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یحتاج الطفل إلى البروتین لبناء أنسجتھم 
ونموھم

الكربوھیدرات المصدر الرئیسي للطاقة في 
الجسم

یمكن الحصول على بروتین ذي قیمة حیویة 
عالیة من البقول

لا یؤثر شكل الخبز على القیمة الغذائیة 
للشطائر

یتكون البروتین من الأحماض الأمینیة 
المرتبطة مع بعضھا

جید لاحتوائھ على بروتین ذو قیمة حیویة عالیة كما في 
البروتینات الحیوانیة

جید لأنھ أكثر فائدة للجسم

جید لتشجیعھم على تناولھا

جید لزیادة رطوبتھا وقیمتھا الغذائیة

https://hulul.online/


٤١٤١

  

 äGhGô°†îdG ±É°†J
 IOÉjõd ;ºë∏dG ôFÉ£°T ≈dEG

.á«FGò¨dG áª«≤dG



 Iô«¨°üdG  ô```FÉ```£°ûdG
 »a …É°ûdG ™e Ωó≤J

.äÉÑ°SÉæªdG



 »JÉÑædG ø«JhôÑdG
.á«FGò¨dG áª«≤dG ¢``†Øîæe



 ≈∏Y ¢SÉædG πÑ≤j
 øe ôãcCG Iƒ∏ëdG ôFÉ£°ûdG

.áëdÉªdG



 »a ø«JhôÑdG πNój
 »a áª¶æªdG OGƒªdG Ö«côJ

.äÉªjõfC’G: πãe ,º°ùédG



  

.Év«FÉ¡f Ωƒë∏dG πcCÉj ’ ∂à∏FÉY OGôaCG óMCG -CG
.........................................................................................

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

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

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

 Iƒ°ûëH ôFÉ£°ûdG ∫hÉæJ ≈∏Y tô°üoJ ∫õæªdG »a ∂àNCG -Ü
.§≤a øÑédG

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

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

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



: یمكنھ تناول البروتین النباتي
مثل الخضراوات والبقول والمكسرات 

غیر المملحة
تنویع طرق إعداد الشطائر فیمكن إضافة 

الدجاج والخضروات الورقیة لزیادة 
القیمة الغذائیة

https://hulul.online/
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(فادع لنا ربك یخرج لنا مما تنبت الأرض من 
بقلھا وقثائھا وفومھا وعدسھا وبصلھا) سورة 

البقرة الآیة ٦۱
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٤٣٤٣

á«fÉãdG IóMƒdGá«fÉãdG IóMƒdG
ájò¨àdGh AGò¨dGájò¨àdGh AGò¨dG

 - ˆG ≥«aƒàH -QOÉb ÉfCGh ,º°üdG øe »JÓ«eR -»FÓeR ™e π°UGƒJCG ≈àM ;∞¨°ûH IQÉ°TE’G á¨d ºs∏©JCG
. má«dÉY IAÉØµH É¡fÉ≤JEG ≈∏Y

.1• ,ájOƒ©°ùdG IQÉ°TE’G á¨d ¢SƒeÉb .(2018) á«©ª°ùdG ábÉYEÓd ájOƒ©°ùdG á«©ª÷G :Qó°üŸG

Meat
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