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مهام اللجنة

أهداف المبادرة 

	1 تقويم الحالة التغذوية للمجتمع السعودي..
	2 تقويم محتوى الأغذية من العناصر الغذائية..
	3 تحديد القيم المرجعية لعناصر التغذية وتحديثها بشكل دوري..
	4 وضع الأولويات للتدخل بتعديل أو إحداث سياسات التغذية..
	5 إجراء الدراسات والأبحاث ذات العلاقة بالتغذية..
	6 تقديم التوصيات والآراء العلمية ذات الصلة بالتغذية للجهات ذات العلاقة..
	7 إنشاء قاعدة بيانات علمية وطنية في هذا المجال ليستفيد منها متخذو القرار في الجهات ذات العلاقة والباحثون..
	8 أي مهمة أخرى في مجال عمل اللجنة يصدر بتحديدها قرار من مجلس إدارة الهيئة العامة للغذاء والدواء بناء على توصية .

من اللجنة الوطنية للتغذية.

تُعـــد المبـــادرة إحـــدى مبـــادرات برنامـــج تحـــوّل القطـــاع الصحـــي، وهـــو أحـــد البرامـــج المنبثقـــة عـــن رؤيـــة المملكـــة 2030. ويرتكـــز نطـــاق 
عملهـــا علـــى إعـــداد كتـــاب لجـــداول تراكيـــب الأطبـــاق الســـعودية، مـــن خـــال تحضيـــر وصفـــات الأطبـــاق وفـــق منهجيـــة علميـــة دقيقـــة، 
ثـــم تحليلهـــا مخبريًـــا لتقديـــر محتواهـــا مـــن العناصـــر الغذائيـــة الكبـــرى والصغـــرى مثـــل: الطاقـــة، والكربوهيـــدرات، والبروتينـــات، والدهـــون، 

والفيتامينـــات، والمعـــادن، والأليـــاف. 

تهـــدف المبـــادرة إلـــى توفيـــر بيانـــات وطنيـــة موثوقـــة حـــول تراكيـــب الأطبـــاق الســـعودية، والتـــي يُمكـــن توظيفهـــا فـــي مجـــالات متعـــددة، 
فهـــي تتيـــح للباحثيـــن إجـــراء الدراســـات والمســـوحات التغذويـــة والصحيـــة، وتمكّـــن الجهـــات المختصـــة بالتغذيـــة والصحـــة العامـــة مـــن 
إصـــدار التوصيـــات العلميـــة وإعـــداد الأدلـــة الإرشـــادية الوطنيـــة، كمـــا تُســـهم فـــي اســـتحداث أو تعديـــل السياســـات الغذائيـــة والتغذويـــة، 
إذ إن للبيانـــات دورًا جوهريًـــا فـــي مســـاندة قطـــاع صناعـــة الأغذيـــة مـــن خـــال رفـــع القيمـــة التغذويـــة للمنتجـــات المحليـــة وتطويرهـــا. 
كمـــا أنـــه يمكـــن اســـتخدام هـــذه البيانـــات لتعزيـــز وعـــي المجتمـــع الغذائـــي والصحـــي مـــن خـــال تمكيـــن الأفـــراد مـــن التخطيـــط لوجبـــات 

غذائيـــة متوازنـــة. 

نبذة عن مبادرة “تقويم محتوى الأغذية من العناصر الغذائية”

هـــي لجنـــة علميـــة استشـــارية تهـــدف إلـــى تحســـين الحالـــة التغذويـــة والصحيـــة فـــي المملكـــة العربيـــة الســـعودية، لبنـــاء مجتمـــع صحـــي، 
وذلـــك بتقديـــم توصياتهـــا وآرائهـــا العلميـــة فـــي مجـــال التغذيـــة للجهـــات ذات العلاقـــة. تـــم إنشـــاؤها ضمـــن الهيـــكل التنظيمـــي للهيئـــة 

العامـــة للغـــذاء والـــدواء، بنـــاءً علـــى قـــرار مجلـــس الـــوزراء الموقـــر رقـــم )١٤٤( بتاريـــخ ١٤٤٠/٠٣/٠٥هــــ.

نبذة تعريفية عن اللجنة الوطنية للتغذية
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الشركاء
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المرحلة الأولى

المرحلة الثانية

المرحلة الثالثة

المرحلة الرابعة

تحضير الوصفات وسحب العينات وتخزينها 

التحليل المخبري للعينات

مراجعة ومعالجة البيانات

إعداد الكتاب

ـــاق  ـــة بتوثيـــق الأطب ـــة فـــي المملكـــة المعني ـــون الطهـــي، بصفتهـــا الجهـــة المرجعي ـــة فن ـــد أوجـــه الشـــراكة مـــع هيئ ـــى توطي ـــة الأول شـــملت المرحل
الســـعودية وترســـيخ ثقافـــة فنـــون الطهـــي الســـعودي. وبموجـــب هـــذه الشـــراكة، تـــم الحصـــول علـــى بيانـــات الوصفـــات لعـــدد )130( طبقًـــا ســـعوديًا 
موثقـــة لـــدى الهيئـــة، وذلـــك ضمـــن مخرجـــات مشـــروع “توثيـــق فنـــون الطهـــي فـــي مناطـــق المملكـــة”. حيـــث تضمـــن المشـــروع العمـــل علـــى 
ـــات، وتقنيـــات الطهـــي، ووصفـــات إعـــداد الأطبـــاق، وفنـــون الطهـــي الشـــعبية ، وغيرهـــا مـــن الجوانـــب ذات العلاقـــة. كمـــا ارتكـــزت  توثيـــق المكون
منهجيـــة مشـــروع توثيـــق فنـــون الطهـــي علـــى إجـــراء دراســـة ميدانيـــة وطنيـــة، نُفـــذت بإشـــراك عيّنـــة ممثّلـــة مـــن المجتمـــع المحلـــي فـــي جميـــع 

ـــم. ـــة معتمـــدة للتحكي ـــات وموثوقيتهـــا باســـتخدام أســـاليب علمي ـــة البيان ـــب التحقـــق مـــن صلاحي ـــى جان مناطـــق المملكـــة، إل
كمـــا تضمنـــت المرحلـــة الأولـــى فـــي مبـــادرة “ تقويـــم محتـــوى الأغذيـــة مـــن العناصـــر الغذائيـــة “  توفيـــر المكونـــات الغذائيـــة لتحضيـــر الوصفـــات 
بشـــكل دوري مـــن مصـــادر محليـــة وحفظهـــا فـــي مرافـــق مناســـبة. حيـــث تـــم تحضيـــر كل طبـــق بثلاثـــة تكـــرارات مختلفـــة مـــن قبـــل ثلاثـــة طهـــاة 
ــات  ــة الصفـ ــرت مطابقـ ــد جـ ــا. وقـ ــة غذائيًـ ــل الوصفـ ــة تمثيـ ــج وصحـ ــودة النتائـ ــن جـ ــدة تضمـ ــة موحـ ــة علميـ ــق منهجيـ ــن، وفـ ــعوديين متمكنيـ سـ
ــر  ــر بالتصويـ ــات التحضيـ ــع عمليـ ــا وُثقـــت جميـ ــا، كمـ ــن أصالتهـ ــد مـ ــا للتأكـ ــارف عليهـ ــة المتعـ ــات التقليديـ ــع الصفـ ــرة مـ ــاق المحضـ ــية للأطبـ الحسـ
الفوتوغرافـــي وتســـجيل الفيديـــو لغـــرض ضمـــان الجـــودة والمتابعـــة. بعـــد ذلـــك، سُـــحب مـــا لا يقـــل عـــن 12 عينـــة غذائيـــة مـــن كل طبـــق بطـــرق 
علميـــة تراعـــي طبيعـــة الوصفـــة وتحـــت إشـــراف كادر فنـــي متخصـــص، ثـــم نُقلـــت العينـــات مباشـــرة إلـــى مختبـــرات تحليـــل الأغذيـــة المعتمـــدة لـــدى 

الهيئـــة العامـــة للغـــذاء والـــدواء بوســـائل نقـــل تكفـــل الحفـــاظ علـــى ســـامة مكوناتهـــا الغذائيـــة.

شـــملت المرحلـــة الثانيـــة تحليـــل العينـــات الغذائيـــة فـــور وصولهـــا إلـــى المختبـــرات، وذلـــك باســـتخدام طـــرق معتمـــدة تضمـــن دقـــة النتائـــج 
ـــا، مـــع تحليـــل مـــا لا يقـــل عـــن ثـــاث عينـــات لـــكل طبـــق، ليصـــل مجمـــوع التحاليـــل المقـــدّرة إلـــى  ـــر 49 عنصـــرًا غذائيً وموثوقيتهـــا. حيـــث جـــرى تقدي
أكثـــر مـــن 19 ألـــف تحليـــل شـــمل العناصـــر الغذائيـــة الكبـــرى والصغـــرى. ومـــن ثـــم جمعـــت النتائـــج فـــي قاعـــدة بيانـــات منظمـــة تمهيـــدًا لمراجعتهـــا 

ومعالجتهـــا فـــي المرحلـــة التـــي تليهـــا.

فـــي هـــذه المرحلـــة جـــرى تحويـــل بيانـــات النتائـــج المخبريـــة الخـــام إلـــى بيانـــات منظمـــة ومهيـــأة لإعـــداد جـــداول تراكيـــب الأغذيـــة، شـــمل ذلـــك 
التحقـــق مـــن دقـــة النتائـــج واتســـاقها، والتعامـــل مـــع القيـــم الناقصـــة أو غيـــر المكتشـــفة وفـــق منهجيـــات علميـــة معتمـــدة. كمـــا تمـــت مقارنـــة 
النتائـــج بالقيـــم المرجعيـــة التقديريـــة لضمـــان موثوقيتهـــا، ثـــم تحويلهـــا إلـــى صيـــغ موحـــدة متوافقـــة مـــع نمـــاذج الهيئـــة العامـــة للغـــذاء والـــدواء 

والنمـــاذج الدوليـــة.
ـــر القيـــم الكليـــة  ـــة لـــكل 100 غـــم مـــن الجـــزء الصالـــح لـــأكل. عـــاوةً علـــى ذلـــك، تـــم تقدي أثمـــرت هـــذه المرحلـــة عـــن إعـــداد جـــداول تراكيـــب الأغذي
ــا لتلبـــي الكميـــة المعتـــاد تناولهـــا مـــن قِبـــل أربعـــة إلـــى ســـتة أشـــخاص بالغيـــن، وذلـــك وفقًـــا للأعـــراف  ــةً، حيـــث احتُســـبت رياضيًـ للوصفـــة كاملـ
التقليديـــة ومـــا اعتيـــد تقديمـــه فـــي المجتمـــع والعـــادات الغذائيـــة المحليـــة الموثقـــة لـــدى هيئـــة فنـــون الطهـــي. وقـــد جـــرى اختيـــار عـــدد الأشـــخاص 

ـــة العامـــة للإحصـــاء. ـــن أربعـــة وســـتة أشـــخاص، بحســـب الهيئ ـــراوح بي ـــى أن متوســـط حجـــم الأســـرة الســـعودية يت اســـتنادًا إل

خُتمـــت جهـــود المبـــادرة فـــي مرحلتهـــا الرابعـــة بإعـــداد ونشـــر كتـــاب “جـــداول تراكيـــب الأغذيـــة الســـعودي” باللغتيـــن العربيـــة والإنجليزيـــة. يضـــم 
الكتـــاب وصفـــات لعـــدد 130 طبقًـــا ســـعوديًا بمكوناتهـــا وخطـــوات إعدادهـــا، إضافـــةً إلـــى النتائـــج الغذائيـــة المعروضـــة بصيغتيـــن: القيـــم الكليـــة 

لـــكل وصفـــة، والقيـــم الغذائيـــة لـــكل 100 غـــم مـــن الوصفـــة.
كمـــا صُمـــم الكتـــاب ليكـــون مرجعًـــا علميًـــا موثوقًـــا، يخـــدم الباحثيـــن والمهتميـــن والعامليـــن فـــي مجالـــي التغذيـــة والصحـــة العامـــة، ويتيـــح فـــي 
الوقـــت ذاتـــه للعامـــة الاســـتفادة مـــن بيانـــات دقيقـــة حـــول مكونـــات الأطبـــاق الســـعودية وقيمهـــا الغذائيـــة، ممـــا يعـــزز الوعـــي الغذائـــي ويســـهم 

فـــي توثيـــق المـــوروث الغذائـــي الوطنـــي.

مراحل ومنهجية المبادرة
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

ولفهم هذه القيم بشكل دقيق، ينبغي مراعاة الاعتبارات التالية:

دليل القارئ لفهم جداول تراكيب الأغذية

تعرض الجداول في هذا الكتاب القيم الغذائية للأطباق السعودية بصيغتين:

ـــة  ـــي وفهـــم القيمـــة الغذائي ـــط الغذائ ـــى التخطي ـــة موثوقـــة تســـاعده عل ـــك يُنصـــح القـــارئ باســـتخدام الجـــداول كأداة مرجعي وبذل
للأطبـــاق الســـعودية، مـــع الأخـــذ فـــي الاعتبـــار العوامـــل الطبيعيـــة والتجاريـــة التـــي قـــد تـــؤدي إلـــى إحـــداث فـــروق طفيفـــة فـــي 

القيـــم الفعليـــة.

لكل 100 غم من الجزء الصالح للأكل، وهو المعيار العلمي المستخدم للمقارنة بين مختلف الأطعمة.

لكامل الوصفة، حيث تُعرض القيم الغذائية للوصفة كاملة، محسوبة رياضيًا لتكفي أربعة الى ستة أشخاص. 

فـــي  تجاريًـــا  تُبـــاع  المســـتخدمة  المكونـــات  جميـــع 
الفعليـــة  القيـــم  تختلـــف  وقـــد  المحليـــة،  الأســـواق 
ــركة المصنعـــة  ــة المنتـــج أو الشـ ــاً باختـــاف نوعيـ قليـ

المنشـــأ. بلـــد  أو 

يختلـــف محتـــوى اللحـــوم ومنتجـــات الألبـــان بحســـب 
الإدرار،  أو  النمـــو  ومرحلـــة  وســـالته  الحيـــوان  عمـــر 
وهـــو مـــا ينعكـــس علـــى نســـب الدهـــون والبروتيـــن 

والمعـــادن.

القيـــم الغذائيـــة لبعـــض الأطعمـــة تتغيـــر حســـب موســـم 
الزراعـــة أو الحصـــاد، مثـــل الفواكـــه والخضـــراوات التـــي 
قـــد يختلـــف محتواهـــا مـــن العناصـــر الغذائيـــة الكبـــرى 

والصغـــرى.

بطريقـــة  الأطعمـــة  لبعـــض  الغذائيـــة  القيـــم  تتأثـــر 
التحضيـــر أو المعالجـــة، مثـــل الاختـــاف بيـــن الحليـــب 

المجفـــف. والحليـــب  الســـائل 

بعـــض المنتجـــات قـــد تحتـــوي علـــى عناصـــر مضافـــة 
كالحديـــد أو الفيتامينـــات إذا كانـــت مدعمـــة تجاريًـــا.

قـــد تعـــرض بعـــض القيـــم بالرمـــز “ -“ للدلالـــة علـــى أن 
ــر أقـــل مـــن حـــدود  محتـــوى الوصفـــة مـــن هـــذا العنصـ

الكشـــف المخبـــري.

وجـــود تبايـــن طبيعـــي فـــي تركيـــب الغـــذاء حتـــى ضمـــن 
النـــوع الواحـــد، مثـــل اختـــاف الأصنـــاف أو الســـالات 

أو مناطـــق الزراعـــة.

وقـــد  النتائـــج،  متوســـط  تمثـــل  المعروضـــة  القيـــم 
أو  للمكونـــات  تبعًـــا  المنزلـــي  التحضيـــر  فـــي  تختلـــف 

المســـتخدمة. الطهـــي  طـــرق 





المنطقة الشرقية

الرياض

نجران
جازان

الباحة

عسير

القصيم

حائل

الجوف

تبوك

المدينة المنورة

الحدود الشمالية

مكة المكرمة

الوصفات حسب مناطق المملكة
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

محلىقرصان

حميسجريش

حنيني الرياض

 قرص خمير
شعثةقرص عمر

مخاميرقشد

1424

1626

1828

2030

2232

مرقوق خضار
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرمكونات الكشنةالمقاديرمكونات مرق اللحم

60 جمسمن300 غملحم غنم مقطع قطعًا متوسطة

100 جمبصل مقطع مربعات صغيرة200 غمقرصان جاف

5 جمبهارات مشكلة100 ملزيت نباتي

2 جمملح30 غممعجون طماطم

100 غمفاصولياء

1.7 لترماء

15 غمبهارات مشكلة

150 غمطماطم مقطع مربعات صغيرة

300 غمبصل مقطع مربعات صغيرة

200 غمقرع مقطع قطعًا متوسطة

150 غمباذنجان مقطع قطعًا متوسطة

200 غمكوسا مقطعة قطعًا متوسطة

15 غمملح

إعداد مرق اللحم:
	1 ح على نار متوسطة لمدة دقيقتين.. ن الزيت ويُضاف البصل ويُشوَّ في قدر عميق، يُسخَّ
	2 ب المكونات جيدًا لمدة 5 . يُضاف اللحم ويُحرّك بالملعقة، ثم يُضاف معجون الطماطم، وبعده الطماطم والبهارات المشكلة والملح، وتُقلَّ

دقائق.
	3 ك المكونات وتُترك على النار 40 دقيقة.. يُصب الماء وتُضاف الفاصولياء والكوسا، وتُحرَّ
	4 يُضاف القرع والباذنجان، ويُترك المرق 10 دقائق إضافية..

إعداد الكشنة:
	1 في مقلاة على نار متوسطة، يُوضع السمن مع البصل ويُحرّك ويُحمّس لمدة دقيقتين..
	2 تُضاف البهارات والملح، ويُحرّك المزيج باستمرار لمدة 3 دقائق حتى يتكثف..

التشريب والتقديم:
	1 في قدر عميق للتقديم، يُسكب المرق مع الخضراوات كطبقة أولى..
	2 ر العملية حتى انتهاء الكمية.. ر القرصان الجاف ويوضع فوق المرق والخضراوات، وتُكرَّ يُكسَّ
	3 تُوضع الكشنة كطبقة أخيرة، ثم يُغطّى القدر ويُترك على نار هادئة 10 دقائق..
	4 م ساخنًا في طبق عميق.. يُقدَّ

قرصان

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 25 627 المغنيسيوم كج 554 13800 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 73 1810 الفوسفور ك.كالوري 132 3290 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 232 5780 البوتاسيوم غم 72.5 1800 الرطوبة

ملغم 422 10500 الصوديوم غم 3.7 93 البروتين الكلي

ملغم 7 171 الكلوريد غم 0.6 15 النيتروجين الكلي

ملغم 0.77 19 الزنك غم 7.5 188 الدهون الكلية

ملغم 0.100 2 النحاس غم 10.3 257 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم 0.457 11 المنغنيز غم 14.3 356 الكربوهيدرات الكلية

مكغم - - السيلينيوم غم 1.03 26 السكريات الكلية

مكغم 25 622 اليود غم 0.0 0.0 السكريات المضافة

مكغم 40 1003 فيتامين أ )ريتينول( غم 4.1 103 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم 0.6 16 الألياف الذائبة

مكغم - - فيتامين د غم 3.5 87 الألياف غير الذائبة

ملغم 1.8 45 فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 1.6 40 الرماد

مكغم 6.2 154 فيتامين ك ملغم 15.7 389 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 2.22 55 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم - - فيتامين ب1 )ثيامين( غم 2.42 60
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 2.73 68
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 1.9 46 فيتامين ب3 )نياسين( غم 5.15 128 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم - - فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم - - الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم - - فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم - - مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 5.3 133 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 2.68 67 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 71 1757 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 2.35 59 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم 1.0 25 فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 23 564 الكالسيوم

ملغم 1.10 27 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرالمكونات

500 غمحبوب جريش )مغسولة ومنقوعة لمدة ساعة( 

60 غمسمن 

8 غمكمون مطحون 

15 غمملح 

500 ملماء 

100 غمبصل مقطع قطعًا صغيرة 

100 ملزيت نباتي 

1.5 لترلبن بقر طازج 

 

	1 ح لمدة دقيقتين، ثم يُسكب الماء.. في قدر ضغط عميق على نار متوسطة، يُوضع البصل مع الزيت ويُشوَّ
	2 ب المكونات.. يُضاف الجريش وتُقلَّ
	3 يُسكب لتر من اللبن في القدر، ثم يُضاف الملح و5 غم من الكمون، ويُغلق القدر ويُترك على النار لمدة ساعة..
	4 ب المكونات، ويُضاف باقي الكمون )2.5 غم(.. بعد ذلك، يُضاف باقي كمية اللبن )0.5 لتر( ثم السمن، وتُقلَّ
	5 يُعاد القدر على النار 30 دقيقة إضافية حتى يكتمل النضج..
	6 ن بالسمن على الوجه.. م الجريش ساخنًا في طبق عميق، ويُزيَّ بعد النضج، يُقدَّ

جريش

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 18 433 المغنيسيوم كج 680 16500 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 91 2210 الفوسفور ك.كالوري 163 3950 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 161 3920 البوتاسيوم غم 66.0 1600 الرطوبة

ملغم 206 5000 الصوديوم غم 8.4 205 البروتين الكلي

ملغم 4 88 الكلوريد غم 1.4 33 النيتروجين الكلي

ملغم 0.53 13 الزنك غم 7.4 180 الدهون الكلية

ملغم 0.08 2 النحاس غم 14.0 340 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم 0.277 7 المنغنيز غم 17.3 421 الكربوهيدرات الكلية

مكغم - - السيلينيوم غم - - السكريات الكلية

مكغم - - اليود غم 0.0 0.0 السكريات المضافة

مكغم 70 1702 فيتامين أ )ريتينول( غم 3.7 91 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم 0.5 11 الألياف الذائبة

مكغم - - فيتامين د غم 3.3 79 الألياف غير الذائبة

ملغم 1.8 44 فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 0.7 18 الرماد

مكغم - - فيتامين ك ملغم 12.7 308 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 2.78 68 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم - - فيتامين ب1 )ثيامين( غم 2.03 49
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 2.44 59
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 0.6 15 فيتامين ب3 )نياسين( غم 4.47 109 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم - - فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم - - الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم - - فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم - - مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 5 122 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 2.38 58 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 26 632 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 1.93 47 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم - - فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 63 1540 الكالسيوم

ملغم 0.58 14 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرمكونات العجينةالمقادير مكونات مرق اللحم والخضار

300 غمدقيق بر100 غمبصل مقطع قطعًا صغيرة
210 ملماء100 غمقرع مقطع مكعبات

2 غمملح100 غمكوسا صغيرة بدون تقطيع
100 غمباذنجان مقطع مكعبات

50 غمفاصولياء مقطعة
2 غمكركم مطحون

20 غممعجون طماطم
250 غمطماطم مطحونة

400 غملحم غنم بالعظم مقطع قطعًا صغيرة
30 غمسمن

2 لترماء
حبتانفلفل حار متوسط الحجم

حبتانليمون أسود 
5 غمبهارات مشكلة

3 غمملح
2 غمفلفل أسود مطحون

طريقة إعداد عجينة المرقوق:
	1 فـــي وعـــاء عميـــق، يُوضـــع دقيـــق البـــر مـــع الملـــح، ويُســـكب المـــاء تدريجيًـــا وتُعجـــن المكونـــات باليـــد حتـــى تصبـــح العجينـــة متماســـكة. تُتـــرك .

مـــدة ســـاعة فـــي حـــرارة الغرفـــة.
	2 يُرش قليل من الدقيق على طبق مسطّح لمنع التصاق العجينة، ثم تُكوّر العجينة إلى كرات متوسطة الحجم، وتُغطّى وتُترك 15 دقيقة..
	3 تُبلل اليد بالماء وتُفرد العجينة على شكل أقراص دائرية كبيرة ورقيقة..

طريقة إعداد مرق لحم المرقوق:
	1 ح على نار عالية لمدة دقيقتين حتى يذبل.. في قدر عميق، يُوضع السمن مع البصل ويُشوَّ
	2 يُضاف اللحم ويُحرّك دقيقتين، ثم تُضاف الطماطم المطحونة ومعجون الطماطم والبهارات المشكلة والكركم والملح والفلفل الأسود .

والليمون الأسود. تُحرّك المكونات 5 دقائق على نار عالية.
	3 يُسكب الماء، ويُترك القدر 45 دقيقة على نار متوسطة..
	4 بعد نضج اللحم، تُضاف جميع الخضراوات وتُطهى 30 دقيقة على نار متوسطة .   .

طريقة إعداد المرقوق:
	1 في قدر المرق، تُوضع أقراص العجينة واحدة تلو الأخرى، ويُغطّى القدر على نار عالية..
	2 ر العملية حتى انتهاء كمية العجين. . عند نضج العجينة وانتفاخها، تُفتح مساحة لإضافة قرص آخر. تُكرَّ
	3 عند إضافة آخر قطعة عجين، يُوضع باقي البصل الني، ويُغطّى القدر ويُترك 30 دقيقة على نار هادئة..
	4 م المرقوق ساخنًا في طبق عميق.. بعد النضج، يُقدَّ

مرقوق خضار

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 27 603 المغنيسيوم كج 412 9290 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 68 1530 الفوسفور ك.كالوري 98 2220 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 262 5910 البوتاسيوم غم 75.2 1700 الرطوبة

ملغم 165 3730 الصوديوم غم 6.0 135 البروتين الكلي

ملغم 2 50 الكلوريد غم 1.0 22 النيتروجين الكلي

ملغم 1.31 30 الزنك غم 2.5 57 الدهون الكلية

ملغم 0.187 4 النحاس غم 10.3 233 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم 0.720 16 المنغنيز غم 16.0 361 الكربوهيدرات الكلية

مكغم 10 226 السيلينيوم غم - - السكريات الكلية

مكغم - - اليود غم 0.0 0.0 السكريات المضافة

مكغم - - فيتامين أ )ريتينول( غم 5.7 128 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم 0.6 14 الألياف الذائبة

مكغم 1.1 24 فيتامين د غم 5.1 114 الألياف غير الذائبة

ملغم - - فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 0.6 12 الرماد

مكغم 4.0 91 فيتامين ك ملغم 15.0 338 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 1.39 31 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم - - فيتامين ب1 )ثيامين( غم 0.79 18
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 0.27 6
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 1.00 23 فيتامين ب3 )نياسين( غم 1.07 24 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم - - فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم - - الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم - - فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم - - مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 2.3 53 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 0.24 5 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 43 970 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 0.75 17 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم 1.0 23 فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 16 362 الكالسيوم

ملغم 1.33 30 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرالمكونات

400 غمدقيق بر

330 ملحليب بقر طازج

2 غمزنجبيل مطحون

6 غمكركم مطحون

6 غمالحبة السوداء )حبة البركة(

2 غمعصفر مطحون

2 غمقرفة مطحونة

60 غمسكر

80 ملزيت

	1 في وعاء عميق، يُوضع الحليب مع الزنجبيل والكركم والحبة السوداء والعصفر والقرفة والسكر، وتُخلط المكونات جيدًا..
	2 يُخلط الدقيق مع الزيت ويُفرك باليد، ثم يُضاف خليط الحليب بالبهارات وتُعجن المكونات باليد حتى تصبح عجينة طرية متماسكة. تُترك .

مدة 30 دقيقة.
	3 ل العجينة إلى كرات صغيرة، ثم تُفرد باليد أو بالفرّادة حتى تصبح أقراصًا رقيقة جدًا وصغيرة الحجم.. تُمسح اليد بالزيت، وتُشكَّ
	4 ن على نار هادئة مدة 5 دقائق.. يُمسح الصاج بالزيت ويُسخَّ
	5 ب حتى تتحمّر من الجهتين )حوالي 4 دقائق لكل وجه(. . توضع الأقراص على الصاج وتُقلَّ
	6 م الأقراص في طبق مسطّح، وتُؤكل جافة.. بعد النضج، تُقدَّ

قرص خمير / قرص عمر  

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 85 615 المغنيسيوم كج 1463 10600 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 217 1580 الفوسفور ك.كالوري 349 2540 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 377 2740 البوتاسيوم غم 21.9 159 الرطوبة

ملغم 75 547 الصوديوم غم 11.8 86 البروتين الكلي

ملغم 2 13 الكلوريد غم 1.9 14 النيتروجين الكلي

ملغم 1.67 12 الزنك غم 11.2 81 الدهون الكلية

ملغم 0.293 2 النحاس غم 45.3 330 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم 2.87 21 المنغنيز غم 54.7 397 الكربوهيدرات الكلية

مكغم 30 218 السيلينيوم غم 8.6 63 السكريات الكلية

مكغم - - اليود غم 8.2 60 السكريات المضافة

مكغم - - فيتامين أ )ريتينول( غم 9.3 67 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم 1.4 10 الألياف الذائبة

مكغم 5.7 42 فيتامين د غم 7.9 57 الألياف غير الذائبة

ملغم 1.0 7 فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 0.3 2 الرماد

مكغم 4.0 29 فيتامين ك ملغم 5.67 41 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 1.82 13 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم 1.3 9 فيتامين ب1 )ثيامين( غم 2.92 21
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 0.4 3 فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 6.35 46
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 3.0 22 فيتامين ب3 )نياسين( غم 9.27 67 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم - - فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم - - الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم - - فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم  - - مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 3.3 24 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 6.3 46 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 50 366 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 2.89 21 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم 1.7 12 فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 94 682 الكالسيوم

ملغم 2.36 17 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرالمكونات

40 غمدقيق بر

200 غمزبدة

400 غمتمر "خلاص مكنوز"

	1 ب حتى تذوب بالكامل )حوالي 5 دقائق(. . توضع المقلاة على نار هادئة، ثم تُضاف الزبدة وتُقلَّ
	2 يُضاف دقيق البر تدريجيًا مع التحريك لمدة 7 دقائق، ثم تُطفأ النار ويُترك الخليط جانبًا حتى ينفصل السمن عن القشد..
	3 ب مع الضغط عليه قليلً باستمرار لمدة 10 . ى السمن، ويُعاد طحين البر على نار هادئة. يُضاف التمر )بنواته( ويُقلَّ بعد 5 دقائق، يُصفَّ

دقائق.
	4 م القشد في زبدية أو إناء عميق صغير.. يُقدَّ

قشد

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 59 328 المغنيسيوم كج 1600 8970 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 80 451 الفوسفور ك.كالوري 382 2140 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 619 3470 البوتاسيوم غم 17.5 98 الرطوبة

ملغم 20 111 الصوديوم غم 3.1 17 البروتين الكلي

ملغم 1 5 الكلوريد غم 0.5 3 النيتروجين الكلي

ملغم 0.86 5 الزنك غم 14.3 80 الدهون الكلية

ملغم 0.403 2 النحاس غم 56.7 318 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم 0.363 2 المنغنيز غم 63.3 355 الكربوهيدرات الكلية

مكغم - - السيلينيوم غم 52.6 295 السكريات الكلية

مكغم - - اليود غم 0.0 0.0 السكريات المضافة

مكغم 113 636 فيتامين أ )ريتينول( غم 7.1 40 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم 0.2 1 الألياف الذائبة

مكغم - - فيتامين د غم 6.9 39 الألياف غير الذائبة

ملغم 1.2 7 فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 1.5 8 الرماد

مكغم 4.3 24 فيتامين ك ملغم 37.7 211 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 8.11 45 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم - - فيتامين ب1 )ثيامين( غم 2.6 15
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 0.3 2
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 1.1 6 فيتامين ب3 )نياسين( غم 2.91 16 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم 1.7 10 فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم 0.42 2 الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم - - فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم 0.16 1 مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 3.0 17 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 0.21 1 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 94 525 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 2.66 15 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم - - فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 52 290 الكالسيوم

ملغم 0.80 4 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرالمكونات

500 غمدقيق بر

400 غمتمر "خلاص مكنوز منزوع النوى"

1.5 لترماء

100 غمسمن

5 غمفلفل أسود مطحون

1 غمملح

	1 في قدر متوسط على نار عالية، يُوضع التمر مع 1 لتر ماء، ويُحرّك بالملعقة حتى يغلي مدة 10 دقائق ويذوب التمر، ثم يُضاف 0.5 لتر ماء .
إضافي ويُحرّك 5 دقائق.

	2 ص الدقيق على نار هادئة مع التقليب المستمر لمدة 5 دقائق حتى يكتسب لونًا.. في مقلاة، يُحمَّ
	3 يُضاف نصف كمية الفلفل الأسود )2.5 غم( إلى قدر التمر، ثم يُضاف الدقيق المحمّص تدريجيًا مع التحريك بالمضرب اليدوي حتى يثقل .

الخليط ويصبح قوامه متماسكًا. يُضاف الملح ويُطهى على نار هادئة.
	4 بعد ساعة، يُضاف 10 غم من السمن، ويُغطّى القدر ويُترك 30 دقيقة..
	5 في مقلاة أخرى، يُذاب باقي السمن )90 غم(. في طبق عميق للتقديم، يُسكب قليل من السمن في القاع، ثم يُغرف خليط المحلّى .

ب على شكل طبقات. يُسكب السمن المتبقي على الوجه، ويُرش باقي الفلفل الأسود على الأطراف، مع وضع جزء من السمن في  وتُرتَّ
الوسط.

	6 تُقدم في طبق عميق..

محلى

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 48 861 المغنيسيوم كج 782 14200 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 109 1980 الفوسفور ك.كالوري 187 3380 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 262 4740 البوتاسيوم غم 56.1 1020 الرطوبة

ملغم 58 1060 الصوديوم غم 4.9 88 البروتين الكلي

ملغم 1 21 الكلوريد غم 0.8 14 النيتروجين الكلي

ملغم 1.18 21 الزنك غم 4.3 78 الدهون الكلية

ملغم 0.183 3 النحاس غم 30.0 543 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم 0.823 15 المنغنيز غم 33.7 610 الكربوهيدرات الكلية

مكغم - - السيلينيوم غم 13.5 244 السكريات الكلية

مكغم - - اليود غم 0.0 0.0 السكريات المضافة

مكغم - - فيتامين أ )ريتينول( غم 3.9 71 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم 0.9 17 الألياف الذائبة

مكغم - - فيتامين د غم 3.0 54 الألياف غير الذائبة

ملغم - - فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 0.9 16 الرماد

مكغم 1.7 30 فيتامين ك ملغم 8.67 157 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 2.69 49 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم - - فيتامين ب1 )ثيامين( غم 0.98 18
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 0.45 8
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 0.83 15 فيتامين ب3 )نياسين( غم 1.43 26 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم 0.40 7 فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم - - الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم 0.11 2 فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم  - - مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 8.3 151 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 0.38 7 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 50 899 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 0.84 15 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم - - فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 25 451 الكالسيوم

ملغم 0.94 17 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرالمكونات

600 غملحم غنم مقطع بدون عظم

40 غم سمن

6 غم كمون مطحون

8 غم ملح

600 مل ماء

200 غم بصل مقطع قطعًا صغيرة

2 غم فلفل أسود مطحون

6 غم بهارات مشكلة

	1 يُوضع السمن في قدر عميق، ويُضاف إليه اللحم على نار متوسطة مدة 5 دقائق حتى يتعرّق اللحم ويخرج ماؤه..
	2 ك المكونات، ثم تُترك على نار هادئة . تُضاف جميع البهارات )الكمون، الفلفل الأسود، البهارات المشكلة( مع الملح والبصل والماء، وتُحرَّ

مدة 60 دقيقة.
	3 م الحميس ساخنًا في طبق عميق.. بعد النضج، يُقدَّ

حميس

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 22 186 المغنيسيوم كج 794 6830 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 137 1180 الفوسفور ك.كالوري 190 1630 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 321 2760 البوتاسيوم غم 65.9 567 الرطوبة

ملغم 388 3340 الصوديوم غم 9.4 81 البروتين الكلي

ملغم 6 54 الكلوريد غم 1.5 13 النيتروجين الكلي

ملغم 2.08 18 الزنك غم 12.2 105 الدهون الكلية

ملغم 0.067 1 النحاس غم 11.0 95 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم - - المنغنيز غم 11.0 95 الكربوهيدرات الكلية

مكغم 17 143 السيلينيوم غم - - السكريات الكلية

مكغم 39 333 اليود غم 0.0 0.0 السكريات المضافة

مكغم 70 605 فيتامين أ )ريتينول( غم - - الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم 0.2 1 الألياف الذائبة

مكغم - - فيتامين د غم - - الألياف غير الذائبة

ملغم - - فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 1.7 14 الرماد

مكغم 3.3 28 فيتامين ك ملغم 63.7 548 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 6.57 57 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم - - فيتامين ب1 )ثيامين( غم 4.7 40
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 0.49 4
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب3 )نياسين( غم 5.19 45 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم 0.30 3 فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم 0.41 4 الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم - - فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم  - - مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 10 89 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 0.4 3 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 72 617 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 4.31 37 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم - - فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 22 191 الكالسيوم

ملغم 1.17 10 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرالمكونات

700 غمدقيق بر

1.2 لترماء

500 غمقرصان جاف

740 غمتمر "خلاص مكنوز منزوع النوى"

400 غمزبدة

طريقة إعداد خبز دقيق البر:
	1 ــا، ثـــم تُعجـــن المكونـــات باليـــد حتـــى يصبـــح القـــوام شـــبه ســـائل. تُتـــرك . فـــي وعـــاء عميـــق يُوضـــع دقيـــق البـــر ويُســـكب عليـــه المـــاء تدريجيًـ

ــق. ــدة 10 دقائـ ــة لمـ العجينـ
	2 يُسخّن الصاج على نار هادئة مدة 10 دقائق..
	3 تُفـــرد العجينـــة علـــى الصـــاج حتـــى تتشـــكل علـــى هيئـــة قـــرص دائـــري رقيـــق، وتُتـــرك علـــى نـــار عاليـــة مـــدة دقيقتيـــن، ثـــم تُقلـــب علـــى الوجـــه .

الآخـــر مـــدة 30 ثانيـــة.
طريقة إعداد الحنيني:

	1 يُطحن القرصان الجاف في الطاحونة الكهربائية حتى يصبح ناعمًا..
	2 في وعاء عميق تُوضع الزبدة والتمر والقرصان المطحون..
	3 تُقطع أقراص خبز البر باليد وتُضاف إلى المكونات، ثم تُفرك جميعها جيدًا حتى تتجانس..
	4 يُوضع الخليط في قدر عميق على نار متوسطة، ويُقلب باستمرار مدة 8 دقائق حتى ينضج..
	5 م الحنيني ساخنًا في طبق مسطّح.  . يُقدَّ

حنيني الرياض

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لستة أشخاص تقريبًا

طريقة الإعداد والتحضير



29

جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 75 2110 المغنيسيوم كج 1340 37800 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 160 4520 الفوسفور ك.كالوري 320 9010 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 388 10900 البوتاسيوم غم 27.8 782 الرطوبة

ملغم 115 3250 الصوديوم غم 6.4 181 البروتين الكلي

ملغم 2 57 الكلوريد غم 1.0 29 النيتروجين الكلي

ملغم 1.97 55 الزنك غم 10.2 288 الدهون الكلية

ملغم 0.397 11 النحاس غم 46.3 1310 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم 1.16 33 المنغنيز غم 54.3 1530 الكربوهيدرات الكلية

مكغم - - السيلينيوم غم 19.7 556 السكريات الكلية

مكغم - - اليود غم 0.0 0.0 السكريات المضافة

مكغم 100 2818 فيتامين أ )ريتينول( غم 8.0 225 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم 0.8 23 الألياف الذائبة

مكغم 2.6 74 فيتامين د غم 7.2 202 الألياف غير الذائبة

ملغم 0.8 22 فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 1.2 34 الرماد

مكغم 2.7 75 فيتامين ك ملغم 29.3 827 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 7.21 203 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم - - فيتامين ب1 )ثيامين( غم 2.12 60
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 0.31 9 فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 0.57 16
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 1.5 42 فيتامين ب3 )نياسين( غم 2.69 76 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم 0.60 17 فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم 0.31 9 الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم 0.37 10 فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم 0.14 4 مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 4.0 113 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 0.42 12 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 38 1061 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 1.81 51 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم - - فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 41 1160 الكالسيوم

ملغم 2.17 61 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرالمكونات

500 غمتمر "خلاص"

157 غمأقط مطحون

217 غمسمن

18 غمسمن "للتزيين"

11 غمأقط مطحون "للتزيين"

	1 ــة . ــوام العجينـ ــح قـ ــى يصبـ ــاء عميـــق حتـ ــي وعـ ــر فـ ــع التمـ ــط مـ ــن الأقـ يُعجـ
متماســـكًا وشـــبه ليّـــن، ثـــم يُضـــاف الســـمن ويُعجـــن باســـتمرار حتـــى يخـــرج 

ــدة 5 دقائـــق. النـــوى، لمـ
	2 تُوضع الشعثة في إناء التقديم بعد تفريغ منتصفها، ثم يُسكب السمن للتزيين في الوسط وتُرش كمية الأقط المخصصة للتزيين على .

الوجه.

شعثة

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 64 530 المغنيسيوم كج 1563 12900 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 256 2120 الفوسفور ك.كالوري 373 3090 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 739 6120 البوتاسيوم غم 16.1 134 الرطوبة

ملغم 108 891 الصوديوم غم 9.7 80 البروتين الكلي

ملغم 2 20 الكلوريد غم 1.5 13 النيتروجين الكلي

ملغم 0.92 8 الزنك غم 14.5 120 الدهون الكلية

ملغم 0.200 2 النحاس غم 45.3 375 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم 0.115 1 المنغنيز غم 57.0 472 الكربوهيدرات الكلية

مكغم - - السيلينيوم غم 50.0 414 السكريات الكلية

مكغم 26 218 اليود غم 0.0 0.0 السكريات المضافة

مكغم - - فيتامين أ )ريتينول( غم 11.8 97 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم 0.5 4 الألياف الذائبة

مكغم 1.8 15 فيتامين د غم 18.4 153 الألياف غير الذائبة

ملغم - - فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 2.7 22 الرماد

مكغم 2.6 21 فيتامين ك ملغم 31.7 262 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 10.1 83 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم - - فيتامين ب1 )ثيامين( غم 3.46 29
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 0.44 4
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 0.72 6 فيتامين ب3 )نياسين( غم 3.91 32 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم 1.3 11 فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم 0.48 4 الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم 0.03 0 فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم  - - مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 4.0 33 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 0.29 2 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 142 1179 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 2.87 24 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم 1.7 14 فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 312 2580 الكالسيوم

ملغم 1.02 8 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرمكونات المخامير السائلالمقاديرمكونات إعداد العجين

400 ملحليب طازج500 غمدقيق بر

50 غمبصل مقطع قطعًا صغيرة483 ملحليب طازج

30 غمزبدة5 غمخميرة

1 غمفلفل أسود مطحون30 غمزبدة مذابة

1 غمملح3 غمسكر

1 غمملح

          طريقة الإعداد والتحضير

طريقة إعداد العجينة:
	1 فـــي وعـــاء عميـــق، يُخلـــط الحليـــب مـــع الزبـــدة والملـــح والخميـــرة .

والســـكر والدقيـــق، ثـــم يُعجـــن باليـــد حتـــى تتكـــون عجينـــة متماســـكة. 
يُغطّـــى الوعـــاء وتُتـــرك العجينـــة لتختمـــر فـــي مـــكان دافـــئ لمـــدة 15 

دقيقـــة.
	2 يُسخن الصاج على نار عالية لمدة 5 دقائق..
	3 تُبلـــل اليـــد بالزيـــت، ثـــم تُشـــكل العجينـــة إلـــى كـــرات صغيـــرة مضغوطـــة .

حتـــى تنتهـــي الكميـــة. تُوضـــع الكـــرات علـــى الصـــاج علـــى نـــار هادئـــة 
لمـــدة 5 دقائـــق، ثـــم تُقلـــب علـــى الوجـــه الآخـــر وتُتـــرك 5 دقائـــق 

أخـــرى حتـــى تتحمـــر وتنضـــج.
إعداد خليط المخامير السائل:

	1 في قدر صغير على نار متوسطة، تُسخن الزبدة ثم يُضاف البصل ويُقلب لمدة دقيقة..
	2 يُضاف الملح والفلفل الأسود وتُقلب المكونات لمدة 3 دقائق..
	3 يُسكب الحليب ويُترك حتى يغلي لمدة 5 دقائق..

التقديم: 
تُرتب المخامير في طبق عميق، ثم يُصب فوقها الخليط السائل. تُترك لمدة 5 دقائق حتى تتشرب الخليط، ثم تُقدم ساخنة.

مخامير

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 79 1030 المغنيسيوم كج 858 11200 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 245 3210 الفوسفور ك.كالوري 205 2680 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 357 4670 البوتاسيوم غم 49.6 649 الرطوبة

ملغم 117 1540 الصوديوم غم 8.5 112 البروتين الكلي

ملغم 2 27 الكلوريد غم 1.4 18 النيتروجين الكلي

ملغم 1.86 24 الزنك غم 4.5 59 الدهون الكلية

ملغم 0.213 3 النحاس غم 28.3 371 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم 0.830 11 المنغنيز غم 36.0 471 الكربوهيدرات الكلية

مكغم - - السيلينيوم غم 6.2 82 السكريات الكلية

مكغم - - اليود غم 0,0 0,0 السكريات المضافة

مكغم - - فيتامين أ )ريتينول( غم 7.6 99 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم 0.9 12 الألياف الذائبة

مكغم 4.4 57 فيتامين د غم 6.6 87 الألياف غير الذائبة

ملغم - - فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 1.3 16 الرماد

مكغم - - فيتامين ك ملغم 10.0 131 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 2.68 35 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم 0.36 5 فيتامين ب1 )ثيامين( غم 1.06 14
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 0.22 3 فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 0.67 9
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 7.4 96 فيتامين ب3 )نياسين( غم 1.73 23 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم 1.3 17 فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم - - الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم - - فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم  - - مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 3.0 39 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 0.61 8 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 59 776 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 0.95 12 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم - - فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 98 1290 الكالسيوم

ملغم 1.30 17 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

أرز بخاري باللحم

سليق
طائفي باللحم 

 مطبق مالحجبنية فلة
بالدجاج

 أرز بخاري
بالدجاج

سليق
طائفي بالدجاج 

مشبك

مشرمل

معصوب

الثريف

 مطبق حلوسمك مقلي
بالموز

 معمول
معمول حجازي 

الخواضة /سويق

عصيدة
بدقيق البر 

 مطبق حلو
بالجبنة

 الجري المنتو باللحم
يغمش يمني

عيش باللحم

 عصيدة
بالدقيق الأبيض

 مطبق مالح
باللحم

عيش بالدجاج

كباب ميروا
كباب غملي  36

50

4872

38

52

6274

40

54

6476

42

56

6678

44

58

68

46

60

70
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرالمكونات

365 غملحم غنم مقطع قطعًا متوسطة

320 غمجزر مقطع شرائح طولية رقيقة

350 غمطماطم مقطعة قطعًا متوسطة

470 غمأرز طويل الحبة مغسول

1 غمكمون

70 غمبصل مقطع شرائح

150 ملزيت نباتي

1.5 لترماء

14 غمملح

	1 يُسخن الزيت في قدر متوسط الحجم على نار عالية لمدة دقيقتين..
	2 يُضاف اللحم والبصل إلى القدر، ويُقلّب بمعلقة لمدة 5 دقائق حتى يذبل البصل ويكتسب اللحم لونًا بنيًا..
	3 يُضاف الكمون والملح والطماطم، وتُقلب المكونات لمدة 5 دقائق حتى تتجانس..
	4 يُضاف الجزر، ثم تُخفف الحرارة إلى هادئة، ويُغطّى القدر ويُترك لمدة 10 دقائق..
	5 يُسكب الماء ويُترك ليغلي 5 دقائق على نار عالية، ثم تُخفف الحرارة ويُترك على نار منخفضة لمدة 45 دقيقة..
	6 يُضاف الأرز، ثم يُغطّى القدر ويُترك لمدة 30 دقيقة حتى ينضج..
	7 م الأرز البخاري ساخنًا في طبق مسطح.. يُقدَّ

أرز بخاري باللحم

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 9 219 المغنيسيوم كج 680 16300 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 46 1090 الفوسفور ك.كالوري 163 3910 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 151 3630 البوتاسيوم غم 69.4 1670 الرطوبة

ملغم 313 7530 الصوديوم غم 5.1 123 البروتين الكلي

ملغم 5 112 الكلوريد غم 0.8 19 النيتروجين الكلي

ملغم 0.59 14 الزنك غم 8.1 194 الدهون الكلية

ملغم 0.100 2 النحاس غم 17.3 416 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم - - المنغنيز غم 17.3 416 الكربوهيدرات الكلية

مكغم - - السيلينيوم غم - - السكريات الكلية

مكغم - - اليود غم 0.0 0.0 السكريات المضافة

مكغم - - فيتامين أ )ريتينول( غم - - الألياف الكلية

مكغم 1567 37631 بيتا-كاروتين غم - - الألياف الذائبة

مكغم 1.0 25 فيتامين د غم 0.3 6 الألياف غير الذائبة

ملغم 1.7 42 فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 0.1 3 الرماد

مكغم - - فيتامين ك ملغم 9.0 216 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 1.82 44 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم - - فيتامين ب1 )ثيامين( غم 2.66 64
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 3.49 84
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب3 )نياسين( غم 6.15 148 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم 0.84 20 فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم - - الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم - - فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم - - مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 3.0 72 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 3.46 83 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 70 1681 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 2.59 62 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم 1.0 24 فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 14 335 الكالسيوم

ملغم 0.43 10 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرالمكونات

365 غمدجاج مقطع قطعًا متوسطة

320 غمجزر مقطع شرائح طولية رقيقة

350 غمطماطم مقطعة قطعًا متوسطة

470 غمأرز طويل الحبة مغسول

1 غمكمون

70 غمبصل مقطع شرائح

150 ملزيت

1.5 لترماء

14 غمملح

	1 يُسخن الزيت في قدر متوسط الحجم على نار عالية لمدة دقيقتين..
	2 يُضاف الدجاج والبصل إلى القدر، ويُقلّب بمعلقة لمدة 5 دقائق حتى يذبل البصل ويكتسب الدجاج لونًا بنيًا..
	3 يُضاف الكمون والملح والطماطم، وتُقلب المكونات لمدة 5 دقائق حتى تتجانس..
	4 يُضاف الجزر، ثم تُخفف الحرارة إلى هادئة، ويُغطّى القدر ويُترك لمدة 10 دقائق..
	5 يُسكب الماء ويُترك ليغلي 5 دقائق على نار عالية، ثم تُخفف الحرارة ويُترك على نار منخفضة لمدة 25 دقيقة..
	6 يُضاف الأرز، ثم يُغطّى القدر ويُترك لمدة 30 دقيقة حتى ينضج..
	7 م الأرز البخاري ساخنًا في طبق مسطح.. يُقدَّ

أرز بخاري بالدجاج

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 8 205 المغنيسيوم كج 541 13100 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 49 1200 الفوسفور ك.كالوري 129 3130 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 139 3370 البوتاسيوم غم 74.6 1810 الرطوبة

ملغم 224 5440 الصوديوم غم 5.7 138 البروتين الكلي

ملغم 4 108 الكلوريد غم 0.9 22 النيتروجين الكلي

ملغم 0.45 11 الزنك غم 5.6 136 الدهون الكلية

ملغم 0.103 3 النحاس غم 14.0 340 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم - - المنغنيز غم 14.0 340 الكربوهيدرات الكلية

مكغم - - السيلينيوم غم - - السكريات الكلية

مكغم - - اليود غم 0.0 0.0 السكريات المضافة

مكغم - - فيتامين أ )ريتينول( غم - - الألياف الكلية

مكغم 1000 24300 بيتا-كاروتين غم 0.6 14 الألياف الذائبة

مكغم - - فيتامين د غم 2.4 58 الألياف غير الذائبة

ملغم 2.3 56 فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 0.2 6 الرماد

مكغم 3.4 83 فيتامين ك ملغم 10.7 259 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 0.77 19 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم - - فيتامين ب1 )ثيامين( غم 1.74 42
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 3.07 75
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 2.0 48 فيتامين ب3 )نياسين( غم 4.81 117 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم - - فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم - - الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم - - فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم - - مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 2.0 49 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 3.05 74 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 101 2446 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 1.68 41 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم 2.0 49 فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 12 291 الكالسيوم

ملغم 0.43 10 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرالمكونات

660 غمدقيق الدخن

2 غمملح

30 غمعسل "للتزيين"

700 ملحليب ساخن

500 ملماء

20 غمسمن "للتزيين"

	1 يُوضع دقيق الدخن في وعاء عميق، ثم يُضاف الملح ويُقلب حتى يتجانس..
	2 يُضاف الماء تدريجيًا ويُعجن حتى تتكون عجينة متماسكة، ثم تُترك لترتاح مدة 3 دقائق..
	3 تُفرد العجينة على صاج ساخن فوق نار متوسطة لمدة 10 دقائق، ثم تُقلب على الوجه الآخر حتى تنضج..
	4 تُرفع وتُترك في طبق مسطح حتى تبرد قليلً، ثم تُفتت إلى قطع متوسطة الحجم. .
	5 تُوضع في إناء عميق، ويُضاف إليها الحليب الساخن، وتُزين بالسمن والعسل..

الثريف

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 67 1120 المغنيسيوم كج 761 12600 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 196 3250 الفوسفور ك.كالوري 181 3010 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 301 5000 البوتاسيوم غم 54.1 898 الرطوبة

ملغم 83 1370 الصوديوم غم 6.8 113 البروتين الكلي

ملغم 2 27 الكلوريد غم 1.1 18 النيتروجين الكلي

ملغم 1.19 20 الزنك غم 3.0 50 الدهون الكلية

ملغم 0.257 4 النحاس غم 28.3 470 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم 0.617 10 المنغنيز غم 35.0 581 الكربوهيدرات الكلية

مكغم 23 387 السيلينيوم غم 1.9 31 السكريات الكلية

مكغم - - اليود غم 1.8 30 السكريات المضافة

مكغم - - فيتامين أ )ريتينول( غم 7.2 120 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم 0.8 13 الألياف الذائبة

مكغم - - فيتامين د غم 6.4 107 الألياف غير الذائبة

ملغم - - فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 0.8 14 الرماد

مكغم - - فيتامين ك ملغم 4.33 72 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 1.19 20 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم - - فيتامين ب1 )ثيامين( غم 0.82 14
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 0.97 16
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 1.1 18 فيتامين ب3 )نياسين( غم 1.79 30 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم - - فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم - - الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم - - فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم - - مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 4.0 66 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 0.91 15 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 73 1212 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 0.79 13 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم 1.0 17 فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 52 870 الكالسيوم

ملغم 1.89 31 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرالمكونات

30 غمدقيق دخن ناعم مطحون

15 ملسمن 

اختياريتمر 

	1 يُذاب السمن، ثم يُوضع في وعاء عميق ويُضاف إليه دقيق الدخن ويُمزج جيدًا حتى يتجانس..
	2 م الخواضة ساخنه مع التمر والقهوة السعودية.. تُقدَّ

الخواضة / سويق

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 100 44 المغنيسيوم كج 2073 918 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 256 114 الفوسفور ك.كالوري 495 219 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 332 147 البوتاسيوم غم 10.6 5 الرطوبة

ملغم 33 15 الصوديوم غم 8.5 4 البروتين الكلي

ملغم 1 0 الكلوريد غم 1.4 1 النيتروجين الكلي

ملغم 2.22 1 الزنك غم 33.5 15 الدهون الكلية

ملغم 0.377 0 النحاس غم 42.7 19 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم 0.927 0 المنغنيز غم 48.7 22 الكربوهيدرات الكلية

مكغم 57 25 السيلينيوم غم - - السكريات الكلية

مكغم - - اليود غم 0.0 0.0 السكريات المضافة

مكغم 170 75 فيتامين أ )ريتينول( غم 5.9 3 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم 0.8 0 الألياف الذائبة

مكغم 1.0 0 فيتامين د غم 5.1 2 الألياف غير الذائبة

ملغم 0.8 0 فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 1.1 0 الرماد

مكغم 3.4 2 فيتامين ك ملغم 71.3 32 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 19.9 9 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم 0.50 0 فيتامين ب1 )ثيامين( غم 7.32 3
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 2.45 1
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 0.44 0 فيتامين ب3 )نياسين( غم 9.77 4 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم - - فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم 1.55 1 الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم - - فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم 0.38 0.2 مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 2.0 1 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 2.06 1 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 115 51 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 6.5 3 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم 1.0 0 فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 15 7 الكالسيوم

ملغم 2.97 1 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

عيش باللحم

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لستة أشخاص تقريبًا

المقاديرمكونات الحشوةالمقاديرمكونات العجينة

293 غملحم بقري مفروم400 غمدقيق أبيض

300 ملماء للطحينة67 غمحليب بودرة

حبةبيضة مخفوقة1 غمالحبة السوداء )حبة البركة(

7 غمملح8 غمبهارات عيش باللحم

133 غمبصل مقطع صغير7 غمملح

133 غمكراث مقطع صغير3  غمخميرة

400 غمطحينة67 غمسمن

8 ملخل أسود240 ملماء

1 غمسمسم "للتزيين"3 ملزيت للدهن

طريقة الإعداد والتحضير

إعداد العجينة: 
	1 يُوضـــع الدقيـــق مـــع الحليـــب البـــودرة والحبـــة الســـوداء وبهـــارات عيـــش .

باللحـــم والخميـــرة والملـــح فـــي وعـــاء عميـــق، وتُخلـــط المكونـــات باليـــد. 
يُضـــاف الســـمن تدريجيًـــا ويُفـــرك حتـــى يندمـــج تمامًـــا مـــع المكونـــات.

	2 ـــة متماســـكة. تُغطـــى . ـــا مـــع العجـــن حتـــى تتكـــون عجين يُضـــاف المـــاء تدريجيً
ـــى يتضاعـــف حجمهـــا. ـــرك لتتخمـــر مـــدة 30-45 دقيقـــة أو حت وتُت

	3 يُدهـــن القليـــل مـــن الزيـــت فـــي صينيـــة الخبـــز، ثـــم تُفـــرد العجينـــة فيهـــا مـــع .
إبـــراز الحـــواف، وتُتـــرك 15 دقيقـــة إضافيـــة لتختمـــر.

إعداد الحشوة:
	1 يُوضـــع اللحـــم المفـــروم فـــي مقـــاة علـــى نـــار عاليـــة، ثـــم يُضـــاف البصـــل والملـــح، وتُقلـــب المكونـــات مـــدة 10 دقائـــق حتـــى يذبـــل البصـــل .

وينضـــج اللحـــم.
	2 ـــا حتـــى يصبـــح القـــوام شـــبه ســـائل. يُضـــاف الخليـــط إلـــى اللحـــم . لتحضيـــر صـــوص الطحينـــة: يُمـــزج الخـــل مـــع الطحينـــة، ثـــم يُضـــاف المـــاء تدريجيً

ـــدًا. ـــات جي المفـــروم فـــي وعـــاء، ثـــم يُضـــاف الكـــراث ونصـــف كميـــة البيـــض المخفـــوق، وتُقلـــب المكون
الخبز والتقديم: 

	1 تُفرد الحشوة داخل العجينة بهدوء وبشكل متساوٍ مع إبراز الحواف حتى تثبت الحشوة. تُدهن الحواف بالبيض المخفوق المتبقي، ويُرش .
الوجه بالسمسم حسب الرغبة.

	2 تُخبز العجينة المحشوة في فرن مُسخن مسبقًا على حرارة 150 درجة مئوية لمدة 40 دقيقة..
	3 م ساخنًا في طبق مسطح.. يُقدَّ
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 86 1360 المغنيسيوم كج 1323 21000 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 211 3340 الفوسفور ك.كالوري 316 5010 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 294 4660 البوتاسيوم غم 38.3 607 الرطوبة

ملغم 311 4920 الصوديوم غم 13.6 216 البروتين الكلي

ملغم 5 85 الكلوريد غم 2.2 35 النيتروجين الكلي

ملغم 2.15 34 الزنك غم 18.5 294 الدهون الكلية

ملغم 0.517 8 النحاس غم 20.7 327 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم 0.370 6 المنغنيز غم 27.7 438 الكربوهيدرات الكلية

مكغم - - السيلينيوم غم 2.6 41 السكريات الكلية

مكغم - - اليود غم 0.0 0.0 السكريات المضافة

مكغم - - فيتامين أ )ريتينول( غم 7.2 115 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم 1.0 16 الألياف الذائبة

مكغم 3.0 48 فيتامين د غم 6.2 98 الألياف غير الذائبة

ملغم - - فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 1.7 28 الرماد

مكغم 9.9 157 فيتامين ك ملغم 29.3 465 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 5.42 86 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم - - فيتامين ب1 )ثيامين( غم 7.07 112
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 0.16 3 فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 5.85 93
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 4.6 73 فيتامين ب3 )نياسين( غم 12.9 205 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم - - فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم - - الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم 2.1 33 فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم 0.11 2 مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 1.0 16 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 5.73 91 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 24 375 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 6.98 111 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم - - فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 46 727 الكالسيوم

ملغم 2.43 38 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

عيش بالدجاج

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لستة أشخاص تقريبًا

المقاديرمكونات الحشوةالمقاديرمكونات العجينة

294 غمدجاج مفروم400 غمدقيق أبيض

300 ملماء للطحينة67 غمحليب بودرة

حبةبيضة مخفوقة1 غمالحبة السوداء )حبة البركة(

7 غمملح8 غمبهارات عيش باللحم

133 غمبصل مقطع صغير7 غمملح

133 غمكراث مقطع صغير3  غمخميرة

400 غمطحينة67 غمسمن

8 ملخل أسود240 ملماء

1 غمسمسم "للتزيين"3 ملزيت للدهن

طريقة الإعداد والتحضير

إعداد العجينة: 
	1 يُوضـــع الدقيـــق مـــع الحليـــب البـــودرة والحبـــة الســـوداء وبهـــار عيـــش باللحـــم .

ــاف  ــد. يُضـ ــات باليـ ــط المكونـ ــق، وتُخلـ ــاء عميـ ــي وعـ ــح فـ ــرة والملـ والخميـ
الســـمن تدريجيًـــا ويُفـــرك حتـــى يندمـــج تمامًـــا مـــع المكونـــات.

	2 ـــا مـــع العجـــن حتـــى تتكـــون عجينـــة متماســـكة. تُغطـــى . يُضـــاف المـــاء تدريجيً
وتُتـــرك لتتخمـــر مـــدة 30-45 دقيقـــة أو حتـــى يتضاعـــف حجمهـــا.

	3 ـــم تُفـــرد العجينـــة فيهـــا مـــع . ـــز، ث يُدهـــن القليـــل مـــن الزيـــت فـــي صينيـــة الخَب
ـــة لتختمـــر. ـــرك 15 دقيقـــة إضافي ـــراز الحـــواف، وتُت إب

إعداد الحشوة:
	1 يُوضـــع الدجـــاج المفـــروم فـــي مقـــاة علـــى نـــار عاليـــة، ثـــم يُضـــاف البصـــل والملـــح، وتُقلـــب المكونـــات مـــدة 10 دقائـــق حتـــى يذبـــل البصـــل .

وينضـــج الدجـــاج.
	2 لتحضير صوص الطحينة: يُمزج الخل مع الطحينة، ثم يُضاف الماء تدريجيًا حتى يصبح القوام شبه سائل. يُضاف الخليط إلى الدجاج المفروم .

في وعاء، ثم يُضاف الكراث ونصف كمية البيض المخفوق، وتُقلب المكونات جيدًا.
الخبز والتقديم: 

	1 تُفرد الحشوة داخل العجينة بهدوء وبشكل متساوٍ مع إبراز الحواف حتى تثبت الحشوة. تُدهن الحواف بالبيض المخفوق المتبقي، ويُرش .
الوجه بالسمسم حسب الرغبة.

	2 تُخبز العجينة المحشوة في فرن مُسخن مسبقًا على حرارة 150 درجة مئوية لمدة 40 دقيقة..
	3 م ساخنًا في طبق مسطح.. يُقدَّ
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 88 1510 المغنيسيوم كج 1193 20500 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 210 3600 الفوسفور ك.كالوري 285 4890 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 313 5380 البوتاسيوم غم 42.7 733 الرطوبة

ملغم 310 5330 الصوديوم غم 13.1 225 البروتين الكلي

ملغم 5 86 الكلوريد غم 2.1 36 النيتروجين الكلي

ملغم 1.66 28 الزنك غم 15.4 264 الدهون الكلية

ملغم 0.470 8 النحاس غم 20.3 349 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم 0.440 8 المنغنيز غم 27.3 469 الكربوهيدرات الكلية

مكغم - - السيلينيوم غم - - السكريات الكلية

مكغم 30 515 اليود غم 0.0 0.0 السكريات المضافة

مكغم - - فيتامين أ )ريتينول( غم 6.7 115 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم 0.4 7 الألياف الذائبة

مكغم 2.3 39 فيتامين د غم 6.3 108 الألياف غير الذائبة

ملغم - - فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 1.7 29 الرماد

مكغم 6.4 109 فيتامين ك ملغم 29.7 509 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 4.16 71 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم - - فيتامين ب1 )ثيامين( غم 5.97 103
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 0.27 5 فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 5.11 88
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 3.7 63 فيتامين ب3 )نياسين( غم 11.1 190 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم 0.64 11 فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم - - الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم 1.7 30 فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم 0.1 2 مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 6.0 103 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 4.99 86 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 78 1334 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 5.86 101 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم 2.0 34 فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 51 880 الكالسيوم

ملغم 2.86 49 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرمكونات الشيرةالمقاديرمكونات الفلة

200 ملماء80 غمجبنة غنم بلدي

400 غمسكر ناعمحسب الحاجةزيت للقلي

5 غمبيكنج باودر

2 غمهيل مطحون

20 غمسمن

80 غمدقيق أبيض

طريقة إعداد الشيرة: 
	1 يُوضع السكر مع الماء في قدر صغير على نار عالية، وتُحرّك المكونات بملعقة لمدة 15–17 دقيقة حتى يثخن القوام وتصبح شيرة..
	2 يُرفع القدر عن النار وتُسكب الشيرة في طبق جانبي لتبرد..

طريقة إعداد الفلة: 
	1 ــد حتـــى تتكـــون عجينـــة متماســـكة. . ــات باليـ ــاء عميـــق، وتُعجـــن المكونـ ــاودر فـــي وعـ ــج بـ ــع الجبـــن والهيـــل والســـمن والدقيـــق والبيكنـ يُوضـ

ــة. تُغطـــى وتُتـــرك لمـــدة مـــدة 15 دقيقـ
	2 تُفرد العجينة بالفرّادة بسمك 2 سم تقريبًا، ثم تُقطع باستخدام فنجان قهوة دائري لتشكيل أقراص متساوية الحجم..
	3 يُوضع الزيت في مقلاة عميقة حتى يصل إلى منتصفها تقريبًا، ثم يُسخن على نار عالية لمدة 10 دقائق..
	4 تُقلى الأقراص في الزيت الساخن لمدة دقيقتين حتى تكتسب لونًا ذهبيًا، ثم تُقلب على الجهة الأخرى للمدة نفسها. تُصفى الأقراص من .

الزيت وتُغمس مباشرة في إناء الشيرة.
	5 م الجبنية )الفلة( ساخنة في طبق مسطح.. تُقدَّ

جبنية فلة

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 14 51 المغنيسيوم كج 1743 6320 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 222 804 الفوسفور ك.كالوري 417 1510 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 92 332 البوتاسيوم غم 18.3 66 الرطوبة

ملغم 525 1910 الصوديوم غم 5.6 20 البروتين الكلي

ملغم 5 20 الكلوريد غم 0.9 3 النيتروجين الكلي

ملغم 0.94 3 الزنك غم 19.9 72 الدهون الكلية

ملغم 0.147 1 النحاس غم 53.0 192 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم 0.407 1 المنغنيز غم 54.3 197 الكربوهيدرات الكلية

مكغم - - السيلينيوم غم 32.8 119 السكريات الكلية

مكغم - - اليود غم 32.8 119 السكريات المضافة

مكغم - - فيتامين أ )ريتينول( غم 1.7 6 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم 0.6 2 الألياف الذائبة

مكغم 2.7 10 فيتامين د غم 1.1 4 الألياف غير الذائبة

ملغم 0.7 3 فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 1.6 6 الرماد

مكغم 1.2 4 فيتامين ك ملغم 22.7 82 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 5.25 19 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم - - فيتامين ب1 )ثيامين( غم 5.07 18
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 0.60 2 فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 9.24 34
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 1.3 5 فيتامين ب3 )نياسين( غم 14.3 52 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم 3.5 13 فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم 0.37 1 الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم - - فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم - - مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 3.0 11 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 9.19 33 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 49 178 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 4.9 18 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم 1.7 6 فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 87 316 الكالسيوم

ملغم 1.45 5 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرالمكونات

320 غمأرز مصري مغسول

4 غممستكة

40 غمسمن غنم

660 غملحم غنم بعظم مقطع قطعًا كبيرة

20 غمملح

1.2 لترماء مغلي

	1 يُســـكب المـــاء المغلـــي فـــي قـــدر متوســـط الحجـــم علـــى نـــار متوســـطة، ثـــم يُضـــاف اللحـــم و1 غـــم مـــن المســـتكة والملـــح. تُتـــرك المكونـــات .
تغلـــي مـــدة 20 دقيقـــة.

	2 تُزال طبقة الريم )الرغوة البيضاء( من سطح الماء بملعقة، ثم يُغطّى القدر ويُترك مدة 45 دقيقة حتى ينضج اللحم..
	3 يُرفع اللحم من القدر، ثم يُضاف الأرز إلى المرق ويُغطّى القدر ويُترك مدة 30 دقيقة حتى ينضج الأرز..
	4 في مقلاة صغيرة، يُذاب السمن مع باقي كمية المستكة )3 غم( على نار متوسطة لمدة دقيقة..
	5 يُوضع الأرز في طبق مسطح، ثم يُرتب فوقه اللحم، ويُرش على الوجه خليط السمن والمستكة..
	6 م السليق الطائفي ساخنًا في طبق مسطح.. يُقدَّ

السليق الطائفي باللحم

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 9 124 المغنيسيوم كج 885 12400 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 68 949 الفوسفور ك.كالوري 212 2970 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 117 1630 البوتاسيوم غم 58.8 824 الرطوبة

ملغم 584 8180 الصوديوم غم 6.6 93 البروتين الكلي

ملغم 8.81 123 الكلوريد غم 1.1 15 النيتروجين الكلي

ملغم 1.41 20 الزنك غم 10.8 151 الدهون الكلية

ملغم 0.100 1 النحاس غم 21.7 304 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم - - المنغنيز غم 21.7 304 الكربوهيدرات الكلية

مكغم - - السيلينيوم غم - - السكريات الكلية

مكغم 45 630 اليود غم 0,0 0.0 السكريات المضافة

مكغم - - فيتامين أ )ريتينول( غم - - الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم - - الألياف الذائبة

مكغم - - فيتامين د غم - - الألياف غير الذائبة

ملغم - - فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 1.8 25 الرماد

مكغم 3.8 53 فيتامين ك ملغم 30.3 425 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 6.06 85 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم - - فيتامين ب1 )ثيامين( غم 3.84 54
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 0.46 6
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب3 )نياسين( غم 4.3 60 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم 0.50 7 فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم 0.40 6 الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم - - فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم - - مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 2.0 28 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 0.37 5 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 94 1312 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 3.56 50 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم 2.0 28 فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 13 176 الكالسيوم

ملغم 0.39 5 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرالمكونات

320 غمأرز مصري مغسول

4 غممستكة

40 غمسمن غنم

660 غمدجاج

20 غمملح

1.2 لترماء مغلي

	1 ـــات . ـــح. تُتـــرك المكون ـــم يُضـــاف الدجـــاج و1 غـــم مـــن المســـتكة والمل ـــار متوســـطة، ث يُســـكب المـــاء المغلـــي فـــي قـــدر متوســـط الحجـــم علـــى ن
تغلـــي مـــدة 20 دقيقـــة.

	2 تُزال طبقة الريم )الرغوة البيضاء( من سطح الماء بملعقة، ثم يُغطّى القدر ويُترك مدة 5 دقيقة حتى ينضج الدجاج..
	3 يُرفع الدجاج من القدر، ثم يُضاف الأرز إلى المرق ويُغطّى القدر ويُترك مدة 30 دقيقة حتى ينضج الأرز..
	4 في مقلاة صغيرة، يُذاب السمن مع باقي كمية المستكة )3 غم( على نار متوسطة لمدة دقيقة..
	5 يُوضع الأرز في طبق مسطح، ثم يُرتب فوقه الدجاج، ويُرش على الوجه خليط السمن والمستكة..
	6 م السليق الطائفي ساخنًا في طبق مسطح.. يُقدَّ

السليق الطائفي بالدجاج

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 12 178 المغنيسيوم كج 610 9160 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 81 1220 الفوسفور ك.كالوري 146 2190 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 166 2490 البوتاسيوم غم 67.5 1010 الرطوبة

ملغم 542 8140 الصوديوم غم 8.3 125 البروتين الكلي

ملغم 9 137 الكلوريد غم 1.3 20 النيتروجين الكلي

ملغم 0.62 9 الزنك غم 4.2 64 الدهون الكلية

ملغم 0.063 1 النحاس غم 18.3 275 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم 0.143 2 المنغنيز غم 18.3 275 الكربوهيدرات الكلية

مكغم - - السيلينيوم غم - - السكريات الكلية

مكغم 44 665 اليود غم 0.0 0.0 السكريات المضافة

مكغم - - فيتامين أ )ريتينول( غم - - الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم - - الألياف الذائبة

مكغم - - فيتامين د غم - - الألياف غير الذائبة

ملغم - - فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 1.6 24 الرماد

مكغم 10 150 فيتامين ك ملغم 25.7 385 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 1.98 30 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم - - فيتامين ب1 )ثيامين( غم 1.55 23
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 0.7 11
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 3.5 53 فيتامين ب3 )نياسين( غم 2.25 34 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم - - فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم - - الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم - - فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم - - مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 2.0 30 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 0.66 10 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 64 961 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 1.4 21 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم 1.0 15 فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 9 129 الكالسيوم

ملغم 0.25 4 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرالمكونات

1.2 كغمسمكة ناجل كاملة

4 غمكزبرة جافة مطحونة

4 غمكمون مطحون

2 غمملح الليمون

2 غمملح

حسب الحاجةزيت للقلي

	1 يُسخن الزيت في مقلاة عميقة حتى يصل إلى نصفها تقريبًا، على نار عالية لمدة 10 دقائق..
	2 توضع السمكة الكاملة في الزيت، وتُقلب بين الحين والآخر باستخدام ملعقة حتى تكتسب لونًا ذهبيًا )حوالي 20 دقيقة(..
	3 تُرفع السمكة من الزيت، ويُرش عليها الكمون والكزبرة والملح وملح الليمون..
	4 م السمك المقلي ساخنًا في طبق مسطح.. يُقدَّ

سمك مقلي

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 32 274 المغنيسيوم كج 667 5650 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 215 1820 الفوسفور ك.كالوري 159 1350 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 387 3270 البوتاسيوم غم 64.1 543 الرطوبة

ملغم 100 844 الصوديوم غم 27.7 234 البروتين الكلي

ملغم 2 14 الكلوريد غم 4.4 37 النيتروجين الكلي

ملغم 0.82 7 الزنك غم 4.2 36 الدهون الكلية

ملغم 0.063 1 النحاس غم 2.0 17 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم - - المنغنيز غم 2.0 17 الكربوهيدرات الكلية

مكغم 73 621 السيلينيوم غم - - السكريات الكلية

مكغم 67 567 اليود غم 0.0 0.0 السكريات المضافة

مكغم - - فيتامين أ )ريتينول( غم - - الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم - - الألياف الذائبة

مكغم 3.3 28 فيتامين د غم - - الألياف غير الذائبة

ملغم 1.0 8 فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 1.7 14 الرماد

مكغم - - فيتامين ك ملغم 69.7 590 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 0.83 7 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم - - فيتامين ب1 )ثيامين( غم 1.21 10
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 2.15 18
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 3.0 25 فيتامين ب3 )نياسين( غم 3.36 28 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم - - فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم - - الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم - - فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم 0.28 2 مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم - - فيتامين ب7 )بيوتين( غم 1.86 16 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 35 296 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 1.14 10 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم 2.0 17 فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 43 360 الكالسيوم

ملغم - - الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرالمكونات

100 غمدقيق بر

500 غمتمر "خلاص منزوع النواة"

80 غمسمن

4 غمهيل مطحون

800 ملماء

	1 ك المكونات بمخفقة يدوية لمدة دقيقة حتى تتجانس.. يُوضع الدقيق مع السمن في قدر متوسط الحجم على نار هادئة، وتُحرَّ
	2 ك المكونات لمدة دقيقتين حتى تمتزج جيدًا.. يُضاف الهيل والتمر، وتُحرَّ
	3 يُسكب الماء تدريجيًا مع التحريك المستمر لمدة 5 دقائق حتى تتجانس المكونات ويصبح القوام مناسبًا..
	4 م العصيدة على درجة حرارة الغرفة في طبق عميق.. تُقدَّ

عصيدة بدقيق البر

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 37 510 المغنيسيوم كج 743 10400 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 50 704 الفوسفور ك.كالوري 177 2470 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 303 4220 البوتاسيوم غم 59.0 824 الرطوبة

ملغم 9 129 الصوديوم غم 1.6 22 البروتين الكلي

ملغم 1 17 الكلوريد غم 0.2 3 النيتروجين الكلي

ملغم 0.55 8 الزنك غم 5.1 72 الدهون الكلية

ملغم 0.153 2 النحاس غم 28.7 400 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم 0.423 6 المنغنيز غم 33.7 470 الكربوهيدرات الكلية

مكغم - - السيلينيوم غم 25.9 361 السكريات الكلية

مكغم - - اليود غم 0.0 0.0 السكريات المضافة

مكغم - - فيتامين أ )ريتينول( غم 4.6 64 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم 0.5 7 الألياف الذائبة

مكغم - - فيتامين د غم 4.0 56 الألياف غير الذائبة

ملغم 0.6 8 فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 0.9 13 الرماد

مكغم - - فيتامين ك ملغم 8.67 121 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 3.46 48 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم 0.05 1 فيتامين ب1 )ثيامين( غم 1.16 16
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 0.39 5
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 0.40 6 فيتامين ب3 )نياسين( غم 1.55 22 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم - - فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم - - الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم - - فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم 0.09 1 مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 2.7 37 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 0.3 4 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 33 456 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 0.92 13 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم - - فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 27 377 الكالسيوم

ملغم 0.46 6 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرالمكونات

100 غمدقيق أبيض

500 غمتمر "خلاص منزوع النواة"

80 غمسمن

4 غمهيل مطحون

800 ملماء

	1 ك المكونات بمخفقة يدوية لمدة دقيقة حتى تتجانس.. يُوضع الدقيق مع السمن في قدر متوسط الحجم على نار هادئة، وتُحرَّ
	2 ك المكونات لمدة دقيقتين حتى تمتزج جيدًا.. يُضاف الهيل والتمر، وتُحرَّ
	3 يُسكب الماء تدريجيًا مع التحريك المستمر لمدة 5 دقائق حتى تتجانس المكونات ويصبح القوام مناسبًا..
	4 م العصيدة على درجة حرارة الغرفة في طبق عميق.. تُقدَّ

عصيدة بالدقيق الأبيض

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 25 357 المغنيسيوم كج 582 8160 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 25 355 الفوسفور ك.كالوري 139 1950 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 280 3930 البوتاسيوم غم 68.3 958 الرطوبة

ملغم 7 96 الصوديوم غم 1.2 17 البروتين الكلي

ملغم 1 9 الكلوريد غم 0.2 3 النيتروجين الكلي

ملغم 0.41 6 الزنك غم 4.3 61 الدهون الكلية

ملغم 0.137 2 النحاس غم 21.7 304 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم 0.277 4 المنغنيز غم 25.7 360 الكربوهيدرات الكلية

مكغم - - السيلينيوم غم 26.4 370 السكريات الكلية

مكغم - - اليود غم 0.0 0.0 السكريات المضافة

مكغم 44 617 فيتامين أ )ريتينول( غم 3.9 54 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم 0.4 5 الألياف الذائبة

مكغم - - فيتامين د غم 3.5 49 الألياف غير الذائبة

ملغم 0.7 9 فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 0.5 7 الرماد

مكغم - - فيتامين ك ملغم 11.3 159 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 3.03 42 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم - - فيتامين ب1 )ثيامين( غم 0.94 13
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 0.28 4
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 0.50 7 فيتامين ب3 )نياسين( غم 1.21 17 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم 0.25 4 فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم - - الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم - - فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم - - مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 5.7 79 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 0.22 3 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 44 617 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 0.75 11 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم - - فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 23 325 الكالسيوم

ملغم 0.39 6 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرالمكوناتالمقاديرالمكونات

2 غم كزبرة جافة مطحونة160 غم لحم حاشي مفروم 

48 غم دقيق دخن 24 غم ثوم مفروم 

2 غم ملح1 غم كمون مطحون 

حسب الحاجةزيت للقلي 1 غم فلفل أسود مطحون 

	1 يُخلـــط اللحـــم المفـــروم مـــع الدقيـــق والثـــوم والملـــح والفلفـــل الأســـود والكمـــون .
ـــرة المطحونـــة فـــي وعـــاء عميـــق، وتُعجـــن المكونـــات باليـــد مـــدة 3 دقائـــق  والكزب

ـــم بعدهـــا إلـــى كـــرات صغيـــرة الحجـــم. حتـــى تتكـــون عجينـــة متماســـكة. تُقسَّ
	2 ــا، ثـــم يُســـخن . ــا تقريبًـ يُوضـــع الزيـــت فـــي مقـــاة عميقـــة حتـــى يصـــل إلـــى نصفهـ

ــدة 4 دقائـــق. ــار متوســـطة لمـ ــى نـ علـ
	3 تُوضـــع كـــرات اللحـــم فـــي الزيـــت، وتُقلـــب مـــن حيـــن لآخـــر لمـــدة 10 دقائـــق حتـــى .

تكتســـب لونًـــا بنيًـــا.
	4 م الكباب ساخنًا في طبق مسطح.. يُقدَّ

كباب ميروا / كباب غملي

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 64 120 المغنيسيوم كج 1120 2100 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 286 536 الفوسفور ك.كالوري 267 501 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 437 821 البوتاسيوم غم 42.1 79 الرطوبة

ملغم 381 716 الصوديوم غم 21.8 41 البروتين الكلي

ملغم 6 11 الكلوريد غم 3.5 7 النيتروجين الكلي

ملغم 2.29 4 الزنك غم 11.5 22 الدهون الكلية

ملغم 0.170 0 النحاس غم 16.0 30 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم 0.520 1 المنغنيز غم 22.3 42 الكربوهيدرات الكلية

مكغم 20 38 السيلينيوم غم - - السكريات الكلية

مكغم 42 79 اليود غم 0.0 0.0 السكريات المضافة

مكغم - - فيتامين أ )ريتينول( غم 6.6 12 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم 0.3 1 الألياف الذائبة

مكغم - - فيتامين د غم 6.2 12 الألياف غير الذائبة

ملغم - - فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 2.2 4 الرماد

مكغم 1.4 3 فيتامين ك ملغم 32.7 61 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 2.02 4 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم - - فيتامين ب1 )ثيامين( غم 3.53 7
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 5.8 11
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 4.5 8 فيتامين ب3 )نياسين( غم 9.32 17 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم - - فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم - - الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم - - فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم 0.1 0.2 مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم - - فيتامين ب7 )بيوتين( غم 5.7 11 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 22 41 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 3.48 7 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم - - فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 24 45 الكالسيوم

ملغم 2.85 5 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرمكونات الشيرةالمقاديرمكونات المشبك

533 ملماء187 غمدقيق أبيض

3 غمهيل3 غمخميرة فورية

7 ملعصير ليمون13 غمبيكنج باودر

420 غمسكر ناعم0.3 غمصفار زعفران

33 غمنشا

267  ملماء

حسب الحاجةزيت للقلي

طريقة إعداد الشيرة: 
يُوضـــع الســـكر والمـــاء والهيـــل وعصيـــر الليمـــون فـــي قـــدر متوســـط الحجـــم علـــى 

ـــار هادئـــة، ويُتـــرك لمـــدة 20 دقيقـــة حتـــى يثخـــن القـــوام وتصبـــح شـــيرة. ن
طريقة إعداد المشبك:  

	1 يُخلط الدقيق مع البيكنج باودر والخميرة والنشا والزعفران والماء في وعاء عميق، وتُخفق المكونات بمخفقة يدوية مدة دقيقتين حتى .
يتكون خليط سائل ومتجانس.

	2 يُسخن الزيت في مقلاة عميقة حتى يصل إلى نصفها تقريبًا، على نار متوسطة لمدة 5 دقائق..
	3 يُسكب الخليط في كيس حلواني، ويُضغط لإخراج العجين على شكل دوائر حلزونية متشابكة ومتساوية الحجم داخل الزيت، وتُترك لمدة .

نصف دقيقة حتى تتحمر.
	4 تُصفى دوائر المشبك من الزيت، ثم تُغمر مباشرة في الشيرة وتُرفع منها..
	5 م المشبك ساخنًا في طبق مسطح.. يُقدَّ

مشبك

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 6 49 المغنيسيوم كج 1533 12100 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 171 1350 الفوسفور ك.كالوري 367 2910 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 79 627 البوتاسيوم غم 30.5 242 الرطوبة

ملغم 291 2310 الصوديوم غم 2.3 18 البروتين الكلي

ملغم 1 10 الكلوريد غم 0.3 3 النيتروجين الكلي

ملغم 0.37 3 الزنك غم 18.9 150 الدهون الكلية

ملغم 0.060 0 النحاس غم 45.7 362 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم - - المنغنيز غم 47.7 378 الكربوهيدرات الكلية

مكغم - - السيلينيوم غم 26.2 207 السكريات الكلية

مكغم - - اليود غم 26.2 207 السكريات المضافة

مكغم 52 412 فيتامين أ )ريتينول( غم 1.7 14 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم 0.5 4 الألياف الذائبة

مكغم - - فيتامين د غم 1.3 10 الألياف غير الذائبة

ملغم 2.2 17 فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 0.5 4 الرماد

مكغم - - فيتامين ك ملغم - - الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 2.14 17 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم - - فيتامين ب1 )ثيامين( غم 5.45 43
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 11.0 87
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 1.3 10 فيتامين ب3 )نياسين( غم 16.5 130 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم - - فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم 0.28 2 الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم - - فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم - - مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 3.0 24 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 11.0 87 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 117 930 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 5.4 43 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم - - فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 7 54 الكالسيوم

ملغم 1.18 9 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقادير  مكونات تتبيلة السمكةالمقاديرالمكونات الرئيسية

1.4 كغمسمكة قاروص كاملة230 ملطحينة سائلة

4 غمكزبرة جافة مطحونة25 غمكزبرة طازجة مفرومة

 حبةليمون طازج50 غمبصل مفروم

2 غمفلفل أسود مطحون8 غمثوم مفروم

5 غمكمون مطحون5 غمفلفل أسود مطحون

30 ملماء1 غمكركم مطحون

5 غمكركم مطحون30 ملزيت

3 ملخل أسود400 ملماء

2 غمملح8 ملخل أسود

4 غمسكر ناعم

5 غمملح

حسب الحاجةزيت للقلي

طريقة إعداد تتبيلة السمكة: 
	1 توضـــع الســـمكة فـــي طبـــق مســـطح، وتُجـــرح بســـكين )تُصنـــع بهـــا شـــقوق( مـــن .

الجهتيـــن، ثـــم يُعصـــر عليهـــا الليمـــون مـــن الخـــارج ويُوضـــع قشـــره داخلهـــا.
	2 يُخلـــط الملـــح والفلفـــل الأســـود والكمـــون والكزبـــرة الجافـــة والكركـــم والخـــل .

والمـــاء فـــي وعـــاء، وتُحـــرّك المكونـــات جيـــدًا حتـــى تتجانـــس.
	3 يُسكب الخليط على السمكة وتُدعك باليد لمدة دقيقتين حتى تتشرب التتبيلة..

طريقة إعداد الوصفة:  
	1 يُمزج الملح والفلفل الأسود والكركم والسكر مع الطحينة والخل والماء في وعاء عميق، وتُحرّك المكونات حتى تتكون صلصة متجانسة..
	2 يُسخن الزيت في مقلاة على نار متوسطة، ثم يُضاف الثوم ويُقلب لمدة دقيقة..
	3 يُضاف البصل ويُشوح لمدة 3 دقائق حتى يكتسب لونًا ذهبيًا، ثم يُرفع عن النار..
	4 يُوضع زيت القلي في مقلاة عميقة حتى يصل إلى نصفها تقريبًا، ثم يُسخن على نار متوسطة لمدة 10 دقائق..
	5 تُقلى السمكة في الزيت مدة 10 دقائق، ثم تُقلب على الجهة الأخرى وتُترك 10 دقائق إضافية حتى تنضج..
	6 تُعاد مقلاة البصل إلى النار، ويُضاف إليها صلصة الطحينة مع 10 غم من الكزبرة الطازجة، وتُقلب المكونات لمدة دقيقتين حتى تتجانس..
	7 ـــرش الوجـــه بمـــا تبقـــى . يُســـكب نصـــف كميـــة الصلصـــة فـــي طبـــق مســـطح، ثـــم توضـــع فوقهـــا الســـمكة، ويُســـكب باقـــي الصلصـــة فوقهـــا، ويُ

مـــن الكزبـــرة الطازجـــة.
	8 م المشرمل ساخنًا في طبق مسطح.. يُقدَّ

مشرمل

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 65 1040 المغنيسيوم كج 890 14200 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 193 3070 الفوسفور ك.كالوري 212 3390 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 338 5390 البوتاسيوم غم 59.0 942 الرطوبة

ملغم 204 3260 الصوديوم غم 18.7 298 البروتين الكلي

ملغم 2 34 الكلوريد غم 3.0 48 النيتروجين الكلي

ملغم 1.10 18 الزنك غم 13.2 211 الدهون الكلية

ملغم 0.173 3 النحاس غم 1.67 27 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم 0.200 3 المنغنيز غم 8.33 133 الكربوهيدرات الكلية

مكغم 20 319 السيلينيوم غم - - السكريات الكلية

مكغم - - اليود غم 0,0 0,0 السكريات المضافة

مكغم - - فيتامين أ )ريتينول( غم 6.3 101 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم 0.4 6 الألياف الذائبة

مكغم 5.3 85 فيتامين د غم 5.9 94 الألياف غير الذائبة

ملغم 1.2 19 فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 0.8 13 الرماد

مكغم - - فيتامين ك ملغم 47.7 760 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 2.18 35 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم - - فيتامين ب1 )ثيامين( غم 4.84 77
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 6.09 97
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 2.7 44 فيتامين ب3 )نياسين( غم 10.9 174 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم - - فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم - - الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم - - فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم 0.23 4 مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 1.3 21 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 5.85 93 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 28 441 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 4.74 76 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم - - فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 48 767 الكالسيوم

ملغم 1.59 25 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرمكونات الحشوةالمقاديرمكونات العجينة

250 غمموز مهروس300 غمدقيق أبيض

1 غمهيل مطحون113 ملماء

75 غمسكر ناعم2 غمملح

حبتانبيض50 ملزيت

حبةبيض

طريقة إعداد العجينة: 
	1 ــاء . ــكب المـ ــم يُسـ ــق، ثـ ــاء عميـ ــي وعـ ــت فـ ــض والزيـ ــح والبيـ ــق والملـ ــع الدقيـ يُوضـ

ـــات باليـــد مـــدة 5 دقائـــق حتـــى تتكـــون عجينـــة متماســـكة.  ـــا، وتُعجـــن المكون تدريجيً
تُغطـــى وتُتـــرك لمـــدة 20 دقيقـــة.

	2 تُقسّم العجينة إلى كرات متوسطة الحجم، وتُترك لمدة 5 دقائق..
طريقة إعداد الحشوة:  

يُهـــرس المـــوز فـــي وعـــاء عميـــق، ثـــم يُضـــاف إليـــه البيـــض والســـكر والهيـــل، وتُخلـــط 
المكونـــات جيـــدًا مـــدة دقيقتيـــن حتـــى تصبـــح متجانســـة.

طريقة التحضير الرئيسية:  
	1 ـــع متوســـط الحجـــم )لتكـــون قاعـــدة . ـــة علـــى ســـطح مدهـــون بالزيـــت باســـتخدام فـــرّادة، بســـمك رقيـــق جـــدًا وعلـــى شـــكل مرب تُفـــرد كـــرة عجين

أو دعامـــة(.
	2 تُفـــرد كـــرة أخـــرى مـــن العجيـــن علـــى ســـطح مدهـــون بالزيـــت بســـمك رقيـــق جـــدًا وعلـــى شـــكل دائـــري كبيـــر. تُوضـــع القاعـــدة المربعـــة فـــي .

منتصفهـــا، ثـــم توضـــع الحشـــوة داخلهـــا. تُطبـــق الأطـــراف تباعًـــا علـــى شـــكل مربـــع. تُكـــرر العمليـــة حتـــى تنتهـــي الكميـــة.
	3 يُوضع مربع العجينة في مقلاة على نار متوسطة لمدة 5 دقائق، ثم يُقلب على الوجه الآخر للمدة نفسها حتى يكتسب لونًا ذهبيًا..
	4 م المطبق الحلو ساخنًا في طبق مسطح.. يُقدَّ

مطبق حلو بالموز

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 21 156 المغنيسيوم كج 1213 9080 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 77 579 الفوسفور ك.كالوري 290 2170 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 223 1670 البوتاسيوم غم 38.6 289 الرطوبة

ملغم 135 1010 الصوديوم غم 7.1 53 البروتين الكلي

ملغم 2 16 الكلوريد غم 1.1 8 النيتروجين الكلي

ملغم 0.99 7 الزنك غم 10.1 75 الدهون الكلية

ملغم 0.163 1 النحاس غم 41.3 309 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم 0.457 3 المنغنيز غم 44.0 329 الكربوهيدرات الكلية

مكغم - - السيلينيوم غم 12.7 95 السكريات الكلية

مكغم - - اليود غم 6.3 47 السكريات المضافة

مكغم - - فيتامين أ )ريتينول( غم 2.3 17 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم 1.1 8 الألياف الذائبة

مكغم 3.4 25 فيتامين د غم 1.2 9 الألياف غير الذائبة

ملغم - - فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 0.6 5 الرماد

مكغم 1.2 9 فيتامين ك ملغم 41.7 312 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 1.71 13 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم 0.40 3 فيتامين ب1 )ثيامين( غم 3.08 23
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 5.16 39
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 2.6 19 فيتامين ب3 )نياسين( غم 8.24 62 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم 0.37 3 فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم - - الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم - - فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم 0.11 1 مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 2.7 20 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 5.07 38 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 43 322 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 3.01 23 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم 1.0 7 فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 14 104 الكالسيوم

ملغم 2.82 21 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرمكونات الحشوةالمقاديرمكونات العجينة

250 غمجبنة بقر طازجة300 غمدقيق أبيض

1 غمهيل مطحون113 ملماء

75 غمسكر ناعم2 غمملح

حبتانبيض50 ملزيت

حبةبيض

طريقة إعداد العجينة: 
	1 يُوضـــع الدقيـــق والملـــح والبيـــض والزيـــت فـــي وعـــاء عميـــق، ثـــم يُســـكب .

المـــاء تدريجيًـــا، وتُعجـــن المكونـــات باليـــد مـــدة 5 دقائـــق حتـــى تتكـــون 
عجينـــة متماســـكة. تُغطـــى وتُتـــرك لترتـــاح مـــدة 20 دقيقـــة.

	2 تُقسّـــم العجينـــة إلـــى كـــرات متوســـطة الحجـــم، وتُتـــرك لمـــدة مـــدة 5 .
دقائـــق.

طريقة إعداد الحشوة:  
ـــل،  ـــه البيـــض والســـكر والهي ـــم يُضـــاف إلي ـــن فـــي وعـــاء عميـــق، ث يُفتـــت الجب

ـــح متجانســـة. ـــن حتـــى تصب ـــد مـــدة دقيقتي ـــدًا بالي ـــات جي ـــط المكون وتُخل
طريقة التحضير الرئيسية:  

	1 ـــع متوســـط الحجـــم )لتكـــون قاعـــدة . ـــة علـــى ســـطح مدهـــون بالزيـــت باســـتخدام فـــرّادة، بســـمك رقيـــق جـــدًا وعلـــى شـــكل مرب تُفـــرد كـــرة عجين
أو دعامـــة(.

	2 تُفـــرد كـــرة أخـــرى مـــن العجيـــن علـــى ســـطح مدهـــون بالزيـــت بســـمك رقيـــق جـــدًا وعلـــى شـــكل دائـــري كبيـــر. تُوضـــع القاعـــدة المربعـــة فـــي .
منتصفهـــا، ثـــم توضـــع الحشـــوة داخلهـــا. تُطبـــق الأطـــراف تباعًـــا علـــى شـــكل مربـــع. تُكـــرر العمليـــة حتـــى تنتهـــي الكميـــة.

	3 يُوضع مربع العجينة في مقلاة على نار متوسطة لمدة 5 دقائق، ثم يُقلب على الوجه الآخر للمدة نفسها حتى يكتسب لونًا ذهبيًا..
	4 م المطبق الحلو ساخنًا في طبق مسطح.. يُقدَّ

مطبق حلو بالجبنة

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 18 145 المغنيسيوم كج 1297 10300 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 116 921 الفوسفور ك.كالوري 310 2470 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 189 1510 البوتاسيوم غم 36.2 289 الرطوبة

ملغم 380 3030 الصوديوم غم 8.9 71 البروتين الكلي

ملغم 7 53 الكلوريد غم 1.4 11 النيتروجين الكلي

ملغم 1.29 10 الزنك غم 12.9 103 الدهون الكلية

ملغم 0.153 1 النحاس غم 38.0 303 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم 0.370 3 المنغنيز غم 40.3 321 الكربوهيدرات الكلية

مكغم - - السيلينيوم غم 10.3 82 السكريات الكلية

مكغم - - اليود غم 8.2 65 السكريات المضافة

مكغم - - فيتامين أ )ريتينول( غم 8.6 68 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم 0.9 7 الألياف الذائبة

مكغم 3.3 26 فيتامين د غم 1.7 13 الألياف غير الذائبة

ملغم - - فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 1.3 10 الرماد

مكغم 1.6 13 فيتامين ك ملغم 55.7 443 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 3.88 31 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم 0.05 0.4 فيتامين ب1 )ثيامين( غم 3.93 31
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 4.99 40
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 2.2 17 فيتامين ب3 )نياسين( غم 8.92 71 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم - - فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم - - الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم - - فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم - - مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 2.3 19 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 4.9 39 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 39 313 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 3.82 30 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم 1.0 8 فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 72 571 الكالسيوم

ملغم 2.55 20 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرمكونات الحشوةالمقاديرمكونات العجينة

600 غملحم غنم مفروم620 غمدقيق أبيض

280 غمبصل مقطع قطعًا صغيرة400 ملماء

300 غمطماطم مقطع قطعًا صغيرة1 غمملح

200 غمكراث مقطع قطعًا صغيرة20 ملزيت

4 بيضاتبيض مخفوق

1 غمفلفل أسود مطحون

80 ملزيت

2 غمملح

طريقة إعداد العجينة: 
	1 يُوضـــع الدقيـــق مـــع الملـــح فـــي وعـــاء عميـــق، ثـــم يُضـــاف المـــاء تدريجيًـــا .

مـــع العجـــن باليـــد مـــدة 5 دقائـــق حتـــى تتكـــون عجينـــة متماســـكة. تُضـــرب 
ـــت، وتُغطـــى  ـــم تُدهـــن بالزي ـــة، ث ـــة عـــدة مـــرات علـــى ســـطح الطاول العجين

ـــق. ـــرك لمـــدة 10 دقائ وتُت
	2 تُقسم العجينة إلى كرات متوسطة الحجم، وتُترك لمدة 5 دقائق..

طريقة إعداد الحشوة:  
	1 ـــار متوســـطة مـــدة دقيقـــة . يُســـخن 60 مـــل مـــن الزيـــت فـــي مقـــاة علـــى ن

واحـــدة.
	2 ح مدة دقيقتين حتى يذبل.. يُضاف البصل ويُشوَّ
	3 يُضاف اللحم مع الملح والفلفل الأسود، وتُقلب المكونات مدة 10 دقائق حتى ينضج اللحم، ثم يُرفع عن النار ويُترك ليبرد قليلً..
	4 يُضاف الكراث والطماطم والبيض إلى اللحم، ثم تُقلب المكونات جيدًا لمدة دقيقتين حتى تتجانس..

طريقة التحضير الرئيسية:  
	1 ـــع متوســـط الحجـــم )لتكـــون قاعـــدة . ـــة علـــى ســـطح مدهـــون بالزيـــت باســـتخدام فـــرّادة، بســـمك رقيـــق جـــدًا وعلـــى شـــكل مرب تُفـــرد كـــرة عجين

أو دعامـــة(.
	2 تُفـــرد كـــرة أخـــرى مـــن العجيـــن علـــى ســـطح مدهـــون بالزيـــت بســـمك رقيـــق جـــدًا وعلـــى شـــكل مربـــع كبيـــر. تُوضـــع القاعـــدة المربعـــة فـــي .

ــرر العمليـــة حتـــى تنتهـــي الكميـــة. ــا علـــى شـــكل مربـــع. تُكـ ــا. تُطبـــق الأطـــراف تباعًـ ــا، ثـــم توضـــع الحشـــوة داخلهـ منتصفهـ
	3 يُسخن الزيت المتبقي )20 مل( في مقلاة على نار متوسطة مدة دقيقة..
	4 يُوضـــع مربـــع العجينـــة فـــي مقـــاة علـــى موقـــد بدرجـــة حـــرارة متوســـطة لمـــدة دقيقتيـــن ثـــم تُقلـــب للجهـــة الأخـــرى لنفـــس المـــدة حتـــى يحمـــر .

وجـــه العجينـــة.
	5 يوضع المطبق في المقلاة ويُطهى مدة دقيقتين، ثم يُقلب على الجهة الأخرى للمدة نفسها حتى يكتسب لونًا ذهبيًا..
	6 م المطبق المالح ساخنًا في طبق مسطح.. يُقدَّ

مطبق مالح باللحم

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 20 391 المغنيسيوم كج 842 16700 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 99 1980 الفوسفور ك.كالوري 201 3990 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 248 4930 البوتاسيوم غم 56.1 1120 الرطوبة

ملغم 182 3610 الصوديوم غم 9.7 193 البروتين الكلي

ملغم 3 52 الكلوريد غم 1.6 31 النيتروجين الكلي

ملغم 1.59 32 الزنك غم 6.6 131 الدهون الكلية

ملغم 0.160 3 النحاس غم 24.3 483 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم 0.333 7 المنغنيز غم 27.0 536 الكربوهيدرات الكلية

مكغم 10 199 السيلينيوم غم 2.5 50 السكريات الكلية

مكغم - - اليود غم 0.0 0.0 السكريات المضافة

مكغم - - فيتامين أ )ريتينول( غم 2.3 46 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم 1.1 23 الألياف الذائبة

مكغم 1.5 29 فيتامين د غم 1.2 23 الألياف غير الذائبة

ملغم - - فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 0.8 17 الرماد

مكغم 7.7 154 فيتامين ك ملغم 34.7 689 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 1.79 36 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم - - فيتامين ب1 )ثيامين( غم 2.19 44
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 2.44 49
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 2.60 52 فيتامين ب3 )نياسين( غم 4.64 92 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم 0.68 14 فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم - - الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم - - فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم - - مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم - - فيتامين ب7 )بيوتين( غم 2.39 47 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 35.3 702 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 2.13 42 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم 1.0 20 فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 17 344 الكالسيوم

ملغم 2.61 52 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرمكونات الحشوةالمقاديرمكونات العجينة

600 غمدجاج مفروم620 غمدقيق أبيض

280 غمبصل مقطع قطعًا صغيرة400 ملماء

300 غمطماطم مقطع قطعًا صغيرة1 غمملح

200 غمكراث مقطع قطعًا صغيرة20 ملزيت

4 بيضاتبيض مخفوق

1 غمفلفل أسود مطحون

80 ملزيت

2 غمملح

طريقة إعداد العجينة: 
	1 يُوضـــع الدقيـــق مـــع الملـــح فـــي وعـــاء عميـــق، ثـــم يُضـــاف المـــاء تدريجيًـــا .

مـــع العجـــن باليـــد مـــدة 5 دقائـــق حتـــى تتكـــون عجينـــة متماســـكة. تُضـــرب 
العجينـــة عـــدة مـــرات علـــى ســـطح الطاولـــة، ثـــم تُدهـــن بالزيـــت، وتُغطـــى 

وتُتـــرك لمـــدة 10 دقائـــق.
	2 تُقسم العجينة إلى كرات متوسطة الحجم، وتُترك لمدة 5 دقائق..

طريقة إعداد الحشوة:  
	1 ـــار متوســـطة مـــدة دقيقـــة . يُســـخن 60 مـــل مـــن الزيـــت فـــي مقـــاة علـــى ن

واحـــدة.
	2 ح مدة دقيقتين حتى يذبل.. يُضاف البصل ويُشوَّ
	3 يُضـــاف الدجـــاج مـــع الملـــح والفلفـــل الأســـود، وتُقلـــب المكونـــات مـــدة 10 .

دقائـــق حتـــى ينضـــج الدجـــاج، ثـــم يُرفـــع عـــن النـــار ويُتـــرك ليبـــرد قليـــاً.
	4 يُضاف الكراث والطماطم والبيض إلى الدجاج، ثم تُقلب المكونات جيدًا لمدة دقيقتين حتى تتجانس..

طريقة التحضير الرئيسية:  
	1 ـــع متوســـط الحجـــم )لتكـــون قاعـــدة . ـــة علـــى ســـطح مدهـــون بالزيـــت باســـتخدام فـــرّادة، بســـمك رقيـــق جـــدًا وعلـــى شـــكل مرب تُفـــرد كـــرة عجين

أو دعامـــة(.
	2 تُفـــرد كـــرة أخـــرى مـــن العجيـــن علـــى ســـطح مدهـــون بالزيـــت بســـمك رقيـــق جـــدًا وعلـــى شـــكل مربـــع كبيـــر. تُوضـــع القاعـــدة المربعـــة فـــي .

ــرر العمليـــة حتـــى تنتهـــي الكميـــة. ــا علـــى شـــكل مربـــع. تُكـ ــا. تُطبـــق الأطـــراف تباعًـ ــا، ثـــم توضـــع الحشـــوة داخلهـ منتصفهـ
	3 يُسخن الزيت المتبقي )20 مل( في مقلاة على نار متوسطة مدة دقيقة..
	4 يُوضـــع مربـــع العجينـــة فـــي مقـــاة علـــى موقـــد بدرجـــة حـــرارة متوســـطة لمـــدة دقيقتيـــن ثـــم تُقلـــب للجهـــة الأخـــرى لنفـــس المـــدة حتـــى يحمـــر .

وجـــه العجينـــة.
	5 يوضع المطبق في المقلاة ويُطهى مدة دقيقتين، ثم يُقلب على الجهة الأخرى للمدة نفسها حتى يكتسب لونًا ذهبيًا..
	6 م المطبق المالح ساخنًا في طبق مسطح.. يُقدَّ

مطبق مالح بالدجاج

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 21 434 المغنيسيوم كج 872 17600 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 107 2170 الفوسفور ك.كالوري 208 4210 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 286 5790 البوتاسيوم غم 54.4 1100 الرطوبة

ملغم 93 1890 الصوديوم غم 10.1 205 البروتين الكلي

ملغم 1 23 الكلوريد غم 1.6 32 النيتروجين الكلي

ملغم 0.69 14 الزنك غم 6.1 123 الدهون الكلية

ملغم 0.103 2 النحاس غم 27.3 553 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم 0.213 4 المنغنيز غم 28.3 573 الكربوهيدرات الكلية

مكغم - - السيلينيوم غم 5.4 110 السكريات الكلية

مكغم - - اليود غم 0.0 0.0 السكريات المضافة

مكغم - - فيتامين أ )ريتينول( غم 1.3 26 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم 0.3 6 الألياف الذائبة

مكغم 3.3 67 فيتامين د غم 1.0 20 الألياف غير الذائبة

ملغم - - فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 0.7 15 الرماد

مكغم 9.8 198 فيتامين ك ملغم 37.7 762 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 1.1 22 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم - - فيتامين ب1 )ثيامين( غم 1.99 40
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 2.92 59
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 3.5 70 فيتامين ب3 )نياسين( غم 4.91 99 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم 0.57 11 فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم - - الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم - - فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم - - مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 4.0 81 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 2.84 57 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 31 621 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 1.9 39 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم 1.0 20 فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 21 430 الكالسيوم

ملغم 1.94 39 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرالمكونات

400 غمدقيق بر

700 غمموز مقطع شرائح

20 غمملح

100 غمسمن مذاب

400 ملماء

8 غمهيل مطحون

100 غمعسل

	1 ــة . ــد مـــدة 5 دقائـــق حتـــى تتكـــون عجينـ ــات باليـ ــا، وتُعجـــن المكونـ ــاء تدريجيًـ ــاء عميـــق، ثـــم يُســـكب المـ ــع الملـــح فـــي وعـ ــع الدقيـــق مـ يُوضـ
متماســـكة.

	2 تُقسّم العجينة إلى كرات متوسطة الحجم، ثم تُغطى وتُترك لمدة ساعة..
	3 تُفرد الكرات باستخدام فرّادة على سطح مرشوش بالدقيق حتى يصبح السمك 1 سم تقريبًا..
	4 يُســـخن صـــاج مقعـــر علـــى نـــار عاليـــة، ويُدهـــن بالســـمن، ثـــم توضـــع العجينـــة المفـــرودة لمـــدة دقيقـــة، وتُقلـــب علـــى الجهـــة الأخـــرى دقيقـــة .

أخـــرى حتـــى تنضـــج وتصبـــح خبـــزًا. تُكـــرر العمليـــة حتـــى انتهـــاء الكميـــة، ويُوضـــع الخبـــز فـــي طبـــق جانبـــي.
	5 يُفتت الخبز باليد أو في الخلاط الكهربائي، ثم يُضاف إليه السمن ويُخلط لمدة دقيقة..
	6 يُعاد الخليط إلى الصاج، ويُضاف الموز الشرائح، وتُقلب المكونات بالملعقة مدة 5 دقائق..
	7 يُوضع الخليط في طبق مسطح، ويُرش عليه الهيل والعسل..
	8 م المعصوب ساخنًا في طبق مسطح.. يُقدَّ

معصوب

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 66 978 المغنيسيوم كج 973 14300 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 122 1790 الفوسفور ك.كالوري 233 3430 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 338 4970 البوتاسيوم غم 44.9 661 الرطوبة

ملغم 588 8660 الصوديوم غم 5.3 78 البروتين الكلي

ملغم 8 115 الكلوريد غم 0.8 12 النيتروجين الكلي

ملغم 1.12 16 الزنك غم 6.4 95 الدهون الكلية

ملغم 0.217 3 النحاس غم 35.0 516 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم 1.43 21 المنغنيز غم 41.3 609 الكربوهيدرات الكلية

مكغم - - السيلينيوم غم 16.3 240 السكريات الكلية

مكغم 29 427 اليود غم 6.77 100 السكريات المضافة

مكغم - - فيتامين أ )ريتينول( غم 6.2 91 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم 1.2 18 الألياف الذائبة

مكغم 2.5 36 فيتامين د غم 5.0 74 الألياف غير الذائبة

ملغم - - فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 2.1 32 الرماد

مكغم - - فيتامين ك ملغم 12.3 182 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 4.1 60 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم - - فيتامين ب1 )ثيامين( غم 1.36 20
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 0.69 10
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 1.7 26 فيتامين ب3 )نياسين( غم 2.05 30 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم 0.36 5 فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم 0.27 4 الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم - - فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم 0.11 2 مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 2.0 29 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 0.58 9 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 37 550 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 1.18 17 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم - - فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 23 335 الكالسيوم

ملغم 1.41 21 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية



76

جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرمكونات الحشوةالمقاديرمكونات العجينة

200 غممعجون تمر320 غمدقيق أبيض

7 غمسمن12 غمحليب مجفف

0.5 غمهيل مطحون0.8 غمملح

2 غم سمسم محمص 8 غمسكر مطحون

8 ملزيت لدهن الصينية32 ملماء

160 غمسمن

80 غمزبدة

12 غمبهارات معمول

طريقة إعداد الحشوة: 
	1 ــق، . ــاء عميـ ــي وعـ ــم فـ ــل والسمسـ ــمن والهيـ ــع السـ ــر مـ ــون التمـ ــع معجـ يُوضـ

ــك. ــى تتماسـ ــق حتـ ــدة 4 دقائـ ــد مـ ــات باليـ ــن المكونـ وتُعجـ
	2 يُقسم الخليط إلى كرات صغيرة جدًا وتُترك جانبًا..

طريقة إعداد عجينة المعمول:  
	1 ــاء عميـــق باســـتخدام خفاقـــة كهربائيـــة مـــدة 3 دقائـــق حتـــى تتجانـــس المكونـــات، ثـــم يُوضـــع . يُخلـــط الســـمن مـــع الســـكر والزبـــدة فـــي وعـ

ــة 10 دقائـــق. الخليـــط فـــي الثلاجـ
	2 يُضاف الدقيق ويُعجن باليد مدة 5 دقائق حتى يتجانس مع الخليط..
	3 ــة . ــون عجينـ ــى تتكـ ــق حتـ ــدة 3 دقائـ ــط مـ ــن الخليـ ــا ويُعجـ ــاء تدريجيًـ ــكب المـ ــم يُسـ ــول، ثـ ــارات المعمـ ــف وبهـ ــب المجفـ ــح والحليـ ــاف الملـ يُضـ

متماســـكة.
	4 ـــر مـــن كـــرات التمـــر، ثـــم تُفـــرد براحـــة اليـــد، وتوضـــع كـــرة تمـــر فـــي وســـطها وتُغلـــق الأطـــراف بجمعهـــا . ـــرة أكب ـــة إلـــى كـــرات صغي تُقســـم العجين

بيـــن الإبهـــام والســـبابة حتـــى تتشـــكل نقطـــة التقـــاء.
	5 ـــب بالطـــرق . ـــم يُســـتخرج القـــرص مـــن القال ـــد حتـــى تأخـــذ شـــكل القـــرص، ث ـــب المعمـــول وتُضغـــط براحـــة الي ـــة المحشـــوة فـــي قال توضـــع العجين

ـــى وجهـــه الخارجـــي بجســـم صلـــب. الخفيـــف عل
	6 تُكرر العملية حتى انتهاء الكمية..

الخبز والتقديم:   
	1 تُرص أقراص المعمول في صينية معدنية مدهونة بالزيت، مع ترك مسافة 3 سم بين كل قطعة وأخرى..
	2 يُسخن الفرن مسبقًا على حرارة 250 درجة مئوية من الأسفل..
	3 توضع الصينية في الفرن ويُخبز المعمول 10 دقائق، ثم يُطفأ من الأسفل ويُشغل من الأعلى 7 دقائق حتى تتحمر الأقراص..
	4 م المعمول في طبق مسطح.. بعد النضج يُقدَّ

معمول / معمول حجازي

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 41 302 المغنيسيوم كج 2023 14900 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 112 824 الفوسفور ك.كالوري 484 3560 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 306 2250 البوتاسيوم غم 6.7 49 الرطوبة

ملغم 50 368 الصوديوم غم 6.6 49 البروتين الكلي

ملغم 0.5 3 الكلوريد غم 1.0 8 النيتروجين الكلي

ملغم 0.90 7 الزنك غم 25.5 187 الدهون الكلية

ملغم 0.213 2 النحاس غم 54.3 400 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم 0.663 5 المنغنيز غم 60.0 441 الكربوهيدرات الكلية

مكغم - - السيلينيوم غم 18.9 139 السكريات الكلية

مكغم - - اليود غم 1.1 8 السكريات المضافة

مكغم - - فيتامين أ )ريتينول( غم 5.7 42 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم 1.0 8 الألياف الذائبة

مكغم 4.4 32 فيتامين د غم 4.7 35 الألياف غير الذائبة

ملغم - - فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 1.1 8 الرماد

مكغم 4.4 32 فيتامين ك ملغم 71.7 527 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 17.8 131 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم - - فيتامين ب1 )ثيامين( غم 6.05 44
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 1.22 9
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 3.3 25 فيتامين ب3 )نياسين( غم 7.27 53 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم - - فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم 0.45 3 الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم - - فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم 0.23 2 مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 3.3 25 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 0.99 7 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 48 356 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 5.31 39 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم 1.3 10 فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 52 386 الكالسيوم

ملغم 3.20 24 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرمكونات الحشوةالمقاديرمكونات العجينة

500 غمدقيق أبيض
لحم غنم بدون عظم مقطع قطعًا صغيرة جدًا 

مع شحم
650 غم

200 غمبصل مقطع قطعًا صغيرة290 ملماء

4 غمفلفل أسود مطحون

7 غمملح

20 ملماء

طريقة إعداد العجينة: 
	1 يوضـــع الدقيـــق فـــي العجانـــة الكهربائيـــة، ثـــم يُســـكب المـــاء تدريجيًـــا، وتُعجـــن .

المكونـــات مـــدة 10 دقائـــق حتـــى تتكـــون عجينـــة متماســـكة. تُغطـــى وتُتـــرك 
لمـــدة 20 دقيقـــة.

	2 تُقســـم العجينـــة إلـــى كـــرات صغيـــرة، ثـــم تُفـــرد باســـتخدام فـــرّادة علـــى ســـطح .
مرشـــوش بالدقيـــق حتـــى تصبـــح أقراصًـــا رقيقـــة.

طريقة إعداد الحشوة:  
يُخلـــط اللحـــم مـــع البصـــل والملـــح والفلفـــل الأســـود والمـــاء فـــي وعـــاء 

عميـــق باليـــد مـــدة دقيقتيـــن حتـــى تتجانـــس المكونـــات.
طريقة تحضير المنتو:

	1 توضـــع الحشـــوة فـــي منتصـــف كل قـــرص عجيـــن، ثـــم يُطـــوى القـــرص علـــى شـــكل نصـــف دائـــرة وتُقـــرص أطرافـــه جيـــدًا. تُكـــرر العمليـــة حتـــى .
انتهـــاء الكميـــة.

	2 يُسكب ماء مغلي في الطبقة السفلية من قدر البخار على نار متوسطة مدة دقيقتين. تُرص الأقراص المحشوة في الطبقة العلوية .
المدهونة بالزيت مع ترك مسافة 1 سم بين كل قطعة وأخرى، ثم يُغطّى القدر ويُترك 40 دقيقة حتى تنضج.

	3 م المنتو ساخنًا في طبق مسطح.. بعد النضج يُقدَّ

المنتو باللحم / يغمش يمني

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 22 386 المغنيسيوم كج 913 16300 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 111 1990 الفوسفور ك.كالوري 218 3900 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 215 3840 البوتاسيوم غم 53.5 957 الرطوبة

ملغم 157 2810 الصوديوم غم 9.6 171 البروتين الكلي

ملغم 2 28 الكلوريد غم 1.5 28 النيتروجين الكلي

ملغم 1.46 26 الزنك غم 8.4 150 الدهون الكلية

ملغم 0.103 2 النحاس غم 24.3 436 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم 0.333 6 المنغنيز غم 27.7 495 الكربوهيدرات الكلية

مكغم 10 179 السيلينيوم غم - - السكريات الكلية

مكغم - - اليود غم 0.0 0.0 السكريات المضافة

مكغم - - فيتامين أ )ريتينول( غم 3.3 58 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم 0.6 10 الألياف الذائبة

مكغم 2.9 51 فيتامين د غم 2.7 48 الألياف غير الذائبة

ملغم - - فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 0.9 17 الرماد

مكغم 1.4 25 فيتامين ك ملغم 16.0 286 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 3.85 69 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم - - فيتامين ب1 )ثيامين( غم 3.67 66
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 0.69 12
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 4.3 76 فيتامين ب3 )نياسين( غم 4.37 78 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم - - فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم - - الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم - - فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم  - - مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 4.0 72 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 0.66 12 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 52 925 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 3.51 63 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم 2.0 36 فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 16 278 الكالسيوم

ملغم 2.31 41 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

حيسةالأرز بالحمص

الدليكةأرز بالعدس

كنافة الخربزأرز مديني باللحم

كنافة قشطةأرز مديني بالدجاج

كنافة جبنالمثلوثة

لبنيةالشريك

تويتات

8296

8498

86100

88102

90104

92106

94
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرمكونات الحمصالمقاديرمكونات اللحم

200 غمحمص مجروش منقوع لمدة ساعة500 غملحم غنم بالعظم مقطع قطعًا متوسطة

460 ملماء لسلق الحمص25 غمسمن بلدي للحم

5 غمشيبة

المقاديرمكونات الأرز5 غمفلفل أسود

500 غمأرز حبة طويلة مغسول ومنقوع لمدة ساعة 2 غمخولنجان

25 غمسمن بلدي للأرز4 غمكزبرة

13 غمملح3 غمأعواد قرنفل

2 غمأعواد قرفة

5 غمهيل

5 غمكمون

40 غمثوم مهروس

150 غمبصل مقطع شرائح رفيعة

2 لترماء للحم

طريقة إعداد اللحم: 
	1 ـــا لوضعهـــا مـــع . ـــرة، كمـــون( فـــي صـــرة وتُتـــرك جانبً ـــع البهـــارات الصحيحـــة )شـــيبة، أعـــواد قرنفـــل، فلفـــل أســـود، أعـــواد قرفـــة، خولنجـــان، هيـــل، كزب تُوضـــع جمي

اللحـــم.
	2 يُوضـــع الســـمن فـــي قـــدر ضغـــط متوســـط الحجـــم علـــى نـــار عاليـــة ويُحـــرّك لمـــدة دقيقـــة واحـــدة حتـــى يـــذوب، ثـــم يُضـــاف البصـــل ويُحـــرّك لمـــدة دقيقـــة حتـــى .

يذبـــل.
	3 يُضاف اللحم ويُحرّك لمدة دقيقتين حتى يتغير لونه ثم تُخفض النار إلى هادئة ويُغطّى القدر ويُترك لمدة 3 دقائق حتى يُخرج اللحم ماءه..
	4 يُضاف الثوم ويُحرّك مع المكونات لمدة دقيقتين حتى يذبل..
	5 ـــزال اللحـــم . ـــا لوضعـــه مـــع الأرز ويُ يُضـــاف المـــاء وصـــرة البهـــارات ويُغطّـــى القـــدر ويُضغـــط لمـــدة 50 دقيقـــة حتـــى ينضـــج اللحـــم ثـــم يُصفّـــى المـــرق ويُتـــرك جانبً

وصـــرة البهـــارات وتُوضـــع فـــي طبـــق جانبـــي .

طريقة سلق الحمص:  
	1 يُوضـــع الحمـــص فـــي قـــدر متوســـط علـــى نـــار متوســـطة الحـــرارة، ويُضـــاف إليـــه مـــاء ســـلق  الحمـــص ويُتـــرك لمـــدة 4 دقائـــق حتـــى تظهـــر طبقـــة الريـــم )الرغـــوة .

البيضـــاء(.
	2 ـــح جاهـــزًا لوضعـــه . ـــاع اســـتواء ويصب ـــة أرب ـــى ثلاث ـــى يصـــل الحمـــص إل ـــة لمـــدة 15 دقيقـــة حت ـــار هادئ ـــى ن ـــرك عل ـــا ويُت ـــم يُغطّـــى القـــدر جزئيً ـــم، ث ـــزال طبقـــة الري تُ

مـــع الأرز.
	3 يُصفى الحمص من الماء ويُترك جانبًا..

الأرز واللحم:   
	1 يُوضـــع قـــدر عـــادي متوســـط الحجـــم علـــى نـــار عاليـــة الحـــرارة ويُضـــاف الأرز والحمـــص و150 مـــل مـــن مـــاء ســـلق الحمـــص وتُحـــرّك المكونـــات حتـــى تتجانـــس .

ثـــم يُضـــاف اللحـــم وصـــرة البهـــارات ويُضـــاف الملـــح ويُضـــاف 800 مـــل مـــن مـــرق اللحـــم ثـــم يُغطّـــى القـــدر ويُتـــرك لمـــدة 6 دقائـــق حتـــى يغلـــي علـــى نـــار عاليـــة.  
	2 يُضـــاف الســـمن علـــى وجـــه الأرز ويُغطّـــى القـــدر وتُخفـــض النـــار إلـــى هادئـــة جـــدًا لمـــدة 20 دقيقـــة ثـــم تُطفـــأ النـــار ويُتـــرك لمـــدة 10 دقائـــق حتـــى ينضـــج ببخـــاره .

ويُصبـــح جاهـــزًا للتقديـــم.

الأرز بالحمص   

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 20 418 المغنيسيوم كج 704 14600 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 60 1240 الفوسفور ك.كالوري 168 3480 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 210 4340 البوتاسيوم غم 61.0 1260 الرطوبة

ملغم 219 4530 الصوديوم غم 7.2 148 البروتين الكلي

ملغم 4 75 الكلوريد غم 1.2 24 النيتروجين الكلي

ملغم 1.07 22 الزنك غم 4.6 95 الدهون الكلية

ملغم 0.200 4 النحاس غم 22.3 463 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم 0.203 4 المنغنيز غم 26.3 545 الكربوهيدرات الكلية

مكغم - - السيلينيوم غم - - السكريات الكلية

مكغم - - اليود غم 0.0 0.0 السكريات المضافة

مكغم - - فيتامين أ )ريتينول( غم 4.0 83 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم 0.5 11 الألياف الذائبة

مكغم - - فيتامين د غم 3.5 72 الألياف غير الذائبة

ملغم - - فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 0.9 18 الرماد

مكغم - - فيتامين ك ملغم 14.7 304 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 2.08 43 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم - - فيتامين ب1 )ثيامين( غم 1.74 36
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 0.56 12
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب3 )نياسين( غم 2.3 48 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم 0.25 5 فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم - - الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم - - فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم  - - مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 5.0 104 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 0.52 11 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 62 1291 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 1.62 34 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم 1.3 28 فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 13 270 الكالسيوم

ملغم 0.71 15 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرالمكوناتالمقاديرالمكونات

100 غمعدس أحمر مغسول190 غمأرز قصير الحبة مغسول

30 غمسمن85 غمبصل مقطع قطعًا صغيرة

7 غمفلفل أخضر حار )حبة صغيرة الحجم(21 غمملح

2 غمكمون مطحون3 غمكركم مطحون

1 غمفلفل أسود مطحون2 غمكزبرة جافة مطحونة

20 غمسمن "للتزيين"1.5 لترماء

	1 يُوضـــع الســـمن فـــي قـــدر متوســـط الحجـــم علـــى نـــار متوســـطة الحـــرارة ويُحـــرّك .
لمـــدة دقيقـــة واحـــدة حتـــى يـــذوب.

	2 ــه إلـــى . ــر لونـ ــرّك مـــع الســـمن لمـــدة 4 دقائـــق حتـــى يتغيـ يُضـــاف البصـــل ويُحـ
ذهبـــي فاتـــح.

	3 تُضـــاف البهـــارات المطحونـــة )كركـــم، كمـــون، كزبـــرة جافـــة، فلفـــل أســـود( .
وتُحـــرّك مـــع المكونـــات.

	4 ـــم يُضـــاف . ـــم يُضـــاف العـــدس ويُحـــرّك، ث ـــات، ث يُضـــاف الأرز ويُحـــرّك مـــع المكون
ــار  ــى نـ ــة علـ ــن دون تغطيـ ــدر مـ ــرك القـ ــات ويُتـ ــرّك المكونـ ــاء وتُحـ ــح والمـ الملـ

متوســـطة لمـــدة 5 دقائـــق حتـــى يغلـــي المـــاء.
	5 يُغطّـــى القـــدر وتُخفـــض النـــار إلـــى هادئـــة جـــدًا ويُتـــرك لمـــدة 15 دقيقـــة ثـــم .

ــرة أخـــرى لمـــدة 15 دقيقـــة. ــار ويُغطّـــى القـــدر مـ ــر الحـ يُضـــاف الفلفـــل الأخضـ
	6 ويُصبح الأرز بالعدس جاهزًا للتقديم ويُقدم مزيّنًا بالسمن..

أرز بالعدس

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 10 159 المغنيسيوم كج 441 7230 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 34 555 الفوسفور ك.كالوري 105 1730 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 114 1880 البوتاسيوم غم 75.3 1240 الرطوبة

ملغم 566 9290 الصوديوم غم 2.6 42 البروتين الكلي

ملغم 8 129 الكلوريد غم 0.4 7 النيتروجين الكلي

ملغم 0.41 7 الزنك غم 2.9 48 الدهون الكلية

ملغم 0.097 2 النحاس غم 16.3 268 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم 0.167 3 المنغنيز غم 17.7 290 الكربوهيدرات الكلية

مكغم - - السيلينيوم غم - - السكريات الكلية

مكغم - - اليود غم 0.0 0.0 السكريات المضافة

مكغم - - فيتامين أ )ريتينول( غم 1.4 22 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم - - الألياف الذائبة

مكغم - - فيتامين د غم 1.4 22 الألياف غير الذائبة

ملغم - - فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 1.5 25 الرماد

مكغم - - فيتامين ك ملغم 5.0 82 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 1.92 31 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم - - فيتامين ب1 )ثيامين( غم 0.69 11
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 0.19 3
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 0.40 7 فيتامين ب3 )نياسين( غم 0.88 14 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم - - فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم - - الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم - - فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم - - مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 4.0 66 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 0.16 3 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 45 733 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 0.62 10 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم 1.0 16 فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 12 196 الكالسيوم

ملغم 0.48 8 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرمكونات الصوصالمقاديرمكونات الأرز

130 غممعجون طماطم500 غمأرز طويل الحبة مغسول ومنقوع لمدة ساعة

3 غمفلفل أسود مطحون5 غمهيل

2 غمكمون مطحون4 غمفلفل أسود

0.12 غمزعفران )خيوط(2 لترماء

50 غمسمن500 غملحم غنم بعظم مقطع قطعًا متوسطة

125 ملماء3 غمأعواد قرنفل

2 غمكزبرة جافة مطحونة0.5 غممستكة

3 غمملح الليمون15 غمملح

5 غمملح للصوصالمقاديرمكونات الوجه للتزيين

0.25 غمصفار الزعفران25 غمسمن بلدي

80 ملماء كادي20 غمزبيب ذهبي

0.5 غممستكة

طريقة عمل الأرز:  
	1 ــرك حتـــى . ــرارة ويُتـ ــة الحـ ــار عاليـ ــدر ضغـــط متوســـط الحجـــم علـــى نـ ــاء فـــي قـ ــع اللحـــم والمـ يُوضـ

ــم. ــة الريـ ــزال طبقـ ــم تُـ ــاء( ثـ ــوة البيضـ ــم )الرغـ ــة الريـ ــر طبقـ ــاء وتظهـ يغلـــي المـ
	2 تُضـــاف البهـــارات الصحيحـــة )الهيـــل، أعـــواد قرنفـــل، الفلفـــل الأســـود( والمســـتكة والملـــح وتُخفـــض .

ـــا  ـــار إلـــى متوســـطة ويُغطّـــى القـــدر ويضغـــط لمـــدة 45 دقيقـــة ثـــم يُصفّـــى المـــرق ويُتـــرك جانبً الن
ويُوضـــع اللحـــم فـــي طبـــق جانبـــي.

	3 يُوضـــع الســـمن فـــي قـــدر متوســـط الحجـــم علـــى نـــار عاليـــة الحـــرارة ويُتـــرك حتـــى يـــذوب ثـــم يُضـــاف .
الأرز ويُحـــرّك مـــع الســـمن لمـــدة دقيقتيـــن حتـــى يمتـــزج الأرز بالســـمن ثـــم يُضـــاف 900 مـــل مـــن 

ـــة جـــدًا ويُغطّـــى القـــدر ويُتـــرك لمـــدة 15 دقيقـــة ويُصبـــح الأرز جاهـــزًا. ـــار إلـــى هادئ ـــا ويُتـــرك لمـــدة 5 دقائـــق ثـــم تُخفـــض الن مـــرق اللحـــم ويُغطّـــى القـــدر جزئيً

طريقة عمل الصوص واللحم:   
	1 يُوضـــع معجـــون الطماطـــم والبهـــارات المطحونـــة )الكزبـــرة، الفلفـــل الأســـود، الكمـــون( وملـــح الليمـــون والملـــح وشـــعيرات الزعفـــران وصفـــار الزعفـــران .

ــزج. ــى تمتـ ــن حتـ ــدة دقيقتيـ ــدوي لمـ ــرب يـ ــدًا بمضـ ــات جيـ ــط المكونـ ــم، وتُخلـ ــط الحجـ ــدر متوسـ ــي قـ ــاء فـ ــكادي والمـ ــاء الـ ــمن ومـ والسـ
	2 يُوضع 250 مل من مرق اللحم على مكونات الصوص ويُوضع القدر على الموقد على نار متوسطة الحرارة ويُحرّك لمدة 3 دقائق ويُصبح الصوص جاهزًا..
	3 يُوضع اللحم المسلوق في صينية فرن ويُسكب عليه الصوص حتى يغمر قطع اللحم تقريبًا..
	4 يُسخّن فرن الغاز لمدة 15 دقيقة على درجة حرارة 225 درجة مئوية..
	5 تُوضـــع الصينيـــة فـــي الفـــرن فـــي الـــرف الأوســـط وتُتـــرك لمـــدة 18 دقيقـــة والحـــرارة مـــن الأســـفل والأعلـــى حتـــى يتحمـــر اللحـــم ويكتســـب نكهـــة الصـــوص .

ويُصبـــح جاهـــزًا لوضعـــه فـــوق الأرز.

سمن الوجه:   
	1 يوضع السمن والمستكة في مقلاة مسطحة على نار متوسطة الحرارة ويُترك لمدة دقيقة واحدة حتى يذوب السمن والمستكة..
	2 يُوضع السمن المخلوط بالمستكة على وجه الأرز ويُغطّى القدر ويُترك على نار هادئة لمدة 5 دقائق ثم تُطفأ النار ويُترك لمدة 10 دقائق..

التقديم:
يُوضع الأرز في طبق مسطح في الأسفل وتُوضع قطع اللحم المحمر في الأعلى ويُسقى بالصوص ويُزين بالزبيب الذهبي ويُقدم. 

أرز مديني باللحم

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 10 214 المغنيسيوم كج 746 15800 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 35 742 الفوسفور ك.كالوري 178 3770 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 158 3350 البوتاسيوم غم 61.2 1290 الرطوبة

ملغم 254 5370 الصوديوم غم 6.5 138 البروتين الكلي

ملغم 4 82 الكلوريد غم 1.0 22 النيتروجين الكلي

ملغم 0.55 12 الزنك غم 6.8 144 الدهون الكلية

ملغم 0.133 3 النحاس غم 21.0 444 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم - - المنغنيز غم 24.3 515 الكربوهيدرات الكلية

مكغم - - السيلينيوم غم - - السكريات الكلية

مكغم 36 754 اليود غم 0.0 0.0 السكريات المضافة

مكغم - - فيتامين أ )ريتينول( غم - - الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم 0.1 2 الألياف الذائبة

مكغم - - فيتامين د غم 0.2 4 الألياف غير الذائبة

ملغم - - فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 1.0 22 الرماد

مكغم 3.8 80 فيتامين ك ملغم 18.7 395 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 3.48 74 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم - - فيتامين ب1 )ثيامين( غم 2.65 56
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 0.39 8
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 0.60 13 فيتامين ب3 )نياسين( غم 3.05 64 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم 0.58 12 فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم 0.27 6 الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم - - فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم - - مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 3.7 78 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 0.35 7 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 63 1332 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 2.54 54 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم - - فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 12 255 الكالسيوم

ملغم 0.42 9 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرمكونات الصوصالمقاديرمكونات الأرز

130 غممعجون طماطم500 غمأرز طويل الحبة مغسول ومنقوع لمدة ساعة

3 غمفلفل أسود مطحون5 غمهيل

2 غمكمون مطحون4 غمفلفل أسود

0.12 غمزعفران )خيوط(2 لترماء

50 غمسمن500 غمدجاج مقطع 

125 ملماء3 غمأعواد قرنفل

2 غمكزبرة جافة مطحونة0.5 غممستكة

3 غمملح الليمون15 غمملح

5 غمملح للصوصالمقاديرمكونات الوجه للتزيين

0.25 غمصفار الزعفران25 غمسمن بلدي

80 ملماء كادي20 غمزبيب ذهبي

0.5 غممستكة

طريقة عمل الأرز:  
	1 يُوضـــع الدجـــاج والمـــاء فـــي قـــدر ضغـــط متوســـط الحجـــم علـــى نـــار عاليـــة الحـــرارة ويُتـــرك حتـــى .

يغلـــي المـــاء وتظهـــر طبقـــة الريـــم )الرغـــوة البيضـــاء(، ثـــم تُـــزال طبقـــة الريـــم.
	2 والملـــح . والمســـتكة  الأســـود(  الفلفـــل  قرنفـــل،  أعـــواد  )الهيـــل،  الصحيحـــة  البهـــارات  تُضـــاف 

ــار إلـــى متوســـطة، ويُغطّـــى القـــدر ويضغـــط لمـــدة 45 دقيقـــة ثـــم يُصفّـــى المـــرق  وتُخفـــض النـ
ويُتـــرك جانبًـــا ويُوضـــع الدجـــاج فـــي طبـــق جانبـــي.

	3 يُوضـــع الســـمن فـــي قـــدر متوســـط الحجـــم علـــى نـــار عاليـــة الحـــرارة ويُتـــرك حتـــى يـــذوب ثـــم يُضـــاف الأرز ويُحـــرّك مـــع الســـمن لمـــدة دقيقتيـــن حتـــى يمتـــزج الأرز .
بالســـمن ثـــم يُضـــاف 900 مـــل مـــن مـــرق الدجـــاج ويُغطّـــى القـــدر جزئيًـــا ويُتـــرك لمـــدة 5 دقائـــق ثـــم تُخفـــض النـــار إلـــى هادئـــة جـــدًا ويُغطّـــى القـــدر ويُتـــرك لمـــدة 

15 دقيقـــة ويُصبـــح الأرز جاهـــزًا.

طريقة عمل الصوص والدجاج:   
	1 يُوضـــع معجـــون الطماطـــم والبهـــارات المطحونـــة )الكزبـــرة، الفلفـــل الأســـود، الكمـــون( وملـــح الليمـــون والملـــح وشـــعيرات الزعفـــران وصفـــار الزعفـــران .

ــزج. ــى تمتـ ــن حتـ ــدة دقيقتيـ ــدوي لمـ ــرب يـ ــدًا بمضـ ــات جيـ ــط المكونـ ــم وتُخلـ ــط الحجـ ــدر متوسـ ــي قـ ــاء فـ ــكادي والمـ ــاء الـ ــمن ومـ والسـ
	2 يُوضـــع 250 مـــل مـــن مـــرق الدجـــاج علـــى مكونـــات الصـــوص ويُوضـــع القـــدر علـــى الموقـــد علـــى نـــار متوســـطة الحـــرارة ويُحـــرّك لمـــدة 3 دقائـــق ويُصبـــح الصـــوص .

جاهـــزًا.
	3 يُوضع الدجاج المسلوق في صينية فرن ويُسكب عليه الصوص حتى يغمر قطع الدجاج تقريبًا..
	4 يُسخّن فرن الغاز لمدة 15 دقيقة على درجة حرارة 225 درجة مئوية..
	5 تُوضـــع الصينيـــة فـــي الفـــرن فـــي الـــرف الأوســـط وتُتـــرك لمـــدة 18 دقيقـــة والحـــرارة مـــن الأســـفل والأعلـــى حتـــى يتحمـــر الدجـــاج ويكتســـب نكهـــة الصـــوص .

ويُصبـــح جاهـــزًا لوضعـــه فـــوق الأرز.

سمن الوجه:   
	1 يُوضع السمن والمستكة في مقلاة مسطحة على نار متوسطة الحرارة ويُترك لمدة دقيقة واحدة حتى يذوب السمن والمستكة..
	2 يُوضع السمن المخلوط بالمستكة على وجه الأرز ويُغطّى القدر ويُترك على نار هادئة لمدة 5 دقائق، ثم تُطفأ النار ويُترك لمدة 10 دقائق..

التقديم:
	1 يُوضع الأرز في طبق مسطح في الأسفل وتُوضع قطع الدجاج المحمر في الأعلى ويُسقى بالصوص ويُزين بالزبيب الذهبي ويُقدم. .

أرز مديني بالدجاج

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 12 238 المغنيسيوم كج 718 14500 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 41 824 الفوسفور ك.كالوري 172 3470 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 171 3450 البوتاسيوم غم 62.4 1260 الرطوبة

ملغم 259 5230 الصوديوم غم 6.6 133 البروتين الكلي

ملغم 4 86 الكلوريد غم 1.1 22 النيتروجين الكلي

ملغم 0.29 6 الزنك غم 4.8 97 الدهون الكلية

ملغم 0.100 2 النحاس غم 25.3 511 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم - - المنغنيز غم 25.3 511 الكربوهيدرات الكلية

مكغم - - السيلينيوم غم - - السكريات الكلية

مكغم 33 660 اليود غم 0.0 0.0 السكريات المضافة

مكغم - - فيتامين أ )ريتينول( غم - - الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم - - الألياف الذائبة

مكغم - - فيتامين د غم - - الألياف غير الذائبة

ملغم - - فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 1.0 19 الرماد

مكغم 9.4 189 فيتامين ك ملغم 16.7 337 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 2.5 51 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم - - فيتامين ب1 )ثيامين( غم 1.68 34
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 0.54 11
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 1.1 22 فيتامين ب3 )نياسين( غم 2.22 45 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم 0.63 13 فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم - - الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم - - فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم - - مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 4.3 87 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 0.49 10 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 66 1326 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 1.51 31 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم - - فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 15 299 الكالسيوم

ملغم 0.27 5 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرالمكونات

200 غمتمر "سكري منزوع النوى"

500 غمخبز صاج جاهز

250 ملماء

60 غمسمن بلدي

0.25 غمملح

	1 يُوضـــع الســـمن فـــي قـــدر متوســـط علـــى نـــار متوســـطة الحـــرارة ويُحـــرّك حتـــى يـــذوب، يُضـــاف التمـــر ويُحـــرّك مـــع الســـمن بملعقـــة خشـــب .
ويُهـــرس التمـــر لمـــدة دقيقـــة واحـــد.

	2 يُضاف الملح وتُخفض النار إلى هادئة وتُحرّك المكونات حتى يذوب التمر ويتجانس مع السمن لمدة دقيقتين..
	3 يُضاف الماء وتُحرّك المكونات لمدة 5 دقائق حتى يذوب التمر ويُصبح خليطًا كثيفًا..
	4 يُفتـــت الخبـــز إلـــى قطـــع صغيـــرة ويُوضـــع فـــي إنـــاء عميـــق، ثـــم يُســـكب فوقـــه خليـــط التمـــر وتُخلـــط المكونـــات حتـــى تتجانـــس وتمتـــزج، ثـــم .

تُهـــرس باليـــد لمـــدة 5 دقائـــق.
	5 تُوضع المكونات بعد الخلط على نار هادئة، وتُحرّك بملعقة خشبية لمدة دقيقتين، ثم تُصبح جاهزة للتقديم..

المثلوثة

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 38 364 المغنيسيوم كج 1033 9850 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 81 771 الفوسفور ك.كالوري 247 2360 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 249 2370 البوتاسيوم غم 41.3 394 الرطوبة

ملغم 163 1560 الصوديوم غم 5.2 50 البروتين الكلي

ملغم 3 29 الكلوريد غم 0.8 8 النيتروجين الكلي

ملغم 0.67 6 الزنك غم 5.7 54 الدهون الكلية

ملغم 0.190 2 النحاس غم 40.3 385 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم 0.743 7 المنغنيز غم 46.3 442 الكربوهيدرات الكلية

مكغم - - السيلينيوم غم 17.5 167 السكريات الكلية

مكغم 26 248 اليود غم 0.0 0.0 السكريات المضافة

مكغم - - فيتامين أ )ريتينول( غم 6.5 62 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم 0.7 7 الألياف الذائبة

مكغم - - فيتامين د غم 5.8 56 الألياف غير الذائبة

ملغم - - فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 1.1 10 الرماد

مكغم 1.4 13 فيتامين ك ملغم 7.0 67 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 3.73 36 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم 0.90 9 فيتامين ب1 )ثيامين( غم 1.29 12
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 0.15 1 فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 0.59 6
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 1.7 16 فيتامين ب3 )نياسين( غم 1.89 18 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم 0.43 4 فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم - - الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم - - فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم  - - مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 3.3 32 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 0.53 5 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 38 359 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 1.18 11 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم - - فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 131 1250 الكالسيوم

ملغم 2.75 26 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرمكونات نقع الحمصالمقاديرمكونات الشريك

20 غمحمص مجروش350 غمدقيق أبيض

5 غمسكر5 غمخميرة فورية

375 ملماء مغلي30 غمزيت

المقاديرمكونات الوجه5 غمبيكنج باودر

30 ملحليب سائل3 غمملح

13 غمسمسم "غير محمص"5 ممزيت للدهن

15 غمعسل

طريقة نقع الحمص:  
يُوضـــع الحمـــص المجـــروش فـــي إنـــاء عميـــق ويُســـكب عليـــه مـــاء نقـــع 
الحمـــص ويُضـــاف الســـكر وتُحـــرّك المكونـــات وتُتـــرك لمـــدة 12 ســـاعة.

طريقة الشريك:   
	1 يُوضـــع الدقيـــق فـــي إنـــاء عميـــق ويُضـــاف الســـكر والملـــح وباكينـــج بـــودر .

والخميـــرة وتُخلـــط المـــواد الجافـــة حتـــى تتجانـــس. 
	2 يُضـــاف الحمـــص والزيـــت وتُحـــرّك المكونـــات ويُضـــاف 175 مـــل مـــن مـــاء .

ــى  ــن حتـ ــدة دقيقتيـ ــد لمـ ــات باليـ ــن المكونـ ــج وتُعجـ ــص بالتدريـ ــع الحمـ نقـ
ـــح  ـــى تصب ـــاء العجـــن حت ـــم تُضـــرب بقـــوة فـــي إن ـــة متماســـكة، ث ـــح عجين تُصب

طريـــة، ثـــم تُغطّـــى وتُتـــرك بمـــكان دافـــئ لمـــدة 45 دقيقـــة.
	3 تُدهن صينية الفرن بالزيت جيدًا..
	4 تُقسّم العجينة إلى دوائر سميكة مفرغة من الوسط وتُوضع على مسافات متباعدة في صينية الفرن. .
	5 يُدهن وجه العجينة بالحليب والعسل ثم يُرش السمسم على الوجه وتُغطّى العجينة وتُترك في مكان دافئ لمدة ساعة واحدة..
	6 يُسخّن فرن الغاز مسبقًا على درجة حرارة 200 مئوية لمدة 20 دقيقة..
	7 تُوضـــع الصينيـــة فـــي الفـــرن المســـخّن علـــى الـــرف الســـفلي، والحـــرارة مـــن الأعلـــى والأســـفل علـــى درجـــة 180 مئويـــة. تُتـــرك لمـــدة 12 دقيقـــة، .

ثـــم يُقفـــل الفـــرن العلـــوي ويســـتمر الخبـــز 15 دقيقـــة حتـــى يُصبـــح الشـــريك جاهـــزًا للتقديـــم.

الشريك

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 30 179 المغنيسيوم كج 1243 7450 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 195 1170 الفوسفور ك.كالوري 297 1780 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 206 1230 البوتاسيوم غم 30.6 183 الرطوبة

ملغم 322 1930 الصوديوم غم 9.1 55 البروتين الكلي

ملغم 3 19 الكلوريد غم 1.4 9 النيتروجين الكلي

ملغم 1.19 7 الزنك غم 6.7 40 الدهون الكلية

ملغم 0.267 2 النحاس غم 47.3 284 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم 0.673 4 المنغنيز غم 52.3 313 الكربوهيدرات الكلية

مكغم - - السيلينيوم غم 3.7 22 السكريات الكلية

مكغم 23 140 اليود غم 3.3 20 السكريات المضافة

مكغم - - فيتامين أ )ريتينول( غم 4.5 27 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم 1.1 7 الألياف الذائبة

مكغم - - فيتامين د غم 3.4 21 الألياف غير الذائبة

ملغم - - فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 1.3 8 الرماد

مكغم - - فيتامين ك ملغم - - الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 0.89 5 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم - - فيتامين ب1 )ثيامين( غم 1.87 11
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 0.54 3 فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 3.85 23
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 3.4 20 فيتامين ب3 )نياسين( غم 5.72 34 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم 0.47 3 فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم - - الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم 0.40 2 فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم - - مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 2.0 12 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 3.81 23 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 36 218 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 1.83 11 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم - - فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 14 81 الكالسيوم

ملغم 3.72 22 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرالمكوناتالمقاديرالمكونات

165 غمسميد ناعم435 غمدقيق أبيض

3 غمخميرة فورية120 ملزيت

250 ملماء دافئ10 غمبيكنج باودر

100 غمسكر ناعم للوجه

	1 تُوضـــع الخميـــرة فـــي المـــاء الدافـــئ وتُحـــرّك حتـــى تـــذوب ثـــم تُتـــرك لمـــدة .
دقيقتيـــن لتتفاعـــل مـــع المـــاء الدافـــئ.

	2 يُوضـــع الدقيـــق والســـميد والباكينـــغ بـــاودر فـــي إنـــاء عميـــق وتُخلـــط .
المكونـــات الجافـــة باليـــد حتـــى تتجانـــس ثـــم يُضـــاف الزيـــت ويُخلـــط مـــع 

الدقيـــق جيـــدًا لمـــدة دقيقتيـــن حتـــى يتشـــرب الدقيـــق بالزيـــت.
	3 وتُعجـــن . تدريجيًـــا  الدقيـــق  علـــى  بالخميـــرة  المخلـــوط  المـــاء  يُســـكب 

المكونـــات باليـــد لمـــدة 5 دقائـــق حتـــى تصبـــح عجينـــة متماســـكة طريـــة 
ثـــم تُتـــرك لمـــدة 10 دقائـــق.

	4 تُفرد العجينة على سطح مستو بسمك متوسط ثم تُقطّع على شكل دوائر متوسطة الحجم )بكوب أو بأية أداة تقطيع دائرية(..
	5 تُوضع دائرة العجينة على سطح من الجهة الخشنة وتُضغط ثم تُلف بشكل رول، حتى تظهر عليها نقشة مميزة..
	6 يُوضـــع الزيـــت فـــي مقـــاة ويُتـــرك ليســـخن لمـــدة 10 دقائـــق ثـــم تُوضـــع العجينـــة فـــي الزيـــت وتُقلـــب حتـــى تنضـــج مـــن جميـــع الجهـــات وتُصبـــح .

ذهبيـــة اللـــون ثـــم تُصفّـــى مـــن الزيـــت وتُتـــرك لتبـــرد ثـــم تُقـــدم.
	7 ويُزين الوجه بالسكر الناعم وتُقدم..

تويتات

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 25 269 المغنيسيوم كج 1683 17900 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 217 2300 الفوسفور ك.كالوري 403 4270 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 153 1630 البوتاسيوم غم 25.6 272 الرطوبة

ملغم 149 1580 الصوديوم غم 7.8 83 البروتين الكلي

ملغم 0 2 الكلوريد غم 1.2 13 النيتروجين الكلي

ملغم 0.85 9 الزنك غم 22.7 241 الدهون الكلية

ملغم 0.143 2 النحاس غم 40.3 428 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم 0.593 6 المنغنيز غم 43.3 460 الكربوهيدرات الكلية

مكغم 20 212 السيلينيوم غم 9.6 102 السكريات الكلية

مكغم - - اليود غم 8.9 95 السكريات المضافة

مكغم 120 1274 فيتامين أ )ريتينول( غم 3.3 35 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم 1.3 13 الألياف الذائبة

مكغم 4.7 50 فيتامين د غم 2.0 22 الألياف غير الذائبة

ملغم 5.7 61 فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 0.2 2 الرماد

مكغم - - فيتامين ك ملغم 6.0 64 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 2.66 28 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم 0.60 6 فيتامين ب1 )ثيامين( غم 6.05 64
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 0.50 5 فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 13.8 146
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 3.3 35 فيتامين ب3 )نياسين( غم 19.8 210 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم - - فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم 0.24 3 الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم 0.30 3 فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم - - مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 3.7 39 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 13.7 146 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 49 524 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 5.99 64 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم 1.7 18 فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 16 165 الكالسيوم

ملغم 2.57 27 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرالمكونات

120 غمدقيق بر

100 غمسمن

400 غمتمر "خلاص مكنوز منزوع النوى"

3 غمهيل مطحون

	1 يُوضع الدقيق في مقلاة مسطحة على نار هادئة ويُحمص لمدة 10 دقائق حتى يصبح لونه أشقر فاتحًا ثم يُترك ليبرد..
	2 يُوضع السمن في قدر متوسط الحجم على نار متوسطة الحرارة ويُحرّك لمدة دقيقة واحدة حتى يذوب..
	3 يُضاف التمر ويُحرّك مع السمن بملعقة خشبية لمدة 5 دقائق حتى يذوب التمر ويمتزج مع السمن..
	4 يُضاف الدقيق المحمص ويُحرّك مع التمر والسمن لمدة دقيقتين حتى تتجانس المكونات..
	5 يُضاف الهيل المطحون وتُطفأ النار وتُحرّك المكونات لمدة دقيقتين حتى تتجانس وتُصبح الحيسة جاهزة..

حيسة

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 81 496 المغنيسيوم كج 1647 10000 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 138 840 الفوسفور ك.كالوري 393 2400 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 529 3220 البوتاسيوم غم 13.7 83 الرطوبة

ملغم 23 137 الصوديوم غم 4.4 27 البروتين الكلي

ملغم 1 6 الكلوريد غم 0.7 4 النيتروجين الكلي

ملغم 1.54 9 الزنك غم 14.7 90 الدهون الكلية

ملغم 0.363 2 النحاس غم 55.7 340 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم 0.863 5 المنغنيز غم 65.3 399 الكربوهيدرات الكلية

مكغم - - السيلينيوم غم 40.7 248 السكريات الكلية

مكغم - - اليود غم 0.0 0.0 السكريات المضافة

مكغم 93 565 فيتامين أ )ريتينول( غم 9.9 60 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم 0.2 1 الألياف الذائبة

مكغم - - فيتامين د غم 9.7 59 الألياف غير الذائبة

ملغم - - فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 1.7 10 الرماد

مكغم 5.1 31 فيتامين ك ملغم 31.7 193 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 9.78 60 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم - - فيتامين ب1 )ثيامين( غم 3.71 23
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 0.6 4
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 1.0 6 فيتامين ب3 )نياسين( غم 4.31 26 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم - - فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم 0.58 4 الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم - - فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم 0.18 1 مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 2.0 12 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 0.42 3 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 103 630 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 3.23 20 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم - - فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 52 317 الكالسيوم

ملغم 1.23 8 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرالمكوناتالمقاديرالمكونات

150 غمدقيق دخن150 غمدقيق بر

100 غمسمن بلدي100 غمأقط مطحون

2 غمكركم مطحون500 غمتمر "خلاص مكنوز منزوع النوى"

2.5 غمأقط مطحون "للتزيين"

	1 يُوضـــع دقيـــق البـــر فـــي قـــدر متوســـط علـــى نـــار هادئـــة ويُحـــرّك بملعقـــة لمـــدة .
ـــا فاتحًـــا ثـــم يُضـــاف دقيـــق الدخـــن ويُحمـــص  6 دقائـــق حتـــى يصبـــح لونـــه ذهبيًّ

ـــر لمـــدة 3 دقائـــق. مـــع دقيـــق الب
	2 يُوضع السمن في مقلاة على نار هادئة حتى يذوب لمدة دقيقة واحدة..
	3 يُضـــاف الســـمن علـــى دقيـــق البـــر والدخـــن ويُضـــاف الكركـــم ونصـــف كميـــة .

الأقـــط المطحـــون وتُحـــرّك المكونـــات حتـــى يتشـــرب الدقيـــق والدخـــن بالســـمن 
لمـــدة دقيقتيـــن تقريبًـــا ويُصبـــح رملـــي القـــوام.

	4 يُضـــاف التمـــر علـــى المكونـــات وباقـــي كميـــة الأقـــط وتُعصـــد )تُدعـــك( المكونـــات بملعقـــة خشـــبية حتـــى تتجانـــس المكونـــات لمـــدة 6 دقائـــق .
وتُصبـــح عجينـــة مفتتـــة.

	5 وتُزين بالأقط المطحون وتُقدم..

الدليكة

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 90 873 المغنيسيوم كج 1477 14300 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 220 2120 الفوسفور ك.كالوري 353 3410 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 692 6680 البوتاسيوم غم 10.8 104 الرطوبة

ملغم 66 637 الصوديوم غم 9.1 88 البروتين الكلي

ملغم 3 27 الكلوريد غم 1.5 14 النيتروجين الكلي

ملغم 1.71 17 الزنك غم 4.4 42 الدهون الكلية

ملغم 0.467 5 النحاس غم 63.7 615 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم 1.04 10 المنغنيز غم 73.0 705 الكربوهيدرات الكلية

مكغم 20 193 السيلينيوم غم 42.3 408 السكريات الكلية

مكغم - - اليود غم 0.0 0.0 السكريات المضافة

مكغم 50 483 فيتامين أ )ريتينول( غم 9.6 92 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم 1.2 11 الألياف الذائبة

مكغم 1.0 10 فيتامين د غم 8.4 81 الألياف غير الذائبة

ملغم - - فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 2.3 23 الرماد

مكغم 4.5 43 فيتامين ك ملغم 32.3 312 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 2.78 27 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم 0.37 4 فيتامين ب1 )ثيامين( غم 0.98 9
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 0.39 4
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 3.0 29 فيتامين ب3 )نياسين( غم 1.37 13 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم 0.58 6 فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم 0.22 2 الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم 0.53 5 فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم - - مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 5.3 51 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 0.31 3 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 70 673 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 0.88 8 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم - - فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 161 1550 الكالسيوم

ملغم 1.75 17 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرمكونات الشيرةالمقاديرمكونات الكنافة

250 غمسكر500 غمكنافة شعر

3 ملعصير ليمون250 غمسمن للكنافة

125 ملماء20 غمسمن لدهن الصينية

500 غمخربز مقطع شرائح رقيقة

3 غمهيل مطحون

طريقة الشيرة:   
يُوضـــع المـــاء والســـكر فـــي قـــدر متوســـط الحجـــم علـــى نـــار هادئـــة وتُحـــرّك 
المكونـــات ثـــم يُضـــاف عصيـــر الليمـــون وتُحـــرّك المكونـــات لمـــدة دقيقتيـــن ثـــم 
ـــار لمـــدة 10 دقائـــق حتـــى يثقـــل قوامهـــا قليـــاً وتُصبـــح الشـــيرة  تُتـــرك علـــى الن

جاهـــزة. ثـــم تُتـــرك لتبـــرد لمـــدة 30 دقيقـــة.
طريقة الكنافة:     

	1 تُقطع الكنافة باليد إلى قطع متوسطة وتُوضع في إناء، ثم يُضاف الهيل ويُخلط مع الكنافة..
	2 يُضاف السمن إلى الكنافة بالتدريج، وتُفرك جيدًا بالسمن لمدة 3 دقائق حتى تتشربه..
	3 تُدهن صينية الفرن بالسمن من القاع والجوانب..
	4 تُوضع نصف كمية الكنافة في الصينية وتُضغط جيدًا حتى تتساوى في السماكة..
	5 تُرتب شرائح الخربز فوق طبقة الكنافة مع ترك الحواف فارغة..
	6 تُوضع الكمية المتبقية من الكنافة فوق الحشوة وتُضغط جيدًا حتى تتساوى..
	7 يُسخّن فرن الغاز مسبقًا على درجة حرارة 200 مئوية لمدة 20 دقيقة..
	8 تُوضع صينية الكنافة في الفرن على الرف السفلي، والحرارة من الأعلى والأسفل، لمدة 30-35 دقيقة حتى تنضج الكنافة..
	9 تُقلب الكنافة في صينية التقديم، وتُسقى بالشيرة مباشرة، ثم تُقطع وتُقدم..

كنافة الخربز

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 12 163 المغنيسيوم كج 1503 19900 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 33 438 الفوسفور ك.كالوري 359 4760 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 186 2470 البوتاسيوم غم 30.8 408 الرطوبة

ملغم 150 1990 الصوديوم غم 3.0 40 البروتين الكلي

ملغم 1 17 الكلوريد غم 0.5 7 النيتروجين الكلي

ملغم 0.37 5 الزنك غم 17.9 237 الدهون الكلية

ملغم 0.063 1 النحاس غم 45.3 601 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم 0.277 4 المنغنيز غم 21.0 278 الكربوهيدرات الكلية

مكغم - - السيلينيوم غم 18.9 251 السكريات الكلية

مكغم - - اليود غم 48.0 636 السكريات المضافة

مكغم - - فيتامين أ )ريتينول( غم 2.7 35 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم 0.6 8 الألياف الذائبة

مكغم - - فيتامين د غم 2.0 27 الألياف غير الذائبة

ملغم - - فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 0.3 4 الرماد

مكغم 1.4 18 فيتامين ك ملغم 44.0 583 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 12.7 169 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم - - فيتامين ب1 )ثيامين( غم 4.02 53
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 0.53 7
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 1.5 20 فيتامين ب3 )نياسين( غم 4.55 60 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم 0.40 5 فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم 0.55 7.34 الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم 1.0 13 فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم 0.16 2.12 مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 2.7 35 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 0.37 5 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 47 619 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 3.45 46 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم 2.0 27 فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 18 240 الكالسيوم

ملغم 1.22 16 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرمكونات الشيرةالمقاديرمكونات الكنافة

250 غمسكر500 غمكنافة شعر

3 ملعصير ليمون250 غمسمن للكنافة

125 ملماء20 غمسمن لدهن الصينية

500 غمقشطة

3 غمهيل مطحون

طريقة الشيرة:   
يُوضـــع المـــاء والســـكر فـــي قـــدر متوســـط الحجـــم علـــى نـــار هادئـــة وتُحـــرّك 
المكونـــات ثـــم يُضـــاف عصيـــر الليمـــون وتُحـــرّك المكونـــات لمـــدة دقيقتيـــن ثـــم 
ـــار لمـــدة 10 دقائـــق حتـــى يثقـــل قوامهـــا قليـــاً وتُصبـــح الشـــيرة  تُتـــرك علـــى الن

جاهـــزة. ثـــم تُتـــرك لتبـــرد لمـــدة 30 دقيقـــة.
طريقة الكنافة:     

	1 تُقطّع الكنافة باليد إلى قطع متوسطة، وتُوضع في صينية، ثم يُضاف الهيل ويُخلط معها..
	2 يُضاف السمن إلى الكنافة بالتدريج، وتُفرك جيدًا بالسمن لمدة 3 دقائق حتى تتشربه..
	3 تُدهن صينية الفرن بالسمن من القاع والجوانب..
	4 تُوضع نصف كمية الكنافة في الصينية وتُضغط جيدًا حتى تتساوى في السماكة..
	5 تُفرد القشطة فوق طبقة الكنافة مع ترك الحواف فارغة..
	6 تُوضع الكمية المتبقية من الكنافة فوق القشطة )الحشوة(، وتُضغط جيدًا حتى تتساوى الطبقة..
	7 يُسخّن فرن الغاز مسبقًا على درجة حرارة 200 مئوية لمدة 20 دقيقة..
	8 تُوضع صينية الكنافة في الفرن على الرف السفلي، والحرارة من الأعلى والأسفل، لمدة 30-35 دقيقة حتى تنضج..
	9 تُقلب الكنافة في صينية التقديم، وتُسقى بالشيرة جيدًا، ثم تُقطّع وتُقدّم..

كنافة قشطة

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لستة أشخاص تقريبًا

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 11 169 المغنيسيوم كج 1743 26200 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 50 748 الفوسفور ك.كالوري 417 6260 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 84 1260 البوتاسيوم غم 25.3 380 الرطوبة

ملغم 152 2280 الصوديوم غم 3.2 49 البروتين الكلي

ملغم 3 41 الكلوريد غم 0.5 8 النيتروجين الكلي

ملغم 0.26 4 الزنك غم 25.2 378 الدهون الكلية

ملغم 0.047 1 النحاس غم 44.0 660 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم 0.210 3 المنغنيز غم 45.7 685 الكربوهيدرات الكلية

مكغم - - السيلينيوم غم 18.9 284 السكريات الكلية

مكغم - - اليود غم 16.6 250 السكريات المضافة

مكغم 140 2101 فيتامين أ )ريتينول( غم 2.0 30 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم 0.9 13 الألياف الذائبة

مكغم - - فيتامين د غم 1.1 17 الألياف غير الذائبة

ملغم - - فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 0.6 8 الرماد

مكغم 1.7 26 فيتامين ك ملغم 62.0 931 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 17.2 259 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم - - فيتامين ب1 )ثيامين( غم 6.13 92
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 0.98 15
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 1.7 26 فيتامين ب3 )نياسين( غم 7.11 107 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم 0.30 5 فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم 0.82 12 الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم 0.40 6 فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم 0.2 3.0 مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 1.0 15 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 0.78 12 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 76 1136 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 5.57 84 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم 2.0 30 فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 33 491 الكالسيوم

ملغم 1.19 18 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرمكونات الشيرةالمقاديرمكونات الكنافة

250 غمسكر500 غمكنافة شعر

3 ملعصير ليمون250 غمسمن للكنافة

125 ملماء20 غمسمن لدهن الصينية

387 غمجبن طري

3 غمهيل مطحون

طريقة الشيرة:   
ـــة، وتُحـــرّك  ـــار هادئ ـــى ن يُوضـــع المـــاء والســـكر فـــي قـــدر متوســـط الحجـــم عل
وتُحـــرّك  الليمـــون  عصيـــر  يُضـــاف  ثـــم  الســـكر.  يـــذوب  حتـــى  المكونـــات 
المكونـــات لمـــدة دقيقتيـــن. بعـــد ذلـــك تُتـــرك علـــى النـــار لمـــدة 10 دقائـــق 
حتـــى يثقـــل قوامهـــا قليـــاً وتُصبـــح الشـــيرة جاهـــزة. تُتـــرك لتبـــرد لمـــدة 30 

ــة. دقيقـ
طريقة الكنافة:     

	1 تُقطّع الكنافة باليد إلى قطع متوسطة وتُوضع في صينية، ثم يُضاف الهيل ويُخلط معها..
	2 يُضاف السمن إلى الكنافة بالتدريج، وتُفرك جيدًا بالسمن لمدة 3 دقائق حتى تتشربه..
	3 تُدهن صينية الفرن بالسمن من القاع والجوانب..
	4 تُوضع نصف كمية الكنافة في الصينية وتُضغط جيدًا حتى تتساوى في السماكة..
	5 يُفرد الجبن فوق طبقة الكنافة مع ترك الحواف فارغة..
	6 تُوضع الكمية المتبقية من الكنافة فوق الجبن )الحشوة(، وتُضغط جيدًا حتى تتساوى الطبقة..
	7 يُسخّن فرن الغاز مسبقًا على درجة حرارة 200 مئوية لمدة 20 دقيقة..
	8 تُوضع صينية الكنافة في الفرن على الرف السفلي، والحرارة من الأعلى والأسفل لمدة 30-35 دقيقة حتى تنضج..
	9 تُقلب الكنافة في صينية التقديم، وتُسقى بالشيرة جيدًا، ثم تُقطّع وتُقدّم..

كنافة جبن

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لستة أشخاص تقريبًا

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 15 202 المغنيسيوم كج 1737 22900 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 88 1160 الفوسفور ك.كالوري 414 5460 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 143 1890 البوتاسيوم غم 21.7 286 الرطوبة

ملغم 554 7310 الصوديوم غم 5.5 73 البروتين الكلي

ملغم 4 58 الكلوريد غم 0.9 11 النيتروجين الكلي

ملغم 0.64 8 الزنك غم 21.6 285 الدهون الكلية

ملغم 0.083 1 النحاس غم 49.7 656 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم 0.273 4 المنغنيز غم 49.7 656 الكربوهيدرات الكلية

مكغم - - السيلينيوم غم 19.5 258 السكريات الكلية

مكغم 25 326 اليود غم 18.9 250 السكريات المضافة

مكغم 62 823 فيتامين أ )ريتينول( غم - - الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم - - الألياف الذائبة

مكغم - - فيتامين د غم - - الألياف غير الذائبة

ملغم - - فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 1.6 22 الرماد

مكغم 4.5 59 فيتامين ك ملغم 55.3 730 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 14.7 194 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم - - فيتامين ب1 )ثيامين( غم 5.43 72
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 0.8 11
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 1.8 24 فيتامين ب3 )نياسين( غم 6.23 82 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم 1.6 21 فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم 0.62 8 الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم - - فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم 0.23 3 مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 2.0 26 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 0.56 7 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 66 871 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 5.09 67 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم 3.0 40 فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 79 1040 الكالسيوم

ملغم 1.51 20 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرالمكونات

480 غمحليب مجفف

12 ملماء ورد

175 ملزيت

2 غمورد مديني مجفف

800 غمسكر

2 غمهيل مطحون

250 ملماء

	1 ـــار متوســـطة ويُحـــرّك لمـــدة 4 دقائـــق حتـــى يـــذوب الســـكر ويغلـــي المـــاء ثـــم تُخفـــض . يُوضـــع المـــاء والســـكر فـــي قـــدر متوســـط الحجـــم علـــى ن
ـــار إلـــى هادئـــة مـــع التحريـــك المســـتمر لمـــدة 15 دقيقـــة حتـــى يثقـــل القـــوام. الن

	2 تُطفأ النار ثم يُضاف الزيت وماء الورد والهيل المطحون وتُحرّك المكونات لمدة دقيقة واحدة..
	3 يُضاف الحليب المجفف وتُحرّك المكونات لمدة دقيقتين حتى تتجانس ويثقل قوام الخليط ويُصبح عجينًا طريًا..
	4 ـــورد المدينـــي. بعـــد ذلـــك تُغطّـــى بـــورق الزبـــدة وتُتـــرك لمـــدة ســـاعتين . ـــن بال ـــاً، ثـــم تُقطـــع وتُزيَّ ـــرد قلي تُســـكب اللبنيـــة فـــي صينيـــة وتُتـــرك لتب

ـــا وتصبـــح جاهـــزة للتقديـــم. ـــرد تمامً حتـــى تب

لبنية

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لستة أشخاص تقريبًا

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 7 100 المغنيسيوم كج 1850 28100 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 116 1770 الفوسفور ك.كالوري 442 6710 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 237 3600 البوتاسيوم غم 5.5 84 الرطوبة

ملغم 69 1040 الصوديوم غم 1.2 19 البروتين الكلي

ملغم 0.5 7 الكلوريد غم 0.2 3 النيتروجين الكلي

ملغم 0.71 11 الزنك غم 12.9 196 الدهون الكلية

ملغم 0.043 1 النحاس غم 79.3 1210 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم - - المنغنيز غم 79.3 1210 الكربوهيدرات الكلية

مكغم - - السيلينيوم غم 54.3 825 السكريات الكلية

مكغم - - اليود غم 52.6 800 السكريات المضافة

مكغم 200 3040 فيتامين أ )ريتينول( غم - - الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم - - الألياف الذائبة

مكغم - - فيتامين د غم - - الألياف غير الذائبة

ملغم 3.3 50 فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 0.9 13 الرماد

مكغم - - فيتامين ك ملغم - - الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 2.97 45 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم - - فيتامين ب1 )ثيامين( غم 4.23 64
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 5.69 87
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب3 )نياسين( غم 9.94 151 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم - - فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم - - الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم - - فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم - - مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 2.0 30 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 5.69 87 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 33 507 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 4.23 64 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم - - فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 95 1450 الكالسيوم

ملغم 0.20 3 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

مبصلأرز حساوي

محمر سمك مقلي برنجوش محمر بالدبس/محمر سمكبلاليط بالبيض والبصل/ سيوية / شعيرية

مفلق روبيانخبز أحمر

ممروسعصيدة تمر

110118

112120

114122

116124
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرالمكوناتالمقاديرالمكونات

400 غمأرز حساوي مغسول ومنقوع لمدة ساعتين500 غملحم غنم بعظم مقطع قطعًا متوسطة

350 غمطماطم مقطعة قطعًا صغيرة230 غمبصل مقطع قطعًا صغيرة

3 حباتليمون أسود22 غمملح

12 غمبهارات مشكلة مطحونة3 غمليمون أسود مطحون

80 غممعجون طماطم6 غمحبة البركة )الحبة السوداء(

1.8 لترماء100 غمسمن

15 غمزبدة مذابة "للتزيين"

	1 يُوضـــع الســـمن فـــي قـــدر ضغـــط متوســـط الحجـــم علـــى نـــار متوســـطة الحـــرارة .
ويُحـــرّك لمـــدة دقيقـــة واحـــدة حتـــى يـــذوب، ثـــم يُضـــاف البصـــل ويُحـــرّك لمـــدة 5 

ـــون.  ـــح ذهبـــي الل ـــل ويصب دقائـــق حتـــى يذب
	2 ـــر . يُضـــاف اللحـــم ويُحـــرّك مـــع الســـمن والبصـــل لمـــدة دقيقـــة واحـــدة حتـــى يتغي

لونـــه، ثـــم تُضـــاف البهـــارات المشـــكلة المطحونـــة وتُحمّـــس مـــع المكونـــات 
لمـــدة دقيقـــة واحـــدة.

	3 يُضـــاف معجـــون الطماطـــم ويُحـــرّك، ثـــم تُضـــاف الطماطـــم وتُحـــرك. يُغطّـــى .
القـــدر لمـــدة 3 دقائـــق حتـــى يتكثـــف الخليـــط، ثـــم يُضـــاف الليمـــون الأســـود 

ـــى  ـــم يُصفّ ـــار متوســـطة لمـــدة 35 دقيقـــة، ث ـــى ن ـــح، ويُغطّـــى القـــدر ويُضغـــط عل ـــك يُضـــاف المـــاء والمل ـــح والمطحـــون ويُحـــرّك. بعـــد ذل الصحي
المـــرق.

	4 ـــار متوســـطة الحـــرارة . ـــى ن ـــرك مـــن دون ضغـــط عل ـــر مـــن مـــرق اللحـــم، ويُغطّـــى القـــدر ويُت ـــة الســـوداء مـــع 1.3 لت يُضـــاف الأرز الحســـاوي والحب
لمـــدة 5 دقائـــق. بعدهـــا تُخفـــض النـــار إلـــى هادئـــة ويُتـــرك لمـــدة 40 دقيقـــة. يتـــم التأكـــد مـــن كميـــة المـــاء، ثـــم يُغطّـــى القـــدر مـــرة أخـــرى ويُتـــرك 

مـــن دون ضغـــط علـــى نـــار هادئـــة لمـــدة 5 دقائـــق.
	5 ن بالزبدة المذابة.. م الأرز الحساوي ساخنًا في طبق تقديم مسطّح، ويُزيَّ يُقدَّ

أرز حساوي

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 24 525 المغنيسيوم كج 680 14700 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 95 2040 الفوسفور ك.كالوري 163 3510 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 200 4320 البوتاسيوم غم 65.9 1420 الرطوبة

ملغم 275 5940 الصوديوم غم 6.5 141 البروتين الكلي

ملغم 5 106 الكلوريد غم 1.0 22 النيتروجين الكلي

ملغم 1.65 36 الزنك غم 6.1 133 الدهون الكلية

ملغم 0.243 5 النحاس غم 19.3 417 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم 0.303 7 المنغنيز غم 21.0 453 الكربوهيدرات الكلية

مكغم - - السيلينيوم غم - - السكريات الكلية

مكغم - - اليود غم 0.0 0.0 السكريات المضافة

مكغم - - فيتامين أ )ريتينول( غم 1.5 32 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم 0.2 4 الألياف الذائبة

مكغم - - فيتامين د غم 1.3 27 الألياف غير الذائبة

ملغم - - فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 0.5 12 الرماد

مكغم 3.2 70 فيتامين ك ملغم 24.0 517 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 3.68 79 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم - - فيتامين ب1 )ثيامين( غم 1.86 40
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 0.35 7
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 1.1 24 فيتامين ب3 )نياسين( غم 2.2 48 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم - - فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم 0.26 6 الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم - - فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم  - - مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 2.0 43 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 0.31 7 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 47 1021 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 1.7 37 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم - - فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 16 348 الكالسيوم

ملغم 1.07 23 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرالمكوناتالمقاديرالمكونات

حبتانبيض400 غمشعيرية

80 غمبصل مقطع قطعًا صغيرة125 غمسكر

20 غمسمن للبيض1.7 لترماء

2 غمملح20 غمسمن للشعيرية

	1 يُســـكب المـــاء فـــي قـــدر متوســـط الحجـــم علـــى نـــار متوســـطة الحـــرارة، ثـــم .
يُضـــاف الســـكر وتُحـــرك المكونـــات حتـــى يـــذوب. يُتـــرك الخليـــط لمـــدة 5 

ــان. ــي الغليـ ــاء فـ ــدأ المـ ــى يبـ ــق حتـ دقائـ
	2 تُوضـــع الشـــعيرية فـــي مقـــاة وتُحمّـــص علـــى نـــار متوســـطة الحـــرارة مـــع .

ـــا  الاســـتمرار فـــي التحريـــك كـــي لا تحتـــرق، لمـــدة 5 دقائـــق حتـــى تكتســـب لونً
ذهبيًـــا.

	3 تُضـــاف الشـــعيرية إلـــى خليـــط الســـكر وتُحـــرك لمـــدة 5 دقائـــق حتـــى تنضـــج، .
ثـــم تُصفّـــى مـــن المـــاء.

	4 تُعاد الشعيرية إلى القدر، ويُضاف إليها السمن وتُترك على نار هادئة لمدة دقيقتين حتى يجف ما تبقى من الماء..
	5 يُخفق البيض في إناء عميق، ويُضاف إليه الملح ويُخلط جيدًا..
	6 ـــا. بعدهـــا يُضـــاف خليـــط . ـــا ذهبيً يُوضـــع الســـمن فـــي مقـــاة علـــى نـــار متوســـطة، ثـــم يُضـــاف البصـــل ويُحـــرّك لمـــدة دقيقتيـــن حتـــى يكتســـب لونً

البيـــض ويُحـــرّك مـــع البصـــل لمـــدة 3 دقائـــق حتـــى ينضـــج الخليـــط.
	7 يُضاف خليط البيض إلى الشعيرية ويُخلط جيدًا، ثم يُقدّم..

بلاليط بالبيض والبصل/ سيوية / شعيرية

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 12 156 المغنيسيوم كج 705 9020 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 57 729 الفوسفور ك.كالوري 168 2150 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 88 1130 البوتاسيوم غم 61.1 782 الرطوبة

ملغم 80 1020 الصوديوم غم 5.3 68 البروتين الكلي

ملغم 1 11 الكلوريد غم 0.9 11 النيتروجين الكلي

ملغم 0.78 10 الزنك غم 4.0 51 الدهون الكلية

ملغم 0.190 2 النحاس غم 26.0 333 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم 0.223 3 المنغنيز غم 29.3 375 الكربوهيدرات الكلية

مكغم - - السيلينيوم غم 2.0 26 السكريات الكلية

مكغم - - اليود غم 2.0 26 السكريات المضافة

مكغم - - فيتامين أ )ريتينول( غم 3.4 44 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم 1.1 14 الألياف الذائبة

مكغم 1.1 14 فيتامين د غم 2.3 30 الألياف غير الذائبة

ملغم - - فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 0.2 3 الرماد

مكغم 1.4 18 فيتامين ك ملغم 22.0 281 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 2.31 30 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم - - فيتامين ب1 )ثيامين( غم 1.09 14
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 0.47 6
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب3 )نياسين( غم 1.56 20 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم - - فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم - - الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم - - فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم  - - مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 2.0 26 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 0.43 6 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 35 448 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 0.97 12 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم - - فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 10 123 الكالسيوم

ملغم 0.87 11 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرالمكوناتالمقاديرالمكونات

3 غمملح350 غمدقيق بر

3 غمبذور الشمر200 غمتمر "خلاص مكنوز منزوع النوى"

300 ملماء3 غمخميرة

25 غمدقيق بر لرش الصينية2 غمالحبة السوداء )حبة البركة(

	1 يُســـخن المـــاء فـــي قـــدر متوســـط الحجـــم علـــى نـــار متوســـطة الحـــرارة لمـــدة .
دقيقتيـــن، ثـــم يُســـكب المـــاء الســـاخن فـــي وعـــاء عميـــق ويُضـــاف إليـــه التمـــر 
ويُهـــرس بملعقـــة خشـــبية لمـــدة 6 دقائـــق حتـــى يمتـــزج مـــع المـــاء ويـــذوب. 

	2 الدقيـــق . يُضـــاف  ثـــم  المهـــروس،  التمـــر  إلـــى  والملـــح  الخميـــرة  تُضـــاف 
بالتدريـــج مـــع الاســـتمرار فـــي العجـــن لمـــدة دقيقتيـــن حتـــى تُصبـــح العجينـــة 

طريـــة متماســـكة. تُغطّـــى وتُتـــرك لمـــدة ســـاعة ونصـــف حتـــى تتخمّـــر.
	3 ــرات متوســـطة . ــى كـ ــق إلـ ــى ســـطح مرشـــوش بالدقيـ ــة علـ ــم العجينـ تُقسّـ

ــة. ــدة 30 دقيقـ ــرك لمـ ــم تُغطـــى وتُتـ ــم، ثـ الحجـ
	4 ــد علـــى ســـطح مرشـــوش . ــرات العجيـــن باليـ ــرد كـ ــرارة ويُتـــرك حتـــى ليســـخن لمـــدة 3 دقائـــق، ثـــم تُفـ ــار متوســـطة الحـ ــاج علـــى نـ ــع الصـ يُوضـ

ــوداء. ــة السـ ــمر والحبـ ــه الشـ ــى الوجـ ــرش علـ ــماكة. يُـ ــم والسـ ــطة الحجـ ــة متوسـ ــراص دائريـ ــكل أقـ ــى شـ ــق علـ بالدقيـ
	5 تُوضـــع الأقـــراص علـــى الصـــاج وتُقلـــب باســـتمرار علـــى الوجهيـــن لمـــدة 5 دقائـــق حتـــى تنضـــج تمامًـــا. تُكـــرّر العمليـــة حتـــى انتهـــاء العجينـــة، .

ــزًا للتقديـــم. ويُصبـــح الخبـــز الأحمـــر جاهـ

خبز أحمر

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 98 729 المغنيسيوم كج 1100 8150 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 192 1420 الفوسفور ك.كالوري 263 1950 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 422 3120 البوتاسيوم غم 30.2 224 الرطوبة

ملغم 193 1430 الصوديوم غم 8.8 65 البروتين الكلي

ملغم 2 13 الكلوريد غم 1.4 10 النيتروجين الكلي

ملغم 1.75 13 الزنك غم 1.6 12 الدهون الكلية

ملغم 0.353 3 النحاس غم 48.0 356 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم 1.88 14 المنغنيز غم 57.3 425 الكربوهيدرات الكلية

مكغم - - السيلينيوم غم 23.5 174 السكريات الكلية

مكغم - - اليود غم 0.0 0.0 السكريات المضافة

مكغم - - فيتامين أ )ريتينول( غم 9.7 72 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم 0.8 6 الألياف الذائبة

مكغم - - فيتامين د غم 8.9 66 الألياف غير الذائبة

ملغم - - فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 1.8 13 الرماد

مكغم 1.4 10 فيتامين ك ملغم - - الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 0.32 2 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم - - فيتامين ب1 )ثيامين( غم 0.33 2
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 0.94 7
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 2.8 21 فيتامين ب3 )نياسين( غم 1.27 9 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم 0.29 2 فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم - - الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم - - فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم  - - مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 2.0 15 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 0.87 6 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 65 479 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 0.29 2 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم - - فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 41 306 الكالسيوم

ملغم 2.20 16 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرالمكونات

330 غمدقيق بر

50 غمزبدة "للتزيين"

1.5 لترماء

500 غمتمر "خلاص مكنوز منزوع النوى"

1 غمفلفل أسود مطحون "للتزيين"

	1  يُوضع الدقيق في مقلاة مسطحة على نار هادئة، ويُحرّك بملعقة لمدة 5 دقائق حتى يكتسب لونًا ذهبيًا فاتحًا، ثم يُترك ليبرد..
	2 ـــار متوســـطة الحـــرارة، وتُســـكب عليـــه كميـــة المـــاء كاملـــة. تُحـــرك المكونـــات بملعقـــة خشـــبية . يُوضـــع التمـــر فـــي قـــدر متوســـط الحجـــم علـــى ن

لمـــدة 15 دقيقـــة حتـــى يـــذوب التمـــر ويُصبـــح خليطًـــا متجانسًـــا. بعـــد ذلـــك يُصفّـــى الخليـــط بمصفـــاة للتخلـــص مـــن التكتـــات، ويُتـــرك جانبًـــا 
ـــرد. ـــى يب ـــق حت لمـــدة 5 دقائ

	3 يُوضـــع الدقيـــق وخليـــط التمـــر المصفّـــى فـــي قـــدر متوســـط علـــى نـــار متوســـطة الحـــرارة، ويُدعـــك بمضـــراب خشـــبي باســـتمرار لمـــدة دقيقتيـــن. .
ثـــم تُخفّـــض النـــار إلـــى هادئـــة ويُتـــرك الخليـــط لمـــدة 15 دقيقـــة حتـــى يثقـــل قوامـــه.

	4 ا لمـــدة 10 دقائـــق مـــع مراعـــاة الدعـــك كل 3 دقائـــق حتـــى تُصبـــح العصيـــدة كثيفـــة كريميـــة القـــوام وجاهـــزة . يُغطّـــى القـــدر علـــى نـــار هادئـــة جـــدًّ
للتقديـــم.

	5 تُوضع الزبدة في مقلاة صغيرة على نار هادئة الحرارة وتُحرك لمدة 3 دقائق حتى تذوب ويصبح لونها مائلً إلى الذهبي..
	6 ـــن بالزبـــدة المذابـــة والفلفـــل الأســـود. ثـــم تُعمـــل فجـــوة فـــي المنتصـــف وتُســـكب فيهـــا الزبـــدة . تُقـــدّم العصيـــدة فـــي طبـــق مســـطح، وتُزيَّ

المذابـــة.

عصيدة تمر

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 36 574 المغنيسيوم كج 638 10200 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 55 880 الفوسفور ك.كالوري 152 2430 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 262 4170 البوتاسيوم غم 59.7 951 الرطوبة

ملغم 11 173 الصوديوم غم 4.1 66 البروتين الكلي

ملغم 0.4 7 الكلوريد غم 0.6 10 النيتروجين الكلي

ملغم 0.86 14 الزنك غم 1.5 23 الدهون الكلية

ملغم 0.267 4 النحاس غم 26.7 425 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم 0.83 13 المنغنيز غم 34.0 542 الكربوهيدرات الكلية

مكغم - - السيلينيوم غم 19.7 313 السكريات الكلية

مكغم - - اليود غم 0.0 0.0 السكريات المضافة

مكغم - - فيتامين أ )ريتينول( غم 7.0 112 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم 0.9 14 الألياف الذائبة

مكغم - - فيتامين د غم 6.1 98 الألياف غير الذائبة

ملغم - - فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 0.8 12 الرماد

مكغم 1.1 17 فيتامين ك ملغم 4.67 74 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 0.86 14 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم - - فيتامين ب1 )ثيامين( غم 0.33 5
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 0.22 4
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 0.67 11 فيتامين ب3 )نياسين( غم 0.55 9 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم 0.40 6 فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم - - الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم - - فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم - - مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 1.0 16 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 0.2 3 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 10 159 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 0.29 5 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم - - فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 16 257 الكالسيوم

ملغم 0.37 6 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرالمكوناتالمقاديرالمكونات

30 غمبصل مقطع قطعًا صغيرة250 غمدقيق بر

4 غمملح60 غمكراث مقطع قطعًا صغيرة 

1 غمفلفل أسود مطحون6 غمبهارات مشكلة مطحونة

حسب الحاجةزيت للقلي420 ملماء

)اختياري(دبس "للتزيين"

	1 يُوضـــع الدقيـــق والملـــح والبهـــارات المشـــكلة والفلفـــل الأســـود فـــي إنـــاء .
عميـــق، وتُخلـــط المكونـــات الجافـــة بملعقـــة كبيـــرة. ثـــم يُضـــاف الكـــراث 
والبصـــل والمـــاء تدريجيًـــا مـــع التحريـــك المســـتمر حتـــى تتكـــوّن عجينـــة شـــبه 

ســـائلة. تُتـــرك لمـــدة 25 دقيقـــة.
	2 ـــت. . ـــار متوســـطة الحـــرارة، ويُمـــأ ربعهـــا بالزي ـــى ن تُوضـــع مقـــاة عميقـــة عل

ـــت. ـــى يســـخن الزي ـــق حت ـــرك لمـــدة 4 دقائ تُت
	3 تُســـكب عجينـــة المبصـــل بمغرفـــة الطعـــام فـــي الزيـــت علـــى شـــكل أقـــراص .

ـــا )مـــدة 4 دقائـــق لـــكل  ـــا ذهبيً عشـــوائية. تُقلّـــب الأقـــراص بشـــوكة الطعـــام كل دقيقـــة واحـــدة حتـــى تنضـــج مـــن جميـــع الجهـــات وتكتســـب لونً
دفعـــة(. ثـــم تُســـكب كميـــة أخـــرى مـــن العجينـــة وتُطهـــى بنفـــس الطريقـــة حتـــى انتهـــاء الكميـــة.

	4 م في طبق مسطح، ويمكن تزيينها بالدبس حسب الرغبة.. تُصفّى الأقراص من الزيت، وتُقدَّ

مبصل

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 71 457 المغنيسيوم كج 1020 6580 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 150 965 الفوسفور ك.كالوري 245 1580 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 283 1830 البوتاسيوم غم 46.4 299 الرطوبة

ملغم 377 2430 الصوديوم غم 6.6 42 البروتين الكلي

ملغم 4 28 الكلوريد غم 1.0 7 النيتروجين الكلي

ملغم 1.26 8 الزنك غم 10.6 69 الدهون الكلية

ملغم 0.220 1 النحاس غم 26.3 170 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم 1.723 11 المنغنيز غم 35.3 228 الكربوهيدرات الكلية

مكغم - - السيلينيوم غم 1.5 10 السكريات الكلية

مكغم - - اليود غم 0.0 0.0 السكريات المضافة

مكغم - - فيتامين أ )ريتينول( غم 8.9 57 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم 0.6 4 الألياف الذائبة

مكغم - - فيتامين د غم 8.3 53 الألياف غير الذائبة

ملغم 1.1 7 فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 1.1 7 الرماد

مكغم 4.6 30 فيتامين ك ملغم - - الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 1.33 9 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم - - فيتامين ب1 )ثيامين( غم 3.03 20
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 6.11 39
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب3 )نياسين( غم 9.14 59 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم - - فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم - - الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم - - فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم  - - مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 2.0 13 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 6.04 39 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 19.0 123 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 2.99 19 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم - - فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 32 209 الكالسيوم

ملغم 1.81 12 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرالمكوناتالمقاديرالمكونات

500 غمسمك هامور مقطع قطعًا سميكة
أرز طويل الحبة مغسول ومنقوع لمدة نصف 

ساعة
400 غم

300 ملدبس تمر14 غمملح

900 ملماء9 غمبهارات مشكلة مطحونة

40 غمزبدة "للتزيين"حسب الحاجةزيت للقلي

	1 ثـــم يُضـــاف المـــاء ويُحـــرّك . يُوضـــع الدبـــس فـــي قـــدر متوســـط الحجـــم، 
المـــاء. الدبـــس فـــي  يـــذوب  بملعقـــة خشـــبية حتـــى 

	2 يُضـــاف الأرز إلـــى خليـــط الدبـــس، ويُوضـــع القـــدر علـــى نـــار متوســـطة. يُغطّـــى .
القـــدر ويُتـــرك لمـــدة 7 دقائـــق، ثـــم يُـــزال الغطـــاء ويُتـــرك مـــن دون تغطيـــة 
)مـــع التحريـــك بيـــن فتـــرة وأخـــرى( لمـــدة 6 دقائـــق حتـــى يتبخـــر معظـــم مـــاء 
الأرز. بعدهـــا تُخفّـــض النـــار إلـــى هادئـــة، ويُغطّـــى القـــدر مـــرة أخـــرى ويُتـــرك 

ـــى ينضـــج الأرز. لمـــدة 15 دقيقـــة حت
	3 تُوضـــع قطـــع الســـمك فـــي إنـــاء عميـــق، ويُخلـــط الملـــح مـــع البهـــارات المشـــكلة، ثـــم تُدعـــك بهـــا قطـــع الســـمك جيـــدًا مـــن جميـــع الجهـــات. .

تُتـــرك لمـــدة 10 دقائـــق حتـــى تكتســـب نكهـــة البهـــارات.
	4 ـــا. بعـــد أن يســـخن الزيـــت لمـــدة 5 دقائـــق، تُوضـــع . تُوضـــع مقـــاة مســـطحة علـــى نـــار متوســـطة الحـــرارة، ويُمـــأ الزيـــت حتـــى ربـــع المقـــاة تقريبً

قطـــع الســـمك وتُقلـــب بعـــد 3 دقائـــق علـــى الوجـــه الآخـــر. يُســـتمر فـــي التقليـــب حتـــى تنضـــج مـــن الجهتيـــن )مـــدة القلـــي تقـــارب 15 دقيقـــة(. 
يُصفّـــى الســـمك مـــن الزيـــت ويُوضـــع فـــي طبـــق جانبـــي.

	5 ا، ثم تُترك جانبًا للتزيين.. ا، ثم تُضاف الزبدة وتُحرّك حتى تذوب ويصبح لونها ذهبيًّ تُوضع مقلاة صغيرة على نار هادئة جدًّ
	6 يُقـــدم محمـــر الســـمك المقلـــي برنجـــوش فـــي طبـــق مســـطح، حيـــث يُفـــرش الأرز فـــي الأســـفل، وتُرتـــب فوقـــه قطـــع الســـمك المقلـــي، ثـــم .

ـــن بالزبـــدة المذابـــة. يُزيَّ

محمر سمك مقلي برنجوش/ محمر 
بالدبس/محمر سمك

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 20 368 المغنيسيوم كج 765 14000 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 72 1310 الفوسفور ك.كالوري 183 3350 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 267 4900 البوتاسيوم غم 56.8 1040 الرطوبة

ملغم 65 1190 الصوديوم غم 6.9 127 البروتين الكلي

ملغم 1 23 الكلوريد غم 1.1 20 النيتروجين الكلي

ملغم 0.66 12 الزنك غم 3.3 60 الدهون الكلية

ملغم 0.127 2 النحاس غم 30.0 550 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم 0.117 2 المنغنيز غم 32.3 593 الكربوهيدرات الكلية

مكغم 17 306 السيلينيوم غم 16.6 304 السكريات الكلية

مكغم 87.3 1602 اليود غم 16.1 296 السكريات المضافة

مكغم - - فيتامين أ )ريتينول( غم 2.6 47 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم 0.4 8 الألياف الذائبة

مكغم 1.1 21 فيتامين د غم 2.1 39 الألياف غير الذائبة

ملغم 0.5 9 فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 0.7 13 الرماد

مكغم - - فيتامين ك ملغم 12.7 232 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 1.37 25 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم - - فيتامين ب1 )ثيامين( غم 0.9 17
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 0.93 17
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 0.62 11 فيتامين ب3 )نياسين( غم 1.83 34 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم 8.6 158 فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم - - الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم - - فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم 0.15 3 مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 2.0 37 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 0.77 14 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 33 611 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 0.8 15 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم - - فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 16 292 الكالسيوم

ملغم - - الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرالمكوناتالمقاديرالمكونات

18 غمملح500 غمروبيان مغسول ومقشر

3 غمبهارات مشكلة مطحونة300 غمحب مفلق مغسول ومنقوع 3 ساعات

1 غمليمون أسود مطحون140 غمبصل مقطع قطعًا صغيرة

2 غمكزبرة مطحونة170 غمطماطم مقطعة قطعًا صغيرة

1 غمفلفل أسود مطحون50 غمسمن

1 لترماء ساخن25 ملزيت

50 غممعجون طماطم

 

	1 فـــي قـــدر ضغـــط متوســـط الحجـــم علـــى نـــار متوســـطة الحـــرارة، يُوضـــع .
الســـمن والزيـــت ويُحـــرّك لمـــدة دقيقـــة واحـــدة حتـــى يـــذوب الســـمن. 
ثـــم يُضـــاف البصـــل ويُحـــرّك لمـــدة 6 دقائـــق حتـــى يتغيـــر لونـــه ويصبـــح 
ـــة، والليمـــون الأســـود المطحـــون،  ـــرة المطحون ـــا. بعدهـــا تُضـــاف الكزب ذهبيًّ
والبهـــارات المشـــكلة، والفلفـــل الأســـود، والملـــح، ومعجـــون الطماطـــم 

مـــع الاســـتمرار بالتحريـــك لمـــدة دقيقـــة واحـــدة.
	2 ـــرك . ـــة، ويُغطّـــى القـــدر ويُت ـــى هادئ ـــار إل ـــض الن ـــك تُخفّ ـــم تُضـــاف الطماطـــم وتُحـــرك. بعـــد ذل ـــان ويُحـــرّك لمـــدة دقيقـــة واحـــدة، ث يُضـــاف الروبي

ـــف الطماطـــم. ـــى تتكث ـــق حت لمـــدة 10 دقائ
	3 تُضـــاف حبـــات المفلـــق، ويُســـكب فوقهـــا المـــاء، ثـــم تُحـــرك المكونـــات. تُرفـــع النـــار إلـــى متوســـطة ويُتـــرك القـــدر مـــن دون تغطيـــة حتـــى يغلـــي .

المـــاء. بعـــد ذلـــك يُغطّـــى القـــدر ويُضغـــط علـــى نـــار هادئـــة لمـــدة ســـاعة واحـــدة حتـــى تنضـــج حبـــات المفلـــق ويُصبـــح الطبـــق جاهـــزًا للتقديـــم.

مفلق روبيان

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 33 674 المغنيسيوم كج 458 9350 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 123 2500 الفوسفور ك.كالوري 109 2230 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 218 4450 البوتاسيوم غم 72.5 1480 الرطوبة

ملغم 500 10200 الصوديوم غم 7.6 155 البروتين الكلي

ملغم 6 118 الكلوريد غم 1.2 25 النيتروجين الكلي

ملغم 0.72 15 الزنك غم 3.3 67 الدهون الكلية

ملغم 0.240 5 النحاس غم 9.67 197 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم 0.453 9 المنغنيز غم 15.0 306 الكربوهيدرات الكلية

مكغم - - السيلينيوم غم - - السكريات الكلية

مكغم 67 1367 اليود غم 0.0 0.0 السكريات المضافة

مكغم - - فيتامين أ )ريتينول( غم 5.4 110 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم 0.4 9 الألياف الذائبة

مكغم - - فيتامين د غم 5.0 102 الألياف غير الذائبة

ملغم 1.4 29 فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 1.5 31 الرماد

مكغم - - فيتامين ك ملغم 44.7 912 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 1.42 29 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم 0.10 2 فيتامين ب1 )ثيامين( غم 0.85 17
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 0.04 1 فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 0.92 19
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 0.61 12 فيتامين ب3 )نياسين( غم 1.76 36 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم - - فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم - - الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم 0.10 2 فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم  - - مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 2.0 41 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 0.83 17 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 56 1150 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 0.79 16 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم - - فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 21 437 الكالسيوم

ملغم 0.63 13 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرالمكوناتالمقاديرالمكونات

240 غمدقيق بر200 غمتمر "خلاص منزوع النوى"

1 غمهيل مطحون62 غمزبدة

2 غمشمر مطحون0.5 غمجوزة الطيب مطحونة

0.25 غمزنجبيل مطحون0.5 غمقرنفل مطحون

80 ملماء

	1 يُوضـــع الدقيـــق فـــي مقـــاة مســـطحة علـــى نـــار متوســـطة الحـــرارة ويُحـــرّك .
لمـــدة دقيقتيـــن، ثـــم تُخفـــض النـــار إلـــى هادئـــة مـــع الاســـتمرار بالتحريـــك 
ـــا،  بملعقـــة خشـــبية لمـــدة 9 دقائـــق حتـــى يصبـــح لـــون الدقيـــق أشـــقر فاتحً

ـــرد. ـــم يُتـــرك لمـــدة 15 دقيقـــة ليب ث
	2 يُوضـــع التمـــر والمـــاء تدريجيًـــا مـــع 7 غـــم مـــن الزبـــدة فـــي قـــدر متوســـط .

الحجـــم علـــى نـــار متوســـطة الحـــرارة، ويُحـــرّك لمـــدة دقيقتيـــن حتـــى تـــذوب 
الزبـــدة ويتجانـــس التمـــر مـــع المـــاء. تُخفـــض النـــار إلـــى هادئـــة ويُغطّـــى 
القدر،مـــع مراعـــاة التحريـــك بيـــن فتـــرة وأخـــرى، لمـــدة 10 دقائـــق حتـــى يليـــن 

التمـــر.
	3 تُوضـــع نصـــف كميـــة الدقيـــق فـــي إنـــاء مســـطح متوســـط الحجـــم، ثـــم يُضـــاف إليـــه التمـــر تدريجيًـــا. يُخلـــط الدقيـــق بالتمـــر بالمـــس براحـــة اليديـــن .

حتـــى يتجانـــس، مـــع إضافـــة باقـــي كميـــة الدقيـــق تدريجيًـــا لمـــدة 10 دقائـــق حتـــى يصبـــح ذا قـــوام رملـــي.
	4 تُوضع الزبدة المتبقية في مقلاة صغيرة على نار هادئة ويُحرّك لمدة دقيقة واحدة حتى تذوب..
	5 تُضـــاف البهـــارات )الشـــمر، الهيـــل، القرنفـــل، جـــوزة الطيـــب، والزنجبيـــل( إلـــى خليـــط الدقيـــق والتمـــر، وتُحـــرك المكونـــات حتـــى تتجانـــس. ثـــم .

تُســـكب الزبـــدة المذابـــة تدريجيًـــا مـــع عجـــن المكونـــات تُخلـــط براحـــة اليديـــن لمـــدة 5 دقائـــق حتـــى تتجانـــس، ويصبـــح الممـــروس جاهـــزًا للتقديـــم.

ممروس

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 85 446 المغنيسيوم كج 1470 7700 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 137 717 الفوسفور ك.كالوري 351 1840 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 411 2150 البوتاسيوم غم 17.8 93 الرطوبة

ملغم 56 291 الصوديوم غم 8.4 44 البروتين الكلي

ملغم 2 11 الكلوريد غم 1.4 7 النيتروجين الكلي

ملغم 0.87 5 الزنك غم 9.3 49 الدهون الكلية

ملغم 0.303 2 النحاس غم 53.0 278 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم 2.25 12 المنغنيز غم 63.0 330 الكربوهيدرات الكلية

مكغم - - السيلينيوم غم 40.6 213 السكريات الكلية

مكغم - - اليود غم 0.0 0.0 السكريات المضافة

مكغم 49 258 فيتامين أ )ريتينول( غم 10.0 52 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم 2.2 12 الألياف الذائبة

مكغم - - فيتامين د غم 7.8 41 الألياف غير الذائبة

ملغم 0.6 3 فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 1.5 8 الرماد

مكغم 3.3 17 فيتامين ك ملغم 21.0 110 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 6.04 32 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم - - فيتامين ب1 )ثيامين( غم 2.09 11
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 0.87 5
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 2.4 13 فيتامين ب3 )نياسين( غم 2.96 16 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم - - فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم 0.32 2 الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم - - فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم 0.11 1 مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 2.0 10 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 0.76 4 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 25 129 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 1.88 10 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم - - فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 50 263 الكالسيوم

ملغم 1.80 9 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

قرص عقيليتاوة

كليجادويفة

مطازيزالمراصيع

المصابيب

128136

130138

132140

134
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرالمكوناتالمقاديرالمكونات

233 ملماء300 غمدقيق بر

5 غمسكر1 غمملح

40 غمعسل "للتزيين"5 غمخميرة فورية

حسب الحاجةزيت للقلي

طريقة العجن:   
	1 ــاء . ــكب المـ ــم يُسـ ــق، ثـ ــاء عميـ ــي وعـ ــح فـ ــكر والملـ ــرة والسـ ــع الخميـ تُوضـ

تدريجيًـــا مـــع التحريـــك المســـتمر حتـــى تـــذوب المكونـــات.
	2 ــح . ــى يصبـ ــد حتـ ــن باليـ ــع العجـ ــات مـ ــى المكونـ ــا إلـ ــق تدريجيًـ ــاف الدقيـ يُضـ

قـــوام العجينـــة متماســـكًا وقاســـيًا.
	3 ـــم تُعجـــن مـــرة أخـــرى، وتُغطّـــى . ـــة وتُتـــرك لمـــدة 5 دقائـــق، ث تُغطّـــى العجين

وتُتـــرك لمـــدة ســـاعة.
	4 يُدهن طبق مسطح بالزيت، ثم تُقسم العجينة إلى كرات صغيرة الحجم وتُوضع في طبق..
	5 تُفرد كرات العجين إلى أقراص دائرية رقيقة من الأطراف وأكثر سماكة في المنتصف..

طريقة القلي:   
	1 يُسخن الزيت على نار عالية لمدة 15 دقيقة قبل القلي..
	2 تُخفّـــض النـــار إلـــى متوســـطة، ثـــم تُوضـــع أقـــراص العجينـــة فـــي الزيـــت مـــع تحريكهـــا برفـــق حتـــى تنتفـــخ وتكتســـب لونًـــا ذهبيًـــا. وتُقلـــب باســـتمرار .

لمـــدة دقيقـــة واحـــدة حتـــى تنضـــج. 
	3 ن بالعسل من الأعلى.. تُقدّم الأقراص في طبق مسطح، وتُزيَّ

تاوة

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 73 410 المغنيسيوم كج 1247 6970 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 144 805 الفوسفور ك.كالوري 299 1670 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 244 1360 البوتاسيوم غم 33.1 185 الرطوبة

ملغم 87 485 الصوديوم غم 9.9 55 البروتين الكلي

ملغم 2 10 الكلوريد غم 1.6 9 النيتروجين الكلي

ملغم 1.02 6 الزنك غم 10.4 58 الدهون الكلية

ملغم 0.253 1 النحاس غم 37.0 207 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم 2.35 13 المنغنيز غم 45.7 255 الكربوهيدرات الكلية

مكغم 10 56 السيلينيوم غم 8.3 46 السكريات الكلية

مكغم - - اليود غم 8.0 45 السكريات المضافة

مكغم - - فيتامين أ )ريتينول( غم 8.2 46 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم 1.1 6 الألياف الذائبة

مكغم 6.5 36 فيتامين د غم 7.2 40 الألياف غير الذائبة

ملغم 1.0 5 فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 1.2 7 الرماد

مكغم - - فيتامين ك ملغم - - الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 1.27 7 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم 0.50 3 فيتامين ب1 )ثيامين( غم 2.7 15
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 6.31 35
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 1.1 6 فيتامين ب3 )نياسين( غم 9.01 50 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم - - فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم - - الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم 0.40 2 فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم  - - مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 2.0 11 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 6.24 35 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 39 216 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 2.66 15 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم - - فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 29 159 الكالسيوم

ملغم 2.38 13 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرالمكوناتالمقاديرالمكونات

200 ملطماطم مطحونة70 غمدقيق بر

4 غمملح60 غمكوسا مقطعة أرباعًا طولية

5 غمبهارات مشكلة60 غمباذنجان مقطع أرباعًا طولية

20 غمودك70 غمقرع مقطع مكعبات متوسطة

200 ملماء )لإذابة الدقيق(20 غمبصل مقطع صغير

1.3 لترماء20 غممعجون طماطم

	1 فـــي وعـــاء عميـــق يُخلـــط الدقيـــق مـــع المـــاء باســـتخدام مضـــرب يـــدوي حتـــى .
يصبـــح قوامـــه ســـائلً متجانسًـــا.

	2 نـــار . علـــى  بملعقـــة  ويُحـــرّك  والبصـــل،  الـــودك  يُوضـــع  قـــدر عميـــق  فـــي 
يذبـــل. حتـــى  دقيقتيـــن  لمـــدة  متوســـطة 

	3 يُضـــاف معجـــون الطماطـــم ويُحـــرّك لمـــدة دقيقتيـــن، ثـــم تُضـــاف الطماطـــم .
المطحونـــة. بعـــد ذلـــك تُضـــاف الخضـــراوات )الكوســـا، الباذنجـــان، القـــرع( مـــع 

البهـــارات المشـــكلة والملـــح مـــع التحريـــك.
	4 يُضاف الماء ثم يُغطّى القدر ويُترك على نار عالية لمدة 3 دقائق..
	5 تُخفّض النار إلى متوسطة، ويُترك القدر لمدة 30 دقيقة..
	6 يُضـــاف خليـــط الدقيـــق المـــذاب بالمـــاء تدريجيًـــا مـــع التحريـــك المســـتمر، .

ويُتـــرك علـــى نـــار هادئـــة لمـــدة 25 دقيقـــة حتـــى يصبـــح جاهـــزًا للتقديـــم.

دويفة

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 14 214 المغنيسيوم كج 123 1850 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 29 440 الفوسفور ك.كالوري 29 443 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 173 2620 البوتاسيوم غم 92.6 1400 الرطوبة

ملغم 165 2490 الصوديوم غم 0.6 9 البروتين الكلي

ملغم 2 30 الكلوريد غم 0.1 2 النيتروجين الكلي

ملغم 0.35 5 الزنك غم 1.4 22 الدهون الكلية

ملغم 0.053 1 النحاس غم 2.0 30 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم 0.240 4 المنغنيز غم 5.0 76 الكربوهيدرات الكلية

مكغم - - السيلينيوم غم - - السكريات الكلية

مكغم 25 378 اليود غم 0.0 0.0 السكريات المضافة

مكغم - - فيتامين أ )ريتينول( غم 3.0 46 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم 1.3 20 الألياف الذائبة

مكغم - - فيتامين د غم 1.8 27 الألياف غير الذائبة

ملغم - - فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 0.3 4 الرماد

مكغم 2.1 32 فيتامين ك ملغم - - الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 0.61 9 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم - - فيتامين ب1 )ثيامين( غم 0.59 9
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 0.18 3
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب3 )نياسين( غم 0.77 12 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم - - فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم - - الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم - - فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم  - - مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 2.0 30 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 0.15 2 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 25 373 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 0.56 8 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم - - فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 12 174 الكالسيوم

ملغم 0.66 10 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرمكونات الكشنةالمقاديرمكونات العجينة

100 غمبصل مقطع قطعًا صغيرة300 غمدقيق بر

100 غمطماطم مقطعة قطعًا صغيرة1 غمملح

80 غمسمن300 ملماء

2 غمملح

6 غمبهارات مشكلة

طريقة إعداد العجينة:   
	1 فـــي وعـــاء عميـــق يُوضـــع الدقيـــق مـــع الملـــح، ثـــم يُســـكب المـــاء تدريجيًـــا .

وتُعجـــن العجينـــة باليـــد حتـــى يصبـــح قوامهـــا متماســـكًا وطريًـــا.
	2 تُغطى العجينة وتُترك لمدة 15 دقيقة..
	3 تُقسم العجينة إلى كرات متوسطة الحجم..
	4 أقـــراص دائريـــة بســـماكة متوســـطة، وذلـــك . إلـــى  باليـــد  الكـــرات  تُفـــرد 

الأطـــراف. حتـــى  المنتصـــف  مـــن  عليهـــا  بالضغـــط 

طريقة إعداد الكشنة:  
يُوضـــع الســـمن والبصـــل والبهـــارات والملـــح والطماطـــم فـــي مقـــاة، ويُحـــرّك الخليـــط علـــى نـــار هادئـــة لمـــدة 17 دقيقـــة حتـــى تذبـــل الطماطـــم 

وتصبـــح المكونـــات متجانســـة.

طريقة خبز العجينة:   
	1 يُوضع الصاج على نار عالية لمدة 5 دقائق حتى تسخن..
	2 تُوضع الأقراص على الصاج وتُترك لمدة 3 دقائق، ثم تُقلب على الوجه الآخر وتُترك على نار متوسطة لمدة 3 دقائق تقريبًا حتى تنضج..
	3 تُرص الأقراص فوق بعضها وتُزين بالكشنة بين كل قرص وآخر حتى تكتمل الطبقات، وتصبح المراصيع جاهزة للتقديم..

المراصيع

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 72 532 المغنيسيوم كج 976 7240 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 180 1340 الفوسفور ك.كالوري 233 1730 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 259 1920 البوتاسيوم غم 47.1 349 الرطوبة

ملغم 230 1710 الصوديوم غم 6.4 48 البروتين الكلي

ملغم 4 28 الكلوريد غم 1.0 8 النيتروجين الكلي

ملغم 1.76 13 الزنك غم 8.7 64 الدهون الكلية

ملغم 0.233 2 النحاس غم 28.0 208 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم 0.880 7 المنغنيز غم 36.3 270 الكربوهيدرات الكلية

مكغم - - السيلينيوم غم - - السكريات الكلية

مكغم 26 193 اليود غم 0.0 0.0 السكريات المضافة

مكغم 67 495 فيتامين أ )ريتينول( غم 8.3 61 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم 1.3 9 الألياف الذائبة

مكغم - - فيتامين د غم 7.0 52 الألياف غير الذائبة

ملغم 0.5 4 فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 1.4 10 الرماد

مكغم 1.2 9 فيتامين ك ملغم 22.7 168 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 5.38 40 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم - - فيتامين ب1 )ثيامين( غم 2.14 16
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 0.16 1 فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 0.83 6
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 0.40 3 فيتامين ب3 )نياسين( غم 2.97 22 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم - - فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم 0.32 2 الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم - - فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم 0.11 0.8 مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 6.0 45 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 0.72 5 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 57 420 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 1.85 14 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم - - فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 34 253 الكالسيوم

ملغم 1.48 11 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرالمكونات

400 غمدقيق البر

5 غمملح

942 ملماء

40 غمسمن

40 غمعسل

طريقة إعداد العجينة:   
	1 في وعاء عميق يُوضع الدقيق والملح، ثم يُصب فوقهما الماء تدريجيًا..
	2 تُخلط المكونات بمضرب يدوي حتى يصبح القوام سائلً متجانسًا، ثم يُغطّى الوعاء ويُترك في حرارة الغرفة لمدة 15 دقيقة...

طريقة إعداد الخلطة الحلوة:   
يُيُوضع السمن والعسل في مقلاة على نار هادئة جدًا، ويُحرّك الخليط حتى يذوب السمن ويمتزج مع العسل.

طريقة المصابيب:    
	1 يُوضع الصاج على نار متوسطة حتى يسخن لمدة 5 دقائق..
	2 يُمسح سطح الصاج بالزيت لمنع التصاق الخليط..
	3 يُصب الخليط السائل بالمغرفة على شكل دوائر متوسطة الحجم وبسماكة متوسطة..
	4 تُترك المصابيب لتستوي على الوجه الأول لمدة دقيقتين، ثم تُقلب على الوجه الآخر لمدة دقيقتين إضافيتين حتى تنضج..
	5 م.. ن بالخلطة الحلوة وتُقدَّ تُوضع المصابيب في طبق مسطح، وتُزيَّ

المصابيب

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 69 714 المغنيسيوم كج 724 7450 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 185 1910 الفوسفور ك.كالوري 173 1780 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 201 2070 البوتاسيوم غم 56.5 581 الرطوبة

ملغم 199 2050 الصوديوم غم 5.8 60 البروتين الكلي

ملغم 3 28 الكلوريد غم 0.9 10 النيتروجين الكلي

ملغم 2.08 21 الزنك غم 4.1 43 الدهون الكلية

ملغم 0.207 2 النحاس غم 23.3 240 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم 0.783 8 المنغنيز غم 32.3 333 الكربوهيدرات الكلية

مكغم - - السيلينيوم غم 4.0 41 السكريات الكلية

مكغم - - اليود غم 3.9 40 السكريات المضافة

مكغم - - فيتامين أ )ريتينول( غم 8.7 90 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم 0.9 10 الألياف الذائبة

مكغم 1.7 18 فيتامين د غم 7.8 80 الألياف غير الذائبة

ملغم - - فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 1.3 13 الرماد

مكغم - - فيتامين ك ملغم 6.0 62 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 2.12 22 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم 0.40 4 فيتامين ب1 )ثيامين( غم 1.07 11
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 0.82 8
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 3.4 35 فيتامين ب3 )نياسين( غم 1.88 19 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم - - فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم - - الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم - - فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم - - مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 3.0 31 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 0.73 8 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 82 848 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 0.99 10 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم 1.3 14 فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 28 290 الكالسيوم

ملغم 1.40 14 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرالمكوناتالمقاديرالمكونات

0.4 غمزعفران )شعيرات(200 غمدقيق بر

3 بيضاتبيض30 غمدقيق أبيض

130 ملحليب طازج7 غمبايكينج بودر

7 ملماء3 غمفانيليا بودرة

7 ملطحينة سائلة5 غمهيل مطحون

130 ملزيت نباتي133 غمسكر

10 غمسمسم محمص

	1 في الخلاط الكهربائي يُوضع البيض مع السكر ويُخلط لمدة 5 دقائق..
	2 يُضاف الزيت والحليب إلى الخلاط ويُخلط لمدة دقيقة واحدة..
	3 يُضـــاف الهيـــل والفانيليـــا ومنقـــوع الزعفـــران )يُنقـــع الزعفـــران فـــي 7 مـــل مـــاء(، .

ثـــم يُخلـــط المزيـــج فـــي الخـــاط لمـــدة دقيقـــة واحـــدة.
	4 يُخلـــط دقيـــق البـــر مـــع الدقيـــق الأبيـــض، ثـــم يُنخـــل المزيـــج مـــع البايكينـــج بـــودر .

فـــي وعـــاء عميـــق.
	5 ـــا مـــع التحريـــك بالمضـــرب اليـــدوي باتجـــاه واحـــد حتـــى تتجانـــس . فـــي وعـــاء آخـــر يُوضـــع الخليـــط الســـائل، ثـــم يُضـــاف إليـــه خليـــط الدقيـــق  تدريجيً

المكونـــات.
	6 ــا السمســـم المحمـــص لتغطيـــة كامـــل الســـطح، ثـــم يُســـكب خليـــط الكيـــك فـــي . ــر فوقهـ ــائلة، ثـــم يُنثـ ــرن بالطحينـــة السـ ــة الفـ تُدهـــن صينيـ

ــة. الصينيـ
	7 يُسخن الفرن مسبقًا لمدة 15 دقيقة على حرارة 250 درجة مئوية من الأسفل..
	8 تُوضـــع الصينيـــة فـــي الفـــرن وتُتـــرك لمـــدة 45 دقيقـــة مـــن الأســـفل، ثـــم 5 دقائـــق مـــن الأعلـــى حتـــى يتحمـــر الوجـــه. بعـــد ذلـــك تُقلـــب علـــى .

طبـــق مســـطح وتصبـــح جاهـــزة للتقديـــم.

قرص عقيلي

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 60 420 المغنيسيوم كج 1520 10700 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 281 1970 الفوسفور ك.كالوري 363 2550 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 234 1640 البوتاسيوم غم 25.7 180 الرطوبة

ملغم 228 1600 الصوديوم غم 8.5 60 البروتين الكلي

ملغم 1 4 الكلوريد غم 1.4 10 النيتروجين الكلي

ملغم 1.76 12 الزنك غم 16.3 114 الدهون الكلية

ملغم 0.200 1 النحاس غم 42.7 300 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم 0.767 5 المنغنيز غم 48.3 339 الكربوهيدرات الكلية

مكغم - - السيلينيوم غم 19.3 136 السكريات الكلية

مكغم - - اليود غم 19.0 133 السكريات المضافة

مكغم 40 281 فيتامين أ )ريتينول( غم 5.3 37 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم 0.6 4 الألياف الذائبة

مكغم 4.7 33 فيتامين د غم 4.7 33 الألياف غير الذائبة

ملغم 2.0 14 فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 1.3 9 الرماد

مكغم 2.6 18 فيتامين ك ملغم 71.3 501 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 2.41 17 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم - - فيتامين ب1 )ثيامين( غم 5.1 36
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 0.16 1 فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 8.67 61
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 1.20 8 فيتامين ب3 )نياسين( غم 13.8 97 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم 0.90 6 فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم - - الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم - - فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم - - مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 6.0 42 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 8.62 61 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 53 375 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 5.01 35 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم 1.0 7 فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 49 345 الكالسيوم

ملغم 1.43 10 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرمكونات الحشوةالمقاديرمكونات العجينة

150 غمسكر512 غمدقيق بر 

15 ملدبس تمر3 غمملح

6 غمهيل240 ملماء

6 غمقرفة2 غمهيل

6 غمليمون أسود مطحون2 غمقرفة

10 غممسمنة2 غمليمون أسود مطحون

6 غمزنجبيل4 غممسمنة

9 ملماء2 غمزنجبيل

1.5 غمكركم مطحون

157 غمودك

طريقة الحشوة:     
	1 ب دبس التمر في الماء.. يُذوَّ
	2 فـــي وعـــاء يُخلـــط الســـكر مـــع الهيـــل والقرفـــة والليمـــون الأســـود المطحـــون .

والمســـمنة والزنجبيـــل، ثـــم يُضـــاف دبـــس التمـــر المـــذاب ويُحـــرّك جيـــدًا حتـــى 
تتجانـــس المكونـــات.

طريقة عجينة الكليجا:     
	1 فـــي وعـــاء عميـــق يُوضـــع الدقيـــق مـــع الـــودك ويُفـــرك باليـــد حتـــى يتجانـــس ثـــم تضـــاف البهـــارات )هيـــل، قرفـــة، الليمـــون الأســـود المطحـــون، .

ـــات. ـــزج المكون المســـمنة، الزنجبيـــل( وتُخلـــط باليـــد حتـــى تمت
	2 فـــي وعـــاء آخـــر يُـــذاب الملـــح والكركـــم فـــي المـــاء، ثـــم يُصـــب تدريجيًـــا علـــى خليـــط الدقيـــق والـــودك مـــع العجـــن باليـــد حتـــى تصبـــح العجينـــة .

متماســـكة طريـــة. تُغطـــى وتُتـــرك لمـــدة 5 دقائـــق.
	3 ل العجينـــة إلـــى كـــرات متوســـطة الحجـــم، ثـــم يُضغـــط علـــى كل كـــرة بالأصابـــع لتشـــكيل حفـــرة صغيـــرة، ثـــم يوضـــع مقـــدار 10 غـــم مـــن . تُشـــكَّ

الحشـــوة وتُعـــاد تكويرهـــا. تُكـــرر العمليـــة حتـــى انتهـــاء الكميـــة.
	4 تُفرد كل كرة محشوة على أداة الطباعة حتى تأخذ الشكل المزخرف، وتكون بسماكة متوسطة، ثم تُرص الأقراص في صينية..

طريقة الخبز:   
	1 يُسخن الفرن مسبقًا على حرارة متوسطة )180-200 درجة مئوية( لمدة 10 دقائق..
	2 تُوضع صينية الكليجا على الرف الأوسط وتُخبز من الأسفل لمدة 10 دقائق، ثم يُشعل الفرن من الأعلى وتُترك لمدة 5–7 دقائق إضافية .

حتى تتحمر الأقراص قليلً.
	3 تُترك لتبرد قليلً، ثم تُصبح جاهزة للتقديم..

كليجا

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 84 933 المغنيسيوم كج 1627 18100 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 176 1960 الفوسفور ك.كالوري 389 4330 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 351 3910 البوتاسيوم غم 13.3 148 الرطوبة

ملغم 157 1750 الصوديوم غم 10.8 120 البروتين الكلي

ملغم 2 20 الكلوريد غم 1.7 19 النيتروجين الكلي

ملغم 1.30 14 الزنك غم 12.9 144 الدهون الكلية

ملغم 0.277 3 النحاس غم 52.7 586 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم 3.55 39 المنغنيز غم 62.0 690 الكربوهيدرات الكلية

مكغم 30 334 السيلينيوم غم 16.5 183 السكريات الكلية

مكغم - - اليود غم 14.8 165 السكريات المضافة

مكغم - - فيتامين أ )ريتينول( غم 9.4 105 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم 1.3 15 الألياف الذائبة

مكغم 4.9 55 فيتامين د غم 8.1 90 الألياف غير الذائبة

ملغم - - فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 1.1 12 الرماد

مكغم 2.9 33 فيتامين ك ملغم 11.3 126 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 5.65 63 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم 1.4 16 فيتامين ب1 )ثيامين( غم 5.29 59
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 1.12 13
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 1.4 16 فيتامين ب3 )نياسين( غم 6.41 71 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم - - فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم 0.84 9 الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم - - فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم - - مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 3.7 41 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 1.05 12 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 50 556 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 5.04 56 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم - - فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 58 649 الكالسيوم

ملغم 2.31 26 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرتكملة مكونات مرقة المطازيزالمقاديرمكونات العجينة

50 غمبصل مقطع قطعًا صغيرة250 غمدقيق بر

50 غمطماطم مقطعة قطعًا صغيرة180 ملماء

45 غممعجون طماطمالمقاديرمكونات مرقة المطازيز

10 غمبهارات مشكلة200 غملحم حاشي مقطع بالعظم )القطع متوسطة(

5 غمملح75 غمكوسا مقطعة قطعًا متوسطة

2.8 لترماء120 غمقرع مقطع قطعًا متوسطة

30 غمودك160 غمباذنجان مقطع قطعًا متوسطة

طريقة إعداد العجينة:      
	1 ـــا، ثـــم يُعجـــن . فـــي وعـــاء عميـــق يُوضـــع الدقيـــق ويُصـــب عليـــه المـــاء تدريجيً

باليـــد حتـــى يصبـــح قـــوام العجينـــة متماســـكًا. تُغطـــى وتُتـــرك فـــي حـــرارة 
الغرفـــة لمـــدة 15 دقيقـــة.

	2 ل العجينـــة إلـــى كـــرات صغيـــرة وتُوضـــع فـــي . تُبلـــل اليـــد بالزيـــت، ثـــم تُشـــكَّ
إنـــاء مســـطح.

	3 تُفـــرد الكـــرات باليـــد مـــن المنتصـــف إلـــى الأطـــراف حتـــى تصبـــح أقراصًـــا .
دائريـــة صغيـــرة الحجـــم ومتوســـطة الســـماكة.

طريقة إعداد مرقة المطازيز:      
	1 في قدر عميق يُوضع البصل مع الودك ويُحرّك لمدة 5 دقائق على نار عالية..
	2 تُضاف الطماطم ومعجون الطماطم، ويُحرّك الخليط باستمرار لمدة 5 دقائق أخرى..
	3 يُضـــاف اللحـــم ويُحـــرّك لمـــدة 3 دقائـــق علـــى نـــار عاليـــة، ثـــم يُضـــاف المـــاء والبهـــارات المشـــكلة والملـــح، ويُتـــرك علـــى نـــار عاليـــة لمـــدة 10 .

دقائـــق.
	4 تُضاف الخضراوات )الكوسا، القرع، الباذنجان( ويُترك القدر يغلي لمدة 30 دقيقة على نار عالية..
	5 تُضـــاف كميـــة مـــن أقـــراص العجينـــة إلـــى المرقـــة، ثـــم يُغطّـــى القـــدر لمـــدة دقيقـــة، وبعدهـــا تُضـــاف كميـــة أخـــرى حتـــى لا تلتصـــق الأقـــراص .

ببعضهـــا.
	6 تُكرر العملية حتى انتهاء الكمية، ثم يُترك القدر على نار هادئة لمدة 45 دقيقة حتى تنضج الأقراص..
	7 م المطازيز ساخنًا.. يُقدَّ

مطازيز

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 18 550 المغنيسيوم كج 215 6490 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 48 1440 الفوسفور ك.كالوري 51 1550 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 128 3850 البوتاسيوم غم 86.8 2610 الرطوبة

ملغم 105 3150 الصوديوم غم 3.3 99 البروتين الكلي

ملغم 2 58 الكلوريد غم 0.5 15 النيتروجين الكلي

ملغم 0.47 14 الزنك غم 1.3 39 الدهون الكلية

ملغم 0.070 2 النحاس غم 5.0 151 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم 0.420 13 المنغنيز غم 8.0 241 الكربوهيدرات الكلية

مكغم - - السيلينيوم غم - - السكريات الكلية

مكغم - - اليود غم 0.0 0.0 السكريات المضافة

مكغم - - فيتامين أ )ريتينول( غم 2.8 84 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم 0.2 7 الألياف الذائبة

مكغم - - فيتامين د غم 2.6 77 الألياف غير الذائبة

ملغم - - فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 0.6 18 الرماد

مكغم 1.8 53 فيتامين ك ملغم 4.0 120 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 0.49 15 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم - - فيتامين ب1 )ثيامين( غم 0.49 15
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 0.27 8
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب3 )نياسين( غم 0.76 23 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم - - فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم - - الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم - - فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم  - - مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم - - فيتامين ب7 )بيوتين( غم 0.25 8 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 21 643 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 0.44 13 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم - - فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 14 431 الكالسيوم

ملغم 0.52 16 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

خمير/خميرةحماشة

رواكةتصابيع

مشغوثة/مشغوث/عيشحنيذ

خبز ميفا/خبز بر

144152

146154

148156

150
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرالمكونات

1 كغمزبدة بقر طازج

2 غمملح

80 غمدقيق البر

100 مللبن بقر طازج

	1 في قدر عميق على نار هادئة تُوضع الزبدة وتُترك حتى تذوب لمدة 15 دقيقة وتصبح صافية بلا رغوة..
	2 في إناء صغير يُوضع حجر مرو )حوالي 250 غم( مسبق التسخين مع دقيق البر، ثم يُغلق الإناء مباشرة..
	3 يُرج الإناء حتى يتحمص الدقيق مع حجر المرو لمدة 3 دقائق..
	4 يُوضع حجر المرو في قدر الزبدة المذابة، ثم يُطفأ الموقد..
	5 يُضاف الدقيق المُحمص تدريجيًا إلى قدر الزبدة مع التقليب المستمر لمدة 5 دقائق..
	6 يُضاف اللبن والملح إلى الزبدة، وتُحرك المكونات على نار هادئة لمدة 5 دقائق..
	7 م ساخنة.. يُزال حجر المرو، ثم تُسكب الوصفة في إناء تقديم عميق وتُقدَّ

حماشة

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لستة أشخاص تقريبًا

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 13 142 المغنيسيوم كج 2790 30100 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 55 592 الفوسفور ك.كالوري 666 7190 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 106 1140 البوتاسيوم غم 16.6 179 الرطوبة

ملغم 101 1090 الصوديوم غم 1.8 20 البروتين الكلي

ملغم 1 14 الكلوريد غم 0.3 3 النيتروجين الكلي

ملغم 0.62 7 الزنك غم 69.5 750 الدهون الكلية

ملغم 0.05 1 النحاس غم 10.0 108 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم 0.157 2 المنغنيز غم 11.7 126 الكربوهيدرات الكلية

مكغم - - السيلينيوم غم - - السكريات الكلية

مكغم - - اليود غم 0.0 0.0 السكريات المضافة

مكغم 300.0 3241 فيتامين أ )ريتينول( غم 1.4 15 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم 0.4 4 الألياف الذائبة

مكغم - - فيتامين د غم 1.1 12 الألياف غير الذائبة

ملغم 1.5 16 فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 0.4 4 الرماد

مكغم 4.5 49 فيتامين ك ملغم 149 1609 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 50.13 542 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم - - فيتامين ب1 )ثيامين( غم 15.47 167
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 1.35 15
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 1.9 21 فيتامين ب3 )نياسين( غم 16.83 182 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم 0.83 9 فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم 2.49 26.90 الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم 1.4 15 فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم 0.66 7 مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 3.0 32 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 0.63 7 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 72 774 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 12.8 138 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم 1.0 11 فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 34 365 الكالسيوم

ملغم 0.21 2 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية



146

جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرالمكونات

390 غمدقيق بر

300 ملماء

8 غمملح

2 لترلبن بقر طازج

26 غمسمن مذاب "للتزيين"

	1 ـــات باليـــد لمـــدة دقيقتيـــن حتـــى تُصبـــح . ـــا، وتُعجـــن المكون ـــاء عميـــق، ثـــم يُســـكب المـــاء تدريجيً ـــر فـــي إن يُوضـــع الملـــح و350 غـــم مـــن دقيـــق الب
ـــة متماســـكة. عجين

	2 في قدر متوسط الحجم، يُوضع اللبن مع 20 غم من دقيق البر على نار متوسطة لمدة 4 دقائق مع التحريك..
	3 ـــم العجينـــة إلـــى أقـــراص دائريـــة متوســـطة الحجـــم وبســـمك متوســـط، وتُضـــاف إلـــى القـــدر. تُحـــرك المكونـــات بملعقـــة الطبـــخ باســـتمرار . تُقسَّ

لمـــدة 15 دقيقـــة.
	4 تُضـــاف 20 غـــم أخـــرى مـــن دقيـــق البـــر إلـــى القـــدر، وتُحـــرك المكونـــات جيـــدًا مـــع العجينـــة حتـــى تتجانـــس، ويُســـتمر بالتحريـــك لمـــدة 15 دقيقـــة .

إضافيـــة.
	5 ن بالسمن المذاب.. م التصابيع في طبق مسطح، وتُزيَّ بعد النضج، تُقدَّ

تصابيع

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 47 985 المغنيسيوم كج 565 11900 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 189 3970 الفوسفور ك.كالوري 135 2840 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 281 5910 البوتاسيوم غم 67.7 1420 الرطوبة

ملغم 207 4350 الصوديوم غم 5.1 107 البروتين الكلي

ملغم 4 81 الكلوريد غم 0.8 17 النيتروجين الكلي

ملغم 1.76 37 الزنك غم 4.3 90 الدهون الكلية

ملغم 0.150 3 النحاس غم 16.0 336 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم 0.397 8 المنغنيز غم 21.7 455 الكربوهيدرات الكلية

مكغم - - السيلينيوم غم 2.3 49 السكريات الكلية

مكغم - - اليود غم 0.0 0.0 السكريات المضافة

مكغم - - فيتامين أ )ريتينول( غم 5.6 118 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم 0.5 11 الألياف الذائبة

مكغم 1.7 35 فيتامين د غم 5.1 108 الألياف غير الذائبة

ملغم - - فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 1.1 23 الرماد

مكغم - - فيتامين ك ملغم 10.0 210 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 2.52 53 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم 0.40 8 فيتامين ب1 )ثيامين( غم 1.16 24
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 0.08 2 فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 0.54 11
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب3 )نياسين( غم 1.7 36 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم - - فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم - - الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم - - فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم  - - مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 3.0 63 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 0.49 10 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 29 609 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 1.09 23 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم 1.0 21 فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 108 2270 الكالسيوم

ملغم 0.82 17 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرالمكونات

2.8 كغملحم نصف ذبيحة مقطعة تقطيعًا جنوبيًا

95 غمالكرشة

1.1 كغمالرأس

15 غمملح خشن

	1 ن فرن الميفا على درجة حرارة عالية لمدة ساعة.. يُسخَّ
	2 ـــرص فوقـــه قطـــع اللحـــم والكرشـــة والـــرأس، وتُغطـــى بطبقـــة أخـــرى مـــن الســـلع. . ـــلَع )المـــرخ( كقاعـــدة فـــي قـــاع الميفـــا، ثـــم تُ ع نبـــات السَّ ـــوزَّ يُ

بعـــد ذلـــك يُغطـــى بـــورق الألمنيـــوم )القصديـــر(، وتُغلـــق الميفـــا أو يُغلـــق بـــاب الفـــرن، وتُتـــرك لتطهـــى علـــى النـــار مـــدة ســـاعتين ونصـــف.
	3 يُرفع اللحم والكرشة والرأس من الفرن، ويُوضع في طبق مسطح، ثم يُرش عليه الملح..
	4 م الحنيذ ساخنًا في طبق مسطح للتقديم.. يُقدَّ

حنيذ

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لستة أشخاص تقريبًا

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 19 386 المغنيسيوم كج 1180 23400 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 167 3310 الفوسفور ك.كالوري 282 5600 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 294 5830 البوتاسيوم غم 49.1 975 الرطوبة

ملغم 364 7220 الصوديوم غم 28.4 563 البروتين الكلي

ملغم 4 75 الكلوريد غم 4.5 90 النيتروجين الكلي

ملغم 6.08 121 الزنك غم 17.8 353 الدهون الكلية

ملغم 0.183 4 النحاس غم 2.0 40 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم - - المنغنيز غم 3.0 60 الكربوهيدرات الكلية

مكغم 17 331 السيلينيوم غم - - السكريات الكلية

مكغم 26 516 اليود غم 0.0 0.0 السكريات المضافة

مكغم - - فيتامين أ )ريتينول( غم 1.5 30 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم 0.2 3 الألياف الذائبة

مكغم - - فيتامين د غم 1.4 27 الألياف غير الذائبة

ملغم - - فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 1.5 29 الرماد

مكغم 3.7 73 فيتامين ك ملغم 155 3082 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 9.01 179 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم - - فيتامين ب1 )ثيامين( غم 7.8 155
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 0.63 12
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 2.6 52 فيتامين ب3 )نياسين( غم 8.43 167 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم - - فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم 0.35 6.88 الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم - - فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم  - - مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 1.7 33 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 0.59 12 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 3.0 60 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 7.57 150 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم 0.8 15 فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 22 440 الكالسيوم

ملغم 2.62 52 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرالمكونات

800 غمدقيق بر

10 غمخميرة فورية

500 غمدقيق أبيض

8 غمملح

1 لترماء

100 ملزيت

	1 في إناء عميق يُوضع الدقيق البر والدقيق الأبيض مع الملح والخميرة، وتُخلط المكونات باليد لمدة دقيقة حتى تتجانس..
	2 يُضاف الزيت إلى الخليط، وتُخلط المكونات باليد لمدة دقيقة حتى تمتزج..
	3 ـــرك لتتخمـــر لمـــدة 30 . ـــة متماســـكة. تُغطـــى وتُت ـــح العجين ـــق حتـــى تصب ـــد لمـــدة 5 دقائ ـــا مـــع الاســـتمرار فـــي العجـــن بالي يُســـكب المـــاء تدريجيً

دقيقـــة.
	4 يُسخن الفرن الكهربائي من الأعلى والأسفل على درجة حرارة 200 مئوية..
	5 تُقســـم العجينـــة باليـــد إلـــى كـــرات كبيـــرة الحجـــم، ثـــم تُفـــرد فـــي صينيـــة فـــرن علـــى شـــكل بيضـــاوي متوســـط الســـماكة. تُكـــرر العمليـــة حتـــى .

انتهـــاء الكميـــة.
	6 تُوضع الصينية في الفرن وتُترك لمدة 8 دقائق تقريبًا، أو حتى تنضج الخبزة..
	7 م خبزة البر في طبق مسطح.. بعد النضج، تُقدَّ

خبز ميفا

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لستة أشخاص تقريبًا

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 77 1670 المغنيسيوم كج 1077 23200 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 127 2740 الفوسفور ك.كالوري 257 5540 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 290 6240 البوتاسيوم غم 36.2 779 الرطوبة

ملغم 151 3250 الصوديوم غم 9.1 196 البروتين الكلي

ملغم 2 48 الكلوريد غم 1.4 31 النيتروجين الكلي

ملغم 2.15 46 الزنك غم 4.4 95 الدهون الكلية

ملغم 0.28 6 النحاس غم 41.0 882 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم 0.677 15 المنغنيز غم 49.0 1050 الكربوهيدرات الكلية

مكغم - - السيلينيوم غم - - السكريات الكلية

مكغم - - اليود غم 0.0 0.0 السكريات المضافة

مكغم - - فيتامين أ )ريتينول( غم 8.2 176 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم 7.2 154 الألياف الذائبة

مكغم 3.1 67 فيتامين د غم 1.0 22 الألياف غير الذائبة

ملغم 2.7 58 فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 1.2 26 الرماد

مكغم - - فيتامين ك ملغم - - الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 0.51 11 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم 0.54 12 فيتامين ب1 )ثيامين( غم 1.18 25
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 2.68 58
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب3 )نياسين( غم 3.86 83 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم - - فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم - - الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم - - فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم - - مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 4.3 93 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 2.62 56 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 68 1463 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 1.17 25 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم 0.9 20 فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 32 678 الكالسيوم

ملغم 1.37 29 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرالمكونات

53 غمدقيق قمح أبيض

200 غمدقيق زعر

8 غمثوم مفروم

5 غمملح

396 ملماء

	1 ــدة . ــد لمـ ــات باليـ ــن المكونـ ــا وتُعجـ ــاء تدريجيًـ ــكب المـ ــم يُسـ ــح، ثـ ــوم والملـ ــع الثـ ــق الأبيـــض مـ ــر والدقيـ ــق الزعـ ــع دقيـ ــق يُوضـ ــاء عميـ ــي إنـ فـ
ــاعة. ــدة 24 سـ ــر لمـ ــرك لتتخمـ ــى وتُتـ ــائلة. تُغطـ ــبه سـ ــة شـ ــح عجينـ ــى تصبـ ــن حتـ دقيقتيـ

	2 تُســـكب العجينـــة فـــي مقـــاة علـــى شـــكل قـــرص دائـــري ســـميك نســـبيًا، وتُوضـــع علـــى نـــار متوســـطة لمـــدة 5 دقائـــق. تُقلـــب بملعقـــة الطعـــام .
علـــى الوجـــه الآخـــر وتُتـــرك المـــدة نفســـها حتـــى تكتســـب لونًـــا ذهبيًـــا.

	3 م الخمير في طبق مسطح.. بعد النضج، يُقدَّ

خمير / خميرة

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 58 292 المغنيسيوم كج 778 3910 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 144 724 الفوسفور ك.كالوري 186 934 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 219 1100 البوتاسيوم غم 51.4 258 الرطوبة

ملغم 387 1950 الصوديوم غم 6.0 30 البروتين الكلي

ملغم 6 31 الكلوريد غم 1.0 5 النيتروجين الكلي

ملغم 1.79 9 الزنك غم 1.5 8 الدهون الكلية

ملغم 0.32 2 النحاس غم 33.3 168 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم 0.813 4 المنغنيز غم 39.7 200 الكربوهيدرات الكلية

مكغم 40 201 السيلينيوم غم 6.9 35 السكريات الكلية

مكغم - - اليود غم 0.0 0.0 السكريات المضافة

مكغم - - فيتامين أ )ريتينول( غم 6.1 31 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم 5.3 27 الألياف الذائبة

مكغم 1.0 5 فيتامين د غم 0.8 4 الألياف غير الذائبة

ملغم - - فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 1.5 7 الرماد

مكغم 1.5 8 فيتامين ك ملغم - - الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 0.29 1 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم 0.20 1 فيتامين ب1 )ثيامين( غم 0.5 2
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 0.75 4
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 0.80 4 فيتامين ب3 )نياسين( غم 1.24 6 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم - - فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم - - الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم - - فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم  - - مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم - - فيتامين ب7 )بيوتين( غم 0.71 4 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 36 181 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 0.49 2 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم - - فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 6 28 الكالسيوم

ملغم 2.73 14 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرالمكونات

130 غمدقيق بر

4 غمملح

800 مل لبن بقر طازج

3 غمحبة بركة "للتزيين"

	1 فـــي قـــدر متوســـط الحجـــم يُوضـــع الدقيـــق مـــع الملـــح واللبـــن، وتُحـــرّك المكونـــات بخفاقـــة يدويّـــة علـــى البـــارد لمـــدة 3 دقائـــق. بعـــد ذلـــك .
يُوضـــع القـــدر علـــى نـــار متوســـطة ويُحـــرّك باســـتمرار لمـــدة 15 دقيقـــة حتـــى يصبـــح الخليـــط متجانسًـــا.

	2 ن بحبة البركة.. م الرواكة في طبق عميق وتُزيَّ بعد النضج، تُقدَّ

رواكة

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 34 278 المغنيسيوم كج 16 133 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 131 1090 الفوسفور ك.كالوري 477 3950 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 210 1740 البوتاسيوم غم 73.7 611 الرطوبة

ملغم 198 1640 الصوديوم غم 5.5 46 البروتين الكلي

ملغم 4 35 الكلوريد غم 0.9 7 النيتروجين الكلي

ملغم 1.22 10 الزنك غم 3.5 29 الدهون الكلية

ملغم 0.117 1 النحاس غم 14.0 116 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم 0.383 3 المنغنيز غم 16.0 133 الكربوهيدرات الكلية

مكغم - - السيلينيوم غم - - السكريات الكلية

مكغم - - اليود غم 0.0 0.0 السكريات المضافة

مكغم - - فيتامين أ )ريتينول( غم 2.0 17 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم 0.4 3 الألياف الذائبة

مكغم 2.1 17 فيتامين د غم 1.6 14 الألياف غير الذائبة

ملغم - - فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 1.3 11 الرماد

مكغم 2.3 19 فيتامين ك ملغم 8.0 66 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 114 942 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم 1.5 12 فيتامين ب1 )ثيامين( غم 0.91 8
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 0.43 4
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 1.1 9 فيتامين ب3 )نياسين( غم 1.34 11 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم - - فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم - - الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم - - فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم  - - مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 2.7 22 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 0.39 3 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 104 865 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 0.83 7 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم - - فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 85 708 الكالسيوم

ملغم 0.70 6 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرالمكونات

200 غمدقيق بر

200 غمدقيق أبيض

2 غمملح

4 غمخميرة 

500 مللبن بقر طازج

1.1 لترماء

20 غمسمن

20 غمعسل

	1 فـــي قـــدر متوســـط الحجـــم يُوضـــع دقيـــق البـــر والدقيـــق الأبيـــض والملـــح والخميـــرة والمـــاء واللبـــن، وتُحـــرك المكونـــات بخفاقـــة يدويـــة لمـــدة .
دقيقتيـــن حتـــى تتجانـــس.

	2 يُوضع القدر على نار متوسطة الحرارة، ويُغطّى لمدة دقيقتين حتى تظهر رائحة التحميص..
	3 تُخفض النار إلى هادئة، ويُغطّى القدر مع التحريك بين الحين والآخر باستخدام الخفاقة اليدوية لمدة 15 دقيقة..
	4 تُرفع الحرارة إلى متوسطة، وتُحرك المكونات لمدة 5 دقائق إضافية حتى تتجانس..
	5 ن بالسمن والعسل.. م المشغوثة في طبق عميق وتُزيَّ بعد النضج، تُقدَّ

مشغوثة

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا

طريقة الإعداد والتحضير



157

جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 22 377 المغنيسيوم كج 367 6260 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 76 1290 الفوسفور ك.كالوري 88 1500 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 124 2110 البوتاسيوم غم 77.7 1320 الرطوبة

ملغم 64 1100 الصوديوم غم 3.6 61 البروتين الكلي

ملغم 1 11 الكلوريد غم 0.6 10 النيتروجين الكلي

ملغم 0.64 11 الزنك غم 2.8 47 الدهون الكلية

ملغم 0.070 1 النحاس غم 9.67 165 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم 0.190 3 المنغنيز غم 14.7 250 الكربوهيدرات الكلية

مكغم - - السيلينيوم غم 1.3 22 السكريات الكلية

مكغم - - اليود غم 1.2 20 السكريات المضافة

مكغم - - فيتامين أ )ريتينول( غم 4.9 84 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم 0.8 14 الألياف الذائبة

مكغم 1.7 29 فيتامين د غم 4.1 69 الألياف غير الذائبة

ملغم - - فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 1.3 23 الرماد

مكغم - - فيتامين ك ملغم 3.33 57 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 1.61 27 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم - - فيتامين ب1 )ثيامين( غم 0.64 11
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 0.4 7
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب3 )نياسين( غم 1.04 18 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم - - فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم - - الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم - - فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم - - مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 2.3 40 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 0.36 6 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 31 529 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 0.58 10 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم - - فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 33 557 الكالسيوم

ملغم 0.52 9 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

أرز التمن

حميسة لحم

كبيبة حائل

مقشوش

160

162

164

166

168

خميعة الفقع
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرالمكوناتالمقاديرالمكونات

20 غمفلفل أخضر حار300 غمأرز تمن مغسول ومنقوع

5 غمصرار حائل350 غملحم غنم بعظم مقطع قطعًا متوسطة

10 غمبهارات مشكلة50 غمودك

10 غمكمون مطحون200 غمطماطم مطحون

10 غمملح100 غمكوسا كاملة

5 غمكركم مطحون150 غمباذنجان مقطع قطعًا طولية كبيرة

5 غمليمون أسود مطحون100 غمقرع مقطع قطعًا متوسطة

2 غمفلفل أسود1.5 لترماء

2 غمليمون أسود مطحون "للتزيين"100 غمبصل مقطع قطعًا صغيرة

20 غمسمن مذاب "للتزيين"20 غممعجون طماطم

	1 فـــي قـــدر ضغـــط يُوضـــع الـــودك مـــع البصـــل وقطـــع اللحـــم، ويُحـــرّك الخليـــط .
علـــى نـــار عاليـــة لمـــدة دقيقتيـــن.

	2 تُضـــاف البهـــارات المشـــكلة والكركـــم والكمـــون والملـــح والصـــرار والليمـــون .
الأســـود، ثـــم يُضـــاف الطماطـــم المطحـــون ومعجـــون الطماطـــم. تُخلـــط 
المكونـــات وتُتـــرك علـــى نـــار عاليـــة لمـــدة 5 دقائـــق حتـــى يثخـــن قوامهـــا 

وتتركـــز.
	3 يُسكب الماء، ثم يُغلق القدر ويُترك على نار متوسطة لمدة 30 دقيقة..
	4 ـــة لمـــدة . ـــار عالي ـــى ن ـــرك عل ـــق القـــدر مـــرة أخـــرى ويُت ـــم يُغل ـــح القـــدر، وتُضـــاف الكوســـا والقـــرع والباذنجـــان والفلفـــل الأخضـــر الحـــار والأرز، ث يُفت

5 دقائـــق.
	5 تُخفض النار إلى هادئة، ويُترك القدر لمدة 15 دقيقة إضافية..
	6 يُفتح القدر للتأكد من كمية الماء ونضج المكونات، ثم يُغطّى بدون ضغط ويُترك على نار هادئة لمدة 10 دقائق..
	7 ن الطبق بالليمون الأسود المطحون والسمن المذاب.. عند التقديم، يُزيَّ

أرز التمن

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 13 322 المغنيسيوم كج 456 11100 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 51 1240 الفوسفور ك.كالوري 109 2650 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 175 4240 البوتاسيوم غم 75.6 1840 الرطوبة

ملغم 162 3940 الصوديوم غم 6.6 161 البروتين الكلي

ملغم 4 88 الكلوريد غم 1.1 26 النيتروجين الكلي

ملغم 0.89 22 الزنك غم 4.5 108 الدهون الكلية

ملغم 0.110 3 النحاس غم 8.67 211 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم 0.133 3 المنغنيز غم 12.3 300 الكربوهيدرات الكلية

مكغم - - السيلينيوم غم - - السكريات الكلية

مكغم - - اليود غم 0.0 0.0 السكريات المضافة

مكغم - - فيتامين أ )ريتينول( غم 3.9 95 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم 0.4 9 الألياف الذائبة

مكغم - - فيتامين د غم 3.5 86 الألياف غير الذائبة

ملغم - - فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 0.8 19 الرماد

مكغم 5.6 135 فيتامين ك ملغم 11.0 267 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 2.25 55 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم - - فيتامين ب1 )ثيامين( غم 1.72 42
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 0.26 6
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب3 )نياسين( غم 1.98 48 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم 0.30 7 فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم 0.22 5 الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم - - فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم  - - مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 2.0 49 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 0.21 5 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 92 2236 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 1.59 39 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم - - فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 19 460 الكالسيوم

ملغم 0.92 22 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرالمكونات

220 غملحم غنم بالعظم مقطع قطعًا صغيرة

100 غمبصل مقطع قطعًا صغيرة

150 غمطماطم مقطعة قطعًا صغيرة

5 غمكمون مطحون

8 غمبهارات مشكلة

3 غمكركم مطحون

3 غمصرار حائل

5 غمملح

20 غممعجون طماطم

600 ملماء

20 ملزيت

	1 ح البصل مع الزيت على نار عالية لمدة 3 دقائق.. في قدر ضغط متوسط الحجم يُشوَّ
	2 تُضـــاف الطماطـــم والبهـــارات المشـــكلة واللحـــم والكركـــم وصـــرار حائـــل والملـــح ومعجـــون الطماطـــم والكمـــون، وتُحمـــس المكونـــات علـــى نـــار .

عاليـــة مـــع التحريـــك المســـتمر لمـــدة 5 دقائـــق حتـــى يثخـــن قوامهـــا وتتركـــز نكهتهـــا.
	3 يُضاف الماء في القدر، ثم يُغلق بإحكام ويُترك على نار عالية لمدة 10 دقائق..
	4 تُخفض النار إلى هادئة، ويُترك القدر لمدة 30 دقيقة حتى ينضج الطبق ويصبح جاهزًا للتقديم..

حميسة لحم

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 14 141 المغنيسيوم كج 321 3140 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 42 408 الفوسفور ك.كالوري 77 750 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 196 1920 البوتاسيوم غم 86.0 842 الرطوبة

ملغم 245 2400 الصوديوم غم 3.4 34 البروتين الكلي

ملغم 5 45 الكلوريد غم 0.5 5 النيتروجين الكلي

ملغم 0.59 6 الزنك غم 5.7 56 الدهون الكلية

ملغم 0.057 1 النحاس غم 2.0 20 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم - - المنغنيز غم 4.0 39 الكربوهيدرات الكلية

مكغم - - السيلينيوم غم - - السكريات الكلية

مكغم - - اليود غم 0.0 0.0 السكريات المضافة

مكغم 41 397 فيتامين أ )ريتينول( غم 1.5 15 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم - - الألياف الذائبة

مكغم - - فيتامين د غم 1.5 15 الألياف غير الذائبة

ملغم 0.8 8 فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 1.0 10 الرماد

مكغم 4.3 42 فيتامين ك ملغم 18.3 179 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 1.95 19 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم 0.30 3 فيتامين ب1 )ثيامين( غم 2.21 22
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 1.46 14
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 0.80 8 فيتامين ب3 )نياسين( غم 3.66 36 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم - - فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم - - الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم - - فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم  - - مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 6.3 62 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 1.43 14 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 110 1073 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 2.1 21 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم 1.0 10 فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 23 229 الكالسيوم

ملغم 1.02 10 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرالمكونات

ف ومسلوق نصف سلقة( 400 غمفقع )مغسول ومنظَّ

4 غمملح

100 ملسمن

2 لترماء

	1 في قدر ضغط على نار هادئة يُوضع الفقع مع الملح والماء، ثم يُغلق القدر ويُطهى لمدة 45 دقيقة..
	2 ت ويُهرس باليد حتى تمتزج المكونات جيدًا.. بعد السلق، يُوضع الفقع في وعاء، ويُسكب فوقه السمن وهو ساخن، ثم يُفتَّ
	3 م الفقع ساخنًا في طبق التقديم.. يُقدَّ

خميعة الفقع

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 10 48 المغنيسيوم كج 962 4590 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 70 333 الفوسفور ك.كالوري 230 1100 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 199 952 البوتاسيوم غم 62.6 299 الرطوبة

ملغم 64 306 الصوديوم غم 3.3 16 البروتين الكلي

ملغم 0.5 2 الكلوريد غم 0.5 3 النيتروجين الكلي

ملغم 1.39 7 الزنك غم 19.4 93 الدهون الكلية

ملغم 1.40 7 النحاس غم 4.33 21 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم - - المنغنيز غم 14.3 69 الكربوهيدرات الكلية

مكغم 23 111 السيلينيوم غم - - السكريات الكلية

مكغم 28 133 اليود غم 0.0 0.0 السكريات المضافة

مكغم 210 1003 فيتامين أ )ريتينول( غم 10.1 48 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم 2.7 13 الألياف الذائبة

مكغم 16 77 فيتامين د غم 7.4 35 الألياف غير الذائبة

ملغم 1.0 5 فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 0.3 1 الرماد

مكغم 2.6 13 فيتامين ك ملغم 57.3 274 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 12.9 61 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم - - فيتامين ب1 )ثيامين( غم 4.63 22
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 0.06 0 فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 1.24 6
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب3 )نياسين( غم 5.87 28 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم 0.90 4 فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم 0.62 2.95 الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم 0.04 0 فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم 0.2 1 مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 6.3 30 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 1.02 5 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 67 320 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 3.9 19 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم - - فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 12 56 الكالسيوم

ملغم 1.76 8 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرمكونات قاعدة القدرالمقاديرمكونات حشوة الكبيبة

200 غملحم غنم بعظم مقطع قطعًا متوسطة300 غمأرز تمن
50 غمبصل مقطع قطعًا صغيرة150 غمورق عنب طازج

40 غمفلفل أخضر مقطع شرائح50 غمبصل مربعات صغيرة
50 غمطماطم مقطع قطعًا صغيرة100 غمطماطم مربعات صغيرة

3 غمكركم مطحون
المقاديرمكونات تشربية الكبيبة )السقو(

5 غمملح
20 غممعجون طماطم50 غمبصل أخضر قطع صغيرة

5 غمملح5 غمصرار حائل )فلفل حار(
1.2 لترماء مغلي5 غمبهارات مشكلة
20 ملزيت5 غمكمون مطحون

30 ملزيت نباتي

طريقة إعداد الحشوة )الحويسة(:     
	1 يُغسل الأرز ويُنقع لمدة 30 دقيقة..
	2 فـــي وعـــاء عميـــق يُخلـــط الأرز مـــع البصـــل والطماطـــم والبصـــل الأخضـــر والبهـــارات .

المشـــكلة والملـــح والكمـــون والكركـــم والزيـــت النباتـــي، وتُعجـــن المكونـــات باليـــد حتـــى 
تتجانـــس.

طريقة لف الكبيبة:      
تُوضـــع كميـــة مـــن الحشـــوة داخـــل ورقـــة العنـــب، وتُطبـــق أطـــراف الورقـــة لتأخـــذ شـــكلً سداســـيًا أو خماســـيًا. تُكـــرر العمليـــة حتـــى انتهـــاء كميـــة 

الـــورق.

تجهيز تشربية الكبيبة )السقو(:     
في قدر عميق على نار متوسطة يُوضع الماء والزيت والملح ومعجون الطماطم، ويُحرّك الخليط بالملعقة لمدة 10 دقائق.

طريقة طهي كبيبة حائل:     
	1 في قدر عميق يُوضع في القاع اللحم والطماطم والبصل والفلفل الأخضر، ويُضغط عليها باليد..
	2 تُرتب أوراق العنب المحشوة فوق مكونات قاعدة القدر..
	3 تُوزع الكمية المتبقية من الحشوة )الحويسة  ( فوق الكبيبة..
	4 تُغطى الحشوة بورق العنب غير المحشي..
	5 يُســـكب الســـقو فـــوق الكبيبـــة بالتدريـــج كل 5 دقائـــق: يُضـــاف أولً نحـــو 220 مـــل، ثـــم تُضـــاف باقـــي الكميـــة علـــى دفعـــات مقدارهـــا 150 مـــل، .

مـــع الطهـــي علـــى نـــار هادئـــة لمـــدة ســـاعتين.
	6 عند التقديم يُزال ورق العنب غير المحشي، ثم يُقلب القدر في طبق مسطح كبير وتُقدم الكبيبة..

قرص عقيلي
كبيبة حائل

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 8 176 المغنيسيوم كج 490 10500 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 41 879 الفوسفور ك.كالوري 117 2500 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 98 2100 البوتاسيوم غم 72.7 1550 الرطوبة

ملغم 218 4660 الصوديوم غم 4.7 101 البروتين الكلي

ملغم 4 88 الكلوريد غم 0.8 17 النيتروجين الكلي

ملغم 0.64 14 الزنك غم 3.5 76 الدهون الكلية

ملغم 0.113 2 النحاس غم 14.7 313 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم - - المنغنيز غم 18.0 385 الكربوهيدرات الكلية

مكغم - - السيلينيوم غم - - السكريات الكلية

مكغم - - اليود غم 0.0 0.0 السكريات المضافة

مكغم - - فيتامين أ )ريتينول( غم 3.2 68 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم 0.1 2 الألياف الذائبة

مكغم - - فيتامين د غم 3.1 67 الألياف غير الذائبة

ملغم 1.3 28 فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 1.0 21 الرماد

مكغم 19 405 فيتامين ك ملغم 6.0 128 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 0.96 20 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم - - فيتامين ب1 )ثيامين( غم 1.19 25
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 1.34 29
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 1.2 26 فيتامين ب3 )نياسين( غم 2.53 54 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم - - فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم - - الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم - - فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم  - - مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 2.0 43 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 1.3 28 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 83 1767 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 1.15 25 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم - - فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 36 772 الكالسيوم

ملغم 1.01 22 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرمكونات الشيرةالمقاديرمكونات العجينة

130 غمسكر300 غمدقيق بر

200 ملماء40 غمسكر

40 غمزبدة للوجه1 غمملح

5 ملعصير ليمون5 غمخميرة

352 ملماء

45 ملزيت نباتي

طريقة إعداد العجينة:      
	1 فـــي وعـــاء عميـــق يُوضـــع الدقيـــق والخميـــرة والملـــح والســـكر، ثـــم يُضـــاف المـــاء .

بالتدريـــج ويُعجـــن باليـــد حتـــى يُصبـــح القـــوام طريًـــا.
	2 يُضـــاف الزيـــت النباتـــي علـــى الوجـــه وتُضغـــط العجينـــة بالأصابـــع لتتشـــربه، ثـــم .

يُغلـــق الوعـــاء بكيـــس بلاســـتيك ويُتـــرك ليتخمـــر فـــي مـــكان دافـــئ لمـــدة ســـاعة 
ــاعات. إلـــى ثـــاث سـ

	3 يُسخّن الصاج على نار هادئة لمدة 5 دقائق..
	4 تُبلـــل اليـــد بالزيـــت منعًـــا للالتصـــاق، ثـــم تُؤخـــذ قطـــع صغيـــرة دائريـــة مـــن العجيـــن وتُوضـــع علـــى الصـــاج. تُطهـــى علـــى الوجـــه الأول لمـــدة 5 .

دقائـــق، ثـــم تُقلـــب علـــى الوجـــه الآخـــر لمـــدة دقيقتيـــن علـــى نـــار هادئـــة حتـــى تنضـــج وتنتفـــخ مـــن الجهتيـــن.

طريقة إعداد الشيرة:       
	1 في قدر صغير يوضع السكر ثم يُضاف الماء ويُحرّك على نار هادئة حتى يذوب السكر..
	2 يُتـــرك القـــدر علـــى النـــار لمـــدة 25 دقيقـــة حتـــى يثخـــن قوامـــه، ثـــم يُضـــاف عصيـــر الليمـــون ويُطفـــأ النـــار ويُتـــرك ليبـــرد قليـــاً حتـــى يصبـــح ذا قـــوام .

ثقيـــل ســـائل.
	3 تُذوّب الزبدة وتُوزع على المقشوش في قدر آخر ويُقلب، ثم تُضاف الشيرة ويُقلب جيدًا حتى تتشرب..
	4 يُقدم المقشوش في طبق عميق..

مقشوش

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 72 594 المغنيسيوم كج 1117 9220 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 200 1650 الفوسفور ك.كالوري 267 2200 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 256 2120 البوتاسيوم غم 38.1 314 الرطوبة

ملغم 83 682 الصوديوم غم 5.8 48 البروتين الكلي

ملغم 1 8 الكلوريد غم 0.9 8 النيتروجين الكلي

ملغم 2.55 21 الزنك غم 8.0 66 الدهون الكلية

ملغم 0.270 2 النحاس غم 38.0 314 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم 0.783 6 المنغنيز غم 47.3 391 الكربوهيدرات الكلية

مكغم - - السيلينيوم غم 21.2 175 السكريات الكلية

مكغم - - اليود غم 20.6 170 السكريات المضافة

مكغم - - فيتامين أ )ريتينول( غم 9.1 75 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم 1.2 10 الألياف الذائبة

مكغم 1.3 11 فيتامين د غم 8.0 66 الألياف غير الذائبة

ملغم 1.0 8 فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 0.9 7 الرماد

مكغم 1.1 9 فيتامين ك ملغم 8.0 66 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 2.35 19 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم 0.40 3 فيتامين ب1 )ثيامين( غم 2.13 18
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 3.39 28
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب3 )نياسين( غم 5.52 46 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم 1.3 10 فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم - - الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم - - فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم  - - مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 3.0 25 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 3.32 27 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 74 611 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 2.05 17 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم 1.3 11 فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 28 227 الكالسيوم

ملغم 1.42 12 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي
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البعيلة/ العبيلة باللحم

البعيلة/ العبيلة بالدجاج

الخميعة

المطبوخة

المفروكة / المجلالة

المقطوطه باللحم

المنسف

صيادية

الرغفان

خبز الملة )الجمري( التلبانة/ عصيدة مالحة /
الرغيدة/المهلبية الشمالية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرالمكونات

360 غملحم غنم بالعظم مقطع قطعًا متوسطة

2 غمفلفل أسود مطحون

2 غمملح

560 ملماء

360 مللبن غنم

	1 يُوضع اللحم في قدر صغير ويُسكب عليه الماء، ثم يُطهى على نار متوسطة لمدة 45 دقيقة حتى ينضج جزئيًا..
	2 يُضاف اللبن إلى القدر مع اللحم، ويُحرّك بملعقة الطبخ باستمرار لمدة 5 دقائق..
	3 يُضاف الملح والفلفل الأسود، وتُحرّك المكونات معًا لمدة 5 دقائق أخرى..
	4 بعد تمام النضج، يُصفّى المرق ويُسكب في كوب، ثم يُوضع اللحم في طبق مسطح ويُقدّم..

البعيلة / العبيلة باللحم

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 10 84 المغنيسيوم كج 248 2030 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 86 703 الفوسفور ك.كالوري 59 485 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 175 1430 البوتاسيوم غم 87.4 717 الرطوبة

ملغم 139 1140 الصوديوم غم 6.3 52 البروتين الكلي

ملغم 2 20 الكلوريد غم 1.0 8 النيتروجين الكلي

ملغم 0.75 6 الزنك غم 2.7 22 الدهون الكلية

ملغم 0.023 0 النحاس غم 1.33 11 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم - - المنغنيز غم 3.33 27 الكربوهيدرات الكلية

مكغم - - السيلينيوم غم - - السكريات الكلية

مكغم 29 238 اليود غم 0.0 0.0 السكريات المضافة

مكغم - - فيتامين أ )ريتينول( غم - - الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم - - الألياف الذائبة

مكغم - - فيتامين د غم - - الألياف غير الذائبة

ملغم - - فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 0.4 3 الرماد

مكغم 1.5 12 فيتامين ك ملغم 25.7 210 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 1.32 11 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم - - فيتامين ب1 )ثيامين( غم 1.18 10
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 0.14 1 فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 0.1 1
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 0.57 5 فيتامين ب3 )نياسين( غم 1.21 10 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم 1.30 11 فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم - - الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم - - فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم  - - مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 4.7 38 فيتامين ب7 )بيوتين( غم  - - مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 29 238 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 1.11 9 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم 1.0 8 فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 56 458 الكالسيوم

ملغم 0.38 3 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية



174

جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرالمكونات

360 غمدجاج بالعظم مقطع قطعًا متوسطة

2 غمفلفل أسود مطحون

2 غمملح

560 ملماء

360 مللبن غنم

	1 يُوضع الدجاج في قدر صغير ويُسكب عليه الماء، ثم يُطهى على نار متوسطة لمدة 45 دقيقة حتى ينضج جزئيًا..
	2 يُضاف اللبن إلى القدر مع الدجاج، ويُحرّك بملعقة الطبخ باستمرار لمدة 5 دقائق..
	3 يُضاف الملح والفلفل الأسود، وتُحرّك المكونات معًا لمدة 5 دقائق أخرى..
	4 بعد تمام النضج، يُصفّى المرق ويُسكب في كوب، ثم يُوضع الدجاج في طبق مسطح ويُقدّم..

البعيلة / العبيلة بالدجاج

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا

طريقة الإعداد والتحضير



175

جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 10 101 المغنيسيوم كج 246 2370 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 87 836 الفوسفور ك.كالوري 59 565 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 181 1740 البوتاسيوم غم 88.1 849 الرطوبة

ملغم 126 1210 الصوديوم غم 7.8 75 البروتين الكلي

ملغم 2 15 الكلوريد غم 1.2 12 النيتروجين الكلي

ملغم 0.27 3 الزنك غم 2.5 24 الدهون الكلية

ملغم 0.020 0 النحاس غم 1.0 10 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم - - المنغنيز غم 1.0 10 الكربوهيدرات الكلية

مكغم - - السيلينيوم غم - - السكريات الكلية

مكغم 22 212 اليود غم 0.0 0.0 السكريات المضافة

مكغم - - فيتامين أ )ريتينول( غم - - الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم - - الألياف الذائبة

مكغم - - فيتامين د غم - - الألياف غير الذائبة

ملغم - - فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 0.4 4 الرماد

مكغم 6.4 62 فيتامين ك ملغم 26.0 251 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 0.79 8 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم - - فيتامين ب1 )ثيامين( غم 1.2 12
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 0.06 1 فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 0.53 5
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 1.80 17 فيتامين ب3 )نياسين( غم 1.73 17 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم - - فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم - - الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم - - فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم  - - مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 3.0 29 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 0.5 5 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 35 341 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 1.05 10 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم 1.0 10 فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 45 438 الكالسيوم

ملغم 0.27 3 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرالمكونات

800 ملحليب غنم

80 غمدقيق بر

8 غمملح

28 غمسمن مذاب

	1 يُوضع الحليب والملح في قدر عميق، ويُسخن على نار هادئة مع التحريك المستمر..
	2 يُضاف دقيق البر تدريجيًا مع التحريك المستمر بملعقة خشبية، ويُترك الخليط على النار حتى يثخن قوامه )نحو 15 دقيقة(..
	3 يُسكب الخليط في طبق عميق، ثم يُسكب فوقه السمن المذاب، ويُقدّم ساخنًا..

التلبانة / عصيدة مالحة /الرغيدة/
المهلبية الشمالية

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 27 218 المغنيسيوم كج 441 3620 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 113 928 الفوسفور ك.كالوري 106 868 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 250 2050 البوتاسيوم غم 76.3 626 الرطوبة

ملغم 411 3370 الصوديوم غم 4.1 34 البروتين الكلي

ملغم 6 49 الكلوريد غم 0.6 5 النيتروجين الكلي

ملغم 0.91 7 الزنك غم 5.3 44 الدهون الكلية

ملغم 0.063 1 النحاس غم 8.0 66 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم 0.217 2 المنغنيز غم 12.7 104 الكربوهيدرات الكلية

مكغم - - السيلينيوم غم 3.7 31 السكريات الكلية

مكغم 45 372 اليود غم 0.0 0.0 السكريات المضافة

مكغم 46 378 فيتامين أ )ريتينول( غم 4.6 38 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم 0.2 2 الألياف الذائبة

مكغم - - فيتامين د غم 4.4 36 الألياف غير الذائبة

مكغم - - فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 1.6 13 الرماد

مكغم - - فيتامين ك ملغم 14.7 120 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 3.57 29 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم - - فيتامين ب1 )ثيامين( غم 1.29 11
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 0.3 2
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 0,77 6 فيتامين ب3 )نياسين( غم 1.59 13 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم 0.66 5 فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم - - الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم 0.86 7 فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم  - - مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 2.0 16 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 0.25 2 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 6,0 49 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 1.17 10 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم - - فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 111 909 الكالسيوم

ملغم 0.62 5 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرمكونات الخميعةالمقاديرمكونات خبز الملة

400 غمخبز ملة 550 غمدقيق بر

20 غمسمن غنم "للتزيين"500 ملماء فاتر

100 ملمريس البقل )أو لبن غنم(3 غمملح

200 ملماء

10 غمسمن غنم

طريقة إعداد العجينة:     
	1 يُوضـــع الدقيـــق فـــي وعـــاء عميـــق ويُضـــاف إليـــه الملـــح، ثـــم يُســـكب المـــاء .

ـــا مـــع العجـــن باليـــد لمـــدة 5 دقائـــق حتـــى تتشـــكل عجينـــة طريـــة  الفاتـــر تدريجيً
ومتماســـكة.

	2 تُغطّى العجينة وتُترك لترتاح مدة 25 دقيقة..

طريقة إعداد خبز الملة:     
	1 يُشعل الفحم فوق رمل ويُترك حتى يتحول إلى جمر..
	2 يُنثـــر قليـــل مـــن الدقيـــق علـــى ســـطح مســـتوٍ، ثـــم تُفـــرد العجينـــة باليـــد علـــى شـــكل قـــرص دائـــري متوســـط السُـــمك، مـــع مراعـــاة تغطيـــة .

ــق. ــن بالدقيـ الوجهيـ
	3 تُفـــرد العجينـــة مباشـــرة علـــى الرمـــل والجمـــر فـــي المشـــب، ثـــم يُوضـــع الجمـــر علـــى ســـطحها وأطرافهـــا لمـــدة دقيقـــة تقريبًـــا حتـــى يجـــف الوجـــه .

وتتكـــون طبقـــة محمصـــة تمنـــع الالتصـــاق.
	4 يُزال الجمر، وتُدفن العجينة في الرمل الساخن مع إضافة الجمر أعلاها، وتُترك لمدة 5 دقائق..
	5 يُقلب القرص على الوجه الآخر ويُعاد دفنه بالرمل الساخن وتغطيته بالجمر ويُترك 15-20 دقيقة حتى ينضج تمامًا..
	6 يُزال الجمر والرماد عن الخبز ويُنفض جيدًا لإزالة الرمل، ثم تُزال الشوائب بكشط السطح والأطراف بسكين، ليصبح خبز الملة جاهزًا..

طريقة إعداد الخميعة:     
	1 يُقطع خبز الملة باليد إلى قطع صغيرة ويُوضع في وعاء عميق..
	2 يُضاف الماء ويفرك الخبز باليد حتى يتشرب..
	3 يُضاف مريس البقل ويُعجن مع الخبز، ثم يُضاف السمن وتُعجن المكونات باليد مدة 5 دقائق حتى تتجانس..
	4 تُوضع الخميعة في طبق التقديم، وتُفرد باليد، ثم يُسكب فوقها السمن للتزيين وتصبح جاهزة للتقديم..

الخميعة

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 49 353 المغنيسيوم كج 613 4400 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 99 707 الفوسفور ك.كالوري 147 1050 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 243 1740 البوتاسيوم غم 63.6 456 الرطوبة

ملغم 86 615 الصوديوم غم 5.4 39 البروتين الكلي

ملغم 1 9 الكلوريد غم 0.9 6 النيتروجين الكلي

ملغم 0.98 7 الزنك غم 4.0 28 الدهون الكلية

ملغم 0.160 1 النحاس غم 18.7 134 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم 1.060 8 المنغنيز غم 26.0 187 الكربوهيدرات الكلية

مكغم 10 72 السيلينيوم غم 1.9 13 السكريات الكلية

مكغم - - اليود غم 0.0 0.0 السكريات المضافة

مكغم - - فيتامين أ )ريتينول( غم 7.4 53 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم 0.8 6 الألياف الذائبة

مكغم - - فيتامين د غم 6.7 48 الألياف غير الذائبة

ملغم - - فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 1.1 8 الرماد

مكغم - - فيتامين ك ملغم 6.67 48 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 2.56 18 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم 0.1 1 فيتامين ب1 )ثيامين( غم 0.77 6
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 0.59 4
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 2.0 15 فيتامين ب3 )نياسين( غم 1.36 10 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم 0.4 3 فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم - - الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم - - فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم  - - مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 2.7 19 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 0.52 4 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 43 309 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 0.76 5 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم - - فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 40 283 الكالسيوم

ملغم 1.56 11 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرالمكونات

خبز ملة معد مسبقًا )انظر وصفة الخميعة – 
920 غمصفحة 178(

28 غمملح

1.2 لترحليب غنم

	1 يُسكب الحليب في قدر متوسط الحجم على نار هادئة، ويُترك حتى يغلي لمدة 10 دقائق..
	2 يُفتّت خبز الملة إلى قطع صغيرة جدًا..
	3 يُضاف الملح إلى القدر ويُحرّك بملعقة خشبية، ثم تُخفض النار إلى هادئة..
	4 يُضاف خبز الملة إلى القدر، ويُخلط مع الحليب لمدة 5 دقائق..
	5 يُترك الخليط على النار حتى يتشرّب خبز الملة الحليب لمدة 5 دقائق إضافية..
	6 م المطبوخة في إناء تقديم عميق وهي ساخنة.. تُقدَّ

المطبوخة

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 44 877 المغنيسيوم كج 523 10400 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 117 2330 الفوسفور ك.كالوري 125 2480 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 270 5380 البوتاسيوم غم 66.5 1320 الرطوبة

ملغم 730 14500 الصوديوم غم 6.8 135 البروتين الكلي

ملغم 10 190 الكلوريد غم 1.1 22 النيتروجين الكلي

ملغم 1.15 23 الزنك غم 1.8 35 الدهون الكلية

ملغم 0.140 3 النحاس غم 17.33 345 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم 1.01 20 المنغنيز غم 23.0 458 الكربوهيدرات الكلية

مكغم 10 199 السيلينيوم غم 3.9 77 السكريات الكلية

مكغم - - اليود غم 0.0 0.0 السكريات المضافة

مكغم - - فيتامين أ )ريتينول( غم 5.5 110 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم 0.7 15 الألياف الذائبة

مكغم - - فيتامين د غم 4.8 96 الألياف غير الذائبة

ملغم - - فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 1.9 38 الرماد

مكغم - - فيتامين ك ملغم - - الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 0.9 18 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم 0.90 18 فيتامين ب1 )ثيامين( غم 0.41 8
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 0.46 9 فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 0.44 9
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 1.7 34 فيتامين ب3 )نياسين( غم 0.85 17 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم 0.63 13 فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم - - الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم - - فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم - - مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 2.3 46 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 0.4 8 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 42 843 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 0.4 8 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم 1.0 20 فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 85 1700 الكالسيوم

ملغم 1.38 28 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرالمكونات

466 غمدقيق بر

20 غمملح

37 غمسمن مذاب

1.1 لترماء

30 غمعسل

	1 يُخلط دقيق البر والملح والماء في إناء عميق، وتُعجن المكونات حتى يصبح قوام العجينة سائلًا، ثم تُترك لترتاح لمدة 15 دقيقة..
	2 يُسخّن الصاج على نار عالية حتى يصبح ساخنًا جدًا لمدة 5 دقائق..
	3 يُســـكب خليـــط العجيـــن علـــى الصـــاج بواســـطة مغرفـــة، ويُفـــرد باليـــد حتـــى يتـــوزع بالتســـاوي ويصبـــح رقيـــق الســـمك، ثـــم يُتـــرك لمـــدة دقيقتيـــن .

حتـــى ينضـــج، ويُقلـــب علـــى الجهـــة الأخـــرى حتـــى ينضـــج تمامًـــا.
	4 بعد النضج، يُفتّت الخبز إلى قطع صغيرة وهو ساخن في طبق مسطح..
	5 يُسكب السمن المذاب على الخبز، ثم تُفرك المكونات حتى تتجانس..
	6 تقدم المفروكة في إناء التقديم )طبق مسطح( ويُضاف إليها العسل عند التقديم..

المفروكة / المجلالة

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 59 751 المغنيسيوم كج 686 8710 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 144 1830 الفوسفور ك.كالوري 164 2080 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 171 2180 البوتاسيوم غم 58.0 736 الرطوبة

ملغم 637 8080 الصوديوم غم 6.3 80 البروتين الكلي

ملغم 10 123 الكلوريد غم 1.0 13 النيتروجين الكلي

ملغم 1.84 23 الزنك غم 4.1 53 الدهون الكلية

ملغم 0.217 3 النحاس غم 21.3 271 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم 1.010 13 المنغنيز غم 29.0 368 الكربوهيدرات الكلية

مكغم - - السيلينيوم غم 3.4 43 السكريات الكلية

مكغم - - اليود غم 2.4 30 السكريات المضافة

مكغم - - فيتامين أ )ريتينول( غم 7.9 101 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم 0.8 10 الألياف الذائبة

مكغم 2.6 33 فيتامين د غم 7.2 91 الألياف غير الذائبة

ملغم - - فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 2.3 29 الرماد

مكغم - - فيتامين ك ملغم 7.0 89 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 2.48 32 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم 1.2 16 فيتامين ب1 )ثيامين( غم 0.9 11
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 0.59 7
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 2.4 30 فيتامين ب3 )نياسين( غم 1.49 19 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم - - فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم - - الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم - - فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم  - - مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 3.0 38 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 0.53 7 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 78 986 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 0.78 10 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم - - فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 18 230 الكالسيوم

ملغم 1.12 14 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرالمكونات

1.4 كغملحم غنم بدون عظم مقطع قطعًا متوسطة

1 كغمكلاوي غنم مقطعة قطعًا متوسطة

20 غمملح

720 غمكبدة غنم مقطعة قطعًا متوسطة

800 غمشحم مقطع قطعًا متوسطة

	1 في قدر عميق على نار عالية، يُضاف الشحم ويُترك لمدة 10 دقائق حتى يذوب..
	2 ح لمدة دقيقتين حتى يتغيّر لونه.. يُضاف اللحم ويُشوَّ
	3 يُغلق القدر، وتُخفض النار إلى هادئة، ويُترك لمدة 30 دقيقة..
	4 ح المكونات لمدة 10 دقائق، ثم تصبح جاهزة للتقديم.. تُضاف الكبدة والكلاوي والملح، وتُشوَّ

المقطوطة باللحم

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لستة أشخاص تقريبًا

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 17 565 المغنيسيوم كج 1337 43900 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 256 8400 الفوسفور ك.كالوري 320 10500 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 287 9430 البوتاسيوم غم 50.3 1650 الرطوبة

ملغم 310 10200 الصوديوم غم 19.3 633 البروتين الكلي

ملغم 4 141 الكلوريد غم 3.1 101 النيتروجين الكلي

ملغم 2.45 81 الزنك غم 25.7 845 الدهون الكلية

ملغم 0.630 21 النحاس غم 3.67 121 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم - - المنغنيز غم 3.67 121 الكربوهيدرات الكلية

مكغم 40 1315 السيلينيوم غم - - السكريات الكلية

مكغم - - اليود غم 0.0 0.0 السكريات المضافة

مكغم 1000.0 32866 فيتامين أ )ريتينول( غم - - الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم - - الألياف الذائبة

مكغم 1.7 56 فيتامين د غم - - الألياف غير الذائبة

ملغم - - فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 1.1 35 الرماد

مكغم 3.6 118 فيتامين ك ملغم 194 6365 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 12.8 422 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم - - فيتامين ب1 )ثيامين( غم 11.0 363
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 0.81 27 فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 0.89 29
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 8.2 268 فيتامين ب3 )نياسين( غم 11.9 392 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم 2.0 66 فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم 0.95 31 الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم - - فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم 0.15 4.82 مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 3.0 99 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 0.74 24 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 30 997 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 10.4 342 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم 38 1249 فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 9 305 الكالسيوم

ملغم 3.06 100 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرالمكوناتالمقاديرالمكونات

560 غمأرز قصير الحبة مغسول ومنقوع لمدة ساعة2 كغملحم غنم بالعظم والشحم مقطع قطعًا كبيرة

960 ملماء ساخن لسلق الأرز4 لترماء ساخن لسلق اللحم

4 غمملح للأرز12 غمملح للحم

اختياري للتزيينخبز شراك معد مسبقًا128 غممريس مقطع مكعبات صغيرة الحجم

400 ملماء ساخن لنقع المريس

طريقة إعداد الأرز:    
	1 يُوضـــع قـــدر الأرز علـــى نـــار عاليـــة، ويُســـكب فيـــه المـــاء مـــع الملـــح، ويُحـــرّك .

حتـــى يـــذوب الملـــح.
	2 يُضاف الأرز، ثم يُغطّى القدر ويُترك على نار عالية لمدة 5 دقائق..
	3 تُخفـــض النـــار إلـــى هادئـــة، ويُتـــرك الأرز لمـــدة 25 دقيقـــة حتـــى ينضـــج ويصبـــح .

جاهـــزًا.

طريقة إعداد المريس:   
	1 يُنقع المريس في ماء ساخن بوعاء عميق، ويُترك لمدة ساعة..
	2 يُفرك المريس باليدين باستمرار لمدة 10 دقائق حتى تتفتت القطع قدر الإمكان..
	3 يُصفّـــى بالمصفـــاة للتخلـــص مـــن القطـــع الكبيـــرة الغيـــر ذائبـــة حتـــى يصبـــح قوامـــه شـــبيهًا باللبـــن الســـائل، مـــع اســـتبعاد القطـــع المتبقيـــة فـــي .

المصفـــاة، ثـــم يكـــون جاهـــزًا.

طريقة إعداد اللحم:   
	1 فـــي قـــدر عميـــق آخـــر، يُســـكب مـــاء الســـلق ثـــم يُضـــاف اللحـــم، ويُتـــرك علـــى نـــار عاليـــة لمـــدة 30 دقيقـــة حتـــى يغلـــي المـــاء وتظهـــر طبقـــة الريـــم .

)الرغـــوة البيضـــاء(.
	2 تُزال طبقة الريم، ثم يُغطّى القدر ويُترك لمدة ساعة..
	3 يُضاف المريس إلى اللحم، ثم يُضاف الملح ويتم تحريكها، ويُترك لمدة 50 دقيقة حتى ينضج..

طريقة تحضير المنسف:  
	1 في طبق مسطح كبير )صينية(، يُوزّع الأرز ليغطي القاعدة بالكامل..
	2 تُضاف قطع اللحم في المنتصف، ويُغطّى بخبز الشراك..
	3 يُسكب لتر من المريس على الأطراف، ثم يُقدّم المنسف..

المنسف

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لستة أشخاص تقريبًا

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 10 444 المغنيسيوم كج 599 26000 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 77 3340 الفوسفور ك.كالوري 143 6200 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 122 5310 البوتاسيوم غم 70.6 3070 الرطوبة

ملغم 295 12800 الصوديوم غم 9.1 394 البروتين الكلي

ملغم 5 230 الكلوريد غم 1.4 62 النيتروجين الكلي

ملغم 1.48 64 الزنك غم 5.9 255 الدهون الكلية

ملغم 0.073 3 النحاس غم 13.67 594 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم - - المنغنيز غم 13.67 594 الكربوهيدرات الكلية

مكغم - - السيلينيوم غم - - السكريات الكلية

مكغم - - اليود غم 0.0 0.0 السكريات المضافة

مكغم - - فيتامين أ )ريتينول( غم - - الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم - - الألياف الذائبة

مكغم - - فيتامين د غم - - الألياف غير الذائبة

ملغم - - فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 1.1 48 الرماد

مكغم 2.7 119 فيتامين ك ملغم 29.0 1260 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 2.92 127 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم - - فيتامين ب1 )ثيامين( غم 2.47 107
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 0.26 11
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 1.7 74 فيتامين ب3 )نياسين( غم 2.73 119 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم - - فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم 0.22 9 الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم - - فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم - - مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 2.0 87 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 0.19 8 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 95 4126 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 1.75 76 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم 2.0 87 فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 11 482 الكالسيوم

ملغم 0.84 36 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرالمكونات

608 غمدقيق بر

480 ملماء فاتر

4 غمملح

طريقة إعداد العجينة:  
	1 ـــا، وتُعجـــن المكونـــات باليـــد لمـــدة 4 دقائـــق حتـــى تصبـــح العجينـــة . يُوضـــع الدقيـــق فـــي وعـــاء عميـــق، ثـــم يُضـــاف الملـــح ويُســـكب المـــاء تدريجيً

طريـــة ومتماســـكة.
	2 تُغطّى العجينة وتُترك لترتاح لمدة 30 دقيقة..

طريقة إعداد خبز الملة:   
	1 يُشعل الفحم في المشب، ويُترك حتى يتحول إلى جمر..
	2 يُنثـــر قليـــل مـــن الدقيـــق علـــى ســـطح مســـتوٍ، ثـــم تُفـــرد العجينـــة باليـــد علـــى شـــكل قـــرص دائـــري متوســـط السُـــمك، مـــع مراعـــاة تغطيـــة .

ــق. ــن بالدقيـ الوجهيـ
	3 تُفـــرد العجينـــة مباشـــرة علـــى الرمـــل والجمـــر فـــي المشـــب، ثـــم يُوضـــع الجمـــر علـــى ســـطحها وأطرافهـــا لمـــدة دقيقـــة تقريبًـــا حتـــى يجـــف الوجـــه .

وتتكـــون طبقـــة محمصـــة تمنـــع الالتصـــاق.
	4 يُزال الجمر، وتُدفن العجينة في الرمل الساخن مع إضافة الجمر أعلاها، وتُترك لمدة 5 دقائق..
	5 يُقلب القرص على الوجه الآخر ويُعاد دفنه بالرمل الساخن وتغطيته بالجمر ويُترك 15-20 دقيقة حتى ينضج تمامًا..
	6 يُزال الجمر والرماد عن الخبز ويُنفض جيدًا لإزالة الرمل، ثم تُزال الشوائب بكشط السطح والأطراف بسكين، ليصبح خبز الملة جاهزًا..

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا خبز الملة )الجمري(

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 85 851 المغنيسيوم كج 929 9330 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 151 1520 الفوسفور ك.كالوري 222 2230 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 340 3410 البوتاسيوم غم 40.5 407 الرطوبة

ملغم 193 1940 الصوديوم غم 10.8 108 البروتين الكلي

ملغم 4 36 الكلوريد غم 1.7 17 النيتروجين الكلي

ملغم 1.39 14 الزنك غم 1.6 16 الدهون الكلية

ملغم 0.267 3 النحاس غم 36.0 362 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم 2.17 22 المنغنيز غم 45.3 455 الكربوهيدرات الكلية

مكغم 23 234 السيلينيوم غم 2.8 28 السكريات الكلية

مكغم - - اليود غم 0.0 0.0 السكريات المضافة

مكغم - - فيتامين أ )ريتينول( غم 9.7 97 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم 1.4 14 الألياف الذائبة

مكغم - - فيتامين د غم 8.3 84 الألياف غير الذائبة

ملغم 0.7 7 فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 1.6 16 الرماد

مكغم - - فيتامين ك ملغم - - الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 0.27 3 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم 0.24 2 فيتامين ب1 )ثيامين( غم 0.25 3
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 1.1 11
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 2.8 28 فيتامين ب3 )نياسين( غم 1.35 14 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم 0.56 6 فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم - - الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم - - فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم  - - مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 3.7 37 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 1.02 10 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 50 506 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 0.23 2 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم - - فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 40 403 الكالسيوم

ملغم 2.50 25 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرالمكوناتالمقاديرالمكونات

1.8 كغمدقيق بر2.2  كغملحم غنم بالعظم والشحم مقطع قطعًا كبيرة

1.5 لترماء فاتر للعجن5 لترماء ساخن لسلق اللحم

50 غمملح444 غممريس مقطع مكعبات

1.8 لترماء ساخن لنقع المريس

طريقة إعداد العجينة:    
	1 فـــي وعـــاء عميـــق، يُوضـــع الدقيـــق ثـــم يُســـكب المـــاء تدريجيًـــا أثنـــاء العجـــن. .

ـــرك  ـــم تُت ـــح متماســـكة. ث ـــى تصب ـــق حت ـــد لمـــدة 10 دقائ ـــات بالي تُعجـــن المكون
العجينـــة لترتـــاح لمـــدة ســـاعة.

	2 ــرة، . ــرات ســـميكة وكبيـ ــكّل علـــى شـــكل كـ ــزاء، وتُشـ ــة إلـــى أجـ ــم العجينـ تُقسّـ
ــور بالدقيـــق. ــع علـــى ســـطح منثـ وتُوضـ

	3 تُفـــرد العجينـــة باليـــد فـــوق الدقيـــق، ثـــم تُفـــرد باســـتخدام راحـــة اليديـــن فـــي .
الهـــواء حتـــى تصبـــح رقيقـــة جـــدًا وجاهـــزة للطهـــي.

طريقة إعداد المريس:   
	1 يُوضع المريس في وعاء عميق، ثم يُضاف الماء الساخن ويُترك لينقع مدة 20 دقيقة..
	2 يُفرغ الماء في وعاء آخر ليُعاد استخدامه بعد مرس البقل..
	3 تُمرس قطع المريس حتى تصبح شبه سائلة، ثم يُعاد الماء إلى وعاء البقل بعد المرس..
	4 يُصفّى المريس بالمصفاة للتخلص من القطع، ويُصبح جاهزًا للاستخدام في إعداد اللحم..

طريقة إعداد اللحم:   
	1 ـــم . ـــي المـــاء وتظهـــر طبقـــة الري ـــى يغل ـــق حت ـــرك 10 دقائ ـــم يُضـــاف اللحـــم، ويُت ـــة، يُســـكب مـــاء الســـلق ث ـــار عالي ـــى ن ـــر وعل ـــق كبي فـــي قـــدر عمي

)الرغـــوة البيضـــاء(.
	2 تُزال طبقة الريم، ثم يُغطّى القدر وتُخفّض النار إلى متوسطة، ويُترك ساعة كاملة..
	3 يُضاف المريس المُصفّى إلى القدر، ثم يُضاف الملح، ويُترك 15 دقيقة..
	4 تُضـــاف رقائـــق العجينـــة الرقيقـــة إلـــى القـــدر، وتُكـــرّر العمليـــة حتـــى انتهـــاء الكميـــة، مـــع تغطيـــة القـــدر بيـــن كل مـــرة )تســـتغرق كل إضافـــة .

دقيقـــة تقريبًـــا(.
	5 بعد الانتهاء، يُغطّى القدر وتُخفّض النار إلى هادئة جدًا مدة 20 دقيقة حتى ينضج..

طريقة تحضير الرغفان:
	1 تُنقل قطع العجينة المطهيّة واحدة تلو الأخرى، وتُفرد في طبق التقديم حتى انتهاء الكمية..
	2 يُوضع اللحم فوق العجين، ثم يُسكب نصف كمية المريس )1.5 لتر( على الأطراف. يمكن إضافة النصف الآخر حسب الرغبة..

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لستة أشخاص تقريبًا الرغفان

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 56 4810 المغنيسيوم كج 574 49300 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 162 13900 الفوسفور ك.كالوري 137 11800 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 238 20400 البوتاسيوم غم 66.7 5720 الرطوبة

ملغم 569 48800 الصوديوم غم 8.6 738 البروتين الكلي

ملغم 7 585 الكلوريد غم 1.4 117 النيتروجين الكلي

ملغم 1.57 135 الزنك غم 4.5 384 الدهون الكلية

ملغم 0.143 12 النحاس غم 12.33 1060 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم 0.460 39 المنغنيز غم 19.0 1630 الكربوهيدرات الكلية

مكغم - - السيلينيوم غم - - السكريات الكلية

مكغم - - اليود غم 0.0 0.0 السكريات المضافة

مكغم - - فيتامين أ )ريتينول( غم 4.9 418 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم 0.3 26 الألياف الذائبة

مكغم 1.8 154 فيتامين د غم 4.6 392 الألياف غير الذائبة

ملغم - - فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 1.4 117 الرماد

مكغم 2.0 169 فيتامين ك ملغم 16.3 1401 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 1.87 160 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم - - فيتامين ب1 )ثيامين( غم 1.91 164
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 0.21 18 فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 0.48 41
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 0.60 51 فيتامين ب3 )نياسين( غم 2.38 204 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم 0.30 26 فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم 0.21 18 الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم - - فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم - - مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 4.0 343 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 0.44 38 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 49 4233 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 1.82 156 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم 1.0 85 فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 27 2320 الكالسيوم

ملغم 1.53 132 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرالمكوناتالمقاديرالمكونات

حبةليمون أسود1.1 كغمسمك شعور

1 غمأعواد قرنفل17 غمأعواد قرفة

7 غمكزبرة جافة400 غمأرز طويل الحبة

7 غمكمون مطحون7 غمفلفل أسود مطحون

7 غمورق غار20 غمسمن غنم بلدي "للتزيين"

133 ملزيت11 غمفلفل أخضر

13 غمملح1 غمهيل

533 غمبصل مقطع قطعًا متوسطة7.1 لترماء ساخن

	1 ــار الموقـــد العاليـــة، نُضيـــف . نســـكب الزيـــت فـــي قـــدر عميـــق، وعلـــى نـ
ـــر  البصـــل والملـــح مـــع التحريـــك باســـتمرار لمـــدة 20 دقيقـــة إلـــى أن يتغي

لـــون البصـــل إلـــى اللـــون البنـــي.
	2 ـــرة، أعـــواد . تُضـــاف البهـــارات )أعـــواد القرنفـــل، ورق الغـــار، الكمـــون، الكزب

القرفـــة، الليمـــون الأســـود، الهيـــل، الفلفـــل الأخضـــر، الفلفـــل الأســـود(، 
ـــب قليـــاً، ثـــم يُســـكب المـــاء. يُغلـــق القـــدر ويُتـــرك 5 دقائـــق. وتُقلَّ

	3 يُفتـــح القـــدر ويُضـــاف الســـمك، ثـــم يُغلـــق مـــرة أخـــرى ويُتـــرك 15 دقيقـــة .
حتـــى ينضـــج الســـمك.

	4 يُرفع السمك ويوضع في طبق جانبي. يُصفّى المرق من المكونات باستخدام المصفاة ليُستخدم لسلق الأرز..
	5 يُضاف الأرز إلى القدر مع المرق المُصفّى، ويُغلق القدر ويُترك على نار متوسطة لمدة 20 دقيقة حتى ينضج الأرز..
	6 عند التقديم، يُوضع الأرز في طبق التقديم ويُزين بالسمك المطهو والسمن البلدي..

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا صيادية

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 18 443 المغنيسيوم كج 683 16800 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 100 2450 الفوسفور ك.كالوري 163 4000 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 269 6610 البوتاسيوم غم 64.8 1590 الرطوبة

ملغم 188 4610 الصوديوم غم 12.0 296 البروتين الكلي

ملغم 3 69 الكلوريد غم 1.9 48 النيتروجين الكلي

ملغم 0.59 15 الزنك غم 6.0 148 الدهون الكلية

ملغم 0.113 3 النحاس غم 13.3 327 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم - - المنغنيز غم 16.7 409 الكربوهيدرات الكلية

مكغم 37 901 السيلينيوم غم - - السكريات الكلية

مكغم 26 639 اليود غم 0.0 0.0 السكريات المضافة

مكغم - - فيتامين أ )ريتينول( غم 3.0 74 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم 0.3 7 الألياف الذائبة

مكغم - - فيتامين د غم 2.8 68 الألياف غير الذائبة

ملغم 2.2 53 فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 0.6 14 الرماد

مكغم - - فيتامين ك ملغم 25.3 622 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 1.46 36 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم - - فيتامين ب1 )ثيامين( غم 1.77 44
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 0.10 2 فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 2.71 67
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 3.0 74 فيتامين ب3 )نياسين( غم 4.48 110 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم - - فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم - - الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم - - فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم 0.22 5 مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 6.0 147 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 2.47 61 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 71 1752 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 1.69 42 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم 1.0 25 فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 19 463 الكالسيوم

ملغم 0.33 8 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية





195

جداول تراكيب الأغذية السعودي

إيدام رجلة

كُسكسيُة باللحمخبز مقنا

كُسكسيُة بالدجاج

كبسة بالدجاج

دغابيس

عبيلة باللحم

عبيلة بالدجاج

عريكة الباحة

196210

198212

200214

202216

204218

206200

208 عصيدة بر باللحم/
عصيدة

عصيدة بر بالدجاج/
عصيدة

 كبسة بلحم
الغنم

 كبسة بلحم
الحاشي
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرالمكوناتالمقاديرالمكونات

320 غمرجلة طازجة مفرومة 120 غمبصل مقطع قطعًا صغيرة

 200 ملماء290 غمطماطم مقطعة قطعًا صغيرة

40 غمسمن6 غمملح

	1 يُوضـــع الســـمن فـــي قـــدر متوســـط الحجـــم علـــى نـــار هادئـــة لمـــدة دقيقـــة .
حتـــى يـــذوب.

	2 ح بملعقـــة الطبـــخ لمـــدة 3 دقائـــق حتـــى يكتســـب . يُضـــاف البصـــل ويُشـــوَّ
اللـــون الذهبـــي.

	3 ك المكونـــات لمـــدة دقيقتيـــن، ثـــم تُتـــرك ٤ . تُضـــاف الطماطـــم، وتُحـــرَّ
دقائـــق إضافيـــة حتـــى تذبـــل.

	4 ك المكونات لمدة 3 دقائق.. يُضاف الملح والرجلة، وتُحرَّ
	5 ــار هادئـــة لمـــدة . ــاء فـــي القـــدر، ثـــم يُغطّـــى ويُتـــرك علـــى نـ يُســـكب المـ

15دقيقـــة.
	6 م إدام الرجلة في طبق عميق.. بعد النضج، يُقدَّ

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا إيدام رجلة

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 0 1 المغنيسيوم كج 223 1920 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 35 299 الفوسفور ك.كالوري 53 458 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 304 2610 البوتاسيوم غم 89.4 769 الرطوبة

ملغم 236 2030 الصوديوم غم 1.2 11 البروتين الكلي

ملغم 5 42 الكلوريد غم 0.2 2 النيتروجين الكلي

ملغم 0.28 2 الزنك غم 3.8 33 الدهون الكلية

ملغم 0.05 0 النحاس غم 3.0 26 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم 30.5 262 المنغنيز غم 4.0 34 الكربوهيدرات الكلية

مكغم - - السيلينيوم غم - - السكريات الكلية

مكغم 29 250 اليود غم 0.0 0.0 السكريات المضافة

مكغم 41 356 فيتامين أ )ريتينول( غم 1.2 10 الألياف الكلية

مكغم 1500 12908 بيتا-كاروتين غم - - الألياف الذائبة

مكغم - - فيتامين د غم 1.2 10 الألياف غير الذائبة

ملغم 0.60 5 فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 1.3 12 الرماد

مكغم 73 632 فيتامين ك ملغم 14.0 120 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 2.57 22 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم - - فيتامين ب1 )ثيامين( غم 0.89 8
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 0.17 1
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 0.43 4 فيتامين ب3 )نياسين( غم 1.06 9 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم 0.70 6 فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم - - الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم - - فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم 0.10 1 مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 9.3 80 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 0.07 1 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 52 445 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 0.75 6 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم - - فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 38 324 الكالسيوم

ملغم 0.57 5 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرالمكونات

2 كغمدقيق بر

40 غمملح

1.7 لترماء

	1 ـــا. تُعجـــن المكونـــات باليـــد لمـــدة 15 دقيقـــة حتـــى تتماســـك العجينـــة، . يُوضـــع الدقيـــق والملـــح فـــي وعـــاء عميـــق، ويُســـكب عليـــه المـــاء تدريجيً
ثـــم تُغطّـــى وتُتـــرك لمـــدة 30 دقيقـــة.

	2 ن حجر الصفاة )الصّلي( بالجمر لمدة 45 دقيقة، ثم تُفرد العجينة باليد على شكل قرص دائري سميك.. يُسخَّ
	3 يُوضـــع ســـعف النخيـــل المشـــتعل فـــوق القـــرص لمـــدة دقيقتيـــن حتـــى يكتســـب اللـــون البنـــي الغامـــق مـــن الأعلـــى ويقســـو ســـطحه، ثـــم .

ــة. ــرك 20 دقيقـ ــر ويُتـ ــه الجمـ ــع فوقـ ــاء معدنـــي(، ويوضـ يُغطّـــى بالمكـــب )غطـ
	4 ف من الرماد جيدًا.. يُرفع المكب من على الحجر، ثم يُرفع الخبز ويُنظَّ
	5 م خبز المُقنّى في طبق مسطح.. بعد النضج، يُقدَّ

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لستة أشخاص تقريبًا خبز المُقنّى

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 91 3040 المغنيسيوم كج 942 31500 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 173 5780 الفوسفور ك.كالوري 225 7540 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 349 11700 البوتاسيوم غم 39.1 1310 الرطوبة

ملغم 530 17700 الصوديوم غم 10.0 335 البروتين الكلي

ملغم 6.10 204 الكلوريد غم 1.6 54 النيتروجين الكلي

ملغم 1.60 54 الزنك غم 1.1 36 الدهون الكلية

ملغم 0.243 8 النحاس غم 38.7 1290 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم 2.06 69 المنغنيز غم 48.0 1610 الكربوهيدرات الكلية

مكغم 23 781 السيلينيوم غم 3.1 105 السكريات الكلية

مكغم 33 1105 اليود غم 0.0 0.0 السكريات المضافة

مكغم - - فيتامين أ )ريتينول( غم 8.8 296 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم 1.3 42 الألياف الذائبة

مكغم - - فيتامين د غم 7.5 252 الألياف غير الذائبة

ملغم - - فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 2.1 69 الرماد

مكغم - - فيتامين ك ملغم - - الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 0.2 7 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم 0.60 20 فيتامين ب1 )ثيامين( غم 0.2 7
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 0.10 3 فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 0.68 23
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 3.3 110 فيتامين ب3 )نياسين( غم 0.88 29 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم 0.73 25 فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم - - الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم 0.19 6 فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم  - - مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 3.3 112 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 0.63 21 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 48 1618 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 0.18 6 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم - - فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 37 1230 الكالسيوم

ملغم 1.78 60 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرمكونات المرقالمقاديرمكونات العجينة

480 غملحم غنم بعظم مقطع قطعًا متوسطة520 غمدقيق بر

153 غمبصل مقطع قطعًا صغيرة1 غمملح

133 غمطماطم مقطع قطعًا صغيرة423 ملماء

9 غمملح

2 لترماء

1 غمفلفل أسود "للتزيين"

20 ملصبيبه )سمن( مذاب

طريقة إعداد العجينة:   
	1 يُخلـــط الدقيـــق مـــع الملـــح، ثـــم يُضـــاف المـــاء تدريجيًـــا وتُعجـــن المكونـــات .

ثـــم تُغطّـــى وتُتـــرك لترتـــاح لمـــدة 30  حتـــى تصبـــح عجينـــة متماســـكة، 
دقيقـــة.

	2 بعـــد الارتيـــاح، تُقسّـــم العجينـــة إلـــى قطـــع صغيـــرة وتُفـــرد بســـماكة نحـــو 2 .
سم، وتُترك جانبًا لحين إضافتها للمرق.

طريقة إعداد المرق:  
	1 ح لمدة 5 دقائق حتى يذبل.. في قدر ضغط، يُسخّن السمن على نار هادئة، ثم يُضاف البصل ويُشوَّ
	2 ب حتى يكتسب لونًا بنيًا لمدة 5 دقائق.. يُضاف اللحم ويُقلَّ
	3 تُضاف الطماطم والملح مع التقليب حتى تتركز، ثم يُسكب قليل من الماء ويُترك الخليط على النار لمدة 5 دقائق..
	4 يُضاف باقي الماء، ثم يُغلق القدر بإحكام ويُطهى على ضغط لمدة 50 دقيقة..
	5 بعـــد انتهـــاء الوقـــت، يُفتـــح القـــدر وتُضـــاف أقـــراص العجينـــة المفـــرودة علـــى ســـطح المـــرق دون تقليـــب، ويُغطّـــى القـــدر ويُتـــرك علـــى نـــار .

هادئـــة لمـــدة 30 دقيقـــة حتـــى تنضـــج.
	6 م كل منهما في طبق مستقل، يُسكب المرق في إناء عميق ويُزيّن بالفلفل الأسود.. يُفصل اللحم عن العجينة، ويُقدَّ

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا دغابيس

طريقة الإعداد والتحضير



201

جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 29 829 المغنيسيوم كج 469 13200 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 71 2000 الفوسفور ك.كالوري 112 3150 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 170 4780 البوتاسيوم غم 72.7 2050 الرطوبة

ملغم 230 6470 الصوديوم غم 6.7 189 البروتين الكلي

ملغم 3 93 الكلوريد غم 1.1 30 النيتروجين الكلي

ملغم 1.43 40 الزنك غم 3.1 87 الدهون الكلية

ملغم 0.217 6 النحاس غم 11.7 328 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم 1.05 30 المنغنيز غم 16.3 460 الكربوهيدرات الكلية

مكغم - - السيلينيوم غم - - السكريات الكلية

مكغم - - اليود غم 0.0 0.0 السكريات المضافة

مكغم - - فيتامين أ )ريتينول( غم 4.8 135 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم 0.6 16 الألياف الذائبة

مكغم 1.2 35 فيتامين د غم 4.2 119 الألياف غير الذائبة

ملغم - - فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 0.8 23 الرماد

مكغم 1.0 29 فيتامين ك ملغم 13.5 381 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 1.58 44 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم - - فيتامين ب1 )ثيامين( غم 1.0 28
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 0.37 11
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 0.93 26 فيتامين ب3 )نياسين( غم 1.37 39 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم 0.30 8 فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم - - الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم - - فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم - - مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 4.3 122 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 0.34 10 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 13 356 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 0.97 27 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم 1.0 28 فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 11 305 الكالسيوم

ملغم 1.32 37 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرالمكوناتالمقاديرالمكونات

400 مللبن بقر طازج 800 غملحم غنم بعظم مقطع مكعبات متوسطة

1800 ملماء 4 غمفلفل أسود مطحون

 20 غمدقيق بر6 غمملح

	1 يُوضـــع اللحـــم والمـــاء والملـــح فـــي قـــدر ضغـــط متوســـط الحجـــم علـــى نـــار .
متوســـطة الحـــرارة.

	2 ـــزال طبقـــة الريـــم )الرغـــوة البيضـــاء(، ثـــم يُغطّـــى القـــدر . ـــان المـــاء، تُ عنـــد غلي
ـــار لمـــدة 40 دقيقـــة. ويُتـــرك علـــى الن

	3 فـــي إنـــاء عميـــق يُخلـــط الدقيـــق مـــع اللبـــن جيـــدًا حتـــى يتجانســـا، ثـــم يُضـــاف .
ـــا إلـــى قـــدر اللحـــم مـــع التحريـــك المســـتمر لمـــدة 5 دقائـــق،  الخليـــط تدريجيً

بعدها يُضاف الفلفل الأسود.
	4 م العبيلة ساخنة في إناء تقديم عميق.. عند اكتمال النضج، تُقدَّ

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا عبيلة باللحم

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 14 201 المغنيسيوم كج 526 7770 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 96 1420 الفوسفور ك.كالوري 126 1860 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 207 3060 البوتاسيوم غم 78.7 1160 الرطوبة

ملغم 194 2870 الصوديوم غم 9.5 140 البروتين الكلي

ملغم 3 39 الكلوريد غم 1.5 23 النيتروجين الكلي

ملغم 1.46 22 الزنك غم 9.5 140 الدهون الكلية

ملغم 0.067 1 النحاس غم - - الكربوهيدرات المتاحة

ملغم - - المنغنيز غم 1.33 20 الكربوهيدرات الكلية

مكغم - - السيلينيوم غم - - السكريات الكلية

مكغم - - اليود غم 0.0 0.0 السكريات المضافة

مكغم - - فيتامين أ )ريتينول( غم 1.3 19 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم - - الألياف الذائبة

مكغم 3.4 50 فيتامين د غم 1.3 19 الألياف غير الذائبة

ملغم - - فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 0.8 12 الرماد

مكغم 5.1 76 فيتامين ك ملغم 41.3 611 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 4.66 69 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم - - فيتامين ب1 )ثيامين( غم 4.12 61
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 0.09 1 فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 0.35 5
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 0.96 14 فيتامين ب3 )نياسين( غم 4.46 66 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم 0.53 8 فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم 0.33 5 الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم - - فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم - - مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 3.0 44 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 0.31 5 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 55 808 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 3.84 57 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم - - فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 37 544 الكالسيوم

ملغم 0.84 12 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية



204

جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرالمكوناتالمقاديرالمكونات

400 مللبن بقر طازج800 غمدجاج بالعظم مقطع مكعبات متوسطة

1.8 لترماء4 غمفلفل أسود مطحون

20 غمدقيق بر6 غمملح

	1 نـــار . يُوضـــع الدجـــاج والمـــاء والملـــح فـــي قـــدر ضغـــط متوســـط الحجـــم علـــى 
الحـــرارة. متوســـطة 

	2 ـــزال طبقـــة الريـــم )الرغـــوة البيضـــاء(، ثـــم يُغطّـــى القـــدر ويُتـــرك . عنـــد غليـــان المـــاء، تُ
علـــى النـــار لمـــدة 40 دقيقـــة.

	3 فـــي إنـــاء عميـــق يُخلـــط الدقيـــق مـــع اللبـــن جيـــدًا حتـــى يتجانســـا، ثـــم يُضـــاف الخليـــط .
ـــا إلـــى قـــدر الدجـــاج مـــع التحريـــك المســـتمر لمـــدة 5 دقائـــق، بعدهـــا يُضـــاف  تدريجيً

الفلفـــل الأســـود.
	4 م العبيلة ساخنة في إناء تقديم عميق.. عند اكتمال النضج، تُقدَّ

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا عبيلة بالدجاج

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 14 182 المغنيسيوم كج 321 4320 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 98 1320 الفوسفور ك.كالوري 77 1030 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 202 2720 البوتاسيوم غم 85.0 1150 الرطوبة

ملغم 172 2310 الصوديوم غم 9.3 125 البروتين الكلي

ملغم 2 29 الكلوريد غم 1.5 20 النيتروجين الكلي

ملغم 0.58 8 الزنك غم 5.1 69 الدهون الكلية

ملغم 0.040 1 النحاس غم - - الكربوهيدرات المتاحة

ملغم - - المنغنيز غم - - الكربوهيدرات الكلية

مكغم - - السيلينيوم غم - - السكريات الكلية

مكغم 50 674 اليود غم 0.0 0.0 السكريات المضافة

مكغم - - فيتامين أ )ريتينول( غم 2.4 32 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم - - الألياف الذائبة

مكغم 2.2 30 فيتامين د غم 2.0 27 الألياف غير الذائبة

ملغم 0.5 7 فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 0.9 13 الرماد

مكغم 17 226 فيتامين ك ملغم 41.3 557 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 1.83 25 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم - - فيتامين ب1 )ثيامين( غم 2.17 29
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 0.09 1 فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 1.04 14
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 1.6 22 فيتامين ب3 )نياسين( غم 3.21 43 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم 0.6 8 فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم - - الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم - - فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم  - - مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 3.3 45 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 0.98 13 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 6.0 81 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 1.93 26 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم - - فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 30 406 الكالسيوم

ملغم 0.54 7 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرالمكوناتالمقاديرالمكونات

110 غمسمن360 غمدقيق بر

400 ملماء 50 غمعسل

150 غم تمر "للتزيين"12 غمملح

	1 ـــذاب الملـــح فـــي قليـــل مـــن المـــاء ثـــم . ـــاء عميـــق، ويُ يُوضـــع الدقيـــق فـــي إن
ـــد  ـــا ويُعجـــن بالي ـــى الدقيـــق، بعدهـــا يُضـــاف باقـــي المـــاء تدريجيً يُســـكب عل

ـــة شـــبه ســـائلة. لمـــدة دقيقتيـــن حتـــى تتكـــون عجين
	2 ـــار متوســـطة الحـــرارة، . تُســـكب العجينـــة علـــى صـــاج ســـاخن موضـــوع علـــى ن

وتُفـــرد لتُشـــكّل طبقـــة متوســـطة الســـماكة. 
	3 تُتـــرك العجينـــة لمـــدة دقيقتيـــن حتـــى تنضـــج مـــن الأســـفل وتظهـــر فقاعـــات .

علـــى الســـطح، ثـــم تُقلـــب علـــى الجهـــة الأخـــرى لمـــدة دقيقتيـــن. تُكـــرر 
عمليـــة التقليـــب حتـــى تنضـــج مـــن جميـــع الجهـــات.

	4 ــرة . ــع صغيـ ــى قطـ ــة إلـ ــت العجينـ ــى تتفتـ ــط حتـ ــل ويُخلـ ــمن والعسـ ــن السـ ــزء مـ ــاف جـ ــم يُضـ ــبية، ثـ ــة خشـ ــد أو بملعقـ ــز باليـ ــرص الخبـ ــتّ قـ يُفـ
متماســـكة.

	5 تُسكب الكمية المتبقية من السمن والعسل على الوجه، ثم تُزين بالتمر..
	6 تُقدّم ساخنة في طبق مسطح..

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا عريكة الباحة

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 64 592 المغنيسيوم كج 1153 10600 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 181 1670 الفوسفور ك.كالوري 275 2540 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 273 2520 البوتاسيوم غم 36.3 335 الرطوبة

ملغم 478 4410 الصوديوم غم 6.9 63 البروتين الكلي

ملغم 8 71 الكلوريد غم 1.1 10 النيتروجين الكلي

ملغم 1.14 11 الزنك غم 9.6 89 الدهون الكلية

ملغم 0.207 2 النحاس غم 35.3 326 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم 1.27 12 المنغنيز غم 45.3 418 الكربوهيدرات الكلية

مكغم - - السيلينيوم غم 16.3 151 السكريات الكلية

مكغم - - اليود غم 5.4 50 السكريات المضافة

مكغم 80.0 738 فيتامين أ )ريتينول( غم 10.0 92 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم 1.4 13 الألياف الذائبة

مكغم 2.1 19 فيتامين د غم 8.6 79 الألياف غير الذائبة

ملغم - - فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 1.9 17 الرماد

مكغم - - فيتامين ك ملغم 23.0 212 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 6.28 58 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم 0.90 8 فيتامين ب1 )ثيامين( غم 2.31 21
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 0.71 7
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب3 )نياسين( غم 3.02 28 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم 0.50 5 فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم 0.29 2.71 الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم - - فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم 0.13 1 مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 5.0 46 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 0.58 5 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 191 1763 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 1.95 18 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم 1.3 12 فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 30 274 الكالسيوم

ملغم 1.31 12 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرمكونات العصيدةالمقاديرمكونات المرق

600 ملماء مغلي400 غملحم غنم بعظم مقطع مكعبات متوسطة

300 غمدقيق بر2 غمفلفل أسود مطحون

2 غمملح30 غمملح

2 لترماء

طريقة إعداد المرق:  
	1 يُســـكب المـــاء فـــي قـــدر متوســـط الحجـــم ويُوضـــع علـــى الموقـــد علـــى درجـــة .

ــدر ويُتـــرك  ــه اللحـــم والملـــح، ويُغطّـــى القـ ــاف إليـ ــرارة متوســـطة، ثـــم يُضـ حـ
لمـــدة ســـاعة.

	2 ــاء المغلـــي . ــرة علـــى ســـطح المـ ــاء( الظاهـ ــزال طبقـــة الريـــم )الرغـــوة البيضـ تُـ
ــخ. ــة الطبـ ــتخدام ملعقـ باسـ

طريقة إعداد العصيدة:  
	1 يُوضـــع الملـــح ونصـــف كميـــة المـــاء المغلـــي فـــي قـــدر آخـــر متوســـط الحجـــم علـــى نـــار متوســـطة، ثـــم يُضـــاف الدقيـــق تدريجيًـــا وتُعصـــد المكونـــات .

بمضـــراب المســـواط لمـــدة 5 دقائـــق.
	2 نة.. تُسكب باقي كمية الماء تدريجيًا، وتُعصد المكونات مرة أخرى لمدة 10 دقائق حتى تُصبح عجينة ليِّ
	3 يُضاف 150 مل من مرق اللحم إلى العجينة، وتُعصد المكونات مرة أخرى لمدة دقيقتين لإكسابها نكهة اللحم..
	4 بعد النضج تُقدّم عصيدة البر في إناء التقديم: )طبق عميق للمرق يُزين بالفلفل الأسود( و)طبق مسطح للعصيدة(..

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا عصيدة بر باللحم / عصيدة

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 19 419 المغنيسيوم كج 252 5600 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 71 1580 الفوسفور ك.كالوري 60 1340 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 103 2290 البوتاسيوم غم 84.3 1870 الرطوبة

ملغم 518 11500 الصوديوم غم 4.3 96 البروتين الكلي

ملغم 6 126 الكلوريد غم 0.7 16 النيتروجين الكلي

ملغم 0.77 17 الزنك غم 1.3 30 الدهون الكلية

ملغم 0.063 1 النحاس غم 6.33 141 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم 0.300 7 المنغنيز غم 8.67 193 الكربوهيدرات الكلية

مكغم - - السيلينيوم غم 2.5 56 السكريات الكلية

مكغم 72 1593 اليود غم 0.0 0.0 السكريات المضافة

مكغم - - فيتامين أ )ريتينول( غم 2.1 47 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم - - الألياف الذائبة

مكغم 1.4 31 فيتامين د غم 2.1 47 الألياف غير الذائبة

ملغم - - فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 1.3 28 الرماد

مكغم - - فيتامين ك ملغم 8.0 178 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 0.57 13 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم 0.24 5 فيتامين ب1 )ثيامين( غم 0.55 12
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 0.19 4
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب3 )نياسين( غم 0.74 16 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم - - فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم - - الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم - - فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم - - مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 2.3 52 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 0.17 4 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 20 452 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 0.52 11 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم - - فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 11 250 الكالسيوم

ملغم 0.49 11 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرمكونات العصيدةالمقاديرمكونات المرق

600 ملماء مغلي400 غمدجاج بعظم مقطع مكعبات متوسطة

300 غمدقيق بر2 غمفلفل أسود مطحون

2 غمملح 30 غمملح

2 لترماء

طريقة إعداد المرق:  
	1 يُســـكب المـــاء فـــي قـــدر متوســـط الحجـــم ويُوضـــع علـــى الموقـــد علـــى درجـــة .

ـــح، ويُغطّـــى القـــدر ويُتـــرك  ـــه الدجـــاج والمل ـــم يُضـــاف إلي حـــرارة متوســـطة، ث
لمـــدة 45 دقيقـــة.

	2 تُـــزال طبقـــة الريـــم )الرغـــوة البيضـــاء( الظاهـــرة علـــى ســـطح المـــاء المغلـــي .
باســـتخدام ملعقـــة الطبـــخ.

طريقة إعداد العصيدة:  
	1 يُوضـــع الملـــح ونصـــف كميـــة المـــاء المغلـــي فـــي قـــدر آخـــر متوســـط الحجـــم علـــى نـــار متوســـطة، ثـــم يُضـــاف الدقيـــق تدريجيًـــا وتُعصـــد المكونـــات .

بمضـــراب المســـواط لمـــدة 5 دقائـــق.
	2 نة.. تُسكب باقي كمية الماء تدريجيًا، وتُعصد المكونات مرة أخرى لمدة 10 دقائق حتى تُصبح عجينة ليِّ
	3 يُضاف 150 مل من مرق الدجاج إلى العجينة، وتُعصد المكونات مرة أخرى لمدة دقيقتين لإكسابها نكهة الدجاج..
	4 بعد النضج تُقدّم عصيدة البر في إناء التقديم: )طبق عميق للمرق يُزين بالفلفل الأسود( و)طبق مسطح للعصيدة(..

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا عصيدة بر بالدجاج / عصيدة

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 20 506 المغنيسيوم كج 244 6140 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 79 1980 الفوسفور ك.كالوري 58 1470 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 118 2970 البوتاسيوم غم 84.6 2130 الرطوبة

ملغم 483 12200 الصوديوم غم 4.7 117 البروتين الكلي

ملغم 7 188 الكلوريد غم 0.8 19 النيتروجين الكلي

ملغم 0.47 12 الزنك غم 1.4 34 الدهون الكلية

ملغم 0.06 2 النحاس غم 5.67 142 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم 0.33 8 المنغنيز غم 8.33 210 الكربوهيدرات الكلية

مكغم - - السيلينيوم غم 1.5 37 السكريات الكلية

مكغم 24 595 اليود غم 0.0 0.0 السكريات المضافة

مكغم - - فيتامين أ )ريتينول( غم 2.6 66 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم 0.2 4 الألياف الذائبة

مكغم 1.2 30 فيتامين د غم 2.5 62 الألياف غير الذائبة

ملغم - - فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 1.3 32 الرماد

مكغم 4.0 100 فيتامين ك ملغم 8.33 210 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 0.39 10 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم 0.07 2 فيتامين ب1 )ثيامين( غم 0.56 14
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 0.4 10
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 6.5 164 فيتامين ب3 )نياسين( غم 0.96 24 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم - - فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم - - الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم - - فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم  - - مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 3.7 92 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 0.37 9 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 29 721 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 0.5 13 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم 1.0 25 فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 11 265 الكالسيوم

ملغم 0.42 11 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرمكونات الإدامالمقاديرمكونات اللحم

100 غمكوسا مقطعة أرباعًا طولية600 غملحم غنم مقطع قطعًا متوسطة

100 غمفلفل رومي مقطعًا أرباعًا120 غمبصل مقطع قطعًا صغيرة

100 غمقرع أصفر مقطع أرباعًا طولية 150 غمطماطم مقطع قطعًا صغيرة

100 غمقرع أخضر مقطع أرباعًا طولية5 غمكزبرة جافة مطحونة

100 غمجزر مقشر ومقطع أرباعًا طولية4 غمفلفل أسود مطحون

150 غمطماطم مقطعة قطعًا صغيرة4 غمكمون مطحون

60 غمبقدونس طازج مفروم2 غمكركم مطحون

120 غمبصل مقطع قطعًا صغيرة50 ملزيت زيتون

40 غمفلفل أخضر حار6 غمملح

2 غمفلفل أسود مطحون1.5 لترماء

4 غمكمون مطحونالمقادير مكونات الكُسكسيُة

5 غمكزبرة جافة مطحونة1 غمملح

2 غمكركم مطحون600 غمدقيق حنطة

1.5 لترماء مغلي400 ملماء

60 غمسمن50 ملسمن مذاب

4 غمملح

50 ملزيت زيتون

طريقة إعداد اللحم: 
	1 ح بملعقـــة . ـــم يُضـــاف اللحـــم ويُشـــوَّ ـــار متوســـطة، ث ـــى ن ـــت فـــي قـــدر متوســـط الحجـــم عل يُوضـــع الزي

الطبـــخ لمـــدة 10 دقائـــق حتـــى يكتســـب اللـــون البنـــي.
	2 ــرة . ــون، كزبـ ــم، كمـ ــود، كركـ ــل أسـ ــة )فلفـ ــارات المطحونـ ــح والبهـ ــم والملـ ــل والطماطـ ــاف البصـ تُضـ

ــم. ــل الطماطـ ــة حتـــى تذبـ ــات لمـــدة 15 دقيقـ ك المكونـ ــرَّ ــة(، وتُحـ جافـ
	3 يُسكب الماء في القدر، ثم يُغطّى ويُترك لمدة ساعة..

طريقة إعداد الإدام:  
	1 ح . يُوضـــع الزيـــت فـــي قـــدر آخـــر متوســـط الحجـــم علـــى نـــار متوســـطة، ثـــم يُضـــاف البصـــل ويُشـــوَّ

بملعقـــة الطبـــخ لمـــدة دقيقتيـــن حتـــى يكتســـب اللـــون الذهبـــي. 
	2 ك المكونات لمدة 15 دقيقة حتى تتجانس.. تُضاف الطماطم والملح والبهارات )فلفل أسود، كركم، كمون، كزبرة جافة(، وتُحرَّ
	3 ك المكونات لمدة دقيقتين.. تُضاف الجزر والكوسا والبقدونس والقرع الأصفر والقرع الأخضر والفلفل الحار والفلفل الرومي والسمن، وتُحرَّ
	4 يُضاف اللحم المسلوق مع مرقته والماء إلى القدر، وتُخفض النار إلى هادئة، ويُغطّى القدر لمدة 15 دقيقة..

طريقة إعداد الكسكسيّة:   
	1 يُذاب الملح في كوب ماء ويُحرّك جيدًا..
	2 ـــة المـــاء . ـــق حتـــى يتشـــرب نصـــف كمي ـــد لمـــدة 5 دقائ ـــح، ويُفـــرك بالي ـــول المـــاء والمل ـــل مـــن محل ـــه قلي ـــرش علي ـــم يُ ـــاء عميـــق، ث يُوضـــع دقيـــق الحنطـــة فـــي إن

ـــرة. ـــات صغي ـــى حبيب ويتحـــول إل
	3 يُســـكب الإدام فـــي الطبقـــة الســـفلية مـــن قـــدر الكسكســـيّة علـــى نـــار متوســـطة، ثـــم تُوضـــع حبيبـــات دقيـــق    الحنطـــة فـــي الطبقـــة العلويـــة، ويُغطّـــى القـــدر .

لمـــدة 30 دقيقـــة.
	4 يُضاف السمن على حبيبات الدقيق، وتُحرّك المكونات لمدة دقيقتين حتى تتجانس..
	5 بعد النضج تُوضع حبيبات الدقيق في طبق عميق، ثم يُسكب فوقها الإدام..
	6 م الكسكسيّة في طبق التقديم )طبق عميق(.. تُقدَّ

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا كُسكسيُة باللحم

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 39 1550 المغنيسيوم كج 500 19700 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 112 4420 الفوسفور ك.كالوري 119 4710 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 238 9380 البوتاسيوم غم 76.1 3000 الرطوبة

ملغم 153 6040 الصوديوم غم 4.3 168 البروتين الكلي

ملغم 3 115 الكلوريد غم 0.7 28 النيتروجين الكلي

ملغم 1.51 60 الزنك غم 7.6 298 الدهون الكلية

ملغم 0.157 6 النحاس غم 7.0 276 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم 0.357 14 المنغنيز غم 10.0 395 الكربوهيدرات الكلية

مكغم - - السيلينيوم غم 1.4 54 السكريات الكلية

مكغم - - اليود غم 0.0 0.0 السكريات المضافة

مكغم - - فيتامين أ )ريتينول( غم 3.3 130 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم 0.4 14 الألياف الذائبة

مكغم 1.4 54 فيتامين د غم 2.9 116 الألياف غير الذائبة

ملغم 0.6 25 فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 1.7 68 الرماد

مكغم 7.9 310 فيتامين ك ملغم 14.0 552 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 3.4 134 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم - - فيتامين ب1 )ثيامين( غم 3.17 125
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 0.10 4 فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 0.83 33
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 0.30 12 فيتامين ب3 )نياسين( غم 4.0 158 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم 1.4 54 فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم - - الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم - - فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم - - مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 4.0 158 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 0.74 29 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 62 2447 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 2.99 118 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم 1.0 39 فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 28 1100 الكالسيوم

ملغم 1.41 56 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرمكونات الإدامالمقاديرمكونات الدجاج

100 غمكوسا مقطعة أرباعًا طولية600 غمدجاج مقطع قطعًا متوسطة

100 غمفلفل رومي مقطع أرباعًا120 غمبصل مقطع قطعًا صغيرة

100 غمقرع أصفر مقطع أرباعًا طولية 150 غمطماطم مقطع قطعًا صغيرة

100 غمقرع أخضر مقطع أرباعًا طولية5 غمكزبرة جافة مطحونة

100 غمجزر مقشر ومقطع أرباعًا طولية4 غمفلفل أسود مطحون

150 غمطماطم مقطعة قطعًا صغيرة4 غمكمون مطحون

60 غمبقدونس طازج مفروم2 غمكركم مطحون

120 غمبصل مقطع قطعًا صغيرة50 ملزيت زيتون

40 غمفلفل أخضر حار6 غمملح

2 غمفلفل أسود مطحون1.5 لترماء

4 غمكمون مطحونالمقادير مكونات الكُسكسيُة

5 غمكزبرة جافة مطحونة1 غمملح

2 غمكركم مطحون600 غمدقيق حنطة

1.5 لترماء مغلي400 ملماء

60 غمسمن50 ملسمن مذاب

4 غمملح

50 ملزيت زيتون

طريقة إعداد الدجاج: 
	1 ح بملعقـــة . يُوضـــع الزيـــت فـــي قـــدر متوســـط الحجـــم علـــى نـــار متوســـطة، ثـــم يُضـــاف الدجـــاج ويُشـــوَّ

الطبـــخ لمـــدة 10 دقائـــق حتـــى يكتســـب اللـــون البنـــي.
	2 تُضـــاف البصـــل والطماطـــم والملـــح والبهـــارات المطحونـــة )فلفـــل أســـود، كركـــم، كمـــون، كزبـــرة .

ك المكونـــات لمـــدة 15 دقيقـــة حتـــى تذبـــل الطماطـــم. جافـــة(، وتُحـــرَّ
	3 يُسكب الماء في القدر، ثم يُغطّى ويُترك لمدة ساعة..

طريقة إعداد الإدام:  
	1 ح . ــوَّ ــل ويُشـ ــاف البصـ ــم يُضـ ــار متوســـطة، ثـ ــى نـ ــم علـ ــط الحجـ ــر متوسـ ــدر آخـ ــي قـ ــع الزيـــت فـ يُوضـ

بملعقـــة الطبـــخ لمـــدة دقيقتيـــن حتـــى يكتســـب اللـــون الذهبـــي. 
	2 ك المكونات لمدة 15 دقيقة حتى تتجانس.. تُضاف الطماطم والملح والبهارات )فلفل أسود، كركم، كمون، كزبرة جافة(، وتُحرَّ
	3 ك المكونات لمدة دقيقتين.. تُضاف الجزر والكوسا والبقدونس والقرع الأصفر والقرع الأخضر والفلفل الحار والفلفل الرومي والسمن، وتُحرَّ
	4 يُضاف الدجاج المسلوق مع مرقته والماء إلى القدر، وتُخفض النار إلى هادئة، ويُغطّى القدر لمدة 15 دقيقة..

طريقة إعداد الكسكسيّة:   
	1 يُذاب الملح في كوب ماء ويُحرّك جيدًا..
	2 ـــة المـــاء . ـــق حتـــى يتشـــرب نصـــف كمي ـــد لمـــدة 5 دقائ ـــح، ويُفـــرك بالي ـــول المـــاء والمل ـــل مـــن محل ـــه قلي ـــرش علي ـــم يُ ـــاء عميـــق، ث يُوضـــع دقيـــق الحنطـــة فـــي إن

ـــرة. ـــات صغي ـــى حبيب ويتحـــول إل
	3 ـــار متوســـطة، ثـــم تُوضـــع حبيبـــات دقيـــق الحنطـــة فـــي الطبقـــة العلويـــة، ويُغطّـــى القـــدر . يُســـكب الإدام فـــي الطبقـــة الســـفلية مـــن قـــدر الكسكســـيّة علـــى ن

لمـــدة 30 دقيقـــة.
	4 يُضاف السمن على حبيبات الدقيق، وتُحرّك المكونات لمدة دقيقتين حتى تتجانس..
	5 بعد النضج تُوضع حبيبات الدقيق في طبق عميق، ثم يُسكب فوقها الإدام..
	6 م الكسكسيّة في طبق التقديم )طبق عميق(.. تُقدَّ

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لستة أشخاص تقريبًا كُسكسيُة بالدجاج

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 41 1650 المغنيسيوم كج 557 22300 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 123 4920 الفوسفور ك.كالوري 133 5320 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 233 9320 البوتاسيوم غم 72.1 2890 الرطوبة

ملغم 137 5470 الصوديوم غم 4.8 191 البروتين الكلي

ملغم 2 88 الكلوريد غم 0.8 31 النيتروجين الكلي

ملغم 1.36 54 الزنك غم 6.6 263 الدهون الكلية

ملغم 0.150 6 النحاس غم 11.7 467 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم 0.367 15 المنغنيز غم 15.7 627 الكربوهيدرات الكلية

مكغم - - السيلينيوم غم - - السكريات الكلية

مكغم - - اليود غم 0.0 0.0 السكريات المضافة

مكغم - - فيتامين أ )ريتينول( غم 3.6 144 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم 0.3 13 الألياف الذائبة

مكغم - - فيتامين د غم 3.3 131 الألياف غير الذائبة

ملغم 1.1 44 فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 0.9 35 الرماد

مكغم 13 507 فيتامين ك ملغم 18.0 720 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 2.44 97 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم - - فيتامين ب1 )ثيامين( غم 2.92 117
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 0.30 12 فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 1.09 44
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 1.3 52 فيتامين ب3 )نياسين( غم 4.01 161 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم 1.0 40 فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم - - الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم - - فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم - - مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 2.0 80 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 1.01 40 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 103 4121 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 2.75 110 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم 1.0 40 فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 35 1380 الكالسيوم

ملغم 1.21 48 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرالمكوناتالمقاديرالمكونات

5 غمفلفل أسود مطحون667 غملحم غنم مقطع قطعًا متوسطة

600 غمأرز عنبر80 غملية غنم مقطعة قطعًا صغيرة

36 غمملح213 غمطماطم مقطعة قطعًا متوسطة

2.8 لترماء93 غمبصل مقطع قطعًا متوسطة

	1 تُوضـــع الليّـــة فـــي قـــدر متوســـط الحجـــم علـــى نـــار متوســـطة لمـــدة 3 دقائـــق .
حتـــى تـــذوب.

	2 ح بملعقـــة الطبـــخ لمـــدة 3 دقائـــق حتـــى . يُضـــاف البصـــل إلـــى القـــدر ويُشـــوَّ
يكتســـب اللـــون الذهبـــي.

	3 ك المكونات لمدة 3 دقائق حتى تذوب.. تُضاف الطماطم وتُحرَّ
	4 يُضـــاف اللحـــم والملـــح والفلفـــل الأســـود والمـــاء، وتُتـــرك المكونـــات علـــى .

النـــار لمـــدة 15 دقيقـــة.
	5 تُزال طبقة الريم )الرغوة البيضاء( التي تظهر على سطح المرق بواسطة الملعقة..
	6 يُغطّى القدر ويُترك على نار متوسطة لمدة 30 دقيقة..
	7 يُضاف الأرز إلى القدر ويُغطّى لمدة 15 دقيقة حتى ينضج..
	8 م الكبسة في طبق مسطّح.. بعد النضج تُقدَّ

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا كبسة بلحم الغنم

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 10 247 المغنيسيوم كج 659 16800 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 54 1370 الفوسفور ك.كالوري 158 4020 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 139 3530 البوتاسيوم غم 66.2 1690 الرطوبة

ملغم 497 12700 الصوديوم غم 4.7 120 البروتين الكلي

ملغم 9 239 الكلوريد غم 0.7 19 النيتروجين الكلي

ملغم 1.21 31 الزنك غم 6.1 154 الدهون الكلية

ملغم 0.097 2 النحاس غم 20.0 509 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم 0.133 3 المنغنيز غم 22.0 560 الكربوهيدرات الكلية

مكغم - - السيلينيوم غم - - السكريات الكلية

مكغم 41 1044 اليود غم 0.0 0.0 السكريات المضافة

مكغم - - فيتامين أ )ريتينول( غم 1.8 47 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم - - الألياف الذائبة

مكغم - - فيتامين د غم 2.0 52 الألياف غير الذائبة

ملغم - - فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 1.2 30 الرماد

مكغم 1.6 41 فيتامين ك ملغم 14.3 365 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 2.93 75 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم 0.07 2 فيتامين ب1 )ثيامين( غم 2.61 66
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 0.26 7
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 0.39 10 فيتامين ب3 )نياسين( غم 2.87 73 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم 0.40 10 فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم 0.25 6.37 الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم 0.04 1 فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم - - مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 1.3 34 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 0.24 6 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 24 603 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 2.45 62 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم - - فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 12 293 الكالسيوم

ملغم 0.65 17 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرالمكوناتالمقاديرالمكونات

5 غمفلفل أسود مطحون667 غملحم حاشي مقطع قطعًا متوسطة

600 غمأرز حبة قصيرة مغسول80 غملية حاشي مقطعة قطعًا صغيرة

36 غمملح213 غمطماطم مقطعة قطعًا متوسطة

1.5 لترماء93 غمبصل مقطع قطعًا متوسطة

	1 تُوضـــع الليّـــة فـــي قـــدر متوســـط الحجـــم علـــى نـــار متوســـطة لمـــدة 3 .
دقائـــق حتـــى تـــذوب.

	2 ـــخ لمـــدة 3 دقائـــق حتـــى . ح بملعقـــة الطب ـــى القـــدر ويُشـــوَّ يُضـــاف البصـــل إل
ـــي. ـــون الذهب يكتســـب الل

	3 ك المكونات لمدة 3 دقائق حتى تذوب.. تُضاف الطماطم وتُحرَّ
	4 ـــات علـــى . يُضـــاف اللحـــم والملـــح والفلفـــل الأســـود والمـــاء، وتُتـــرك المكون

ـــار لمـــدة 15 دقيقـــة. الن
	5 تُزال طبقة الريم )الرغوة البيضاء( التي تظهر على سطح المرق بواسطة الملعقة..
	6 يُغطّى القدر ويُترك على نار متوسطة لمدة 45 دقيقة..
	7 يُضاف الأرز إلى القدر ويُغطّى لمدة 15 دقيقة حتى ينضج..
	8 م الكبسة في طبق مسطّح.. بعد النضج تُقدَّ

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا كبسة بلحم الحاشي

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 11 236 المغنيسيوم كج 792 16600 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 71 1480 الفوسفور ك.كالوري 189 3960 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 173 3620 البوتاسيوم غم 58.9 1230 الرطوبة

ملغم 664 13900 الصوديوم غم 7.1 148 البروتين الكلي

ملغم 12 247 الكلوريد غم 1.1 24 النيتروجين الكلي

ملغم 1.05 22 الزنك غم 7.3 154 الدهون الكلية

ملغم 0.093 2 النحاس غم 22.3 467 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم 0.150 3 المنغنيز غم 24.7 516 الكربوهيدرات الكلية

مكغم - - السيلينيوم غم - - السكريات الكلية

مكغم 72.0 1506 اليود غم 0.0 0.0 السكريات المضافة

مكغم - - فيتامين أ )ريتينول( غم 2.2 45 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم - - الألياف الذائبة

مكغم 1.1 22 فيتامين د غم 2.2 45 الألياف غير الذائبة

ملغم - - فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 1.9 40 الرماد

مكغم 1.0 21 فيتامين ك ملغم 14.3 300 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 3.88 81 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم 0.09 2 فيتامين ب1 )ثيامين( غم 2.86 60
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 0.36 8
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 0.71 15 فيتامين ب3 )نياسين( غم 3.23 67 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم 0.30 6 فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم 0.24 5 الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم 0.03 1 فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم  - - مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 2.0 42 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 0.32 7 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 55 1150 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 2.27 47 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم - - فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 15 320 الكالسيوم

ملغم 0.68 14 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرالمكوناتالمقاديرالمكونات

5 غمفلفل أسود مطحون667 غمدجاج مقطع قطعًا متوسطة

600 غمأرز حبة قصيرة مغسول80 غملية مقطعة قطعًا صغيرة

36 غمملح213 غمطماطم مقطعة قطعًا متوسطة

1.5 لترماء93 غمبصل مقطع قطعًا متوسطة

	1 تُوضـــع الليّـــة فـــي قـــدر متوســـط الحجـــم علـــى نـــار متوســـطة لمـــدة 3 .
دقائـــق حتـــى تـــذوب.

	2 ـــخ لمـــدة 3 دقائـــق حتـــى . ح بملعقـــة الطب ـــى القـــدر ويُشـــوَّ يُضـــاف البصـــل إل
ـــي. ـــون الذهب يكتســـب الل

	3 ك المكونات لمدة 3 دقائق حتى تذوب.. تُضاف الطماطم وتُحرَّ
	4 يُضـــاف الدجـــاج  والملـــح والفلفـــل الأســـود والمـــاء، وتُتـــرك المكونـــات .

علـــى النـــار لمـــدة 15 دقيقـــة.
	5 تُزال طبقة الريم )الرغوة البيضاء( التي تظهر على سطح المرق بواسطة الملعقة..
	6 يُغطّى القدر ويُترك على نار متوسطة لمدة 30 دقيقة..
	7 يُضاف الأرز إلى القدر ويُغطّى لمدة 15 دقيقة حتى ينضج..
	8 م الكبسة في طبق مسطّح. . بعد النضج تُقدَّ

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا كبسة بالدجاج

طريقة الإعداد والتحضير



221

جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 14 275 المغنيسيوم كج 784 15400 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 82 1610 الفوسفور ك.كالوري 187 3670 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 196 3840 البوتاسيوم غم 58.2 1140 الرطوبة

ملغم 666 13100 الصوديوم غم 8.4 165 البروتين الكلي

ملغم 11 218 الكلوريد غم 1.3 26 النيتروجين الكلي

ملغم 1.05 21 الزنك غم 5.6 110 الدهون الكلية

ملغم 0.100 2 النحاس غم 25.0 490 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم 0.170 3 المنغنيز غم 26.0 510 الكربوهيدرات الكلية

مكغم - - السيلينيوم غم - - السكريات الكلية

مكغم 74 1451 اليود غم 0.0 0.0 السكريات المضافة

مكغم - - فيتامين أ )ريتينول( غم 1.4 26 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم - - الألياف الذائبة

مكغم - - فيتامين د غم 1.4 27 الألياف غير الذائبة

ملغم 0.6 12 فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 1.6 31 الرماد

مكغم 12.6 248 فيتامين ك ملغم 23.7 464 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 2.22 44 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم 0.09 2 فيتامين ب1 )ثيامين( غم 2.51 49
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 0.75 15
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 1.5 29 فيتامين ب3 )نياسين( غم 3.26 64 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم 2.1 42 فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم - - الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم 0.09 2 فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم - - مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 2.0 39 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 0.7 14 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 51 1000 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 2.29 45 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم - - فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 12 229 الكالسيوم

ملغم 0.49 10 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

التشريبة باللحم

التشريبة بالدجاج

خبز المصالي

المنسف /المليحية

224

226

228

230

232

 اللخوفة/ اللخيفة/
اللقيمي باللحم
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرتكملة مكونات التشريبةالمقاديرمكونات خبز الشراك

2 غمكركم مطحون320 غمدقيق بر

1.6 لترماء ساخن280 ملماء

48 غمبصل مقطع قطعًا صغيرة3 غمملح

1 غمفلفل أسود مطحونالمقاديرمكونات التشريبة

لحم غنم بالشحم وبالعظم مقطع قطعًا 
متوسطة

6 غمأعواد قرفة480 غم

40 ملزيت8 غمملح

320 غمخبز شراك معد مسبقًاحبةليمون أسود

طريقة إعداد خبز الشراك: 
	1 يُوضـــع الدقيـــق والملـــح فـــي وعـــاء عميـــق، ثـــم يُضـــاف المـــاء تدريجيًـــا .

ـــات باليـــد لمـــدة دقيقتيـــن حتـــى يتماســـك قـــوام العجينـــة،  وتُعجـــن المكون
ــاح مـــدة 30 دقيقـــة. ــاء وتُتـــرك العجينـــة لترتـ ثـــم يُغطّـــى الوعـ

	2 ل كـــرات صغيـــرة مـــن العجينـــة . يُنثـــر الدقيـــق علـــى طبـــق مســـطّح، ثـــم تُشـــكَّ
باليـــد وتوضـــع فـــي الطبـــق.

	3 يُنثـــر الدقيـــق علـــى ســـطح مســـتوٍ، ثـــم تُفـــرد العجينـــة باليـــد وتُفـــرد باســـتخدام الفـــرّادة اليدويـــة، وبعدهـــا تُفـــرد فـــي الهـــواء علـــى راحتـــي اليديـــن .
ن مســـبقًا لمـــدة دقيقتيـــن، مـــع التقليـــب المســـتمر كل 30 ثانيـــة. تُكـــرر  حتـــى يتشـــكل قـــرص دائـــري رقيـــق. يُطهـــى القـــرص علـــى صـــاج مُســـخَّ

العمليـــة حتـــى انتهـــاء الكميـــة.
	4 يُوضع الخبز في وعاء عميق، ويُغطّى بقطعة قماشية أو غطاء، ويصبح جاهزًا..

طريقة إعداد التشريبة: 
	1 ح البصل لمدة 3 دقائق حتى يكتسب اللون الذهبي الفاتح.. يُوضع الزيت والبصل في قدر الضغط على نار متوسطة، ويُشوَّ
	2 ك المكونـــات . ح لمـــدة دقيقـــة، ثـــم تُضـــاف أعـــواد القرفـــة والليمـــون الأســـود والفلفـــل الأســـود والكركـــم والملـــح، وتُحـــرَّ يُضـــاف اللحـــم ويُشـــوَّ

جيـــدًا.
	3 يُضـــاف المـــاء، ثـــم يُغطّـــى قـــدر الضغـــط ويُتـــرك علـــى نـــار عاليـــة لمـــدة 10 دقائـــق. بعـــد ذلـــك تُخفّـــض النـــار إلـــى متوســـطة ويُتـــرك القـــدر لمـــدة .

30 دقيقـــة حتـــى ينضـــج اللحـــم.
	4 ك المكونـــات قليـــاً، وتصبـــح . يُقطّـــع خبـــز الشـــراك إلـــى قطـــع متوســـطة ويوضـــع فـــي وعـــاء عميـــق، ثـــم يُســـكب عليـــه مـــرق اللحـــم، وتُحـــرَّ

ــريبة جاهـــزة للتقديـــم. التشـ

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا التشريبة باللحم

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 31 704 المغنيسيوم كج 445 10100 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 85 1930 الفوسفور ك.كالوري 106 2420 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 169 3840 البوتاسيوم غم 75.6 1720 الرطوبة

ملغم 197 4470 الصوديوم غم 4.7 106 البروتين الكلي

ملغم 3 59 الكلوريد غم 0.7 17 النيتروجين الكلي

ملغم 1.32 30 الزنك غم 4.5 102 الدهون الكلية

ملغم 0.117 3 النحاس غم 9.33 212 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم 0.370 8 المنغنيز غم 14.3 326 الكربوهيدرات الكلية

مكغم - - السيلينيوم غم 1.3 30 السكريات الكلية

مكغم - - اليود غم 0.0 0.0 السكريات المضافة

مكغم - - فيتامين أ )ريتينول( غم 5.1 117 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم 0.2 5 الألياف الذائبة

مكغم 1.4 33 فيتامين د غم 4.9 112 الألياف غير الذائبة

ملغم 0.7 16 فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 0.8 18 الرماد

مكغم 1.7 38 فيتامين ك ملغم 15.3 349 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 1.44 33 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم - - فيتامين ب1 )ثيامين( غم 1.74 40
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 1.15 26
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 1.9 43 فيتامين ب3 )نياسين( غم 2.89 66 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم - - فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم - - الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم - - فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم - - مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 2.7 61 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 1.12 25 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 35 796 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 1.69 38 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم - - فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 19 434 الكالسيوم

ملغم 0.72 16 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرمكونات التشريبةالمقاديرمكونات خبز الشراك

480 غمدجاج320 غمدقيق بر

8 غمملح252 ملماء

حبةليمون أسود3 غمملح

2 غمكركم مطحون

1.6 لترماء ساخن

48 غمبصل مقطع قطعًا صغيرة

1 غمفلفل أسود مطحون

6 غمأعواد قرفة

40 ملزيت

320 غمخبز شراك معد مسبقًا

طريقة إعداد خبز الشراك:

	1 يُوضـــع الدقيـــق والملـــح فـــي وعـــاء عميـــق، ثـــم يُضـــاف المـــاء تدريجيًـــا .
ـــات باليـــد لمـــدة دقيقتيـــن حتـــى يتماســـك قـــوام العجينـــة،  وتُعجـــن المكون

ــاح مـــدة 30 دقيقـــة. ــاء وتُتـــرك العجينـــة لترتـ ثـــم يُغطّـــى الوعـ
	2 ل كـــرات صغيـــرة مـــن العجينـــة . يُنثـــر الدقيـــق علـــى طبـــق مســـطّح، ثـــم تُشـــكَّ

باليـــد وتوضـــع فـــي الطبـــق.
	3 وتُفـــرد . باليـــد  العجينـــة  تُفـــرد  ثـــم  مســـتوٍ،  ســـطح  علـــى  الدقيـــق  يُنثـــر 

باســـتخدام الفـــرّادة اليدويـــة، وبعدهـــا تُفـــرد فـــي الهـــواء علـــى راحتـــي 
ن مســـبقًا لمـــدة دقيقتيـــن، مـــع التقليـــب المســـتمر كل 30 ثانيـــة.  اليديـــن حتـــى يتشـــكل قـــرص دائـــري رقيـــق. يُطهـــى القـــرص علـــى صـــاج مُســـخَّ

تُكـــرر العمليـــة حتـــى انتهـــاء الكميـــة.
	4 يُوضع الخبز في وعاء عميق، ويُغطّى بقطعة قماشية أو غطاء، ويصبح جاهزًا..

طريقة إعداد التشريبة: 
	1 ح البصل لمدة 3 دقائق حتى يكتسب اللون الذهبي الفاتح.. يُوضع الزيت والبصل في قدر الضغط على نار متوسطة، ويُشوَّ
	2 ك المكونـــات . ح لمـــدة دقيقـــة، ثـــم تُضـــاف أعـــواد القرفـــة والليمـــون الأســـود والفلفـــل الأســـود والكركـــم والملـــح، وتُحـــرَّ يُضـــاف الدجـــاج ويُشـــوَّ

جيـــدًا.
	3 يُضـــاف المـــاء ، ثـــم يُغطّـــى قـــدر الضغـــط ويُتـــرك علـــى نـــار عاليـــة لمـــدة 10 دقائـــق. بعـــد ذلـــك تُخفّـــض النـــار إلـــى متوســـطة ويُتـــرك القـــدر لمـــدة .

30 دقيقـــة حتـــى ينضـــج الدجـــاج.
	4 ك المكونـــات قليـــاً، وتصبـــح . يُقطّـــع خبـــز الشـــراك إلـــى قطـــع متوســـطة ويوضـــع فـــي وعـــاء عميـــق، ثـــم يُســـكب عليـــه مـــرق الدجـــاج، وتُحـــرَّ

التشـــريبة جاهـــزة للتقديـــم.

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا التشريبة بالدجاج

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 35 765 المغنيسيوم كج 402 8860 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 110 2430 الفوسفور ك.كالوري 96 2120 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 200 4410 البوتاسيوم غم 76.6 1690 الرطوبة

ملغم 213 4680 الصوديوم غم 5.9 131 البروتين الكلي

ملغم 3 63 الكلوريد غم 0.9 21 النيتروجين الكلي

ملغم 0.92 20 الزنك غم 3.1 68 الدهون الكلية

ملغم 0.113 2 النحاس غم 8.67 191 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم 0.383 8 المنغنيز غم 13.3 294 الكربوهيدرات الكلية

مكغم - - السيلينيوم غم - - السكريات الكلية

مكغم - - اليود غم 0.0 0.0 السكريات المضافة

مكغم - - فيتامين أ )ريتينول( غم 4.9 109 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم 0.5 10 الألياف الذائبة

مكغم - - فيتامين د غم 4.5 98 الألياف غير الذائبة

ملغم 0.7 15 فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 0.7 16 الرماد

مكغم 6.0 132 فيتامين ك ملغم 13.0 286 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 0.55 12 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم - - فيتامين ب1 )ثيامين( غم 1.12 25
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 1.4 31
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 1.5 33 فيتامين ب3 )نياسين( غم 2.52 55 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم - - فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم - - الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم - - فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم - - مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 7.0 154 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 1.36 30 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 69 1512 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 1.02 22 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم 1.0 21 فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 17 376 الكالسيوم

ملغم 0.73 16 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرتكملة مكونات إعداد اللحمالمقاديرمكونات إعداد اللحم

2 غمكركم مطحون500 غملحم غنم بعظم مقطع قطعًا متوسطة

2 غمكزبرة جافة مطحونة110 غمبصل مقطع قطعًا كبيرة

2 غمفلفل أسود مطحون10 غمملح

2 غمهيل مطحون1.3 لترماء

2 غمقرفة مطحونة0.5 غمهيل

2 غمقرنفل مطحون0.5 غمفلفل أسود

المقاديرمكونات إعداد الأرز0.5 غمأعواد قرنفل

250 غمأرز مصري0.5 غمكركم جاف

5 غمملح0.5 غمكزبرة جافة 

1 لترماء لطهي الأرز0.5 غمأعواد قرفة

طريقة إعداد اللحم:
	1 يُوضع اللحم والبصل في قدر متوسط الحجم على نار متوسطة..
	2 ـــل، الفلفـــل الأســـود، القرنفـــل، . ـــة )الكركـــم، الهي تُضـــاف البهـــارات المطحون

القرفـــة، الكزبـــرة الجافـــة( والبهـــارات الصحيحـــة )الكركـــم، الهيـــل، الفلفـــل 
ك  الأســـود، أعـــواد القرنفـــل، أعـــواد القرفـــة، الكزبـــرة الجافـــة(، ثـــم تُحـــرَّ

المكونـــات جيـــدًا.
	3 ـــب اللحـــم باســـتمرار لمـــدة 5 دقائـــق بالملعقـــة حتـــى يكتســـب نكهـــة . يُقلَّ

البصـــل والفلفـــل الأســـود.
	4 يُسكب ماء طهي اللحم، ثم يُغطّى القدر ويُترك على نار متوسطة لمدة ساعة حتى ينضج اللحم..

طريقة إعداد الأرز: 
	1 يُغسل الأرز ثلاث مرات بالماء في إناء عميق، ثم يُصفّى..
	2 يُسكب ماء طهي الأرز    مع الملح في قدر صغير ويوضع على نار عالية حتى يغلي..
	3 يُضاف الأرز، ويُغطّى القدر حتى يغلي الماء، ثم يُحرّك الأرز من حين لآخر مع الهرس قليلً، ويُترك لمدة 15 دقيقة حتى ينضج..

إعداد اللخوفة / اللخيفة / اللقيمي:
	1 يُوضع الأرز في إناء فخاري، ثم يُرص فوقه اللحم ويُسقى بمرق طهي اللحم حتى يتشرب النكهة..
	2 م الوصفة ساخنة في الإناء الفخاري.. تُقدَّ

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا اللخوفة / اللخيفة / اللقيمي باللحم

طريقة الإعداد والتحضير



229

جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 8 179 المغنيسيوم كج 343 8090 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 40 949 الفوسفور ك.كالوري 82 1930 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 119 2800 البوتاسيوم غم 81.9 1930 الرطوبة

ملغم 229 5400 الصوديوم غم 3.8 90 البروتين الكلي

ملغم 4 91 الكلوريد غم 0.6 14 النيتروجين الكلي

ملغم 1.02 24 الزنك غم 3.0 70 الدهون الكلية

ملغم 0.083 2 النحاس غم 9.33 220 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم 0.177 4 المنغنيز غم 10.3 244 الكربوهيدرات الكلية

مكغم - - السيلينيوم غم - - السكريات الكلية

مكغم - - اليود غم 0.0 0.0 السكريات المضافة

مكغم - - فيتامين أ )ريتينول( غم 1.2 29 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم 0.6 13 الألياف الذائبة

مكغم - - فيتامين د غم 0.7 16 الألياف غير الذائبة

ملغم - - فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 0.8 18 الرماد

مكغم 1.0 24 فيتامين ك ملغم 11.0 259 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 1.55 36 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم - - فيتامين ب1 )ثيامين( غم 1.08 26
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 0.23 5
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 1.2 28 فيتامين ب3 )نياسين( غم 1.31 31 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم 0.25 6 فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم - - الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم - - فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم - - مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 4.0 94 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 0.2 5 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 51 1202 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 1.03 24 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم 2.0 47 فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 5 108 الكالسيوم

ملغم 0.60 14 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرمكونات خبز الشراك

480 غمدقيق بر

5 غمملح

580 ملماء

	1 ـــا مـــع العجـــن المســـتمر باليـــد لمـــدة 6 دقائـــق حتـــى يصبـــح قـــوام . بـــان، ثـــم يُضـــاف المـــاء تدريجيً فـــي وعـــاء عميـــق يُوضـــع الدقيـــق والملـــح ويُقلَّ
العجينـــة شـــبه ســـائل.

	2 تُغطّى العجينة وتُترك لترتاح في مكان جاف لمدة 20 دقيقة..
	3 يُشعَل الفحم في المنقل حتى يصبح جمرًا، ثم يُوضع فوقه صاج مسطّح ويُترك ليسخن لمدة 10 دقائق..
	4 تُفرد كمية من العجينة باليد على كامل الصاج بسماكة متوسطة، وتُترك لمدة 4 دقائق أو حتى يجف سطحها..
	5 يُقلَب الصاج ليصبح وجه العجينة على الجمر مباشرة دون أن تلتصق بقطع الفحم، وتُترك لمدة دقيقتين..
	6 ـــرش قليـــل مـــن المـــاء علـــى ظهـــر الصـــاج لتســـهيل رفعـــه، ثـــم يُفصـــل الخبـــز عـــن الصـــاج باســـتخدام أداة حـــادة، ويُوضـــع فـــي . ـــز، يُ بعـــد نضـــج الخب

طبـــق التقديـــم.
	7 ر العملية حتى انتهاء كمية العجين، ويصبح الخبز جاهزًا للتقديم.. تُكرَّ

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا خبز المصالي

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 76 641 المغنيسيوم كج 777 6540 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 145 1220 الفوسفور ك.كالوري 186 1560 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 310 2610 البوتاسيوم غم 49.8 419 الرطوبة

ملغم 259 2180 الصوديوم غم 8.9 75 البروتين الكلي

ملغم 4 30 الكلوريد غم 1.4 12 النيتروجين الكلي

ملغم 1.54 13 الزنك غم 1.2 10 الدهون الكلية

ملغم 0.233 2 النحاس غم 30.0 252 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم 1.783 15 المنغنيز غم 39.0 328 الكربوهيدرات الكلية

مكغم 20 168 السيلينيوم غم 3.4 29 السكريات الكلية

مكغم - - اليود غم 0.0 0.0 السكريات المضافة

مكغم - - فيتامين أ )ريتينول( غم 9.0 76 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم 1.2 10 الألياف الذائبة

مكغم - - فيتامين د غم 7.8 65 الألياف غير الذائبة

ملغم - - فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 1.0 9 الرماد

مكغم - - فيتامين ك ملغم - - الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 0.23 2 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم 0.25 2 فيتامين ب1 )ثيامين( غم 0.18 1
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 0.70 6 فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 0.74 6
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 1.2 10 فيتامين ب3 )نياسين( غم 0.92 8 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم 0.49 4 فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم - - الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم 0.30 3 فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم - - مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 4.0 34 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 0.69 6 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 51 429 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 0.16 1 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم - - فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 32 268 الكالسيوم

ملغم 1.79 15 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرمكونات المليحيةالمقاديرمكونات خبز الشراك / الصاج

لحم غنم مع العظم بالشحم مقطع قطعًا 160 غمدقيق بر
2 كغممتوسطة

6 غمملح للأرز120 ملماء

200 غمبصل مقطع مكعبات متوسطة الحجم2 غمملح

3 غمفلفل أسود مطحونالمقاديرمكونات المريس )الجميد(

4 غمكزبرة جافة مطحونة184 غممريس )بقل( مقطع قطعًا صغيرة

2 غمورق غار240 ملماء ساخن لنقع المريس

4 لترماء فاتر لطهي اللحمالمقاديرمكونات التزيين

280 غمخبز الشراك / الصاج معد مسبقًا16 غمسمن غنم

أرز حبة قصيرة مغسول ومنقوع لمدة 30 10 غملوز ني شرائح
600 غمدقيقة

22 غمسمن غنم للأرز12 غمصنوبر ني

2 غمكركم مطحون16 غمكاجو ني

1 غمكمون مطحون12 غملوز ني مقشر ومقطع قطعًا صغيرة

10 غمملح للحم

300 ملجميد

800 ملماء مغلي لطهي الأرز

طريقة إعداد خبز الشراك/الصاج: 
	1 يُوضـــع الدقيـــق والملـــح فـــي وعـــاء عميـــق، ثـــم يُضـــاف المـــاء تدريجيًـــا .

ـــات باليـــد لمـــدة دقيقتيـــن حتـــى يتماســـك قـــوام العجينـــة.  وتُعجـــن المكون
ــة. ــاح مـــدة 30 دقيقـ ــة لترتـ ــرك العجينـ ــاء وتُتـ يُغطّـــى الوعـ

	2 ل كـــرات صغيـــرة مـــن العجينـــة . يُنثـــر الدقيـــق علـــى طبـــق مســـطّح، وتُشـــكَّ
وتُوضـــع فـــي الطبـــق.

	3 وتُفـــرد . باليـــد  العجينـــة  تُفـــرد  ثـــم  مســـتوٍ،  ســـطح  علـــى  الدقيـــق  يُنثـــر 
باســـتخدام الفـــرّادة اليدويـــة، وبعدهـــا تُفـــرد فـــي الهـــواء علـــى راحتـــي 
اليديـــن حتـــى يتشـــكل قـــرص دائـــري رقيـــق. يُطهـــى القـــرص علـــى صـــاج 
ــة.  ــتمر كل 30 ثانيـ ــع التقليـــب المسـ ــن، مـ ــدة دقيقتيـ ــبقًا لمـ ن مسـ ــخَّ مُسـ

تُكـــرر العمليـــة حتـــى انتهـــاء الكميـــة.
	4 يُوضـــع الخبـــز فـــي وعـــاء عميـــق، ويُغطّـــى بقطعـــة قماشـــية أو غطـــاء، .

ويصبـــح جاهـــزًا.

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لستة أشخاص تقريبًا المليحية / المنسف

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

طريقة إعداد المريس )الجميد(:  
	1 فـــي وعـــاء عميـــق، يُســـكب المـــاء الســـاخن وتُضـــاف قطـــع المريـــس .

)البقـــل(، ويُتـــرك منقوعًـــا لمـــدة 45 دقيقـــة.
	2 تُنقـــل المكونـــات إلـــى الخـــاط الكهربائـــي وتُطحـــن حتـــى يصبـــح القـــوام .

ثقيـــاً، ويصبـــح جاهـــزًا للاســـتخدام.

طريقة إعداد مكسرات التزيين:  
	1 واللـــوز . المبشـــور،  اللـــوز  يُضـــاف  ثـــم  مقـــاة،  فـــي  الســـمن  ن  يُســـخَّ

المقطـــع، والكاجـــو، والصنوبـــر مـــع التحريـــك المســـتمر علـــى نـــار هادئـــة 
لمـــدة دقيقـــة. 

	2 ك المكســـرات لمـــدة 4 دقائـــق حتـــى . تُرفـــع الحـــرارة إلـــى متوســـطة وتُحـــرَّ
ـــا. ـــا ذهبيً تكتســـب لونً

طريقة إعداد الأرز:  
	1 فـــي قـــدر عميـــق، يُوضـــع الأرز ويُغطّـــى بالمـــاء، ثـــم يُضـــاف الملـــح ويُوضـــع .

ـــض الحـــرارة ويُتـــرك علـــى نـــار هادئـــة لمـــدة 10 دقائـــق. علـــى نـــار عاليـــة حتـــى يغلـــي. بعـــد ذلـــك تُخفَّ
	2 يُضاف السمن على الوجه لمنع التصاق الأرز، ويُترك حتى ينضج..

طريقة إعداد اللحم:
	1 في قدر كبير على نار عالية، يُوضع اللحم ويُسكب ماء السلق، ويُترك 15 دقيقة حتى تظهر طبقة الريم )الرغوة البيضاء(..
	2 تُزال طبقة الريم من سطح المرق..
	3 فـــي وعـــاء آخـــر، يُمـــزج البصـــل مـــع الكمـــون والفلفـــل الأســـود والكزبـــرة والملـــح والكركـــم، ويُفـــرك جيـــدًا باليـــد لمـــدة 4 دقائـــق حتـــى تمتـــزج .

البهـــارات.
	4 يُضاف خليط البصل والبهارات إلى قدر اللحم، ثم يُغطّى ويُترك على نار متوسطة لمدة ساعة و15 دقيقة حتى ينضج..

طريقة إعداد المليحية:
يُصفّـــى مـــرق اللحـــم ويُوضـــع فـــي قـــدر آخـــر علـــى نـــار متوســـطة، ثـــم يُســـكب المريـــس تدريجيًـــا مـــع التحريـــك المســـتمر حتـــى يثخـــن القـــوام 

ويغلـــي )10 دقائـــق(.
تُضاف قطع اللحم ويُترك القدر على نار هادئة 10 دقائق إضافية، ثم يصبح جاهزًا.

طريقة تقديم المليحية:
	1 يُفرد خبز الشراك في طبق التقديم الكبير ليغطي القاعدة..
	2 يُوضع الأرز فوق الخبز، ثم تُرتب قطع اللحم فوق الأرز..
	3 يُسكب حوالي 0.5 لتر من مرق اللحم الممزوج بالمريس فوق المكونات لتتشرب جيدًا..
	4 تُوزع المكسرات المقلية على الوجه..
	5 يُغطّى الطبق بطبقة من خبز الشراك، ويصبح جاهزًا للتقديم..
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 21 827 المغنيسيوم كج 644 25500 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 85 3370 الفوسفور ك.كالوري 154 6090 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 133 5270 البوتاسيوم غم 66.5 2630 الرطوبة

ملغم 244 9630 الصوديوم غم 9.2 364 البروتين الكلي

ملغم 3.00 118 الكلوريد غم 1.5 58 النيتروجين الكلي

ملغم 1.60 63 الزنك غم 7.4 294 الدهون الكلية

ملغم 0.120 5 النحاس غم 9.33 369 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم 0.237 9 المنغنيز غم 16.0 632 الكربوهيدرات الكلية

مكغم - - السيلينيوم غم - - السكريات الكلية

مكغم - - اليود غم 0.0 0.0 السكريات المضافة

مكغم - - فيتامين أ )ريتينول( غم 6.7 266 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم 0.3 12 الألياف الذائبة

مكغم - - فيتامين د غم 6.4 254 الألياف غير الذائبة

ملغم - - فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 0.7 30 الرماد

مكغم 1.7 66 فيتامين ك ملغم 33.0 1304 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 3.12 123 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم - - فيتامين ب1 )ثيامين( غم 3.32 131
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 0.64 25
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 0.40 16 فيتامين ب3 )نياسين( غم 3.96 157 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم - - فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم 0.35 14 الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم - - فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم - - مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 5.0 198 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 0.6 24 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 43 1712 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 3.18 126 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم 1.0 40 فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 17 684 الكالسيوم

ملغم 0.88 35 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

238250

240252

242254

244256

246258

248260

اذان الشايب

البكيلة

الجبرق

مريس الترنج المالحالفتيت

حمسة فقع

خبز السمح

مريس الأقط

غموس التمر بالسمح

خبز الشراك التطماج/المثقلة

الحميس )حميس 
باللحم(
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرمكونات الحشوةالمقاديرمكونات العجين

360 غملحم غنم مفروم480 غمدقيق بر

8 غمملح للحشوة4 غمملح للعجن

104 غمبصل مقطع قطعًا صغيرة400 ملماء

4 غمفلفل أسود مطحونالمقاديرمكونات الطشة

4 غمبهارات مشكلة24 غمثوم مقطع قطعًا صغيرة

4 غمكزبرة جافة مطحونة24 غمسمن غنم

4 غمكركم مطحونالمقاديرمكونات مرق أذان الشايب

10 غمسمن غنم1440 مللبن غنم طازج

16 ملزيت188 غمبقل )أقط(

16 غمثوم مقطع قطعًا صغيرة320 ملماء ساخن لمرس البقل

طريقة إعداد الحشوة: 
	1 توضع مقلاة على نار متوسطة، ثم يُضاف الزيت وسمن الغنم والبصل ويُقلّب لمدة دقيقة..
	2 يُضـــاف الثـــوم واللحـــم والفلفـــل الأســـود والبهـــارات المشـــكلة والكزبـــرة والكركـــم والملـــح، وتُقلّـــب .

المكونـــات لمـــدة 3 دقائـــق.
	3 ض النار إلى هادئة، وتُغطّى المقلاة وتُترك لمدة 10 دقائق حتى تنضج الحشوة.. تُخفَّ

 طريقة إعداد العجينة:  
	1 يُوضـــع الدقيـــق فـــي وعـــاء عميـــق، ثـــم يُضـــاف الملـــح والمـــاء تدريجيًـــا، وتُعجـــن المكونـــات باليـــد لمـــدة .

8 دقائـــق حتـــى يتماســـك قـــوام العجيـــن. ثـــم تُتـــرك العجينـــة لترتـــاح 20 دقيقـــة. 
	2 يُنثر قليل من الدقيق على سطح مستوٍ، ثم تُفرد العجينة باليد والفرّادة حتى تصبح قرصًا دائريًا رقيقًا..
	3 تُقطـــع العجينـــة دوائـــر صغيـــرة باســـتخدام كأس زجاجـــي )قطـــره حوالـــي 5 ســـم( مغطّـــى حوافـــه بالدقيـــق لتفـــادي الالتصـــاق. توضـــع الأقـــراص علـــى طبـــق .

منثـــور بالدقيـــق، وتُكـــرر العمليـــة حتـــى انتهـــاء كميـــة العجيـــن.

طريقة أقراص حشو العجينة:  
	1 توضع ملعقة من الحشوة في وسط كل قرص عجين، وتُطوى الحواف لتأخذ شكل نصف دائرة..
	2 يُضغط على أحد الأطراف فوق السبابة حتى تلتصق الأطراف ببعضها، فيتشكل أسطوانة دائرية مجوّفة متوسطة الحجم..
	3 توضع الأقراص المحشوة على طبق مسطح حتى الانتهاء من الكمية..

طريقة تحضير مريس البقل)الجميد(: 
	1 توضع قطع البقل في وعاء مع الماء الساخن وتُترك 20 دقيقة حتى تذوب وتلين..
	2 يُخلط المزيج في الخلاط الكهربائي لمدة 4 دقائق حتى يتكوّن سائل سميك القوام خالٍ من التكتلات..

طريقة عمل الطشة:
	1 في مقلاة على نار متوسطة، يُوضع السمن حتى يذوب ويسخن )دقيقتان(..
	2 يُضاف الثوم ويُحرّك دقيقة حتى يكتسب لونًا ذهبيًا أو أشقر..

طريقة إعداد اذان الشايب:
	1 يُوضـــع قـــدر الضغـــط علـــى نـــار متوســـطة، ويُســـكب فيـــه اللبـــن، ثـــم يُضـــاف مريـــس البقـــل مـــع التقليـــب المســـتمر حتـــى لا يفصـــل اللبـــن، ويُتـــرك 12 دقيقـــة .

ـــي. ـــى يغل حت
	2 تُضاف أقراص العجين المحشوة إلى القدر مع التحريك المستمر، ثم يُغطّى القدر ويُترك 20 دقيقة حتى تنضج..
	3 تُضاف الطشة إلى اللبن والعجين، وتُقلّب المكونات قليلًا، ثم يصبح الطبق جاهزًا للتقديم..

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا أذان الشايب

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 40 1150 المغنيسيوم كج 588 16800 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 187 5320 الفوسفور ك.كالوري 140 4000 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 329 9380 البوتاسيوم غم 65.7 1870 الرطوبة

ملغم 225 6420 الصوديوم غم 2.9 82 البروتين الكلي

ملغم 5 138 الكلوريد غم 0.4 12 النيتروجين الكلي

ملغم 1.63 47 الزنك غم 4.6 130 الدهون الكلية

ملغم 0.113 3 النحاس غم 19.0 542 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم 0.560 16 المنغنيز غم 25.3 722 الكربوهيدرات الكلية

مكغم - - السيلينيوم غم 1.2 33 السكريات الكلية

مكغم 25 713 اليود غم 0.0 0.0 السكريات المضافة

مكغم - - فيتامين أ )ريتينول( غم 6.2 176 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم 0.3 10 الألياف الذائبة

مكغم - - فيتامين د غم 5.8 166 الألياف غير الذائبة

ملغم - - فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 1.8 52 الرماد

مكغم 1.1 32 فيتامين ك ملغم 15.7 447 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 2.13 61 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم - - فيتامين ب1 )ثيامين( غم 1.4 40
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 0.9 26
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 2.1 61 فيتامين ب3 )نياسين( غم 2.31 66 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم - - فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم - - الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم - - فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم  - - مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 6.3 181 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 0.86 25 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 56 1606 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 1.32 38 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم - - فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 125 3550 الكالسيوم

ملغم 0.96 27 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرمكونات خبز الشراك

533 غمتمر "حلوة الجوف منزوع النوى"

87 غمدقيق السمح

53 غمسمن غنم

6.6 غمسمن غنم "للتزيين"

	1 يُوضع التمر في وعاء عميق، ثم يُضاف السمن وتُعجن المكونات باليد لمدة دقيقتين..
	2 يُضاف دقيق السمح تدريجيًا مع العجن المستمر باليد لمدة 4 دقائق حتى تتجانس المكونات، وتُصبح جاهزة للتقديم..
	3 ن وجهها بالسمن.. تُفرد البكيلة على طبق مسطّح على شكل دائري، ويُزيَّ

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا البكيلة

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 70 470 المغنيسيوم كج 1367 9240 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 82 554 الفوسفور ك.كالوري 327 2210 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 495 3350 البوتاسيوم غم 19.7 133 الرطوبة

ملغم 12 79 الصوديوم غم 4.8 32 البروتين الكلي

ملغم 2 12 الكلوريد غم 0.8 5 النيتروجين الكلي

ملغم 1.13 8 الزنك غم 5.5 37 الدهون الكلية

ملغم 0.337 2 النحاس غم 59.3 401 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم 1.49 10 المنغنيز غم 68.7 464 الكربوهيدرات الكلية

مكغم 20 135 السيلينيوم غم 46.6 315 السكريات الكلية

مكغم 16 110 اليود غم 0.0 0.0 السكريات المضافة

مكغم 42.7 288 فيتامين أ )ريتينول( غم 9.2 62 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم 1.2 8 الألياف الذائبة

مكغم - - فيتامين د غم 9.2 62 الألياف غير الذائبة

ملغم 1.6 11 فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 1.4 9 الرماد

مكغم 2.7 18 فيتامين ك ملغم 20.3 137 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 3.6 24 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم 0.07 0 فيتامين ب1 )ثيامين( غم 1.27 9
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 0.47 3
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب3 )نياسين( غم 1.74 12 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم 2.5 17 فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم - - الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم 0.09 1 فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم - - مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 4.0 27 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 0.42 3 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 360 2434 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 1.16 8 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم 1.0 7 فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 39 264 الكالسيوم

ملغم 1.44 10 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرمكونات الكشنة )المسمنة(المقاديرمكونات التطماج

لحم غنم بدون عظم مع الشحم مقطع قطعًا 
240 غمبصل مقطع شرائح متوسطة400 غممتوسطة

104 ملزيت480 غملوبيا منقوعة لمدة 30 دقيقة

2 غمفلفل أسود مطحون3 غمكركم مطحون

4 غمليمون أسود مطحون2 غمفلفل أسود مطحون

2 غمقرفة مطحونة14 غمملح

4 غمكمون مطحون4 لترماء ساخن

544 غمجريش مغسول

72 غمدقيق السمح

3 غمكزبرة جافة مطحونة

2 غمقرفة مطحونة

56 غمسمن غنم

طريقة إعداد التطماج:
	1 فـــي قـــدر عميـــق وكبيـــر علـــى نـــار عاليـــة، يُوضـــع الجريـــش واللحـــم، ثـــم يُســـكب المـــاء ويُغطّـــى القـــدر ويُتـــرك 10 دقائـــق حتـــى تظهـــر طبقـــة .

الريـــم )الرغـــوة البيضـــاء(.
	2 تُزال طبقة الريم، ثم يُغطّى القدر ويُترك على نار هادئة لمدة 30 دقيقة..
	3 ـــب المكونـــات جيـــدًا . تُضـــاف اللوبيـــا وتُخلـــط مـــع المكونـــات، ثـــم تُضـــاف القرفـــة والملـــح والكركـــم والكزبـــرة الجافـــة والفلفـــل الأســـود، وتُقلَّ

حتـــى تتمـــازج. بعـــد ذلـــك يُغطّـــى القـــدر ويُتـــرك علـــى نـــار هادئـــة لمـــدة ســـاعة و50 دقيقـــة.
	4 يُضاف دقيق السمح تدريجيًا مع التقليب حتى يندمج مع الخليط، ثم يُضاف السمن ويُحرّك قليلًا ويُترك 5 دقائق..

طريقة إعداد الكشنة:
	1 ب باستمرار لمدة 15 دقيقة حتى يكتسب لونًا أشقر.. في مقلاة على نار عالية، يُسكب الزيت ثم يُضاف البصل ويُقلَّ
	2 ـــب قليـــاً حتـــى تمتـــزج المكونـــات، ثـــم تُصبـــح الكشـــنة جاهـــزة للاســـتخدام . يُضـــاف الفلفـــل الأســـود والكمـــون والليمـــون الأســـود والقرفـــة، ويُقلَّ

علـــى وجـــه التطمـــاج.

التقديم:  
ع الكشنة على الوجه. م التطماج في طبق مسطّح، وتُوزَّ يُقدَّ

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لستة أشخاص تقريبًا التطماج / المثقلة

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 25 1160 المغنيسيوم كج 587 26900 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 72 3320 الفوسفور ك.كالوري 140 6410 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 186 8540 البوتاسيوم غم 70.6 3230 الرطوبة

ملغم 122 5590 الصوديوم غم 5.2 237 البروتين الكلي

ملغم 1 49 الكلوريد غم 0.8 37 النيتروجين الكلي

ملغم 0.96 44 الزنك غم 7.4 337 الدهون الكلية

ملغم 0.16 7 النحاس غم 10.7 489 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم 0.437 20 المنغنيز غم 16.0 733 الكربوهيدرات الكلية

مكغم - - السيلينيوم غم - - السكريات الكلية

مكغم 49 2245 اليود غم 0.0 0.0 السكريات المضافة

مكغم - - فيتامين أ )ريتينول( غم 5.6 254 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم - - الألياف الذائبة

مكغم - - فيتامين د غم 6.2 282 الألياف غير الذائبة

ملغم - - فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 0.6 25 الرماد

مكغم 1.5 70 فيتامين ك ملغم 14.7 672 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 3.05 140 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم 0.06 3 فيتامين ب1 )ثيامين( غم 2.54 116
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 1.5 69
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 0.56 25 فيتامين ب3 )نياسين( غم 4.04 185 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم 0.87 40 فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم 0.26 12 الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم - - فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم  - - مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 6.0 275 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 1.44 66 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 24 1115 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 2.42 111 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم - - فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 17 762 الكالسيوم

ملغم 1.10 51 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرتكملة مكونات الحشوةالمقاديرمكونات المرق

43 غمبصل مقطع قطعًا صغيرة400 غملحم غنم بالعظم والشحم

أرز قصير الحبة مغسول ومنقوع لمدة 15 1 لترماء
420 غمدقيقة

3 غمكمون مطحون2 غمكركم مطحون

3 غمفلفل أسود مطحون2 غمكمون مطحون

213 غمطماطم مفرومة فرم ناعم90 غممعجون طماطم

30 ملزيت3 غمملح

المقاديرمكونات الجبرق43 غمبصل مقطع قطعًا صغيرة

233 غمورق عنب2 غمكزبرة جافة مطحونة

13 غمثوم مقطع قطعًا صغيرة2 غمفلفل أسود مطحون

33 غمفلفل أخضر23 ملزيت

600 ملمرق اللحمالمقاديرمكونات الحشوة

133 غمطماطم مقطعة على شكل أنصاف حلقات100 غملحم غنم مفروم

40 غمبصل مقطع قطعًا كبيرة3 غمكزبرة جافة مطحونة

20 ملزيت زيتون5 غمملح

267 ملماء3 غمكركم مطحون

طريقة إعداد مرق اللحم:
	1 يُضاف الزيت والبصل إلى قدر الضغط ويُشوّح لمدة 3 دقائق على نار عالية حتى يذبل البصل..
	2 ــدًا . ــات جيـ ــرّك المكونـ ــح، وتُحـ ــم والملـ ــون والكركـ ــرة والكمـ ــود والكزبـ ــل الأسـ ــم والفلفـ ــاف اللحـ يُضـ

ــة. لمـــدة دقيقـ
	3 يُضـــاف المـــاء ومعجـــون الطماطـــم وتُحـــرّك المكونـــات قليـــاً، ثـــم يُغلـــق القـــدر ويُتـــرك تحـــت الضغـــط .

لمـــدة 5 دقائـــق علـــى نـــار عاليـــة، ثـــم 35 دقيقـــة علـــى نـــار متوســـطة.
طريقة إعداد الحشوة:

	1 يُضاف البصل والزيت إلى قدر عميق ويُشوّح لمدة 3 دقائق على نار متوسطة حتى يذبل. ثم يُضاف اللحم المفروم  ويُحرّك جيدًا لمدة دقيقة..
	2 تُضاف الطماطم والفلفل الأسود والكزبرة والكركم والكمون والملح، وتُحرّك المكونات حتى تتجانس..
	3 يُضاف الأرز وتُحرّك المكونات لمدة دقيقتين حتى تمتزج، ثم تُوضع الحشوة في طبق مسطّح وتُترك 3 دقائق لتبرد..

طريقة إعداد الجبرق: 
	1 يُفـــرد ورق العنـــب فـــي طبـــق مســـطّح بحيـــث يكـــون الوجـــه الخشـــن إلـــى الأعلـــى والناعـــم إلـــى الأســـفل. يوضـــع نصـــف ملعقـــة مـــن الحشـــوة فـــي وســـط .

ر الخطـــوة حتـــى انتهـــاء الكميـــة. الورقـــة، وتُطـــوى الأطـــراف نحـــو المنتصـــف لتغطيـــة الحشـــوة، ثـــم يُلـــف مـــن الأســـفل إلـــى الأعلـــى حتـــى يتشـــكل أســـطوانيًا. تُكـــرَّ
	2 في قدر، يُضاف زيت الزيتون والبصل والطماطم والثوم، ثم تُصف قطع اللحم فوقها..
	3 تُرتب أوراق العنب المحشوة فوق اللحم، ثم يُضاف الفلفل الأخضر..
	4 يُوضـــع غطـــاء داخلـــي )صحـــن معدنـــي أو غطـــاء مناســـب( علـــى الأوراق مـــع تـــرك الأطـــراف مفتوحـــة، ثـــم يُســـكب مـــرق اللحـــم والمـــاء علـــى الأطـــراف. يُغلـــق .

ـــار هادئـــة لمـــدة ســـاعة حتـــى ينضـــج. القـــدر ويُتـــرك علـــى ن

	5 م ساخنًا في طبق مسطّح.. يُقدَّ

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا الجبرق

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 11 191 المغنيسيوم كج 523 8780 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 54 904 الفوسفور ك.كالوري 125 2090 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 188 3150 البوتاسيوم غم 72.6 1220 الرطوبة

ملغم 227 3810 الصوديوم غم 6.2 104 البروتين الكلي

ملغم 4 59 الكلوريد غم 1.0 17 النيتروجين الكلي

ملغم 0.69 12 الزنك غم 6.3 107 الدهون الكلية

ملغم 0.107 2 النحاس غم 8.0 134 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم - - المنغنيز غم 14.0 235 الكربوهيدرات الكلية

مكغم - - السيلينيوم غم - - السكريات الكلية

مكغم 277 4658 اليود غم 0.0 0.0 السكريات المضافة

مكغم - - فيتامين أ )ريتينول( غم 5.7 96 الألياف الكلية

مكغم 1267 21276 بيتا-كاروتين غم 0.2 3 الألياف الذائبة

مكغم - - فيتامين د غم 5.6 94 الألياف غير الذائبة

ملغم 2.0 34 فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 1.1 18 الرماد

مكغم 37 628 فيتامين ك ملغم 18.0 302 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 2.17 36 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم - - فيتامين ب1 )ثيامين( غم 2.71 46
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 1.31 22
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 1.0 17 فيتامين ب3 )نياسين( غم 4.03 68 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم - - فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم - - الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم - - فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم 0.1 2 مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 4.7 78 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 1.21 20 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 58 969 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 2.57 43 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم 1.0 17 فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 56 947 الكالسيوم

ملغم 0.83 14 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرالمكوناتالمقاديرالمكونات

لحم غنم بالشحم خال من العظم مقطع قطعًا 
2 غمكمون مطحون560 غمصغيرة

3 غمكزبرة جافة مطحونة160 غمبصل مقطع قطعًا صغيرة

5 غمكركم مطحون8 غمملح

800 ملماء ساخن2 غمفلفل أسود مطحون

	1 يُوضـــع اللحـــم ويُســـكب المـــاء فـــي قـــدر الضغـــط، ويُحـــرّك قليـــاً، ثـــم يُغلـــق .
القـــدر ويُتـــرك علـــى نـــار عاليـــة لمـــدة 30 دقيقـــة.

	2 ـــرة والكمـــون والفلفـــل الأســـود والكركـــم والملـــح . يُفتـــح القـــدر وتُضـــاف الكزب
والبصـــل، ثـــم تُقلـــب المكونـــات باســـتمرار كل 5 دقائـــق لمـــدة 30 دقيقـــة علـــى 

م الطبـــق ســـاخنًا. نـــار عاليـــة حتـــى يتبخـــر المـــاء. بعـــد ذلـــك يُقـــدَّ

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا الحميس )حميس باللحم(

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 12 90 المغنيسيوم كج 710 5180 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 87 637 الفوسفور ك.كالوري 170 1240 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 188 1370 البوتاسيوم غم 72.7 530 الرطوبة

ملغم 294 2140 الصوديوم غم 9.6 70 البروتين الكلي

ملغم 5 40 الكلوريد غم 1.5 11 النيتروجين الكلي

ملغم 1.16 8 الزنك غم 13.7 100 الدهون الكلية

ملغم 0.05 0 النحاس غم 2.0 15 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم - - المنغنيز غم 3.33 24 الكربوهيدرات الكلية

مكغم - - السيلينيوم غم - - السكريات الكلية

مكغم 124 906 اليود غم 0.0 0.0 السكريات المضافة

مكغم - - فيتامين أ )ريتينول( غم 1.5 11 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم - - الألياف الذائبة

مكغم - - فيتامين د غم 1.5 11 الألياف غير الذائبة

ملغم - - فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 0.8 6 الرماد

مكغم 2.0 15 فيتامين ك ملغم 41.3 301 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 6.47 47 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم 0.70 5 فيتامين ب1 )ثيامين( غم 6.16 45
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 0.14 1 فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 0.54 4
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 2.0 14 فيتامين ب3 )نياسين( غم 6.7 49 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم 1.9 14 فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم 0.49 4 الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم - - فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم  - - مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 3.0 22 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 0.48 3 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 30 216 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 5.78 42 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم 1.0 7 فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 17 125 الكالسيوم

ملغم 0.81 6 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرمكونات الفتيتالمقاديرمكونات الخبز الجمري

1.2  كغمخبز جمري معد مسبقًا1.7 كغمدقيق بر

60 غمدبس التمر1.5 لترماء

513 ملماء ساخن24 غمملح

53 غمسمن غنم

طريقة إعداد الخبز الجمري:
	1 يُوضـــع الدقيـــق والملـــح فـــي وعـــاء عميـــق، ثـــم يُســـكب المـــاء تدريجيًـــا وتُعجـــن .

المكونـــات باليـــد لمـــدة 10 دقائـــق حتـــى يتماســـك قـــوام العجينـــة.
	2  تُغطّى العجينة في الوعاء وتُترك لمدة 20 دقيقة..
	3 يُنثـــر قليـــل مـــن الدقيـــق فـــي طبـــق مســـطّح، ثـــم تُفـــرد العجينـــة باليـــد حتـــى .

تصبـــح متوســـطة السُـــمك.
	4 تُوضـــع العجينـــة فـــي موقـــد الشـــواء، ثـــم يُوضـــع الجمـــر فوقهـــا وتُغطّـــى .

أطرافهـــا بالرمـــل. يُحـــرّك الجمـــر مـــن حيـــن لآخـــر حتـــى لا تحتـــرق.
	5 يُزال الجمر، وتُدفن العجينة في الرمل ويُعاد وضع الجمر فوقها، وتُترك لمدة 30 دقيقة..
	6 يُزال الجمر، وتُقلَب العجينة على الوجه الآخر، ثم تُدفن بالرمل ويُوضع الجمر فوقها، وتُترك 10 دقائق..
	7 يُزال الرمل والجمر، ويصبح الخبز الجمري جاهزًا..

طريقة إعداد الفتيت:
	1 يُفتّت الخبز الجمري باليد إلى قطع متوسطة الحجم ويُوضع في وعاء عميق..
	2 يُسكب فوقه دبس التمر والسمن، ثم يُضاف الماء تدريجيًا وتُعجن المكونات باليد لمدة 10 دقائق حتى تتجانس..
	3 يصبح الفتيت جاهزًا للتقديم ويُزين بالدبس..

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا الفتيت

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 56 972 المغنيسيوم كج 647 11200 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 106 1820 الفوسفور ك.كالوري 154 2660 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 270 4670 البوتاسيوم غم 58.7 1010 الرطوبة

ملغم 256 4410 الصوديوم غم 6.0 104 البروتين الكلي

ملغم 4 63 الكلوريد غم 21.7 374 النيتروجين الكلي

ملغم 1.03 18 الزنك غم 2.6 46 الدهون الكلية

ملغم 0.163 3 النحاس غم 21.7 374 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم 1.27 22 المنغنيز غم 31.7 547 الكربوهيدرات الكلية

مكغم 20 345 السيلينيوم غم 4.6 79 السكريات الكلية

مكغم - - اليود غم 3.5 60 السكريات المضافة

مكغم - - فيتامين أ )ريتينول( غم 9.7 167 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم 1.1 19 الألياف الذائبة

مكغم - - فيتامين د غم 8.6 148 الألياف غير الذائبة

ملغم - - فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 1.2 21 الرماد

مكغم - - فيتامين ك ملغم 4.0 69 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 1.56 27 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم - - فيتامين ب1 )ثيامين( غم 0.53 9
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 0.52 9
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 4.1 71 فيتامين ب3 )نياسين( غم 1.06 18 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم 0.30 5 فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم - - الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم - - فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم - - مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 2.7 46 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 0.48 8 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 43 748 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 0.5 9 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم 1.0 17 فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 27 474 الكالسيوم

ملغم 1.33 23 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرالمكوناتالمقاديرالمكونات

2.6 لترماء240 غم فقع مقطع قطعًا صغيرة

80 غمسمن4 غمفلفل أسود

12 غمملح280 غمبصل مقطع قطعًا صغيرة

	1 يُوضـــع المـــاء والفقـــع ونصـــف كميـــة الملـــح )6غـــم(   فـــي قـــدر ضغـــط متوســـط .
الحجـــم علـــى نـــار متوســـطة، ويُطهـــى تحـــت الضغـــط لمـــدة 15 دقيقـــة، ثـــم 

يُصفّـــى الفقـــع مـــن المـــاء.
	2 يُوضـــع الســـمن والبصـــل فـــي قـــدر متوســـط الحجـــم علـــى نـــار متوســـطة، .

وتُقلّـــب المكونـــات حتـــى يذبـــل البصـــل )حوالـــي دقيقتيـــن(.
	3 ـــح والفلفـــل الأســـود، . يُضـــاف الفقـــع المســـلوق والنصـــف المتبقـــي مـــن المل

م الطبـــق  ك المكونـــات علـــى نـــار هادئـــة لمـــدة دقيقتيـــن، ثـــم يُقـــدَّ وتُحـــرَّ
ــاخنًا. سـ

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا حمسة فقع

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 12 58 المغنيسيوم كج 721 3600 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 53 266 الفوسفور ك.كالوري 172 858 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 175 871 البوتاسيوم غم 68.3 341 الرطوبة

ملغم 491 2450 الصوديوم غم 2.7 14 البروتين الكلي

ملغم 8 38 الكلوريد غم 0.4 2 النيتروجين الكلي

ملغم 0.47 2 الزنك غم 13.4 67 الدهون الكلية

ملغم 1.15 6 النحاس غم 7.67 38 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم 0.207 1 المنغنيز غم 13.7 68 الكربوهيدرات الكلية

مكغم 20 100 السيلينيوم غم - - السكريات الكلية

مكغم - - اليود غم 0.0 0.0 السكريات المضافة

مكغم 88 437 فيتامين أ )ريتينول( غم 6.6 33 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم 0.2 1 الألياف الذائبة

مكغم 6.6 33 فيتامين د غم 6.3 32 الألياف غير الذائبة

ملغم - - فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 1.6 8 الرماد

مكغم 3.1 15 فيتامين ك ملغم 39.0 195 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 8.91 44 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم - - فيتامين ب1 )ثيامين( غم 2.97 15
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 0.96 5
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 0.96 5 فيتامين ب3 )نياسين( غم 3.93 20 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم - - فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم 0.59 3 الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم - - فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم 0.16 0.81 مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 4.7 23 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 0.8 4 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 84 417 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 2.5 12 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم - - فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 26 129 الكالسيوم

ملغم 1.69 8 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرالمكونات

400 غمدقيق بر

 990 ملماء

300 غمدقيق السمح

10 غمملح

	1 يُوضـــع دقيـــق البـــر ودقيـــق الســـمح والملـــح فـــي وعـــاء عميـــق، ثـــم يُضـــاف المـــاء تدريجيًـــا وتُعجـــن المكونـــات باليـــد حتـــى يصبـــح قـــوام العجينـــة .
شـــبه ســـائل. يتغطّـــى العجينـــة فـــي الوعـــاء الوعـــاء وتُتـــرك لمـــدة 20 دقيقـــة.

	2 علـــى صـــاج مُســـبق التســـخين لمـــدة 10 دقائـــق علـــى الجمـــر يتـــم ســـكب نصـــف كميـــة الخليـــط وتُفـــرد العجينـــة باليـــد إلـــى أن يُصبـــح سُـــمك .
رفيـــع وتتشـــكل علـــى شـــكل قـــرص دائـــري وتُتـــرك لمـــدة 4 دقائـــق ثـــم يُقلـــب الصـــاج بحيـــث يكـــون أعلـــى العجينـــة مقابـــاً للجمـــر وتُتـــرك لمـــدة 

ـــة. ـــق وتُكـــرر هـــذه الخطـــوة حتـــى نفـــاذ الكمي 4 دقائ
	3 ن مســـبقًا لمـــدة 10 دقائـــق فـــوق الجمـــر، يُســـكب نصـــف كميـــة الخليـــط وتُفـــرد العجينـــة باليـــد حتـــى تصبـــح رقيقـــة علـــى . علـــى صـــاج مُســـخَّ

شـــكل قـــرص دائـــري. تُتـــرك 4 دقائـــق، ثـــم يُقلـــب الصـــاج بحيـــث يكـــون وجـــه العجينـــة مقابـــاً للجمـــر وتُتـــرك 4 دقائـــق أخـــرى. تُكـــرر الخطـــوة حتـــى 
انتهـــاء الكميـــة.

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا خبز السمح

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 100 1200 المغنيسيوم كج 710 8510 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 157 1890 الفوسفور ك.كالوري 169 2030 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 294 3520 البوتاسيوم غم 53.5 642 الرطوبة

ملغم 347 4150 الصوديوم غم 9.3 112 البروتين الكلي

ملغم 3 38 الكلوريد غم 1.5 18 النيتروجين الكلي

ملغم 1.47 18 الزنك غم 1.5 17 الدهون الكلية

ملغم 0.213 3 النحاس غم 25.0 300 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم 3.213 39 المنغنيز غم 34.0 407 الكربوهيدرات الكلية

مكغم 30 360 السيلينيوم غم 3.4 41 السكريات الكلية

مكغم - - اليود غم 0.0 0.0 السكريات المضافة

مكغم - - فيتامين أ )ريتينول( غم 8.8 105 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم 0.6 7 الألياف الذائبة

مكغم - - فيتامين د غم 8.2 98 الألياف غير الذائبة

ملغم 1.0 12 فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 1.8 21 الرماد

مكغم - - فيتامين ك ملغم - - الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 0.2 2 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم - - فيتامين ب1 )ثيامين( غم 0.34 4
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 0.91 11
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 2.7 32 فيتامين ب3 )نياسين( غم 1.25 15 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم - - فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم - - الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم - - فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم  - - مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 4.0 48 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 0.87 10 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 50 599 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 0.32 4 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم 2.0 24 فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 38 457 الكالسيوم

ملغم 2.79 33 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرالمكونات

667 غمدقيق بر

600 ملماء

8 غمملح

	1 يُوضـــع الدقيـــق والملـــح فـــي وعـــاء عميـــق، ثـــم يُضـــاف المـــاء تدريجيًـــا وتُعجـــن المكونـــات باليـــد لمـــدة 10 دقائـــق حتـــى تصبـــح العجينـــة .
متماســـكة القـــوام. ثـــم يُغطّـــى الوعـــاء وتُتـــرك العجينـــة لترتـــاح مـــدة 5 دقائـــق.

	2 ـــم العجينـــة إلـــى 4 . تُســـحب أطـــراف العجينـــة نحـــو الوســـط، ثـــم تُقلـــب علـــى الوجـــه الآخـــر. يُنثـــر قليـــل مـــن الدقيـــق علـــى طبـــق مســـطّح، وتُقسَّ
أجـــزاء دائريـــة الشـــكل، ثـــم يُغطّـــى الطبـــق وتُتـــرك العجينـــة لمـــدة  15 دقيقـــة فـــي درجـــة حـــرارة معتدلـــة.

	3 تُفـــرد كل قطعـــة عجيـــن باليـــد علـــى طبـــق منثـــور بالدقيـــق، ثـــم تُفـــرد باســـتخدام راحتـــي اليديـــن فـــي الهـــواء حتـــى تتمـــدد وتصبـــح رقيقـــة .
السُـــمك.

	4 تُخبـــز الأقـــراص علـــى صـــاج مُســـخّن مســـبقًا لمـــدة 10 دقائـــق علـــى نـــار عاليـــة. يُتـــرك الخبـــز 5 ثـــوانٍ، ثـــم يُقلـــب علـــى الوجـــه الآخـــر، وتُكـــرّر العمليـــة .
حتـــى مـــرور دقيقـــة كاملـــة. تُكـــرّر الخطـــوة مـــع بقيـــة العجيـــن حتـــى انتهـــاء الكميـــة.

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا خبز الشراك

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 118 1200 المغنيسيوم كج 1037 10500 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 323 3280 الفوسفور ك.كالوري 247 2500 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 389 3940 البوتاسيوم غم 32.7 332 الرطوبة

ملغم 332 3370 الصوديوم غم 10.7 108 البروتين الكلي

ملغم 5.49 56 الكلوريد غم 1.7 17 النيتروجين الكلي

ملغم 4.96 50 الزنك غم 1.2 12 الدهون الكلية

ملغم 0.410 4 النحاس غم 42.3 429 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم 1.58 16 المنغنيز غم 54.0 548 الكربوهيدرات الكلية

مكغم 17 169 السيلينيوم غم 2.6 26 السكريات الكلية

مكغم - - اليود غم 0.0 0.0 السكريات المضافة

مكغم - - فيتامين أ )ريتينول( غم 11.5 116 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم 1.7 17 الألياف الذائبة

مكغم 9.2 93 فيتامين د غم 9.8 99 الألياف غير الذائبة

ملغم 0.5 5 فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 1.7 17 الرماد

مكغم - - فيتامين ك ملغم - - الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 0.18 2 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم - - فيتامين ب1 )ثيامين( غم 0.19 2
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 0.78 8
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 1.3 13 فيتامين ب3 )نياسين( غم 0.97 10 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم 0.80 8 فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم - - الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم 0.40 4 فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم  - - مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 3.0 30 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 0.72 7 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 70 713 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 0.19 2 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم 1.0 10 فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 46 467 الكالسيوم

ملغم 2.28 23 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرالمكونات

333 غمتمر خلاص

20 غمسمح مطحون

20 ملسمن غنم

	1 تُغمَس حبة التمر في السمن، ثم تُغطّى بالسمح..
	2 تُصفّ حبات التمر المغطاة بالسمح في طبق مسطّح، وتصبح جاهزة للتقديم..

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا غموس التمر بالسمح

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 72 232 المغنيسيوم كج 1363 4410 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 76 244 الفوسفور ك.كالوري 325 1050 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 542 1750 البوتاسيوم غم 15.3 50 الرطوبة

ملغم 6 19 الصوديوم غم 3.8 12 البروتين الكلي

ملغم 1 4 الكلوريد غم 0.6 2 النيتروجين الكلي

ملغم 0.47 2 الزنك غم 2.5 8 الدهون الكلية

ملغم 0.313 1 النحاس غم 65.7 212 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم 0.833 3 المنغنيز غم 77.0 249 الكربوهيدرات الكلية

مكغم - - السيلينيوم غم 56.5 183 السكريات الكلية

مكغم 98 316 اليود غم 0.0 0.0 السكريات المضافة

مكغم - - فيتامين أ )ريتينول( غم 11.3 37 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم 0.9 3 الألياف الذائبة

مكغم - - فيتامين د غم 10.5 34 الألياف غير الذائبة

ملغم - - فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 1.4 5 الرماد

مكغم 1.1 4 فيتامين ك ملغم 7.33 24 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 1.56 5 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم 0.20 1 فيتامين ب1 )ثيامين( غم 0.56 2
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 0.24 1
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 1.00 3 فيتامين ب3 )نياسين( غم 0.8 3 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم - - فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم - - الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم 0.40 1 فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم  - - مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 2.0 6 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 0.22 1 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 57 184 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 0.5 2 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم - - فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 57 185 الكالسيوم

ملغم 1.41 5 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية



258

جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرالمكونات

أقط )بقل( مغسول ومنقوع لمدة 20 دقيقة 
300 غمبماء ساخن

600 ملماء ساخن

	1 يُضاف الأقط مع الماء تدريجيًا في وعاء عميق، وتُمرس حبات الأقط باليد لمدة 3 دقائق..
	2 يُصفّى الخليط بالمصفاة، ويصبح جاهزًا للتقديم..

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا مريس الأقط

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 مل
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 مل

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 47 345 المغنيسيوم كج 485 3540 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 319 2330 الفوسفور ك.كالوري 116 847 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 486 3550 البوتاسيوم غم 70.9 518 الرطوبة

ملغم 113 823 الصوديوم غم 11.6 85 البروتين الكلي

ملغم 5.49 40 الكلوريد غم 1.9 14 النيتروجين الكلي

ملغم 1.28 9 الزنك غم 2.0 14 الدهون الكلية

ملغم 0.04 0 النحاس غم 9.33 68 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم - - المنغنيز غم 12.7 93 الكربوهيدرات الكلية

مكغم 13 97 السيلينيوم غم 8.2 60 السكريات الكلية

مكغم 297 2167 اليود غم 0.0 0.0 السكريات المضافة

مكغم - - فيتامين أ )ريتينول( غم - - الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم - - الألياف الذائبة

مكغم - - فيتامين د غم - - الألياف غير الذائبة

ملغم - - فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 2.9 21 الرماد

مكغم - - فيتامين ك ملغم 16.0 117 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 1.37 10 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم - - فيتامين ب1 )ثيامين( غم 0.46 3
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم - -
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب3 )نياسين( غم 0.46 3 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم - - فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم - - الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم - - فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم - - مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 3.0 22 فيتامين ب7 )بيوتين( غم - - مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 113 828 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 0.43 3 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم - - فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 353 2580 الكالسيوم

ملغم 0.45 3 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرالمكونات

600 غمترنج مقشر

12 غمفلفل حار

600 ملماء

16 غمملح

	1 يُقطّـــع الترنـــج إلـــى شـــرائح ثـــم إلـــى مكعبـــات صغيـــرة، وتُنـــزع بـــذوره ويُوضـــع فـــي إنـــاء عميـــق. يُقطّـــع الفلفـــل الحـــار بعـــد نـــزع بـــذوره إلـــى قطـــع .
صغيـــرة ويُضـــاف إلـــى الإنـــاء.

	2 ـــم . ـــن، ث ـــزج وتلي ـــى تمت ـــب الحامـــض حت ـــى الل ـــز عل ـــدًا مـــع التركي ـــد جي ـــات بالي ـــح. تُمـــرس المكون ـــم يُضـــاف المل ـــات، ث يُســـكب المـــاء فـــوق المكون
ـــم. ـــح جاهـــزة للتقدي تصب

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا مريس الترنج المالح

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 4 50 المغنيسيوم كج 88 1040 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 8 91 الفوسفور ك.كالوري 21 248 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 107 1260 البوتاسيوم غم 93.8 1100 الرطوبة

ملغم 474 5580 الصوديوم غم 0.7 8 البروتين الكلي

ملغم 9 106 الكلوريد غم 0.1 1 النيتروجين الكلي

ملغم 0.03 0 الزنك غم 0.4 5 الدهون الكلية

ملغم 0.02 0 النحاس غم 3.33 39 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم - - المنغنيز غم 4.0 47 الكربوهيدرات الكلية

مكغم - - السيلينيوم غم 0.0 0.0 السكريات الكلية

مكغم 59 691 اليود غم 1.3 15 السكريات المضافة

مكغم - - فيتامين أ )ريتينول( غم 0.8 9 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم 0.2 2 الألياف الذائبة

مكغم - - فيتامين د غم 0.6 7 الألياف غير الذائبة

ملغم - - فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 1.3 15 الرماد

مكغم - - فيتامين ك ملغم - - الكوليسترول

ملغم 15.4 182 فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 0.12 1 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم 0.40 5 فيتامين ب1 )ثيامين( غم 0.11 1
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 0.30 4 فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 0.21 2
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب3 )نياسين( غم 0.32 4 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم - - فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم - - الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم - - فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم 0.10 1 مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 2.0 24 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 0.11 1 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 147 1726 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 0.11 1 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم - - فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 21 242 الكالسيوم

ملغم - - الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

قوارمرسه

لحوححبحب مشوي

مغش لحم/
مسقط

مكشن ضيرك/
مكشن سمك

264272

266274

268276

270278

محشوش  
باللحم/ حميس

قِطن مكشن/ 
قِطن مطبوخ
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرالمكوناتالمقاديرالمكونات

90 ملزيت1.1 كغمدقيق أبيض

27 غمسمن "للتزيين"520 غمموز

27 غمعسل "للتزيين"14 غمملح

560 ملماء

	1 ن إناء  الميفا على نار الحطب بدرجة حرارة عالية جدًا لمدة ساعة.. يُسخَّ
	2 ـــا . ـــاء عميـــق، ثـــم يُســـكب المـــاء تدريجيً يُوضـــع الدقيـــق والملـــح والزيـــت فـــي إن

ـــات باليـــد لمـــدة 5 دقائـــق حتـــى تتماســـك العجينـــة. وتُعجـــن المكون
	3 ـــم العجينـــة باليـــد إلـــى كـــرات بيضاويـــة كبيـــرة الحجـــم، ثـــم تُلصـــق علـــى . تُقسَّ

جـــدار الميفـــا لمـــدة 11 دقيقـــة حتـــى تنضـــج وتصبـــح خبـــزًا.
	4 ك . ـــت عليـــه الخبـــز وتُحـــرَّ يُوضـــع المـــوز فـــي طبـــق عميـــق ويُهـــرس باليـــد، ثـــم يُفتَّ

المكونـــات لمـــدة دقيقـــة حتـــى تتجانـــس.
	5 ن بالسمن والعسل.. م المرسة في طبق عميق، وتُزيَّ تُقدَّ

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لستة أشخاص تقريبًا مرسه

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 20 414 المغنيسيوم كج 1050 22200 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 32 685 الفوسفور ك.كالوري 251 5310 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 211 4450 البوتاسيوم غم 40.2 849 الرطوبة

ملغم 236 4980 الصوديوم غم 5.8 123 البروتين الكلي

ملغم 4 82 الكلوريد غم 0.9 20 النيتروجين الكلي

ملغم 0.29 6 الزنك غم 4.5 94 الدهون الكلية

ملغم 0.140 3 النحاس غم 44.3 937 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم 0.217 5 المنغنيز غم 48.7 1030 الكربوهيدرات الكلية

مكغم - - السيلينيوم غم 3.8 80 السكريات الكلية

مكغم 27 571 اليود غم 1.2 26 السكريات المضافة

مكغم - - فيتامين أ )ريتينول( غم 4.1 86 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم 0.8 18 الألياف الذائبة

مكغم 4.2 88 فيتامين د غم 3.2 68 الألياف غير الذائبة

ملغم - - فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 1.0 22 الرماد

مكغم - - فيتامين ك ملغم - - الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 0.81 17 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم - - فيتامين ب1 )ثيامين( غم 1.23 26
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 2.37 50
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب3 )نياسين( غم 3.6 76 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم - - فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم - - الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم - - فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم  - - مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 4.3 92 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 2.35 50 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 54 1148 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 1.21 26 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم - - فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 13 268 الكالسيوم

ملغم 0.41 9 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرالمكوناتالمقاديرالمكونات

12 غمكمون مطحون2 كغمحبحب صغير 

10 غمملح140 غمبصل مقطع قطعًا صغيرة

80 غمسمن2 غمفلفل أسود مطحون

	1 ن إناء الميفا على نار الحطب بدرجة حرارة عالية جدًا لمدة ساعة.. يُسخَّ
	2 تُوضـــع حبـــة الحبحـــب كاملـــة فـــي الميفـــا لمـــدة ســـاعة و40 دقيقـــة، ثـــم تُرفـــع .

وتُتـــرك 20 دقيقـــة لتبـــرد، بعـــد ذلـــك تُقطـــع إلـــى مكعبـــات متوســـطة الحجـــم.
	3 فـــي قـــدر متوســـط الحجـــم، يُوضـــع الســـمن والبصـــل علـــى نـــار متوســـطة، .

ح البصـــل بالملعقـــة لمـــدة 6 دقائـــق حتـــى يكتســـب لونًـــا ذهبيًـــا. ويُشـــوَّ
	4 ك . وتُحـــرَّ والكمـــون،  الأســـود  والفلفـــل  والملـــح  الحبحـــب  قطـــع  تُضـــاف 

دقيقـــة.  20 لمـــدة  المكونـــات 
	5 م الحبحب المشوي ساخنًا في طبق عميق.. بعد النضج، يُقدَّ

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا حبحب مشوي

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 25 450 المغنيسيوم كج 231 4190 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 30 548 الفوسفور ك.كالوري 55 1000 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 320 5800 البوتاسيوم غم 87.4 1580 الرطوبة

ملغم 222 4030 الصوديوم غم 0.8 15 البروتين الكلي

ملغم 4 81 الكلوريد غم 0.1 2 النيتروجين الكلي

ملغم 0.16 3 الزنك غم 2.8 51 الدهون الكلية

ملغم 0.077 1 النحاس غم 5.0 91 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم 0.163 3 المنغنيز غم 8.67 157 الكربوهيدرات الكلية

مكغم - - السيلينيوم غم 2.6 48 السكريات الكلية

مكغم - - اليود غم 0.0 0.0 السكريات المضافة

مكغم - - فيتامين أ )ريتينول( غم 3.8 70 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم 0.3 6 الألياف الذائبة

مكغم - - فيتامين د غم 3.5 63 الألياف غير الذائبة

ملغم - - فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 0.3 5 الرماد

مكغم 12 218 فيتامين ك ملغم 10.7 193 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 1.77 32 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم - - فيتامين ب1 )ثيامين( غم 0.75 14
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 0.2 4
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 2.7 49 فيتامين ب3 )نياسين( غم 0.96 17 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم - - فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم - - الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم - - فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم  - - مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 3.0 54 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 0.14 3 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 59 1070 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 0.7 13 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم - - فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 40 724 الكالسيوم

ملغم 0.68 12 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرالمكوناتالمقاديرالمكونات

12 غمملح2 كغملحم غنم بدون عظم مقطع مكعبات صغيرة

12 غمهيل مطحون 1 كغمليّة غنم مقطعة مكعبات صغيرة

6 غمقرفة مطحونة10 غمفلفل أسود مطحون

8 غمأعواد قرفة

	1 ـــار متوســـطة لمـــدة 8 دقائـــق . ـــة فـــي قـــدر متوســـط الحجـــم علـــى ن تُوضـــع الليّ
ـــض الحـــرارة إلـــى هادئـــة وتُتـــرك 3 دقائـــق إضافيـــة. حتـــى تـــذوب، ثـــم تُخفَّ

	2 يُضـــاف اللحـــم إلـــى القـــدر، ثـــم تُرفـــع الحـــرارة إلـــى متوســـطة ويُغطّـــى القـــدر .
لمـــدة 3 دقائـــق.

	3 ـــض الحـــرارة إلـــى هادئـــة، ويُرفـــع غطـــاء القـــدر، ويُتـــرك اللحـــم يُطهـــى مـــدة . تُخفَّ
50 دقيقـــة.

	4 ك المكونات لمدة 20 دقيقة.. يُضاف الملح والفلفل الأسود والقرفة المطحونة وأعواد القرفة والهيل، وتُحرَّ
	5 م الحميس ساخنًا في طبق مسطّح.. بعد النضج، يُقدَّ

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لستة أشخاص تقريبًا محشوش باللحم / حميس

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 22 462 المغنيسيوم كج 2260 48100 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 167 3550 الفوسفور ك.كالوري 540 11500 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 279 5930 البوتاسيوم غم 23.4 498 الرطوبة

ملغم 246 5230 الصوديوم غم 17.2 367 البروتين الكلي

ملغم 4 88 الكلوريد غم 2.7 58 النيتروجين الكلي

ملغم 2.54 54 الزنك غم 49.7 1060 الدهون الكلية

ملغم 0.093 2 النحاس غم 7.33 156 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم 0.223 5 المنغنيز غم 8.33 177 الكربوهيدرات الكلية

مكغم - - السيلينيوم غم - - السكريات الكلية

مكغم 190 4049 اليود غم 0.0 0.0 السكريات المضافة

مكغم - - فيتامين أ )ريتينول( غم 1.0 21 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم 0.2 4 الألياف الذائبة

مكغم - - فيتامين د غم 0.8 17 الألياف غير الذائبة

ملغم - - فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 1.5 32 الرماد

مكغم 3.0 65 فيتامين ك ملغم 59.3 1262 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 24.0 511 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم - - فيتامين ب1 )ثيامين( غم 21.3 453
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 1.92 41
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 5.4 115 فيتامين ب3 )نياسين( غم 23.2 494 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم - - فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم 2.45 52 الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم - - فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم 0.34 7 مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 2.0 43 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 1.58 34 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 97 2064 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 19.9 424 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم 1.0 21 فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 20 419 الكالسيوم

ملغم 1.25 27 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية



270

جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرالمكوناتالمقاديرالمكونات

2 غمملح40 غمقطن حب مسلوق

20 ملماء6 غمفلفل أخضر حار

10 ملزيت سمسم60 غمبصل مقطع قطعًا صغيرة

6 غمثوم مفروم

	1 الخـــاط . فـــي  والمـــاء  والملـــح  الحـــار  والفلفـــل  والثـــوم  القطـــن  يُوضـــع 
الكهربائـــي، وتُخلـــط المكونـــات لمـــدة دقيقـــة حتـــى تصبـــح خليطًـــا متجانسًـــا.

	2 ح . يُوضـــع البصـــل وزيـــت السمســـم فـــي قـــدر صغيـــر علـــى نـــار متوســـطة، ويُشـــوَّ
لمـــدة 10 دقائـــق حتـــى يكتســـب لونًـــا ذهبيًـــا.

	3 ك المكونات لمدة دقيقة حتى تتجانس.. يُضاف الخليط إلى القدر، وتُحرَّ
	4 م إدام القطن ساخنًا في طبق عميق.. بعد النضج، يُقدَّ

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا قِطن مكشن / قِطن مطبوخ

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 35 44 المغنيسيوم كج 532 665 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 99 124 الفوسفور ك.كالوري 127 159 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 312 390 البوتاسيوم غم 68.8 86 الرطوبة

ملغم 640 800 الصوديوم غم 3.5 4 البروتين الكلي

ملغم 10 13 الكلوريد غم 0.6 1 النيتروجين الكلي

ملغم 0.88 1 الزنك غم 5.4 7 الدهون الكلية

ملغم 0.197 0 النحاس غم 12.7 16 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم 0.360 0 المنغنيز غم 20.0 25 الكربوهيدرات الكلية

مكغم 13 17 السيلينيوم غم 2.6 3 السكريات الكلية

مكغم 38 48 اليود غم 0.0 0.0 السكريات المضافة

مكغم - - فيتامين أ )ريتينول( غم 7.1 9 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم 0.6 1 الألياف الذائبة

مكغم - - فيتامين د غم 6.5 8 الألياف غير الذائبة

ملغم - - فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 2.4 3 الرماد

مكغم 5.5 7 فيتامين ك ملغم - - الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 0.78 1 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم - - فيتامين ب1 )ثيامين( غم 2.14 3
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 2.42 3
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب3 )نياسين( غم 4.57 6 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم - - فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم - - الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم 0.40 1 فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم  - - مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 3.0 4 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 2.37 3 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 116 145 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 2.13 3 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم 1.0 1 فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 30 37 الكالسيوم

ملغم 1.01 1 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرالمكوناتالمقاديرالمكونات

6.8 غمملح472 غمقوار مغسول

16 غمثوم مفروم80 غمبصل مقطع قطعًا صغيرة

50 غمسمن2 غمفلفل أسود مطحون

حسب الحاجةماء للسلق4 غمكمون مطحون

	1 يُســـلق القـــوار فـــي مـــاء كافٍ بقـــدر متوســـط الحجـــم علـــى نـــار متوســـطة .
لمـــدة 30 دقيقـــة، ثـــم يُصفّـــى بمصفـــاة ويُتـــرك جانبًـــا.

	2 فـــي قـــدر آخـــر متوســـط الحجـــم علـــى نـــار متوســـطة، يُوضـــع البصـــل مـــع .
ح بملعقـــة لمـــدة 5 دقائـــق حتـــى يكتســـب لونًـــا ذهبيًـــا. الســـمن ويُشـــوَّ

	3 ك . وتُحـــرَّ والكمـــون،  الأســـود  والفلفـــل  والملـــح  والثـــوم  القـــوار  يُضـــاف 
تتجانـــس. حتـــى  دقائـــق   3 لمـــدة  المكونـــات 

	4 م القوار ساخنًا في طبق مسطّح.. بعد النضج، يُقدَّ

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا قوار

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 55 330 المغنيسيوم كج 617 3710 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 50 303 الفوسفور ك.كالوري 147 886 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 362 2170 البوتاسيوم غم 69.2 416 الرطوبة

ملغم 361 2170 الصوديوم غم 2.2 13 البروتين الكلي

ملغم 6 39 الكلوريد غم 0.3 2 النيتروجين الكلي

ملغم 0.52 3 الزنك غم 6.8 41 الدهون الكلية

ملغم 0.133 1 النحاس غم 17.7 106 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم 0.383 2 المنغنيز غم 20.7 124 الكربوهيدرات الكلية

مكغم - - السيلينيوم غم 2.1 13 السكريات الكلية

مكغم 58 347 اليود غم 0.0 0.0 السكريات المضافة

مكغم 42 254 فيتامين أ )ريتينول( غم 2.9 17 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم 0.7 4 الألياف الذائبة

مكغم - - فيتامين د غم 2.2 13 الألياف غير الذائبة

ملغم 1.0 6 فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 1.0 6 الرماد

مكغم 69 413 فيتامين ك ملغم 11.7 70 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 4.49 27 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم - - فيتامين ب1 )ثيامين( غم 1.67 10
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 0.30 2 فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 0.32 2
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 0.45 3 فيتامين ب3 )نياسين( غم 1.99 12 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم 0.70 4 فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم 0.29 2 الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم - - فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم 0.14 1 مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 3.0 18 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 0.19 1 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 70 419 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 1.47 9 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم 1.0 6 فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 105 631 الكالسيوم

ملغم 2.84 17 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرالمكوناتالمقاديرالمكونات

4 غمكمون مطحون167 غمدقيق أبيض

7 غمخميرة فورية153 غمدقيق دخن

667 ملماء107 غمدقيق ذرة أحمر

7 غمملح187 غملبن بقر طازج

	1 يُوضـــع الدقيـــق الأبيـــض ودقيـــق الـــذرة الأحمـــر ودقيـــق الدخـــن والملـــح .
إنـــاء عميـــق، وتُعجـــن  الفوريـــة والكمـــون واللبـــن والمـــاء فـــي  والخميـــرة 
المكونـــات بملعقـــة لمـــدة دقيقتيـــن حتـــى تصبـــح عجينـــة شـــبه ســـائلة، تُغطّـــى 

وتُتـــرك لمـــدة 30 دقيقـــة لتتخمّـــر.
	2 تُســـكب كميـــة مـــن العجينـــة بمقـــدار مغرفـــة طعـــام علـــى شـــكل قـــرص .

متوســـط السُـــمك فـــي مقـــاة علـــى نـــار هادئـــة لمـــدة دقيقتيـــن، ثـــم تُقلـــب 
ــة. ــاء الكميـ ــى انتهـ ــة حتـ ر العمليـ ــرَّ ــها. تُكـ ــدة نفسـ ــرى للمـ ــة الأخـ ــى الجهـ علـ

	3 م اللحوح ساخنًا في طبق مسطّح.. بعد النضج، يُقدَّ

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا لحوح

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 66 556 المغنيسيوم كج 531 4500 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 195 1650 الفوسفور ك.كالوري 127 1080 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 276 2330 البوتاسيوم غم 68.4 579 الرطوبة

ملغم 329 2790 الصوديوم غم 6.8 58 البروتين الكلي

ملغم 6 48 الكلوريد غم 1.1 9 النيتروجين الكلي

ملغم 1.59 14 الزنك غم 2.3 20 الدهون الكلية

ملغم 0.253 2 النحاس غم 18.0 152 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم 0.627 5 المنغنيز غم 21.3 181 الكربوهيدرات الكلية

مكغم 27 226 السيلينيوم غم 2.6 22 السكريات الكلية

مكغم - - اليود غم 0.0 0.0 السكريات المضافة

مكغم - - فيتامين أ )ريتينول( غم 3.0 25 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم 0.3 2 الألياف الذائبة

مكغم 1.7 15 فيتامين د غم 2.7 23 الألياف غير الذائبة

ملغم - - فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 1.6 13 الرماد

مكغم 2.0 17 فيتامين ك ملغم - - الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 0.64 5 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم 0.40 3 فيتامين ب1 )ثيامين( غم 0.67 6
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 0.06 1 فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 1.02 9
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب3 )نياسين( غم 1.69 14 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم 0.40 3 فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم - - الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم - - فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم - - مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 2.0 17 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 0.97 8 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 122 1033 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 0.65 5 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم 1.0 8 فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 51 428 الكالسيوم

ملغم 1.99 17 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرالمكوناتالمقاديرالمكونات

2.4 غمكركم مطحون800 غملحم غنم بعظم مقطع قطعًا متوسطة

4 غمأعواد قرفة40 غمبصل مقطع شرائح

3 غمهيل5 غمثوم مفروم

5 غمملح1 غمفلفل أسود مطحون

480 ملماء2 غمكمون مطحون

2 غمفلفل أخضر مطحون

	1 ن إناء الميفا على نار الحطب بدرجة حرارة عالية جدًا لمدة ساعة.. تُسخَّ
	2 يُوضـــع اللحـــم والبصـــل والثـــوم والملـــح وأعـــواد القرفـــة والهيـــل والمـــاء، .

مـــع البهـــارات المطحونـــة )فلفـــل أســـود، كمـــون، كركـــم، فلفـــل أخضـــر( فـــي 
ك المكونـــات بالملعقـــة لمـــدة دقيقـــة. المغـــش، وتُحـــرَّ

	3 يُوضع المغش في الميفا، ثم يُغطّى ويُترك لمدة ساعتين ونصف..
	4 م مغش اللحم ساخنًا في طبق عميق.. بعد النضج، يُقدَّ

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا مغش لحم / مسقط

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 17 144 المغنيسيوم كج 721 6000 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 124 1030 الفوسفور ك.كالوري 172 1430 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 252 2100 البوتاسيوم غم 69.8 580 الرطوبة

ملغم 239 1990 الصوديوم غم 13.6 113 البروتين الكلي

ملغم 4 30 الكلوريد غم 2.2 18 النيتروجين الكلي

ملغم 1.35 11 الزنك غم 12.4 103 الدهون الكلية

ملغم 0.060 0 النحاس غم - - الكربوهيدرات المتاحة

ملغم 0.153 1 المنغنيز غم 3.0 25 الكربوهيدرات الكلية

مكغم - - السيلينيوم غم - - السكريات الكلية

مكغم - - اليود غم 0.0 0.0 السكريات المضافة

مكغم - - فيتامين أ )ريتينول( غم 2.5 21 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم 0.1 1 الألياف الذائبة

مكغم - - فيتامين د غم 2.4 20 الألياف غير الذائبة

ملغم - - فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 1.1 9 الرماد

مكغم 4.5 37 فيتامين ك ملغم 75.7 629 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 6.24 52 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم - - فيتامين ب1 )ثيامين( غم 4.85 40
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 0.54 4
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 3.4 28 فيتامين ب3 )نياسين( غم 5.39 45 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم - - فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم 0.80 7 الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم - - فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم  - - مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 1.0 8 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 0.5 4 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 24 202 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 4.63 39 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم - - فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 24 202 الكالسيوم

ملغم 1.05 9 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرالمكوناتالمقاديرالمكونات

22 غمبهارات مشكلة )كمون، كركم، فلفل أسود(720 غمسمك ضيرك مقطعة شرائح متوسطة

320 ملزيت سمسم200 غمبصل مقطع قطعًا صغيرة

18 غمملح6 غمفلفل كرزي أحمر صحيح

40 غمثوم مفروم

	1 ن إنـــاء المكشـــن   فـــي الشـــواية علـــى الجمـــر مباشـــرة بدرجـــة حـــرارة . يُســـخَّ
عاليـــة جـــدًا لمـــدة دقيقتيـــن.

	2 يُسكب الزيت في المكشن، ويُترك لمدة دقيقتين..
	3 ح بالملعقة لمدة دقيقتين حتى يذبل.. يُضاف البصل إلى المكشن ويُشوَّ
	4 ـــم . ـــن. ث ـــى كل وجـــه دقيقتي ـــب عل تُوضـــع شـــرائح الســـمك فـــوق البصـــل، وتُقل

تُضـــاف البهـــارات المشـــكلة والثـــوم والملـــح والفلفـــل، وتُقلـــب مـــرة أخـــرى 
وتُتـــرك 10 دقائـــق.

	5 م مكشن الضيرك ساخنًا في طبق عميق.. بعد النضج، يُقدَّ

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا مكشن ضيرك / مكشن سمك

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 28 304 المغنيسيوم كج 1497 16200 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 153 1660 الفوسفور ك.كالوري 357 3880 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 342 3710 البوتاسيوم غم 46.2 502 الرطوبة

ملغم 428 4650 الصوديوم غم 14.8 161 البروتين الكلي

ملغم 6 67 الكلوريد غم 2.4 26 النيتروجين الكلي

ملغم 0.90 10 الزنك غم 30.6 332 الدهون الكلية

ملغم 0.117 1 النحاس غم 3.0 33 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم 0.270 3 المنغنيز غم 6.33 69 الكربوهيدرات الكلية

مكغم 40 434 السيلينيوم غم - - السكريات الكلية

مكغم 261 2832 اليود غم 0.0 0.0 السكريات المضافة

مكغم - - فيتامين أ )ريتينول( غم - - الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم - - الألياف الذائبة

مكغم 7.0 76 فيتامين د غم - - الألياف غير الذائبة

ملغم 0.7 8 فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 1.7 18 الرماد

مكغم 5.2 57 فيتامين ك ملغم 36.7 398 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 6.82 74 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم - - فيتامين ب1 )ثيامين( غم 11.5 125
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 12.1 131
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 6.6 72 فيتامين ب3 )نياسين( غم 23.6 256 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم - - فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم - - الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم - - فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم 1.75 19 مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 1.0 11 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 10.3 112 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 32 351 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 10.9 119 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم - - فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 18 193 الكالسيوم

ملغم 0.25 3 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

282292

284294

286296

288298

290

عصاب

خبز ذرة

بورمة لحم

بورمة دجاج

بر وسمن
فتة سمن

مرضوفة

 رقش/رقشة/
معطف/ شتف

 معصوبة ذرة
بالمرق واللحم

 معصوبة ذرة
بالمرق والدجاج
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرالمكونات

300 غمدقيق بر

53 غمدبس تمر

400 ملماء

40 غمسمن

	1 يُوضع الدقيق في إناء عميق، ثم يُسكب عليه الماء تدريجيًا وتُعجن المكونات باليد لمدة دقيقتين حتى تصبح العجينة شبه سائلة..
	2 ن صـــاج مســـطّح علـــى نـــار عاليـــة لمـــدة 3 دقائـــق، ثـــم يُســـكب الخليـــط بمقـــدار مغرفـــة طعـــام علـــى الصـــاج علـــى شـــكل قـــرص رقيـــق. . يُســـخَّ

يُتـــرك دقيقـــة، ثـــم يُقلـــب علـــى الوجـــه الآخـــر.
	3 يُسكب مقدار مغرفة أخرى كطبقة ثانية ويُترك دقيقتين، ثم يُقلب مرة أخرى..
	4 يُسكب مقدار مغرفة ثالثة كطبقة ثالثة ويُترك 5 دقائق حتى ينضج..
	5 ل على هيئة قرص.. يُرفع القرص ويوضع في طبق عميق، ثم يُدعك باليد لمدة دقيقتين حتى يصبح معجونًا ويُشكَّ
	6 يُسكب دبس التمر والسمن على وجه القرص..
	7 م البر وسمن في طبق التقديم عميق.. يُقدَّ

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا بر وسمن / فتة سمن

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 83 562 المغنيسيوم كج 887 6040 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 180 1230 الفوسفور ك.كالوري 212 1450 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 298 2030 البوتاسيوم غم 47.8 326 الرطوبة

ملغم 74 503 الصوديوم غم 7.7 53 البروتين الكلي

ملغم 1 8 الكلوريد غم 1.2 8 النيتروجين الكلي

ملغم 1.70 12 الزنك غم 4.9 34 الدهون الكلية

ملغم 0.263 2 النحاس غم 29.7 202 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم 1.30 9 المنغنيز غم 38.3 261 الكربوهيدرات الكلية

مكغم 10 68 السيلينيوم غم 7.9 54 السكريات الكلية

مكغم - - اليود غم 7.8 53 السكريات المضافة

مكغم - - فيتامين أ )ريتينول( غم 9.0 61 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم 0.6 4 الألياف الذائبة

مكغم 4.0 27 فيتامين د غم 8.4 57 الألياف غير الذائبة

ملغم - - فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 1.1 7 الرماد

مكغم - - فيتامين ك ملغم 11.33 77 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 3.01 21 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم 0.23 2 فيتامين ب1 )ثيامين( غم 1.1 7
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 0.59 4
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 0.50 3 فيتامين ب3 )نياسين( غم 1.69 11 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم 0.50 3 فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم 0.20 1 الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم 0.33 2 فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم  - - مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 2.0 14 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 0.5 3 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 70 477 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 0.94 6 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم - - فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 27 184 الكالسيوم

ملغم 1.31 9 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرالمكوناتالمقاديرالمكونات

147 غمأمعاء غنم كاملة182 غمكرشة غنم مقطعة شرائح عريضة

10 غمملح254 غمشحم بطن غنم

4 غمكركم مطحون1 غمفلفل أسود مطحون

100 غم بصل مقطع قطعًا صغيرة5 غمبهارات مشكلة

1.8 لترماء

	1 ـــع طوليـــاً علـــى ســـطح مســـتوٍ، ثـــم يُوضـــع . تُفـــرد شـــريحة مـــن الكرشـــة وتُقطَّ
عليهـــا شـــحم البطـــن. تُلـــف حولهـــا الأمعـــاء بإحـــكام علـــى شـــكل أســـطواني، 

ثـــم تُعقـــد جيـــدًا.
	2 فـــي قـــدر الضغـــط، يُضـــاف المـــاء والكرشـــة الملفوفـــة مـــع الأمعـــاء، ثـــم .

يُضـــاف الملـــح والفلفـــل الأســـود والكركـــم والبهـــارات المشـــكلة والبصـــل. 
يُغطّـــى القـــدر ويُطهـــى لمـــدة 45 دقيقـــة.

	3 م العصاب ساخنة في طبق مسطّح.. بعد النضج، تُقدَّ

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا عصاب

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 6 32 المغنيسيوم كج 1270 6500 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 53 272 الفوسفور ك.كالوري 303 1550 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 41 209 البوتاسيوم غم 59.4 304 الرطوبة

ملغم 131 672 الصوديوم غم 6.6 34 البروتين الكلي

ملغم 2 9 الكلوريد غم 1.0 5 النيتروجين الكلي

ملغم 1.10 6 الزنك غم 29.3 150 الدهون الكلية

ملغم 0.070 0 النحاس غم 4.33 22 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم - - المنغنيز غم 4.33 22 الكربوهيدرات الكلية

مكغم - - السيلينيوم غم - - السكريات الكلية

مكغم 24 124 اليود غم 0.0 0.0 السكريات المضافة

مكغم - - فيتامين أ )ريتينول( غم - - الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم - - الألياف الذائبة

مكغم - - فيتامين د غم 4.2 22 الألياف غير الذائبة

ملغم - - فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 0.3 1 الرماد

مكغم 5.3 27 فيتامين ك ملغم 95.0 486 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 16.6 85 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم - - فيتامين ب1 )ثيامين( غم 8.77 45
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 1.45 7
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب3 )نياسين( غم 10.2 52 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم - - فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم 2.47 13 الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم - - فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم 0.1 1 مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 1.0 5 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 1.32 7 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 38 193 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 8.4 43 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم - - فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 16 84 الكالسيوم

ملغم 0.61 3 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية



286

جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرالمكوناتالمقاديرالمكونات

5 غمكركم مطحون210 غملحم غنم بعظم مقطع قطعًا متوسطة

10 غمملح65 غمبصل مقطع قطعًا صغيرة

1 لترماء4 غمبهارات مشكلة مطحونة

4 غمفلفل أسود مطحون

	1 والبهـــارات . والكركـــم  الأســـود  والفلفـــل  والملـــح  والبصـــل  اللحـــم  يُوضـــع 
ــات  ك المكونـ ــرَّ ــة، وتُحـ ــار عاليـ ــاء  البورمـــة علـــى نـ ــاء فـــي إنـ المطحونـــة والمـ
ـــار متوســـطة  ـــى ن ـــرك عل ـــم تُغطّـــى البورمـــة وتُت ـــن، ث بالملعقـــة لمـــدة دقيقتي

لمـــدة 45 دقيقـــة.
	2 م بورمة اللحم ساخنة في طبق عميق.. بعد النضج، تُقدَّ

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا بورمة لحم

طريقة الإعداد والتحضير



287

جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 7 75 المغنيسيوم كج 195 1990 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 35 358 الفوسفور ك.كالوري 46 474 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 119 1210 البوتاسيوم غم 90.7 926 الرطوبة

ملغم 442 4520 الصوديوم غم 5.2 53 البروتين الكلي

ملغم 7 74 الكلوريد غم 0.8 9 النيتروجين الكلي

ملغم 1.06 11 الزنك غم 2.8 29 الدهون الكلية

ملغم 0.08 1 النحاس غم - - الكربوهيدرات المتاحة

ملغم - - المنغنيز غم - - الكربوهيدرات الكلية

مكغم - - السيلينيوم غم - - السكريات الكلية

مكغم - - اليود غم 0.0 0.0 السكريات المضافة

مكغم - - فيتامين أ )ريتينول( غم 0.5 5 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم - - الألياف الذائبة

مكغم - - فيتامين د غم 0.5 5 الألياف غير الذائبة

ملغم - - فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 1.2 12 الرماد

مكغم 1.4 14 فيتامين ك ملغم 13.0 133 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 1.5 15 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم 0.4 4 فيتامين ب1 )ثيامين( غم 1.12 11
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 0.11 1
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 1.9 19 فيتامين ب3 )نياسين( غم 1.23 13 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم - - فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم - - الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم - - فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم - - مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 2.7 27 فيتامين ب7 )بيوتين( غم - - مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 11 116 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 1.05 11 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم 1.0 10 فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 13 132 الكالسيوم

ملغم 0.41 4 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية



288

جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرالمكوناتالمقاديرالمكونات

5 غمكركم مطحون210 غمدجاج بعظم مقطع قطعًا متوسطة

10 غمملح65 غمبصل مقطع قطعًا صغيرة

1 لترماء4 غمبهارات مشكلة مطحونة

4 غمفلفل أسود مطحون

	1 يُوضـــع الدجـــاج والبصـــل والملـــح والفلفـــل الأســـود والكركـــم والبهـــارات .
ــات  ك المكونـ ــرَّ ــة، وتُحـ ــار عاليـ ــاء البورمـــة علـــى نـ ــاء فـــي  إنـ المطحونـــة والمـ
ـــار متوســـطة  ـــى ن ـــرك عل ـــم تُغطّـــى البورمـــة وتُت ـــن، ث بالملعقـــة لمـــدة دقيقتي

ــة. ــدة 30 دقيقـ لمـ
	2 م بورمة الدجاج ساخنة في طبق عميق.. بعد النضج، تُقدَّ

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا بورمة الدجاج

طريقة الإعداد والتحضير



289

جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 8 89 المغنيسيوم كج 129 1390 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 44 472 الفوسفور ك.كالوري 31 330 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 120 1290 البوتاسيوم غم 92.1 992 الرطوبة

ملغم 404 4350 الصوديوم غم 3.7 40 البروتين الكلي

ملغم 7 76 الكلوريد غم 0.6 6 النيتروجين الكلي

ملغم 0.58 6 الزنك غم 0.6 7 الدهون الكلية

ملغم 0.073 1 النحاس غم 2.67 29 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم 0.193 2 المنغنيز غم 2.67 29 الكربوهيدرات الكلية

مكغم - - السيلينيوم غم - - السكريات الكلية

مكغم 49 527 اليود غم 0.0 0.0 السكريات المضافة

مكغم - - فيتامين أ )ريتينول( غم 0.5 5 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم - - الألياف الذائبة

مكغم - - فيتامين د غم 0.5 5 الألياف غير الذائبة

ملغم - - فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 1.1 11 الرماد

مكغم 6.7 72 فيتامين ك ملغم 13.7 147 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 0.17 2 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم - - فيتامين ب1 )ثيامين( غم 0.32 3
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 0.15 2
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 2.0 22 فيتامين ب3 )نياسين( غم 0.46 5 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم 0.4 4 فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم - - الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم - - فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم  - - مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 2.0 22 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 0.13 1 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 68 736 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 0.29 3 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم 1.0 11 فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 19 205 الكالسيوم

ملغم 0.46 5 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية



290

جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرالمكونات

400 ملماء

333 غمدقيق ذرة

	1 ن إناء الميفا على نار الحطب بدرجة حرارة عالية لمدة ساعة.. يُسخَّ
	2 يُوضع الدقيق في إناء عميق، ثم يُسكب عليه الماء تدريجيًا وتُعجن المكونات باليد لمدة دقيقتين حتى تصبح العجينة متماسكة..
	3 ـــرك . ـــم تُغطّـــى الميفـــا وتُت ـــة، ث ـــى انتهـــاء الكمي ـــة حت ر العملي ـــى جـــدار الميفـــا. تُكـــرَّ ـــم تُلصـــق عل ـــد، ث ـــى كـــرات بحجـــم كـــف الي ـــة إل ـــم العجين تُقسَّ

15 دقيقـــة.
	4 م خبز الذرة في طبق مسطح.. بعد النضج، يُقدَّ

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا خبز ذرة

طريقة الإعداد والتحضير



291

جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 101 605 المغنيسيوم كج 859 5160 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 134 807 الفوسفور ك.كالوري 205 1230 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 250 1500 البوتاسيوم غم 45.9 276 الرطوبة

ملغم 78 469 الصوديوم غم 7.7 46 البروتين الكلي

ملغم 1 6 الكلوريد غم 1.2 7 النيتروجين الكلي

ملغم 1.36 8 الزنك غم 1.5 9 الدهون الكلية

ملغم 0.197 1 النحاس غم 36.0 216 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم 0.777 5 المنغنيز غم 44.0 264 الكربوهيدرات الكلية

مكغم 30 180 السيلينيوم غم 5.1 30 السكريات الكلية

مكغم - - اليود غم 0.0 0.0 السكريات المضافة

مكغم - - فيتامين أ )ريتينول( غم 8.4 50 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم 7.6 46 الألياف الذائبة

مكغم - - فيتامين د غم 0.7 4 الألياف غير الذائبة

ملغم - - فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 1.0 6 الرماد

مكغم - - فيتامين ك ملغم - - الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 0.25 1 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم - - فيتامين ب1 )ثيامين( غم 0.5 3
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 0.77 5
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب3 )نياسين( غم 1.27 8 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم - - فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم - - الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم - - فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم  - - مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 2.7 16 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 0.75 5 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 69 416 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 0.48 3 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم 0.9 5 فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 13 75 الكالسيوم

ملغم 2.02 12 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية



292

جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرالمكونات

250 غمماء

500 ملدقيق ذرة

	1 يُوضع الدقيق في إناء عميق، ثم يُسكب عليه الماء تدريجيًا وتُعجن المكونات باليد لمدة دقيقة حتى تصبح العجينة شبه سائلة..
	2 ن صاج على نار عالية لمدة دقيقتين، ثم تُفرد العجينة باليد على شكل قرص رقيق وتُترك 5 دقائق حتى ينضج الخبز.. يُسخَّ
	3 م خبز الرقش ساخنًا في طبق مسطّح.. بعد النضج، يُقدَّ

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا رقش/رقشة/ معطف/ شتف

طريقة الإعداد والتحضير



293

جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 92 386 المغنيسيوم كج 881 3720 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 195 821 الفوسفور ك.كالوري 210 888 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 297 1250 البوتاسيوم غم 44.7 188 الرطوبة

ملغم 26 109 الصوديوم غم 8.6 36 البروتين الكلي

ملغم 1 2 الكلوريد غم 1.4 6 النيتروجين الكلي

ملغم 1.84 8 الزنك غم 1.6 7 الدهون الكلية

ملغم 0.310 1 النحاس غم 35.7 151 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم 2.023 9 المنغنيز غم 44.3 187 الكربوهيدرات الكلية

مكغم 13 56 السيلينيوم غم - - السكريات الكلية

مكغم - - اليود غم 0.0 0.0 السكريات المضافة

مكغم - - فيتامين أ )ريتينول( غم 8.5 36 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم 0.8 3 الألياف الذائبة

مكغم 4.3 18 فيتامين د غم 7.7 32 الألياف غير الذائبة

ملغم - - فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 0.9 4 الرماد

مكغم - - فيتامين ك ملغم - - الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 0.33 1 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم 0.12 1 فيتامين ب1 )ثيامين( غم 0.27 1
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 0.99 4
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 3.2 14 فيتامين ب3 )نياسين( غم 1.26 5 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم 0.6 3 فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم - - الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم - - فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم  - - مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 5.3 23 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 0.92 4 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 124 522 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 0.25 1 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم - - فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 32 134 الكالسيوم

ملغم 1.99 8 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية



294

جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرالمكونات

193 غمدقيق بر مملح

133 غمزبدة بقر طازج

248 ملماء

	1 تُوضع الزبدة في قدر متوسط الحجم على نار عالية لمدة دقيقتين حتى تذوب..
	2 يُوضع الدقيق في إناء عميق، ثم يُسكب عليه الماء تدريجيًا وتُعجن المكونات باليد لمدة دقيقة حتى تصبح العجينة متماسكة..
	3 ن حجر المروة )حوالي 110 غم( على موقد بدرجة حرارة عالية لمدة 10 دقائق.. يُسخَّ
	4 ن صاج مسطّح على نار عالية لمدة دقيقتين.. يُسخَّ
	5 تُفرد العجينة باليد على شكل قرص سميك فوق الصاج وتُترك 5 دقائق..
	6 يُوضـــع القـــرص فـــي طبـــق عميـــق ويُدعـــك باليـــد لمـــدة دقيقتيـــن حتـــى يُصبـــح معجونـــاً ثـــم تُصنـــع فجـــوة مـــن المنتصـــف ويُســـكب فيهـــا الزبـــدة .

ثـــم يُوضـــع الحجـــر.
	7 ـــا. تُصنـــع فجـــوة فـــي الوســـط ويُســـكب فيهـــا . يُرفـــع القـــرص ويوضـــع فـــي طبـــق عميـــق، ثـــم يُدعـــك باليـــد لمـــدة دقيقتيـــن حتـــى يصبـــح معجونً

الزبـــد المـــذاب، ثـــم يُوضـــع حجـــر المـــروة الســـاخن.
	8 م المَرضوفة ساخنة في طبق عميق.. بعد النضج، تُقدَّ

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا مرضوفة

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 72 344 المغنيسيوم ك.كالوري 1327 6310 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 182 865 الفوسفور غم 316 1510 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 241 1150 البوتاسيوم غم 41.1 196 الرطوبة

ملغم 36 169 الصوديوم غم 6.5 31 البروتين الكلي

ملغم 1 4 الكلوريد غم 1.0 5 النيتروجين الكلي

ملغم 1.86 9 الزنك غم 20.0 95 الدهون الكلية

ملغم 0.190 1 النحاس غم 24.7 117 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم 0.837 4 المنغنيز غم 31.3 149 الكربوهيدرات الكلية

مكغم - - السيلينيوم غم 2.2 10 السكريات الكلية

مكغم 52 249 اليود غم 0.0 0.0 السكريات المضافة

مكغم 160 762 فيتامين أ )ريتينول( غم 6.8 32 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم 0.8 4 الألياف الذائبة

مكغم - - فيتامين د غم 6.0 29 الألياف غير الذائبة

ملغم 0.7 3 فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( ملغم 1.0 5 الرماد

مكغم 1.6 8 فيتامين ك غم 52.3 249 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 14.0 67 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم 0.72 3 فيتامين ب1 )ثيامين( غم 4.42 21
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 0.96 5
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 0.30 1 فيتامين ب3 )نياسين( غم 5.39 26 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم - - فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم 0.68 3 الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم - - فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم 0.24 1.16 مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 4.0 19 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 0.7 3 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 39 186 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( ملغم 3.61 17 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم 1.0 5 فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 36 171 الكالسيوم

ملغم 1.29 6 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرمكونات المعصوبةالمقاديرمكونات مرق اللحم

87 غمدقيق ذرة مملح240 غملحم غنم بعظم مقطع قطعًا صغيرة بالدهن

134 ملمرق لحم120 غمبصل مقطع قطعًا صغيرة

134 ملماء3 غمفلفل أسود مطحون

3 غمكركم مطحون

7 غمملح

1.3 لترماء

	1 يُوضـــع اللحـــم والبصـــل والملـــح والفلفـــل الأســـود والكركـــم والمـــاء فـــي قـــدر .
ك المكونـــات بالملعقـــة  ضغـــط متوســـط الحجـــم علـــى نـــار متوســـطة، وتُحـــرَّ

ـــرك 30 دقيقـــة. ـــى القـــدر ويُت ـــم يُغطّ لمـــدة دقيقـــة، ث
	2 ـــا مـــع التحريـــك المســـتمر بمضـــرب المســـواط لمـــدة 10 . ك المكونـــات، ثـــم يُضـــاف مـــرق اللحـــم تدريجيً يُضـــاف الدقيـــق والمـــاء إلـــى القـــدر وتُحـــرَّ

دقائـــق علـــى نـــار هادئـــة حتـــى يصبـــح الخليـــط متجانسًـــا.
	3 م معصوبة الذرة بالمرق واللحم ساخنة في طبق عميق.. بعد النضج، تُقدَّ

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا معصوبة ذرة بالمرق واللحم

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 15 213 المغنيسيوم كج 214 3140 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 48 708 الفوسفور ك.كالوري 51 750 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 103 1510 البوتاسيوم غم 88.8 1300 الرطوبة

ملغم 207 3030 الصوديوم غم 2.4 36 البروتين الكلي

ملغم 4 53 الكلوريد غم 0.4 6 النيتروجين الكلي

ملغم 1.05 15 الزنك غم 2.4 35 الدهون الكلية

ملغم 0.053 1 النحاس غم 4.33 64 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم 0.150 2 المنغنيز غم 5.67 83 الكربوهيدرات الكلية

مكغم - - السيلينيوم غم - - السكريات الكلية

مكغم - - اليود غم 0.0 0.0 السكريات المضافة

مكغم - - فيتامين أ )ريتينول( غم 1.6 23 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم 0.1 2 الألياف الذائبة

مكغم - - فيتامين د غم 1.4 21 الألياف غير الذائبة

ملغم - - فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 0.6 8 الرماد

مكغم - - فيتامين ك ملغم 8.0 117 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 1.16 17 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم - - فيتامين ب1 )ثيامين( غم 0.98 14
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 0.2 3
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب3 )نياسين( غم 1.18 17 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم - - فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم - - الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم - - فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم - - مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 3.0 44 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 0.18 3 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 36 523 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 0.93 14 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم - - فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 10 144 الكالسيوم

ملغم 0.58 9 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

المقاديرمكونات المعصوبةالمقاديرمكونات مرق الدجاج

87 غمدقيق ذرة مملح240 غمدجاج بعظم مقطع قطعًا صغيرة

134 ملمرق الدجاج 120 غمبصل مقطع قطعًا صغيرة

134 ملماء3 غمفلفل أسود مطحون

3 غمكركم مطحون

7 غمملح

1.3 لترماء

	1 يُوضـــع الدجـــاج والبصـــل والملـــح والفلفـــل الأســـود والكركـــم والمـــاء فـــي قـــدر .
ك المكونـــات بالملعقـــة  ضغـــط متوســـط الحجـــم علـــى نـــار متوســـطة، وتُحـــرَّ

ـــم يُغطّـــى القـــدر ويُتـــرك 30 دقيقـــة. لمـــدة دقيقـــة، ث
	2 ك المكونـــات، ثـــم يُضـــاف مـــرق الدجـــاج تدريجيًـــا مـــع التحريـــك المســـتمر بمضـــرب المســـواط لمـــدة 10 . يُضـــاف الدقيـــق والمـــاء إلـــى القـــدر وتُحـــرَّ

دقائـــق علـــى نـــار هادئـــة حتـــى يصبـــح الخليـــط متجانسًـــا.
	3 م معصوبة الذرة بالمرق والدجاج ساخنة في طبق عميق.. بعد النضج، تُقدَّ

اسم الوصفة

الوصفة تكفي لأربعة أشخاص تقريبًا معصوبة ذرة بالمرق والدجاج

طريقة الإعداد والتحضير
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

الوحدة
لكل

 100 غم
لكامل

 الوصفة
العناصر الغذائية الوحدة

لكل
 100 غم

لكامل
 الوصفة

العناصر الغذائية

ملغم 15 237 المغنيسيوم كج 176 2700 الطاقة )كيلوجول(

ملغم 56 858 الفوسفور ك.كالوري 42 645 الطاقة )كيلوكالوري(

ملغم 112 1720 البوتاسيوم غم 89.3 1370 الرطوبة

ملغم 219 3370 الصوديوم غم 3.1 47 البروتين الكلي

ملغم 3 53 الكلوريد غم 0.5 7 النيتروجين الكلي

ملغم 0.80 12 الزنك غم 1.1 17 الدهون الكلية

ملغم 0.050 1 النحاس غم 4.0 61 الكربوهيدرات المتاحة

ملغم 0.140 2 المنغنيز غم 5.67 87 الكربوهيدرات الكلية

مكغم - - السيلينيوم غم - - السكريات الكلية

مكغم - - اليود غم 0.0 0,0 السكريات المضافة

مكغم - - فيتامين أ )ريتينول( غم 1.9 29 الألياف الكلية

مكغم - - بيتا-كاروتين غم 0.1 2 الألياف الذائبة

مكغم - - فيتامين د غم 1.7 27 الألياف غير الذائبة

ملغم - - فيتامين هـ )ألفا-توكوفيرول( غم 0.6 10 الرماد

مكغم 4.3 66 فيتامين ك ملغم 9.67 148 الكوليسترول

ملغم - - فيتامين ج )حمض الأسكوربيك( غم 0.26 4 الأحماض الدهنية المشبعة

ملغم 0.5 8 فيتامين ب1 )ثيامين( غم 0.51 8
غير  الأحادية  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم - - فيتامين ب2 )ريبوفلافين( غم 0.29 5
غير  المتعددة  الدهنية  الأحماض 

المشبعة

ملغم 1.3 20 فيتامين ب3 )نياسين( غم 0.81 12 إجمالي الدهون غير المشبعة

ملغم - - فيتامين ب5 )حمض البانتوثينيك( غم - - الأحماض الدهنية المتحولة

ملغم - - فيتامين ب6 )بيريدوكسين( غم  - - مجموع أحماض أوميغا-3 

مكغم 2.0 31 فيتامين ب7 )بيوتين( غم 0.28 4 مجموع أحماض أوميغا-6 

مكغم 110 1688 فيتامين ب9 )حمض الفوليك( غم 0.47 7 مجموع أحماض أوميغا-9 

مكغم 1.3 20 فيتامين ب12 )سيانوكوبالامين( ملغم 11 170 الكالسيوم

ملغم 0.41 6 الحديد

 محتوى الوصفة من العناصر الغذائية
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جداول تراكيب الأغذية السعودي

يبيّن هذا الملحق تعريف بعض المصطلحات الغذائية الرئيسة المستخدمة في هذا الكتاب. 

التعريف العناصر الغذائية

ر عنها بالكيلوجول )kJ( أو الكيلوكالوري )Kcal(، تُحسب من محتوى البروتين  كمية الطاقة التي يوفرها الغذاء عند استهلاكه، معبَّ
والدهون والكربوهيدرات. الطاقة 

كمية الماء الموجودة في الجزء الصالح للأكل من الغذاء، وتُحدد عادةً عن طريق التجفيف حتى وزن ثابت. تمثل أحد المكونات الرئيسية 
في الأغذية وكميتها تؤثر على تركيز المكونات الغذائية الأخرى. الرطوبة

محتوى البروتين محسوبًا من كمية النيتروجين الكلي باستخدام معامل التحويل من نيتروجين إلى بروتين. البروتين الكلي

كمية النيتروجين في الغذاء، وتُستخدم لتقدير البروتين. النيتروجين الكلي

جميع المواد الدهنية المستخلصة من الغذاء، وتشمل ثلاثي الجليسريدات والفوسفوليبيدات والستيرولات ومكونات ثانوية أخرى. الدهون الكلية

الكربوهيدرات التي يمكن لجسم الإنسان هضمها وامتصاصها واستخدامها كمصدر للطاقة، وتشمل السكريات الأحادية والثنائية 
والنشويات، ولا تشمل الألياف الغذائية. الكربوهيدرات المتاحة

تمثل مجموع الكربوهيدرات المتاحة والألياف الغذائية. وتشمل السكريات الأحادية والثنائية، النشويات، والألياف. الكربوهيدرات الكلية

جميع السكريات الأحادية والثنائية الموجودة في الغذاء مثل الجلوكوز والفركتوز واللاكتوز والسكروز. السكريات الكلية

السكريات المضافة أثناء التحضير أو على الوصفة النهائية، وتشمل السكروز والجلوكوز والفركتوز والمحليات السكرية الأخرى، ولا 
تشمل السكريات الموجودة طبيعيًا في الحليب أو الفواكه. السكريات المضافة

مجموعة من الكربوهيدرات غير القابلة للهضم في الأمعاء الدقيقة للإنسان، والتي تصل إلى القولون حيث قد تُخمر جزئيًا، وتشمل 
الألياف الذائبة وغير الذائبة. الألياف الغذائية

جزء من الألياف الغذائية يذوب في الماء ليكوّن محلولً لزجًا. توجد بشكل رئيسي في الفواكه مثل الحمضيات )على صورة بكتين(، 
وفي الحبوب الكاملة مثل الشوفان والشعير. الألياف الذائبة

جزء من الألياف الغذائية لا يذوب في الماء، يوجد في الحبوب الكاملة والخضروات والبذور )على صورة سليلوز وهيميسليلوز ولجنين(. الألياف غير الذائبة

مجموع المعادن المتبقية بعد الحرق الكامل للمادة العضوية في الغذاء عند درجات حرارة مرتفعة، ويُستخدم كمؤشر تقريبي لمحتوى 
الغذاء من مجموع العناصر المعدنية، كما يُستعمل في حساب بعض المكونات الأخرى مثل الكربوهيدرات الكلية. الرماد

مركب ستيرولي يوجد طبيعيًا في جميع الأغذية ذات الأصل الحيواني مثل اللحوم، الألبان، والبيض. الكوليسترول

أحماض دهنية لا تحتوي على روابط مزدوجة؛ غالبًا تكون صلبة في درجة حرارة الغرفة. من أمثلتها: حمض البالمتيك، حمض الستياريك 
توجد بكثرة في الزبدة، اللحوم، منتجات الألبان كاملة الدسم، وزيوت مثل جوز الهند والنخيل.

الأحماض الدهنية 
المشبعة

أحماض دهنية تحتوي على رابطتين مزدوجتين أو أكثر. من أمثلتها: حمض اللينوليك وحمض ألفا-لينولينيك، توجد في الزيوت النباتية 
)دوار الشمس، الذرة، الصويا( وفي الأسماك الدهنية.

الأحماض الدهنية 
الأحادية غير المشبعة

أحماض دهنية تحتوي على رابطتين مزدوجتين أو أكثر، وتشمل الأحماض الدهنية الأساسية مثل حمض اللينوليك )أوميغا-6( وحمض 
ألفا-لينولينيك )أوميغا-3(.

الأحماض الدهنية 
المتعددة غير المشبعة

أحماض دهنية غير مشبعة تحتوي على رابطة واحدة أو أكثر بتكوين »ترانس«، من أمثلتها: حمض الإلايديك. توجد بكميات ضئيلة 
طبيعيًا في بعض المنتجات الحيوانية، لكن معظمها يُنتج صناعيًا أثناء الهدرجة الجزئية للزيوت النباتية أو بسبب عمليات التحضير 

والطهي.

الأحماض الدهنية 
المتحولة

ملحق )1(: تعريف المصطلحات الرئيسة
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يبيّن هذا الملحق التوصيات الغذائية اليومية ضمن إطار المدخولات المرجعية الغذائية )Dietary Reference Intakes(، وتشمل 
الكمية المُوصى بها يوميًا )Recommended Dietary Allowance( والمدخول الكافي )Adequate Intake(، وذلك وفق التوصيات 

فة حسب الفئة العمرية والجنس. الأمريكية، ومصنَّ

الكمية المُوصى بها يوميًا )RDA( والمدخول الكافي )AI( للماء والطاقة والمغذّيات الكبرى بحسب الفئة العمرية والجنس:

البروتين

)RDA(

حمض الألفا-
لينولينيك 

)AI(

حمض 
اللينوليك

)AI(

الدهون 
الكلية

)AI(

الألياف 
الكية

)AI(

الكربوهيدرات

)RDA(

الطاقة

)EER(

الماء

)AI(
الطول 
المرجعي

مؤشر كتلة 
الجسم 
المرجعي

الفئة

 العمرية

غم/يوم غم/يوم غم/يوم غم/يوم غم/يوم غم/يوم كيلوكالوري/
يوم لتر/يوم سم كغم/م2 سنة

ذكور

13 0.7 7 - 19 130 1046 1.3 86 - 3–1

19 0.9 10 - 25 130 1742 1.7 115 15.3 8–4

34 1.2 12 - 31 130 2279 2.4 144 17.2 13–9

52 1.6 16 - 38 130 3152 3.3 174 20.5 18–14

56 1.6 17 - 38 130 3067 3.7 177 22.5 30–19

56 1.6 17 - 38 130 3067 3.7 177 22.5 50–31

56 1.6 14 - 30 130 3067 3.7 177 22.5 > 50

إناث

13 0.7 7 - 19 130 992 1.3 - - 3–1

19 0.9 10 - 25 130 1642 1.7 86 15.3 8–4

34 1 10 - 26 130 2071 2.1 115 17.4 13–9

46 1.1 11 - 26 130 2368 2.3 144 20.4 18–14

46 1.1 12 - 25 130 2403 2.7 163 21.5 30–19

46 1.1 12 - 25 130 2403 2.7 163 21.5 50–31

46 1.1 11 - 21 130 2403 2.7 163 21.5 > 50

• 	)Adequate Intake-AI( تشير إلى أن القيمة مُستمدة من المدخولات الكافية )AI(

• 	)Recommended Dietary Allowance- RDA( تشير إلى أن القيمة مُستمدة من الكمية المُوصى بها يوميًا )RDA(

• 	)Estimated Energy Requirement- EER( ر )EER( المتطلب الطاقي المُقدَّ

ملحق )2(: التوصيات الغذائية المرجعية
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الكمية المُوصى بها يوميًا )RDA( والمدخول الكافي )AI(: المعادن

الكالسيوم
)RDA(

الكروم
)AI(

النحاس
)RDA(

الفلورايد
)AI(

اليود
)RDA(

الحديد
)RDA(

المغنيسيوم

)RDA(

المنغنيز
)AI(

الموليبيدينوم

)RDA(

الفسفور
)RDA(

السيلينيوم
)RDA(

الزنك
)RDA(

البوتاسيوم
)RDA(

الصوديوم
)AI(

الكلوريد
)AI(

الفئة 

العمرية

ملغ/يوم مكغ/يوم مكغ/يوم ملغ/يوم مكغ/يوم ملغ/يوم ملغ/يوم ملغ/يوم مكغ/يوم ملغ/يوم مكغ/يوم ملغ/يوم ملغ/يوم ملغ/يوم غم/يوم سنة

أطفال

700 11 340 0.7 90 7 80 1.2 17 460 20 3 2,000 800 1.5 3–1 

1,000 15 440 1 90 10 130 1.5 22 500 30 5 2,300 1,000 1.9 8–4 

ذكور

1,300 25 700 2 120 8 240 1.9 34 1,250 40 8 2,500 1,200 2.3 13–9 

1,300 35 890 3 150 11 410 2.2 43 1,250 55 11 3,000 1,500 2.3 18–14 

1,000 35 900 4 150 8 400 2.3 45 700 55 11 3,400 1,500 2.3 30–19 

1,000 35 900 4 150 8 420 2.3 45 700 55 11 3,400 1,500 2.3 50–31 

1,000 30 900 4 150 8 420 2.3 45 700 55 11 3,400 1,500 2.0 70–51 

1,200 30 900 4 150 8 420 2.3 45 700 55 11 3,400 1,500 1.8 > 70 

إناث

1,300 21 700 2 120 8 240 1.6 34 1,250 40 8 2,300 1,200 2.3 13–9 

1,300 24 890 3 150 15 360 1.6 43 1,250 55 9 2,300 1,500 2.3 18–14 

1,000 25 900 3 150 18 310 1.8 45 700 55 8 2,600 1,500 2.3 30–19 

1,000 25 900 3 150 18 320 1.8 45 700 55 8 2,600 1,500 2.3 50–31 

1,200 20 900 3 150 8 320 1.8 45 700 55 8 2,600 1,500 2.0 70–51 

1,200 20 900 3 150 8 320 1.8 45 700 55 8 2,600 1,500 1.8 > 70

• 	)Adequate Intake-AI( تشير إلى أن القيمة مُستمدة من المدخولات الكافية )AI(

• 	)RDA -Recommended Dietary Allowance( تشير إلى أن القيمة مُستمدة من الكمية المُوصى بها يوميًا )RDA(
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الكمية المُوصى بها يوميًا )RDA( والمدخول الكافي )AI(: الفيتامينات

الكولين

)AI(

فيتامين 
ب12

)RDA(

الفولات

)RDA(

بيوتين

)AI(

فيتامين 
ب6

)RDA(

حمض 
البانتوثينيك

)AI(

نياسين

)RDA(

الريبوفلافين

)RDA(

الثيامين

)RDA(

فيتامين 
ك

)AI(

فيتامين 
هـ

)RDA(

فيتامين د

)RDA(

فيتامين ج

)RDA(

فيتامين أ

)RDA(
الفئة 

العمرية
ملغ/يوم مكغ/يوم مكغ/يوم مكغ/يوم ملغ/يوم ملغ/يوم ملغ/يوم ملغ/يوم ملغ/يوم مكغ/يوم ملغ/يوم مكغ/يوم ملغ/يوم مكغ/يوم

أطفال

200 0.9 150 8 0.5 2 6 0.5 0.5 30 6 15 15 300 3–1 

250 1.2 200 12 0.6 3 8 0.6 0.6 55 7 15 25 400 8–4

ذكور

375 1.8 300 20 1.0 4 12 0.9 0.9 60 11 15 45 600 13–9 

550 2.4 400 25 1.3 5 16 1.3 1.2 75 15 15 75 900 18–14 

550 2.4 400 30 1.3 5 16 1.3 1.2 120 15 15 90 900 30–19 

550 2.4 400 30 1.3 5 16 1.3 1.2 120 15 15 90 900 50–31 

550 2.4 400 30 1.7 5 16 1.3 1.2 120 15 15 90 900 70–51 

550 2.4 400 30 1.7 5 16 1.3 1.2 120 15 20 90 900 > 70 

إناث

375 1.8 300 20 1.0 4 12 0.9 0.9 60 11 15 45 600 13–9 

400 2.4 400 25 1.2 5 14 1 1 75 15 15 65 700 18–14 

425 2.4 400 30 1.3 5 14 1.1 1.1 90 15 15 75 700 30–19 

425 2.4 400 30 1.3 5 14 1.1 1.1 90 15 15 75 700 50–31

425 2.4 400 30 1.5 5 14 1.1 1.1 90 15 15 75 700 70–51 

425 2.4 400 30 1.5 5 14 1.1 1.1 90 15 20 75 700 > 70

• 	)Adequate Intake-AI( تشير إلى أن القيمة مُستمدة من المدخولات الكافية )AI(

• 	)RDA -Recommended Dietary Allowance( تشير إلى أن القيمة مُستمدة من الكمية المُوصى بها يوميًا )RDA(
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