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 و التي نتجت عن التعاون المدرسية  للمقاصف لقائمة الطعام جديدة معالجة نقترح عليكم  أن أردنا العام هذا أيضا والأمهات الآباءأعزائي 

 بمونتيفاركي و تيرانوفا براتشولينيمركز الطهي )مسؤولي المطبخ , ( الخدمات متعدد مركز), المدرسية المقاصف تدير التي الشركة قادة بين

(.و ممثلي بلدية مونتيفاركي و سان جوفاني المدرسين, الأباء)أخصائي التغدية و ممثلي لجنة المقصف   

:مكونات ذات طبيعة مختلفةلقد تم تحديد الوجبات وفقا ل  

,للأطفالتحليل تقني لإحتياجات  الطاقة و الغداء ـ   

.التقاليد الثقافية  و كذا الأذواق المحلية ـ إحترام أذواق  العادات و  

 ـ المواد الغذائية  الموسمية

قنيون وفرة العمال الت ,معدات المطبخ, تنظيم الخدمة ـ  

.من ممثلي وحدة المراقبة للبلديات, من لجان المقصف, الأسر, ـ الإقتراحات المقدمة من طرف المدرسين  

المقاصف    أخصائي التغدية في مختلفالزيارات  التي يقوم بها ن طرف الأطفال  خلال ـ الكشف عن مستوى الرضى عن الأطباق م

.يةرسالمد  

.تحديد و توجيه الإختيارات النهائية كل هذه المعطيات ساهمت في      

.لقذ أصبح موعد الوجبات المدرسية  أساسيا في المنهج الدراسي من أجل تغدية صحيحة   

 , دة الطعامإكتساب قواعد السلوك على مائ, الفضاءاتللأطفال من خلال  المشاركة  في   و التربوية بمثابة إمتداد للأنشطة التعليمية  إنه يعد

.باق و نكهات جديدةأط على  التعرف وتذوق   

المدرسون  بهاالتي يقوم   و التربوية ةالتعليمي د مكملا للعمليةإن وقت الوجبة  ليس مقتصرا على إشباع  إحتياج أساسي فحسب و لكن يع

 داخل الفصل

 و قبل أن نقدم القائمة الجديدة  و إستمرارية بين المدرسة و الأسرة و من أجل ذلك من الضروري وجود تواصللنجاح أي إجراء تربوي 

.المتعلقة بتغدية أطفالكميجب أن نزودكم ببعض النصائح   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 إن النمو بصحة جيدة مسألة بسيطة : لنعلمها لأطفالنا

  ـ من أجل تغذدية سليمة من الضروري الأكل بطريقة بطيئة  و التنوع في الأطعمة

يجب أن تكون وجبة صحية و غنية لكي تزود الأطفال بالطاقة  اللازمة لمواجهة اليوم,  ـ من الأفضل تناول وجبة الفطور في المنزل  

تجنب قدر الإمكان , الخبز و المربى , الكعك المصنوع في البيت, مع البسكويت عصير الفواكه الطازجة  , الياغورت, الحليب: الإختيار بين

.الأغدية المعلبة    

يجب أن تكون . علبة كراكرز, كوب ياغورت, فاكهةوجبة خفيفة مثل يمكن الإكتفاء ب ور و الغذاءمن الضروري الأكل بين وجبتي الفط ـ ليس

لوجبة الغذاء بشهية صحيةوصول وجبة خفيفة و سهلة الهضم من أجل ال  

خبز و  ,خبز و طماطم, خبز و زيت, عصير الفواكه بالحليب: ـ يجب أن تكون الوجبة  ما بين  وجبتي الغذاء و العشاء خفيفة و صحية 

بالبيت ه محضرةكعك بالفواك, مربى  

:ـ الغذاء وجبة كاملة و يجب أن تحتوي على الأقل على جزء من    

البطاطس و البقوليات, الحبوب , الأرز, المعجنات, الإختيار بين الخبز يجب, ـ النشويات        

اللحوم الخالية من , الأجبان قليلة الدسم, ماللحو يجب الإكثار منها على حساب, الأسماك , اللحوم البيضاءالإختيار بين , ـ البروتينات     

.الدهون و البيض  

لممتازةـ الدهون المكونة من زيت الزيتون البكر ا      

يةالموسم  الطازجة والفواكه الخضروات مثل والمعادن والألياف بالفيتامينات غنية واقيةال لأطعمةـا       

الهضم سهل و بسيط طعامب وختاما  ، أول طبق من بدءا ، كاملة وجبة العشاء يكون أن أيضا ويجب الغداء، ـ مثل  

المنطقة ثقافة و تقاليدنا من صفاتو و حقيقية ،لمنتجات مجتمعين حول المائدة  الأسرة أفراد جميع مع  اكتشاف عادةلإ فرصة انها  

البيت و  علاقة بين  تلك  فكرة ناتجة عن معلومات خاطئة في ضل غياب  !الخضار يحبون لا الأطفال  .الخضروات على إستهلاك لتحفيزا  

طرق يجب الإصرار مع التغيير و إختراع , من الضروري  أن لا نيأس عند رفض الطفل تذوق خضار جديدة أو مختلفة . المطبخ المدرسي

....جديدة في إعداد الخضر مع الطفل نفسه   

و غنيا بالطاقة ملونا  ,تكون طبقا لذيذا   الخضر و الحبوب التي إذا قدمت  مجتمعة في نفس الطبق مع, البقوليات على نفسه الشيء وينطبق

التغذية في نقص من يعانون فهم حتما اللحوم يأكلون لا الأطفال كان إذا أنه فكرة تبديد الضروري فمن.....    

  الأقل على الأسبوع في واحدة البقوليات مرة من جبة وـ يجب تناول 

معبأةال الفاكهة عصائر و الغازية المشروبات استخدام وتجنب ،  الحنفية بما فيها مياه مياهال استهلاك ـ التحفيز على   

الملح استخدام من حدال و العطرية، التوابل و الأعشاب باستخدام اللون و الذوق مع الطعام تناولـ   

 ـ عدم الإكثار من الحلويات و العودة لإكتشاف الكعك المحضر في البيت

حرك أكثرتأن تطفئ التلفزيون و تـ وقبل كل شيئ تذكر   

مركز متعدد الخدمات                                                                                             

مدير مركز الطهي في                                                                                              

ـ مونتيفاركي                                                                                                    

ـ تيرانوفا براتشوليني                                                                                                

الدكتورة أخصائية التغدية ساندرا بانانيني                                                                                         



 

 

 وفقا ومعالجتها الخدمات، متعدد المركز يديره الذي فالدارنو، جيوفاني وسان مونتيفارشي  بلديتي فيللمطعم المدرسي  القائمة إعداد يتم

:التالية الوثائق في عليها المنصوص للمعايير  

" المحددة  والتغذية، غذاءلل  للبحوث الوطني المعهد قبل من ء المغذية المواد الإستهلاك و من بها الموصى المستويات "  

؛الأطفال عمر إلى استنادا ،        

• ' 0202 عامل  توسكانا لجهة للمدارس التوجيهية الخطوط ' 

• ' 0202 الصحة وزارة) المطاعم المدرسية لخدمات الوطنية التوجيهية لخطوطا ) 

أجل من التغذية برنامج  تم وضع:

سنوات 6 إلى 3 بين أعمارهم تتراوح الذين الأطفال  

(الابتدائيةالمدرسة ) سنة 00-6 بين أعمارهم تتراوح الذين الأطفال ) 

؛(الثانوية المدرسة) سنة 01 إلى 00 سن في أطفال  

موسمية قوائم 3 وضعت الدراسي العام خلال : 

أكتوبر نهاية إلى سبتمبر من: الخريف قائمة -  

أبريل نهاية إلى نوفمبر من: شتاءال قائمة -  

  يونيو نهاية إلى مايو شهر من: وصيف بيعقائمة ر

 . التتبيل لأول طبق مقترح  نوع  و والفاكهة الخضار من متنوعة مجموعة خلال من سماالمو تحديد يتم

أي  والتعليمية الاجتماعية في المؤسسة  يقضيه الذي الوقت خلال من طرف التلميذ  المستهلكة الطعام وجباتل شاملة هي الجداول  

؛(اليومية الحرارية السعرات مجموع من٪ 12-33 حوالي تمثل والتي) لغداءوجبة ا  
(اليومية الحرارية السعرات مجموع من٪ 02-3 حوالي مثلت والتي) الحضانة فقط الظهر بعد خفيفة وجبة  

: 

 مجموع تكمل ،من الطاقة الغذائية حتياجاتللا اليومية الطاقة من٪ 32 - 12 تغطي المدرسية المقاصف تقدمها التي الطعام وجبات

 خفيفة وجبة مع٪ 02 و الإفطار، وجبة في٪ 02-03) المدرسية الوجبات خارج التلميذ هاستهلكي التي الطعام وجباتب الاحتياجات

٪33- 32ءوالعشا ). 

الطاقة إحتياجاتـ  0 الجدول   

  الخطوط الجهوية المعتمدة للمطاعم المدرسية

01ـ00 02ـ6  6ـ3   السن 
اليوم /ك س ح 0202  
اليوم/ك س ح 012ـ232الغذاء   

اليوم /ك س ح  0020  
ك س  232ـ 632الغذاء 

اليوم/ح  

اليوم/ س ح ك  0322  
اليوم/س حك   300الغذاء   

ك  022وجبة خفيفة في الصباح 
  اليوم/س ح

 اترسعمن المتطلبات الطاقة  
اليومية حراريةال  

 

 



يرة الأسبوعية للأغدية الموزعة بين الغذاء و العشاءالوث  

يرةالوث  نوع الطبق 

0ـ0  أطباق فريدة من نوعها لازانيا إلخ 
02ـ2  أطباق المقدمة و أطباق المقدمة مع المرق 

لحم أبيض 3ـ0, اللحم الأحمر 0ـ0  أطباق من اللحم 
3ـ0  أطباق السمك 

 أطباق البيض 0
 أطباق من الجبن 0

المطبوخ الخنزير لحم من أطباق 0  
اءنل يوم في الغذاء و العش  خضر و فواكه 

 طبق البطاطس 0
0على الأقل   أطباق من البقوليات 

 

يةائغذمواد الال جودة  

لحم الخنزير من نوع , جرانا بادانو , والتقليدية..(  الخ الفاكهة،ب والياغورت الطازجة الفواكه) العضوية المنتجات استخدام   من المقرر

الممتازة من إنتاج توسكانا كرالب نزيت الزيتو, بارما  

من عليه المنصوص النحو على  المعدلة الكائنات) وراثيا المعدلة الكائنات منخالي  طعام إعداد اللازمة غذائية ال نواع الأ استخدام ويضمن  

06/21/0222قبل القانون ل  . 

 المنتوج المميزات العامة 

محليا المنتج القاسي القمح من  المعجنات 
(مدة من الطهيأكثر )شبه مسلوق   الأرز 

محليا المنتج ،يتوسكانال الطازج الخبز  الخبز 
البيكورينو,الريكزتا الوطنية ,ستراكينو, يلاموتزار, ادانوجرانا ب  الجبن 

إنتاج )حليب البقر الكامل الوطني, هالياغورت الطبيعي أو بالفواك
(بيولوجي عند اللإمكان  

 الياغورت

 وجبة لتناول عالية جودة ذات كاملال المبستر الطازجالبقر حليب
الحضانة؛ في خفيفة  

  طويلة فترة قابل للجفض الدسم منزوع شبه حليب: الطبخ في
(UHT) 

 الحليب

لنيتراتلاكتات و ا,كازينات,منتوج وطني من دون بولي فوسفات  لحم الخنزير المطبوخ 
الني لحم الخنزير  نيالتوسكاني اللحم الخنزير   

 ولحم الخنزير ولحم الرومي والديك الدجاج: المبردة الطازجة
 سلسلة إلى الإشارة معا منتجات محلية ووطنية  مرخصة كله.رالبق

الإسلامية للطقوس وفقا البقر لحوم ذبح يتم. الإنتاج .. 

 اللحم

القد وسمك موسى، سمك فيليه: المجمدة  الأسماك .

مبرد ,مبستر,متجانس, بيض دجاج مقشر, من فئة أ  كامل من دجاج
راباك للمعالجة في الأماكن المخصصةفي تيت  

 البيض

 الفواكه موسمية من مصادر محلية و كذا إنتاج بيولوجي
 والقرنبيط، ، كوسا, جزر, طماطم, خس موسمية من مصادر محلية

عند الإمكان و كذا إنتاج بيولوجي الخ والشمر،  .. 
اكه الطازجةالفو  

الخضراء الفاصوليا السبانخ، السلق، البازلاء،  الخضر المثلجة 
.مهروسةال للبطاطس بالنسبة حتى الطازجة، المحلية المنتجات دائما  

 .البطاطس المجمدة بالنسبة للبطاطس في الفرن
 البطاطس

والبازلاء والفول الحمص (الجافة و المجمدة)بقوليات    
 ملح للتتبيل  باليود المعالج رالبح ملح

 

 



 

 طرق الطهي

مثل للأغذية  العضوية  و الغذائية الخصائص على تحافظ و الدهون استخدام من تحد التي البسيطة تلك تفضيل تم الطبخ طرق بين من  

و ذلك الخسائر يمكن التقليل من . الطهي سائل في  الفيتامينات و الأملاح من جزئي فقدان دي إلىيؤ الخضر سلق صوصاخ ,لسلقا •  

  و تقليل كمية السائلقت الطهي بتقصير و

الطهي بالبخار •  . 

الفرن في الطهي•  

المشواة على الطهي•  

 •  الطهي على نار خفيفة 

ن دهون مضافةمن دو في المقابل الطهي في الفرن  يعتمد. القلي ليس مدرجا علي قائمة الطبخ   

الممتازةالبكر  الزيتون زيت: الطهي في المستخدمة الدهون  

الكعكة إعداد في فقط زبدةال استخداميتم    

:أن نؤكد على الغذائي النظام جداولل  صحيح تفسير من أجل   

الإعدادات تتم في نفس اليوم للإستعمالجميع  •  

ا إعادة إستعمال الفائض من الطعاميمنع منعا بات  •  

المتاازالبكر يستعمل فقط  زيت الزيتون   • 

 ، والمريمية الجبل إكليل و والريحان البقدونس:  الطازجة والخضروات الأعشابطازجة من  لإضافة النكهة  للطعام  تستعمل نكهات   •

الخ ، البصل ، الثوم ، والكرفس ، والجزر  .. 

:المعجنات أطباق  

  ► الدسم قليل حليبال طماطم وبال: معجنات حمراء 

:الحار الفلفل و الريحان, الزعتر , الثوم, الطماطم:  المتوسط الأبيض البحر نكهاتب المعجنات   ► 

الطماطم و الثوم:  الثوم صلصةب  المعجنات ► 

 ►معجنات  )carrettiera( : والريحان والثوم الطماطمب

 ► الني و منزوع الدهون الخنزير ولحم ، والطماطم ،(  المهروس)  البصلب:  أماتريسيانامعجنات  

المعبأ غير ، ازجالط الحبق من المصنوعة بالحبقمعجنات   ► 

:الحساء  

المحمص الخبز  ، الأرز ، المعكرونة إضافة مع ، يةالموسم في الطازجة الخضروات( بدون حليب)معجون أو كريم  ►  

الأرز ، المعكرونة إضافة مع ،منزوع الدهون اللحم مرق ► 

المحمص الخبز أو الأرز , مع إضافة المعجنات, لخضرمرق ا,  والجزر البصل, الجافة معجون البقوليات محضر بالبقوليات    ► 

 



 

 الطبق الرئيسي

مخبوز ؛ البيض و الخبز أو والبطاطا السمك أو المفروم اللحم معتحضر من طرف  مركز الطهي  المختص : ت اللحم أو كفتة كرا   ► 

مسبقا المطبوخة و المجمدة المواد تستخدم لا ، الفتات والخبز الطحين مع فقط   

خبز ،(  القد سمك)  السمك: السمك برغر ► 

والخبز الديك الرومي أو العجل لحم:  الهامبرجر لحم ► 

 فطيرة) كعكة كريم، الآيس, الفواكه بياغورت ، قطعة الفاكهة بقطعة من الحلو لمركز الطهي الحرية في إستبدال  :(الحلو) الحلويات

المربىب   حلوى ، التفاح، فطيرة فلورنسا، . 

الطازجة الفواكه  بدل ودائما الشهر، في واحدة مرة لحلوياتا تقديم  ويتم  

براتشوليني كل الحلويات  معدة في البيت و يتم تحضيرها من طرف مركز الطهي بمونتيفاركي و تيرانوفا . 

 

مثل التنظيمية، لاكالمش حالة في : 

(الكاثوليكية) الدينية الأعياد ) ▪ 

الغذائية، المواد توريد عدم ▪ 

الخ ،هاوغير التدريس هيئة أعضاء إضراب   ▪ 

ةالقائمتعديل  يمكن أو تعميمها  

(زبدة أو زيت)  الأرز معجنات ال ) • 

التونة أو والجبن المطبوخ أو النيئ الخنزير لحم • 

النيئة الخضار • 

والفاكهة الخبز • 

لطبق الخنزير البطيخ  اضافة يتم ممكنا، ذلك يكون عندما: الصيف قائمة  

خاصة مبادرات  

أيام 3 تحديد تم  الدراسي العام أثناء :الهضمية ضطراباتالإ داء الزلاقي أو مرض منو التحسيس  للتوعية يوم     

03' أكتوبر 03 الأربعاء - 

01' فبراير 02 الخميس - 

01' مايو 02 الثلاثاء - 

 الذي يعاني من  للطفل مناسبة أيضا الوقت نفس في ولكن الإستعمال  الشائعة الأطعمةب أعدت وجبة الأطفال تناولي  خلال هذه الأيام 

.سوف يتم تقديم الخبز الخالي من الغلوتين. الهضمية الاضطرابات  

تكفل بتوفير المواد الإعلامية لتوزيعها على المدارسالذي ( الإقليميالمقر ) CIAهذه المبادرة تم إشراك  في   



 

الخاصة الحميات  

 أخلاقية لأسبابو كذا  الأمراض بسبب  بشكل ملحوض الخاصة الغذائية الوجبات على الحصول  إرتفعت الطلبات  الأخيرة السنوات في

الطعام إلى عمال مؤهلين وجبات تعهد تعبئة  , تدار بشكل حساس .  ودينية  

 طبيب عن صادرة طبية شهادة تقديم  ، خاص غذائي نظام إلى يحتاجون الذين الأطفال آباء على يجب ، طبية شهادةب طلبال يقنن  أن يجب 

تناولهاطعمة  التي لا ينبغي له و إلى الأ  للطفل  خاصةال الصحية الحالة إلى تشير أطفال   

 

ضططرا بالا الخاص الغذاء  

(بارما جبن بدون) بالزيت الأرز أو المعجنات  ـ 

المشوي أو المسلوق السمك أو ، الدجاج لحومـ   

المسلوقة البطاطاـ   

الفاكهة و الخبزـ  

الخالي من دون إضطافات الغذائي النظام  

التبليغ عن المرض مع ، طبية شهادة دون الغذائي النظام من النوع هذا علي الحصول يمكن لا  

 حمية للمصابين بداء الزلاقي

 قدر متساوي  عجينةال حجميكون  أن ينبغي ،(  محشوة غذائية عجائن و ،  الخبز فتات ، ذلك في بما) خاصة منتجات استخدام مع القائمة نفس

الموحدة القائمة في المستخدمة لكتل الإمكان  . 

ماطمالحمية الخالية من الط  

: الموسمية الخضار من صلصة مع أو(  زبدة أو زيت) سوف تقتصر على الوجبات التي تحضر بها جميعسوف تحذف الطماطم من   

الخ ، القرع ، الكوسا ، الباذنجان  ... 

 الحمية الخالية من السمك

و الطري الجبن ، موزاريلا جبن مثلفي القائمة و التي تحتوي على السمك سوف يتم إستبدالها بمنتجات الجبن مثل   كل الوجبات المقترحة

lttnemmE المطبوخ أو النيالخنزير لحم و البقر ولحم الرومي الديك أو الدجاج  

الألبان منتجاتمن   خالية حمية  

الألبان ومشتقال الحليب يستبعد   

الصويا حليب من المصنوع البشاميل صلصة:  اللازانيا ► 

البيض أو الأسماك و الرومي والديك الدجاج أو العجل لحمب هاستبدال سيتم الجبن►   

  البيض الخالي من الغذائي النظام

الأطباقجميع  يستتنى البيض من  

الجبن أو الأسماك أو المطبوخ أو النيئ الخنزير ولحم الرومي الديك أو الدجاج أو البقر لحمب البيض عجة استبدال سيتم ► 

 



 

 

بيض دونب المعجنات مع تعد اللازانيا ► 

دينية لأسبا  خاصة حمية  

 أو الطماطم صلصةب لازانيابمعجنات و ،  اللازانيا و(  الخنزير ولحم اللحومب)  محشوة المعجنات المكونة من معجنات أطباق  ستبدالإ سيتم 

زبدةبالأو زيتبال   

 عجة ، البيضب  والمطبوخة النيئة الأسماك و الخنزير ولحم الرومي الديك أو الدجاج أو اللحمب المحضر الرئيسي الطبق ستبدالإ سيتم 

إمينتالر,بيكورينو بارميزان،  موزاريلا، جبنة مثل ، والجبن البطاطس كرات ،  فقط  بالبيض   


