
نَة اكْتَشِفوا مُتْعَةَ الْطَْعِمَةِ الْمُلَوَّ

وَرَ  ال�صُّ تَعْتَمِدُ  جَديدَةٌ  �سِلْ�سِلَةٌ  نَةِ«  الْمُلَوَّ طْعِمَةِ  الْأَ مُتْعَةَ  »اكْتَ�صِفوا 

لِتَقْديمِ  قَ،  الْمُ�صَوِّ وَالْعَرْ�ضَ  رَ،  الْمُيَ�سَّ وَالْأُ�سْلوبَ  نَةَ،  الْمُلَوَّ ةَ  الْفوتوغْرافِيَّ

مِنَ  وافِرًا  عَدَدًا  لْ�سِلَةُ  ال�سِّ هَذِهِ  تُقَدِّمُ  لِلْأَطْفالِ.  الْمُخْتَلِفَةِ  عامِ  الطَّ األَْوانِ 

وْنِ، اإِلى جانِبِ مَعْلوماتٍ  كْلِ، وَاللَّ تي تَتَعَلَّقُ بِالْمَلْمَ�سِ، وَال�سَّ الْمُفْرَداتِ الَّ

ةِ.  قَةٍ عَنِ الْمَوادِّ الْغِذائِيَّ ةٍ مُوَثَّ قَةٍ، وَحَقائِقَ عِلْمِيَّ مُدَقَّ

وَاإتِْمامًا  الْقارِئِ،  عَلى  تَيْ�سيرًا  التّامِّ  كْلِ  بِال�سَّ بوطَةٌ  مَ�سْ لْ�سِلَةُ  ال�سِّ هَذِهِ 

اإِ�سافَةِ  عَبْرَ  اأُخْرى،  مَوْ�سوعاتٍ  لِتَعَلُّمِ  الْبابَ  تَفْتَحُ   
َ
وَهِي لِلْفائِدَةِ، 

ةٍ. طَلَحاتِ، وَفَهارِ�سَ تَفْ�سيلِيَّ فاتٍ لِبَعْ�سِ الْوَجَباتِ، وَمَ�سارِدَ لِلْمُ�سْ وَ�سَ

طْفالِ ما قَبْلَ  هْلِ اأَوِ الْمُعَلِّمينَ لِأَ لْ�سِلَةِ مِنْ قِبَلِ الْأَ يُمْكِنُ قِراءَةُ هَذِهِ ال�سِّ

�سِنِّ الْقِراءَةِ، اأَوْ مَعَ الْمُ�ساعَدَةِ لِلْمُبْتَدِئينَ بِالْقِراءَةِ، اأَوْ مِنْ قِبَلِ تَلميذِ 

ةِ. الْمَرْحَلَةِ البْتِدائِيَّ

نَةِ«! ا�سْتَمْتِعوا بِقِراءَةِ �سِلْ�سِلَةِ »اكْتَ�سِفوا �سِلْ�سِلَةَ مُتْعَةِ الْأَطْعِمَةِ الْمُلَوَّ

• مُتْعَةُ الْطَْعِمَةِ الْبَيْضاء

فْراء • مُتْعَةُ الْطَْعِمَةِ الصَّ

• مُتْعَةُ الْطَْعِمَةِ الْخَضْراء

• مُتْعَةُ الْطَْعِمَةِ الْبُرتُْقالِيَّة

• مُتْعَةُ الْطَْعِمَةِ الْحَمْراء

• مُتْعَةُ الْطَْعِمَةِ الْبُنِّيَّة

لْسِلَة عَناوينُ هَذِهِ السِّ

مُتْعَةُ الْطَْعِمَةِ الْخَضْراء
ةٌ. ةِ مُهِمَّ حَّ راءُ لِل�سِّ الْأَطْعِمَةُ الْخَ�سْ

ةٍ. تُبْقي الْجِ�سْمَ في عَزْمٍ وَهِمَّ

ل تَنْ�سَ اأَنْ تَاأكُلَ مِنْها كُلَّ يَوْمٍ،

ةٍ.  مَليئَةٌ بِفَوائِدَ جَمَّ
َ
فَهْي
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مُتْعَةُ

الْطَْعِمَةِ
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ةٌ. ةِ مُهِمَّ حَّ الْطَْعِمَةُ الْخَضْراءُ لِلصِّ

ةٍ. تُبْقي الْجِسْمَ في عَزْمٍ وَهِمَّ

لا تَنْسَ أَنْ تَأكُلَ مِنْها كُلَّ يَوْمٍ،

ةٍ.  مَليئَةٌ بِفَوائِدَ جَمَّ
َ
فَهْي
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أَضَعُ  بَعْضَ هَذِهِ الْمُخَلَّلتِ في شَطيرَةٍ.

غيرَةِ. تْها أُمّي مِنْ حَبّاتِ الْخِيارِ الصَّ أَعَدَّ

حَفِظَتْها بِالْمِلْحِ وَالْخَلِّ في أَوْعِيَةٍ زُجاجِيَّةٍ. 

ةً وَشَهِيَّةً. عامَ لَذَّ تَزيدُ الطَّ

89
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الْعِنَبُ اللَّذيذُ الَْخْضَرُ، 

يْفِ يَنْمو وَيَكْبَرُ. في الصَّ

رِ. كَّ حُلْوًا غَنِيًّا بِالسُّ

رُ. أَقْطِفُهُ في مَوْسِمِهِ؛ لا أتََأَخَّ

1011
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حَبّاتُ الْكيوي قِشْرتَُها بُنِّيَّةٌ.

خَضْراءُ اللَّوْنِ مِنَ الدّاخِلِ. 

تُؤْكَلُ ناضِجَةً وَطَرِيَّةً. 

تُعْطي الْجِسْمَ نَشاطًا وَحَيَوِيَّةً.

1213
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يْفِ. مّامُ لَذيذٌ في الصَّ الشَّ

يْفِ!  مْهُ للِضَّ بَرِّدْهُ وَقَدِّ

عْ مِنْهُ، وَكُلْ وَاسْتَمْتِعْ! قَطِّ

فَهْوَ شَهِيٌّ أنَّى يُزْرَعُ.

1415
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. الَْفوكادو أخَضرُ طَرِيٌّ

. بَيْضاوِيٌّ أَوْ كُرَوِيٌّ

ازْرَعْ مِنْهُ بُذورًا تَحْصُدْ

ثَمَرًا فيهِ دُهونٌ تُحْمَدُ!

1617
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بوظَةُ النَّعْناعِ الْخَضْراءُ

تُؤْكَلُ صَيْفًا صُبْحَ مَساءَ.

نَكْهَتُها مُنْعِشَةٌ وَقَوِيَّةٌ.

رائِحَتُها نَفّاذَةٌ وَزَكِيَّةٌ.

1819
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ُ اللَّيْمونِ الَْخْضَرُ
جِلْي

عْمِ وَفيهِ الْحامِضُ! حُلْوُ الطَّ

حْنِ طَرِيٌّ يَتَرَجْرَجُ في الصَّ

سَهْلُ الَْكْلِ، بِلَوْنٍ مُبْهِجٍ.
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حَبّاتُ الْبازِيلّ خَضْراءُ كُرَوِيَّةٌ

مَليئَةٌ بِالْبروتيناتِ النَّباتِيَّةِ.

بِالْڤيتاميناتِ وَالَْلْيافِ غَنِيَّةٌ.

أَكْثِرْ مِنْها في الْوَجَباتِ الْيَوْمِيَّةِ.

2223
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هَلْ جَرَّبْتَ الْبُرُكْلي الَْخْضَرَ؟ 

عامِ. يُساعِدُ حَقًّا في هَضْمِ الطَّ

يَحْمي الْقَلْبَ مِنَ الَْمْراضِ. 

وَيَقي الْجِسْمَ مِنَ الَْوْرامِ.

2627

© in
sp

ec
tio

n c
op

y i
ntk

c.c
om



أَعْوادٍ مِنَ الْكَرَفْسِ

حَشْوَةٍ مِنَ اخْتِيارِكَ

نَكّاشاتِ أَسْنانٍ

مْسِ زَبيبٍ، أَوْ بُذورِ زَهْرَةِ الشَّ

سُفُنُ الكَْرَفْسِ 

المُْبْحِرةَ
سُفُنُ الكَْرَفْسِ 

المُْبْحِرةَ

سافِرْ بَعيدًا عَلى عيدانِ الْكَرَفْسِ 

يَّةٍ! وَاحْصُلْ عَلى وَجْبَةٍ خَفيفَةٍ وَصِحِّ

طَريقَةُ الْعِْداد:

-1

-2

-3

-4

-5

-6

-7

-8

فُ عيدانَ الْكَرَفْسِ. أنَُظِّ

عَها قِطَعًا بِطولِ 8 سم. أَطْلُبُ مِنْ أَحَدِ الْكِبارِ أَنْ يُقَطِّ

آخُذُ الْجُزْءَ الْمُحْتَوي عَلى وُرَيْقاتِ الْكَرَفْسِ مِنْ رَأْسِ 

الْعودِ. أَغْرِزُ نَكّاشَةَ الَْسْنانِ.

أَمْلَُ كُلَّ عودٍ مِنْ عيدانِ الْكَرَفْسِ بِالْحَشْوَةِ الَّتي اخْتَرْتُها 

، أَوِ كْريمَةُ الْجُبْنِ(.
ِّ
)لبََنَةٌ، أَوْ زُبْدَةُ الْفولِ السّودانِي

مْسِ )رُكّابُ  أُضيفُ حَبّاتِ الزَّبيبِ أَوْ بُذورَ زَهْرَةِ الشَّ

فُنِ(. السُّ

أَغْرِزُ الْجُزْءَ الظّاهِرَ مِنْ نَكّاشَةِ الَْسْنانِ في الْجُزْءِ 

فينَةِ شِراعٌ. الْمورِقِ. الْنَ صارَ للِسَّ

أنَْثُرُ قِطَعَ الْبَسْكَويتِ الْمُمَلَّحِ.

هَلْ تُحِبُّ أَنْ تَأْكُلَ مَعي؟ 

تَحْتاجُ إلِى:

2829
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الْمُصْطَلَحات

3031
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الْڤيتامينات 22، 30

الْكَرَفْس 7، 28

الْكيوي 12

اللَّيْمون 20

الْمُخَلَّلت 9

النََّعْناع 19

الَْلْياف 22، 30

الْبازِيلّ 22

الْبَكْتيريا 26

الْبروتينات 22، 30

الْبُرُكْلي 26

الْخِيار 9

مّام 14 الشَّ

الْعِنَب 11

الْفُلَيْفِلَة 24

الْفِهْرسِ
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نَة اكْتَشِفوا مُتْعَةَ الْطَْعِمَةِ الْمُلَوَّ

وَرَ  ال�صُّ تَعْتَمِدُ  جَديدَةٌ  �سِلْ�سِلَةٌ  نَةِ«  الْمُلَوَّ طْعِمَةِ  الْأَ مُتْعَةَ  »اكْتَ�صِفوا 

لِتَقْديمِ  قَ،  الْمُ�صَوِّ وَالْعَرْ�ضَ  رَ،  الْمُيَ�سَّ وَالْأُ�سْلوبَ  نَةَ،  الْمُلَوَّ ةَ  الْفوتوغْرافِيَّ

مِنَ  وافِرًا  عَدَدًا  لْ�سِلَةُ  ال�سِّ هَذِهِ  تُقَدِّمُ  لِلْأَطْفالِ.  الْمُخْتَلِفَةِ  عامِ  الطَّ األَْوانِ 

وْنِ، اإِلى جانِبِ مَعْلوماتٍ  كْلِ، وَاللَّ تي تَتَعَلَّقُ بِالْمَلْمَ�سِ، وَال�سَّ الْمُفْرَداتِ الَّ

ةِ.  قَةٍ عَنِ الْمَوادِّ الْغِذائِيَّ ةٍ مُوَثَّ قَةٍ، وَحَقائِقَ عِلْمِيَّ مُدَقَّ

وَاإتِْمامًا  الْقارِئِ،  عَلى  تَيْ�سيرًا  التّامِّ  كْلِ  بِال�سَّ بوطَةٌ  مَ�سْ لْ�سِلَةُ  ال�سِّ هَذِهِ 

اإِ�سافَةِ  عَبْرَ  اأُخْرى،  مَوْ�سوعاتٍ  لِتَعَلُّمِ  الْبابَ  تَفْتَحُ   
َ
وَهِي لِلْفائِدَةِ، 

ةٍ. طَلَحاتِ، وَفَهارِ�سَ تَفْ�سيلِيَّ فاتٍ لِبَعْ�سِ الْوَجَباتِ، وَمَ�سارِدَ لِلْمُ�سْ وَ�سَ

طْفالِ ما قَبْلَ  هْلِ اأَوِ الْمُعَلِّمينَ لِأَ لْ�سِلَةِ مِنْ قِبَلِ الْأَ يُمْكِنُ قِراءَةُ هَذِهِ ال�سِّ

�سِنِّ الْقِراءَةِ، اأَوْ مَعَ الْمُ�ساعَدَةِ لِلْمُبْتَدِئينَ بِالْقِراءَةِ، اأَوْ مِنْ قِبَلِ تَلميذِ 

ةِ. الْمَرْحَلَةِ البْتِدائِيَّ

نَةِ«! ا�سْتَمْتِعوا بِقِراءَةِ �سِلْ�سِلَةِ »اكْتَ�سِفوا �سِلْ�سِلَةَ مُتْعَةِ الْأَطْعِمَةِ الْمُلَوَّ

• مُتْعَةُ الْطَْعِمَةِ الْبَيْضاء

فْراء • مُتْعَةُ الْطَْعِمَةِ الصَّ

• مُتْعَةُ الْطَْعِمَةِ الْخَضْراء

• مُتْعَةُ الْطَْعِمَةِ الْبُرتُْقالِيَّة

• مُتْعَةُ الْطَْعِمَةِ الْحَمْراء

• مُتْعَةُ الْطَْعِمَةِ الْبُنِّيَّة

لْسِلَة عَناوينُ هَذِهِ السِّ

مُتْعَةُ الْطَْعِمَةِ الْخَضْراء

ْ

ةٌ. ةِ مُهِمَّ حَّ راءُ لِل�سِّ الْأَطْعِمَةُ الْخَ�سْ

ةٍ. تُبْقي الْجِ�سْمَ في عَزْمٍ وَهِمَّ

ل تَنْ�سَ اأَنْ تَاأكُلَ مِنْها كُلَّ يَوْمٍ،

ةٍ.  مَليئَةٌ بِفَوائِدَ جَمَّ
َ
فَهْي
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