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الغذاء الصحي 
أثناء 

فترة الحمل
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ــوزن قبــل الحمــل، مســتوى  ــاءً علــى عوامــل مثــل ال احتياجــات الطاقــة للمــرأة الحامــل يمكــن أن تتفــاوت بن
النشاط، ومعدل ا�يض.

الحمــل: فتــرة  مــن  مرحلــة  لــكل  الطاقــة  مــن  بهــا  الموصــى  ا°ضافيــة  للكميــة  العــام  الدليــل  هــو  هــا 

المرحلــة  ا�ولــى مــن الحمــل: لا توجــد زيــادة كبيــرة فــي احتياجــات الطاقــة خلال المرحلــة  ا�ولــى مــن الحمــل، 
يُوصَى بالحفاظ على نظام غذائي متوازن وتلبية الاحتياجات اليومية العادية للطاقة.

ــة  الثانيــة مــن الحمــل: خلال المرحلــة  الثانيــة  مــن الحمــل، يُوصــى عــادةً بتنــاول مــن 340 إلــى 450  المرحل
ســعرة حراريــة إضافيــة يوميًــا، هــذه الطاقــة ا°ضافيــة ضروريــة لدعــم نمــو الجنيــن وتلبيــة احتياجــات عمليــة 

التمثيل الغذائي للجسم خلال فترة الحمل.

المرحلــة  الثالثــة مــن الحمــل: خلال المرحلــة  الثالثــة مــن الحمــل، يــزداد احتيــاج الطاقــة بشــكل أكبــر، عــادةً 
إلــى 500 ســعرة حراريــة إضافيــة يوميًــا لدعــم اســتمرار نمــو الجنيــن وتلبيــة  مــا يُوصــى بتنــاول مــن 450 

احتياجات الطاقة ل¼م خلال هذه الفترة.

مــن المهــم أن نلاحــظ أن هــذه توصيــات عامــة، ومــن ا�فضــل دائمًــا استشــارة طبيــب متخصــص فــي الرعايــة 
الصحيــة أو أخصائــي تغذيــة مســجل للحصــول علــى نصيحــة شــخصية تعتمــد علــى احتياجاتــك وظروفــك 

الخاصة.

علــى الرغــم مــن أن كل رحلــة حمــل تكــون مختلفــة، إلا أن الحفــاظ علــى نظــام غذائــي متــوازن واختيــار 
مجموعــة متنوعــة مــن ا�طعمــة الصحيــة مــن الفئــات الغذائيــة التاليــة مهــم، حيــث ســيوفر النطــاق مــن 

العناصر الغذائية التي ستحتاجينها أنتِ وطفلك.

دليل التغذية اليومي
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 عدد الحصص
الغذائية في اليوم

 المدى التقريبي
 للسعرات الحرارية

لكل حصة

 ما هو المثال
على الحصة؟

تذكري، هذه إرشادات عامة، وقد تختلف الاحتياجات الفردية، فمن ا�فضل دائمًا استشارة محترف الرعاية 
الصحية أو أخصائي تغذية مسجل للحصول على نصيحة شخصية تعتمد على احتياجاتك الخاصة وأي قيود 

غذائية قد تكون لديك.

البقوليات

1 شريحة من الخبز 
الحبوب الكاملة

3 كعك أرز بالحبوب 
الكاملة

3/1  كوب من ا�رز 
المطبوخ

30  جرام من 
حبوب ا°فطار

½ كوب من 
المعكرونة 
المطبوخة

3 أكواب من الفشار 

½ كوب من الكينوا 
المطبوخة

1 بطاطاس 
متوسطة

½ كوب من 
الفاصوليا

البروتينات

30 جرام
من اللحم 

30 جرام
من الدجاج

2 بيضة متوسطة

60 جرام من 
السمك

شريحتان كبيرتان 
من الديك الرومي

الفاكهة

1 موزة متوسطة 
الحجم

10 حبات فراولة

شريحة متوسطة 
الحجم من البطيخ

برتقالة متوسطة
 الحجم

تفاحة متوسطة
الحجم

12 حبة عنب

2 حبة كيوي صغيرة

كمثرة متوسطة
الحجم 

نصف كوب 
(125 مل) من عصير 

الفاكهة الطازج

قطعتان من الفواكه 
المجففة

2 حبة برقوق 

حبة من الخوخ

الخضروات

½ كوب من البروكلي 
المطبوخ

1 كوب من الجزر
 

2 حبة خيار طازج
 

½ كوب من القرنبيط 
المطبوخ

½ كوب من الخضار 
المطبوخة، مثل الفطر، 
الباذنجان، واليقطين، 

والكوسا

1 طماطم

1 كوب من الخضروات 
الورقية الطازجة، مثل 

الخس، والملفوف، 
والجرجير، والبقلة

1 كوب من الفلفل
الحلو الطازج

ا�لبان

1 كوب (125 مل)
من الحليب خالي 

الدسم

1 كوب من الزبادي 
الطبيعي قليل 
الدسم / اللبن

30 جرام جبنة
بيضاء (فيتا، عكاوي)

3 ملاعق كبيرة من 
اللبنة

الدهون الصحية

1/8 من 
ا�فوكادو

6 قطع
متوسطة من 
مكسرات الخام

1 ملعقة 
صغيرة من زيت 
الخضروات (زيت 
الزيتون، زيت جوز 

الهند...)

1 ملعقة صغيرة
من البذور

6 إلى 8

80 إلى 120

3 إلى 4

70 إلى 120

2 إلى 3

60 إلى 100

5 إلى 5

20 إلى 50

3 إلى 4

60 إلى 150

2 إلى 3

45 إلى 60

دليل التغذية اليومي
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حجم الوجبات
اســتخدام يديــك كمرجــع �حجــام الحصــص قــد تكــون طريقــة مريحــة وعمليــة، إليــك دليــل عــام لتقديــر 

أحجام الحصص باستخدام يدك:

حجم كف يدك

 

بــدون ا�صابــع وا°بهــام، يُقــدر بحوالــي 85 جــرام مــن اللحــم المطبــوخ 
حجــم  لتقديــر  يديــك  كــف  اســتخدام  يمكــن  العظــم،  مــن  الخالــي 
اللحــوم وا�ســماك  بالبروتيــن مثــل  الغنيــة  مــن ا�طعمــة  الحصــص 
والدواجــن، الحصــة مــن هــذه ا�طعمــة تقريبًــا بحجــم وســمك كــف يــدك 

(باستثناء ا�صابع).

حجم ا�صبع ا�ول والوسطى
تقريبًا بنفس حجم شريحة واحدة، أو 30 غرامًا، من الجبن.

حجم نهاية إبهامك 
مــن  الحصــة  والزيــوت،  الدهــون  حجــم  لتقديــر  اســتخدامه  يمكــن 

الدهون أو الزيوت تقريبًا بحجم نهاية إبهامك.

حجم قبضة يدك
يمكــن اســتخدامه لتقديــر حجــم الفواكــه والخضــروات والحبــوب، حصــة 

واحدة من الفواكه أو الخضروات تقريبًا بحجم قبضة يدك المغلقة.

اليد المفتوحة
مثــل  ا�طعمــة  حجــم  لتقديــر  المفتوحــة  يديــك  اســتخدام  يمكــن 
المكســرات والبــذور والجرانــولا، الحصــة المناســبة مــن هــذه ا�طعمــة 

تقريبًا هي الكمية التي يمكن أن تتناسب داخل يديك المفتوحة.



اللحوم النيئة أو غير المطهوة جيدًا
تجنبــي تنــاول اللحــوم النيئــة أو غيــر المطهــوة جيــدًا، بمــا فــي ذلــك اللحــوم البيضــاء 
مثــل  ضــارة  بكتيريــا  علــى  تحتــوي  أن  يمكــن  حيــث  والبيــض،  البحريــة  والمأكــولات 

السالمونيلا, إي كولاي, وليستيريا.

المأكولات البحرية النيئة أو غير المطهوة جيدًا
ســمك  السوشــي،  مثــل  جيــدًا،  المطهــوة  غيــر  أو  النيئــة  البحريــة  المأكــولات 

الساشــيمي، ا�ســماك الكبيــرة أو المحــار أو ا�صــداف يجــب تجنبهــا بســبب خطــر 
ا°صابة بالعدوى البكتيرية أو الطفيلية.

البيض النيئ
البيــض النــيء قــد يحتــوي علــى بكتيريــا ضــارة مثــل الســالمونيلا، التــي 

يمكن أن تسبب مرضاً عند تناولها.

المنتجات ا�لبان غير المبسترة
أو غيرهــا مــن  الجبــن،  المبســتر،  الحليــب غيــر  تنــاول  تجنبــي 

منتجــات ا�لبــان �نهــا قــد تحتــوي علــى بكتيريــا ضــارة مثــل 
الليستيريا.

8

بعض ا�طعمة التي يجب أن تتجنبيها

بعض ا�طعمة التي يجب
 أن تتجنبيها
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الفواكه والخضروات غير المغسولة
قومــي بغســل الفواكــه والخضــروات جيــداً قبــل تناولهــا °زالــة أي بكتيريــا 

محتملة أو مبيدات حشرية.

بعض أنواع ا�سماك التي تحتوي على نسب عالية من الزئبق
ــة  قومــي بتقليــل مــن اســتهلاك ا�ســماك التــي تحتــوي علــى نســب عالي
مــن الزئبــق مثــل القــرش، الســيف، الماكريــل، والســمكة الــبلاط، بــدلاً مــن 
ذلــك، اختــاري ا�ســماك التــي تحتــوي علــى نســبة منخفضــة مــن الزئبــق 
مثــل الســلمون، الســمك الســلمون المرقــط،  الروبيــان، وســمك الســلور، 

وتناوليها بشكل معتدل.

البراعم النباتية الخام
البراعــم النباتيــة الطازجــة، بمــا فــي ذلــك البراعــم مــن البرســيم والخــردل 
والفجــل وبراعــم فاصوليــا مونــج ، قــد تحمــل بكتيريــا مثــل الســالمونيلا أو 
المخاطــر  لتجنــب  المطهيــة  البراعــم  تنــاول  ا�فضــل  مــن  ا°يكــولاي، 

الصحية.

الكافيين الزائد
ــرة الحمــل، حيــث أن مســتويات  ــاء فت ــاول الكافييــن أثن قومــي بتقليــل تن
يُوصــى  عمومًــا،  ا°جهــاض،  خطــر  بزيــادة  ترتبــط  قــد  العاليــة  الكافييــن 

بعض ا�طعمة التي يجب
 أن تتجنبيها
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وصفات 
ا�فطار
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 12 حصة

15 دقيقة

بان كيك بالموز
طريقة التحضير المكونات

ضعي الدقيق والسكر في وعاء متوسط؛ 1.
اسكبي الحليب قليل الدسم والزيت النباتي 

الممزوجين؛ أضيفي الموز وقلّبي برفق؛ 
امزجي حتى يتجانس الخليط.

سخني مقلاة غير لاصقة على حرارة متوسطة؛ 2.
رشيها بالزيت؛ ضيفي ملاعق من الخليط؛ 
اطبخي حتى تظهر الفقاعات على سطح 

البان كيك؛ اقلبيها واطبخيها لمدة دقيقة 
إضافية أو حتى تنضج بالكامل.

قدميها مع التوت أو الفواكه الطازجة حسب 3.
الرغبة.

٢٢٥ جرام دقيق للمخبوزات•
٢ ملعقة كبيرة سكر ناعم•
٢٥٠ مل حليب قليل الدسم•
٢ ملعقة كبيرة زيت نباتي•
٢٠٠جرام موز ناضج ومهروس•
زيت بخاخ للطبخ•
فواكه طازجة للتقديم•



سخّني الزيت في مقلاة متوسطة على نار متوسطة. أضيفي 1.
الفطر واطبخيه لمدة 3 دقائق أو حتى يصبح أطرى.

اخفقي البيض مع الكريمة الخفيفة للطهي، الجبنة، 2.
والبقدونس؛ صبي الخليط في المقلاة وحركي قليلاً.

 اطبخي حتى يتماسك؛ اقلبيه لطهي الجانب ا×خر أو ضعيه 3.
في فرن مسخن مسبقاً حتى يصبح لونه ذهبياً.

اطويه أو قطّعيه إلى قطع للتقديم.4.

 

حصتان

15 دقيقة

 

أومليت بالجبن والفطر
 المكونات

ملعقتان كبيرتان من زيت •
الزيتون

١.٥ كوب من شرائح الفطر•
٤ بيضات•
٤/١ كوب من الكريمة •

الخفيفة للطهي
٤/١ كوب من جبنة الموزاريلا •

المبشورة أو جبنة الشيدر 
قليلة الدسم

١ ملعقة كبيرة من •
البقدونس المفروم

طريقة التحضير
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نصيحة للوصفة: لجعلها أكثر حلاوة، أضيفي 
فقط ملعقة كبيرة من العسل.

 سموذي القمح والتوت
 مع زبدة الفول السوداني

طريقة التحضير المكونات
١. ضعي جميع المكونات في الخلاط، وامزجيها 1.

حتى تصبح ناعمة.
٢. صبي ١. ضعي جميع المكونات في الخلاط، 2.

وامزجيها حتى تصبح ناعمة.
٢. صبي الخليط في كوبين.3.
في كوبين.4.

١ كوب من التوت االمجمد  •
١ ملعقة كبيرة من زبدة الفول •

السوداني  
٤/١ كوب من الشوفان التقليدي  •
١ كوب من الحليب نصف الدسم•

 

 حصتان

5 دقيقة



المقبلات
وا�طباق
الجانبية

14
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نصيحة للوصفة: قدمي الشوربة مع لفائف خبز 
صغيرة.

 شوربة الجزر
طريقة التحضير المكونات

سخني الزيت في قدر كبير على نار متوسطة؛ 1.
أضيفي الجزر والبصل والثوم وأوراق الغار؛ 

واطبخيها لمدة 5 دقائق.
أضيفي المرق، واتركيه حتى يغلي، ثم 2.

اخفضي الحرارة واتركيه يغلي برفق لمدة 15 
دقيقة أو حتى يصبح الجزر طريًا.

أزيلي أوراق الغار وتخلصي منها. ثم قدمي 3.
الشوربة.

ملعقتان كبيرتان من زيت •
الزيتون  

٥ حبات كبيرة من الجزر ، •
مقطعة إلى مكعبات  

١ بصلة متوسطة، مفرومة  •
٢ فصوص ثوم، مهروسة  •
٣ أوراق غار كاملة  •
٤ أكواب من مرق الخضروات  •
فلفل أسود مطحون  •
بقدونس، للتقديم•

 

 4 حصة

30 دقيقة
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نصيحة للوصفة: هذا الطبق الجانبي لذيذ مع 
عشاء مشوي وسلطة طازجة.

سخني الفرن مسبقًا إلى ١٨٠ درجة مئوية. ادهني طبق خبز سعة 1.
١.٥ لتر (٦ أكواب) بالزيت.

اخلطي كريمة الطهي الخفيفة والخردل والزعتر والثوم في 2.
وعاء. تبلي بالملح والفلفل.

أضيفي البطاطس إلى خليط الكريمة وقلّبيها لتتغلف. 3.
رتبي البطاطس في الطبق المعد،. اسكبي فوقها خليط 

الكريمة الزائد. رشي الجبنة على الوجه.
اخبزيها لمدة ٥٠ -٦٠ دقيقة أو حتى تصبح البطاطس 4.

طرية وذهبية.
قدميها مع وصفة العشاء الخاصة بك.5.

بطاطس جراتان بالكريمة
 المكونات

٣٠٠ مل من كريمة الطهي •
الخفيفة  

ملعقتان صغيرتان من •
الخردل (حبة كاملة)  

 ملعقتان صغيرتان من •
أوراق الزعتر الطازج  

ملعقتان صغيرتان من •
معجون الثوم  

ملح وفلفل، حسب الذوق  •
١.٢ كجم من البطاطس، •

مقشرة ومقطعة إلى شرائح 
بسمك 2 مم  

٢/١ كوب من الجبن المبشور •
الخفيف الطعم (٦٠جرام)

طريقة التحضير

 

4 حصص

75 دقيقة
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نصيحة للوصفة: قدميها كوجبة جانبية مع 
الدجاج المشوي أو اللحم أو السمك.

طريقة التحضير المكونات
اخلطي المانجو والبصل والخيار والذرة 1.

والفلفل ا�خضر والكزبرة وصلصة الفلفل 
الحلو في وعاء متوسط؛ وامزجيها جيداً.

١ حبة مانجو متوسطة (٤٣٠ •
جرام)، مقطعة ناعماً  

٢/١حبة بصل أحمر (٨٥ جرام)، •
مفرومة ناعماً  

١ خيار (١٤٠ جرام)، مقطع إلى •
مكعبات صغيرة  

١٢٥ جرام من الذرة •
١ حبة فلفل أخضر متوسطة (٢٠٠ •

جرام)، مفرومة ناعماً  
٣/١ كوب (١٥ جرام) كزبرة •

مفرومة  
٤/١ كوب (٦٠ مل) صلصة الفلفل •

الحلو

    صلصة بالمنجو
    والفلفل  

 

 4 حصص

10 دقائق
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وصفات 
الغداء 

والعشاء
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     فيتوتشيني
     بالبستو والجرجير

طريقة التحضير المكونات
اطبخي الفيتوتشيني وفقًا للتعليمات على 1.

يه واحتفظي به دافئًا. العبوة؛ صفِّ
في هذه ا�ثناء، ضعي الجرجير والثوم و2 2.

ملعقة صغيرة من الزيت في محضر الطعام أو 
الخلاط؛ وامزجيها حتى يصبح المزيج خشنًا 

وسلسًا.
سخني الزيت المتبقي في مقلاة على نار 3.

متوسطة؛ أضيفي البصل واطبخيها لمدة 
دقيقتين. اخلطي دقيق الذرة مع 1 ملعقة 
كبيرة من الحليب المبخر؛ اغلي المزيج، ثم 

خففي الحرارة واتركيه يغلي برفق لمدة 
دقيقة؛ اخلطي الطماطم، بستو الجرجير، 

وجبنة البارميزان.
صب الصلصة فوق الفيتوتشيني، وامزجي 4.

جيدًا، ثم رشي الصنوبر المحمص على الوجه.

٣٥٠ جرام من باستا •
الفيتوتشيني  

٢ كوب من الجرجير المفروم (٤٠ •
جرام)  

١ فص ثوم، مهروس  •
١ ملعقة كبيرة من زيت الزيتون  •
١ بصلة مفرومة (١٥٠جرام)  •
٣ ملعقة صغيرة من دقيق الذرة  •
٣٤٠ مل من الحليب المبخر قليل •

الدسم  
١ كوب من الطماطم المجففة •

والمصفاة والمقطعة (١٥٠جرام)  
٢ ملعقة كبيرة من جبنة •

البارميزان المبشورة  
٢ ملعقة كبيرة من الصنوبر •

المحمص

 

 4 حصص

22 دقيقة
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ضعي اللحم المفروم والجزر والبصل والكرفس في وعاء 1.
متوسط؛ اخلطي جيدًا ليتجانس.

قسمي الخليط إلى ٦ أجزاء: شكليها إلى أقراص.2.
سخني الشواية أو صينية الشواء على حرارة متوسطة إلى 3.

عالية؛ اطبخي البرجر لمدة ٥ دقائق على كل جانب أو حتى 
تصبح ذهبية ومطبوخة تمامًا.

ضعي البرجر والفلفل ا�حمر وأوراق السبانخ المغسولة 4.
وشرائح الطماطم وصلصة الفلفل الحلو على خبز 

البرجر.

برجر الدجاج
 المكونات

٥٠٠ جرام من لحم الدجاج •
المفروم  

١ جزرة صغيرة، مبشورة  •
١ بصلة صغيرة، مفرومة •

ناعماً  
٤/١ كوب من الكرفس •

المفروم ناعماً  
٦ خبز برجر  •
٢ فلفل أحمر متوسط، •

مشوي ومقطع إلى شرائح  
أوراق سبانخ مغسولة، •

للتقديم  
شرائح طماطم، للتقديم  •
صلصة الفلفل الحلو، •

للتقديم

طريقة التحضير

 

6 حصص

25 دقيقة
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لازانيا نباتية
طريقة التحضير المكونات

سخني الفرن مسبقًا إلى ١٨٠/١٦٠ درجة مئوية.1.
سخني قدرًا كبيرًا على نار متوسطة؛ اطبخي 2.

البصل والثوم في الزيت لمدة دقيقتين أو 
حتى يطروا؛ أضيفي الطماطم ومعجون 
الطماطم والبقدونس؛ اتركيه يغلي، ثم 
خففي الحرارة واتركيه يغلي برفق بدون 

تغطية لمدة ١٥ دقيقة.
اخلطي السبانخ وجبنة الريكوتا وكريمة 3.

الطهي قليلة الدسم في وعاء متوسط؛ 
اخلطي جيدًا واتركيه جانبًا.

رتبي ٤ أوراق لازانيا في طبق. ضعي صلصة 4.
الطماطم بالتساوي فوق اللازانيا. ضعي 

فوقها ٤ قطع لازانيا أخرى. ثم ضعي خليط 
السبانخ والريكوتا بالتساوي فوق اللازانيا. 

ضعي فوقها آخر ٤ قطع لازانيا.
رشي الجبنة على الوجه، ثم ضعيها في الفرن 5.

لمدة ٣٠ دقيقة.

١ بصلة صغيرة، مفرومة  •
١ فص ثوم، مهروس  •
١ ملعقة كبيرة من زيت الزيتون •

أو زيت الكانولا  
٤٢٥جرام علبة طماطم مفرومة  •
٢ ملعقة كبيرة من معجون •

الطماطم قليل الملح  
١ ملعقة كبيرة من البقدونس •

المفروم  
٢٥٠ جرام من السبانخ المجمدة، •

مذابة ومصفاة  
١ كوب من جبنة الريكوتا قليلة •

الدسم  
٤/١ كوب من كريمة الطهي •

الخفيفة  
١٢ قطعة لازانيا طازجة أو •

سريعة التحضير  
٢/١ كوب من جبنة الموتزاريلا •

المبشورة.

 

 6 حصص

65 دقيقة
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اطبخي المكرونة وفقًا للتعليمات على العبوة؛ صفيها 1.
واحتفظي بها دافئة.

سخني مقلاة على نار عالية؛ رشيها بالزيت؛ أضيفي الدجاج 2.
واطبخيه لمدة ٥ دقائق أو حتى يتحمر. أزيلي الدجاج وضعيه 

جانبًا.
سخني المقلاة مرة أخرى على نار متوسطة؛ أضيفي الفطر 3.

والبصل ا�خضر؛ اطبخيهما لمدة ٣ دقائق أو حتى يطروا.
اخلطي دقيق الذرة مع ٣/١ كوب (٨٠ مل) من الحليب 4.

المبخر؛ أضيفيه إلى المقلاة مع الحليب المتبقي 
ومرق الدجاج؛ اتركيه يغلي مع التحريك حتى 

يتكثف الصوص؛ أضيفي الدجاج والمعكرونة، 
ثم سخني المزيج مع التحريك المستمر.

معكرونة بالدجاج والفطر
 المكونات

٥٠٠ جرام معكرونة حلزونية  •
زيت بخاخ للطهي  •
٥٠٠ جرام صدور دجاج •

مقطعة  
٢٠٠ جرام فطر مقطع  •
٥ بصلات خضراء (كراث)، •

مقطعة إلى شرائح  
١.٥ ملعقة كبيرة من دقيق •

الذرة  
٣٤٠ مل من الحليب المبخر •

قليل الدسم  
١٢٥ مل من مرق الدجاج•

طريقة التحضير

 

6 حصص

30 دقيقة

 

 سمك مورني
بالخضروات
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 سمك مورني
بالخضروات

طريقة التحضير المكونات
سخني الزيت في مقلاة متوسطة على نار 1.

متوسطة؛ اطبخي البصل ا�خضر والفلفل 
والبازلاء لمدة دقيقة أو حتى يطروا قليلاً؛ 
أضيفي السمك واطبخيه لمدة دقيقتين.

اخلطي دقيق الذرة مع ١ ملعقة كبيرة من 2.
الحليب المبخر؛ أضيفيها إلى المقلاة مع 

الحليب المتبقي والخردل. اتركي مزيج السمك 
يغلي مع التحريك المستمر، ثم اخفضي 

الحرارة واتركيه يغلي برفق لمدة دقيقتين. 
أزيلي المقلاة من على النار؛ اخلطي الجبنة في 

مزيج السمك مورني.
قسمي مزيج السمك مورني بين ٤ أطباق 3.

مقاومة للحرارة. رشي بخليط البقسماط 
والجبنة ا°ضافية.

اشويه حتى يصبح السمك مورني ذهبياً.4.

١ ملعقة كبيرة من الزيت  •
٤ بصلات خضراء (كراث)، •

مقطعة إلى شرائح  
١ فلفل أحمر صغير، مفروم  •
٢/١ كوب من البازلاء المجمدة  •
٥٠٠ جرام من فيليه السمك •

بدون عظم، مقطع  
١ ملعقة كبيرة من دقيق الذرة  •
٣٤٠ مل من الحليب المبخر قليل •

الدسم
٢ ملعقة صغيرة من الخردل •

الفرنسي  
٢/١ كوب من جبنة الشيدر •

قليلة الدسم المبشورة  
٢/١ كوب من البقسماط•

 

 6 حصص

65 دقيقة
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RECIPE TIP Avoid
 mayonnaise with whole 
or raw egg while pregnant

اطبخي السباغيتي وفقًا للتعليمات على العبوة؛ صفيها 1.
واحتفظي بها دافئة.

سخني الزيت في مقلاة متوسطة على نار متوسطة؛ أضيفي 2.
البصل ا�خضر والثوم والفلفل والكوسا؛ اطبخي لمدة ٣ 

دقائق، ثم أضيفي الهليون واطبخيه لمدة دقيقة؛ اخلطي 
الدقيق، واطبخي لمدة دقيقة.

أضيفي الحليب المبخر والماء تدريجياً، واتركيه يغلي مع 3.
التحريك المستمر حتى يتكاثف المزيج؛ أضيفي قشر 
الليمون والبازلاء، واتركيه يغلي برفق لمدة 3 دقائق؛ 

اخلطي السبانخ واطبخيه حتى يذبل فقط. صبي 
الصلصة فوق السباغيتي وقلّبيه ليتجانس.

سباغيتي بالخضروات الربيعية
 المكونات

٣٧٥ جرام من السباغيتي  •
١ ملعقة كبيرة من الزيت  •
٤ بصلات خضراء (كراث)، •

مفرومة  
١ فص ثوم، مهروس  •
٢٠٠ جرام من الفلفل ا�حمر، •

مقطع إلى شرائح رقيقة  
٨ كوسا صغيرة، مقطعة •

إلى شرائح رقيقة  
١ حزمة من الهليون، مقطع •

إلى قطع بطول 3 سم  
١ ملعقة كبيرة من الدقيق  •
٣٤٠ مل من الحليب المبخر •

قليل الدسم
١٢٥ مل من الماء  •
٢ ملعقة صغيرة من بشر •

الليمون 
٢٤٠جرام من البازلاء المجمدة  •
٤٠ جرام من أوراق السبانخ •

الصغيرة المقطعة

طريقة التحضير

 

4 حصص

40 دقيقة
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سلطة دجاج
بالكاري

طريقة التحضير

المكونات

اغلي البطاطس أو ضعيها في الميكروويف 1.
حتى تنضج، ثم صفيها واتركيها جانبًا 

واحتفظي بها دافئة.
اطهي البازلاء والفلفل ا�حمر على البخار حتى 2.

ينضجوا قليلاً؛ اتركيهم جانبًا.
اخلطي مسحوق الكاري ودقيق الذرة 3.

ومسحوق مرق الدجاج مع كمية صغيرة من 
الحليب المبخر. اخلطي حتى تحصلي على 

معجون ناعم، واتركيه جانبًا.
سخني الزيت في مقلاة كبيرة، واطبخي 4.

الدجاج لمدة 2-3 دقائق على كل جانب أو 
حتى يتحمر وينضج تمامًا. أزيلي الدجاج من 

المقلاة، وضعيه على ورق مطبخ.
باستخدام نفس المقلاة، أضيفي باقي الحليب 5.

المبخر واتركيه يغلي برفق مع التحريك 
المستمر. أضيفي خليط مسحوق الكاري، 

خففي الحرارة واتركه يغلي برفق لمدة دقيقة. 
أزيلي من على النار واتركيه ليبرد قليلاً، ثم 

أضيفي المايونيز والثوم المعمر.
اخلطي البطاطس والخضروات والدجاج في 6.

وعاء التقديم، ثم صبي الصلصة فوقهم.

٤ حبات بطاطس متوسطة، •
مقطعة 

١٠٠ جرام من البازلاء   •
٢/١ فلفل أحمر، مقطع إلى •

شرائح رقيقة  
٢ ملعقة صغيرة من مسحوق •

الكاري  
٢ ملعقة صغيرة من دقيق الذرة  •
٢ ملعقة صغيرة من مسحوق •

مرق الدجاج  
٣٤٠ مل من الحليب المبخر قليل •

الدسم  
٢ ملعقة صغيرة من زيت الزيتون  •
١٨٠ جرام من الدجاج، مقطع إلى •

شرائح رقيقة  
١ ملعقة صغيرة من المايونيز  •
٢ ملعقة كبيرة من الثوم •

المعمر الطازج المفروم (اختياري)

 

 8 حصص

45 دقيقة

نصيحة للوصفة: تجنبي استخدام 
المايونيز الذي يحتوي على بيض 

كامل أو نيء أثناء الحمل.
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اطبخي معكرونة الفارفالي وفقًا للتعليمات على العبوة. صفيها 1.
واحتفظي بها دافئة لاستخدامها في المكرونة بالخضروات 

بالكريمة لاحقًا.
سخني مقلاة على نار متوسطة؛ أضيفي الزيت والثوم 2.

والخضروات واطبخيها لمدة دقيقتين.
اخلطي الخردل ودقيق الذرة وكريمة الطهي الخفيفة 3.

وأضيفيها إلى المقلاة. اتركها تغلي؛ ثم اخفضي الحرارة 
واتركيها تغلي برفق لمدة دقيقة. أضيفي الجبنة 

والمعكرونة، وقلّبي حتى تسخن المعكرونة 
بالخضروات بالكريمة بالكامل.

معكرونة الخضروات بالكريمة
 المكونات

٢٠٠ جرام من معكرونة •
فارفالي   

٢ ملعقة صغيرة من الزيت  •
١ فص ثوم، مهروس  •
١.٥ كوب من الخضروات •

المشكّلة المقطّعة  
١ ملعقة صغيرة من الخردل •

كامل الحبة  
١ ملعقة صغيرة من دقيق •

الذرة  
١٥٠ مل من كريمة الطهي •

الخفيفة  
٤/١ كوب من جبنة الشيدر •

قليلة الدسم المبشورة

طريقة التحضير

 

حصتان

25 دقيقة

 

وصفات 
الحلويات



١ بصلة صغيرة، مفرومة  •
١ فص ثوم، مهروس  •
١ ملعقة كبيرة من زيت الزيتون •

أو زيت الكانولا  
٤٢٥جرام علبة طماطم مفرومة  •
٢ ملعقة كبيرة من معجون •

الطماطم قليل الملح  
١ ملعقة كبيرة من البقدونس •

المفروم  
٢٥٠ جرام من السبانخ المجمدة، •

مذابة ومصفاة  
١ كوب من جبنة الريكوتا قليلة •

الدسم  
٤/١ كوب من كريمة الطهي •

الخفيفة  
١٢ قطعة لازانيا طازجة أو •

سريعة التحضير  
٢/١ كوب من جبنة الموتزاريلا •

المبشورة.

وصفات 
الحلويات
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سخني الفرن إلى ٢٠٠/١٨٠ درجة مئوية. ادهني عشرة ثقوب من 1.
قالب المفن مكون من ١٢ ثقبًا (سعة ٣/١  كوب ٨٠مل).

ضعي البرتقال، العصير، الزبدة والبيضة في وعاء؛ اخلطي حتى 2.
تمتزج جيدًا. لا تقلقي إذا تكتل الخليط.

نخلي الدقيق في وعاء وقلّبي فيه السكر والزبيب ومزيج 3.
البرتقال.

ضعي ملعقة كبيرة من الخليط في القالب المحضر. 4.
ضعي ٣ قطع من الشوكولاتة البيضاء فوق الخليط، 

ثم أضيفي باقي خليط المفن.

 المكونات
١ برتقالة كاملة، مقطعة •
½ كوب (١٢٥ مل) عصير •

برتقال  
٧٥ جرام زبدة، طرية  •
١ بيضة  •
١ ٢/١ كوب (٢٢٥ جرام) دقيق •

للمخبوزات  
٢/١ كوب (١١٠ جرام) سكر •

ناعم  
¼ كوب (٤٥ جرام) زبيب، •

مفروم  
١ ٤/١ كوب (١٨٥جرام) •

شوكولاتة بيضاء مذابة

طريقة التحضير

 مفن البرتقال

 

10 حصة

35 دقيقة
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 براوني الشوكولاتة 
والتوت

طريقة التحضير المكونات
سخني الفرن إلى ١٦٠/١٤٠ درجة مئوية ادهني قالب 1.

كيك مربع بقياس ١٩ سم وضعي ورق الخبز.
اخلطي الدقيق، السكر، الكاكاو، الزبدة والبيض 2.

حتى تتجانس المكونات. أضيفي التوت الطازج برفق. 
صبي المزيج في القالب المعد، وساوِي السطح.

اخبزي براونيز الشوكولاتة والتوت لمدة ٥٠ دقيقة، أو 3.
حتى يصبح المزيج ثابتاً عند اللمس. اتركيه ليبرد 

في القالب.
اقلبيه وقطعيه إلى مربعات للتقديم، وزينيه بتوت 4.

إضافي إذا رغبت.

١٥٠ جرام دقيق عادي  •
٤٤٠ جرام سكر ناعم  •
٧٥ جرام كاكاو   ١٠٠%، منخول  •
١٨٠ جرام زبدة، ذائبة ومبردة •

قليلاً  
٣ بيضات، مخفوقة قليلاً  •
١٢٥ جرام توت طازج، با°ضافة •

إلى كمية إضافية للتزيين 

 

 16 حصة

60 دقيقة

نصيحة للوصفة: يمكنك استبدال التوت الطازج 
بالتوت المجمد.
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سخني الفرن إلى ١٨٠/١٦٠ درجة مئوية. ضعي ورق الخبز على 1.
صنيتان.

ضعي شوكولاتة قطع صغيرة في قدر صغير مع الزيت؛ يُطهى 2.
على نار خفيفة حتى يذوب مع التحريك باستمرار. ثم ننقله إلى 

وعاء كبير ونبرده قليلاً.
أضيفي البيض واحدة تلو ا�خرى واخلطي جيدًا. انخلي 3.

السكر والدقيق ثم ضعي قطع الشوكولاتة البيضاء 
وجوز الهند.

ضعيها في الثلاجة لمدة ساعة على ا�قل أو حتى 4.
تتماسك. تُشكل على شكل كرات، ثم تُوضع في 

صواني الفرن وتُسطح قليلاً.
اخبزيها لمدة ٨-١٠دقائق أو حتى تصبح 5.

ذهبية اللون. عندما تبرد ضعي نصف 
البسكويت في شيكولاتة الحليب أو 

الداكنة أو البيضاء المذابة.

أومليت بالجبن والفطر
 المكونات

٤/١ كوب شوكولاتة قطع •
صغيرة 

نصف كوب زيت نباتي. •
٢ بيضة مخفوقة •
٤/١ كوب سكر بني•
١ كوب دقيق عادي•
نصف كوب دقيق للمخبوزات  •
نصف كوب من قطع •

الشوكولاتة البيضاء
١ كوب جوز الهند مبشور•
٤/١ كوب من شوكولاتة •

الحليب أو الداكنة أو 
البيضاء، المذابة

طريقة التحضير

 

40 حصة

28 دقيقة
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 نكتارين مخبوزة   
مع الفتات

طريقة التحضير المكونات
سخني الفرن إلى ١٨٠/١٦٠ درجة مئوية. ادهني 1.

طبق فرن صغير.
ضعي النكتارين، بحيث يكون الجلد إلى 2.

ا�سفل، في الطبق المعد. اخلطي 
البسكويت مع العسل في وعاء صغير. وزّعي 

الخليط على أنصاف النكتارين. اخلطي الماء 
مع القرفة والفانيليا؛ صبي المزيج في قاع 

الطبق.
اخبزي لمدة ٢٠ دقيقة أو حتى تصبح النكتارين 3.

ناعمة. قدميها مع زبادي الخوخ والمانجو.

٦ حبات نكتارين، مقسمة إلى •
نصفين وقومي بإزالة النوى  

٦ قطع من البسكويت، •
مطحون  

٢ ملعقة كبيرة عسل  •
١ كوب (٢٥٠ مل) ماء  •
١ ملعقة صغيرة قرفة  •
١ ملعقة صغيرة فانيليا  •
٤ عبوات × ١٥٠جرام زبادي خوخ •

ومانجو قليل الدسم

 

 6 حصص

30 دقيقة


