
Eat Right منظمة
نصائح ذكیة لوجبات ناجحة

احتفظ بمخزن مجھز جیدًا

نصحئا بشأن الطعام والتغذية والصحة من أاكديمية التغذية وعلم التغذية

یمكن أن یكون تحضیر الطعام في المنزل طریقة رائةع لتوفیر المال والتعبیر عن الإبداع والبقاء لعى المسار 
الصحیح مع الأكل الصحي. ومع ذلك، یمكن أن یمثل الطھي أیضًا تحدياً كبيرًا لكثیر من الناس. مع بعد 

النصائح والأدوات، یصبح الطھي في

المنزل أسھل قلیلاً للجمیع.

إذا لم یكن لدیك وقت للتخطیط للوجبات في بعض الأیام أو 
كان لدیك ضیوف غیر متوقعین، یمكن لمخزن المؤن المجھز 
جیدًا أن یخفف بعض الضغط عندما یحین وقت إعداد وجبة. 
احتفظ بما یلي في متناول الید للحصول لعى أطباق سریةع 

وسھةل.

المنتجات المعبأة المشهورة

• الفاصولیا المجففة أو اللعمبة والبازلاء والعدس )مثل 	
الفاصولیا السوداء، الحمص، الفاصولیا البیضاء، 

البازلاء والعدس الأخضر أو الأصفر أو المنقسم(. 

• الخضروات المعلبة بدون لمح مضاف )مثل مكعبات 	
الطماطم والبازلاء والفاصولیا الخضراء والذرة(. 

• الحبوب الكاةلم )مثل الأرز البني والكینوا والشوفان 	
والدخن والعمكرونة المصنوةع من الحبوب الكاةلم(.

• اسلأماك والداجج كلأابياس أو المعلبة. 	

• زیت الزیتون والكانولا أو الزیوت النباتیة الأخرى. 	

• أعشاب وتوابل مجففة.	

أطعمة مجمدة

• الخضار )مثل البروكلي والقرنبیط والجزر 	
والسبانخ(.

• الفاكھة )مثل التوت والكرز والموز(.	

• عجینة بیتزا المصنوةع من القمح الكامل.	

• دواجن مجمدة أو أمكولات بحریة.	

استثمر في الأدوات المئلامة
بینما قد تكون قادراً لعى الإرتجال، فإن أدوات المطبخ التالیة 

تجعل المعل في المطبخ أسھل.

• صواين الخبز والميلاق	

• قدر المرق وأواين الصلصة والميلاق	

• المقلاط والملاعق	

• ملاعق مشقوقة للخلط	

• افقزات افلرن والمنشاف	

• المصيفا	

• سلطنايات بأحجام مختلفة 	

• سكاكین الشیف ومقشرات الخضار	

• ألواح تقطیع منفصةل للأطةمع النیئة والمطبوخة أكواب 	
وملاعق قیاس



 قدّم ورقة النصحئا هذه:
ل( )إداخل اسم أخصّيئا التغذية المسجَّ

إنّ أاكديمية التغذية وعلم التغذية أكبر منظمة يف العلام تضمّ 
متخصصين يف اغلأذية وعلم التغذية. وتلتزم ااكلأديمية 

بتحسين الصحة والنهوض بمهنة علم التغذية من لاخل البحث 
والتعليم والمنصارة.

 للعثور على اختصاصي تغذیة مسجل في منطقتك والحصول
على معلومات إضافیة عن الطعام والتغذیة، یرُجى زیارة

.eatright.org 

امزج وطباقلا تضع فنسك تحت ضغط
لست بحاجة إلى أن تكون طاهياً ماهرًا لتحضّر طعامًا هشياً 

ومغذّي.

یمكنك تحضیر وجبات صحیة ولذیذة بدون وصفة. فمثلا:

• سمك مشوي مع خضار وأرز 	

• سندویش سمك التونة اللعمب مع شرائح حامض 	
وخضار.

• بیض مخفوق بالجبن وصلصة وخبز محمص من 	
الحبوب الكاةلم.

إذا لم یكن لدیك مكون، فحاول استبدالھ بشيء مشابھ:

• تصنع برجر الفاصولیا السوداء ولكن الفاصولیا لا 	
 تكفي؟

جربھم مع الفاصولیا المرقطة بدلا من ذلك.

•  هل تجھز المعكرونة ولكن نسیت الصلصة؟ 	
اخلط الطماطم المعلبة مع اقللیل من زیت الزیتون 

وتبلاھ لأابعشاب افضلإء نكھة إیفاضة.

• إذا كنت فتتقد الكریمة الحامضة، یفمكنك استخدام 	
زابدي يوينان مكاهنا للإفاضة إىل البطاطا 

والمخبوزات 

• یمكن أن یحل اقلرنبیط محل البروكلي يف الطواجن 	
والحساء. 

تتزاوج ھذه المجموعات السھةل جیدًا وتحتوي لعى العدید من 
العناصر التي قد تكون متوفرة لدیك بالفعل:

• باستا الحبوب الكاةلم مع الفاصولیا والطماطم اللعمبة 	
متبةل بالریحان وتقدم مع مزیج من الخضار المجمدة 

في المیكروویف لعى الجانب. 

• كینوا مع فاصولیاء سوداء، فلفل، ذرة، زیت زیتون 	
وعصیر لیمون. 

• سلطة مع خس، بیض مسلوق، تونة، طماطم، زیتون 	
مع القلیل من زیت الزیتون والخل.

• حساء الدجاج المشوي أو المخبوز، مرق قلیل 	
الصودیوم، خضار وأرز بني.
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