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 ماذا نأكل للغداء؟
(What’s for Lunch?) 

تم التطویر بواسطة أخصائیي تغذیة مسجلین 
خدمات التغذیة 
 NFS-404110

 نصائح لإعداد وجبات الغداء
(Tips for making lunches) 

خطط مسبقاً لوجبة الغداء. قم بإعداد كمیات إضافیة من الیخنة أو الطواجن أو  •
الشوربات أو الصلصة الحارة على العشاء. احتفظ ببقایا الطعام في الثلاجة 

أیام. ویمكنك كذلك تجمید البقایا  4–3لكي تستخدمھا في وجبات الغداء خلال 
 ا.على شكل حصص منفردة لكي تستخدمھا لاحقً 

أشرك الأطفال في الأمر! اجعلھم یساعدون في التخطیط والتسوق والتغلیف.  •
یزید احتمال أن یأكل الأطفال وجبات غدائھم عندما یساعدون في التخطیط لھا 

 وإعدادھا.

قم بإعداد وجبات الغداء في المساء من أجل الیوم التالي بحیث تكون جاھزة  •
 لكي یتم أخذھا في الصباح.

 طوال الیوملاستخدام عادة الملء للإ مخصصةأضف زجاجة میاه  •

ات لعدة أیام وقم بتقطیعھا. خزنھا في وعاء خضراواغسل ما یكفي من ال  •
 مغلق داخل الثلاجة.

قطع ما یتبقى من الأسماك أو الدواجن أو اللحوم واستخدمھا في إعداد الشطائر  •
 أو الشطائر الملفوفة أو السلطات.

لخبز أو الكعك أو اللفائف أو الخبز البلدي أو التورتیلا أو جرب استخدام ا •
 الرقائق المصنوعة من الحبوب الكاملة وأضف إلیھ حشوات متنوعة.

قم بتقطیع الشطائر للأطفال الصغار. اصنع مثلثات أو شرائح أو دوائر أو  •
 أشكالاً مرحة أخرى.

أسرع. قم بإضافة یمكن إعداد الشطائر مسبقاً وتجمیدھا لجعل إعداد الغداء  •
 ات للشطیرة عندما تخرجھا من المبرد لتغلیفھا.خضراوال

 غلفھا بطریقة صحیة
(Pack it up healthy) 

 Canada’s(قم بتغلیف مجموعة متنوعة من الأطعمة بالاستعانة بدلیل الأطعمة لكندا 
Food Guide(

اجعل نصف الطبق من الخضراوات والفاكھة.  •
اختر الأطعمة المصنوعة من الحبوب الكاملة والغنیة بالبروتین لبقیة  •

الطبق. 

 ات والفواكھخضراوال
(Vegetables and Fruit) 

 ات والفواكھ التي لا تحتوي على سكر أو ملح أو دھون مضافة:خضراواختر ال
 الخیار أو الجزر المقشر أو الخس داخل شطیرةالطماطم أو  •
ات خضراوات أو سلطة الخضراوشوربة ال •

 المصنوعة في المنزل
أعواد الجزر أو الكرفس أو شرائح الخیار،  •
 البازلاء أو الطماطم الشیري أو القرنبیط •

 أو البروكلي 
 الفواكھ الطازجة أو المجمدة أو المجففة •
 التفاحعلب الفواكھ المعبأة أو صلصة  •

 كاملة الحبة منتجات الحبوب
(Whole Grain Foods) 

في أغلب الأحیان، اختر الحبوب الكاملة التي تحتوي على نسب أقل من الدھون 
 والسكر والملح:

 أنواع الخبز أو البیجل أو الكعك •
التورتیلا المصنوع من الدقیق أو  •

 الذرة
 خبز الشاباتي أو النان أو البیتا •
 قوالب الحبوب  •
 كعك الأرز  •

 الأرز أو الشعیر أو الكینوا  •
 المكرونة الشعریة •
 كعك المافن المصنوع في المنزل •
 قطع الكراكرز وأصابع الخبز •
 الحبوب الجافة •
 الفشار العادي  •

الأطعمة الغنیة بالبروتین 
(Protein Foods) 

 اختر منتجات الألبان ذات نسب الدھون المنخفضة:
% من الدسم أو 2% أو 1یحتوي على نسبة الحلیب منزوع الدسم أو الذي  •

 مشروبات الصویا المعززة
ات خضراوأضف الفواكھ أو استخدمھ كصلصة غموس لل –الزبادي العادي  •

 فیھ
 شرائح أو مكعبات الجبن •
 الشوربات التي تحتوي على الحلیب  •

 سماختر الأطعمة التي تحتوي على البروتین النباتي أو اللحوم الخالیة من الد
 المضاف إلیھا قلیل من الملح أو الدھون، أو الخالیة منھما تمامًا:

شطائر تحتوي على حشوات من اللحوم أو الأسماك أو الدجاج أو الدیك  •
 الرومي أو البیض

 من البقولیات المشكّلة والفلافل والحمصسلطة  •
 أو البیض المسلوق أو التوفو بواقي الدجاج •
 اللحم أو شوربة العدس أو البقول المطھوةالصلصة الحارة أو الیخنة أو كرات  •
 المكسرات أو زبدات المكسرات (إذا كان یسُمح بتناولھا) أو الحبوب•

http://hc-sc.gc.ca/fn-an/food-guide-aliment/index-eng.php
https://www.canada.ca/en/health-canada/services/canada-food-guide/resources/snapshot/languages/arabic-arabe.html
https://www.canada.ca/en/health-canada/services/canada-food-guide/resources/snapshot/languages/arabic-arabe.html
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إن ھذه عبارة عن معلومات عامة وینبغي ألا تحل محل نصیحة أخصائي الصحة الخاص بك. لا تتحمل خدمات ألبرتا الصحیة بأي حال من الأحوال مسؤولیة الإجراءات التي تتخذ بناءً على استخدام ھذه 
المعلومات. یسُمح بإعادة إصدار ھذه النشرة دون تصریح للأغراض التعلیمیة غیر الربحیة. لا یُ سمح بإجراء التغییرات على ھذه النشرة دون الحصول على تصریح كتابي من 
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 أفكار للقائمة
(Menu ideas) 

 تغلیف وجبات الغداء
(Packing lunches) 

 لفائف التورتیلا بالدیك الرومي وقطع الجزر والسبانخ بالإضافة إلى ثمرة موز
 وحلیب

ات الطازجة والزبادي وثمرة خضراوقطع خبز البیتا بالإضافة إلى الحمص وال
 برتقال ومیاه

 ات والتوفو والزبادي والمیاهخضراوالأرز بال

كعك المافن المصنوع من الشوفان بالإضافة إلى الجبن وأصابع الجزر والتفاح 
 والمیاه

 ات والجبن بالإضافة إلى التوت والمیاهخضراوسلطة الباستا بال

 الصلصة الحارة مع رقائق خبز البیتا بالإضافة إلى علب الفواكھ والحلیب 

 السلطة التي تحتوي على التونة بالإضافة إلى قطع الكراكرز وثمرة كمثرى ومیاه

من أجل إعداد قم بتخزین المؤن اللازمة للغداء معًا في نفس الخزانة أو الدرج •
 الغداء بشكل أسرع.

 استخدم وعاءً معزولاً لحفظ الأطعمة الباردة أو الساخنة.  •
o (الصلصة الحارة أو الشوربة أو الیخنة)، بالنسبة للأطعمة الساخنة

اسكب المیاه الساخنة داخل الوعاء المعزول لبضع دقائق لتسخینھ. قم 
 بإفراغھ. أضف الطعام الساخن جدًا ثم أغلقھ بإحكام.

o المشروبات أو الشوربات الباردة أو بالنسبة للأطعمة الباردة)
د أو احفظھ في الزبادي)، قم بتبرید الوعاء المعزول بالماء البار

الثلاجة طوال اللیل مع نزع الغطاء. أفرغھ إذا لزم الأمر. أضف 
 الطعام البارد ثم أغلقھ بإحكام.

تساعد الأوعیة التي تحتوي على الحلیب أو المیاه المجمدین على تبرید  •
الشطائر وستذوب بمرور الوقت لتكون جاھزة للشرب عند تناول الغداء. یمكن 

المخصصة للاستخدام في المبرد للاحتفاظ بالمكونات باردة استخدام العلب 
 داخل حقیبة الغداء. احتفظ بوجبات الغداء في الثلاجة إذا كان ذلك ممكناً.

ینبغي الاحتفاظ بالطعام الذي ستتم إعادة تسخینھ في المیكروویف باردًا حتى •
كروویف وقت تناول الغداء. استخدم فقط الأوعیة الصالحة للاستخدام في المی

 في إعادة التسخین.

 الحساسیة للأطعمة
(Food allergies) 

ھل یحضر طفلك وجبة الغداء معھ إلى المدرسة أو مركز رعایة الطفل أو المنشأة  
الریاضیة؟ قبل أن تقوم بتغلیف الغداء، تحقق من توجیھات الحساسیة ضد الأطعمة 

 الخاصة بالمنشأة.

 وصفات لذیذة
(Tasty recipes) 

 لى المواقع الإلكترونیة والتطبیقات الموجودة أدناه:اذھب إ

على  )Healthy Eating Inspiring( الطعام الصحي الملھم توجد وصفات
اجعلھا متطابقة مع نشرة ( .www.healthyeatingstartshere.caالموقع 

 ).اكھةالخضار والف

 Cookspirationالموقع الإلكتروني وتطبیق الھواتف المحمولة الخاص بـ
 .www.cookspiration.com للحصول على وصفات صحیة ولذیذة.

http://www.albertahealthservices.ca/nutrition/Page10996.aspx
http://www.albertahealthservices.ca/nutrition/Page10996.aspx
http://www.albertahealthservices.ca/nutrition/page12598.aspx
http://www.cookspiration.com/
http://www.cookspiration.com/
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