
 Eat Right منظمة 
  ةیتغذلة وعلم ایتغذلمية ایدكاصحة من ألة وایتغذلم وااطعلشأن اب ائحصن

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ةلوجبات ناجح ةنصائح ذكی
سارمى العل ن الإبداع والبقاءع بیرعال والتملتوفیر ال عةرائ ةنزل طریقمام في العكن أن یكون تحضیر الطمی

 دعع بم ن الناس.م ا لكثیرًبيرك اًیحدت اًثل الطھي أیضمكن أن یمع ذلك، یمع الأكل الصحي. وم الصحیح 
 النصائح والأدوات، یصبح الطھي في

 یع.مجلل ًیلالنزل أسھل قمال

 اًجھز جیدم خزنماحتفظ ب
ض الأیام أوعوجبات في بلتخطیط للإذا لم یكن لدیك وقت ل

 جھزمؤن المخزن المكن لمین، یعتوقم كان لدیك ضیوف غیر 
 .ةداد وجبعا یحین وقت إمندع طغض الضعا أن یخفف بًجید

 عةى أطباق سریعل حصوللتناول الید لم ي فيلا یماحتفظ ب
 .لةوسھ

 المنتجات المعبأة المشهورة

 ثلمدس )عوالبازلاء وال ةبمعلأو ال ةجففمالفاصولیا ال •
 ص، الفاصولیا البیضاء،مالفاصولیا السوداء، الح

 نقسم(.مدس الأخضر أو الأصفر أو العالبازلاء وال

 باتعكم ثلمضاف )م حمل معلبة بدونلخضروات الا •
 اطم والبازلاء والفاصولیا الخضراء والذرة(.مالط

 والكینوا والشوفان يبنلثل الأرز ام) ملةالحبوب الكا•
 (.ملةن الحبوب الكام عةصنومال ةكرونمعوالدخن وال

 معلبة.لس أو اايبالأك ججادلك وااملأسا •

 الأخرى. ةزیت الزیتون والكانولا أو الزیوت النباتی •

 .ةجففم شاب وتوابلعأ •

 مة مجمدةعأط

 ي والقرنبیط والجزرلثل البروكمالخضار )•
 والسبانخ(.

 وز(.مثل التوت والكرز والم) ةالفاكھ•

 ل.مح الكامن القم عةصنومبیتزا ال ةجینع •

 .ةكولات بحریمأ دة أومجم دواجن •

 مةلائملدوات الأتثمر في اسا
 ةطبخ التالیمى الإرتجال، فإن أدوات العل ًا قد تكون قادرامبین
 طبخ أسھل.مل في العمل العتج

 قاليملخبز والا نيواص •

 قاليملصلصة والا نيمرق وأوالدر اق •

 قعلاملط والاقملا •

 لخلطل ةقوقعق مشلام •

 فاشمنلرن والفزات اقفا •

 افيمصلا •

 ةفم مختلاجحأب تايانطلس •

 قشرات الخضارمسكاكین الشیف و •

 أكواب ةطبوخموال ةالنیئ عمةللأط لةنفصم ألواح تقطیع •
 ق قیاسعلامو

http://www.choosemyplate.gov


 

  

  

 
  

 

 

 

  
 

  

 

 
  

  

   

 

  

 

 
 

 
 

 طغض حتت سكنفعضتلا 
 اًيشھ امًار طعّتحضل اًهرام اًهياإلى أن تكون ط ةلست بحاج

 ي.ومغذّ

 ثلا:م. فةولذیذة بدون وصف ةكنك تحضیر وجبات صحیمی

 ع خضار وأرزم مك مشويس •

 ضمع شرائح حام بمعلال ةك التونمسندویش س •
 وخضار.

 نم صمحم وخبز ةصلخفوق بالجبن وصم بیض •
.ملةالحبوب الكا

 شابھ:م كون، فحاول استبدالھ بشيءم إذا لم یكن لدیك 

 لا تصنع برجر الفاصولیا السوداء ولكن الفاصولیا •
تكفي؟

 ن ذلك.م بدلا ةرقطمع الفاصولیا الم جربھم 

 صلصة؟لت ايسن كنلة ونمعكرولز اھجت هل •
 تونیزلت ایل من زيللقاعمعلبة ملطم ااطمللط اخا
 ة.ضافية إھكنءلإضفا باعشبالأ ھابلتو

 تخدامسمكنك افي مضة،احلمة ایكرلد اقتتف نتك إذا •
 اطاطبلا لىة إضافلإل انھامك نانيوی ديباز
 مخبوزاتلوا

 نجطوالا في يلكبرولط محل ايبنرلقحل ای مكن أنی •
 ء.احسلوا

قابامزج وط
 نم دیدعى العل ا وتحتويًجید لةات السھعومجمذه اله تتزاوج 

 ل:عتوفرة لدیك بالفم ناصر التي قد تكونعال

 ةبمعلاطم المع الفاصولیا والطم ملةباستا الحبوب الكا •
 دةمجمن الخضار الم زیجم عم بالریحان وتقدم لةتبم

 ى الجانب.عل یكروویفمفي ال

 فل، ذرة، زیت زیتونلع فاصولیاء سوداء، فم كینوا •
 ون.مصیر لیعو

 اطم، زیتونم، طةوق، تونلسم ع خس، بیضم ةطلس •
 ن زیت الزیتون والخل.م یللع القم

یللرق قم خبوز،مشوي أو المحساء الدجاج ال •
 .ينب الصودیوم، خضار وأرز 

 على لنصائح حول الأكل الصحيأعثر على المزید من ا
eatright.org 

kidseatright.org 
myplate.gov

لحصولوا منطقتك مسجل في تغذیة ختصاصيعلى ا للعثور 
 رةیا رُجى زلتغذیة، یلطعام واضافیة عن امعلومات إ على 

.eatright.org 

ّضمتمالعلا في بر منظمةكأةیتغذلة وعلم ایتغذلمية ایدكاأ ّإن
 ميةیدلأكالتزم اتة. ویتغذلة وعلم ایذلأغا في متخصصين 

 بحثلل اخلا ة منیتغذلنة علم اھمب وضھنلصحة والتحسين اب
 رة.اصمنلتعليم والوا

 هذه: ائحنصلة اقم وردّق
 ل(َّمسجلة ایتغذلا ائيصّخم أسل اخا)إد

 سُمح بإعادة إنتاج ورقة سُمح بإعادة إنتاج ورقة النصائح ھذه لأھداف تعلیمیة.لا ی©Academy of Nutrition and Dietetics. ی
 النصائح ھذه لأغراض البیع.

www.eatright.org
www.eatright.org
www.kidseatright.org
www.MyPlate.gov



