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 وجبات الغداء السفري
Lunches to Go  

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

متنوعة من الأطعمة المغذ�ة أثناء وجود طفلك �ف
ي  �ساعدە ع� الحصول ع� الطاقة والعنا� الغذائ�ة الئت

 �حتاجها من أجل: 

 التعلم خلال اليوم •

 دعم نموە وتقدمه  •

و�ات الص��ا المدعمة  د أو م�ش الماء أو الحل�ب العادي الم�ب
و�ات المغذ�ة. وضّب لطفلك   �ي جم�عها خ�ارات من الم�ش
زجاجة ماء قابلة لإعادة الاستخدام �ي يتمكن من إعادة ملئها  

 أثناء اليوم. 

ي عل�ه تناولها.  ه ع� كم�ة الطعام الىت
�
ثق �شه�ة طفلك للتَدُل

ي بعض الأ�ام. 
من الطب��ي أن يتناول طفلك كم�ة طعام أ��ب �ض

ي بعض الأح�ان قد يرجع الطعام من المدرسة دون 
اعلم أنه �ض

، تحدث إل�ه لمعرفة   أن يتناوله طفلك. إن حدث ذلك مرارا�
 . السبب

 دع طفلك �شارك

ي التخط�ط والتسوق والتحض�ي  
اجعل طفلك �شارك �ض

 :  وتوض�ب وجبات الغداء �ي

 تجعله �شعر أنه جزء من العمل�ة •
 تعلمه مهارات الطعام   •
ي تج��ة أطعمة جد�دة •

 تدعمه �ف
ل دون تناوله.  • نن  �قلل من كم�ة الطعام الذي �عود للم�

 

 

 
�
  خطط مسبقا

ي غداء المدرسة  •
ي ستقدمها �ض ضع خطة عن الأطعمة اليت

 لمدة أسب�ع. 
ُ�مكن لبقا�ا الطعام أن ُ�شكل وجبات غداء ممتازة. تذكر   •

ك لوجبة العشاء.   ذلك عند تحض�ي
 لتوف�ي الوقت. اسلق م��دا�   •

�
ح�ضّ بعض الأطعمة مسبقا

اوات أو   من الب�ض أو قطّع م��دا� من الفوا�ه والخ�ض
ضاعف كم�ة ال�خنة أو كعك المافن لتجم�دها 

 .
�
 لاستخدامها لاحقا

ي   • خزّن الوجبات الخف�فة الجاهزة مثل التفاح والموز اليت
 �مكنك إضافتها �سهولة إ� الوجبة الرئ�س�ة.  

ي  •
وضّب وجبات الغداء قبل ل�لة إن كانت لد�ك مشاغل �ض

 الصباح. 

 قلل من تناول الأطعمة عال�ة التصنيع 

قد تكون الأطعمة المغلفة مثل قطع الغرانولا والوجبات 
ة، ول�ن �ط�ف عليها وجود   الخف�فة واللحوم المصنعة مُ��ِّ

�سب عال�ة من السكر والصوديوم والدهون المشبعة. إذا ما 
�ت هذە الأطعمة، فثلل من تقد�مها واجعل ذلك  اش�ت

بكم�ات أصغر. استخدم جدول الحقائق الغذائ�ة لمقارنة 
 لمنتجات: ا

انظر إ� �سبة الق�مة اليوم�ة من السكر والصوديوم  •
 والدهون المشبعة واخ�ت المنتج ذا النسبة الأقل. 

أو   %5ع� العموم، تُعت�ب �سبة الق�مة اليوم�ة البالغة   •
ة".  %15أقل "قل�لة" و�سبة   "كث�ي

 

 

 

 قدّم لطفلك مجموعة متنوعة من: 
وات والفوا�ه بما فيها الطازجة والمجمدة   • الخ�ض

 والمعلبة 
ن من  • ن المصنوعَني الحبوب ال�املة مثل المعكرونة والخ�ب

ي وال�ينوا   الحبوب ال�املة والشوفان والشع�ي والأرز البيف
ن مثل البقول�ات والباز�لاء والعدس   • وتني أطعمة ال�ب

والمك�ات والبذور والتوفو واللحوم والسمك والدواجن  
 والب�ض ومنتجات الألبان. 

 

ي يرغب   عند الإمكان، قدم لطفلك خ�ارات من الأطعمة اليت
ي وجبة غدائه. اسأله "هل ترغب �ساندو�ش أو  

بتناولها �ف
؟  ف ف أم مكعبات الجنب  بقا�ا الطعام؟  تفاحة أم موزة؟  لنب

 



 أفكار لوجبات الغداء

 أطعمة تؤكل بال�د

ض البيتا  الحمّص • اوات المقطعة ومثلثات خ�ب مع الخ�ض
 الأسمر 

ائح التفاح و  • وز�دة البذور (مثل ز�دة بذور  مافن ال�وسا �ش
 عباد الشمس)

ف التوست الفر��ي قطع  • ف وه��س الفوا�ه.  خ�ب  مع اللنب
ي مع  • ائح �سك��ت الأرز البئض أصابع الخضار والإد�ما�ي و�ش

ن   التغم�س المصن�ع من اللنب
رقائق البيتا أو التورت�ا المصنوعة من الحبوب ال�املة مع   •

 الغوا�امو�ي و  التغم�س المصن�ع من البقول
ن وخل�ط المك�ات   • الطماطم ال�رز�ة ومكعبات الجنب

: الرقائق المصنوعة من   والفوا�ه المجففة مع أي مما ��ي
الحبوب ال�املة، والبوشار المطهو بالهواء الساخن، 

 والبذور، والفوا�ه المجففة، وجوز الهند. 

 الساندو�شات

ه  الحمّص، الفلافل •
�
 السادة أو المنك

 سلطة الحمّصأو  سلطة الب�ض •
 قطع مكعبات الدجاج والعنب المقطع الخا�ي من البذور  •
ي   • ائح التمئب  التوفو المتبّل أو �ش
ف  •  الفاصول�ا السوداء والجنب

ائح  : الطماطم، الخ�ار، قطع الفل�فلة أو �ش  مما ��ي
�
أضف أ�ا

البصل، الجزر المبشور أو المقطع، الملفوف، أو الخس، 
 الخضار الشم��ة. 

ط�ب لحشوة الساندو�ش باستخدام أي   أضف م��دا� من ال�ت
ن أو السمنة غ�ي المهدرجة أو الب�ستو أو  : المايون�ي مما ��ي

 الخردل.  

ن المسطح أو البيتا أو   ، حرب التورت�ا أو الخ�ب ن كتغي�ي عن الخ�ب

ائح البسك��ت أو قطع الم�لبا المحمّصة أو  كعك الأرز أو �ش
ن البنوكة. اخ�ت المنتجات المصنوعة  ي أو خ�ب

ي أو الرويت
الشابايت

ي حال توفرها.  
 من الحبوب ال�املة �ف

 أفكار لوجبات الغداء الساخن

ون •  مع رغ�ف شور�ة المينس�ت
• ( � الذرة الفلفل الحار (التش��ي  مع خ�ب
ي  الخضار والتوفو المقل�ة ��عة •  مع الأرز البني
ن النان كاري الحمص •  مع خ�ب
 المعكرونة بالجبنة مع الخضار  •
وغة و  •  سلطة الملفوف المقطعالب�ي
ي أو الأرز كرات اللحم •  مع السباغييت
ن البنوكة الوعللحم الغزال أو  �خنة •  مع خ�ب
ي  • )  ال�ون�� ي وكو�ي الصيني  (عص�دة الأرز) وغاي لان (ال�ب
ي  الدال •  (�خنة العدس) مع الجزر والأرز البني
 المح�ض مع الحل�ب والتفاح  دقيق الشوفان •

 أفكار لوجبات الغداء البارد

ل مع الصلصة ال�اساد�ا  • ضض ي الم�
ة �ض  المح�ض

أو الوافل   فطائر البانك�ك المصنوعة من الحبوب ال�املة •
ف   مع الفوا�ه واللنب

الشوفان المصن�ع من الحبوب ال�املة مع الحل�ب  •
 والفوا�ه

 لفافات السلطة الفيتنام�ة  •
ي • ف ا المافن الإنكل�ي ف ائح  بي�ت مع صوص الطماطم و�ش

اوات والجبنة المبشورة   الخ�ض
ي • مع جبنة ال��كوتا  كعك مافن الشوفان بالتوت ال�ب

ائح الدراق   و�ش
غلسلطة  • مع مكعبات الدجاج أو  الشع�ي أو  ال�ينوا أو   ال�ب

اوات المقطعة   الخ�ض
ي مع الأرز والخ�ار والجزر  •

لفائف النوري أو طبق سو�ش
 والفل�فلة الحلوة والأفوكادو وقطع التوفو. 

وات والفوا�ه الجانب�ة   أطباق الخ�ض

اوات و  •  تغم�س البقولأصابع الخ�ض
اوات أو  •   الفوا�هكباب الخ�ض
ف  •  قطع الفراولة أو الفوا�ه الأخرى المغمسة باللنب

ي الساندو�شات:    
 بدً� من اللحوم الباردة، ضع الخ�ارات التال�ة �ض

ب  •
�
 التونا أو السلمون المعل

 سلطة الب�ض   •
 ز�دة البندق أو ز�دة البذور   •
ن   • ائح الجنب  �ش
 الحمّص أو البقول القابلة للمد  •
 بقا�ا الدجاج أو لحم البقر المطب�خ  •

�ر   نن ن تناول اللحوم المصنعة مثل لحم الخ� وُجدت علاقة بني
ي  

وين والحبش والسلا�ي والبولون�ا والهوت دوغ وأصابع الب�ب
 وز�ادة خطر الإصابة ��طان القولون والمستق�م. 

https://www.cookspiration.com/recipe.aspx?perma=4gfEVHwp7Kn&g=6
https://www.canada.ca/en/health-canada/services/food-guide/eating-support/kitchen/recipes/sweet-zucchini-muffins.html
https://www.canada.ca/en/health-canada/services/food-guide/eating-support/kitchen/recipes/french-toast-sticks-pineapple-orange-topping.html
https://www.canada.ca/en/health-canada/services/food-guide/eating-support/kitchen/recipes/zesty-bean-dip-baked-chips.html
https://www.cookspiration.com/recipe.aspx?perma=1enYfbeYMNw&g=6
https://www.cookspiration.com/recipe.aspx?perma=4gfEVHwp7Kn&g=6
https://www.canada.ca/en/health-canada/services/food-guide/eating-support/kitchen/recipes/open-face-egg-salad-sandwiches.html
https://www.canada.ca/en/health-canada/services/food-guide/eating-support/kitchen/recipes/curried-chickpea-salad.html
https://www.canada.ca/en/health-canada/services/food-guide/eating-support/kitchen/recipes/minestrone-soup.html
https://www.canada.ca/en/health-canada/services/food-guide/eating-support/kitchen/recipes/turkey-chili.html
https://www.canada.ca/en/health-canada/services/food-guide/eating-support/kitchen/recipes/tofu-vegetable-stir-fry.html
https://www.canada.ca/en/health-canada/services/food-guide/eating-support/kitchen/recipes/chickpea-vegetable-curry.html
https://www.cookspiration.com/recipe.aspx?perma=oEdqW8rQ7Is&g=31
https://www.canada.ca/en/health-canada/services/food-guide/eating-support/kitchen/recipes/coleslaw.html
https://www.canada.ca/en/health-canada/services/food-guide/eating-support/kitchen/recipes/spaghetti-turkey-meatballs.html
https://www.canada.ca/en/health-canada/services/food-guide/eating-support/kitchen/recipes/moose-stew.html
https://www.canada.ca/en/health-canada/services/food-guide/eating-support/kitchen/recipes/multigrain-congee-shiitake-ginger-scallion.html
https://www.cookspiration.com/recipe.aspx?perma=Vkko3UfxhDJ&g=13
https://www.cookspiration.com/recipe.aspx?perma=Am97zzum2Dn&g=31
https://www.canada.ca/en/health-canada/services/food-guide/eating-support/kitchen/recipes/chicken-bean-quesadillas.html
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://www.canada.ca/en/health-canada/services/food-guide/eating-support/kitchen/recipes/toasted-barley-wild-rice-salad.html
https://www.canada.ca/en/health-canada/services/food-guide/eating-support/kitchen/recipes/cauliflower-bean-dip.html
https://www.canada.ca/en/health-canada/services/food-guide/eating-support/kitchen/recipes/fruit-skewers-maple-yogurt-dip.html


وحدة  أو files-library/healthlinkbc-www.HealthLinkBC.ca/healthيُر�� ز�ارة   HealthLinkBCلم��د من مواضيع 
ي مقاطعة ب��تش كولومب�ا تفضّل ب��ار 

ي منطقتك. للحصول ع� المشورة ومعلومات صح�ة حول الحالات غ�ي الطارئة �ض
ة  الصحة العامة المحل�ة �ض

www.HealthLinkBC.ca  للصمّ وضعاف السمع، ير�ب الاتصال بالرقم  8-1-1أو اتصل بالرقم .(
�
جمة بأ���  7-1-1(مجانا . تتوفر خدمة ال�ت

 لغة عند الطلب.  130من 

 سلطة الفوا�ه •
 اللبن الفواكھ مع  م��ــــج عص�ي  •
ف بارف�ه •  لنب
  سلطة يونان�ة •
 صلصة الفوا�ه ورقائق القرفة •
 مع رقائق البيتا تغم�س الباذنجان •

 الوجبات الخف�فة الجاهزة 

تقال •  الفوا�ه مثل الموز والتفاح وال�ب
ف  •  كعك مافن ال�قطني
 غ�ي المخبوزة  لقم الطاقةأو  ألواح الغرانولا  •
ن السادة •  أ�واب اللنب
 خل�ط المك�ات مع الفوا�ه المجففة •
ائح البسك��ت المصن�ع من الحبوب ال�املة مع  • �ش

 الجبنة 
 صوص التفاح •

 
�
 ك�ف توضّب غداءً آمنا

حافظ ع� برودة الأطعمة الباردة. استخدم حقيبة  •
د للحفاظ ع�  َّ موس مُ�ب معزولة مع كمادة مُثلجة أو ت�ي

و�ات.   برودة الأطعمة والم�ش
موس   • حافظ ع� سخونة الأطعمة الساخنة. استخدم ت�ي

 
�
موس مسبقا لتوض�ب الأطعمة الساخنة. سخن الت�ي

 بالماء الساخن قبل تعبئته. 
اغسل جميع الفوا�ه والخضار الطازجة، حىت لو كانت  •

 . ّ  ستُق�ش
 اغسل أوع�ة الغداء وزجاجات الماء كل ل�لة.  •
ار�ي الأطعمة القابلة للتلف أو استخدمها كسماد إن  •

ي نها�ة اليوم. 
ل �ف ف  عادت إ� الم�ف

 

 

 

 

 

 مصادر الإ�حاء �الوصفات

دل�ل الأغذ�ة ال�ندي: مطبخ دل�ل الأطعمة  •
-https://www.canada.ca/en/health
-guide/eating-anada/services/foodc

upport/kitchen.htmls  
ي كندا: إلهام الطبخ •

 Cookspirationأخصائيو التغذ�ة �ف
ttps://www.cookspiration.comh  

 

 للحساس�ة
�
 كن واع�ا

ي �مكن   ض تخص أنواع الأطعمة الىت لدى بعض المدارس قوانني
إحضارها إ� الصف لحما�ة الطلاب الذين �عانون من 

حساس�ة شد�دة تجاە الأطعمة. ع� سب�ل المثال، قد  
ي والمك�ات. تحدث إ�  

�ضعون قيودا� ع� الفول السوداضى
ي 

ي المدرسة لمعرفة إرشادات الحساس�ة �ف
ف �ف العاملني
 مدرستك. 

انظر  االمعرفة بوجبات الغداء لم��د من المعلومات، 
ي تح ي  توي ع� الفول السودا والوجبات الخف�فة اليت

ين
  والمك�ات (هيئة نورثرن الصح�ة) 

 

https://www.healthlinkbc.ca/node/11736
https://www.healthlinkbc.ca/node/12200
https://www.canada.ca/en/health-canada/services/food-guide/eating-support/kitchen/recipes/fruit-salad.html
https://www.canada.ca/en/health-canada/services/food-guide/eating-support/kitchen/recipes/creamy-smoothie.html
https://www.canada.ca/en/health-canada/services/food-guide/eating-support/kitchen/recipes/fruit-yogurt-granola-parfaits.html
https://www.cookspiration.com/recipe.aspx?perma=7g4ibysvOZm&g=17
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://www.canada.ca/en/health-canada/services/food-guide/eating-support/kitchen.html
https://www.canada.ca/en/health-canada/services/food-guide/eating-support/kitchen.html
https://www.canada.ca/en/health-canada/services/food-guide/eating-support/kitchen.html
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

