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وجبات الغداء السفري 
  

وجبة الغداء هي جزء هام من يوم طفلك. تناول مجموعة 
ي المدرسة  

متنوعة من الأطعمة المغذية أثناء وجود طفلك ف 
ي  يساعده على 

الحصول على الطاقة والعناصر الغذائية الت 
 يحتاجها من أجل: 

 التعلم خلال اليوم  •

 دعم نموه وتقدمه •

وبات الصويا المدعمة   د أو مشر الماء أو الحليب العادي المبر
ب 

ّ
وبات المغذية. وض لطفلك  هي جميعها خيارات من المشر

زجاجة ماء قابلة لإعادة الاستخدام كي يتمكن من إعادة ملئها  
 أثناء اليوم. 

ي عليه تناولها.  
ه على كمية الطعام الت 

َّ
ل
ُ
د
َ
ثق بشهية طفلك للت

ي بعض الأيام.  
من الطبيعي أن يتناول طفلك كمية طعام أكبر ف 

ي بعض الأحيان قد يرجع الطعام من المدرسة دون  
اعلم أنه ف 

، تحدث إليه لمعرفة  أن 
ً
يتناوله طفلك. إن حدث ذلك مرارا

 . السبب

 دع طفلك يشارك 

ي التخطيط والتسوق والتحضبر  
اجعل طفلك يشارك ف 

 :  وتوضيب وجبات الغداء كي

 تجعله يشعر أنه جزء من العملية •

 تعلمه مهارات الطعام  •

ي تجربة أطعمة جديدة  •
 تدعمه ف 

ل دون تناوله. يقلل من كمية الطعام الذي يعود  •  للمب  

 

 

 
 
   خطط مسبقا

ي غداء المدرسة   •
ي ستقدمها ف 

ضع خطة عن الأطعمة الت 
 لمدة أسبوع.  

شكل وجبات غداء ممتازة. تذكر   •
ُ
يُمكن لبقايا الطعام أن ت

ك لوجبة العشاء.   ذلك عند تحضبر

•   
ً
 لتوفبر الوقت. اسلق مزيدا

ً
 بعض الأطعمة مسبقا

حض ّ
اوات أو    من الفواكه والخض 

ً
ع مزيدا

ّ
من البيض أو قط
اليخنة أو كعك المافن لتجميدها  ضاعف كمية 

 .
ً
 لاستخدامها لاحقا

ي   •
خزّن الوجبات الخفيفة الجاهزة مثل التفاح والموز الت 

 يمكنك إضافتها بسهولة إلى الوجبة الرئيسية. 

ي   •
ب وجبات الغداء قبل ليلة إن كانت لديك مشاغل ف 

ّ
وض

 الصباح.  

 قلل من تناول الأطعمة عالية التصنيع

قد تكون الأطعمة المغلفة مثل قطع الغرانولا والوجبات  
ة، ولكن يطع  عليها وجود   الخفيفة واللحوم المصنعة مُيشر
نسب عالية من السكر والصوديوم والدهون المشبعة. إذا ما  

يت هذه الأطعمة، فثلل من تقديمها واجعل ذلك   اشب 
بكميات أصغر. استخدم جدول الحقائق الغذائية لمقارنة  

 لمنتجات: ا

انظر إلى نسبة القيمة اليومية من السكر والصوديوم   •
 والدهون المشبعة واخب  المنتج ذا النسبة الأقل. 

عتبر نسبة القيمة اليومية البالغة  •
ُ
أو  % على العموم، ت

ة".  % أقل "قليلة" ونسبة   "كثبر

 

 

 

 

م لطفلك مجموعة متنوعة من: 
ّ
 قد

وات والفواكه بما فيها الطازجة والمجمدة   • الخض 
 والمعلبة 

الحبوب الكاملة مثل المعكرونة والخبر  المصنوعَير  من   •
ي والكينوا  

 الحبوب الكاملة والشوفان والشعبر والأرز البت 

وتير  مثل البقوليات والبازيلاء والعدس   • أطعمة البر
والمكشات والبذور والتوفو واللحوم والسمك والدواجن  

 والبيض ومنتجات الألبان. 

 

ي يرغب  
عند الإمكان، قدم لطفلك خيارات من الأطعمة الت 

ي وجبة غدائه. اسأله "هل ترغب بساندويش أو  
 
بتناولها ف

؟    بقايا الطعام؟  تفاحة أم موزة؟  لير  أم مكعبات الجير 
 



 أفكار لوجبات الغداء 

 أطعمة تؤكل باليد 

اوات المقطعة ومثلثات خبر  البيتا    الحمّص • مع الخض 
 الأسمر 

ائح التفاح و  • وزبدة البذور )مثل زبدة بذور    مافن الكوسا شر
 عباد الشمس( 

 مع اللير  وهريس الفواكه.  خبر  التوست الفرنسي قطع  •

ي مع   •
ائح بسكويت الأرز البت  أصابع الخضار والإديمامي وشر

 التغميس المصنوع من اللير  

رقائق البيتا أو التورتيا المصنوعة من الحبوب الكاملة مع   •
 الغواكامولىي و  التغميس المصنوع من البقول

ومكعبات الجير  وخليط المكشات  الطماطم الكرزية  •
: الرقائق المصنوعة من   والفواكه المجففة مع أي مما يلىي

الحبوب الكاملة، والبوشار المطهو بالهواء الساخن،  
 والبذور، والفواكه المجففة، وجوز الهند. 

 الساندويشات

ه الحمّص، الفلافل •
ّ
 السادة أو المنك

 سلطة الحمّص أو  سلطة البيض  •

 قطع مكعبات الدجاج والعنب المقطع الخالىي من البذور  •

ي   • ائح التمتر
 التوفو المتبّل أو شر

 الفاصوليا السوداء والجير   •

 :  مما يلىي
ً
ائح  أضف أيا الطماطم، الخيار، قطع الفليفلة أو شر

البصل، الجزر المبشور أو المقطع، الملفوف، أو الخس،  
 الخضار الشموية. 

طيب لحشوة الساندويش باستخدام أي    من الب 
ً
أضف مزيدا

: المايونبر  أو السمنة غبر المهدرجة أو البيستو أو  مما يلىي
 الخردل.  

، حرب التورتيا أو الخبر  المسطح أو البيتا أو  كتغيبر عن الخبر 

ائح البسكويت أو قطع الميلبا المحمّصة أو   كعك الأرز أو شر
ي أو خبر  البنوكة. اخب  المنتجات المصنوعة 

ي أو الروت 
الشابات 

ي حال توفرها. 
 من الحبوب الكاملة ف 

 أفكار لوجبات الغداء الساخن 

ون •  مع رغيف شوربة المينسب 

• )  مع خبر  الذرة  الفلفل الحار )التشيلىي

ي   الخضار والتوفو المقلية بشعة •
 مع الأرز البت 

 مع خبر  النان كاري الحمص  •

 المعكرونة بالجبنة مع الخضار  •

وغة و  •  سلطة الملفوف المقطعالببر

ي أو الأرز  كرات اللحم  •
 مع السباغيت 

 مع خبر  البنوكة  الوعللحم الغزال أو  يخنة •

ي  • ( الكونجر ي
وكولىي الصيت   )عصيدة الأرز( وغاي لان )البر

ي  الدال •
 )يخنة العدس( مع الجزر والأرز البت 

 المحض  مع الحليب والتفاح دقيق الشوفان •

 أفكار لوجبات الغداء البارد

ل مع الصلصة  الكاساديا  • ي المب  
ة ف   المحض 

أو الوافل   فطائر البانكيك المصنوعة من الحبوب الكاملة •
 مع الفواكه واللير  

الشوفان المصنوع من الحبوب الكاملة مع الحليب   •
 والفواكه

 لفافات السلطة الفيتنامية •

ي • ا المافن الإنكلبر   
ائح   بيب  مع صوص الطماطم وشر

اوات والجبنة المبشورة   الخض 

ي • مع جبنة الريكوتا   كعك مافن الشوفان بالتوت البر
ائح الدراق  وشر

غلسلطة  • مع مكعبات الدجاج أو   الشعبر أو  الكينوا أو  البر
اوات المقطعة  الخض 

ي مع الأرز والخيار والجزر   •
لفائف النوري أو طبق سوشر

 والفليفلة الحلوة والأفوكادو وقطع التوفو. 

وات والفواكه الجانبية  أطباق الخضر

اوات و  •  تغميس البقولأصابع الخض 

اوات أو  •   الفواكهكباب الخض 

 قطع الفراولة أو الفواكه الأخرى المغمسة باللير    •

ي الساندويشات:    
 
 من اللحوم الباردة، ضع الخيارات التالية ف

ً
 بدلا

ب  •
ّ
 التونا أو السلمون المعل

 سلطة البيض   •

 زبدة البندق أو زبدة البذور   •

ائح الجير    •  شر

 الحمّص أو البقول القابلة للمد  •

 بقايا الدجاج أو لحم البقر المطبوخ   •
ير   وُجدت علاقة بير  تناول اللحوم المصنعة مثل لحم الخب  

ي وزيادة  
وت  والحبش والسلامي والبولونيا والهوت دوغ وأصابع الببر

 الإصابة بشطان القولون والمستقيم. خطر 

https://www.cookspiration.com/recipe.aspx?perma=4gfEVHwp7Kn&g=6
https://food-guide.canada.ca/en/recipes/marvellous-muffins/
https://food-guide.canada.ca/en/recipes/french-toast-sticks-pineapple-orange-topping/
https://food-guide.canada.ca/en/recipes/zesty-bean-dip-chips/
https://www.cookspiration.com/recipe.aspx?perma=1enYfbeYMNw&g=6
https://www.cookspiration.com/recipe.aspx?perma=4gfEVHwp7Kn&g=6
https://food-guide.canada.ca/en/recipes/open-face-egg-salad-sandwiches/
https://food-guide.canada.ca/en/recipes/curried-chickpea-salad/
https://food-guide.canada.ca/en/recipes/mighty-minestrone-soup/
https://food-guide.canada.ca/en/recipes/turkey-chili/
https://food-guide.canada.ca/en/recipes/tofu-vegetable-stir-fry/
https://food-guide.canada.ca/en/recipes/vegetable-curry/
https://www.cookspiration.com/recipe.aspx?perma=oEdqW8rQ7Is&g=31
https://food-guide.canada.ca/en/recipes/coleslaw/
https://food-guide.canada.ca/en/recipes/spaghetti-turkey-meatballs/
https://food-guide.canada.ca/en/recipes/moose-stew/
https://food-guide.canada.ca/en/recipes/multigrain-congee-shiitake-ginger-scallion/
https://www.cookspiration.com/recipe.aspx?perma=Vkko3UfxhDJ&g=13
https://www.cookspiration.com/recipe.aspx?perma=Am97zzum2Dn&g=31
https://food-guide.canada.ca/en/recipes/chicken-bean-quesadillas/
https://www.cookspiration.com/recipe.aspx?perma=DBADF4ECD59&g=31
https://www.cookspiration.com/recipe.aspx?perma=SI51Vv4JNaK&g=13
https://www.cookspiration.com/recipe.aspx?perma=E66921ABA8B&d=21&i=6&s=4
https://www.cookspiration.com/recipe.aspx?perma=2EOAo9vzXFC&g=3
https://www.cookspiration.com/recipe.aspx?perma=CkeYIBAlEhs&g=22
https://www.cookspiration.com/recipe.aspx?perma=D43907CF809&g=6
https://food-guide.canada.ca/en/recipes/toasted-barley-wild-rice-salad/
https://food-guide.canada.ca/en/recipes/cauliflower-bean-dip/
https://food-guide.canada.ca/en/recipes/fruit-kebabs-maple-cinnamon-yogurt-dip/


 أو اتصل بالرقم   eating-www.HealthLinkBC.ca/healthyلمزيد من المعلومات حول الأكل الصحي والتغدية، تفضل بزيارة 

م أو ضعاف السمع، اتصل على الرقم  8-1-1 . تتوفر خدمة الترجمة 1-1-7)مجاني( للتحدّث مع أخصائي تغذية معتمد. لمساعدة الصُّ

 لغة عند الطلب.  130بأكثر من 

 سلطة الفواكه  •

 اللبنالفواكه مع  مزي    ج عصبر  •

 لير  بارفيه  •

  سلطة يونانية •

 صلصة الفواكه ورقائق القرفة  •

 مع رقائق البيتا تغميس الباذنجان •

 الوجبات الخفيفة الجاهزة 

تقال •  الفواكه مثل الموز والتفاح والبر

 كعك مافن اليقطير   •

 غبر المخبوزة  لقم الطاقةأو  ألواح الغرانولا  •

 أكواب اللير  السادة  •

 خليط المكشات مع الفواكه المجففة  •

ائح البسكويت المصنوع من الحبوب الكاملة مع   • شر
 الجبنة

 صوص التفاح •

 
 
ب غداءً آمنا

ّ
 كيف توض

حافظ على برودة الأطعمة الباردة. استخدم حقيبة   •
د للحفاظ على  َّ موس مُبر معزولة مع كمادة مُثلجة أو تبر

وبات.    برودة الأطعمة والمشر

موس   • حافظ على سخونة الأطعمة الساخنة. استخدم تبر
  
ً
موس مسبقا لتوضيب الأطعمة الساخنة. سخن التبر

 بالماء الساخن قبل تعبئته. 

اغسل جميع الفواكه والخضار الطازجة، حت  لو كانت   •
 .
قشرّ
ُ
 ست

 اغسل أوعية الغداء وزجاجات الماء كل ليلة.  •

ارمي الأطعمة القابلة للتلف أو استخدمها كسماد إن   •
ي نهاية اليوم. 

ل ف   عادت إلى المب  

 

 

 

 

 

 مصادر الإيحاء يالوصفات

دليل الأغذية الكندي: مطبخ دليل الأطعمة  •
guide.canada.ca/en/kitchen-https://food  

ي كندا: إلهام الطبخ •
 Cookspirationأخصائيو التغذية ف 

ttps://www.cookspiration.comh  
 

 للحساسية 
 
 كن واعيا

ي يمكن  
لدى بعض المدارس قوانير  تخص أنواع الأطعمة الت 

إحضارها إلى الصف لحماية الطلاب الذين يعانون من  
حساسية شديدة تجاه الأطعمة. على سبيل المثال، قد  

ي والمكشات. تحدث إلى يضعون  
 على الفول السودات 

ّ
قيودا

ي  
 
ي المدرسة لمعرفة إرشادات الحساسية ف

 
العاملير  ف
 مدرستك. 

انظر  االمعرفة بوجبات الغداء  لمزيد من المعلومات، 
ي  
ي تحتوي على الفول السودات 

والوجبات الخفيفة الت 
  والمكشات )هيئة نورثرن الصحية( 

 

https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating
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https://www.cookspiration.com/recipe.aspx?perma=EDE7B71C340&g=6
https://www.cookspiration.com/recipe.aspx?perma=EDE7B71C340&g=6
https://www.cookspiration.com/recipe.aspx?perma=rP85MAiWG59&g=20
https://www.cookspiration.com/recipe.aspx?perma=pcGD5JLlcjM&g=3
https://www.cookspiration.com/recipe.aspx?perma=KiWeDjW7ioQ&g=20
https://www.cookspiration.com/recipe.aspx?perma=XfMT6ib87tc&g=20
https://food-guide.canada.ca/en/kitchen/
https://www.cookspiration.com/
https://www.northernhealth.ca/sites/northern_health/files/health-information/health-topics/healthy-eating-schools/documents/peanut-and-nut-aware-lunches-and-snacks.pdf
https://www.northernhealth.ca/sites/northern_health/files/health-information/health-topics/healthy-eating-schools/documents/peanut-and-nut-aware-lunches-and-snacks.pdf
https://www.northernhealth.ca/sites/northern_health/files/health-information/health-topics/healthy-eating-schools/documents/peanut-and-nut-aware-lunches-and-snacks.pdf

