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 :ًکات آهَصضی هْن
 دس صَست تالا تَدى پتاسين خَى اص هصشف كوپَت،

خشتضُ، طالثي، ضليل، ًاسًگي، خشها، صسد آلَ  كيَي، هَص،

زاي ٍ ضكلات كاكائَيي پشّيض  ،قَُْ ،ٍ تشگِ آى، پشتقال

دياليض دس  ساػت اٍل 2تا  1ضوا هي تَاًيذ دس  .دًوايي

دلخَاُ  صَستي كِ تَْع ٍ استفشاؽ ًذاسيذ هَاد خَساكي

ساًذٍير، ًَضاتِ، آب ًثات، صٍلثيا ٍ تاهيِ،  :هاًٌذ خَد سا

تِ طَس هتٌاٍب هصشف هشتا، طلِ، ضيشيٌي  ضشتت،ػسل،

 .كٌيذ

اّويت هصشف هايؼات هيضاى  :هیضاى هصشف هایعات

ساػتِ  24تستگي تِ حدن ادساس كِ تسياس تالايي داسد 

 .ضوا داسد

 ساعتِ 24طشیقِ اًذاصُ گیشی ادساس 

سپس تا ادساس خَد سا دٍس تشيضيذ  اٍليي  صثح 7ساػت 

دس ظشف هخصَصي سا ادساس  كل صثح سٍص تؼذ 7ساػت 

ضوا تؼييي ساػتِ 24حدن ادساس  تا خوغ آٍسي كشدُ ،

 24هدوَع ادساس  هصشفي ضوا تايذهيضاى هايؼات گشدد 

تقشيثاً ّش )ساًتي هتش هكؼة تاضذ 500اضافِ  ساػتِ تِ

تيص اص  اگش( ساًتي هتش هكؼة هي تاضذ 240ٍاى لي

 2تا  5/1هيضاى تؼييي ضذُ آب هصشف كٌيذ تيص اص 

كيلَگشم تيي دٍ دياليض اضافِ ٍصى خَاّيذ داضت كِ 

 .هطكل خَاّيذ ضذدزاس  آى تشاي كن كشدى

 

 سلاهتٍاحذ آهَصش  :تْيِ كٌٌذُ

 ًفشٍلَطي ٍ كاسضٌاس تغزيِگشٍُ : هطاٍس ػلوي

 

 

 :ًکات آهَصضی هْن 

پشّيض سؼي كٌيذ اص هصشف سثضي ّاي كٌسشٍ ضذُ 

 : ٍ سثضيْاي صيش سا كوتش هصشف كٌيذ كشدُ

 ،سيش ،قاسذ پختِ ،كشفس پختِ ،اسفٌاج پختِ-1

كذٍ  ،گَخِ فشًگي ٍ سب آى ،تاهيِ ،تشخَى ،خؼفشي

 حلَايي ٍ تشُ پختِ 

آب آى سا دٍس سيختِ ٍ  ،تشخيحا سثضيدات سا پختِ-2

اص هصشف آب خَسش ّا ًيض تا  سپس هصشف ًواييذ،

 .حذ اهكاى خَدداسي ضَد

 :هیَُ خات -6
اى تايذ تِ هيض ٍ ّستٌذ ييداساي پتاسين تالا ّاهيَُ 

دٍ ًَع اص  دس ضثاًِ سٍص  .تَخِ داضت آًْاهصشفي 

 :هيَُ ّاي صيش سا هصشف ًواييذ
 عذد 1 ّلَ گشم100 اًگَس

 ًصف عذد لیوَ تشش صسد ًصف عذد لیوَضیشیي

 عذد1 ًاسًگی عذد 1 سیب

 عذد1 گلابی گشم100 گیلاس

 عذد1 خیاس قاضق  2 كطوص

 عذد 2 اًدیش عذد20-25 آلبالَ

 گشم100 تَت فشًگی عذد 2 خشها

 گشم100 توطك گشم 100 آًاًاس

 عذد3 گَخِ سبض عذد 1 آلَ بشقاًی

 ًصف عذد اًاس گشم 100 تَت سفیذ

 گشم 100 كوپَت گشم 100 ضاُ تَت

 ًصف عذد هَص ًصف عذد كیَی

 گشم 50 طالبی گشم 50 خشبضُ

 عذد 1 ًاسًگی عذد 1 ضلیل

 عذد 1 صسد آلَ عذد هتَسط 1 بِ

 ًصف عذد پشتقال ًیوِ 4 بشگِ صسد آلَ

 ًصف عذد گشیپ فشٍت گشم 50 ٌّذٍاًِ
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 .سيختِ تؼذ تا آى غزا دسست هي كٌين

 : تَخِ 

 .سؼي ضَد حثَتات تِ هقذاس كن هصشف ضَد  .1

اص هصشف ًاى ّاي سثَسذاس ٍ كيك ّاي حاٍي  .2

 .خَش ضيشيي خَدداسي ضَد

دس صَست تالا تَدى پتاسين خَى اص هصشف هَاد  .3

 :غزايي صيش خَدداسي ضَد

گَضت ّاي خطك ٍ دٍدي ضذُ، خگش، قلَُ،  .4

خاٍياس،  طاهثَى، كالثاس، سَسيس، هيگَ،كلِ پازِ،

هغض، ضيشخطك، آتگَضت، سَيا، خَاًِ گٌذم، 

 فٌذق، گشدٍ  ٍ تادام ٍ تخوِ، سيش ٍ هَسيش

 گشٍُ سبضی ّا -5

دس ضثاًِ سٍص هي تَاًيذ دٍ ًَع اص سثضي ّاي صيش سا 

 :هصشف ًواييذ

 لیَاى 1 كاَّ گشم100 لَبیا سبض

خیاس پَست 

 كٌذُ

فلفل سبض  گشم100

 ضیشیي

 گشم100

 گشم100 كلن خام گشم100 ضاّی

 گشم100 كذٍ گشم100 اسفٌاج خام

 گشم100 كشفس خام گشم100 بادهداى

 گشم100 كلن پختِ گشم100 بشٍكلی

 گشم100 گل كلن گشم100 پیاص

 ضاخِ 5 هاسچَبِ گشم100 تشبچِ

 گشم 5 سبضًخَد  ًصف بلال رست

 گشم100 َّیح پختِ گشم100 سیَاس

 گشم100 َّیح گشم100 ضلغن

 

 :تَخِ

  سؼي ضَد تيطتش اص گَضت سفيذ هثل هشؽ ٍ هاّي

 .استفادُ ضَد

  دس صَست تالا تَدى فطاس خَى اص پٌيش تي ًوك

 ٍ اص هصشف تخن هشؽ خَدداسي ضَد  استفادُ ضَد

  تالا سؼي ضَد كِ خگش ٍ هغض تِ ػلت داضتي فسفش

 .كوتش هصشف ضَد

 :گشٍُ چشبی ّا-3

 ،تذٍى ًوك هثل كشُ پاستَسيضُ دس هصشف زشتيْاي

خاهِ ،هاسگاسيي تذٍى ًوك ٍ سٍغي ًثاتي هحذٍديتي 

اص هصشف زشتي ّاي تا ًوك هثل سس  .ٍخَد ًذاسد

 هاسگاسيي تا ًوك ،سٍغي حيَاًي، كشُ تا ًوك، هايًَض،

 .سٍغي صيتَى خَدداسي ًواييذ

 :د قٌذی گشٍُ هَا-4

 ،سادُكيك  ،هاكاسًٍي ،ًاى ،سية صهيٌي ،تشًح :ضاهل 

 .حثَتات هي تاضذ

تْتش است دس هَاقؼي كِ پتاسين خَى تالا تاضذ اص 

دس صَست توايل تِ .هصشف سية صهيٌي خَدداسي ًوَد 

هصشف سية صهيٌي تايذ پتاسين آى سا تِ يكي اص طشق 

 :صيش پاييي آٍسد

اص هصشف پَست  سية صهيٌي سا يك ضة قثل -الف

سپس سٍص  كٌذُ، خلال ًوَدُ ٍ دس ظشف آب قشاس دادُ،

تؼذ آب آى سا دٍس سيختِ ٍ تؼذ تا آى غزاي هَسد ًظش سا 

 .تْيِ كٌين

سية صهيٌي سا پَست كٌذُ ٍ خلال ًوَدُ ٍ تِ  - ب

ًين ساػت دس آب خَضاًذُ، آب آى سا هذت 

 دٍس
 

 

ضوا هی تَاًیذ ضوي آسصٍی سلاهتی، : هذدخَی هحتشم

اكثش غزاّا سا با ضشط سعایت هیضاى هصشفی تعییي ضذُ 

 :هیل ًواییذ

 :گشٍُ لبٌیات-1

ضوا هي تَاًيذ دس ضثاًِ سٍص سِ تشاتش يكي اص هَاد 

 .غزايي صيش سا تا هقذاس ركش ضذُ هصشف ًواييذ
 ضیش

 ًصف لیَاى

 گشم 60 خاهِ سقیق سی سی 120

 هاست

 ًصف لیَاى

 گشم 100 بستٌی سی سی 120

 1.5)سؼي هي ضَد اص ضيش ٍ هاست كن زشتي :تَخِ  

 .استفادُ ضَد %( 

 :گشٍُ گَضت ٍ خاًطیي ّای آى -2
تشاتش يكي اص هَاد غزايي  5/3هي تَاًيذ دس ضثاًِ سٍص 

صيش سا يا پٌح ًَع هختلف اص هَاد غزايي صيش سا تا 

 .هقذاس ركش ضذُ هصشف ًواييذ
گَضت گَسفٌذ، 

 گاٍ، بشُ

هشغ،خَخِ،  گشم30

 بَقلوَى

 گشم 30

 گشم 30 پٌیش بی ًوك گشم45 هاّی

 گشم 30 كلِ پاچِ عذد 1 تخن هشغ

 گشم 30 هغض گشم30 خگش

 گشم 35 هیگَ گشم30 دل

 گشم 30 صباى گشم30 سیشابی

 گشم  70ًِ سٍص هقذاس تِ ػثاستي هي تَاى دس ضثا

( ،گَضت پختِ تذٍى زشتي هي تاضذهٌظَس)گَضت 

 گشم پٌيش 30تِ اضافِ 

 ػذد تخن هشؽ 1گشم گَضت تِ اضافِ  70يا 

 .گشم گَضت هصشف ًواييذ 100يا 
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