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   ٔمسٔٝ | عجبذی زض ذسٔت ؾطثبظی

 بسم الله الرحمه الرحیم

 سخن ما

ٌطأی زاضيس ٘ؼٕت ٞبی ذسا ضا وٝ ٘ؼٕت ذسا اظ خٕبػتی وٝ ٌطيرت زيٍط ثؿٛی ايكبٖ ثط  : (ل)حضطت ٔحٕسّ 

.ٕ٘ی ٌطزز  

از آنجا که سوال هر مادری در حین خدمت سربازی فرزندش اینست که عزیزم چه می خوری؟ غذایی که 

ما بر آن شدین تا مطالبی را  تحت عنوان طباخی در خدمت ... می خوری خوبه؟ غذاشون سیرت میکنه؟ و

باشد تا موجب دل گرمی خانواده هایی شود که فرزند عزیزشان را به خدمت . سربازی جمع آوری کنیم

و همچنین سبب شود سربازی که قصد اعزام دارد مطالبی را در مورد غذا های .  میفرستندمقدس سربازی

از آنجا که ما خودمون از سر آشپز های این دوران . سوالاتش را بگیرد و جواب خیلی از. سربازی بداند

بوده ایم سعی کردم مطالب را ویژه طباخی در خدمت سربازی بنویسم شاید بعضی از دستور پخت ها 

در زیر برنامه . متفاوت باشد این هم به خاطر سهولت در طبخ و بحث مدت زمان به عمل آمدن آن می باشد

  .غذایی متعارف این دوران را  جهت آشنایی با غذا های خدمت سربازی به شکل جدول آورده ایم

التماس دعا 

 

 ثط٘بٔٝ غصايی ذسٔت ؾطثبظی

 شام نهار صبحانه ایام هفته

 تخم مرغ و سیب زمینی آبپز چلوخورش بادمجان کره و مربا شنبه

 آبگوشت زرشک پلو با مرغ خوراک عدسی یک شنبه

 خوراک ماکارونی چلو خورشت سبزی پنیر و خرما دو شنبه

 خوراک لوبیا سبزی پلو با ماهی تخم مرغ و گوجه سه شنبه

 خوراک مرغ چلو خورشت قیمه کره عسل چهار شنبه

 کتلت خوراک ماکارونی خوراک عدسی پنج شنبه

 آش رشته لوبیا پلو با مرغ حلواشکری جمعه
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 ٔغّت 23 | ٘ىبت ثٟساقتی زض آقپع ذب٘ٝ | عجبذی زض ذسٔت ؾطثبظی

 آب  بامهمترین نکته براي پیشگیري از مسمومیتهاي غذایي آن است که قبل از تماس با غذا دستها را .1

  .گرم و صابون بشویید

 .بعد از خروج از توالت ، تماس با سطل زباله دستها را کاملاً بشویید .2

 .دستها را با حوله جداگانه اي خشک کنید و از دستمال آشپزخانه براي این کار استفاده نکنید .3

،  دستمالها، پارچه هاي آشپزخانه و ابرظرفشویي را سفید، ضدعفوني و یا رهر چند وقت یکبا .4

  تعویض کنید

را در آشپزخانه به  (روي میز ،  تخته آشپزخانه و سایر سطوح تماس با مواد غذایي  )سطوح کار  .5

  . طور مرتب ضد عفوني کنید ؛ بویژه پس از آماده سازي مرغ و گوشت خام

 .، در آن را پاک کنید ز بازکردن قوطي کنسروقبل ا .6

مواد غذایي بدون بسته بندي و یا از بسته بیرون ریخته شده، مگس ، موش ، مورچه و سوسک را  .7

 پس این غذاها را بسرعت جمع آوري و محل مورد  .که ناقل باکتریها هستند ، به خود جذب مي کنند

  . نظر را تمیز کنید

غذا را باید به نحوی دلپسند به وسیله سبزیجات و یا مواد دیگر تزئین کرد، زیرا خوش نما بودن و  .8

 .زیبائی غذا، علاوه بر تحریک اشتها، آن را مطبوع تر هم می کند

 .میوه و سبزیجات، همچنین گوشت مصرفی را باید قبل از مصرف به خوبی شستشو دهند .9

 . چرخ گوشت را باید پس از هر بار استفاده به خوبی تمیز کرد و شستشو داد .10

 .کارکنان آشپزخانه باید هر روز استحمام کنند .11

 .کارکنان آشپزخانه باید هنگام کار، ملبس به لباس های مخصوص خود باشند .12

 . رعایت حفظ سکوت را در محیط کار کاملاً بنمایند .13

 .نکته قابل تذکر اینکه آشپز باید در بریدن گوشت تخصص داشته باشد .14

 .کلیه کاشی های دیوار آشپزخانه، همه روزه باید تمیز و شستشو گردد .15

 .کف آشپزخانه هر روز باید پس از اتمام کار شستشو و تمیز شود .16

 .کلیه ظروف پس از شستشو باید در جای خود قرار داده شود .17

 .موقع تعطیل آشپزخانه نباید به هیچ عنوان ظروف نشسته در آنجا باقی بماند .18

 .دقت نمایند که هنگام شستشو، ظروف چینی نشکند و لب پریده نشود .19

 .لیوان و ظروف چای را برای شستن با ظروف غذا خوری مخلوط ننمایند .20

 .موقع تعطیلی آشپزخانه حتماً شیرهای گاز را ببندند .21

 .غذاهای باقی مانده را در یخچال ها قرار دهند .22

 .توری پنجره های آشپزخانه را هیچ وقت باز نکنند که موجب ورود و جمع شدن مگس شود .23
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  اهمییت  خوردن صبحانه |عجبذی زض ذسٔت ؾطثبظی 

 .پػٚٞكٍطاٖ ٔیٍٛيٙس ذٛضزٖ ٟ٘بض وٕجٛز ا٘طغی ٘بقی  اظ ٘رٛضزٖ صجحب٘ٝ ضا خجطاٖ ٕ٘ی وٙس

 

ٓ تطيٗ ٚػسٜ غصايی ثٝ حؿبة ٔی آيس ٚ وؿب٘ی وٝ ايٗ ٚػسٜ غصايی ضا زض ثط٘بٔٝ ضٚظا٘ٝ   صجحب٘ٝ ٟٔ

 .ذٛز ٔی ٌٙدب٘ٙس، اظ ؾلأت ثیكتطی زض عَٛ ظ٘سٌی ذٛز ثطذٛضزاض٘س

اٌط قٕب ضٚظ ضا ثب ذٛضزٖ صجحب٘ٝ وبُٔ قطٚع وٙیس، ثیكتط احؿبؼ ؾطظ٘سٌی ٔی وٙیس، ا٘طغی  

. ثیكتطی ثطای حطوت ٚ فؼبِیت زاضيس ٚ ايٗ يؼٙی ايٙىٝ ا٘طغی ثیكتطی ٔی ؾٛظا٘یس

ٝ ای وٝ اظ غلات وبُٔ ثب فیجط غصايی وبفی تكىیُ قسٜ ثبقس ٔی تٛا٘س اظ ٘ٛؾب٘بت لٙس ذٖٛ   صجحب٘

. زض عَٛ ضٚظ خٌّٛیطی وٙس ٚ ثٝ ايٗ تطتیت ٔب٘غ اظ آؾیت ٞبی ٘بقی اظ ثبلا ثٛزٖ لٙس ذٖٛ ٌطزز

ٝ ای وبُٔ ٔٛخت ٔی قٛز تب حسالُ تب زٜ ؾبػت لٙس ذٖٛ زض حس عجیؼی ثبلی ثٕب٘س  . ٔصطف صجحب٘

ذٛضزٖ صجحب٘ٝ ؾجت وٙتطَ اقتٟب ٔی قٛز ٚ ٔیُ ثٝ ذٛضزٖ قیطيٙی ٚ ٘كبؾتٝ ضا ثطعطف ٔی  

. وٙس

يه صجحب٘ٝ وبُٔ قبُٔ ٘بٖ تٟیٝ قسٜ اظ غلات وبُٔ، قیط ٚ ٔیٜٛ ، ػلاٜٚ ثط ايٗ وٝ ثبػث ٔی  

. قٛز ٚظٖ فطز وبٞف يبثس ، اظ اثتلای افطاز ثٝ ثیٕبضی ٞبيی ٔثُ زيبثت خٌّٛیطی ٔی وٙس

ؾبػت ٚلفٝ زض ؾٛذت ضؾب٘ی ثسٖ، صجحب٘ٝ ذٛضزٖ ثٝ ػٙٛاٖ  ۱۰ تب ۸ پؽ اظ پبيبٖ ذٛاثیسٖ ٚ 

. ػبّٔی ثطای تدسيس لٛا اظ إٞیت ثبلايی ثطذٛضزاض اؾت 

. صجحب٘ٝ ثٝ زفغ ٔٛاز ظائس اظ ثسٖ وٕه ٔی وٙس  

 .ٚلتی فطز صجحب٘ٝ ٕ٘ی ذٛضز، ثسٖ اٚ ثٝ ػّت ٘طؾیسٖ غصا ثٝ ٔغع، ذؿتٝ تط اؾت 

. وح ذّمی ٚ ثی حٛصٍّی زض صجح اظ ٘تبيح ٘رٛضزٖ صجحب٘ٝ اؾت 

اٌط فطزی صجحب٘ٝ ٘رٛضز، زض ٚػسٜ ٞبی زيٍط غصايی تٕبيُ ثٝ ذٛضزٖ غصای ثیف اظ احتیبج ثسٖ  

. وٝ ٔٛخت اضبفٝ ٚظٖ اٚ ٔی قٛز، پیسا ٔی وٙس

ذٛضزٖ صجحب٘ٝ ثٝ يبزٌیطی وٕه ٔی وٙس، ثٝ ايٙصٛضت وٝ قٕب ػلالٝ ثیكتطی ثطای يبزٌیطی  

. ٘كبٖ ذٛاٞیس زاز ٚ ضٚی ٔغّت ٞٓ تٕطوع ثیكتطی ذٛاٞیس زاقت

ذٛضزٖ صجحب٘ٝ وبُٔ ثطای خٌّٛیطی يب ثٟجٛز يجٛؾت تٛصیٝ ٔی قٛز ظيطا پط ثٛزٖ ٔؼسٜ ثبػث  

. افعايف حطوبت ضٚزٜ ٔی قٛز
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 ػسؼ ثرٛضيس ظيطا ػسؼ، زا٘ٝ ٔجبضن ٚ ٔمسؾی اؾت وٝ ضلّت لّت ٔی آٚضز »: فطٔٛز (ل)  ٘مُ قسٜ پیغٕجط اوط1ْ

 . «ٚ اقه ضا ظيبز ٔی وٙس ٚ ٞفتبز پیبٔجط وٝ آذطيٗ قبٖ ػیؿی ثٗ ٔطيٓ اؾت، آٖ ضا ٔجبضن زا٘ؿتٝ ا٘س

 طثق  لیست جیزي غذایی تزای ٌز وفز

 عذسی  گرم 40

 روغه  گرم 10

 رب گوجً  گرم10

 پیاس گرم25 

 ومک،فلفل، ادویً بو هقداری خیلی کن

 

 ثطای تٟیٝ ذٛضان ػسؾی

ايٗ وبض ثبػث ٔی قٛز وٝ ٘فد . اثتسا ػسؼ ضا ثٝ ٔست يه قجب٘ٝ ضٚظ ثریؿب٘یس ٚ آة آٖ ضا زٚض ثطيعيس 

 .آٚضی ػسؼ وٕتط قٛز

زض حیٗ پرتٝ قسٖ ػسؼ . ثپعيس (اٌط آة ٌٛقت ثبقس ثٟتط اؾت  ) ؾپؽ ػسؼ ضا ثب وٕی آة ٚ ضٚغٗ  

 .ٔی تٛا٘یس پیبظزاؽ ضا تٟیٝ وٙیس

 ضة ٌٛخٝ فطٍ٘ی ٚ وٕی ٕ٘ه ٚ فّفُ ثٝ آٖ ثیبفعايیس ٚ وٕی صجط ، پیبظ زاؽ، پؽ اظ ايٙىٝ ػسؼ ٘طْ قس 

 .ذت ػسؾی آٔبزٜ اؾت ٚ ٔی تٛا٘یس آٖ ضا زض ظطف ثىكیس. وٙیس تب خب ثیبفتس

ثطای پرت ػسؾی اظ ، ضٚقی وٝ زض ثبلا ٌفتٝ قٛيس آؾب٘تطيٗ ضٚـ ثطای تٟیٝ ػسؾی اؾت أب زض ثطذی ٔٙبعك ايطاٖ

آٖ ضا ذٛقٕعٜ تط ٔی وٙس أب تٟیٝ ی ايٗ ، افعٚزٖ ايٗ ٔٛاز ثٝ ػسؾی. ؾیت ظٔیٙی ٚ ٌٛقت ٞٓ اؾتفبزٜ ٔی وٙٙس

 . ٘ٛع ػسؾی وٕی ٚلت ٌیط تط اؾت

 ذٛال تغصيٝ ای ٚ زضٔب٘ی ػسؼ

ػسؼ . ػسؼ يىی اظ حجٛثبتی اؾت وٝ عجیؼت آٖ ٔؼتسَ ِٚی ذكه اؾت ٚ پٛؾت آٖ ٌطْ ٚ ٔغعـ ؾطز ٔی ثبقس

ٕٞچٙیٗ ؾطقبض اظ ٔٛاز غصايی ٔفیس ثٝ . زاضای ٔٛاز ٔغصی، اِیبف ٌیبٞی، وطثٛٞیسضات پیچیسٜ ٚ اؾیسفِٛیه اؾت

وٓ وبِطی ٚ وٓ چطثی ثٛزٜ ٚ وّؿتطَٚ ٘ساضز ٚ زض وٙبض ايٗ . ٚيػٜ پطٚتئیٗ ٚ اؾیسآٔیٙٝ ٞبی ٔرتّف ٚ غٙی ٔی ثبقس

 ٕٞبٖ ٌٛ٘ٝ وٝ يبزآٚض .ِجتٝ زض ٔمبيؿٝ ثب ٔٛاز ٔغصی زيٍطأٛاضز لاظْ اؾت ٔتصوط قٛيٓ وٝ ػسؼ ثؿیبض اضظاٖ اؾت 

ٔیىطٌٚطْ 400ٔغبثك تٛصیٝ ٞبی ا٘دٕٗ ؾلأتی ايبلات ٔتحسٜ، ٔصطف. قسيٓ زاضای ٔمساض ظيبزی اؾیسفِٛیه اؾت

يه زْٚ . اؾیسفِٛیه ثطای ذب٘ٓ ٞبيی وٝ ثبضزاض ٞؿتٙس ضطٚضی اؾت ٚ اوثط ثب٘ٛاٖ ايٗ ٔمساض ضا ٔصطف ٕ٘ی وٙٙس

زض ضٕٗ ػسؼ ٔٙجغ ذٛثی اظ آٞٗ ٚ ثطای .  زضصس اظ ٔمساض تٛصیٝ قسٜ ضا تأٔیٗ ٔی وٙس90ِیٛاٖ ػسؼ پرتٝ، 

  .ذب٘ٓ ٞبيی وٝ وٓ ذٛ٘ی ٘بقی اظ فمط آٞٗ زاض٘س ٔٙبؾت ٔی ثبقس
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 :أّت

 : أّتٔٛاز لاظْ ثطای 

 طثق  لیست جیزي غذایی تزای ٌز وفز

 تخم مزغ  گرم 60

 روغه  گرم 25

 گوجً فزوگی 100

 ومک بو هقداری خیلی کن

 
 : عطظ تٟیٝ أّت

وف ٔبٞیتبثٝ ا٘سوی ضٚغٗ ضيرتٝ ٚ ؾپؽ ٌٛخٝ  .ثطای پرت أّت اثتسا چٙس ٌٛخٝ فطٍ٘ی ضا ذطز ٕ٘بيیس: عطظ تٟیٝ

ؾپؽ ثب وف ٌیط ترٓ . ٚلتی ٌٛخٝ ٞب ٘طْ قس٘س آٖ ٌبٜ ٚلت اضبفٝ وطزٖ ترٓ ٔطؽ ٞب ٔی ثبقس. ٞب ضا اضبفٝ ٕ٘بيیس

يه زلیمٝ ثؼس ٌٛخٝ ٞب ٚ ترٓ ٔطؽ ٞب ضا چٙبٖ ظيط ٚ ضٚ وٙیس وٝ عطف . ٔطؽ ٞب ٚ ٌٛخٝ ٞب ضا ثب ٞٓ ٔرّٛط ٕ٘بيیس

ثٟتط اؾت زض حیٗ پرت وٕی ٕ٘ه ٚ فّفُ ثٝ آٖ . يه زلیمٝ ثؼس أّت قٕب حبضط اؾت. زيٍط آٖ ٘یع ؾطخ قٛز

 .اضبفٝ ٕ٘بيیس
 

 

http://www.asemooni.com/
http://www.asemooni.com/
http://www.asemooni.com/
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 :لیٕٝ

 :لیٕٝ ٔٛاز لاظْ ثطای پرت
 طثق  لیست جیزي غذایی تزای ٌز وفز

 گوشت گاو یا گوسالً  گرم 60

 لپً  گرم 20

  پیاس سزخ کزدي  گرم 20

 لیموعماوی گرم / 5

 سیة سمیىی  گرم70

 رب گوجً فزوگی  گرم20

بو هقدار کافی برای سرخ 

 کردن سیب زهینی
 روغه

  و ادویًومک و فلفل  ً کنبو هقدار کافی

 آتلیمو  گرم برای ىر نفر1

  

 :چٍٍٛ٘ی پرت

 . ؾب٘تیٕتط ذٛضز وطز5ٜ تب 4ٌٛقت ضا اثتسا قؿتٝ ٚ ؾپؽ ثٝ ا٘ساظٜ  

 ؾبػت يب ثیكتط زض آة ذیؿب٘سٜ ٚ چٙس ٔطتجٝ آة آ٘طا ػٛض وطزٜ 6ثٟتطٜ )ِپٝ ضا قؿتٝ ٚ ؾپؽ ذیؿب٘سٜ  

 ( ثٍیطز ضا ٔؼسٜ  ذبْ ٘جبقس ٚ ٞٓ خّٛی ٘فد ٞبِپٝتب 

 ؾبػت ضٚی اخبق ٌبظ، تحت حطاضت 2ِپٝ ٚ ٌٛقت ضا زض ظطفی ضيرتٝ ٚ ثٝ آٖ آة اضبفٝ وطزٜ ٚ ثٝ ٔست 

 . ظيبز لطاض ٔیسٞیٓ تب ٌٛقت ٚ ِپٝ ثٝ ذٛثی پرتٝ قٛز

 .ٌٛقت ٚ ِپٝ ٞب ضا اظ  ٞٓ خسا وطزٜ 

 . ٔی وٙیٓافعٚزٜ ٚ وٕی ؾطخٌٛقت ضا ثب پیبظ  ٚ وٕی ازٚيٝ ؾطخ وطزٜ ٚ ؾپؽ ضة ٌٛخٝ فطٍ٘ی ضا  

 (.ٍٞٙبْ عجد خٌّٛیطی ٔی ٕ٘بيس ِپٝ ايٗ ػُٕ اظ ٚا ضفتٗ)ِپٝ ٞب ضا ثب وٕی ضٚغٗ ؾطخ ٔی وٙیٓ  

  . ِپٝ ٞب اضبفٝ ٔی وٙیٓ  آٔبزٜ قسٜ ضا ثٝ ٌٛقت 

 . خب ثیفتس"وٕی ٕ٘ه ٚ فّفُ ضا ثٝ آٖ اضبفٝ ٔی وٙیٓ ٚ ٔی ٌصاضيٓ ثب يه حطاضت ٔلايٓ پرتٝ قٛز ٚ وبٔلا 

تٛخٝ وٙیس اٌط ) زلیمٝ لجُ اظ ذبٔٛـ وطزٖ اخبق ٌبظ ِیٕٛ ػٕب٘ی ضا ؾٛضاخ وطزٜ ٚ اضبفٝ ٔیىٙیٓ 15 

 (ظٚزتط اضبفٝ قٛز ذٛضقت ٔب تّد ٔی قٛز

زلبيمی لجُ اظ ؾطٚ وطزٖ ؾیت ظٔیٙی ضا ذلاَ وطزٜ ٚ خساٌب٘ٝ آ٘طا ؾطخ ٔی وٙیٓ ٚ زض حیٗ ؾطخ وطزٖ  

 وٕی ٕ٘ه ٔی ظ٘یٓ

 

http://www.beytoote.com/cookery/ghazaha/notices-insane.html
http://www.beytoote.com/cookery/ghazaha/notices-insane.html
http://www.beytoote.com/cookery/ghazaha/notices-insane.html
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 :لٛضٔٝ ؾجعی

 لٛضٔٝ ؾجعی ٔٛاز لاظْ ثطای پرت

 طثق  لیست جیزي غذایی تزای ٌز وفز

 تزوج  گرم 180

 گوشت گوسالً  گرم 50

 سثشي قورمً سثشي  گرم70

 لوتیا قزمش  گرم30

 لیموعماوي گرم/ 5

 پیاس  گرم70

 ومک، فلفل و سردچوتً بو هقدار خیلی کن

 رب گوجً فزوگي  گرم15

 لیموآب  گرم1

 روغه  گرم25

 

 :عطظ تٟیٝ لٛضٔٝ ؾجعی

 . ؾب٘تیٕتط ذٛضز وطز5ٜ تب 4ٌٛقت ضا اثتسا قؿتٝ ٚ ؾپؽ ثٝ ا٘ساظٜ  

 ؾبػت يب ثیكتط زض آة ذیؿب٘سٜ ٚ چٙس ٔطتجٝ آة آ٘طا 6ثٟتطٜ )ِٛثیب چیتی ضا قؿتٝ ٚ ؾپؽ ذیؿب٘سٜ  

  (. ثٍیطز ضا ٔؼسٜ  ذبْ ٘جبقس ٚ ٞٓ خّٛی ٘فد ٞبِپٝػٛض وطزٜ تب 

ازٚيٝ ٚ ضة ٌٛخٝ ضا ثٝ ٔمساض وٓ اضبفٝ وطزٜ ٚ وٕی ؾطخ . پیبظ ضا ضيع ذطز وطزٜ ٕٞطاٜ ثب ٌٛقت ؾطخ وٙیس 

 .وٙیس

ِٛثیب ضا ثٝ ٕٞطاٜ ٔمساضی آة زض زيٍی ضيرتٝ، ٌٛقت آٔبزٜ قسٜ ضا ثٝ آٖ اضبفٝ وٙیس ٚ ضٚی اخبق تحت  

 .حطاضت لطاض زٞیس

ضيع ذطز وطزٜ ٚ زض حسی وٝ آثف وكیسٜ قسٜ ٚ صسای ؾطخ قسٖ ؾجعی ثٝ ٌٛـ  ؾجعی ضا پبن وطزٜ، 

اٌط ؾجعی آٔبزٜ ٚ ذكه ثٛز آٖ ضا ذیؿب٘سٜ تب ٌُ ٚلای آٖ ٌطفتٝ قٛز ) .ثطؾس ِٚی ؾیبٜ ٘كٛز، ؾطخ وٙیس

 (ؾپؽ ؾطخ وٙیس 

 .ؾجعی ؾطخ قسٜ ضا ثٝ زيً اضبفٝ وٙیس ثٝ ٞٓ ثع٘یس ٚ ثٍصاضيس ثٝ ٕٞطاٜ ِٛثیب ٌٚٛقت ذٛة ثپعز 

 . ٚثٍصاضيس تب ذٛضـ خب ثیفتس.  زلیمٝ لجُ ذبٔٛـ وطزٖ اخبق ثٝ آٖ اضبفٝ وٙیس15فّفُ، ٕ٘ه، ِیٕٛػٕب٘ی ضا 

 . تٛخٝ قٛز وٝ ٔصطف ظيبز ٕ٘ه ٚ ضٚغٗ ػبّٔی ثطای ؾطعبٖ اؾت پؽ ثٟتطٜ ذٛضقت ٔب وٓ ٕ٘ه ثبقس 
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 : ضيع زض ٔٛضز لٛضٔٝ ؾجعیی٘ىبت

 ٌطْ ٚ 150 ٌطْ ، اؾفٙبج 150 ٌطْ ، ٌكٙیع600 ٌطْ ، خؼفطی 500ؾجعی لٛضٔٝ ؾجعی قبُٔ تطٜ  .1

  ٌطْ اؾت 50قٙجّیّٝ 

 .ذٛضـ ظٚزتط خب ٔیفتسثٟتط اؾت ؾجعی ذٛضـ لٛضٔٝ ؾجعی ذیّی ضيع ذطز قٛز چٖٛ ثٝ ايٗ تطتیت  .2

چطا وٝ ذٛضـ لٛضٔٝ ؾجعی ذٛقٕعٜ تط  حتی الأىبٖ ثطای پرت لٛضٔٝ ؾجعی اظ ؾجعی تبظٜ اؾتفبزٜ وٙیس .3

 ٚ ذٛـ ضً٘ تط ٔی قٛز ٚ صس اِجتٝ ٚيتبٔیٗ ٞبی ٔٛخٛز زض ؾجعی ثٟتط حفظ ٔی قٛز

اٌط ٔی ذٛاٞیس ؾجعی لٛضٔٝ ؾجعی ضا زض فطيعض ٍٟ٘ساضی وٙیس ثٟتط اؾت وٝ آٖ ضا ؾطخ ٘كسٜ زض فطيعض  .4

چٖٛ اظ ٘ظطثٟساقت غصا ضٚغٗ .ثبقس (ؾجعتط)ثٍصاضيس ٚ ٔٛلغ پرت ؾطخ وٙیس تب ؾبِٓ تط ٚ ذٛـ ضً٘ تط 

 قٙجّیّٝ ذٛضـ لٛضٔٝ ؾجعی ٘جبيس .ٔبيغ ٘جبيس يد ثع٘س ٚ ٔصطف ضٚغٗ خبٔسٞٓ ثطای ؾلأتی ٔضط اؾت

 .ظيبز ثبقس چٖٛ ذٛضـ تّد ٔی قٛز

ؾطخ وطزٖ ظيبز ؾجعی لٛضٔٝ ؾجعی ثبػث ٔی قٛز ضً٘ آٖ تیطٜ قسٜ ٚ ذبصیت ذٛز ضا اظ زؾت ثسٞس ٚ  .5

 .ٔؼسٜ ضا اشيت وٙس ٚ غصا ؾٍٙیٗ قٛز

ٍ٘صاضيس آة ؾجعی ذكه قٛز ثؼس ضٚغٗ ثطيعيس چٖٛ ضً٘ ضٚغٗ ضٚی ذٛضـ خب افتبزٜ ، ٍٞٙبْ ؾطخ وطزٖ .6

 .زٚ ؾجعی ؾجع ٚ ذٛـ ضً٘ ٔی قٛ

زض ا٘ساظٜ ٌطزٚيی زضقت ٔغّٛة اؾت ٚ ٔی تٛا٘س ثب اؾترٛاٖ يب .ٌٛقت لٛضٔٝ ؾجعی ٘جبيس ذیّی ضيع ثبقس .7

 .ثسٖٚ اؾترٛاٖ ثبقس

 . ِٛثیبی لٛضٔٝ ؾجعی، ِٛثیبی لطٔع اؾت .8

 ثٝ وبض ثطزٖ ضة ٌٛخٝ فطٍ٘ی ٕٞطاٜ ثب ِیٕٛػٕب٘ی ، اظ ٔیعاٖ ضً٘ ؾجعی ذٛضـ لٛضٔٝ ؾجعی ٔی وبٞس .9

 

 

http://www.beytoote.com/cookery/ghazaha/sabzi-food-ghormeh.html
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 :ثط٘ح آثىف

 

 ثط٘ح آثىف ٔٛاز لاظْ ثطای پرت

 طثق  لیست جیزي غذایی تزای ٌز وفز

 تزوج  گرم 180

 روغه  گرم 25

 ومک بو هقداری خیلی کن

 

 
 : ثط٘ح آثىفعطظ تٟیٝ

 .يط٘ح ضا قؿتٝ ٚ ثٝ ٕٞطاٜ ٔرّٛط ٕ٘ه ٚ آة ثٝ ٔست زٚ ؾبػت ذیؿب٘سٜ ٚ وٙبض ٔیٍصاضيٓ- 1

 .ثیبيس پؽ اظ زٚؾبػت زض يه لبثّٕٝ ٔتٛؾظ آة ضا تب ٘یٕٝ پط وطزٜ ضٚی حطاضت ظيبز ٔیٍصاضيٓ تب خٛـ -2

 .آة ثط٘ح ضا ذبِی وطزٜ ٚ ٕٞطاٜ ضٚغٗ آٖ ضا زض آة خٛـ ٔیطيعيٓ ٚ قؼّٝ ضا وٓ ٔیىٙیٓ -3

يه اؾتىبٖ اظ آة ٚ ضٚغٗ ضٚی ثط٘ح ضا  (ظٔب٘ی وٝ ٔغع ثط٘ح ٘طْ قس ) زلیمٝ 15زض لبثّٕٝ ضا ٌصاقتٝ پؽ اظ  -4

 .ثط٘ح ضا چكیسٜ ٚ ٕ٘ه آٖ ضا ا٘ساظٜ ٔیىٙیٓ. ثطزاقتٝ ٚ ثط٘ح ضا آثىف ٔیىٙیٓ

 آة ٚ ضٚغٙی وٝ ثطزاقتٝ ثٛزيٓ ضا ضٚی آٖ. لبثّٕٝ ضا ذكه ضٚی حطاضت لطاض زازٜ ثط٘ح ضا زض آٖ ٔیطيعيٓ -5

 .ٔیطيعيٓ

ٌصاقتٝ ٚ  ٚلتی وٝ ثربض وطز يه پبضچٝ تٕیع ضٚی زض لبثّٕٝ. زض لبثّٕٝ ضا ثؿتٝ ضٚی حطاضت ٔلايٓ ٔیٍصاضيٓ -6

 . زلیمٝ ثط٘ح حبضط اؾت30ثؼس اظ . زض لبثّٕٝ ضا ٔیٍصاضيٓ
 

 



10 
 

 :ؾجعی پّٛ ثب ٔبٞی

 ؾجعی پّٛ ثب ٔبٞی ٔٛاز لاظْ ثطای پرت

 طثق  لیست جیزي غذایی تزای ٌز وفز

 تزوج  گرم 180

 روغه  گرم 25

 (گشنیس.شٌید.جعفری.تره )سثشی  گرم70

 ماٌی  گرم200

 ادویً گرم/ 5

 ومک بو هقدار خیلی کن

 

 ؾجعی پّٛ ضٚـ اَٚ
 ٔمساضی ٚ آة ِیٛاٖ چٙس ثب ضا ثط٘ح ، زٞیس ذیؽ ٕ٘ه ٚ آة ٔمساضی زض پرت اظ لجُ زلیمٝ 30 ضا ثط٘ح 

 ظٔب٘ی ضا ثط٘ح) وٙیس اثىكی ثب آة ِٚطْ ؾپؽ ثدٛقس تب زٞیس لطاض حطاضت ضٚی ٚ لبثّٕٝ زاذُ ٕ٘ه

 (.ثبقس ذبْ وٕی آٖ ٔغع ٚ ٘طْ آٖ اعطاف اٍ٘كت فكبض زٞیس زٚ ٔیبٖ ضا ثط٘ح زا٘ٝ ٚلتی وٝ وٙیس اثىكی

 قسٜ ٚ صسای ؾطخ قسٖ ؾجعی ثٝ ٌٛـ  ثربضضيع ذطز وطزٜ ٚ زض حسی وٝ آثف  ؾجعی ضا پبن وطزٜ، 

اٌط ؾجعی آٔبزٜ ٚ ذكه ثٛز آٖ ضا ذیؿب٘سٜ تب ٌُ ٚلای آٖ ٌطفتٝ ) .ثطؾس ِٚی ؾیبٜ ٘كٛز، ؾطخ وٙیس

 (قٛز ؾپؽ ؾطخ وٙیس 

 ثط٘ح لايٝ لايٝ ؾپؽ زٞیس لطاض لبثّٕٝ تٝ ظٔیٙی ؾیت حّمٝ چٙس ٚ ثطيعيس ضٚغٗ ٔمساضی لبثٕٝ تٝ 

 . وٙیس ٔرّٛط چٍٙبَ ثب ٚ ثطيعيس آٖ ضٚی ضا ذٛضزٜ تفت ٞب ؾجعی ٚ قسٜ آثىف

 وٕی ٔمساض ٚ اة زاؽ ِیٛاٖ ٘صف ؾپؽ وٙس وطزٖ ثربض ثٝ قطٚع ثط٘ح تب وٙیس ظيبز ضا لبثّٕٝ ظيط حطاضت 

 ، زٞیس لطاض ثط٘ح ضٚی ٚ وٙیس تىٝ تىٝ ٘یع وطٜ ٔمساضی ، ثسٞیس ثط٘ح ضٚی ٚ وٙیس ٔرّٛط ضا ٕ٘ه

 .ثىكس زْ ثط٘ح تب ثٍصاضيس ضا وٙی زْ ٚ وٙیس وٓ ضا حطاضت

 

 ؾجعی پّٛ ضٚـ زْٚ
زض ايٗ لؿٕت ٔیتٛاٖ ثط٘ح ضا ثٝ صٛضت ؾبزٜ ثٝ صٛضت آثىف آٔبزٜ وطز ٚ زض ٔٛلغ ثبض ٌصاقتٗ ثط٘ح زض 

ثٝ ٚؾیّٝ چٍٙبَ  (وٝ لجلاذًیؿب٘سٜ، آثىف وطزٜ تب ٌُ ٚلای آٖ ٌطفتٝ قٛز)زيً ؾجعی قٛيس آٔبزٜ ضا  

ٔرّٛط وطزٜ ؾپؽ زاذُ زيً ضيرتٝ زٔی ضا ضٚی وٗ ٌصاقتٝ ٚ ثب حطاضت وٓ ٚ ٔٙبؾت ٔٙتظط ٔی ٔب٘یٓ 

 . تب زْ ثىكس
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 چٙس ضٚـ ثطای ؾطخ وطزٖ ٔبٞی
 

 :ضٚـ اَٚ ضٚـ ؾبزٜ
ٚ ثٝ صٛضت ؾبزٜ ؾطخ ٔیىٙیٓ ثؼس  لطاض ٔی زٞیٓ چٛثٝ ٚ ازٚيٝ  ظضز  ٔرّٛط آضز ٚ ٕ٘ه ٚزض ثؼس اظ قؿتٗ ضا ٔبٞی 

ْ ٜ ثٝ ؾیط اضبفٝ ٔیىٙٓ ٚ تفت ٔیسؾپؽ ٔمساضی اظ ؾجعی ٔبٞی ضاؾطخ ٔیىٙٓ   ؾیط ٔمساضی يه ٔبٞیتبثٝ خسازض

 ثٝ ايٗ ٔٛاز اضبفٝ ٔی وٙیٓ ٚ ظيط قؼّٝ ضا اضبفٝ ٔیىٙیٓ ٚ ٔبٞی ٞبی ؾطخ قسٜ ضا ثؼس آة ٘بض٘ح يب آة ِیٕٛی تبظٜ 

ثب عؼٓ ٚ چبقٙی ذٛقٕعٜ  ثؼس اظ ضثغ ؾبػت ٔبٞی وٓ ٔیىٙیٓ تب ثٛی آة ِیٕٛ يب ٘بض٘ح تٛی ٔبٞی ثپیچٝ ٚضا ی ٌبظ 

 .آٔبزٜ اؾت

 

 

 ضٚـ زْٚ ٔبٞی ظ٘دجیّی

 ثٟتطٜ زض ايٗ ضٚـ اظ ٔبٞی حّٛا يب قیط ٚ ٞط . ضا زٚؾت زاض٘سٔبٞی ظ٘دجیّی ثطای افطازی وٝ ػغط ٚ عؼٓ ظ٘دجیُ

 ثب  ضاظ٘دجیُ پٛزض  تىٝ تىٝ وطزيس ذكه وٙیس، يٝ تىٝ ضاثؼس اظ ايٙىٝ ٔبٞی. ٔبٞی ثسٖٚ اؾترٛاٖ اؾتفبزٜ وٙیس

 ؾبػت تٛ يرچبَ ثٕٛ٘ٝ ثؼس ضٚغٗ ضٚ زاؽ وٙیس ٚ ٔبٞیٟب ضٚ تٛی ۳ٕ٘ه ٔرّٛط وٙیس ٚ ثٕبِیس ضٚ ٔبٞی ٞب، ثعاضيس 

 .ضٚغٗ زاؽ زاؽ ثب حطاضت ٔلايٓ ؾطخ وٙیس

 
 

 

 

.وٙیس ؾطٚ تبظٜ تطـ ِیٕٛ ٚ ٔبٞی ٕٞطاٜ ثٝ ٚ ثىكیس زيؽ زض پرت اظ پؽ ضا پّٛ ؾجعی  

 

http://www.mahiha.ir/1391/05/01/%da%86%d9%86%d8%af-%d8%b1%d9%88%d8%b4-%d8%a8%d8%b1%d8%a7%db%8c-%d8%b3%d8%b1%d8%ae-%da%a9%d8%b1%d8%af%d9%86-%d9%85%d8%a7%d9%87%db%8c
http://www.mahiha.ir/1391/05/01/%da%86%d9%86%d8%af-%d8%b1%d9%88%d8%b4-%d8%a8%d8%b1%d8%a7%db%8c-%d8%b3%d8%b1%d8%ae-%da%a9%d8%b1%d8%af%d9%86-%d9%85%d8%a7%d9%87%db%8c
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  پلو با مرغزرشک

  پلو با مرغ زرشکٔٛاز لاظْ ثطای پرت

 طثق  لیست جیزي غذایی تزای ٌز وفز

 تزوج  گرم 180

 روغه  گرم 25

 مزغ  گرم200

 سرشک  گرم5

 رب گوجً  گرم20

 ومک بو هقدار خیلی کن

 ادویً گرم/ 5

 ٌویج  گرم10

 فلفل دولمً  گرم7

 

ؾٝ ضاٜ تفت زازٖ ظضقه 

 

 تفت زازٖ ظضقه ضٚـ اَٚ

ٚ ضٚی حطاضت ٔلايٓ لطاض  ثىف ذكه وٙیس ٚ ثب وطٜ ٚ قىط ٔرّٛط وٙیسآظضقه ضٚ ثكٛضيس ٚ زاذُ 

  .ظيبز ؾطخ وٙیسز تٛخٝ زاقتٝ ثبقیس ظضقه ضٚ ٘جبی. يس تب قىط آة قسٜ ٚ ظضقه پف وٜٙٝثس

ظضقه آٔبزٜ ضٚ اظ ضٚی حطاضت ثطزاضيس ٚ ذلاَ پؿتٝ ٚ ثبزاْ آثىف قسٜ ضٚ ثٟف اضبفٝ وٙیس ٚ وٕی ٞٓ 

ثط٘ح ضٚ ثٝ قیٜٛ ٔؼَٕٛ آثىف وٙیس ٚ ثؼس اظ پرت ثب ذلاَ ٞب ٚ  .زظػفطاٖ آة وطزٜ ثٟف اضبفٝ وٙی

، زلت وٙیس وٝ ظضقه  زض ٔٛضضز ظضقه.ظضقه تعيیٗ وٙیس ٚ ثب ٔطؽ ذٛقٕعٜ ٚ آٔبزٜ قسٜ ؾطٚ وٙیس

ظضقه ذٛة، لطٔع ضٚقٗ ٚ ذٛقطً٘ اؾت، ثٙبثطايٗ اظ ذطيسٖ ظضقه ٞبيی وٝ ضً٘ .  ٔب٘سٜ ٘جبقسفبؾس ٚ

ثؼس زضٖٚ يه آثىف ثطيعيس ٚ . ظضقه ضا يه ضثغ زض آة ؾطز ذیؽ وٙیس. تیطٜ زاضز ذٛززاضی وٙیس

زاذُ يه وبؾٝ ثعضي تط ثٍصاضيس ٚ آة ؾطز ضٚی آٖ ثبظ وٙیس، ٔستی ثٍصاضيس زاذُ آة ثبقس تب قٗ آٖ 

ٗ قسٜ ٚ ظضقه ٞب تٕیع قٛز ٝ ٘كی . ثؼس فطصت زٞیس تب ظضقه ٞب ذٛة ذكه قٛز. ت
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تفت زازٖ ظضقه ضٚـ زْٚ 

پؽ اظ علايی قسٖ، . زٚ ػسز پیبظ ٔتٛؾظ ضا ضيع ض٘سٜ وٙیس ٚ زض ضٚغٗ ؾطخ وطز٘ی ثطيعيس ٚ ثٍصاضيس علايی قٛز

ضاٜ زيٍط ايٗ اؾت وٝ ظضقه .ظضقه ٞبی قؿتٝ ضا ثٝ پیبظٞب اضبفٝ وٙیس ٚ وٕی تفت زٞیس ٚ ظيط آٖ ضا ذبٔٛـ وٙیس

. ضا زض ضٚغٗ ضيرتٝ ٚ ثٝ ٘ؿجت ظضقه يه يب زٚ ػسز ٞٛيح ضا ض٘سٜ ضيع وطزٜ ٚ ٕٞطاٜ ثب ظضقه ٞب تفت زٞیس

 

ضٚـ ؾْٛ تفت زازٖ ظضقه 

ظضقه ضا زضٖٚ ضٚغٗ ٔی ضيعيس ٚ ا٘ساظٜ يه لبقك غصاذٛضی آة ؾطز ثٝ آٖ اضبفٝ ٔی وٙیس ٚ ٔمساضی قىط ٚ ظػفطاٖ 

زض ٞط صٛضت يبزتبٖ ثبقس . ٞٓ ضٚی ظضقه ٞب ٔی ضيعيس ٚ ٔی ٌصاضيس تب يه ضثغ ثٕب٘س ثؼس آٖ ضا وٕی تفت ٔی زٞیس

ٔمساضی ثط٘ح زاذُ ظضقه . ٕٞیٗ وٝ ظضقه وٕی پف وطز آٔبزٜ قسٜ اؾت. ظضقه ٘یبظ ثٝ ؾطخ قسٖ ظيبز ٘ساضز

. ثطای تعئیٗ اؾتفبزٜ وٙیس پّٛ ؾطخ قسٜ ثطيعيس ٚ ثب آٖ ٔرّٛط وطزٜ ٚ ٔٛلغ وكیسٖ ثط٘ح اظ ايٗ ظضقه ٚ

 

ؾٝ ضٚـ ثطای پرت ٔطؽ 

 ثطای پرت ٔطؽ ضٚـ اَٚ

ٝ حّمٝ وطزٜ ٚ زض لبثّٕٝ  اٌط ٔی ذٛاٞیس ٔطؽ ضغيٕی تٟیٝ وطزٜ ٚ ٔیُ وٙیس، زٚ ػسز پیبظ ضا پٛؾت وٙسٜ، حّم

ؾپؽ ٔمساضی آة زضٖٚ لبثّٕٝ ضيرتٝ . چٙس حجٝ ؾیط ضا ٞٓ پٛؾت ثىٙیس ٚ ضيع وٙیس ٚ زاذُ ظطف ثطيعيس. ثٍصاضيس

يبزتبٖ ثبقس ٚلتی . ٚ وٕی ظػفطاٖ ٞٓ ثٝ آٖ اضبفٝ وٙیس ٚ ثٝ ٕٞطاٜ ٕ٘ه ثٍصاضيس تب آضاْ ثدٛقس ٚ ٔطؽ وبٔلا ثپعز

. ٔطؽ پرت، ٘جبيس آة ظيبزی زض لبثّٕٝ ثبقس

 

 ثطای پرت ٔطؽ ضٚـ زْٚ

ٝ فطٍ٘ی ٚ . ضٚـ زيٍط آٖ اؾت وٝ ٔطؽ ضا زضٖٚ ضٚغٗ ؾطخ وٙیس  ثؼس ٔطؽ ضا ثیطٖٚ آٚضزٜ ٚ ٔمساضی ضة ٌٛخ

حبلا ٔمساضی آة، آثّیٕٛ، ٕ٘ه ٚ فّفُ . ظضزچٛثٝ زضٖٚ ضٚغٗ ضيرتٝ ٚ آٟ٘ب ضا تفت زٞیس تب ضً٘ ضة ٌٛخٝ ػٛض قٛز

. ؾیبٜ زضٖٚ ضة ضيرتٝ ٚ پؽ اظ ٔرّٛط  قسٖ آٟ٘ب ضا ضٚی ٔطؽ ثطيعيس ٚ ثٍصاضيس ثٝ آضأی ثدٛقس تب ٔطؽ ثپعز

 

http://cooking.akairan.com/ashpazi/amoozesh-polo/
http://cooking.akairan.com/ashpazi/amoozesh-polo/
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  ٔطؽ ٕ٘ىی ضٚـ ؾْٛ 

ظزٜ ٚ ثٝ ؾّیمٝ ذٛزتبٖ قىٕف ضا ٚ فّفُ ؾیبٜ  چطثی ٞبی آٖ ضا خسا وطزٜ، ازٚيٝ ٔطؽ ٞب ضا ثب پٛؾت قؿتٝ 

 . پط وٙیس

ؾب٘تیٕتط تٝ ظطف ٕ٘ه ضيرتٝ ٚ ؾغحی صبف ضا ثب  2زض ظطفی وٝ ٔطغٟب ثٝ ذٛثی زض آٖ خب ثٍیط٘س ثٝ ا٘ساظٜ 

 .ٕ٘ه تٝ ظطف ايدبز وٙیس ٚ ضٚی قؼّٝ تحت حطاضت لطاضزٞیس

تٛخٝ قٛز ٕ٘ه ٚ ).  ٔطغٟب ضا ضٚی ٕ٘ه ٔیچیٙیٓ تٛخٝ قٛز وٝ اظ عطف پكت ٔطؽ ضا زض ٕ٘ه ثرٛاثب٘یس 

 (ٔطؽ وبٔلا ذكه ثبقس

 .قؼّٝ ضا زض حبِت ٔتٛؾظ لطاض زٞیس ٚ زضة ظطف ضا ثؿتٝ تب حطاضت ثٝ ذٛثی زض ظطف ثپیچس 

ؾبػت ثؼس زضة ظطف ضا ثطزاقتٝ ٚ اظ پرت آٖ اعٕیٙبٖ حبصُ وٙیس اٌط ٘یبظ ثٛز ثبظ ٞٓ ٔستی  1.5حسٚز  

 .صجط وٙیس

ٔطؽ پرتٝ قسٜ ضا ٔیتٛاٖ ثٝ ٕٞطاٜ وٕی ذٛضقت وٝ اظ ضة ٌٛخٝ فطٍ٘ی، فّفُ زِٕٝ، پیبظ زاؽ، آثّیٕٛ  

 .يب ثٝ ػٙٛاٖ ذٛضان ٔطؽ زض ٚػسٜ قبْ ؾطٚ وطز. تكىیُ قسٜ ثٝ ٕٞطاٜ ٞط پّٛيی ؾطٚ وطز
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  ثب ٔطؽ ِٛثیب پّٛ

 لوبیا پلو با مرغ ٔٛاز لاظْ ثطای پرت

 طثق  لیست جیزي غذایی تزای ٌز وفز

 تزوج  گرم 180

 روغه  گرم 25

 لوتیا چشم تلثلی  گرم70

 مزغ  گرم200

 شویذ  گرم50

 ومک بو هقدار خیلی کن

 ادویً گرم/ 5

طرز تيیو لٌبیا پلٌ 

 .زِٛثیب چكٓ ثّجّی ضا ثریؿب٘یس ٚ چٙس ثبض آة آٖ ضا ػٛض وٙی 

 .زٚ ثطاثط حدٓ ِٛثیب ضٚی آٖ آة ضيرتٝ ٚ ثٍصاضيس تب ثپعز ٚ آة آٖ ثٝ ذٛضزـ ضٚز 

اٌط قٛيس ثؿتٝ ثٙسی آٔبزٜ . يسقٛيس ضا ذٛة قؿتٝ ٚ پؽ اظ ذكه قسٖ ذٛة ٚ يه زؾت ذطز وٗ 

 .ثٛز آٖ ضا ذیؿب٘سٜ ٚ ؾپؽ آثىف وطزٜ تب ٌُ ٚلای آٖ ٌطفتٝ قٛز

 .ٞٛيح ضا ض٘سٜ وطزٜ ٚ وٕی تفت زٞیس 

 . ضا لاثٝ لای آٖ ضيرتٝ ٚ زْ وٙیس ٚ ٞٛيحثط٘ح ضا آة وف وطزٜ ٚ قٛيس ٚ ِٛثیب 

ايٗ غصا ضا ثب ٔطؽ ظػفطا٘ی يب ٌٛقت ٔیتٛا٘یس ؾطٚ وٙیس وٝ زؾتٛض ٔطؽ ٚ ٌٛقت ٔٙبؾت ضا ٔیتٛا٘یس زض  

 .زپیسا وٙیوتبة غصاٞبی ٔطتجظ زض ٕٞیٗ 

 

 : ٘ىبت

. ویّٛ ثط٘ح ٔٙبؾت اؾت 1 ٌطْ قٛيس ذكه ثطای 50حسٚز . اظ قٛيس ذكه ٞٓ ٔیتٛا٘یس ثطای تٟیٝ ايٗ غصا اؾتفبزٜ وٙیس  -1

 .زقٛيس ذكه ضا يه ؾبػت لجُ ثریؿب٘یس تب تبظٜ قسٜ ٚ ذبن ٚ ذطزٜ ٞبی آٖ ثطٚز ٚ ٍٞٙبْ زْ وطزٖ لا ثٝ لای ثط٘ح ثسٞی

 .ايٗ غصا وٕی چطة تط اظ ؾبيط ثط٘ح ٞب ؾطٚ قٛز ثؿیبض ِصيص تط ذٛاٞس ثٛز -2

 . ٔیتٛا٘یس وٕی زاضچیٗ ٞٓ ٍٞٙبْ زْ وطزٖ لاثٝ لای ثط٘ح ثسٞیس وٝ ػغطی ثؿیبض ػبِی ثٝ ثط٘ح قٕب ٔیسٞس -3
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 چّٛ ذٛضقت ثبزٔدبٖ

 چّٛ ذٛضقت ثبزٔدبٖ ٔٛاز لاظْ ثطای پرت

 طثق  لیست جیزي غذایی تزای ٌز وفز

 تزوج  گرم 180

 روغه  گرم 25

 لپً  گرم20

 رب گوجً  گرم20

 گوشت گوسالً  گرم50

 تادمجان  گرم 100

 پیار  گرم20

 گوجً  گرم30

 فلفل، ومک،ادویً بو هقدار کن

 ذٛضقت ثبزٔدبٖ عطظ تٟیٝ

 . لیٕٝ ضا ثٝ صٛضت ٌفتٝ قسٜ زض ثرف اَٚ ٕٞیٗ فصُ آٔبزٜ ٔی وٙیٓ 
ٖ ٞب ضا ثطـ ٔی ظ٘یٓ ٚ ثب  ؾپؽ   ٖ ٞب ضا پٛؾت وٙسٜ، ٚؾظ آ ؾپؽ ضٚغٗ .  ضٚغٗ ؾطخ ٔی وٙیٓوٕیثبزٔدب

ٖ ٞب ضا خسا وطزٜ،   . ػسز پیبظ ضا زض آٖ ؾطخ ٔی وٙیٓچٙسثبزٔدب

ٖ ٞبچٙس ػسز   زض ظطف ضا ٌصاقتٝ، آٖ ضا   ٚوٙیسؾطخ   ٌٛخٝ فطٍ٘ی ٚ فّفُ زِٕٝ ای ضا ثطـ زازٜ، ٕٞطاٜ ثبزٔدب

ٔیتٛا٘یٓ زض ا٘تٟبی پرت وٕی پٛزض ِیٕٛ ػٕب٘ی ضا ٘یع اضبفٝ  ). زلیمٝ ضٚی قؼّٝ ٔی ٌصاضيٓ تب خب ثیفتس10ثطای 

 .٘حٜٛ ثطـ ٚ ؾطخ قسٖ ثبزٔدبٖ زض ظيط ٔیجبقس (وٙیٓ
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 ذٛضان ٔبوبضٚ٘ی

 ذٛضان ٔبوبضٚ٘ی ٔٛاز لاظْ ثطای پرت

 طثق  لیست جیزي غذایی تزای ٌز وفز

 ماکارووی  گرم 100

 روغه  گرم 15

 سویا  گرم25

 سثی سمیىی  گرم40

 رب گوجً فزوگی  گرم15

 كزدي چزخ گوشت  گرم20  

 ادویً گرم/ 5

 ومک بو هقدار خیلی کن

  :ٔبوبضٚ٘ی تٟیٝ عطظ

 آٖ ثٝ ضا قسٜ ٘یٓ زٚ ٔبوبضٚ٘ی ٚ ضيرتٝ ٕ٘ه لبقك 2 آٔسٖ خٛـ اظ پؽ وطزٜ، آة ٘یٕٝ تب ضا ثعضٌی ظطف 

 ِیعی ثسٞیس،تب ٔبوبضٚ٘ی ضٚی ٌطْ آة ٔمساضی ضيرتٝ آثىف زض آ٘طا پرت ٔبوبضٚ٘ی ٔغع وٝ ٚلتی وطزٜ، اضبفٝ

 .قٛز ٌطفتٝ وبٔلا آٖ

 ضا ازٚيٝ ٚ فّفُ ٚ ٕ٘ه ٚ فطٍ٘ی ٌٛخٝ ضة ٚ پیبظ وطزٜ، ؾطخ ضٚغٗ وٕی ثب ؾٛيب ٕٞطاٜ ثٝ ضا وطزٜ چطخ ٌٛقت 

 قٛز وكیسٜ وبٔلا آٖ آة تب ثع٘س خٛـ چٙس ثٍصاضيس آة اؾتىبٖ ٘صف ثب وطزٜ اضبفٝ

 تٕبْ ٔٛاز تٕبْ تب ثطيعيس آٖ ضٚی ٌٛقت ضزيف يه ٚ ٔبوبضٚ٘ی ضزيف يه ضيرتٝ زيً تٝ ضٚغٗ ٔمساضی ثؼس  

. وٙیس زْ آ٘طا ثط٘ح ٔب٘ٙس ٚ قٛز

 ٔبوبضٚ٘ی ثب تٗ ٔبٞی تٟیٝ عطظ

 ٌٛخٝ آة ثؼس وٙیٓ ٔی اضبفٝ آٖ ثٝ ضا ٔبٞی تٗ ؾپؽ. زٞیٓ ٔی تفت ظيتٖٛ ضٚغٗ وٕی ثب ضا قسٜ ض٘سٜ پیبظ اثتسا

 ثبيس ٔٛاز ايٗ. وٙیٓ ٔی اضبفٝ آٖ ثٝ غصا ثٝ ثٟتط زازٖ ضً٘ ثطای ٌٛخٝ ضة لبقك يه ٚ وٙیٓ ٔی اضبفٝ ضا فطٍ٘ی

 ثب وطزٜ آثىف ٚ قٛز پرتٝ تب ٔیطيعيٓ خٛـ آة لبثّٕٝ زاذُ ضا ٔبوبٚ٘ی. ثیبفتس ضٚغٗ ثٝ تب ثپعز وٓ قؼّٝ ثب آ٘مسض

ٔمساضی ضٚغٗ تٝ زيً ضيرتٝ ضيرتٝ ٚ ؾیت ظٔیٙی ٞب ضا ثٝ قٍُ حّمٝ حّمٝ وف زيً . وٙیس ٔی ٔرّٛط ٔٛاز

 .ٚاٖ ضا زْ وٙیس. ضيرتٝ ؾپؽ يه لايٝ ٔبوبضٚ٘ی آثىف قسٜ ٚ يه لايٝ تٗ ٔبٞی ؾطخ قسٜ ضيرتٝ تب زيً پط قٛز

  . 
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 وتّت ؾیت ظٔیٙی

 وتّت ؾیت ظٔیٙی ٔٛاز لاظْ ثطای پرت

 طثق  لیست جیزي غذایی تزای ٌز وفز

 سیة سمیىی  گرم 80

 روغه  گرم 25

 تخم مزغ  گرم60

 پیاس  گرم20

 ومک، فلفل، سردچوتً بو هقدار خیلی کن

 

  عطظ تٟیٝ وتّت ؾیت ظٔیٙی

پعيٓ ؾپؽ زض يرچبَ ٌصاقتٝ تب ؾطز قٛز ٚ ثؼس آٖ ضا ثب  ؾیت ظٔیٙی ٞب ضا حسٚز يه ؾبػت ٔی  

ايٗ وبض ثبػث ٔی قٛز وٝ زض ا٘تٟبی عجد اظ ضٚغٗ وٕتطی اؾتفبزٜ وطزٜ ٚ . ز٘سٜ ضيع ض٘سٜ ٔی وٙیٓ

 .ٕٞچٙیٗ ظٚزتط وتّت ٔب آٔبزٜ قٛز

 .ؾیت ظٔیٙی ٞبی ضا ض٘سٜ ٔیىٙٓ 

 . پیبظٞب ضا ٘یع ض٘سٜ ٔی وٙیٓ 

 . ٌٛقت چطخ وطزٜ ضا ثٝ ٕٞطاٜ ٔمساضی آة ؾطخ وطزٜ تب وبٔلا ثپعز 

ٓ ٔطؽ، ؾیت ظٔیٙی ض٘سٜ قسٜ، ازٚيٝ، ظضزچٛثٝ، ٕ٘ه، فّفُ، ؾجعی ٔؼغط ضا ثٝ ٌٛقت چطخ   تر

 .قسٜ ی وبٔلا پرتٝ قسٜ اضبفٝ وطزٜ ثب ٞٓ ٔرّٛط ٔیىٙیٓ زض ضٚغٗ ؾطخ ٔیىٙیٓ

زض حیٗ پرت، زض ٔبٞیتبثٝ ضا ٌصاقتٝ تب وتّت ٞب . وتّت ٞب ضا ثب قؼّٝ ٘ؿجتبً وٓ ؾطخ ٔی وٙیٓ 

 .ٔغع پرت قٛ٘س
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 آـ ضقتٝ

 

 آـ ضقتٝ ٔٛاز لاظْ ثطای پرت

 طثق  لیست جیزي غذایی تزای ٌز وفز

 روغه  گرم 25

 لوتیا  گرم15

 وخود  گرم15

 پیاس  گرم20  

 سثشی آش  گرم تازه70

 کشک  گرم10

 رشتً  گرم40

 ومک بو هقدار خیلی کن

 

  آـ ضقتٝعطظ تٟیٝ

 
وٝ ٕٔىٗ اؾت وٕی ظضزچٛثٝ ثٝ آٖ  )ؾطخ وطزٜ  پیبظ ؾپؽ آٟ٘ب ضا ثب. حجٛثبت ضا اظ لجُ ذیؽ ٔی وٙیٓ 

 . ثپعزٕلأ ٔی ٌصاضيٓ وب (ظزٜ ثبقیٓ 

 .پرتٝ قسٜ ٔی ضيعيٓ ٚ ٔی ٌصاضيٓ ؾجعی ٞب ٞٓ ثپع٘س حجٛثبت ثؼس ؾجعی ضا تٕیع ٚ ذطز ٔی وٙیٓ ٚ زاذُ 

 .ذكه ضا يه ؾبػت لجُ ثریؿب٘یس تب تبظٜ قسٜ ٚ ذبن ٚ ذطزٜ ٞبی آٖ ثطٚزؾجعی 

ٕ٘ه . ٔی ٌصاضيٓ آٞؿتٝ ثپعز، ِٚی ضقتٝ ٘جبيس ذطز قٛزٚ  ٞٓ ٔی ظ٘یٓ ٔطتجبًضا زض آـ ٔی ضيعيٓ ٚ  ضقتٝ  

 .ٚ فّفُ ٚ ظضزچٛثٝ ضا ٞٓ اضبفٝ ٔی وٙیٓ

 . ؾؼی وٙیس ٕ٘ه ضا ثب احتیبط زض آـ ثطيعيس، چٖٛ وكه اصٛلاً قٛض اؾت 

ؾپؽ زض ؾٛپرٛضی ٔی ضيعيٓ ٚ ضٚی .  ثؼس آـ ضا اظ ضٚی قؼّٝ ثط ٔی زاضيٓ ٚ ثب وكه ٔرّٛط ٔی وٙیٓ 

 .ْتعيیٗ ٔی وٙی (ٚ زض صٛضت زِرٛاٜ ؾیط زاؽ  )آٖ ضا ثب وٕی وكه ؾبزٜ ٚ پیبظ ؾطخ وطزٜ ٚ ٘ؼٙبع زاؽ 
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 آثٍٛقت

 آثٍٛقت ٔٛاز لاظْ ثطای پرت

 طثق  لیست جیزي غذایی تزای ٌز وفز

 گوشت قزمش  گرم 50

 روغه  گرم 25

 سیة سمیىی  گرم60

 گوجً  گرم50

 پیاس  گرم20

 لوتیا چیتی  گرم30

 وخود  گرم15

 ومک،ادویً بو هقدار خیلی کن

 

 

  آثٍٛقتعطظ تٟیٝ
 ِٛثیب ٚ پیبظ پٛؾت وٙسٜ ی زٚ ،ثب ٔمساضی آة ؾطز زض لبثّٕٝ ثطيعيس ٚ ؾپؽ ٘رٛزٚ قؿتٝ ضا اثتسا ٌٛقت  

 . ٚ ضٚی حطاضت ٔلايٓ ثٍصاضيس تب ثپعزثیفعايیس ٘یٓ قسٜ ضا قؿتٝ ٚ ثٝ آٖ

 ظضز چٛثٝ ٚ ٕ٘ه  ٌٛخٝ،ٔبزٜ قسٖ چٙس ػسز ؾیت ظٔیٙی ضا پٛؾت ٌطفتٝ ٕٞطاٜآؾی زلیمٝ ٔب٘سٜ ثٝ  

 .ٚ ٔدسزا زض لبثّٕٝ ضا ثؿتٝ تب ؾیت ظٔیٙی ثب آثٍٛقت ثپعز اضبفٝ وٙیس آة ٌٛقت ثٝ

 .ثیفتس  ٔمساضی ؾیت ظٔیٙی ٚ پیبظ پرتٝ ضا زاذُ آٖ ثىٛثیس ٚ ثٝ غصا اضبفٝ وٙیس تب خبظطفیؾپؽ زض  
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 جمعی اس سز آشپشان خذمت سزتاسی

www.beytoote.com 

www.ravazadeh.com 

www.akairan.com 

   

 

 : (ص)حضرت رسول 

.  ملائکه از مابین عرش تا زمیه و بسیاری از اهل زمیه تا آوکه برای شما به عمل آمده استآنگرامی دارید نان را که کار کرده اند در

یی میفکه وندا برکت ده از برای ما در نان و میان ما و آن جدا  .خدا
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