة

خطوات تنفيذ التمرين

المعلومات النظريةّ

النتاج العملي

الأرز بالحليب التمرين )7-3(
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و�أ�ضف 2 طنجرة  في  �لاأرز  �ضع 
على  و�ضعه  �ل�ضاخن  �لماء  �ليه 
�إلى  �لنار �لهادئة وحرّك من وقت 
�آخر, حتى ت�ضبح حبات �لاأرز لينة 

ومنتفخه.
م��دّة 3 �ل�ضكر  م��ع  �لحليب  �غ��لِ 

وجيزة. 
�لارز 4 �إلى  �لمغلي  �لحليب  �أ�ضف 

تقريبًا  دقائق   )10( مدّة  و�أطهه 
حتى يتما�ضك .

�أ�ضف ماء �لزهر �إلى �لاأرز, ثمّ دق 5
�لم�ضتكة و�أ�ضفها, وحرّك جيّدً�.

�رفع �لاأرز بالحليب عن �لناروبرده 6
قليلًا مدّة 5 دقائق, ثمّ ��ضكبه في 

�أطباق �لتقديم .

زًيّن �لطبق بالف�ضتق و�لقرفة و�تركه 7
�لثلاجة  في  �ضعه  ثمّ  يبرد  حتى 

لحين �لا�ضتعمال.
ملحوظات مهمة

.� � حادًّ �إ�ضافة �لم�ضتكة بكميّات �أكثر من �للازم يعطي طعمًا مرًّ  •
ير�عى ن�ضج �لاأرز جيّدً�, ويمكن �لتاأكّد من ذلك ب�ضحق ب�ضع حبات منه بين �لاأ�ضابع,   •

فاإذ� �ضحقت ب�ضهولة دلّ ذلك على ن�ضجه.
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تمرين عملي

 �أعد  �لاأرز بالحليب على غر�ر خطو�ت �لعمل �ل�ضابقة.

بعد �لانتهاء من �أد�ء �لتمرين, قيّم �أد�ءك من خلال قائمة �لر�ضد �لاآتية :

لنعممعايير الأداءالرقم
تاأكدت من نظافة �لاأدو�ت �للازمة لتنفيذ �لتمرين.1
ر�عيت �لت�ضل�ضل �ل�ضحيح في تنفيذ �لتمرين.2
تاأكدت من ن�ضج �لاأرز بالحليب.3
غليت �لحليب قبل ��ضتعماله.4
زينت �لطبق بطريقة جاذبة.5
راعيت �صروط النظافة وال�صلامة العامة.6

معايير التقييم
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- �أن يُعدّ �ضر�ب �لفاكهة بالحليب )�لكوكتيل(.

ا �لفيتامينات؛ نظرً� �إلى �حتو�ئها على �لفاكهة  من �لم�ضروبات �لغنية بالعنا�ضر �لغذ�ئية وخ�ضو�ضً
�أو  مبا�ضرة,  تجهيزها  بعد  �لرئي�ضة  �لوجبة  بعد  وتقديمها  �لطازجة  �لفاكهة  ��ضتعمال  ل  ويف�ضّ

�لاحتفاظ بها مدّة �ضاعة على �لاأكثر في �لثلاجة.

كهربائي،  خلاط  غ،   100 تفاح  5غ,  فانيلا  غ,   50 موز  غ,   100 �ضكر  لتر,  حليب   •
ملاعق, و�أكو�ب.

  

رقم 
الخطوة

ال�صور والر�صوم التو�صيحية �صرح خطوات العمل 

منه, 1 �لبذور  و�ن��زع  �لتفاح  ق�ضّر 
في  و�ضعه  �ضرحات  �إلى  قطعه  ثمّ 

الخلاط. 

ق�ضّر �لموز و�أ�ضفه �إلى �لتفاح.2

�أ�ضف �ل�ضكر و�لفانيلا.3

التجّهيزات اللازمة

خطوات تنفيذ التمرين

المعلومات النظريةّ

النتاج العملي

التمرين )3-8(  �صراب الفاكهة بالحليب )كوكتيل(
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معايير التقييم

تمرين عملي

الخلاط، 4 واأغلق  الحليب  اأ�صف 
ثمّ �ضغله حتى تتجان�ض �لمكوّنات 

كلها.

�لاأك��و�ب, 5 في  �لخليط  ��ضكب 
وقدّمها مع �لثلج �لمبرو�ض .

�أعدّ  �ضر�ب �لفاكهة بالحليب  على غر�ر خطو�ت �لعمل �ل�ضابقة.

بعد �لانتهاء من �أد�ء �لتمرين, قيّم �أد�ءك من خلال قائمة �لر�ضد �لاآتية :

لنعممعايير الأداءالرقم
تاأكدت من نظافة �لاأدو�ت �للازمة لتنفيذ �لتمرين.1
طبقت �لت�ضل�ضل �ل�ضحيح في تنفيذ �لتمرين.2
�صغلت الخلاط الكهربائي بطريقة �صحيحة.3
راعيت �صروط النظافة وال�صلامة العامة.4
حفظت �ضر�ب �لفاكهة في �لثلاجة بعد تح�ضيره.5
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- �أن يُعدّ �للبن �لر�ئب.

عند تجهيز �للبن �لر�ئب يجب �أن يكون متما�ضكًا و قو�مه ناعمًا. وللح�ضول على منتج جيد 
�إ�ضتخد�م �لحليب �لطازج ومعاملة �لحليب حر�ريًّا للق�ضاء على  �لر�ئب, لا بدّ من  �للبن  من 
�أنو�ع  �ل�ضاخن وبع�ض  �لطبخ  �لر�ئب في  �للبن  ��ضتخد�م  �أو جر�ثيم, ويمكن  �أية مايكروبات 

�ل�ضلطات �أو تقديمه وحده.

• حليب )1( لتر, روبة لبن ر�ئب 30 غ, وعاء, ميز�ن حر�رة, طنجرة, ملاعق. 
  

رقم 
الخطوة

ال�صور والر�صوم التو�صيحية �صرح خطوات العمل 

�غلِ �لحليب, ثمّ برّدّه لدرجة  50° �ض.1
ليتر 2  1/8 �ليه  و�أ�ضف  وعاء  في  �لروبة  �ضع 

باقي  �أ�ضف  ثمّ  جيّدً�,  و�خلطة  �لحليب  من 
�لحليب وحرّكة جيّدً�.

غطِّ �لوعاء جيّدً� و�ضعه في مكان د�فئ مدّة 3 3
�ضاعات تقربيًا في درجة حر�رة 43�ضْ حتى 

يتما�ضك .

التجّهيزات اللازمة

خطوات تنفيذ التمرين

المعلومات النظريةّ

النتاج العملي

اإعداد اللبن الرائب التمرين )9-3(
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�ضع �للبن �لر�ئب في �لثلاجة 4

لحين �لا�ضتعمال.

ملحوظات مهمة
��ضتخدم �لروبة من لبن �لر�يب حديث �ل�ضنع وجيد �لمو��ضفات.  •

من  �ضاعات   3 قبل  �لوعاء  ك�ضف  �أو  �لمغطى  �لحليب  تحريك  عدم  مر�عاة  يجب   •
�إعد�ده.

تزد�د حمو�ضة �للبن �لر�ئب طرديًّا كلّما ترك مكمورً� مدّة تزيد على 3 �ضاعات.  •

�أعدّ �للبن على غر�ر خطو�ت �لعمل �ل�ضابقة.

بعد �لانتهاء من �أد�ء �لتمرين, قيّم �أد�ءك من خلال قائمة �لر�ضد �لاآتية :

لنعممعايير الأداءالرقم
تاأكدت من نظافة �لاأدو�ت �للازمة لتنفيذ �لتمرين.1
طبقت �لت�ضل�ضل �ل�ضحيح في تنفيذ �لتمرين.2
حفظت �للبن بعد �إعد�ده بالثلاجة.3
ر�عيت عدم تحريك �لحليب حين تغطيته.4

معايير التقييم

تمرين عملي
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- �أن يُعدّ �للبنة.

 �للبنة من منتجات �لحليب �لمعروفة, وهي �للبن �لم�ضفى من �لماء بو�ضاطة �لتر�ضيح د�خل 
ة, ويتو�فر منها نوعان: �للبنه �لطرية, و�للبنة �لكثيفة, ويُمكن تقديم �للبنة �ضمن  �أكيا�ض خا�ضّ

وجبة �لفطور, �أو مع بع�ض �أنو�ع �ل�ضلطات, مثل �لك�ضكة.

لبن ر�ئب )لتر(, ملح 30 غ, وعاء, م�ضفاة, طنجرة, ملاعق, كي�ض قما�ض, مرطبان, �أد�ة   •
ثقيلة.

رقم 
الخطوة

ال�صور والر�صوم التو�صيحية �صرح خطوات العمل 

قما�ض 1 كي�ض  في  �للبن  �ضع 
و�أ�ضف �إليه �لملح.

في 2 �ضعه  ث��مّ  ج��يّ��دً�  �أغلقة 
�أد�ة  عليه  و�ضع  �لم�ضفاة 

ثقيلة.

التجّهيزات اللازمة

خطوات تنفيذ التمرين

المعلومات النظريةّ

النتاج العملي

التمرين )3-10(  اإعداد اللبنــــة
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حتى 3 كافية  مدّة  �لم�ضفاه  في  �لكي�ض  �ترك 
ويتجمع  �لماء  منها  ويت�ضفى  قو�مها  ت�ضد 

�ل�ضر�ض.

في 4 وفرغها  �لقما�ض  كي�ض  من  �للبنة  �رفع 
�أو  �لثلاجة,  في  وخزنها  منا�ضبة  �أوعية 

��ضكبها في �ل�ضحن وقدمها.
ملحوظات مهمة

ا ومحفوظًا في كي�ض نايلون قبل �لا�ضتعمال. كي�ض �لخام يجب �أن يكون مغليًّا ونظيفًّ  •
يمكن تعليق كي�ض �للبنة في مكان منا�ضب بدل و�ضعه في �لم�ضفاة.  •

عملية  �أثناء  في  طعمها  وتغيّر  �لخمائر  نموّ  لتجنب  �لثلاجة  في  �للبن  ت�ضفية  ل  يُف�ضّ  •
�لت�ضفية.

�أعدّ �للبنة على غر�ر خطو�ت �لعمل �ل�ضابقة.

بعد �لانتهاء من �أد�ء �لتمرين, قيّم �أد�ءك من خلال قائمة �لر�ضد �لاآتية :

لنعممعايير الأداءالرقم
تاأكدت من نظافة �لاأدو�ت �للازمة لتنفيذ �لتمرين.1
طبقت �لت�ضل�ضل �ل�ضحيح في تنفيذ �لتمرين .2
�ضفيت �للبنة بطريقة �ضحيحة وحفظتها في �لثلاجة.3
راعيت �صروط الجودة وال�صلامة العامة.4

معايير التقييم

تمرين عملي
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- �أن يُعدّ �ل�ضاكرية.

ر �ل�ضاكرية من �للبن ويُقدّم بجانبها �لاأرز �لمطهو, ويمكن ��ضتعمال لحمة �لعجل بدلًا   تُح�ضّ
من  لحمة �لخاروف.

كيلو لحمة خاروف, )10( روؤو�ض ب�ضل �ضغير )�لكويز�ت(, )2( كيلو لبن ر�يب, ملعقتا   •
ان من �لثوم, )5( ورقات غار, ملعقة خل �أبي�ض, ر�ضة ملح وفلفل  ن�ضاأ, بي�ضة و�حدة, ف�ضّ

للطعم, لتر�ن من �لماء, كيلو ون�ضف �أرز مطبوخ.
طنجرة, مدقة ثوم, ملعقة, وعاء لاإذ�بة �لن�ضا, م�ضرب �ضلك, لوح تقطيع , �ضكين فرم.  •

رقم 
الخطوة

ال�صور والر�صوم التو�صيحية �صرح خطوات العمل 

1

2

ثمّ  و�لدهن,  �لعظم  من  �للحمة  نظف 
قطعها ر�أ�ض ع�ضفور 2�ض��م × 2�ض��م.

�للحمة  �أ�ضف  ثمّ  �لماء في طنجرة,  �ضع 
وورق �لغار مع ر�ضة ملح وفلفل, ثمّ �ضع 
وت�ضتوي  تغلي  حتى  �لنار  على  �لطنجرة 

�للحمة مدّة 45 دقيقة �إلى �ضاعة تقريبًا.

التجّهيزات اللازمة

خطوات تنفيذ التمرين

المعلومات النظريةّ

النتاج العملي

اإعداد ال�صاكرية  التمرين )11-3(
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و�ضعها 3 �لماء  من  �للحمة  �ضفّ 
جانبًا.

ثمّ 4 �لملح,  من  قليل  مع  �لثوم  دق 
�أ�ضف ن�ضف ملعقة �لخل �لابي�ض.

ن�ضف 5 �أ�ضف  ث��مّ  �لبي�ض,  �خفق 
ملعقة �لخل �لاأبي�ض.

ماء 6 ك��وب  ن�ضف  في  �لن�ضاأ  �أذب 
وحرّكه جيّدً�.

ثمّ 7 طنجرة,  في  �لر�يب  �للبن  �ضع 
�لثوم  ومزيج  �لن�ضاأ  محلول  �أ�ضف 
جيّدً�  و�خلطه  �لمخفوق,  و�لبي�ض 

حتى يتجان�ض �لخليط.
�أ�ضف 8 ثمّ  �لنار,  على  �لطنجرة  �ضع 

وحرّك  و�لب�ضل,  �لم�ضلوقة  �للحمة 
�لخليط با�ضتمر�ر حتى �لغليان.

بعد 9 �ل��ن��ار  ح���ر�رة  درج��ة  خف�ض 
�لغليان و�تركها مدّة 10 دقائق حتى 

�لا�ضتو�ء.
ملحوظات مهمة

ت�ضتخدم طريقة تح�ضير �للبن �ل�ضابقة في �إعد�د )�ل�ضي�ض برك( و�لكبة �للبنية وغيرهما   •
من �لاأطباق �ل�ضائعة.

�لقو�م  متجان�ض  يكون  حتى  طويلة  ومدّة  مرتفعة  حر�رة  على  �للبن  غلي  بعدم  ين�ضح   •
ومتكاثفًا وغير )فارط(.
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معايير التقييم

تمرين عملي

�أعدّ �ل�ضاكرية على غر�ر خطو�ت �لعمل �ل�ضابقة.

بعد �لانتهاء من �أد�ء �لتمرين, قيّم �أد�ءك من خلال قائمة �لر�ضد �لاآتية :

لنعممعايير الأداءالرقم
تاأكدت من نظافة �لاأدو�ت �للازمة لتنفيذ �لتمرين.1
طبقت �لت�ضل�ضل �ل�ضحيح في تنفيذ �لتمرين.2
تاأكدت من تجان�ض �لخليط.3
نظفت �للحمة و�ضلقتها بطريقة �ضحيحة.4
�أ�ضفت محلول �لن�ضا �إلى �للبن وخلطته جيّدً�.5
راعيت �صروط النظافة وال�صلامة العامة.6
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- �أن يُعدً �لمن�ضف.

�للحمة  وتكون  �لمتعددة,  �لمنا�ضبات  في  تُقدّم  �لتي  �ل�ضعبية  �لماأكولات  من  �لمن�ضف  يُعدّ 
فيه قطعاً كبيرة, وتُزيّن بال�ضنوبر و�للوز, وير�ضّ على �لمن�ضف �لقليل من �لبقدون�ض �لمفروم 

ح�ضب �لرغبة )للتزيين(, ويمكن �أن يقدم بجانبه �ضر�ئح �لب�ضل و�لبندورة ح�ضب �لرغبة.

)2 ( كيلو لحمة خاروف بالعظم, ن�ضف كيلو لبن جميد,, ر�أ�ض ب�ضل مفروم, )5( ورقات   •
غار, )5( حبات هيل, ن�ضف فنجان �ضمن بلدي, ملح وفلفل للطعم, خبز �ضر�ك عدد )2(,  

)3( لتر ماء.
للتزيين : ن�ضف فنجان �ضنوبر مقلي, ن�ضف فنجان لوز مقلي.   •

طنجرة, قطاعة لحمة, لوح تقطيع, م�ضفاة, وعاء لنقع �لجميد, �ضدر للتقديم, �ضكين حادة.  •

رقم 
الخطوة

ال�صور والر�صوم التو�صيحية �صرح خطوات العمل 

نظف �للحمة من �لدهون �لز�ئدة وقطعها 1
للقطعة(,  )200غ  كبيرة  قطعًا  بالعظم 

ثمّ �غ�ضل �للحمة جيّدً�.

التجّهيزات اللازمة

خطوات تنفيذ التمرين

المعلومات النظريةّ

النتاج العملي

اإعداد  المن�صف التمرين )12-3(
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�للحمة, 2 �أ�ضف  ثمّ  طنجرة,  في  �لماء  �ضع 
وورق �لغار و�لهيل و�لب�ضل �لمفروم ور�ضة 
�لنار  على  �لطنجرة  �ضع  ثمّ  وفلفل,  ملح 
ماء  وجه  عن  �لزفرة  �إز�لة  مع  �لغليان  حتى 
�ل�ضلق من حين �إلى �آخر, و�ترك �للحمة عند 

�لغليان مدّة �ضاعتين �أو حتى �لن�ضج �لتام.
و�ضعها 3 �ل�ضلق  م��اء  من  �للحمة  �ضفّ 

جانبًا. 
�ضاعة 4 ن�ضف  مدّة  �لماء  في  �لجميد  �نقع 

للتخلّ�ض من �أكبر قدر ممكن من �لملح.
�رفع قطع �لجميد من �لماء وك�ضره قطعا 5

مدّة  جديد  ماء  في  �ضعها  ثمّ  �ضغيرة, 
�ضاعتين مع تجديد �لماء كلّ �ضاعة.

�هر�ض قطع �لجميد بعد �لنقع حتى تذوب 6
جيّدً�.

�ضف �لجميد بم�ضفاة ناعمة جد� مرتين 7
على �لاأقل من �ل�ضو�ئب.

�ضع �للبن �لجميد في �لطنجرة على �لنار, 8
ثمّ �غل �للبن جيّدً� مع �لتحريك �لم�ضتمر, 
بعد  �لجميد  �إلى  �للحمة  مرق  و�إ�ضافة 

عملية �ل�ضلق.
�أ�ضف �للحمة �لم�ضلوقة �إلى لبن �لجميد, 9

�ضاعة  ن�ضف  مدّة  �للبن  مع  يغلي  و�تركه 
حتى تن�ضج �للحمة مع �للبن.
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�لتقديم, 10 �ضدر  في  �ل�ضر�ك  خبز  �ضع 
و�ضرب خبز �ل�ضر�ك باللبن �لمغلي.

خبز 11 وج��ه  على  �لمطبوخ  �لاأرز  �ضع 
�ل�ضدر  على  �للحمة  قطع  �ل�ضر�ك ووزّع 
�لبلدي على  �ل�ضمن  ثمّ ر�ضّ  فوق �لارز, 
و�للوز  بال�ضنوبر  �ل�ضدر  وزيّن  �لوجه, 

و�لبقدون�ض.
قدم �ضر�ب �لجميد )�للبن( بجانبه.12

ملحوظات مهمة

عند  �لمن�ضف  وجه  على  وي�ضبّ  وحده,  �لمن�ضف  جانب  �إلى  �لجميد  �ضر�ب  يقدّم   •
�لتقديم ح�ضب �لرغبة.

يمكن �إعد�د �ضر�ب �لمن�ضف من �للبن و)�ل�ضنينة(, �أو من �للبن و�لجميد �ل�ضائل.  •

�أعد �لمن�ضف على غر�ر خطو�ت �لعمل �ل�ضابقة

بعد �لانتهاء من �أد�ء �لتمرين, قيّم �أد�ءك من خلال قائمة �لر�ضد �لاآتية :

لنعممعايير الأداءالرقم
تاأكدت من نظافة �لاأدو�ت �للازمة لتنفيذ �لتمرين.1
طبقت �لت�ضل�ضل �ل�ضحيح في تنفيذ �لتمرين. 2
�ل�ضدر 3 وزينت  �ضحيحة,  بطريقة  �لمن�ضف  �ضر�ب  ح�ضرت 

ب�ضكل منا�ضب.
ر�عيت �لنظافة و�ل�ضلامة �لعامة.4

معايير التقييم

تمرين عملي
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1- �ضع د�ئرة حول رمز �لاإجابة �ل�ضحيحة لكلّ ممّا ياأتي: 
1 .  يطهى �لبي�ض من غير ق�ضر بطريقة )Pouched( بو�ضعه في :

�لماء �ل�ضاخن مع �لخل على نار هادئة.  - �أ  
�لزيت �لنباتي مع �لخل و�لملح على نار متو�ضطة.  - ب 

�لزبدة و�لحليب و�لكريم على بخار �لماء.  - ج� 
�لماء �لبارد و�لخل و�لليمون على نار متو�ضطة.  - د 

ا م�ضلوقًا كامل �لطهي فاإنّه ي�ضلق في ماء مغلي مدّة : 2 .  �إذ� طلب �لزبون بي�ضً
-  )3( دقائق. �أ  
)5( دقائق.   - ب 

)10( دقائق.  ج�  - 
)25( دقيقة.   - د 

3 .  تتكون �لبي�ضة من ثلاثة �أجز�ء رئي�ضة, هي :
�لق�ضرة,  و�لبيا�ض,  و�ل�ضفار.   - �أ  

�لق�ضرة,  و�لبيا�ض,  و�لزلال.  - ب 
�لق�ضرة,  و�ل�ضفار,  و�لمح.  - ج� 

�لفقاعة �لهو�ئية, و�لجنين, و�لغ�ضاء.   - د 
4 .  يحفظ �لبي�ض مبرّدً� في غرفة �لثلاجة على درجة حر�رة مئوية :

)18 ْ�ض(.  - �أ  
)-5  ْ�ض(.  - ب 

)+10 ْ�ض(.  - ج� 
)+18 ْ�ض(.   - د   

اأ�سئلة الوحدة
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2- �ذكر مكوّنات �لحليب.
3- ما �لمق�ضود بعملية ب�ضترة �لحليب ؟

4- ��ضرح طريقة عمل �للبن �لر�ئب.
5- يُ�ضبّب تناول �لحليب ��ضطر�بات ه�ضمية لدى بع�ض �لنا�ض, وي�ضتطيع هوؤلاء تناول 

�للبن �لر�ئب للتخفيف من �آثار هذه �لا�ضر�بات, ف�ضّر ذلك.
6- لماذ� يلجاأ بع�ض �لاأ�ضخا�ض �إلى �ضر�ء حليب خالٍ من �لد�ضم )�لدهن(؟

7- �ضمّ �أنو�ع �لجبن �لتي ي�ضتهلكها �لمجتمع �لمحلي.

�بحث عن خطو�ت  �لحليب,  منتجات  ب�ضناعة  �لخا�ضة  �لم�ضادر  �أحد  �إلى  بالرجوع   -1
و�ضناعة  �لمجفّف,  �لحليب  و�إنتاج  �لنابل�ضية,  �لجبنة  غلي  وطريقة  �لجميد,  �ضناعة 

ل �ليه على زملائك في �ل�ضف.  �لق�ضدة, ثمّ �عر�ض ما تتو�ضّ
�بحث في م�ضادر �لمعرفة �لمتو�فرة لديك عن �أهمّ �لاقتر�حات �لتي تُ�ضهم في �لو�ضول   -2
في  زملائك  على  �إليه  ل  تتو�ضّ ما  �عر�ض  ثمّ  �لاألبان,  منتجات  من  �لذ�تي  �لاكتفاء  �إلى 

�ل�ضف.

�لتقديمية  �لعرو�ض  برمجية  با�ضتخد�م  �أف�ر�د مجموعتك, جدولًا  مع  بالتعاون  1-  �ض�مّ�م 
)Power Point( لاأطباق ي�ضترك في �إعد�دها �لبي�ض و�لحليب  �أو �أحد م�ضتقاته من حيث 
��ضم �لطبق, وطريقة �لعمل, و�لقيمة �لغذ�ئية, ثمّ �عر�ض ذلك �أمام  زملائك في �ل�ضف.

ح  تُو�ضّ �لن�ضو�ض  معالج  برمجية  با�ضتخد�م  تقريرً�  �أفر�د  مجموعتك  بالتعاون مع  نظّم   -2
ل �إليه على  فيه �لعو�مل �لتي توؤثّر في تركيب �لحليب وقيمته �لعذ�ئية, ثمّ �عر�ض ما تتو�ضّ

زملائك في �ل�ضف.



212

 

لنعميمكنني بعد درا�صة هذه الوحدة اأن:الرقم

�أتعرّف تركيب �لبي�ض و�لحليب.1 
�أتعّرف طرق طهو �لبي�ض و�لحليب بطريقة �ضحيحة.2 
�أتعرّف �لقيمة �لغذ�ئية للبي�ض و�لحليب.3 
ر بع�ض �لاأطعمة من �لبي�ض  و�أعدّها.4  �أح�ضّ
ر بع�ض �لاأطعمة من �لحليب و�أعدّها.5  �أح�ضّ
�أعي �أهمية �لبي�ض و�لحليب في �إنتاج �لطعام .6 
�أر�عي �أهمية تطبيق قو�عد �لنظافة �لتامة و �ل�ضلامة �لعامة عند ��ضتخد�م 7 

�لبي�ض و�لحليب في عمليات تح�ضير �لطعام و�إنتاجه.
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قائمة الم�صطلحات

Rice�أرز

Vitamins�لفيتامينات

Flour�لدقيق

Oats�ل�ضوفان

Malt�ل�ضعير

Oily Fish�أ�ضماك دهنية �أو زيتية

White Fish�أ�ضماك بي�ضاء

Cow�لبقرة �ل�ضغيرة

Rams�لكبا�ض

Chikens�لدجاج

Turkey�لديك �لرومي)�لحب�ض(

Head�لر�أ�ض

Crab�ل�ضرطان

Shell�ل�ضدفة

Spleen�لطحال

Bones�لعظام

Fillet�لفيليه

Mulluscs�لقو�قع

Hearts�لقلوب

Liver�لكبد

Kidney�لكلى

Tongue�لل�ضان

Tomatoبندورة

Peasبازيلاء
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Broccoliبروكلي

Parbiled Wheatبرغل

Potatoesبطاطا

Melonبطيخ

Orangeبرتقال

Freezhigتجميد

Dryingتجفيف

Applesتفاح

Berriesتوت

Figs تين

Datesتمور

Garlicثوم

Cheeseجبنة

Nutmegجوزة �لطيب

Carrotesجزر

Wallnutجوز

Concentrated Milkحليب مكثف)�لمبخر(

Flavoured Milkحليب منكه

Dessertحلوى

Mustaredخردل

Vinegarخل

Peachesدر�ق

Sweet Cornذرة حلوة

Thymeزعتر)�ضعتر(

Saffronزعفر�ن

Butterزبده
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Semolina�ضميد

Poaching / Boiling�ضلق

Blanching�ضلق خفيف

Sumac�ضماق

Spinach�ضبانخ

Smoked Salmon�ضمك �ل�ضالمون �لمدخن

Canned Sardine�ضمك �ل�ضردين �لمعلب

Scallop�ضكالوب

Salmon Fish�ضمك �ل�ضالمون

Sardine Fish�ضمك �ل�ضردين

Musk Melons�ضمام

Grilling or Broiling�ضوي

Grill�ضو�ية

Oats�ضوفان

Barley�ضعير

Fennel�ضومر

White Sauce�ضل�ضة بي�ضاء

Gravy�ضل�ضة بنية

Pine Nut�ضنوبر

Heat Cookingطهو حر�ري

Steamingطهو بالبخار

Pressure Cookingطهو بالبخار تحت �ل�ضغط

Microwavingطهو با�ضتخد�م �لموجات �لق�ضيرة

Cookطاه

Flourطحين

Safflowerع�ضفر
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Grapesعنب

Gasغاز

Beansفول

Pepperفلفل

Mushroomفطر)م�ضروم(

Green Pepperفلفل �أخ�ضر

Hot Air Ovenفرن �لهو�ء �ل�ضاخن

 Steam Ovenفرن �لبخار

Microwaveفرن �لموجات �لق�ضيرة)�لميكروويف(

Chipperفر�مة

Beansفا�ضولياء

Farikahفريكة

Fryingقلي

Deep Fryingقلي عميق

Shallow Fryingقلي ب�ضيط

Wheatقمح

Sweet Creamق�ضدة حلوة

Squashes / Marrow كو�ضا

Cherryكرز

Cuminكمون

Carawayكر�ويا

Corianderكزبرة

Curcumaكركم

Leeksكر�ث

Celeryكرف�ض

Pearكمثرى )�أجا�ض(
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Lemonليمون

Yoghurtلبن

Thich Yoghurtلبنة

Beef Meatلحم �لبقر

Veal Meatلحم �لعجل

Mutton & Goatsلحم �ل�ضاأن و�لماعز

Lambلحم خاروف

Turnipsلفت

Almondلوز

Meatلحم 

Strainerم�ضفاة هر�ض

Sieve_Drumمنخل طبل

Strainer Chinoisم�ضفاة قمع

Cabbageملفوف

Sageميرمية

Apricotsم�ضم�ض

Mangoeمانجو

Citric Acidsملح ليمون

Oysterمحار

Puddingsمهلبيات

Cardamonهال )بهار(
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 اأوّلً: المراجع العربيةّ 
�لفرع  �لاأول,  �لم�ضتوى  الثانوية,  للمرحلة  وال�صحة  التغذية  ورفاقه,  تكروري  حامد   -  1

�لفندقي, وز�رة �لتربية و�لتعليم, عمان, 2004م.
�إعد�د رئي�ض د�ئرة �لتغذية و�لخدمات �لعامة �لعقيد �لمهند�ض ريا�ض محمود �ل�ضر�يرة,   -  2
وركن /1  تدريب وتطوير �لمقدم �لمهند�ضة هناء خ�ضروف مدبر,2005م. دليل ال�صلامة 

الغذائي.
رعد �لعاني, الأطعمة والأ�صربة, د�ر �لحامد, عمان – �لاردن, 2005م.  -  3

�ضهير محمد و�آخرون, علم الأغذية, موؤ�ض�ضة �لثقافة �لجامعية, �لاإ�ضكندرية, 1990م.  -  4
كلية عمون للتعليم �لفندقي و�ل�ضياحي, تح�صير الطعام واإنتاجه, الجزءان: الأول والثاني,    -  5

عمان, 2005م.
كمال �ضدوف و�ضيما عثمان, �ألف باء الطبخ, �لقاهرة, 1997م.  -  6
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ثانياً: المراجع الأجنبيةّ
1 - Freeland – Graves, J.and Peckam, G foundations Of FOOD ,Preparation 

6th ed prentice Hall, New Jersey 1996.
2 - shioia harken & micheal wherly, Hotel service staff, UK 2000
3 - Williams, S.R, Nutrition and Diet Thereapy, 7 th ed. London : mosby Co-

pany 1997
4 - Bamunaya karet David, Food & Beverage Service, U.k 2002
5 - Jack D. Ninemeier, Food and Beverage Management : Third Edition, 

The American Hotel & Lodging Institute, USA,  2000  

ثالثاً: المواقع الإلكترونيةّ
1 - http://www.mota.gov.jo
2 - http://www.jfda.jo
3 - http://www.jism.gov.jo
4 - http://www.moe,gov.jo
5 - http://www.schonwalder.org
6 - http://www.arabvoulunteering.org
7 - http://www.who.int/ar
8 - http://www.dcd.gov.jo
9 - http://www.mol.gov.jo
10 - http://www.moh.gov.jo
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تمََّ بِحَمْدِ الِله تعالى
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