
الدليل

ا�رشـادي لتقـنـيــات
وأســاليــب الطـهـــي
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ـــا ＊ وََٱتََّقُُواْْ  لًاا طََيِِّ�ب
ُ حََلَٰ�ٰ ـــمُُ ٱللَّهُ� ـــواْْ مِِمََّا رََزََقََ�ك وََكُُل�

مُُؤْْمِِنُُونََ �بـــهِِ  نتُُم 
َ
أَ ٱلََّذِِى   َ ٱ�للَّهَ

سورة المائدة الآية 88

ا وََاشْْـــكُُرُُاو  ُ حََلََلًاا طََيًِِّبً ـــا رََزََقََكُُمُُ اللَّهُ� فََكُُلُُوا مِِم�
تََعْْبُُدُُونََ إِيََِّاهُُ  ـــمْْ  كُُت�ن إِنِ   ِ �للَّهِا نِِعْْمََتََ 

سورة النحل الآية 114

ــهُُ لَاا يُُحِِبُُّ  ـــوا وََاشْْـــرََبُُوا وََلَاا تُُسْْـــرِفُُِوا إِنـ� وََكُُل�
لْْامُُسْْـــرِِفِِينََ

سورة الأعراف الآية 31

قال للها عتالى:



5

لاجهة مُُلاصدِِرة:
جمعية الطهي

عنونا يلدلال:
الدليل الإرشادي لتقنيات وأساليب الطهي

يرفق معلال:
جمعية الطهي 

تايرخ الإصراد:
ذو القعدة 1446 هـ / مايو 2025 م

مقر سنلاخة:
1.0

حلامظة:
ـــا أوليًًا في مجـــال تقنيـــات الطهي الحديثـــة، وقد تم  هـــذا الدليـــل يُُمثل مرجع�
إعداده من قبـــل جمعية الطهـــي لدعم الطهـــاة والمهنيين في قطـــاع الطهي.

المحتـــوى قابل للتحديث بما يتماشـــى مع تطـــورات التكنولوجيـــا والتطبيقات 
المهنيـــة، ولا تُُعد المعلومـــات الواردة فيه بالضرورة تمثيلًاا رســـميًًا لسياســـات 

الجهة المصـــدرة ما لم يُُذكـــر خلاف ذلك.

يبانات يلدلال:



6

12

14

17

13

16

18

20

21

12

14

18

14

16

19

21

20

21

12

15

18

20

21

14

16

20

21

21

22

23

لافهرس

مقدمة

أهداف الدليل

الفئة المستهدفة

لافصل الأول: يكفية استخادم يلدلال الإشرادي ينقتلات أوسابيل لاطهي

مقدمة

1. تحديد مكونات بيئة الطهي

1.1. الأدوات والمعدات

2.1. تقنيات الطهي

3.1. بيئة العمل في المطبخ

4.1. الابتكار في تقنيات وأساليب الطهي

2. تحديد فجوات تقنيات الطهي المختلفة وتأثيرها حسب الأولوية على فريق الطهي والزبائن

1.2. فجوات تؤثر بشكل مباشر على العاملين

2.2. فجوات تؤثر بشكل مباشر على الزبائن

3. المراجعة والتفتيش الدوري بالرجوع إلى الدليل الإرشادي لتقنيات الطهي في كل مرحلة

1.3. المراجعة والتفتيش الدوري في مراحل التحضير

2.3. المراجعة والتفتيش الدوري في مراحل الطهي

3.3. المراجعة والتفتيش الدوري في مراحل التقديم

4.3. التوثيق والتقارير

4. تقييم الوضع الحالي لمكونات تقنيات وأساليب الطهي مقابل الشروط والمواصفات المحددة

1.4. تقييم المكونات

2.4. تقييم تقنيات وأساليب الطهي

3.4. مطابقة الشروط والمواصفات

4.4. التوصيات للتحسين

5. وضع خطة لتصحيح الفجوات المرصودة على كل عنصر ومكونات بيئة عمل تقنيات وأساليب الطهي

1.5. بالنسبة للأولويات عالية جدًًا ودرجة إلحاحها عالية

2.5. بالنسبة للأولويات المتوسطة والتي تعتبر مهمة لكن يمكن تحسينها تدريجيًًا

3.5. بالنسبة للأولويات المنخفضة ويمكن تأجيلها لوقت لاحق

6. كيفية استخدام هذا الدليل

لافصل لاثاني:مدقمة في ينقتات أوسابيل لاطهي



7

لافهرس

مقدمة

1. المفاهيم والمصطلحات

1.1. مصطلحات ومفاهيم متعلقة بالمطبخ

2.1. تعاريف ومصطلحات متعلقة بتقنيات وأساليب الطهي

2. الأحكام العامة

1.2. الأحكام العامة في مجال الطهي بالمملكة العربية السعودية

2.2. القوانين والتشريعات واللوائح المتعلقة بالغذاء في المملكة العربية السعودية

3.تعريف تقنيات وأساليب الطهي وأهميتها في تحسين الطعم والقيمة الغذائية

1.3. تعريف تقنيات الطهي

2.3. أهمية تقنيات الطهي في تحسين الطعام والقيمة الغذائية

4. تطور تقنيات الطهي عبر العصور

5. تأثير التقنيات الحديثة على فنون الطهي التقليدية

1.5 دمج الأدوات الذكية في الطهي التقليدي

2.5الروبوتات الذكية في الطهي

3.5 تأثير الذكاء الاصطناعي على فنون الطهي

4.5التوازن بين الابتكار والتقاليد

5.5تأثير التقنيات الحديثة على تحضير الطعام في الشرق الأوسط

6. كيفية إعداد الوصفات واعتمادها واستخدامها؟

1.6. إعداد وصفات الطهي

2.6. اعتماد الوصفة

3.6. استخدام الوصفة

لافصل لاثالث: ينقتلاات الأساسية للطهي

مقدمة

1. الطهي بالحرارة الجافة

1.1 القلي

Sautéing 2.1 السوتيه

Broiling :3.1. الشواء اللافح

Grilling :4.1. الشواء

Roasting :5.1.  الشواء في الفرن

24

30

34

26

31

35

36

39

24

31

34

29

32

35

38

36

39

24

31

34

35

38

29

34

35

38

37

39

39



8

39

41

44

40

41

44

45

47

40

41

44

40

42

45

46

46

47

40

41

44

45

47

40

43

45

46

46

47

48

لافهرس

Baking :7.1. الخََبز

Poêlés:  8.1.   البوليه

2. الطهي بالحرارة الرطبة

Boiling :1.2. السلق

Poaching :2.2. البوتشينج

Simmering :3.2.  الغلي

Blanching :4.2. البلانشنج 

" Combination Cooking " 3. طرق الطهي المختلطة

Braising 1.3. البريزينج

Stewing:2.3. طريقة عمل اليخنة

Steaming:  4. الطهي بالبخار

لافصل بارلاع: ينقتلاات مدقتملاة للطهي

مقدمة

)Sous-vide( :1. الطهي باستخدام الفراغ

1.1. التعريف

2.1. الأدوات

3.1. الفوائد

2. الطهي بالتخمير

1.2. تعريف الطهي بالتخمير

2.2. أنواع التخمير في الطهي

3.2. فوائد الطهي بالتخمير ]6[ ]9[

Confit :3. الطهي بطريقة الكونفيت

1.3. التعريف

2.3. أنواع الكونفيت

3.3. فوائد الكونفيت

4.3. الاستخدامات

)Microwave Cooking( 4. الطهي باستخدام الميكروويف

)Electric Steamer( 5. الطهي باستخدام جهاز الطهي بالبخار الكهربائي

)Convection Oven( 6.  الطهي باستخدام فرن التحميص الحراري



9

لافهرس

48

51

53

49

52

54

56

59

48

52

53

49

52

54

57

57

60

49

52

54

56

58

50

52

55

58

57

60

60

)Air Frying( 7. الطهي بالهواء الساخن

)Laser Cooking( 8. الطهي بالليزر

)Induction Cooking( 9. الطهي باستخدام مواقد الحث الحراري

)Flash Roasting( 10. الطهي بالتحميص السريع

)Smart Cooking Appliances( 11.الطهي باستخدام الأجهزة الذكية

)Molecular Gastronomy( 12. الطهي باستخدام الجيلاتين

لافصل لاخامس: ينقتلاات لاخاصة باحتلضري ميدقتلاو

مقدمة

1. التتبيل

1.1. تعريف التتبيل

2.1. أنواع التتبيلة

3.1 مكونات التتبيلة الأساسية

4.1 فوائد التتبيل

5.1. نصائح للتتبيل

2. التقطيع والتشريح

1.2 أدوات التقطيع

2.1.2. أدوات مساعدة

2.2 فنيات التقطيع الأساسية

3.2 نصائح لتقطيع مثالي

3. الزخرفة والتزيين

4.التنظيف والتقشير

1.4 التعريف

2.4 الأدوات

3.4 فنيات التنظيف والتقشير

4.4 نصائح لتنظيف وتقشير محترف

لافصل سلاادس: الأداوت تلاوجهيزات تسملاخمدة في لاطهي

مقدمة

1. خصائص ومميزات أجهزة ومعدات الطهي

1.1 جودة المعدات والأجهزة



10

60

62

64

61

63

65

66

68

60

62

64

61

64

65

67

66

68

61

62

65

65

67

61

64

65

67

66

68

69

لافهرس

2.1 مساحة المطبخ المتوفرة لديك

3.1 أسعار الأدوات والمعدات

4.1 سهولة الاستخدام والتنظيف

5.1 اختيار المورد الجيد

2. أدوات والتجهيزات المستخدمة في الطهي

1.2 ادوات الطهي

2.2 معدات الطهي

3.2 أدوات التنظيف والصيانة

4.2 أدوات ووسائل الأمان

لافصل سلاابع: لاطهي لاصحي تلاوغيذة

مقدمة

1. الطهي باستخدام أقل كمية من الدهون

2.1 أسباب تقليل الدهون في الطهي

2.2 طرق الطهي التي لا تتطلب الكثير من الدهون

3.2 نصائح لتقيل الدهون

4.2 بدائل صحية للدهون

2. تقنيات الطهي التي تحافظ على الفيتامينات والمعادن

1.2 أهم الفيتامينات والمعادن الحساسة للحرارة والماء

2.2 أفضل تقنيات الطهي للحفاظ على المغذيات

3.2 نصائح للحفاظ على الدهون والمعادن أثناء الطهي

3. الطهي النباتي والصحي

1.3 أساليب الطهي التي تركز على الطعام النباتي

2.3 نصائح لنجاح الطهي النباتي

4. الاحتياجات من السعرات الحرارية

1.4 تعريف السعرات الحرارية

73 2.4 العوامل التي تحدد احتياجك اليومي من السعرات:	

3.4 متوسط الاحتياج اليومي للسعرات )تقريبيًًا(

4.4 نصائح مهمة

نصائح عامة لتحسين جودة الطهي



11

لافهرس

70

78

74

71

74

72

77

الخاتمة

قحلمات

الجدول 1: تقنيات الطهي الأساسية والمتقدمة

الجدول 2: جدول تصنيفي لتقنيات الطهي حسب نوع الحرارة )جافة، رطبة، مختلطة(

الجدول 3: ملحق المصطلحات

المخطط1: خطوات تجهيز طعام آمن

قائمة ارملاجع



12

يمثـل الطهـي أكثـر مـن مجـرد عمليـة إعـداد الطعـام، فهـو فـن يتطلـب فهمًًـا عميقًًـا لتقنيـات 
الشـاملة  فالمعرفـة  وصفـة.  أي  لنجـاح  الأسـاس  تعـد  التـي  المتنوعـة،  الطهـي  وأسـاليب 
بمختلـف أسـاليب الطهـي تمكّّن الطاهـي من تنفيـذ الوصفات بدقـة، وتمنحه مرونـة وثقة في 
التعامـل مـع عناصـر الوجبـة وتكييفها حسـب الحاجـة، باخـتلاف أنواعهـا وخصائصهـا، وهو ما 
يسـهم بشـكل مباشـر فـي رفـع مسـتوى جـودة الأطبـاق المقدمـة مـن حيـث النكهـة، القوام، 

والمظهـر العـام.

هـذه الجـودة ليسـت مجـرد انعـكاس لحالـة الطهـي أو نوعيـة المـواد الغذائيـة المسـتخدمة 
فقـط، بل هـي تجربة حسـية متكاملة تتضمن مـا يمكن رؤيته، شـمه، وتذوقه. غيـر أن اكتمال 
نجـاح أي وجبـة يسـتلزم أيضًًـا مراعـاة جوانـب أخـرى لا تقـل أهميـة وهـي: الجـودة الغذائيـة 
والسلامـة الصحيـة. فهمـا عنصـران لا ينفـصلان عـن المعاييـر الاحترافية فـي إعـداد الطعام، 

ويسـهمان بشـكل كبيـر فـي تعزيـز رضـا المسـتهلك والمحافظـة علـى صحته. 

حيـث يتحمـل الطاهـي مسـؤولية مهنيـة وأخلاقيـة تجـاه زبائنـه، تقـوم علـى احتـرام معاييـر 
الجـودة العاليـة، وتقديـم وجبـات تجمـع بيـن المـذاق الشـهي والفائـدة الغذائيـة، بمـا يضمـن 
توازنًًـا صحيًًـا يرضـي الحـواس ويلبـي احتياجـات الجسـم. هـذا الأداء الاحترافـي يظهـر صـورة 

إيجابيـة لمؤسسـته، ويسـهم فـي بنـاء ثقـة طويلـة الأمـد مـع الزبائـن.

اسـتجابة لهـذه الحاجـة، نضـع بيـن يديـك هـذا الدليـل الإرشـادي الشـامل لأسـاليب وتقنيـات 
الطهـي، الـذي صُُمـم ليكـون أداة تعليميـة مرجعيـة تهدف إلـى تعميـق فهمك لمبـادئ الطهي 
الاحترافـي والصحـي وتسـاعدك علـى تطويـر مهـارات الطهـي لديـك، ممـا يسـمح لـك باتخـاذ 

قـرارات ذكيـة عنـد إعـداد مختلـف أنـواع الأطباق.

يهدف هذا الدليل إلى:

• ــل 	 ــتخدام الأمث ــح الاس ــع توضي ــة، م ــي المتنوع ــات الطه ــيات وتقني ــارئ بأساس ــف الق تعري
لــكل طريقــة.

• ــن أو 	 ــاة المبتدئي ــتوى الطه ــى مس ــواء عل ــخ، س ــي المطب ــة ف ــاءة والاحترافي ــين الكف تحس
ــن. المحترفي

• تعزيــز الوعــي بالجــودة الغذائيــة والصحيــة أثنــاء الطهــي، بمــا يتوافــق مــع معاييــر الســامة 	
والأخلاقيــات المهنية.

• إثــراء الإبــداع فــي إعــداد الأطبــاق مــن خــال التعــرّف علــى أنمــاط وتقنيــات طهــي عالميــة 	
ومحليــة.

ّـه إلــى الطهــاة المبتدئيــن، وطلبــة معاهــد وكليــات فنــون الطهــي، والعامليــن  هــذا الدليــل موج�
ــم  ــي عال ــه ف ــه ومعرفت ــر مهارات ــعى لتطوي ــن يس ــة، وكل م ــخ الفندقي ــم والمطاب ــي المطاع ف

الطهــي ســواء علــى مســتوى الهوايــة أو الاحتــراف.

مدقمة

أهادف يلدلال

لافئة تسملاهفدة
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الفصل الأول
 يكفية استخادم يلدلال الإشرادي 

ينقتلات أوسابيل لاطهي

13
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من أجل تحقيق أقصى استفادة من هذا الدليل الإرشادي، من المهم أن يتعرف مشرفو الطهاة 
وفرق الجودة على كيفية استخدامه بطريقة عملية ومنظمة. يقدّّم هذا الفصل نظرة شاملة 
المطبخ.  في  العمل  وأسلوب  المستخدمة،  والتقنيات  الأدوات  ذلك  في  بما  الطهي،  بيئة  على 
كما يساعد على تحديد الفجوات التي قد تؤثر على أداء الطهاة أو على تجربة الزبائن، مع توضيح 
الطهي،  التحضير،  مراحل  من  مرحلة  كل  في  المستمر  والتقييم  الدورية  المراجعة  خطوات 
بما  الأولوية،  درجة  حسب  تصحيحية  خطط  لوضع  عملي  بتوجيه  الفصل  ويختتم  والتقديم. 

يضمن تحسين جودة العمل واستمرارية التطوير داخل المطبخ.

تتكـون مـن عـدة مكونات أساسـية تشـمل الأدوات، التقنيات، والظـروف المحيطة التـي تؤثر على قدرة فـرق الطهي علـى تحضير الطعام 
بشـكل فعـال وآمـن. هـذه البيئـة تؤثر بشـكل مباشـر على جـودة الطعـام، كفـاءة العمـل، وتجربـة العـملاء. إليـك المكونات الأساسـية 

لهـذه البيئة:

الأداوت ادعملاوت1.1

مثـل  المختلفـة  الطهـي  تقنيـات  فـي  أساسـية  أداة  الأفـران  تعـد  الأفـنار:   1.1.1
Convection Ov� )التحميـص، الخََبز، والتسـوية. ومنهـا أفران كهربائيـة، أفران حراريـة) 

مدمجـة. أفـران   ،)ens

2.1.1 ملاودقا: تشمل المواقد الغازية والكهربائية. والمواقد التحريضية.

التقطيـع  أطقـم  المعالـق،  بأنواعهـا،  السـكاكين  مثـل  يوديلاـة:  لاطهـي  أداوت   3.1.1
الأمـان. قفـازات  معدنيـة،  أو  خشـبية  ملاعـق  الملونـة، 

4.1.1 أداوت لقلاي لاوشـوي: تشـمل المقالي، القلايات العميقة، الشـوايات بمختلف 
أنواعها )شـوايات كهربائية أو فحـم( قلايات زيت.

5.1.1 أداوت لاخلط علاوجن: مثل الخلاطات بأنواعها، العجانة، والغربال.

6.1.1 أداوت لاطهي بابلخار: مثل طباخات البخار، المصفاة الخاصة بالبخار.

التقديـم  وشـوك  وملاعـق  وأكـواب  وأطبـاق  الصحـون  مثـل  يدقتلاـم:  أداوت   7.1.1
الزينـة.  وأدوات  بالطـاولات  الخاصـة  والفـرش 

ينقتات لاطهي2.1

1.2.1. ينقتات لاطهي يديلقتلاة: والتي يمكنك استخدامها:

القلي: )Frying( استخدام الزيت للطهي على درجة حرارة عالية )مثل القلي العميق أو القلي السطحي(.

السلق: )Boiling( طهي الطعام في الماء المغلي، مثل سلق المعكرونة أو الخضروات.

الشواء: )Grilling( الطهي باستخدام حرارة من مصدر مباشر مثل شوايات الفحم أو الغاز.

التبخير: )Steaming( طهي الطعام باستخدام البخار، مما يحافظ على الفيتامينات والمعادن.

التحميص: )Roasting( طهي الطعام في فرن ساخن للحصول على قشرة خارجية بنكهة غنية.

مدقمة

ديدحت كمونات يبئة لاطهي 1



15

2.2.1 ينقتلاات يدحلاثة:

الطهـي باسـتخدام الحـث المغناطيسـي: )Induction Cooking( حيـث يتـم تسـخين 
الوعـاء مباشـرة مـن خلال الحقل المغناطيسـي.

الطهـي بالفـراغ: )Sous-Vide( طهـي الطعـام فـي أكيـاس مفرغـة مـن الهـواء تحـت 
درجـة حـرارة منخفضـة لفتـرات طويلـة، ممـا يحافـظ علـى طـراوة الطعـام ونكهتـه.

الطهـي السـريع باسـتخدام الميكرويـف: تقنيـة حديثـة تسـهل تسـخين الطعـام أو 
طهيـه بسـرعة.

يبئة معلال في ملاطبخ3.1

1.3.1. تصميم ملاطبخ:

التخطيـط الفعّّـال: تنظيـم المطبـخ بحيـث يتـم تقسـيمه إلـى مناطق مختصـة مثل 
منطقـة التحضيـر، الطهـي، والتقديم.

بحريـة،  للتحـرك  الطهـي  لفريـق  واسـعة  مسـاحات  توفيـر  المناسـبة:  المسـاحات 
والمعـدات. الأدوات  ازدحـام  وتجنـب 

التهويـة: نظـام تهويـة جيـد للحفـاظ علـى راحـة فريـق الطهـي ومنـع تراكـم الأبخـرة 
الناتجـة عـن الطهـي.

إضـاءة جيـدة: الإنـارة الواضحـة فـي المطبخ تسـهل عمليـة تحضيـر الطعـام ورؤيته 
بوضوح.

2.3.1. نلاظافة ملاسلاوة:

النظافة المستمرة: تنظيف الأسطح والأدوات بشكل مستمر لمنع التلوث. 

معدات السلامة: مثل القفازات الحرارية، الأقنعة الواقية، وأدوات الإطفاء للتعامل مع الحريق.

مبدأ التقدم إلى الأمام: وهو نهج نوعي للنظافة يعتمد على تنظيم أماكن العمل لتجنب التلوث التبادلي.

إدارة النفايات: توفر نظام فعال للتخلص من النفايات والمخلفات من الطعام والزيوت المستعملة.

3.3.1. لاظورف لاطيعيبة ينقتلاوة يحملاطة:

1.3.3.1. مكحتلا في درجات رارحلاة:

درجـة حـرارة المـكان: أهميـة التحكـم فـي درجـة حـرارة المطبـخ، خاصة فـي مناطق 
الطهـي مثل الأفـران والشـوايات.

تكييـف الهـواء: توفيـر بيئـة مريحـة لفريـق الطهي عن طريـق التحكـم في درجـة حرارة 
المـكان مـن خلال أجهـزة التكييف.

2.3.3.1. مصادر لاطاقة:

إمـدادات الطاقـة: تأكد من توفـر الكهرباء المسـتمر والغـاز للطهي، وضمـان ملائمة 
الأجهـزة الكهربائية المسـتخدمة لمصادر الطاقـة المتاحة.

الكفـاءة فـي اسـتهلاك الطاقة: اسـتخدام معـدات تعمل بكفـاءة أكبـر للطاقة مثل 
مواقـد الحـث المغناطيسـي أو أجهـزة الطهي التـي توفر اسـتهلاك الطاقة
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4.3.1. بيردت يرفق معلال نيقلتوهم ملاهاارت الأساسية: 

1.4.3.1. بيردتلا رمتسملا:

تعليـم الأسـاليب الجديـدة: تأكـد مـن أن فريـق الطهـي يتعلمـون التقنيـات الحديثـة 
مثـل الطهـي بالفـراغ أو الطهـي بالحـث.

التدريـب علـى السلامـة: تدريـب فريق العمـل على طـرق الطهـي الآمنة، بمـا في ذلك 
التعامل مـع المعـدات الكهربائيـة واتباع إجـراءات السلامة.

2.4.3.1. ملاهاارت الأساسية:

والتحضيـر،  التقطيـع،  مثـل  الأساسـية  المهـارات  تعلـم  والطهـي:  التقطيـع  تقنيـات 
الحـرارة. درجـات  فـي  والتحكـم 

التنسيق بين الفرق: تنسيق جيد بين الطهاة والمساعدين في المطبخ من أجل كفاءة أعلى في تحضير الطعام.

كتبلااار في ينقتات أوسابيل لاطهي4.1

1.4.1. طهي لاطعام على أسس صيحة:

الطهـي باسـتخدام مكونات صحيـة: التركيـز على تقنيات طهـي تحافظ علـى القيمة 
الغذائيـة للطعام مثـل التبخير والطهـي بالفراغ.

التكنولوجيـا فـي الطهـي: دمج التقنيـات الحديثـة مثل أجهـزة الـذكاء الاصطناعي أو 
أجهـزة الطهـي الذكيـة التي تسـاعد في تحسـين الكفـاءة وتوفيـر الوقت. 

2.4.1. لااسـمادتة: يكـون عـن طريـق اسـتخدام مكونـات محليـة وطازجـة، والحـد 
مـن الفاقـد فـي الطعـام، واسـتخدام أدوات قـادرة علـى الحـد من الهـدر )مثـل مواقد 

الطهـي الموفـرة للطاقـة(.

والتـي تتمثـل فـي العوامـل التـي تعيـق كفـاءة العمـل داخـل المطبـخ ممـا يؤثـر علـى فريـق الطهـي، جـودة الطعـام وتجربـة العـملاء، 
وتشـمل هـذه الفجـوات بيئـة العمـل، التدريـب، وسلامـة الطعـام.

نكميو ديدحت لافجوات في نعلاصنير تلاانييل:

فجوات ؤتثر بشكل بمارش على علاانيلم1.2

• المجهود 	 وزيادة  العمل  إبطاء  إلى  تؤدي  حيث  قديمة  أو  كافية  غير  طهي  معدات 
البدني للطهاة.

• راحة 	 على  يؤثر  مما  المطبخ  داخل  عالية  حرارة  يسبب  والتبريد  التهوية  ضعف 
العمال وكفاءتهم.

• عدم توفر أدوات السلامة المهنية يزيد من مخاطر مختلف الحوادث اثناء الطهي.	

• عدم كفاءة تنظيم مساحة العمل يؤدي إلى ازدحام المطبخ ويعيق تحركات فريق 	
العمل.

• نقص التدريب على التقنيات الحديثة يقلل من سرعة الأداء ودقة التحضير.	

ديدحت فجوات ينقتات لاطهي ملاخلتفة توأثريها بسح الألووية على يرفق لاطهي لاوزبائن 2
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فجوات ؤتثر بشكل بمارش على لازبائن2.2

• عدم استقرار جودة الطعام بسبب نقص تقنيات موحدة تؤدي إلى تفاوت في النكهة والتقديم.	

• تأخر إعداد الطلبات بسبب عدم كفاءة المعدات أو المهارات يسبب عدم رضا الزبائن.	

• مشاكل النظافة وسلامة الطعام قد يؤدي إلى تلوث الأطعمة والتسبب في مشكلات صحية للزبائن.	

• استخدام تقنيات طهي قديمة لا تواكب التوجهات الحديثة يقلل من تنوع الأطباق وعدم تقديم خيرات غذائية عصرية.	

• ضعف إدارة النفايات والمخلفات يؤثر على البيئة المحيطة ويعطي انطباعا سيئا للزبائن.	

نكميو بيترت ههذ لافجوات بسح الألووية في تلاأثري على يرفق لاطهي وعلى لازبائن مكا هو موضح في لاجودل تلاالي:

جودل 1: بيترت لافجوات بسح الألووية

درجة الإلحاح التأثير على الزبائنالتأثير على فريق الطهيالفجوة الأولوية

ضعف نظام السلامة عالية جدًًا
في المطبخ

زيادة مخاطر الحروق 
والإصابات

تلوث الطعام المحتمل 
عاجلةوتأثير على سمعة المطعم

مشكلات في نظافة عالية جدًًا
وسلامة الطعام

زيادة مخاطر صحية 
للعاملين

التسمم الغذائي وفقدان 
عاجلةثقة العملاء

عالية جدًًا
تأخر تقديم الطعام 

بسبب نقص المعدات 
أو التنظيم

إرباك وقلق لدى فريق 
الطهي

عدم رضا الزبائن وتأثير سلبي 
عاجلةعلى سمعة المطعم

معدات طهي غير كافية عالية
أو قديمة

بطء في العمل وإرهاق 
لفريق الطهي

تأخير تقديم الطعام وتقليل 
متوسطةالجودة

تقنيات الطهي غير عالية
المواكبة للتوجهات

صعوبة في استخدام 
متوسطةفقدان الاهتمام من الزبائنتقنيات جديدة

نقص في أنظمة التهوية عالية
والتبريد المناسبة

ضغط على فريق 
الطهي بسبب الحرارة

تأثير على جودة الطعام 
متوسطةوتقديمه

نقص في التدريب على متوسطة
تقنيات الطهي الحديثة

ضعف الإنتاجية 
يمكن تأجيلها قليلًاًتفاوت في الأطباق المقدمةوالجودة

عبء إضافي على إدارة غير فعالة للنفاياتمتوسطة
يمكن تأجيلها قليلًاًتأثير بيئي على الزبائنفريق الطهي

ضعف تنظيم منخفضة
المساحات في المطبخ

صعوبة في الحركة 
وزيادة الازدحام

تأخير بسيط في تقديم 
غير عاجلالطعام
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وتحسين  الطعام،  سلامة  على  الحفاظ  الجودة،  لضمان  الأساسية  العوامل  من  تعتبر  الطهي  لتقنيات  الدوري  والتفتيش  المراجعة  إن 
مراحل  من  مرحلة  كل  في  الدليل  هذا  في  المحددة  والمعايير  بالإجراءات  الالتزام  أهمية  إلى  ذلك  يعود  المطبخ.  في  العمل  كفاءة 

التحضير، الطهي، والتقديم. 

ميفوا ليي لاخطوات الأساسية لإجارء ارملاجعة تلاوفيتش رودلاي:

ارملاجعة تلاوفيتش رودلاي في حارمل حتلاضري1.3

1.1.3. قحتلاق نم جودة كملاونات:

المبـدأ: يجـب أن يتـم التحقـق مـن صلاحيـة المـواد الغذائيـة قبـل اسـتخدامها فـي 
الطهـي. يشـمل ذلـك فحـص التواريـخ )تاريـخ انتهـاء الصلاحيـة(، التخزين المناسـب، 

والتأكـد مـن عـدم وجـود أي تلـوث.

الإجارءات:

فحص الخضروات والفواكه للتأكد من عدم وجود فساد أو علامات تلوث.

وفقًًـا  صحيـح  بشـكل  تخزينهـا  تـم  الحيوانيـة  والمنتجـات  اللحـوم  أن  مـن  التحقـق 
بهـا. الموصـي  الحـرارة  لدرجـة 

التأكد من أن الأغذية المعلبة تحتوي على تواريخ صلاحية مناسبة ويتم تخزينها في بيئة جافة وباردة. 

2.1.3. حتضري كملاونات بطقيرة صحيحة:

 المبـدأ: يجـب علـى الطهـاة اتبـاع الإرشـادات المحـددة لـكل مكـون لضمـان عـدم 
فقـدان الجودة أثناء التحضير. على سـبيل المثـال، عند تقطيع اللحـوم أو الخضروات، 

يجـب أن تتـم هـذه العمليـات باسـتخدام أدوات نظيفـة ومعقمة.

الإجراءات:

تفتيـش الأدوات المسـتخدمة )مثـل السـكاكين وأسـطوانات تحضيـر( للتأكـد مـن 
. فتها نظا

اللحـوم  تقطيـع  عنـد  والمضبوطـة  السـليمة  بالطريقـة  الطهـاة  التـزام  ضمـان 
والخضـروات )مثـل الحفـاظ على تناسـق القطع لتسـهيل طهـي الخضـروات للحفاظ 

.( المتسـاوي  الطهـي  وقـت  علـى 

ارملاجعة تلاوفيتش رودلاي في حارمل لاطهي2.3

1.2.3. تللاازام ردبجات رارحلاة ملاثلى للطهي:

المبـدأ: يجـب أن يتبـع الطهـاة درجـات الحـرارة المثلى لكل نـوع من الأطعمـة. في حالـة الطهي باسـتخدام الأفـران، الشـوايات، أو الطهي 
بالبخـار، يجـب أن تكـون درجـة الحـرارة دقيقة لضمـان سلامة الطعـام والحفاظ علـى طعمه.

الإجارءات:

استخدام أجهزة قياس الحرارة )مقاييس الحرارة( بانتظام للتحقق من أن درجات الحرارة تصل إلى النقطة المطلوبة للطهي.

ضبط الأفران، الطباخات، وأجهزة الطهي الأخرى لضمان طهي الطعام بشكل مناسب وموحد.

2.2.3. تللاازام بالوتق نملااسب للطهي:

ارملاجعة تلاوفيتش رودلاي بارلجوع لإى يلدلال الإشرادي ينقتلات لاطهي في كل لحرمة 3
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المبـدأ: يجـب تحديـد الوقـت الأمثـل للطهـي حسـب نـوع الطعـام والمقاديـر المسـتخدمة. الطهـي لفتـرات طويلة قد يـؤدي إلـى فقدان 
العناصـر الغذائيـة أو يؤثـر سـلبا علـى الطعـم، بينمـا الطهـي لفتـرة قصيـرة قد يـؤدي إلى عـدم نضـج الطعام بشـكل كافٍٍ.

الإجارءات:

مراقبة الوقت بعناية وضبط المنبهات على الأجهزة إذا لزم الأمر.

التأكد من أن الأطعمة تُُطهى لدرجة النضج المطلوبة وفقًًا للمعايير الموصى بها.

3.2.3. بقارمة ينقتات لاطهي:

المبـدأ: يجـب أن تتوافـق تقنيات الطهي مع الإرشـادات التـي تحددها أفضل الممارسـات للطهي )مثل السـوتيه، القلي العميـق، أو الطهي 
.( بالفرن 

الإجارءات:

مراجعة الطهاة بانتظام للتأكد من أنهم يستخدمون التقنيات المناسبة للطهي.

تفتيش المأكولات خلال مراحل الطهي للتأكد من اتباع الطريقة الصحيحة.

ارملاجعة تلاوفيتش رودلاي في حارمل ميدقتلا3.3

1.3.3. جودة ميدقتلا تلاوزنيي:

 المبـدأ: يجـب أن يكـون الطعـام المقـدم جذابًًـا بصريًًـا ويحتـرم معايير التقديـم، مثل 
شـكل الأطبـاق، ترتيـب المكونـات، واسـتخدام الألوان بشـكل مناسـب.

الإجارءات:

تفتيش الأواني المستخدمة في تقديم الطعام لضمان أنها نظيفة وسليمة.

مراجعة الأطباق المُُعدة للتأكد من أن الطعام مقدم بطريقة مرتبة وجذابة.

2.3.3. بقارمة درجة رارحلاة عدن ميدقتلا:

المبـدأ: الحفـاظ علـى درجـة حـرارة الطعام المناسـبة عنـد تقديمـه للزبائن مهـم جدًًا 
لضمـان سلامـة الطعام.

الإجارءات:

التحقق من أن الطعام يقدم في درجة الحرارة المثلى.

استخدام أجهزة قياس الحرارة لتحديد درجة الحرارة عند التقديم.

3.3.3. تفيتش نلاظافة في كل لحرمة:

1.3.3.3. نظافة الأداوت ادعملاوت:

المبـدأ: يجـب التأكـد من أن الأدوات المسـتخدمة فـي المطبخ نظيفة ومعقمة بشـكل مسـتمر طوال اليوم. يشـمل ذلك السـكاكين، 
الأوعية، الأسـطح، وأسـطوانات التحضير.

الإجارءات:

مراجعة الأفران، الأدوات، الأسطح، وأماكن التحضير بانتظام لضمان نظافتها.

إجراء فحص دوري لمعدات الطهي للتأكد من أنها خالية من أي تلوث أو تراكم للطعام.

2.3.3.3. نظافة يبئة معلال:

المبدأ: يجب أن تكون بيئة المطبخ نظيفة ومنظمة لضمان سلامة العاملين وسلامة الطعام.
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الإجارءات:
الحرص على استخدام أدوات التنظيف الموصى بها وتنظيف المطبخ بانتظام خلال اليوم.

إجراء تفتيش دوري للمطبخ للتأكد من أن الأرضيات، الأسطح، والحوض نظيفة ومطابقة لمعايير السلامة.

تلاوثيق قتلاوارير4.3

1.4.3. توثيق عيلمات تلافيتش:

المبـدأ: يجـب توثيـق كل مرحلـة مـن عمليـات المراجعـة والتفتيـش فـي سـجلات 
المطبـخ، بمـا فـي ذلـك تاريـخ ووقـت التفتيـش، النتائـج، وأي ملاحظـات خاصـة.

الإجارءات:
تسجيل الملاحظات عن أي مخالفات في تقنيات الطهي أو معايير السلامة.

استخدام تقارير التفتيش كأداة لتحسين الأداء المستمر.

2.4.3. ميدقت قتلاارير للإدراة:

الإجـراءات  واتخـاذ  لمراجعتهـا  للإدارة  الدوريـة  التقاريـر  تُُقـدم  أن  يجـب  المبـدأ: 
. سـبة لمنا ا

الإجارءات:
تقديم تقارير مفصلة عن نتائج التفتيش لمراجعة الإجراءات المتخذة.

ا يلدللل الإشرـــادي ينقتلـــات لاطهي هي عيلمة سمـــرمتة تهدف لإـــى ضمان سملاة  نإ ارملاجعـــة تلاوفيتـــش لاـــرودي ًقًفو
لاطعام، سحتـــني كفـــاءة معلاـــل، عتوزيـــز تجبرة لازبائـــن. مـــن خلال بقارمـــة كل لحرمة نم حارمـــل حتلاضيـــر، لاطهي، 

يدقتلاوـــم، نكمي يقحتـــق فأضل نتائـــج تووريف يبئـــة عمل آنمـــة نموظمة. 

يكـون تقييـم الوضـع الحالـي لمكونـات تقنيـات وأسـاليب الطهـي مقارنـة بالشـروط والمواصفـات المطلوبـة. بشـكل دقيـق، عـن طريـق 
الإجابـة علـى مجموعـة مـن التسـاؤلات فـي كل مرحلـة مـن مراحـل بهـذه الطريقـة:

مييقت كملاونات1.4

• لاجودة: هل المواد الغذائية المستخدمة طازجة وذات جودة عالية؟	

• ملاصرد: هل تأتي من موردين موثوقين وتوافق معايير الصحة والسلامة؟	

• تلاخزني: هل يتم تخزينها بطريقة صحيحة للحفاظ على جودتها؟	

• لكتلافة: هل تتناسب تكلفة مركبات الوجبة مع الميزانية المحددة؟	

مييقت ينقتات أوسابيل لاطهي2.4

• ينقتلاات اولأسابيل تسملاخمدة: هل تتبع أفضل الممارسات لضمان الطهي الآمن والجيد؟	
• الأداوت ادعملاوت: هل تتوفر الأدوات المناسبة لكل تقنية طهي؟	
• تللاازام باعملاريي لاصيحة: هل يتم الحفاظ على النظافة والسلامة الغذائية أثناء التحضير؟	
• كلافاءة: هل توفر التقنيات المستخدمة الوقت والجهد المطلوبين مع الحفاظ على الجودة؟	

مييقت لاوضع حلاالي كملونات ينقتات أوسابيل لاطهي قمابل لاشورط ملاوواصفات دحملادة 4
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حيث تكون الإجراءات الموصي بها لمعالجة الفجوات حسب الأولوية كالتالي:

اًدً ودرجة حلإاحها عايلة1.5 بابسنلة للألوويات عايلة ج

• نيسحت ملاسلاة ملاهينة: توفير أدوات الحماية والتدريب المناسب على التعامل مع المخاطر في المطبخ.	

• ضمان نلاظافة وسملاة لاطعام: تدريب العاملين على معايير النظافة الدقيقة وتحديث الإجراءات لضمان صحة الطعام.	

• إصلاح ادعملات نتوظمي سملااحات: تحديث المعدات القديمة وتنظيم المساحات لتحقيق سير عمل سلس وآمن.	

ا2.5 بابسنلة للألوويات تملاوسطة تلاوي ربتعت مهمة نكل نكمي نيسحتها يردتجًيً

• يدحتث ينقتات لاطهي: استثمار في أدوات جديدة وتقنيات الطهي لتواكب الاتجاهات الحديثة.	

• نيسحت أنظمة تلاهوية ديربتلاو: تركيب أنظمة تبريد فعالة وتقليل درجة الحرارة في المطبخ.	

• بيردت لاطهاة: توفير تدريب متقدم للطهاة على تقنيات جديدة لتحسين جودة الطعام.	

بابسنلة للألوويات نملاخفضة نكمي تأجليها لوتق حلاق3.5

• إعادة نتظمي سملااحات: قد يتطلب الأمر وقتًا أطول لتنظيم المساحات في المطبخ.	

• إدراة نلافايات: تحسين الطريقة التي يتم بها التخلص من النفايات تدريجيًا.	

وضع خطة تلصيحح لافجوات رملاصودة على كل عنصر كموونات يبئة عمل ينقتات أوسابيل لاطهي 5

مطاقبة لاشورط ملاوواصفات3.4

• ملاطاقبة عمللاريي لاصيحة: هل جميع المكونات والتقنيات تلتزم بشروط الصحة والسلامة؟	

• تلاوفاق مع ملاواصفات ملاطلوبة: هل النتيجة النهائية تتماشى مع المواصفات المحددة )مثل القوام، النكهة، المظهر(؟	

• كلافاءة تلاشغيلية: هل يتم تحقيق أقصى استفادة من الموارد دون هدر؟	

تلاوصيات نيسحتلل4.4

• إذا كان هناك أي نقص في الجودة، يمكن البحث عن موردين أفضل.	

• في حال وجود تقنيات قديمة، يمكن الاستثمار في معدات جديدة أو تدريب الطهاة على تقنيات حديثة.	

• يجب إجراء فحوصات دورية لضمان استمرار الالتزام بالمواصفات المطلوبة.	

مـــن خلال يترتـــب عمالجة ههذ لافجـــوات نباًءً علـــى الألووية، نكمي سحتـــني كلافاءة تلاشـــغيلية وسملاـــة لاطعام اذكو 
ريبك.  بشـــكل  لازبائن  رضا 
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يكفية استخادم هاذ يلدلال 6

يوضح المخطط التالي كيفية استخدام هذا الدليل:

تحديد مكونات بيئة العمل وفق ما ورد في هذا الدليل
الأدوات والمعدات  -  تقنيات الطهي  -  بيئة العمل في المطبخ

الابتكار في تقنيات وأساليب الطهي

تحديد الفجوات المختلفة وتأثيرها حسب
الأولوية على فريق الطهي والزبائن

تقييم الوضع الحالي للمكونات مقابل
الشروط والمواصفات المحددة

المراجعة والتفتيش الدوري بالرجوع إلى
هذا الدليل في كل مرحلة

وضع خطة لتصحيح الفجوات المرصودة على
كل عنصر ومكونات بيئة العمل
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الفصل الثاني
مدقمة في ينقتات أوسابيل لاطهي

23
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يُُعد فهم تقنيات وأساليب الطهي أحد أهم الركائز الأساسية التي يقوم عليها الأداء المهني في 
المطابخ الحديثة. فقبل الشروع في إعداد الوصفات أو تطبيق طرق الطهي المختلفة، لا بد من 
الإلمام بالمفاهيم والمصطلحات المرتبطة بهذا المجال، ومعرفة الإطار النظامي والتنظيمي 

الذي يحكمه، خاصة في ظل التغيرات المستمرة في التشريعات والاشتراطات الصحية.

المصطلحات  شرح  خلال  من  للقارئ  شاملة  معرفية  أرضية  وضع  على  الفصل  هذا  يركز 
الأساسية المرتبطة بالمطبخ والطهي، ثم استعراض الأحكام العامة والتشريعات ذات الصلة، 
قبل الانتقال إلى توضيح أهمية تقنيات الطهي في تحسين جودة الطعام، وتطورها عبر العصور، 

والتحديات التي تطرحها التقنيات الحديثة على فنون الطهي التقليدية.

احترافية  من  يعزز  بما  الوصفات،  واعتماد  إعداد  كيفية  حول  متكاملًاً  تصورًًا  الفصل  يقدم  كما 
العاملين في مجال الطهي ويُُمكّّنهم من دمج المعرفة النظرية بالتطبيق العملي بطريقة منهجية

تتكـون مـن عـدة مكونات أساسـية تشـمل الأدوات، التقنيات، والظـروف المحيطة التـي تؤثر على قدرة فـرق الطهي علـى تحضير الطعام 
بشـكل فعـال وآمـن. هـذه البيئـة تؤثر بشـكل مباشـر على جـودة الطعـام، كفـاءة العمـل، وتجربـة العـملاء. إليـك المكونات الأساسـية 

لهـذه البيئة:

مصطحلات موفاهمي قلعتمة باملطبخ1.1

1.1.1. مصطحلات موفاهمي كملاان نتلاوظمي:

• ــرواده 	 ــة لـ ــات الغذائيـ ــم الوجبـ ــداد وتقديـ ــوم بإعـ ــي يقـ ــان نظامـ ــم: كيـ ملاطعـ
ــن  ــرض، ويمكـ ــذا الغـ ــدّة لهـ ــة والمُعَـ ــام الملحقـ ــة الطعـ ــل صالـ ــا داخـ لتناولهـ

تناولهـــا خارجـــه ]21[. 

• ـــن 	 ـــي اماك ـــا ف ـــة لتناوله ـــات الغذائي ـــداد الوجب ـــه اع ـــم في ـــكان يت ـــو م ـــخ: ه ملاطب
ـــات  ـــل الجه ـــودة داخ ـــخ الموج ـــراح، والمطاب ـــم والأف ـــخ الولائ ـــل مطاب ـــرى. مث أخ

ـــوبيها. ـــة لمنس ـــات غذائي ـــدم وجب ـــي تق ـــة الت ـــة أو الأهلي الحكومي

• مطبخ فارتحاي Professional Kitchen: مطبخ مخصص للمطاعم أو الفنادق. مجهز تجهيزًا كاملًًا بطاقم وأدوات محترفة.	

• مطبخ كرمزي Central Kitchen: مطبخ كبير يتم فيه إعداد الطعام بكميات ضخمة ليوزع على فروع متعددة.	

• نمطقة حتلاضري Prep Area: المكان المخصص لتقطيع الخضر وتجهيزها قبل الطهي.	

• ـــي 	 ـــدات الطه ـــي مع ـــوايات وباق ـــد والش ـــران والمواق ـــى الأف ـــوي عل ـــخ يحت ـــن المطب ـــزء م ـــي Hot Line/Cook Line: ج ـــة لاطه نمطق
المشـــابهة.

• نمطقة لاغسل Dishwashing Area: القسم الخاص بغسل الأدوات والأواني.	

• مخزن ملاواد لاجافة Dry Storage: مكان تخزين المواد غير القابلة للتلف في درجة حرارة الغرفة.	

• ثلاجة ديربتلا Refrigerator / Cold Room: مكان تخزين المواد القابلة للتلف في درجة حرارة من 0 إلى 5 درجات مئوية.	

• ثلاجة تلاجديم Freezer: مكان تخزين المواد المجمدة بدرجة حرارة – 18 درجة مئوية أو أقل.	

مدقمة

ملافاهمي ملاوصطحلات 1
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2.1.1. مصطحلات موفاهمي تجهيزات أوداوت ملاطبخ:

• نرف Oven: جهاز يستخدم لطهي الطعام بالحرارة من جميع الاتجاهات.	

• موقـــد بطـــاخ Stove Cooker: جهـــاز يحتـــوي علـــى عيـــون نـــار أو كهربـــاء لطبـــخ 	
الطعـــام فوقـــه. 

• شـــفاط هـــواء / دمخنـــة مطبـــخ Kitchen Hood / Exhaust: جهـــاز يســـحب 	
ــخ. ــواء المطبـ ــن هـ ــون مـ ــح والدهـ ــرة والروائـ الأبخـ

• ثلاجة Refrigerator: جهاز يحفظ الطعام بدرجة منخفضة لإبقائه طازجًا.	

• غسالة لاصحون Dishwasher: آلة تغسل الصحون، وأدوات المائدة أوتوماتيكيًا.	

• طالوة حتلاضري Prep Table: سطح عمل لتحضير الأطعمة قبل الطهي.	

• مغلسة مطبخ Kitchen Sink: حوض لغسل الخضروات، الأطعمة والأواني.	

• سطح عمل نم تسلاانلس سيتل Stainless Steel Worktop: سطح مقاوم للصدأ لتحضير الطعام، سهل التنظيف.	

• خزانة مطبخ Kitchen Cabinet: وحدة تخزين مغلقة للأدوات والمواد الغذائية. 	

• فروف تلاخزني Storage Shelves: أرفف مفتوحة لتخزين المواد الغذائية والأدوات.	

• نرف بخاري Steam Oven: فرن يستخدم البخار لطهي الطعام بلطف، مع الاحتفاظ بالعصارة.	

• نرف تيبزا Pizza Oven: فرن خاص بدرجات حرارة عالية لتحضير البيتزا المثالية.	

• شوياة Grill: جهاز لشوي اللحوم والخضروات على نار مباشرة.	

• لاقمة غاسطة )يلاقة لازتي( Deep Fryer: جهاز قلي الطعام في زيت عميق وساخن.	

• سخان عطام Food Warmer: جهاز يحافظ على حرارة الطعام بعد طهيه.	

• دحوة حفظ رارحة الأمعطة Hot Holding Cabinet: خزانة مخصصة لحفظ الأطعمة ساخنة لفترة طويلة.	

• مانيكة صنع لاثلج Ice Maker: آلة تنتج مكعبات أو شرائح الثلج تلقائيا.	

• مانيكة حتضري قلاهوة Coffee Machine: جهاز لصنع القهوة بطريقة أوتوماتيكية أو نصف أتوماتيكية.	

• موزع يماه ساخنة بواردة Water Dispenser: جهاز يوفر مياه ساخنة وباردة حسب الحاجة.	

• سنيك لاشيف Chef’s Knife: سكين متعدد الاستخدامات بطول 8 إلى 10 بوصات.	

• لاقمة Pan / Skillet: وعاء سطحي مسطح لقلي وتشويح الأطعمة.	

• ردق Pot / Casserole: وعاء عميق للطبخ أو الغلي.	

• بمشرة Grater: أداة لتبشير الجبن أو الخضار أو التوابل الصلبة.	

• يمزنا مقري Digital Scale: لقياس المقادير بدقة.	

• حمضـــر لاطعـــام Food Processor: جهـــاز كهربائـــي لتقطيـــع وخلـــط المـــواد 	
الغذائيـــة المســـتخدمة.

• ــه 	 ــر والفواكـ ــرس الخضـ ــط أو هـ ــتخدم لخلـ ــودي Hand Blender: يسـ ــاط يـ خـ
داخـــل الوعـــاء مباشـــرة.

• مصفاة Sieve / Strainer: أداة لفصل السوائل عن المواد الصلبة.	

• اللحـــوم 	 حـــرارة  درجـــة  لقيـــاس   :Cooking Thermometer طهـــي  مرتوتمـــر 
بدقـــة. والصلصـــات 
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3.1.1. مصطحلات موفاهمي الأدراو داخل ملاطبخ:

• ـــم 	 ـــخ وتنظي ـــن المطب ـــى ع ـــؤول الأعل ـــذي Executive Chef: المس ـــيف نتلافي لاش
ـــل. العم

• ـــى 	 ـــرف عل ـــاة ويش ـــق الطه ـــر فري ـــاة Head Chef / Chef de cuisine: يدي ـــس لاطه رئي
ـــاق. ـــداد الأطب إع

• شـــيف حمطـــة Station Chef / Chef de Partie: مســـؤول عـــن قســـم محـــدد 	
مثـــل قســـم المشـــويات، قســـم الصلصـــات، أو قســـم الحلويـــات.

• طـــاه تبمـــدئ Commis Chef: مســـاعد يتعلـــم تحـــت إشـــراف الطهـــاة الأعلـــى 	
ـــة. رتب

• بطاخ سماعد Kitchen Assistant: يقوم بمهام مساعدة كالتحضير والتنظيف.	

• وؤسمل نتلاظيف Dishwasher / Steward: مسؤول عن تنظيف الأدوات ومساحات المطبخ.  	

عتايرف موصطحلات قلعتمة ينقتبات أوسابيل لاطهي2.1

• لاغـــاذء: مجمـــوع الأطعمـــة والمشـــروبات القابلـــة لـــأكل أو الشـــرب مـــا عـــدا 	
الـــدواء.

• ــة 	 ــادة الغذائيـ ــا المـ ــرض لهـ ــي تتعـ ــات التـ ــة العمليـ ــاذء: مجموعـ ــلة لاغـ سسلـ
ـــتلام  ـــمل الاس ـــي، وتش ـــتهلاك النهائ ـــى الاس ـــتلامها وحت ـــن اس ـــة م ـــة بداي الأولي

والتخزيـــن والتجهيـــز والطهـــي والخدمـــة وإدارة المخلفـــات. ]21[

• ــرض 	 ــض ولا تتعـ ــي المنخفـ ــا المائـ ــز بمحتواهـ ــة تتميـ ــة: أغذيـ ــة لاثاتبـ الأغيذـ
بســـهولة للفســـاد بالميكروبـــات، ومنهـــا الحبـــوب والبقوليـــات والمعكرونـــة 
والدقيـــق والســـمن والزيـــوت والشـــاي والبـــن والســـكر والبهـــارات والتوابـــل. 
ويمكـــن تخزينهـــا فـــي المخـــازن العاديـــة عنـــد درجـــة حـــرارة الغرفـــة 25 درجـــة 

مئويـــة. ]21[

• الأغيذـــة نصـــف طازجـــة: أغذيـــة محتواهـــا المائـــي متوســـط مثـــل البطاطـــس والجـــزر والبصـــل والثـــوم، وتخـــزن فـــي المخـــازن 	
العاديـــة جيـــدة التهويـــة عنـــد درجـــة حـــرارة الغرفـــة 25 درجـــة مئويـــة. ]21[

• الأغيذـــة لاطازجـــة: أغذيـــة محتواهـــا المائـــي مرتفـــع وتكـــون عرضـــة للفســـاد بالميكروبـــات أكثـــر مـــن غيرهـــا، ومنهـــا اللحـــوم 	
ـــة  ـــات مئوي ـــد 4 درج ـــد عن ـــات للتبري ـــي الثلاج ـــزن ف ـــه، وتخ ـــروات والفواك ـــا والخض ـــان ومنتجاته ـــن والألب ـــض والدواج ـــماك والبي والأس

أو التجميـــد عنـــد 18- درجـــة مئويـــة. ]21[

• لاطهي: عملية تحضير الطعام باستخدام الحرارة لتحسين نكهته وجعله آمنًا للاستهلاك.	

• لاوصفة: قائمة بالمقادير وخطوات التحضير اللازمة لصنع طبق معين.	

• كملاونات: العناصر المستخدمة في تحضير الطعام، مثل الخضروات، اللحوم، التوابل، والزيوت.	

• نلاضج: درجة طهي الطعام ومدى استوائه، مثل اللحم المطهو جيدًا أو متوسط النضج.	

• تلاوبال: مواد طبيعية تُستخدم لإضافة النكهة إلى الطعام، مثل الفلفل الأسود، الكمون، والقرفة.	

• لاهرس: سحق الطعام للحصول على قوام ناعم، مثل هرس البطاطس أو الأفوكادو.	

• تلازنيي: إضافة عناصر جمالية للطعام قبل التقديم، مثل الأعشاب، المكسرات، أو الصلصات.	

• ـــة، 	 ـــروات، المعكرون ـــي الخض ـــادة ف ـــتخدم ع ـــة(، ويُس ـــة مئوي ـــي )100 درج ـــائل مغل ـــاء أو س ـــي م ـــام ف ـــي الطع ـــلق )Boiling(: طه سلا
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ـــض. أو البي

• بتلاخري )Steaming(: طهي الطعام باستخدام بخار الماء دون أن يلامس السائل، ويُعتبر من الطرق الصحية.	

• ـــر 	 ـــة، لتحمي ـــى عالي ـــطة إل ـــار متوس ـــى ن ـــدة عل ـــت أو الزب ـــن الزي ـــة م ـــة قليل ـــي كمي ـــرعة ف ـــام بس ـــي الطع ـــويح )Sautéing(: طه تلاش
الســـطح دون طهيـــه بالكامـــل.

• 	)Frying( لقلاي

لقي عيمق )Deep Frying( : غمر الطعام بالكامل في زيت ساخن.−	

ـــع −	 ـــت م ـــن الزي ـــل م ـــي قلي ـــام ف ـــي الطع ـــطحي )Shallow Frying( : طه ـــي س لق
ـــن. ـــى الجهتي ـــه عل تقليب

• ـــة، 	 ـــرارة الجاف ـــتخدام الح ـــرن باس ـــي الف ـــام ف ـــي الطع ـــص )Roasting(: طه يمحتلا
ـــار. ـــض الخض ـــن، وبع ـــوم، الدواج ـــتخدم للح يُس

• ـــات، 	 ـــي المعجن ـــادة ف ـــتخدم ع ـــرن، ويس ـــي الف ـــام ف ـــي الطع ـــز )Baking(: طه لاخَب
ـــك. ـــز، والكي ـــات، الخب الحلوي

• ـــاء 	 ـــرن(، لإعط ـــواية ف ـــواية، أو ش ـــم، ش ـــفل )فح ـــى أو الأس ـــن الأعل ـــرارة م ـــرة للح ـــه مباش ـــام بتعريض ـــي الطع ـــواء )Grilling(: طه لاش
ـــة. ـــة مدخن نكه

• ـــون 	 ـــاء ل ـــات أو لإعط ـــي الحلوي ـــتخدم ف ـــرارة، وتُس ـــا للح ـــد تعريضه ـــكريات عن ـــم الس ـــون وطع ـــر ل ـــة )Caramelization(: تغيي لمركلا
ـــة. ـــض الأطعم ـــي لبع ذهب

• ــية 	 ــوم القاسـ ــتخدم للحـ ــة، ويُسـ ــاعات طويلـ ــة ولسـ ــرارة منخفضـ ــى حـ ــام علـ ــي الطعـ ــيء )Slow Cooking(: طهـ ــي بلاطـ لاطهـ
والشـــوربات.

• ـــع 	 ـــاخنة م ـــاة س ـــي مق ـــرعة ف ـــوم بس ـــار أو اللح ـــي الخض ـــد قل ـــتخدم عن ـــز« ويُس ـــي »القف ـــي يعن ـــح فرنس ـــوهيت )Sauté(: مصطل سلا
ـــت. ـــدة أو زي زب

• سلاوهيت بابيلقتل )Stir-Fry(: أسلوب آسيوي لطهي الطعام بسرعة على نار عالية جدًا مع تقليب مستمر.	

• لاطهي تحت لاضغط )Pressure Cooking(: استخدام قدر ضغط لطهي الطعام بسرعة باستخدام ضغط البخار العالي.	

• ـــوزات، 	 ـــادي، المخب ـــر الزب ـــي تحضي ـــتخدم ف ـــاض، تُس ـــى أحم ـــدرات إل ـــل الكربوهي ـــة لتحوي ـــة حيوي ـــر )Fermentation(: عملي تلاخيم
ـــات. والمخل

• سلاـــوت يفـــد )Sous Vide(: طهـــي الطعـــام داخـــل أكيـــاس مفرغـــة مـــن الهـــواء فـــي مـــاء بدرجـــة حـــرارة مضبوطـــة بدقـــة لفتـــرة 	
طويلـــة )تقنيـــة احترافيـــة(.

• تلاخيمـــر لاجـــاف )Dry-Aging(: عمليـــة تعتيـــق اللحـــوم )خصوصًـــا لحـــم البقـــر( فـــي بيئـــة محـــددة الرطوبـــة والحـــرارة لتحســـين 	
النكهـــة والملمـــس.

• ـــون 	 ـــل أو الليم ـــل الخ ـــوائل )مث ـــل وس ـــى تواب ـــوي عل ـــط يحت ـــي خلي ـــاج( ف ـــم أو الدج ـــادة اللح ـــام )ع ـــع الطع ـــبير )Marination(: نق تلاش
ـــة. ـــة وتطري ـــاء نكه ـــن( لإضف أو اللب

• يلقتلال )Reduction(: غلي السوائل )مثل المرق أو الصلصات( لتقليل حجمها وزيادة كثافتها وتركيز نكهتها.	

• لاطهـــي علـــى نـــار هادئـــة )Simmering(: طهـــي الطعـــام فـــي ســـائل بحـــرارة أقـــل مـــن الغليـــان )حوالـــي 95-90 درجـــة مئويـــة(، 	
ــات. ــوربات واليخنـ ــب للشـ مناسـ

• يلقتلاـــب )Tossing(: رمـــي وتقليـــب الطعـــام بلطـــف فـــي المقـــاة لتوزيـــع الحـــرارة أو الصلصـــة بشـــكل متســـاوٍ )يســـتخدم كثيـــرًا 	
فـــي الباســـتا والســـلطات(.

• ريمحتلا )Browning(: تحمير سطح الطعام )عادة اللحم( لخلق نكهة غنية قبل الطهي الكامل.	
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• ـــاظ 	 ـــوص للحف ـــون أو الص ـــواء( بالده ـــرن أو الش ـــي الف ـــا ف ـــي )خصوصً ـــاء الطه ـــام أثن ـــن الطع ـــاة )Basting(: رش أو ده ـــن بالفشر دلاه
ـــه. ـــى رطوبت عل

• ـــة 	 ـــاء نكه ـــب( لإضف ـــم أو الخش ـــل الفح ـــار )مث ـــى الن ـــرة عل ـــام مباش ـــي الطع ـــة )Open Flame Cooking(: طه ـــار مفتوح ـــى ن ـــي عل لاطه
ـــة. ـــة طبيعي مدخن

• ـــاظ 	 ـــي والحف ـــة الطه ـــاف عملي ـــج لإيق ـــاء مثل ـــلقها بم ـــد س ـــورًا بع ـــروات ف ـــد الخض ـــي )Shocking(: تبري ـــاف لاطه ـــوري لإقي ـــد لاف يربتلا
ـــة. ـــون والقرمش ـــى الل عل

• ــاط 	 ــق أو خـ ــتخدام خافـ ــل( باسـ ــت والخـ ــل الزيـ ــهولة )مثـ ــان بسـ ــن لا يمتزجـ ــزج مكونيـ ــي )Emulsification(: مـ ــط لاطيفـ لاخلـ
للحصـــول علـــى مســـتحلب ثابـــت )مثـــل المايونيـــز أو صـــوص الخـــل(.

• قنلاع )Brining(: نقع اللحم أو الدجاج في محلول ملحي )ماء + ملح + سكر أحيانًا( لتحسين الطراوة وزيادة الرطوبة.	

• نلاضـــج علـــى حارمـــل )Staging Cooking(: طهـــي مبدئـــي للطعـــام ثـــم تبريـــده واســـتكمال طهيـــه لاحقًـــا )يُســـتخدم كثيـــرًا فـــي 	
المطاعـــم للتحكـــم فـــي توقيـــت التقديـــم(.

• ـــخ، 	 ـــطة للطب ـــرارة متوس ـــى ح ـــى أولًًا عل ـــاج؛ يُقل ـــس والدج ـــي البطاط ـــي قل ـــة ف ـــة )Double Frying(: تقني ـــرارة مزدوج ـــى ح ـــي عل لقلا
ـــطح. ـــة الس ـــة لقرمش ـــرارة عالي ـــى ح ـــم عل ث

• ـــي 	 ـــه ف ـــم حفظ ـــط( ث ـــن الب ـــل ده ـــاص )مث ـــه الخ ـــي دهن ـــطء ف ـــوم( بب ـــم أو الث ـــادة اللح ـــام )ع ـــي الطع ـــت )Confit(: طه ـــي كلاونف لاطه
ـــن. ـــس الده نف

• ـــات 	 ـــي أو المخل ـــة الكيمتش ـــي صناع ـــا ف ـــواء، كم ـــة دون ه ـــة مغلق ـــي بيئ ـــم ف ـــي )Anaerobic Fermentation(: يت ـــر لالاهوائ تلاخيم
ـــة. التقليدي

• ـــون، أو 	 ـــت زيت ـــة رذاذ زي ـــة، إضاف ـــاب الطازج ـــل رش الأعش ـــم، مث ـــل التقدي ـــق قب ـــى الطب ـــرة عل ـــات الأخي ـــطبي )Finishing(: اللمس تلاش
ـــن. ـــرش الجب ب

• لاخفـــق )Whisking/Beating(: إدخـــال الهـــواء فـــي المكونـــات باســـتخدام 	
مضـــرب يـــدوي أو كهربائـــي، يُســـتخدم فـــي الكريمـــة، البيـــض، الصلصـــات 

الخفيفـــة.

• البيتـــزا 	 مثـــل  العجائـــن  فـــي  يُســـتخدم   :)Cold Proofing( بلاـــارد  تلاخيمـــر 
ــاعات  ــدة سـ ــة لعـ ــي الثلاجـ ــر فـ ــة لتختمـ ــرك العجينـ ــث تُتـ ــون، حيـ والكرواسـ

لإنتـــاج نكهـــة أعمـــق.

• ــماك( 	 ــادة الأسـ ــام )عـ ــى الطعـ ــرارة )Ceviche / Curing(: يُطهـ ــنود حـ ــي بـ لاطهـ
باســـتخدام مكونـــات حمضيـــة )مثـــل عصيـــر الليمـــون( أو باســـتخدام الملـــح 

والســـكر فقـــط )فـــي حالـــة التجفيـــف أو الكورنـــج(.

• دتلاخني )Smoking(: إعطاء الطعام نكهة مدخنة باستخدام الخشب أو الفحم، وقد يكون تدخينًا ساخنًا أو باردًا.	

• لافـــرم )Chopping / Mincing(: تقطيـــع الطعـــام إلـــى قطـــع صغيـــرة؛ الفـــرم الخشـــن )Chop( للمكونـــات العامـــة، والفـــرم الناعـــم 	
)Mince( للثـــوم، الأعشـــاب، أو اللحـــوم.

• ـــة 	 ـــراض النكه ـــتخدم لأغ ـــواية، وتُس ـــن الش ـــام م ـــطح الطع ـــى س ـــر عل ـــي تظه ـــة الت ـــات المحروق ـــارك )Grill Marks(: العلام ـــل م لاجير
ـــي. ـــم الجمال والتقدي

• ـــرة أو 	 ـــة القش ـــي إزال ـــاعدة ف ـــارد للمس ـــاء الب ـــورًا بالم ـــده ف ـــم تبري ـــار( ث ـــا الخض ـــام )خصوصً ـــريع للطع ـــلق س ـــش )Blanching(: س لابلان
ـــرى. ـــي أخ ـــة طه ـــد لعملي التمهي

• 	 ،)70-80°C ــي ــان )حوالـ ــن الغليـ ــل مـ ــرارة أقـ ــة حـ ــائل بدرجـ ــي سـ ــام فـ ــي الطعـ ــة )Poaching(: طهـ ــة نمخفضـ ــي درجـ ــلق فـ سلاـ
ــه. ــى طراوتـ ــاظ علـ ــاج للحفـ ــض، والدجـ ــماك، البيـ ــتخدم للأسـ ويُسـ

• كتلاثيف )Thickening(: زيادة كثافة الصلصة أو الحساء بإضافة دقيق، نشا، صفار بيض، أو تقليل السائل.	
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• لازإـــة رلاغـــوة: إزالـــة الرغـــوة أو الشـــوائب مـــن ســـطح المـــرق أو الصلصـــة أثنـــاء 	
الطهـــي للحصـــول علـــى نتيجـــة صافيـــة.

• ـــماك 	 ـــاج أو الأس ـــوم أو الدج ـــن اللح ـــام م ـــراج العظ ـــم )Deboning(: إخ ـــة علاظ لازإ
ـــم. ـــو أو التقدي ـــراض الحش ـــكلها لأغ ـــى ش ـــاظ عل ـــع الحف م

• ــريع 	 ــمك لتسـ ــم أو السـ ــي اللحـ ــطحية فـ ــقوق سـ ــل شـ ــر )Scoring(: عمـ يقنتلاـ
ــة. ــاص التتبيلـ ــي أو امتصـ الطهـ

• ـــل 	 ـــل التواب ـــة )مث ـــواد الغذائي ـــص الم ـــاف )Dry Roasting(: تحمي ـــص لاج يمحتلا
ـــة. ـــراز النكه ـــاء لإب ـــت أو م ـــرات( دون زي أو المكس

في المملكة العربية السعودية، هناك أحكام عامة وتشريعات تنظّّم مجال الطهي وتحضير الأغذية، سواء على مستوى المطاعم أو 
الطهاة أو الأنشطة المنزلية. نتعرف فيما يلي على الأنظمة المعتمدة من الجهات المختصة مثل الهيئة العامة للغذاء والدواء، ووزارة 

البلديات والإسكان، ووزارة التجارة:

الأكحام علاامة في مجال لاطهي باكلمملة يبرعلاة عسلاودية1.2

1.1.2. سملاة لاغاذء لاوصحة علاامة:

• يُشترط الالتزام بمعايير السلامة الغذائية المعتمدة من هيئة الغذاء والدواء.	

• جميع المواد الغذائية المستخدمة يجب أن تكون صحية، مخزنة بطريقة سليمة، وتحت درجات حرارة مناسبة.	

• الاهتمام بالنظافة الشخصية للعاملين، وارتداء زي الطهاة المعتمد.	

• الالتزام بتواريخ الصلاحية والابتعاد عن استخدام أي منتج منتهي أو ملوث.	

2.1.2. ارتلاخيص تلاوصايرح:

• يجب أن تكون المنشأة )مطعم، كافتيريا، معمل منزلي( حاصلة على ترخيص صحي وتجاري ساري المفعول ]22[.	

• الطهاة والعاملون يجب أن يكون لديهم شهادات صحية تثبت خلوهم من الأمراض المعدية.	

• على 	 والحصول  المعتمدة،  الرسمية  المنصات  أو  »بلدي«  منصة  في  تُسجل  أن  يجب  المنزلي«  »الطاهي  مثل  المنزلية  الأنشطة 
رخصة نشاط طهي منزلي.

3.1.2. طارتشلااات لافينة في إعادد ميدقتو لاطعام:

• إعداد الطعام في بيئة نظيفة وآمنة بعيدًا عن أماكن النوم أو الحمامات )في المنازل. )	

• عدم الخلط بين المواد النيئة والمطهوة لتجنب التلوث التبادلي ]22[.	

• استخدام أدوات وأسطح عمل مخصصة للطعام فقط.	

• تغليف الطعام بطريقة صحية وآمنة إذا كان موجهًا للبيع أو التوصيل.	

4.1.2. ميلعتلا تلاوأهيل ملاهني:

• يُشجع على التحاق الطهاة والممارسين بدورات تدريبية معتمدة في السلامة الغذائية، ومهارات الطهي.	

• العديد من الجهات تقدم اعتمادات للطهاة المحترفين مثل الجمعية السعودية للطهاة، وبعض المعاهد الفندقية المعترف بها.	

الأكحام علاامة 2



30

5.1.2 ملاخالفات قعلاووبات:

• تُفرض غرامات وعقوبات تصل إلى إغلاق المنشأة في حال:	

• وجود حالات تسمم غذائي.	

• عدم التقيد بالزي الصحي.	

• تحضير الطعام في بيئة غير مرخصة أو غير صحية.	

• تقديم طعام فاسد أو منتهي الصلاحية.	

قلاوانني تلاوشعيرات للاووائح قلعتملاة بالغاذء في كلمملاة يبرعلاة عسلاودية2.2

• المرسوم الملكي المتعلق بنظام الغذاء الصادر من الديوان الملكي رقم: م/1 وبتاريخ: 06/01/1436 هجري.	

• اللائحة التنفيذية لنظام الغذاء الصادرة بقرار مجلس إدارة العامة الهيئة الغذاء والدواء رقم )3 – 1439-16( وبتاريخ 9/4/1439 هجري.	

• وتاريخ 	  )16-1439  –  3( برقم  والدواء  للغذاء  العامة  إدارة  مجلس  من  بقرار  الصادرة  الغذاء  لنظام  التنفيذية  اللائحة  تعديل  مشروع 
09/04/1439 هجري.	

• لائحة الاشتراطات الصحية العامة لمحلات إعداد وتجهيز وبيع المواد الغذائية ومحلات ذات العلاقة بالصحة العامة الصادرة بقرار 	
رقم 49124 وتاريخ: 21/ 09/1440 هجري من طرف وزارة البلديات والإسكان.

• لائحة الاشتراطات الصحية للمطاعم والمطابخ وما في حكمها الصادرة بقرار رقم 49124 وتاريخ: 21/ 09/1440 هجري من طرف 	
وزارة البلديات والإسكان.

• لائحة الاشتراطات الصحية لمحلات إعداد وتجهيز وبيع اللحوم والدواجن ومنتجاتها الصادرة بقرار رقم 49124 وتاريخ: 21/ 09/1440 	
هجري من طرف وزارة البلديات والإسكان.

• 21/ 09/1440 هجري من طرف وزارة 	 لائحة الاشتراطات الصحية لمحلات بيع الخضار والفواكه الصادرة بقرار رقم 49124 وتاريخ: 
البلديات والإسكان.

• من 	 هجري   09/1440  /21 وتاريخ:   49124 رقم  بقرار  الصادرة  الغذائية  الوجبات  وتجهيز  إعداد  لمحلات  الصحية  الاشتراطات  لائحة 
طرف وزارة البلديات والإسكان.

• وزارة 	 طرف  من  هجري   09/1440  /21 وتاريخ:   49124 رقم  بقرار  الصادرة  الطازج  الحليب  بيع  لمحلات  الصحية  الاشتراطات  لائحة 
البلديات والإسكان.

• لائحة الاشتراطات الصحية للمخابز الصادرة بقرار رقم 49124 وتاريخ: 21/ 09/1440 هجري من طرف وزارة البلديات والإسكان.	

• لائحة الاشتراطات الصحية لمحلات اعداد وتجهيز وبيع الأسماك الصادرة بقرار رقم 49124 وتاريخ: 21/ 09/1440 هجري من طرف 	
وزارة البلديات والإسكان.

• لائحة الاشتراطات الصحية للأسواق المركزية والبقالات الصادرة بقرار رقم 49124 وتاريخ: 21/ 09/1440 هجري من طرف وزارة وزارة 	
البلديات والإسكان.

• لائحة الاشتراطات الصحية لمحلات تعبئة وتغليف المواد الغذائية الجافة الصادرة بقرار رقم 49124 وتاريخ: 21/ 09/1440 هجري 	
من طرف وزارة البلديات والإسكان.

• لائحة الاشتراطات الصحية لمحلات إعداد وتجهيز وبيع الحلويات الصادرة بقرار رقم 49124 وتاريخ: 21/ 09/1440 هجري من طرف 	
وزارة البلديات والإسكان.

• البلديات 	 وزارة  طرف  من  هجري   09/1440  /21 وتاريخ:   49124 رقم  بقرار  الصادرة  العطارة  لمحلات  الصحية  الاشتراطات  لائحة 
والإسكان.

• لائحة الاشتراطات الصحية لمعاصر زيوت الزيتون والسمسم الصادرة بقرار رقم 49124 وتاريخ: 21/ 09/1440 هجري من طرف وزارة 	
البلديات والإسكان.	
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• لائحة الاشتراطات الصحية لمحلات إعداد وتجهيز وبيع العصائر الصادرة بقرار رقم 49124 وتاريخ: 21/ 09/1440 هجري من طرف 	
وزارة البلديات والإسكان.	

• لائحة الاشتراطات الصحية لمحلات المثلجات القشدية )الأيس كريم( الصادرة بقرار رقم 49124 وتاريخ: 21/ 09/1440 هجري من 	
طرف وزارة البلديات والإسكان.

• رقم 	 بقرار  الصادرة  المغلفة  الخفيفة  والوجبات  والساخنة  الباردة  للمشروبات  الذاتية  الخدمة  لأماكن  الصحية  الاشتراطات  لائحة 
49124 وتاريخ: 21/ 09/1440 هجري من طرف وزارة البلديات والإسكان.

• البلديات 	 وزارة  طرف  من  هجري   09/1440  /21 وتاريخ:   49124 رقم  بقرار  الصادرة  الحبوب  لمطاحن  الصحية  الاشتراطات  لائحة 
والإسكان.

• طرف 	 من  هجري   09/1440  /21 وتاريخ:   49124 رقم  بقرار  الصادرة  المستخدمة  الطعام  زيوت  لتجميع  الصحية  الاشتراطات  لائحة 
وزارة البلديات والإسكان.

• لائحة الاشتراطات الصحية لمحلات إعداد وتجهيز منتجات البيض الصادرة بقرار رقم 49124 وتاريخ: 21/ 09/1440 هجري من طرف 	
وزارة البلديات والإسكان.

• لائحة الاشتراطات الصحية لخدمة التوصيل المنزلي الصادرة بقرار رقم 49124 وتاريخ: 21/ 09/1440 هجري من طرف وزارة البلديات 	
والإسكان.

• 	 49124 رقم  بقرار  الصادرة  ومستلزماتها  وأطعمتها  المنزلية  والأسماك  والطيور  الحيوانات  بيع  لمحلات  الصحية  الاشتراطات  لائحة 
وتاريخ: 21/ 09/1440 هجري من طرف وزارة البلديات والإسكان.

• لائحة الاشتراطات الصحية للمحلات ذات العلاقة بالصحة العامة الصادرة بقرار رقم 49124 وتاريخ: 21/ 09/1440 هجري من طرف 	
وزارة البلديات والإسكان.

يرعتف ينقتات لاطهي1.3

حالته  من  وتحويله  الطعام  لتحضير  المستخدمة  والعمليات  الطرق  مجموعة  هي 
الخام إلى وجبة صالحة للأكل، سواء من حيث النكهة أو القوام أو السلامة الصحية، 
وتشمل هذه التقنيات استخدام الحرارة بطرق مختلفة )مثل السلق، الشوي، القلي، 
التحميص، الطهي بالبخار( أو بدون حرارة )مثل التخمير أو النقع أو الخلط البارد( ]13[ 

.]15[ ]9[

أهيمة ينقتات لاطهي في نيسحت لاطعام ميقلاوة لاغاذئية2.3

1.2.3. نيسحت اذملاق قلاووام:

• تؤثر تقنيات الطهي على قوام الطعام، مما يجعله أكثر ليونة أو قرمشة أو طراوة حسب الحاجة]9[.	

• تساعد في تعزيز النكهات الطبيعية للأطعمة، مثل تقنية الكراميل التي تضيف حلاوة طبيعية لبعض المكونات.	

2.2.3. حلافاظ على ميقلاة لاغاذئية:

• الطهي بالبخار والسلق يحافظ على الفيتامينات والمعادن مقارنة بالقلي الذي قد يؤدي إلى فقدانها.	

• استخدام طرق الطهي الصحية يقلل من فقدان العناصر الغذائية، مثل فيتامين C الذي يتأثر بالحرارة العالية والماء الزائد.	

يرعتف ينقتات أوسابيل لاطهي أوهتيمها في نيسحت لاطمع ميقلاوة لاغاذئية 3



32

3.2.3. نيسحت لاهضم تماوصاص ملاغيذات:
• بعض الأطعمة مثل البقوليات والخضروات تصبح أسهل للهضم بعد الطهي، مما 	

يسهل امتصاص العناصر الغذائية مثل الحديد والكالسيوم ]9[.

• بعض التقنيات، مثل التخمير والطهي البطيء، تعزز من امتصاص العناصر الغذائية 	
المهمة.

4.2.3. يلقتلال نم ملاخارط لاصيحة:
• غير 	 الدهون  من  يقلل  والسلق  الشوي  مثل  الصحية  الطهي  تقنيات  استخدام 

الصحية مقارنة بالقلي العميق ]13[.

• بعض طرق الطهي تقلل من تكوّن المركبات الضارة مثل الأكريلاميد، الذي يمكن أن يتشكل أثناء القلي العميق للأطعمة النشوية.	

5.2.3. توريف نتوع في الأمعطة لاووصفات:
• يمكن استخدام تقنيات مختلفة لنفس المكون للحصول على أطباق متنوعة بنكهات وقوام مختلفين، مما يجعل الطعام أكثر جاذبية.	

ا فـــي عتزيز هتميق لاغاذئيـــة حلاوفاظ  دعت ينقتـــات لاطهي أداة أساســـية يلس قفط في سحتـــني معط لاطعـــام نكلو ًضًيأ
على صحة الإنســـان.

ـــا  ـــزة بالتكنولوجي ـــة المجه ـــخ الحديث ـــور المطاب ـــى ظه ـــرة إل ـــار لأول م ـــتخدام الن ـــن اس ـــدءًًا م ـــخ، ب ـــر التاري ـــرًًا عب ـــورًًا كبي ـــي تط ـــهد الطه ش
ـــور: ـــر العص ـــي عب ـــات الطه ـــور تقني ـــي تط ـــية ف ـــل الأساس ـــى المراح ـــرة عل ـــي نظ ـــا يل ـــة. فيم المتقدم

علاصور حلاجيرة )بقل 2.5 يلمون سهن - 3000 ق.م(1.4

كان الطهـــي فـــي بداياتـــه يعتمـــد علـــى النـــار المكتشـــفة بشـــكل بدائـــي، حيـــث 
ــوي  ــدأ شـ ــام. بـ ــي الطعـ ــاخنة لطهـ ــارة السـ ــم والحجـ ــان الفحـ ــتخدم الإنسـ اسـ
اللحـــوم علـــى النـــار مباشـــرة، ثـــم ظهـــرت طـــرق الطهـــي باســـتخدام الحفـــر فـــي 
ـــتخدام  ـــدأ اس ـــن، ب ـــدم الزم ـــع تق ـــطء. م ـــى بب ـــه يُُطه ـــام وترك ـــة الطع الأرض لتغطي

ــاء ]7[ ]8[. ــي المـ ــاء وغلـ ــع الحسـ ــة لصنـ ــة وأوانٍٍ بدائيـ أدوات حجريـ

حلاضاارت ميدقلاة )3000 ق.م - 500 م(2.4

• ـــن 	 ـــة م ـــران المصنوع ـــان الأف ـــق والروم ـــون والإغري ـــون والبابلي ـــتخدم المصري اس
الطيـــن والحجـــر، مـــع تطـــور أدوات الطهـــي مثـــل القـــدور الفخاريـــة والملاعـــق 

والســـكاكين المعدنيـــة.

• فيمـــا ابتكـــر الصينيـــون تقنيـــة القلـــي الســـريع فـــي الأوانـــي المعدنيـــة )مثـــل 	
ــام. ــظ الطعـ ــف لحفـ ــر والتجفيـ ــى التخميـ ــة إلـ ــووك(، بالإضافـ الـ

• كذلـــك طـــور الهنـــود اســـتخدام التوابـــل لتحســـين النكهـــة، وبـــدأوا فـــي 	
الطينيـــة. المواقـــد  اســـتخدام 

• فيمـــا اســـتخدم الرومـــان الأفـــران العامـــة وصممـــوا أولـــى كتـــب الطهـــي 	
]8[  ]10[ »أبيشـــيوس«.  كتـــاب  مثـــل  المعروفـــة 

تطور ينقتات لاطهي عرب علاصور 4
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علاصور لاوسطى )500 م - 1500 م(3.4

• ـــب 	 ـــى الحط ـــد عل ـــت تعتم ـــور، وكان ـــي القص ـــرة ف ـــة الكبي ـــخ الحجري ـــرت المطاب ظه
ـــم. والفح

• ــتخدام 	 ــدأ اسـ ــة، وبـ ــابك الحديديـ ــتخدام المشـ ــواء باسـ ــات الشـ ــورت تقنيـ تطـ
ــة. ــية والحديديـ ــدور النحاسـ القـ

• ظهرت تقنيات حفظ الطعام مثل التدخين والتمليح والتخمير.	

• ـــر 	 ـــى تغي ـــا أدى إل ـــط، مم ـــرق الأوس ـــد والش ـــن الهن ـــتوردة م ـــل المس ـــرت التواب ازده
ـــا. ]10[ ـــي أوروب ـــي ف ـــاليب الطه ـــات وأس ـــي النكه ـــر ف كبي

عصر نلاهضة )1500 م - 1800 م(4.4

• ظهـــور المواقـــد المغلقـــة التـــي تســـتخدم الفحـــم، ممـــا ســـاعد فـــي التحكـــم 	
بدرجـــة الحـــرارة أثنـــاء الطهـــي.

• تطورت طرق الطهي الفرنسية، وبدأت أساليب التحمير والطهي بالبخار.	

• ظهرت كتب الطهي الاحترافية، وبدأت المطاعم في الظهور تدريجيًا.	

• أصبـــح الطهـــاة فـــي البـــاط الملكـــي يســـتخدمون تقنيـــات متقدمـــة لتقديـــم 	
ــالًًا. ]7[ ]8[ ]14[  ــدًا وجمـ ــر تعقيـ ــاق أكثـ أطبـ

علاصر لاصناعي )1800 م - 1900 م(5.4

• ظهور المواقد التي تعمل بالغاز بدلًا من الفحم، مما أدى إلى طهي أسرع وأكثر نظافة.	

• بدأت تقنيات تعليب الطعام لحفظه لفترات أطول.	

• انتشار أدوات الطهي المعدنية، مثل الأواني المصنوعة من الألمنيوم والفولاذ المقاوم للصدأ.	

• بداية استخدام الثلاجات لحفظ الطعام بدلًا من استخدام الجليد الطبيعي. ]10[ ]9[	

نرقلا علاشنير )1900 م - 2000 م(6.4

• اختراع مواقد الكهرباء والميكروويف، مما جعل الطهي أسرع وأسهل.	

• ظهور الأفران الحرارية وتقنيات الطهي بالبخار والطهي بالضغط.	

• تطور صناعة الأغذية المجمدة والمعلبة، مما غير نمط الطهي المنزلي.	

• انتشار المطاعم السريعة وأتمتة بعض تقنيات الطهي.	

علاصر يدحلاث )2000 م - تحى يلاوم(7.4

• ـــم 	 ـــن التحك ـــي يمك ـــة الت ـــران الذكي ـــي والأف ـــث الكهرومغناطيس ـــل بالح ـــي تعم ـــد الت ـــل المواق ـــي، مث ـــي الذك ـــات الطه ـــور تقني ظه
ـــات. ـــر التطبيق ـــا عب فيه

• ــرارة 	 ــات حـ ــي درجـ ــي فـ ــى الطهـ ــد علـ ــذي يعتمـ ــغ )Sous Vide( الـ ــت التفريـ ــي تحـ ــل الطهـ ــي، مثـ ــي الصحـ ــاليب الطهـ ــار أسـ انتشـ
ــة. ــرات طويلـ ــة لفتـ منخفضـ

• استخدام تقنيات متقدمة مثل الطباعة ثلاثية الأبعاد للأطعمة والمواد الغذائية النباتية البديلة للحوم.	

• انتشار الطهي الجزيئي، الذي يعتمد على التفاعل الكيميائي لإنشاء نكهات وقوام جديد.	

• ـــه. 	 ـــام ونكهات ـــر الطع ـــة تحضي ـــى طريق ـــرت عل ـــة أث ـــورات هائل ـــي تط ـــات الطه ـــهدت تقني ـــة، ش ـــخ الذكي ـــى المطاب ـــة إل ـــار البدائي ـــن الن م
ـــتدامة. ـــة والاس ـــى الصح ـــد عل ـــز متزاي ـــع تركي ـــهولة، م ـــة وس ـــر دق ـــي أكث ـــح الطه ـــة، أصب ـــات الحديث ـــع التقني ـــوم، م والي
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تُُعـــد التقنيـــات الحديثـــة فـــي الطهـــي، المدعومـــة بالـــذكاء الاصطناعـــي والروبوتـــات الذكيـــة، مـــن أبـــرز الابتـــكارات التـــي تُُحـــدث 
ـــل  ـــاءة، وتقلي ـــين الكف ـــي تحس ـــات ف ـــذه التقني ـــهم ه ـــة. تس ـــة أو التجاري ـــخ المنزلي ـــي المطاب ـــواء ف ـــي، س ـــم الطه ـــي عال ًــا ف ـــوالًا جذري� تح

ـــة. ـــا ودق ـــر تخصيصًً ـــي أكث ـــارب طه ـــر تج ـــدر، وتوفي اله

ـــا  ـــة. فيم ـــم الأطعم ـــداد وتقدي ـــرق إع ـــى ط ـــر عل ـــا أث ـــة، مم ـــات الحديث ـــل التقني ـــا بفض ـــوالًا ملحوظًً ـــة تح ـــي التقليدي ـــون الطه ـــهدت فن ش
ـــر: ـــذا التأثي ـــى ه ـــرة عل ـــي نظ يل

دمج الأداوت يكذلاة في لاطهي ديلقتلاي1.5

ـــذه الأدوات  ـــة. ه ـــي التقليدي ـــات الطه ـــهيل عملي ـــى تس ـــورة، إل ـــران المتط ـــة والأف ـــي الذكي ـــل المقال ـــة، مث ـــزة الذكي ـــتخدام الأجه أدى اس
ـــة. ـــاق التقليدي ـــة للأطب ـــج مثالي ـــن نتائ ـــا يضم ـــة، مم ـــرارة بدق ـــات الح ـــي درج ـــم ف ـــددة وتتحك ـــي متع ـــاع طه ـــر أوض توف

بورلاوتات يكذلاة في لاطهي2.5

اًرً حلموظًًـــا فـــي اســـتخادم بورلاوتـــات فـــي  شـــهدت سلاـــنوات الأخيـــرة تطـــو
ــك: ــى ذلـ ــة علـ ــزر الأمثلـ ــن بأـ ــي. مـ ــات لاطهـ عيلمـ

• 	 ،Miso Robotics تـــم تطويـــره بواســـطة شـــركة :)Flippy( »بورـــوت »بيلفـــي
ويتميـــز بقدرتـــه علـــى اســـتخدام تقنيـــات الرؤيـــة الحاســـوبية والتعلـــم الآلـــي 
ــه مـــن قلـــب البيرغـــر وقلـــي  ــة، ممـــا يمكنـ لتحديـــد مكونـــات الطعـــام بدقـ

البطاطـــس بكفـــاءة عاليـــة ]24[ 

• ــي 	 ــخ روبوتـ ــر أول مطبـ ــس« )Moley Robotics(: يُعتبـ ــي بوروكيتـ ــخ »مولـ مطبـ
متكامـــل، حيـــث يســـتخدم أذرعًـــا روبوتيـــة متعـــددة لتحضيـــر وصفـــات معقـــدة 
تصـــل إلـــى 5000 وصفـــة، مـــع إمكانيـــة التحكـــم الكامـــل عبـــر واجهـــة ذكيـــة 

 .]25[

• ـــث 	 ـــال، حي ـــذا المج ـــي ه ـــكارات ف ـــدث الابت ـــن أح ـــد م ـــوري« )YORI(: يُع ـــام »ي نظ
يســـتخدم تصميمًـــا معياريًـــا وأذرعًـــا روبوتيـــة مزدوجـــة مـــزودة بمحـــركات 

استشـــعارية، ممـــا يتيـــح لـــه أداء مهـــام طهـــي متنوعـــة بدقـــة وســـرعة ]26[

تُُكرز الأحباث يدحلاثة على نيسحت تلافاعل نيب الإنسان بورلاووت في يبئة ملاطبخ، نمو زربأ ههذ كتبلاااارت:

• ـــي 	 ـــل ف ـــطح العم ـــى س ـــرة عل ـــات مباش ـــات والوصف ـــقاط التعليم ـــي لإس ـــرض الذك ـــات الع ـــتخدم تقني ـــة: تس ـــة »SPICE« يكذلا اوجه
ـــب. ]27[  ـــات أو الكت ـــى الشاش ـــر إل ـــة للنظ ـــوات دون الحاج ـــاع الخط ـــتخدمين اتب ـــى المس ـــهل عل ـــا يس ـــخ، مم المطب

• أنظمـــة لاطهـــي تلافاعيلـــة: تعمـــل علـــى تحليـــل تفضيـــات المســـتخدمين وتقديـــم توصيـــات مخصصـــة بنـــاءً علـــى البيانـــات 	
المدخلـــة، ممـــا يســـهم فـــي تحســـين تجربـــة الطهـــي وتلبيـــة الاحتياجـــات الغذائيـــة الفرديـــة.

تأثري كذلااء لااصطناعي على نفون لاطهي3.5

ـــينات أو  ـــراح تحس ـــة واقت ـــات قديم ـــل وصف ـــه تحلي ـــث يمكن ـــة، حي ـــي التقليدي ـــون الطه ـــى فن ـــر عل ـــكل كبي ـــي بش ـــذكاء الاصطناع ـــر ال أث
ـــرة.  ـــرق مبتك ـــة بط ـــات التقليدي ـــة والوصف ـــات الحديث ـــن التقني ـــع بي ـــاة الجم ـــح للطه ـــدم يتي ـــذا التق ـــات. ه ـــل للمكون بدائ

تأثري ينقتلاات يدحلاثة على نفون لاطهي يديلقتلاة 5
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إعادد وصفات لاطهي1.6

1.1.6. ديدحت نوع لاوصفة:

• صنف الطبق: مقبلات، طبق رئيس، حلويات، مشروبات...	

• الجمهور المستهدف: عائلي، صحي، نباتي، مناسب للأطفال]13[...	

2.1.6. تكابة كملاونات قدبة:

• تحديد الكميات بدقة )بالغرام، الملعقة، الكوب... )	

• ترتيب المقادير حسب استخدامها.	

• ذكر البدائل الممكنة عند الحاجة.	

3.1.6. خطوات حتلاضري:

• تُكتب بترتيب منطقي خطوة بخطوة.	

• استخدام أفعال واضحة مثل: "يُقلب"، "يُخبز"، "يُغلى".	

• توضيح درجات الحرارة ومدة الطهي.	

4.1.6. لعملاومات الإضايفة:

• وقت التحضير والطهي.	

• عدد الحصص.	

• القيم الغذائية )اختياري. )	

• نصائح أو أسرار خاصة )مثل تقديم بدائل صحية أو نصائح في التقديم. )	

يكفية إعادد لاوصفات اوعمتادها اوستخمادها؟ 6

تلاونزا نيب كتبلااار قتلاواديل4.5

ـــع  ـــة م ـــج الأدوات الحديث ـــن دم ـــام. يمك ـــة الطع ـــن تجرب ـــيًًا م ـــزءًًا أساس ـــد ج ـــل التقالي ـــي، تظ ـــال الطه ـــي مج ـــة ف ـــورة التكنولوجي ـــم الث رغ
ـــن  ـــتفادة م ـــع الاس ـــي م ـــراث الغذائ ـــى الت ـــظ عل ـــا يحاف ـــريع، مم ـــد وس ـــلوب جدي ـــة بأس ـــاق القديم ـــداد الأطب ـــة لإع ـــات التقليدي الوصف

الابتـــكارات. 

تأثري ينقتلاات يدحلاثة على حتضري لاطعام في لاشرق الأوسط5.5

ـــة  ـــي ثقاف ـــة ف ـــات إقليمي ـــى اختلاف ـــا أدى إل ـــة، مم ـــام التقليدي ـــداد الطع ـــرق إع ـــى ط ـــة عل ـــات الحديث ـــرت التقني ـــط، أث ـــرق الأوس ـــي الش ف
ـــة.  ـــاليب التقليدي ـــع الأس ـــات م ـــذه التقني ـــج ه ـــن خلال دم ـــي م ـــراث الطه ـــى الت ـــاظ عل ـــتمرة للحف ـــود مس ـــاك جه ـــك، هن ـــع ذل ـــام. وم الطع

ـــل  ـــك، يظ ـــع ذل ـــكار. وم ـــداع والابت ـــدة للإب ًــا جدي ـــاح طرق� ـــا أت ـــة، مم ـــي التقليدي ـــون الطه ـــى فن ـــر عل ـــكل كبي ـــرة بش ـــات المبتك ـــرت التقني أث
ـــا. ـــل محله ـــد دون أن تح ـــذه التقالي ـــز ه ـــا تعزي ـــن للتكنولوجي ـــث يمك ـــي، حي ـــة الطه ـــن تجرب ـــا م ـــزءًًا مهم� ـــد ج ـــى التقالي ـــاظ عل الحف



36

اعمتاد لاوصفة2.6

1.2.6. تلاجبرة يلمعلاة:

• يجب تحضير الوصفة مرتين على الأقل لضمان نجاحها.	

• اختبارها من قبل أشخاص مختلفين لتقييم سهولة التطبيق والطعم ]14[.	

2.2.6. يدعتلال تلاوطوري:

• مراجعة الملاحظات وتعديل الكميات أو الخطوات ]14[.	

• تحسين النكهة، القوام، أو طريقة التقديم.	

3.2.6. تلاوثيق نلاهائي:

• كتابة الوصفة بشكل نهائي.	

• يمكن دعمها بصورة للطبق النهائي.	

• وضع اسم الوصفة، اسم الشيف أو المصدر، وتاريخ الاعتماد.	

استخادم لاوصفة3.6

1.3.6. لااستخادم في لاطهي:

• تُتبع بدقة عند تنفيذها في المطبخ.	

• يمكن توظيفها ضمن قائمة وجبات مطبخ أو مطعم.	

• تُستخدم مرجعًا للتدريب أو تعليم الطهاة المبتدئين.	

2.3.6. نلاشر وأ تلاوثيق:

• يمكن نشرها في كتيب وصفات، مدونة، أو على منصات التواصل.	

• تُستخدم في إنشاء كتب طبخ أو دورات تدريبية.	
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الفصل الثالث
ينقتلاات الأساسية للطهي
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حجر  تُُعد  والتي  الطهي،  في  المستخدمة  الأساسية  التقنيات  أهم  الفصل  هذا  يستعرض 
الأساس لأي عملية إعداد ناجحة للطعام. ينقسم المحتوى إلى أربع مجموعات رئيسية تشمل 
الطهي بالحرارة الجافة، والحرارة الرطبة، والطهي المختلط، والطهي بالبخار. تم توضيح كل تقنية 
الطريقة  اختيار  على  المطابخ  ومشرفي  الطهاة  يساعد  مما  بينها،  الفروق  إبراز  مع  مبسط  بشكل 

الأنسب وفقًًا لنوع الطعام وجودة النتيجة المطلوبة.

الطبـخ بالحـرارة الجافـة هو عمليـة يتعـرض فيهـا الطعام لمصدر حـرارة شـديد يوضع تحـت الطعـام أو فوقه وعادةًً فـي الفرن. هـذا النوع 
مـن الحـرارة يسـتدعي اسـتعمال درجـة حـرارة أعلـى بكثيـر مـن الطهـي باسـتخدام الحـرارة الرطبـة. عنـد طهـي الطعـام باسـتعمال هـذه 

الطريقـة، يتكـون سـطح بنـي يضيـف إلى الطبـق المطبـوخ نكهـة مكثفة.

تعتمـد الأسـاليب المتضمنـة تحـت هذه التقنيـة من طـرق الطهي على وسـائل طهي تخلـو من الرطوبـة تمامًًـا، فلا يتم اسـتخدام الماء 
أو المرقـة، ولكـن تعتمـد بشـكل أساسـي علـى دوران الهواء السـاخن وملامسـته للدهـون الموجودة فـي المـواد الغذائية، وهـي بدورها 
تنقـل الحـرارة إلـى باقي أجـزاء الطعام وبذلك يتم تسـوية الطعـام، وفي حـال كان درجة الحـرارة المسـتخدمة 300 درجة مئويـة أو أكثر، 
يعطـي ذلـك للطعـام لون بنـي ورائحة تحميـص أو شـواء أو قلـي مميزة، وإليك بعض مـن أهم طـرق الطهي التـي يحتويها هذا الأسـلوب:

 

لقلاي1.1

يعـد القلـي من أسـرع طـرق الطهي، وهو يعتمـد على تسـوية الطعام فـي الدهون في 
درجـات حـرارة تتراوح بيـن 175 درجـة مئوية وبيـن 375 درجـة مئوية، وهنـاك أكثر من 

وسـيلة تندرج تحت مسـمى القلي:

القلـي العميـق : Deep-frying  غمـر الطعـام فـي زيـت سـاخن لانتـاج قشـرة ذهبيـة 
مقرمشـة، ، مثـل البطاطـس والدجـاج المقلـي ]13[.

 :Stir-frying 2.1.1. لقلاي سلاطحي

طهـي الطعـام بسـرعة فـي كميـة قليلـة مـن الزيـت أو الزبـدة علـى نـار عاليـة، مثـل 
.]13[ الصينـي  النودلـز 

 

 :Pan-frying 2.1.1.  ريمحتلا

تعتمـد هـذه الطريقـة علـى تحميـر المـواد الغذائيـة فـي مـقلاة باسـتخدام كميـة 
قليلـة مـن الزيـت، مثـل تحميـر البـط. 

مدقمة

لاطهي بارارحلة لاجافة 1



39

2.1Sautéing سلاوهيت

يتـم طهـي المـواد الغذائيـة فـي كميـة صغيـرة مـن الدهـون أو الزيـت، فـي مـقلاة 
عميقـة علـى نـار متوسـطة الحـرارة، ولا يتـم تقليبهـم بشـكل مسـتمر كمـا يحـدث 
تنضـج  حتـى  السـريع  القلـي  مـن  نسـبيًًا  أطـول  لوقـت  وتتـرك  السـريع،  في القلـي 

السـوتيه. الخضـروات  مثـل  المكونـات، 

3.1Broiling لاشواء فلالاح

تعتمـد هـذه التقنيـة علـى نقـل درجـة الحـرارة المرتفعـة بشكل مباشـر مـن مصـدر 
الحرارة إلـى الطعـام، وذلـك مـا يمـد الأغذيـة بلون بنـي قوي وفـي وقت قصيـر، وعادة 
مـا يكون مصـدر الحرارة موجـودًًا في جهـة واحدة -وتكـون بالأعلى مثل شـواية الفرن 
-لذلـك يتـم طهـي كل جانـب على حـدة، وتسـتخدم هـذه الطريقـة في طهي شـرائح 

اللحم والدجـاج والسـمك رفيعـة السُُـمك.

4.1Grilling لاشواء

علـى  تعتمـد  كونهـا  فـي  والسـابقة  تلـك  الشـواء  طريقـة  بيـن  الاخـتلاف  يكمـن 
مـا  وعـادة  الطعـام،  أسـفل  الحـرارة  مصـدر  مفتوحة ويكـون  استعمال شـواية 
يعطـي  مـا  وهـو  الحـرارة  ومصـدر  الطعـام  بيـن  تفصـل  الحديـد  مـن  أسـياخ  توجـد 
الطعام علامـات الشـواء المميزة لهـذه الطريقـة، ومـن أفضـل المأكـولات التـي من 
الممكـن شـويها باسـتخدام هـذه الطريقـة هو قطـع الستيك وشـرائح البرجـر وقطع 

المتبدلـة.  الدجـاج 

5.1Roastingلاشواء في لاف نر

يسـتخدم هـذا الأسـلوب فـي الطهـي الحـرارة غيـر المباشـرة التـي تنتـج مـن خلال الهـواء السـاخن داخل الفـرن، ولأن درجـة الحـرارة لا 
تتعـدى 240 درجـة مئوية داخـل الفـرن، تطلـب هذه الطريقـة وقتًًا أطـول من طرق الشـواء الأخـرى، ولكن لا يتـم تقليب المأكـولات أثناء 

فتـرة الطهـي ولكـن يتـم طهـي جميـع جهات الطعـام بشـكل متسـاوٍٍ، ولذلـك يمكن شـوي دجاجـة كاملـة باسـتخدام تلـك الطريقة.

6.1Baking خََلابز

يتشـابه أسـلوب الخبـز مـع الشـواء فـي الفـرن كونهمـا يعتمـدان على الحـرارة غيـر 
الاثنـان  يعـد  العمليـة  الناحيـة  فمـن  الغذائيـة،  المـواد  لطهـي  الفـرن  المباشـرة في 
مسـميين للطريقة ذاتهـا ولكن الفـارق يكمن في المنتـج الذي يتم طهيه، فيسـتخدم 
ولكـن  والخضـروات  اللحـوم  مثـل  الرئيسـية  الوجبـات  لطهـي    « Roasting « لفـظ 

مسـمى الخبـز يُُطلـق عنـد تسـوية المخبـوزات والحلويـات مثـل الكيـك والبيتـزا.
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7.1Poêlés بلاو هيل

يطلـق أيضًًـا على هـذا النـوع مـن الطهـي التحميـر أو التحميـص باسـتخدام الزبدة أو 
» Butter-Roasting »، فهـو يعتمـد بشـكل رئيسـي علـى تغطيتـه الطعـام بالزبـدة 
ومـن ثـم تسـويتها في مـقلاة مسـطحة مع إضافـة المزيـد مـن الزبـد أثنـاء الطهـي، 

ويكـون مثالي لتسـوية أنـواع الدواجن المختلفـة كالدجـاج والديـك الرومـي. 

كمـا يشـير الاسـم، تعتمـد الطـرق المندرجـة تحـت هـذا التصنيـف مـن طـرق الطهـي علـى اسـتمداد الحـرارة اللازمـة للطهـي مـن خلال 
السـوائل المحيطـة بالطعـام، ولهذا قد تُُسـتخدم هـذه الطرق في طهـي وتقديم الطعـام الأكثر صحية؛ ويرجـع ذلك إلى كونهـا لا تحتاج 

لأي دهـون لتسـوية الطعـام، وإليـك بعض من أشـهرها:

1.2Boiling لسلاق

يعد السـلق من أشـهر طرق الطهـي المعروفـة والمسـتخدمة، وذلك لسـهولتها وقلة 
هـذا  ويعتمـد  لتنفيذهـا،  كبيـرة  خبـرة  إلـى  تحتـاج  لا  أنهـا  بجانـب  المطلوبـة،  أدواتهـا 
الأسـلوب علـى وضـع المـواد الغذائيـة فـي مـاء مغلـي غزيـر حتى تليـن وتنضـج، مع 
الحـرص علـى ألا تكـون درجـة حـرارة المـاء أقـل مـن 100درجـة مئويـة، وتصلـح تلـك 

الطريقـة لطهـي المكرونـة والخضـروات واللحـوم والدواجـن غيـر المتبلـة. 

2.2Poaching بلاوتشنيج

أن  فـي  بينهمـا  الفـارق  يكمـن  ولكـن  السـلق،  طريقـة  مـع  الوسـيلة  هـذه  تتشـابه 
البوتشـينج يحتـاج إلـى درجـة حـرارة أقـل مـن السـلق مـا بيـن 60 - 80 درجـة مئويـة، 
ولذلـك فهـي تُُسـتخدم بشـكل خـاص للمكونـات الغذائيـة اللينـة أو الرقيقـة وغيـر 
المتماسـكة مثـل سـلق البيـض بدون قشـر وقطـع السـمك والدجـاج منـزوع الجلد 

والفاكهـة.

3.2Simmering لاغلي

هـي طريقـة أخـرى لطهـي المأكـولات ولكـن تعتمـد علـى درجـات حـرارة أعلـى مـن 
البوتشـينج وأقـل مـن درجـة الحـرارة المطلوبـة للسـلق فعـادة ما تكـون حوالـي 82 - 
96 درجـة مئويـة، ويمكـن الوصول لتلـك النقطة مـن خلال انتظار الماء حتـى يغلي أو 
يصـل إلـى 100 درجـة مئويـة ثـم تُُخفض درجـة الحـرارة، وتناسـب تلـك الطريقة طهي 

الأرز والبقوليـات والحبـوب مثـل الشـوفان والكينـوا .

لاطهي بارارحلة بطرلاة 2
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تسـتخدم تلـك الوسـائل كل مـن الحـرارة الجافـة والرطبـة لتسـوية الأطعمـة المختلفـة، وعـادة مـا تسـتخدم لطهـي قطـع اللحـوم 
والدواجـن القاسـية، ولذلـك تحتـاج إلـى وقـت تسـوية طويـل نسـبيًًا.

1.3Braising يربلازنيج

يتـم صعـق الطعـام أوالًا فـي مـقلاة سـاخنة باسـتخدام قليل مـن الزيت ثم يتـم نقله 
إلـى وعـاء كبيـر علـى النـار أو طاجـن أو وعـاء بيركـس وإدخالـه الفـرن ليتـم تسـويته 
فـي أحـد السـوائل كالمـاء أو المرقـة أو الصلصـات المختلفـة، ولكـن يتـم تغطيـة 
المـواد الغذائيـة بشـكل جزئـي وتترك على نـار منخفضـة الحرارة مـع تغطيـة الوعاء، 
حتـى تتبخـر السـوائل ويصبـح كثيـف القـوام وقـوي النكهـة وتليـن المـواد الغذائية، 
وتعـد تلـك الطريقـة هـي الوسـيلة المثلـى لطهـي قطـع اللحـم الكبيـرة والبقوليـات 

والخضـروات. 

2.3Stewing قيرطة عمل يلاخنة

تعـد الفـروق بيـن طريقتـي " Stewing " و" Braising " طفيفـة جـدًًا ولكنهـا قـد تصنـع 
فارقًًـا كبيـرًًا، فعلـى سـبيل المثـال لا يتـم نقـل المقاديـر إلـى الفـرن فـي حالـة عمـل 
اليخنـات ويتـم غمـر المكونـات الغذائية بالسـوائل بشـكل كامـل عند بدايـة الطهي، 
 " Braising "ويعتمـد الفـارق الأساسـي علـى نوع وقطـع اللحوم التـي يتم طهيهـا، فالــ
 ،" Stewing " يطلـق عنـد طهـي قطع كبيـرة صلبة مـن اللحـم، بينمـا يطلـق مصطلـح

عندمـا تكـون قطـع اللحـم أكثـر لينًًـا وذات حجـم صغيـر ومتقارب.

"Combination Cooking" رطق لاطهي ملاخلتطة 3

4.2Blanching لابلانشنج

فـي هـذه التقنيـة يتـم وضـع المأكـولات الغذائيـة فـي مـاء مغلـي لفتـرات محدودة 
قصيـرة، ومـن ثـم يتـم تصفيتهـا وغمرها فـي المـاء المثلـج لتوقيـف عمليـة الطهي، 
وعـادة مـا يتـم اسـتخدامها فـي طهـي الخضـروات خصيصًًـا الخضـراء منهـا والتي لا 

تحتـاج إلـى وقـت طهـي طويل.
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يتـم طهـي المأكـولات عـن طريـق الحـرارة الناتجـة مـن البخـار الـذي يسـببه الغليـان 
المسـتمر للمـاء، ولكـن دون أن يتلامـس الطعـام مع المـاء، وهناك أكثر مـن طريقة 

يمكـن مـن خلالهـا تسـوية الطعـام بالبخـار مثل:

• استخادم يوركيملاف.	
• محام بلاخار.	
• وعاء لاطهي بابلخار.	
• تغيلف لاطعام بالأينملوم ستووهتي في لافنر.	

وبعـض  والصدفيـات،  والأسـماك  والبطاطـس،  الجـزر  مثـل  الجـذور  خصيصًًـا  الخضـروات  لطهـي  الطريقـة  تلـك  باسـتخدام  وينصـح 
كراميـل.  كالكريـم  الحلويـات 

نمو أهم فوائد لاطهي بابلخار الآتي:
• الاحتفاظ بالفيتامينات والمعادن. 	

• الاحتفاظ بطعم ولون الطعام.	

• عدم استخدام أي دهون.	

• تحسين الهضم. 	

• تعزيز الجهاز المناعي. 	

• إزالة السموم من الجسم.	

• تقليل الكوليسترول العالي.	

Steaming  لاطهي بابلخار 4
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الفصل الرابع
ينقتلاات مدقتملاة للطهي

43
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المطبخ  ومهني  المحترفين  الطهاة  على  لزامًًا  أصبح  الطهي،  تقنيات  في  المتسارع  التطور  مع 
علمية  مفاهيم  إلى  وتستند  التقليدية،  الطرق  تتجاوز  التي  الحديثة  الطهي  بأساليب  الإلمام 

وتقنيات دقيقة.

طرق  في  نوعية  نقلة  أحدثت  التي  المتقدمة  التقنيات  من  مجموعة  الفصل  هذا  في  نستعرض 
إعداد الطعام، مثل الطهي بالفراغ، والتخمير، إضافة إلى استخدام أجهزة ذكية وتقنيات حديثة 

كالطهي بالليزر والطبخ الجزيئي.

كفاءة  ورفع  الغذائية،  قيمته  على  والحفاظ  الطعام،  جودة  تحسين  إلى  التقنيات  هذه  تهدف 
عمليات التحضير، مع تعزيز الابتكار والتميز في المطبخ المعاصر. يمثل هذا الفصل دليلًاً عمليًًا 

للانفتاح على مستقبل الطهي وتطبيقاته التكنولوجية المتقدمة.

يرعتلاف1.1

الطهـي باسـتخدام الفـراغ )السـوفيد(هي تقنيـة حفـظ الطعام تتضمـن طهيه فـي حالته النيئـة في عبوة محكمـة الإغلاق، بـدون هواء، 
عنـد درجـة حـرارة 63-58 درجـة مئويـة. تحافـظ هـذه الطريقـة علـى جـودة الطعـام الحسـية وتضمـن نضارتـه ونظافتـه. يمكـن تخزيـن 

المنتجـات المعبـأة بهـذه الطريقـة فـي الثلاجـة لمـدة تتـراوح بين أيـام وأسـابيع عنـد درجة حـرارة 5-3 درجـات مئويـة. ]14[

حيـث تسـتخدم هـذه الطريقـة فـي طهـي شـرائح اللحـم )سـتيك( بدرجـة نضـج دقيقـة، وتحضيـر الدجـاج الطـري مـن الداخـل، وطهـي 
الخضـروات مـع الاحتفـاظ بلونهـا ونكهتهـا.

نمو أهم مزياا ههذ لاطقيرة في لاطهي ]91[ ]11[:

• تحكم دقيق في درجة الحرارة الذي يمنع الإفراط في الطهي.	

• احتفاظ بالنكهة والعصارة لأن الطعام لا يفقد سوائله أثناء الطهي.	

• قوام مثالي وتوزيع الحرارة المتساوي يعطي طهيًا متجانسًا.	

الأداوت2.1

:)Sous Vide Precision Cooker( 1.2.1 جهاز لاطهي باستخادم لافارغ

يعتبر الجهاز الرئيسي ويعمل على تسخين الماء إلى درجة حرارة محددة بدقة، ويحافظ عليها طوال وقت الطهي.

:)Container( 2.2.1. وعاء قماوم رارحللة وأ حوض ماء

يُُستخدم لاحتواء الماء الذي يُُطهى فيه الطعام. يمكن أن يكون وعاءًً بلاستيكيًًا كبيرًًا أو حتى قدرًًا عاديًًا من المطبخ.

:)Vacuum Sealed Bags( 3.2.1. يكأاس تفيرغ لاهواء

أكياس خاصة تُُستخدم لتغليف الطعام قبل وضعه في الماء، تُُغلق بإحكام بعد تفريغ الهواء منها.

:)Vacuum Sealer( 4.2.1. جهاز تفيرغ لاهواء

يُُستخدم لسحب الهواء من الأكياس وغلقها بإحكام، ما يضمن توزيع الحرارة بشكل متساوٍٍ على الطعام.

مدقمة

Sous-vide لاطهي باستخادم لافارغ 1
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يرعتف لاطهي باتلخريم1.2

هـو عمليـة بيولوجيـة يتـم فيهـا تفكيـك وتحويـل مكونـات الطعـام بفعـل الكائنـات 
وزيـادة  الطعـم،  تحسـين  بهـدف  العاليـة،  للحـرارة  الحاجـة  دون  المفيـدة،  الدقيقـة 

.]12[ الغذائيـة]6[  القيـم  وتعزيـز  الحفـظ، 

أنواع تلاخريم في لاطهي2.2

 )Lactic Fermentation( :1.2.2. تخريم محضي

مثـل: مخلـل الملفـوف )سـاوركراوت(، الزبـادي، الكيمتشـي – حيـث تُُنتـج البكتيريـا 
حمـض اللاكتيـك.

)Ethanol Fermentation( : 2.2.2. تخريم الإيثانولي

مثـل: تحضيـر العجائـن )كالخبـز(، حيث تحـوّّل الخميـرة السـكريات إلى إيثانـول وثاني 
الكربون. أكسـيد 

لاطهي باتلخريم 2

:)Bag Clip or Rack( 5.2.1. مشبك وأ حامل يكس
يُُستخدم لتثبيت الكيس في حافة الوعاء حتى لا يطفو أو يتحرك أثناء الطهي.

6.2.1. يمزنا رارحة )اخيتاري(:
للتحقق من دقة درجة الحرارة، رغم أن معظم أجهزة الطهي باستخدام الفراغ الحديثة دقيقة جدًًا.

7.2.1. لاقمة وأ شوياة )تللشويح دعب لاطهي باستخادم لافارغ(:
بعد الطهي، غالبًًا يُُشوح الطعام سريعًًا في مقلاة ساخنة أو على شواية لإعطائه لونًًا ونكهة مميزة.

لافوائد3.1

• نضـج مثالـي ودقيـق لأن درجـة الحـرارة ثابتـة ومنخفضـة، يُطهى الطعـام بالتسـاوي مـن الداخل والخـارج، دون خطـر الإفـراط أو نقص 	
. لنضج ا

• احتفـاظ بالعصـارة والطـراوة حيـث يُطهـى الطعام في أكيـاس مغلقـة دون فقدان سـوائله الطبيعيـة، مما يحافـظ على قوامـه الطري 	
ومذاقـه الغني.

• نكهة مركزة لأن الطعام يُطهى في عصائره الخاصة، فإن النكهة تصبح أكثر عمقًا ووضوحًا.	

• سـهولة فـي التحكـم بالنتائـج حيـث يمكنـك تحديـد درجـة النضج بدقـة - مثاًل: لحـم متوسـط النضـج بدرجـة 57 درجة مئويـة بدون 	
. لتخمين ا

• تقليل الحاجة إلى الزيوت والدهون، مما يجعل الطهي صحي.	

• تحضيـر مسـبق وسـهولة فـي التقديـم، إذ يمكنـك طهـي الطعـام مسـبقًا وتركه فـي الماء السـاخن حتـى وقـت التقديـم، دون أن يتأثر 	
القـوام أو النكهة.

• مثالي للوجبات الجماعية حيث يسهل تحضير كميات كبيرة من الطعام بدرجة طهي موحدة دون الحاجة للرقابة المستمرة. 	
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)Acetic Fermentation( :3.2.2. تخريم بالخل

مثل: صناعة الخل من التفاح.

نكمي ذرك مجموعة نم الأمثلة على معطأة تسملاخمدة في ههذ ينقتلاة وهي كاتلالي:

• اللبن الزبادي	

• الكيمتشي	

• المخللات	

• الخبز المخمّر )بخميرة طبيعية أو صناعية )	

• صلصة الصويا	

• الشوكولاتة )تمر بمرحلة تخمير في أصلها )	

فوائد لاطهي باتلخريم ]6[ ]9[2.2

• تحسين الهضم.	

• زيادة الفوائد الغذائية )مثل الفيتامينات والبروبيوتيك ).	

• نَكهة مركّبة ومميزة.	

• إطالة عمر الطعام وحفظه بشكل طبيعي.	

• تحسين القوام واللون والطعم.	

يرعتلاف1.3

حـرارة  درجـة  فـي  الدهـون  باسـتخدام  الطهـي  طريقـة  علـى  المسـمى  هـذا  يُُطلـق 
منخفضـة لفتـرة طويلـة، فيتـم تغطيـة قطـع البروتيـن فـي مزيـج مـن الملـح والثوم 
والأعشـاب وتوضـع فـي الثلاجـة لفتـرة زمنيـة محـددة ثـم يتـم غمرهـا فـي كميـة 
كبيـرة مـن الدهون، ووضـع الوعاء في الفـرن على درجة حـرارة منخفضة لحوالي سـاعتين 
أو ثلاث، ومـن أنسـب أنـواع اللحـوم لطريقـة الطهـي تلـك، هـي البـط واللحـوم الحمـراء.

أنواع كلاونفتي2.3

:))Confit de Canard 1.2.3. كونفتي حلوم بلاطة حملافوظة

يُُطهـى اللحـم )عـادة البـط أو الإوز( فـي دهنه الخـاص بدرجة حـرارة منخفضـة )حوالـي 100-90درجـة مئوية( لعدة سـاعات حتـى يصبح 
طريًًـا جدًًا.

2.2.3. كونفتي لاثوم وأ لاخضار:

يُُطهى الثوم أو الخضروات )مثل الطماطم( في زيت الزيتون مع أعشاب عطرية لإضفاء نكهة غنية وملمس ناعم]11[.

Confit لاطهي بطقيرة كلاونفتي 3
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لاوصف: 
يسـتخدم الميكروويـف موجـات كهرومغناطيسـية لتسـخين الطعـام بسـرعة. يمكـن اسـتخدامه للطهـي، تسـخين الطعـام أو حتـى 

تحضيـر الوجبـات بشـكل أسـرع مـن الطـرق التقليديـة.

يكفية تلاطيبق: 
يوضع الطعام داخل جهاز الميكروويف ويتم تسخينه أو طهيه حسب المدة المحددة.

فأضل الأمعطة: 
الحساء، الخضروات، الأرز، والمعكرونة.

لاوصف: 
هو جهاز يستخدم لتوليد بخار الماء لطهي الطعام بشكل صحي مع الحفاظ على العناصر الغذائية.

يكفية تلاطيبق: 
يوضع الطعام في طبقات داخل جهاز البخار ويُُطهى باستخدام البخار المتولد من الماء المغلي.

فأضل الأمعطة: 
الأسماك، الخضروات، الأرز.

Microwave Cooking لاطهي باستخادم يووركيملاف

Electric Steamer لاطهي باستخادم جهاز لاطهي بابلخار كلاهبرائي

4

5

3.2.3 كونفتي لافوهكا:

تُُطهى الفواكه ببطء في شراب سكري حتى تصبح شبه مجففة ومحفوظة.

فوائد كلاونفتي3.3

• نكهة مركّزة وغنية.	

• حفظ طبيعي دون مواد حافظة.	

• قوام ناعم وطري.	

• يعطي نتائج مثالية للطهي المسبق والتخزين.	

لااستخمادات4.3

• يُقدم لحم البط الكونفيت غالبًا مقليًا حتى يصبح الجلد مقرمشًا.	

• يُستخدم كونفيت الثوم كإضافة في الأطباق، والصلصات، والخبز.	

• م الفواكه الكونفيت في الحلويات أو مع الجبن.	 تُقدَّ
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لاوصف: 
هو فرن مزود بمروحة تدور داخل الفرن لتوزيع الحرارة بشكل متساوٍٍ. هذه التقنية تساعد في طهي الطعام بشكل أسرع وأكثر تجانسًًا.

يكفية تلاطيبق: 
يتم وضع الطعام داخل الفرن الذي يوفر هواء ساخنًًا ومتداوالًا حول الطعام.

فأضل الأمعطة: 
المخبوزات، الدواجن، الخضروات.

لاوصف: 
تقنيـة مبتكـرة تُُسـتخدم لطهي الطعام باسـتخدام الهواء السـاخن بـدلًاً من الزيـت. تعطي هـذه التقنية الطعام قوامًًا مقرمشًًـا مشـابهًًا 

للقلـي التقليدي ولكن بنسـبة دهـون أقل ]9[.

يكفية تلاطيبق: 
يتم وضع الطعام داخل جهاز القلي بالهواء الذي يوزع الهواء الساخن بشكل متساوٍٍ حول الطعام.

فأضل الأمعطة:
البطاطا المقلية، الدجاج، المأكولات الخفيفة.

فوائد لاطهي بالهواء سلااخن:
• طهي سريع وفعال	

• تقليل الدهون	

• الاحتفاظ بالعناصر الغذائية 	

• ضمان طهي موحد	

لاوصف: 
تقنيـة حديثـة تسـتخدم أشـعة الليـزر لتسـخين الطعـام. هـذا النـوع مـن الطهـي يسـمح للطعـام بـأن يُُطهـى بسـرعة مـع الحفـاظ علـى 

مذاقـه وقوامـه.

يكفية تلاطيبق: 
يتم تسليط شعاع ليزر دقيق على الطعام لرفع درجة حرارته بشكل سريع وفعال. 

فأضل الأمعطة: 
اللحوم، الأسماك، والحلويات.

Convection Oven لاطهي باستخادم نرف يمحتلاص رارحلاي

Air Frying لاطهي بالهواء سلااخن

Laser Cooking لاطهي بايللزر

6

7

8
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لاوصف: 
الطهـي باسـتخدام موقد الحث الحـراري الذي يعتمد على نقل الطاقة الكهربائية مباشـرة إلـى المقلاة أو القدر عبر الحقل المغناطيسـي، 

ممـا يجعل الطعام يُُطهى بسـرعة وكفاءة ]9[.

يكفية تلاطيبق: 
يتم استخدام جهاز الحث المغناطيسي مع أوعية معينة )تكون مغناطيسية( لطهي الطعام بسرعة ودقة.

فأضل الأمعطة:
جميع الأطعمة )خاصة القلي والتحمير(، الحساء، والمشويات.

لاوصف: 
تقنيـة تعتمـد علـى تحميـص الطعـام على حـرارة مرتفعـة جدًًا لفتـرة قصيرة جـدًًا، ممـا يخلق قشـرة لذيذة وسـطح مقرمش مـع الحفاظ 

طريًًا. الداخـل  على 

يكفية تلاطيبق: 
يتم تحميص الطعام على درجة حرارة عالية جداًً )مثل 250 درجة مئوية أو أكثر( لمدة قصيرة.

فأضل الأمعطة:
اللحوم، الأسماك، الخضروات.

لاوصف: 
تزايد استخدام الأجهزة الذكية في المطبخ، مثل الأجهزة القابلة للاتصال بالإنترنت والتي يمكن التحكم فيها عبر الهاتف المحمول.

يكفية تلاطيبق: 
يتم استخدام أجهزة مثل الطباخات الذكية، أجهزة الطهي بالبخار، أو الميكروويف الذكي، التي يمكن ضبطها ومراقبتها عن بُُعد.

فأضل الأمعطة:
جميع الأطعمة حسب الجهاز المستخدم.

Induction Cooking لاطهي باستخادم مودقا حلاث رارحلاي

Flash Roasting لاطهي بايمحتلص يرسلاع

Smart Cooking Appliances لاطهي باستخادم الأجهزة يكذلاة

9

10

11

فوائد لاطهي بايللزر:
• طهي موضعي ودقيق 	
• توفير الطاقة	
• تحسين جودة الطعام	
• إمكانية تصميم أطباق مبتكرة	
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لاوصف: 
هـو طهـي الطعـام باسـتخدام تقنيـات علميـة لتغييـر الملمـس والشـكل والنكهـة بطـرق غيـر تقليديـة. يشـمل اسـتخدام تقنيـات مثـل 

التجميـد السـائل أو تحويـل السـوائل إلـى هلام.

يكفية تلاطيبق: 
يتم استخدام أدوات مختبرية متقدمة )مثل النيتروجين السائل أو الجيلي( لإعداد الطعام بطريقة جديدة.

فأضل الأمعطة: 
الحلويات، الأطباق الإبداعية، والنكهات المعقدة.

Molecular Gastronomy لاطهي باستخادم لاجنيتلاي 12

لا تهـــدف ينقتلاـــات يدحلاثة فـــي لاطهي لاى سحتـــني ســـرعة لاطهي، بل ستـــعى لاى فرع سمـــتوى لاجـــودة كتبلااوار في 
ملاطبـــخ، مما سيـــمح للطهاة باريبعتل عن أنفســـهم بطـــرق جديدة غيـــر يديلقتة 



51

الفصل الخامس
 ينقتلاات لاخاصة باحتلضري ميدقتلاو

51
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وأساسية  دقيقة  خطوات  من  يبدأ  بل  وحدها،  الحراري  الطهي  عمليات  على  الطهي  فن  يقتصر  لا 
تسبق الطهي وتُُعنى بتحضير المكونات وتقديمها بشكل جذاب ومتكامل. 

يتناول هذا الفصل أبرز تقنيات التحضير والتقديم، بدءًًا من التتبيل الذي يُُعد من الركائز الأساسية 
لإبراز النكهات وتحسين طراوة اللحوم، مرورًًا بتقنيات التقطيع والتشريح التي تؤثر بشكل مباشر 
عمليات  وهي  والتقشير،  والتنظيف  والتزيين  الزخرفة  إلى  وصوالًا  وجودته،  الطهي  طريقة  على 

تضيف أبعادًًا جمالية ووظيفية للطعام.

التحضير،  خطوات  من  خطوة  كل  أهمية  واستيعاب  لفهم  عمليًًا  مرجعًًا  الفصل  هذا  يمثل 
وتوظيفها باحترافية لضمان تجربة طعام متميزة تجمع بين الطعم والمظهر والجودة.

يرعتف يبتتلال1.1

التتبيـل هـو عمليـة إضافة نكهـات إلى الطعـام باسـتخدام مكونـات سـائلة أو جافة، 
ويُُسـتخدم لتحسـين الطعم، تطرية اللحـم، وتقوية الروائـح. يمكن أن تكـون التتبيلة 

بسـيطة أو معقدة، وتختلف بحسـب نـوع الطبـق أو المطبخ المسـتخدم ]9[.

أنواع ليبتتلاة2.1

 )Dry Rub( :1.2.1 ليبتتة جافة
خليط من التوابل والأعشاب يُُفرك مباشرة على اللحم أو الدجاج. ]9[

)Marinade( :2.2.1. ليبتتة بطرة
خليط من مقادير الطعام السائلة مثل الزيت، الخل، عصير الليمون، والصلصات، مع التوابل. ]9[

كمونات ليبتتلاة الأساسية3.1

1.3.1 عنصر محضي: 
مثل عصير الليمون، الخل، الزبادي حيث يساعد على تطرية اللحم. ]9[

2.3.1 دهون: 
مثل الزيت حيث يضيف نكهة ويساعد في توزيع التوابل.

3.3.1 توبال أوعشاب: 
مثل الثوم، الفلفل الأسود، الكمون، الكزبرة، الزعتر، البابريكا...

4.3.1 عناصر يممزة: 
صلصة الصويا، العسل، الخردل، الزنجبيل، أو الصلصة الحارة لإضافة طابع خاص.

مدقمة

يبتتلال 1
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فوائد يبتتلال4.1

1.4.1 نيسحت كنلاهة:
التتبيلة تضيف عمقًًا وغنى في الطعم، وتمنح الطعام طابعًًا مميزًًا يعكس المطبخ المستخدم )عربي، آسيوي، متوسطي... (

2.4.1 تطيرة محللا:
المواد الغذائية الحمضية مثل الخل أو عصير الليمون تُُساعد في تكسير ألياف اللحم، مما يجعله أكثر طراوة عند الطهي. ]9[

3.4.1 يلقتل تقو لاطهي:
بعض التتبيلات تسرّّع من عملية النضج، خاصة عند استخدام مقادير مثل الزبادي أو البابايا.

4.4.1 نيسحت قلاوام:
الزيوت والمقادير الرطبة تمنح سطح الطعام لمعة وقوامًًا محببًًا بعد الطهي.

5.4.1. حلافاظ على علاصارة:
التتبيل يساعد في تقليل فقدان السوائل أثناء الطهي، مما يجعل الطعام أكثر عصارة.

6.4.1. يلقتل ملاواد لاضارة:
بعض الدراسات تشير إلى أن التتبيل )خاصة بزيت الزيتون والثوم والليمون( قد يقلل من تكوّّن المركّّبات الضارة عند الشوي.

نصائح يبتتللل5.1

• يُفضل تتبيل اللحوم قبل الطهي بمدة تتراوح من 30 دقيقة إلى 24 ساعة حسب نوع اللحم.	

• يُحفظ الطعام المتبّل في الثلاجة.	

• لا يُعاد استخدام التتبيلة التي لامست اللحم النيء.	
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التقطيـع والتشـريح فـي الطهـي مـن الركائـز الأساسـية لنجـاح أي وصفـة، لأن التقطيع الصحيـح يضمن نضجًًـا متسـاويًًا، مظهـرًًا جذابًًا، 
أفضل.  وطعمًًـا 

أداوت قتلاطيع1.2

1.1.2 كسلاانيك الأساسية:

تتمثل فيما يلي ]13[: 

• سكين الطاهي: )Chef's Knife( متعددة الاستخدامات، مثالية لتقطيع الخضروات واللحوم. 	

• سكين التقشير: )Paring Knife( صغيرة الحجم، لتقشير وتقطيع الفواكه والخضروات الصغيرة.  	

• سكين التقطيع: )Slicing Knife( لتقطيع اللحوم المطهية أو الأسماك.  	

• سكين الخبز: )Bread Knife( بشفرة مسننة، لتقطيع الخبز والمعجنات.  	

• سكين العظم: )Boning Knife( رفيعة ومرنة، لفصل العظام عن اللحوم.  	

2.1.2. أداوت سماعدة:

تتمثل فيما يلي ]13[: 

لوح تقطيع )خشبي أو بلاستيكي(      -     مبراة سكاكين.       -     مقشرة خضروات.       -     مقص مطبخ. 

سكين الطاهي

مقص مطبخمقشرة خضرواتمبراة سكاكينلوح تقطيع

سكين التقشير

سكين الخبز

سكين التقطيع

سكين العظم

قتلاطيع تلاوشيرح 2



55

ينفات قتلاطيع الأساسية2.2

)Dicing( :1.2.2 قتلاطيع على كشل بعكمات
• صغري: )Brunoise( مكعبات دقيقة جدًا 3-2 مم.  	
• تموسط: )Small Dice( حوالي 0.6 0.9- سم.  	
• ريبك: )Large Dice( حوالي 1.2 1.5- سم. ]1[	

)Slicing( :2.2.2 قتلاطيع لإى ارشئح
أفقي أو عمودي، حسب نوع المكون )مثل الطماطم، الخيار، اللحم ).]1[

)Chopping/Minced( :3.2.2 لافرم
• رفم ناعم: للبصل، الثوم، الأعشاب. 	
• رفم خشن: للفلفل أو الطماطم عند التحضير للصلصات. ]1[	

)Julienne( :4.2.2 لاجويلان
تقطيع طويل ورفيع )كالعيدان(، مثالي للجزر والخيار. ]1[

)Bâtonnet( :5.2.2 بلااتيونتي
شرائح مستطيلة أكبر من الجوليان، تستخدم في البطاطس المقلية. ]1[

)Chiffonade( :6.2.2 لاشيفوناد
لف الأوراق )كالريحان أو السبانخ( وتقطيعها إلى شرائط رفيعة. ]1[

طريقة الشرائحطريقة المكعبات

طريقة الجوليان

طريقة الفرم

طريقة الشيفوناد
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نصائح قتلطيع مثالي3.2

نم أجل قتطيع مثالي نيعتي تللاازام مبا ليي ]18[ ]1[: 
• استخدم سكينًا حادًا دائمًا.  	

• ثبت المكون جيدًا على لوح التقطيع.  	

• احرص على تقطيع المكونات بأحجام متساوية.  	

• درّب يدك غير المهيمنة على "قبضة المخلب" لحماية الأصابع.  	

أدوات  واسـتخدام  الدقيقـة  التقطيـع  فنيـات  علـى  كبيـر  بشـكل  ويعتمـد  الأطبـاق،  تقديـم  فـي  مهـم  فنـي  عنصـر  والتزييـن  الزخرفـة 
 . متخصصـة

أداوت تلازنيي لاوزخفرة1.3

• الخضـار 	 لتشـكيل  ومنحنيـة  صغيـرة  شـفرة   )Tourné Knife( الزخرفـة:  سـكين 
]14[ دقيقـة.  أشـكال  إلـى  والفواكـه 

• مقاطـع الأشـكال: )Vegetable Cutters( تشـبه قطّاعـات الكوكيـز، وتُسـتخدم 	
لقـص الخضـروات والفواكـه إلـى أشـكال )نجـوم، قلـوب، دوائـر… ]14[

• كاشـطات وقوالـب: )Molds & Peelers( لتشـكيل البطاطـس أو الجـزر إلـى شـرائح 	
دقيقـة أو زخـارف. ]14[

• مقشـرة حلزونيـة: )Spiralizer( تحـول الخضـار )مثـل الكوسـا أو الجزر( إلى شـرائط 	
جذابة. حلزونيـة 

• ملعقة الزينة: )Melon Baller( لتشكيل كرات صغيرة من الفواكه أو الزبدة.	

• السكين المسنن / المشرشر: يُستخدم لإعطاء أطراف شرائح الخيار أو الطماطم شكلًًا زخرفيًا مموجًا.	

• فرشاة التزيين: )Pastry Brush( لتوزيع الصلصات أو الزبدة بشكل جمالي.	

ينفات لازخفرة قتلاوطيع2.3

• نقـش الخضـار والفواكـه: يُسـتخدم سـكين دقيق لنقـش أنماط بسـيطة )خطوط، 	
وردات، مربعـات( على سـطح المكونات.

• أشكال الورود: يمكن صنع وردة من شرائح الطماطم، التفاح، أو حتى البصل.	

• شـرائح 	 )مثـل  متناسـقة  وأشـكال  بأحجـام  الخضـر  تقطيـع  المتناغـم:  التقطيـع 
بصريّـة. أناقـة  الطبـق  يمنـح  متوازيـة( 

• اللف والطي: لف شرائح الجزر أو الخيار على شكل لفائف تضاف لتزيين الأطباق.	

• تلويـن المـواد الغذائيـة المسـتخدمة طبيعيًـا: اسـتخدام مكونـات بألـوان متباينة 	
)كالبنجـر، الجـزر، الفلفـل( لإضافـة تأثيـر بصـري قوي. 

• استخدام الأعشاب الطازجة: كعنصر زخرفي نهائي )مثل غصن نعناع، بقدونس، روزماري(.	

لازخفرة تلاوزنيي 3
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مصطلـــح " التنظيـــف والتقشـــير" يســـتخدم كثيـــرًًا فـــي مجـــال الطهـــي ويعتبـــر مـــن الخطـــوات الأساســـية فـــي تحضيـــر مقاديـــر 
الطعـــام.

يرعتلاف1.4

إزالـــة الأوســـاخ، القشـــور، أو الطبقـــات غيـــر صالحـــة للأكل مـــن الخضـــروات والفواكـــه أو غيرهـــا مـــن المـــواد الغذائيـــة. يتـــم ذلـــك 
باــسـتخدام الــمـاء، الــسـكاكين، أو أدوات خاــصـة مــثـل المقــشـرة.

الأداوت2.4

• تتمثل أدوات التنظيف والتقشير فيما يلي ]3[ ]13[ ]9[ ]15[: 	

• مقشرة يدوية Peeler: لتقشير الخضروات والفواكه بسهولة ودقة. 	

• سكين التقشير Paring Knife: لتقشير يدوي دقيق أو تقطيع الزوايا الصعبة. 	

• فرشات التنظيف Vegetable Bruch: لفرك الخضار الجذرية تحت الماء وإزالة الأتربة. 	

• مصفاة Colander: لتصفية المكونات بعد غسلها.	

• وعاء ماء بارد / مثلج: لتبريد الخضار بعد السلق )تقنية البلانش(.  	

نتلاظيف قتلاوشري 4

نصائح للزخفرة نقتملاة3.3

• النظافة والدقة أساس التزيين.	

• لا تبالغ في الزخرفة، حافظ على البساطة والجاذبية.	

• اجعل الزخرفة صالحة للأكل )لا تضف عناصر غير قابلة للأكل لمجرد الشكل(.	

• حافظ على تناغم الألوان بين الطبق والزينة.	

• أدوات وفنيات لتقطيع المواد الغذائية بشكل مثالي.	

مصفاةفرشات التنظيفسكين التقشيرمقشرة يدوية
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ينفات نتلاظيف قتلاوشري3.4

• مـن 	 والفواكـه  الخضـروات  لتنظيـف  يُسـتخدم  الجـاري:  المـاء  تحـت  التنظيـف 
]1[ الكيميائيـة.  والمـواد  الأتربـة 

• الفرك بالفرشاة: مفيد مع الجزر والبطاطس التي لا تحتاج إلى تقشير كامل. ]9[	

• ل اسـتخدامها للحفـاظ على أكبر قـدر ممكن 	 التقشـير باسـتخدام المقشـرة: يُفضَّ
من اللـب. ]13[

• البلانـش: )Blanching( سـلق سـريع ثـم تبريـد لتسـهيل التقشـير )مثـال: الطماطم 	
]15[.(

• مدخنـة 	 نكهـة  لإعطـاء  والباذنجـان  الفلفـل  مـع  يُسـتخدم  النـار:  علـى  التقشـير 
سـهل. وتقشـير 

نصائح نتلظيف قتوشري رتحمف4.4

• استخدم لوح تقطيع منفصل للخضار لتجنب التلوث المتبادل.	

• قشّر ببطء عند التعامل مع أدوات حادة لتجنب الإصابات. ]17[	

• جفف مركبات الوجبة بعد الغسيل لتقليل الرطوبة في الطبخ.	

• لا تقشّر كل شيء! بعض القشور تحتوي على عناصر غذائية مفيدة مثل في البطاطس والكوسا.	

• احتفظ بالقشور النظيفة لصنع مرق الخضار أو التسميد.	
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الفصل السادس
الأداوت تلاوجهيزات تسملاخمدة 

في لاطهي

59
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بعض  هناك  أن  من  الرغم  فعلى  التجاري،  المطبخ  إليها  يحتاج  التي  والأدوات  الأجهزة  تتعدد  قد 
وخدمات  الأغذية  بتقديم  المعنية  للمنشأة  تابع  مطبخ  أي  منها  يخلو  لن  التي  الأساسيات  من 

الضيافة، ولكن بالطبع يوجد بعض الفروقات بين الأدوات التي قد توجد في كل مطبخ والآخر.

دمتعيو هاذ لااخلاتف على عدة أسباب نم نيبها:
• مفهوم المطعم ونوع الطعام المقدم	
• عدد الطهاة الموجودين وخبراتهم	
• مساحة المطبخ المتوفرة	
• ميزانية كل مطعم أو علامة تجارية	

الأدوات  أهم  عن  مفصلة  قائمة  سنقدم  إليها،  ستحتاج  التي  الأدوات  تحديد  من  تتمكن  وحتى 
والمعدات لتتمكن من تكوين فكرة شاملة عن تجهيز مطبخك التجاري بكفاءة لعمليات التشغيل 
المختلفة، ولكن قبل أن تقوم بشراء الأجهزة التي تحتاجها لمطبخك، إليك بعض النقاط الهامة 
وإعداد  لتجهيز  اللازمة  والمعدات  الأدوات  اختيار  من  لتتمكن  الاعتبار  في  وضعها  يجب  التي 
فعال  بشكل  مالك  برأس  الاستفادة  من  وتتمكن  محترف،  بشكل  لمطعمك  التجاري  المطبخ 

وضمان سلاسة وفاعلية عملية الطهي والحركة داخل المطبخ.

جودة ادعملات اولأجهزة1.1

أولـى الأمـور التـي يجـب الاهتمـام بهـا عنـد شـراء معـدات المطبـخ، هـي جودتهـا، ويجـب عليـك تحديـد إذا كنـت تنـوي شـراء أدوات 
مسـتعملة أم جديـدة، وفـي حـال كانت جديـدة عليـك معرفة إذا كانـت ماركتهـا التجاريـة معتمـدة أم لا، وبلد المنشـأ الخاصـة بها، وما 
هـي المـواد المصنوعـة منهـا، مـع التأكـد من خلوهـا من أي عيـوب صناعـة، أمـا إذا كنت ترغـب في شـراء معـدات مسـتعملة، يجب أن 
تكـون علـى درايـة بعمر المعـدة وتأكدت مـن حالتها، لذا قـم بفحصها وتأكـد أنها ما زالت تعمل بشـكل جيـد وأنه لا يوجد عيوب أو كسـور 

فيهـا، ويُُنصـح بعمـل قائمـة بأهـم الأجهـزة والمعـدات التي تنـوي اسـتخدامها بكثـرة، ومن ثـم حاول اقتنـاء الأفضـل جودة. 

سماحة ملاطبخ تملاورفة يدلك2.1

قبـل أن تقـوم بشـراء المعـدات اللازمـة للمطبـخ، يجـب أن تأخـذ بعضًًا مـن وقتك فـي دراسـة وتحليل مخطـط المطبـخ، أو لتكـون على 
درايـة جيـدة بمسـاحة المطبـخ الفعلية ومقارنتهـا مع المسـاحات التي تحتاج إليهـا كل معدة أو جهاز، ثـم قم بالتفكير ورسـم خطة أولية 

لحركـة الطهـاة والعامليـن بالمطبـخ، ومـن ثم ابـدأ بتخصيص مسـاحة لكل معـدة، وقم باختيـار المعدات بنـاءًً على هـذا النهج. 

أسعار الأداوت ادعملاوت3.1

تعـد الأسـعار مـن العوامل الرئيسـية التـي تؤثر على قرارات شـراء المعـدات والأجهزة، لذلـك يجب أن تحـدد أكثر الأدوات التـي تعلم أنك 
سـتكون فـي حاجة لها، وبذلـك يمكنك اسـتثمار جزء كبير مـن الأمـوال والحصول على جـودة مرتفعة.

أمـا بالنسـبة للأجهـزة الأخـرى، يجـب عليـك التفكيـر فـي كيفيـة توفيـر المصروفات قـدر الإمـكان، فعلى سـبيل المثـال يمكنـك البحث 
عـن أدوات تقـوم بعمـل أكثـر مـن مهمـة، للتقليل من الأجهـزة التي تحتـاج إليهـا، ويمكنك أيضًًـا توفير بعـض المصروفات فـي حال قمت 

بشـراء المعـدات المسـتعملة، ولكـن لا تنـسََ فحصها وتفقدهـا بدقة قبل شـرائها.

مدقمة

خصائص يمموزات أجهزة ادعموت لاطهي 1
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أداوت لاطهي1.2

هناك ديدعلا نم أداوت لاطهي تلاي تُُربتع ضيرورة في ملاطبخ. نم زربأها:

• القدور والمقالي: تُستخدم للطهي والتحمير، مثل المقلاة العميقة أو المقلاة العادية، والقدور الكبيرة والمتوسطة للطبخ.	
• السكاكين: سكين الطهاة )سكاكين متعددة الاستخدامات(، وسكين الخضروات، وسكين التقطيع.	
• الأوعية )الصحون(: أوعية التحضير المختلفة لأغراض الخلط والتقديم.	
• الملاعق والشوك: أدوات التحريك مثل الملاعق الخشبية أو المعدنية.	
• مصفاة: لفصل السوائل عن المواد الصلبة.	
• الفرن: للطهي بالحرارة الجافة، مثل تحميص الدجاج أو الخبز.	
• الخلاط أو محضر الطعام: لفرم مقادير الطعام أو خلطها بشكل أسرع.	
• مبشرة: لفرم الجبن أو الخضروات بشكل ناعم أو خشن.	
• الموازين والأكواب: لقياس المقادير بدقة.	
• ملاقط: للتعامل مع الطعام الساخن أو لتقديمه.	
• أدوات التقديم: الأطباق والأوعية، أدوات التزيين.	

هذه الأدوات تُُسهل التحضير والطهي بشكل فعال، وتختلف أهميتها حسب نوع الأطعمة التي يُُعدّّها الشخص.

أداوت تلاوجهيزات تسملاخمدة في لاطهي 2

سهولة لااستخادم نتلاوظيف4.1

عنـد التفكيـر فـي المعـدات الواجـب وجودهـا فـي المطاعـم التجاريـة، يجـب التفكيـر فـي كيفيـة اسـتخدامها وسـهولة تنظيفهـا قبـل 
القيـام بشـرائها، حتـى يتعيـن عليك توفيـر متطلباتها مـن التنظيـف والرعاية، ولذلـك يُُنصح بـإدراك كيفية تنظيـف وإعادة اسـتخدام تلك 
الأجهـزة أو المعـدات أو الأدوات، أنـت وفريقـك مـن الطهـاة فـي المطعـم، حتى لا تعطـل عملية الإنتـاج أو تسـبب أي إصابـات، ويمكنك 
القيـام بذلـك مـن خلال مشـاهدة مقاطـع فيديـو عن كيفيـة اسـتخدام تلـك الأدوات بطريقـة سـليمة، أو أن تجعل المسـؤول عـن بيعها 

يعطيـك نصائـح وتوصيـات الاسـتخدام والتخزيـن الخاصـة بها.

كمـا يجـب تفقـد كيفيـة تنظيـف المعدات بشـكل يومـي وأسـبوعي وشـهري، لمعرفـة كيفيـة التعامـل معها بأفضـل شـكل، ونقل تلك 
الخبـرات للطهـاة والعامليـن بالمطبـخ، لضمـان اتبـاع إجـراءات النظافـة والصحـة والسلامـة الغذائيـة الموضوعـة مـن قبـل الجهـات 

المختصـة.

اخيتار ملاورد لاجدي5.1

يعتبـر التعامـل والاتفـاق مـع مـورد أدوات ومعـدات المطبـخ التجـاري مـن العوامـل الأساسـية لضمـان جودة المعـدات وضمـان علاقة 
تواصـل جيـدة مـن خلال خدمـة مـا بعد البيـع، فذلك يسـاعد على اكتشـاف مشـاكل مـا بعـد البيـع أو صعوبة التركيـب أو الاسـتعمال، 
كمـا أن ذلـك يسـاعد فـي الصيانـة والتصليح في حال حـدوث أي مشـكلات أثناء التشـغيل، ولذلـك يجب اختيار مـورد موثوق بـه، يمتلك 

سـمعة طيبة في السـوق. 

أدوات التقديمالسكاكين ومعدات الخفقالقدور والمقالي
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ادعمت لاطهي2.2

الأجهـزة ملاخصصـة للطهـي: الأفـران بأنواعهـا، الطباخـة البطيئـة Slow Cooker، شـواية كهربائيـة أو شـواية الفحم، شـواية السـلمندر 
Kitchen salamander، مـقلاة الهـواء Air Fryer، خافـق كهربائـي Hand Mixer، عجانـة كهربائيـة Stand Mixer، عصـارة الفاكهـة،   

الأجهـزة يدحلاثـة فـي ملاطبـخ: مثـل الميكروويـف Microwave، الطباخـات الكهربائيـة، محضـر الطعـام Food processor، طاولـة بخـار 
Steam Table والماكينـات المتعـددة الوظائـف.

أداوت نتلاظيف لاوصيانة3.2

أدوات تنظيف المطبخ مثل الإسفنج والفوط ومواد التنظيف الخاصة وفرش المطبخ لتنظيف الأواني بعد الطهي.

أداوت ووسائل الأمان4.2

مثل قفازات الفرن وحواجز الأمان. 

معدات مطبخ كاملةأدوات ومعدات الطبختجهيزات مطبخ 
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أصبح  والسكري،  القلب  وأمراض  كالسمنة  الحياة  بنمط  المرتبطة  الأمراض  تزايد  ظل  في 
صحة  أكثر  لحياة  يسعى  فرد  لكل  ضروريًًا  أمرًًا  الصحي  والطهي  السليمة  بالتغذية  الاهتمام 

ونشاطًًا. فالغذاء ليس وسيلة للشبع، بل هو وقود الجسم وأساس صحته.

من  وتقلل  الغذائية  قيمته  على  تحافظ  بطريقة  الطعام  إعداد  أسلوب  هو  الصحي  الطهي 
المكونات الضارة مثل الدهون المشبعة، الملح والسكر المضاف. ويعتمد على اختيار مكونات 

طبيعية طازجة، وطرق طهي مناسبة.  

في  الغذائية  العناصر  محتوى  على  كبير  بشكل  تؤثر  الطهي  طريقة  أن  الحديثة  الدراسات  تُُظهر 
الأطعمة. على سبيل المثال، أظهرت دراسة نُُشرت في مجلة Heliyon عام 2023 أن السلق أدى 
السبانخ،  في   70.88% إلى  تصل  بنسبة   )C )فيتامين  الأسكوربيك  حمض  محتوى  انخفاض  إلى 
فيما  الأصلي،   C فيتامين  محتوى  من   90% من  أكثر  على  بالميكروويف  الطهي  حافظ  بينما 
Frontiers in Nutrition عام 2023 أن طرق الطهي  بالبروتينات، أظهرت دراسة نُُشرت في  يتعلق 
المختلفة تؤثر على جودة البروتين في البطاطس. أظهرت النتائج أن السلق يحافظ على الأحماض 

NCBI .الأمينية الأساسية بشكل أفضل مقارنة بالقلي، الذي أدى إلى تقليل جودة البروتين

في  نُُشرت  دراسة  أظهرت  والكاروتينات،  الفينولات  مثل  بيولوجيًًا  النشطة  للمركبات  بالنسبة 
الأكثر  الطريقة  هو  التبخير  أن   International Journal of Gastronomy and Food Science
فعالية في الحفاظ على هذه المركبات في الخضروات الورقية، مقارنة بالسلق أو القلي.، أما فيما 
أو  بالبخار  الطهي  أن   2025 عام   Molecules في  نُُشرت  دراسة  أظهرت  الغذائية،  بالألياف  يتعلق 
الماء يمكن أن يقلل من محتوى الألياف غير القابلة للذوبان بنسبة تصل إلى %24، بينما يزيد من 

الألياف القابلة للذوبان بنسبة تصل إلى 300%

تشير هذه البيانات إلى أن اختيار طريقة الطهي 
القيمة  على  يحافظ  أن  يمكن  المناسبة 
لذلك،  يعززها.  حتى  أو  للأطعمة  الغذائية 
أو  التبخير  مثل  طهي  طرق  باستخدام  يُُنصح 
الفيتامينات  على  للحفاظ  بالميكرويف  الطهي 
القلي  وتجنب  بيولوجيًًا،  النشطة  والمركبات 
البروتينات  جودة  من  يقلل  قد  الذي  العميق 

ويزيد من فقدان الفيتامينات.

أسباب يلقتل دلاهون في لاطهي1.1

• تقليل السعرات الحرارية.	

• الوقاية من أمراض القلب والشرايين.	

• تحسين الهضم والشعور بالخفة بعد الأكل.	

2.2 طرق الطهي التي لا تتطلب الكثير من الدهون:

رطق لاطهي تلاي لا تتطبل كلاثري نم دلاهون2.1

• الطهي بالبخار: يحتفظ بالعناصر الغذائية ولا يحتاج لأي دهون.	

• الشوي والتحميص في الفرن: يعطي طعمًا لذيذًا مع قوام مقرمش دون قلي.	

مدقمة

لاطهي باستخادم قأل يمكة نم دلاهون 1
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عنـد طهـي الطعـام، قـد تتأثـر القيمـة الغذائيـة وتفقـد بعـض الفيتامينـات والمعـادن الحساسـة للحـرارة أو المـاء. لكـن باعتمـاد تقنيـات 
معينـة، يمكـن الحفـاظ علـى معظـم العناصـر الغذائيـة، ممـا يجعـل وجباتنـا أكثـر فائـدة وصحـة.

أهم لافتيانيمات عملاوادن سحلااسة رارحللة ملاواء1.2

• فيتامين C ومجموعة فيتامين : B تذوب في الماء وتتلف بالحرارة.	

• البوتاسيوم والمغنيسيوم: قد تُفقد في ماء السلق.	

• الفيتامينات الذائبة في الدهون A-D-E-K: تتأثر بطريقة الطهي الدهني.	

فأضل ينقتات لاطهي حللفاظ على ملاغيذات2.2

 )Steaming( :لاطهي بابلخار
• 	.Cو B يحافظ على الفيتامينات الذائبة في الماء مثل

• لا يحتاج لإضافة دهون.	

• مثالي للخضروات والأسماك.	

ينقتات لاطهي تلاي حتافظ على لافتيانيمات عملاوادن 2

• السلق والطهي على نار هادئة: مثالي للحساء واليخنات الصحية.	

• القلي الهوائي Air Fryer: يمنحك قوام القلي دون زيت تقريبًا.	

• استخدام أواني غير لاصقة: لتقليل الحاجة للزيت.	

نصائح يقتلل دلاهون3.1

• استخدام بخاخ الزيت بدلًًا من سكب الزيت.	

• استبدل الزبدة والسمن بزيت الزيتون أو زيت جوز الهند بكميات معتدلة.	

• أزل الجلد والدهون الزائدة من اللحوم قبل الطهي.	

• جفف الأطعمة بعد الشوي أو الطهي لتقليل امتصاص الزيت.	

ادبئل صيحة دللهون4.1

البديل الصحيالمكون التقليدي

مهروس الأفوكادوالزبدة

لبن الزبادي اليونانيالكريمة الثقيلة

هريس التفاح في الخبزالزيت النباتي

التحكم في كمية الدهون لا يعني فقدان لذة الطعام، بل يمنحك فرصة لاكتشاف نكهات جديدة وطهو أكثر إبداعًًا وصحة.
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: )Quick sautéing( لاطهي يرسلاع
• باستخدام حرارة معتدلة وزمن قصير، يحتفظ بالقيمة الغذائية.	

• يمكن استخدام القليل من الزيت الصحي.	

)Grilling( :لاشوي
• يحفظ الطعم ويقلل الدهون الزائدة.	

• جيد للحوم والخضروات.	

)Roasting( :يمحتلاص في لافنر
• عند استخدام حرارة معتدلة ومدة مناسبة، يحافظ على المعادن والفيتامينات.	

• تجنب المبالغة في الطهي.	

لاطهي بايووركيملف:
• وقت الطهي القصير وقلة الماء يجعلانه وسيلة فعّالة للحفاظ على الفيتامينات.	

نصائح حللفاظ على دلاهون عملاوادن أثناء لاطهي3.2

• لا تفرط في تقطيع الخضروات؛ التقطيع الصغير يسرّع فقد المغذيات.	

• استخدم ماء السلق في الشوربات للاستفادة من الفيتامينات المذابة فيه.	

• أغلق غطاء القدر أثناء الطهي لتقليل فقد الحرارة والبخار.	

• قم بطهي الطعام حتى يصبح "ناضجًا بدرجة كافية"، لا أكثر.	

ــلوقة،  ــروات المسـ ــلطات والخضـ ــى السـ ــر علـ ــد يقتصـ ــم يعـ ــي لـ ــام النباتـ الطعـ
ـًـا متـــكاملًاً يعتمـــد علـــى مكونـــات طبيعيـــة ونكهـــات غنيـــة  بـــل أصبـــح اليـــوم فن�

وأســـاليب طهـــي مبتكـــرة تحافـــظ علـــى القيمـــة الغذائيـــة وتعـــزز الطعـــم.

أسابيل لاطهي تلاي كرتز على لاطعام بنلااتي1.3

)Stir-Frying( :لقلاي يرسلاع
• يستخدم حرارة عالية وزمنًا قصيرًا.	

• مثالي للخضروات المقرمشة مثل البروكلي والفليفلة والجزر.	

• قليل الزيت، ويمكن استبداله بمرق الخضار.	

)Sautéing( :سلاوهيت
• تقليب الخضروات أو الحبوب بزيت صحي مثل زيت الزيتون.	

• يحافظ على القوام والنكهة.	

• يمكن إضافة الثوم، الزنجبيل، والأعشاب لزيادة النكهة.	

لاطهي بنلااتي لاوصحي 3
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يرعتف ارعسلات يرارحلاة1.4

السـعرات الحراريـة هي وحدة قيـاس الطاقة التـي يحصل عليها الجسـم من الطعام 
التنفـس  مثـل  الأساسـية  بالوظائـف  للقيـام  يوميًًـا  الجسـم  ويحتاجهـا  والشـراب، 
والهضـم والحركـة. تختلـف كميـة السـعرات التـي يحتاجهـا كل شـخص باخـتلاف 

العمـر، الجنـس، النشـاط البدنـي، والهـدف )زيـادة أو إنقـاص أو تثبيـت الـوزن(.

يتحلاااجات نم ارعسلات يرارحلاة 4

لاطهي بابلخار:
• مثالي للحفاظ على الفيتامينات، خاصة في الخضروات الورقية.	

• يمكن إضافة الأعشاب العطرية للماء لتعزيز النكهة.	

)Roasting( :يمحتلاص
• يعطي الخضروات طعمًا مكرملًًا وقوامًا غنيًا.	

• مثالي للجزر، البطاطا الحلوة، الكوسا، والقرنبيط.	

)Stews( :يلاخنات بنلاايتة
• تعتمد على الطهي البطيء للحبوب والخضروات مع التوابل.	

• غنية بالبروتين النباتي والألياف.	

)Baking( :خََلابز
• لتحضير كرات الفلافل، البرغر النباتي، أو الخضروات المحشوة دون قلي.	

)Raw Blending( :علاصائر سحلاواء نلايء
• بدون طهي للحفاظ على الإنزيمات.	

• مثالي للسموذي والشوربات النيئة مثل شوربة الطماطم بالريحان.	

نصائح نلجاح لاطهي بنلااتي2.3

• اعتمد على البقوليات مصدرًا بروتين: العدس، الحمص، الفاصولياء.	

• نوّع مصادر الحبوب الكاملة مثل الكينوا، البرغل، الأرز البني.	

• أضف الأعشاب والبهارات لتعزيز النكهات الطبيعية.	

• جرّب حليب النباتات والأجبان النباتية لتحضير وصفات كريمية.	

• أسـاليب الطهـي النباتـي تتيـح لك إعـداد وجبات مشـبعة ولذيـذة وصحية، وتعتمـد على مكونات بسـيطة وطـرق طهي تحتـرم القيمة 	
معًا. والطعم  الغذائيـة 
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علاومال تلاي دحتد يتحااجك يلاومي نم ارعسلات2.4

• رمعلا: يقل الاحتياج مع التقدم في السن.	
• لاجنس: الذكور يحتاجون عادة سعرات أكثر من الإناث.	
• لاونز لاوطول: كلما زاد الوزن والطول، زاد الاحتياج.	
• تسموى نلاشاط دبلاني:	

خامل )نادرًا ما يتحرك(−	

متوسط النشاط )يمارس رياضة خفيفة أو يمشي(−	

نشيط )يمارس رياضة يومية(−	

ا(3.4 تموسط يتحلاااج يلاومي ارعسللت )ًيًبيرقت

الاحتياج اليومي )سعر حراري(الفئة

1200 إلى 1600أطفال )4 إلى 8 سنوات(

1600 إلى 2200نساء بالغات

2000 إلى 3000رجال بالغون

1600 إلى 2200كبار السن

حسب شدة التمرين )قد تتجاوز 3000(الرياضيون

نصائح مهمة4.4

• لا تقلل السعرات بشكل مفرط: قد يؤدي إلى فقدان العضلات وتباطؤ الأيض.	

• احرص على أن تكون السعرات من مصادر مغذية )فواكه، خضار، بروتينات صحية(.	

• وزّع السعرات بين الوجبات الرئيسية والوجبات الخفيفة.	
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نصائح عامة
لتحسين جودة الطهي

حتلاضري بسملاق

 قبـل أن تبـدأ الطهـي، حضّّـر جميـع المقاديـر وقطعها حسـب 
فـي  التسـرع  ويمنـع  الطهـي  عمليـة  يُُسـهّّل  هـذا  الحاجـة. 

الأخيـرة.  اللحظـات 

استخادم ملاواد لاغاذئية لاطازجة

حـاول اسـتخدام مكونـات طازجة للحصـول على طعـام لذيذ 
أفضـل  نكهـة  تضيـف  الطازجـة  الغذائيـة  المـواد  وصحـي. 

وجـودة أعلـى للطعـام.

مكحت في رارحلاة

اجعـل الحـرارة مناسـبة للطعام الـذي تطبخه. الحـرارة العالية 
قـد تحـرق الطعام مـن الخـارج وتتركـه نيئاًً مـن الداخـل، بينما 

الحـرارة المنخفضـة قـد تؤدي إلـى طهي غيـر كافٍٍ.

وذتلاق يدعتلاول

تـذوق الطعـام أثنـاء الطهـي وقـم بتعديـل التوابـل أو المـواد 
تدريجيًًـا  الفلفـل  أو  الملـح  أضـف  الـذوق.  حسـب  الغذائيـة 

المثاليـة. النكهـة  علـى  للحصـول 

نتلاظيف أثناء لاطهي

حـاول تنظيـف الأدوات والأواني أثنـاء الطهي حتـى لا تتراكم 
الأطبـاق فـي نهايـة الوجبة. هـذا يجعـل عمليـة التنظيف بعد 

الطهي أسـهل.

تلاونزا نيب كملاونات

تأكـد مـن أن لديـك تـوازن بين النكهـات مثـل الحلـو، الحامض، 
المالـح، والمـر. تـوازن النكهـات يجعـل الطعـام أكثـر إشـباعًًا 

ومتعـة.

تلاجبرة ملعتلاو

شـيئًًا  سـتتعلم  فيهـا،  تطبـخ  مـرة  كل  التجربـة.  مـن  تخـف  لا 
الممارسـة. مـع  تتحسـن  مهـارة  الطهـي  جديـدًًا. 
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، مـــن النـــار والحجارة  شـــهد فـــن الطهي علـــى مـــر العصـــور تطـــورًًا هـــائلًاا
إلى الأجهـــزة الذكيـــة وتكنولوجيـــا الطهـــي الدقيقة. هـــذا التطور لـــم يغير 
فقـــط فـــي طريقة إعـــداد الطعـــام، بل أســـهم في نشـــوء مطابـــخ عالمية 
متداخلـــة ومتنوعة تعكـــس ثقافات الشـــعوب، وتفتح آفاقًًا جديـــدة للطهاة 
والمســـتهلكين علـــى حـــد ســـواء. حيـــث أصبـــح مـــن الممكـــن تحضير 
»سوشـــي« ياباني فـــي باريس أو »ملوخيـــة« مصرية في نيويورك بســـهولة 
ودقة. هـــذا الانفتـــاح الثقافـــي أدى إلـــى التكامل بيـــن المطابـــخ وظهور ما 
يعـــرف بالمطابخ الاندماجيـــة، وأطباق جديـــدة مثل »التاكو« الآســـيوي أو 
»البيتـــزا« بالنكهات الهندية. وصاحبه تحســـين في جـــودة الطعام من خلال 
اســـتخدام تقنيـــات الطهـــي الدقيقة التـــي تحافظ علـــى النكهـــات والقيم 
الغذائيـــة. بالإضافة إلى تحقيق الاســـتدامة عـــن طريق الاســـتعانة بأدوات 
وأجهزة جديدة تقلل من اســـتهلاك الطاقـــة والدهون، وتقلل الهـــدر الغذائي.

هـــذا التحول الســـريع في عالـــم الطهـــي المدفـــوع بالتكنولوجيـــا، والوعي 
الصحـــي، وتغير ســـلوك المســـتهلك. أدى إلـــى التجريب العلمـــي والابتكار 
في تقنيات وأســـاليب الطهي، وأصبحـــت أجهزة المطبخ ذكيـــة مثل الأفران 
ـــا، أو المقالي التـــي تخبرك عبر تطبيـــق متى تقلب  التي تضبـــط الحرارة تلقائي�
الطعام، واســـتخدام الـــذكاء الاصطناعي فـــي تخطيط الوجبـــات، وتحديد 
الاحتياجـــات الغذائيـــة، والاســـتعانة بالروبوتـــات الطاهيـــة التـــي بدأت في 

الظـــهور في بـــعض المطاـــعم، وتقوم بإـــعداد وصفات معـــقدة بدقة.  

أن تطـــور تقنيات الطهـــي لم يكن مجـــرد تحســـين الأدوات، بـــل كان تحوالًا 
ـــا وإنســـانيًًا أثر فـــي طريقة حياتنـــا وتفاعلنا مـــع الطعام. إنـــه انعكاس  ثقافي�
جميل لرحلة الإنســـان في الجمع بيـــن الحاجة والإبـــداع. الطبخ ليس مجرد 
اتبـــاع وصفة، بل هـــو فن يعتمـــد علـــى تقنيات مدروســـة تمكـــن الطاهي 
من التحكـــم في الطعم، القـــوام، والمظهـــر النهائي للطعـــام. ومعرفة هذه 
التقنيـــات وإتقانها هو مـــا يميز الهاوي مـــن المحترف، والوصفـــة العادية من 
الطبـــق المتقن. والإلمـــام بالأســـاليب المختلفة فـــي الطهي هو اســـتثمار 
حقيقي فـــي مهارتـــك، يضمن لـــك نتائج شـــهية، صحيـــة، واحترافيـــة. إنه 

الأـــساس الذي يبنى علـــيه الإبداع ـــفي المطبخ.   

لاخامتة
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الملحقات
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الجدول 1: تقنيات الطهي الأساسية والمتقدمة

الجدول المرجعي التالي يحتوي على تقنيات الطهي الأساسية والمتقدمة مع شرح بسيط لكل تقنية وكيفية استخدامها والأغذية 
المناسبة لكل تقنية ودرجات الحرارة المناسبة مع التوضيح:

الأغيذة يكفية لااستخادملاوصفينقتلاة
تلاوضيحدرجة رارحلاةنملااسبة

الشوي
)Grilling(

طهي الطعام 
باستخدام حرارة 

مباشرة من مصدر 
مفتوح مثل الفحم أو 

الغاز.

يتم وضع الطعام 
مباشرة على الشواية 

حتى يتحمر من الخارج 
ويطهى من الداخل.

اللحوم، الخضار 
والأسماك.

260-200 درجة مئوية
)حوالي 500-400 درجة 

فهرنهايت(

الحرارة العالية المباشرة 
تساعد على تحمير 
الطعام بسرعة مع 

الحفاظ على العصارة 
داخل الطعام.

التحميص
)Roasting(

طهي الطعام 
باستخدام حرارة جافة 

في الفرن.

يتم وضع الطعام في 
الفرن واستخدام حرارة 

موحدة.

اللحوم، 
الدواجن 

والخضروات.

220-180 درجة مئوية
)حوالي 425-350درجة 

فهرنهايت(

درجة حرارة معتدلة إلى 
مرتفعة للحصول على 

قشرة ذهبية ولذيذة مع 
طهي الطعام من الداخل.

القلي العميق
)Deep Frying(

طهي الطعام بغمره 
في زيت ساخن بدرجة 

حرارة عالية

يغمر الطعام في الزيت 
الساخن ويطهى بسرعة 

ليصبح مقرمشًًا من 
الخارج وطريًًا من 

الداخل.

البطاطا، 
السمك

190-170 درجة مئوية
)حوالي 375-340درجة 

فهرنهايت(

الزيت يجب أن يكون 
ساخنًًا بما يكفي ليتحمر 

الطعام بسرعة دون 
امتصاص الزيت.

القلي
)Frying(

طهي الطعام 
باستخدام كمية 

صغيرة من الزيت على 
حرارة عالية.

يضاف الطعام إلى 
الزيت الساخن ويقلب 

حتى يتحمر.

البيض، اللحوم 
والخضروات.

180-160 درجة مئوية
)حوالي 350-320 درجة 

فهرنهايت(

الحرارة المتوسطة إلى 
المرتفعة تضمن تحمير 
الطعام بسرعة دون أن 

يصبح دهنيًًا.

التبخير
)Steaming(

طهي الطعام 
باستخدام بخار الماء

يتم وضع الطعام في 
سلة فوق الماء المغلي 

بحيث يطهى بالبخار.

الخضروات، 
الأسماك 
واللحوم.

100 درجة مئوية
)حوالي 212 درجة 

فهرنهايت(

بخار الماء المغلي في 
درجة حرارة 100 درجة 

مئوية هو المثالي للطهي 
بالبخار.

السلق
)Boiling(

طهي الطعام في ماء 
مغلي أو سوائل أخرى.

يغمر الطعام في سائل 
ساخن )مثل الماء أو 

الحساء( ويطهى ببطء 
حتى ينضج.

العجائن، 
الأرز، البيض 
والخضروات.

100 درجة مئوية
)حوالي 212 درجة 

فهرنهايت(

درجة الحرارة يجب أن 
تكون في نقطة الغليان 

لتسريع عملية الطهي في 
الماء والسوائل الأخرى.

الطهي بالبخار
)Poaching(

طهي الطعام 
باستخدام سوائل 
ساخنة غبر مغلية 

)تحت 100 درجة 
مئوية(

يغمر الطعام في سائل 
ساخن )مثل الماء أو 

الحساء( ويطهى ببطء 
حنى ينضج.

الأسماك، 
البيض 

والدواجن.

85-70 درجة مئوية 
)حوالي 185-160 درجة 

فهرنهايت(

يتم الطهي في سائل 
غير مغلي والحرارة تكون 
منخفضة لتجنب تحطم 

الطعام.
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الأغيذة يكفية لااستخادملاوصفينقتلاة
تلاوضيحدرجة رارحلاةنملااسبة

التحمير
)Browning(

إضافة لون بني على 
الطعام باستخدام 

الحرارة مباشرة أو حرارة 
عالية لتشكيل قشرة 

لذيذة.

يتم تحمير سطح 
الطعام حتى يتحول إلى 

لون بني

اللحوم، 
الدواجن 

والخضروات.

230-200 درجة مئوية 
)حوالي 450-400 درجة 

فهرنهايت(

الحرارة العالية لخلق قشرة 
ذهبية ولذيذة على سطح 

الطعام.

الطهي في 
الفراغ

)Sous-vide(

طهي الطعام في 
أكياس مفرغة من 

الهواء على درجة حرارة 
منخفضة باستخدام 

طباخة بطيئة.

يوضع الطعام في 
أكياس مفرغة من 

الهواء ويطهى ببطء في 
حمام ماء دافئ

اللحوم 
والأسماك 

والخضروات

85-50 درجة مئوية 
)حوالي 185-120درجة 

فهرنهايت(

طهي الطعام في أكياس 
مفرغة من الهواء على 
حرارة منخفضة لفترة 

طويلة.

الطهي البطيء
)Slow Cooking(

طهي الطعام لفترات 
طويلة على حرارة 

منخفضة باستخدام 
طباخة بطيئة.

يتم إضافة الطعام إلى 
طباخة بطيئة وتترك 

لتطهى على درجة حرارة 
منخفضة لفترة طويلة.

الحساء 
واللحوم.

95-80 درجة مئوية 
)حوالي 200-175 درجة 

فهرنهايت(

الحرارة المنخفضة لبضع 
ساعات تساعد على 

الطهي البطيء لطعام 
لذيذ.

التحمير السريع
)Stir-frying(

طهي الطعام بسرعة 
باستخدام حرارة عالية 
مع التحريك المستمر.

يتم طهي الطعام في 
مقلاة عميقة )ووك( 

مع كمية صغيرة من 
الزيت.

الخضروات، 
اللحوم 

والصلصات.

230-200 درجة مئوية 
)حوالي 450-400 درجة 

فهرنهايت(

الحرارة العالية في مقلاة 
عميقة )ووك(

تتيح تحمير الطعام 
بسرعة وتحافظ على 

الملمس والنكهة.

الطهي بالحرارة 
الجافة

)Baking(

طهي الطعام 
باستخدام حرارة جافة 

في الفرن.

يتم وضع الطعام 
في الفرن ويطهى 
باستخدام حرارة 

محيطة.

المعجنات، 
الكعك والخبز.

220-160 درجة مئوية
)حوالي

425-325 درجة 
فهرنهايت(

درجات حرارة معتدلة إلى 
عالية تستخدم للخبز، 

الكعك والفطائر.

التخمير
Fermenta�(

)tion

استخدام الخميرة أو 
البكتيريا لتحويل السكر 

إلى حمض، مما يغير 
نكهة الطعام.

يترك الطعام ليختمر 
الخبز والزبادي.في بيئة دافئة ورطبة.

درجة حرارة غرفة التخمير 
)30-20 درجة مئوية(
حوالي 86-68 درجة 

فهرنهايت(

التخمير يحدث في بيئة 
دافئة ولكن غير ساخنة 

حيث إن درجة حرارة غرفة 
التخمير تكون مثالية.

التجفيف
)Drying(

إزالة الرطوبة من 
الطعام للحفاظ عليه 

لفترات طويلة.

يتم تجفيف الطعام 
باستخدام الهواء أو 

الشمس أو أجهزة 
التجفيف.

الفواكه 
المجففة، 
الأعشاب 
واللحوم 
المجففة.

70-50 درجة مئوية
)حوالي 160-120 درجة 

فهرنهايت(

يتم التجفيف باستخدام 
درجات حرارة منخفضة 

لإزالة الرطوبة من الطعام 
دون طهيه بشكل تام

التزجيج
)Glazing(

تغطية الطعام بطبقة 
لامعة من سائل أو 

مالح لتحسين المظهر 
والنكهة.

يتم إضافة طبقة من 
السائل )مثل العسل 
أو المرق( على سطح 

ثم تطهى قليلًاا لتشكل 
طبقة لامعة.
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الجدول 2: جدول تصنيفي لتقنيات الطهي حسب نوع الحرارة )جافة، رطبة، مختلطة(.

وصف مختصرينقتلاات تلااعبة لهانوع رارحلاة

الحرارة الجافة

• 	 )Baking( الخَبز
• 	 )Grilling( الشوي
• 	 )Roasting( التحميص 
• 	 )Dry Frying( القلي الجاف

تعتمد على الهواء الساخن أو السطح 
الساخن دون وجود ماء.

الحرارة الرطبة

• 	 )Boiling( السلق
• 	 )Steaming( التبخير
• 	 )Poaching( التحمير الرطب
• 	)Braising( الطهي بالكسرولة

تستخدم الماء أو البخار لنقل الحرارة إلى 
الطعام.

الحرارة المختلطة

• 	)Confit( الكونفيت
• 	)Sous-vide( الطهي بالفراغ
• 	)Pressure Cooking( الطهي بالضغط
• الطهي في الميكرويف	

تدمج بين الأساليب الجافة والرطبة 
أو تضيف تقنيات حرارية دقيقة أو 

مضبوطة.

ملاحظات:
· 	.C يُنصح باستخدام الحرارة الرطبة عند الرغبة في تقليل فقد العناصر الغذائية الحساسة مثل فيتامين
· تقنيات الحرارة المختلطة مثل »السوفيد« أثبتت فعاليتها في الحفاظ على جودة البروتين والمركبات النشطة.	
· يمكن توسيع هذا الجدول بإضافة عمود يشير إلى »أثر التقنية على القيمة الغذائية« عند الحاجة.	

الجدول 3: ملحق المصطلحات 

يرعتلاف الإنجيلزية يبرعلاة

عملية معالجة الطعام بالحرارة لتحسين الطعم، القوام، أو 
الأمان الميكروبيولوجي Cooking طهي

الطرق المستخدمة في إعداد الطعام، وتشمل الطرق الجافة 
والرطبة والمختلطة Cooking Techniques تقنيات الطهي

طهي يتم باستخدام حرارة غير رطبة مثل الشوي أو القلي أو 
التحميص Dry Heat Cooking طهي جاف

طهي باستخدام سوائل أو بخار مثل السلق أو التبخير Moist Heat Cooking طهي رطب

دمج بين الحرارة الجافة والرطبة مثل الطهي البطيء بعد 
التحمير Combination Cooking طهي مختلط
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يرعتلاف الإنجيلزية يبرعلاة

تقنية طهي الطعام داخل أكياس مفرغة من الهواء بدرجات 
حرارة منخفضة وثابتة Sous Vide الطهي الفراغي

علم يدمج بين الكيمياء والفيزياء لفهم وتحسين مكونات 
وتقنيات الطهي Molecular Gastronomy الطهي الجزيئي

آلات مؤتمتة تقوم بتحضير الطعام بشكل مستقل أو بمساعدة 
محدودة من البشر Cooking Robots روبوتات الطهي

استخدام أنظمة وبرمجيات ذكية لتنفيذ مهام الطهي والتخزين 
والتنظيف Kitchen Automation الأتمتة في المطبخ

تقنية طهي تعتمد على تسليط شعاع ليزر دقيق لطهي أو 
تسخين الطعام دون ملامسة مباشرة Laser Cooking الطهي بالليزر

طهي باستخدام مجال مغناطيسي يولد حرارة مباشرة في أواني 
معدنية خاصة Induction Cooking الطهي بالحث المغناطيسي

المحتوى الغذائي للطعام من حيث الطاقة والمغذيات 
الأساسية مثل البروتينات والفيتامينات Nutritional Value القيمة الغذائية

قياس مكونات الطعام لتحديد نسب الطاقة، الدهون، 
الكربوهيدرات، المعادن وغيرها Nutritional Analysis التحليل الغذائي

الإجراءات والممارسات التي تمنع تلوث الطعام وتحمي 
المستهلك من الأمراض Food Safety سلامة الغذاء

الخصائص التي تحدد تقبل المستهلك للطعام، بما في ذلك 
النكهة والمظهر والسلامة Food Quality جودة الغذاء

استخدام الحرارة لقتل الكائنات الدقيقة الضارة في الغذاء، مثل 
البسترة والتعقيم Thermal Processing المعالجة الحرارية

تسخين الطعام لدرجة حرارة معينة لفترة محددة لقتل البكتيريا 
دون التأثير الكبير على الجودة Pasteurization البسترة

عملية تحويل السكريات إلى مركبات أخرى )مثل الكحول أو 
الأحماض( باستخدام الكائنات الدقيقة Fermentation التخمير

طهي الطعام باستخدام بخار الماء الساخن دون غمره في 
السائل Steaming طبخ بالبخار
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يرعتلاف الإنجيلزية يبرعلاة

تعريض سطح الطعام لحرارة عالية جدًًا لفترة قصيرة لتكوين 
قشرة لذيذة Searing تحمير

استخدام حرارة منخفضة لفترة زمنية طويلة لطهي الطعام 
بلطف Slow Cooking الطهي البطيء

تجهيز وتنظيم المكونات والأدوات قبل بدء عملية الطهي Mise en place تحضير مسبق للطعام

جهاز كهربائي ينفذ عدة وظائف طهي مثل السلق، الطهي بالبخار، 
التحميص، والطهي البطيء Multicooker جهاز الطهي متعدد الوظائف

مستشعرات تقيس درجة حرارة الطعام أو نضجه أو سلامته 
أثناء الطهي Smart Sensors أجهزة الاستشعار الذكية

تقنية تبريد سريعة لخفض درجة حرارة الطعام المطهو بسرعة، 
لحفظه بأمان Blast Chilling التبريد السريع

أنظمة رقمية لتحديد وتتبع مصدر وجودة مكونات الطعام Ingredient Tracking Sys-
tem نظام تتبع المكونات

نظام وقائي لتحليل المخاطر والتحكم في النقاط الحرجة في 
سلسلة إنتاج الغذاء HACCP تحليل النقاط الحرجة

التحكم الآلي في درجة حرارة الطهي حسب نوع الطعام  Smart Temperature
Control تنظيم الحرارة الذكي

تصميم بيئة المطبخ بما يضمن النظافة وسهولة التنظيف 
وتفادي التلوث Hygienic Kitchen Design التصميم الصحي للمطبخ

إنتاج وتحضير الطعام بطرق تقلل الهدر وتحافظ على البيئة 
والموارد الطبيعية Food Sustainability الاستدامة الغذائية
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خطوات تجهيز
طـعــــام آمــن

1

غســـل يديلاـــن بقـــل عبوـــد 
غيـــر  حللاـــوم  ملـــس 

. خـــة ملاطبو

3

الآنمة  غيـــر  الأداوت  تجنـــب 
مثـــل:  لاطعـــام  إوعـــادد 
مل  تلاي  سكملاـــورة،  لاصدئة، 

جادي. نتظـــف 

5

دلاوهـــن  لازيـــت  اســـادبتل 
عيلمـــة  فـــي  سملاـــتخدم 
خواصه  تتغري  وعمدنـــا  لقلاي 

لاظاهيرـــة.

7

قتطيـــع  أنـــواع  تخصيـــص 
أخرى  لأوواح  ينلائـــة  للأغيذة 
لاجاهزة  لاطازجـــة  للأغيذـــة 

. لالســـتهلاك 

2

الأداوت  توطهيـــر  نتظيـــف 
اســـتخمادها  بقل  اولأسطح 
لاطعام. ـإوــادعد  حتضري  في 

4

الأمقشـــة  غســـل 
تجفيف  فـــي  سملاـــتخمدة 
الأاونـــي بقـــل اســـتخمادها.

6

صيحلاة  تايرـــخ  مـــن  تلاأدك 
بقـــل  ينعملاـــة  تنملاجـــات 

. مادها  ســـتخ ا
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