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عنوان الدرس: بدائل الأطعمة
1.ضع علامة (   √ ) أمام العبارات الصحيحة وعلامة ( ×  )  أمام العبارات الخاطئة: 
· (      ) ارتفاع  أسعار المواد الغذائية من الأسباب التي ساعدت إلى التحول  إلى الطعام البديل. 
· (      ) تقدم البطاطس المسلوقة كبديل عن البطاطس المقلية. 
· (      ) مجموع الحصص التي يحتاجها الجسم في قاعدة الهرم  الغذائي تبدأ من 3 ـ 5 حصة.
· (      ) يقدم  الروب بالفواكه كبديل عن الآيسكريم.
· (      ) الهرم الغذائي عبارة عن تصنيف للعناصر الغذائية الأساسية بطريقة سهلة.
· (      ) يعتبر المايونيز من بدائل مجموعة الدهون و الزيوت.
2. اكتب المصطلح المناسب أمام العبارات الآتية:
	المصطلح
	التعريف

	
.........................
	تصنيف للعناصر الغذائية الأساسية بطريقة   سهلة وبسيطة تفيد في معرفة الحصص الغذائية للفرد

	
.........................
	أطعمة متنوعة في مصادرها وأشكالها وفي مذاقها وطرق طهوها وتقديمها ومتشابهة في العنصر الأساسي المكون لها.



2.أجيب بنقطتين:
· أهمية معرفة البدائل.
1ـ ........................................... 2ـ ..............................................
· من الأسباب التي أدت إلى التحول إلى الطعام البديل. 
    1ـ ..........................................  2ـ ...............................................
· من الإرشادات الواجب مراعاتها عند استخدام الهرم الغذائي. 
    1ـ .........................................   2ـ ..............................................

3.علل بذكر سبب واحد:
· أهمية معرفة بدائل الأطعمة.
......................................................................................................................................................
· ارتفاع القيمة الغذائية للأطعمة المعدة بالمنزل مقارنة بالأطعمة المجهزة مسبقًا.
..............................................................................................................................................
· تحول بعض الأشخاص في تغذيتهم إلى الطعام البديل.
................................................................................................................................................
· تعتبر الوجبات كثيرة الخضراوات من الوجبات الصحية التي يجب تناولها بكثرة.
................................................................................................................................................ 
· الناحية الاقتصادية ساعدت على التحول إلى الطعام البديل.
.............................................................................................................................................. 

4.قارن بين التالي: 
	الناحية الصحية للأطعمة المجهزة مسبقا
	الناحية الصحية للأطعمة المجهزة في المنزل

	
....................................................................
...................................................................
	
....................................................................
...................................................................


	الناحية الاقتصادية للأطعمة الجاهزة
	الناحية الاقتصادية للأطعمة المعدة بالمنزل

	
...................................................................
...................................................................
	
..................................................................
...................................................................








5. سجل في الجدول التالي بديلًا غذائيًا قليل السعرات الحرارية للأغذية التالية:
	[bookmark: _GoBack]نوع الغذاء
	الغذاء البديل

	رقائق البطاطس المقلية
	

	علبة تونة محفوظة بالزيت
	

	حليب كامل الدسم
	

	معكرونة بالصلصة البيضاء مع الجبن

	

	مبيض للقهوة كامل الدسم
	

	دجاج محمر مع بطاطس مقلية
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