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dCÉàdÉH ΩÉb»∞ والمراجعة
ø«°ü°üîàªdG من ≥jôa

تـــدري�س الـــتـعــلـيـــم  وزارة  قــــررت 

نفقـتـها عــلــى  وطــبــعــه  ــاب  ــكــت ال ــذا  هـ

طبعة  ١٤٤٥ - ٢٠٢٣

المملكة العربية السعودية

الüس∞ ا’أو∫ اŸت��س§
الفüس�∫ الدرا�سية الKÓãة

المهارات الحياتية والأأ�سرية



   وزارة التعليم ، ١443 هـ
فهرسة مكتبة الملك فهد الوطنية أثناء النشر   

السعودية ـ وزارة التعليم
ـ  العام  التعليم  ـ  المتوسط  الأول  الصف  والأسرية:  الحياتية  المهارات 

الفصول الدراسية الثلاثة /وزارة التعليم ـ الرياض،١٤٤٣هـ
2١٨ ص ،  2١ × 25.5 سم

ردمك 7 ـ ١٠2 ـ 5١١ ـ ٦٠٣ـ 97٨ 
أ ـ العنوان ١ ـ التعليم - مناهج - السعودية         

ديوي ٣5٠٬٠٠95٣١                       ١٤٤٣/٨٤2٦

رقم الإيداع : ١٤٤٣/٨٤2٦
ردمك: 7 ـ ١٠2 ـ 5١١ ـ ٦٠٣ ـ 97٨

ح

fb.ien.edu.sa

مواد إثرائية وداعمة على "منصة عين ا�ثرائية"

أعزاءنا المعلمين و المعلمات، والطلاب و الطالبات، وأولياء ا�مور ، وكل مهتم بالتربية و التعليم:

يسعدنا تواصلكم؛ لتطوير الكتاب المدرسي، ومقترحاتكم محل اهتمامنا.

ien.edu.sa
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 AÉ«بfC’G  ±ô`̀°`̀TCG  ≈∏Y  ΩÓ`̀°`̀ù`̀dGh  IÓ`̀°`̀ü`̀dGh  ø«ªdÉ©dG Qب   ˆ  óªحdG
:ó©Hh ø«©ªLCG ¬حب°Uh ¬dBG ≈∏Yh ø«∏°SôªdGh

 OQƒªdG  ƒ¡a É°ùfE’Gن,   ≈∏Y  ájOƒ©°ùdG  á«Hô©dG  áµ∏ªªdG  â°UôM
كÉن   Gذ¡dh  ,¬à°�¡fh  øطƒdG  AÉنH aي   ¬«∏Y  ∫ sƒ`̀©`̀ oj dG̀`ذ…  SÉ°SC’G°ي 
àd Éط∏©Éت ƒdGطa øي  k≤«≤حJ ;√ójƒجJh º«∏©àdG ôjƒطàH ΩÉªàه’G

.(2030) áµ∏ªªdG ájDhQ ≥ah ¬ئÉنHCG
 É¡ثjóحJh èهÉنªdG ôjƒطàH º«∏©àdG IQGزh ΩÉªàهG AÉL Éهن øeh
 IQƒطàe á«ª«∏©J èهÉنe OGó`̀YEG dG ájDhôdGطa ìƒªي"   ∂∏àH É keGõàdG
 AÉنHh ÖهGƒªdG ôjƒطJ ≈dEG áaÉ°�E’ÉH á«°SÉ°SC’G تGQÉ¡ªdG ≈∏Y õكôJ

."á«°üî°ûdG
aي   ábOÉ°U  áغبQ  ó°ùجoj  á`̀jô`̀°`̀SC’Gh  á«JÉ«حdG GQÉ`̀¡`̀ª`̀dGت  كÉàب   sنEG
 É¡àب°SÉنe بÉàµdG تGóMh يa يYhQ ó≤a ,πª©dGh IÉ«ح∏d بÓطdG OGóYEG
 ájƒ¡dG زGô`̀HEGh ,¬eó≤Jh ™ªàجªdG ôjƒطJ يa É`̀هQhOh Iô°SC’G تÉLÉ«àM’
 º`̀هó`̀jhõ`̀Jh  ,És«°ùØfh  É`̀ s«`̀ئGغ̀`ذh  Év«ح°U dG̀`ط̀`Óب  Jث≥»∞   ∂`̀dك̀`ذ  ,á`̀«`̀ط̀`نƒ`̀dG
 ájô°SC’G ÉbÓ©dGhت   á«JÉ«حdG GQÉ¡ªdÉHت   á≤∏©àªdG Éeƒ∏©ªdGhت  îdÉHبGôت 

GQGô≤dG PÉîJG ≈∏Y IQó≤dGh ,á«YÉªàL’Ghت Óµ°ûªdG πMhت.
 ,ábÉYE’G …hP OGôaC’ÉH ájOƒ©°ùdG á«Hô©dG áµ∏ªªdG ΩÉªàهG ≥∏نطe øe ¬fCG Éªك
 ,™ªàجªdG µªªdGنeOh º¡ªYód áج¡a ºي   ¥ƒ≤حdG  áaÉك  AÉØ«à°SÉH  É¡eGõàdGh
 øeh ,∂dP يa ÉهQhO á«ª«∏©àdG èهÉنªdG …ODƒJ نCG ≈∏Y º«∏©àdG IQGزh â°UôM
dGطÓب   ójhõàd  ;IQÉ°TE’G  á¨∏H ájÉ¡f كGOôØe IóMh πت  a â`̀LQOoCGي   Éهن
H ø«©eÉ°ùdGحe á∏«°üنSÉ°بGOôØªdG øe áت àdG ájQÉ°TE’Gي CG πeDƒjن ƒµjن 
 ´ƒf OÉجjEGh  ,êÉeóf’G á«∏ªY ô«°ù«Jh á¨∏dG  õLÉM ô°ùي كa ÉهôKCG  É¡d

 .º t°üdGh ø«©eÉ°ùdG ™ªàجªdG OGôaCG ø«H π°UGƒàdG øe
CGن jح≥≤ هذÉàµdG Gب C’Gه̀`e IƒLôªdG ±Góن¬, CGhن   ∫CÉ°ùf ˆGh

.√QÉهOزGh ¬e qó≤Jh øطƒdG ô«N ¬«a Éªd ™«ªجdG ≥aƒj

الم≥دمةالم≥دمة
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 ™e hCG G kOôØنe ÖdÉطdG É¡H Ωƒ≤j ,É¡LQÉN hCG á°üحdG ájÉ¡f يa á«ªjƒ≤J áط°ûfCG ™e hCG G kOôØنe ÖdÉطdG É¡H Ωƒ≤j ,É¡LQÉN hCG á°üحdG ájÉ¡f يa á«ªjƒ≤J áط°ûfCG
.¢SQódÉH ábÓY ¬d Éªe ¬ئÓeز.¢SQódÉH ábÓY ¬d Éªe ¬ئÓeز

eفاتيeíفاتيíرƒeزرƒeزالكتابالكتاب

.¢SQódÉH á≤∏©àŸG á°ù«ئôdG º«هÉØŸG.¢SQódÉH á≤∏©àŸG á°ù«ئôdG º«هÉØŸG

d õeQنª«∏©J •É°ûي jجh á°ü◊G πNGO …ôهj ƒثdG ÒµØJ ÒطJôjh ÖdÉبط d õeQنª«∏©J •É°ûي jجh á°ü◊G πNGO …ôهj ƒثdG ÒµØJ ÒطJôjh ÖdÉبط 
.¢SQódG πNGO áن«©e á«ئõجH.¢SQódG πNGO áن«©e á«ئõجH

. ¢SQódG ‘ áª¡e á«ئõL ≈∏Y Aƒ°�dG ط«∏°ùJ. ¢SQódG ‘ áª¡e á«ئõL ≈∏Y Aƒ°�dG ط«∏°ùJ

.á≤M’ IôµØd ÖdÉطdG ÒµØJ IQÉثà°S’ يeÉ¡Øà°SG ∫GDƒ°S.á≤M’ IôµØd ÖdÉطdG ÒµØJ IQÉثà°S’ يeÉ¡Øà°SG ∫GDƒ°S

.IóMh πك ájÉ¡f ‘ ¢SQó∏d ¬à°SGQO ó©H ÖdÉطdG É¡H Ωƒ≤j يàdG تÉ≤«طبàdG.IóMh πك ájÉ¡f ‘ ¢SQó∏d ¬à°SGQO ó©H ÖdÉطdG É¡H Ωƒ≤j يàdG تÉ≤«طبàdG

.¢SQódG يa áن«©e á«ئõL ∫ƒM بÓطdG ô«µØJh √Éبàf’ IQÉKEG.¢SQódG يa áن«©e á«ئõL ∫ƒM بÓطdG ô«µØJh √Éبàf’ IQÉKEG

.IQÉ°TE’G á¨d º∏©àf É qn«ه.IQÉ°TE’G á¨d º∏©àf É qn«ه
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الفهر�س

IóMƒdG ±GógCG10

11فø التعامل

21اختيار الüسدي≤

âb�ال º24تن¶ي

30الت£Ñي≥ات

IسارTE’لغة ا º34هيا نتعل

IóMƒdG ±GógCG38

∫õما∫ المنYفي اأ Ωسها�E’لية واõالمن IدارE’39ا

44ترتي`Ö الم`�ائ`د

I51مناديل المائد

57الت£Ñي≥ات

IسارTE’لغة ا º60هيا نتعل

IóMƒdG ±GógCG64

Aس`ا�`ë`65ال

68ال�سل£ات

74الت£Ñي≥ات

IسارTE’لغة ا º76هيا نتعل

4                       الم≥دمة

Üتاµال R�ورم í5                       مفاتي

المهارات الëياتية
 ¢üسüM  ¢�خم

المهارات ا’أ�سرية
 ¢üسüM  ™Hاأر

الغذاA والتغذية
 üMستا¿ 

IóMƒdG                                ´�سV�ةالمëسفüال

الفهر�س
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الحياتيةالمهارات الحياتية المهارات

Ió````Mƒ````dGIó````Mƒ````dG

≈`````````dh≈`````````dhCC’G’G

فنّ التعاملفنّ التعامل

تنظيم الوقتتنظيم الوقت

اختيار الصديقاختيار الصديق
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أهداف الوحدةأهداف الوحدة

يت�b™ مø المتعلº في نهاية ال�MدI اأ¿:
.á«eƒ«dG ¬JÉ«M يa øjôNB’G ™e πeÉ©àdG qøa ≥طبj  1

.QÉ¨°üdG ¬JƒNEG ájÉYQ ø°ùëoj  2

.™ªàجªdG ™e êÉeóf’G ≈∏Y √óYÉ°ùJ Ö«dÉ°SCG ìôà≤j  3

.ádÉe qõdG h ábGó q°üdG ø«H ¥ uôØoj  4

.≥jó°üdG QÉ«àNG ¢ù°SoCG í u°�ƒoj  5

.á«eƒ«dG ¬dÉªYCG º«نظàd k’hóL ططîj  6

.ÆGôØdG âbh يa É¡jODƒj k’ÉªYCG O uó©j  7



١١١١

مP ¥�≤M øو… ا’YEاbة معاملتهH ºاMتراΩ. ناûb¢ هذ√ العÑارI م™ مجم�Yت∂.

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

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

 ,∂©ªàجeh ∂نjO  √ÉجJ ∂JÉبLGh h ∂bƒ≤M áaô©e ≈∏Y G kQOÉb Ωƒ«dG âبح°UCG
 ,øjôNB ’G  ™e ø°ùحdG  πeÉ©àdGh  ≥∏îdG  ø°ùM á«ªهCG  ºq∏©àJ CGن  jنب¨ي   Gذd
 IÉ≤à°ùªdG √óYGƒbh ¬dƒ°UCG oºt∏©Jh ,¬àaô©e نب¨يj wøa πeÉ©àdG qنCG ∑QóJ نCGh
 ø°ùMh ,º¡eGôàMGh øjôNB’G uÖM sºK ˆG É°�Q Ö°ùµd ;يeÓ°SE’G ÉننjO øe
 Gƒ q°ùMCG º¡fC’ ;ô°TÉ©J rø ne ó©°ùoJh ó©°ùnà°S ÉهóنY ,º¡Jô°TÉ©eh º¡àطdÉîe

.∂©e πeÉ©àdG áYhôH

بني..بني..

™e πYÉØàdG
™ªàجªdG

IƒNE’G

GódGƒdGن

eح»ط
á°SQóªdG

dGج»Gôن

فنّ التعاملفنّ التعامل
المفاهيم الرئيسة:

.πeÉ©àdG øa -
- YÉªàL’G πYÉØàdGي.

?A’Dƒه ™e πeÉ©àdG øa ≥طبf GPÉªd

1
(1)πµ°T

HGQط ªbôdG ¢SQódGي

www.ien.edu.sa



١٢١٢

Ω اأYمال∂ تجا√ والدي∂، وهل اأنâ راY ¢Vنها ? u�b
.(0 = ¢Vير راZ  ،1 = ¢Vرا) ∂اتLم™ درLا

EGhن Yن∂.  ˆG É°�ôH ô°ûHCÉa   ,∂`̀jó`̀dGƒ`̀d ∂à∏eÉ©e ø°ùM ≈∏Y  t∫ó`̀j Gذ¡a á«dÉY ∂`̀JÉ`̀LQO âfÉك GPEG
GhCن. ’G Gƒ`̀`aت πبb ∂`̀jó`̀dGƒ`̀d QGذ`̀`à`̀`Y’Gh ∂°ùØf á`̀©`̀LGô`̀Ÿ êÉ`̀à`̀– ∂`̀fEÉ`̀a ,á°�Øîنe ∂`̀JÉ`̀LQO â`̀fÉ`̀ك

هT øe ´ôa Éª°جÉªjE’G Iôن  tô pبa , n∑GódGh ∂∏eÉ©J ø°ùMh ∑ qôبH ¢SÉنdG ≈dhCG نEG
:≈dÉ©J ¬dƒb É¡نe ,¬HÉàك øe ™°�Gƒe IóY يa ≈dÉ©J ˆG √ôكP

.(١)﴾                                                                                  ﴿
 É«fódG aي   ÉهQÉªK à°Shجني   ,áكQÉبªdG  É¡ثjOÉMCG aي   ájƒنبdG  áن°ùdG  É¡JóكCGh

.ájÉYôdGh É«≤ t°ùdÉH Éهó q¡©àJ ÉeóنY IôNB’Gh

 ∞aCÉàdG ΩóY
Éª¡نe

Éª¡eGôكEG

 óنY بqOCÉàdG
Éª¡àطبÉîe

Éª¡d AÉYódG

 áYô°S
 áHÉجà°S’G
ÉªهôeGhC’

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

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

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

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

.øjódGƒdG  AGóنd áHÉجà°S’G áYô°S
.Éª¡JÉط∏ب á«ب∏J

.Éª¡©e åjó◊G ‘ ∞ tط∏àdG
.∫õنŸG ∫ÉªYCG ≈∏Y Éª¡JóYÉ°ùe
EG ΩóYزdG IÌµH Éª¡LÉYط∏بÉت.

áج«àنdG

1

2

3

4

5

¢�GQ¢�GQ Òغ ∫ÉªYC’G Ω

الوالدان:الوالدان:

?øرّ ال�الديÑسلة لU�ماال£ر¥ الم

2

. 23 :ájBG AGô°SE’G IQƒ°S (1)
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 :∫Éb z∂ teCG { ∫Éb ?يàHÉح°U pø°ù oحH p¢SÉنdG t≥ nMnCG ø ne :∫É≤a صلى الله عليه وسلمp ˆG p∫ƒ°SQ ≈dEG lπLQ AÉL{ :(�) Iôjôه ƒHCG ∫Éb 
.(١)z ∑ƒHCG ºK { :∫Éb ?øe ºK :∫Éb z n∂ teCG ºK { :∫Éb ?øe ºK :∫Éb z n∂ teCG ºK { :∫Éb ?øe ºK

∂JÉ«M يa ≥«aƒàdG

∂H ∂ئÉنHCG qôH É°�QهY Éªن∂

DhÉYOهa ∂d Éªي
ø∏©dGh ô q°ùdG

áجنdÉH زƒØdGيa IOÉ©°ùdG
IôNB ’Gh É«fódG

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

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

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

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

تأملتأمل

. 2548 :º∏°ùe í«ë°U (١)
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 ,Qó°U áHÉMQh نÉحنH ºµfÉ«Yôj Éª¡a ,∂JƒNEG πLCGh ∂∏LCG øe نÉب©àj ∑GódGh
 ∂dPh ,Éª¡JóYÉ°ùeh Éªه uôH  ∫ÓN øe í°�àj É kج°�Éf  ≈kàa ∂Ø°UƒH ∑QhOh

.º¡àjÉYQ óنY n∂a qtô°üJ áeÓ°Sh n∂JƒNEG ™e n∂∏eÉ©Jh n∂≤∏N ø°ùحH

ا�خوة :ا�خوة :

 ,øjódGƒdG  ™e πeÉ©àdG a øe Éنƒن  k≤HÉ°S  â°SQO  Ée ≈dEG  áaÉ°�E’ÉH  :QÉبdG H ,øjódGƒdGني   ™e πeÉ©àdG a øe Éنƒن  k≤HÉ°S  â°SQO  Ée ≈dEG  áaÉ°�E’ÉH  :QÉبdG Hني 
jEÉH É¡rfجÉز. uhnO , Éª¡H ∂àbÓY …ƒ≤J ىôNCG Ö«dÉ°SCG ∑Éز.هنÉجjEÉH É¡rf uhnO , Éª¡H ∂àbÓY …ƒ≤J ىôNCG Ö«dÉ°SCG ∑Éهن

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

?É¡H âªb GPEG ∂H øjQƒîa  ∂jódGh π©جJ يàdG  ∫É©aC’G Ée ∂jCGQ يa

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .1

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .2

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . ..3

3



١٥١٥

.I�خE’م™ ا øس�ëمار التعامل الK فيها ø uيÑعية تbة وا sسüb ا�سرد
........................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

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

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

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

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

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

áqحبªdG بÉ°ùàكG 

 º¡°ùØfCG يa á≤ثdG ´Qز
º¡dƒM øª«ah

Ihó≤dG π«ثªJ
áن°ùحdG

OÉªàY’G ºq∏©J
dG ≈∏YذGت

4

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

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

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

............................................
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ها. rë uسV nخ�ت∂، وEها م™ اYاÑن∂ اتµع†¢ ا’أم�ر التي يمH ≈لEسير اûتية تB’ا∫ اµسTا’أ

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

5

(3)πµ°T

(5)πµ°T (4)πµ°T

(2)πµ°T
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?¢ùfCGh óªMCG øe πك ±ô°üJ º«b /1¢S
.............................................................................................................................

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

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

.............................................................................................................................
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á°SQóªdG ≈dEG ك©JOÉ¬ كùf óbh ,Ωƒj π°ي a á«°SQóªdG ¬JGhOCGي 
 ÖغQ Éª∏a ,ôبM º∏bh Iôط°ùe ¢ùfCG  ¬∏«eز øe Ö∏طa ,∫õنªdG
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 ¢�QC’G ≈∏Y ôحبdG nÖµ°ùfÉa Iƒ≤H ¬aذb ,¬ي ط∏بa ¢ùfCG qídCG ÉeóنYh

 Öب°S øY ¬dCÉ°Sh ,¬∏©a øe Ö sج©J ºu∏©ªdG √CGQ Éª∏a ,¢ùfCG áب«≤M ≈∏Yh
 .∂dP π©Ød aO©ني   É k°ùfCG EGن   : kÓئÉb  ¬°ùØf  øY É©aGóe sOôa ,¬a tô°üJ
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اأMداKه`ا م�س`تد’H kاأMاديT åس`ريفة:
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 rø ne πك IóYÉ°ùeh ,Ωƒª¡ªdG IÉ°SGƒeh ∞«© s°�dG ≈∏Y á≤Ø°ûdÉH ∂dPh ,øjôNB’ÉH Qƒ©°ûdG
jحƒ©dG êÉàن.

.º¡©e πeÉ©àdG يa á≤ثdG ∫OÉبJh ,øjôNB’ÉH øظdG ø°ùMh ,ø«q∏dGh íeÉ°ùàdG ´ÉبJG
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.á«°üî°ûdG º¡°�GôغCG ΩGôàMGh øjôNB’G تÉµ∏àªe ≈∏Y áظaÉحªdG

 ’ , pº∏°ùªdG ƒNCG oº∏°ùªdG{ :صلى الله عليه وسلم ˆG ∫ƒ°SQ ∫Éb :∫Éb � ôªY øH ˆG óبY øY
 øY nê sôa ø neh ,¬ pàLÉM يa ô G نÉك ¬«NCG páLÉM يa نÉك ø neh ,¬ oªp∏ r°ù oj ’h ¬ oªp∏ rظnj
 √ nônà°S É kª∏°ùe nônà°S ø neh , páeÉ«≤dG pΩƒj pتÉnH oô oك ø pe káHôن¬ كY oˆG nê sôa káHôك mº∏°ùe

.(1)z páeÉ«≤dG nΩƒj ô G

.2442 :…QÉîÑdG í«ë°U (1)
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.≥jó°üdG √ÉجJ á«HÉجjEG ∞bGƒe PÉîJG

 nنƒtHÉحà oªdG nøjCG : páeÉ«≤dG nΩƒj o∫ƒ≤j n̂ G sنEG{ :صلى الله عليه وسلم ˆG ∫ƒ°SQ ∫Éb :∫Éb � Iôjôي هHCG øY
.(١)zيu∏X s’EG sπX ’ nΩƒj .يu∏X يa º¡t∏ pXoCG nΩƒ«dG ?يdÓجH

HGQط ªbôdG ¢SQódGي

www.ien.edu.sa

 øسدي≥يU نا�µي∞ ا�ست£عتما اأ¿ تcما? وµتbسداU rا�ستمرّت ºcسدي≥∂? وU º```ما ا�س
?øميليR ’
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 ,  ≥j uó p°üdG ôµH يHCG ™e ˜ ∫ƒ°SôdG ábGó°U هي ïjQÉàdG uô ne ≈∏Y ábGó°U ºظYCG نEG
.∂àbGó°U يa É¡H Gó°Tôà°ùe É¡dƒM Oõà°SGh Iô«°ùdG Öàك ≈dEG ™LQG
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2566 :º∏°ùe í«ë°U (١)

 ¢üسائüîفي ال AاbسدUسترك ا’أûد ’ يb -

المهنية.
- يûسترك الõمAÓ في الüîسائü¢ المهنية.
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:â``````b�ال

 : m¢ùªN nπبb É k°ùªN ºpنnàغG{ :صلى الله عليه وسلم ˆG o∫ƒ o°SQ n∫Éb :∫Éb � ¢SÉبY øH ˆG óبY øY
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.(٢) z n∂ pJƒe nπبb ∂nJÉ«Mh
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.¬H ΩÉ«≤dG πبb πª©dG تGƒطN Ö«JôJ ≈∏Y O qƒ©àdG

.∫ÉªYC’G AGOCG π«¡°ùàd ;áeóîà°ùªdG تGhOC’G Ö«JôJ

.ájóجªdG ô«غ ∫ÉªYC’G OÉ©بà°SG
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.ICÉLÉØe …C’ OGó©à°S’G
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 øe  ¬d  Éªd  ,á«eƒ«dG  ÉنdÉªYC’  m∫hó`̀L îJط»ط   Éن«∏Y  kÉeGõd  íب°UCG  âbƒdG  ¢üئÉ°üîd  Éنà°SGQO  ó©H
.âbƒdG QÉªثà°SG يa á«ªهCG
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:(Ü) •س`اûن

 ¬j qODƒà°S kÓªY O qóM

 hCG ∫õæªdG »a

 É kë q°Vƒe ,á°SQóªdG

äGƒ£îd ∂YÉ```````ÑJG

 »```````à`````dG IQGOE’G

.É¡àªq∏©J

ƒÑ°SC’G Gòg ∫ÓN I´نûس`ا• (اأ): qó`̀Y RÉ`̀é`̀fEÉ`̀ H â`̀ª`̀b π```````NGO ∫É````````ª````````YCG ™e ,ÉgôcPG ,∫õæªdG Ö`°ù`M É```¡Ø«æ°üJ.â°SQO É`````e



٤٤٤٤

ΩÉ©£dGΩÉ©£dGIóFÉeIóFÉeOGóYEGOGóYEG

≈ ÉªdGئTôØªH Ió¢ كب»üJ Iô«¨°U ¢TQÉØe hCG ô°ن™  sطn̈ oJ ób
 ,π`̀«`̀à`̀fGó`̀dGh ,ø`̀ط`̀≤`̀dGh ,نÉ`̀ qà`̀µ`̀dG :π`̀ث`̀e ,á`̀°`̀û`̀ª`̀bCG Ió`̀`Y ø`̀e
 ,áحJÉØdG Gƒ`̀`dC’Gن   hCG  ¢�«HC’G ƒ∏dGن   øe ƒµJن   kÉبdÉغh...
كÉن   GPEGh üdG°حƒن,  Gƒ```dCGن   ™`̀e  É`̀¡`̀fGƒ`̀dCG  Ö°SÉنàJ CGن   ≈∏Y
É¡Lت   ™«ªL  øe  ≈qdóàj CGن   ø°ùحà°ù«a  kGô«كب  ¢TôØªdG

.…hÉ°ùàdÉH Ió°�نªdG
dGجh ¢ùdÉهي  Éµe ΩÉeCGن   ™°�ƒàa Iô«¨°üdG  ¢TQÉØªdG  ÉeCG
 êÉLõdG øe ádhÉطdG âfÉك GPEG á°UÉN ádhÉط∏d k’ÉªL طي©J

.∫ƒ¨°ûªdG Ö°ûîdG hCG

¢Tالمفر¢Tالمفر’اأو’اأو

 É¡نe âط∏بh ,AÉ°û©dG ΩÉ©ط ∫hÉنàd É¡JÉبjôb øe áYƒªجe âYO É¡fCG É¡nàنHG تôبNCG (AÉØ°U) oIódGh
.IƒYódG √ذ¡d OGóYE’G يa É¡JóYÉ°ùe

ما ا’أTسياA التي تëتاLها (UسفاA) ’YEداد مائدI ال£عاΩ لهذ√ المنا�سÑة مø وLهة ن¶رك ?

ترتيب الموائدترتيب الموائد
المفاهيم الرئيسة:

.ΩÉ©طdG تGhOCG -
.óئGƒªdG Ö«JôJ -

(1)πµ°T

HGQط ªbôdG ¢SQódGي

www.ien.edu.sa



٤٥٤٥

.¢ùdÉجdG ΩÉeCG ø«µ°ùdGh áكƒ°ûdG ø«H πكC’G øح°U ™°�ƒoj  
 ™e AÉ°ùحdG øح°U ¬bƒa ºK ,k’hCG í qط°ùªdG øح°üdG ™°�ƒoj  
 Éª¡e mOôa uπك ΩÉeCG نƒح°U áKÓK øe ôكثCG ™°�h ΩóY IÉYGôe

.(3)πµ°T ,±Éن°UC’G âfÉك
 øح°üdG πª©à°ùoj óbh ,áكƒ°ûdG ±ôط ≈∏YCG ¢ùdÉجdG QÉ°ùj ≈∏Y óHõdGh õبîdG øح°U ™°�ƒoj  

.áط∏°ù∏d ¬ o°ùØf

 á naÉM ≈∏YCG  ø«°ùdÉجdG  ø«ªj ≈∏Y IOÉ`̀Y C’Gك``Gƒب   ™°�ƒoJ   
.(4)πµ°T , kÓ«∏b ø«ª«dG ≈dEG hCG π«∏≤H ø«µ q°ùdG

 ,¢üî°T uπك ΩÉeCG áKÓK øY بGƒكC’G OóY ójõj q’CG π°�Øoj  
aي   ô«°ü©dG  hCG  Ö«∏حdG hك̀`ƒب   AÉªdG كƒب   ,IOÉ©dG aي  hهي 

.QÉطaE’G áبLh

Üا�cا’أÜا�cا’أاãالKاãالK

̀`a ™`̀°`̀�ƒي  oJh á°ù«ئôdG ±É`̀ن`̀°`̀UC’G …ƒ`̀ح`̀J à`̀dG̀`ي  ه̀`ي üdG°حƒن 
.(2)πµ°T , IóئÉªdG ∞°üàنe

 âfÉك GPEÉa ,øح°U uπك QGƒجH áeزÓdG ±ôn̈ dG تGhOCG ™°�ƒoJ Éªك
üdG ø«ªj ≈dEG°حGPEGh ,ø كÉن   â©°�h á∏ª©à°ùªdG هي á≤©∏ªdG
 øح°üdG  QÉ°ùj  ≈`̀dEG ªdG∏≥ط   ™°�oh  kÉط n≤r∏eh  kÉن«µ°S  πª©à°ùªdG
ôNC’G ±ôn̈ى dG نƒح°Uh õبîdG øح°U ÉeCG ,¬ن«ªj ≈dEG ø«µ°ùdGh

.É¡نe نÉµe u…CG يa ΩÉMOزG نhO kÉfõqàe ™jزƒàdG hóبj å«حH ,ΩÉنظH IóئÉªdG AÉحfCG ™«ªL يa ´qزƒoàa 

¿�ëسüال¿�ëسüالانياKانياK

ΩÉ©£dGΩÉ©£dG∫hÉæJ∫hÉæJ¿ƒë°U¿ƒë°UÜÜ

:á°ù«FôdG ± rô n̈ dG ¿ƒë°U (CG:á°ù«FôdG ± rô n̈ dG ¿ƒë°U (CG

(2)πµ°T

(3)πµ°T

(4)πµ°T



٤٦٤٦

 ø`̀«`̀µ`̀°`̀ù`̀dG ΩGó``î``à``°``SG Ωó`̀ ``Y ó`̀ن`̀Y É`````eCG
ƒ°ûdG ™°�ƒoàaكdG ø«ªj É¡fÉµe áطب≤,

 áكƒ°ûdG ™°�ƒoJ ø«µ°ùdG ΩGóîà°SG óنY
dG QÉ°ùjطب≤,

àdGي   á«fó©ªdG dG̀`≥̀`ط̀`™   ≈`̀∏`̀Y ̀`Éت  q«`̀ u°`̀�`̀ pØ`̀dG  áª∏ك ̀`ط̀`∏̀`≤  oJ   
 ∑ƒ°ûdGh  ≥YÓªdÉك  ,ΩÉ©طdG  ∫hÉنJh  ºjó≤J aي   πª©à°ùJ
 á«∏طªdG hCG áYƒن°üªdG يfGhC’G øY OÉ©àH’G ™e ø«كÉµ°ùdGh
� Éª«dGن   øH  áØjذM øY …hQ  Éªd  ,á°�ØdGh  ÖذهdÉH
 ’h nôjôحdG Gƒ°ùnب∏nJ ’{ : o∫ƒ≤j صلى الله عليه وسلم sنبيdG oâ©ª°S :∫Éb ¬fCG

 Éنdh É«fódG يa º¡d É¡sfEÉa ,É n¡ paÉح p°U يa Gƒ∏كCÉJ ’h , pá°�ØdGh pÖذهdG pá«fBG يa GƒHô°ûJ ’h , nêÉبj uódG
.(١)zIôNB’G يa

  dG ÖqJôoJ≥ط™ a ø«ª«dG ≈dEG QÉ°ù«dG øeh ,QÉ°ù«dG ≈dEG ø«ª«dG øe É¡dÉª©à°SG ájƒdhCG Ö°ùMي 
 .øح°üdG √ÉجJG

 º«≤à°ùe طN ≈∏Y É¡t∏ك á°�ØdG ±GôطCG نƒµJh á≤°UÓàe ô«غ øµdh ,áHQÉ≤àe ™ط≤dG ™°�ƒoJ  
.(5)πµ°T , IóئÉªdG ±ôطd mزGƒe óMGh

يّات: uس† pالف : kعاHيّات: را uس† pالف : kعاHرا 

(7)πµ°T

.(7)πµ°T

(6)πµ°T

.(6)πµ°T

(5)πµ°T

5426 :…QÉîÑdG ¬LôNCG (١)



٤٧٤٧

 áf sƒ∏ªdG hCG áaôNõªdG ¥ÉطبC’G áaÉ°�EG :πثe ,á≤ s°ùنªdG IóئÉªdG تGhOCG 1

 ±Gô`̀طC’G GPت   ∑ƒ°ûdGh  ≥YÓªdGh  ø«كÉµ°ùdG  ∂dكذh L̀`ذGب,   πµ°ûH
.áf sƒ∏ªdGh áaôNõªdG

.áØ∏àîªdG É¡≤«°ùنJ ¥ôطh É¡dÉµ°TCGh É¡fGƒdCÉH QƒهõdG 2

J©طي   å«M  AÉ°û©dG  áبLh à`ي   á°UÉN  (áàaÉîdG)  áئOÉ¡dG  IAÉ`̀°`̀�E’G 3

.Ahó¡dGh áMGôdÉH kGQƒ©°T
.(8)πµ°T ,áHG qذLh Iôµàبe ¥ôطH É¡q«ط IÉYGôe ™e á«°TÉª≤dG IôØ°ùdG πjOÉنe 4

 ,É¡fGƒdCG  O tó©Jh dGطب»©ي   É¡dÉªجH  õq«ªàJh  ,kÉ q«ح°U  Ió«ØªdG  ˆG  ºn© pf  øe  á¡كÉØdG
.k’ÉªL Éهójõj بG qذL ≥«°ùنàH IóئÉªdG ≈∏Y É¡©°�hh

?≥Ñل≈ ما �سEسافة اVE’اH Iمنها لتجميل المائد Iا’�ستفاد øµت التي يمÓّما المجم

 Égójõàd IóFÉª∏d á« uæØdGh á«YGóHE’G äÉ°ùªq∏dG ¢†©H ™°Vh øµªj

:É¡æeh  , k’ÉªLh kÉ≤fhQ

Mدّد ا’أخ£اA التي وbعâ فيها 
رHة المنõ∫ في اأKناA ترتيÑها 

.Ωال£عا Iلمائد
....................................................................................

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

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

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

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

1

(8)πµ°T



٤٨٤٨

üdG ™°�ƒJ É¡«ah°حƒن كe á∏eÉحY ájƒà∏≈ كUCG uπ°نdG ±Éط©Sh ™°�ƒoJ ºK ,ΩÉ°ط 
 Ωƒ≤J å«حH ,¬H á°UÉîdG IóئÉªdG تGhOCG mOôa uπك ΩÉeCG ™°�ƒojh ,Iô°TÉبe IóئÉªdG
.(10)πµ°T , ¬°ùØنd ±ôn̈ dÉH Oôa tπك Ωƒ≤j hCG ,á∏ئÉ©dG OGôaC’ ±ôn̈ dÉH ∫õنªdG áqHQ

العائليةالعائليةال£ري≥ةال£ري≥ةانياKانياK

 á≤jôطdG  É¡«∏Y jط∏≤   ÉkfÉ«MCGh ÉØ∏àdGز,   QÉ°ûàfÉH  á≤jôطdG ه̀`ذ√   âKóحà°SG
 ïطبªdG  øe  ±Éن°UC’G  ±ô¨d  áª°ù≤ªdG fGƒ°üdGي   É¡«a  πª©à°ùoJ  ,ájزÉØ∏àdG
 á«ن«°üdG πªحoJh ,á«ن«°üdG ΩÉ°ùbCG øe º°ùb يa ∞ن°U πك ™°�ƒj å«M Iô°TÉبe
 ™°�ƒd  ábôØàªdG  Iô«¨°üdG  ó°�ÉنªdG  πª©à°ùoJh  ,¢üî°ûdG  ¢ù∏جj å«M ≈dEG
 ±Éن°UC’G ±ô¨J hCG ,(ôحجdG) πLQC’G ≈∏Y ™°�ƒJ óbh (11)πµ°T ,يfGƒ°üdG

.Oôa πµd á«ن«°U ≈∏Y πªحoJ á∏≤à°ùe ¥ÉطبCG يa
 ¢�ôªdG óنY ôjô°ùdG يa ΩÉ©طdG ∫hÉنJ óنY ∂dكذ á«ن«°üdG á≤jôط πª©à°ùoJ

, hكذa ∂dي ÓMôdGت Gôµ°ù©ªdGhت. kÓثe

سينيةüسينيةالüالري≥ةWري≥ةWاãالKاãالK

 ±Éن°UC ’G ºjó≤J ¥ôطh ,É¡∏«ªجJh ΩÉ©طdG IóئÉe OGóYEG óYGƒb øe ≥ب°S Ée ≥«طبJ øµªj
.…Oƒ©°ùdG Éن©ªàجe يa IOÉY ô°ûàنJ يàdG á«°�QC ’G IôØ°ùdG ΩGóîà°SG óنY

 ,QGhõdG øe ô«كب OóY OƒLh óنY k’Éª©à°SG ¥ôطdG ôكثCG øe هيh
 IóئÉe  ≈∏Y  ™°�ƒojh  ,Iô«كب U°حƒن  à`ي   ΩÉ©طdG  ™°�ƒj  å«M
 å«M , (9)πµ°T ,±Éن°UC’G ºjó≤J ájƒdhCG Ö°ùM q¢Uôojh ,á«بfÉL
 ,±Éن°UC’G  øe  ¬d  ƒ∏حj  Ée  ±ô¨«a  ¬°ùØf  áeóîH  OôØdG  Ωƒ≤j
 Iô«¨°U Ió`̀ئÉ`̀e  ≈∏Y ىƒ`̀∏`̀ nح`̀dGh  á¡كÉØdG  ¥É`̀ط̀`بCG  ™`̀°`̀�ƒ`̀ oJ  IOÉ`̀ `Yh

.á`°ù«ئôdG ádhÉطdG ájÉ¡f يa hCG á«بfÉL

¬«aƒÑdG¬«aƒÑdGري≥ةWري≥ةW’اأو’اأو

: πثe ,áØ∏àîªdG ±hôظdGh تÉب°SÉنª∏d kÉ©بJ ΩÉ©طdG ºjó≤J ¥ôط ´ sƒنàJ

ΩÉ©£dGΩÉ©£dGºjó≤Jºjó≤J¥ôW¥ôW

(9)πµ°T

(10)πµ°T

(11)πµ°T



٤٩٤٩

.Ωايا ال£عا≤H øم Iستفاد�Óل kاbرW ìترbني: اH
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

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

:ÜداB’هذ√ ا ºاتها? و اأهYلينا مراY Öيج Ωة لتناو∫ ال£عا sامY kاHداBني اأ¿ هناك اH يا ºهل تعل
.ø«ª«dÉH πكC’Gh á∏ª°ùبdÉH AóبdG 1

. áح»ح°U á≤jôطH ¢Sƒ∏جdG 2

. IóئÉªdG ∫ƒM ¢Sƒ∏جdG AÉنKCG يa á qج°� çGóMEG ΩóY 3

 πكBG ’ يfEG{ :صلى الله عليه وسلم ˆG ∫ƒ°SQ ∫Éb :� ئيGƒ°ùdG ˆG óبY øH Öهh ∫Éb ,ΩÉ©طdG ∫hÉنJ AÉنKCG يa AÉµJ’G ΩóY  4

.(١)zÉkÄµàe
dG π≤fط©dG ≈dEG ºØdG Öjô≤J ΩóYh ,ºØdG ≈dEG ΩÉطب≤. 5

.πكC’G hCG ,±ô¨dG hCG ,ΩÉ©طdG ™«ط≤J AÉنKCG يa ™ØJôe تƒ°U çGóMEG ΩóY 6

 ≈∏Y ∂°UôM πªLCG Ée
a ∂Jô°SCÉH ´ÉªàL’Gي LƒdGبÉت 

.á«eƒ«dG

..................................................................... 11

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

........................................................................ 12

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

 åjóحdG AÉنKCG يa á«°�ØdG ™ط≤dG ىóMEÉH IQÉ°TE’G ΩóY 7

.IóئÉªdG ≈∏Y
 ≥YÓeh  ∑ƒ°T  øe  á°UÉîdG GhOC’Gت   ∫Éª©à°SG  ΩóY   8

 ±ôn̈ dG تGhOCG ∫Éª©à°SGh ,Iô«بµdG ¥ÉطبC’G øe ±ô¨∏d
U uπµH á°UÉîdG°ن∞.

 ≈∏Y ø«كÉµ°ùdG hCG ,≥YÓªdG hCG ,∑ƒ°ûdG ∑ôJ ΩóY 9

ƒµJ πH ,¢TôØªdGن dG ≈∏Yطب≤.
OôØdG  ±ô r̈ nj CGن   Öجjh ,≥طبdG a ÉjÉ≤Hي   ∑ôJ  ΩóY    10

.ΩÉ©طdG øe ¬àLÉM Qób
?ΩÉ©ط∏d ىôNCG بGOBG نيH Éj ∂jód πه

ΩÉ©£dGΩÉ©£dG∫hÉæJ∫hÉæJÜGOBGÜGOBG

?∂dP ≈∏Y kÓ«dO ßØحJ πه

2

5398 :…QÉîÑdG ¬LôNCG (١)
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É°ûf• (ب):
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:(CG) •É°ûf
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.........................................................................................
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.........................................................................................

(ب): •É`°ûf

 óFGƒªd  Qƒ°üdG  ¢†©H  ™ªLG

 á∏«ªL  á`̀≤`̀jô`̀£`̀H  ä só```````Yo CG

 á≤jôW ¢ûbÉf ºK   ,IôµàÑeh

 ™e  É¡∏«ªéJh  É¡Ñ«JôJ

.∂FÓeR

:(CG) •É`°ûf á∏ªM "Ωhóàd É¡¶ØMG" á«Yƒà∏d  É¡bÓWEG ºJ.»FGò¨dG Qó¡dG ºéëH kÉjƒYƒJ kGQÉ©°T ºª°U ÜÉÑ°SCG ¬«a í°VƒJ »a »FGò¨dG Qó¡dG.…Oƒ©°ùdG ™ªàéªdG
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 ,Iôµàبe تÉª«ª°üJh áØ∏àîe ΩÉجMCGh IOó©àe نGƒdCÉH ¥QƒdG hCG á°ûªbC’G øe IóئÉªdG πjOÉنe ™ن°üoJ
.áنjزh k’ÉªL É¡«∏Y يØ°�àa áHGذL ¥ôطH É¡«∏Y ™°�ƒJ å«حH ΩÉ©طdG IóئÉe تÓªµe øe qó©oJh

.(16)πµ°T ,AGQƒdG ≈dEG º¡°ùdG øe øªjC’Gh ô°ùjC’G نÉبfÉجdG ىƒطj  44

      , å∏ثªdG øe ≈نª«dG ájƒ∏©dG á¡جdG ≈àM ىô°ù«dG á«∏Ø°ùdG á¡جdG ىƒطoJ 33

.(15)πµ°T       

.(14)πµ°T ,ô°ùjC’G ÖfÉجdG ط°Sh ≈àM ≈نª«dG á«∏Ø°ùdG áaÉحdG ىƒطJ 22

 ≈∏Y ∞°üàنªdG øe πjóنªdG ىƒطoj É¡«ah , (12) πµ°T يa Éªك º¡°ùdG á«ط ô¡ظJ 11

.(13)πµ°T ,ىô°ù«dG á¡جdG ≈dEG ìƒàØªdG ÖfÉجdG نƒµj نCG Öجjh ,π«طà°ùe πµ°T

º`````¡ q°ùdGº`````¡ q°ùdG

المفاهيم الرئيسة:
.πjOÉنªdG تÉ«ط -
πjOÉنªdG تÉ≤∏M -

: Iمناديل المائدH العناية
 ≈∏Y ßaÉحJ ≈àM ;kGó«L ىƒµoJ ºK π°ù¨oJh ,IóئÉªdG πjOÉنe ∞ qنظoJ
 Ö«Jôàd áب°SÉنªdG áq«طdG QÉàîoJ ºK ,áLÉحdG óنY ≈ s°ûنoJ óbh ,É¡∏µ°T

JhجÉªdG π«ªئøeh ,Ió هذ√ dGط»Éqت:

مناديل المائدةمناديل المائدة

(16)πµ°T

(15)πµ°T

(14)πµ°T

(13)πµ°T

(12)πµ°T

HGQط ªbôdG ¢SQódGي

www.ien.edu.sa
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 ó«dÉH ىô°ù«dG å∏ثªdG ájhGز ∂°ùªoJ ºK ,kGó«L å∏ثªdG πjóنªdG ط¨°�oj 33

 áحظ∏dG ¢ùØf يa نÉàjhGõdG q∞∏oJh ,≈نªo«dG ó«dÉH ≈نª«dG  ájhGõdGh ىô°ù«dG
.(20)πµ°T ,å∏ثªdG ط°Sh √ÉجJÉH πNGódG ≈dEG

 ™°�ƒJh  ,kGó`̀«`̀L ojh�°¨طÉن   ,ô`̀`̀NB’G à`ي   É`̀ª`̀هó`̀MCG  å∏ثªdG  É`̀aô`̀ط π`̀Nó`̀ oj 44

 ø«MƒàØªdG ø«بfÉجdG AÉ≤H ™e ,êQÉîdG ≈dEG πjóنª∏d áMƒàØªdG ÖfGƒجdG
  .(21)πµ°T ,≈∏YCG ≈dEG ø«àHÉK É¡نe

 ∂dذHh ,(22)πµ°T يa Éªك πØ°SCG  ≈dEG  π¡e ≈∏Y ىôNC’G ájhGõdG ىƒطoJ 55

.(17)πµ°T ,±hô©ªdG êÉàdG πµ°T Éنjód نƒµàj

 á«∏Ø t°ùdG áaÉحdG ىƒطoJ ºK ,≈∏YCG ≈dEG ™HôªdG øe áMƒàØªdG á¡جdG ™°�ƒoJ 22

 ,≈∏YCG ≈dEG ¬ o°SCGQ å∏ثe ن qƒµàj ≈àM áMƒàØªdG ájƒ∏©dG áaÉحdG ¥ƒa á≤∏¨ªdG
.(19)πµ°T

 øe á«fÉK Iôe ىƒطoj ºK ,∞°üàنªdG øe ∫ƒطdÉH ىƒطojh πjóنªdG ط°ùبoj 11

.(18)πµ°T ,™Hôe ≈∏Y π°üحf ≈àM ∞°üنdG

êÉ````` qàdGêÉ````` qàdG

(22)πµ°T

(17)πµ°T

(21)πµ°T

(20)πµ°T

(19)πµ°T

(18)πµ°T
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ø°Sƒ q°ùdG IôgRø°Sƒ q°ùdG IôgR

.(23)πµ°T ,ø°Sƒ°ùdG Iôزه πjóنe áq«ط πªàµJ ∂dP ó©H  66

 øe ô`̀NB’É`̀H É`̀ª`̀هó`̀MCG  π`̀Nó`̀ ojh ô`̀°`̀ù`̀jC’Gh ø`̀ª`̀jC’G å∏ثªdG É`̀aô`̀ط ∂°ùªoj 55

 πNóojh πØ°SC’G ≈dEG يeÉeC’G å∏ثªdG ¢SCGQ ىƒطoj ºK ,(28)πµ°T ,∞∏îdG
.(29)πµ°T ,áaÉحdG يa

aC’G≥ي  SƒdG°ط  Ǹ`ط   ¢ùeÓoj  ¬∏©L  ™`̀e Ø∏ي  t°ùdG  å∏ثªdG  ¢`̀`SCGQ ̀`ط̀`ƒى  oj 44

  å∏ثªdG ط¨°�oj ,ط°SƒdG طN ¥ƒa ¬∏©L ™e ø«Jôeىƒطoj ºK ,πjóنª∏d
.(27)πµ°T ,kÉjƒطe kÉث∏ثe kÉ°�jCG íب°üoj å«حH

ªdG πØ°SCGنY πjó∏≈ طN ∫ƒط  oJطƒى dGحÉàaÉن ÉàMƒàØªdGن Éà∏dGن aي  33

.(26)πµ°T ,É«∏ o©dG áaÉحdG ¥ƒa πjóنª∏d ط°SƒdG

 πµ°ûH ≈∏Ø t°ùdG áaÉحdG ط°Sh ≈àM πjóنª∏d ىô°ù«dG É«∏ o©dG áaÉحdG ىƒطoJ 22

 π°üحf å«حH ,É¡°ùØf á≤jôطdÉH ≈نª«dG É«∏ o©dG áaÉحdG ىƒطJ ºK ,…OƒªY
.(25)πµ°T ,™qHôe ≈∏Y

 ≈∏Y ™HôªdG πjóنªdG ىƒطoj ºK ,™qHôe ≈∏Y π°üحf ≈àM πjóنªdG ط°ùبoj 11

.(24)πµ°T ,πØ°SCG ≈dEG å∏ثªdG ¢SCGQ π©L ™e å∏ثe πµ°T

(28)πµ°T

(29)πµ°T

(27)πµ°T

(26)πµ°T

(25)πµ°T

(24)πµ°T

(23)πµ°T

)πµ°T

)πµ°T

)πµ°T

)πµ°T

)πµ°T
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áëqàØàªdG IOQƒdGáëqàØàªdG IOQƒdG

 ,áحàØàe IOQh πµ°T ≈∏Y ∫ƒ°üح∏d kÉ©e نÉMƒàØªdG å∏ثªdG É°SCGQ Öح°ùoj 66

 πjóنªdG ™°�ƒj ºK ,يaƒ°üdG ط«îdÉH áحàØàªdG IOQƒdG ط°Sh øjõoj ºK
.(36)h (30) πµ°ûdG يa Éªك ,¬à«ثبàd ºjó≤àdG ¢SCÉي كa "IOQƒdG"

 ,ÉªهÉàaÉM ¬«a ي≤à∏J πµ°ûH AGQƒdG ≈dEG ≈نª«dGh ىô°ù«dG نÉàaÉحdG ىƒطoJ 55

.(35)πµ°T

 ≈dEG ¬°SCGQ ىƒطoj ºK ,≈∏YCG ≈dEG ¬«∏Y π°üحf …ذdG ي∏Ø°ùdG å∏ثªdG ™aôoj 44

Ø°S∏ي,   ô`̀NBGh  …ƒ∏Y å∏ثe ≈∏Y ¬«a π°üحf πµ°ûH  kÉeÉªJ  ¢ùبµojh   πØ°SCG
.(34)πµ°T

 ,…ƒ∏©dG ¢SCGôdG á¡L ≈dEG ي∏Ø°ùdG ¢SCGôdG øe نÉàjƒطªdG نÉà¡جdG ىƒطoJ 33

.(33)πµ°T

 ¢SCGôdG √ÉجJÉH πØ°SCG  ≈dEG  å∏ثªdG øe ≈نª«dGh ىô°ù«dG نÉà¡جdG ىƒطoJ 22

.(32)πµ°T ,ي∏Ø°ùdG

ªdG á¡L ™°�ƒoJنô°ù«dG πjóى oj ºK ,≈∏YCG ≈dEGطƒى e πµ°ûHث∏jh ,åنب¨ي  11

.(31)πµ°T ,πØ°SCG ≈dEG ìƒàØªdG πjóنªdG ¢SCGQ  نƒµj نCG

(35)πµ°T

(36)πµ°T

(34)πµ°T

(33)πµ°T

(32)πµ°T

(31)πµ°T

(30)πµ°T



٥٥٥٥

ال£ري≥ة الãانية:ال£ري≥ة الãانية:
 ôئGhOh ,(39)πµ°ûdG ÉLت كa Éªي  qô©J hP ى qƒ≤e ¥Qh Ωóîà°ùoj 1

 ≈∏Y ÉLت  qô©àdG  hP  ¥Qƒ`̀`dG  ∞∏j  å«M  ,º°S  (4)  Éهôطb  á`̀«`̀bQh
.á«fGƒط°SCG á≤∏M πµ°T ≈∏Y íب°üjh á«bQƒdG ôئGhódG

.èJÉنdG يfGƒط°SC’G πµ°ûdG hCG á≤∏حdG ≈∏Y Ωƒ«نªdC’G ¥Qh t∞∏oj 2

 ,Ωƒ«نªdC’ÉH  áaƒØ∏ªdG  ájôئGódG dGح∏≥Éت  ªdGنa πjOÉي   πNóoJ   3

.(40)πµ°T ,á°TGôa πµ°T ≈∏Y π°üنحa

ال£ري≥ة ا’أول≈:ال£ري≥ة ا’أول≈:
 Éهôطb IôئGO πµ°T ≈∏Y q¢ü≤oJh ,áf qƒ∏e á«طÉطe á©طb πª©à°ùoJ 1

.(37)πµ°T ,يfhõ∏M mπµ°T ≈∏Y IôئGódG q¢ü≤oJ ºK ,º°S (10)
 á«طÉطªdG  á≤∏حdG  Q sô`̀ª`̀J  º`̀K  ,™`̀ª`̀b  πµ°ûH  πjóنªdG ̀`ط̀`ƒى  oj   2

.(38)πµ°T ,¬°SCGQ يa á«fhõ∏حdG

 mتÉeÉîH ,kÉHG qذL kÓµ°T  πjóنªdG  ≈dEG àdGي Ø°�Jي   IôµàبªdG dGح∏≥Éت   ¢�©H πª©H  ΩÉ«≤dG µªjن∂ 
.∫õنªdG يa ∂jód Iô uaƒàe Iô«°ùj

πjOÉæªdG äÉ≤∏MπjOÉæªdG äÉ≤∏M

(40)πµ°T

(39)πµ°T

(38)πµ°T

(37)πµ°T

)πµ°T

)πµ°T

)πµ°T

)πµ°T

)πµ°T

)πµ°T
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(ب): •É`°ûf

 á≤∏``M hCG á«W ôµ``àHG

 ,IójóL πjOÉæe

 ,É¡∏ªY πMGôe í°Vhh

 ΩÉeCG É v«∏ªY É¡°VôYGh

.∂FÓeR

:(CG) •É`°ûf π`̀ jOÉ`̀ æ`̀e tó```` n©```` oJ ∞`̀`«`̀`c É¡u«£d  kGó«¡ªJ  IóFÉªdG?ÜG sòL πµ°ûH
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CG  11- ما مفه�Ω ا’EدارI المنõلية? 

.................................................................,............................................................,............................................................   

Ü- امÓأ الفراZات ا’Bتية:
............................................................,...........................................................................  :Iô°SC’G É«dhDƒ°ùeت   ºهCG  øe  -1

........................................................,..................................................................  :íLÉنdG  ∫õنªdG  ôjóe ÉØ°Uت   øe  -2

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

.........................................................................,....................................................................  :Iô°SC’G  πNO  QOÉ°üe  øe  -3

........................................................................ , ..................................................................  :  IóئÉªdG Óت  qªجe  øe  -4

خ£�ات   A�سV في  الجميلة،  المملµة  مد¿  اMEدى  اEل≈  ال�سفر   n∂اأ�سرت رت  sرb   22

H rºالتî£ي§ ’Eنجاì هذ√ الرMلة: ob لية التي تعلمتهاõالمن IدارE’ا
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33

فيما �سÑ≤ مø مرHّعات الëرو±، اøY åëH الµلم`ات التي ت``رTسدك اEليها المعل�ماتo التالية، 
 kنة�ّµال∞ مîل�¿ مH عات العم�دية الملّ�نةHّرو± المرM n∂لP عدH ™مLوا ،kها اأف≥ياrن uو nد ºK

:Ωال£عا ºر¥ ت≥ديW دىMEة، وهي اH�لمة الم£لµال

e hCG á≤©∏e øe ±ôn̈∏≥ط. ∏d áeزÓdG تGhOC’G ¬بfÉجH ™°�ƒoJ 1

.ø«°ùdÉجdG ΩÉeCG ø«µ°ùdGh áكƒ°ûdG ø«H ™°�ƒoj 2

.É¡«∏Y kGôKCG ∑ôàJ ’ ≈àM ;تGô«©°T تGP •ƒØH í°ùªoJ ’ 3

.áØ∏àîe نGƒdCGh تÉ≤«°ùنJ É¡dh ,á«YGóHEG á°ùªd ádhÉطdG طي©oJ 4

.IóئÉªdG ¬H ≈ qط¨oJh á°ûªbC’G øe ´GƒfCG IóY øe ™ن°üoj 5

.QÉ°ù«dG ≈dEG ø«ª«dG øe É¡dÉª©à°SG ájƒdhCG Ö°ùM ™°�ƒoJ 6

. IóئÉªdG πjOÉنe تÉq«ط ∫Éµ°TCG øe πµ°T ƒهh ,تÉq« u°� pØdG ¬∏NGóH ™°�ƒoJ 7

:áHƒ∏طªdG áª∏µdG......................................................................
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 âسفûتcفيها، فا n∂راأي râÑلW  ،IسغيرU Iمائد rت sدYفلة،  فاأëتها لÓميR n∂اأخت râY44  د

:kسليما� kداداYEا Iالمائد Öترتي IادYEل≈ اY دتهاYاو∫ م�ساM ،Aع†¢ ا’أخ£اH

..................................................................................................................................................................................................... -CG
ب- .................................................................................................................................................................................................

bامH râتغ£ية المائدH IمفرÑc ¢Tير مb øماT¢ الدانتيل ال�رد… المتدلي مL øمي™ الج�انH Öالت�ساو…،  1

’معة  ف†سيuة   kعا£b  ¢Tمفر  uلc وYل≈  Hي†¢،  C’G الدانتيل   øم  kسغيراU  kساTمفر م≥عد   uلc  Ωاأما  râسعVو  ºK
متUÓس≥ا Hع†سها ÑHع†¢.

..................................................................................................................................................................................................... -CG
ب- .................................................................................................................................................................................................

 øY تلفةîاأل�ا¿ اأخرى مH ¬سغر منUاأ ≥ÑW √�اهية، يعلR ¿GƒdاأH ¿ ps�المل p±ر nالغ nøëسU م≥عد uلc Ωاأما râسعVو 2

اأMدهما للماA وا’Bخر للعüسير. øيH�c m≥ÑW uلc Ωر±، واأما nالغ øëسU

.................................................................................................................................................................................................... -CG
ب- .................................................................................................................................................................................................

 Iõsالممي ¬cالف�ا øمل العديد مëت IيرÑc سلّة� Iسم�´، وفي و�س§ المائدTو ،¿ s�رد مل�H Iالمائد pâيّنR 3

Hجمالها ال£Ñيعي.
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 ≈∏Y - ˆG ≥«aƒàH -QOÉb ÉfCGh ,º°üdG øe øjôNB’G ™e π°UGƒJCG ≈àM ;∞¨°ûH IQÉ°TE’G á¨d º∏©JCG
. má«dÉY IAÉØµH É¡fÉ≤JEG

.1• ,ájOƒ©°ùdG IQÉ°TE’G á¨d ¢SƒeÉb .(2018) á«©ª°ùdG ábÉYEÓd ájOƒ©°ùdG á«©ª÷G :Qó°üŸG

Helpless
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.1• ,ájOƒ©°ùdG IQÉ°TE’G á¨d ¢SƒeÉb .(2018) á«©ª°ùdG ábÉYEÓd ájOƒ©°ùdG á«©ª÷G :Qó°üŸG
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والتغذيةالغذاء والتغذية الغذاء

Ió````Mƒ````dGIó````Mƒ````dG

á`̀`ã`̀`dÉ`̀`ã`̀`dGá`̀`ã`̀`dÉ`̀`ã`̀`dG

الحساءالحساء

السلطات
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أهداف الوحدةأهداف الوحدة

يت�b™ مø المتعلº في نهاية ال�MدI اأ¿:
.ó«édG AÉ°ùëdG äÉØ°UGƒe Oóëj 1

.AÉ°ùحdG ∫hÉنàd á«ح°üdG óئGƒØdG èàنà°ùj 2

º«≤j غذGئ»U kÉ°نùdG øe ÉØ°∏طÉت. 3

ìôà≤j طL ÉbôذùdG ºjó≤àd áHG°∏طÉت. 4
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الحساءالحساء

طب≤   ø`̀Y  ¬«a  åبح∏d dGط¡ي  كÉàب   AÉØ°U  âحàa
 øe تóكCÉJ ÉeóنYh ,ÉهódGƒd ¬©ن°üJ Ö°SÉنe AÉ°ùM

.¬∏ªY يa تCGóH ,√OGóYE’ áeزÓdG ôjOÉ≤ªdG ôaGƒJ

 ó≤d ,…ó```````dGh É```j kÉ`̀ن`̀°`̀ù`̀M
 ¬eGƒb kAÉ°ùM ∂d tó pYoCÉ°S ,يJódGh øe ∂dP âªs∏©J

.ÖغôJ Éªن كGõs«ªe ¬fƒdh ¬à¡µfh í«ح°U

م�اUسفات
ó«édG AÉ°ùëdG

المفاهيم الرئيسة:
 .AÉ°ùëdG  -

 .á«ئGذ¨dG áª«≤dG  -

الم�اد الداخلة في 
¬YGƒfCGh Aسا�ëمل الY

Aسا�ëاأهميةال kAÉ°ùM يà∏ئÉ©dh ∂d qó pYoCG ±ƒ°S
a á°UÉN kÉ©«ªL Éfó«Øj kÉÄaGOي 
 øe ḿ ƒf s…CÉa ,OQÉبdG ƒجdG Gهذ

?π°�ØJ AÉ°ùëdG

 AÉ°ùëdG نCG يà°SQóe يa âªs∏©J نيfCG ôكPCG
 hCG º`̀ح`̀∏`̀dG :π`̀ث`̀e ,á`̀«`̀ن`̀«`̀Jhô`̀H IOÉ```e ≈```dEG êÉ`̀à`̀ح`̀j
 ,πHGƒàdG :πثe ,تÉ¡µنeh ,á«هنO IOÉeh ,êÉLódG
 ΩGƒ```≤dG  AÉ`°ùح`dG J©ط``````ي   IOÉe  ≈````dEG  á````aÉ°�E’ÉH
ªdGنe ,Ö°SÉثdG hCG ≥`````«bódG :πنÉaƒ°ûdG hCG ,É°ûن. 
 ΩCG kÉط°Sƒàe ΩCG ΩGƒ≤dG ∂«ª°S يHCG Éj ¬∏°�ØJ π¡a

?kÉØ«ØN

HحjôJ É`````e Ö``°ùن````¬, J ’hنù°````ي CGن 
 ójõàd á«ن«JhôH IOÉe ¬«dEG يØ«°�J

.¬ª©ط ø u°ùحoJh ¬JóئÉa

Jجنqبي   ø`̀µ`̀dh oHن»àي   ø`̀jô`̀J  Éªك
 ,ø`̀هó`̀dGh π`̀HGƒ`̀à`̀dGh í∏ªdG IOÉ`̀`jز

j Ée á°UÉNطS ≈∏Y ƒØ°طح¬.

fEG```ي É`̀Lئ̀`™ QCGh ,AÉ`̀Ø`̀°`̀U É`̀jغ````a Öي 
 ,º°�¡dG π¡°S ,øNÉ°S ∞ن°U ∫hÉنJ

.á«ئGذ¨dG áª«≤dG ™ØJôe

HGQط ªbôdG ¢SQódGي

www.ien.edu.sa
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الف�ائد الüسëية لتناو∫ الë�ساÑb Aل ال�ÑLة الغذائية:الف�ائد الüسëية لتناو∫ الë�ساÑb Aل ال�ÑLة الغذائية:
ûdÉH OôØdG ¢SÉ°ùMEG øe ójõj°ب™. 1

.AÉ©eC’G áكôM õ«ØحJh º°�¡dG ≈∏Y óYÉ°ùj 2

.ΩÉ©طdG ∫Éب≤à°S’ Ió©ªdG Å«¡j 3

:Aسا�ëلة ’أن�ا´ الãاأم:Aسا�ëلة ’أن�ا´ الãاأم
 á`̀`ª`̀`«`̀`≤`̀`dG ™````Ø````Jô````e AÉ````°````ù````ح````dG  Gه``````````ذ ó````©````j :¢```�ال```ع```د Aس`̀`ا`̀`�`̀`M 1

.Ωƒ`̀«`̀°`̀SÉ`̀Jƒ`̀ب`̀dGh ó`̀`jó`̀`ح`̀`dGh ,ø`̀`«`̀`Jhô`̀`ب`̀`dG ≈`̀∏`̀Y ¬`̀`ئGƒ`̀`à`̀`M’  á`̀`«`̀`ئGذ`̀`¨`̀`dG
ô«كب Qób ≈∏Y AÉ°ùحdG øe ´ƒنdG Gهذ …ƒàحj :äGhGô°†îdG AÉ°ùM 2

 dG  ±É«dC’G øe¨ذGئ»d ájQhô°�dG  á∏ج¡Éز ª°�¡dGي.
 ø`̀«`̀Jhô`̀ب`̀∏`̀d kGó`̀`̀«`̀ `̀L kGQó```°```ü```e ó`̀`̀ n©`̀ `̀ oj :êÉ`̀ `Ló`̀`dG AÉ`̀°`̀ù`̀M 3

.Oô`̀`ب`̀`dG ت’õ`````f á``ئó``¡``J ي```a ó``«``Ø``jh ,تGQó```«```هƒ```Hô```µ```dGh

 á«ئGغذ ô°UÉنY øe ¬jƒàحj Ée  ≈∏Y óªà©J ∞ن°ü∏d á«ئGذ¨dG áª«≤dG نCG
.ô°UÉن©dG √هذ OƒLh Ö°ùfh ,نÉ°ùfE’G º°ùجd  Ió«Øe
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É°ûf• (ب):
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(ب): •É`°ûf

 ¥É`̀Ñ`̀WC’G  ø`̀e  AÉ°ùëdG  ó`̀ n©`̀ oj

 ø`̀µ`̀ª`̀j  ’  »```à```dG  Ió`̀`«`̀`Ø`̀`ª`̀`dG

  π°üa  »`̀a  É¡æY  AÉ`̀æ`̀¨`̀à`̀°`̀S’G
. AÉà°ûdG

 QOÉ`̀`°`̀`ü`̀`ª`̀`d ´ƒ````Lô````dÉ````H

 á`̀Ø`̀∏`̀à`̀î`̀ª`̀dG á``aô``©``ª``dG

 á`̀`£`̀`jô`̀`N  º`̀ `̀ ª`̀ `̀ °`̀ `̀ U

 RGô`̀ `̀ `HE’  º`̀ «`̀gÉ`̀Ø`̀e

.óFGƒØdG  √òg

:(CG) •É`°ûf ™`̀`aQ ø``µ``ª``j ∞`̀`«`̀`c á``«``FGò``¨``dG á``ª``«``≤``dG?AÉ°ùë∏d
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السلطاتالسلطات

. qó©ªdG ∞ن°üdG ™e kÉب°SÉنàe Ω qó≤ªdG áطn∏°ùdG ≥ن طبƒµj نCG sóoH ’

äÉ£ل°ùdG ´GƒfCGäÉ£ل°ùdG ´GƒfCG

 á≤jôطH áe só≤ªdG ábƒ∏°ùªdG hCG á∏sبàªdG áLزÉطdG تGhGô°�îdG hCG ¬كGƒØdG øe ôكثCG hCG ´ƒf
.º©طdG ø«°ùحJh á«ئGذ¨dG áª«≤dG IOÉjõd ,áqjƒ°ûf hCG á«ن«JhôH IOÉe É¡«dEG ±É°�J óbh ,á« u¡ n°û oe

ال�سل£ات:

á«¡طe تGhGô°�N áطn∏°S -2Iƒ∏M áط∏°S -4

áLزÉت طGhGô°�N áطn∏°S -1تÉن«JhôHh تGhGô°�N áطn∏°S -3

 ø`̀م ´�`̀ `̀ `̀ ̀`ل ن `µ`̀ ````````دΩّ م````ã````ا’k ل` nb
̀`£̀`ات ال̀`�̀`س̀`اH̀`≥̀`ة. nل`̀ ̀`س �`̀ اأن``````�ا´ ال

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

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

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

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

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

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

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

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

̀`ت̀`غ̀`ذي̀`ة  ̀`س`̀`ائ`̀`ي ال `ü`̀`اأخ í`̀ ي̀`ن̀`ǜ`س
ال�سل£ات  تناو∫  Yل≈   õيcالترH
 øسة لمUات الي�مية، خاÑL�في ال
لماPا? مãالي،   ¿Rو Yل≈   ¢Uرëي

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

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

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

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

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

المفاهيم الرئيسة:
- ùdG°∏طÉت.
- àªdGبÓت.
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:πª°ûJh ,√OGóYEG OGôªdG ∞ن°üdG Ö°ùM áط∏°ùdG تÉfƒµe ∞∏àîJ
.áLزÉطdG ¬كGƒØdG ΩCG áNƒطبe ΩCG áÄ«f âfÉكCG AGƒ°S تGhGô°�îdG 1

.∫ƒ≤بdG hCG ,Ωƒح∏dG :πثe ø«JhôبdG ´GƒfCG ¢�©H 2

... ,πØ∏ah ,نƒ qª nكh ,í∏e øe تÓبàªdG 3

.õ«fƒjÉªdG hCG ,نƒàjõdG âjõك á«هنódG IOÉªdG 4

... ,á¡كÉØdG ô«°üY ,…OÉHõdG ,πîdG ,نƒª«∏dG :πثe ,á∏ئÉ°ùdG IOÉªdG 5

ال≥�اYد العامةال≥�اYد العامة
في اYEداد ال�سل£ةفي اYEداد ال�سل£ة

1- غGhGô°�îdG π°ùت GƒØdG hCGك¬ 

.É¡©«ط≤J πبb kGó«Lπ∏
Y
π∏
Y

 ™°�ƒJ تGhGô°�îdG ≥∏°S óنY -4

aي ªdG AÉªdG¨∏ي.

 ó©H  AGƒ¡∏d  É¡°�jô©J  Ωó`̀Y  -5

.Éهõ«¡جJπ∏
Y
π∏
Y

.Iô«كب kÉ©طb áطn∏°ùdG ™ط≤J -8

 áطn∏°ùdÉH  á°ü∏°üdG Ǹ`∏̀`ط   -7

 .Iô°TÉبe É¡ªjó≤J πبbπ∏
Y
π∏
Y

π∏
Y
π∏
Y

π∏
Y
π∏
Y

 óنY  ’EG  É`̀¡`̀©`̀≤`̀f  ø`̀`Y  OÉ``©``à``H’G  -2

............................:πثe ,IQhô°�dG

 Iô`̀°`̀û`̀≤`̀dG GPت  ̀`GhGôت  `°`̀ `�`̀ `î`̀`dG  -3

 ÉeCG ,IÉ°TôØdÉH ∞ sنظoJ áØ«ØîdG
.ô°û≤àa áµ«ª°ùdG Iô°û≤dG تGP

 á`̀°`̀ü`̀∏`̀°`̀ü`̀dG  á`̀«`̀ª`̀ك á`̀ب`̀°`̀SÉ`̀ن`̀e -6

.I qó n©ªdG áطn∏°ù∏d

 µªjننGhGô°�îdG ≥∏°S AÉe øe IOÉØà°S’G Éت; ’j ¬fCحeÉà«a ≈∏Y …ƒà»نÉت 
.á«fó©e ìÓeCGh

:á£nل°ùdG äÉfuƒµم:á£nل°ùdG äÉfuƒµم

............................π∏
Y
π∏
Y

π∏
Y
π∏
Y
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á£n ل ّ°ùلd á«FGò¨dG áم«≤dGá£n ل ّ°ùلd á«FGò¨dG áم«≤dG
 :≈∏Y …ƒàحJ ي¡a ,á«ئGذ¨dG É¡àª«b ´ÉØJQ’ ΩÉ©طdG áªئÉb يa Iô«كب á«ªهCG áط∏°ù∏d 

eÉà«a»نÉت 
á«fó©e ìÓeCGh

 á≤©∏e ¬«dEG  ±É°�e AÉe ôàd يa ™≤نoJ ,áط∏°ùdG يa á«bQh تGhGô°�N ™°�h óنY
b - πN hCG í∏eبJ π≥ط»©¡ÉbO çÓK ≈dEG ø«à≤«bO Ióe - Éئ≤; ’EزªdG QÉKBG ádGب»Góت 

dGحÉHhôµ«ªdGh ájô°ûت.

كƒHôه»GQóت 
 hCG تÉjôµ°S)

Éjƒ°ûfت)

 á«ئGغذ ±É«dCG
á«dÉY áب°ùنH

ùf°بJhô`H øe á∏«∏b á`»نÉت
ódGهƒن

.Aساûة العÑLة التي تناولتها في و£nال�سل kذائياZ ºuي nb
..............................................................................................................................................................................................

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

3
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•  õMمة H≥دون�¢.
•  õM ™HQمة نعنا´.

ات WماºW متما�سµة. sÑ nM çÓK  •
.ºYل ناZرH Ü�c ™Hر  •

ات üHسل اأخ†سر.  sÑ nM çÓK  •
øسير ليم�نتيüY + ¿�يتR âيR Ü�c ∞سüيل : (نÑلتتd •

.(íمل +
خ�¢ للتجميل. •

ولة ب� ولةالتَّ ب� التَّ

ل̀`ل̀`Ñ̀`رZ̀`ل. ̀`ة  ̀`ي ̀`ذائ ̀`غ ال ال̀`≥̀`ي̀`م̀`ة   ¿ uت̀`ل̀`ف̀`ة، دو`̀î`̀ال̀`م  º`̀ ̀`لُّ ̀`ع ̀`ت ال ̀`ادر  ̀`س ü`̀ اEل````≈ م  ´�`̀`Lال`̀`ر`̀`H
........................................................................................................................................................................................

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

غ�سل الî†سراوات  o1  ت

ال�رbية Lيداk وتجف∞.
ن≥™ الÑرZل Hعد Z�سل¬  oي   2

Lيداk في üYسير الليم�¿ مدI تتراوH ìيø نüس∞ �ساYة و�ساYة.
.kداL مةYونا IسغيرU kعا£b سل ا’أخ†سرüÑدون�¢ والنعنا´ وال≤Ñال ™£≤ o3   ي

õا∫ Hذور ال£ماºW وت≥£™ b£عاU kسغيرI وت†سا± اEل≈ الî†سراوات  o4   ت

الم≥£عة.
.kيداL Ösل n≤ oوت IسرTاÑم ºل الت≥ديÑb ي الم≥اديرbاH ±5   ت†سا

جمل H�رbات الî�¢ وورود ال£ماºW، اأو M�سÖ الرÑZة، o6   ت

Tسµل(1).

ل  sف†س oي لماPا   ، n∂`̀راأي في 
üYسير  في  الÑرZل  ن≥™ 
?Aالما øم k’دH ¿�الليم

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

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

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

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

...................................
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سلَطة الطماطمسلَطة الطماطم
المحشوةالمحشوة

Ω م≥ترMات لÓ�ستفادI منها. uدb ،هيدR سعر�Hو IرãµH في م�ا�سمها ºWتت�افر ال£ما
.........................................................................................................................................................................................................

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

 Iم�ستدير ºWماW ات sÑ nM âس�  •
متما�سµة.

 .IسغيرU kعا£b ¿م≥£عتا ºWماW تاÑّ nM  •
.IسغيرU kعا£b ¿تا خيار م≥£عتاÑّ nM  •

.ºYنا Ωملع≥ة نعنا´ مفرو  •
 .ºYنا Ωدون�¢ مفرو≤H ≥YÓم çÓK  •
•  ملع≥تا TسرائR íيت�¿ اأخ†سر واأ�س�د.

•  çÓK مøÑL ≥YÓ اأHي†¢ م≥£عاk مµعÑات. 
+ خل ملع≥ة + Rيت�¿ âيR (ملع≥ة :π«بàà∏d  •

Öس�M íمل رTسة + ليم�¿ üYسير ملع≥ة
الرÑZة).

Ñّات nM غ�سل o1  ت

عدُّ  oت ºK ا kيدL ºWال£ما
 åيM ل �سلة خ†سراواتµسûH

.Öّالل øم Æّفر oالعل�… منها، وت Aõي≥£™ الج
îل§ الî†سراوات الم≥£عة والمفرومة Hع†سها م™ Hع†¢. o2  ت

†سا± الõيت�¿ الûسرائí ويîل§ م™ الî†سراوات. oj  3

.kيداL Öوت≥ل kا≤Ñم�س I sيلة المعدÑالتتH لÑت o4  ت

†سا± الجøÑ وي≥لîH Ösفّة.  oي k5  اأخيرا

ات  ال£ماH  ºWالîل£ة  ال�ساH≥ة  sÑ nM ≈سûë o6  ت

`ل،   sوتجم  ºالت≥دي  ≥ÑW في ¢Uر oوت
Tسµل (2). 

في   øÑالج ي†سا±  لماPا 
≥لîH Ösفة? oالنهاية وي

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

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

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

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

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

في   øÑالج ي†سا±  في لماPا   øÑالج ي†سا±  لماPا 

5

(2)πµ°T



٧٣٧٣

:(CG) •É°ûf
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.......................................................................................
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......................................................................................

É°ûf• (ب):
.......................................................................................
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.......................................................................................

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

(ب): •É`°ûf

 äÓ`̀«`̀Ñ`̀ à`̀ J ô`̀ `µ`̀ `à`̀ `HG

 á`̀£`̀n∏`̀°`̀ù`̀∏`̀d á`̀Ø`̀∏`̀à`̀î`̀e

 Iô`̀ °`̀ û`̀ æ`̀ H É``````¡``````f uhOh

.É¡Y uRhh ,á«FGòZ

:(CG) •É`°ûf äÓ`̀ uª`̀ né`̀ oe ìô``à``bG ™`̀`ª`̀`LGh á`̀£`̀ n∏`̀ °`̀ ù`̀ ∏`̀ d.É¡æY kGQƒ°U
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Zير   IارÑالع  Ωا`̀ )اأم وÓ`̀Yم̀`ة(   الüسëيëة،   IارÑالع  Ωاأم̀`ا  (   ) ÓYمة  Vس```™   11

:ÖÑر ال�سcPا ºK ،ة فيما ياأتيëيëسüال

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

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

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

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

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

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

 øe óH ’ AÉ°ùحdG ´GƒfCG ¢�©H πªY óنY
dG hCG ≥«bódG øe π«∏b áaÉ°�EGنÉaƒ°ûdG hCG É°ûن.

.ΩÉ©طdG تÉبLh ™e πئGƒ°ùdG øe QÉكثE’G

.É¡©«ط≤J ó©H á¡كÉØdGh تGhGô°�îdG π°ùغ

:åيM øم ∫õالمعد في  المن Aسا�ëوال õالجاه Aسا�ëال  øيH  ¿ارb 22

∫õæªdG »a ó©ªdG AÉ°ùëdGõgÉédG AÉ°ùëdG áfQÉ≤ªdG

áª«≤dG
á«FGò¨dG

äGô©°ùdG
ájQGôëdG

áÑ°ùf
¿ƒgódG

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

.......................................................................
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لÖ من∂n اYEداد �سلn£ة مµمّلة ’أUسنا± في وليمة ما، ما ال�سلn£ة المµمّلة لµل  oW  44

Uسن∞، وما دورها?

الî†سراوات  اYÈ`داد  b�اYد  يمuãل  الذ…  الûسµل   Æفرا في   (      ) ÓYمة  Vس```™   33

الüسëيëة، وÓYمة (     ) في  فراÆ الûسµل الذ… يتناف≈ م™ ال≥�اYد الüسëيëة:

∞æ°üdGá£n∏°ùdGÉgQhO
…ƒ°ûe êÉLO

¢†«HCG RQCG
»∏≤ŸG ∂ª°ùdG øe íFGô°T

(7)πµ°T (6)πµ°T (5)πµ°T

(4)πµ°T (3)πµ°T
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 ≈∏Y - ˆG ≥«aƒàH -QOÉb ÉfCGh ,º°üdG øe øjôNB’G ™e π°UGƒJCG ≈àM ;∞¨°ûH IQÉ°TE’G á¨d º∏©JCG
. má«dÉY IAÉØµH É¡fÉ≤JEG

.1• ,ájOƒ©°ùdG IQÉ°TE’G á¨d ¢SƒeÉb .(2018) á«©ª°ùdG ábÉYEÓd ájOƒ©°ùdG á«©ª÷G :Qó°üŸG
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