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 من أكلة قديمة إلى أكلة مستقبلية -"حُمّص في الفضاء" -مخطّط درس

 " زراعة الحمّص في ظروف استثنائية في الفضاء بطرق بصريةّ وراثيةّ"تجربة 

ماذا سنزرع في الفضاء، ولماذا اخترنا : 2الدرس 

  الحمّص؟

 

 ماذا سنزرع في الفضاء، ولماذا اخترنا الحمّص؟: عنوان الدرس ●

 علوم، زراعة، دراسات إسرائيلية: المضامينيةّالمجالات  ●

 لمرحلة الابتدائية، صفوف الروابع، الخوامس والسوادسا: جمهور الهدف ●

 دقيقة 45: المدة الزمنيةّ ●

 :أهداف الدرس ●

 ما هو الغذاء الملائم للزراعة في الفضاء: الطالبات تجربة اتخاذ قرارات مشتركة/يخوض الطلاب -

 "رَكيع"عن فوائد الحمّص وعن اختيار زراعته في الفضاء في مهمّة الطالبات /يتعلمّ الطلاب -

 يخوض الطلاب تجربة تحضير الحُمّص ويأكلون معاً -

، "من أكلة قديمة إلى أكلة مستقبلية: حمّص في الفضاء"بطاقات الغذاء، بوستِر للمخطّط المعلوماتي : قائمة وسائل مساعدة للدرس ●

 .ص بالطحينةالأدوات واللوازم لتحضير طبّق حمّ 

 : ملخّص ●

الحمّص،  من بين: سنتحدث في الدرس عن النبات القابل للأكل الأنسب للزراعة في محطة الفضاء الدولية، وسنتخّذ قرارات صفية

سنتعلّم من ثم  .الطالبات النبات القابل للأكل الأنسب لتلبية الاحتياجات الغذائية للإنسان/سيختار الطلاب -التفاح، البَنَدورة والبطاطس

عن الحمّص، النبات القابل للأكل الذي تم اختياره للتجربة الفضائية، وسنتعرّف إلى فوائده النباتية والغذائية، كغذاء عالي الفائدة، 

 .في النهاية، سنحضّر ونأكل معاً طبق حمّص بالطحينة. وتميّزه الثقافي والمحليّ 

ناسا، القدرة على الصمود في ظروف استثنائية، قيمة غذائية، قيمة -الفضاءالإدارة الوطنية للملاحة الجوية و: مصطلحات رئيسية ●

 .الحمّص-ثقافية، الحمّص الشائع-عاطفية

 

 معلومات عامه
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 (:إزالة مراحل حسب رغبتكم/يمكن إضافة)مبنى الدرس وتقسيم الوقت 

 المدةّ الزمنية لكل مرحلة المرحلة

نبات قابل علماء الزراعة يختارون أنسب  -محاكاة: المرحلة الأولى

اتخاذ قرارات صفية حول  .للأكل للزراعة في محطة الفضاء الدولية

الغذاء الأنسب للزراعة في الفضاء بناءً على ما تعلّمنا في الدرس الأول 

 .حول الخصائص الحياتية والاحتياجات الوجودية

 ...(في هذه المرحلة، يجب وضع الحمَص على موقد غاز محمول لطهيه)

 دقيقة 20

 !الحمّص... النبات الصالح للأكل الذي تم اختياره هو: حلة الثانيةالمر

، وأهمية السياق "غذاء عالي الفائدة"التعلمّ عن الحمّص ومزاياه كـ 

 الإسرائيلي الذي أدى إلى اختيار الحمّص في مهمّة رَكيع-الثقافي

 دقائق 10

 الحمّص الإسرائيلي" تغميس" -سرّ الحمّص: المرحلة الثالثة
 ير الحمّص بالطحينة وتناوله معاً في الصفتحض

في الدرس التالي ... دقيقة لمرحلة الأكل 20)دقيقة  45

 (للاستراحة

 

 :المرحلة الأولى

 دقيقة 20: المدة الزمنية

 (ة حمّصًا مطهوًا على موقد الغاز المحمول لتسخينه/يضع المعلم)

 . علماء الزراعة يختارون أنسب نبات قابل للأكل للزراعة في محطة الفضاء الدولية -محاكاة: المضمون

 1الشريحة 

اء مصدر الطاقة المتوفّر من أجل بق -تعلّمنا في الدرس السابق عن الخصائص الحياتية وعن الاحتياجات الوجودية، وناقشنا أهمية الغذاء

والضوء  غياب الأرض، الهواء، الماء: نا أيضًا أنهّ بسبب الظروف الاستثنائية السائدة في الفضاءرأي. الإنسان واستمرارية الجنس البشري

 .فإنّ تحدي التغذية يكون كبيرًا وحاسمًا -وجميعها ضرورية لعملية التمثيل الضوئي -

 المكوث قصير المدى في الفضاء، والأهملمواجهة هذا التحدي، يقوم الإنسان بخلق وتطوير حلول لزراعة الغذاء النباتي الذي يساعد على 

حال، بطبيعة ال. ا، وخارجهةالشمسي مجموعتنامن ذلك، الخروج في رحلة فضائية طويلة للإقامة على المريخ أو كواكب سيارة أخرى في 

لتي تنمو في النباتات القابلة للأكل اتستند هذه الحلول إلى المعرفة المتوفرة لدينا كسكان الكرة الأرضية وإلى الطريقة التي نتغذى بها من 

 العلماء الزراعيون هم الذين يفكرون ويبتكرون الحلول الزراعية. تربة الكرة الأرضية، من الحيوانات البحرية ومن الحيوانات القابلة للأكل

ظروف الاستثنائية لقادرة على الصمود في الالتي تدمج بين القيم الغذائية للنباتات الصالحة للأكل والمعرفة بخصوص النباتات القابلة للأكل ا

 .السائدة في محطة الفضاء الدولية وعلى الكواكب

 2الشريحة 

 محتوى الدرس
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ن، كعلماء زراعيين وخبراء في زراعة النباتات الصالحة للأكل، بطلب اختيار النبات الأنسب للزراعة في /توجّهت إليكم 1تخيلّوا أنّ ناسا

مًا وقادرًا أن يكون ملاء -رائدات الفضاء أثناء مكوثهم في الفضاء، وخاصةً /تياجات الغذائية لروادمحطة الفضاء الدولية بهدف تلبية الاح

 .على الصمود في الظروف الاستثنائية في الرحلات الفضائية الطويلة إلى كواكب سيارة بعيدة

 ؟ ما هي المعايير التي ستفحصون بموجبها أنسب نبات صالح للأكل للزراعة في الفضاء: سؤال

مو غياب ضوء الشمس والن)الذي سينمو في ظروف صعبة وفي الظروف السائدة في الفضاء  -ملاءم وقادر على التكيّف" صلب"نبات 

 مقاوم)، مقاوم للمخاطر المحتملة (وغير ذلك" الأغار المخصّب"تحت ضوء اصطناعي، على أرضية غير ترابية، إنّما بديل لها، مثل 

ذي خاصة البروتين ال -يوفر المجموعات الغذائية الرئيسية المهمة للإنسان)، مُغذٍ (، مقاوم للإشعاع الخارجيللري بمياه معادة التدوير

لة طويلة، بعد رح" إيقاظها"بحيث يمكن " )سكون"، وبذوره قادرة على الدخول في حالة (تفتقر إليه الأنظمة الغذائية التي لا تشمل اللحوم

وثقافية  فيةعاطماذا بعد؟ نبات ذو قيمة (. محصول صالح للأكل وكبير نسبةً لحجمه)مية كبيرة من الغذاء ، وتنتج عنه ك(وينمو في الفضاء

ومذاقه . (نبات يرمز إلى البيت على الكرة الأرضية ويثير لدينا الشعور بالحنين. على مذاقه" ترعرعنا"يذكرنا بالبيت والعائلة، وجميعنا )

 !شهي

 3الشريحة 

نباتات صالحة للأكل، لكل منها حسنات وسيئات كنبات غذائي للإنسان من حيث مدى ملاءمتها للزراعة في الفضاء وعلى  أمامكم أربعة

 . شجرة تفاح، حبّة حمّص، خضار البندورة، درنة البطاطس: سطح الكرة الأرضية

القابل للأكل، تستعرض حسناته وسيئاته  ، تتعرّف إلى النباتبطاقة معلوماتكل مجموعة على تحصل . يقسّم الطلاب لأربع مجموعات

لتغذية الإنسان ومدى ملاءمته للزراعة في الظروف الاستثنائية في الفضاء، وتحاول أن تشرح سبب كونه أنسب نبات للخروج في رحلة 

من ثم . ير ذلكاطفية وغالع-سنقارن بين النباتات وفق معايير القدرة على الصمود، الحساسية للأمراض، القيمة الثقافية. فضائية طويلة

سنجري تصويتاً صفياً وسنفحص ما هو أنسب نبات صالح للأكل لتغذية رواد الفضاء في محطة الفضاء الدولية وفي الرحلات الطويلة 

 .في الرابطبطاقات المعلومات حول النباتات الصالحة للأكل موجودة في الصفحات الأخيرة أو . إلى كواكب سيارة بعيدة

 (:أو على شريحة مصوّرة)يسُتحسن كتابة استنتاجات كل مجموعة في جدول على اللوح  -أثناء عروض المجموعات ●

 4الشريحة 

 خضار البندورة حبةّ حمّص درنة بطاطس شجرة التفاح النبات الصالح للأكل/المعيار

القدرة على الصمود في 

 ظروف استثنائية

 مُقاوِم ةمُقاوِم: كبذرة جافة للمخاطر ةحساس للمخاطر ةحساس

  حسّاس للفطريات ةحسّاس للآفات ةحسّاس الحساسية للأمراض

                                                           
1

ناسا( هي الوكالة الجوية للولايات المتحدة  - NASAوباختصار  National Aeronautics and Space Administrationالإدارة الجوية للملاحة الوطنية والفضاء )بالإنجليزية:  

ية كلت إليها المسؤولية عن جميع البرامج الفضائية المدنالمسؤولة عن البرنامج الفضائي للولايات المتحدة وعن الأبحاث الجوية والفضائية بتكليفٍ من حكومة الولايات المتحدة. منذ إقامتها، أو

ق زات ناسا، نخص بالذكر إطلاق أول أمريكي إلى الفضاء في إطار مشروع ميركوري، هبوط أول شخص على سطح القمر في إطار برنامج أبولو، وإطلاللولايات المتحدة. من بين أبرز إنجا

وكالة  ي النظام الشمسي ونحو الشمس نفسها، وهيمهمّة لمكاكيك فضائية في إطار برنامج المكاكيك الفضائية. أطلقت ناسا أيضًا عشرات المسابير الفضائية نحو الكواكب السيارة الأخرى ف 135

إطار فريق المكوك الفضائي كولومبيا لأداء مهمة  الفضاء الأولى حتى الآن التي أطلقت مسابير فضائية خرجت من النظام الشمسي. انطلق رائد الفضاء الراحل إيلان رامون في مهمّة لناسا في

STS-107  
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 توفّرمتوسطة  القيمة الغذائية

 النشويات أساسًا
توفّر  متوسطة

 النشويات أساسًا
غذاء عالي . عالية

 الفائدة
الوحيد الذي يوفّر 

البروتينات، يوفّر أيضًا 

نشويات، أليافاً 

 ودهنيات

يوفّر . متوسطة

النشويات والألياف 

 أساسًا

وفير بعد سنة من  المحصول

 الزراعة

وفير، سريع من لحظة 

 زراعة الدرنات
متوسط، سريع من 

 لحظة الزراعة
وفير، سريع من لحظة 

 الزراعة

حالة )"عُمر البذرة 

 "(السكون

 عدة سنوات عدة سنوات قصير( الدرنة) قصير

قيمة رمزية في  ذات العاطفية-الثقافيةالقيمة 

 ثقافات عديدة

قيمة رمزية في  ذات

 أوروبا والبلدان الباردة
قيمة رمزية محلية  ذات

في إسرائيل والشرق 

 الأوسط

في إسرائيل، حيث 

اخترعوا الطماطم 

، (شيري)الكرزية 

 توجد لها قيمة رمزية
لذيذ ويحسّن الحالة  لذيذ ومريح لذيذ وحلو المذاق

النفسية، يعطي شعورًا 

 بالشبع

 لذيذ ومنعش

 

 .الصالحة للأكلبطاقات المعلومات حول النباتات : المساعدة التي يجب استخدامها في هذا الجزء وسائلما هي 

 :المرحلة الثانية

 دقائق 10: المدة الزمنية

 !الحمّص... النبات المُختار الصالح للأكل هو: المضمون

 5الشريحة 

 . هو النبات المُختار الصالح للأكل_________ قرر الصف أنّ 

 

 6الشريحة 

تان يون. ، وعلم رأسهم د"زراعة الحمّص في ظروف استثنائية في الفضاء بطرق بصريةّ وراثيةّ"قام العلماء المسؤولون عن تجربة 

حاب فكرة التجربة، يعتقد أص. نبات الحمص الصالح للأكل رائد الفضاء إيتان ستيبه بأدوات التجربة التي تتمحور حول" بتزويد"فينتراوب 

ة يوالذين أجروا فحصًا لنبات الحمّص وفقًا لمعايير مختلفة، أنّ النبات الملاءَم والقادر على مواجهة تحديات التغذية في الرحلات الفضائ

 ". حمّص"الصالح للأكل، ونعرفه نحن بالاسم " الحمص الشائع"الطويلة هو 

 :، ولماذا تم اختيار هذا النبات تحديداً"غذاء عالي الفائدة"سدى  يسمّ لنطّلع معاً على فوائد نبات الحمّص، والذي لم 

ة /يع المعلميستط .غرفة الصففي " من أكلة قديمة إلى أكلة مستقبلية -حُمّص في الفضاء" -يمكن تعليق بوستر المخطط المعلوماتي)

 :مع ذلك، من المهم التطرق إلى المعايير التالية. تريد التركيز عليها من مجمل المعلومات في البوستر/اختيار المعلومات الذي يريد
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 "غير مدلل"نبات قادر على التكيف، منيع، قادر على الصمود في الرحلات الفضائية الطويلة،  :المقاومة في ظروف استثنائية

قيم غذائية عديدة، والوحيد الذي يوفر البروتينات بكمية تكفي لتلبية احتياجات الإنسان؛ له العديد من  -غذاء عالي الفائدة: إمكانات التغذية

 الفوائد الصحية المتنوعة، ويمنح الشعور بالشبع وبالاكتفاء 

 جيد وسريع نسبيًا: المحصول

نه النبات نفسه صغير الحجم وحبوبه صغيرة، تعبئته وتخزي. يق المكانإشكالية جدية في الفضاء لض. الحبوب أي جزء يؤخذ من النبات؟

 .لا يتطلبان حجمًا كبيرًا

 يمكن تحضيره بطرق عديدة ومتنوعة: الاستخدامات

 .ذو قيمة ثقافية وعاطفية عميقة، ومرتبط بالسياق المحلي الإسرائيلي على عدة مستويات: القيمة الثقافية

 .العديدات/دونشهي ويحبهّ العدي ؟...المذاق

 ".من أكلة قديمة إلى أكلة مستقبلية -حُمّص في الفضاء" -المخطط المعلوماتي: التي يجب استخدامها في هذا الجزء وسائل المساعدةما هي 

 

 :المرحلة الثالثة

 (دقيقة لتناول طبق الحمّص المشترك 15)دقيقة  45: المدة الزمنيةّ

 سر الحمّص: المضمون

قبل الدرس، يجب تحضير طاولة إضافية في الصف يوضع عليها موقد غاز محمول وقدرٍ من الحمّص المطهو مسبقاً، والذي : التحضير

الأمر الذي يثير اهتمام الطلاب . حتى يسخن -في بداية الدرس لطهي الحمّص على نار هادثة خلال الدرس" على النار"يسُتحسن وضعه 

 .لوازم وأدوات الوصفة على الطاولة مسبقاً، قبل مرحلة تحضير الحمّصيجب تحضير ووضع جميع . وتوقعاتهم

 7الشريحة 

سنطّلع أيضًا على طريقه طبخه وسنخوض تجربة تحضير الحمّص، والأهم من ذلك هو أننّا  -بعد أنّ تعلّمنا عن مزاياه كغذاء عالي الفائدة

 .ءالحمّص، وهو طعام مغذٍ ومُشبع لرواد الفضا" نغمّس"سنتذوّق و 

حمّص طريق ال"بورنشطاين، من مؤلّفي كتاب -قبل بدء تحضير الحمّص وتناول الوجبة المشتركة، ستخبرنا أورلي بلاي .1

(On the Hummus Route)لماذا يحب " برونشطاين-أريئيل روزنطال، دان ألكسندر، أورلي بلاي: ، من تأليف

 . الإسرائيليون الحمّص لهذه الدرجة، وما سرّ تحضير حمّص شهي

 (سيرسل لاحقًارابط الفيديو )

 (الحمّص منها حبوبيوصى بمحاولة إيجاد قرون حمّص لعرض طريقة تقشيرها وإخراج ) 
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 8الشريحة 

طيع ولكننا نست -صفة توصي بها أورليتوجد في هذه الشريحة و. سنحضّر معاً الآن طبق الحمّص لنغمّسه بالخبز: للطلاب .2

 (. وشددوا على أهمية تناول الوجبة معاً. ادعوا الطلاب لتحضير الحمّص. )التنويع وإضافة ما نريد

 .في الرابطالوصفة الكاملة في أسفل الصفحة أو 

حُمّص في " -بوستر المخطط المعلوماتيألصقوا الصورة على . تصوير طبق الحمّص الذي تم تحضيره في الصف .3

 " حمّص في الفضاء"، وارفعوه على موقع "من أكلة قديمة إلى أكلة مستقبلية -الفضاء

 https://sway.office.com/IEA5ZFvsQtI7wylL: رابط للموقع لمشاركة الصور

، وعاء للطهي (يدوي)حمّص مطهوة، موقد غاز محمول، خلّاط  حبوب: المساعدة التي يجب استخدامها في هذا الجزء وسائلما هي 

 ، أرغفة خبز، أطباق، مناديل ورقية(الوصفة مرفقة)مع ماء، ملح، طحينة، ليمون، ثوم 

 .ير الحمّص وأكله براحةيسُتحسن إجراء الدرس قبل الاستراحة، بحيث يكون هناك متسع من الوقت لتحض: ملاحظات

 

 

  

https://sway.office.com/IEA5ZFvsQtI7wylL
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 .طهي الحمّص وتحضير اللوازم والأدوات لدمج فعالية تحضير الحمّص والوجبة المشتركة: يجب إجراء التحضيرات التالية مسبقاً

 الحمص عليه حبوبالحمّص مسبقاً وإحضار موقد غاز محمول إلى الصف لتسخين  حبوبيوصى بطبخ  -للحصول على حمّص شهي

 .في بداية الدرس

 

 : بطاقات -الجزء الأول

  

 المواد المساعدة / الخلفية للمعلم
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 التفاح

 .شجرة مثمرة نفضية من الفصيلة الوردية: النوع

 :القيم الغذائية

 .مكوّن رئيسيّ في الأطعمة في العديد من المناطق التي يسود فيها مناخ بارد

تناول التفاح يساعد على ضبط مستوى الكولسترول والوقاية من الأمراض 

 .الروتين، وهو مضاد للتأكسديحتوي قشر التفاح أيضًا على . القلبية

 غرام 100القيمة الغذائية لـ 

 غرام 85.56ماء 

 سعرة حرارية 52 سعرات حرارية

 غرام 0.26 بروتينات

 غرام 13.81كربوهيدرات 

 غرام 13.3  كربوهيدرات قابلة للهضم

 غرام 0.17 دهنيات

 ميليغرام 0كولسترول 

 

 التربة فقط: المستنبت

 ريّ مكثفّ: استهلاك الماء

 بضعة مليمترات: حجم البذرة

 بضعة أشهر: عمر البذرة

 (لا يمكن زراعته في المنزل)أمتار  8-2يبلغ ارتفاعه : حجم النبات الناضج

 حسّاس لمختلف الآفات: مقاومة الأمراض

الطمر في تربة )يتطلب الطمر (. أيار-نيسان)الربيع : الزراعة: مواسم النمو

 ريّ مكثفّ(. يومًا 80-42رطبة وباردة لمدة 

 (تشرين الأول -أيار)الخريف -الربيع :موعد نمو الثمار

 سنوات 5-3 كم يستغرق نمو ثمرة التفاح؟

 مئات الثمار للشجرة الواحدة: المحصول

 الفاكهة الأكثر انتشارًا في العالم في الوقت الحالي. آسيا الوسطى: منطقة المنشأ

ر، خل، سيدر طازج، مطهو، مشوي، عصي: بطرق مختلفة: طرق الأكل

يستخدم في . يصُنع منه المربى، الهَريس والصلصات -ومشروبات كحولية

 .لصنع الكعك والحلويات -الخَبز

التفاح هو رمز غير رسمي لأمريكا، شعار شركة أبل، في التقاليد : رمز ثقافي

المختلفة، التفاح هو ثمرة المعرفة في الفردوس، والتفاح بالعسل هو من رموز 

 .العبريةرأس السنة 

 البندورة

  .مصنّفة كخضار البندورة. نبات صالح للأكل من فصيلة الباذنجانيات: النوع

  :القيم الغذائية

 .اللون الأحمر يعود إلى صباغ الكاروتين. ذات قيمة غذائية متوسطة

 غرام 100القيمة الغذائية لـ 

 غرام 94.52ماء 

 سعرة حرارية 18 سعرات حرارية

 غرام 0.88 بروتينات

 غرام 3.89كربوهيدرات 

 غرام 3.7  كربوهيدرات قابلة للهضم

 غرام 0.2دهنيات 

 تربة: المستنبت

 مرتفع: استهلاك الماء

 مليمتر 2: حجم البذرة

 سنوات 5-4: عمر البذرة

 أمتار 3-1: بالتعريش: حجم النبات الناضج

نبات البندورة وثماره معرضّون للإصابة بمختلف الأمراض  :مقاومة الأمراض

 .مقاوِمة بشكل عام. والآفات

 مرة في السنة، في آذار: مواسم الزراعة

 أشهر من وقت الزراعة 4-2: موعد نمو الثمار

 طوال السنة في ظروف ضوء الدفيئة: المحصول

ة وبا منذ سنعُرفت في أور. نشأت البندورة في أمريكا الوسطى: منطقة المنشأ

1500 

طازجة، كاتشوب، عصير، مجفّفة، مطهوة، : بطرق مختلفة: طريقة الأكل

 .صلصة

ترمز في إسرائيل إلى الابتكار الوطني لأنّ الإسرائيليين ابتكروا : رمز ثقافي

ترتبط صلصة البندورات بأكلات شعبية في جميع أنحاء العالم  .الطماطم الكرزية

 .تشوبمثل البيتسا، الباستا والكا
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 (الحمّص)الحمّص الشائع 

حبّ الحمّص هو الجزء الصالح للأكل في هذه . قولياتنبات صالح للأكل من فصيلة الب: النوع

 النبات

 :القيم الغذائية

 :قيم غذائية استثنائية: غذاء عالي الفائدة

بما أنهّ خال من الغلوتين، يسُمح لمرضى السيلياك بأكله؛ مؤشّره : "بورنشطاين-أورلي بلاي

الجلايسيمي المنخفض يجعل منه غذاءً مثالياً لمرضى السكري، للرياضيين ولكل من يرغب في 

المزارعون الذين يزرعون الحمّص يتحدثون بكل فخر عن القدرة الخارقة لنبات . خسارة وزنه

وهذا ليس أمرًا هامشياً، لأنّ النيتروجين هو العنصر . لى التقاط النيتروجين من الهواءالحمّص ع

تنتج عن النيتروجين الأحماض الأمينية التي يتكون منها . الأهم والأكثر مراوغة في عالمنا

 100غرامات من البروتين لكل  9 -الحمّص غني بالبروتينات. البروتين، وهو أهم مادة في الطبيعة

، (غرامات منه 8غرامات من البروتين ويحتوي الحليب على  6تحتوي البيضة على )ام حمّص غر

، معادن (وحمض الفوليكBخاصة من المجموعة )غني بقيم غذائية لا تقدرّ بثمن، فيتامينات 

 .وألياف قابلة للذوبان تمنح الشعور بالشبع والطاقة الدائمة( كالسيوم، حديد، مغنيزيوم وبوتاسيوم)

الحمّص والخبز، فهما يشكلان معاً وجبة  -الزراعة القديمة ابتكرت فكرة الثنائي الغذائي الرائع

الحمّص يحتوي على البروتين والقمح يحتوي على . كاملة ومتكاملة لا تحتاج لبروتين حيواني

 "(كتاب الحمّص: "عن". )الأحماض الأمينية الضرورية لتحويله إلى بروتين متكامل

 تربة، أغار: المستنبت

 مرتفع: استهلاك الماء

 اثنان-سم واحد : حجم البذرة

 عدة سنوات: عمر البذرة

 سم  50-20: حجم النبات الناضج

 .حسّاس للتحلل. متوسطة: مقاومة الأمراض

 .الشتاء الحبوب الجافة متوفرة طوال السنة/الخريف: مواسم النمو

 محصول متوسط . نمو النبات سريع: موعد النمو

 10مقابل  -حبوب الحمّص متوفرة طوال السنة وسعرها معقول للجميع: "برونشطاين-بلايأورلي 

بعد نقعها في الماء . شواقل، يمكن الحصول على كيلوغرام من حبوب الحمص عالية الجودة

 "(كتاب الحمّص: "من. )لإحيائها، نحصل على كيلوغراميْن من المادة الخام

 في الشرق الأوسط جنوب تركيا التدجين: منطقة المنشأ

 طازج، براعم، حمص بالطحينة، فلافل، طحين، مخبوز، محمّص: طرق عديدة: طرق الأكل

 :رمز ثقافي

الحمّص هو نبات قديم من الشرق الأوسط، يقال إنهّ مذكور في التوراة، وهو رمز محلي ويثير فينا 

 . ن الشرق الأوسطيعتبر أيضًا طعامًا رمزياً لجميع سكا. الحنين ومشاعر الدفء العائلي

من مرحلة الرضاعة وحتى الشيخوخة، لآكلي جميع  -حبوب الحمص ملائمة للجميع: "أورلي بلاي

 ("كتاب الحمّص: "عن) ".أنواع الأغذية، للنباتيين والخضريين، لأتباع جميع الديانات والعقائد

 البطاطس

نبات صالح للأكل من فصيلة الباذنجانيات، نمت سيقانه من جذوع تحت أرضية : النوع

 .وهي الصالحة للأكل( عضو مخزن للغذاء)البطاطس هي درنة . صالحة للأكل

 :القيم الغذائية

. لعائلاتاالبطاطس في إسرائيل هو خضار أساسيّ يستهلك بكميات كبيرة نسبياً من قبل معظم 

 .أحد أهم مصادر النشويات

 

 غرام 100القيمة الغذائية لـ 

 .يوفّر النشويات أساسًا

 غرام 79.25ماء 

 سعرة حرارية 77 سعرات حرارية

 غرام 2.05 بروتينات

 غرام 17.49كربوهيدرات 

 غرام 0.82  كربوهيدرات قابلة للهضم

 غرام 0.09دهنيات 
 دهن مشبع

 ميليغرام 0كولسترول 

 

 تربة: المستنبت

 حساسية للري المُفرط :استهلاك الماء

تتكاثر البطاطس عن طريق زرع قطع درنات مقطّعة بحيث . لا توجد لها بذور: حجم البذرة

 ( برعم=عين. )واحدة على الأقل" عيناً"تشمل كل قطعة 

 ،تخزين في مكان مظلم، مُهوّى)تفسد البطاطس بسرعة في ظروف غير مناسبة : عمر الدرنة

 (جاف وبارد

 تتكاثر الدرنات داخل التربة. سم 60: حجم النبات الناضج

 حساسّ لعدد كبير نسبياً من الأمراض والفيروسات: مقاومة الأمراض

يتفاعل جيداً مع الظروف المناخية  .سنوي وينمو في موسم واحد فقط تنبا :النمومواسم 

محصول و( أوروبا وأمريكا الشمالية)المكيّفة، لذلك، فهو محصول صيفي في البلدان الشمالية 

 .في إسرائيل وربيعيشتوي 

 يوم من الزراعة 100: موعد نمو الدرنات

 وفير: المحصول

 جميع أنحاء العالمينمو وينتشر في . جبال الأنديز في أمريكا الجنوبية: منطقة المنشأ

غير . مقلي، مطهو، مهروس، مخبوز، مطحون لصنع الطحين: طرق عديدة: طرق الأكل

 .صالح للأكل إن لم يكن مطهوًا

 .تعتبر البطاطس المقلية أكلة وطنية -رمز للطعام المريح، في فرنسا: رمز ثقافي
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  :الجزء الثاني

 "قديمة إلى أكلة مستقبليةمن أكلة  -حُمّص في الفضاء" -المخطط المعلوماتي

  :الجزء الثالث

أريئيل روزنطال، دان : من تأليف( On the Hummus Route)طريق الحمّص : "وصفة لتحضير الحمّص بالطحينة، من كتاب

 " برونشطاين-ألكسندر، أورلي بلاي

 

 

 

 

 

 

 

 

 برونشطاين-أورلي بلاي/حبوب الحمّص المطهوة -وصفة أساسية: المرحلة الأولى .1

           

 

Basic boiled chickpeas 

الأحساء، يخنة السمك، الدجاج،  -إذ يمكن استخدامها في العديد من الأكلات. حبوب الحمّص المطهوة هي كنز في أيدي هواة الطبخ

 .باًلصنع الحمّص بالطحينة، يحب أن تكون حبوب الحمّص طرية وقابلة للهرس، وغير متماسكة تقري. لحم العجل ولحم الخروف

، ولكن يجب طهيها (مجمّدة أو معلّبة)إن لم يكن لديكم الوقت لنقع وطهي الحمّص، يمكن استخدام الحبوب التي تباع مطهوة : نصيحة

 .لوقت إضافي لتصبح طرية تمامًا

 قبل البدء، 

 .  نشتري حبوب حمّص صغيرة معدةّ لصنع الحمّص بالطحينة ●

هذا مهم جداً إذا اشترينا حبوب الحمص بحسب الوزن وليس في . حبوب الحمّص الجافة لإزالة الغبار والأوساخ عنها نغسيل ●

 .رزم مغلقة
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 كيلاليوصى بنقعها في ماء بارد، خاصة في الصيف، . ننقع حبوب الحمص في وعاء مليء بالماء، لأنّ الحمّص يمتص الماء ●

 .تنتفخ

 .ساعة 12حجمها بعد النقع في الماء لمدة  تضاعف حبوب الحمّص الجافة من ●

 .تضاعف حبوب الحمّص المنقوعة من حجمها بمقدار النصف بعد طهيها ●

 :للحصول على كيلوغرام من حبوب الحمّص المطهوة

 من حبوب الحمّص الجافة( كوبان ونصف)غرام  500

 من بيكربونات الصوديوم( غرام 10)ملعقتان 

ساعة،  48ننقعها حتى . ساعة، يسُتحسن نقعها في مكان بارد 24-12ننقع حبوب الحمّص في وعاء كبير مليء بالماء لمدة  .1

 . كحد أقصى، ومن المهم تغيير الماء، لتجنب المذاق والرائحة التلويين

 .نصفّي الماء ونغسل حبوب الحمّص المنقوعة بماء الحنفية .2

نضيف بيكربونات . سم إضافية 5وعميق، نضيف الماء حتى نغمر الحمص، مع ننقل حبوب الحمّص إلى قدر كبير  .3

الصوديوم لتسريع عملية التطرية ونطهو حتى الغليان، نخفض الحرارة حتى حرارة متوسطة، مع الحفاظ على الغليان 

ء، لكي لا تتدفق من وقت لآخر، نزيل الرغوة التي تتكوّن على سطح الما. الكامل وعلى حركة حبوب الحمص داخل القدر

 .إذا وضعنا ملعقة خشبية على طرف القدر، نتجنب تدفق الماء الساخن خارجًا: نصيحة. خارج القدر

إذا أردتم تقديم طبق حمّص : نصيحة. نطهو لمدة ساعة وربع أو إلى أن تصبح الحبوب طرية والسوائل لزجة وهلامية .4

ا من حبوب الحمص الطرية بواسطة ملعقة مثقوبة، قبل متابعة طهي بالطحينة وتزيينه بحبوب الحمّص، نخُرج من القدر كوبً 

 .حبوب الحمص حتى تفقد شكلها تمامًا

نحضّر طبق الحمّص البارد من حبوب حمّص باردة . نبرّدها، ننقلها إلى وعاء تخزين ونضعها في الثلاجة حتى نستعملها .5

بق حمّص ساخن أو مسبّحة، يجب استخدام حبوب حمّص إذا أردتم تحضير ط. هذا مهم أيضًا من حيث سلامة الغذاء. فقط

 .ساخنة، وتناول الوجبة فورًا

 ، أريئيل روزنطال"الساحر"حمّص : المرحلة الثانية .2

يدمج . عامًا، فهي أكلة شهية جداً وصحية جداً 18أبيع الحمّص بالطحينة منذ أن افتتحت مطعم الساحر قبل أكثر من : "أريئيل روزنطال

لنحصل على قوام أملس ومذاق (. الخبز الذي يقدمّ مع الحمّص)والقمح ( الطحينة)، الدهون الصحية (الحمص)البقوليات  هذا الطبق بين

 !للنباتيين والخضريين أيضًا. إنّها أكلة مناسبة للجميع، ويسمح بتناولها في جميع الديانات والعقائد. رائع

شمل ي)بالطحينة كالحمّص الذي أعدهّ أنا، استخدموا نفس الكميات واتبّعوا التعليمات إذا رغبتم في تذوق حمّص مخمليّ القوام وغني 

إذا رغبتم في تحضير طبق من الحمّص الساخن أو حمّص خاص بكم، غيّروا كمية . وستحصلون على حمّص مثاليّ ( التبريد قبل التقديم

 ."منزل أشهى مذاقاً، لأننّا نصنعه بكل الحب من أجل أشخاص نحبّهمالحمّص المصنوع في ال. الطحينة وكمية السوائل بما يتلاءم مع ذلك

 

 

 

 

 

 



 
 

12 
 

 :المواد اللازمة لكيلو من الحمّص بالطحينة

 من حبوب الحمّص المطهوة والباردة بعد وضعها في الثلاجة ( كوب مليء)غرام  300

 (المرقة السريّة)كوب واحد من ماء طهي الحمّص 

 امغرام من الطحينة الخ/مليلتر 450

 ملعقة ملح صغيرة

 عصير نصف ليمونة

 :طريقة التحضير

دقائق في الخلاط مع الملح والليمون، إلى أن  3نطحن حبوب الحمّص المطهوة والباردة مع نصف كمية ماء الطهي لمدة  .1

 .نحصل على قوام أملس

 .نضيف نصف كمية الطحينة ونتابع الطحن لدقيقتين إضافيتين حتى تتمازج تمامًا مع الخليط .2

ثلاث دقائق إضافية إلى أن نحصل على -نضيف كمية الطحينة المتبقية، مع ماء الطهي إذا لزم الأمر، ونطحن لمدة دقيقتين .3

في هذه المرحلة، نحصل على قوام أخف من ذلك الذي . نتذوق الخليط ونضيف الملح والليمون إذا لزم الأمر. قوام مخملي

 .تماسكًا وسميكًا تدريجياً داخل الثلاجةنعرفه، ولكن لا بأس، فقوام الحمّص يصبح م

 10-6نضعه في الثلاجة لمدة . ننقله إلى وعاء، نغلّفه بالنايلون اللاصق، لمنع تكوّن غشاء، ومن ثم نغطي الوعاء بغطائه .4

 .في تلك الأثناء، يتماسك قوام الحمّص ويصبح مخملياً، كما وأن المذاق يتغير ويصبح أشهى. ساعات

الحمّص البيتي لا يحتوي على : نقطة مهمّة. ثلاثة أيام كحد أقصى-عاء مغلق في الثلاجة حتى يوميننحفظ الحمّص في و .5

 .مواد حافظة، لذلك، فهو قد يفسد خارج الثلاجة

 . يقدمّ الحمص مع القليل من زيت الزيتون، وإلى جانبه خضروات ورغيف خبز .6

 

 !حسب الرغبة -حمّص مع إضافات

أو كمون؛ بقدونس مفروم؛ صلصة فلفل حار؛ فطر مقلي بزيت /وب فول مطهوة؛ بابريكا وحبوب حمّص مطهوة؛ حب: نضيف

 .الزيتون، ثوم، كركم وكمون

 

 https://www.youtube.com/watch?v=nyWF9P9HHWU: مثال لوصفة مصوّرة*

  

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=nyWF9P9HHWU

