
 نیصث و دشحّر پخث غذا:

 :کدو یا ةادنجان -1

 .کٍید شرخو ٌيک ةزٌید. ةعد از شاعحی طصحَ و  خردکردهكعّر  ٌصتحاً ُای ةرشدر  کرده پاكکدو را 

 .طّد ىیدر جاةَ كرار ةگیرٌد روغً کيی اشحفاده  ةاُوُر دو ةادىخان زیاد. اگر  و کٍد ىیجذکر: کدو روغً کيحری ىػرف 

، جٍّع خّریو ىیخّرد. فّایدش ایً اشث کَ: روغً ىضر کيحری  ةاُوٍُگام خرید از ُر دو ٌّع خرید و  جّان ىیپس 

 ةریو. غذایی داریو، ةادىخان کَ در ظب خاغیحی ةرای آن ذکر ٌظده را کٍار کدو گذاطحَ و از فّاید کدو ةِره ىی

 ٌداطحَ ةاطد! ای فایدهجذکر: ةا ذذف ةادىخان ىخانفو چّن ةعید اشث 

آرد و  ةاکيیرا  کرده شرخجا ةپزد. پیاز  گذاریو ىیداٌَ را طصحَ ةا آب در كاةهيَ  :ةلتلی چشمعدسی، ناش، لوةیا  -2

 ٌياییو. و ٌّش حان ىی کٍیو ىیدُیو و ةعد از پخث ىخهّط  ادویَ ٌيک جفث ىی

 

. پس گَ گاه کَ طّد ىیاشث ُو ٌفخض گرفحَ  دیرپزةاید ذداكم دو روز ةخیصاٌیو. چّن ُو شفث و  :لوةیاچیحی -3

فركض ةا  ةریو! ىلداری خیصاٌده و در آیٍده ةِره ىی کٍیو ىیو یادی از ایً غذای خّطيزه  کٍیو ىیةَ نیصث ٌگاه 

 .کٍیو ىیدر ایً اشث کَ ةا آرد و پیاز ىلداری رب گّحَ ُو شرخ  2ةخض 

 

 :دم پخث -4

روی احاق گذاطحَ و ُر ةار کَ آب کو طد اگر شریع: ةرٌج و پیاز و رب و ادویَ ٌيک و آب و روغً را ةاُو  -1-4

 .کٍیو ىیٌیو جا یک شاعث دم کظیده و ٌّش حان  ذدود .کٍیو ىیةرٌج ٍُّز شفث ةّد آب اضافَ 

 ىلداری آب ةریز و احازه ةده ةیظحر ةپزد. خّرد ىیجذکر: اگر دیدی ةعد از دم ٍُّز دٌدان 

اٌدکی  دُیو. ( و ٌيک ادویَ جفث ىیخردطدهةا رب )گّحَ را  کرده شرخ. پیاز کٍیو ىیةرٌج را خیس  آُصحَ: -2-4

گذاریو. ىثم كتم  پس از جيام طدن آب روی دم ىی کٍیو ىی. ةرٌج را اضافَ ریزیو ىیةیظحر از ىلدار ةرٌج آب حّش 

 اگر ةاز شفث ةّد آب اضافَ کً.

 آب حّش آب ىعيّنی ریخث اىا ةاید احازه ةدُیو آب حّش ةیاید ةعد ةرٌج را اضافَ کٍیو. حای ةَ جّان ىیجذکر: 

 جذکر: روش شریع ٌصتث ةَ آُصحَ آب ةیظحری ٌیاز دارد.

 

 ىرغ جخوجا آب آن ةخار طّد. روغً و ٌيک ادویَ اضافَ کرده و  گذاطحَگّحَ خرد یا رٌده طده را روی گاز  انلث: -5

 و.طکٍی را در آن ىی

 

 



 پلو: -6

 پهّ نّةیا: -1-6

 ریزیو ىیرا در آن  خّرده خیسجا ةپزد و ةرٌج  ریزیو ىیآب را حّش کرده نّةیای طصحَ را در آن  آةکظی: -1-1-6

وكحی ةرٌج را جّاٌصحیو ةا ٌاخً  نّةیا را حدا پخث ةعد از آةکض ةا ةرٌج ىخهّط کرد( جّان ىی) .کٍیو ىیٌيک اضافَ 

وشعض ٍُّز  ةرٌججظخیع زىان آةکض یعٍی ) .کٍیو ىیکرده و شتزی ةا آن ىخهّط راذث ٌػف کٍیو آن را آةکض 

 گذاریو. گذاطحَ ةرٌج را روی دم ىی دیگ جَو  روغً .(کيی شفث ةاطد ونی روی داٌَ ةرٌج ٌرم طده ةاطد

 طدو ةرٌج کيی ٌرم  آب ةرٌج جيام کَ وكحی. کٍیو ىیدىی: نّةیا را درون آب حّش پخحَ ةرٌج و ٌيک را ةَ آن اضافَ  -2-1-6

.گذاریو ىیو روی دم  زده روغًکيی  کٍیو ىیاز زىان آةکظی( شتزی ةَ آن اضافَ کرده ىخهّط  جر ٌرم)  

 پهّ ةدون نّةیا: نّةیا را از ىراذم پخث كتم ذذف کٍید. -2-6

داریو اعو از آىاده خریده. ىلداری گّطث را ةا آب و پیاز و ادویَ و رب و ُر چَ  کرده پاكیک ةصحَ ىرغ  نرغ: -7

 شتزی، ُّیج، كارچ و ... روی ذرارت گذاطحَ جا ةپزد.

 

ٌّطحَ  ُا ةصحَروی  ىعيّلاًکٍیو.  ىاکاروٌی را در آب حّش آىده ریخحَ ٌيک و کيی روغً اضافَ ىی :ناکارونی -8

 ةاطَ دو شَ دكیلَ ةیظحر ةذارید حّش ةخّره. جر ٌرمچٍد دكیلَ ةذارید ةيٌَّ. اگر ىاةهید از ذانث ىعيّل 

دُیو. ىاکاروٌی را آةکض کرده کف  و رب گّحَ و ٌيک ادویَ جفث ىی خّرده خیسرا ةا شّیای  کرده شرخپیاز 

 گذاریو. ىخهّط کرده روی دم ىی ىاکاروٌیگذاطحَ ىّاد را ةا  دیگ جَكاةهيَ 

 

 زنینی سیبکوکو  -9

و ادویَ ٌيک ىخهّط  ىرغ جخوک . ةعد از پخث نَ کرده ةا یپزیو ىیرا طصحَ و در كاةهيَ  ُا زىیٍی شیبپخحَ:  -1-9

ىلداری ىّاد ةرداطحَ در دشث  کرده ٌو. دشث را ةگذاریوآب کٍار دشحيان  کاشَ یک. ةرای شرخ کردن کٍیو ىی

 ةا كاطق خیس طده ُو ىّاد را در جاةَ گذاطث. جّان ىی. گذاریو ىیدُیو و در روغً داغ  طکم ىی

و ادویَ ٌيک ىخهّط کرده و  ىرغ جخوةا یک  کٍیو ىیرٌده ریز را ةا ىلدار کيحری پیاز  زىیٍی شیبٌپخحَ:  -2-9

 .کٍیو ىیةدون ٌیاز ةَ کاشَ آب ةرای ٌو دشث در روغً داغ شرخ 

 

 !و پنیر و خیار ننو -11

 

 نرغ جخم -11

 کرده شرخ -1-11

 پخحَ. یک رةع ةاید روی ذرارت ةاطد. -2-11

 

 پخحَ ىػرف کرد. ىرغ جخوةا  جّان ىی یک وعده ىػرف کرد. عٍّان ةَ ةاٌيک جّان ىی پخحه: زنینی سیب -12



  :کرده سرخ زنینی سیب -13

 ةا رب گّحَ و ٌيک ادویَ -1-13

 ىرغ جخوةا  -2-13

 کرده شرخةا پیاز  -3-13

 

ةا ادویَ ٌيک و رب گّحَ را ةَ  هطد شرخ پیاز .پزیو ىیدر كاةهيَ ریخحَ.  زىیٍی شیبعدس كرىز را ةا  دال عدس: -14

 ٌریخث. زىیٍی شیب جّان ىی. کٍیو ىیآن اضافَ 

 . در كاةهيَ را کاىم ٌگذارید و ىراكتض ةاطید.رود ىیجذکر: ایً غذا زود شر 

را ةا ادویَ ٌيک و عدس  خّرده خیسو شّیای  کرده شرخخّاُد. پیاز  . ٌيک ٌيیپزیو ىیعدس را ةا آب  پلو عدس: -15

 .کٍیو ىید ىخهّط درون كاةهيَ ةا ىّا دیگ جَ. ةرٌج را آةکض کرده و ةعد از کٍیو ىیىخهّط 

آب ةرٌج جيام و ةرٌج کيی ٌرم طد ىّاد را ةا آن  دم پخثىثم  وكحی یعٍی ؛ُو درشث کرد کٍی دمةَ روش  جّان ىی

 ىخهّط و روی دم گذاطث.

 

 .ریزیو ىیعدس  حای ةَ( )ُر چَ ریزجر ةِحر خردطدهىاٌٍد پهّ عدس اشث فلط ُّیج  پلو وویج: -16

 اظی کرد.کيی شتزی ُو ةا آن ك جّان ىی جفاوت:

جذکر: ُّیج ةاید كتم از ىخهّط طدن ةا ىّاد در جاةَ شرخ طّد جا ٌرم گردد و یا آن را در آب پخث. انتحَ ٌَ ةَ ذد 

 !نَ طدن

 

ٌازك ةتر. ایً  لایَ لایَاز وشط ٌػف کرده ذالا از شعد ىلععض  اشثگردانی!  غّرت ةَرا کَ  ةرگ کهو پلو کلم: -17

روش ةِحریً ةرای خرد کردن کهيَ. جفث ةده جا از خاىی درةیاد. ذالا ىثم ةلیَ پهّ كاظیا ةخای عدس یا ُّیج، کهو 

 اشث.

 ةاید رب گّحَ اضافَ کرد. اش ىیاٌیجفاوت: در ىّاد 

 و رب گّحَ و ٌيک ادویَ شرخ و ٌّش حان کرد. ىرغ جخوةا  جّان ىییز طده را کهو ر -18

 ةخّر. شعی کً ةا ذائلث حّر در ةیاد! کً شرخكاظی پاجی: ُر چی داطحی ةریز روُو  -19

  



 چٍد كهو را ُيیظَ داطحَ ةاش:

 زىیٍی شیب -1

 پیاز  -2

 رب گّحَ -3

 ىرغ جخو -4

 ایً چٍد كهو را اگر آىاده داطحَ ةاطی خّةَ:

 کرده شرخپیاز  -1

 طده شرخُّیج  -2

 طده شرخکهو  -3

 فهفم دنيَ ریز طده خام )ةرای غذاُای كاظی پاجی( -4

 

 ةاطَ. ات ىاکاروٌی، ٌيک، ةرٌج و ُا ادویَذّاشث ةَ ىیزان 

 ویحاىیً ث ُر یَ ىدت ةخر و ىػرف کً. خاظر ةَگّحَ 

 ی.وكث ةخری. ىیحٌّی خردش کٍی جّی فریز ةذار ُرچٍدشعی کً  پروجئیٍض خاظر ةَكارچ ُو 

آىاده کَ جّی فروطگاُای  کرده چرخجٌّی گّطث  ىیةرای داٌظخّ و ىخرد راذث جره وگرٌَ  اش ٌگِداریاگر گفحو شّیا چّن 

 !خّری و خٌَّ فاىیم ٌداری کَ اوٌخا گّطث رو ةَ ةدٌث ةرشٌّی اگر غذای داٌظگاه رو ٌيی ةزرگ ُصث ةخری و داطحَ ةاطی.

 ةخر. ةار یکوكث  ُرچٍدگّطث رو  ذحياًپس 

 ىیّه ةخّر ُيیظَ.

 آةکظی ةاید ةرٌج ذداكم یک شاعث خیس ةخّره. ُای ةرٌججذکر کهی: 

 طَ.ةخّ ای دكیلَ پٍجشّیا ةاید خیس ةخّره یا ایٍکَ جّی آب حّش 

 ةظَ پس شریع ةعد از اضافَ کردٌض گاز رو خاىّش ٌکٍید. داده جفثشّیا ةاید 

 رو ةذارید. دیگ جَجا داغ ةظَ ةعد  روغً ىٍاشتی ةریزید کٍید گرميَ رو خّاید كاةه خّب ىی دیگ جَاگر 


