
موقع بداية التعليمي كل ما يحتاجه الطالب والمعلم 
من ملفات تعليمية، حلول الكتب، توزيع المنهج، 
بوربوينت، اختبارات، ملخصات، اختبارات إلكترونية، 

أوراق عمل، والكثير...

| مــوقــع بــدايــــة التعليمي

حمل التطبيق 

https://beadaya.com/
https://beadaya.com/app.php


208

    البلوغ عند الإإناث
غذائي

ةِ الخفيفَة اأ�صنافٌ من الوجباتِ ال�صحيَّ

ر�بط �لدر�س �لرقمي

www.ien.edu.sa

�سطائرُ زبدةِ الفولِ ال�سودانيِّ بالموز

زبدةِ  من  بطبقةٍ  الخبزِ  شرائحُ  تُدهنُ   ١
الفولِ السودانِي.

٢ تُرتّبُ شرائحُ الموزِ مع إضافةِ العسلِ 
ورقائقِ الشوكولاتَة.

الخبزِ  مــن  ــرَى  أخـ بشريحةٍ  ى  تُغطَّ  ٣
وتُقدّم.

المقادير:

 زبدةُ فولٍ سوداني ناعمةٍ أو خشنةٍ )حسب الرغبة(.
 موزٌ مقطعٌ شرائحَ رفيعة.        

 ملعقةُ عسل.
اكنةِ )حسب الرغبة(.  رقائقُ الشوكولاتةِ الدَّ

 خبزُ شرائحِ )توست( أسمر أو أبيض )حسب الرغبة(.

الطريقة:

https://beadaya.com/
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ن�شــاط (1)

قدّم أفكاراً مبتكرةً لشطائرَ صحيةٍ مناسبةٍ لوَجْبَةٍ خفيفةٍ ومفيدَة.

 يُعَــدُّ خبــز البُــرّ أفضلَ في قيمتــهِ الغذائيةِ من الخبزِ الأبيــضِ؛ لأنهُ يُحضرُ من دقيــقِ القمحِ الكاملِ  
ة للجسم.  الغنيِّ بالأليافِ ومصدرًا جيّدًا لمجموّعةِ فيتامينات )ب( المهمَّ

ر شطائر اللبنة والزعت
شطائر المربى

شطائر الجبن والزیتون

https://beadaya.com/
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الطريقة:

عُ التفاحُ إلى شرائحَ بسماكة  يُقَطَّ   ١
2/1 سم . 

الــفــولِ  ــدةِ  زبـ مــن  بطبقةٍ  ــدهــنُ  تُ  ٢
السودانِي.

تُضافُ المكسراتُ ورقائقُ   ٣
الشوكولاتَة.

٤ تُرتَّبُ في طبقٍ مناسبٍ للتقديم.

المقادير:

�سرائحُ التفاحِ بالمك�سراتِ و�سرائحُ التفاحِ بالمك�سراتِ وزبدةِ الفولِ ال�سوداني

 تفاحٌ أحمرٌ أو أخضرٌ )حسب الرغبة(. 
 زبدةُ الفولِ السودانيِّ ناعمةٌ أو خشنةٌ )حسب الرغبة(.

الكاجُو ..  البندقُ،  الجوزُ،   ، السودانيِّ الفولُ  الفستقُ،    مكسراتٌ متنوعةٌ )اللَّوز، 
)حسب الرغبة(.

اكنة.  رقائقُ الشوكولاتةِ الدَّ

https://beadaya.com/
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المقادير:

وفان•)حبة•كاملة(.•	 كوبٌ•من•الشُّ
ربعُ•كوبٍ•من•العسل.•	
ربعُ•كوبٍ•من•زيتِ•جوزِ•الهند.•	
مكسراتٌ•متنوعةٌ•)اللَّوز،•الفستقُ،•الجوزُ،•الكاجُو•..•)حسب•الرغبة(.•	
ملعقتانِ•من•جوزِ•الهند.•	
•المجفف.•	 ملعقتانِ•من•التوتِ•البريِّ
نصفُ•ملعقةٍ•صغيرةٌ•من•القِرْفَة.•	
نصفُ•ملعقةٍ•صغيرةٌ•من•الفانيليا.•	
رشةُ•مِلح.•	
علبةُ•لبنُ•زبادي.•	

ال�سوفانُ المحم�صُ بالمك�سراتِ )جرانولا(ال�سوفانُ المحم�صُ بالمك�سراتِ )جرانولا(

الطريقة:

••يُضافُ•الشوفانُ•والمكسراتُ•وجوزُ•الهندِ• 1
والملحُ•والقِرْفَةُ•والفانيليا•في•وعاءٍ•عميق.

ــمــزجُ• ــضــافُ•زيـــتُ•جـــوزِ•الــهــنــدِ•والــعــســلُ•وتُ ••يُ 2
المكوناتُ•جيّداً.

• ٣

•  ٤

• ٥

•مناسبٍ•ومحكمِ•الإغلاق•-بعد•أن•تبرد-،•لاستخدامهِ•وقتَ•الحاجةِ. •تحفظُ•في•إناءٍ•زجاجيٍّ 6

•�للتقديمِ:•يُضافُ•اللَّبن•الزباديّ•في•طبقِ•التقديمِ•المناسبِ•وفوقهُ•مقدارٌ•من•الشوفانِ• 7
بالتوتِ•والمكسرَات.

يُضافُ•التوتُ•المجففُ•ويُخلطُ•مع•المكونَات.

•تُفردُ•طبقةٌ•رقيقةٌ•من•المكوناتِ•في•صينيةِ•خبزٍ•
مناسبَة.

•تُخبزُ•في•فرنٍ•مسبقْ•التسخينِ•ومتوسطِ•الحرارةِ،•حتى•تكتسبَ•اللونَ•الذهبِي.

https://beadaya.com/
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ن�صــاط (2)

ب. لاَّ اقترحْ أصنافًا لوجباتٍ خفيفةٍ صحيةٍ واعرضْهَا أمام الطُّ
تفاح مع زبدة الفول السوداني؛ المكسرات غیر المملحة؛ 

الفشار، الخضروات النیئة مع الزبادي

https://beadaya.com/

