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إرشادات قبل البدء
ردي  يم الف ي ق ال، ولا يحل محل الت ية الأطف ذ غ ا الكتاب يقدم معلومات عامة عن الطهي وت هذ
ديلاً عن  ة أو ب اً للحساسي ات ليست علاج . الوصف ية ذ غ تصاصي الت ال أو اخ يب الأطف لدى طب

. ة ي طة علاج خ
ديدة، يما ش لع، أو أكز ة ب كراً، أو لديه صعوب ل مولوداً مب ا كان الطف ذ دء إ ل الب ب تص ق ر المخ  استش

ر وليس  ي مو. العمر المكتوب دليل للقوام والتحض ي الن كلة ف ، أو مش ة ة معروف أو حساسي
. ية اهز اراً للج ب ت اخ

ه.  ه ب ب ت اعل مش ف هور ت د ظ ف عن الطعام عن ه طوال الأكل. توقّ ب اً وراق تصب ل من لس الطف أج
دمات  خ ئ تستدعي الاتصال ب اج مول المف س أو تورم اللسان أو الحلق أو الخ ف ن ة الت صعوب

ل. ز ي المن ه ف ه ب ب ت ة الطعام المش رب د تج عِ . لا تُ ة الطوارئ المحلي
د تصف  وائ . الف ق هاء الطب ن م إ ، ولا يلز ديرية ق ع. الحصص والأوقات ت ب وع والش ارات الج ش ع إ ب ات

. ة ي ائ ذ م الغ ي اً للق ري ب لاً مخ ل تحلي ات ولا تمث مساهمة المكون
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طريقة استخدام الكتاب
ديد  ب المكون الج رّ دء. ج ل الب ب ة كاملة ق ة والطريق ات والحساسي رأ المكون م اق ، ث ة ر الوصف ت اخ
ع أن  ائ ة ش ب حساسي اب مسب ي ي غ . لا يعن ة ة مركب ي وصف اله ف دخ ل إ ب ة ق ي صورة آمن وحده ف

اعلاً. ف ب ت الطعام لا يمكن أن يسب
: الكوب  ارية ياس معي أدوات ق ادير ب رة ٢٤٠المق ي ة الكب رة ١٥ مل، والملعق ي  ك  مل. م٥ مل، والصغ

. م ليج ي الخ ة طعام ف اً ملعق يض ، وتسمى أ رة ي ة كب دم أدوات = ملعق . استخ رة ي ة صغ  ص = ملعق
دة. رب أو ملاعق المائ ياس، لا أكواب الش الق

كر  ذ ة ما لم يُ اف وب ج ع أو الهرس. الحب قطي ر والت ي قش عد الت ة ب الحالة المكتوب ات ب س المكون قِ
«. لا  لئ تب »ممت ا كُ ذ لا إ ياس، إ . سوِّ سطح أدوات الق ة ي ريب ق ة ت لي ز ادير المن . المق ها مطهوة ن .أ ان وف ق أو الش ط الدقي غ تض

تلف  ه. يخ ن العدد مع وز يض ب م، والب ي للحج ريب ق رام مع وصف بصري ت الغ اللحوم والأسماك ب
ن كان  ة إ طاق كر الب . تذ ة لى الدق ة إ د الحاج ع عن ن هو المرج لك الوز ، لذ م حسب القطعة الحج

اً أو مطهواً. ئ ي المكون ن
ات التي  ريد للمكون ب ف وقت الطهي والت . أض ة ات المكتوب دأ من حالة المكون ة يب وقت الوصف

تلف رة وتخ ي عات صغ مل دف لاة تش . أوقات المق رن ين الف ، ووقت تسخ ق ز مسب هي لى تج اج إ  تحت
. م الأدوات تلاف حج اخ ب

دة مكسرات  ب ، وز سترة سادة ان مب لب ات أ تج تر من . اخ ات المرق ف الملح أو السكر أو مكعب لا تُض
اً  ن ب دم ج ، واستخ اهز ن والحمص الج ب ز والج ب ات الخ حص مكون . اف ات اف ض ة دون إ ن وطحي

. ة د الحاج ة عن ي حة ميكروب ف من ب
ة رورة الطريق الض ل، وليست ب ة ومعدلة لقوام الطف لوف ة مأ لي ز اق من ات مستوحاة من أطب  الوصف

لط، والحمص يُسحق  خ ف وتُ ف خ ة تُ ن داً، والطحي ي ن ج ليّ رم ويُ ف واه ويُ ع ن ز ن . التمر يُ دية لي ق الت
تماماً.
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 أشهر٦التغذية والقوام من عمر 
ية معاً: القدرة على  اهز هر علامات الج دما تظ هر عن ة أش لي من نحو ست دأ الطعام التكمي اب

قى حليب الأم أو حليب  لع الطعام. يب م، وب ن والف سيق اليد والعي ن ات الرأس، وت ب لوس مع ث الج
ة الأولى. ] لال السن روب الأساسي خ ع المش [٢، ١، ٣الرض

اً  ي ات تدريج ب وع والوج ن د الت م ز ، ث ة اسب وب من اكهة أو حب ار أو ف ض رة من خ ي ادير صغ مق دأ ب اب
ه. ] ت هي ل وش ل اللحوم والعدس؛ ٢، ١حسب مهارة الطف ام مث تظ ان م مصادر الحديد ب [ قدّ

. ة متكاملة ب ل وج اكهة وحده لا يمث مهروس الف
. من نحو ٦وسم  اعمة يرها ن ي قاعدة يمكن تحض هر يعن يادة سماكة الهرس ٧ أش هر يمكن ز  أش

غ نحو  ، ومع تطور الإمساك والمض ة ن . ٩والكتل اللي اسب ن من ش ديم قوام أخ ق هر يمكن ت  أش
عد القدرة على  اعم ب اء على المهروس الن ق لى الب ة إ ال، ولا حاج ن الأطف ي تلف ب قدم المهارة يخ ر.ت قوام آخ
 ، ة ي صورة آمن هر ف ة أش ي والسمسم والقمح من نحو ست ول السودان يض والف ديم الب ق يمكن ت

[ . ود وسم قوام لاحق رد وج رها لمج خ . لا تؤ ي كل مرة [٤واحداً ف
ة  ف ي دة مكسرات كث ب م مكسرات كاملة أو ملاعق ز دّ ق ة الأولى. لا ت تمام السن ل إ ب لا تعطِ العسل ق

[ . ة د الحاج وره عن فِّ قش داً، وص ي ل نوى التمر واطهه واهرسه ج ز . أ ة ج [٧أو قطع تمر لز
ه لا يحل محل هر، لكن ة أش ي الطهي من نحو ست ر كامل الدسم ف ست  يمكن استعمال الحليب المب

ديلاً  روب الأرز ب دم مش . لا تستخ ة ل السن ب يسي ق روب رئ ع كمش حليب الأم أو حليب الرض
[ . [٧، ٣للحليب
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دليل تقديم مسببات الحساسية
ر ويمكن  ي خ ل ب دما يكون الطف رة عن ي ة صغ ي كمي ديداً ف ة واحداً ج ب حساسي م مسب قدّ

ات  ب ر عدة مسب ب ت لد. لا تخ عه على الج ي الطعام، وليس وض ديمه ف ق ته. المقصود ت ملاحظ
سها. ] ف ة ن ب ي الوج ديدة ف [٤، ٣ج

ديم الأطعمة مع  ق اقش ت . ن ات ب من الوج ام ض تظ ان ديمه ب ق ي ت ل الطعام، استمر ف عد تحمّ ب
[ . ديدة يما ش صة أو أكز خ ة مش اك حساسي ا كانت هن ذ تص إ [٤المخ

ز تحتوي  ب ل والكسكس والخ رغ د والب . السمي ة ن الطحي ة والحمص ب ن ي الطحي ود ف السمسم موج
ة على الحليب أو  اهز لطات الج ، وقد تحتوي الخ ين لوت الغ ان ب وف على القمح. قد يتلوث الش

. الصويا أو المكسرات
، ولا  اب ي الكت ة ف ات الأساسي ص المكون ة يخ هرس الحساسي . ف ي كل مرة حص الملصق ف اف

. ارية ي ت ة اخ اف ديل أو إض مل كل ب يش
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تذوقات المكونات المفردة
ق  ظ وف و للحف لة أ م للعائ ر الملامس للف ي قي غ ب . المت ة هي د حسب الش م ز ر، ث ي دار صغ مق دأ ب ة واب وب ة المكت ر الكمي ضّ ح

. ة هاء الكمي ن لى إ ة إ الدليل. لا حاج

  تذوق البروكلي٠١
اعماً،  روكلي مقطعة ن هرات ب لث كوب ز يد لتعديل القوام  م٢ث ك ماء، مع المز

الماء. م اهرسه ب ن تماماً، ث ار حتى يلي خ الب روكلي ب اطه الب
  تذوق الشوفان٠٢
،  م ان وف ق ش ائ يد لتعديل القوام  م٢ك رق ا ماء، مع المز بً  ري ق ك ونصف ت

ي الماء  ان ف وف م اهرسه.٧–٥اطه الش ، ث ن ق حتى يلي ائ  دق
ة   نالحساسي ي لوت الغ ه ب لوث ان مع التحقق من ت وف الش

  تذوق الموز٠٣
ر ومهروس، م م ، مقش بًا موز  ري ق يد لتعديل القوام ك ونصف ت ص ماء، مع المز

. ة د الحاج الماء عن ه ب ف ف ج وخ اض اهرس الموز الن
  تذوق العدس٠٤

يد لتعديل القوام م ا ماء، مع المز بً  ري ق ع كوب ت سول، رب اف ومغ روش ج بًا عدس أحمر مج  ري ق ك ت
.٢٥–٢٠اطه العدس  ة د الحاج د الماء عن م اهرسه؛ ز ، ث ة حتى يتهرأ ق ي  دق
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تذوقات المكونات المفردة — تابع
ق  ظ وف و للحف لة أ م للعائ ر الملامس للف ي قي غ ب . المت ة هي د حسب الش م ز ر، ث ي دار صغ مق دأ ب ة واب وب ة المكت ر الكمي ضّ ح

. ة هاء الكمي ن لى إ ة إ الدليل. لا حاج

  تذوق الجزر٠٥
اعماً،  ر ومقطع ن ر، مقش ز بًا ج  ري ق ع كوب ت يد لتعديل القوام  م٢رب ك ماء، مع المز

الماء. م اهرسه ب ، ث وكة الش هار ب ار حتى ين خ الب ر ب ز اطه الج
  تذوق البيض٠٦

ة متوسطة مسلوقة تماماً، نحو  يض ر، ٥٠ب يد لتعديل القوام  م٢ غ دون القش ص ماء، مع المز
. لة اقي للعائ الماء وقدمه؛ الب راً ب ي ءاً صغ ز ار. اهرس ج ياض والصف ة حتى يتماسك الب يض اسلق الب

ة   يضالحساسي الب
  تذوق الفول السوداني٠٧

اعمة  نصف م ي ن ول سودان دة ف ب ا ز بً  ري ق يد   م٢٪ دون ملح أو سكر، ١٠٠ص ت ص ماء، مع المز
لتعديل القوام

م لا كتل، وقدّ لة ب ح سائ الماء حتى تصب اعمة ب ي الن ول السودان دة الف ب ف ز ف . خ رة ي ة صغ كمي
ة   يالحساسي ول السودان الف

  تذوق البطاطس٠٨
اعماً، م ر ومقطع ن ا بطاطس، مقش بً  ري ق ع كوب ت يد لتعديل القوام رب ا ماء، مع المز بً  ري ق ك ونصف ت

الماء. ن واهرسها ب لي طاطس حتى ت اطه الب
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وب  |   د وحب اعمة  •  ٦عصائ هر قاعدة ن هر هرس  •  ٧ أش ن٩ أش ش هر قوام أخ  أش

  شوفان كريمي بالموز٠١

هد   ت والج ة  |  سهل١٠الوق ق ي  دق
ات المكون

ان وف ق ش ائ ع كوب رق رب
ر ومهروس  م٣ ، مقش ا موز بً  ري ق ك ت

يد لتعديل القوام نصف كوب ماء، مع المز
ة الطريق

ة ١ ار هادئ . اطهه على ن ان وف ف الش هدوء وأض لِ الماء ب .٧–٥. اغ ن ليب حتى يلي ق ق مع الت ائ  دق
ل.٢ لطه حسب قدرة الطف ج معه الموز المهروس. اهرسه أو اخ ار وامز عده عن الن ب . أ

ة   .  م١٢–٩نحو الكمي ة هي د حسب الش ر وز ي وق صغ تذ دأ ب ر؛ اب ي عد التحض ك ب
ة   نالحساسي ي لوت الغ ه ب لوث ان مع التحقق من ت وف الش

ق   دمه الطب .ما يق اف كهة حلوة دون سكر مض يف ن ، والموز يض وية ش ان قاعدة ن وف الش
ر   ي وام والتحض .الق ة د الحاج ليل من الماء عن ق ه ب ف ف ريد؛ خ ب عد الت ان ب وف ن الش خ يث

ويع   ن .للت رى مطهوة كمث دل نصف الموز ب ب است
لة   .للعائ دة م العصي قسي عد ت ار ب ات الكب اف ف إض طار وأض ر للإف ة أكب ر كمي ضّ ح

ة  |  المحتويات ظ  |  دليل الحساسي دليل الحف
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وب  |   د وحب اعمة  •  ٦عصائ هر قاعدة ن هر هرس  •  ٧ أش ن٩ أش ش هر قوام أخ  أش

  شوفان بالتفاح والقرفة٠٢

هد   ت والج ة  |  سهل١٥الوق ق ي  دق
ات المكون

ان وف ق ش ائ ع كوب رق رب
اعماً ور ن ش ر ومب اح، مقش ف ا كوب ت لث ث

يد لتعديل القوام نصف كوب ماء، مع المز
ة ة مطحون ة قرف رش

ة الطريق
ي الماء ١ ور ف ش اح المب ف .٥. اطه الت ن ق حتى يلي ائ  دق
ة ٢ ار هادئ لّب على ن ة وق رف ة الق ان ورش وف ف الش داً.٥. أض ي ليط ج رى. اهرس الخ ق أخ ائ  دق

ة   .  م١٣–١١نحو الكمي ة هي د حسب الش ر وز ي وق صغ تذ دأ ب ر؛ اب ي عد التحض ك ب
ة   نالحساسي ي لوت الغ ه ب لوث ان مع التحقق من ت وف الش

ق   دمه الطب .ما يق ة لف ت ة تعطي رائحة مخ رف ، والق اكهة اف الف لي يف أ اح المطهو يض ف الت
ر   ي وام والتحض .الق وكة هار بسهولة تحت الش اح ين ف أكد أن الت قط، وت رة ف ي ة صغ دم رش استخ

ويع   ن .للت ة ج اض ورة ن ش رى مب كمث اح ب ف دل الت ب است
لة   اقهم.للعائ لى أطب ار إ ه الكب ف ي اً ليض ب ان اح المطهو ج ف ءاً من الت ز اترك ج

ة  |  المحتويات ظ  |  دليل الحساسي دليل الحف


