
اوات  ᡧᣆا الخᒯوفوائد    -    ᡧᣆفوائد الخ  
  

اوات - ᡧᣆأ الخ ᢝᣦ اتاتا نوᘘستخدم  ع من النᘻ ᢝ
ᡨᣎعادة ال ᢕᣂالطبخ لتحض ᢝ

ᡧᣚ الطعام= . 
-  ᢔᣂعتᘌ ل منالفطر لاᗷ اتاتᘘات من النᗫᖁضا  الفطᘌنه أ᜻من  ول ᢔᣂعتᘌوات ᡧᣆالخ . 
اوات ما  - ᡧᣆــــل: من الخ

᠓
  ᛒشك

  س و الصلق و الخأورᙏقدوᘘتة : مثل الᙫس و الملفوف . اق الن 
 ᙫتة : مثل الهليونساق الن  
 مثل الجزر رو أو الجذ : 
  صل و الثومᘘات : مثل الᘭلᘭصᘘأو ال 
 اءᘭازلاء و الفاصولᘘذور :مثل الفول و العدس و الᘘاو ال 
  الثمار  أو ᡧ ᢕᣌقطᘭع : مثل الᖁار و الفلفل أو القᘭو الخ 

  

ᡧ أو القᖁع ᢕᣌقطᘭال  

  

  الخᘭار
 

 الᘘازلاء

 . 

 الفاصولᘭاء

وات  ᡧᣆمة غذاءالخᘭالق ᢝᣠعا 

اوات يᘌجب أن تؤ᛿ل  - ᡧᣆا الخᘭًتمدّ الجسم  لأنها وم ᢝ
ᡨᣎة الᘭالفيتامينات من المواد الغذائᗷ  

 و الاملاح المعدنᘭة . 
- ᣢأنها تحتوي عᗷ وات ᡧᣆالخ ᡧ ᢕᣂة  تتمᘘسᙏ لةᘭة قلᗫمن السعرات الحرار 

وات ᡧᣆم الخᘭتقس 
اوات الطازجة ᗷجمال ألوانها و ا:  من حᘭث اللون ᡧᣆستطيع تمتاز الخᙏ نا

ّ
ختلافها حᡨᣎ أن

اوات حسب اللون  ᡧᣆم الخᘭتقس  

اء ᡧᣆالخ ᡧᣆس و الصلق و أوراق اللفت و : مثل  الخᙏقدوᘘا...إلخ. الᘭازلاء والفاصولᘘال  

تقالᘭة  ᢔᣂالصفراء أو ال ᡧᣆع الخᖁمثل الجزر والق :  ᡧ ᢕᣌقطᘭإلخ. أو ال...  

  الأحمر و.. الخ.  الشمندر والملفوفو اللفت و  الطماطم : مثلالخᡧᣆ الحمراء• 

  .: مثل القرنᘭᙫط والᘘطاطس والملفوف....إلخ الخᡧᣆ البᘭضاء•  

  



اوات ᡧᣆة للخᘭمة الغذائᘭالق 

 :  تمد الجسم -
-   ᡧ ᢕᣌالفيتامينات، مثل: فيتامᗷ ج، أ ، 
 . المعادن، مثل: الحدᘌد، والماغ سيوم -
ᢝ الᘘذور والدرنات   الᗖᖁ᜻وᘭᒯدرات -

ᡧᣚ ما᛿ . 
لمواد ا الغذائᘭة مساوᗫة أو موازᗫة لوᢝᣦ مواد قᘭمتهلمواد الدᒯنᘭة: ا -

ᗷ ᢝاللحوم 
ᡨᣎة الᘭنᒯالد 

-  ᡧ ᢕᣌاوح ب ᡨᣂة جدًا؛ إذ ت ᢕᣂكب ᡧᣆالخ ᢝ
ᡧᣚ ة الماءᘘسᙏ :90-70الماء  . 

ᡧ طبᢝᣙᘭ وᒯو ᗷمثاᗷة منظف أو السليولوز  - ᢕᣌو لا للأمعاء  ملᒯو ، ᡧᣆالخ ᢝ
ᡧᣚ ة ᡵᣂكᗷ يوجد

ᢝ الجسم، ᗷل ي
ᡧᣚ متصᘌالأمعاء ᢝ

ᡧᣚ ᡨᣛᘘ  ،حالته ᣢلذلك فعᗷ ᡧᣆل الخᝏةأ ᡵᣂوري ك ᡧᣅ  لمن
ᢝ من 

ᡧᣍعاᘌ .الإمساك 
ة منها تعتᢔᣂ الخᡧᣆ منجما للفيتامينات فᢝᣧ الفيتامينات:   - ᢕᣂة كبᘭم᛿ ᣢتحتوي ع . 
و الحدᘌد الأملاح الأساسᘭة والأحماض، وأᒯمها تحتوي عᣢ الخᡧᣆ  أغلبالأملاح:   -

  .البوتاسيوم

 ᣢةالمحافظة عᘭمة الغذائᘭاوات  الق ᡧᣆللخ 

اوات: الᢝᣟ نحافظ عᣢ قᘭمة  ᡧᣆلخ  

ᢝ أᣃع وقت ممكن فالتخᗫᖂن الطᗫᖔل ᘌفقدᒯا قᘭمتها  -
ᡧᣚ ة. تناولهاᘭّالغذائ 

ᢝ فصلها حᡨᣎ تضمن ّأنها لم تخزّن طᗫᖔلا.  -
ᡧᣚ اوات ᡧᣆتناول الخ 

-  ᡧᣆة من الخ ᡫᣄع القᡧ ᡧᣂار مثلا  (حاول أن لا تᘭالطماطم و الخ᛿( . 
ᢝᣦ ᢝ أقل قᘭمة (فᢝᣧ افضل من الخᡧᣆ القدᘌمة أو الذاᗷلة الخضار المثلجة تناول  -

ᡨᣎال
  ). غذائᘭة

اوات ᡧᣆم للخᘭار السلᘭالاخت  

 ᡧᣆالخ ᡨᣂاخ :  

   أو الرضوض.  الخالᘭة من العطب -
-  ᡧ ᢕᣌة من الطᘭفة الخالᘭالنظ . 
 . الᝣاملة النضج  -
   . و الممتلئة زاᘭᒯة اللون ال -

وات ᡧᣆف الخᘭلتنظ ᣢالطرق المث : 

- ᘭفةاملأ آنᘭا ة نظᗷلا من الخلᘭلماء ثم ضع فيها قل .  
سᘭخلصها من المواد اتركها لمدة عᡫᣄ دقائق عᣢ الأقل ثم قم ᗷغسلها لان الخل  -

  . الᘭ᜻مᘭائᘭة العالقة بها 


