
دليــــلك الكــــافي 
لوصفات فسحة مفيدة ويومية

كل ما يخـص فسحـــة أطفالك من 
أفكار ووصفات سهـــلة من البيت
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 مـع بداية العــــــــودة جهّزنا 
أفكـار وصفـــــات تعجــــــب 
أطفالك وتضمـــــن رجعتها 
فاضيــــــــة، وجبات تضاعف 
تركيزهم وتحمّسهم لليوم 
الجايّ.. والفسحــــة الجايّة.



الأمهــــــات مرجع للجميع 
في فنونهـــــم بالوصفات 
وأفكارهم المتنوعة، حبينا 
في هذا الدليل نكــــــــون 
مرجعهم في المعلومـات 
والأدوات اللي تمكّنــــهم 
يصنعون فسحـــة أكــــثر 
صحة وفــــــــــائدة تخـلي 
ضميـرهم مرتاح وبالهـم 

متطمن.

إهــــداء خاص



نقدّم لك في الدليل

 التقسيمـة السليمة 
للفسحة المُفيــــدة.

سلسلة وصفـــــات يوميـة 
وصحيةّ من الأحد للخميس.

 رمـــــــــوز إرشــــــــــــادية
 لفســـحة سليمــــــــــــــة.

 غـــــــداء أمـــــس يصنـــــع
 فسحــــــــة اليـــــــــــــــوم.

بدائــــــــــل أصــــــحّ
لفسحــــــــة ألــــــذّ.

 نصــــــــائح ذهبيـــــة
 لفسحــــة مثاليــــــة.

أنشطـــــة تفاعلــــية 
وتمكينيــــــــــــــــــة.



التقسيمـــــــــــــة
السليمة للفسحة 

المُفـــــــــــــــيدة



إذا ضمنت لهم التقسيمة الصح

فــــــــأنت فــــــــي السليــــــــم
وجســـــد طــــــــفلك سليـــــم

من زان أكله زانت درجاته

التقسيمة السليمة للفسحة المُفيدة



التقسيمة السليمة للفسحة المُفيدة

يفضّل تتكون من 4 تقسيمات أساسية

فــــــواكهخضـــروات 

حبـــــــوببـــــــروتين

0304

0102



التقسيمة السليمة للفسحة المُفيدة

التقسيمــــــــــــــة باختصــــــــــــــــــــار

الحليـــــــــــــــب

المــــــــــــــــــاء

النصف الاول

النصف الآخر

بــــــروتين + حبـــــوب كاملة

لكل عمر كمية مناسبة، الأطفال الأكبر يحتاجون كميات أكبر من الطاقة 
والعناصر الغذائية لدعم النمو والنشاط اليومي مقارنة بالأصغر سنًا.

يزوّده بالعناصـــــــر الغذائية 
الضرورية لنمو صـــــــــــحي، 
مثل الـــبروتين والكالسيوم 
والفيتاميــــــــــــــــــــــــنات

يساعـــــــد في الحفاظ على 
الترطـــــــيب ودعم النشاط 
والتركــــــــــيز طوال اليوم.

خضــــــــروات + فواكـــــــه

تذكيـــــــــــــــــــــــــــــــــــر



 نصيحــــــة سريعـــــة

إذا اختبارك بكره صعب ومتوتره 

منه لا تنسين الفواكه تساعدك 
وترفع تركيزك.

اربط أهمّية الفسحة باهتماماتهم 

وقـــــــــــول لهــــــــــــــــــــــــــم

إذا عندك حصة بدنيــة ومباراة 
مهمة اشـرب الحليب كامــــل 
لأنه يساعدك تقــوّي عظامك 

وراح تلعب زين.



سلسلة وصفــات 
يوميــــة وصحيـّـة 

من الأحد إلى الخميــس



شـــــــــــــارك أطفــالك خطّة 
الوصفات من الأحد للخميس 
كنـــــوع من الحماس واطلب 
منهــــــــــم يرتبونها حسب 

تفضيلاتهم ورغباتهم.

 تلــميحــــة سريعة



ننصـــــح بأخذ لقطـة شاشة 
لأفكـــــــار الوصفات لتكون 
سهلة الوصول والمشاركة.



الــزبادي وجبة مكملةوالفلفل الرومي وحلاوة طبيعية بالتمـــر 

محشــو بالبيــــــــــــــض

تعجـــــــب كل أحــــــــــد
فسحة يوم الأحد

يساعد على الإحساس بالشبع
أليـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــاف

يقـــــــــوي المناعة 
ويحمي صـحة الجلد
C فيتامـــــــــــــــين

يعزز صحة الأمعــاء ويمنح 
مناعة أقوى

بكتيريا نافعـــــــــــــــــــــة

يدعــــــم صحـــــــة الجهــاز 
الهضمـــــــــــــــــــــــــــــي
معـــــــــــادن طبيعــــــــية

يساهـم في دعــــــــم الطاقة
 B12 و D بروتين وفيتامــــــــين

وما ننسَ الأهم الـــــمـــــــاء 
يحافظ على رطوبة الجسم وصحتــه 

أمـــــــــلاح ومعـــــادن وســــــوائل

وندعــــــــــــم بالحلــــــــــــيب 

يقـــوي العظـــــــــــام والأســـــنان 
D كالســــــــيوم وفيتـــــــــــاميـــن

 خبــــــــــــز بـــــــــــــــــــر  

أولويتنا السلامة️ 
في نهاية الدليل بدائل، تأكدي أن طفلك ما عنده حساسية قبل الاختيار



وتكمل بالحمـــص التفاح وجبة خفيفة

محشــــــــو بزبدة الفـول
 الســــــــــــــــــــــــوداني

يساعد على الإحساس بالشبع
أليـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــاف

ما نفـــــــــــــــــوت الخيــــــــار
 يقــــــوي العظــــــــام ويسرع
k التئام الجـــروح فيتامــــــــين 

مع الجــزر يحسن صحة العينين 
A ويعزز المنـــــاعة فيتاميـــــن

 

يمــــــــــــد بالطــــاقة
 ويزيد صحــــةّ الــــدم

بروتين نباتي ومجموعة 
B فيتاميــــــــــــــــــــن

يحافـــــــظ على رطوبة
 الجســــــــــــــــــــــــم

أليـــــــــاف طبيعيــــــة 
وبوتاسيــــــــــــــــــوم

يساهم في النشـاط ويعزز التركيز 
بروتين ودهـــــــــــون الصحية

)بدون الدهون المهدرجة( 

العــسل الطبيعي
حـــــــــــلاوة طبيعـــــــية

يدعـــــم بالطاقـــــــة
 والنشـــــــــــــــــــاط
مضـادات أكــــــسدة
)الأفضل ملعقــــة صغيرة(

كوكيز الشــوفان
 بالشوكولاتـــــة الداكنة 

يســــــــــــــــاهم في
 الإحســـــاس بالشبع 
أليــاف الأكــــــــسدة

نقسمهــــــا نصفيـــــــــن
فسحة يوم الاثنين

 خبــــــــــــز بـــــــــــــــــــر  

أولويتنا السلامة️ 
في نهاية الدليل بدائل، تأكدي أن طفلك ما عنده حساسية قبل الاختيار

وما ننسَ الأهم الـــــمـــــــاء 
يحافظ على رطوبة الجسم وصحتــه 

أمـــــــــلاح ومعـــــادن وســــــوائل

وندعــــــــــــم بالحلــــــــــــيب 

يقـــوي العظـــــــــــام والأســـــنان 
D كالســــــــيوم وفيتـــــــــــاميـــن



 خبــــــــــــز بـــــــــــــــــــر  

ونقويهــا بالمكسرات  تكملها بالطماطــم  اليوسفي وجبة خفيفة 

محشـــــــــــــــــو باللبنة

يساعد على الإحساس بالشبع
أليـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــاف

يساهم في النشاط ويدعم 
وظائــــــــف الدماغ والقلب 
دهـون صحية وأوميغا 3 و6

يحسن المنـــــــــــــــــاعة 
ألياف ومضادات أكسدة
Cو A وفيتامــــــــــــــين 

يرفع المناعة ويحافظ على 
نضارة الجلد

C فيتامـــــــــــــــــــــــــين

يدعم النمو وصحة للعظـــام 
بروتيــن كـــــــــــــــــــــــــامل 

نكثــــــر شـــــرب المــــــاء
فسحة يوم الثلاثاء

أولويتنا السلامة️ 
في نهاية الدليل بدائل، تأكدي أن طفلك ما عنده حساسية قبل الاختيار

وما ننسَ الأهم الـــــمـــــــاء 
يحافظ على رطوبة الجسم وصحتــه 

أمـــــــــلاح ومعـــــادن وســــــوائل

وندعــــــــــــم بالحلــــــــــــيب 

يقـــوي العظـــــــــــام والأســـــنان 
D كالســــــــيوم وفيتـــــــــــاميـــن



والجــــــــــــــــــزر تكمل بالــزيتـون والمـوز مذاق يحبه الأطفال

محشــ ــــــــــــــو تــــــونة 

يساعد على الإحساس بالشبع
أليـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــاف

يحسن صحة العينين
 ويقوي المــــــــناعة 
A أليـــاف وفيتامــين

يحفز الطاقة وصحة 
للقـــــلب والدمـــاغ
دهون صحــــــــــية

يدعم صحة الجـــهاز الهضمي 
ويمـــــــد الجســــم بالطاقـــة
أليــــــــــــاف وبوتاسيــــــــوم 

يساهم في صحة الــــــدمـــاغ 
بروتـــــــــــــــــين  وأوميغـــا 3 

مع الخـــــــــس 

يعزز صحة الأمعاء 
K ألياف وفيتامـين

نأكـــــــــل بذكـــــــــــــــــاء  
فسحة يوم الأربعاء

 خبــــــــــــز بـــــــــــــــــــر  

أولويتنا السلامة️ 
في نهاية الدليل بدائل، تأكدي أن طفلك ما عنده حساسية قبل الاختيار

وما ننسَ الأهم الـــــمـــــــاء 
يحافظ على رطوبة الجسم وصحتــه 

أمـــــــــلاح ومعـــــادن وســــــوائل

وندعــــــــــــم بالحلــــــــــــيب 

يقـــوي العظـــــــــــام والأســـــنان 
D كالســــــــيوم وفيتـــــــــــاميـــن



والفشـار مذاق يحبه الأطفال الــخيــــــــــــــــــــــــار والفراولــــــــــــــة 
وجبــــــــــة منعشـــــــــــة 

يساعد على الإحساس بالشبع 
ألياف وكربوهيدرات معقـــدة 
وبروتـــــــــــــــــــــــــــــــــــين 

يساهم في الإحسـاس بالشبع 
أليـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــاف 
)الأفضل تحضيره بطـــــــــــــريقة صحية( 

يقوي العظـــــــام ويسرع 
التئــــــــــــــام الجــــــروح
K ألياف طبيعية وفيتامين

تعزز الصحــــــــــــــــة 
مضادات أكســـــــدة

يوم مفتــــــــوح وونيـــــــس
فسحة يوم الخميس

بانكيك بالشوفان والبيض 
والحبــــوب الكاملـــــــــــة 

العــسل الطبيعي
حـــــــــــلاوة طبيعـــــــية

يدعـــــم بالطاقـــــــة
 والنشـــــــــــــــــــاط
مضـادات أكــــــسدة
)الأفضل ملعقــــة صغيرة(

أولويتنا السلامة️ 
في نهاية الدليل بدائل، تأكدي أن طفلك ما عنده حساسية قبل الاختيار

وما ننسَ الأهم الـــــمـــــــاء 
يحافظ على رطوبة الجسم وصحتــه 

أمـــــــــلاح ومعـــــادن وســــــوائل

وندعــــــــــــم بالحلــــــــــــيب 

يقـــوي العظـــــــــــام والأســـــنان 
D كالســــــــيوم وفيتـــــــــــاميـــن



الأكــــل الصحّـي مو دائمًــا 
محبـــب لهم، لكن طريقـة 
تقديمــــه وتحضيره تلعـب 
دور كبـير، لو ما يحب التفاح 
نقدّم له فاكهته المُفضلة 
ولو يتكاسل ياكلها كاملة 
نقسّمها لقطع صغـــيرة.

خلــونا نتّـفــــق!



بدائــــــــــل أصحّ

لفسحـــــــــة ألذّ 



• فشار محضـــرّ بالبيت قليل الملـح	

• خضار تنخبز على شكـــــــل رقائــق 	
تعطي نفس القرمشة والشكل مثل  

الكرنب والبطاطا الحلوة والبنجر.

• تشكيلة مكسرات أو فواكــــــــه 	
مجففة.

بـــــــدل البطاطــــــس



• شوكـــــولاتة داكنـة تحتوي على 	
نسبة عالية من الكاكاو 70% وأكثر. 

• الفواكه ســـــواء كانت طازجة أو 	
مجمدة أو علـى شكل عصير. 

• مثلجات تقـــــدر تصنعـها بالبيت 	
بخلط زبادي مجمد وفواكه مجمدة.

• التمر وممكـــــن تحشيــها بزبدة 	
مكسرات لتكون ألذ.

• الجرانولا المنزلية.	

بـــــــــدل الحلويــــــــات



• إضافة نكهة للمــــــاء عن طريق 	
إضافة شرائح من الفواكـــــــه مثل 

الليمون أوالخيار أو التوت.

• عصيـــــــــر فواكــــــــــــه طازج.	

• حليب مخلوط مع فواكه مجمدة.	

بدل المشروبات الغازية



• تفـــــــــاح 	
• برتقــــــال	
• كمـــــثرى 	
• مــــــــــوز 	
• بطيــــــــخ	
• شمــــــام 	
• أنانـــــاس 	

• تمـــــــــــر 	
• فراولــــــة 	
• عــــــــــنب 	
• كـــــــــــرز 	
• تيــــــــــــن 	
• مانجـــــــو	

• خـــــــــــيار	
• جــــــــــــزر 	
• طماطــــم 	
• طماطم كرزية	

• فلفل ألوان 	
• بروكلــــي 	
• خـــــــــس 	
• جــــــــرجير	

• تونة 	
• دجاج منزوع الجلد 	
• بيض 	
• جبنة قريش  	
• جبنة بيضاء 	

• فول 	
• عدس 	
• زبدة الفول السوداني 	

• زبادي يوناني	

الفواكــــــــــــــــــة

الخضـــــــــــــــــار

البروتــــــــــــــين

وحتى بطلك مايمل من فسحتــــه 
هنا خيارات لذيذة متنوعة وصحية



• خبز عربي مفـــــرود ) يفضل حبوب كاملة(	
• توست ) يفضل حبوب كاملة ( 	
• صامولي ) يفضل حبوب كاملة ( -شوفان	
• بطاطس	
• ذرة 	
• فشار	
• بسكويت غير مملح	

• حلــــــــــــيب	
• لبـــــــــــــــن	
• زبـــــــــــادي	
• حليب مجفف	

• مكسرات نيئة غير مملحة	
• زبدة الفول الســـــوداني 	
• زيت الزيتون 	
• زيتون 	
• أفوكادو	

الحبوب والنشويات 

الألبــــــــــــــــــان

دهون صـــــــحية 



إذا وصلتــــــــــوا إلى هنا 
فاهتمامكــــــــم عالي.. 
شاركونــــــــا فسحتكم 
بمنشــــــن لعش بصحة 
وخلونا نتعلم من بعض.



غـــــــداء أمــــس
يصنع فسحــــــة 
اليــــــــــــــــــوم



غداء أمس يصنع فسحة اليوم

الزائــــــــد  الأكــــــــل 
العشاء  أو  الغــداء  من 
فسحة  لصنع  فرصــة 
تناسبهم. جديـــــــدة 

مع مراعـــــاة

أفكار وجبات

حفظ الأكل بالثلاجــــــــة بعد ساعتين من طبخه أو حالته الحارة.	•

إذا حفظت الأكل يف اةجلاثل تقــــدر تستخدمه قرابة لاثث أايم.	•

 سادنواشتيت أو سلطــــــات من احللــــــــم أو الدجــــاج الزائد.	•

 بيتزا من الـاضخر أو الداجج المطوبخ.	•

انفامل احلامل دختسابام زوادئ اضخلــــار لثم اذلرة أو اةسوكل.	•

فطائر ااضخلر رهبس زوادئ ااضخلر واهليكشت على ةئيه رئاطف 	•
ريغصة.



مع الوقــــــــت امدح 
التزامهم بفسحتهم
 تحمّسهم يكملــــــــــــونووفّر لهم مكـــــــــــــافآت

وقت لعــــــــب أطـــــول 

طلعــــــة سريعـــــــــــة



نصائــــــح ذهبية

لفسحة مثاليــــة



لأن بعض الأكلات حساسة تحتــــاج 
تبريد للبقاء آمنة من التلـــــف منها:

اللحـــــــوم واجدلــــــاج والأسمــــــــاك )التونة(.	•

اضيبل.	•

ابجلأـــان اةيرطل )لثم ااتوكيرل أو انبجل اشيرقل( 	•

واابزلدي.

الصلصـــات وااسيمغتلت.	•

اركملوةن والأرز اوبطملخ.	•

مُهـــــــــــــــــــــم

 نصائح لحفـــظ الأكلات
الحســـــــــــاســــــــــة

إذا مل تُؤكَل ةياهنب اليوم الدراسي،
تصبح غيـــــر حلاصــــــة للأكـــــل.

نصائح ذهبية لفسحة مثالية



نصائح ذهبية لفسحة مثالية

 نصائـح لحفظ الأطعمة
من التلف داخل العلبــة

يُضّفل إقبــــــــاءها  يف اجلاثلـــــــة ىتح وقــــــــت ارخلوج.	•

يُنسحتس وعض دصمر للتبريد )أمثلة: بعكمـــــــات لثـــــج 	•
ةيكيتسلاب، أو سيك ثلج، أو لج ديربت، أو قارورة ماء مجمدة(. 

إبقاء البيض مبرّد والحـــــذر من تركه اخرج اةجلاثل لأرثك نم 	•
نيتعاس، وألق نم ساعة في الأجواء ااحلرة.

اةمعطلأ اةنخاسل تُظفح يف ةظفاح رحللارة، ويُضّفل دعم 	•
فتحها ىتح وتق تناول الوجبة.



تقدر زهجت العلبة يف اةليلل اةقباسل وتضعها يف اةجلاثل 	•
ليهستل تحضيرها ابصحًا.

دعاسي ريصع اميللـــــــون يف نمــــــع يغتّر ولن اوفلاهك 	•
المقطعة )لثم اافتلح وارثمكلى(.

يُفضّل حفظ الفواكه المقطّعــــــــة داخـل علب محكمة 	•
الإغلاق؛ لضمان بقائها طازجة ومنع تلفها.

ابلعل اةيكيتسلابل اريغصلة بسانمــــــة وعملية لتنظيم 	•
ادناسلواشتيت والتغميسات والخضـار المقطعة وغيرها.

نجتلبّ رةبوط ادناسلوشتي، كميــن وعض امطامطل نيب 	•
طبقات الحشوة وسيل على ازبخل مباشرة.

عند شراء الفواكه المقطعة أو السلطات الجاهزة، نتأكد 	•
من وجودها داخل الثلاجة في المحل أو محاطة بالثلج.

نصائح ذهبية لفسحة مثالية

نصــــــــــــائح عـــــــــامة



رموز إرشاديــــــة 
لفسحةسليـمــة



آمن لملامســـة الأكل

آمــــن للغســـــيل في
 غســـــالة الأطبــــــاق 

آمن للتبريد أو التجميد

 آمن للتسخيــــــــن في
المايكــــــــــــــــرويف

 ننصح بمقارنة الحافظات المتواجــــــدة بالبيت
للتأكد العلامات التالية

 اعرف أكثر عن الرموز المكتوبة
علـــى حافظات الطعام



PET

PVC

PP

OTHER

HDPE

LDPE

PS

 لمرة واحدة فقط، يُستخدم في علب
 الماء والعصائر والمشروبات الغازية

.وبعض الأطعمة

 موجود في أغلفة اللحـــوم والأجبان
 وألعاب الأطفال، قد يصبح ضارًا مع
.الاستخدام الطويـــل، يُنصح بتجنبه

 الأكثر أمانًا، يُستخدم في حافظات
 طعام الأطفال وبعـــض الأكواب
 والصحون، مناســـــــب للأطعمة

.الساخنة والباردة

 يُفضّل تجنـــــــــــبه إلا إذا مكتوب
BPAfree وغالبًا يوجد في رضّاعات 

الأطفال الشفافة

 آمن، يُستخدم في عبوات الحليب
.وبعض العصائر

 آمن نسبيًا، يُستخدم في أكياس
 التسوق والطعام المجمد، مرن

.وسهل

 خطير وغير آمن، يُستخدم في علب
 البرغر والبيتزا وأكـواب المشروبات

لين
ِ
.الساخنة الشبيهة بالف

01

03

05

07

02

04

06

 اعرف أكثر عن الرموز المكتوبة
علـــى حافظات الطعام

 ننصح بمقارنة الحافظات المتواجــــــدة بالبيت
للتأكد العلامات التالية



أنشطة تفاعلية 
وتمكينيــــــــــة



أنشطة تفاعليـــــة وتمكينيــــة

ننصح
بطباعتها.

 جهزنا لكم مواد قابلة للطباعة وأدوات تساعد
 ،الطفل يختار وجباته الصحية بنفسه

 وتــشجعه على الاستمرار بحــــــــماس، ليكون
 دليله ورفيقه اليومي اللطــــيف لعادات صحية

دائمة وممتعة



ننصح
بطباعتها.

أنشطة تفاعليـــــة وتمكينيــــة



ننصح
بطباعتها.

أنشطة تفاعليـــــة وتمكينيــــة



ننصح
بطباعتها.

لفائدة أكثر!
تقدر توصل لكــــل 
المواد الداعمــــــة 

من خـــــلال الرابط.

https://www.moh.gov.sa/awarenessplateform/EducationalSeries/Pages/Live-well-Lunchbox.aspx
https://www.moh.gov.sa/awarenessplateform/EducationalSeries/Pages/Live-well-Lunchbox.aspx


شكراً لكم


