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مقدمة

�إن التغذية ال�صحية  تعد �إحدى الركائز الأ�سا�سية فى الوقاية والعلاج لكثير من الأمرا�ض بل قد تكون الو�سيلة الوحيدة للعلاج فى بع�ض الحالات 
المر�ضية، مثل حالات فقر الدم وعوز البروتين وال�سمنة والنحافة وبع�ض حالات داء ال�سكرى من النوع الثانى . كما �أن الغذاء ال�صحى المتوازن 

والذى يحتوى على العنا�صر الأ�سا�سية والتى ت�شمل الكربوهيدرات ، والبروتينات ، والدهون ، والفيتامينات، والمعادن والماء ، له �أهمية خا�صة فى 
الحفاظ على الم�ستوى ال�صحي الأمثل للإن�سان وحمايته من الإرهاق البدني والنف�سي، في �إ�ستعادة �صحة المري�ض وتقليل فترة النقاهة وزيادة 

قدرة الأن�سجة على تعوي�ض التالف من خلاياها وزيادة حيويتها ونموها  والقيام بجميع الوظائف الف�سيولوجية للج�سم .
و للح�صول على الغذاء ال�صحى المتوازن يجب مراع�آة الأ�س�س التالية:

1- التوازن فى تناول الح�ص�ص الغذائية بما يتنا�سب مع �إحتياج الج�سم دون زيادة �أونق�صان .
2- التنوع فى �إختيار الأطعمة حتى بين المجموعة الغذائية الواحدة وذلك للح�صول على جميع العنا�صرالأ�سا�سية خ�صو�صا الفيتامينات والمعادن 

المختلفة حيث تحتوى على الأنواع المختلفة من الفاكهة،الخ�ضروات ، الحبوب الكاملة ،اللحوم ومنتجات الألبان على مزيج من هذه العنا�صر.
3- الإعتدال في تناول الدهون وال�سكريات ذات ال�سعرات الحرارية العالية . 

4-�إختيار الأطعمة الخالية �أو المنخف�ضة الد�سم من مجموعة الحليب ومنتجات الألبان. كما يمكن التركيز على اللبن الزبادى والأجبان للح�صول 
على الكمية الكافية من الكال�سيوم .

5- �أن ت�شمل الأطعمة النباتية على الم�صادر الجيدة للبروتين مثل البقوليات وتناولها عدة مرات فى الا�سبوع حيث �إنها م�صدر جيد للفيتامينات 
مثل فيتامين )هـ( والمعادن مثل المغنيزيوم وكذلك الألياف .
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6- تناول الخ�ضروات داكنة الإخ�ضرار يوميا للح�صول على فيتامين )�أ( والفاكهة الغنية بفايتمين )ج( مثل البرتقال .
7- تناول الأ�سماك مرتين في الأ�سبوع على الأقل لأحتوائها على الأحما�ض الدهنية الأ�سا�سية خا�صة اوميجا -3 .

8- �إختيار اللحوم قليلة الد�سم/منزوعة الد�سم  في مجموعة اللحوم .
9- تناول الحبوب الكاملة ) دون نزع الق�شرة ( حيث �أنها تحتوى على مزيد من الفيتامينات والمعادن والالياف .

10- �إختيار الأطعمة العالية بالعنا�صر الغذائية مقارنة بكمية ال�سعرات الحرارية.
11- قلل من �إ�ستخدام الملح ومن تناول الأطعمة المملحة و �إ�ضافة الملح �أثناء تناول الطعام .
12- تناول كمية كافية من الماء وال�سوائل الأخري حتى ت�سهل عملية اله�ضم والإمت�صا�ص .

13- المحافظة على وزن منا�سب بالن�سبة للطول ، لأن البدانة هي عامل خطر لإرتفاع �ضغط الدم وال�سكري و�أمرا�ض القلب وبع�ض �أنواع 
ال�سرطان.

14- �أحر�ص على �أن يكون الن�شاط البدنى جزء من روتينك اليومي، مار�س ن�شاطا بدنيا متو�سط ال�شدة مثل الم�شى لمدة 30 دقيقة معظم �أيام 
الإ�سبوع . 
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 ماهو المؤشر الجلايسيمي ؟ هو ت�صنيف للكربوهيدرات على مقيـــــا�س من 0 لـ 100 بناء على مـــــدى ارتفــــــاع �سكر الدم بعد تنـــــاولها 
�أثناء عملية اله�ضم وتعطي الجلوكوز للدم ب�شكل �سريع لديها م�ؤ�شر جلاي�سيمي  )100 هو م�ؤ�شر �سكر الجلوكوز( ، فالكربوهيدرات التي تتحلل ب�سرعة 

مرتفع  اما الكربوهيدرات التي تتحلل ببطء وتطلق الجلوكوز ب�شكل تدريجي للدم ت�سمى كربوهيدرات ذات م�ؤ�شر جلاي�سيمي منخف�ض.  

كيف يقاس المؤشر الجلايسيمي ؟

المؤشر الجلايسيمي المنخفض )الجيد(: 55 فأقل
المؤشر الجلايسيمي المتوسط : 55 - 69

المؤشر الجلايسيمي المرتفع )السيء(: 70 فأكثر

هناك بعض العوامل التي تؤثر على المؤشر الجلايسيمي العالي فتخفضه مثل:
 �إ�ضافة م�صدر بروتين مع الن�شويات )اللحم �أو الدجاج �إلى الأرز ، تناول التمر مع الزبادي(.

 الطبخ فكلما زاد الطبخ كلما زاد الم�ؤ�شر الجلاي�سيمي للطعام.
 عند تناول الطعام ذو الم�ؤ�شر الجلاي�سيمي المرتفع تناول معه م�صدر لطعام منخف�ض الم�ؤ�شر الجلاي�سيمي.
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الأرز البني

الذره

الموز

الفصوليا الخضراء

الجزر

سباقيتي

برتقال

عصير تفاح
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6
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السلطات
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المكونات :

    1\4 كوب من الزبدة .

    1\2 ملعقة �صغيرة من م�سحوق الثوم.

    1\2 ملعقة �صغيرة من البهار الإيطالي.

    1\3 ملعقة �صغيرة من الملح.

    ر�أ�س خ�س مفروم.

    1\4 كوب من جبنة البارميزان المب�شور. 

    1\2 كوب من الجزر المب�شور. 

    1\4 كوب من الطماطم ال�صغيرة مقطعة �إلى �أن�صاف.  

    1\2 حبة خيار مق�شرة ومقطعة �إلى �شرائح. 

    1\2 حبة ب�صل حمراء كبيرة  مقطعة �إلى مكعبات. 

    كوب من مكعبات الدجاج الم�شوية. 

    1\3 كوب من الريحان الطازج المفروم.

سلطة قيصر مع الدجاج المشوي
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طريقة التحضير:

  ي�سخن الفرن على درجة حرارة 150 درجة مئوية.
  تذاب الزبدة في مقلاة كبيرة على نار متو�سطة، ثم ي�ضاف م�سحوق الثوم 

والتوابل الإيطالية والملح تمزج جيدا.
 تمزج جميع مكونات ال�سلطة في وعاء كبير ثم تقدم.

سلطة قيصر و السكري:

 هذه الو�صفة غنية بالالياف وم�ضادات الاك�سدة مما يجعلها خيار مثالي 
لمر�ضى ال�سكري حيث تقلل الالياف من امت�صا�ص ال�سكر في الامعاء وبالتالي 

خف�ض معدلاته في الدم .
كمية  لتقليل  الد�سم  قليل  جبن  واختيار  المايونيز  ا�ستخدام  عدم  يف�ضل   

الكول�سترول وال�سعرات.

قطعة واحدة  حجم الح�صة
قطعة واحدة الكولي�سترول

157 ملغ ال�صوديوم
565 ملغ مجموع الدهون
0 جرام مجموع الكربوهيدرات

13 جرام الدهون الم�شبعه
1جرام الدهون غير الم�شبعه
0 جرام الدهون الاحادية غير الم�شبعة

1,5 جرام ال�سكريات
0 جرام البروتين

25 جرام الألياف
201 �سعرة حرارية ال�سعرات الحرارية 
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المكونات :

    1300 جرام مكرونة - 150 جرام تونة في الماء.

    1\2 باقة بقلة – 12 طماطم بحجم الكرز مقطعة �أن�صاف.

    2 ملعقة كبيرة ع�صير ليمون حام�ض �أو ع�صر ن�صف ليمونة.

    2 ملعقة كبيرة زيت زيتون.

    1 ملعقه �صغيرة ملح ) ح�سب الرغبة (.

سلطة التونه بالباستا
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طريقة التحضير:

o  في قدر على النار ت�سلق البا�ستا في الماء والملح حتى تن�ضج وت�صفى وتترك لتبرد.
�أن�صاف  البقلة باليد و ت�ضاف الطماطم المقطعة   في وعاء مجوف تقطع 

اليها ثم البا�ستا ونقلبهم معاً.
وزيت  الليمون  ع�صير  ي�ضاف  ثم  الماء  من  ت�صفيتها  بعد  التونة  ت�ضاف   

الزيتون، نقلب قليلًا ثم تقدم.

سلطة التونه باستا و السكري:

 الح�صة الواحدة من هذه الو�صفة تحوي ما يقارب ح�صتين كربوهيدرات 
ح�ساب  يف�ضل  ولذا   ، بالان�سولين  يتعالج  لمن  �أن�سولين  وحدتين  يحتاج  ما 

ح�ص�ص الكربوهيدارت في الكمية المتناولة بالن�سبة لمري�ض ال�سكري.
من  للتقليل  النباتي  الزيت  بدل  بالماء  المحفوظة  التونة  ا�ستخدام  يف�ضل   

الدهون والاملاح.
  عو�ضا عن كل ال�سابق تحوي ال�سلطة على مجموعة متنوعة من الخ�ضار 

ذات الفائدة العظيمة بكونها تحوي م�ضادات اك�سدة قوية والاوميغا 3 
ال�ضرورية لمناعة و�صحة مري�ض ال�سكري

1 كوب حجم الح�صة
28 جرام الكولي�سترول

467 جرام ال�صوديوم
9 جرام مجموع الدهون

28 جرام مجموع الكربوهيدرات
1 جرام الدهون الم�شبعه
6 جرام �ألياف غذائية
2 جرام الدهون الأحادية غير الم�شبعه

22 جرام البروتين
285 �سعرة حرارية ال�سعرات الحرارية
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الشوربات
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المكونات :

    3 حبة بطاطا 

    3 حبة جزر 

    3 حبة كو�سا 

    3 حبة فلفل احمر

    1 حبة ب�صل 

     ملعقتين كبيرة بقدون�س مفروم
    6 اكواب مرق دجاج او اللحمه 

    1 ملعقة كبيرة زيت 

    4/1  ملعقه �صغيره قرفه 

    4/1 ملعقه �صغيرة فلفل ا�سمر  

    4/1 ملعقة �صغيرة جوزة الطيب 

     ر�شة ملح

حساء الخضار
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طريقة التحضير:

o يفرم الب�صل و ي�شوح بالزيت في وعاء الح�ساء .
 ن�ضيف الخ�ضار ومرق الدجاج او اللحم 
 ت�سلق الخ�ضار في المرق مدة 25 دقيقة. 

 ن�ضيف باقي المقادير عدا البقدون�س. 
 نرفعها من على النار ون�ضيف البقدون�س.

حساء الخضار والسكري :

من  ح�ص�ص  على  تحتوي  ولكنها  ال�سكري  لمري�ض  مفيدة  ال�شوربة  هذه   
الن�شويات يجدر ح�سابها والانتباه لها.

قطعة واحدة  حجم الح�صة
طبق واحد الكولي�سترول

0 ملغ ال�صوديوم
1049 ملغ مجموع الدهون

3 جرام مجموع الكربوهيدرات
24 جرام البروتين

4 جرام الالياف
137 �سعرة حرارية ال�سعرات الحرارية
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المكونات :

    1 ملعقة �صغيرة زيت زيتون 

      �شمر
     ملعقتان �صغيرتان من بذور ال�شمر المحم�ص 

    1 كوب ب�صل احمر مفروم 

     ثمرتان بطاط�س كبيرتا الحجم )مق�شرتان ومقطعتان الى �شرائح ( 
    3 اكواب ح�ساء دجاج قليل الاملاح 

    1 كوب لبن خالي الد�سم 

     ملعقتان �صغيرتان ع�صير ليمون .

حساء البطاطس والشمر
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طريقة التحضير:

o في اناء عميق خا�ص بالح�ساء، ي�سخــــــن زيت الزيتــــون فوق نار متو�سطة 
الحرارة مع ا�ضافة الب�صل وال�شمر مع الت�شويح لمدة 5 دقائق .

 ت�ضاف البطاط�س وح�ساء الدجاج واللبن وع�صير الليمون مع تغطية الاناء 
وخف�ض درجة الحرارة لمدة 15 دقيقة حتى تن�ضج البطاط�س .

تمام  حتى  خفقها  مع  الكهربائي  الخلاط  في  الح�ساء  مكونات  ت�صب   
الامتزاج ثم ت�صب في الاناء مرة �أخرى لتدفئة الح�ساء .

على  ال�شمر  بذور  بع�ض  نثر  مع  المخ�ص�صة  الاواني  في  الح�ساء  ي�صب   
ال�سطح . وتقديمة وهو �ساخنا للتناول .

حساء البطاطس والشمر والسكري:

 حبةال�شمر من البذورالطبيعية والطبية�أي�ضاً، لي�س لها�أ�ضرارجانبية لمري�ض 
ال�سكري. 

 خلافاً للاعتقادال�شائع ب�أن البطاطا م�ضرة لمر�ضىال�سكر،�إلا �أنهامفيــــدة 
بالدم من خلال  ال�سكر  م�ستوى  تنظم  فعالة جداً  فهي  لمر�ضىال�سكر  للغاية 
يـــ�أكل  �أن  لايعني  بالطبــع  وهذا  �إفرازالأن�سولين،  على  علىالم�ساعدة  عملها 
يمكن  �أنه  هي  الرئي�سيـــة  الفكرة  �أن  �إلا  كبيرة  بكميـــات  مر�ضىال�سكــر  منه 

للبطاطا �أن تحل محل الكربوهيدرات الأخرى مثل الأرز.

طبق واحد حجم الح�صة
2 ملغ الكولي�سترول

130 ملغ ال�صوديوم
2 جرام مجموع الدهون

31 جرام مجموع الكربوهيدرات
0.5 جرام الدهون الم�شبعه

0.5  جرام الدهون الاحادية غير الم�شبعة
6 جرام البروتين
6 جرام الالياف

155 �سعرة حرارية ال�سعرات الحرارية
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المكونات :

    1 ملعقة �صغيرة زيت زيتون 

    ب�صلة متو�سطة الحجم , مفرومة فرم ناعم 
    ملعقة زيت نباتي 

    3 / 4 حبات جزر 

    3 / 4 حبات كو�سا

    3 /4 حبات بطاطا

    250 جرام لحم 

    2  لتر ماء 

    معجون طماطم 

    بهارات 
    ملح 

حساء الخضار باللحم

22

دليـــــــــــــل
الطبخ الصحي
لمرضى السكري



طريقة التحضير:

 في قدر ال�ضغط على نار عالية، يقلى الب�صل في ملعقة واحدة-كبيرة من 
الزيت النباتي الى �أن ي�صبح ذهبي اللون، ت�ضاف اللحمة ويحرك لمدة 2 

دقيقة. ثم ي�ضاف البهار، الملح و 2 ليتر من الماء. 
 ي�ضغط القدر وتو�ضع على نار عالية وعندما يبد�أ البخار بالت�سرب يترك القدر 
لمدة 15 دقيقة ثم ترفع عن النار ويترك البخار يت�سرب بالكامل قبل فتحه.                                           

 ن�ضيف الكو�سا، الجزر، والبطاطا .
  ي�ضغط ويو�ضع على نار عالية ثانية وعندما يبد�أ البخار بالت�سرب يترك 

القدر لمدة 10 دقيقة 
 يرفع عن النار ويترك البخار يت�سرب بالكامل قبل فتحه.

  �أخيرا ي�ضاف معجون الطماطم ويعدل الملح ثم تو�ضع القدر على نار 
هادئة لمدة 10 دقائق �إ�ضافية.

  يرفع عن النار وتقدم ال�شوربة �ساخنة.

حساء الخضار باللحم والسكري:
 حاول تقليل كمية الدهن في هذا الطبق با�ستخدام كمية قليلة من الزيوت 

واختيار لحمة قليلة الدهون وعدم القلي.
 انتبه لكميات البروتين المتناولة والتي يجب ح�سابها بالن�سبة لمري�ض ال�سكري 

وحتى لا تثقل على كاهل الكلى.

قطعة واحدة  حجم الح�صة 
غرام  الح�صة 

101 غرام  الكل�سترول 
296  غرام  ال�صوديوم

11 غرام  مجموع الدهون
21.2  ملغ  مجموع الكربوهيدرات
3.3  غرام الدهون الم�شبعة 

الدهون الغير م�شبعة 
0  غرام  الدهون الاحادية الغير م�شبعة 

38.3  ملغ  البروتين 
3.8  غرام  الألياف

ال�سكريات 
344 ال�سعرات الحرارية 
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المكونات :

    10 من الجزر )�شرائح( .
     1 ون�ص ملعقة طعام �سكر. 

     كوبين ماء. 
    3 ملاعق كبيرة من الطحين .

    4/1  ملعقة �صغيرة من الفلفل الا�سود المطحون .
    4/1 ملعقة �صغيرة من جوزة الطيب .
    4 اكواب من الحليب خالية الد�سم. 

     ملعقتين طعام من البقدون�س الطازج المفروم .

حساء الجزر
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دليـــــــــــــل
الطبخ الصحي
لمرضى السكري



طريقة التحضير:

 في مقلاة كبيرة ،ي�سخن الجزر وال�سكر والماء ثم .يغطى ويطهى حوالي 20 دقيقة .
 في قدر منف�صل ، يخفق الدقيق والفلفل وجوزة الطيب والحليب .و يطهى على نار 

متو�سطة مع التحريك با�ستمرار حتى تثخن ال�صل�صة البي�ضاء.
 في الخلاط ي�ضاف الجزر المطبوخ وال�صل�صة البي�ضاء ويهر�س حتى ي�صبح ناعم 

 ي�ضاف ال�سائل المحفوظ حتى الو�صول للقوام المطلوب .
 يقدم في اطباق منف�صلة .

حساء الجزر والسكري:

  نظرا لما تحتويه هذه ال�شوربة من المكونات المحتويه على ن�سب عاليه من 
ال�سكر لاين�صح لمري�ض ال�سكري تناولها بكثرة  .

  عندما يتم طهي الجزر يفقد قدراً من محتوىالألياف، مايجعل ن�سبـــةال�سكر 
ت�أثيرال�سكر  الألياف علىالتقليل من  ارتفاع محتوى  ي�ساعد  �أعلى، حيث  فيه 

لذا ين�صح ب�أكل الجزر نيئا . 

طبق واحد حجم الح�صة
3 ملغ الكولي�سترول

164 ملغ ال�صوديوم
4 جرام مجموع الدهون

27 جرام مجموع الكربوهيدرات
1جرام الدهون الم�شبعه

7 جرام البروتين
4 جرام الألياف
3 جرام ال�سكريات 

140 �سعرة حرارية ال�سعرات الحرارية 
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المقبلات
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دليـــــــــــــل
الطبخ الصحي
لمرضى السكري
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المكونات :

    10 من الجزر )�شرائح(.
    1 كوب من الماء.

    2/1 ملعقة �شاي �سكر حبيبات.
    4/1 ملعقة كبيرة خميرة .

    3  كوب دقيق. 
    1  ملعقة �صغيرة من الملح. 

    3  ملعقة كبيرة م�سحوق الزعتر المجفف. 
   30  غرام بذور ال�سم�سم الالباب محم�ص. 

    4 ملاعق كبيرة من زيت الزيتون البكر. 

مناقيش الزعتر

28

دليـــــــــــــل
الطبخ الصحي
لمرضى السكري



طريقة التحضير:

  لتح�ضير العجينة: 
 في وعاء، يتم خلط الدقيق الأ�سمر مع الخميرة والملح

 ي�ضاف الزيت والماء وتدعك المكونات جيداً للح�صول على عجينة متما�سكة. 
 تغطى العجينة بقطعة قما�ش و تترك جانباً في مكان دافئ حتى ترتاح.

 تق�سم العجينة �إلى 5 دوائر مت�ساوية.
 ثم ت�سطح كل دائرة عجين بوا�سطة ال�شوبك.

 لتح�ضير الح�شوة:
  في وعاء، يتم خلط الزعتر مع الماء والزيت.

 نقوم بو�ضع مقدار ن�صف ملعقة كبيرة على كلّ دائرة عجين.
 تخبز المناقي�ش في الفرن لـ6 دقائق �أو حتى ت�شقرّ.

مناقيش الزعتر والسكري:

 ي�ساعد الزعتـــــر في �ضبط م�ســــتوى �سكرالدم لذا ين�صح بتناوله وتجنب 
العجين الابي�ض وا�ضافة ال�سكر لتجنب فقدان القيمة الغذائية لهذه الوجبة.

قطعة واحدة  حجم الح�صة 
97,6 غرام  الح�صة 
36,7 غرام  مجموع الكاربوهيدرات 

3,1 غرام الألياف الغذائية 
1033 غرام  ال�صوديوم 

1,8 غرام الدهون الم�شبعة 
0 غرام الدهون الغير م�شبعة 

12,5 غرام مجموع الدهون 

0 غرام الكول�سترول 
5,3 غرام  البروتين 

0 ال�سكريات 
0 الدهون الاحادية الغير م�شبعة 

273 ال�سعرات الحرارية 
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المكونات :

    3 �أكواب الحم�ص المطبوخ )15OZ-2 علب ( 
    3 بي�ضات 

    2/1 كوب الب�صل الأ�صفر المفروم 
    1 ف�ص ثوم 

    1 ون�ص كوب برغل مطبوخ )4/3 كوب قيا�س الجاف ( 
    2 ملعقة كبيرة بقدون�س مفروم 

    2 حزمة كزبرة مفرومة 
    1 ملعقة �صغيرة ملح 

    12/1 ملعقة �شاي فلفل احمر مجفف 
    1 ملعقة �صغيرة كمون 
    4/1 ملعقة �شاي فلفل 
    1 كوب زيت جوز هند 

فلافل
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دليـــــــــــــل
الطبخ الصحي
لمرضى السكري



طريقة التحضير:

 ي�سلق الحم�ص في قدر من الماء ال�ساخن والمملح على النار
 ن�ضع الحم�ص في م�صفاة و تترك جانباً لتتخل�ص من ال�سوائل.

 في مح�ضرة الطعام، ن�ضع الحم�ص، الب�صل، الثوم، البقدون�س، الكزبرة، والدقيق 
الفلفل  بالملح،  ننكهها  ثم  ناعم  خليط  على  نح�صل  حتى  جيداً  المكونات  تخلط    

الأ�سود والكمون.
 نزيد الدقيق مع الخلط الم�ستمر حتى نح�صل على عجينة متما�سكة.

 نقوم باحماء زيت غزير في قدر على النار ثم ن�أخذ مقدار من العجينة بوا�سطة 
ملعقة كبيرة و ننزلها في الزيت , نعيد الكرة على باقي الكمية 

 نترك الكرات في الزيت مع التقليب بت�أن حتى تن�ضج وتتحمّر من الجهتين.
 نقوم بازالة الفلافل من الزيت، ن�ضعها على محارم ورقية لتت�شرب فائ�ض الزيت 

ثم نقدمها �ساخنة على ال�سفرة.

الفلافل والسكري:

ويف�ضل تجنبها لانها تحتوي  ال�سكري  �ستكون غير محبذه لمر�ضى  و�صفة    هكذا 
كمية عالية من الدهون والكول�سترول ، وكمية عالية من ال�سعرات الحرارية.

قطعة واحدة  حجم الح�صة 
193,3 غرام الح�صة 
55,3 غرام  مجموع الكاربوهيدرات 
12,0 غرام  الألياف الغذائية 
785 غرام  ال�صوديوم 

2,9غرام الدهون الم�شبعة 
0 غرام  الدهون الغير م�شبعة 

6,4 غرام  مجموع الدهون 
0 ملغ الكول�سترول 

13,3 غرام  البروتين 
ال�سكريات 

الدهون الاحادية الغير م�شبعة 
321 ال�سعرات الحرارية 
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المكونات :

    404 غرام فول 
    1 ب�صلة كبيرة 

    1 طماطم كبيرة ومفرومة 
    1 ملعقة طعام زيت الزيتون 

    1 معلقة �صغيرة من م�سحوق الكمون 
    4/1 كوب بقدون�س مفروم 

    2/1 كوب ع�صير ليمون 

الفول
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دليـــــــــــــل
الطبخ الصحي
لمرضى السكري



طريقة التحضير:

 نقوم بو�ضع الفول في قدر متو�سط الحجم على النار، نغمر المكون بالماء ثم 
نتركه حتى يغلي وين�ضج.

 نقطع الطماطم، الب�صل والبقدون�س  ثم تترك جانباً.
زيت  الحام�ض،  الليمون  ع�صير  الثوم،  ن�ضع  الحجم،  متو�سط  وعاء  في    

الزيتون، الملح، الكمون والفلفل الأ�سود.
  تخلط المكونات جيداً بوا�سطة ملعقة حتى نح�صل على مزيج متجان�س.

  نبعد القدر عن النار ثم ن�ضيف الفول، الطماطم، البقدون�س والب�صل الى 
مزيج الطحينة.

  تقلب المكونات بت�أن حتى نح�صل على خليط فول متجان�س و يوزع في طبق 
ثم يقدم �ساخناً.

الفول والسكري:

 الفول ينتمي �إلىعائلة البقوليات، وهي من �أكثرالأطعمة تنوعاً و�صحية.
بالأليــــــاف، حم�ض  الدهــــن، غنيـــــة  قلــــيلة  عــــــام  ب�شــــــكل  البقوليــــــات   

الفوليك،البوتا�سيوم، الحديد والمغني�سيوم.
الكربوهيدرات  كمية  وملاءمة  لك،  الملائمة  الح�ص�ص  ح�ساب  هو  الأهم   

المتناولة مع م�ستويات ال�سكر في الدم ، والدواء المتناول.

قطعة واحدة  حجم الح�صة 
156, 4 غرام  الح�صة 

49,7 غرام  مجموع الكاربوهيدرات 
19,9 غرام  الألياف الغذائية 

15 ملغ  ال�صوديوم 
0,5 غرام الدهون الم�شبعة 

0 غرام  الدهون الغير م�شبعة 
3,6 غرام  مجموع الدهون 

0 ملغ  الكول�سترول 
30,5 غرام  البروتين 

ال�سكريات 
الدهون الاحادية الغير م�شبعة 

301 ال�سعرات الحرارية 
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المكونات :

    2 علب حم�ص قليل ال�صوديوم، مغ�سول وم�صفى  
    1 ملعقة كبيرة زيت زيتون

    1\4 كوب ع�صير ليمون
    2 حبات ثوم مق�شر ومهرو�س

    1\4 ملعقة �صغيرة فلفل �أ�سود مطحون
    1\4 ملعقة �صغيرة بابريكا

    3 ملاعق كبيرة طحينة
    2 ملاعق بقدون�س مفروم

الحمص
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دليـــــــــــــل
الطبخ الصحي
لمرضى السكري



طريقة التحضير:

 oي�صفى الحم�ص من ماء النقع، ثم يو�ضع في قدر على نار عالية، ي�ضاف اليه 
الماء وي�سلق جيدا لمدّة 30 الى 50 دقيقة.

مع  كهربائي  يخلط في خلاط  ثم  ي�صفى  و  النار  الم�سلوق عن  يرفع الحم�ص    
الإحتفاظ بماء ال�سلق.

  يهر�س الحم�ص في الخلاط الى �أن ي�صبح عجينة ليّنة.
  في وعاء، تو�ضع الطحينة وتذوب بمقدار ملعقة-كبيرة من ماء ال�سلق. ي�ضاف 
اليها الثوم المهرو�س، ع�صير الليمون الحام�ض وملعقة-�صغيرة من الملح. تمزج 

المكونات جيّداً الى �أن ت�صبح �صل�صة �سائلة بي�ضاء اللّون.
  ت�ضاف عجينة الحمّ�ص الى الوعاء وتخلط جيّداً.

  ي�ضاف ع�صير الليمون والملح بح�سب الرغبة.
�أو    ينقل الحمّ�ص بالطحينة الى طبق التقديم، يزين ب�أوراق النعناع، الكمّون 

بع�ض حبوب الحمّ�ص الم�سلوقة.

الحمص و السكري:
ال�سكر  بدرجات  هبوط  من  يعاني  الذي  ال�سكري  مري�ض  نن�صح  عام  ب�شكل   
خا�صة في �ساعات الليل او �ساعات ال�صباح الباكر بتناول وجبة ليلية قبل النوم 
اي عن�صر  دهني  �أو  الافوكادو  او  الطحينة  او  با�ستعمال الحم�ص  نن�صح  حيث 
�ساعات  اي خلال  الباكر،  ال�صباح  �ساعات  لغاية  ال�سكر  م�ستويات  على  يحافظ 

النوم الطويلة.
  من المهم الانتباه لكمية الخبز في حالة تناوله  فهي التي ت�ؤثر على ال�سكر ولي�س 

الحم�ص.

قطعة واحدة  حجم الح�صة 
ربع كوب حجم الح�صة
2 جرام دهون �إجمالية
1 جرام دهون احادية الإ�شباع

0 ملجرام كولي�سترول
106 ملجرام �صوديوم

6 جرام مجمل كاربوهيدرات
2 جرام �ألياف غذائية
2 جرام بروتين

5,3 غرام  ال�سعرات الحرارية
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السندويتشات
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الطبخ الصحي
لمرضى السكري
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المكونات :

    3 علب غير مملحة من التونة البي�ضاء معب�أة في الماء
    1/2  كوب كرف�س مكعبات 

    1 ملعقة �صغيرة من ع�صير الليمون 
    1/3  كوب المايونيز خالية من الدهون 

    4  اوراق خ�س 
    8  �شرائح خبز القمح الكامل.

سندويشات التونة )ساندويش واحد(
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لمرضى السكري



طريقة التحضير:

 تو�ضع التونة في وعاء �صغير .
 ت�ضاف الكرف�س وع�صير الليمون والمايونيز و يقلب جيدا .

 تو�ضع ورقة خ�س على �شريحة من الخبز ثم يو�ضع خليط التونة و�شريحة 
اخرى من الخبز 

 تكرر الطريقة لعمل ال�سندوي�شات الاخرى .

سندويشات التونة والسكري:

 في هذه الو�صفة الخبز هو الذي ي�ؤثر على م�ستوى ال�سكر، ين�صح الانتباه 
لعدد �شرائح الخبز المتناولة ف�شريحة واحدة ت�ساوي 15 جرام من الن�شويات 

اي وجبة واحدة.
ين�صح  و   تقريبا  الكربوهيدرات  من  وجبتين  ي�شكل  كهذا  �ساندوي�ش  اي   

ادخال الخ�ضروات دائما لهذه الوجبات لت�ساعد على توازن ال�سكر.
 ا�ستخدم الخبز الا�سمر )الحبوب الكاملة( الذي يحتوي على الالياف التى 
ت�شبع لوقت اطول، و زيادة ن�سبة هذه الالياف عن طريق زيادة كمية الخ�ضار 

الورقية كالخ�س و الجرجير.

�ساندوي�ش واحد حجم الح�صة
30 ملغ الكولي�سترول

440 ملغ ال�صوديوم
4 جرام مجموع الدهون

24 جرام مجموع الكربوهيدرات
1 جرام الدهون الم�شبعه
1 جرام الدهون الاحادية غير الم�شبعة

23 جرام البروتين
4 جرام الالياف
3 جرام ال�سكريات 

224 �سعرة حرارية ال�سعرات الحرارية 
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المكونات :

    1\4 ك�أ�س ورق ريحان طازج .
    8 �شرائح موزريلا. 

    2 حبة طماطم طازجه مقطعه �شرائح. 
    2 حبة متو�سطة الحجم باذنجان. 

    زيت نباتى لقلى الباذنجان .
    1 حبة ب�صل مقطع �أعواد و مقلى . 
     خبز دائرى لعمل ال�ساندويت�شات .

ساندويش الباذنجان
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طريقة التحضير:

o يقطع الباذنجان لحلقات �سميكة و ير�ش بالملح للتخل�ص من الماء الزائد، 
يترك لمدة ن�صف �ساعة ثم يجفف بوا�سطة ورق المطبخ الن�شاف.

 تقلى �شرائح الباذنجان في زيتٍ غزيرٍ �إلى �أن تتحمر ب�سيط يت�صبح لونها 
ذهبياً رائعاً.

 لتطبيق ال�ساندوي�ش يو�ضع �شريحتين من الباذنجان، تليهما �شريحـــــةٌ من 
الطماطم الطــــــازجة، ثم القـــــــليل من �أعواد الب�صــل المقلية، ثم �شريحة �أو 

�شريحتين من جبن الموزريلا و�أخيراً ورقتين من الريحان الطازج.
 تقدم �ساندوي�شات الجبنة والباذنجان باردةً �أو �ساخنةً على المائدة.

ساندويش الباذنجان والسكري:

   يمــــتازالبـــــاذنجان بـــــــ�أن محتــــــواهـ منخف�ض الكربوهيـــدرات،ولأنـــــه 
غني بالأليــــاف ي�ساعد ب�شكل طبيعي علىال�سيطرة على م�ستويات ال�سكرفي 

الدم، وهو من �أف�ضل المغذيات النباتية لمر�ضىال�سكري.
  في هذه الو�صفةالخبزهوالذي ي�ؤثرعلىم�ستوى ال�سكري، حال انتباه لعدد 
�شرائح الخبــــــزالمتناولة ف�شريحة واحدة ت�ساوي 15 جرام من الن�شويات �أي 

وجبة واحدة..

قطعة واحدة حجم الح�صة
0 ملغ الكولي�سترول

164 ملغ ال�صوديوم
4 جرام مجموع الدهون

25 جرام مجموع الكربوهيدرات
0,6 جرام الدهون الم�شبعه

0 جرام الدهون غير الم�شبعه
2,5 جرام الدهون الاحادية غير الم�شبعة

0 جرام ال�سكريات
4 جرام البروتين
3 جرام الألياف

148 �سعرة حرارية ال�سعرات الحرارية 
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الطبق الرئيسي
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المكونات :
    3 اكواب دقيق.

    1 و 1\4 ملعقة �صغيرة خميرة.
    1\2 ملعقة �صغيرة �سكر.
    1\4 ملعقة �صغيرة ملح.

    1\4 كوب حليب دافئ.
    1 كوب ماء دافئ.

    1 ملعقة كبيرة زيت .
    3 حبات طماطم مق�شرة ومع�صورة .

    1 ملعقة �صغيرة �صل�صة طماطم.
    1 ملعقة كبيرة زيت زيتون.

    1 ف�ص ثوم كبير.
    ر�شة ملح وفلفل . 

    1 كوب �صغير م�شروم قطع . 
    1 كوب �صغير فلفل �أخ�ضر مقطع الي قطع �صغيرة.

    1 كوب �صغير زيتون �أخ�ضر و�أ�سود.
    1 حبة كبيرة طماطم مقطعة الى قطع �صغيرة.

    2 كوب جبنة موزريلا مب�شورة.
    1\4 ملعقة �صغيرة اوريجان.

بيتزا الخضروات
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طريقة عمل العجين :

  ت�ضاف الخميرة لن�صف كوب ماء دافئ وملعقة �سكر �صغيرة.
  يو�ضع الدقيق والزيت �أو ال�سمن والخميرة �سويا فى وعاء .

  يعجن الخليط حتى ت�صبح عجينة لينة .
  تق�سم العجين لق�سمين ونتركها حتى تتخمر لمدة ن�صف �ساعة مع تغطيتها.

  نقوم  بو�ضع ق�سم من العجين فى ال�صينية .
  ي�ضع طبقة من المزريلا .

  تفرد الق�سم الثانى من العجين.
  بعد فرد الجزء الثانى ن�ساوى الأطراف ونقوم بت�شكيل ال�سطح با�ستخدام ال�شوكة.

  تو�ضع ال�صل�صة على العجين.
  تو�ضع الخ�ضروات والموزريلا , ثم ن�ضع البيزا فى الفرن حتى يتم ن�ضج 

الاطراف ثم ن�ضعها تحت ال�شواية حتى يحمر الوجه.

البيتزا و السكري:
  تعتبر عجينة البيتزا ح�صة من ح�ص�ص الكربوهيدرات الم�ضاف اليها دهون لا 
ب�أ�س بها. قد ت�شكل خطر على مري�ض ال�سكري ان اخذها دون ح�سبان ح�ص�صها 

و تقليل دهونها .
  يف�ضـــــــل ا�ستخدام الجــــــــبن قليل الد�سم بـــــــدل عالي الد�سم لتقليل الدهون  

والكول�سترول.يف�ضل ترقيق العجينة وا�ستخدام زيوت �أقل عند �صنعها.
  يف�ضــــــــل زيادة ن�سبة الخ�ضــراوات و ا�ســـــتبدال النقانق بقطع الدجاج و ذلك 
لتقليـــــــل الدهون الم�ضرة واغناء الو�صفة بالألياف الغذائية و م�ضادات الأك�سدة، 

ومن المعروف دور الألياف في ال�سيطرة على معدل �سكر الدم .
  يف�ضل ا�ستخدام الطحين الأ�سمر الكامل والمدعم ،  وذلك لاحتوائه على ن�سبة 

�ألياف ومعادن �أعلى .

طريقة التحضير:

طريقة تحضير الصلصة :
o  تو�ضع معلقة زيت على النار .

  ي�ضاف لها الثوم المفروم و الب�صل ونقلبها حتى تذبل .
  تو�ضع الطماطم المع�صورة ونتركها حتى يتبخر كل الماء بها .

قطعة واحدة حجم الح�صة
0 ملغ الكولي�سترول

405 ملغ ال�صوديوم
0 جرام مجموع الدهون

28 جرام مجموع الكربوهيدرات
0 جرام الدهون الم�شبعه
0 جرام �ألياف غذائية
2 جرام الدهون غير الم�شبعه
0 جرام ال�سكريات

11 جرام البروتين
201 �سعرة حرارية ال�سعرات الحرارية
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المكونات :

    علبة لازانيا
    4 حبات مخفوقة من الطماطم

    1\2 كيلو لحم مفرومة مقلية مع الب�صل
    1\4 ملعقة �صغيرة من الملح

    ملعقتان �صغيرتان من الاوريغانو
    1\4 ملعقة �صغيرة من القرفة

    3 ملاعق كبيرة من لب الطماطم
    1\2 ملعقة �صغيرة من الثوم المطحون
    250 غراماً جبنة موتزاريلا مبرو�شة

صوص البشاميل:
    4 اكواب من الحليب ال�سائل 
    4 ملاعق كبيرة من الطحين 

    ر�شّة جوزة الطيب 
    1\4 ملعقة من الملح 

    25 غراماً من الزبدة

لازانيا
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طريقة التحضير:
  تح�ضر اللحمة مع الطماطم، وتو�ضع اللحمة المفرومــة والمقلية بقدر على 
النار وي�ضاف الثوم والقرفة والأوريغانو ومخفوق الطمـــاطم ولب الطماطم 

والملح ثم تحرك وتترك حتى تغلى �سوية.
  في الوقت نف�ســـــــه، يح�ضر �صو�ص الب�شاميل ويو�ضـــــع الحليب في قدرعلى 
النار وي�ضاف اليه الطحين وجوزة الطيب والملح والزبدة ونحرك جيدا حتى 

يتما�سك الخليط ويتكاثف.
  بعدها، تح�ضر �صينية منا�سبة لحرارة الفـــــرن وتدهن بالزبدة ثم يو�ضع 

مقدار ملعقة �أ�سفل ال�صينية من الب�شاميل.
  ت�صف �شرائح اللازانيا ثم تو�ضع اللحمة المطبوخة مع الطماطم و تتـــوزع 
   يو�ضـــــع طبقــــــة اخرى من �شرائح اللازانيـــــا وطبقة ا�ضافية من اللحمة 
المطبوخة مع الطماطم، وتر�ش الجبنة على الوجه ثم طبقة الب�شاميل. تدخل 

الى الفرن لمدة 25 دقيقة على حرارة 180 درجة .

اللازانيا والسكري:
  تعد اللازانيا ب�شكل عام وجبة كربوهيدرات عالية قد لا تنا�سب مري�ض ال�سكري.
  ا�ستبـــــدل اللازانيــــا الم�صنوعة من طحين قمح �أبي�ض بلازانيا  م�صنوعة 
من طحـــــــين قمح كامل لأنها غنيّــــــة بالأليـاف الغذائية، حيث تمنع الألياف 
الامت�صــــــا�ص ال�سريع لل�ســـــكر في الدم وبالتالي تعيق الارتفاع الحاد لم�ستوى 

ال�سكر بالدم.

قطعة واحدة حجم الح�صة
100 ملغ الكولي�سترول
609 ملغ ال�صوديوم

15 جرام مجموع الدهون
38 جرام مجموع الكربوهيدرات

1 جرام الدهون الم�شبعه
2 جرام �ألياف غذائية
0 جرام الدهون غير الم�شبعه

35 جرام البروتين
400 �سعرة حرارية ال�سعرات الحرارية
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المكونات :

    1 كيلو �سمك �سلمون
    1\4 كوب ع�سل

    3 ف�صو�ص من الثوم
    2 ملعقة كبيرة �صويا �صو�ص

    1 ملعقة كبيرة زيت ال�سم�سم
    1 ملعقة كبيرة زنجبيل مب�شور

    1 ملعقة �صغيرة فلفل ا�سود
    2 ب�صل اخ�ضر

    1\2 ملعقة �صغيرة �سم�سم

سمك السالمون الاسيوي المشوي
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طريقة التحضير:

   تو�ضع كمية الع�ســــــــــل في وعاء و ي�ضاف اليها ال�صويا �صو�ص والثوم بعد 
هر�سه جيدا تحرك المكونات جيداً.

   ي�ضاف زيت ال�سم�سم والزنجبيل الطازج المب�شور والفلفل الا�سود و يخلط 
جيداً.

   يو�ضع �سمك ال�سلمون على ورقة ق�صدير و ت�ضاف اليها ال�صــو�ص و تغلق 
جيدا و تدخــــــل للفرن على درجـــــــة حرارة متو�سطة لمدة 20 دقيقة ثم يفتح 
الق�صـــــدير و يترك لمدة ثلاث دقائق الى ان تكت�سب ال�سلمون اللون الذهبي.

   يقطع الب�صل الاخ�ضر و ير�ش ال�سم�سم و ت�صبح جاهزة للتقديم.

السلمون والسكري:

  الوجبة جداً مثالية لمري�ض ال�سكري.
  يعتبــــــرال�سمك من �أف�ضـــــــل �أنواع م�صادر البروتين الجـــيد للج�سم ،وهو 
م�صدر للزيوت الدهنية المفيدة ل�صحة القلب وال�شرايين مثل �أوميغا 3 والتي 

تعمل على تقليل ن�سبة الكول�سترول ال�سيء في الدم.

قطعة واحدة حجم الح�صة
57 ملغ الكولي�سترول

113 ملغ ال�صوديوم
9 جرام مجموع الدهون
1 جرام مجموع الكربوهيدرات
1 جرام الدهون الم�شبعه
1 جرام �ألياف غذائية
0 جرام الدهون غير الم�شبعه
2 جرام الدهون الاحادية غير الم�شبعة
0 جرام ال�سكريات

26 جرام البروتين
185 �سعرة حرارية ال�سعرات الحرارية
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المكونات :

    4 اكواب �أرز مغ�سول ومنقوع وم�صفى 
    1 باقة بقدون�س 

     باقة كزبرة 
    4 ع�صير الطماطم 

    1 ب�صلة كبيرة 
    1 ب�صلة مبرو�شة 

    4 ف�ص ثوم
    3 ملاعق كبيرة �سمن 

    2 كوب مرق اللحم 
    ملح و فلفل �أ�سود.

كباب مع الأرز )1 كباب و 3\4 كوب رز(
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طريقة التحضير:

  يو�ضع اللحم، البقدون�س، الكزبرة، الملح، الفلفل، البهار، الثوم و الب�صل و 
ثلاث اكواب من الارز في المفرمة حتى تنعم جيداً.

  ي�ؤخذ الخليط و يو�ضع كوب الارز و يخلط مع الخليط باليد حتى يتجان�س.
  يو�ضع ال�سمن في قدر على النار حتى ي�سيح، يو�ضع الب�صلة و يقلى ثم 

يو�ضع الطماطم، ملح و فلفل ا�سود و يترك حتى يت�سبك الخليط.
  ي�ؤخذ ن�صف الخليط و يو�ضع في قاع قدر.

  ي�شكل خليط اللحم على �شكل ا�صابع و ير�ص في القدر، يو�ضع باقي 
الخليط على وجه الكباب بعد ر�صه فوق بع�ضه.

  يو�ضع على النار، ت�ضاف المرقة حتى يغطى وجه الكباب، عندما ي�شرب 
المرقة نخفف النار و يترك حتى الإ�ستواء.

الكباب مع الأرز و السكري:

  يف�ضل الانتباه لح�ص�ص الكربوهيدرات في هذه الوجبة ، ومن الاف�ضل 
ا�ستبدال الارز بالخبز الا�سمر �أو الارز البني كونه �أغنى بالالياف .

قطعة واحدة حجم الح�صة
39 ملغ الكولي�سترول

450 ملغ ال�صوديوم
3 جرام مجموع الدهون

49 جرام مجموع الكربوهيدرات
0 جرام الدهون الم�شبعه
0 جرام الدهون غير الم�شبعه
1 جرام الدهون الاحادية غير الم�شبعة
0 جرام ال�سكريات

18 جرام البروتين
4 جرام الألياف

300 �سعرة حرارية ال�سعرات الحرارية 
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المكونات :

    1 ون�ص كوب جوز 
     ملعقة كبيرة �صنوبر 

    1 حبة متو�سطة ب�صل 
    1 ملعقة �صغيرة كمون 

    1 ملعقة �صغيرة ملح 
    3 ملاعق كبيرة معجون طماطم  

    2 ملعقة كبيرة معجون �شطة بالزيت 
    6 قطع خبز تو�ست 

    2 ملعقة كبيرة زيت زيتون 
    2 ملعقة كبيرة دب�س الرمان. 

المحمرة
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طريقة التحضير:

  يو�ضع الجوز في وعاء، و ي�ضاف عليه الماء حتى يغمره و ينقع لمدة �ساعة.
  تق�شر الب�صلة و تقطع الى اربعة اجزاء.

  يو�ضع الب�صل و الجوز الم�صفى والكمون و دب�س الرمان و معجون ال�شطة 
الحمراء و معجون طماطم  و زيت الزيتون في وعاء الخلاط الكهربائي ثم 

يمزج الخليط لمدة دقيقة واحدة او حتى ي�صبح المزيج ناعماً و �سميكاً مع 
بع�ض الخ�شونة.

   تعدل التوابل عند التذوق و تنقل ال�صو�ص الى وعاء منف�صل ثم يغطى و 
يو�ضع في البراد.

المحمرة والسكري :

   هذا الطبق غني و ملائم لمري�ض ال�سكري مع الاهتمام بح�ساب كمية و 
ح�ص�ص الكربوهيدرات فيه .

   الدهون الجيدة التي يحويها الطبق ت�ساعد على تعزيز مناعة مري�ض 
ال�سكري و حمايته من �أمرا�ض القلب.

طبق واحد حجم الح�صة
0 ملغ الكولي�سترول

547 ملغ ال�صوديوم
27 جرام مجموع الدهون
26 جرام مجموع الكربوهيدرات

6 جرام البروتين
4 جرام الألياف

358 �سعرة حرارية ال�سعرات الحرارية 
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المكونات :

    كوب من الماء
    1 ون�ص من �صدور الدجاج ,بدون جلد وعظم 

   10 جرام زيت الزيتون 
   15 جرام ع�صير ليمون ،المعلبة او المعب�أة في زجاجات 

   34 جرام من معجون الطماطم 
   170 جرام زبادي كامل الد�سم .

شيش طاووق
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طريقة التحضير:

  في وعاء ، تو�ضع جميع المقادير ماعدا �صدور الدجاج.
  تخلط المكونــــات جيداً ثمّ تو�ضع قطع الدجاج وتخلط حتى تتغلّف بالكامل 

و يترك الدجاج منقوعاً طوال الليل.
  تدخل قطع الطـــــاووق في �أ�سياخ خ�شبيّة وت�شوى في �صينية مدهونة بالزيت 

في فرن محمّى جيداً.
   تقلّب الأ�سياخ بين الحين والآخر حتى تن�ضج تماماً. لا يترك الدجاج حتى 

يجفّ كثيراً.

شيش طاووق و السكري:

   و�صفـــــــة ملائمـــــــة لمري�ض ال�ســــــكري اذ تعتبر غنيــــــة بالبروتين وقليلة
الكاربوهيدرات.

   يف�ضل ح�ساب ح�ص�ص البـــروتين المتناولة و خا�صة اذا ما كنت تعاني من 
خلل في الكلى.

   يف�ضل ا�ستخدام الزبادي خالي الد�سم.
   م�صــــــدر جيد للاليـــــــاف الغذائية المهمة لمري�ض ال�سكري ، اذ تعمل على 

تنظيم م�ستويات ال�سكر في الدم.

قطعة واحدة  حجم الح�صة 
97,6 غرام  الح�صة 
36,7 غرام  مجموع الكاربوهيدرات 

1,3 غرام الألياف الغذائية 
1033 غرام  ال�صوديوم 

1,8 غرام الدهون الم�شبعة 
0 غرام الدهون الغير م�شبعة 

12,5 غرام مجموع الدهون 
0 غرام الكول�سترول 

5,3 غرام  البروتين 
0 ال�سكريات 
0 الدهون الاحادية الغير م�شبعة 

273 ال�سعرات الحرارية 
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المكونات :

    1 ب�صلة كبيرة مقطعة الى �شرائح رقيقة 
    2 ملاعق طعام زيت زيتون 
    1 رطل �صدور دجاج , جلد 

    1 ملعقة �صغيرة كركم مطحون 
    1 ملعقة �صغيرة من بذور الكمون 

    2 ملعقة جارام ما�سالا 
    1 ملعقة �صغيرة بذور الكزبرة 

    1 ملعقة �شاي بذور ال�شمر 
    1 ملعقة �صغيرة من الزنجبيل 

    3 اكواب مرقة دجاج 
    6 حبات �صغيرة او 3 حبات كبيرة الحجم من الليمون الأ�سود 

    1 كوب من الارز الأبي�ض 
    1 ملعقة ملح خ�شن 

كبسة دجاج
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لتحضير الدجاج: 

  في قدر على نار متو�سطة، نحمي ن�صف كمية زيت الزيتون. 
   ي�ضاف الدجاج و يقلب لي�صبح ذهبيّ اللون من كافة الجهات.

  يو�ضع قطع الدجاج في طرف واحد من القدر.
   يو�ضع في الطرف الآخر كمية زيت الزيتون المتبقية .

  ن�ضيف الطماطم، الب�صل، البهارات العربية، الفلفل الأخ�ضر الحار، الثوم، 
الملح والفلفل.

  ن�ضع الليمون الأ�سود في و�سط القدر ثمّ نغطيه و نترك الدجاج لين�ضج تماماً 
حوالى 15 دقيقة عندما ين�ضج الدجاج والخ�ضار ، نخرجه من القدر و ن�ضعه 

على طبق جانباً.
   يو�ضع الأرز الم�سلوق بروية فوق قدر الخ�ضار و تخلط المكونات ثم ن�ضع القدر 

على نار خفيفة لدقيقة واحدة.
  ي�سكب مزيج الأرز في طبق التقديم ثمّ ن�ضع فوقه قطع الدجاج ثم توزع 

الكزبرة الخ�ضراء المفرومة بح�سب الرغبة للتزيين.

كبسة الدجاج والسكري:

  تخفي�ض ن�سبة الدهون وال�سعرات الحرارية عن طريق ا�ستخدام طريقة 
ال�سلق وال�شوي للدجاج بدلًا من قليها .

  ا�ستخدام الزيت بدل الزبدة.
  ا�ستخدام الأرز البني بدل الابي�ض حيث انه عالي بالالياف ال�ضرورية لتنظيم 

م�ستويات ال�سكر في الدم وامت�صا�صه في الامعاء.
  يف�ضل ح�ساب الح�صة الملائمة خلال اليوم من هذه الوجبة ، مع الاخذ بعين 

الاعتبار م�ستوى ال�سكر في الدم لديك ، والحر�ص على تناول الأدوية الخا�صة بك.

طريقة التحضير:

لتحضير الأرز:
  في قدر على نار مرتفعة، ن�ضع زيت الزيتون و الأرز الأ�سمر و 
الماء و الليمون الأ�سود و الثوم .عندما يغلي المزيج نخف�ض النار 

و نتركه لمدّة 30 دقيقة لين�ضج.

قطعة واحدة  حجم الح�صة 
202,4 غرام  الح�صة 

29,7 غرام  مجموع الكاربوهيدرات 
1,6 غرام الألياف الغذائية 

488 غرام  ال�صوديوم 
1,6 غرام الدهون الم�شبعة 

0 غرام الدهون الغير م�شبعة 
8 غرام مجموع الدهون 

64 غرام الكول�سترول 
28,8 غرام  البروتين 

0 ال�سكريات 
0 الدهون الاحادية الغير م�شبعة 

304 ال�سعرات الحرارية 
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المكونات :

    قطع دجاج منزوع الجلد “ح�سب الكمية المرغوبة” 
    4 باذنجان حجم و�سط.

    3 حبات بطاط�س حجم و�سط.
    حبة ب�صل كبير.

    حبة طماطم كبير .
    كا�س ون�ص رز.

    بهارات حب ،، )فلفل �أ�سود – هيل – دار�سين – كمون – و�شوي ملح(.

مقلوبة
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طريقة التحضير:
  يقطع الباذنجان والبطاط�س الى حلقات و يتم �شوائهم بال�شواية و يمكن 

ر�شهم بـ Vegetable oil �أو ملعقة �صغيرة من زيت الزيتون قبل ال�شواء .
  بالن�سبة لقطع الدجاج يتم �سلقها و بعد ال�سلق ت�ضاف الى الب�صل و 

الطماطم بعد فرمهما و تقلب بمقلاه على نار هادئة.
  بعد ذلك يغ�سل الرز و يو�ضع على ماء الدجاج الم�سلوق و ت�ضاف المنكهات 

“البهارات”.
  يو�ضع على النار حتى يجهز بال�شكل المطلوب .

  ي�صف الباذنجان ثم يليه البطاط�س و بعده الدجاج ثم نكب�س علي الرز 
كطبقة اخيرة.

المقلوبة والسكري:

  غنى الباذنجان بالالياف ي�ساعد على تقليل امت�صا�ص ال�سكر في الامعاء.
  غنى الباذنجان بعن�صر المغني�سيوم له دور في تحفيز عمل الان�سولين في 

الج�سم.
   لا تن�س ح�ساب ح�ص�صك الم�سموحة من الكربوهيدرات وخا�صة التي 

يمدك بها الخبز وحاول ا�ستخدام الخبز الا�سمر.
  بالن�سبة لمر�ضى ال�سكري يمكن ا�ستهلاك الطبق بكمية اقل من المو�صى به 

ب�سبب كمية الن�شويات العالية.

قطعة واحدة  حجم الح�صة 
179,0غرام  الح�صة 
33,8 غرام  مجموع الكاربوهيدرات 

2,7 غرام  الألياف الغذائية 
8 ملغ  ال�صوديوم 

0,5 غرام الدهون الم�شبعة 
0 غرام  الدهون الغير م�شبعة 

9.9 غرام  مجموع الدهون 
0 ملغ  الكول�سترول 

5.5 غرام  البروتين 
ال�سكريات 

الدهون الاحادية الغير م�شبعة 
242 ال�سعرات الحرارية 
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المكونات :

    1 رطل من ال�ضان .
    ن�ص جزرة مفرومة .

    ن�ص ب�صل مفروم. 
    1 ملعقة �صغيرة من معجون الطماطم. 

    1 الب�صل الاخ�ضر المفروم .
    ر�شة ملح. 

    1 ملعقة �صغيرة م�سحوق الفلفل الحار. 

سمبوسة
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طريقة التحضير:

  ي�سخن القليل من الزيت في قدر على النار، ن�ضيف الب�صل ثم يقلب حتى يذبل.
  ن�ضيف اللحم ثم نقلب من جديد حتى يتغير لون المكونات.

  ن�ضع الملح و الفلفل ثم  تخلط المكونات لتتجان�س .
   يترك الخليط على النار حتى ين�ضج جيداً.

  نقوم بابعاد القدر عن النار ثم ن�صفّي الخليط من ال�سوائل. 
   نتركه جانباً حتى يبرد.

  نقوم بفرد عجينة ال�سمبو�سة على �سطح �صلب، ن�ضع القليل من الخليط على 
طرف كلّ منها.

   نقوم بلفها ح�سب التعلميات على العبوة و تقفل الأطراف بالبي�ض المخفوق.
   نحمـــي زيت غزيـــــــــر في مقــلاة على النار، ننزل ال�سمبو�سة ثم نتركها حتى 

ت�صبح ذهبية اللون.
  نزيل ال�سمــــبو�سة من الزيت ثم ن�ضعها على محـــــارم ورقيـــة لتت�شرب فائ�ض 

الزيت ثم تقدم �ساخنة على المائدة.

السمبوسة والسكري:

  كمريـــــ�ض �سكـــــــري يجب الانتبــــاه الى ح�ص�ص الكربوهيدرات الموجودة في 
ال�سمبو�سة �أو اي معجنات متناولة.

  ا�ستبدل جميع الطحين الأبي�ض  بالطحين الكامل.
  يف�ضل عدم القلي وانما ال�شوي فقط.

  انتبه لح�صة البروتين المتناولة .

قطعة واحدة  حجم الح�صة 
28 غرام  الكل�سترول 

218 غرام  ال�صوديوم
2,5 غرام  مجموع الدهون
19,3 ملغ  مجموع الكربوهيدرات
0.8 غرام الدهون الم�شبعة 

الدهون الغير م�شبعة 
0 غرام  الدهون الاحادية الغير م�شبعة 

11.2 ملغ  البروتين 
0.7 غرام  الألياف

ال�سكريات 
149 ال�سعرات الحرارية 
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المكونات :

    1 رطل من ال�ضان 
    4 ف�صو�ص ثوم مفروم 

    1 ملعقة �صغيرة ملح 
    3 ملعقة كبيرةثوم مب�شور 

    4 ملعقة كبيرة بقدون�س 
    1 ملعقة كبيرة كزبرة 

    2/1 ملعقة �صغيرة كمون 
    2/1 ملعقة كبيرة قرفة 

    2/1 ملعقة �صغيرة بهارات 
    4/1 ملعقة �صغيرة من حريف 

    4/1 الفلفل ملعقة �صغيرة 
    4/1 ملعقة �صغيرة من الزنجبيل 

كفتة
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طريقة التحضير:

  في وعاء، تو�ضع الب�صلة المقطعة، البقدون�س، الكزبره، ال�شبت، الفلفل الرومي 
المقطع، الملح، الفلفل الا�سود، وباقي البهارات.

  تدعك يدوياً لمدة دقيقتين، ي�ضاف عليها اللحم المفروم وتخلط.
   ي�ضاف البق�سماط و تدعك جيداً.

  ت�شكل الكفتة على يد ملعقة خ�شب متو�سطه حتى يتفرغ من الداخل.
  في قدر على النار تر�ص الكفتــــة بدون �أي �إ�ضافات دهنية حتى تن�ضــــج تمامــاً 

و ترفع من على النار.
   ي�ؤتى بقطعة الفحم الم�شتعله و تو�ضـــــع فوق قطعة الورق الفـــــويل في منت�صف 
الكفتة، يو�ضع على الفحم نقطتي زيت، يغلق القـــــدر ب�إحكام و يترك جانبا حتى 

ي�أخذ طعم ال�شوي.
  في طبق التقديـــم، يوزع البقدون�س المفــــــروم و تر�ص عليه الكفته، يمكن �أي�ضاً 

ا�ضافة بقدون�س مفروم على �سطح الكفته، تقدم �ساخنة.

الكفتة والسكري:
 حاول تقليـــل كمية الدهــن في الطبق ا�ستخدام كمية قليلة من الزيوت واختيار 

لحمة قليلة الدهون وعدم القلي.
 �إنتبه لكميــــــات البروتين المتناولة والتي يجب ح�سابها بالن�سبة لمري�ض ال�سكري 

وحتى لاتثقل علىكاهل الكلى.

قطعة واحدة  حجم الح�صة 
102 غرام  الكل�سترول 
672 غرام  ال�صوديوم
806 غرام  مجموع الدهون

6.4 ملغ  مجموع الكربوهيدرات
3 غرام الدهون الم�شبعة 

الدهون الغير م�شبعة 
0 غرام  الدهون الاحادية الغير م�شبعة 

32.7 ملغ  البروتين 
0.9 غرام  الألياف

ال�سكريات 
233 ال�سعرات الحرارية 
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الحلويات
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المكونات :

    4/3 الكوب زبدة لايت )كرافت( 
    14/1 كوب لبن زبادي قليل الدّ�سم 

    2 كوب �سميد
    4/3 فركتوز 

    12/1 ملعقة �صغيرة  فانيليا 
    1 ملعقة كبيرة  بايكنغ باودر 

    12/1 ملعقة �صغيرة  بيكاربونات ال�صوديوم 

لتحضير القطر: 

    1 كوب  فركتوز 
    2/1 كوب  ماء 

    1   ليمون حام�ض 

بسبوسة)قطعة واحدة(
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طريقة التحضير:

 نذوب الزّبدة ثم ن�ضعها جانباً كي ت�صبح على حرارة الغرفة .
 نخلط الفركتوز واللّبن الزّبادي في وعاء كبير حتى يذوب الفركتوز تماماً.

وديوم في وعاء �آخر  يخلط ال�سّميد، الفانيليا، البايكنغ باودر وبيكربونات ال�صّ
  ن�ضيف خليط اللبن فوق خليط ال�سميد و يمزج جيدا حتى تتجان�س المكوّنات 

بعد ذلك ن�ضيف الزبدة المذوبة و نخلط مجدداً.
 نقوم بر�ش �صينية فرن ) 7*11 �إن�ش( برذاذ الزيت  )�أو ن�ستخدم مناديل 

ورقيّة لدهن ال�صينية بقليل من الزيت( ثم ي�سكب الخليط داخل ال�صينية و 
يوزع بطريقة متنا�سقة ثم يترك ليرتاح لمدة 20 دقيقة.

 نحمي الفرن على حرارة 180 درجة مئوية.
 يخبز القالب لمدة 30 دقيقة �أو حتى تن�ضج الب�سبو�سة.

 نقوم باخراج ال�صينية من الفرن و ن�سكب عليها فوراً القطر ال�ساخن.

لتحضير القطر:

 يخلط الفركتوز مع الماء و ن�ص حبة ع�صير ليمون حام�ض في قدر على نار 
متو�سطة حتى يذوب الفركتوز.

 نترك المزيج يغلي و من ثم نخفف النار و نتركه يغلي لمدة 20 دقيقة، يجب �أن 
يثخن القطر عندما يبرد.

البسبوسة والسكري:
  بالن�سبــــــة لمر�ضىال�سكري فهي لي�ست ملائمــــة لانها تحتوي علىال�سكرولي�س 

بالامكان ا�ستبدال ال�سكر بالمحلى الم�صنع.
  يف�ضل تجنب تناول هكذا نوع من الحلويات والانتباه .

102 غرام  حجم الح�صة 
1699,0غرام  الح�صة 
812,0 غرام  مجموع الكاربوهيدرات 

15,5 غرام  الألياف الغذائية 
83 ملغ  ال�صوديوم 

89,6 غرام الدهون الم�شبعة 
0 غرام  الدهون الغير م�شبعة 

129,9 غرام  مجموع الدهون 
356 ملغ  الكول�سترول 

66,7 غرام  البروتين 
457,0 ال�سكريات 

الدهون الاحادية الغير م�شبعة 
4632 ال�سعرات الحرارية 
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المكونات :

    كوب من الحليب ال�سائل قليل الد�سم.
    ملعقة كبيرة من الن�شا.

    ملعقتان �صغيرتان من ال�سكر.
    ملعقة �صغيرة من ماء الزهر.

    ملعقة كبيرة من المك�سرات �أو كوب من التوتيات.

مهلبية
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طريقة التحضير:

  يذاب الن�شا في الحليب ال�سائل البارد و من ثم ن�ضع المقادير في قدر على النار.
  يحرك الن�شا مع الحليب للح�صول على مزيج �شبه جامد

  نطفئ النار و ن�ضيف ال�سكر و ماء الزهر
  يحرك المزيج جيدا و ي�سكب في كوب التقديم و يترك ليبرد و من ثم يزين 

بالمك�سرات �أو التوتيات.
  يمكن �أي�ضــــاً �إ�ضــافة قطع من المانغو الطازجة �أو الفراولة بدلًا من المك�سرات 

وتناولها مع المهلبية.

المهلبية والسكري:
  بالن�سبة لمر�ضىال�سكري يمكن تناول كمية ب�سيطة من المهلبية البي�ضاء �إذ 

�أنها�أقل ن�شويات و�سكريات تقريباًمن غيرها .
  ويف�ضل ا�ستخدام ال�سكر ال�صناعي ولكن باعتدال وبعد ا�ست�شارة الطبيب المخت�ص.
  يف�ضل ا�ستخدام الحليب خالي الد�سم لتقليل كمية الدهون والكول�سترول في الوجبة .
  الانتبـــاه لح�ســــاب الح�صةالملائمة لمري�ض ال�سكري من هذه الو�صفة وبح�سب 

معدل ال�سكر في دمه حينها.
  الانتباه لح�ص�ص البروتين مهم لمري�ض ال�سكري كما هو مهم ح�ساب ح�ص�ص 

الكربوهيدرات، فهذه و�صفةعاليةبالبروتين وقد نثقل بها علىعمل الكلى .

قطعة واحدة  حجم الح�صة 
146,6غرام  الح�صة 

24 غرام  مجموع الكاربوهيدرات 
1.2 غرام  الألياف الغذائية 

30 ملغ  ال�صوديوم 
0.3 غرام الدهون الم�شبعة 

0 غرام  الدهون الغير م�شبعة 
2.8 غرام  مجموع الدهون 

0 ملغ  الكول�سترول 
3.5 غرام  البروتين 

21.4 غرام  ال�سكريات 
الدهون الاحادية الغير م�شبعة 

129 ال�سعرات الحرارية 
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المكونات :

    1 لفة ورق جلا�ش 
    3 اكواب بندق 

    1 كوب �شوفان مجرو�ش 
    1 كوب �سكر بني 

    1 ملعقة كبيرة قرفة 
    1 كوب ع�سل �أبي�ض 

بقلاوة)قطعة واحدة(
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دليـــــــــــــل
الطبخ الصحي
لمرضى السكري



طريقة التحضير:

 يخلط البندق مع ال�سكر البني، ال�شوفان، القرفة،وملعقتين من الع�سل الأبي�ض 
جيداً. 

 نقوم باح�ضار �صينية مدهونة بال�سمن ثم ن�ضع ن�صف كمية ورق الجلا�ش.
 ن�ضع الح�شوة في المنت�صف ثم نفرد ورق الجلا�ش عليها حتى نفاذ الكمية.

 تقطع البقــــلاوة و يدهن الوجه بال�سمن ثم ندخلها الى الفرن على حرارة 180 
حتى ت�صبح ذهبية اللون. 

 ن�سكب عليها الع�سل الأبي�ض الطبيعي ثم نقدمها �ساخنه.

البقلاوة والسكري:

  نحن لانن�صـــــحك طبعـــــاً بحرمـــــان نف�ســــك كلياً من كل ماتحب وت�شتهي من 
الطعام، فمن المعروف كل "ممنوع مرغوب" .

 لأجل �صحتــــك يمكن تذوق القلـــــــيل منها في حال كان معــــــدل ال�سكر في الدم 
م�ضبـــوط و�ضمن المعـــدل الطبيعي، والقليل من البقلاوة يق�صد به ماهو م�سموح 

ومح�سوب مع باقي الوجبات التي تناولتها خلال اليوم .
 ولكن الاف�ضـــــل محــــــاولة تجنبها قــــــدرالامكان لغنـــــاها بالدهـــــون الم�شبعــــة 

والكول�سترول الذي قد ي�ضر ب�صحتك �أكثر.

قطعة واحدة  حجم الح�صة 
146,6غرام  الح�صة 

24 غرام  مجموع الكاربوهيدرات 
1.2 غرام  الألياف الغذائية 

30 ملغ  ال�صوديوم 
0.3 غرام الدهون الم�شبعة 

0 غرام  الدهون الغير م�شبعة 
2.8 غرام  مجموع الدهون 

0 ملغ  الكول�سترول 
3.5 غرام  البروتين 

21.4 غرام  ال�سكريات 
الدهون الاحادية الغير م�شبعة 

129 ال�سعرات الحرارية 
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المكونات :

    2 كوب دقيق 
     و 1\2 ملعقة �صغيره بايكنغ باودر 

    3 ملعقة كبيرة �سكر 1\2 ملعقة �صغيره ملح 
    2 بي�ض – 1

    1\2 كوب حليب �سائل 
    3 ملاعق كبيرة زبدة مذوبة �أو �سمنة 

     فانيليا

بانكيك)قطعة واحدة(
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دليـــــــــــــل
الطبخ الصحي
لمرضى السكري



طريقة التحضير:

  في وعاء يخلط الدقيق مع البيكينج بودر، ال�سكر والملح معاً.
  في وعاء �أخر يخفق البي�ض مع الحليب و الفانيليا.

  يخلط مزيج البي�ض على خليط الدقيق جيداً و ت�ضاف الزبدة.
  ن�سخن مقلاة و ن�ضع فيها القليل من الزبدة او ال�سمن، ن�صب مقدرا فنجان 
في المقلاة و تترك لتتحمر من الا�سفل و تقلب، تكرر العملية حتى �إنتهاء الكمية.

البانكيك و السكري:

  ا�ستعمال القمح ي�ساعد في موازنة م�ستوى �سكر الدم كونه يحتوي على الألياف.
  يف�ضل تبديل ال�سكر بالمحليات ال�صناعية. 

  ممكن الا�ستمتــــاع بهذه الوجبـــــة كوجبة تحلية بديلة عن الحلويات – كوجبة 
خفيفـــــة بين الوجبات الا�سا�سية �ضمن برنـــــامج غذائك اليومي و عـــدم المبالغة  
فوجبة واحدة تزود تقريبا بوجبة و ن�صف من الن�شويات اي بما يعادل 24 جرام.

قطعة واحدة  حجم الح�صة
115 ملغ الكولي�سترول
2 جرام ال�صوديوم

15 جرام مجموع الدهون
1\2 جرام مجموع الكربوهيدرات

0 جرام الدهون الم�شبعه
1 جرام الدهون غير الم�شبعه
3 جرام الدهون الاحادية غير الم�شبعة
3 جرام ال�سكريات

90 جرام البروتين
105 �سعرة حرارية ال�سعرات الحرارية
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المكونات :

    4 اكواب طحين 
     كوب زبدة بدرجة حرارة الغرفة 1

     كوب �سكر �أبي�ض �أو بني
    1 و 1\2 ملعقة كبيرة بايكنغ باودر 

    1 ملعقة كبيرة فانيلا 
    1 ملعقة �صغيرة قرفة ناعمة 

    2 بي�ض - جوز الهند 
    1\4 كوب ماء دافئة للعجن

    مكونات �صل�صة التفاح:
    5 تفاح كبير 

    4 ملاعق كبيرة �سكر بني 
    ر�شة قرفة 

    1\2 كوب ماء

فطيرة التفاح ) قطعة واحدة(
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دليـــــــــــــل
الطبخ الصحي
لمرضى السكري



طريقة التحضير:

  لتح�ضير �صل�صة التفاح في قدر على نار هادئة جداً، تو�ضع مقادير ال�صل�صة 
و تقلب بلطف ثم تترك حتى تن�ضج تماماً، ترفع و تترك تبرد.

  لتح�ضير العجينة، تخلط المكونات الجافة جيداً، الطحين، ال�سكر، الفانيلا، 
البيكينغ باودر والقرفة ثم ي�ضاف البي�ض والزبدة و تفرك المقادير باليد.

  ي�ضاف الماء الفاتر تدريجيا و يعجن حتى الح�صول على عجينة متما�سكة.
  يحمى الفرن �إلى 175 ° ثم تدهن ال�صينية بالزبدة، تفرد ن�صف العجين ثم 

توزع �صل�صة التفاح كاملة كطبقة ثانية فوق العجين و ير�ش بجوز الهند.
  ي�شكل �شرائط من ن�صف العجين الثاني و توزع كطبقة ثالثة  ب�أ�شكال متداخلة 

لتكوني ال�شكل المرغوب ك�شبكة و في كل مرة يغير ال�شكل للح�صول على فطيرة 
جديدة.

  تدخل ال�صينية الفرن الحامي و تحمر من الجهتين.

فطيرة التفاح و السكري:

  يجدرعلى مري�ض �سكري الانتباه الى كمية ال�سكريات والكربوهيدرات حيث 
انها عالية جدا في هذا الطبق.

  تعد عالية بالدهون والكول�سترول التي يجب الانتباه اليها و تجنبها.

قطعة واحدة حجم الح�صة
0 ملغ الكولي�سترول
2 ملغ ال�صوديوم

8 جرام مجموع الدهون
29 جرام مجموع الكربوهيدرات
0,5جرام الدهون الم�شبعه

0 جرام الدهون غير الم�شبعه
5 جرام الدهون الاحادية غير الم�شبعة
3 جرام ال�سكريات
4 جرام البروتين
4 جرام الألياف

204 �سعرة حرارية ال�سعرات الحرارية 
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المكونات :

    3 بي�ضات 
    1/2 كوب حليب 

    1/2 كوب ماء 
    3 ملاعق طعام من الزبدة 

    3/4 كوب طحين لجميع الأغرا�ض  
    1/2ملعقة �صغيرة ملح - جبنة كريم مخفوقة 

    ربع كوب �سكر بودرة  , منخول 
    1/2  ملعقة �شاي م�ستخرج الفانيليا

    1 كوب زبدة 
     �شرائح الفراولة 

    �صل�صة الكراميل .

كريب الفراولة و كريمة الجبن
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طريقة التحضير:
o  نمزج في وعاء كل من الدقيق و الملح و ال�سكر ، و نمزج في وعاء �آخر كلًا من 

البي�ض المخفوق و الحليب.
  ي�ضاف مزيج البي�ض و الحليب  الى وعاء الدقيق و الملح و ال�سكر.

  من ثم ت�ضاف الزبدة المذابة الى المزيج و نعاود التحريك مجدداً .
  ي�سخن الفرن الى 325 ف.

  في وعاء خلط ، تمزج كريمه الجبن حتى ت�صبح ناعمة با�ستخدام خلاط 
كهربائي مع ا�ضافة م�سحوق ال�سكر والفانيليا و تخلط جيدا.

  ن�ضع 1/2 من خليط الجبن على كل كريب، نترك 1/2  بو�صة حول الحافة. 
ن�ضع ملعقتي طعام من الفراولة .

  ير�ش عليه �سكر البودرة مع و�ضع ن�ص ملعقة كبيرة من �صل�صة الكراميل و 
يقدم فورا.

الكريب والسكري:

  يف�ضل ا�ستعمال القمح من الحنطةالكاملة لأنه ي�ساعد في موازنةم�ستوى�سكر 
الدم كونه يحتوي علىالألياف.

  يف�ضل تبديل ال�سكر بالمحليات ال�صناعية. 
  ممكن الا�ستمــــتاع بهذه الوجبــــــة كوجبة تحلية بديلة عن الحلويات – كوجبة 

خفيفـــة بين الوجبات الا�سا�ســـية �ضمن برنامج غــــذائك اليومي وعدم المبالغـــة، 
فوجبة واحدة تزود تقريباً بوجبة ون�صف من الن�شويات �أي بمايعادل 24 جرام.

قطعة واحدة حجم الح�صة
0 ملغ الكولي�سترول

327 ملغ ال�صوديوم
4 جرام مجموع الدهون

22 جرام مجموع الكربوهيدرات
1جرام الدهون الم�شبعه

2 جرام الدهون الاحادية غير الم�شبعة
8 جرام البروتين
1 جرام الألياف

قطعة واحدة حجم الح�صة
0 ملغ الكولي�سترول

201 �سعرة حرارية ال�سعرات الحرارية 
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المكونات :

    3 �أكواب الحم�ص المطبوخ )15OZ-2علب ( 
     �أكواب قمح كامل 

    1كوب �سكر 
    3 ملاعق طعام من م�سحوق الكاكاو الغير محلى 

     ن�ص ملعقة �صغيرة ملح 
    21/4  ملعقة �شاي �صودا الخبز 

    1 ملعقة طعام من الفانيليا 
    2ملاعق طعام من الخل 

    1/2  كوب زيت الكانولا 
    2 كوب ماء

كعكة الشوكولاته )قطعة واحدة(
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طريقة التحضير:

  ي�سخن الفرن الى 350 ف و يو�ضع الدقيق و ال�سكـــر  وم�سحوق الكاكاو  والملح 
و �صودا الخبز و يو�ضع مبا�شرة في �صينية مدهونة.

  با�ستخـــــدام ملعقة ن�ضع 3 ثقوب منف�صلة في الخليط الجاف ثم نقوم ب�صب 
الفانيلـــــيا  في حفـــــرة واحده ثم ي�صب الخل في حفرة �أخرى و ي�صب الزيت في 

الحفرة الثالثة .
  ن�ضع الماء في المكرويف لمدة 3 دقائـــــق او حتى يغلي . ن�صب الماء المغلي ببطئ 
و ب�شكل مت�ساوي على المكونات في المقلاة  ، ن�ستخدم خفاقة لخلط كل �شيء معا 

لمدة دقيقتين .
  تخبز لمدة 25 الى 30 دقيقة .

كعكة الشوكولاته والسكري:

  كون هــــذه الكعكة عالية جدا بال�سكريات الب�سيطة والدهون المدرجة التي قد 
ت�ضر ب�صحة مري�ض ال�سكري فيف�ضل عدم تناول هذه الكعكة  و تجنبها.

قطعة واحدة حجم الح�صة 
0 ملغ حجم الح�صة

201 ملغ الكولي�سترول
6 جرام ال�صوديوم

23 جرام مجموع الدهون
1,5جرام مجموع الكربوهيدرات

3 جرام الدهون الم�شبعه
10 جرام الدهون الاحادية غير الم�شبعة

3 جرام ال�سكريات
2 جرام البروتين

158 �سعرة حرارية ال�سعرات الحرارية 
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المكونات :

    3 ملاعق كبيرة من زيت الكانولا 
    3/4 كوب معلب اليقطين هري�س 

     ½ كوب ع�سل 
    3 ملاعق كبيرة معب�أه ب�إحكام �سكر بني 

    2 بي�ض – 1 كوب قمح كامل 
    1/2  كوب طحين – ملعقتين طعام من بذور الكتان 

     ن�ص ملعقة �صغيرة من م�سحوق الخبز 
    1/2 ملعقة �صغيرة بهارات 

    1/2  ملعقة �صغيرة من القرفة المطحونة
    1/2  ملعقة �صغيرة من جوزة الطيب 

     ¼ ملعقة �شاي قرنفل ار�ضية 
    1/4 ملعقة �صغيرة ملح 

    ملعقتين طعام من البندق المفروم 

كعكة القرع بالبندق )قطعة واحدة(
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طريقة التحضير:

  ي�سخن الفرن الى 350 ف.
  با�ستخدام خلاط كهربائي على �سرعة منخف�ضة ، ن�ضع زيت الكانولا و 

اليقطين والع�سل وال�سكر البني والبي�ض حتى تنخلط ب�شكل جيد.
  في وعاء �صغير ن�ضع الدقيق و بذور الكتان و م�سحوق الخبز والبهارات 

والقرفة و جوزة الطيب والقرنفل والملح .
  ي�ضاف خليط الدقيق الى خليط القرع و ذلك با�ستخدام خلاط كهربائي على 

�سرعة متو�سطة حتى يمزج جيداً .
  ي�صب الخليط في المقلاة المعدة .

  ير�ش البندق بالت�ساوي على الر�أ�س مع ال�ضغط برفق لتقديم المك�سرات داخل 
الخليط .

  تخبز حوالى 50 الى 55 دقيقة .
  تترك لتبرد في المقلاة على رف �سلك لمدة 10 دقائق .

كعكة القرع بالبندق والسكري:

  لطالما عــــرف القـــــرع بدوره في تعزيــــز�صحة مري�ض ال�سكري، �إذ وجد ب�أن له 
دورفي تنظيم م�ستويات ال�سكرفي الدم، ولبذوره دور في تنظيم عمل الان�سولين في 

الج�سم .

قطعة واحدة حجم الح�صة
35 ملغ الكولي�سترول
80 ملغ ال�صوديوم

6 جرام مجموع الدهون
28 جرام مجموع الكربوهيدرات

1جرام الدهون الم�شبعه
3 جرام الدهون الاحادية غير الم�شبعة
4 جرام البروتين
3 جرام الالياف
3 جرام ال�سكريات 

176 �سعرة حرارية ال�سعرات الحرارية 
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دليل
الطبخ الصحي

لمرضى السكري
۱٤۳۸هـ - ۲۰۱٦ م


