
  

 ســ ــر آشــ ـــپــ ـــ ــز

 فقُ ٘بٔٝ ػّٕی آٔٛسؽی زا٘ؾٍبٜ ػّْٛ پشؽىی ٌٙبثبز

4ؽٕبرٜ  -1392پبییش   

 دس ایه فصل وامٍ می خًاویم  !!!

 آشنایی با رژیم غذایی 

 عوامل موثز در کاهش فشار خون بالا 

 جدول سز آشپز 

 تزفندهای کنتزل چین و چزوک پوست 

 ویژگی ها و خواص کدو 

 اصلاح رفتار تغذیه ای 

 کوکوی کدو 
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 هذیز هسئَل: خبًن هٌْذس سبلاری

 

 سز دبیز: آقبی جَاد هَهي

 

 هذیز ٌّزی، طزاح ٍ صفحِ آرایی : آقبی حویذ احوذی
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 سلطبًیبى
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 بب تشکز اس دٍستبًی کِ هب را در ایي 

 هجلِ یبری کزدًذ.

 عىايیه ایه شماسٌ

 2..........................(3تشکیب مًاد غزایی )بخش 
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 5..................................خًاص دسماوی صیتًن

 6..................................طشص تُیٍ خاگیىٍ رست

 هقذهِ
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 کًکًی کذي

 

 ػسز 4وسٚ ذٛرؽی 

 ٞٛیح یه ػسز

 عیت سٔیٙی یه ػسز 

 پیبس یه ػسز

 ػسز 3ترٓ ٔزؽ 

 آرز یه لبؽك غذا ذٛری 

عجشی ٞبی ٔؼيز ذؾه یه لبؽك 

 ٔزثب ذٛری

پٛزر خٛا٘ٝ ٌٙسْ یه لبؽك ٔزثب 

 ذٛری

 رٚغٗ ثٝ ٔیشاٖ لاسْ

ٕ٘ه، سرز چٛثٝ ٚ فّفُ ثٝ ٔیشاٖ 

 لاسْ

اثتسا وسٚٞب، ٞٛیح، عیت سٔیٙی ٚ   

پیبس را ریش ر٘سٜ وززٜ ، عپظ آرز،   

ٕ٘ه، فّفُ، سرز چٛثهٝ، عهجهشی      

ٞبی ٔؼيز ٚ پٛزر خٛا٘ٝ ٌٙسْ را ثب 

 آٖ ٔرّٛه ٔی وٙیٓ.

ترٓ ٔزؽ ٞب را زر ظزفی خهسا       

سزٜ، عپظ ترٓ ٔزؽ سزٜ ؽهسٜ را    

ثٝ ٔبیٝ امبفٝ ٚ ذٛة ٞهٓ ٔهی       

س٘یٓ، رٚغٗ را زر تبثهٝ ٘هبهغهت       

ریرتٝ پظ اس ایٗ وٝ زاؽ ؽس ٔبیغ 

را ثٝ اٖ ٔی افشاییٓ ٚلهتهی یهه      

ىزف وٛوٛ عزخ ؽس آٖ را ثزیسٜ ٚ 

 ىزف زیٍز را عزخ ٔی وٙیٓ.

ثٝ زِیُ ایٗ وٝ عجشی ٞهبی         

ایٗ وٛوٛ سیبز آة زارز، وهٛوهٛی   

ؽٕب ؽُ ٔی ؽٛز ٚ ثٝ ٕٞیٗ زِیُ 

ٔی تٛا٘یس ٔبیٝ را لبؽك لبؽك زر   

 طشص تُیٍ رٚغٗ ریرتٝ ٚ عزخ وٙیس.

 

 عىايیه ایه شماسٌ

 3آشىایی با سطیم غزای ...............................

 4عًامل مًثش دس کاَش فشاس خًن بالا ...............

 6جذيل سشآشپض.......................................

 7تشفىذَای کىتشل چیه ي چشيک پًست .............

 8يیظگی َا ي خًاص کذي.............................

 9اصلاح  سفتاس تغزیٍ ای ..............................

 01طشص تُیٍ کًکًی کذي ..............................

 فصل ًبهِ سز آشپش

 6171، پبییش 4سبل دٍم، شوبرُ 

 صبحب  اهتیبس: ٍاحذ تغذیِ داًشگبُ علَم پششکی گٌبببد

 هذیز هسئَل: خبًن هٌْذس سبلاری

 سز دبیز: آقبی جَاد هَهي

هذیز ٌّزی، طزاح ٍ صفحِ آرایی،گزداٍری هَضَعبت، ٍیزاستبر، 

 عکس : آقبی حویذ احوذی

 تزتیب اًتشبر: فصلی

 ًبشز: اًتشبرات داًشگبُ علَم پششکی گٌبببد
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 بب تشکز اس دٍستبًی کِ هب را در ایي 

 هجلِ یبری کزدًذ.

 هقذهِ

غذا خَردى یکی اس ًیبسّبی اًکابر ًابپاذیاز            

بشزی است اهب عبدت ّبی غذایی در آدم ّابی    

هختلف، قشز ّبی گًَبگَى، کشَرّب ٍ جبهاعاِ   

 ّب بب یکذیگز تفبٍت دارد.

تٌَع طلبی ٍ تجزبِ کزدى هشُ ّبی هختلاف        

ّن یکی اس کٌجکبٍی ّبی بشز است کِ در یکی 

 بیشتز دیذُ هی شَد ٍ در یکی دیگز کوتز.
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 ٔٙبثغ

 ٖعبیت تجیب 

 تغذیٝ ٚ رفتبر، حغٙؼّی ٔیزسا ثیٍی 

 )عبیت ٔٛص )ثٟساؽت، ایٕٙی ٚ ٔحیو سیغت 

www.akairan.com 

www.hamshahrianline.ir 

 سر آشپز

http://www.akairan.com
http://www.hamshahrianline.ir
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 آشىایی با سطیم غزایی

           ٓ ٞبی غذایی      أزٚسٜ ؽٕب ثب رصی
وٙیس وٝ ٍٕٞی      ٌٛ٘بٌٛ٘ی ثزذٛرز ٔی   

ازػبی ثٟتزیٗ راٜ وبٞؼ ٚسٖ را زار٘س.         
ٚالؼیت آٖ اعت وٝ ذیّی اس ایٗ ٘ٛع            

ٞبی غذایی حتی زر فٛرت ایدبز          رصیٓ
وبٞؼ ٚسٖ ٘یش اثزات ٌذرا ذٛاٞٙس            
زاؽت، ػلاٜٚ ثز آ٘ىٝ ثب ٔؾىلات ػسیسٜ       

ٞبی پٛعتی ٚ مؼف        ثٝ ٚیضٜ ثیٕبری   
 .ػٕٛٔی ٕٞزاٜ ذٛاٞٙس ثٛز

زر رصیٓ ٞبی غذایی ٔٙبعت ػّٕی             
ثٝ ٔٙظٛر وبٞؼ ٚسٖ ٚ ثزای رعیسٖ ثٝ         
ٚسٖ پبیسار ٚ عبِٓ، فمو تٛخٝ وززٖ ثٝ          
ٔیشاٖ ا٘زصی ٔٛخٛز زر ٔٛاز غذایی وبفی       
٘یغت،ثّىٝ زر یه رصیٓ غذایی ٔٙبعت        

آَ، ثبیس    ثزای زعت یبفتٗ ثٝ ٚسٖ ایسٜ       
ػبزات عبِٓ غذایی ایدبز ؽٛز.زر یه         
رصیٓ غذایی ٔٙبعت ایدبز ػبزات غذایی       

 :فحیح ثز چٟبر پبیٝ اعبعی اعتٛار اعت

یک ًکتِ اسبسی در کبّش ٍسى آى است کِ شوب ببیذ ّویشِ بِ خبطز داشتِ ببشیذ کِ یک                     

رٍسُ ٍ یک شبِ چبق ًشذُ

 

ایذ کِ بِ دًببل هعجشُ

  ای هی 
گزدیذ کِ 

62-61
 

رٍسُ لاغز شَیذ
! 

اصل بش ایه قشاس  4ایه 

 است:

 . رفتبر زرٔب٘ی1

یىی اس ٘ىبتی وٝ زر یه رصیٓ غذایی           
ٔٙبعت ثبیس ثٝ آٖ تٛخٝ وزز ػبزات            
رفتبری ٚ غذایی اعت. زر افزاز چبق،           
رفتبرٞب ٚ ػبزات ٘بفحیح غذایی اعت وٝ       

ؽٛز.ثٝ ىٛر ٔثبَ افزاز      ٔٙدز ثٝ چبلی ٔی   
ٞبی غذایی ذٛز     ثزای وبٞؼ ٚسٖ، ٚػسٜ   

یب یه ٘ٛع ٔبزٜ غذایی را اس رصیٓ ذٛز            
ٞب ػّٕی ٘یغت     وٙٙس. ایٗ ؽیٜٛ    حذف ٔی 

ٚ حتی اٌز وبٞؼ ٚس٘ی رخ زٞس ایٗ            
ای ٘یغت وٝ ؽٕب ثٝ ىٛر ىٛلا٘ی           ؽیٜٛ

لبزر ثٝ ا٘دبْ آٖ ثبؽیس. اس ایٗ رٚ ثبیس زر           
رفتبر فزز تغییزات ٔثجت ایدبز ؽٛز.زر         
یه رصیٓ غذایی ٔٙبعت یىی اس              

وٙٙسٜ زر وبٞؼ ٚسٖ       فبوتٛرٞبی وٕه 
افزاز،تغییز ؽیٜٛ ٘بفحیح س٘سٌی آٟ٘ب         
اعت. ایٗ تغییز ؽیٜٛ س٘سٌی ٘یبس ثٝ یه         
وبر تیٕی زارز وٝ ٘فز اَٚ ایٗ تیٓ ذٛز           

ثبؽس. یؼٙی تب سٔب٘ی وٝ ٔزیل          فزز ٔی 
تٛا٘ٙس ثٝ اٚ وٕىی         ٘رٛاٞس زیٍزاٖ ٕ٘ی  

 .ثىٙٙس

 . حٕبیت ذب٘ٛازٜ ٚ ؽزایو س٘سٌی2

یىی اس ٘ىبتی وٝ زر یه رصیٓ غذایی           
ٔٙبعت إٞیت زارز حٕبیت ذب٘ٛازٜ ٚ          

ٚ     ؽزایو ٔحیو س٘سٌی اعت. حٕبیت      
ٕٞىبری ذب٘ٛازٜ ثغیبر ٟٔٓ اعت ٚ زر          
ٟ٘بیت ٔترقـ تغذیٝ ثب ػّٓ ٚ زا٘ؼ          
ذٛز، ذب٘ٛازٜ را رإٞٙبیی ذٛاٞس وزز.          

ؽٛز وٝ    ٘تیدٝ ٔيّٛة سٔب٘ی حبفُ ٔی     
  ٝ فٛرت یه تیٓ ٕٞبًٞٙ ٚ       ایٗ ٌزٜٚ، ث

 .زر وٙبر ٞٓ ثٝ یه ٞسف ثیب٘سیؾٙس

 اصلاح سفتاس تغزیٍ ای

.ٔیشاٖ ٔقزف غذای ذٛز را         1
 یبززاؽت وٙیس.

. عز ٔیش غذا رٚی فٙسِی           2
 ثٙؾیٙیس.

. ٔیش غذا را پظ اس عیز ؽسٖ          3
 تزن وٙیس.

.ٞیچ وبری را ثب غذا ذٛرزٖ          4
 ٕٞزاٜ ٘ىٙیس.

 . غذای ٘بٔٙبعت را ٍ٘ٝ ٘ساریس.5
. پظ ٔب٘سٜ ٞبی غذا را ٔقزف        6

 ٘ىٙیس.
 . غذای ٘بٔٙبعت ٘رٛریس.7
 . غذا را ثٝ آرأی ثرٛریس.8
. لبؽك ٚ چٍٙبَ را پظ اس ٞز          9

 ِمٕٝ ثٝ سٔیٗ ثٍذاریس.

. ثیٗ ذٛرزٖ ٞز ِمٕٝ فبفّٝ        11
 ثیٙساسیس.

. زعز را ثب زٜ زلیمٝ تبذیز           11
 ثرٛریس.

. غذا را زر ثؾمبة وٛچه          12
 ثىؾیس.

. غذای پز وبِزی را ٔب٘ٙس           13
 غذای ٘بٔيّٛة تّمی وٙیس.

. سیبز ٌزعٙٝ ٕ٘ب٘یس تب سیبز          14
 ثرٛریس.

ِیتز   2. زر ىَٛ رٚس ثیؼ اس         15
 آة ثٙٛؽیس.

 تٙٛع غذایی را فزأٛػ ٘ىٙیس. 16

سر آشپز
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صل ًبهِ علوی، آهَسشی سز آشپش ، شوبرُ 

ف
4

    
 

 . ٚرسػ ٚ افشایؼ فؼبِیت ثس٘ی3
ٚرسػ ٚ فؼبِیت ثس٘ی خشء لایٙفه             

ثز٘بٔٝ وبٞؼ ٚسٖ ٚ یه رصیٓ غذایی          
ٔٙبعت اعت، چزا وٝ حتی افزاز ثب ٚسٖ          
ىجیؼی ٘یش ثزای علأتی ذٛز ٘یبسٔٙس          
فؼبِیت ثس٘ی رٚسا٘ٝ ٞغتٙس.ثزای افزاز         
ٔجتلا ثٝ افشایؼ ٚسٖ، فؼبِیت ثس٘ی ٘ٝ          
تٟٙب ثزای وبٞؼ ٚسٖ، ثّىٝ ثؼس اس اتٕبْ         
زٚرٜ زرٔبٖ، ثزای ثبثت ٍ٘ٝ زاؽتٗ ٚسٖ        
آٟ٘ب ٘مؼ اعبعی زارز.ٔٙظٛر اس فؼبِیت         

     ٜ ٞب ٚ ٚرسػ     ثس٘ی فمو رفتٗ ثٝ ٚرسؽٍب
 ٝ ای ٘یغت، ثّىٝ ثب ثز٘بٔٝ         عٍٙیٗ حزف

ٔٙظٓ، ایٗ فؼبِیت ثس٘ی حتی زر ٔحُ          
 .وبر ٚ س٘سٌی ٘یش ٔیغز اعت

. ا٘تربة غذای عبِٓ ٔيبثك ثب عجس 4
 غذایی ذب٘ٛازٜ

ا٘تربة غذاٞبی عبِٓ ٚ ٔيبثك ثب               
عجس غذایی ذب٘ٛازٜ یىی زیٍز اس ٘ىبتی         
اعت وٝ ثبیس ثٝ آٖ زر یه رصیٓ غذایی          
ٔٙبعت تٛخٝ وزز.ٔیشاٖ وبِزی زریبفتی ٚ      
٘یش ٔیشاٖ پزٚتئیٗ، چزثی، ا٘ٛاع لٙس ٚ           

ٞبی غذایی    ٞب زر ىی ٚػسٜ     وزثٛٞیسرات
ای زر وٙتزَ ٚسٖ ٚ حفظ          إٞیت ٚیضٜ 

 علأتی افزاز زارز.
ٞبی زرٔب٘ی    فزز چبق، ثبیس ىی زٚرٜ         

ثب ا٘ٛاع ٔٛاز غذایی آؽٙب ؽسٜ ٚ ثیبٔٛسز           
ٞبی غذایی ثٝ     وٝ چٍٛ٘ٝ اس ا٘ٛاع ٌزٜٚ     

ٔیشاٖ وبفی زریه رصیٓ غذایی ٔٙبعت        
ٔٙس ؽٛز.اٌز ثرٛاٞیٓ یه رصیٓ            ثٟزٜ

   َ ٞب ٔٛرز اعتفبزٜ     غذایی ٔٙبعت ثزای عب
لزار ٌزفتٝ ٚ زر ػیٗ حبَ ٚسٖ فزز ٘یش           
پبیسار ثٕب٘س، ثبیس آٖ رصیٓ غذایی ثب عجس          

 .غذایی ذب٘ٛازٜ ٕٞبًٞٙ ثبؽس
ثبیس زر یه رصیٓ غذایی ٔٙبعت،               

تغییز رفتبرٞبی غذایی، اػٓ اس ا٘تربة         
ٞبی غذایی، عبػبت     ٘ٛع غذا، حدٓ ٚػسٜ   

غذا ذٛرزٖ، ٘حٜٛ ىجد غذا، عزػت غذا        
ذٛرزٖ ٚ ٘یش ٌٙدب٘سٖ فؼبِیت ثس٘ی ٚ          
ٚرسػ ثٝ ػٙٛاٖ یه ثز٘بٔٝ رٚسا٘ٝ ٚمغ        
ؽٛز.زر ایٗ فٛرت اعت وٝ ؽٕب یبز           

ٞب،   ذٛاٞیس ٌزفت وٝ چٍٛ٘ٝ زر ٔٛلؼیت      
ٔزاعٓ ٚ ٘یش تؼيیلات زر حبِی وٝ ِذت          

ثزیس ٚسٖ وبٞؼ یبفتٝ ذٛز را ٘یش             ٔی
 .وٙتزَ ٕ٘بییس

 خًاص کذي

وسٚ اس غذاٞبی اعت وٝ رً٘ ذٛز را      

اس ٔبزٜ ای ثٝ ٘بْ تبتبراسیٗ ٔی ٌیزز وهٝ    

ِٔٛس رً٘ ٘بر٘دی زر ٔٛاز غذایی اعهت.    

تٛفیٝ ٔی ؽٛز اس ٔقزف ٔٛاز حبٚی ایٗ 

رً٘ ثٝ وٛزوبٖ ثیؼ فؼبَ ٕٔب٘ؼت ؽٛز، 

چٖٛ ثبػث افشایهؼ تهحهزن ٚ ثهزٚس           

رفتبرٞبی پزذبػ خٛیب٘ٝ زر آٖ ٞهب ٔهی     

 ؽٛز.

وسٚ اس ارسػ غذایی ٚ زرٔب٘ی ثبلایی      

ثز ذٛرزار اعت. ثب ٌٛ٘ٝ ٞبی ٔرتّف آٖ    

زارای تزویجبتی ٘ظیز، چزثی، پزتئیٗ، لٙس، 

ٔی  A  ٚBوّغیٓ، آٞٗ ٚ ٚیتبٔیٗ ٞبی 

 ثبؽس.  

اس وسٚ حّٛایی)وسٚ تهٙهجهُ(، وهسٚ                

ٔغٕبیی ٚ وسٚ عفیس خٟت پرتٗ ٚ عزخ 

رزٖ ٚ اس وسٚ ترٕی خٟت تیٝ تهرهٕهٝ      

اعتفبزٜ ٔی ؽٛز. زر تٟیٝ ٚ پرتٗ  ثؼنی   

ذٛرؽت ٞب ٔی تٛاٖ اس وسٚ اعتفبزٜ وزز. 

ٕٞبٙیٗ زر عٛح ٚ عبلاز عجشیدبت ٘یهش  

 ٔی تٛاٖ اس آٖ اعتفبزٜ وزز.

وسٚ ثغیبر ذٙه وٙٙسٜ، ٘زْ وٙهٙهسٜ ٚ      -

 ّٔیّٗ ؽٙبذتٝ ؽسٜ اعت.

وسٚ زارای اثز ٚ ذبفیت تغىیٗ زٞٙسٜ  -

اػقبة ٚ زر مٕٗ ذٛاة آٚر ٔی ثبؽس ٚ   

زر ثی ذٛاثی ٞب ٔبزٜ غذایی ثغیبر ٘بفؼهی  

 ثٝ ؽٕبر ٔی رٚز.

ٕٞبٙیٗ ثهزای وغهب٘هی وهٝ زچهبر             -

یجٛعت، ثٛاعیز، عٛء ٞبمٕٝ، ٚرْ ٔؼهسٜ،  

ثیٕبری ٞبی تٛرٔی وّیٝ ٚ ٔدبری ازرار   

 ٔی ثبؽس.

وسٚ را ثٝ فٛرت مٕبز زر ٞهٙهٍهبْ         -

عٛذتٍی ٚ تٛرْ ٞبی ٔٛمؼی ثٝ ػٙهٛاٖ  

ٔغىٗ  ٚثزای ٘زْ وززٖ پٛعت فهٛرت  

 ٔٛرز اعتفبزٜ لزار ٔی زٞٙس.

وسٚ تٙجُ ٞنٓ غذا ٚ وٓ وٙٙسٜ فؾهبر   -

 ذٖٛ ثٝ ؽٕبر ٔی رٚز.

آة وسٚ ٔغٕبیی مس ففزا، مس ثّهغهٓ    -

ثٛزٜ ٚ ثزای ٘براحتی ٞبی وجسی، چبلهی،  

ٔزك لٙس ٚ چزة ذهٖٛ اعهت. ثهزای         

ٌزفتٗ آة وسٚ، ٔمسار سیهبزی اس آٖ را        

ذزز وززٜ ثدٛؽب٘یس،ثؼس ثٍذاریس تب ٘قهف  

آة خٛؽیسٜ ٚ ثربر ؽٛز، ثؼس آٖ را فبف 

 وٙیس ٚ اعتفبزٜ ٕ٘بییس.

ذبىز ٘ؾبٖ ٔی ؽٛز سیهبزٜ رٚی زر         -

ذٛرزٖ وسٚ ثبػث وٓ اؽتٟبیی ٚ تٙجهّهی   

ٔؼسٜ ٚ ایدبز ٘فد آٖ ٔی ؽٛز. افزاز عهزز   

ٔشاج ثبیس وسٚ را ثب سیزٜ عیهبٜ ٚ ازٚیهٝ       

 خبت ٌزْ ٔقزف ٕ٘بییس.

ٌزْ ترٕٝ وسٚی عجش وٕزً٘  111زر  -

وبِزی ا٘زصی ٚخٛز زارز. وّغیٓ آٖ     611

ثزای حفظ علأت پزٚعتبت ٘مؼ زاؽتٝ 

ٚ زر ٘براحتی ٞبی ٔفبفُ ٔی تٛ٘س ٘مؼ 

 مس اِتٟبثی ایفب وٙس.

ترٕٝ وسٚ ثٟتزیٗ ٔٙجغ ٔٙیهشْ اعهت.      -

زا٘ؾٕٙساٖ زر یبفتٝ ا٘س، وٝ عيح ثهبلای    

زرفس احتٕبَ ٔزي  41ٔٙیشْ زر ذٖٛ، تب 

 سٚز رط را وبٞؼ ٔی زٞس.

ٌزْ ترٕٝ تفت زازٜ ؽهسٜ       31زر ٞز  -

ٔیّی ٌزْ ٔٙیشیٓ ٚخهٛز زارز.       151وسٚ 

ترٕٝ وسٚ ذٛاة آٚر، تغىهیهٗ زٞهٙهسٜ       

اػقبة ٚ سذٓ ٔثب٘ٝ ٚ رٚزٜ ثٛزٜ ٚ تهت      

 ٞبی ٌزْ ٚ تؾٍٙی را رفغ ٔی وٙس.

ترٓ وسٚ ثزای تمٛیت حبفظٝ ٔهفهیهس       -

ٚ اعیس ٞبی   Eثٛزٜ ٚ عزؽبر اس ٚیتبٔیٗ 

 چزة ِیِٙٛئیه ٔی ثبؽس.

سر آشپز
سر آشپز 
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 عًامل مًثش دس کاَش فشاس خًن  بالا

ثٝ ؽٕب   تٙسزر فنبی ثبس پیبزٜ رٚی وٙیس. پیبزٜ رٚی            -1
ٖ وٕه ٔی وٙس وٝ       را پبییٗ ثیبٚریس. اٌز ایٗ       فؾبر ذٛ

الساْ ثٝ ىٛر فحیح ا٘دبْ ؽٛز، لّت ٔی تٛا٘س ثٝ ىٛر              
٘ٛثت پیبزٜ رٚی     5تب    4اعتفبزٜ وٙس.    اوغیضٖٔٛثزتزی اس   

عزیغ زر ٞفتٝ ٔی تٛا٘س تغییزات لبثُ ٔلاحظٝ ای زر              
زلیمٝ ٚرسػ    15س٘سٌی ؽٕب اػٕبَ وٙس. ٔی تٛا٘یس ثب           

رٚسا٘ٝ ؽزٚع وٙیس ٚ ثٝ آرأی ٔست ٚ ؽست تٕزیٙبت را             
 افشایؼ زٞیس.

٘فظ ػٕیك ثىؾیس. تٕزیٗ تٙفظ آراْ ٚ رٚػ ٞبی            -2 
ٔسیتیؾٗ ٞٓ ٔی تٛا٘س زر ایٗ ذقٛؿ رٚی ؽٕب تبثیز            
ؽٍفت اٍ٘یشی زاؽتٝ ثبؽٙس. ایٗ رٚػ ٞب ثٝ ؽٕب وٕه           

ذٛز را   اعتزطٔی وٙٙس وٝ ثٝ ٔیشاٖ لبثُ ٔلاحظٝ ای          
ٛ٘ وبٞؼ زٞیس ٚ      تبٖ را ٘یش وٙتزَ وٙیس. عؼی        فؾبر ذ

زلیمٝ ؽت ا٘دبْ   11زلیمٝ فجح ٚ      11وٙیس ایٗ رٚػ را     
زٞیس. ٘فظ ػٕیك ذٛز را ثٝ زرٖٚ ثززٜ ٚ عپظ ذبرج              
وٙیس. اٌز ٔی تٛا٘یس ٌبٞی اٚلبت ثٝ ولاط یٌٛب ثزٚیس تب            

 ایٗ رٚػ ٞب را ثٟتز یبز ثٍیزیس.
ٔقزف وٙیس. ؽبیس تب     پتبعیٓعزؽبر اس    ٔٛاز ذٛراوی  -3 

ٖ رٚی  (  ٕ٘ه) عسیٓوٖٙٛ اس تبثیزات ٔٙفی        فؾبر ذٛ

مزٚری ثزای   ٔبزٜ ٔؼس٘ی یه   پتبعیٓ .ؽٙیسٜ ثبؽیس 
ٔیٜٛ ٞب ٚ عجشیدبت      .اعت عسیٓٔمبثّٝ ثب تبثیزات ثس      

ٌٛخٝ ،   عیت سٔیٙی ، اس خّٕٝ     تٙسٞغ پتبعیٓغٙی اس    
َ ،  فزٍ٘ی ٔقزف   وؾٕؼٚ   ٘رٛز فزٍ٘ی ،  ٔٛس،  آة پزتمب
را وبٞؼ زٞیس. حتی اٌز زر ذب٘ٛازٜ تبٖ عبثمٝ اثتلا     ٕ٘ه

ٔی  وبٞؼ ٔقزف ٕ٘ه   را ٘ساریس،     فؾبر ذٖٛ ثبلا   ثٝ  
ؽٕب زاؽتٝ ثبؽس.    علأتتٛا٘س تبثیز ثغیبر سیبزی رٚی        

ثیفشاییس فىز ٔی وٙیس وٝ آیب       غذاثٝ   ٕ٘هلجُ اس ایٗ وٝ     
 ٚالؼب ثٝ آٖ ٘یبس زاریس یب ٘ٝ.

ٞب اعتفبزٜ   چبؽٙیاس زیٍز    ٕ٘هعؼی وٙیس ثٝ خبی       -4
 ٔقزف ٔٛاز غذایی   وٙیس. ٕٞبٙیٗ تب حس أىبٖ اس           

 عٛعیظٚ وٙغزٚی ٚ آٔبزٜ ثپزٞیشیس، ٔثُ      فزآٚری ؽسٜ

، چٖٛ ایٗ    ...ٚ   ٔزؽ ٔٙدٕس  ٘بٌت،  چیپظ،  وبِجبطٚ  
 .تٙسٞغ ٕ٘هٔٛاز عزؽبر اس 

 ؽىلات تّدغبفُ ٘ؾٛیس. ا٘ٛاع  ٔشایبی وبوبئٛی تّداس -5

وٝ ذبفیهت ا٘هؼهيهبف        تٙسٞب، حبٚی فلاٚ٘ٛئیسٞبیی ٞغ
حهسالهُ    ؽهىهلات  پذیزی ػزٚق را ثٟجٛز ٔی ثرؾٙس. ِذا  

 .را ٔقههزف وههٙههیههس      وههبوههبئههٛزرفههس      71حههبٚی   

ٖ زر رٚس ٔی تٛا٘س  آة پزتمبَ٘ٛؽیسٖ زٚ ِیٛاٖ   فؾبر ذهٛ

را ثٝ ٔیشاٖ لبثُ تٛخٟی پبییٗ ثیبٚرز ٚ ٔتؼبلت آٖ، ذيهز  
 را وبٞؼ زٞس. ثیٕبری ٞبی لّجیثزٚس 

. اس فٛایس زْ وززٜ ٞبی ٌیبٞی ٘یش ثٟزٜ ٔٙس ؽٛیس. ایهٗ    6
ٔفهیهس    وبٞؼ فؾبر ذٖٛ ثبلاثزای  ٘ٛؽیس٘ی ٞبی ٌیبٞی

 چبی عجش، ٔثُ تٙسٞغ
تبٖ را وٓ وززٜ ٚ اعتزاحهت ٘هٕهبیهیهس.         وبریعبػبت . 7

وبٞؼ عبػبتی وٝ زر ازارٜ ٔی ٌذرا٘یس، ٔی تهٛا٘هس ثهٝ        
وٕه وٙس. وبر ثیؼ اس حس ٚ ىهٛلا٘هی    وبٞؼ فؾبر ذٖٛ

 را اس ؽٕب ٔی ٌیزز. تغذیٝ عبِٓٔست، سٔبٖ ٚرسػ ٚ 
. ثب ٌٛػ زازٖ ثٝ یه ٔٛعیمی آراْ ٔی تهٛا٘هیهس ثهٝ        8 

 تبٖ وٕه وٙیس. وبٞؼ فؾبر ذٖٛ
سیبز ثبػث  ٔٙیشیٓٚ  پتبعیٓثٝ زِیُ زاؽتٗ  خٛا٘ٝ ٌٙسْ. 9 

ٓ    ٚ    پتبعیٓ .ٔی ؽٛز فؾبرذٖٛ ثبلاوبٞؼ  ثهز   ٔهٙهیهشیه
 ٔٛثز٘س.  وبٞؼ فؾبر ذٖٛزر  عسیٓذلاف 

ٔقهزف  .ٔحممبٖ زر یه پضٚٞؼ خسیس زریبفتٝ ا٘س وٝ  11
ٝ   .ٔٛثز اعهت  فؾبرذٖٛثزای پبییٗ آٚرزٖ  پغتٝ ثهب   پغهته

ٞب زر ثهسٖ ٔهی تهٛا٘هس          رٚ٘س خذة وزثٛٞیسراتوبٞؼ 
حهبٚی ٔهمهسار       پغتٝرا پبییٗ ثیبٚرز. ٕٞبٙیٗ   فؾبرذٖٛ

 .اعت ٔٙیشیٓٚ  پتبعیٓٚ  پزٚتئیٗ ٌیبٞیسیبزی 

ثب تؼساز ٞؾسارزٞٙسٜ ٔزي ٚ ٔیز عبلا٘ٝ زر خٟهبٖ ٔهزتهجهو        فؾبر ذٖٛ ثبلا

ٕٔىٗ اعت ػلائٓ ظبٞزی ٘ساؽتٝ ثبؽهس، أهب      فؾبر ذٖٛ ثبلااعت. ٞز چٙس  

ٚ زر وٙبر آٖ ٘هبرعهبیهی       عىتٝ ٔغشیٟٔٓ تزیٗ پیبٔسٞبی آٖ حّٕٝ لّجی ، 

ٚ اػٕهبَ چهٙهس       وبٞؼ ٚسٖٞغتیس، ٔی تٛا٘یس ثب  چبقوّیٛی اعت.اٌز ؽٕب  

  ذٛز را پبییٗ ثیبٚریس. فؾبر ذٖٛتغییز وٛچه زر س٘سٌی تبٖ، 

ایدبز چیٗ ٚ چزٚن زر پهٛعهت اس            

ٕٞبٖ آثبر ٌزیش ٘بپذیز افشایؼ عٗ اعهت  

وٝ ثب رصیٓ غذایی ٔٙبعهت ٚ ٚرسػ ٚ        

عجه س٘سٌی فحیح ٔی تٛاٖ تب حسٚزی 

آٖ را ٌبٞؼ زاز. یه ٔبعه ٔفیس ثهزای   

وبٞؼ چزٚن ٞبی پٛعتی اعتهفهبزٜ اس     

 رٚغٗ سیتٖٛ ٚ عفیسٜ ترٓ ٔزؽ اعت.

ثزای زرعت وززٖ ایٗ ٔبعه ٔغذی      

عفیسٜ  را اس سرزٜ خسا وٙیس ٚ آٖ را زر       

ظزفی ٔٙبعت ٞٓ ثش٘یس. عهپهظ یهه         

لبؽك چبی ذٛری  رٚغهٗ سیهتهٖٛ ثهٝ         

عفیسٜ ترٓ ٔزؽ امبفٝ ٚ ٔٛاز را ٔرّهٛه  

 وٙیس.

زلیمهٝ رٚی     11ایٗ ٔبعه را ٔست      

 فٛرت لزار زٞیس ٚ ثب آة ِٚزْ ثؾٛییس.

یه رٚػ زیٍز ایٗ اعت وٝ ٞز رٚس      

فجح پظ اس ثزذبعتٗ اس ذٛاة، عهفهیهسٜ    

ترٓ ٔزؽ را ثب یه لبؽك عهٛح ذهٛری     

ػغُ ٚ ٘قف لبؽك چهبی ذهٛری آة       

ٞٛیح ٔرّٛه وٙیس ٚ رٚی پٛعت فهٛرت  

زلهیهمهٝ حهٕهبْ         11لزار زٞیس ٚ پظ اس 

 ثٍیزیس. 

ثرٛر راسیب٘ٝ زرٔبٖ ٔٙبعجی ثزای رفغ      

چیٗ ٚ چزٚن ٞبی عيحی پٛعت اعت. 

رٚسا٘ٝ ٘قف لبؽك غذا ذٛری راسیب٘ٝ را ِٝ 

وٙیس، زر ظزف ثزیشیس ٚ ثهدهٛؽهب٘هی ٚ         

 پٛعت فٛرت را ثب آٖ ثرٛر زٞیس. 

یب عیت سٔیٙی پرتٝ را ثب وٕی ؽهیهز        

ٔرّٛه وٙیس ٚ رٚی فٛرت ثٕبِیس ٚ پهظ  

 زلیمٝ ثب آة عزز ثؾٛییس. 15اس 

 تشفىذ َای کىتشل چیه ي چشيک پًست

ثزای ایٗ وٝ چٟزٜ تبٖ ثیؾتهز اس         

ٕٞیؾٝ ؽبزاة ثٝ ٘ظز ثهزعهس، رصیهٓ      

غذایی ٔٙبعجی را ثزای رفغ اعتزط ٞب 

ا٘تربة وٙیس. غلات وبُٔ ثب ٔهیهٜٛ ٚ      

ٔبعت اس ثٟتزیٗ  اٍِٛٞبی غذایی ثهٝ    

 ؽٕبر ٔی رٚز.

 ٔقزف ترٓ ٔزؽ ٚ وؾههٕؼ زر      

ٚػسٜ فجحب٘ٝ اس خّٕٝ ٔهٛاز غهذایهی      

ٔفیس ثزای رفغ اعتزط اعت. فزأٛػ  

٘ىٙیس ٔبٞی، عجشی، رٚغٗ سیهتهٖٛ ٚ     

ٔیٜٛ خشٚ ثٟتزیٗ ٞهبی ایهٗ رصیهٓ          

 ٞغٙتس. فٛایس ایٗ غذاٞب فمو ثٝ سیجبیی

 پٛعههت ذتٓ ٕ٘ی ؽٛز. ایٗ غذا ٞب اس  

عزىبٖ پٛعت ٞٓ خٌّٛیزی ٔی وٙٙهس.  

ٔٛخٛز زر ٔبٞی ثبػث ؽفهبف ٚ     3أٍب 

٘زْ ؽسٖ پٛعت ٔی ؽٛز.رٚغٗ سیتٖٛ،  

ٌٛخٝ ٚ آة چغهٙهسرذهبفهیهت آ٘هتهی          

اوغیسا٘ی زار٘سٚ ػلاٜٚ ثزؽفبف وهززٖ  

پٛعت آٖ را اس ٘ٛر آفتبة ٔحبفظت ٔهی  

 وٙٙس.

 گیبُ راسیبًِ
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http://xn--mgbgvgc.worldfood.ir/T______%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%B1%D8%B3.htm
http://xn----ymcwkn1fvbp.worldfood.ir/T______%D9%81%D8%B4%D8%A7%D8%B1-%D8%AE%D9%88%D9%86.htm
http://xn----ymcb1ado9kyae68g9k.worldfood.ir/T______%D9%85%D9%88%D8%A7%D8%AF-%D8%AE%D9%88%D8%B1%D8%A7%DA%A9%DB%8C.htm
http://xn--mgbf2a2e8nhq.worldfood.ir/T______%D9%BE%D8%AA%D8%A7%D8%B3%DB%8C%D9%85.htm
http://xn--ugbh9c34a.worldfood.ir/T______%D8%B3%D8%AF%DB%8C%D9%85.htm
http://xn--hhbb21a.worldfood.ir/T______%D9%86%D9%85%DA%A9.htm
http://xn----ymcwkn1fvbp.worldfood.ir/T______%D9%81%D8%B4%D8%A7%D8%B1-%D8%AE%D9%88%D9%86.htm
http://xn--mgbf2a2e8nhq.worldfood.ir/T______%D9%BE%D8%AA%D8%A7%D8%B3%DB%8C%D9%85.htm
http://xn----ymcyb3cxddke94k.worldfood.ir/T______%D9%85%D8%A7%D8%AF%D9%87-%D9%85%D8%B9%D8%AF%D9%86%DB%8C.htm
http://xn--ugbh9c34a.worldfood.ir/T______%D8%B3%D8%AF%DB%8C%D9%85.htm
http://xn--mgbf2a2e8nhq.worldfood.ir/T______%D9%BE%D8%AA%D8%A7%D8%B3%DB%8C%D9%85.htm
http://xn--pgbk2e.worldfood.ir/T______%D8%AA%D9%86%D8%AF.htm
http://xn----0mc5ab7gg74geab.worldfood.ir/T______%D8%B3%DB%8C%D8%A8-%D8%B2%D9%85%DB%8C%D9%86%DB%8C.htm
http://xn----8mcq7d0acf73fha40a.worldfood.ir/T______%DA%AF%D9%88%D8%AC%D9%87-%D9%81%D8%B1%D9%86%DA%AF%DB%8C.htm
http://xn----8mcq7d0acf73fha40a.worldfood.ir/T______%DA%AF%D9%88%D8%AC%D9%87-%D9%81%D8%B1%D9%86%DA%AF%DB%8C.htm
http://xn----omcqcl5b3hra13c.worldfood.ir/T______%D8%A2%D8%A8-%D9%BE%D8%B1%D8%AA%D9%82%D8%A7%D9%84.htm
http://xn--xgb1bj.worldfood.ir/T______%D9%85%D9%88%D8%B2.htm
http://xn----dncdj3f0afl64gki.worldfood.ir/T______%D9%86%D8%AE%D9%88%D8%AF-%D9%81%D8%B1%D9%86%DA%AF%DB%8C.htm
http://xn--zgba4c4x.worldfood.ir/T______%DA%A9%D8%B4%D9%85%D8%B4.htm
http://xn----jncl3creg70f.worldfood.ir/T______%D9%85%D8%B5%D8%B1%D9%81-%D9%86%D9%85%DA%A9.htm
http://xn----jncl3creg70f.worldfood.ir/T______%D9%85%D8%B5%D8%B1%D9%81-%D9%86%D9%85%DA%A9.htm
http://xn-----btdcae4bwz3ksbuz.worldfood.ir/T______%D9%81%D8%B4%D8%A7%D8%B1-%D8%AE%D9%88%D9%86-%D8%A8%D8%A7%D9%84%D8%A7.htm
http://xn-----btd5bnh9f3aejd88ila.worldfood.ir/T______%DA%A9%D8%A7%D9%87%D8%B4-%D9%85%D8%B5%D8%B1%D9%81-%D9%86%D9%85%DA%A9.htm
http://xn--mgbgz2eg.worldfood.ir/T______%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85%D8%AA.htm
http://xn--hhbb21a.worldfood.ir/T______%D9%86%D9%85%DA%A9.htm
http://xn--mgbr3a.worldfood.ir/T______%D8%BA%D8%B0%D8%A7.htm
http://xn--hhbb21a.worldfood.ir/T______%D9%86%D9%85%DA%A9.htm
http://xn--mgb0a4c6nrm.worldfood.ir/T______%DA%86%D8%A7%D8%B4%D9%86%DB%8C.htm
http://xn-----ctdb2bhc5a4cxdybe3b46ma.worldfood.ir/T______%D9%85%D8%B5%D8%B1%D9%81-%D9%85%D9%88%D8%A7%D8%AF-%D8%BA%D8%B0%D8%A7%DB%8C%DB%8C.htm
http://xn----omc4bfbt0g8be53k.worldfood.ir/T______%D9%81%D8%B1%D8%A2%D9%88%D8%B1%DB%8C-%D8%B4%D8%AF%D9%87.htm
http://xn--ygbaa6fv6a.worldfood.ir/T______%D8%B3%D9%88%D8%B3%DB%8C%D8%B3.htm
http://xn--mgbac9b0ey3a.worldfood.ir/T______%DA%A9%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%A7%D8%B3.htm
http://xn--ygb3mxa4z.worldfood.ir/T______%DA%86%DB%8C%D9%BE%D8%B3.htm
http://xn--mgbg6fwt.worldfood.ir/T______%D9%86%D8%A7%DA%AF%D8%AA.htm
http://xn----9mcjf9bwddbh.worldfood.ir/T______%D9%85%D8%B1%D8%BA-%D9%85%D9%86%D8%AC%D9%85%D8%AF.htm
http://xn--hhbb21a.worldfood.ir/T______%D9%86%D9%85%DA%A9.htm
http://xn--pgbk2e.worldfood.ir/T______%D8%AA%D9%86%D8%AF.htm
http://xn-----8sdcaba0a0b5a0sc0c26hba96cbh.worldfood.ir/T______%D9%85%D8%B2%D8%A7%DB%8C%D8%A7%DB%8C-%DA%A9%D8%A7%DA%A9%D8%A7%D8%A6%D9%88%DB%8C-%D8%AA%D9%84%D8%AE.htm
http://xn--pgbi9d.worldfood.ir/T______%D8%AA%D9%84%D8%AE.htm
http://xn--mgbg2a5ds1a.worldfood.ir/T______%D8%B4%DA%A9%D9%84%D8%A7%D8%AA.htm
http://xn--pgbk2e.worldfood.ir/T______%D8%AA%D9%86%D8%AF.htm
http://xn--mgbg2a5ds1a.worldfood.ir/T______%D8%B4%DA%A9%D9%84%D8%A7%D8%AA.htm
http://xn--lgbba7kztb.worldfood.ir/T______%DA%A9%D8%A7%DA%A9%D8%A7%D8%A6%D9%88.htm
http://xn----omcqcl5b3hra13c.worldfood.ir/T______%D8%A2%D8%A8-%D9%BE%D8%B1%D8%AA%D9%82%D8%A7%D9%84.htm
http://xn----ymcwkn1fvbp.worldfood.ir/T______%D9%81%D8%B4%D8%A7%D8%B1-%D8%AE%D9%88%D9%86.htm
http://xn-----btdbce3d1hsadz50ndade.worldfood.ir/T______%D8%A8%DB%8C%D9%85%D8%A7%D8%B1%DB%8C-%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D9%82%D9%84%D8%A8%DB%8C.htm
http://xn-----ctdb0b3a9jckdc75jukcdcc.worldfood.ir/T______%D9%86%D9%88%D8%B4%DB%8C%D8%AF%D9%86%DB%8C-%D9%87%D8%A7%DB%8C-%DA%AF%DB%8C%D8%A7%D9%87%DB%8C.htm
http://xn------nzebcag6c2a4ab2ozb0ahz94o.worldfood.ir/T______%DA%A9%D8%A7%D9%87%D8%B4-%D9%81%D8%B4%D8%A7%D8%B1-%D8%AE%D9%88%D9%86-%D8%A8%D8%A7%D9%84%D8%A7.htm
http://xn--pgbk2e.worldfood.ir/T______%D8%AA%D9%86%D8%AF.htm
http://xn----ymce4bd90c0p.worldfood.ir/T______%DA%86%D8%A7%DB%8C-%D8%B3%D8%A8%D8%B2.htm
http://xn--mgbu27ase.worldfood.ir/T______%DA%A9%D8%A7%D8%B1%DB%8C.htm
http://xn-----btdb0bqsb0j7bcu46j.worldfood.ir/T______%DA%A9%D8%A7%D9%87%D8%B4-%D9%81%D8%B4%D8%A7%D8%B1-%D8%AE%D9%88%D9%86.htm
http://xn----zmchyq3b9din34k.worldfood.ir/T______%D8%AA%D8%BA%D8%B0%DB%8C%D9%87-%D8%B3%D8%A7%D9%84%D9%85.htm
http://xn-----btdb0bqsb0j7bcu46j.worldfood.ir/T______%DA%A9%D8%A7%D9%87%D8%B4-%D9%81%D8%B4%D8%A7%D8%B1-%D8%AE%D9%88%D9%86.htm
http://xn----ymcoo4idbgg84h.worldfood.ir/T______%D8%AC%D9%88%D8%A7%D9%86%D9%87-%DA%AF%D9%86%D8%AF%D9%85.htm
http://xn--mgbf2a2e8nhq.worldfood.ir/T______%D9%BE%D8%AA%D8%A7%D8%B3%DB%8C%D9%85.htm
http://xn--xgb1bbc48db.worldfood.ir/T______%D9%85%D9%86%DB%8C%D8%B2%DB%8C%D9%85.htm
http://xn----ymcbad8auw0jpbsx.worldfood.ir/T______%D9%81%D8%B4%D8%A7%D8%B1%D8%AE%D9%88%D9%86-%D8%A8%D8%A7%D9%84%D8%A7.htm
http://xn--mgbf2a2e8nhq.worldfood.ir/T______%D9%BE%D8%AA%D8%A7%D8%B3%DB%8C%D9%85.htm
http://xn--xgb1bbc48db.worldfood.ir/T______%D9%85%D9%86%DB%8C%D8%B2%DB%8C%D9%85.htm
http://xn--ugbh9c34a.worldfood.ir/T______%D8%B3%D8%AF%DB%8C%D9%85.htm
http://xn-----btdb0bqsb0j7bcu46j.worldfood.ir/T______%DA%A9%D8%A7%D9%87%D8%B4-%D9%81%D8%B4%D8%A7%D8%B1-%D8%AE%D9%88%D9%86.htm
http://xn----5mctjh7ezaw60c.worldfood.ir/T______%D9%85%D8%B5%D8%B1%D9%81-%D9%BE%D8%B3%D8%AA%D9%87.htm
http://xn----5mctjh7ezaw60c.worldfood.ir/T______%D9%85%D8%B5%D8%B1%D9%81-%D9%BE%D8%B3%D8%AA%D9%87.htm
http://xn--mgboik8d8an.worldfood.ir/T______%D9%81%D8%B4%D8%A7%D8%B1%D8%AE%D9%88%D9%86.htm
http://xn--pgbr5dtl.worldfood.ir/T______%D9%BE%D8%B3%D8%AA%D9%87.htm
http://xn-----dtdcbnjwfghgc8zxagj75oet.worldfood.ir/T______%D8%B1%D9%88%D9%86%D8%AF-%D8%AC%D8%B0%D8%A8-%DA%A9%D8%B1%D8%A8%D9%88%D9%87%DB%8C%D8%AF%D8%B1%D8%A7%D8%AA.htm
http://xn--mgboik8d8an.worldfood.ir/T______%D9%81%D8%B4%D8%A7%D8%B1%D8%AE%D9%88%D9%86.htm
http://xn--pgbr5dtl.worldfood.ir/T______%D9%BE%D8%B3%D8%AA%D9%87.htm
http://xn----wmcej8a6ijc89b5pgkdc.worldfood.ir/T______%D9%BE%D8%B1%D9%88%D8%AA%D8%A6%DB%8C%D9%86-%DA%AF%DB%8C%D8%A7%D9%87%DB%8C.htm
http://xn--mgbf2a2e8nhq.worldfood.ir/T______%D9%BE%D8%AA%D8%A7%D8%B3%DB%8C%D9%85.htm
http://xn--xgb1bbc48db.worldfood.ir/T______%D9%85%D9%86%DB%8C%D8%B2%DB%8C%D9%85.htm
http://xn-----btdcae4bwz3ksbuz.worldfood.ir/T______%D9%81%D8%B4%D8%A7%D8%B1-%D8%AE%D9%88%D9%86-%D8%A8%D8%A7%D9%84%D8%A7.htm
http://xn-----btdcae4bwz3ksbuz.worldfood.ir/T______%D9%81%D8%B4%D8%A7%D8%B1-%D8%AE%D9%88%D9%86-%D8%A8%D8%A7%D9%84%D8%A7.htm
http://xn----4mczb1b3dm69eyj.worldfood.ir/T______%D8%B3%DA%A9%D8%AA%D9%87-%D9%85%D8%BA%D8%B2%DB%8C.htm
http://xn--mgb8cwk.worldfood.ir/T______%DA%86%D8%A7%D9%82.htm
http://xn----ymc8ag6gcj58e.worldfood.ir/T______%DA%A9%D8%A7%D9%87%D8%B4-%D9%88%D8%B2%D9%86.htm
http://xn----ymcwkn1fvbp.worldfood.ir/T______%D9%81%D8%B4%D8%A7%D8%B1-%D8%AE%D9%88%D9%86.htm
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 جذيل سش آشپض

 ٔبیٝ حیبت .1

 اس پز٘سٌبٖ .2

 ٔبزر ػزة .3

 اس غلات .4

ثشرٌتزیٗ ػسز یهه   .5

 رلٕی

 ٘بْ ٘ؾزیٝ .6

 غذای زا٘ؾدٛیی .7

 اس غذاٞبی زا٘ؾٍبٜ .8

 ثٝ ٔمسار لاسْ!!! .9

 سیبز ٘یغت؟ .10

وبٞهؼ فؾهبر     حبٚی تزویجبتی ٔٛثز زر  ثزي سیتٖٛ-11
اعت وٝ ٔی تٛا٘س ثٝ ػٙٛاٖ یه زرٔبٖ وهٕهىهی       ذٖٛ

ٔٙبعت ثزای وٙتزَ ذيز پیؾزفت ػٛارك لّجی ػزٚلهی  
 زر ثیٕبراٖ ٔجتلا ثٝ پزفؾبری ذٖٛ اعتفبزٜ ؽٛز.

 ثیٕبری ٞبی لّجهی ، ثزٚس افشایؼ فؾبر ذٖٛاس  آِٛ-12 

پیؾٍیزی ٔهی     ثیٕبری ٞبی ٌٛارؽیٚ  عزىبٖػزٚلی، 
وبٞؼ فؾبر ذهٖٛ  زر  پتبعیٓوٙس ٚ ثٝ ػٙٛاٖ ی غٙی اس 

 ٔؤثز اعت. ثبلا
ٞبی غیز اؽجبع ٚ ٔفیهس   رٚغٗیىی اس  رٚغٗ وٙدس-13 

را ثبلا  وّغتزَٚ ذٖٛ٘ٝ تٟٙب  رٚغٗثزای ثسٖ اعت. ایٗ  
فؾهبر   وٙدهس  وزٜ.  ٕ٘ی ثزز، ثّىٝ آٖ را وبٞؼ ٔی زٞس

ثهب ٞهٕهٝ       وٙدهس را وبٞؼ ٔی زٞس. ٌفتٙی اعت   ذٖٛ
مؼیف ٔٙبعت ٘یغت، سیهزا     ٔؼسٜذٛافی وٝ زارز ثزای 

ٞنٓ آٖ عٍٙیٗ اعت. ایٗ ٌٛ٘ٝ اؽربؿ ثبیس آٖ را ثهب     
 ثرٛر٘س.  عزوٝیب  ػغُ

زر رٚس ثهٝ       چغٙسر لزٔهش ٘ٛؽیسٖ ٔیشاٖ وٕی آة  -14
زر ٔجتلایبٖ ثٝ پزفؾبری ذٖٛ وٕهه   وبٞؼ فؾبر ذٖٛ

 ٔی وٙس.
فؾبر زر رٚس ٔی تٛا٘س  آة پزتمبَ٘ٛؽیسٖ زٚ ِیٛاٖ  -15 

را ثٝ ٔیشاٖ لبثُ تٛخٟی پبییٗ ثیبٚرز ٚ ٔتؼبلت آٖ،  ذٖٛ
 را وبٞؼ زٞس. ثیٕبری ٞبی لّجیذيز ثزٚس 

ٝ   حبٚی یه ٘ٛع  ٞٙسٚا٘ٝ -16  اعهت وهٝ      اعیس آٔهیهٙه
ػّٕىزز ؽزیبٖ ٞب را تمٛیت ٔی وٙس ٚ ٔی تهٛا٘هس ثهٝ        

 آئٛرت وٕه وٙس.  وبٞؼ فؾبر ذٖٛ
ذٛرزٖ ٔمبزیز سیبزی عجشیدبت ٚ ٔیٜٛ ٞبی عزؽبر  -17
فؾهبر  ثزای ٔجتلایبٖ ثهٝ       پزتمبَٚ  ٔٛسٔب٘ٙس  پتبعیٓاس 

 .ٔفیس اعت ذٖٛ ثبلا

 سر آشپز
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 رٚغٗ وٙدس ػبُٔ وبٞؼ وّغتزَٚ ذٖٛ

 سر آشپز سر آشپز

http://xn----0mch0ag5jna43fsh.worldfood.ir/T______%D8%A8%D8%B1%DA%AF-%D8%B2%DB%8C%D8%AA%D9%88%D9%86.htm
http://xn-----btdb0bqsb0j7bcu46j.worldfood.ir/T______%DA%A9%D8%A7%D9%87%D8%B4-%D9%81%D8%B4%D8%A7%D8%B1-%D8%AE%D9%88%D9%86.htm
http://xn-----btdb0bqsb0j7bcu46j.worldfood.ir/T______%DA%A9%D8%A7%D9%87%D8%B4-%D9%81%D8%B4%D8%A7%D8%B1-%D8%AE%D9%88%D9%86.htm
http://xn--hgb2em.worldfood.ir/T______%D8%A2%D9%84%D9%88.htm
http://xn-----btdab7btetb2le4e1a58q.worldfood.ir/T______%D8%A7%D9%81%D8%B2%D8%A7%DB%8C%D8%B4-%D9%81%D8%B4%D8%A7%D8%B1-%D8%AE%D9%88%D9%86.htm
http://xn-----btdbce3d1hsadz50ndade.worldfood.ir/T______%D8%A8%DB%8C%D9%85%D8%A7%D8%B1%DB%8C-%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D9%82%D9%84%D8%A8%DB%8C.htm
http://xn--mgbtfr0f.worldfood.ir/T______%D8%B3%D8%B1%D8%B7%D8%A7%D9%86.htm
http://xn-----btdbbb8de1a6nzao25knlddg.worldfood.ir/T______%D8%A8%DB%8C%D9%85%D8%A7%D8%B1%DB%8C-%D9%87%D8%A7%DB%8C-%DA%AF%D9%88%D8%A7%D8%B1%D8%B4%DB%8C.htm
http://xn--mgbf2a2e8nhq.worldfood.ir/T______%D9%BE%D8%AA%D8%A7%D8%B3%DB%8C%D9%85.htm
http://xn------nzebcag6c2a4ab2ozb0ahz94o.worldfood.ir/T______%DA%A9%D8%A7%D9%87%D8%B4-%D9%81%D8%B4%D8%A7%D8%B1-%D8%AE%D9%88%D9%86-%D8%A8%D8%A7%D9%84%D8%A7.htm
http://xn------nzebcag6c2a4ab2ozb0ahz94o.worldfood.ir/T______%DA%A9%D8%A7%D9%87%D8%B4-%D9%81%D8%B4%D8%A7%D8%B1-%D8%AE%D9%88%D9%86-%D8%A8%D8%A7%D9%84%D8%A7.htm
http://xn----9mcjf9b4dbm09f.worldfood.ir/T______%D8%B1%D9%88%D8%BA%D9%86-%DA%A9%D9%86%D8%AC%D8%AF.htm
http://xn--wgbs0bg.worldfood.ir/T______%D8%B1%D9%88%D8%BA%D9%86.htm
http://xn--wgbs0bg.worldfood.ir/T______%D8%B1%D9%88%D8%BA%D9%86.htm
http://xn----4mcnki5hdsod27h.worldfood.ir/T______%DA%A9%D9%84%D8%B3%D8%AA%D8%B1%D9%88%D9%84-%D8%AE%D9%88%D9%86.htm
http://xn--wgb8bur.worldfood.ir/T______%DA%A9%D8%B1%D9%87.htm
http://xn--rgbg1e8t.worldfood.ir/T______%DA%A9%D9%86%D8%AC%D8%AF.htm
http://xn----ymcwkn1fvbp.worldfood.ir/T______%D9%81%D8%B4%D8%A7%D8%B1-%D8%AE%D9%88%D9%86.htm
http://xn----ymcwkn1fvbp.worldfood.ir/T______%D9%81%D8%B4%D8%A7%D8%B1-%D8%AE%D9%88%D9%86.htm
http://xn--rgbg1e8t.worldfood.ir/T______%DA%A9%D9%86%D8%AC%D8%AF.htm
http://xn--ugbt9ak.worldfood.ir/T______%D9%85%D8%B9%D8%AF%D9%87.htm
http://xn--ygbl8a.worldfood.ir/T______%D8%B9%D8%B3%D9%84.htm
http://xn--wgbd5d5u.worldfood.ir/T______%D8%B3%D8%B1%DA%A9%D9%87.htm
http://xn----fncgbf7b7czad25d.worldfood.ir/T______%DA%86%D8%BA%D9%86%D8%AF%D8%B1-%D9%82%D8%B1%D9%85%D8%B2.htm
http://xn-----btdb0bqsb0j7bcu46j.worldfood.ir/T______%DA%A9%D8%A7%D9%87%D8%B4-%D9%81%D8%B4%D8%A7%D8%B1-%D8%AE%D9%88%D9%86.htm
http://xn----omcqcl5b3hra13c.worldfood.ir/T______%D8%A2%D8%A8-%D9%BE%D8%B1%D8%AA%D9%82%D8%A7%D9%84.htm
http://xn----ymcwkn1fvbp.worldfood.ir/T______%D9%81%D8%B4%D8%A7%D8%B1-%D8%AE%D9%88%D9%86.htm
http://xn----ymcwkn1fvbp.worldfood.ir/T______%D9%81%D8%B4%D8%A7%D8%B1-%D8%AE%D9%88%D9%86.htm
http://xn-----btdbce3d1hsadz50ndade.worldfood.ir/T______%D8%A8%DB%8C%D9%85%D8%A7%D8%B1%DB%8C-%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D9%82%D9%84%D8%A8%DB%8C.htm
http://xn--mgbp2ecbee.worldfood.ir/T______%D9%87%D9%86%D8%AF%D9%88%D8%A7%D9%86%D9%87.htm
http://xn----pmcn6at5ihi50jea.worldfood.ir/T______%D8%A7%D8%B3%DB%8C%D8%AF-%D8%A2%D9%85%DB%8C%D9%86%D9%87.htm
http://xn-----btdb0bqsb0j7bcu46j.worldfood.ir/T______%DA%A9%D8%A7%D9%87%D8%B4-%D9%81%D8%B4%D8%A7%D8%B1-%D8%AE%D9%88%D9%86.htm
http://xn--mgbf2a2e8nhq.worldfood.ir/T______%D9%BE%D8%AA%D8%A7%D8%B3%DB%8C%D9%85.htm
http://xn--xgb1bj.worldfood.ir/T______%D9%85%D9%88%D8%B2.htm
http://xn--mgbfu3el75a.worldfood.ir/T______%D9%BE%D8%B1%D8%AA%D9%82%D8%A7%D9%84.htm
http://xn-----btdcae4bwz3ksbuz.worldfood.ir/T______%D9%81%D8%B4%D8%A7%D8%B1-%D8%AE%D9%88%D9%86-%D8%A8%D8%A7%D9%84%D8%A7.htm
http://xn-----btdcae4bwz3ksbuz.worldfood.ir/T______%D9%81%D8%B4%D8%A7%D8%B1-%D8%AE%D9%88%D9%86-%D8%A8%D8%A7%D9%84%D8%A7.htm

