




–المن–اليقطين –العدس –البصل –الرمان –التين –الزيتون –القثاء –الرطب 

–اللبن –( الموز)الطلح –العنب –( الأسماك)الحوت –الطير –لحم الأنعام –السلوى 

.العسل







(البشاميل ) قطعة مكرونة بالصلصة البيضاء –سلطة خضار –سلطة زبادي –قطعة دجاج 

نوع اقترح عليها أن توازن في وجباتها بين أنواع مختلفة من الأطعمة لأن الت

.في الغذاء يفيد الجسم ويقلل من الإصابة بالأمراض





ها منها أن الله خلق لنا أنعم كثيرة نتوجه إليه بالشكر علي-

.الطعام

ة التنوع في مصادر الغذاء على مدار اليوم مطلوب لصح-

.الجسم

.الماء نعمة من الله يجب الحفاظ عليها-

.ةتناول الإفطار يساعدنا على القيام بواجبتنا اليومي-





صامولي                          مربى                            شطيرة



الزيتون+ الجبن 

خبز                          سعتر                         لبنة



الفسحة المدرسية والعشاء

.لرفع قيمتها الغذائية

نضع نحضر الخبز وندهن فوقه الجبن ثم:شطيرة الجبن بالخس والزيتون

.قطع الزيتون المقطعة سابقًا ثم قطع الخس المغسول جيدًا

طع نحضر الخبز وندهن فوقه الجبن ثم نضع ق:شطيرة الجبن بالخبز اللباني

نقدمه في الطماطم المقطعة مسبقًا إلى قطع صغيرة ونقوم بلفه حول بعضه جيدًا و

.صحن أو نغلفه





خبز             زبدة الفول

شطيرة البيض



.تمر باللوز–بسكوت محشو بالتمر –المعمول 



(الأنيميا ) خطأ كبير يؤدي إلى إصابته بفقر الدم 

.يفضل علميًا تناول التمر مع الحليب للارتفاع بالقيمة الغذائية

الرطب



.إلى مجموعة الخضراوات والفاكهة



.الفستق المنقوع بالعسل



.الفستق المطحون



.المعمول بالتمربإضافة الدقيق والزبد مع بعض المقادير السابقة يمكن عمل 



كعكة التمر–عصيدة التمر 



عجوة المدينة

:كعك التمر

.جرام من الزبد أو المارجرين200-.                كوب من الطحين3-

.بيكنج بودر( كيس)عبوة 2-.    فانيليا( كيس)عبوة صغيرة 2-

(. المبستر( )الشمنت)علبة من اللبن الحلو -.                      صفار بيضة5-



:الأدوات

–مجموعة من نوى التمر –أحضر صورة مكبرة لطائر 

ورنيش سائل –فرشاة عريضة –مادة لاصقة قوية 

.شفاف

:الطريقة

.  أفرد المادة اللاصقة على شكل العصفورة بالكامل•

جاهات أقوم بتوزيع النوى على المادة بطريقة مبتكرة بات•

.مختلفة للنوى وأتركها لتجف تمامًا

.اأقوم بدهان وجه العمل بالورنيش لكي يعطيه لمعانً •


