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المشروباتالمشروبات

م ب�أ�شكال متعددة. �سوائل تُعدّ من مواد متنوعة وبطرق مختلفة، وتقدَّ

الم�شروبات:

مدرّة للبول
........................

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

مهدئة 
للأع�صاب 

ومزيلة للتوتر

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

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

لها قيمة 
غذائية مرتفعة 
خا�صة الع�صائر 

الطازجة

�إرواء الظم�أ 
والعط�ش

منبّهة للجهاز 
الع�صبي

مفيدة  
للب�شرة

علاج المغ�ص 
و�آلام البطن

عللعلل
فوائد الم�شروباتفوائد الم�شروبات

�أق�اسم الم�شروبات�أق�اسم الم�شروبات

الم�شروبات ال�ساخنة 

الع�صير – ال�شراب -......................الم�شروبات الباردة

ال�شاي – القهوة – الكاكاو – الحليب.........

م �ساخنة �أو باردة، مثل: الكركديه وال�شوكولاتة بالحليب. بع�ض الم�شروبات تقدَّ

عند ال�شرب لا بدَّ من الجلو�س اتباعًا ل�سُنَّة الر�سول �.

المفاهيم الرئيسة:
- الم�شروبات.

- الع�صير.
- ال�شراب.

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

المشروبات الغازیة

الأعشاب

تحتوي على 
نسبة من السوائل 

التي تعمل على 
أحیاء البشرة

التخلص من 
فاتح شھیةالأمراض

https://hulul.online/
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�أ- اختر نوعًا من الع�صير ونوعًا من ال�شراب، ثم اكتب الفرق بينهما في 
الجدول الآتي:

د �أيهما �أف�ضل. ب- بناءً على ما �سبق، حَدِّ
........................................................................................................................................................................................................

م�شروب لذيذ الطعم يح�ضر من ع�صير الفواكه �أو الخ�ضراوات، غني 
بالفيتامينات والأملاح المعدنية، وينق�سم �إلى 

نوعين: طازج ومحفوظ.

الع�صير:

�ألوان  �إليه  �أو �أقل من الع�صير، ويُ�ضاف  م�شروب يحتوي على ن�سبة )%10( 
ونكهات و�سكر وماء.

ال�شراب:

الع�صير

تعريفه

مكوناته

قيمتـــه 
الغذائية

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

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

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

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

أملاح   يحوي ن�سبة مرتفعة من ال
المعدنية والفيتامينات.

ال�شراب

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

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

 - �أو�صناعية  طبيعية  نكهة  يحوي 
�سكر - ماء.

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

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

�أولً�أولً::  الم�شروباتالم�شروبات  الباردةالباردة

�أيهما �أف�ضل، ولماذا؟

1

الطازج لخلوه من المواد الحافظة

مشروب فاكھة 
لذیذ الطعم

فواكھ أو خضراوات

مشوب یحتوي على نسبة 
قلیلة من العصیر

لا یحتوي قیمة غذائیة

العصیر

https://hulul.online/
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لعمل العصصير لعمل العصصيرإإرششادات إإرششادات

1- يُعدُّ من نوع 
ة �أنواع  واحد، �أو عِدَّ
من الفواكه الممزوجة

بكميات متنا�سبة.

 قد يُحَلَّى الع�صير بالع�سل �أو التمر بدلًا من ال�سكر، وتُ�ضاف �إليه مواد للنكهة ح�سب 
الرغبة.

و�ضح �أيهما �أف�ضل: ش�رب ع�صير الفاكهة، �أم تناول ثمرة الفاكهة؟

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

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

2

6- يقدم الع�صير 
ب�شكل متميز             

ومبتكر.

 2- يُعدُّ من الفواكه 
دة الطازجة �أو المجمَّ

�أو بع�ض �أنواع
الخ�ضراوات.

5- خلط الفواكه 
بدلً من ع�صرها، 

لماذا؟

3- تُغ�سل الفواكه �أو 
الخ�ضراوات

الطازجة غ�لًس
جيدًا.

4-�إ�ضافة بع�ض �أنواع 
الخ�ضراوات لع�صير 

الفواكه .علل؟

یترك للطالب

https://hulul.online/
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- ليمونتان.
- ب�ضع ورقات نعناع.

- ثلاثة �أكواب ون�صف من الماء.
- ثلث كوب �سكر )ح�سب الرغبه(.

عصيرعصير
الليمون بالنعناعالليمون بالنعناع

ما علاقة الليمون والبرتقال بمقاومة �أمرا�ض البرد؟
................................................................................................................................................................................................

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

  يُغ�سل الليمون ويُق�شر وتُزال بذوره، ثم يُقطع ويُو�ضع 
في الخلاط، �أو يتمُّ ع�صره بال�ضغط.

�أوراق النعناع بعد غ�سلها جيدًا، ثم ال�سكر  �إليه  2  تُ�ضاف 

والماء.

3   يُخلط المزيج جيدًا حتى تظهر الرغوة.

4   يُ�صَبُّ في الكوب المعدّ ويُقدّم.

1

ما فائدة ع�صير الليمون؟
............................................................

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

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

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

3

ع�صير الليمون الطازج لا يُترك في الثلاجة لفترة طويلة؛ حتى لا يُ�صبح 
ا. طعمه مرًّ

المقادير

یساعد في حمایة الجسم 
من أمراض البرد 

ویعطي الجسم الطاقة

لأنھم یحتویات على فیتامین سي الذي یعمل على تقویة المناعة

https://hulul.online/


3333

عصير الأناناس بجوزعصير الأناناس بجوز
الهند )بينا كولادا(الهند )بينا كولادا(

1  يُخلط حليب جوز الهند مع ع�صير 

الأنانا�س.

ف��وق��ه قطع  وتُ��ن��ث��ر  �أك����واب طويلة  ف��ي  الخليط  يُ�سكب    2

الأنانا�س.

3   تُزين الأكواب ب�شرائح الأنانا�س ومكعبات الثلج.

ما الأش�ياء التي يمكن الح�صول عليها من ثمرة جوز الهند؟
................................................................................................................................................................................................................

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

مــا القـــيمة الغـــذائية لهذا 
الع�صير؟

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

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

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

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

- ربع كوب حليب جوز الهند.
- كوب ع�صير �أنانا�س بارد.

-  بع�ض قطع الأنانا�س.

٤

في حالة عدم  توفر حليب جوز الهند يمكن و�ضع كوب حليب + ملعقتين من 
جوز الهند.

المقادير

یقوي الجسم ویعطیھ 
الطاقة ویحتوي على 
الكثیر من الفیتامینات 

المھمة للجسم

حلیب جوز الھند وزیت جوز الھند وماء جوز الھند ویستخدم لب 
جوز الھند مجفف للحلویات

https://hulul.online/
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- حَبَّتا مانجو طازجة �أو ن�صف كوب مانجو 
دة. مجمَّ

- ن�صف كوب فراولة.
- موزة.
- تفاحة.

- ع�صير برتقالتين.
- كوبا حليب �أو ماء ح�سب الرغبة. 

- �سكر )ح�سب الرغبة(.

عصيرعصير
الفواكه المشكّلةالفواكه المشكّلة

م مقترحًا للا�ستفادة من قطع الفاكهة المتبقية بعد المنا�سبات. قَدِّ
........................................................................................................................................................................................

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

1  تُنظف الفواكه الطازجة جيدًا وتق�شر 

التفاحة وتُزال بذورها، ثم تقطع.

2  تُو�ضع جميع الفواكه في الخلاط.

3  يُ�ضاف ع�صير البرتقال والماء �أو الحليب ال�سائل وال�سكر

ويمزج الخليط جيدًا.

4  يُقدم الع�صير في �أكواب وتُجمّل.

اقترح طرقًا لزيادة القيمة 
الفواكه  لع�صير  الغذائية 

الم�شكلة.
............................................................

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

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

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

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

٥

المقادير

یحتوي على الفیتامینات 
والمعادن والأملاح التي 

تساعد على ترطیب الجلد 
ومكافحة التجاعید

یمكن استخدام بقایا الفواكھ لعمل سلطة فواكھ أو لصنع العصیر
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- كوب حليب �سائل.
- ملعقة �صغيرة قهوة �سريعة التح�ضير.

- ملعقتا ماء دافئ. 
- �سكر )ح�سب الرغبة(. 

- ملعقة �صغيرة كريم كراميل.
- ربع ملعقة �صغيرة فانيليا. 

- ملعقة �صغيرة من كريمة الخفق )اختياري(.

قهوة بالحليب )لاتيه(قهوة بالحليب )لاتيه(

ن مقاديره وطريقة عمله. اقترح م�شروبًا �اسخنًا وقم بعمله في المنزل، ثم دوِّ
................................................................................................................................................................................................................

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

ابحث في م�صادر التعلم عن ن�صائح لإعداد القهوة بطريقة احترافية في المنزل.
................................................................................................................................................................................................................

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

1  و�ضع القهوة �سريعة التح�ضير مع ال�سكر والماء 

الدافئ في علبة زجاجية نظيفة ومحكمة الغلق، ثم 
ترج جيدًا مدة دقيقة �أو دقيقتين؛ حتى نح�صل على قوام 

كريمي.
2   يو�ضع الخليط ال�سابق في كوب التقديم.

3  غلي الحليب الطازج.

4  يو�ضع كريم الكراميل والفانيلا وال�سكر في نف�س العلبة الزجاجية، 

وي�ضاف ن�صف مقدار الحليب ال�سائل ويرج مدة دقيقة �أو 
دقيقتين؛ حتى نح�صل على رغوة كثيفة.

يو�ضع الخليط في كوب التقديم. ٥

٦ ثم يرج باقي مقدار الحليب بدون �إ�ضافات في نف�س 

العلبة الزجاجية؛ حتى نح�صل على رغوة 
وي�ضاف لكوب التقديم.

في حال عدم توفر الحليب ال�سائل الطازج  يمكن 
�إ�ضافة ثلاث ملاعق كبيرة من الحليب المجفف 

البودرة لكل كوب من الماء.

ثانيًا:ثانيًا:  الم�شروباتالم�شروبات  ال�ساخنةال�ساخنة

٦

٧

المقادير

ن: مشروب الموكا الساخ
المقادیر: ٥ أكواب ماء ساخن وملعقتین كاكاو و ۳ ملاعق سكر كبیرة و۳ ملاعق دریم و۳ ملاعق نسكافیھ

الطریقة: ضعي في الخلاط كل المكونات السابقة وتخلط جیداً ثم یسكب في كأس التقدیم ویضاف على الوجھ قلیل من 
النسكافیھ لتزیین الوجھ
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ن�شاط )�أ(:
......................................................................................

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ن�شاط )ب(:
........................................................................................

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ن�شـاط )ب(:

ق�������م ب�����ج�����ول�����ة ف���ي 

المـقـ�صــف المـدر�سـي، 

عــــن  تقريراً  �أعد  ثم 

ال���م�������ش���ـ���روب���ـ���ات 

ال��م��وج��ودة ب��ه.

ن�شـاط )�أ(:
�سبب  وال�����ش��راب  الطعام  ت��ن��اول  ف��ي  الاع��ت��دال   

�صحة  على  للمحافظة   - الله  ب���اذن  رئ��ي���س��- 

الأمرا�ض،   من  وال�شفاء  والوقاية  الإن�سان 
�آدمَ��يٌّ وعاءً  م�ل�أَ  »ما   : الر�سول  قال 

كل�اتٌ  �أُ �آدمَ  ابنِ  بح�سبِ  بطنٍ  من  ا  �شرًّ
يُقِمنَ �صلبَهُ ف�إن كانَ لا مَحالةَ فثلثٌ 

.ل��ط��ع��ام��ه وث��ل��ثٌ ل�����ش��راب��ه، وث��ل��ثٌ  لنف�سِهِ«)١(
اذكر التطبيق ال�صحيح لتناول 
الطعام وال�شراب في نقاط موجزة.

)١( �أخرجه الترمذي برقم: ٢٣٨٠

: عصیر الموز بالنسكافیھ
المقادیر: حبتین موز و۳ ملاعق عسل 

وملعقتین نسكافیھ و۳ أكواب حلیب 
وكوب ماء مثلج

الطریقة: ضعي في الخلاط الموز 
والحلیب وامزجیھم معاً ثم ضعي باقي 
المكونات واخلطیھم معاً ثم یصب في 

كأس التقدیم ویزین الوجھ بالكاكاو 
ویقدم فوراً

أعدي كتیب صغیر یحتوي على 
مجموعة من العصائر: مثل عصیر 

الرمان - عصیر الكیوي - عصیر الموز
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