
 1 حضروا وجبات إفطار صباحیة صحیة تتضمن:

الخضار والفواكھ مثل الموز والبرتقال والتفاح والمشمش المجفف والخیار والجزر و • 
الطماطم والسبانخ.

منتجات الحبوب مثل رقائق الفطور الخالصة والشوفان والخبر العربي المصنوع من القمح • 
الخالص والخبز المسطح والأرز البني والبرغل.

الحلیب وبدائلھ مثل الحلیب خالي أو قلیل الدسم (%0 أو %1 أو %2) واللبن الرائب والجبنة • 
البیضاء و الصفراء.

اللحم وبدائلھ مثل البیض والدجاج ولحم البقر والماعز والخروف والاسماك والبقول المجففة والمعلبھ • 
مثل العدس والفول والمكسرات مثل اللوز والجوز وبزور الیقطین أو السمسم.

لمعلومات أكثر حول الطعام الصحي، احصلوا على نسخة من دلیل الأغذیة الكندي المتوفر باللغة العربیة أو 
Healthcanada.gc.ca/foodguide  :اطلعوا علیھ عبر الانترنت على ھذا الرابط

2  خططوا مسبقاً لكي یكون لدیكم الوقت الكافي لتناول وجبة الفطور صباحاً:

تأكدوا من قیام اولادكم بواجباتھم المدرسیة وتحضیرالحقائب المدرسیة قبل ذھابھم للنوم.• 
اطلبوا من الأولاد تجھیز الطاولة للإفطار الصباحي فور الانتھاء من تناول العشاء.• 
ضعوا وعاءً ملیئاً بالفواكھ الطازجة على طاولة المطبخ واجعلوا الخبز الخبر العربي المصنوع من القمح • 

الخالص والحبوب في متناول ید الأولاد.
ضعوا الماء والعصیر والحلیب في أباریق یسھل على الأولاد استعمالھا.• 
املؤوا المطبخ بأطعمة صحیة متنوعة بحیث یسھل علیكم تحضیر وجبة الفطور الصباحیة لعائلتكم • 

وبخیارات متعددة.

3   كونوا قدوة لأولادكم من خلال بدء یومكم بإفطار صحي متوازن. إن الجلوس مع أولادكم قدر الإمكان لتناول 
الفطور الصباحي یشجعھم أكثر فأكثر على الاعتیاد على تناول وجبة الفطور الصحیة.

4  جربوا بعض ھذه المقترحات لتحضیر وجبة فطور سریعة وسھلة:
وعاء من رقائق الفطور الخالصة مع الحلیب وشرائح الموز.• 
شریحة محمصة من الخبز المسطح ( التوست) الخالص مدھونھ بالجبنة و الطماطم.• 
فول مدمس مع الطماطم والبقدونس واللبن الرائب.• 
فتة الحمص مع الخبر العربي المصنوع من القمح الخالص  وبعض الفواكھ. • 
الجبنة البیضاء مع الزعتر والزیتون و الخبر العربي المصنوع من القمح الخالص  • 

والفواكھ.

ھل لدیكم أسئلة حول
خیارات الغذاء الصحیة؟

 “EatRight Ontario” تقدم منظمة
خدمات مجانیة. عبر اتصالكم 

بالرقم:  1-877-510-510-2. 
یمكنكم التحدث مع أخصائي 

التغذیة مرخص بأكثر من 100 
لغة بما فیھا اللغة العربیة.

 “EatRight Ontario” یتوفر موقع
باللغتین الإنكلیزیة والفرنسیة على 

ھذا الرابط:
   www.eatrightontario.ca 

ویحتوي الموقع أیضاً على الكثیر 
من المعلومات المتعلقة بالخیارات 

الصحیة.

إرشادات حول طریقة تحضیر وجبات فطور
صحیة لأطفالكم

وجبة الفطورالصباحیة ھامة لبدایة یوم جدید. تساعد ھذه الوجبة على نمو أطفالكم، 
والمحافظة على صحتھم وتجھیزھم لاكتساب العلم. الیكم بعض النصائح الغذائیة 

التي سوف تساعد أطفالكم على التحصیل العلمي الى حد كبیر:



إرشادات حول تحضیر وجبة غداء صحیة 
لأولادكم

تشكل وجبة الغداء في المدرسة مصدراً ھاماً لتزوید الطاقة والعناصر 
الغذائیة الضروریین لنمو الطفل وابقائھ متیقظاً خلال الدروس. 

 جربوا بعض المقترحات التالیة لتحضیر وجبة الغداء:
شرائح الفلفل الحلو و الطماطم و الخبز العربي المصنوع من القمح الخالص  مع الحمص بالطحینة • 

”المسبحة“. 
الكبة: برغل مع لحم البقر المفروم تأكل مع الطماطم.• 
الدجاج المتبل على رغیف الخبز الخالص المسطح مع الخس والجزر المبروش وبجانبھ الفواكھ واللبن • 

الرائب.
ساندویتش التونا المكون من قطعتین من خبز التوست الخالص والتونا وخضروات مخللة مع برتقالة و • 

كوب حلیب.

حقائق یجب معرفتھا:
یمنع احضار الفستق والمكسرات الأخرى مثل الفول السوداني والكاجو واللوز والجوز والصنوبر الى • 

معظم المدارس وذلك بسبب حساسیة بعض الأولاد لھذه المواد والتي تسبب لھم أخطاراً قد تودي 
بحیاتھم. استفسروا من المدرسة عن قوانینھا المتعلقة بھذا الموضوع قبل إضافة ھذه المواد لغداء طفلكم. 
استفسروا أیضاً من مدرس ولدكم إذا كان ھناك أنواع أخرى من الأغذیة الممنوع احضارھا الى الصف 

بسبب مرض الحساسیة. 
من المھم حفظ الطعام المحضر للغداء بشكل سلیم. للمحافظة على برودة الطعام البارد، استعملوا • 

الاكیاس الثلجیة أوعلب العصیر المجمدة. ویمكنكم استعمال ”الترمس“ لحفظ الطعام الساخن.
حاولوا إضافة بعض الوجبات الخیفة الصحیة الى حقیبة غداء طفلكم. لا یستطیع الاولاد، وبسبب صغر • 

حجم معداتھم، تناول وجبات كبیرة في وقت واحد.  وقد یحتاجون لتلك الوجبات الخفیفة في یومھم 
المدرسي لتجدید نشاطھم. استفسروا من المدرسة عن مواعید الاستراحة لتناول الوجبات الخفیفة ولا 

تنسوا تحضیر وجبة خفیفة لیتناولھا أولادكم بعد الانتھاء من المدرسة.

اتصلوا بـ ”EatRight Ontario“  لتحصلوا على نسختكم من دلیل الأغذیة الكندي باللغة العربیة. 

استعینوا بـ  دلیل الأغذیة الكندي لتحضیر وجبة غداء صحیة ومتكاملة. الیكم بعض الأمثلة للبدء بذلك.
اختاروا نوع من الغذاء من كل مجموعة لتحضیر وجبات غداء صحیة.

خضار وفواكھ منتجات الحبوب الحلیب وبدائلھ اللحم وبدائلھ
شرائح من الفلفل الحلو 

(خضراء وحمراء) الخبر العربي المصنوع من القمح 
الخالص والخبز المسطح( التوست ) اللبن  الرائب بالفواكھ بیض مسلوق

جزر، كرفس، خیار رقائق الفطور الخالصة غیر المحلى 
البارد أو الساخن اللبنة أو اللبن الرائب الیوناني قلیلي الدسم التونا أو السردین أو السلمون المعلب 

والمطعم بالبھارات، 

خضروات مخللة المعكرونة بأنواعھا، الارز (البري) البني  حلیب خالي أو قلیل الدسم (0%,1%, 
(2% لحم خروف أو ماعز مطبوخ 

طماطم كیك الشوفان أو النخالة  شرائح الجبنة البیضاء حمص بالطحینة ”المسبحة“  
قطع الزھرة أو البروكلي عصي الخبز(الكعك) شاورما الدجاج الارز بالحلیب
شرائح البرتقال أو التفاح الخبز أو القراقیش الكاملة لبن العیران  فلافل مخبوزه بالفرن

شرائح الاجاص البرغل شوربات بأساس حلیبي فول مدمس أو حمص

للحصول على معلومات أكثر 
حول وجبات الإفطار أو الغداء 

الصحیة أو حول الطعام الصحي 
بشكل عام، تحدثوا مجاناً 

مع أخصائي التغذیة بأكثر من 
100 لغة بما فیھا اللغة العربیة 

عن طریق الاتصال بالرقم
 2-510-510-877-1 أو 

زوروا موقع
   eatrightontario.ca 
للحصول على نصائح حول 

الطعام الصحي ومقترحات وأفكار 
لتحضیر لوجبات العائلیة السھلة.

یقر ”أخصائیو التغذیة في كندا“ بالدعم المالي المقدم من ”EatRight Ontario“ من قبل حكومة أونتاریو.
أخصائیو التغذیة في كندا.  كافة الحقوق محفوظة. یمكن إعادة النشر بشكل كامل شریطة ذكر المصدر. للاستعمال غیر التجاري فقط.


