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 بتنفيممذ  يقمم    الممذ  ،" الخليمم  لحمم   بيممت ه بمم س  ح فومم ت فمم  الغممذا   الأ مم   عل  مم ت نومم  "   شممر ى ضمم  
  قم لات سمل ل عهمد بتقمدي  سليقم   ا القمدس،-الاسمب ن  التعم     م   بمدم ( أريم ) القمدس-التهبيقيم  الأبح ث  عهد

 التغذ يم  ال تعلقم    الصمحي رالأ م   همرح يمت  سم   همذ  الحلقم   فم  السملي  ،  التغذيم  الصمح   جم   ف  ت م ي 
مداد  حفو ال  اد الغذا ي ب  شرح م   راح  تحضير الهع  .  يتخلله ؛ق امد م    لاختي ر  ا 

 
 

 الحلقة الخامسة عشر
عداد   وحفظ المواد الغذائيةقواعد عامة لاختيار وا 

 
 أولا: مرحلة الشراء 

 يجب  رام ة الاختي ر السلي  للأهع   :
( يجممب أ  تنمم   الخضمم ر  الف انمم  ه زجمم ،  خص صمم  الأنمم اى الخضممرا    مم   1

القمممرنبيه أبمممين اللممم     تلممم   الف صممم لي  زاهيممم  اللممم    ت سمممه  الحجممم  لينممم  
 الألي  .

   الننه  الخ ص .( أ  تن     س ي   بذلك تت فر فيه 2
 ( أ  تن   الخض ر خضرا  زاهي  الل  . 3
( ف  ح   الاضهرار إلى شرا  ال علب ت ينبغ  تجنب أ  مب ة  عدني   نتفخ   4

 أ  مليه  صدا  العب ة ال عدني  السلي   يت  تنوي  ق ته  جيدا قب  فتحه .
تتعمرن للفمك  ( الأهع   الغذا ي  ال ج دة يمت  شمرااه  رخمر ال شمتري ت حتمى لا 5

  التل .
( منممد   نقمم   بشممرا   مم اد  علبمم  يجممب الانتبمم   دا  مم  إلممى تمم ري  ا نتمم ج ال ممد    6

 مليه   نل   ن   ت ري  ا نت ج قريب نل   ن   أفض   ن نت ه زج  أن ر.
 

 ثانيا : التخزين في البراد والفريزر
 ( التأند    درج  الحرارة ف  البراد  الفريزر. 1
 لض    نف  ة  ر ر ه ا  التبريد     يح فو مليه     التل .   مد  تندس الفريزر ب لأغذي (  رام ة 2
( درجممم     يممم  تحمممت  18 -( درجممم ت    يممم   الفريمممزر منمممد )  4( أ  تنممم   درجممم  حمممرارة البمممراد ملمممى الأقممم  ) 3

 الصفر.



 ج دة ف  الفريزر ف را ( مند ال ص   إلى البيت ، يجب   ضع اللح    الدج ج  ال  اد الغذا ي  ال  4
( اسممتخدا  الأنيمم س البكسممتيني  لحفممو اللحمم    الممدج ج أ   ضممعه  فمم  أهبمم ل ل نممع تسممرب السمم ا    نهمم  إلممى  5

 ال أن لات الأخرى.
 ( تجنب تخزي  ال علب ت مند درج ت حرارة م لي   الت  ي ن  أ  تضر ب لأغذي  ال علب . 6
  حفوممم  فمم  البمممراد نممم  لا يجممم  أ  ينتسممب ر ا ممم  الأهع ممم  الأخمممرى ( ينبغمم  تغهيممم  الهعممم   دا  مم  حتمممى أ نممم  7

 ال  ج دة بج نب   حتى لا ين   مرض  للتل ث بسق ه أ  ش  في .
 ( ي ن   حفو بعن الأهع   خ رج البراد  لن  ف  أ  ن   غلق   ج ف  بعيدا م  الحشرات. 8
 

 ثالثا : مرحلة ما قبل التحضير
زالم   1 ( مند القي   بتحضير الهع   ،  رام ة أ  تن   الأيد   ال كبس نويفم   الشمعر  غهمى  الأوم فر  قل م   ا 

 الخ ات   مد  السع   أ  العه س د   استخدا  ال ن دي  .
( إ  غس  اليدي   ه  جدا  تغسم  اليمدي  ) حتمى ب جم د القفم زات ( ب ل م    الصم ب   ل مدة  2

قبمم  البدايمم  بتحضممير الهعمم    بعممد تحضممير اللحمم    الممدج ج  بعيممد    نيمم  ملممى الأقمم  22
 استخدا  الح   .

( غسممم  ه  لممم  التحضمممير  الأد ات  الأهبممم ل  السمممن ني  ب ل ممم   السممم خ  ال سمممتخد   فمممم   3
 تحضير الهع   جيدا.

( ينبغ  غس  الخض ر  الف نه  حتى بعد تقشيره  )  لا ينص  بغسمله  بصم ب   الغسمي  أ   4
ب   العمممم د  (  تجفيفهمممم  بعممممد الغسمممم  يعتبممممر ضممممر ري  لتقليمممم  احت مممم لات إصمممم بته  الصمممم 

 ب لبنتيري .
( إ  تقشمممير  تقهيمممع الأغذيممم  الغنيممم  بفيتممم  ي  )ج (   ممم  اللي ممم    البرتقممم    البنمممد رة قبممم   5

 تن  له  بفترة تتج  ز النص  س م  ياد  إلى ته ير فيت  ي  ) ج ( .
هعممم   ال هبممم خ حيمممث انممم  لا يجممم ز تقهيمممع اللحممم    المممد اج  ( فصممم  الهعممم   النيممم  مممم  ال 6 

 الأسمم  ك ملمممى اله  لممم  نفسمممه  أ  لممم ح التقهيمممع نفسمم  المممذ  يقهمممع مليممم  الخبمممز  الف نهممم  
  الخض ر الت  تان  ني  .

 
 رابعا: مرحلة الطبخ 

  ( يبغ  دا    هب  الهع   جيدا فف  ح ل   ج د البنتيري  ض رة ف ن  لا ي نم  المتخلم  نهم 1
 الا ب اسه  الهب  الجيد ف لتج يد ا  غس  الهع   ب ل    لا ينف  لتد ير البنتيري  .

 ( مد  تج يد الهع   ال هب خ جز ي  ليت  تن ل  هبخ  لاحق  . 2
 

   خامسا: مرحلة تقديم الطعام
 ( غس  اليدي  ب ل     الص ب   قب  تقدي  الهع   . 1
درجم     يم  أ   32ارة الغرف  لأن ر    سم متي   فم  الأيم   الحم رة ) ( مد  ترك الهع   ال هب خ ف  درج  حر  2

 أن ر ( تق  هذ  الفترة إلى س م   احدة.



(  رام ة تسخي  الأغذي  ال هب خ   ال حف و  ف  البراد ن  ك قب  تن  له  ملى أ  يت  تسخي  الن ي  ال تن  ل   3
 فقه  بحيث لا يع د حفوه   رة   ني  ف  البراد.

 راممم ة مممد  تممذ ل أ  هعمم   ينمم    وهممر  أ  را حتمم  غريبمم  أ  منممد الشممك فيمم  حتممى  لمم  نمم    وهممر  سمملي    ( 4
  ذلك حف و  ملى الصح . 
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