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AnaArwa.com هذه المادة هي ملكية فكرية لشركة أروى التركيت من موقع
توزيع المواد ممنوع.

جميع محتويات هذا الكتاب قدمت بهدف توفير المعلومات فقط. وليس الهدف 
استبدال الاستشارة  المستمدة من طبيبكم الخاص أو أي متخصص في الرعاية 
الصحيــة بأي شــكل مــن الأشــكال. معلومــات التغذيــة المتوفــرة هنــا مبنيــة علــى 
التجــارب والخــرات الخاصــة. مؤلــف هــذا الكتــاب غــر مســؤول ولا يمكــن تحميلــه 
مسئولية أي آثار أو نتائج سلبية من استخدام أو سوء استخدام أي من المعلومات 

أو الخــرات المذكــورة هنــا. 

مؤلــف هــذا الكتــاب ليــس خبــر طــي أو صحــي،  والمعلومــات الــواردة في هــذا 
الكتــاب عامــة ولا تشــكل نصيحــة فرديــة طبيــة أو صحيــة. في حــال لديكــم أي 
مخاوف صحية يرجى استشارة طبيبكم الخاص قبل البدء في أي نظام غذائي أو 

أي تغيــر جــذري في نمــط الحيــاة. 
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الفهرس



أصبــح ضعــف الخصوبــة عنــد المــرأة أثنــاء ســن الانجــاب أمــر شــائع في الســنوات الأخــرة. وهنــاك نوعــن 
مــن ضعــف الخصوبــة؛ أولي وثانــوي. ضعــف الخصوبــة الأولى هــو عــدم القــدرة علــى الحمــل نتيجــة 
لأســباب معروفــة أو غــر معروفــة خــال فــرة 12 شــهر. ومــن المقــدر أن نحــو 15% تقريبــا مــن الأزواج 
تم تشخيصهم بهذه الحالة. وعلى الرغم من أن هذه الاحصائية تمت في الولايات المتحدة، أنا أتصور 
أن هنــاك مــن الأشــخاص الذيــن نعرفهــم شــخصياً نســبة مشــابه تعــاني مــن مشــكلة في الحمــل. أمــا 
بالنســبة لضعــف الخصوبــة الثانــوي فهــو عــدم القــدرة علــى الحمــل أو الحفــاظ علــى الحمــل حــى نهايتــه 

عقــب ولادة طفــل بيولوجــي أو أكثــر.

اذا كنتــم تخططــون للانجــاب، ســواء كنتــم تعانــون مــن ضعــف الخصوبــة أو لا، فــأنا أتفهــم الألم والوحــدة 
الــي تشــعرون بهــا. اذا خضتــم أكثــر مــن تجربــة علاجيــة فاشــلة للمســاعدة في الانجــاب فــأن قلــي معكــم 
... أشــعر بالدمــوع في عيــي وأنا أكتــب هــذه الكلمــات. لقــد خضــت هــذه التجربــة وأتمــى أن لا 

تتعــرض أي أمــرأة أخــرى لهــذا النــوع مــن العــاج المكثــف.

نحــن الســيدات أقــوياء ... نســتطيع تحمــل الضغــط النفســي أكثــر مــن الرجــال )اســفة يا معشــر الرجــال 
ولكنهــا الحقيقــة( ممــا يعــي عــادة أننــا نتحمــل كليــا المســؤولية التامــة لعــدم القــدرة علــى الحمــل. نقــوم بلــوم 
أنفســنا. ونشــعر بالفشــل لأننا أخفقنا في تحقيق ما أســتطاعت الكثير من الســيدات حولنا في تحقيقه، 
وعملــه بــكل ســهولة. نشــعر بالقلــق مــن مــرور الأشــهر والســنوات، الــي بمرورهــا تنخفــض أحتمــالات 

الحمــل كلمــا تقــدم بنــا العمــر. 

الأمر الوحيد الذي يجب أن نتحمل مسؤوليته هو السماح لأنفسنا بالمرور بهذا التعذيب النفسي! لا 
تقوموا بعمل هذا في أنفســكم. ســأتحدث أكثر عن الضغط النفســي واثاره على إحتمالات الحمل في 
الفصــل الخــاص بنمــط الحيــاة. ولكنــي أخبركــم مــن الآن أن هــذا الكتــاب هــو نقطــة بدايــة لكــم لتتوقــف 
دائــرة الشــعور بالذنــب والخجــل المتكــررة. أحصلــوا علــى الدعــم النفســي مــن عائلتكــم وأصدقائكــم. 
أنضمــوا لجــروب فايســبوك لســيدات يمــرون بنفــس الموقــف ... أحيــاناً يكــون مــن الأســهل التحــدث الى 
الغــرباء ... لقــد مــررت بهــذا الشــعور! لم أســتطع حــى التحــدث في الأمــر مــع أمــي أو زوجــي ... وهــذه 

كانــت غلطــة أرجــو أن لا تقومــوا بتكرارهــا.  تجربــي هــذه كانــت منــذ 10 ســنوات.

أمــا الان فأصبــح هنــاك جــروبات أكثــر للدعــم النفســي، ومدربــن متخصصــن في الخصوبــة. أحصلــوا 

المقدمة



علــى المســاعدة بأي شــكل، فأنتــم تســتحقونها. هــذا الكتــاب يجــب أن يكــون بدايــة لرحلــة البحــث عــن 
الصحــة الطبيعيــة، أينمــا ســتأخذكم الرحلــة.

اذا تزوجتــم قريبــاً ولم يكــن لديكــم مشــاكل في الخصوبــة فــأنا ســعيدة جــداً أنكــم تقــرأون هــذا الكتــاب. 
مــن المهــم جــداً أن تفهــم أي أمــرأة في ســن الانجــاب أهميــة رعايــة مــا قبــل الحمــل، وأفضــل نظــام غذائــي 

لتعزيــز الخصوبــة.
أنا فخــورة لأنكــم أخــذتم هــذه الخطــوة للتحكــم في خصوبــة وصحــة أجســامكم. وأنا أثــق بكــم. أنتــم 

أقــوى ممــا تتخيلــون. يمكنكــم النجــاح في تحقيــق هــذا الأمــر!



قصتي

مع ضعف الخصوبة



العديــد مــن الأشــخاص يتفاجئــون بفــرق الســن بــن بنــاتي الاثنتــن. في 
الســنوات الــي كانــت أبنــي الكــرى لولــو تبلــغ مــن العمــر بــن 4 الى 6 
سنوات كان يسألني احد أفراد عائلتي أو أصدقائي بحسن نية السؤال الذي 
كنــت أخشــاه؛ “مــاذا تنتظريــن؟ مــى ســتنجبين طفــل آخــر؟”. فهــم يأخــذون 
الأمــر كشــئ مفــروغ منــه، بمــا أنــي أنجبــت طفــل مــن قبــل فبالطبــع ليــس عنــدي 
“مشــكلة” في القــدرة علــى الحمــل أو الانجــاب. ولكنهــم لم يعلمــوا المعــاناة والاحبــاط 

الناتجــة عــن ضعــف الخصوبــة الثانــوي.
ننتقــل 9 ســنوات الى الأمــام، إبنــي الثانيــة نــورة، أصبحــت الان 8 ســنوات. لا أرغــب في أن يتعــرض 
أحــد لنفــس الألم الــذي تعرضــت لــه ... ســواء كان الأمــر عــدم القــدرة علــى الحمــل نهائيــاً، أو مثلــي 
عــدم القــدرة علــى الحمــل مــرة ثانيــة )أو ثالثــة!(. كنــت أتمــى أن يخــرني الطبيــب أن هنــاك مشــكلة مــا 
حــى نتمكــن مــن حلهــا. يســميى الأمــر في الطــب التقليــدي بمصطلــح “ضعــف الخصوبــة الغــر مــرر”، 
ولكنــه يعــرف عنــد المعــالج بالطبيعــة، أخصائــي التغذيــة الشــمولية، أو الطبيــب العملــي بشــيء آخــر 

تمامــاً.

ومؤسســة طبيعــي  عــاج  طبيبــة  يفــا كــن”،  “ا علــى  لعثــوري  ممتنــة  أنا 
natural-fertility-prescription.com. ومــن خــال عملــي مــع ايفــا، وألتهــام 
الكتــب والمقــالات، أكتشــفت أن هنــاك كميــة كبــرة مــن الأمــراض الموجــودة في هــذا الوقــت والعصــر 
الحــالي ليــس لهــا أي مــرر أو ســبب. وأن الأعــراض فقــط هــي الــي يتــم معالجتهــا بــدلا مــن التعامــل مــع 

الأســباب الضمنيــة للمــرض.
وأصبــح الأبتعــاد عــن الطــب التقليــدي وأخــذ زمــام الأمــور في يــدي يعطيــي قــوة. وأتمــى أن تشــعروا 
بالقــوة أنتــم أيضاً.الطــب التقليــدي أو المألــوف لــه مكانــه بالطبــع ويســتطيع أن يكــون قيمــة مضافــة. 

ولكــن ليــس علينــا أن نعتمــد عليــه وحــده. 

لقــد قمــت بتحســن نظامــي الغذائــي وأنتقلــت الى تنــاول أطعمــة نباتيــة أكثــر، 
وتجنبــت منتجــات الألبــان والغلوتــن. امتنعــت عــن تنــاول الحلــويات الــي 

أعشــقها وقمــت باســتبدالها ببدائــل صحيــة الــي أصبحــت أســتمتع 
بها أكثر الان. وذهبت لجلسات الوخز بالابر تقريبا كل أسبوع 

في فترة الأربعة أشــهر التي ســبقت ما قبل الحمل. وأهم شــئ 
قمــت بــه هــو الصــاة والدعــاء بشــدة.

كنــت أشــعر بالذنــب لأنــي أدعــو الى الله للحصــول علــى 
طفــل آخــر. وكأن طلــي للحصــول علــى طفــل اخــر كان 

https://natural-fertility-prescription.com/


يعني أنني لســت شــاكرة على نعمة وجود لولو. ولكنني قمت بتغيير طريقة تفكيري. كنا في رمضان، 
في الشــهر الــذي ســبق حملــي بنــورة، وقمــت بأســتغلال الليــالي للصــاة والدعــاء حــى أبكــي، وأنا واثقــة 

من قلبي أن الله سيســتجيب لدعائي.

أنتهي رمضان في أغسطس 2010، وأصبحت حامل بنهاية سبتمبر 2010. أستجاب الله لدعائي.

تركيــزي في هــذا الكتــاب ســيكون علــى التغــرات في نمــط الحيــاة والنظــام الغذائــي الــي ستســاعدكم 
جســديا وذهنيــا علــى الإنجــاب. ولكــن اعتمــاداً علــى حالــة كل شــخص الخاصــة ســيكون هنــاك المزيــد 
ممــا ســتحتاجون لعملــه. قــد تحتاجــون لعمــل تلقيــح أصطناعــي، وقــد تحتاجــون مكمــات موصوفــة مــن 
طبيــب عــاج طبيعــي، وأيضــاً قــد تحتاجــون للتوقــف عــن التدخــن، أو زيارة طبيــب نفســي لمســاعدتكم 

علــى التعامــل مــع الضغــط النفســي.

هــذه ليســت مشــكلة لهــا حــل واحــد فقــط. علــى الأغلــب ليــس هنــاك مشــكلة لهــا حــل واحــد فقــط. 
أنظــروا نظــرة شموليــة الى صحتكــم، الجســدية، الذهنيــة، والروحيــة. بعــض الجوانــب قــد تحتــاج للعنايــة 

أكثــر مــن غيرهــا. ولكــن لا تقومــوا بتجاهــل أي جانــب.



 أسباب ضعف
 الخصوبة والنهج

الطبي المتبع لعلاجها



عدم القدرة على الحمل على الرغم من ممارسة العلاقة الزوجية بدون حماية لمدة سنة على الأقل. 	 .1
عدم انتظام أو توقف الدورة الشهرية. 	 .2

أن تصبح الدورة الشهرية مكثفة ومؤلمة. 	 .3
حالات إجهاض متعددة. 	 .4

إحــدى أشــهر الاختــالات الهرمونيــة الــي تصيــب الســيدات في يومنــا هــذا، وهــذه الحالــة ترتبــط بالضعــف في وظيفــة 
الغــدة الدرقيــة وفــرط في افــراز هرمــون الاســروجين. وهــي تعتــر ســبب رئيســي لاختــال وظائــف الغــدد الصمــاء عنــد 

الســيدات في ســن الإنجــاب.

عندمــا تبــدأ بطانــة الرحــم في النمــو في أماكــن أخــرى، ذلــك  يســبب تكيســات، دورة شــهرية مكثفــة، وضعــف في 
الخصوبــة. وهــذه الحالــة ترتبــط أيضــا بالضعــف في وظيفــة الغــدة الدرقيــة وفــرط في افــراز هرمــون الاســروجين. 

الطــور الأصفــري في الــدورة عنــد المــرأة يبــدأ بعــد فــرة التبويــض، ويمثــل النصــف الثــاني مــن الــدورة الشــهرية. عندمــا يصبــح 
هــذا الطــور قصــر، والــذي عــادة يتــم تشــخيصه بالأيام الســابقة للــدورة الشــهرية الــي يحــدث فيهــا تنقيــط، يصبــح الحمــل 
غــر مدعــم ممــا يــؤدي الى الاجهــاض اذا حــدث وتم الحمــل. ويذكــر أن الانخفــاض في البروجيســرون هــو أحــد الأســباب 

الرئيســية لخلــل الطــور الأصفــري. 

متلازمة تكيس المبايض 

بطانة الرحم المهاجرة 

خلل الطور الأصفري 

وفيما يلي علامات ضعف الخصوبة:

وهذه بعض العوامل المساهمة في الأمر:

1

2

3



كلما أرتفعت نسبة الهرمون المنشط للحوصلة كلما ساءت جودة البويضة وقل احتياطي المبيض. 

ترتبــط هــذه الحالــة بالعديــد مــن مشــاكل الخصوبــة، بمــا أن عمــل وظيفــة الغــدة الدرقيــة بشــكل مثــالي أمــر هــام مــن أجــل جــودة 
البويضة والانزيمات المسؤولة عن نقل حمض الفوليك الى الخلايا، الفوليك هام جداً من أجل الخصوبة ونمو الجنين السليم. 

ممارسة الرياضة بشكل مفرط قد يؤدي الى ضغط زائد على الغدد الكظرية قد يسبب لاختلال في نسب الهرمونات. 

خاصة الزئبق يؤدي الى اختلالات في الهرمونات والمناعة، والذي قد يتسبب في ضعف في الخصوبة. 

السيدة فوق سن ال38 قد تواجه صعوبة في الحمل بما أنها معرضة للأختلال في الهرمونات في هذا السن. 

مؤشــر كتلــة الجســم المثــالي للســيدات هــو بــن 20 و 24. وزن الجســم المتطــرف مرتبــط باختــال نســب الهرمــونات، والــدورة 
الشــهرية الغير منتظمة. 

قصور الغدة الدرقية 

الفرط في ممارسة الرياضة 

التعرض للمعادن الثقيلة 

سن المرأة 

التطرف في وزن الجسم )الوزن الزائد/انخفاض الوزن( 

5

7

8

9
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4)FSH إرتفاع الهرمون المنشط للحوصلة )هرمون



 النهج التقليدي لعلاج
 ضعف الخصوبة عند

المرأة



الســيدات الــي تعــاني مــن زيادة في الــوزن يطلــب منهــم تخفيــض وزنهــم للوصــول الى مؤشــر كتلــة 
الجســم بــن 20 و 24 وهــو المعــروف بالأمثــل مــن أجــل الخصوبــة. والأمــر نفســه يطبــق علــى 

الســيدات الاتي يعانــن مــن نقــص شــديد في الــوزن فانهــم بحاجــة لــزيادة وزنهــم.

الاضطرابات في التبويض مثل الدورة الشهرية الغير منتظمة،  متلازمة تكيس المبايض، أو ارتفاع 
الهرمــون المنشــط للحوصلــة يمكــن أن يوصــف لهــا أدويــة محــددة للمســاعدة في موازنــة الهرمــونات، 

علــى أمــل تخفيــف الاختــال الــذي يســبب المشــكلة. 

فقــدان الحمــل المتكــرر )RPL( أو الاجهــاض المتكــرر يمكــن علاجــه مــن خــال اســتخدام 
أدويــة مرققــة للــدم ,جراحــة للرحــم، أو أنــواع عــاج أخــرى حســب الحالــة المحــددة، مثــل الاختــال 

في معــدلات الســكر في الــدم، اعتــال الغــدد الدرقيــة، أو الاختــال في الهرمــونات. 

ضعــف الخصوبــة الغــر مــرر ويعــي أنــه ليــس هنــاك ســبب معــروف، خاصــة بعــد القيــام بعمــل 
التحاليــل التقليديــة وزيارة الأطبــاء التقليديــن الذيــن لا يعلمــون مــا المشــكلة الــي يجــب البحــث 
عنها. وبالنسبة للسيدات الاتي يبلغن 38 سنة أو أكثر يصبح الطلب على التكنولوجيا الانجابية 
المســاعدة ِ)ART( المتوســعة أكثــر. وذلــك يتضمــن التلقيــح الصناعــي )IUI( والتخصيــب في 
المختــر IVF )مــن خــال الدمــج بــن البويضــة والحيــوان المنــوي يــدويا في المختــر قبــل نقلهــم الى 

الرحــم مــن أجــل الــزرع(. 

قصــور الغــدة الدرقيــة - يعــالج بأدويــة الغــدة الدرقيــة والــي يســتمر عليهــا المريــض عــادة مــدى 
الحيــاة. 

كل الحالات الســابقة قد تؤدي الي الاحتياج للتكنولوجيا الانجابية المســاعدة اذا لم تنجح الطرق 
الأقل توســعا، أو لتوفير الوقت. 

النهــج التقليــدي للعــاج يختلــف حســب الســبب الضمــي المحــدد لضعــف الخصوبــة. وبالتــالي يمتــد مــن 
الحــل البســيط الى الأكثــر توســعاً. وللأســف كلمــا كان الســبب غــر محــدد كلمــا احتــاج الأمــر لعــاج 

متوســع أكثــر ويمكــن أن يكــون علــى النحــو الموضــح بالأســفل: 



 أهمية
 الرعاية

 قبل
الحمل



باختصــار، اذا فشــلتم في التخطيــط فأنتــم تخططــون 
للفشل. الجسم يحتاج لأن يتم تحضيره من أجل الحمل. 
حــى اذا لم تواجهــوا أي مشــاكل في الحمــل بعــد، لا 
تعتــروا الأمــر مفروغــا منــه، لأن كلمــا كانــت صحتكــم 
)وصحة أزواجكم( جيدة، كلما زادت صحة الحمل 
والطفل. أعلم أن الحمل عملية طبيعية بالنسبة لجسم 
المــرأة، ولكنــه ليــس أمــر حيــوي مــن أجــل البقــاء. لقــد 
خلق لنا الله جسد ذكي يرغب في البقاء، واذا توقف 
أي جــزء في الجســم عــن العمــل بشــكل مثــالي ســيبدأ 
الجسم في التركيز عليه بدلا من التركيز على أي وظيفة 

أقــل أهميــة مثــل الخصوبــة. 

نحــن نبــذل مجهــود لتحضــر أنفســنا للأشــياء العديــدة 
الــي نشــرع في القيــام بهــا في الحيــاة … الذهــاب الى 
عطلــة مثــا، أو الجــري في ماراثــون، أو حــى حفلــة 
عشــاء كبــرة … ولكــن عندمــا يأتي الأمــر الى تجهيــز 
أجســامنا للحمــل، نحــن نأخــذ الأمــر علــى أنــه مســلم 
بــه أن الجســم ســيكون جاهــز مســبقا. قــد تكــون هــذه 
هــي الحالــة مــع جداتنــا، ولكــن في هــذه الأيام الــي 
تتــزوج فيهــا الســيدات في ســن متأخــر، والأطعمــة الــي 
نتناولهــا مســتنزفة مــن عناصرهــا الغذائيــة، ومســتويات 
الضغط النفسي مرتفعة جدا، لم يعد الأمر مثل هذه 

الأيام. 

الرجال جزء من هذه العملية أيضا. أنا أعتقد أن 99% من الأشخاص الذين يقرأون هذا الكتاب من السيدات. ونحن 
نأخذ اصلاح هذا الأمر على عاتقنا نحن فقط. ولكن كلما كانت الحيونات المنوية صحية أكثر، كلما زادت نسبة الحمل. 

حتى وان لم يكن زوجك يعاني من أي مشكلة في عدد أو حركة الحيوانات المنوية فأن التجهيز للحمل من خلال إتباع 
النصائح المذكورة في هذا الكتاب ستزيد نسبة الحمل. 
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 تغيرات
 في نمط

الحياة



ممارسة الرياضة بانتظام واعتدال 	.1

 أي جرعــة صحيــة مــن الرياضــة يكــون لهــا تأثــر جســدي وذهــي ايجــابي، وقــد يعــزز ذلــك الخصوبــة مــن خــال الوصــول 
للــوزن المثــالي، والنــوم بشــكل أفضــل، وحــى تخفيــض نســب الضغــط النفســي. ولكــن مــن الأفضــل عــدم القيــام بأي 
نشــاطات مكثفــة لأن الجســم قــد يترجــم الرياضــة المكثفــة علــى أنهــا ضغــط بــدني ويحــاول حمايتــه مــن خــال احبــاط عمليــة 
التبويض. فيمكنكم المشي، أو ممارسة الزومبا، البيلاتيس، واليوجا لمدة 30 دقيقة يوميا أو ساعة 3 أيام في الأسبوع. 

الانتقال الى العناية الطبيعية بالجسم 	.3

الــي تحــدث  العطــور والكيمــاويات المســتخدمة بطريقــة شــائعة في عمــل مســتحضرات التجميــل مرتبطــة بالتغــرات 
في الهرمــونات التناســلية والنســب المتزايــدة في مخاطــر الاجهــاض وعيــوب الــولادة. حــان الوقــت للانتقــال لاســتخدام 
المنتجــات الطبيعيــة مــن أجــل العنايــة بالبشــرة ومســتحضرات التجميــل، وذلــك أثنــاء فــرة مــا قبــل الحمــل ومــا بعدهــا. 
وهنــاك العديــد مــن الاختيــارات عاليــة الجــودة متوفــرة. ولكــن لا تدعــوا كلمــة “طبيعــي” أو “عضــوي” المطبوعــة علــى 
الملصــق تخدعكــم. يجــب أن تتفقــدوا لاصقــة المكــونات للتأكــد - اذا لم يكــن لديكــم أي فكــرة عمــا تقرأونــه، لا تقومــوا 
Environmen�  بش�ـراء المنتج. وهناك طريقة أخرى وهي الكش�ـف عن المنتج على الأنترنت من خلال موقع 

.tal Working Group

تجنب التعرض للسموم 	.2

الملــوثات البيئيــة مثــل المبيــدات الحشــرية الــي نجدهــا في الأطعمــة الغــر عضويــة والمــاء الغــر مصفــى، والفورمالديهايــد 
المتوفــر في العديــد مــن مــواد التنظيــف، وبعــض مــن كيمــاويات التنظيــف الجــاف، لهــا تأثــر ســلبي علــى الخصوبــة ويجــب  

تجنبهــا أو اســتبدالها ببدائــل طبيعيــة أكثــر. 

إن الهــدف الرئيســي مــن هــذا الكتــاب يتمحــور حــول الطعــام مــع اضافــة خطــة وجبــات لمســاعدتكم. 
ولكــن يجــب أن تحــدث تغــرات في نمــط الحيــاة وهــي بنفــس الأهميــة، ويجــب أن نتعــرض لهــا. 



التوقف عن التدخين 	.4

التدخين يسبب تقدم المبايض في السن، ويخفض نسب البويضات قبل أوانها. وحتى اذا حدث حمل تم ربط التدخين 
بالولادة المبكرة ومتلازمة موت الجنين المفاجئ.

تخفيض نسبة الضغط النفسي 	.6

ســب التوتــر وحــى الأكتئــاب عنــد النســاء الــي تعــاني مــن انخفــاض الخصوبــة تســبب ضغــط نفســي كبــر. فالكثــر مــن 
الزوجــات تفضــل أن تعــاني في صمــت ممــا يــؤدي الى زيادة نســب الضغــط النفســي. البحــث عــن المســاعدة مــن خــال 
مــدرب حيــاتي، أو الانضمــام الى مجموعــة دعــم سيســاعدكم خــال هــذه المرحلــة وســيخفض نســب الضغــط النفســي.

النوم بشكل أفضل 	.5

علــى الرغــم مــن أنــه ليــس هنــاك أي صلــة مثبتــة بــن النــوم والخصوبــة، ولكــن النــوم الســيء قــد يؤثــر مباشــرة علــى نســب 
الــوزن والضغــط النفســي، ممــا يــؤدي الى خلــل في التــوازن الهرمــوني والــدورة الشــهرية المنتظمــة. 

التغــرات الســابقة يجــب تطبيقهــا خــال فــرة ال4 أشــهر الســابقة للحمــل ونأمــل أن تصبــح جــزء مــن نمــط حيــاة صحــي 
مــدى الحيــاة. بالاضافــة الي أن هــذه التغــرات في نمــط الحيــاة تعــزز بعضهــا الآخــر، وقــد تســاعد في تنــاول الأطعمــة 
الصحيــة أيضــا. علــى ســبيل المثــال، ممارســة الرياضــة تســاعد في تخفيــض الضغــط النفســي وتحســن النــوم. والنــوم بشــكل 
أفضــل يخفــض الضغــط النفســي، ويســاعد أيضــا علــى الابتعــاد عــن الكافيــن واختيــار أنــواع أطعمــة صحيــة أكثــر. ومــن 
خــال التوقــف عــن التدخــن ســيصبح النــوم أفضــل، وســيكون هنــاك طاقــة متوفــرة أكثــر لممارســة الرياضــة، وســيعيد 

التوقــف عــن التدخــن حاســة الشــم الى طبيعتهــا ممــا يعــي الاســتمتاع بالوجبــات بشــكل أفضــل. 



 أطعمة
 يجب

تجنبها



مــن الموصــي بــه الابتعــاد عــن اســتهلاك هــذه الأطعمــة التاليــة لمــدة لا تقــل عــن ال4 أشــهر الــي تســبق الحمــل حــى 
الوصــول الى فــرة محاولــة الانجــاب. والعديــد مــن هــذه الأطعمــة يفضــل الابتعــاد عنهــا عامــة لأي شــخص للوصــول الى 

الصحــة المثاليــة. ولكــن في فــرة مــا قبــل الحمــل مــن الضــروري جــداً الابتعــاد عــن هــذه الأطعمــة تمامــاً. 

الغلوتين 	.1

وعلــى الرغــم مــن أن الصلــة بــن الغلوتــن وضعــف الخصوبــة ليســت مثبتــة، ولكــن ينصــح بالابتعــاد عــن 
الغلوتــن مهــم للذيــن يعانــون مــن ضعــف الخصوبــة الغــر مــرر، خاصــة وأن العديــد ممــن يعانــون مــن داء 
الاضطــرابات الهضميــة أو عــدم قــدرة علــي تنــاول الغلوتــن غــر مشــخصين. ولذلــك فمــن الضــروري 
الأبتعــاد عــن الغلوتــن في النظــام الغذائــي لمــدة لا تقــل عــن 3 أشــهر قبــل محاولــة الحمــل للأســباب الاتيــة: 

الغلوتين يسبب الالتهاب في الأمعاء الدقيقة مما يقلل من امتصاص العناصر الغذائية.

الغلوتــن يخفــض مناعــة الجســم نتيجــة للنقطــة الســابقة ممــا قــد يــؤدي الى اجهــاض وفشــل في محاولــة 
زرع البويضات. 

العديــد مــن الأطعمــة الــي تحتــوي علــى الغلوتــن مثــل الخبــز والمعكرونــة تســبب زيادة في مســتويات 
الســكر في الــدم ممــا قــد يــؤدي الى خلــل في التــوازن الهرمــوني. 

اســتهلاك الغلوتــن، خاصــة للأشــخاص الذيــن ليــس لديهــم القــدرة علــى تحملــه قــد يــؤدي الى زيادة 
في الــوزن ممــا قــد يســبب ضعــف في الخصوبــة. 

ومــن خــال التخلــص مــن الغلوتــن ســتتخلصون مــن القمــح أيضــا الــذي يحتــوي علــى نــوع مــن  
الكربوهيــدرات )Amylopectin A( الــذي أثبــت أنــه يســبب ارتفــاع الســكر في الــدم 
أكثــر مــن الســكر الخالــص. وهــذا الأمــر مضــر جــداً خاصــة اذا كان ســبب ضعــف الخصوبــة هــو 
متلازمــة تكيــس المبايــض أو الــوزن الزائــد. والقمــح قــد يــؤدي أيضــا الى مقاومــة افــراز بروتــن اللبتــن 

ممــا قــد يســبب زيادة في الــوزن. 

وتجنب الغلوتين يساعد الجسم على امتصاص فيتامين د بشكل أفضل. 



الأطعمة المعدلة وراثيا  	.3

الأطعمــة المعدلــة وراثيــا هــي محاصيــل قــادرة علــى تحمــل مبيــدات الأعشــاب. وتم الربــط بــن هــذه المبيــدات 
والعديد من الأمراض وقدرة الجســم على العمل بشــكل فعال، وبالتالي فهي تؤثر بالســلب على خصوبة 

الرجــل والمرأة.

الكحول 	.4

يســبب تلــف في البويضــات، وفي الجنــن الــذي ينمــو، وقــد يــؤدي ذلــك الى الاجهــاض. ويزيــد الكحــول 
الالتهــاب ويؤثــر علــى وضائــف جهــاز المناعــة. فهــو يحتــوي علــى نســب ســكر عاليــة وتم ربطــه بمتلازمــة 

تكيــس المبايــض. 

منتجات الألبان 	.5

على الرغم من أن دراسة جامعة هارفرد عن النظام الغذائي للخصوبة توصي بأستهلاك منتجات الألبان 
كاملــة الدســم، مــن الأفضــل تجنــب منتجــات الألبــان ككل. الهرمــونات، المبيــدات الحشــرية، ومبيــدات 
الأعشــاب معروفــة بانهــا تــؤدي الى خلــل في الغــدد الصمــاء، ومتوفــرة بنســب عاليــة في منتجــات الألبــان 
الغــر عضويــة. تم ربــط متلازمــة تكيــس المبايــض وبطانــة الرحــم المهاجــرة بــزيادة نســبة هرمــون الاســروجين 

والتعــرض للكيمــاويات.

السكر والكربوهيدرات المكررة 	.2

هــذه الأطعمــة تشــمل الطحــن والســكر المعــالج المتوفــر في أنــواع حبــوب الافطــار، الخبــز، المعكرونــة، 
الحلــويات، المشــروبات الحلــوة الى آخــره، التقليديــة. وقــد تــؤدي هــذه الأطعمــة الى مقاومــة الانســولين 
الــذي يســبب خلــل في هرمــونات الجســم المرتبطــة بمتلازمــة تكيــس المبايــض. وتتســبب هــذه الأطعمــة أيضــاً 
في انقــاص وظيفــة المناعــة، وقــد تــؤدي أيضــاً الى التقليــل مــن قيمــة العناصــر الغذائيــة، وتســبب الســمنة، 

وتعمــل كل هــذه الأعــراض ضــد الجهــاز التناســلي في الجســم.  



الدهون المتحولة )الأحماض الدهنية( 	.6

المعروفــة بالدهــون المهدرجــة/ دهــون الخضــروات الصلبــة، متوفــرة في الأطعمــة المعالجــة لــزيادة مــدة صلاحيتهــا. 
وأصبحــت معروفــة وشــائعة أن هــذه الدهــون مضــرة للصحــة، وبالتــالي مضــرة للخصوبــة. 

ماء الصنبور الغير مفلتر 	.7

ماء الصنبور ملوث بالنفايات الصناعية، الأدوية الطبية، المبيدات الحشرية والعشبية، ومنتجات التنظيف التجارية. 
كل هذه الكيماويات تؤثر على الصحة وبالتالي تؤثر على الجهاز التناسلي. 



 أطعمة
مداوية



ولت الأيام التي كان التركيز فيها على أن تأكل المرأة جيدا حالما تحمل. نحن الان نفهم أهمية النظام الغذائي الصحي 
المتــوازن للمســاعدة في الحمــل، واعطــاء الطفــل أفضــل بدايــة لحياتــه. وأكثــر مرحلــة حرجــة لتطــور الأعضــاء لــدي الطفــل 

تقــع قبــل أن تعلــم العديــد مــن النســاء أنهــم ســيحملون طفــاً. 

يجب أن نلتزم جميعنا بنظام غذائي غني بالأطعمة الكاملة المغذية،  ويحتوي على العديد من الفواكه،  الخضروات، 
والمصادر الصحية للبروتين،  والدهون الصحية. ولكن الأمر هام أكثر اذا كنتم تحاولون انجاب طفل. 

في الأســفل ســتجدون قائمــة ب 10 أطعمــة ستســاعد جســمكم علــى الاســتعداد للحمــل. حاولــوا جاهديــن علــى ان 
تتواجــد في وجباتكــم خــال فــرة ال4 أشــهر الســابقة للحمــل. 

الأوراق الخضراء القاتمة 	.1

الأوراق الخضراء القاتمة تعتبر من الأطعمة المضادة للألتهاب، وتساعد في فقدان الوزن وتوازن الهرمونات، 
خاصــة عنــد الســيدات الــي تعــاني مــن زيادة في الــوزن أو متلازمــة تكيــس المبايــض. هــذه الأوراق أيضــا 
تحتوي على نســبة حمض فوليك عالية، وفيتامين ب الذي يســاعد الجســم على بناء خلايا جديدة ويمنع 
حــدوث العيــوب الخلقيــة. والســبانخ بالأخــص تحتــوي علــى نســبة حمــض فوليــك عاليــة، وتكــون أعلــى 

عندمــا يتــم طهيهــا. 

الخضروات الصليبية 	.2

المشــار اليهــا بالخضــروات الخارقــة بفضــل كونهــا تحتــوي علــى نســب عاليــة مــن الفيتامينــات،  الأليــاف، 
والكيماويات النباتية التي تحارب الأمراض. هذه الخضروات تشمل البروكلي، القرنبيط، الكيل،  الكرنب، 
والبــوك تشــوي. نســبة الأليــاف العاليــة المتوفــرة في هــذه الخضــروات مفيــدة مــن أجــل الأمعــاء، ووجــود 
الكالســيوم، الحديــد، حمــض الفوليــك، وفيتامــن س بكميــات كبــرة يســاعد علــى تحســن الخصوبــة. 

البروكلــي خاصــة مــن أهمهــم لأنــه يحتــوي علــى أكــر نســبة مــن حمــض الفوليــك. 



الليمون 	.3

مصدر رائع للألياف، الليمونين، البيتا كاروتين، حمض الفوليك، البكتين، المغنيسيوم، البوتاسيوم، الكالسيوم، 
وفيتامين س. كل هذه العناصر الغذائية هامة من أجل صحة البويضات وافراز الهرمونات. وعلي الرغم من أن 
الفواكه الأخرى قد يكون لها جانب غذائي أعلى، الليمون له منفعة اضافية بأنه يقع في مكان منخفض على 
مؤشــر نســبة الســكر في الدم، ومتوفر طوال العام. بدأ اليوم بعصير الليمون الطازج في ماء دافئ ســيبدأ عملية 
الهضم ويزيل السموم من الكبد. طرد السموم وتحسين صحة الأمعاء أمور هامة جدا من أجل جسم صحي 

وخصوبة عالية. 

المكسرات البرازيلية 	.4

واحــد مــن أفضــل مصــادر الســيلينيوم، معــدن ضــروري مــن أجــل تكثيــف جــدار الرحــم وزيادة تدفــق الــدم للرحــم 
والمبايض، مما يزيد من فرص الحمل. السيلينيوم يعتبر أيضاً مضاد للتأكسد مما يوفر بيئة صحية لتطور البويضة. 

البذور 	.5

مثــل الكتــان، الشــيا، القنــب، السمســم، دوار الشــمس، واليقطــن، وهــي تعتــر مصــدر رائــع للأليــاف، 
البروتين، والدهون الصحية ويجب استهلاكها يومياً. بذور الكتان تعتبر اختيار ممتاز لانتاج البروجيسترون، 
وتزيــد مــن مــدة الطــور الأصفــري القصــرة، وتحســن جــودة البويضــات. وكل هــذا بفضــل نســب الأوميجــا 3، 
القشــور، وحمــض ألفــا ليبويــك العاليــة وخصائصهــم المضــادة للأكســدة والألتهــاب. بــذور الشــيا تحتــوي علــى 
كل أحمــاض الأمينــو الأساســية ومصــدر رائــع للبروتــن النبــاتي. تحتــوي أيضــا علــى نســبة أوميجــا 3 عاليــة 
اللازمة للحصول على بويضات ذات جودة عالية. تســاعد في تحفيض نســب كوليســرول البروتين الدهني 
منخفــض الكثافــة المضــر، وزيادة كوليســرول البروتــن الدهــي عــالي الكثافــة الصحــي. أحمــاض أوميجــا 3 

الدهنيــة مضــادة للألتهــاب وتســاعد في تــوازن نســب الهرمــونات. 

الأفوكادو 	.6

يوفر العديد من المنافع الغذائية الصحية للصحة العامة والانجابة مثل البوتاسيوم، فيتامين ك، فيتامين ه، 
الأليــاف، المغنيســيوم، والدهــون الغــر مشــبعة الأحاديــة. يحتــوي ايضــاً علــى كل أنــواع فيتامــن ب )ماعــدا 
ب12(، بمــا فيهــم أهــم نــوع لتعزيــز الخصوبــة وهــو حمــض الفوليــك. بالاضافــة الى أن الدهــون الصحيــة في 
الأفــوكادو تســاعد علــى الشــعور بالشــبع، والــي تســاعد علــى عمليــة التحكــم في الــوزن، وانتظــام الســكر 

في الــدم، والتحكــم في الأنســولين، وكل هــذه المنافــع هامــة مــن أجــل موازنــة الهرمــونات. 



البقوليات 	.8

تعتــر مصــدر ممتــاز للبروتــن النبــاتي بالاضافــة الى الأليــاف الــي تحمــي الجســم مــن مقاومــة الأنســولين. البقوليــات 
بشــكل عــام غنيــة بحمــض الفوليــك الــذي يعتــر مكــون هــام مــن أجــل حمــل صحــي، وكذلــك اللوبيــاء مــن أغــى 

مصــادره. 

الكينوا  	.9

الكينــوا بروتــن كامــل ومليــئ بالأليــاف، الحديــد، والمغنيســيوم. وهــي اختيــار رائــع عنــد اتبــاع خطــة غذائيــة 
خالية من الغلوتين. أي نظام غذائي خالي من المغنيسيوم قد يؤدي الي مستويات عالية من الكورتيزول 

ممــا يــؤدي الى الضغــط النفســي، وزيادة في فــرص الاجهــاض. 

السلمون الطبيعي  	.10

غــي بالبروتــن، ومصــدر ممتــاز للأوميجــا 3 الــذي يلعــب دور هــام في الصحــة التناســلية. ويحتــوي علــى 
نســبة زئبــق أقــل مــن باقــي أنــواع الســمك الأخــرى. بالاضافــة الى أن الســلمون مصــدر جيــد لفيتامــن د، 
فقــد أثبــت أنــه يحســن مــن فــرص الحمــل عنــد الســيدات الــي لديهــا نســب عاليــة منــه. اذا كنتــم لا تحبــون 
تنــاول الأسمــاك فكمــا ذكــرت ســابقاً فــإن بــذور الكتــان والشــيا مصــدر ممتــاز للأوميجــا 3. ولكــن مــن 
الأفضــل الحصــول علــى أحمــاض أوميجــا 3 الدهنيــة مــن مصــادر الســمك الــي تحتــوي علــى توافــر بيولوجــي 

أكثــر مــن أنــواع حمــض الدوكوساهيكســانويك و حمــض ايكوســابنتانويك. 

جوز الهند 	.7

هــذه الفاكهــة الاســتوائية تحتــوي علــى نســبة عاليــة مــن الزنــك، الحديــد، والبروتــن وهــذه العناصــر أساســية 
لنجــاة البويضــة )والحيــوان المنــوي(. فزيــت جــوز الهنــد يحتــوي علــى جليســريدات ثلاثيــة متوســطة الحلقــات 
والــي أثبــت أنهــا تخفــض مقاومــة الأنســولين بالتــالي تجنــب الخلــل في تــوازن الهرمــونات عنــد الســيدات. 
الدهــون تعتــر أيضــا مصــدر رائــع للطاقــة ولهــا دور في مســاعدة الجســم علــى إمتصــاص فيتامينــات ا، ه، 

د، ك. 



 نصائح
 لتناول

 الطعام
خارج المنزل



يجــب أن تحاولــوا بقــدر الامــكان الأنتظــام في تنــاول وجبــات منزليــة أثنــاء هــذه الفــرة. لأن هــذه هــي الطريقــة الوحيــدة 
لمتابعــة الأطعمــة الــي تتناولونهــا. ولكنــي أتفهــم أن الأمــر قــد يســبب الملــل ويــؤدي الى الانفصــال عــن المجتمــع. لذلــك 

اليكــم بعــض النصائــح لمســاعدتكم في الأمــر. 

الأطعمــة الأساســية الــي يجــب تجنبهــا عنــد تنــاول الطعــام في الخــارج هــي الغلوتــن، منتجــات الألبــان، والســكر المكــرر. 
أنا كنــت أحيــانا اخــذ معــي خبــز، كراكــرز، أو تحليــة مــن المنــزل اذا كنــت أعلــم أنــي لــن أجــد أختيــارات مناســبة. وكنــت 

أخبــئ شــاي أعشــاب أو منــزوع الكافيــن في حقيبــي لحــالات الطــوارئ. علــى ســبيل المثــال:

1. الطعــام اللبنــاني مثــالي لأن هنــاك العديــد مــن الأشــياء الــي يمكــن الاســتمتاع بهــا 
فقــط في المــزة! حمــص، متبــل، تبولــة، ورق العنــب، لوبيــة بالزيــت الخ. ولكــن مــا الحــل 
مــع الخبــز؟ خــذوا معكــم نــوع الخبــز والكراكــرز المفضــل لديكــم. في الكويــت أقــوم بشــراء 
الخبــز العــربي الخــالي مــن الغلوتــن مــن مخبــز الرحــى وأقــوم بتحميصــه قبــل الذهــاب الى 
المطعــم. وبذلــك يصبــح لذيــذ ومقرمــش ومثــالي لغمســه في الحمــص. وكراكــرز الزعــر 

تعتــر اختيــار رائــع أيضــا. 

الحفلات والتجمعات العائلية: 	.3

اذا كان الأمــر مقبــولا يمكنكــم أت تأتــوا بطبــق معكــم لتتأكــدوا مــن أنكــم ســتجدون  	•
تنــاول  لتناولــه. قومــوا بالشــرح للشــخص المســتضيف أنكــم تتجنبــون  شــئ مناســب 
الغلوتين ومنتجات الألبان واذا كان من المقبول احضار طبق )أو أثنن...تحلية صحية 
لــن تضــر!(. معظــم الأوقــات امــا ســرحبون بمشــاركتكم أو ســيأكدون أنكــم ســتجدون 

اختيــارات عديــدة لتختــاروا مــن بينهــا. 

لا تذهبوا وأنتم تشعرون بالجوع! تناولوا وجبة خفيفة قبل الذهاب لتسهلوا الأمر  	•
عليكم اذا كانت الاختيارات محدودة. ويجب أن يكون معكم دائما وجبات خفيفة صحية 
متوفرة،  سواء كان هناك حفلة أو لا. كرات التمر، المكسرات، والبذور اختيارات مناسبة 

دائما لتناولها في الخارج. 

الفطــور و البرنــش- هــذا الأمــر صعــب خاصــة اذا كنتــم نباتيــن. أفضــل حــل هــو  	.2
اختيــار مــكان يقــدم وعــاء سموثــي أو أســألوا قبــل الذهــاب اذا كان مســموح احضــار 
خبــز مــن خــارج المطعــم أم لا. اذا لم تكونــوا نباتيــن فمزيــج لذيــذ مــن البيــض، المشــروم 

“الســوتيه”، والأوراق الخضــراء مــع البطاطــس الصغــرة ســيكون اختيــار شــهي.



ملاحظة أخيرة
من المهم أن أنوه أنه من الأفضل تناول الأطعمة العضوية كلما سمحت الفرصة 
لتجنب مبيدات الحشرات والأعشاب التي قد تضر جودة البويضة من خلال 
التعارض مع نمو وتطور البويضة السليمة ووقف التبويض حتى. بالإضافة الى 
الارشادات السابقة يجب أتباعها من 3 الى 4 أشهر لإعادة الخصوبة بشكل 

طبيعي. وهذا لأن الخلايا الجديدة تأخذ 120 يوم لتتحول الى خلايا البويضة. 



Meal 
Plan

 نظام غذائي
 لتعزيز الخصوبة



بالأسفل نظام غذائي لتعزيز الخصوبة. وهو متكون في الأساس من الأطعمة الكاملة مع التركيز على 
النباتات،  واقصاء منتجات الألبان،  الغلوتين،  والكافيين.

النظام الغذائي الممتد ل5 أيام يليه كل الوصفات التي ستحتاجونها. 
الوجبات نباتية على وجه العموم،  بالاضافة الى وجبتين تحتوي على بيض وسلمون. اذا كنتم تتبعون 
نظام غذائي نباتي يمكنكم استبدال البيض/السلمون في الأيام المحددة لهم بأي مصدر للبروتين مفضل 
لديكم مثل التوفو العضوي أو البقوليات. ليس من الضروري اتباع الوجبات والأيام حرفيا،  ولكن 

الجدول متوفر ليعطيكم فكرة عامة عن كيف يجب أن يكون اليوم،  والقليل من الوصفات لتساعدكم 
في البدأ.

كل يوم يتضمن 3 وجبات ووجبتين خفيفتين. يمكنكم أن تشعروا بالشبع من تناول 3 وجبات فقط 
في اليوم،  ولذلك يمكنكم اقصاء الوجبات الخفيفة. وفي أيام أخرى يمكن أن تشعروا بجوع شديد 
وترغبوا في وجبة خفيفة. يمكنكم أيضا دمج الوجبات الخفيفة لعمل وجبة كاملة،  أو دمجهم مع 

وجبتكم العادية. مثلًا في اليوم الأول من المحتمل أن ترغبوا في تناول كراكرز مع سلطة الغذاء،  أو 
الخضروات المشوية والحمص مع العشاء. يمكنكم الدمج والمزج بحرية.

استمعوا جيدا الى جسمكم وقوموا بعمل الأفضل لكم. 

اليوم الخامس اليوم الرابع اليوم الثالث اليوم الثاني اليوم الأول

بانكيك الموز والشوكولاتة
توست البطاطا 

الحلوة )اختاروا النوع 
المفضل لديكم(

خبز الكينوا باليقطين + خبز 
الزعتر + شرائح الطماطم  بودينج جوز الهند والشيا خبز الكينوا باليقطين +

سلطة الأفوكادو مع البيض
افطار

فرابيه شاي الرويبوس 
باللوز

سموثي أخضر يعزز 
الخصوبة

شوكولاتة ساخنة خالية من 
منتجات الألبان رقائق الكيل بجبن الكاجو كراكرز الزعتر والتمر

 وجبة
خفيفة

سلطة بيستو الكينوا 
والخضروات المشوية

سلطة البروتين 
بالكيل

بازلاء سوداء بالليمون وجوز الهند 
مع بيضة مسلوقة

خبز الكينوا والكوسة + 
أفوكادو مهروسة + ترياكي 

بالسملون
سلطة الكيل بالبطاطا الحلوة غذاء

مافن الجرانولا بالموز 
والتمر

شاي الرويبوس 
بحليب اللوز مافن الجرانولا بالموز والتمر كرات التمر + شاي عشبي الحمص الأخضر + 

الخضروات المشوية
 وجبة

خفيفة

بطاطا حلوة مخبوزة + 
بازلاء سوداء + أفوكادو 

مهروسة   بيتزا القرنبيط
حساء العدس بالخضروات + 

خبز الكنيوا والكوسة + الحمص 
الأخضر

بازلاء سوداء بالليمون وجوز 
الهند مع بيستو الكينوا

 ترياكي بالسلمون +
خضروات مشوية

عشاء

نظام غذائي ممتد ل 5 أيام



الوصفات



الوصفات في هذا القسم متنوعة جدا. وصفات التوست ممتازة من أجل الافطار 
أو العشاء،  ويمكن الاستمتاع بها حلوة أو مالحة. بودينج الشيا والبانكيك من 

الوصفات المذهلة كافطار أو تحلية. ولكم الحرية في التغيير بين الوصفات ومزجها. 

وصفات الافطار



توست الكينوا 
واليقطين 



هذه وصفة توست خالي من الحبوب رائعة،  ستساعدكم على التحكم في الشعور بالتوق للخبز مع تجنب تناول 
الغلوتين. وعلى الرغم من أنها سهلة في عملها،  ستحتاجون لتجهيزها مسبقا لعمل حساب نقع الكينوا خلال 
الليل،  وهي خطوة اساسية لنجاح الوصفة. حالما يصبح الخبز بارد تماما،  أقوم بتقطيعه الي شرائح واحتفظ 

بنصف كمية الشرائح في الفريزر للاستمتاع بتناوله على مدار الاسابيع التالية. تأكدوا من تحميصه جيداً،  وأفضل 
طريقة لاستخدامه هي مع الساندويتش المفتوح. 

وقت التحضير: 10 دقائق + نقع الكينوا،  بذور اليقطين،  والشيا خلال الليل
وقت الطهي: 100 الى 140 دقيقة

المكونات

1 2/1 كوب + 2 ملعقة كبيرة )300جرام( كينوا 	•
300جرام يقطين،  مقشر ومبشور 	•
3/1 كوب )60جرام( بذور الشيا 	•

4 حبات تمر صغيرة 	•
1 ملعقة صغيرة اوريجانو مجفف )اختياري( 	•

2/1 ملعقة صغيرة صودا الخبز 	•
1 ملعقة كبيرة تاماري )أو 2/1 ملعقة صغيرة ملح(  	•

4/1 كوب )60جرام( زيت جوز الهند،  مذاب 	•
2 ملعقة كبيرة خل التفاح أو عصير الليمون 	•

الارشادات 

نضع الكينوا في وعاء ونغطيه بالماء بالكامل. نغطي الوعاء ونضعه في الثلاجة لمدة 8 ساعات خلال الليل.  	.1

وفي وعاء آخر نضع اليقطين المفروم مع بذور الشيا ونمزج جيداً. نغطي المزيج ثم نضعه في الثلاجة لمدة  	.2
ساعتين أو خلال الليل. 

عندما تكونوا مستعدين لعمل الخبز،  يسخن الفرن مسبقاً على درجة حرارة 350ف أو 175س. ويجهز  	.3
قالب لخبز الخبز حجمه 12سم X 23سم بورق بارشمان. 

نشطف ونصفي الكينوا. ثم نضعه في محضر الطعام مع اليقطين،  بذور الشيا،  والمكونات المتبقية. نخفق  	.4



حتى تمتزج كل المكونات جيداً وتصبح شبه ملساء،  لمدة دقيقتين تقريباً. نسكب المزيج في صينية الخبز ونضعها 
على صينية الخبز الخاصة بالفرن )من أجل خبز متساوي أكثر(. ننقل الصينية الى الفرن الساخن ونخبز لمدة ساعة 
ونصف حتى يصبح أعلى الرغيف ذهبي ومقرمش. هذا الخبز كثافته عالية ويأخذ وقت طويل في الفرن. لقد أخذ 

ساعتين تقريباً في الفرن الخاص بي حتى أصبح جاهز. 

ننقل الرغيف الى رف التبريد ليهدأ. وبعد 30 دقيقة نخرج الخبز من القالب ونتركه على رف التبريد مرة  	.5
أخرى. 

للتقديم،  نقطع شرائح كثيفة حجمها 1سم ونحمصها في الفرن أو باستخدام توستر حتى تصبح مقرمشة.  	.6
نستمتع بتناولها محمصة باحدى هذه الطرق:

مع زبدة المكسرات والقليل من العسل 	•
مع زعتر ممزوج بزيت الزيتون وشرائح الطماطم. نضيف خليط الزعتر قبل التحميص.  	•

مع الأفوكادو المهروسة،  ملح البحر،  الفلفل الأسود،  عصير الليمون،  والبذور.  	•
مع الحمص والأعشاب المتنوعة  	•



بودينج الشيا وجوز 
الهند



يمكننا أن نحصل على جرعة صحية من الدهون من بذور الشيا وحليب جوز الهند المتوفرة في هذا البودينج. 
يمكنكم الاستمتاع به في الافطار أو كتحلية! 

وقت التحضير: 5 دقائق
وقت الانتظار: 3 ساعات
يكفي ل 1 أو 2 حصة

المكونات 

4/3 كوب )200مل( حليب جوز الهند كامل الدسم 	•
2/1 ملعقة صغيرة من مستخلص الفانيليا  	•
1 ملعقة كبيرة من شراب القيقب أو العسل 	•

رشة من الملح 	•
2 ملعقة كبيرة من بذور الشيا 	•

1 سكووب من بودرة البروتين أو الكولاجين )اختياري(  	•
الاضافات: التوت الطازج،  رقائق جوز الهند 	•

الارشادات 

في وعاء صغير أو اناء زجاجي نمزج الحليب مع الفانيليا،  شراب القيقب،  والملح. ثم نقلب معهم بذور  	.1
الشيا ونخلط جيدا. نغطي المزيج بغطاء بلاستيك أو غطاء الاناء وننقله الى الثلاجة لمدة 3 ساعات على الأقل،  

أو من الأفضل خلال الليل. 

يقدم مع التوت او اي اختيار من الاضافات.  	.2

ملاحظة

اذا كنتم تفضلون أستخدام نوع مختلف من الحليب له كثافة أخف سيصبح للبودينج كثافة أخف. 
ومن أجل اضافة مائلة لطابع شرقي نستبدل الفانيليا ب 2/1 ملعقة صغيرة من بشر البرتقال،  ونستخدم العسل 
بدلا من شراب القيقب،  ونضيف 2/1 ملعقة صغيرة من ماء الزهر اذا كان متوفر لديكم. ثم نزين بقطع التمر. 

اذا كنتم ستستخدمون بودرة البروتين أو الكولاجين ،  وخاصة اذا كانت البودرة محلاة،  قد تحتاجون لحذف 
شراب القيقب من الوصفة. 



توست البطاطا 
الحلوة



اختيار اخر خالي من الحبوب للاستمتاع به مع اضافات التوست المفضلة لديكم. 

وقت التحضير: 5دقائق
وقت الطهي: 30دقيقة

يكفي 2 

المكونات 

1 حبة بطاطا حلوة متوسطة الحجم 	•
1 ملعقة صغيرة من زيت الزيتون 	•
ملح وفلفل أسود حسب الذوق 	•

الارشادات 

بعد غسل البطاطا الحلوة جيداً نقوم بتقطيع الجوانب الدائرية بالطول بحذر. أنا أقوم بإستخدام الجوانب  	.1
لعمل فرايز للأولاد. ثم نقوم بتقطيع البطاطا بالطول على شكل ألواح سميكة بحجم 1سم. وعلى حسب حجم 

حبة البطاطا سيصبح لديكم من 2 الى 4 قطع.

والآن من أجل طهي التوست،  يمكننا أن نضعه في التوستر حتى يصبح جاهزاً،  وهو حل جيد وسريع.  	.2
ولكنني أفضل خبزه من أجل نتيجة لينة وألذ. من أجل الخبز نسخن الفرن مسبقاً على درجة حرارة 400ف 

أو 200س. نضع شرائح البطاطا الحلوة على صينية خبز،  ثم نرش أو ندهن الصينية بالزيت )أنا أستخدم زيت 
الأفوكادو( ونرش الملح على الجانبين. نخبز لمدة 15 دقيقة،  ثم نقلبه ونخبز ل15 دقيقة أخرى. وهكذا يصبح 

جاهز!

يمكنكم تخزينه في الثلاجة وإستخدامه وهو بارد،  أو إضافة مكونات عليه والإستمتاع به وهو مازال دافئ. 	.3

 وها هي بعض الطرق المفضلة لدي للإستمتاع بتناول توست البطاطا الحلوة:

الأفوكادو المهروسة،  بذور الرمان،  الصنبور،  والسماق،  مع رشة من دبس الرمان. 	•
زبدة المكسرات أو البذور،  وشرائح الموز،  مع حبيبات الكاكاو -  فطور حلو مثالي. 	•

حمص،  وكرفس،  مع التوت المجفف،  وشرائح اللوز. 	•
سبانخ أو كيل مطهي على البخار مع بيضة مقلية أو مسلوقة مع رشة من رقائق الفلفل الحار.  	•

ومن أجل دفعة اضافية من البروتين يمكنكم إضافة القليل من بذور القنب على التوست!



بانكيك الشوكولاتة 
والموز 



افطار شهي ومسلي لاجازة نهاية الأسبوع. يمكن تقديم البانكيك مع مربى الشيا بالأسفل،  أو مع القليل من العسل 
أو شراب القيقب. اذا كنتم لا تتناولون البيض يمكنكم استخدام 60مل )4/1 كوب( أكوافابا )الماء المتبقي من طهي 
الحمص( بدلا من البيض. وهناك بديل اخر للبيض وهو مزج 1 ملعقة كبيرة من بذور الكتان الكاملة مع 3 ملاعق 

كبيرة من الماء ونتركهم ل5 دقائق ليتحول المزيج الى جل )يكفي ليكون بديل لبيضة واحدة(. 

وقت التحضير: 5دقائق
وقت الطهي: 10دقائق

يكفي لعمل 12 بانكيك حجم صغير أو 6 حجم عادي

المكونات 

2 موز ناضجة 	•
2 بيض 	•

2 ملعقة كبيرة زبدة مكسرات أو بذور 	•
4/1 كوب )60جرام( معجون التمر 	•

1 ملعقة صغيرة فانيليا 	•
2/1 كوب + 2 ملعقة كبيرة )60جرام( طحين الشوفان 	•

2 ملعقة كبيرة بودرة كاكاو عضوية 	•
2/1 ملعقة صغيرة بودرة خبز 	•
4/1 ملعقة صغيرة صودا الخبز 	•

8/1 ملعقة صغيرة ملح 	•
زيت جوز الهند  	•

رقائق الشوكولاتة )اختياري(  	•
شراب القيقب والتوت للتقديم )اختياري( 	•

مربي الشيا بالتوت والتمر 

4/1 كوب )50جرام( تمر طري منزوع النواة،  حوالي 6 تمرات حجم صغير 	•
2/1 كوب )70جرام( توت )يمكن استخدامه مثلج(  	•

2 ملعقة كبيرة بذور الشيا 	•
1 ملعقة كبيرة ماء،  عصير ليمون،  أو شراب القيقب 	•

*لعمل معجون التمر نسكب الماء الساخن على التمر منزوع النواة،  ونتركه يلين،  ثم نصفي الماء ونهرس 
باستخدام شوكة. 



الارشادات 

نقوم بعمل المربى من خلال وضع كل المكونات معا في محضر طعام صغير ونخفق حتى تتكون المربى. نتركها  	.1
جانبا حتى ننتهي من عمل البانكيك. 

وفي خلاط نخلط الموز،  البيض،  زبدة البذور أ،  المكسرات،  معجون التمر،  والفانيليا معا.  	.2

في وعاء متوسط الحجم نخفق طحين الشوفان،  بودرة الكاكاو،  بودرة الخبز،  صودا الخبز،  والملح معا.  	.3
ونتركهم جانبا. 

نسكب المكونات السائلة على المكونات الجافة ونقلب المكونات معا حتى يصبح الطحين غير مرئي  	.4
)يمكنكم أيضا عمل المزيج كله في خلاط الطعام،  الأمر متوقف عليكم(. نترك المزيج يهدأ لمدة حوالي 10دقائق،  

حتى تتم العمليات الكيميائية بين المكونات مما ينتج عنه بانكيك هش أكثر. 

تسخن مقلاة على درجة حرارة متوسطة مع أختياركم من زيت أو زبدة. حالما تصبح ساخنة،  نقلي  	.5
البانكيك – حوالي 4/1 كوب لكل واحدة من الحجم العادي،  و 2 ملعقة كبيرة للحجم الصغير. ونضيف 

القليل من رقائق الشوكولاتة قبل قلبها على الناحية الأخرى. حالما تصبح فقاقيع الهواء ظاهرة،  نقلب على الناحية 
الأخرى لطهيها. 

نقدم البانكيك مكدسة ومزينة بالمربى والقليل من شراب القيقب والتوت الطازج.  	.6



الوصفات في هذا القسم يمكن الاستمتاع بها كوجبات خفيفة،  تحليات،  أو 
الأثنين معا كوجبة سريعة أو افطار على الطريق. الكراكز،  الحمص،  ورقائق 

الكيل مثلًا يمكن جمعهم لعمل غذاء مثالي ينفع في العمل،  أو السموثي الأخضر 
مع حفنة من الجوز اختيار شهي من أجل افطار سريع. 

 الوجبات الخفيفة
والحلويات



كراكرز الزعتر 
والتمر



هذه الوصفة من أشهر الوصفات على AnaArwa.com. والكراركز هذه متوفرة دائما في منزلي للاستمتاع 
بها كوجبة خفيفة أو افطار سريع. 

وقت التحضير: 10دقائق + تركها جانبا ساعتين
وقت الطهي: 30دقيقة

المكونات

1 كوب )90جرام( رقائق الشوفان 	•
4/1  كوب )45جرام( بذور الكتان 	•

2/1 كوب )65جرام( بذور الحب الشمسي 	•
2 ملعقة كبيرة بذور السمسم 	•

3/1 كوب )50جرام( صنوبر 	•
3 ملاعق كبيرة زعتر 	•

2 ملعقة كبيرة من قشر السيلليوم أو 1 2/1 ملعقة كبيرة من بودرة قشر السيلليوم 	•
1 ملعقة كبيرة بذور الشيا 	•

1 ملعقة صغيرة ملح 	•
3/2 كوب )180مل( ماء 	•

2/1 ملعقة كبيرة عسل التمر 	•
1 2/1 ملعقة كبيرة زيت الزيتون 	•

2/1 كوب)100جرام( تمر،  مقطع 	•

الارشادات

في محضر طعام نقوم بخلط الشوفان،  البذور،  الصنوبر،  الزعتر،  السيلليوم،  بذور الشيا،  والملح. نخفق مرتين  	.1
فقط حتى تمتزج المكونات،  نحن لا نرغب في أن يتحول أي شيء في المزيج الى بودرة. ثم نضيف الماء،  عسل التمر،  

وزيت الزيتون و نخفق مجدداً فقط حتى تمتزج المكونات و تصبح رطبة. نقوم بإضافة التمر بنسبة 3/1 تدريجياً ونقوم 
بفصل القطع عن بعضها اذا كانت دبقة،  ونخفق مرتين بعد اضافة كل 3/1 حتى تتوزع قطع التمر بشكل متساوي. 

يمكنكم أيضاً القيام بعمل هذه الخطوة في وعاء،  أنا فقط اجد انه من الأسهل بالنسبة لي أن امزج التمر مع المكونات 
بإستخدام محضر الطعام.

ننقل المزيج الى ورقة كبيرة من ورق البارشمان أو سيليكون. ستحتاجون لفرد المزيج بنسبة 30سم في 50سم  	.2
فحاولوا أستخدام ورق بارشمان أو سيليكون بنفس هذا الحجم أو أكبر. اذا كانت صينية الخبز الخاصة بكم حجمها 



أصغر من ذلك يمكنكم تقسيم العجين على إثنين منهم و فرد العجين عليهما بشكل أرفع. ثم نقوم بتقطيع عجين 
الكراكرز بسكينة حادة لعمل الشكل المرغوب فيه.

الان ننتظر لمدة لا تقل عن ساعتين أو خلال الليل قبل أن نخبز الكراكرز. 	.3

نقوم بتسخين الفرن على درجة حرارة 350ف أو 170س. نضع الكراكرز التي مازالت على ورق البارشمان في  	.4
صينية الخبز. ونخبز لمدة 20 دقيقة،  ثم نقوم بازالتها من الفرن و قلبها على الناحية الأخرى على نفس الورقة )كونوا 
على حذر و أحموا أيديكم( ثم نقوم بتقشير ورق البارشمان من عليها. نعيدها الى الفرن حتى تصبح مقرمشة و ذهبية.

ندعها تبرد ثم نكسرها الى الأشكال المرغوب فيها. يتم تخزينها في وعاء محكم الغلق حتى 3 أسابيع ... على  	.5
الرغم من انني سأتفاجئ اذا لم تنتهوا من تناولها قبل هذه المدة بكثير. 



الحمص الأخضر



كلنا نعلم أن الحمص من أشهى الطرق للحصول على بروتين نباتي من نظامكم الغذائي اليومي،  ومع اضافة 
القليل من السبانخ ستحصلون على جرعة جيدة من حمض الفوليك لتعزيز الخصوبة. 

وقت التحضير: 5 دقائق
وقت الطهي: 5دقائق

تكفي لعمل 2 كوب من الحمص

المكونات

1 كوب )50جرام( سبانخ  	•
5 ملاعق كبيرة عصير ليمون 	•

3 ملاعق كبيرة طحينة 	•
3 ملاعق كبيرة محلول ملحي من الحمص 	•

2 ملعقة كبيرة زيت الزيتون  	•
1 2/1 )375جرام( كوب حمص مطهي )اذا كان معلب،  نترك القليل من المحلول الملحي جانبا ونصفي ونغسل الباقي( 	•

1 الى 2 فص ثوم 	•
2/1 ملعقة صغيرة ملح أو حسب الذوق 	•

الارشادات

نمزج السبانخ،  عصير الليمون،  الطحينة,محلول الحمص الملحي،  وزيت الزيتون في خلاط ونخلط حتى يصبح  	.1
المزيج أملس. 

نضيف باقي المكونات ونخفق مجددا حتى يصبح المزيج أملس. نتذوق لنرى اذا كان يحتاج المزيج للمزيد من الملح  	.2
أو عصير الليمون. 

من ثم،  بعد خفق السبانخ مع المكونات السائلة ننقل المكونات المتبقية مع مزيج السبانخ الى محضر الطعام.  	.3
نخفق حتى يتكون الحمص. 

ننقل المزيج الى وعاء ونخزنه في الثلاجة حتى يصبح جاهز للتقديم.  	.4



رقائق الكيل بجبن 
الكاجو 



هذه الرقائق تسبب الادمان ستودعون كل رقائق البطاطس المتوفرة في السوق. 

وقت التجهيز: 3 ساعات
وقت الطهي: في الفرن من 60 الى 70 دقيقة،  في مجفف الطعام 20 ساعة

المكونات 

2/1 كوب )70جرام( من الكاجو الني  	•
2/1 كوب )65جرام( حب شمسي 	•

4 أكواب ممتلئة )150جرام( من الكيل المجعد  	•
1 ملعقة كبيرة من خل التفاح 	•

1 ملعقة كبيرة من زيت الزيتون 	•
2/1 ملعقة صغيرة من الملح 	•

4/1 ملعقة صغيرة من بودرة الثوم 	•
4/1 ملعقة صغيرة من بودرة البصل 	•
1 ملعقة كبيرة من الخميرة الغذائية  	•

الارشادات

ننقع الكاجو والحب في ماء مصفي. اذا كان لديكم خلاط ذوو سرعة قوية،  فساعة واحدة تكفي. عدا ذلك  	.1
يمكن نقعه لثلاث ساعات.

تغسل أوراق الكيل )الكرنب( وتجفف من الماء جيدا. نضع الأوراق في وعاء،  ونتركها جانبا لعمل الصلصة. 	.2

يتم تصفية الكاجو والحب ونضعهم في الخلاط. يتم أضافة بقية المكونات ما عدا الكيل ونخلط حتي يصبح  	.3
الخليط أملس. اذا كان الخليط سميك جدا نضيف ملعقة كبيرة أو ملعقتين من الماء للمساعدة في المزج.

نضع الصلصة بكميات وفيرة علي أوراق الكيل ونغطيها جيدا،  ويتم التأكد من توزيع الصلصة علي الأوراق  	.4
بالتساوي.

طريقة التجفيف: يتم تشغيل المجفف علي درجة الحرارة المعدة 125ف – 52س. نضع الكيل علي أوراق  	.5
المجفف المصطفة. سنحتاج لورقتين تجفيف من أجل هذه الكمية. يجب أبقاء أوراق الكيل قريبة من بعضها. يتم 
تجفيفها لمدة ساعتين،  ثم نخفض الحرارة ل115ف – 46س،  ونكمل التجفيف لمدة من 18 ال 20 ساعة. 

ستصبح الرقائق جافة ومقرمشة جدا. يتم حفظها في وعاء محكم.



طريقة الفرن: اذا كنت تستخدم فرن،  يتم تسخينه مسبقا على درجة حرارة 25-ف – 120س. ونضع  	.6
الأوراق قريبا من بعضهم على صفيحتين خبز مصطفتين،  ونحذر من حدوث تداخل بين الأوراق.تخبز الرقائق من 
60 الي 70 دقيقة حتي تصبح مقرمشة. من الأفضل تناول الرقائق في نفس اليوم حتي نأكلها وهي مقرمشة. يجب 

أيضا أن نحذر من وضع الرقائ في وعاء محكم.



كرات التمر الطاقة 
الخالية من المكسرات 



أسهل تحلية صحية يمكنكم عملها. يمكنكم استبدال التمر بفاكهة أخرى مثل الزبيب،  أو التين،  واستبدال القرفة 
ببودرة حب الهيل للحصول على نكهة اخرى. 

وقت التحضير: 10دقائق
وقت الطهي:0 دقيقة
تكفي لعمل 12 كرة

المكونات

4/3 كوب )120جرام( من التمر منزوع النواة الطري 	•
2/1 كوب)45جرام(  من رقائق الشوفان 	•

4/1 كوب )15جرام( من رقائق جوز الهند )أو مبشور( 	•
2 ملعقة كبيرة من زبدة الحب الشمسي 	•

¼ ملعقة صغيرة بودرة القرفة 	•
½ ملعقة صغيرة من مستخلص الفانيليا أو المعجون 	•

2 ملعقة كبيرة حبيبات الكاكاو )اختياري( 	•
1 ملعقة صغيرة بودرة الماكا )اختياري( 	•

بذور السمسم 	•

الارشادات

في محضر طعام نمزج التمر مع الشوفان و جوز الهند و نخفق حتى يصبح المزيج مطحون. 	.1

نضيف المكونات المتبقية )ما عدا بذور السمسم( و نخفق حتى تمتزج المكونات جيدا و يتماسك المزيج. 	.2

نستخرج حوالي ملعقة كبيرة من المزيج و نصنع منها حوالي 12 كرة. ثم نضعها في بذور السمسم. 	.3

تخزن في الثلاجة. و نستمتع بها مع كوب من القهوة أو الشاي .... أو  ماتشا لاتيه ... لذيييييييذ !  	.4



شوكولاتة ساخنة خالية 
من منتجات الألبان



اذا كنتم تتجنبون تناول الكافيين فهذه الوصفة ستقلل من التوق للقهوة. ويمكنكم الاستمتاع بها في أي وقت من 
اليوم كتحلية شوكولاتة شهية وخالية من الذنب. أنا أفضل استخدام حليب الشوفان أو اللوز في هذه الوصفة. اذا 

كنتم ستسخدمون حليب اللوز المنزلي لا تسخنوه بشكل مبالغ فيه حتى لا يتخثر.
 

وقت التحضير: 5دقائق
وقت الطهي: 5دقائق

المكونات

1 كوب )240مل( حليب الشوفان 	•
1 ملعقة كبيرة من سكر جوز الهند 	•

1 عود قرفة 	•
2 ملعقة كبيرة من بودرة الكاكاو 	•

الإرشادات

1. يسخن الحليب مع القرفة والسكر. ثم نطفئ النار ونترك المزيج يهدئ حتي يأخذ الحليب مذاق القرفة.

2. عند الرغبة في عمل الشوكولاتة الساخنة نقوم بوضع بودرة الكاكاو في قدر صغير ثم نضيف القليل من الملاعق 
الكبيرة من حليب القرفة ونخفق جيدا للتأكد من أن بودرة الكاكاو امتزجت جيدا. نضيف باقي الحليب )بدون 

عيدان القرفة( ونخفق جيدا.

3. نسخن المزيج على درجة حرارة متوسطة حتى يبدأ في الغليان.

4. اذا كان لديكم الة عمل الرغوة يمكنكم أستخدامها،  ثم يسكب المزيج في أكواب ونرش عليه القليل من بودرة 
الكاكاو والقرفة. 



مفن الجرانولا بالموز 
والتمر



هذه الوصفة كانت في الأصل وصفة جرانولا بدون حشو التمر،  ولكنني أشجعكم على القيام بعمل الوصفتين. 
نقوم بفرد خليط الجرانولا على صينية مجهزة بورق بارشمان ونخبز لمدة 10 دقائق. ثم نقلب المزيج ونخبز لمدة 10-5 
دقائق اضافية. أحذروا لأن هذه الجرانولا تخبز أسرع من أي جرانولا أخرى. حالما تصبح باردة نكسرها الى قطع. 

أنا أحب طبيعة المفن القابلة للحمل التي يمكن أخذها الى أي مكان،  ولكن اذا لم يكن لديكم صينية خبز 
مفن يمكنكم عملها علي شكل ألواح. نستخدم صينية خبز مربعة حجمها 9 أنش )أو طبق مستطيل مشابه في 
الحجم( مجهزة بورق بارشمان. نفرد نصف كمية مزيج الشوفان في الأساس،  ثم نضع عليها حشو التمر،  ثم نضع 

المتبقي من مزيج الشوفان،  ونضغط باحكام. نخبز لمدة 20 دقيقة حتى يصبح اللون ذهبي.

وقت التحضير: 15دقيقة
وقت الخبز: 35 دقيقة

تكفي لعمل 12 مفن حجم عادي

المكونات

لعمل حشو التمر:
3/1 كوب ممتلئ )200جرام( تمر منزوع النواة 	•

1 ملعقة صغيرة قرفة مطحونة 	•
2/1 ملعقة صغيرة حب هيل مطحون 	•

لعمل الجرانولا: 
4/3 كوب )90جرام( رقائق شوفان 	•

2/1 كوب )100جرام( حنطة سوداء مجروشة )أو المزيد من الشوفان( 	•
1 كوب )100جرام( لوز مقطع شرائح 	•

1 كوب )90جرام( رقائق جوز الهند 	•
2 ملعقة كبيرة بذور القنب )اختياري( 	•

1 ملعقة صغيرة قرفة 	•
2/1 ملعقة صغيرة ملح 	•
1 موزة ناضجة صغيرة 	•
4/1 كوب زبدة لوز 	•

4 تمرات صغيرة 	•
2 ملعقة كبيرة زيت جوز الهند،  مذاب 	•

1 ملعقة كبيرة بذور كتان مطحونة 	•
1 ملعقة صغيرة فانيليا 	•



الارشادات

لعمل حشو التمر نقوم بنقع التمر أولا )اذا لم يكن طري(. ثم نصفي الماء ونهرس التمر بشوكة أو خلاط،   	.1
ويمكنكم مزج القليل من البهارات معه اذا كنتم تفضلون. ثم نتركه جانبا. 

يسخن الفرن مسبقا على درجة حرارة 350ف أو 160س. وتجهز صينية خبز مافن حجم معتاد ب12 ورقة  	.2
بارشمان ونضع الصينية على صينية خبز الفرن. 

وفي وعاء متوسط الحجم نمزج الشوفان،  الحنطة المجروشة،  اللوز،  جوز الهند،  بذور القنب،  القرفة،  والملح.  	.3
ونتركهم جانبا. 

نضع الموز،  زبدة اللوز،  التمر،  زيت جوز الهند،  بذور الكتان،  والفانيليا في الخلاط ونخفق حتى يصبح المزيج  	.4
أملس. 

نسكب مزيج الموز على المكونات الجافة ونخلط جيدا.  	.5

نضيف 1 2/1 ملعقة كبيرة من مزيج الجرانولا في كل وعاء مفن،  مع الضغط بالابهام على المزيج. ثم نضع  	.6
عليه ملعقة كبيرة غير ممتلئة من حشو التمر،  ونضع المتبقي من مزيج الجرانولا عليه،  مع تقسيمه بالتساوي على كل 

مفن ونستمر حتى تمتلئ كل أماكن المفن. 

نخبز من 15 الى 18 دقيقة حتى يصبح لون الجرانولا ذهبي. نترك المفن جانبا لتبرد قبل الاستمتاع بتناولها مع  	.7
كوب من القهوة. 



سموثي أخضر يعزز 
الخصوبة



هذا السموثي شهي ويناسب أي وقت في اليوم. اذا لم يكن لديكم عصارة يمكنكم وضع مكونات العصير في 
الخلاط،  وتصفيته بعد ذلك لازالة اللب.

تكفي 1

المكونات

العصير:  
1 عود كرفس،  مقطع جيدا 	•

1 خيار حجم صغير،  مقطع جيدا 	•
1 ليمون،  منزوعة البذور ومقشرة 	•

سموثي:
العصير بالأعلى 	•

1كوب )50جرام( سبانخ  	•
1كوب )120جرام( شرائح موز أو قطع أناناس،  مثلجة 	•

2/1 كوب )120مل( ماء جوز الهند* 	•
2/1 حبة أفوكادو 	•

1 ملعقة كبيرة بذور القنب 	•
1 ملعقة كبيرة زنجبيل طازج مبشور 	•

1 ملعقة صغيرة بودرة المكونات الخضراء )عشب الشعير،  سبيرولينا،  كلوريلا – اختياري( 	•
2 حبات تمر صغيرة أو 1 ملعقة كبيرة عسل لنكهة حلوة )اختياري( 	•

الارشادات 

نعصر الكرفس،  الخيار،  والليمون. 	.1

لعمل السموثي نضيف العصير،  السبانخ،  الأناناس،  ماء جوز الهند )اختياري(،  الأفوكادو،  بذور القنب،   	.2
والزنجبيل معا. نخفق حتى يصبح المزيج أملس تقريبا مع اضافة بودرة المكونات الخضراء في منتصف الخفق. نتذوق 

ونضيف المزيد من التمر أو العسل لزيادة النكهة الحلوة المرغوب فيها ونخفق مجددا. نسكب السموثي ونستمتع 
بتناوله.

*قد لا تحتاجون لاستخدام ماء جوز الهند. وذلك يعتمد على كثافة السموثي المفضلة لديكم. وماء جوز الهند يساعد 
على اضافة نكهة حلوة،  ولذلك اذا قمتم باستخدامه قد لا تحتاجون لاستخدام التمر أو العسل. 



حليب اللوز المنزلي 



يستخدم في عمل مشروبكم الساخن المفضل،  أو لعمل سموثي،  أو بودينج الشوفان والشيا.

وقت التحضير: 8 ساعات لنقع اللوز
وقت الطهي: 10دقائق
يكفي لعمل 4 أكواب

المكونات

1 كوب )140جرام( من اللوز النئ 	•
3-4 كوب  )750-1000مل( من الماء المصفى )المفلتر( 	•

4 حبات تمر )أختياري( 	•
2/1 ملعقة صغيرة ملح 	•

2/1 ملعقة صغيرة فانيليا )أختياري( 	•

ارشادات

يتم نقع اللوز في الماء لمدة 8 ساعات أو أثناء الليل. 	.1

يتم تصفيته ووضعه مع بقية المكونات في الخلاط. 	.2

اذا أردتم الحليب أن يكون قشدي أكثر أستخدموا كمية ماء أقل. 	.3

نمزج في الخلاط لحوالي دقيقة واحدة. ثم نصفيه بأستخدام قماشة تصفية الجبن أو كيس تحضير حليب  	.4
المكسرات.

يتم تخزينه في الثلاجة من أربع الى خمس أيام. 	.5



شراب الشاي بالرويبوس 



هذا الشراب بديل ممتاز للمشروبات التي تحتوي على الكافيين بما أن شاي الرويبوس لا يحتوي على الكافيين بطبيعته. 
قوموا بعمل هذا الشراب واضافته الى الحليب الساخن أو البارد. انظروا لاقتراحات التقديم بالأسفل. 

وقت التجهيز: 10دقائق
وقت الطهي: 40 دقيقة

يكفي 4

المكونات

1 4/3 كوب )440مل( ماء 	•
3 ملاعق كبيرة سكر جوز الهند 	•

3 ملاعق كبيرة زنجبيل طازج،  مقطع 	•
5 حبوب حب هيل  	•

1 عود قرفة 	•
6 أعواد قرنفل 	•

2 ملعقة كبيرة شاي رويبوس )أو أوراق شاي أسود( 	•

الارشادات

في مقلاة حجمها متوسط نمزج كل مكونات الشراب معا ماعدا الشاي. نضع المزيج على النار حتى يغلي قليلا  	.1
ثم نخفض الحرارة ونتركه على نار هادئة من 15 الى 20 دقيقة. نحن نرغب في أن يتقلص حجم السائل حوالي %30 

ليتبقى لديكم حوالي 1 كوب من الشراب. 

نزيل المزيج من على النار ونضيف الشاي. نتركه يتشبع لمدة 20 دقيقة. ثم نصفي الشاي وسيصبح الشراب  	.2
جاهز للاستخدام. 

نخزن أي بواقي في اناء في الثلاجة. لاستعماله مع المشروبات الساخنة ندفئ الشراب أولا. ومن أجل عمل  	.3
شاي لاتيه أنا عادة أستخدم حوالي ثلث شراب مع ثلثين من الحليب. لن يكون مذاق الشاي قوي ولذلك يمكنكم 

اضافة كيس شاي للكوب عند القيام بعمل اللاتيه. 

لعمل شاي الرويبوس: نستخدم 3/1 كوب شراب مع 3/2 كوب حليب لوز. نضع الشراب وحليب اللوز في قدر صغير 
لتسخين المزيج وتقديمه.

 
لعمل فرابيه اللوز بشاي الرويبوس: نضع 6 مكعبات حليب لوز مثلجة للخلاط مع 2/1 كوب حليب لوز بارد و 3/1 
كوب شراب الشاي. نخفق حتى يتكسر الثلج. نسكب المزيج في أكواب طويلة أو اناء ونستمتع بتناوله في يوم جوه دافئ. 



يمكنكم استخدام الوصفات هنا للغذاء أو العشاء. أنا عادة أفضل تناول السلطة 
من أجل الغذاء،  وأي طعام كامل من أجل العشاء. اما أنتم فقد تفضلون عمل 
العكس. قوموا بدمج السلطة والشوربة مع الوجبات الخفيفة المالحة من أجل وجبة 

مشبعة أكثر. 

 وصفات الغذاء
والعشاء



سلطة الكيل والبطاطا 
الحلوة



وقت التحضير: 10دقائق
وقت الطهي: 45دقيقة
تكفي من 2 الى 3 

المكونات

1 حبة بطاطا حلوة متوسطة الحجم 	•
1 ملعقة كبيرة من زيت الزيتون 	•

رشة من كل بهار الملح،  الفلفل،  وبودرة الثوم 	•
1 كوب من الكيل )الكيرلي او الداينو( 	•

1 كوب من الجرجير 	•
1 من عود كرفس،  مقطع شرائح 	•

¼ كوب من بذور القنب 	•
¼ كوب من بذور عباد الشمس 	•

2 ملعقة كبيرة من التوت البري المجفف 	•

الارشادات

يسخن الفرن مسبقا على درجة حرارة 375ف أو 190س. ننظف و نقشر البطاطا الحلوة. و نقطعها الى قطع  	.1
كبيرة ونضعها في وعاء. ثم نضيف زيت الزيتون،  والبهارات ونمزج جيدا. ننقل المزيج الى صينية خبز،  ونخبزها حتى 

تطهي بالكامل،  حوالي 45 دقيقة. ثم نتركها لتبرد.

نجهز الصلصة من خلال مزج كل المكونات معا،  ونتركها جانبا. 	.2

نقطع الكيل الى قطع صغيرة الى حد ما،  و نقطع الجرجير جيدا. ثم نضع المزيج في وعاء ونضيف الكرفس و  	.3
نصف كمية البذور. و نمزج حوالي نصف كمية الصلصة معه. ثم نرش التوت البري و نسكب ما تبقى من الصلصة. 

و استمتعوا بتناولها !

صلصة الطحينة بالليمون:
¼ كوب من الطحينة 	•

¼ ملعقة صغيرة من الملح 	•
¼ كوب من الماء 	•

2 ملعقة كبيرة من عصير الليمون 	•
1 ملعقة صغيرة من التاماري )او صلصة الصويا( 	•

2 ملعقة صغيرة من شراب القيقب 	•



سلمون تيرياكي 
وخضروات مطهية



وقت التحضير: 30دقيقة لعمل الصلصة + 1 ساعة لتتبيل السلمون
وقت الطهي: 15دقيقة

تكفي 3

المكونات

3 فيليه )240جرام( سلمون بري  	•
2 فص ثوم،  مقشر ومقطع جيدا 	•

3 2/1 ملاعق كبير )40جرام( زنجبيل طازج،  مقشر ومقطع جيدا 	•
2 2/1 )30جرام( ملعقة كبيرة فلفل أحمر حار،  مقطع جيدا 	•

3 ملاعق كبيرة )15جرام( بصل أخضر،  مقطع 	•
3 ملاعق كبيرة + 1ملعقة صغيرة )50مل( زيت أفوكادو 	•

2/1 كوب )125مل( تاماري 	•
2/1 كوب )125مل( عصير ليمون 	•

4/1 كوب )60مل( عسل 	•
2/1 ملعقة كبيرة زيت سمسم 	•

2/1 ملعقة كبيرة زيت جوز الهند 	•
حوالي 1 كوب من كل مكون )240جرام(،  خليط من أزهار البرولكي،  فلفل أحمر حلو مقطع الى شرائح  	•

رفيعة،  وأسباراجوس
أرز بني مطهي أو كينوا للتقديم 	•

الارشادات

لعمل التتبيلة نضع الثوم،  الزنجبيل،  الفلفل الحار،  البصل الأخضر،  والزيت معا في محضر الطعام ونخفق حتى  	.1
تصل كثافة المزيج الى معجون به القليل من القطع. 

وفي وعاء صغير نمزج التاماري،  العصير،  العسل،  وزيت السمسم معا.  	.2

نسخن مقلاة على نار هادئة ونضع معجون البهارات. نتركه يطهي لمدة 10 دقائق لاطلاق النكهات لتصبح  	.3
أقوى. يجب أن نتأكد أن النار هادئة. ثم نضيف المزيج السائل ونتركه يطهي على نار هادئة لمدة 25 دقيقة. نتركه 

يبرد تماما. بعد أن يبرد سيصبح كثيف مشابه للشراب مثل العسل الأسود.
 

نضع فيليه السلمون في طبق بايركس ونقلب عليه حوالي نصف كمية التتبيلة. نغطيه ونحفظه في الثلاجة لمدة  	.4
ساعة. 



نسخن الفرن مسبقا على درجة حرارة 425ف أو 220س. نجهز صينية الخبز بورق بارشمان. ثم نضع فيليه  	.5
السلمون على جهة الجلد للصينية،  ونطهي في الفرن من 6 الى 8 دقائق.

 
أثناء طهي الفيليه نقوم بعمل الخضروات سريعا. في مقلاة متوسطة الحجم أو وك نضيف زيت جوز الهند،   	.6

وحالما يصبح ساخن نضيف البروكلي ونطهيه على النار لمدة دقيقتين. نضيف الأسباراجوس ونطهي على النار لمدة 
دقيقة،  ويليه الفلفل الأحمر )لمدة دقيقة أيضا(. ثم نضيف حوالي 4/1 كوب من التتبيلة ونطهيها لتدفئتها ونوزع. 

نتذوق ونضيف المزيد من الصلصة اذا لزم الأمر. 

حالما يصبح السلمون والخضروات جاهزين نقدم مع القليل من الأرز البني أو الكينوا.  	.7



بازلاء سوداء مع سبانخ 
بالليمون وجوز الهند



وجبة سريعة ومغذية يمكن تقديمها وحدها أو مع بيستو الكينوا مع بيضة مسلوقة وشرائح الأفوكادو. 
القليل من الملاحظات بخصوص الوصفة:

يمكنكم استخدام أي مزيج بهارات تفضلونه بدلا من بودرة الكاري أو اقصائها من الوصفة تماما. أي مزيج/
معجون بهارات من شمال أفريقيا،  أثيوبيا،  تايلاند،  أو أندونيسيا سينجح مع الوصفة. 

كمية البازلاء السوداء المستخدمة حوالي 380جرام،  علبة كاملة تقريبا. اذا كنتم ستسخدمون المعلبة تأكدوا 
من غسلها وتصفيتها أولا. اذا كنتم تفضلون استخدام البازلاء المجففة،  يمكنكم نقع 1 كوب لمدة من 4 الى 6 

ساعات،  ثم نصفيها ونغسلها،  ونطهيها على نار هادئة في 3 أكواب ماء لمدة حوالي 45-50 دقيقة. الحمص 
بديل جيد أيضا اذا كنتم تفضلونه.

 
وقت التحضير: 10 دقائق
وقت الطهي: 15 دقيقة

تكفي 4

المكونات

1 ملعقة كبير من زيت جوز الهند 	•
1 حبة بصل أصفر،  مقطعة مكعبات 	•

4 حبات ثوم،  مفروم 	•
1 ملعقة كبيرة من الزنجبيل الطازج،  مفروم 	•

1 ملعقة كبيرة من بودرة الكاري 	•
1 كوب)100جرام( من أزهار البروكلي 	•

1 حبة فلفل أحمر حلو،  مقطعة الى مكعبات 1أنش 	•
1 ملعقة صغيرة من بشر الليمون 	•

2 كوب)540جرام( من البازلاء السوداء المطبوخة )أنظر للأعلى( 	•
½ ملعقة صغيرة من رقائق الفلفل الحار 	•

3 أكواب ممتلئة )150جرام( سبانخ طازجة،  مقطعة )اذا كانت سبانخ صغيرة لا نقطعها( 	•
1 عبوة 400 جرام من حليب جوز الهند كامل الدسم 	•

3-4 ملاعق كبيرة من عصير الليمون،  طازج 	•
ملح وفلفل حسب الذوق 	•

حفنة صغيرة من الكزبرة،  للتزيين 	•



الارشادات 

في قدر متوسط الحجم يسخن زيت جوز الهند ثم نضيف البصل مع رشة من الملح  ونطهي المزيج على البخار  	.1
حتى يصبح شفاف،  حوالي ٥ دقائق،  يمكنه إن يتحول إلى اللون البني قليلاً. 

نضيف الثوم والزنجبيل ونقلب لمدة دقيقة،  ثم نضيف بودرة الكاري أو مزيج البهارات من إختياركم ونقلب  	.2
لتمتزج المكونات،  ثم يليها البروكلي،  الفلفل الاحمر وبشر الليمون. نطهيه على طريقة ستير فراي لدقيقتين. 

نضيف البازلاء السوداء ورقائق الفلفل الحار. نطهي بطريقة  ستير فراي لدقيقتين. ثم نضيف نصف كمية  	.3
السبانخ ونقلب  حتي تذبل من ثم نضيف الكمية المتبقية،  ونقلب أيضا حتي تذبل. 

نضيف حليب جوز الهند و٣ ملاعق كبيرة من عصير الليمون مع الملح والفلفل حسب الذوق ونقلب ليدفئ  	.4
المزيج. نتذوق ونضيف المزيد من التوابل أو عصير الليمون حسب الذوق.

 
5.	 نقلب القليل من بستو المكسرات البرازيلية مع الكينوا الدافئة،  ونقسم الكينوا إلى أوعية فردية،  ونزين بغرفة 
كبيرة من الفول بجوز الهند،  ونزين بالكزبرة المقطعة. أو يقدم  مع البيض المسلوق،  الافوكادو المقطع شرائح كطبق 

جانبي لإضافة بروتين ودهون صحية. 

للتقديم )الوصفات تلي هذه( 
كينوا 

بيستو المكسرات البرازيلية

طرق أخرى للتقديم:
بيضة مسلوقة لكل شخص

أفوكادو مقطع شرائح



وقت التحضير: تنقع خلال الليل
وقت الطهي: 15دقيقة

تكفي 4

المكونات

2 كوب )250جرام( كينوا،  منقوعة خلال الليل 	•
250مل ماء أو مرقة 	•

الارشادات

نغلــي المــاء أو المرقــة في قــدر متوســط الحجــم. حالمــا  	.1
يغلي السائل نضيف الكينوا ونتركها تطهي على ماء هادئة 

لمــدة حــوالي 12 دقيقــة حــى يتشــرب المــاء كلــه.
 

نتركها مغطاة لمدة 10 دقائق،  ثم ننزع الغطاء ونقلبها  	.2
بخفة بشوكة. اذا كنتم ستسخدمون هذه الوصفة مع وصفة 
البــازلاء الســوداء مــع ســبانخ بالليمــون وجــوز الهنــد أو ســلطة 
الخضــروات المشــوية،  نضيــف القليــل مــن ملاعــق بيســتو 

المكســرات البرازيليــة حســب الرغبــة وهــي دافئــة. 

بيستو المكسرات 
البرازيلية

تكفي لعمل 1 ½كوب

المكونات

60جرام مكسرات برازيلية نيئة )حوالي 15(،  منقوعة  	•
خلال الليل

100جرام أوراق الريحان )حوالي 3 حفنات( 	•
2 حبة ثوم 	•

3-4 ملعقة كبيرة عصير الليمون،  طازج 	•
3/2 كوب )180مل( زيت زيتون بكر 	•

8/1 ملعقة صغيرة من الملح 	•
1 ملعقة كبيرة من الخميرة الغذائية )اختياري( 	•

الارشادات

نصفــي المكســرات ونضعهــا مــع باقــي المكــونات في  	.1
محضــر الطعــام حــى يصبــح المزيــج أملــس. نتأكــد مــن كثافــة 
المزيــج ونضيــف القليــل مــن زيــت الزيتــون أو عصــر الليمــون 
حسب الذوق. يستخدم في الوصفة بالأعلى ومذاقه شهي 

جــداً خاصــة علــى الخضــروات المشــوية.

2.	 يحفظ في إناء في الثلاجة حتى اسبوع واحد. 

الكينوا 



حساء العدس الملئ 
بالخضروات



حساء العدس هذا ليس غني بالبروتين فقط،  ولكنه أيضا ممتلئ بالمغذيات،  وذلك بفضل اضافة الكثير من 
الخضروات. وهو يعتبر وجبة متوازنة ستتركم تشعرون بالشبع وبأفضل حال. 

القليل من الملاحظات الهامة بخصوص المكونات:

استخدام التاماري أو صلصة الصويا ستعطي عمق للنكهة لن يعطيه لكم الملح وحده. اذا لم يكن متوفر لديكم  	•
يمكنكم تعديل كمية الملح المستخدمة وفقا لذلك. 

الكومبوو هو عشب بحري يضيف نكهة. ويساعد الخضروات على أن تصبح قابلة للهضم أكثر عند اضافته  	•
خلال عملية الطهي. ليس ضروري في الوصفة،  لذلك يمكنكم اقصائه اذا لم يكن متوفر. اذا كنتم تطهون الكثير 

من البقوليات في المنزل أنصحكم بالحصول على القليل منه. عادة يكون متوفر على موقع أي هيرب.
 

اذا لم يبدأ ظهور براعم في العدس ننقعه مسبقا لمدة 3 أو 4 ساعات للمساعدة في الطهي أسرع،  وحتى يصبح  	•
أسهل في الهضم.

 
وقت التحضير: 10 دقائق
وقت الطهي: 30دقيقة

يكفي 4

المكونات

1 ملعقة كبيرة زيت جوز هند أو زيت زيتون  	•
1 حبة بصل صغيرة،  مقطعة مربعات )حوالي 160جرام( 	•

1 فص ثوم،  مقطع جيدا 	•
1 جزر حجم متوسطة،  مقطع )حوالي 110جرام( 	•

2 عود كرفس،  مقطع )حوالي 120 جرام( 	•
1 كوب يقطين مقطع الى مكعبات )حوالي 160جرام(  	•

4/3 كوب )120جرام( عدس بني،  يفضل أن يكون ظهر له براعم )أنظروا للملاحظة بالأعلى( 	•
1 ورقة غار  	•

4/1 ملعقة صغيرة رقائق الفلفل الحار 	•
2 كوب )500مل( مرقة خضروات 	•
2-3 أكواب )500-750( ماء  	•



الارشادات 

في مقلاة حجمها متوسط أو كبير نسخن الزيت على درجة حرارة متوسطة. نضيف البصل ونطهي لمدة  	.1
5دقائق حتي يصبح شفاف،  ثم نضيف الثوم ونطهي لمدة 30ثانية فقط حتى تفوح رائحته. 

نضيف الجزر،  الكرفس،  السكواش،  العدس،  ورقة الغار،  رقائق الفلفل الحار،  المرقة،  2 كوب من الماء،   	.2
تاماري،  عصير الليمون،  والكومبوو )أذا كنتم ستسخدمونه(. نترك المزيج حتى يغلي تماما،  ثم نخفض الحرارة ونتركه 
على نار هادئة. نتركه يطهي على نار هادئة لمدة 20-30 دقيقة حتى تصبح الخضروات مطهية تماما )سيأخذ الجزر 

أطول وقت(. 

نضيف الملح والفلفل حسب الذوق. وقبل التقديم نضيف الأوراق الخضراء وندفئ المزيج فقط حتى تذبل  	.3
الأوراق ولكنها تبقى خضراء. 

اقتراحات اخرى للتقديم:

نصنع بيوريه من الحساء قبل اضافة الأوراق الخضراء،  ولكن نحافظ على أن يحتوي على بعض الكتل. ونقدم  	•
مع الأرز وروب خالي من منتجات الألبان. 

نصنع بيوريه من الحساء قبل اضافة الأوراق الخضراء،  ثم ندفئه مع اضافة اختيارنا من الأوراق الخضراء ونقدم  	•
مع الكينوا المطبوخة والبيض المسلوق. 

2/1 ملعقة كبيرة عصير ليمون 	•
1 قطعة كومبوو )اختياري(  	•

ملح وفلفل 	•
2-3 أكواب )50-75جرام( كيل،  سبانخ،  أو كرنب أخضر مقطعين 	•



سلطة البروتين بالكيل 



وقت التحضير: 15دقيقة
وقت الطهي: 15دقيقة )للكينوا(

تكفي من 2 الى 3 

المكونات

السلطة: 
1 كوب )120جرام( من الكينوا المطبوخة 	•

4 أكواب )150جرام( من الكيل،  مقطع )دينو،  أو كيرلي( 	•
4/1 كوب )30حرام( من حب شمسي 	•
4/1 كوب )40جرام( من بذور القنب 	•

1 حبة فلف أحمر حلو،  مقطعة الي مكعبات 	•
2/1  )80جرام( كوب من العنب منزوع البذر،  مقطع الى انصاف 	•

4/1 كوب )40جرام( صنوبر،  محمص 	•

الصلصة: 
2 ملعقة صغيرة من بصل الشالوت المفروم 	•

1 فص صغير من الثوم،  مفروم 	•
1 ملعقة كبيرة من شراب القيقب أو العسل 	•

2 ملعقة كبيرة من الخل البلسمي 	•

الارشادات

نمزج كل مكونات الصلصة معا و نتركها جانبا. نتذوقها و نضبطها لتلائم الذوق الخاص. 	.1
نخلــط الصلصــة مــع الكيــل المقطــع و نــدع الكيــل يمتــص الصلصــة. ثم نضيــف الكينــوا،  والبــذور و نمــزج. نتــذوق  	.2
لنتأكــد ان الســلطة لا تحتــاج للمزيــد مــن الصلصــة. ثم نضيــف معظــم الفلفــل و العنــب،  ونــرك القليــل منهــم لتزيــن بــه 

الســلطة في النهايــة.
ننقل مزيج السلطة الي وعاء التقديم. و نزين بالفلفل و العنب المتبقي. ثم نرش البارميزان. 	.3

2 ملعقة كبيرة من عصير الليمون 	•
2/1 ملعقة صغيرة من قشر الليمون المبشور 	•
4/1 كوب )40مل( من زيت الزيتون البكر 	•

4/1  ملعقة صغيرة من الملح 	•
رشة من الفلفل الأسود 	•



سلطة الكينوا 
بالخضروات المشوية



وقت التحضير: 15دقيقة
وقت الطهي: 45دقيقة

تكفي4 

المكونات

450جرام خضروات من اختياركم مثل الجزر،  البطاطا الحلوة،  الشمندر،  والبصل 	•
2ملعقة كبيرة من زيت جوز الهند 	•

ملح وفلفل 	•

للتقديم: 
أوراق خضراء من اختياركم )كيل*،  سبانخ،  جرجير(،  مقطعة جيدا 	•

كينوا مطبوخة 	•
بيستو المكسرات البرازيلية 	•

أعشاب من اختياركم )بقدونس،  كزبرة،  ريحان(،  مقطعة جيدا 	•
بذور القنب 	•

بذور عباد الشمس 	•

*اذا كنتم ستسخدمون الكيل،  يجب تدليكه قبل استخدامه ليصبح أطرى. 

الارشادات

نسخن الفرن مسبقا على درجة حرارة 425ف أو 220س.  	.1

نقطع الخضروات الى مكعبات حجمها حوالي 2سم. نقطع البصل الى أرباع. نضعه مع الزيت،  الملح،   	.2
والفلفل،  ونفرد المزيج على صينية خبز. نضعه في الفرن ونخبز حتى يصبح مطهي تماما. نزيل أي خضروات )مثل 

البصل( مسبقا. سيحتاج الأمر من 25 الى 45 دقيقة حسب الخضروات المستخدمة. 

وفي وعاء تقديم نضيف الأوراق الخضراء ويليها الكينوا والخضروات المشوية. نضع القليل من البيستو عليها  	.3
ونضع الأعشاب الطازجة والبذور عليها.



بيتزا القرنبيط



هذه الوصفة تكفي لعمل 1 بيتزا حجم كبير أو 2 حجم وسط. ويمكنكم مضاعفة الوصفة لعمل المزيد وتخزينه في 
الفريزر. نقوم بالتدقئة قبل اضافة الاضافات،  باستخدام أي مكونات متوفرة في الثلاجة. 

رجاءاً لا تتوقعوا أن هذه البيتزا قد تضاهي البيتزا العادية. فهي ليست مشابهة على الإطلاق من ناحية الشكل 
أو النكهة. ولكنها لازالت شهية. وأساس البيتزا هو البداية فقط  ... الاضافات هي التي ستجعلها مميزة بطريقة 

أخرى. أنا أنصح بأن تتجنبوا إستخدام صلصلة الطماطم المعتادة والجبن لأن ذلك سيجعلكم تتوقعون مذاق البيتزا 
المعتاد ولن تجدوه. بدلًا من ذلك قوموا بإستخدام مكونات مختلفة مثل:

• بيستو وخضروات مشوية
• بصل مكرمل وشمندر مشوي 

• حمص وفلفل أحمر مشوي
• تابيناد من الطماطم المجففة،  الزيتون،  معجون الهريسة وعليها كيل مطهي ومشروم

• باذنجان مشوي مع صلصلة الطحينة والزبادي،  بقدونس مقطع،  ورشة من بذور اليقطين

ستحتاجون لحوالي 2/1 رأس حبة قرنبيط متوسطة الحجم لعمل الوصفة في الأسفل. أي قرنبيط متبقي يمكن 
)AnaArwa.com استخدامه في عمل سموثي او سلطة )ستجدون عديد من الوصفات على

وقت التحضير: 30دقيقة
وقت الطهي: 30دقيقة

تكفي ل 2

المكونات

2 كوب )200جرام( أزهار القرنبيط 	•
2 ملعقة كبيرة بذور الكتان المطحونة 	•

3/1 كوب )90مل( أكوافابا 	•
2/1 كوب )50جرام( طحين لوز )أو أي طحين خالي من الغلوتين من إختياركم( 	•

2 ملعقة كبيرة خميرة غذائية )إختياري( 	•
1 ملعقة صغيرة سيليوم مطحون )إختياري( 	•

1 ملعقة صغيرة أوريجانو مجفف 	•
4/1 ملعقة صغيرة ملح 	•

8/1 ملعقة صغيرة فلفل أسود *الوزن بعد شفط الماء•	



الارشادات

يطهى القرنبيط على البخار حوالي 5 دقائق. نرغب في أن يصبح أطرى قليلاً ولكن لا يفقد شكله. وفي هذه  	.1
الأثناء نمزج بذور الكتان المطحونة مع الأكوافابا لعمل بيض الكتان ونتركه جانباً.

يسخن الفرن مسبقاً على درجة حرارة 400ف أو 200س. وتجهز صينية خبز بورق بارشمان أو صينية خبز  	.2
سيليكون.

نقوم بتقطيع القرنبيط جيداً ووضعه في محضر الطعام ونستخدم الشفرة س أو نضيف مرفق التقطيع. وننقل 1  	.3
2/1 كوب )اذا كان هناك أي كمية اضافية يمكن اضفتها الى سلطة أو سموثي( الى قماشة عمل الجبن أو  كيس 
عمل حليب المكسرات ونقوم بالضغط لإخراج أكبر قدر ممكن من الماء. يجب أن نحصل على حوالي 200جرام 

حالما ننتهي من عصر كل الماء.

ننقل القرنبيط الى وعاء ونضيف طحين اللوز،  الخميرة الغذائية،  السيليوم اذا كنا سنستخدمه,أوريجانو،  ملح،   	.4
وفلفل ونمزج جيداً. نضيف مزيج بيض الكتان ونمزج حتى يتكون عجين رطب.

نستخدم كل كمية العجين أو نقسمه الى نصفين لعمل 2 بيتزا بحجم أصغر. ننقل العجين الى ورق البارشمان أو  	.5
السيليكون،  ثم بإستخدام قطعة أخرى من ورق البارشمان نقوم بتسطيح العجين ليصبج سمكه حوالي 0.5 سم. نزيل 

ورق البارشمان ثم بأيدينا نشكل البيتزا حسب ما نرغب،  ونجعل أطراف البيتزا عالية قليلاً.

نخبز من 20 الى 25 دقيقة حتى يبدأ لونها في التحول الى ذهبي. نخرجها من الفرن ونقلبها بحظر ثم نعيدها  	.6
للفرن لمدة 5 دقائق أخرى.

الآن أصبحت البيتزا جاهزة للاضافات،  نضعها ثم نعيد البيتزا للفرن لتدفئة الاضفات أو لاذابة الجبن،  لمدة  	.7
حوالي 5 دقائق.

اذا لن تتناولوا البيتزا على الفور قوموا بحفظها في الثلاجة لمدة 3 أيام أو في الفريزر لمدة شهر. 	.8


