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للر�أي  م�ساحة  تتيح لك  �لمادة  �أن هذه  تذكري 

و�لتفكير، و�سرب �لأمثلة و��ستنباط �لفو�ئد، لذ� فمن 

�لمهم عند مو�جهة �أي �سعوبة في معلومة �أو �سوؤ�ل �أو 

ن�ساط �ألّ تترددي في ��ست�سارة معلمتكِ.

ـتي بُنيَّ
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على  ل��ه  وال�شكر  ال�شالحات،  تتم  بنعمته  ال���ذي  لله  الحمد 

خيراته المتدفقات وال�شلاة وال�شلام الأتمين على �شيد الخلق 

الذي اأتم الله به الر�شالت.

انطلاقًا من حر�ص وزارة التعليم على الهتمام بالطالبات 

التربية  م���ادة  تاأليف  اأق���رّت  فقد  خ�شو�شياتهن  وم��ح��اك��اة 

اأحلامهن،  وتنا�شب  اليوم  فتيات  توجهات  لتلائم  الأ�شرية 

واآمال اأمهات الم�شتقبل، وتنا�شب اأحلام فتيات اليوم،  واآمال 

المنهج  وح���دات  و���ش��ع  عند  روع���ي  وق��د  الم�شتقبل.  اأم��ه��ات 

المجتمع  تطوير  في  ودوره��ا  الأ���ش��رة،  لحتياجات  منا�شبتها 

وتزويدهن  و�شحيًا،  غذائيًا  الطالبات  تثقيف  كذلك  وتقدمه، 

والعلاقات  المنزلية  بال�شوؤون  المتعلقة  والمعلومات  بالخبرات 

وروح  بالنف�ص  ال��ث��ق��ة  م�شاعر  وتعميق  والج��ت��م��اع��ي��ة،  الأ���ش��ري��ة 

الأخوة بينهن . وذلك من خلال تنظيم الوقت والهتمام بالمظهر 

ال�شخ�شي مع الحر�ص على القت�شاد والدخار وتر�شيد ال�شتهلاك 

في مختلف المجالت.

بع�ص  ومت�شمنًا  وممتعًا  �شهلًا  الأ���ش��ل��وب  يكون  اأن  حُ��ر���ص  ولقد 

الر�شوم وال�شور التو�شيحية والأن�شطة التي تجمع الت�شلية والفائدة.

كما وُ�شع في العتبار حق الحرية والمرونة للمعلمة في تقديم 

اأو تاأخير بع�ص الوحدات اأو الدرو�ص ح�شب ما تراه منا�شبًا لظروف 

المادة والطالبات.

ناأمل اأن يحقق الكتاب الهدف المن�شود والفائدة المرجوة 

ونعم  المولى  نعم  اإن��ه  ب��ه،  ينفع  اأن  القدير  العلي  �شائلين 

الن�شير.

المقدمة
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اأن�شطة تقويمية تتم نهاية الح�شة اأو خارجها، وتقوم بها الطالبة منفردة 

اأو مع زميلاتها مما له علاقة في الدر�ص.

مفاتيح رموز الكتاب

للمفاهيم الرئي�شة المتعلقة بالدر�ص.

ويرتبط  الطالبة  تفكير  يثير  وه��و  الح�شة  داخ��ل  يتم  تعليمي  لن�شاط  رم��ز 

بجزئية معينة داخل الدر�ص.

ت�شليط ال�شوء على جزئية مهمة في الدر�ص .

�شوؤال ا�شتفهامي ل�شتثارة تفكير الطالبة لفكرة لحقة.

التطبيقات التي تقوم بها الطالبة بعد درا�شتها للدر�ص في نهاية كل وحدة.

اإثارة لنتباه وتفكير الطالبة حول جزئية معينة في الدر�ص.
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 الفهر�س

الف�سل الدرا�سي الأول

 ملاحظة:

يمتاز المقرر بالمرونة لذلك تركت حرية توزيع الح�س�س للدرو�س داخل الوحدة للمعلمة 

مع اللتزام بعدد الح�س�س المقررة لكل وحدة.

4بنيَّتي

5المقدمة

6مف�تيح ورموز الكت�ب

الوحدة
الف�صل 

الدرا�صي
ال�صفحةالمو�صوع

مه�رات اجتم�عية

) 5 ح�ص�ص (
الأول

10اأهداف الوحدة

11فن التعامل

21اختيار ال�شديقات

24تنظيم الوقت

30التطبيقات

�صوؤون منزلية

) 5 ح�ص�ص (
الأول

35اأهداف الوحدة

36الإدارة المنزلية والم�شاهمة في اأعمال المنزل

41ترتي�ب الم�وائ�د

48مناديل المائدة

54التطبيقات

الغذاء والتغذية

) 4 ح�ص�ص (
الثاني

58اأهداف الوحدة

59ال�ح��ش�اء

64ال�شلطات

71التطبيقات
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مهارات اجتماعية

ال���وح���دة

الأول�������ى

فنّ التعامل

تنظيم الوقت
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أهداف الوحدة

يتوقع من �لطالبة في نهاية �لوحدة �أن:

ية تطبيق فنّ التعامل مع الآخرين في حياتها اليومية. 1  تدرك اأهمِّ

2  تُح�صن رعاية اإخوتها ال�صغار.

3  تقترح اأ�صاليب ت�صاعدها على الندماج مع المجتمع.

داقة و الزّمالة. ق بين ال�صّ 4  تُفرِّ

ح اأُ�ص�س اختيار ال�صديقة. 5  تُو�صِّ

6  ت�صتنتج كيفية تنظيم جدول اأعمالها اليومية.

د اأعمالً توؤديها في وقت فراغها. 7  تعدِّ
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للتعامل  الأمثل  الأ�سلوب  نتعامل معهم دائماً، من هم؟ وما  اآخرون  اأ�سخا�ص  هناك 

معهم؟

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

اأ�صبحتِ اليوم فتاة قادرة على معرفة ما لكِ وما عليكِ من واجبات نحو 

والتعامل  الخلق  ح�صن  اأهمية  تتعلّمي  اأن  ينبغي  ل��ذا  ومجتمعك،  دينك 

وتعلُّمُ  ينبغي معرفته،  فنٌّ  التعامل  اأنّ  تدركي  واأن  آخرين،  ال مع  الح�صن 

اأ�صوله وقواعده الم�صتقاه من ديننا الإ�صلامي؛ لك�صب ر�صى الله ثمَّ حبَّ 

الآخرين واحترامهم، وح�صن مخالطتهم ومعا�صرتهم، عندها �صتَ�صعدين 

وتُ�صعدي مَنْ تعا�صرين؛ لأنهم اأح�صّوا روعة التعامل معك.

بُنيّتي..

التفاعل مع

المجتمع

الإخوة

الوالدان

محيط

المدر�صة

الجيران

فنّ التعامل
المفاهيم الرئيسة:

- فن التعامل.

- التفاعل الجتماعي.

قين فنَّ التعامل؟ مع من تطبِّ

1

�صكل)1(

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa
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مي اأعمالكِ تجاه والديكِ، وهل اأنتِ را�سية عنها ؟ قوَّ

اجمعي درجاتكِ )را�سية = 1،  غير را�سية = �سفر(.

ك��ل��م��ا ك���ان���ت درج����ات����ك ع��ال��ي��ة ف���ه���ذا ي�����دلُّ ع��ل��ى ح�����ص��ن م��ع��ام��ل��ت��ك ل����وال����دي����ك،  ف��اب�����ص��ري ب��ر���ص��ا الله ع��ن��كِ.

أوان. ال ف����وات  ق��ب��ل  ل��وال��دي��ك  والع���ت���ذار  نف�صك  لم��راج��ع��ة  تح��ت��اج��ن  ف��اإن��ك  منخف�صة،  درج���ات���ك  ك��ان��ت  واإن 

هما فرع من �صجرة الإيمان  اإن اأولى النا�س ببرّك وح�صن تعاملك والداكِ، فبِرُّ

ذكره الله تعالى في عدة موا�صع من كتابه، منها قوله تعالى:

�                                                                             � الإ�صراء: 23 .
تها ال�صنة النبوية في اأحاديثها المباركة، و�صتجنين ثمارها في الدنيا  واأكدَّ

قيا والرعاية. والآخرة عندما تتعهّدينها بال�صُّ

عدم التاأفف 

منهما

اإكرامهما

التاأدّب عند 

مخاطبتهما

الدعاء لهما

�صرعة 

ال�صتجابة 

لأوامرهما

..........................

.................

.................

..........................

�صرعة ال�صتجابة لنداء  الوالدين.

تلبية طلباتهما.

ف في الحديث معهما. التلطُّ

م�صاعدتها في اأعمال المنزل.

عدم اإزعاجهما بكثرة الطلبات.

النتيجة

1

2

3

4

5

غير را�سيةرا�سية الأعمال م

الوالدان:

ما الطرق المو�سلة لبرّ الوالدين؟

2
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ينها في ابنتكِ؟ 1- ما الأخلاق التي تتمنَّ لي اأنكِ اأم:  تخيَّ

................................................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................................................

ين اأن ت�شارككِ ابنتكِ فيها؟ 2- ما الأعمال التي تودَّ    

................................................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................................................

ك« قال:   قال �أبو هريرة )�(: »جاء رجلٌ �إلى ر�صولِ �لله ِ� فقال: مَن �أحََقُّ �لنا�سِ بحُ�صنِ �صحابتي؟ قال » �أمُّ

كَ« قال: ثم من؟ قال » ثم �أبوك «  �صحيح م�صلم: 2548 كَ « قال: ثم من؟ قال » ثم �أمُّ ثم من؟ قال: » ثم �أمُّ

�لتوفيق في حياتك

برّ �أبنائكِ لكِ ر�صاهما عنك

�لدعاء لك في

�ل�صّر و�لعلن

�لفوز بالجنة
�ل�صعادة في

آخرة �لدنيا و�ل

...........................................

3

...........................................

...........................................

...........................................
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بُنَيتَّي �لبارّة: بالإ�سافة �إلى ما در�سته �سابقاً، هناك �آد�ب ينبغي �أن 

ك بهما،  تتحلي بها في تعاملك مع و�لديك، و�أ�ساليب ت�ستطيعين �أن تقوّي برِّ

عبري عنها من خلال �لأ�سكال �لتالية:

..........................................

................................................

..................................................................................................................................

........................................................................................................................................

..........................................

................................................

�شكل)4(

�شكل)3(
�شكل)2(
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نين فيها ثمار التعامل الح�سن مع الإخوة. ة واقعية تبيِّ ا�سردي ق�سَّ

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

 اكت�صاب المحبّة

زرع الثقة في 

اأنف�صهم 

وفيمن حولهم

تمثيل القدوة الح�صنة

تعلّم العتماد

على الذات

والداكِ يتعبان من اأجلك واأجل اإخوتك، فهما يرعيانكم بحنان ورحابة �صدر، 

هما وم�صاعدتهما، وذلك بح�صن  ودوركِ كفتاة نا�صجة يت�صح من خلال برِّ

خلقكِ وتعاملكِ مع اإخوتكِ و�صلامة ت�صرّفكِ عند رعايتهم.

الإخوة :

4

........................

........................

........................

........................
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�أخوتك  محبة  تك�سبك  �لتي  �لب�سيطة  �لأم��ور  بع�ض  �إلى  ت�سير  �لتالية  �لأ�سكال 

و�سحيها؟

.....................................................................................

.....................................................................................

.....................................................................................

.....................................................................................

.....................................................................................

.....................................................................................

.....................................................................................

.....................................................................................

5

�شكل)6(

�شكل)8( �شكل)7(

�شكل)5(
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اقرئي الق�صة التالية، متاأملةً في اأحداثها:

المتو�صط، ذهبت  الأول  ال�صف  هند طالبة في 

اإلى المدر�صة كعادتها كل يوم، وقد ن�صيت اأدواتها المدر�صية 

في المنزل، فطلبت من زميلتها اأمل م�صطرة وقلم حبر، فلما 

مازالت  فهي  منها  هند  تاأفّفت  قلمها،  ا�صترجاع  ف��ي  اأم��ل  رغبت 

بحاجته، وعندما األحّت اأمل في طلبها، قذفته بقوة فان�صكبَ الحبر 

بت من فعلها،  على الأر�ض وعلى حقيبة اأمل، فلما راأتها المعلِّمة تعجَّ

اإن   قائلة:  نف�صها  عن  مدافعة  ف��ردّت  ت�صرفها،  �صبب  عن  و�صاألتها 

اأنهت المعلِّمة الم�صكلة وطلبت من هند  اأمل دفعتني لفعل ذلك. 

لمناق�صتها  الدرا�صي  يومها  انتهاء  بعد  مكتبها  في  مراجعتها 

فيما حدث.

من الق�صة ال�صابقة اأجيبي عما ياأتي:

�ض1/ هل اأخطاأت هند اأم اأمل ولماذا؟ وما الأخطاء التي وقعت فيها؟

.............................................................................................................................

.............................................................................................................................

.............................................................................................................................

.............................................................................................................................

�ض2/ علقي باأ�صلوبك الخا�ض على ما حدث في هذه الق�صة.

...............................................................................................................................

...............................................................................................................................

..............................................................................................................................

...............................................................................................................................

محيط المدرسة:
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تابعي ق�صة هند، ودوّني ملاحظاتك حول اأحداثها 

م�صتدلّة باأحاديث �صريفة:

عادت هند من المدر�صة وهي ت�صعر ب�صيق وملل من موقفها مع زميلتها 

اأمل، فجل�صت ت�صاهد التلفاز لت�صلية نف�صها فرفعت �صوته عالياً، عندها طرق 

ابنُ الجيران ال�صغير حاملًا بين يديه طبقاً من الحلوى فاأخذت هند  الباب 

الطبق ولم ت�صكره، بل اأغلقت خلفه باب الدار بقوة، ثم اأقبلت والدتها منزعجة 

من �صوت التلفاز العالي، فراأت الطبق، و�صاألتها عمن اأر�صله، فاأجابتها هند دون 

مبالة بما �صدر منها، بل عابت ما في الطبق من الطعام وقلّلت من �صاأنه، 

فنهرتها والدتها، واأخبرتها بما كان يجب عليها اأن تفعله من �صكر الجيران 

ولكنَّها  لزيارتهم،  معها  ال��ذه��اب  منها  طلبت  ثم  ق��دّم��وه،  ما  على 

رف�صت متعلّلة بان�صغالها في اأداء واجباتها المدر�صية.

الجيران:

المواقف ال�صحيحة التي يجب اأن تتمثلها هند:

.............................................................................................

............................................................................................

............................................................................................

............................................................................................

............................................................................................

الم���واق���ف الخ��اط��ئ��ة ال��ت��ي ق��ام��ت ب��ه��ا هند:

............................................................................................

............................................................................................

............................................................................................

............................................................................................

............................................................................................
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فاعل مع المجتمع: التَّ
م��ت��ى م��ا ح��قّ��ق��تِ ف���نّ ال��ت��ع��ام��ل م��ع وال���دي���كِ واإخ���وت���كِ وج��ي��ران��كِ ومحيط 

ولكي  مجتمعك.  اأفراد  مع  الاندماج  على  قادرة  �ستكونين  فاإنك  مدر�ستكِ، 

قي تفاعلًا اإيجابيًّا  ت�سبحي ع�سواً فعّالًا مميزاً في المجتمع، ينبغي اأن تحقِِّّ

مع مَنْ حولكِ.

؟
ي

ع
ما

جت
لا

ف ا
كي

ين الت
ق

قّ
تح

ف 
كي

...............................................................................................................................................................

...............................................................................................................................................................

...............................................................................................................................................................

عيف وموا�ساة المهموم، وم�ساعدة  ال�سعور بالاآخرين، وذلك بال�سفقة على ال�سَّ

كل مَنْ يحتاج العون.

اتباع الت�سامح واللّين، وح�سن الظن بالاآخرين، وتبادل الثقة في التعامل معهم.

احترام مواعيد الاآخرين عند زيارتهم اأو محادثتهم بالهاتف.

المحافظة على ممتلكات الاآخرين واحترام اأغرا�سهم ال�سخ�سية.

عن عبد الله بن عمر � قال: اأن ر�سول الله �قال: »الم�سلمُ اأخو الم�سلمِ، 

جَ  لا يَظْلِمُه ولا يُ�سْلِمُه، ومَن كان في حاجةِ اأخيه كان الُله في حاجتِه، ومَن فرَّ

 عنه كربةً مِن كُرُبَاتِ يومِ القيامةِ، ومَن �ستَرَ م�سلمًا 
ُ
جَ الله عن م�سلمٍ كربةً فرَّ

�ستَرَه الُله يومَ القيامةِ«    �صحيح البخاري: 2442 .
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ن�شاط )ب(:

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

.........................................................................................

.........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

.........................................................................................

.........................................................................................

.........................................................................................

.........................................................................................

..........................................................................................

ن�شاط )�أ(:

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

.........................................................................................

.........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

.........................................................................................

.........................................................................................

.........................................................................................

.........................................................................................

..........................................................................................

ن�شـاط )ب(:

اق���ت���رح���ي ب��ع�����ض 

الأفكار التي يمكنك 

ت��ن��ف��ي��ذه��ا ل��ت��وث��ي��ق 

ع�����اق�����ت�����ك م���ع 

جيرانك.

منا�سبة ن�شـاط )�أ(: بوالديك اخ���ت���اري  تمر  بطاقة جميلة  ���س��م��م��ي  م�ساعرك خ���ا����س���ة م���دون���ة ث���م  ثم فيها  قدميها.تجاههما 
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رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

ما ��صـــم �صديقتكِ؟ وكم ��صتمرّتْ �صد�قتكما؟ وكيف ��صتطعتما �أن تكونا �صديقتين 

لا زميلتين؟

...........................................................................................................................................................................................

...........................................................................................................................................................................................

 ، اإن اأعظم �صداقة على مَرّ التاريخ هي �صداقة الر�صول � مع اأبي بكر ال�صديق 

ارجعي اإلى كتب ال�صيرة وا�صتزيدي حولها م�صتر�صدة بها في �صداقتك.

1

النف�س  في  يولّد  ممّا  والاحترام،  والمحبة  بالعاطفة  العميق  ال�صعور  تُ��ورّث  نف�صّية  رابطة 

اتخاذ مواقف اإيجابية تجاه ال�صديقة.

ونَ  عن اأبو هريرة � قال: قال ر�صول الله �: »اإنَّ الَله يقولُ يومَ القيامةِ: اأينَ المُتحابُّ

بجلالي؟ اليومَ اأظلُّهم في ظلِّي. يومَ لا ظلَّ اإلاَّ ظلِّي«
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1 المعاونة والم�ساعدة عند 

الحاجة.

2 توجيه الن�سيحة والراأي.

3 الم�شاركة عند الفرح والحزن.

4 العيادة عند المر�ض.

5 كتمان ال�شّرّ والمحافظة على الخ�شو�شيّات.

6 التهنئة بالمنا�شبات ال�شعيدة.

7 تقديم الهدية الب�شيطة 

في المنا�سبات والموا�سم اإن 

اأمكن.

حقوق ال�صديقة: معايير اختيارال�صديقة:

ك بالدين والقِيم. 1 التم�شُّ

2 تقارُب ال�شّنّ.

3 تقارُب الاأفكار والاهتمامات.

4 التعاون ح�شب القدرة.

5 الو�شوح وال�شراحة في التعامل.

6 احترام خ�شو�شيّات الاآخرين وم�شاعرهم.

7 محبة الاآخرين واإيثارهم.

8 الاأ�شلوب المهذّب في التعامل 

والحديث.

9 التوا�شع والابتعاد عن 

الكِبر.

ا�شتئنا�شك براأي والدتك مهم في اختيار �شديقاتكِ.

مَنْ ال�صديقة في راأيكِ؟

..........................................................................................................................................................................................

المحبة في الله، فلتكُن علاقتكِ مع �شديقتكِ  المحبّة،  اأوثق عُرى  اإنّ من 

على هذا الاأ�شا�س.

اأن  اإلى مَنْ ي�شاركه فرحه وهمّه، فلا تتردّدي في  الاإن�شان اجتماعي بطبعه يحتاج 

تكون لك �شديقة »�شدوقه« ترتاحين لها، وت�شتعينين بها بعد الله عند الحاجة، ولا 

باأ�س اأن تُف�شي  اإليها بما ي�شايقك، لكن تذكري اأن لك ولاأ�شرتك خ�شو�شية ينبغي 

عليك الاحتفاظ بها فهي ملك لكم  لا لغيركم.

2
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للمحافظة على ا�صتمرار ال�صداقة اتّبعي ما ياأتي:

1 قيامها على اأ�صا�س المحبة في الله وحب الخير والتفاهم.

2 المحافظة على اأ�صا�صيّات �صخ�صيتك مع الا�صتفادة من الاإيجابيّات في 

�صخ�صيّة �صديقاتكِ.

3 الاعتراف بالخطاأ ، والرجوع عنه ، والاعتذار بلباقة.

4 الابتعاد عن المناق�صات الحادّة التي قد تُثير الغ�صب والخ�صام.

5 المجاملة ، والمحافظة على م�صاعر ال�صديقات.

الم�صا�س  دون  معهنّ  الم�صاورات  وتبادل   ، ال�صديقات  ب��اآراء  الا�صتعانة   6

بخ�صو�صياتهنّ.

7 الابتعاد عن التفاخر ، والمبالغة في الو�صف والحديث.

8 الابتعاد عن ن�صبة اأفكار غيرك اإليكِ.

فظة لمحا ا

ع�����ل�����������ى 

داق��ة: ال�صّ

ن�صاط )اأ(:

...............................................................................................

..............................................................................................

...............................................................................................

...............................................................................................

...............................................................................................

..............................................................................................

ن�صاط )ب(:

...............................................................................................

..............................................................................................

...............................................................................................

...............................................................................................

...............................................................................................

..............................................................................................

ن�صـاط )ب(:

اك����ت����ب����ي ع����ب����ارة 

ج�����م�����ي�����ل�����ة ع����ل����ى 

ب��ط��اق��ة تُ��ه��دي��ن��ه��ا 

. يقتك ل�صد

ن�صـاط )�أ(:
تعبرين اكتبي ر�صالة لزميلتك  ال�����ص��ف  بزمالتها.ف��ي��ه��ا ع���ن اع���ت���زازك ف���ي 
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تنظيم الوقت

1 �� ارتفاع

قيمته.

خ�صائ�ص

�لوقت:

2 �� �صرعة 

انق�صائه.

3 �� ذهابه

وعدم

عودته.

�أهمية �لوقت:

للوقت اأهمّية كبرى، فهو هبة من الله جل وعلا، عظّمه حين اأق�صم به في كتابه الكريم في 

قوله تعالى:        �لع�صر: 2-1  .

.)
)1(

ف الوقت باأنه: )مقدار من الزمان قُدّر لاأمر ما، �صواء كان ق�صيراً اأو طويلًا عُرِّ

)1( المعجم الو�صيط، د/ اإبراهيم اأني�ص واآخرون. الجزء الثاني- الطبعة الثانية، دار اإحياء التراث العربي �ص )1048(.

جرّبي �أن تق�صي �أياماً دون �أن تنظمي وقتكِ فيها. ماذ� �صيحدث؟ وبماذ� �صت�صعرين؟

�لوقــــــت:

 �: »اغتَنِم خم�صًا قبلَ خم�سٍ: 
َّ

عن عبد الله بن عبا�س � قال: قالَ ر�صُولُ الله

تَك قبلَ �صَقمِك، وغناكَ قبلَ فقرِك، وفراغَك قبلَ �صُغلِك،  �صبابَك قبلَ هَرمِك، و�صحَّ

وحياتِك قبلَ موتِكَ«  �صحيح �لترغيب: 3355  .

المفاهيم الرئيسة:
- الوقت.

- وقت الفراغ.

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa
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تنظيم الوقت وتحديد فترات العمل والراحة.

ة
مي

و
ل �لي

ما
ع

لاأ
ل �

و
د

ج
ة 

مي
ه

�أ

................................ -

     - الجميع ي�صعى اإليه.

................................ -

................................ -

- يذهب ولا يعود.

................................ -

................................ -

................................ -

................................ -

................................ -

................................ -

- ذو قيمة عالية.

المال الوقت

التعوّد على ترتيب خطوات العمل قبل القيام به.

ترتيب الاأدوات الم�صتخدمة؛ لت�صهيل اأداء الاأعمال.

ا�صتبعاد الاأعمال غير المجدية.

الا�صتعانة بالاآراء عند الحاجة اإليها.

الا�صتعداد لاأي مفاجاأة غير متوقعة.

تح�صين اأ�صلوب العمل، والا�صتعانة بالاأ�صاليب والاأدوات الحديثة التي تُريح 

العامل وتُي�صّر عمله وتقلّل الوقت والجهد.

قارني بين

اأن تنظيم جدول الاأعمال خطوة اإيجابية نحو حياة منظّمة م�صتقرّة حافلة 

بالاإنجازات باإذن الله.

بعد درا�صتنا لخ�صائ�س الوقت اأ�صبح لزاماً علينا تن�صيق جدولٍ لاأعمالنا اليومية، لما له من اأهمية 

في ا�صتثمار الوقت.

1
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لة. اأنكِ بتنظيمكِ ليومكِ �ضتجدين الوقت الكافي لممار�ضة هوايتك المف�ضّ

بعد درا�ستك لأهمية الوقت خططي لبرنامجك اليومي مراعية اأولوية الأعمال لديك:

من اأ�ضباب اإ�ضاعة الوقت تاأجيل القيام بالأعمال، والمجاملة على ح�ضاب الوقت، والقيام 

اأوقات طويلة على  بالأعمال غير المفيدة: مثل الت�ضالت الهاتفية الطويلة وق�ضاء 

التلفاز.

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

المهام اليومية المنفذةالوقت 
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هو الوقت الذي يتحرّر فيه الفرد من م�صوؤوليات العمل و�صروريات الحياة اليومية، فتكون 

له حرية ق�صائه كما يريدُ ويرغب في حدود دينه ال�صّمح العظيم. وفيه يتعرّف ال�صخ�س على 

قدراته وميوله، ويخلو بنف�صه ويُعبِّر عَمّا بداخله من خلال الاأن�صطة المنوّعة التي يمار�صها، 

لم والتربية. والتي تُتيح له فر�صةَ التعُّ

القراءة المفيدة

الاطلاع على المفيد من 

الف�صائيات  والاإنترنت

ح�صور الندوات

والمحا�صرات الهادفة

الالتحاق بالدورات

 المفيدة واأندية الحي

التطوع باأعمال

 خيرية ومجتمعية

اإنجاز بع�س

الاأعمال المنزلية

الهوايات المختلفة

الكتابة المعبّرة

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

ما وقت �لفر�غ؟

اأن الن�صاط و�صيلة لتنمية الفرد عقليّاً وج�صميّاً واجتماعيّاً ونف�صيّاً، وال�صخ�سُ 

الفعّال هو الذي يح�صل على النتائج المطلوبة في الوقت المتاح له.

بالتعاون مع زميلاتك و�صحي كيف ت�صتفيدين من �أوقات �لفر�غ خلال �ليوم �لدر��صي.

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

2
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انت�شاراً  انت�شرت  وق��د  والإنترنت  الف�شائيات  الوقت  ي�شيع  ما  اأكثر  من 

كبيراً، فدخلت المنازل وكثُر م�ستخدميها، وقد اختلف حولها النا�س، ما 

د اإيجابياتها و�سلبياتها. بين مُوؤيد ومعار�س؛ وذلك لتعدُّ

 الف�ضائيات والإنترنت:

الف�سائيات والإنترنت نعمةٌ من نِعم الله على خَلْقه ، فيجب اأن نُح�سن ا�ستثمارها بما 

ينفع الب�سرية، واأن نحذر من �سلبيّاتها التي قد نتعر�س لها اإن اأخطاأنا في ا�ستخدامها.

و�سيلة من و�سائل الدللة 

على الخير

و�سيلة من و�سائل

الت�سال ال�سريعة

و�سيلة م�ساعدة لطلبة العلم 

والباحثين

رفع الم�ستوى الثقافي من 

خلال البرامج الثقافية 

والمواقع العلمية

ال�ستفادة في مجال التجارة المحلية 

والعالمية، و�سراء الب�سائع، والتعامل 

مع اأ�سواق الأ�سهم
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ما �صلبيّات �لف�صائيات  و�لاإنترنت من وجهة نظرك؟

............................................................................................................................................................................................. -1

............................................................................................................................................................................................. -2

عُف الترابط الاأ�صري؛ لان�صغال الاأبناء بهذه التقنية. 3- ي�صْ

............................................................................................................................................................................................. -4

............................................................................................................................................................................................. -5

لاب التعليمي؛ لاأنه يُ�صغل عن التح�صيل والمذاكرة. 6- يتدنّى م�صتوى الطُّ

ن�صاط )اأ(:

...............................................................................................

................................................................................................

................................................................................................

...............................................................................................

...............................................................................................

...............................................................................................

...............................................................................................

ن�صاط )ب(:

...............................................................................................

................................................................................................

................................................................................................

...............................................................................................

...............................................................................................

...............................................................................................

...............................................................................................

ن�صـاط )ب(:

ن���اق�������ص���ي م����ع م��ع��لّ��م��ت��ك 

���ص��ف��ه��ي��اًّ ب��ع�����ص ال���م���واق���ع  

والتطبيقات المفيدة ال��ت����ي 

ت����ن�صحين  زميلاتك بها      

للا�ص����تف����ادة منها، ثم 

دوّنيها.

لا�صتثمار ن�صـاط )�أ(: ج����دولًا  اكتبي وق����ت����ك خ�������لال اإج��������ازة اأع����دّي  ثم  الاأ���ص��ب��وع،  ال������ج������دول ب��ع��د ال���م�������ص���ب���ق ل���ه���ذا اإي���ج���اب���ي���ات الاإع������داد نهاية 
تنفيذه.

لي �إلى حقيقة �أحدثتها هذه  من خلال �إيجابيات �لف�صائيات و�صلبياتها �ل�صابقة، تو�صّ

�لتقنية في �لمجتمع.

....................................................................................................................................................................................................

3
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1 �أكملي �لفر�غات �لاأتية:

اأ وقت الفراغ : هو ..............................................................................................................................................................

ب من اأهم حقوق الوالدين : .................................................................،.......................................................................

ج من حقوق الجار : ............................................،.....................................................،.......................................................

د من خ�صائ�س الوقت : ...................................................................،............................................................................

توؤدّينها،  �لتي  �ليومية  �لاأعمال  بع�ص  �إلى  ت�صير  وَر  �ل�صُّ من  �أمامكِ مجموعةٌ   2

دةً �لوقتَ �لزمنيّ لكلِّ عمل:  �أعيدي ترتيبها محدِّ

رابط الدر�س الرقمي
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ما �أوجه �ل�صبه و�لاختلاف بين �ل�صد�قة و�لزمالة؟  3

......................................

.........................................

............................................

.............................................

.............................................

...........................................

.........................................

......................................

...................................

......................................

........................................

...........................................

..........................................

........................................

......................................

..................................

............................................................

........................................................................

...............................................................................

..................................................................................

...............................................................................

........................................................................

............................................................

رةٌ لاأيام �لاأ�صبوع، دوّني �أمام كل يومٍ �لعملَ �لذي �صتوؤدّينه مع جدول  4 هذه مُفَكِّ

�أعمالكِ �ليومية:

�لزمالة �ل�صبه بينهما�ل�صد�قة
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6 علّلي ما ياأتي:

اأ- تدوين جدول الاأعمال اليومية.

....................................................................................................................................................................................

ب- الحر�س على اختيار ال�صديقة ال�صالحة.

....................................................................................................................................................................................

ج� -الابتعاد عن ن�صبة اأفكار الاآخرين اإلى نف�صكِ.

....................................................................................................................................................................................

د- الحر�س على الظهور اأمام الاإخوة  ال�صغار كقدوة لهم.

....................................................................................................................................................................................

5 كيف يمكنك �لت�صرف في �لمو�قف �لاأتية:

..........................................................................................................................................................................................................

�أ- عندما ت�صتخدم �أختك �ل�صغرى �أحد �أغر��صك �ل�صخ�صية دون ��صتئذ�ن.

..........................................................................................................................................................................................................

ب- �إذ� علمتِ �أن زميلة لك جل�صتْ �أمام �لتلفاز، و�أخذتْ تتنقل بين قنو�ته �لف�صائية �لمختلفة، ف�صاهدتْ في 

�إحد�ها ما ينافي قيم ديننا �لحنيف.

..........................................................................................................................................................................................................

جـ- �إذ� �أخطاأتْ �إحدى �صديقاتك في حقّك ورفعتْ �صوتها عليكِ.
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7 �صنّفي في هذ� �لجدول �أمورً� تعجبك في �ل�صديقة، و�أخرى لا تعجبك فيها:

�أمورٌ لا تُعجبني�أمورٌ تُعجبني

..................................................................................... -1

..................................................................................... -2

دق والو�صوح في التعامل. 3- ال�صّ

..................................................................................... -4

آخرين. 1- عدم مراعاة م�صاعر الا

..................................................................................... -2

..................................................................................... -3

..................................................................................... -4
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شؤون منزلية

ال���وح���دة

ال��ث��ان��ي��ة

الإدارة المنزلية والمساهمة
في أعمال المنزل

ترتيب الموائد

طيّات المناديل
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أهداف الوحدةشؤون منزلية

يتوقع من �لطالبة في نهاية �لوحدة �أن:

1  تُعرّف مفهوم الإدارة المنزلية.

2  تُميّز بين م�صادر الدخل المختلفة.

3  تقترح بع�ض الأعمال التي ت�صاهم فيها داخل المنزل.

4  تُناق�ض اأ�صا�صيات اإعداد المائدة.

5  تبتكر بع�ض المجمّلات للمائدة.

6  ت�صتنتج اآداب الأكل.

7  تنفذ طيّات مختلفة للمناديل.
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اإدارة �س�ؤون الاأ�سرة والا�ستفادة ممّا لديها من اإمكانات لتحقيق اأهدافها.

الإدارة المنزلية:

اإن تق�يمكِ لاأيِّ عملٍ اأثناء اإنجازه ي�ؤدِّي اإلى اإعادة عمله بطريقة اأف�سل من ال�سابق.

الإدارة المنزلية والمساهمة
في أعمال المنزل المفاهيم الرئيسة:

- الاإدارة المنزلية.

- مديرة المنزل الناجحة.

- م�سادر الدخل.

تحديد الأهداف

1

التخطيط
التح�سين والتعديل

التنظيم

التنفيذ والمراقبة

التقويم

2
6

3

4

5

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa
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أ�سرة: الم�س�ؤوليات المُلْقاة على عاتق ال

�سفات مديرة المنزل الناجحة

متاأنّية، تدر�ض الموا�صيع 

قبل البتّ فيها

مر�صدة وموجّهة لأفراد 

اأ�صرتها

م�صجّعةٌ لأفراد الأ�صرة 

للعمل على زيادة مواردها

قدوة �صالحة لأفراد 

اأ�صرتها

متّبعة للاأ�صلوب العلمي في 

اتخاذ القرارات

منظّمة ومخططة لكل 

عمل تريد اإنجازه

..........................................................

..........................................................

.........................................................

..........................................................

..........................................................

.........................................................

اإن تحلّيكِ بكل ما ذُكر من �صفات يدلُّ على ات�صافكِ باأخلاق ربّة المنزل 

الم�صلمة ، التي تكون قدوةً �صالحةً لأفراد اأ�صرتها.

الأ�صرة هي الح�صن الأول الذي ي�صتقبل الطفل ر�صيعاً فيتربّى ثم يكت�صب القيم والمبادئ 

روى      كما  المجتمع،  في  فاعلًا  �صالحاً  لي�صبح ع�صواً  ونف�صيا؛ً  وعقلياً  بدنياً  ويتطوّر  وينمو 

دانِه،  اأبو هريرة � قال: قال ر�صول �: »ما مِن مَولودٍ اإلَّا يُولَدُ على الفِطرَةِ، فاأبَواه يُهوِّ

ون فيها مِن جَدْعاءَ؟«   تُحِ�صُّ بَهيمةً جَمْعاءَ، هل  البَهيمةُ  تُنتَجُ  �صانِه؛ كما  اأو يُمجِّ رانِه،  يُنَ�صِّ اأو 

اأخرجه  البخاري:4775 .
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م المجتمع. تهيئة اأفراد الأ�صرة ليكونوا اأع�صاء واعين مُبدعين يوؤثِّرون ب�صورة فعّالة في تقدُّ

تقدير موارد الأ�صرة وا�صتثمارها لتحقيق الأهداف باأعلى كفاءة ممكنة.

تدريب اأفراد الأ�صرة على ممار�صة العمل اليدوي وت�صجيعهم على ذلك.

تحقيق مطالب كلِّ فرد من اأفراد الأ�صرة وفق اإمكانياتها المتاحة.

القت�صاد في ا�صتخدام الموارد الأ�صرية.

تب�صيط الأعمال المنزلية.

تهيئة الم�صكن ليكون مكاناً اآمناً يعي�ش فيه الأفراد بهدوء و�صعادة.

اأداء الحقوق الواجبة في محيط الأ�صرة من زوج واأولد وفق المنهج النبوي.

لر�ؤية  تحقيقاً  الأ�سرية  الموارد  ا�ستخدام  في  القت�ساد  الأ�سرة  م�سوؤ�ليات  من 

ني اأمثلة تو�سح ذلك. المملكة 2030، د�ِّ

...................................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................................

ت
�ليا

وؤ
م�س

ال

ا�صتثمار

ما لدى الأ�صرة من ممتلكات لإيجاد 

دخل اإ�صافي لهم

عمل الأم 

الأ�صا�صي

عمل 

الأبناء في العطل ال�صيفية

عمل 

الأبناء فترة من الوقت اأثناء 

ال�صنة الدرا�صية

عمل الأب 

الأ�صا�صي

العمل 

الإ�صافي لأحد الوالدين

ا�صتثمار 

مهارات وقدرات الأفراد لإنتاج 

بع�ش الأعمال

�على ذلك فاإن على الأ�سرة م�سوؤ�ليات هامة تتلخّ�ص في الآتي:

1
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الأعمال التي ت�ساهم فيها الفتاة داخل المنزل

تنجزها  اأع���م���ال 

ل��ل��م�����ص��اه��م��ة في 

رفع دخل الأ�صرة

يمكن  اقتراحات  لديك  هل 

تنفيذها لرفع دخل الأ�سرة؟

اأع��م��ال تُ��ع��دُّ من 

هِواياتها

تمار�سينها  التي  الهِواية  ما 

في المنزل؟

��ل  اأع����م����ال تُ��ف�����صّ

القيام بها

تف�سلين  التي  الأع��م��ال  م��ا 

القيام بها داخل المنزل؟

اأع������م������ال ع��ل��ي��ه��ا 

ال��م�����ص��اه��م��ة في 

تاأديتها

تلك  بع�ص  على  اأمثلة  هاتي 

الأعمال.

اأ�صا�صية  اأع���م���ال 

ي������ج������ب ع���ل���ي���ه���ا 

تاأديتها

 في راأيك ما هذه الأعمال؟

فين نف�سك مع قدرات اأ�سرتكِ المادية؟ كيف تكيِّ

...........................................................،............................................................،........................................................

...........................................................،............................................................،........................................................

...................................................

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

ت��رت��ي��ب ال���م���ن���زل، ت��رت��ي��ب غ��رف��ة 

المعي�صة.

...................................................

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

...................................................

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

...................................................

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

2
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ن�صاط )ب(:

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

.........................................................................................

.........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

.........................................................................................

.........................................................................................

.........................................................................................

.........................................................................................

ن�صاط )اأ(:

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

.........................................................................................

.........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

.........................................................................................

.........................................................................................

.........................................................................................

.........................................................................................

ن�س�اط )ب(:

ح����������دّدي ع���م���اً    

حةً  مو�ضّ �ضتوؤدّينه، 

لخطوات  اتب�������اعكِ 

الإدارة ال�����ت�������ي 

تعلمّتِها.

الأ�ضبوع ن�س�اط )اأ(: ه��ذا  مع ق��م��ت ب���اإن���ج���از ع���دّة خ��ال  اذكريها،  در�ضتِ.ت�ضنيفه���اح�ضب م�����ا اأع��م��ال، 
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اإعداد مائدة الطعام

ى المائدة بمفر�ض كبير اأو مفار�ض �صغيرة ت�صنع  قد تُغَطَّا

والدانتيل...،  والقطن،  الكتّان،  مثل:  اأقم�صة،  ع��دة  من 

وغالباً تكون من اللون الأبي�ض اأو الألوان الفاتحة، على 

اأن تتنا�صب األوانها مع األوان ال�صحون، واإذا كان المفر�ض 

المن�صدة  جهات  جميع  من  يتدلّى  اأن  في�صتح�صن  كبيراً 

بالت�صاوي.

اأمام مكان الجال�ض وهي  ال�صغيرة فتو�صع  المفار�ض  اأما 

تعطي جمالً للطاولة خا�صة اإذا كانت الطاولة من الزجاج 

اأو الخ�صب الم�صغول.

اأولً : المفر�ش:

والدةُ )�صفاء( اأخبرت ابنتَها اأنها دعت مجموعة من قريباتها لتناول طعام الع�صاء، وطلبت منها 

م�صاعدتها في الإعداد لهذه الدعوة.

ما الأ�سياء التي تحتاجها )�سفاء( لإعداد مائدة الطعام لهذه المنا�سبة من وجهة نظرك ؟

ترتيب الموائد
المفاهيم الرئيسة:

- اأدوات الطعام.

- ترتيب الموائد.

�صكل)1(

رابط الدر�ض الرقمي

www.ien.edu.sa
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  يُو�صع �صحن الأكل بين ال�صوكة وال�صكين اأمام الجال�ض.

  يُو�صع ال�صحن الم�صطّح اأولً، ثم فوقه �صحن الح�صاء مع 

مراعاة عدم و�صع اأكثر من ثلاثة �صحون اأمام كلِّ فردٍ مهما 

كانت الأ�صناف، �صكل)3(.

  يُو�صع �صحن الخبز والزبد على ي�صار الجال�ض اأعلى طرف ال�صوكة، وقد يُ�صتعمل ال�صحن 

نف�صُه لل�صلطة.

اأعلى حافّة  الجال�صين  ع��ادة على يمين  الأك��واب  تُو�صع    

ال�صّكين بقليل اأو اإلى اليمين قليلًا، �صكل)4(.

  يُف�صل األّ يزيد عدد الأكواب عن ثلاث اأمام كلِّ �صخ�ض، 

في  الع�صير  اأو  الحليب  وك��وب  الماء  كوب  العادة،  في  وهي 

وجبة الإفطار.

ثالثاً : الأكواب:

وتُ��و���ص��ع في  ت��ح��وي الأ���ص��ن��اف الرئي�صة  ال��ت��ي  ه��ي ال�صحون 

منت�صف المائدة ، �صكل)2(.

كما تُو�صع اأدوات الغَرف اللازمة بجوار كلِّ �صحن، فاإذا كانت 

اإلى يمين ال�صحن، واإذا كان  الملعقة هي الم�صتعملة و�صعت 

ال�صحن  ي�صار  اإل��ى  الملقط  وُ�صع  وملْقَطاً  �صكيناً  الم�صتعمل 

وال�صكين اإلى يمينه، اأما �صحن الخبز و�صحون الغَرف الأخرى

 فتُوزّع في جميع اأنحاء المائدة بنظام، بحيث يبدو التوزيع متّزناً دون ازدحام في اأيِّ مكان منها.

ثانيا : ال�سحون:

ب( �سح�ن تناول الطعام:

( �سح�ن الغَرْف الرئي�سة: اأ

�صكل)2(

�صكل)3(

�صكل)4(
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ال�صكين  ا�صتخدام  عدم  حالة  في  اأما 

فتُو�صع ال�صوكة مكانها يمين الطبق،

عند ا�صتخدام ال�صكين تُو�صع ال�صوكة 

ي�صار الطبق،

التي  المعدنية  ال��ق��ط��ع  ع��ل��ى  ال��ف�����ص��يّ��ات  كلمة  تُ��ط��ل��ق    

وال�صوك  كالملاعق  الطعام،  وتناول  تقديم  في  ت�صتعمل 

وال�صكاكين مع البتعاد عن الأواني الم�صنوعة اأو المطلية 

 � اليمان  بن  روي عن حذيفة  لما  والف�صة،  بالذهب 

ول  الحريرَ  تَلبَ�صوا  »ل  ي��ق��ولُ:   � النبيَّا  �صمعتُ  ق��ال: 

حافِهَا، فاإنَّاها لهم في الدنيا  اآنيةِ الذهبِ والف�صةِ، ول تاأكلوا في �صِ يباجَ، ول ت�صربوا في  الدِّ

ولنا في الآخرة«    اأخرجه البخاري: 5426 .

  تُرتّب القطع ح�صب اأولوية ا�صتعمالها من اليمين اإلى الي�صار، ومن الي�صار اإلى اليمين في 

اتجاه ال�صحن. 

  تُو�صع القطع متقاربة، ولكن غير متلا�صقة وتكون اأطراف الف�صة كلُّها على خط م�صتقيم 

واحد موازٍ لطرف المائدة ، �صكل)5(.

 رابعاً : الف�سيّات:

�صكل)7(

�صكل)7(.

�صكل)6(

�صكل)6(.

�صكل)5(
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نة  قة، مثل: اإ�صافة الأطباق المزخرفة اأو الملوَّا 1  اأدوات المائدة المن�صَّا

الأط��راف  ذات  وال�صوك  والملاعق  ال�صكاكين  وكذلك  ج��ذاب،  ب�صكل 

نة. المزخرفة والملوَّا

2  الزهور باألوانها واأ�صكالها وطرق تن�صيقها المختلفة.

تعطي  حيث  الع�صاء  وجبة  ف��ي  خا�صة  )الخافتة(  الهادئة  الإ���ص��اءة   3

�صعوراً بالراحة والهدوء.

4  مناديل ال�صفرة القما�صية مع مراعاة طيّها بطرق مبتكرة وجذّابة، �صكل)8(.

األوانها،  د  وتعدُّ الطبيعي  بجمالها  وتتميّز  �صحيّاً،  المفيدة  الله  نِعَم  من  الفاكهة 

وو�صعها على المائدة بتن�صيق جذّاب يزيدها جمالً.

ما المجمّلات التي يمكن ال�ستفادة منها لتجميل المائدة بالإ�سافة اإلى ما�سبق؟

يمكن و�صع بع�ض اللّم�صات الإبداعية والفنِّية للمائدة لتزيدها رونقاً 

وجمالً،  ومنها:

في هذه ال�سورة اأخطاء وقعت 

فيها ربة المنزل عند ترتيب 

مائدة الطعام، ا�ستخرجيها:

....................................................................................

....................................................................................

....................................................................................

....................................................................................

....................................................................................

1

�صكل)8(
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وفيها تُغرف ال�صحون كاملة محتوية على كلِّ اأ�صناف الطعام، ثم تُو�صع و�صط 

المائدة مبا�صرة، ويُو�صع اأمام كلِّ فردٍ اأدوات المائدة الخا�صة به، بحيث تقوم 

ربّة المنزل بالغَرف لأفراد العائلة، اأو يقوم كلُّ فرد بالغَرف لنف�صه ، �صكل)10(.

ثانياً: الطريقة العائلية:

ا�صتحدثت هذه الطريقة بانت�صار التليفزيون، واأحيانًا يطلق عليها الطريقة 

التليفزيونية، تُ�صتعمل فيها ال�صواني المق�صمة لغرف الأ�صناف من المطبخ 

مبا�صرة حيث يو�صع كل �صنف في ق�صم من اأق�صام ال�صينية، وتُحمل ال�صينية 

لو�صع  المتفرقة  ال�صغيرة  المنا�صد  وتُ�صتعمل  ال�صخ�ض،  اإلى حيث يجل�ض 

ال�صواني، �صكل)11( وقد تو�صع على الأرجل )الحجر(، اأو تغرف الأ�صناف 

في اأطباق م�صتقلة تُحمل على �صينية لكل فرد.

تُ�صتعمل طريقة ال�صينية كذلك في حالة تناول الطعام في ال�صرير في حالة 

المر�ض مثلًا، وكذلك في الرحلات والمع�صكرات.

ثالثاً: طريقة ال�سينية:

أ�صناف  يمكن تطبيق ما �صبق من قواعد اإعداد مائدة الطعام وتجميلها، وطرق تقديم ال

أر�صية التي تنت�صر عادة في مجتمعنا ال�صعودي. عند ا�صتخدام ال�صفرة ال

وهي من اأكثر الطرق ا�صتعمالً عند وجود عدد كبير من الزوار، 

مائدة  على  ويُ��و���ص��ع  كبيرة،  �صحون  ف��ي  الطعام  يُ��غ��رف  حيث 

جانبية، ويُر�ضّ ح�صب اأولوية تقديم الأ�صناف، �صكل)9( ، حيث 

الأ�صناف،  من  له  يحلو  ما  فيغرف  نف�صه  بخدمة  الفرد  يقوم 

م��ائ��دة �صغيرة  وال��حَ��ل��وى على  الفاكهة  اأط��ب��اق  تُ��و���ص��ع  وع���ادة 

جانبية اأو في نهاية الطاولة الرئي�ص�ة.

اأولً : طريقة الب�فيه:

ع طرق تقديم الطعام تبعاً للمنا�صبات والظروف المختلفة، مثل : تتنوَّا

طرق تقديم الطعام

�صكل)9(

�صكل)10(

�صكل)11(
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بنيتي: اقترحي طرقاً للا�ستفادة من بقايا الطعام؟

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

ة لتناول الطعام يجب علينا مراعاتها؟ و اأهم هذه الآداب: هل تعلمين يابنيَّتي اأن هناك اآداباً عامَّ

1  البدء بالب�سملة والأكل باليمين.

2  الجلو�س بطريقة �سحيحة .

3  عدم اإحداث �سجّة اأثناء الجلو�س حول المائدة .

4  عدم التكاء اأثناء تناول الطعام، قال وهب بن عبد الله ال�سوائي �: قال ر�سول الله �: »اإني ل اآكل متكئًا« 

 

5  نقل الطعام اإلى الفم ، وعدم تقريب الفم اإلى الطبق.

6  عدم اإحداث �سوت مرتفع اأثناء تقطيع الطعام، اأو الغرف، اأو الأكل.

 

ما اأجمل حر�سك على 

الجتماع باأ�سرتك في الوجبات 

اليومية.

........................................................................  11

..................................................................................

........................................................................  12

..................................................................................

الحديث  اأثناء  الف�سية  القطع  باإحدى  الإ�سارة  عدم   7

على المائدة.

وملاعق  �سوك  من  الخا�سة  الأدوات  ا�ستعمال  عدم     8

للغرف من الأطباق الكبيرة، وا�ستعمال اأدوات الغَرف 

الخا�سة بكلِّ �سنف.

على  ال�سكاكين  اأو  الملاعق،  اأو  ال�سوك،  ترك  عدم    9

المفر�س، بل تكون على الطبق.

الفرد  يَغْرف  اأن  ويجب   الطبق،  في  بقايا  ترك  عدم    10

قدر حاجته من الطعام.

هل لديك يا بنيتي اآداباً اأخرى للطعام؟  

اآداب تناول الطعام

هل تحفظين دليلًا على ذلك؟

2

 اأخرجه البخاري: 5398 .
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ن�صاط )ب(:

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

.........................................................................................

.........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

.........................................................................................

.........................................................................................

.........................................................................................

.........................................................................................

ن�صاط )اأ(:

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

.........................................................................................

.........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

.........................................................................................

.........................................................................................

.........................................................................................

.........................................................................................

ن�س�اط )ب(:

اجمعي بع�ض ال�ضور لموائد 

جميلة  ب��ط��ري��ق��ة  ت  اأعُ�������دَّ

ومبتكرة،   ثم ناق�ضي طريقة 

مع  وتجميلها  ترتيبها 

زمياتك.

اأح�����د كتب ن�س�اط )اأ(: اإل�����ى  ة الن�����بوية، واأ�ضيفي ارج���ع���ي  عند تناوُل الطعام، ثمَّ اآداباً حثّ  عليها الإ�ضام ال�ض��نَّ
دوّنيها.

Wehda2.indd   47 24/03/2019   4:01 PM



48

تُ�صنع مناديل المائدة من الأقم�صة اأو الورق باألوان متعددة واأحجام مختلفة وت�صميمات مبتكرة، 

وتُعدّ من مكملات مائدة الطعام بحيث تو�صع فوقها بطرق جذابة فت�صفي عليها جمالً وزينة.

4  يطوى الجانبان الأي�صر والأيمن من ال�صهم اإلى الوراء، �صكل)16(.

3 تُطوى الجهة ال�صفلية الي�صرى حتى الجهة العلوية اليمنى من المثلث ،      

       �صكل)15(.

2 تطوى الحافة ال�صفلية اليمنى حتى و�صط الجانب الأي�صر، �صكل)14(.

1 تظهر طية ال�صهم كما في �صكل )12( ، وفيها يُطوى المنديل من المنت�صف على 

�صكل م�صتطيل، ويجب اأن يكون الجانب المفتوح اإلى الجهة الي�صار، �صكل)13(.

ال�سّهـــــم

المفاهيم الرئيسة:
- طيات المناديل.

- حلقات المناديل

العناية بمناديل المائدة :

تُنظّف مناديل المائدة، وتُغ�صل ثم تُكوى جيدا؛ً حتى تحافظ على 

ى عند الحاجة، ثم تُختار الطيّة المنا�صبة لترتيب  �صكلها، وقد تُن�صَّا

وتجميل المائدة، ومن هذه الطيّات:

مناديل المائدة

�صكل)16(

�صكل)15(

�صكل)14(

�صكل)13(

�صكل)12(

رابط الدر�ض الرقمي

www.ien.edu.sa
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يُ�صغط المنديل المثلث جيداً، ثم تُم�صك زاوية المثلث الي�صرى باليد   3

الي�صرى والزاوية  اليمنى باليد اليُمنى، وتُلفّ الزاويتان في نف�ض اللحظة 

اإلى الداخل باتجاه و�صط المثلث، �صكل)20(.

وتو�صع  ج��ي��داً،  ويُ�صغطان  الآخ����ر،  ف��ي  اأح��ده��م��ا  المثلث  ط��رف��ا  يُ��دخ��ل   4

الجوانب المفتوحة للمنديل اإلى الخارج، مع بقاء الجانبين المفتوحين 

منها ثابتين اإلى اأعلى، �صكل)21(.  

اأ�صفل كما في �صكل)22(، وبذلك  اإلى  تُطوى الزاوية الأخرى على مهل   5

يتكون لدينا �صكل التاج المعروف، �صكل)17(.

فلية  2 تُو�صع الجهة المفتوحة من المربع اإلى اأعلى، ثم تُطوى الحافّة ال�صُّ

المغلقة فوق الحافّة العلوية المفتوحة حتى يتكوّن مثلث راأ�صُه اإلى اأعلى، 

�صكل)19(.

1 يُب�صط المنديل ويُطوى بالطول من المنت�صف، ثم يُطوى مرة ثانية من 

الن�صف حتى نح�صل على مربع، �صكل)18(.

التّـــــاج

�صكل)16(

�صكل)22(

�صكل)17(

�صكل)15(

�صكل)21(

�صكل)14(

�صكل)20(

�صكل)13(

�صكل)19(

�صكل)12(

�صكل)18(
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زهرة ال�سّ��سن

6  بعد ذلك تكتمل طيّة منديل زهرة ال�صو�صن، �صكل)23(.

من  ببع�ض  بع�صهما  ويُ��دخ��ل  والأي�����ص��ر  الأي��م��ن  المثلث  ط��رف��ا  يُم�صك   5

الخلف،  �صكل)28(، ثم يُطوى راأ�ض المثلث الأمامي اإلى الأ�صفل ويُدخل 

في الحافة، �صكل)29(.

الأفقي  الو�صط  خ��ط  يُلام�ض  جعله  م��ع  فلي  ال�صُّ المثلث  راأ����ض  يُ��ط��وى   4

للمنديل، ثم يُطوىمرتين مع جعله فوق خط الو�صط، يُ�صغط المثلث  

بحيث يُ�صبح اأي�صاً مثلثاً مطوياً، �صكل)27(.

اأ�صفل المنديل على طول خط  تُطوى الحافتان المفتوحتان اللتان في   3

الو�صط للمنديل فوق الحافة العُليا، �صكل)26(.

فلى ب�صكل  2 تُطوى الحافة العُليا الي�صرى للمنديل حتى و�صط الحافة ال�صُّ

عمودي، ثم تطوى الحافة العُليا اليمنى بالطريقة نف�صها، بحيث نح�صل 

على مربّع، �صكل)25(.

1 يُب�صط المنديل حتى نح�صل على مربّع، ثم يُطوى المنديل المربع على 

�صكل مثلث مع جعل راأ�ض المثلث اإلى اأ�صفل، �صكل)24(.

�صكل)28(

�صكل)29(

�صكل)27(

�صكل)26(

�صكل)25(

�صكل)24(

�صكل)23(
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ال�ردة المتفتّحة

6 يُ�صحب راأ�صا المثلث المفتوحان معاً للح�صول على �صكل وردة متفتحة، 

ثم يُزين و�صط الوردة المتفتحة بالخيط ال�صوفي، ثم يو�صع المنديل 

و)36(.  )30( ال�صكل  في  كما  لتثبيته،  التقديم  كاأ�ض  "الوردة" في 

5 تُطوى الحافتان الي�صرى واليمنى اإلى الوراء ب�صكل تلتقي فيه حافتاهما، 

�صكل)35(.

4 يُرفع المثلث ال�صفلي الذي نح�صل عليه اإلى اأعلى، ثم يُطوى راأ�صه اإلى 

�صفلي،  واآخ��ر  ب�صكل نح�صل فيه على مثلث علوي  تماماً  ويُكب�ض  اأ�صفل  

�صكل)34(.

3 تُطوى الجهتان المطويتان من الراأ�ض ال�صفلي اإلى جهة الراأ�ض العلوي، 

�صكل)33(.

اأ�صفل باتجاه الراأ�ض  اإلى  تُطوى الجهتان الي�صرى واليمنى من المثلث   2

ال�صفلي، �صكل)32(.

1 تُو�صع جهة المنديل الي�صرى اإلى اأعلى، ثم يُطوى ب�صكل مثلث، وينبغي 

اأن يكون  راأ�ض المنديل المفتوح اإلى اأ�صفل، �صكل)31(.

�صكل)28(
�صكل)35(

�صكل)36(�صكل)29(

�صكل)27(
�صكل)34(

�صكل)33(�صكل)26(

�صكل)25(
�صكل)32(

�صكل)24(
�صكل)31(

�صكل)23(
�صكل)30(
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الطريقة الثانية:

ال�صكل)39(، ودوائر  ذو تعرّجات كما في  يُ�صتخدم ورق مقوّى   1

على  التعرّجات  ذو  ال���ورق  يلف  حيث  �صم،   )4( قطرها  ورق��ي��ة 

الدوائر الورقية وي�صبح على �صكل حلقة اأ�صطوانية.

2  يُلفُّ ورق الألمنيوم على الحلقة اأو ال�صكل الأ�صطواني الناتج.

بالألمنيوم،  الملفوفة  الدائرية  الحلقات  المناديل في  تُدخل    3

فنح�صل على �صكل فرا�صة، �صكل)40(.

الطريقة الأولى:

1  تُ�صتعمل قطعة مطاطية ملوّنة، وتُق�ضّ على �صكل دائرة قطرها 

)10( �صم، ثم تُق�ضّ الدائرة على �صكلٍ حلزوني، �صكل)37(.

المطاطية  الحلقة  ر  ت��م��رَّا ث��م  ق��م��ع،  ب�صكل  المنديل  يُ��ط��وى    2

الحلزونية في راأ�صه، �صكل)38(.

�صكلًا جذّاباً، بخاماتٍ  المنديل  اإلى  التي ت�صفي  المبتكرة  الحلقات  بعمل بع�ض  القيام  يمكنك 

رة لديك في المنزل. ب�صيطة متوفِّ

حلقات المناديل

�صكل)40(

�صكل)39(

�صكل)38(

�صكل)37(
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ن�صاط )ب(:

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

.........................................................................................
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..........................................................................................

..........................................................................................
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..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

.........................................................................................

.........................................................................................

.........................................................................................

.........................................................................................

ن�صاط )اأ(:

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

.........................................................................................

.........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

.........................................................................................

.........................................................................................

.........................................................................................

.........................................................................................

ن�س�اط )ب(:

ح��لقة  اأو  طية  ابت��كري 

م����ن����ادي����ل ج����دي����دة، 

وو����ض���ح���ي م���راح���ل 

عملها.

مناديل ن�س�اط )اأ(: ي��ن  ت��ع��دِّ لطيِّها ك��ي��ف  تمهيداً  اب؟المائدة  ب�ضكل جذَّ

�صكل)40(

�صكل)39(

�صكل)38(

�صكل)37(
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1  اأ- ما مفهوم الإدارة المنزلية؟ 

..................................................................،............................................................،............................................................   

ب- اأكملي الفراغات الأتية:

1- من اأهم م�صوؤوليات الأ�صرة: ............................................................،............................................................

2- من     �صفات       مديرة        المنزل       الناجحة:.........................................................،...............................................................................

...........................................................................................................................................................................................................................

3- من م�صادر دخل الأ�صرة: ............................................................،................................................................

4- من مجمّلات المائدة : ............................................................ ، ......................................................................

اإلى اإحدى مدن المملكة الجميلة، على �سوء خطوات  اأ�سرتكِ ال�سفر  رت  2  قرَّ

الإدارة المنزلية التي تعلمتِها قُومي بالتخطيط لإنجاح هذه الرحلة:

.............................................................................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................................................

...............................................................................................................................................................................................................

...............................................................................................................................................................................................................

رابط الدر�ض الرقمي

www.ien.edu.sa
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3

المعلوماتُ  اإليها  ت��ر�سدك  التي  الكلم�ات  عن  ابحثي  الحروف،  مربّعات  من  �سبق  فيما 

بلون  الملوّنة  العمودية  المربّعات  حروف  ذلك  بعد  واجمعي  اأفقياً  دونيها  ثم  الأتية، 

مخالف مكوّنةً الكلمة المطلوبة، وهي اإحدى طرق تقديم الطعام:

1  تُو�صع بجانبه الأدوات اللازمة للغَرف من ملعقة اأو ملقط.

2  يُو�صع بين ال�صوكة وال�صكين اأمام الجال�صين.

3  يُراعى عدم م�صحها بفوط ذات �صعيرات؛ حتى ل تترك اأثراً عليها.

4  تُعطي الطاولة لم�صة اإبداعية، ولها تن�صيقات واألوان مختلفة.

5  يُ�صنع من عدة اأنواع من الأقم�صة وتُغطّى به المائدة.

6  تُو�صع ح�صب اأولوية ا�صتعمالها من اليمين اإلى الي�صار.

يات وهو �صكل من اأ�صكال طيّات مناديل المائدة . 7  تُو�صع بداخله الف�صّ

......................................................................الكلمة المطلوبة:
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4  دعتْ اأختكِ زميلاتها لحفلة، فاأعدّتْ مائدة �سغيرة، طلبتْ راأيكِ فيها، فاكت�سفتِ 

بع�ص الأخطاء، حاولي م�ساعدتها في اإعادة ترتيب المائدة اإعداداً �سليماً:

اأ- .....................................................................................................................................................................................................

ب- .................................................................................................................................................................................................

1  قامتْ بتغطية المائدة بمفر�ص كبير من قما�ص الدانتيل الوردي المتدلي من جميع الجوانب بالت�ساوي، 

لمعة  ف�سيِّة  قطعاً  مفر�ص  كلِّ  وفوق  �لأبي�ص،  الدانتيل  من  �سغيراً  مفر�ساً  مقعد  كلِّ  اأمام  و�سعتْ  ثم 

متلا�سقة بع�سها ببع�ص.

اأ- .....................................................................................................................................................................................................

ب- .................................................................................................................................................................................................

ن باألوان زاهية، يعلوه طبق اأ�سغر منه باألوان اأخرى مختلفة عن  2 و�سعتْ اأمام كلِّ مقعد �سحنَ الغَرفِ الملوِّ

�سحن الغَرف، واأمام كلِّ طبقٍ كوبان اأحدهما للماء والآخر للع�سير.

اأ- ....................................................................................................................................................................................................

ب- .................................................................................................................................................................................................

ن، و�سموع، وفي و�سط المائدة �سلّة كبيرة تحمل العديد من الفواكه المميَّزة  زيّنتْ المائدة بورد ملوَّ  3

بجمالها الطبيعي.
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الغذاء والتغذية
MILK

GYO RTU

ال���وح���دة

ال��ث��ال��ث��ة

الحساء

السلطات
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أهداف الوحدة

يتوقع من �لطالبة في نهاية �لوحدة �أن:

1  تُعد ح�ساءً تتوافر فيه موا�سفات الح�ساء الجيد.

2  تُعدّ الخ�سروات بطريقة منا�سبة.

3  تُقيِّم غذائياً كل �سنف تُعدّه.

ة. ابة للأ�سناف المعدَّ 4  تبتكر طريقة تجميل جذَّ
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الحساء

طبق  ع��ن  فيه  للبحث  الطهي  كتاب  �سفاء  فتحت 

ح�ساء منا�سب ت�سنعه لوالدها، وعندما تاأكدت من 

توافر المقادير اللزمة لإعداده، بداأت في عمله.

ي���ا وال�������دي، لقد  ح�����س��ن��اً 

تعلَّمت ذلك من والدتي، �ساأعِدُّ لك ح�ساءً قوامه 

�سحيح ونكهته ولونه مميَّزان كما ترغب.

مو��صفات

�لح�صاء �لجيد

المفاهيم الرئيسة:
-  الح�ساء. 

- اأنواعه. 

- موا�سفاته.

المواد الداخلة في 

عمل الح�ساء و�أنو�عه

عِدّ لك ولعائلتي ح�ساءً اأهميةالح�ساء �سوف اأُ

دافئاً يفيدنا جميعاً خا�سة في 

هذا الجو البارد، فاأيُّ نوعٍ من 

الح�ساء تف�سل؟

اأذك����ر اأن��ن��ي ت��ع��لَّ��م��ت ف��ي م��در���س��ت��ي اأن 

مثل:  بروتينية،  م���ادة  اإل���ى  يحتاج  الح�ساء 

ومنكهات،  دهنية،  وم��ادة  ال��دج��اج،  اأو  اللحم 

م��ث��ل: ال��ت��واب��ل، ب��الإ���س��اف��ة اإل���ى م���ادة تعطي 

اأو  الدقيق  مثل:  المنا�سب،  ال��ق��وام  الح�ساء 

الن�سا، اأو ال�سوفان. فهل تف�سله يا اأبي �سميك 

القوام اأم متو�سطاً اأم خفيفاً.

اأن  تن�سي  ول  ترينه،  م��ا  بح�سب 

ت�����س��ي��ف��ي اإل���ي���ه م�����ادة ب��روت��ي��ن��ي��ة 

ن طعمه. لتزيد فائدته وتُح�سِّ

تجنّبي  ول��ك��ن  بُنيتي  ت��ري��ن  كما 

زي���ادة الملح وال��ت��واب��ل وال��ده��ن، 

خا�سة ما يطفو على �سطحه.

اإن���ي ج��ائ��ع ي��ا ���س��ف��اء، واأرغ����ب في 

تناول �سنف �ساخن، �سهل اله�سم، 

مرتفع القيمة الغذائية.

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa
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حساء العدس

��م��ي ه���ذا الح�ساء. م��ن خ���ال م��ا در���س��تِ ع��ن م��وا���س��ف��ات ال��ح�����س��اء ال��ج��ي��د، ق��يِّ

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

•  كوب عد�س )اأ�سفر اأو برتقالي(. 
•  خم�س اأكواب ماء.

•  قليل من البقدون�س المفروم.
•  ثلث حبات طماطم �سغيرة مقطعة.

•  ب�سلة مقطعة.
•  ملعقة زيت. 

•  ملعقة معجون طماطم.
•  ف�س ثوم مهرو�س.

•  ملح، فلفل، توابل.
1  يُنقى العد�س ثم يُغ�سل 

غ�سلً جيداً، وينقع قليلً في 

الماء.

2  يُغلى الماء ثم يُو�سع عليه 

العد�س، ويُترك حتى ين�سج.

3  يُ�سخّن الزيت وتُحمر فيه الب�سلة  وفَ�سُّ الثوم.

4  يُ�ساف العد�س و الطماطم ويُترك على النار.

5  تُتبَّل بالملح والفلفل والتوابل ح�سب الرغبة.

6  يُترك ليبرد قليلً ثم يُخلط جيداً في الخلط ح�سب الرغبة.

م في طبق الح�ساء الخا�س ويُر�س فوقه قليل من  7  يُقدَّ

البقدون�س المفروم، �سكل)1(.

اب��ح��ث��ي ف���ي م�����س��ادر 

التعلُّم عن قيمة العد�س 

نيها.  الغذائية، ودوِّ

...........................................................

...........................................................

...........................................................

...........................................................

...........................................................

1

�سكل)1(
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•  ن�سف دجاجة.
•  كوب ون�سف الكوب من الحليب ال�سائل.

•  ب�سلة �سغيرة.
•  ملح، فلفل اأبي�س، حب هال، ف�س ثوم.

•  كوب ماء.
•  ملعقة كبيرة من ع�سير الليمون.

•  ثلث ملعق دقيق.
•  خبز محم�س للتزيين.

حساء الكريمة بالدجاج

اقترحي طرقاً لتقليل ن�سبة ال�سعرات الحرارية في الح�ساء ال�سابق.

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

م�����������ن خ��������ال 

ال�سابق،  ال�سنف 

ت���و����س���ل���ي اإل����ى 

عاق����ة الدقيق 

ب����ال����ح���������س����اء.

.......................................................

........................................................

.......................................................

........................................................

1  يُ�سلق ن�سف الدجاجة في 

الماء المغلي الم�ساف اإليه الب�سلة 

والهال والملح والفلفل وف�س الثوم.

2  تُرفع الدجاجة من ماء ال�سلق، ثم يُنزع الجلد والعظم منها وتُقطع 

قطعاً �سغيرة.

3  يُخلط الدقيق مع الحليب في الخلط الكهربائي، ثم يُو�سع في قدر على 

النار وي�ساف اإليه كوب ون�سف من ماء �سلق الدجاجة بعد ت�سفيته، ويُقلّب 

بملعقة خ�سبية حتى يغلي.

4  بعد اأن يغلي الخليط تُ�ساف اإليه قطع الدجاج وملعقة من ع�سير 

الليمون.

م الح�ساء في الطبق الخا�س به، ويُزيّن بقطع  5  يُقدَّ

�س، �سكل)2(. الخبز المحمَّ

ع���لّ���ل���ي: يُ���ق���لّ���ب ه��ذا 

الح�س�����اء بالم����لع��ق��ة 

ال����خ���������س��������������ب����ي����ة، 

ول��ي�����س��ت ال��م��ع��دن��ي��ة.

...........................................................

...........................................................

...........................................................

...........................................................

قد ت�ساف ملعقة من ق�سطة 

ولكن  الح�ساء،  لهذا  الخفق 

���ري اأن���ه���ا ت��ح��ت��وي على  ت���ذكَّ

�سعرات حرارية مرتفعة.

2

3

�سكل)2(

p59-76.indd   61 24/03/2019   4:05 PM



62

حساء الخضروات
مع اللحم

راأيكِ �سيء واحد:  اأربعاً يجمعها ح�سب  الأتية اختاري  الخ�سروات  من مجموعة 

)بطاط�س، فا�سولياء، بامية، بازلء، كو�سة، باذنجان(.

الخ�سروات المختارة :................................،...................................،................................،................................

م�ا الذي ي����ج����م����ع�����ه���������������������ا:................................،...................................،................................،...........................؟

•  حَبّتان من الجزر مقطعتان. 
•  حَبّتان من الكو�سة مقطعتان. 
•  حَبّتان من البطاط�س مقطعتان.

•  ربع كيلو لحم )اأو ما يعادل ثلثة اأرباع كوب 
لحم مقطع من دون عظم(.

•  ثلثة اأكواب ماء مغلي. 
•  �ستة قرون فا�سولياء. 

•  ن�سف كوب بازلء. 
•  ن�سف كوب ع�سير طماطم. 

•  ب�سلة، ف�س ثوم. 
•  ملعقة زيت - ملح - توابل.  
•  قليل من البقدون�س.

1  يُ�سوّح الب�سل والثوم 

مع ملعقة الزيت، ثم تُ�ساف 

قطع اللحم.

2  تُ�ساف ثلث اأكواب من الماء المغلي اإلى الخليط وتترك على نار 

هادئة مدة ع�سر دقائق.

3  تُ�ساف الخ�سروات تدريجياً، اأولً الفا�سولياء وبعدها الجزر، ثم 

البازلء والبطاط�س واأخيراً الكو�سة.

4  يُ�ساف الملح والتوابل، وع�سير الطماطم.

5  تترك الخ�سروات على النار حتى تن�سج، وتُقدم 

�ساخنة. 

6  تُزيّن بالبقدون�س ح�سب الرغبة، 

�سكل)3(.

ري لماذا تو�سع  فَكِّ

الخ�سروات بالتدريج 

ولي�س دفعة واحدة.

...........................................................

...........................................................

...........................................................

...........................................................

...........................................................

4

�سكل)3(
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ن�ساط )اأ(:

.............................................................................................

............................................................................................

............................................................................................

............................................................................................

............................................................................................

............................................................................................

.............................................................................................

............................................................................................

............................................................................................

............................................................................................

............................................................................................

............................................................................................

............................................................................................

.............................................................................................

.............................................................................................

.............................................................................................

............................................................................................

............................................................................................

ن�ساط )ب(:

.............................................................................................

............................................................................................

............................................................................................

............................................................................................

............................................................................................

............................................................................................

.............................................................................................

............................................................................................

............................................................................................

............................................................................................

............................................................................................

............................................................................................

............................................................................................

.............................................................................................

.............................................................................................

............................................................................................

............................................................................................

ن�س�اط )ب(:

�صنف  عن  مطوية  ذي  نَفِّ

من الح�صاء قمتِ بعمله في 

طعمــــه    واأعجبكِ  المنزل 

عيها  وزِّ ثــم  �ــصــكــل)3(، 

عــــلــــى زمِــــيــــاتِــــك 

ـــفـــادة  ـــت ــــ ــــ ـــص �
ـــا ل

وتبادل الخبرات.

ني اختاري �صـــنـــفًـــا ن�س�اط )اأ(: قيمته الغذائية.من الح�صاء ودوِّ
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السلطات

ل بُدَّ اأن يكون طبق ال�سلطَة المقدّم منا�سباً مع ال�سنف المعدّ.

�أنو�ع �ل�صلطات

مة بطريقة  نوع اأو اأكثر من الفواكه اأو الخ�سراوات الطازجة المتبَّلة اأو الم�سلوقة المقدَّ

م�سهية، وقد ت�ساف اإليها مادة بروتينية اأو ن�سويّة، لزيادة القيمة الغذائية وتح�سين الطعم.

ال�سلطات:

4- �سلطة حلوة2- �سلطَة خ�سراوات مطهية

3- �سلطَة خ�سراوات وبروتينات1- �سلطَة خ�سراوات طازجة

قَ����دّم����ي م����ث����الً ل���ك���ل ن�����وع م��ن 

اأن������واع ال�����س��لَ��ط��ات ال�����س��اب��ق��ة.

................................................................................

................................................................................

................................................................................

................................................................................

...............................................................................

................................................................................

................................................................................

...............................................................................

ت��ن�����س��ح اأخ�����س��ائ��ي��ة ال��ت��غ��ذي��ة 

ال�سلطات  تناول  على  بالتركيز 

خا�سة  اليومية،  ال��وج��ب��ات  ف��ي 

ل��م��ن ت��ح��ر���س ع��ل��ى ر���س��اق��ت��ه��ا 

و����س���ام���ة ب�����س��رت��ه��ا، ل���م���اذا؟

..........................................................................

..........................................................................

................................................................................

...............................................................................

...............................................................................

المفاهيم الرئيسة:
- اأنواع ال�سلطات.

- قيمتها الغذائية.

12

رابط الدر�س الرقمي
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تختلف مكونات ال�سلطة ح�سب ال�سنف المراد اإعداده وت�سمل:

1  الخ�سراوات �سواء كانت نيئة اأو مطبوخة اأو الفواكه الطازجة.

2  بع�س اأنواع البروتين مثل: اللحوم، اأو البقول.

3  المتبلت من ملح، وكَمّون، وفلفل، ...

4  المادة الدهنية كزيت الزيتون، اأو المايونيز.

5  المادة ال�سائلة، مثل: الليمون، الخل، الزبادي، ع�سير الفاكهة، ...

القواعد العامة

في اإعداد ال�سلطة

1- غ�سل الخ�سراوات اأو الفواكه 

يجيداً قبل تقطيعها.
علل

4- عند �سلق الخ�سراوات تو�سع 

في الماء المغلي.

بعد  للهواء  تعري�سها  ع��دم   -5

يتجهيزها.
علل

8- تقطع ال�سلطَة قطعاً كبيرة.

بال�سلطَة  ال�سل�سة  خ��ل��ط   -7

يقبل تقديمها مبا�سرة. 
علل

ي
علل

ي
علل

عند  اإل  ن��ق��ع��ه��ا  ع���ن  الب��ت��ع��اد   -2

ال�سرورة، مثل:............................

ال��ق�����س��رة  ذات  ال���خ�������س���راوات   -3

ف بالفر�ساة، اأما  الخفيفة تُنظَّ

ذات الق�سرة ال�سميكة فتق�سر.

ال�����س��ل�����س��ة  ك��م��ي��ة  6- م��ن��ا���س��ب��ة 

لل�سلطَة المعَدّة.

 يمكننا ال�ستفادة من ماء �سلق الخ�سراوات؛ لأنه يحتوي على فيتامينات 

واأملح معدنية.

نات �ل�صلطَة: مكوِّ

ي
علل

ي
علل
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ة
ط

َ ل �لقيمة �لغذ�ئية لل�صّ
 لل�سلطة اأهمية كبيرة في قائمة الطعام لرتفاع قيمتها الغذائية، فهي تحتوي على: 

فيتامينات 

واأملح معدنية

اإليه ملعقة  عند و�سع خ�سراوات ورقية في ال�سلطة، تُنقع في لتر ماء م�ساف 

ملح اأو خل - قبل تقطيعها - مدة دقيقتين اإلى ثلث دقائق؛ لإزالة اآثار المبيدات 

الح�سرية والميكروبات.

كربوهيدرات 

)�سكريات اأو 

ن�سويات(

 

األياف غذائية 

بن�سبة عالية

 

ب�روت�ينات
ن�سبة قليلة من 

الدهون

قَيِّمي غذائياً ال�سلَطة التي تناولِتها في وجبة الع�ساء.

....................................................................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................................................................

3

p59-76.indd   66 24/03/2019   4:05 PM



67

•  حزمة بقدون�س.
•  ربع حزمة نعناع.

•  ثلث حَبَّات طماطم متما�سكة.
•  ربع كوب برغل ناعم.

•  ثلث حَبَّات ب�سل اأخ�سر. 
•  للتتبيل : )ن�سف كوب زيت زيتون + ع�سير ليمونتين + ملح(. 

•  خ�س للتجميل.

بولة التَّ

اعتماداً على البحث والرجوع لم�سادر التعلُّم المختلفة، اكتبي معلومات وافية عن البرغل..

........................................................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................................................

1  تُغ�سل الخ�سروات الورقية 

جيداً وتجفف.

2   يُنقع البرغل بعد غ�سله جيداً في ع�سير الليمون مدة ن�سف �ساعة 

اإلى �ساعة.

أخ�سر قطعاً �سغيرة وناعمة جداً. 3   يُقطع البقدون�س والنعناع والب�سل ال

4   تُزال بذور الطماطم وتقطع قطعاً �سغيرة وت�ساف اإلى الخ�سروات 

المقطعة.

5   تُ�ساف باقي المقادير قبل التقديم مبا�سرة وتُقَلَّب جيداً.

6   تُجمل بورقات الخ�س وورود الطماطم، اأو ح�سب 

الرغبة، �سكل)4(.

يُف�سل  لماذا  راأي��كِ،  في 

ع�سير  في  البرغل  نقع 

الليمون بدلً من الماء؟

............................................................

............................................................

............................................................

............................................................

...................................

4
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سلَطة الطماطم
المحشوة

مي مقترحات لا�ستفادة منها. تتوافر الطماطم في موا�سمها بكثرة وب�سعر زهيد، قدِّ

................................................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................................................

•  �ست حَبَّات طماطم م�ستديرة متما�سكة.
•  حَبّتا طماطم مقطعتان قطعاً �سغيرة. 

•  حَبّتا خيار مقطعتان قطعاً �سغيرة.
•  ملعقة نعناع مفروم ناعم.

•  ثلث ملعق بقدون�س مفروم ناعم. 
•  ملعقتا �سرائح زيتون اأخ�سر واأ�سود.

•  ثلث ملعق جبن اأبي�س مقطعاً مكعبات. 
•  للتتبيل: )ملعقة زيت زيتون + ملعقة خل + ملعقة 

ع�سير ليمون + ر�سة ملح ح�سب الرغبة(.

1  تُغ�سل حَبّات 

الطماطم جيدًا ثم تُعدُّ ب�سكل 

�سلة خ�سراوات حيث يقطع 

الجزء العلوي منها، وتُفرّغ من اللبّ.

2  تُخلط الخ�سروات المقطعة والمفرومة بع�سها مع البع�س.

3  يُ�ساف الزيتون ال�سرائح ويخلط مع الخ�سروات.

ة م�سبقاً وتقلب جيداً. 4  تُتبل بالتتبيلة المعدَّ

5  اأخيراً يُ�ساف الجبن ويقلَّب بخفّة. 

6  تُح�سى حَبَّات  الطماطم  بالخلطة  ال�سابقة وتُر�س في 

�ل،  �سكل )5(.  طبق  التقديم  وتجمَّ

ل���م���اذا ت��ت��م اإ���س��اف��ة 

ال��ج��ب��ن ف���ي ال��ن��ه��اي��ة 

وتقليبه بخفة؟

...........................................................

...........................................................

...........................................................

...........................................................

...........................................................
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•  اأربع حبات خيار.
• حزمة جرجير.

• ربع كيلو جبنة متما�سكة.
• للتتبيل:

• ملعقة اأكل خردل.
• ملعقة مايونيز.

• ملعقتان من الزبادي.
• ع�سير ليمونة.

• ملعقة �ساي ملح.

سلطة
الخيار بالجبن

ري في طرق منا�سبة لا�ستفادة من لبِّ الخيار. فكِّ

........................................................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................................................

1    يُقطع الخي�ار اإلى دوائر 

ب�سمك )3( �سم.

2    يُفرغ داخل حبة الخ�يار.

3   يُنظّف الجرجير جيداً ويُجفف.

4   يُقطع الجبن مكعبات.

5    تُلف قطعة الجبن بورقتين من الجرجير، ثم تُ�ح�سى في حلقات 

الخيار المفرغة من الداخل م�سبقاً.

6    تُتبل حلقات الخيار بالتتبيلة ال�سابقة بعد خلطها جيداً.

ها ب�سكل من�سق، �سكل)6(. م بعد ر�سِّ 7     تُقدَّ

بديل  و���س��ع  يمكن  ه��ل 

ع��ن الجبن�ة ع�ن�د ل��فّ 

الجرجير؟

...........................................................

...........................................................

...........................................................

...........................................................

...........................................................

6
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ن�ساط )اأ(:

.............................................................................................

............................................................................................

............................................................................................

............................................................................................

............................................................................................

............................................................................................

.............................................................................................

............................................................................................

............................................................................................

............................................................................................

............................................................................................

............................................................................................

............................................................................................

.............................................................................................

.............................................................................................

.............................................................................................

............................................................................................

............................................................................................

ن�ساط )ب(:

.............................................................................................

............................................................................................

............................................................................................

............................................................................................

............................................................................................

............................................................................................

.............................................................................................

............................................................................................

............................................................................................

............................................................................................

............................................................................................

............................................................................................

............................................................................................

.............................................................................................

.............................................................................................

.............................................................................................

............................................................................................

............................................................................................

ن�س�اط )ب(:

تتبيات  ــكــري  ــت اب

مــخــتــلــفــة لــلــ�ــصــلَــطــة 

نــــيــــهــــا بــنــ�ــصــرة  ودوِّ

عيه غذائية، ووزِّ

ات ن�س�اط )اأ(: مُجَمِّ �صوراً عنها.لــلــ�ــصــلَــطــة واجــمــعــي اقترحي 
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غير  العبارة  (اأم��ام  وع��ام��ة)   ال�سحيحة،  العبارة  اأم��ام   )   ( عامة  �سعي   1

ال�سحيحة فيما ياأتي، ثم اذكري ال�سبب:

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

عند عمل بع�س اأنواع الح�ساء ل بد من 

اإ�سافة قليل من الدقيق اأو الن�سا اأو ال�سوفان.

الإكثار من ال�سوائل مع وجبات الطعام.

غ�سل الخ�سراوات والفاكهة بعد تقطيعها.

رابط الدرس الرقمي

www.ien.edu.sa

الم�ستخدم  وال�سائل  القوام  ح�سب  الح�ساء  اأ�سناف  من  اأمامك  يرد  ما  في  نِّ �سَ  2

بو�سع عامة)     ( في الحقل المنا�سب:

ح�صاء الخ�صرواتح�صاء العد�س ح�صاء الكريمة بالدجاج النوع

متو�صط

خفيف

�صميك

وام
الق

ماء

حليب

خا�صة لحم

دم
تخ

م�ص
ل ال

صائ
ال�
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طُلب منكِ اإعداد �سلَطة مكمّلة لأ�سناف في وليمة ما، ما ال�سلَطة المكمّلة لكل    4

�سنف، وما دورها؟

الخ�سروات  اإع��داد  قواعد  يمثِّل  الذي  ال�سكل  فراغ  في   )      ( علامة  �سعي   3

ال�سحيحة، وعلامة )     ( في  فراغ ال�سكل الذي يتنافى مع القواعد ال�سحيحة:

دورهاال�سلَطةال�سنف

دجاج م�شوي

�أرز �أبي�ض

�شر�ئح من �ل�شمك �لمقلي

�شكل)11( �شكل)10( �شكل)9(

�شكل)8( �شكل)7(
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