
اخـتـيـار وجبة 
خفيفة صحية

امســـح رمز الاستجــــابة الســ��عة لـ��ـــارة 

منصات التواصـل الاجتماعـي الـخاصـة بـنـا
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أع�اءنا الأمهات والآباء

نرحب بكم في كتيب اخـتيار الوجبات الخفيفة 
الصحية، والذي يحتوي على معلومــات قيمة 
حول أهمية الوجبات الخفيفة الصحية وكيفية 
اختيارها حسب الفئة العم��ة لطفـلك. ستـجــد 
في الكتـيـب بعض الأفكـار لوجبـات خفيـفـــة 
ووصفات صحية ولذيذة. ستمنحك الوصفـــات 
الفرصة لتحـضيـر أشـهـى الـوجـبـات الخفـيـفـة 
بط��قة صحية مع طفلك. بالإضـافـة إلى ذلك، 
ستجد أنشطة شيقة ومفيـدة مصممة بط��قة 
هادفة ومميزة لتعليم طفلك أهمـية الوجبات 
الخفـيـفـة الـصـحـيـة وأنـواعـهـا. نـتـمـنـــى لك 
ولطفــلك لحظــات سعيـدة وصحيـة وذك��ات 

ممتعة أ�ناء تصفح الكتيب الخاص بنا.



أهمية الوجبات الخفيفة الصحية
تسـاعـد الوجبـات الخفيفـة الصحيـة على تعـ��ـز تغذية الطفل 
والحفــاظ على أدائهم والتحكم بالجــوع الــذي قد �ؤثر على 
م�اجهـــم. إضـافــة إلى ذلك، قد تساعد الوجبــات الخفيفة 
في عــدم الإفـــــ�اط في �ناول الطعام، كما تـعـد فــرصــة 
لإضـافــة الم��د من العناصر الغذائية إلى الوجبات الغذائية 
للأطفال الذ�ن يفضلــــون أصناف طعام محدودة في جميع 
الم�احل العم��ة. عندما يتم التخطـيــط للـوجـبـات الخفيـفـة 
الـغـذاء  نـظـام  �تنــاســب مـع  أن  الصحيحة يمكن  بالطـ��قة 

الـصـحـي وتوفـيـر الطـاقـة �ين الوجبات.

ما هي الوجبات الخفيفة الصحية؟
�ناول الوجـبـات الخفيـفـة الصحيـة تـوفـر طاقـة طوال اليوم، 
وتوفر الحصص الغذائية الصحية التي تمد الجسم بالـطـاقـــــة 
الس��عة من الكربوهيد�ات ويحافظ الب�وتين على مستـويـات 
الطاقة وتساعد الدهون المفيدة للجسم على الشعور بالشبع 

لفترة أطول.

لتوفير وجبات خفيفة صحية يجب تقليل كمية الدهــون غـيـــر 
الصحية والسكــر المـضـاف. إن تـواجـد خـيـا�ات متنـوعــة من 
الوجبات الخفيفة ستساعدك على الحفاظ على عادات صحية 
وضمان تغطية طفلك لجميع احتياجا�ه الغذائية خلال ساعات 

الد�اسة!



وجبات خفيفة صحية حسب الفئة العم��ة 
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الصحي  الطعام  وقت  لملئ  لأطفالكم  النصائح  بعض 
باللعب والاستمتاع!

اخـتـر الـوجـبـات الخفيـفـة الغنـيـة بالفيتـامينـات والمعــادن 
والـكـربـوهـيـد�ات المعقـدة والـبـ�وتين والدهون المفيـدة.

لا تحصر خيا�ا�ك الغذائية على عدد السع�ات الح�ا��ة فقــط!

أضــف الـخـضـار والـفـواكـه كـوجـبـات خفـيـفة وكن مبدعًا 
باسـتـخـدام أدوات التقـطيـع لعمـل أشكـال لطيفـة مرحــــة 

ولتشجيعهم على �ناول الطعام!

أضيـفـوا بعـض أصـنـاف التغميـس الممتعـة لأطفـالكم مثل 
الزبادي بالليمـون أو الزبادي بالعسل أو الجبـنـة أو الحمــص.

 

زبادي الفاكـهـة المـعـد في المن�ل وسيلة ممتعة لتشجيــع 
طـفـلك على تـنـاول الـفـواكـه! مـا عـلـيـكـم سـوى هــرس 
الـفـاكهـة المفضلـة لديـهـم وإضافتـهـا إلى الـزبـادي الغيـر 

مـنـكـــــه.
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اجعل وجبا�ك الخفيفة مليئة بمنتجات الحبوب الكاملة لأنها تحتوي على عناصر مغذية تساعد 
في الحفاظ على صحتك.

أو  الألبان  ومنتجات  والب�وتينات  والخض�وات  الفواكه  على  الخفيفة  وجبا�ك  تحتوي  أن  يجب 
بدائلها.

املأ حق�بة الطعام المدرسية بالفواكه الكاملة أو المقطعة والفواكه المجففة كالز�يب والتمر

أضف إلى حق�بة الطعام المدرسية بعضاً من التوست من الحبوب الكاملة والجبن وكوب من الزبادي 
الذي ي�ود طفلك بالدهون الصحية والعناصر الغذائية التي ستمدُه بالطاقة خلال اليوم الد�اسي.

أطلب من طفلك أن يختار ما ي��ده للوجبة الخفيفة من الخيا�ات الصحية المنوَعة مما سيساهم 
بشعور الطفل باستقلاليته والتفكير بخيا�ا�ه الغذائية الصحية.  

ط��ق  عن  للنظر  وممتع  الألوان  متعدد  المدرسية  الطعام  حق�بة  محتوى  مظهر  أن  من  تأكد 
إضافة أشكال منوعة من الطعام!

التخطيط المسبق للوجبات الخفيفة سيمنح طفلك فرصة للاختيار من الخيا�ات المتاحة له. 

الآخ��ن على  الخفيفة مع أصحابه سيشجع الأطفال  اختيار وجبته  تجربته في  الطفل  مشاركة 
فعل الشيء نفسه مع أسرهم.

التخطيط اليومي أو الأسبوعي سيساعد الأطفال على تحديد ما يفضلون أخذه إلى المدرسة من 
الوجبات الخفيفة.
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عـادة ما ينـسـى المـ�اهقين �ناول وجبا�هم الخفيفة وبعض 
من وجبا�هم الأساسية، ومن المهم توفير الوجبات الخفيفة 
الجاهزة مثل الشطائر (السندويشات) وسلـطـات الفـواكــــه 
والخض�وات والعصائر المخفـوقـة (السـمـوثـي) والحبــــوب 
الكاملــة مع تغميـسـات صحيـة مثـل تغميـسـه الأفـوكـادو 

والزبادي.

كيفية اختيار وجبة خفيفة صحية
1- أقل من أو تساوي 250 سعرة ح�ا��ة.

2- يساعدك المخطط الإرشادي الغذائي التالي على اختيار وجبتك الخفيفة بعناية.

3- ابتعد عن الأطعمة المقلية واختر الأطعمة المخبوزة أو المشوية مثل الخضار أو رقائق البطاطس المخبوزة.
4- استبدل التغميسات المليئة بال��ت المصنعة بتغميسات محضرة في المن�ل مثل الأفوكادو والليمون والطماطم 

     المه�وسة مع الأو��جانو وتعتبر بدائل جيدة و�تلاءم مع أعواد الخضار والخبز.
5- نوع باختيار الفواكه والخضار متعددة الألوان مثل البرتقالي والأحمر والأصفر والبنفسجي لتجنب الأفكار المتك�رة 

     للوجبات الخفيفة في المدرسة.

تحتوي على سع�ات ح�ا��ة  الخيار الأفضل لصحتك ويمكنك الإكثار منه في خيا�ا�ك لأنها  الوجبة  أن هذه  إلى  اللون الأخضر  يشير 
منخفضة والقليل من الدهون المشبعة وملح قليل وكمية عالية من الألياف.

يشير اللون البرتقالي إلى أن هذه الوجبة خيار جيد لكنها ليست الخيار الأفضل لأن السع�ات الح�ا��ة بها والدهون المشبعة والملح 
مرتفعة قليلاً والألياف قليلة. حاول ألا تستهلك هذه الوجبة كثيً�ا.

الخيا�ات  �ناول  الحرص على  المناسبات مع  �ناولها في  يمكنك  الأفضل حيث  الخيار  ليست  الوجبة  أن هذه  إلى  الأحمر  اللون  يشير 
الغذائية الصحية في الأيام الأخرى لأنها تحتوي على كمية عالية من السع�ات الح�ا��ة والدهون المشبعة والملح.

الاستناد على الجدول أعلاه سيساعدك على تخطيط وجبات طفلك والحفاظ على نمط حياة صحي.

ضع إشارة م�ور على كل طعام
منخفضجميع المقا�يس ب 100 ج�ام

(خيار صحي أفضل)
متوسط

(معظم الوقت)
عالي
(أحياناً)

الدهون

الدهون المشبعة

السكر

الملح

3 ج�ام أو أقل

1.5 ج�ام أو أقل

5 ج�ام أو أقل

0.3 ج�ام أو أقل

3.1 إلى 17.5 ج�ام

1.6 إلى 5 ج�ام

5.1 إلى 22.5 ج�ام

0.4 إلى 1.5 ج�ام

من  (أكثر  ج�ام   17.5 من  أكثر 
21 ج�ام / الحصة)

 6 من  (أكثر  ج�ام   5 من  أكثر 
ج�ام / الحصة)

من  (أكثر  ج�ام   22.5 من  أكثر 
27 ج�ام / الحصة)

من  (أكثر  ج�ام   1.5 من  أكثر 
1.8 ج�ام / الحصة)



وجبات خفيفة مدرسية صحية

الفاكهةب�وتين

• حليب
• لبن

• زبادي أو بديله
• زبادي �وناني

• لبنة
• جبن

• أصابع الجبن
• بذور عباد الشمس

• بذور اليقطين
• الحمص

• فول الصويا (إدامامي)
• زبدة الفول السوداني أو  

أنواع أخرى من زبدة المكس�ات

• تفاح
• كمثرى

• موز
• ف�اولة

• توت العليق
• توت

• عنب
• برتقال
• مانجو
• كيوي

• بطيخ

خضارالحبوب الكاملة

• الفشار
• رقائق التورتيلا المخبوزة

• رقائق الخبز العربي  
   المخبوز

• أصابع الخبز

• كعك الشابورة
• قطع الج�انولا

• ج�انولا
• شوفان

• خبز الحبوب الكاملة

• خيار
• ج�ر

• الفلفل الحلو الملون
• طماطم ك���ة
• أعواد الكرفس

• ب�وكلي

• قرن�يط
• با��لاء

• فاصوليا خض�اء
• ذرة

• الخضار المجففة 

مش�وباتفواكه مجففة

• ز�يب
• مشمش

• خوخ
• موز

• توت
• تمر

• ماء
• حليب قليل الدسم أو 

   خالي الدسم
• بدائل الحليب (مثل 

   حليب اللوز أو الشوفان 
   أو جوز الهند)

� ٪100 عصير فواكه 

   أو عصير خضار
• مخفوق العصير 

   (سموثي)

نصائح
• من أجل سلامة الغذاء تأكد من تغليف الوجبات الخفيفة بشكل صحيح

• قطّع الفواكه والخضار بأشكال صغيرة الحجم مناسبة للأكل
• تأكد من أن الفاكهة خالية من البذور للأطفال الأصغر سنًا

• تأكد من تعد�ل القائمة وفقًا لحساسية طفلك (إذا وجدت)

استخدم هذه القائمة لمساعدة أطفالك اختيار ما �رغبون من الوجبات الخفيفة!



بعض الأفكار للوجبات الخفيفة اللذيذة!

يعتبر العنب والتفاح واليوسفي والموز والكمثرى من أفضل الخيا�ات لحق�بة الطعام المدرسية.

للأيام الحارة �ناول العنب المجمد أو التوت البري.

أكياس تغليف الفاكهة والخضار الصغيرة الطازجة على شكل حيوانات مرحة كالأرنب أو الف�اشة.

الخضار المقطعة مع التغميسات هي وجبة خفيفة مرحة!.

أكياس الفشار. ام�ج الفشار غير المنكه مع الفول السوداني المحمص الجاف وحفنة من الز�يب.

الفواكه والخضار المجففة ذات القيمة الغذائية العالية يستمتع بها الأطفال!.

حلوى البارفيه بالفواكه لذيذة وسهلة التحضير (طبقات من الفواكه مع الزبادي والج�انولا).

من  الخالي  الكا�شب  استخدم   - �ائعة  خفيفة  وجبة  المشوية  أو  المخبوزة  البطاطس  تعتبر 
الصود�وم أو استبدل البطاطس بالبطاطا الحلوة.



الوصفات

حضر وجبات خفيفة صحية مع طفلك. تأكد من أن طفلك آمن أ�ناء تحضير الوصفات وأشرف عليه أ�ناء استخدام 
الأواني (يلزم إش�اف خاص أ�ناء التعامل مع الأدوات الحادة أو الخلاطات الكهربائية).

 1. مخفوق العصائر (سموثي)

إذا  بالطاقة  والم�اهقين  الأطفال  تمد  وجبة خفيفة صحية وس��عة 
فوتوا وجبا�هم الأساسية.

أو  الموز  أو  التوت  مثل  تفضلها،  التي  الفاكهة  من  نوع  أي  أضف 
المانجو أو الف�اولة مع كوب من حليب اللوز أو حليب الشوفان أو 

حليب قليل الدسم وملعقة صغيرة من العسل.

إليك وصفة أخرى لتجربها:
أضف ثمرة أفوكادو مه�وسة جيدًا

1 ملعقة صغيرة عسل
1 كوب حليب قليل الدسم أو حليب جوز الهند

اخلط المكونات وأضف بعض الفاكهة أو المكس�ات لقوام إضافي

2. الشطائر الخفيفة (السندويشات)
تأخرت  إذا  لديك  الطاقة  على مستويات  للحفاظ  �ائعة  هذه ط��قة 

في أنشطة ما بعد الدوام المدرسي

ش��حتان من خبز الحبوب الكاملة أو خبز القمح الكامل
1 صدر دجاج مشوي مقطع إلى ش�ائح

1 ورقة خس
2 ش��حة طماطم

1 ش��حة جبن
يمكنك إضافة ملعقة من الحمص أو صلصة ال�يستو لإضافة الم��د 

من النكهة

ش��حتان من خبز الحبوب الكاملة أو خبز القمح الكامل
1 ملعقة ك�يرة لبنة

2 ش��حة طماطم
3-2 أو�اق نعناع

1 ملعقة صغيرة ��ت ��تون



3. بانكيك الشوفان
خيار لذيذ جدا يحبه الجميع!

1 �يضة
ربع كوب دقيق الشوفان (شوفان مخلوط جاف لصنع دقيق)

1 ملعقة صغيرة �يكنج بودر
نصف ملعقة صغيرة فانيليا

1 ملعقة صغيرة من العسل على الوجه
أضف فواكه من اختيارك مثل التوت والف�اولة وتوت العليق.

4. ك�ات الطاقة
بجوز الهند والتمر

نصف كوب شوفان
نصف كوب معجون التمر

تغطية الك�ات بمسحوق جوز الهند أو مسحوق القرفة

ببذور الشيا
1 كوب شوفان

1 ملعقة ك�يرة عسل
1 ملعقة ك�يرة زبدة الفول السوداني

2 ملاعق ك�يرة من بذور الشيا
1 ملعقة صغيرة فانيليا

5. قطع الج�انولا
2 كوب شوفان

مكس�ات  زبدة  أي  أو  الط�يعية  السوداني  الفول  زبدة  كوب   ¼  1
من  خالية  نسخة  على  للحصول  التمر  بمعجون  استبدالها  (يمكن 

المكس�ات)
1 كوب بذور الكتان المطحون

¾ كوب عسل
¾ كوب توت بري مجفف أو أي فاكهة مجففة مفضلة

½ كوب رقائق الشوكولاتة
¼ كوب لوز مقطع (اختياري)



أنشطة

الكلمات المتقاطعة

اطلب من طفلك حل لغز الكلمات المتقاطعة ثم �ناقشوا معًا حول أهمية كل خيار

اطلب من طفلك تصنيف الوجبات الخفيفة في الجدول أدناه:

FRUIT

ORANGE

PROTEIN

NUT

EGG

APPLE

MILK

VEGGIE

BREAD

CHICKEN

WATER
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غير مفيد لصحتيمفيد لصحتي



اطلب من طفلك عد وتلو�ن الوجبات الخفيفة الصحية 



أنشطة

اطلب من طفلك وضع علامة (X) على الوجبات 
الخفيفة الغير الصحية التي لا ينبغي �ناولها



استمتع مع طفلك بحل الألغاز 

أنا أحمر
أنا مقرمش

أنا لامع

أنا أصفر
أنا طو�ل
أنا أقشر

أنــا بـنـفـسـجـي 
او اخـضـر اللـون

أنا أنمو بتكتلات 
على الأغصان

طعمي حلو

أنا أ��ق
أنا صغير ودائري

لدي طعم جميل 
ومـمـتـع للأكـــل



امســـح رمز الاستجــــابة الســ��عة لـ��ـــارة 

منصات التواصـل الاجتماعـي الـخاصـة بـنـا

 Scan the QR code to visit our social

media platforms


