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 روزانه 

 كاسرول مرغ

 بال كبابي اسپايسي و سيب زميني

 ماست ميوه و مغز

3صفحه  
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 بال كبابي اسپايسي و 

نفر( 4) براي سيب زميني  

دقيقه 10زمان آماده سازي مواد   

دقيقه 40-45زمان پخت   

  مواد مورد نياز:

 قاشق غذاخوري ادويه كاجون  5

 قاشق غذاخوري روغن زيتون 2

 عدد ليمو ترش 5

 گرم سيب زميني 057

 كيلو گرم بال مرغ 5

براي سرو كردن مي توانيد از سالاد سبزيجات و يا     

 كلم و يا سس گوجه فرنگي استفاده كنيد.

 دستور پخت: 

درجه سانتيگراد گرم نماييد . در  200فر را تا 

يك كاسه روغن زيتون ، ادويه كاخون و آب ليمو 

را مخلوط كرده سيب زميني هاي خرد شده و بال 

ها را در اين مخلوط بريزيد و خوب آغشته كنيد.  

سيني فر را با يك ورق فويل بپوشانيد بال ها را در 

وسط و سيب زميني ها را دور ظرف بچينيد و نمك 

دقيقه در فر قرار دهيد.  20و فلفل بزنيد و براي 

سپس سيني را درآورده سيب زميني ها و بال ها را 

دقيقه  25به طرف ديگر بچرخانيد و مجددا براي 

در فر قرار دهيد تا طلايي شوند سپس با سالاد 

 سرو نماييد .

 

 

 

 نفر( 4)براي كاسرول مرغ 

دقيقه 5زمان آماده سازي مواد   

دقيقه 50زمان پخت   

 مواد مورد نياز:
 تكه ران مرغ بدون پوست و استخوان 8

 قاشق غذاخوري روغن 5

 عدد پيازچه حلقه اي خرد شده 5

 قاشق غذا خوري آرد سفيد 2

 عدد قرص مرغ  2

 عدد هويج باريك و بلند خرد شده 2

گرم سيب زميني نو ريز )اگر بززر  بزودنزد از          477

 وسط نصف كنيد(

 گرم نخود سبز 277

 قاشق غذاخوري دانه خردل 5

كمي سبزيجات تازه مثل جعفري، ترخان و يزا شزويزد        

 خرد شده

 دستور پخت:
كتري آب جوش را روشن كنيد . در يك ماهيتابه گود            

مرغ ها را در روغن سرخ كنيد تا از دو طرف قهوه اي              

شوند سپس پيازچه ها و آرد ومرغ را اضافه نمايزيزد و        

به سرعت هم بزنيد بعد از آب جزوش كزتزري بزه                   

ماهيتابه بيافزاييد و هم بزنيد سپس هزويزج و سزيزب               

زميني ها را به آن اضافه نماييد و درب ماهيزتزابزه  را                 

دقيقه بپزد. درب ماهيتابزه        27بگذاريد تا غذا به مدت      

دقيقه ديگر بپزد سپس نزخزود     55را برداريد بگذاريد    

دقيقه ديگر صبر كزنزيزد        5فرنگي ها را اضافه كرده و       

نمك و فلفل را اضافه كرده دانه هاي خردل مزقزداري             

ديگر پيازچه و سبزيجات خرد شده را به غذا اضزافزه             

 نموده و آنرا سرو كنيد.

 روزانه

نفر( 1) براي ماست ميوه و مغز    

دقيقه 5زمان آماده سازي مواد   

   دقيقه 5زمان پخت 

 مواد مورد نياز:
 قاشق غذاخوري مخلوط مغز خرد شده 3

 قاشق غذاخوري مغز تخمه آفتابگردان 5

 قاشق غذاخوري مغز تخمه كدو 5

 عدد موز خرد شده 5

 فنجان توت فرنگي يخ زده 5-2

 گرم ماست 277

 دستور پخت:
دانه ها را درون ماست ريخته و بزه آرامزي هزم                 

بزنيد ميوه ها را نيز با هم مخزلزوط نزمزوده روي                

 ماست بريزيد و سرو نماييد.

 
    

    

 
 

 پروتئين فيبر كربوهيدرات چربي كالري

گرم 41  694 گرم 53  گرم 6  گرم 28   پروتئين فيبر كربوهيدرات چربي كالري 

گرم 28 518 گرم 32  گرم 3  گرم 34   

 پروتئين فيبر كربوهيدرات چربي كالري

گرم 10 386 گرم 32  گرم 6  گرم 43   

4صفحه  
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 آشپزي سالم           

 سوپ هويج و عدس قرمز

 پيتزاي تخم مرغ و منداب
 

5صفحه  

 

  

نفر( 2) براي سالاد مرغ و كنجد   
دقيقه 10زمان آماده سازي مواد   

دقيقه 45زمان پخت   

 مواد مورد نياز: 
 عدد سينه مرغ بدون پوست 2

عدد هويج بزر  )به نازكي چوب كبريت برش بزنيد      5

 و يا رنده كنيد(

 گرم گوجه گيلاسي نصف شده 547

 گرم اسفناج )از بر  هاي كوچك استفاده كنيد( 85

 دسته كوچك گشنيز 5

 تعدادي بر  ريحان

 قاشق چايخوري دانه كنجد 5

 مواد مورد نياز براي تهيه سس:
 پوست رنده شده و آب يك عدد ليمو ترش كوچك

 قاشق چايخوري سس سويا 5

 قاشق چايخوري روغن كنجد 5

 قاشق چايخوري سس فلفل شيرين 2

 

 

 

 

 

 

 

 پروتئين فيبر كربوهيدرات چربي كالري

گرم 7 300 گرم 14  گرم 7  گرم 44   

 

 دستور پخت: 

مرغ ها را در يك ماهيتابه گود ريخته و روي آنها آب سرد بريزيد تا مرغ ها را بپوشاند سپس براي        

دقيقه با حرارت ملايم بپزيد. در همين حال مواد سس را در يك كاسه بزر  مزخزلزوط كزنزيزد              47

زمانيكه مرغ ها پخته شد آنها را خرد كرده و با ديگر مواد به كاسه سس اضافه نزمزايزيزد و خزوب                     

 مخلوط كنيد سپس ظرف را با بر  هاي كوچك اسفناج و دانه هاي كنجد تزئين و سرو نماييد. 
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 آشپزي سالم

  6صفحه 

 

 سوپ هويج و عدس قرمز
نفر( 2) براي    

دقيقه 5زمان آماده سازي مواد   

   دقيقه 20زمان پخت 

 

 

 

 

 
 مواد مورد نياز: 

 عدد پياز سفيد ريز خرد شده 5

 قاشق چايخوري روغن زيتون 2

 حبه سير خرد شده 2

 عدد هويج پوست گرفته و مكعبي خرد شده 2

 گرم عدس قرمز 85

 قرص آب سبزيجات 5

قاشق غذاخوري جعفري خرد شزده و چزنزد               2

 بر  اضافي براي تزئين

 

 

 

 

 

 
 دستور پخت: 

روغن را در يك ماهيتابه ريخته و پيازها را براي          

دو دقيقه در آن سرخ كنيد سزپزس سزيزرهزا و                

هويج ها را به ماهيتابه اضافه نمزايزيزد و خزوب               

ليتر آب جوش را در يزك قزابزلزمزه                 5بپزيد.   

بريزيد عدس و قرص سبزيجات را به آن اضافه         

كنيد و در قابلمه را گذاشته  و بگذاريد به مزدت            

دقيقه با حرارت متوسط بپزد تا نرم شونزد .     55

بعد از اينكه عدس ها پختزه شزد مزحزتزويزات                

ماهيتابه و همچنين جعفري هاي خرد شده را به         

قابلمه اضافه نماييد . بعد از چند دقيزقزه سزوپ              

 آماده سرو مي باشد.

 

 

 پروتئين فيبر كربوهيدرات چربي كالري

گرم 5 258 گرم 37  گرم 8  گرم 13   
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 آشپزي سالم

  7صفحه 

 

 پيتزاي تخم مرغ و منداب
نفر( 2) براي    

دقيقه 10زمان آماده سازي مواد   

   دقيقه15-20زمان پخت 

 
 

 

 

 

 
 مواد مورد نياز: 

عدد نان ترتيلا سبوس دار  2  

 مقداري روغن زيتون

عدد فلفل قرمز 1  

عدد گوجه فرنگي 2  

قاشق غذاخوري پوره گوجه فرنگي 2  

قاشق چايخوري  زعفران آسياب شده 1  

قاشق غذاخوري جعفري خرد شده 2  

عدد تخم مرغ 2  

گرم منداب 65  

 نصف پياز قرمز نازك خرد شده

 

 

 

 
 دستور پخت: 

درجه سانتيگراد گرم كنيد  200فر را با دماي 

ترتيلا ها را بر روي كاغذ مخصوص فر قرار داده 

و روي آنها را با روغن زيتون چرب  كنيد و  

دقيقه  در فر قرار دهيد در همين زمان  3براي 

فلفل و گوجه فرنگي ها را خرد كرده و با پوره 

گوجه فرنگي مخلوط كنيد و ادويه بزنيد و 

جعفري را به آنها اضافه نماييد . ترتيلا ها را 

درآوريد و روي آنها را با مخلوط بدست آمده 

بپوشانيد و وسط آنها را خالي نگه داريد يك 

تخم مرغ در وسط هر يك از ترتيلاها بشكنيد و 

دقيقه يا به  10مجددا در فر قرار دهيد تا مدت 

اندازه مورد نظر شما پخته شود و لبه ترتيلاها 

كريپسي گردند سپس با پياز و منداب سرو 

 نماييد.

 

 پروتئين فيبر كربوهيدرات چربي كالري

گرم 11 327 گرم 39  گرم 5  گرم 15   
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 آخر هفته خوشمزه

8صفحه  
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 آخر هفته خوشمزه

9صفحه  

كاسولت هويج وحشي و كدو 

 حلوايي
نفر( 6) براي    

دقيقه 20زمان آماده سازي مواد   

   دقيقه 25ساعت و  1زمان پخت 

 مواد مورد نياز: 
قاشق غذاخوري روغن زيتون 2  

عدد پياز بزر  خرد شده 2  

گرم كدو حلوايي پوست كنده بدون هسته  500

 و خرد شده

گرم هويج وحشي خرد شده 500  

حبه سير 3  

عدد كنسرو لوبيا )بدون آب داخل قوطي( 2  

گرم گوجه فرنگي 800  

ميلي ليتر سركه قرمز 200  

ميلي ليتر آب سبزيجات  300  

قاشق غذاخوري شكر 1  

تخم مرغ گوردون   
نفر( 2) براي    

دقيقه 5زمان آماده سازي مواد   

   دقيقه15زمان پخت 

 مواد مورد نياز: 
قاشق غذاخوري سركه سيب 3  

عدد تخم مرغ بزر  4  

عدد نان تست 4  

برش ژامبون 4  

 مقداري سس هلندي

 

 

 پروتئين فيبر كربوهيدرات چربي كالري

گرم 64 705 گرم 16  گرم 1  گرم 18   

 دستور پخت:  

يك ماهيتابه گود را برداشته و دو ليتتتر          

آب جوش داخل آن بريزيد و سركه را بته          

آن اضافه كنيد.تخم مرغ ها را يكي يكتي      

در فنجان قهوه خوري بشكنيتد آب را          

طوري هم بزنيد تا يك گترداب درستت          

شود.سپس يك تخم مرغ را درون آن           

بياندازيد به اين صورت تخم مرغ ها شكل   

 3مناسبي پيدا خواهند كرد بگذاريد تتا       

دقيقه بپزد سپس با يك چنگال چوبي آن        

را در بياوريد. روند بالا را براي همه تختم           

مرغ ها تكرار كنيد . نان ها را تست كنيد،      

بشقاب ها را گرم كرده نتان هتا را در             

بشقاب ها بچينيد روي آنها سس بريزيتد        

سپس يك برگ ژامبون روي آن قترار          

دهيد بعد تخم مرغ ها را روي ژامبون هتا          

بگذاريد و باقي مانده سس را بر روي آنها         

 ريخته و سرو كنيد.

 

 پروتئين فيبر كربوهيدرات چربي كالري

گرم 9 368 گرم 53  گرم 14  گرم 16   

بر  آويشن 2  

گرم نان تازه خرد شده 75  

گرم پنير پارميزان رنده شده 25  

 دستور پخت: 

درجه گرم كنيد. روغن را در     081فر را با دماي  

ماهيتابه گرم كرده و پيازها را سرخ نماييييد  يا             

طلايي شود سپس كدو حلوايي، سير و هيويي            

دقييي يه       3وحشي را به آن اضافه كنيد و براي         

سرخ كنيد. لوبيا، گوجه فرنيييي، سيركيه، آ               

سبزيجات، برگ هاي آويشن، شكر و ادويه را بيه          

آن اضافه نماييد و بيذاريد كمي بجوشد بعد آنها         

را داخل ظرف كاسرول خود بريزيد و كمي فشار         

دهيد  ا آ  آنها خالي شود. نان ها و پنير رنيده            

شده را بر روي آنها  رييتيتيه در  ظيرف را                  

دقي ه آن را در فر بپيزييد    01بيذاريد و به مدت     

سپس در  ظرف را برداشته و ميتيتيوييات را           

دقي ه ديييير      01خو  هم بزنيد و مجددا براي      

 آنرا بپزيد و سپس با نان سير سرو نماييد.  

www.takbook.com



 آخر هفته خوشمزه

10صفحه   

دلمه گوجه فرنگي و برنج 

 ريزوتو
نفر( 2) براي    

دقيقه 40-45زمان آماده سازي مواد   

   دقيقه 20زمان پخت 

 مواد مورد نياز: 
عدد گوجه فرنگي دلمه اي  2  

قاشق چايخوري روغن زيتون 2  

گرم برنج ريزوتو 50  

عدد پيازچه خرد شده 2  

عدد كدوسبز خرد شده 1  

گرم قارچ خرد شده 50  

ميلي ليتر آب مرغ يا سبزيجات  250  

 نصف قاشق چايخوري ادويه ايتاليايي

بر  ريحان 6  

قاشق غذاخوري پارميزان 1  

پيتزاي تن و فلفل   
نفر( 4) براي    

دقيقه 5زمان آماده سازي مواد   

   دقيقه10زمان پخت 

 مواد مورد نياز: 
عدد نان تست 4  

 مقداري فلفل قرمز كبابي

قاشق چايخوري پوره گوجه فرنگي 1  

 مقدار كمي جعفري خرد شده

گرم ماهي تن بدون روغن 200  

گرم پنير موزارلا 125  

 

 

 پروتئين فيبر كربوهيدرات چربي كالري

گرم 17 393 گرم 38  گرم 3  گرم 25   

 دستور پخت: 

فر را با حرارت متوسط گرم مي كنيم نتان          

هاي تست را نصف كرده در فر گذاشته و          

هر دو طرف آن را برشته مي كنيم. فلتفتل      

ها را نواري خرد كرده و با پتوره گتوجته             

فرنگي و جعفري مخلوط مي كتنتيتم و            

چاشني مي زنيم و سپس بر روي نان هتا           

مي ريزيم. تن ماهي را خرد كرده و روي            

اين مخلوط مي ريزيم سپس پنير را بتر           

روي آن ميپاشيم و در فر مي گذاريم تتا           

 پنير ها آب شده و طلايي شوند. 

 

  

 

 

 

 پروتئين فيبر كربوهيدرات چربي كالري

گرم 5 173 گرم 26  گرم 3  گرم 6   

 دستور پخت: 

سر گوجه ها را با دقت ببريد و كنار بتگتذاريتد             

سپس با يك قاشق چايخوري دانه ها و پتالت             

هاي گوجه فرنگي را از داخل آن خارج كتنتيتد          

مراقب باشيد تا گوجه ها پاره يا سوراخ نشونتد.          

روغن را در ماهيتابه داغ كنيد و برنج ها را بته             

دقيقه تفتت   2آرامي در داخل آن ريخته و براي        

دهيد مرتبا هم بزنيد تا برنج ها نسوزند و قهتوه           

اي نشوند سپس پيازچه ها، كدو و قارچ ها را نيز    

اضافه كرده و به آرامي سرخ كنيد. فر را با دماي            

درجه گرم كنيد. محتويات داخل گتوجته            071

فرنگي و ادويه جات را به ماهيتابه اضافه كنيتد          

آب مرغ يا سبزيجات را نيز داخل ماهتيتتتابته            

بريزيد و بگذاريد تا به خوبي بپزند.در صتورت           

لزوم آب جوش يا آب مرغ به ماهيتابه اضتافته            

كنيد تا مواد كاملا پخته شوند و آب داختل             

 21التي       01ماهيتابه جمع شود بعد از حدودا       

دقيقه كه برنج ها نرم شدند شعله را ختامتوش           

كنيد و برگ هاي ريحان ، پارميزان و نتمتك و             

فلفل را  اضافه كرده خوب هم بزنيتد. گتوجته              

فرنگي ها را در سيني فر قرار دهيد و آنها را بتا             

محتويات ماهيتابه پر كنيد سپس سيني را در فر   

 1دقيقه آنرا خارج كترده          21قرار داده بعد از     

 دقيقه استراحت دهيد و بعد غذا را سرو كنيد.
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 دستور غذاهاي بهاري 

11صفحه   

 

 
 مرغ بهاري

 سالاد سيب زميني و سالمون

 مرغ ترياكي و پيازچه كبابي

 ريكوتا و پياز بهاري

 تارت تن ماهي و كدو و فلفل

 رولت بهاري
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نفر( 4) براي مرغ بهاري   

دقيقه 10زمان آماده سازي مواد   

دقيقه 25زمان پخت   

  مواد مورد نياز:

 عدد سفيده تخم مرغ   5

 قاشق غذاخوري پنير پارميزان 5

 عدد سينه مرغ بدون پوست 4

 گرم سيب زميني نو خرد شده 477

 گرم نخودسبز 547

 چند بر  اسفناج

 قاشق غذاخوري سركه سفيد 5

 قاشق چايخوري روغن زيتون 2

 دستور پخت: 

گريل خود را گرم كنيد) به جاي آن ميتوانيزد از             

ماهيتابه هاي خط دار استفاده كنيد( به سزفزيزده             

تخم مرغ مقداري نمك و فلفل اضافه كزرده هزم        

بزنيد و در يك بشقاب بريزيد. پنير را نزيزز در               

يك بشقاب ديگر ريخته و سپس مرغ هزا را بزه         

ترتيب تخم مرغ و سپس در پنير بغلتانيد سپزس          

در ماهيتابه گريل كنيد تا هر دو طرف قهزوه اي            

 57شوند. در همين مدت سيب زميني ها را براي     

دقيقه آبپز كنيد سزپزس نزخزود هزا را بزه آن                    

بيافزاييد و سه دقيقه ديگر آنها را بپزيزد. بزر              

هاي اسفناج، سركه، روغن زيتون و هر ادويه اي         

به سليقه خود به آن اضافه كرده، مرغ ها را بزر              

 روي آن گذاشته و سرو نماييد.

 نفر( 2)براي  سالاد سيب زميني و سالمون

دقيقه 10زمان آماده سازي مواد   

دقيقه 20زمان پخت   

 مواد مورد نياز:
عدد موسير )يك برش نازك از آن را كزنزار                  5

 بگذاريد مابقي را ريز خرد كنيد(

 گرم ماهي قزل آلا فيله شده بدون پوست 227

 قاشق غذاخوري شويد 5

 قاشق غذا خوري سركه سفيد 5/5

 گرم سيب زميني نو خرد شده 257

 گرم لوبيا سبز نصف شده 547

 قاشق غذاخوري روغن هسته انگور 5

 قاشق چايخوري خردل سبوس دار 5

 چند بر  شاهي ريز خرد شده

 دستور پخت:
درجه گرم كنزيزد. يزك ورق          277فر را با دماي    

فويل برداريد موسير خرد شده را در وسزط آن              

بريزيد ماهي سالمون را روي آن قزرار داده و                

شويد و نصف قاشق سركه را بر روي ماهي ريختزه         

و فويل را ببنديد طوري كه منفذي نداشته باشزد و       

دقيقه قرار دهيد . سزيزب     4آنرا در داخل فر براي     

دقيقه بخارپز كنيزد لزوبزيزا        1زميني ها را به مدت    

دقيقه ديگر آنها را       5سبز را به آن اضافه كرده و        

بپزيد . روغن هسته انگور ، خردل و شاهزي خزرد              

شده و باقيمانده سركه، شويد و موسير را بزا هزم              

مخلوط كنيد لوبيا و سيب زميني ها را بر روي آنها            

ريخته به هم بزنيد سپس ماهي را بزا آنزهزا سزرو            

 نماييد.

 

 دستور غذاهاي بهاري

مرغ ترياكي و پيازچه ي كبابي 
نفر( 4) براي   

دقيقه 15زمان آماده سازي مواد   

   دقيقه 15زمان پخت 

 مواد مورد نياز:
 ميلي ليتر سس ترياكي 05

 قاشق غذاخوري عسل روشن 2

 قاشق غذاخوري سس سويا 5

 عدد سينه مرغ خرد شده 4

 دسته پيازچه 5

 قاشق غذاخوري روغن 5

 دستور پخت:
مرغ ها را سيخ كنيد. اگر از سيزخ هزاي چزوبزي              

استفاده مي كنيد قبلا سيخ ها را در آب به مزدت             

دقيقه قرار دهيد تا نسوزند. گريزل را گزرم             27

كنيد . سس ها و عسل را با هم مخلوط كزنزيزد و         

مرغ ها را داخل اين مخلوط بريزيد تزا مززه دار        

شوند سپس مرغ ها را كباب كنيد هر بزه چزنزد              

وقت از مخلوطي كه درست كرديد به مزرغ هزا             

 بزنيد . 

در همين حين پيازچه ها را روغن بزنيد و آنها را           

در ماهيتابه بياندازيد تا كباب و نرم شونزد و در           

 كنار مرغ كبابي سرو كنيد.

 

 پروتئين فيبر كربوهيدرات چربي كالري

گرم 11 339 گرم 20  گرم 3  گرم 42   

  15صفحه 

 پروتئين فيبر كربوهيدرات چربي كالري

گرم 4 190 گرم 7  گرم 0  گرم 31   

 پروتئين فيبر كربوهيدرات چربي كالري

گرم 19 378 گرم 24  گرم 5  گرم 26   
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نفر( 4) براي رولت بهاري   

دقيقه 5زمان آماده سازي مواد   

دقيقه 20زمان پخت   

  مواد مورد نياز:

 گرم مخلوط سبزيجات معطر سرخ شده 377

 قاشق غذاخوري سس سويا 2

 قاشق غذاخوري سس فلفل شيرين 2

 قاشق غذاخوري بادام زميني خرد شده 2

 ورق خمير فيلو 4

 مقداري كره

 دستور پخت: 

درجه گرم مي كنيم. سبزيجات ،        277فر را با دماي     

سس ها و بادام زميني را با هم مخلوط مزي كزنزيزم.                 

خمير هاي ورقه اي را نصف كرده كره را آب مزي               

كنيم و با قلم مو به خميرها كره ميزنيم. دو تزكزه از           

خميرها را به هم مي چسبانيم سپزس يزك چزهزارم              

خمير را مواد ريخته بقيه خمير را كره مي زنيم و بعد     

خمير را رول مي كنيم و آن را درفزويزل قزرار مزي               

دهيم با همه ورق هاي فيلو اين كار را تزكزرار مزي            

كنيم سپس رول ها را داخل فر قزرار داده و بزراي               

دقيقه صبر مي كنيم تا خوب ترد و طزلايزي    27مدت  

 شوند.سپس همراه با سالاد سرو مي نماييم.

 

 نفر( 4)براي تارت تن ماهي و كدو و فلفل 

دقيقه 5زمان آماده سازي مواد   

دقيقه 30زمان پخت   

 مواد مورد نياز:
 گرم خمير پف دار آماده )خمير بربري( 327

 قاشق غذاخوري روغن زيتون 5

 عدد كدو درشت رنده شده 2

 گرم سس سير و سبزيجات 557

 گرم ماهي تن 585

 گرم فلفل كبابي 547

 عدد زيتون سياه حلقه اي 8

 دستور پخت:
درجه گرم كنيد. خمير را بزر       277فر را با دماي   

روي كاغذ پخت پهن كنيد به اندازه يك سانتيمتزر          

از لبه اطراف را با چاقو ببريد با چنگزال مزحزدوده          

 55داخلي را خراش دهيد و سپس خمير را بزراي          

دقيقه در فر بپزيد در همين حال روغن زيتزون را            

در ماهيتابه ريخته و كدوها را سرخ كنيزد سزپزس             

بگذاريد كمي خنك شود بعد بزا سزس سزيزر و                 

سبزيجات مخلوط كنيد. نان خود را از فر درآوريد       

و جاهايي كه پف كرده اند را بخوابانيد بعد كزدو،            

تن ماهي، فلفل هاي كبابي و در آخر زيتزون هزاي      

ورقه اي را بر روي نان ريخته و مجددا داخزل فزر              

دقيقه ديزگزر بزپززد و             55قرار دهيد تا به مدت      

 طلايي شود.

 

 

 دستور غذاهاي بهاري

 ريكوتا و پياز بهاري
نفر( 4-6) براي    

دقيقه 5زمان آماده سازي مواد   

  زمان پخت ندارد

 مواد مورد نياز:
 گرم پنير ريكوتا 557

 عدد پيازچه درشت خرد شده 3

 نصف آب و پوست ليمو

 گرم خامه ترش يا ماست چكيده 57

 خيار رشته اي و نان تست براي سرو

 دستور پخت:
پنير، پيازچه، آب و پوست ليمو، خامه يا مزاسزت            

چكيده به همراه چاشني هاي دلخواه را در غزذا             

ساز ريخته و مخلوط مي كنيم سپس در ظرف مي          

ريزيم مقداري ديگر پيازچه برروي آن ريختزه و          

 با نان و خيار سرو مي كنيم.

    

    

 
 

16صفحه   

 پروتئين فيبر كربوهيدرات چربي كالري

گرم 8 174 گرم 21  گرم 2  گرم 5   
 پروتئين فيبر كربوهيدرات چربي كالري

گرم 38 546 گرم 31  گرم 1  گرم 18   

 پروتئين فيبر كربوهيدرات چربي كالري

گرم 6 72 گرم 1  گرم 0  گرم 3   
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 مدرسه آشپزي

17صفحه   
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 مدرسه آشپزي

18صفحه   

 بهترين منابع پروتئين

شما به چه ميزان پروتئين نياز داريد؟ كدام غذاها منابع واقعي پروتئين هستند؟ چطوري مي توانيد همه نيازهايتان را به دست آوريد و  

 كي ميزان جذب شما بالاتر مي رود؟

پروتئين يك ماده غذايي ضروري است كه مسئول وظايف متعددي در بدن مي باشد از جمله مي توان به تشكيل بافت هاي سلولي  

عضلات اشاره نمود. هر كسي در رژيم غذايي خود به پروتئين نياز دارد اما اگر شما ورزش هاي استقامتي و يا كار با وزنه انجام مي 

دهيد نياز به افزايش پروتئين مصرفي خود داريد و همچنين ميبايست آنرا با توجه به تمريناتي كه انجام ميدهيد و همچنين زمانبندي  

 مخصوصي مصرف نماييد تا حداكثر استفاده در رشد عضلاتتان داشته باشيد.

گرم به ازاي هر كيلوگرم وزن بدن توصيه شده است پس از ورزش براي ترميم و  5براي هر فرد ورزشكار دوز روزانه پروتئين حدود 

دقيقه از زمان تمرينات ورزشي توصيه مي  37گرمي پروتئين بعد از  25تا  55رشد ماهيچه ها پروتئين بسيار مهم است يك وعده 

 گردد اين زمان موقعي است كه عضلات شما آماده دريافت تركيبات پروتئين مي باشند. 

 چي بخوريم؟

اسيد آمينه به عنوان ضروري طبقه بندي شده و بايد از مواد غذايي تامين  8اسيد آمينه ساخته شده است از اين گروه  27پروتئين از 

اسيدآمينه ديگر به عنوان غير ضروري طبقه بندي شده و داخل بدن شما تامين مي گردند. پروتئين هاي با  52گردند در حالي كه 

كيفيت بالا مانند گوشت و تخم مرغ براي تامين اسيدآمينه هايي كه باعث ايجاد عضله مي گردند براي ورزشكاران بيشتر از ديگر 

 منابع پروتئين توصيه مي شود.
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 مدرسه آشپزي

19صفحه   

مانند كربوهيدرات هاي ساده و پيچيده پروتئين ها به حالت هاي مختلفي در بزدن جزذب                  

( به سرعت هضم مي شود بنابراين انزتزخزاب          Whey proteinمي شوند. پروتئين وي ) 

كه پروتئين اصزلزي شزيزر          Caseinخوبي براي مصرف در قبل و بعد از تمرين مي باشد.  

محسوب مي شود اسيدهاي آمينه خود را به آرامي آزاد مي كند بنابراين مشخص است كه                

زمان هاي مناسب براي مصرف آن صبح، ميان وعده ها و هنگام خواب مي باشد. پودرهاي                 

پروتئين نيز قبل و بعد از تمرين براي مصرف مناسب هستند اما شما مي توانيد پروتزئزيزن              

مورد نيازتان را از منابع غذايي طبيعي نيز تهيه نماييد. در اينجا به مواد غذايي كه شما مزي                

 توانيد از آنها براي تامين پروتئين خود استفاده كنيد اشاره شده است.  

 تخم مرغ

گرم پروتئزيزن بزا       1پادشاه مواد غذايي پروتئيني تخم مرغ مي باشد. يك تخم مرغ متوسط          

نوع اسيدآمينه در قابل      27بالاترين ارزش بيولوژيكي را شامل مي شود به اين معني كه همه             

هضم ترين شكل ممكن در آن وجود دارد. املت يكي از بهترين راه ها براي يك روز اسزت            

 و البته ميان وعده خوبي براي بازسازي عضلات نيز محسوب مي شود.

 شير

غذاهاي لبني علاوه بر اينكه منابع پروتئيني هستند داراي كلسيم مورد نياز براي اسزتزخزوان                  

سازي نيز مي باشند شير كاكائو يكي از قديمي ترين غذاها براي ريكاوري بعد از ورزش بزه                   

حساب مي آيد همچنين حاوي انرژي مورد نياز براي تجديد منابع كربوهيدرات بوده و هزر               

را نيز دارا مي باشد البته شما مي توانيد هزمزيزن      Caseinو  Wheyدو پروتئين سريع و كند      

 اثر بازيابي را از اسموتي هاي ميوه با پايه شير نيز به دست آوريد.  

 ماست

و    Wheyماست يكي از منابع بزر  و غني پروتئين است كه تركيب هر دو نوع پروتئزيزن        

Casein      را  دارد با توجه به اينكه بيشتر لاكتوز آن خارج شده است مي تواند براي بيزشزتزر

افرادي كه به لاكتوز حساسيت دارند مناسب باشد. پوره ماست كرمي را بزراي صزبزحزانزه                       

امتحان كنيد تا ببينيد براي تمام روز سوخت كافي داريد و يا  تركيب ماست يخ زده و مزيزوه                     

 كه براي بعد از تمرين بسيار مناسب است.
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 مدرسه آشپزي

20صفحه   

 ماهي و غذاهاي دريايي 

 ماهي و غذاهاي دريايي منابع خوب پروتئين هستند و معمولا كم چربي مي باشند.

ماهي قزل آلا و سالمون اگرچه كمي از انواع ديگر ماهي ها چرب تر است اما اسزيزد هزاي                         

 كه براي سلامت قلب مفيد مي باشند را دارا هستند.   3چرب امگا 

 سويا

اگر شما به لبنيات حساسيت داريد مي توانيد از غذاهاي حاوي سويا مثل توفو و يا نوشيزدنزي                   

هايي با پايه شير سويا استفاده نماييد كه علاوه بر خواص گفته شده درباره پروتئيزن هزا بزه                      

 پايين آوردن كلسترول و ريسك بيماري هاي قلبي نيز كمك مي نمايند.

 مغز پسته

مغزيات به خصوص مغز پسته يك انتخاب خاص منبع پروتئيني براي شما هستند مخصزوصزا                

گرم پروتئين دارد بزه عزلاوه در            1عدد مغز پسته      57وقتي شما در سفر هستيد. تقريبا هر         

مغز پسته سديم و پتاسيم موجود مي باشد كه الكتروليت هاي مورد نياز شما مي باشند كه در                

 حين ورزش با عرق كردن از دست مي دهيد.

 مرغ و بوقلمون

هر وقت صحبت از پروتئين بدون چربي به ميان مي آيد گوشت سفيد پرندگان مانند مرغ و    

بوقلمون مطرح مي شود. توجه داشته باشيد كه آنها را بدون پوست مصرف كنيد زيرا چربزي           

 زيادي در پوست پرندگان انباشته شده است .  
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 مدرسه آشپزي

21صفحه   

 ادويه كاجون

 مواد مورد نياز:
 قاشق غذاخوري فلفل قرمز 3

 قاشق غذاخوري نمك 2 

 قاشق غذاخوري پودر سير 2

 قاشق غذاخوري فلفل سياه 5

 قاشق غذاخوري پودر پياز 5

 قاشق غذاخوري فلفل هندي 5

 قاشق غذاخوري پونه كوهي   5

 قاشق غذاخوري آويشن 5 

 طرز تهيه :

كاملا با هم تركيب كنيزد سزپزس          را به صورت پودر   تمام مواد   

 ادويه را در ظرف هوابندي شده ذخيره كنيد.

 از اين ادويه مانند نمك استفاده نماييد.

اين ادويزه در گزوشزت، مزرغ، غزذاهزاي دريزايزي و در                         

casseroles  .خوشمزه است 

اگر شما مراقب نمك خود هستيد فقط نمك را از اين دسزتزور           

 حذف نماييد.
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22صفحه   

 ادويه ايتاليايي

 مواد مورد نياز:
 قاشق غذاخوري جعفري خشك 3

 قاشق غذاخوري ريحان 3

 قاشق غذاخوري  پونه كوهي 3يا  2

 قاشق غذاخوري پودر سير 5

 قاشق چايخوري آويشن 5

 قاشق چايخوري پودر پياز 5

 قاشق چايخوري رزماري 5

 قاشق چايخوري پودر نارگيل  5

 قاشق چايخوري فلفل هندي 5/8

 قاشق چايخوري فلفل 5/4

 طرز تهيه :

كاملا با هم تركيب كنيزد سزپزس      را به صورت پودر   تمام مواد   

 ادويه را در ظرف هوابندي شده ذخيره كنيد.

در صورتيكه مي خواهيد از اين ادويزه بزراي تزهزيزه سزس                    

قاشق غذاخوري از ادويزه       5ايتاليايي استفاده كنيد مي بايست      

قاشق غزذاخزوري      2فنجان روغن زيتون و  5/4ايتاليايي را با   

سركه و آب نصف ليمو را در يك شيشه كوچك ريخته و بزه               

 خوبي تكان دهيد.
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23صفحه   

 سس ترياكي

 مواد مورد نياز:
 فنجان سس سويا 5/2

 فنجان آب 5/4

 قاشق غذا خوري عسل  2

قاشق چاي خوري شكر       2قاشق غذا خوري به همراه           5

 قهوه اي

 فنجان شكر 5/4

 قاشق چاي خوري سير چرخ شده يا پودر سير 5/2 5

 قاشق چاي خوري زنجبيل چرخ شده  5/2 5

 قاشق غذا خوري آرد ذرت 5/2

 

 طرز تهيه :

در قابلمه روي حرارت متوسط       به همراه مقداري آب   مواد را   

قرار دهيد تا شكر حل شود. سپس آرد ذرت و مابقي آب را               

اضافه نماييد و بگذاريد تا سس بجوشد تا غليظ شود. در                 

صورتيكه زياد غليظ شد به آن آب اضافه نماييد تا غلظت                

 مورد نظر شما بدست آيد.
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24صفحه   

 سس هلندي

 مواد مورد نياز:
 ميلي ليتر سركه سفيد   577

 قاشق غذاخوري دانه فلفل  5

 دسته ترخون 5

 عدد زرده تخم مرغ  3 

 ميلي ليتر كره ذوب شده    277

 عدد ليمو آبگيري شده 5 

 طرز تهيه :

نصف سركه را همراه با دانه فلفل و ترخون بجوشانيد. تا سركه             

يك ظرف بزر  آب جوش بياوريد و زيزر   مزه دار شود سپس 

آنرا كم كنيد تا از جوش بيافتد. با استفاده از يك همزن بزر               

قاشق چايخوري سركه را كه در يزك           2زرده هاي تخم مرغ و      

ظرف تفلون ريخته و آن ظرف را در ظرف آب جزوش قزرار                

داده ايد هم بزنيدتا چسبنده شوند و كف تشكزيزل دهزنزد.امزا                 

مطمئن شويد كه اين تشكيل كف بعلت گرماي زياد نيسزت از             

گرم شدن سس جلوگيري كنيد. هر وقت ديديد كه سس دارد            

گرم مي شود ظرف تفلون را از داخل ظرف آب در بزيزاوريزد.              

هم زدن را ادامه دهيد تا يك كف طلايي رنگ بدست آيد. يك              

ملاقه كوچك كره آب شده را به مخلوط اضافه نمايزيزد و هزم            

بزنيد تا كره كاملا مخلوط شود اين كار را تا پايان كره ها ادامه               

دهيد و مخلوط را آنقدر هم بزنيد تا غلظتي شبيه سس مايزونزز              

پيدا كند سپس آب ليمو نمك و فلفل را اضافه نماييد و خزوب                

 بهم بزنيد.اگر سس زيادي غليط شد به آن آب اضافه نماييد.
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25صفحه   

  منداب
ساله است كه بومي مناطق مديترانه، از مراكش و پرتغال تا لبنان و تركيه و ايران)روستاي خورند از تزوابزع           يك گياه خوراكي يك   

ساله است كه معمولاً به صورت هزرز     شهرستان راور استان كرمان(است. سرَده )جنس( منداب در ايران يك گونه گياه علفي يك          

هزاى مزنزداب       و بلندروز است كه همانند گندم داراى انواع پاييزه و بهاره است. بر   رويد. اين گياه سرمادوست  در كشتزارها مي  

هاى درشت به رنگ سفيد مايل به زرد يا مايل به صزورتزى بزا            شده به چند بريدگى عميق و نامنظم است و گل           داراى پهنكى بخش  

 .دارد بنفش هاي ريز به رنگ اى از خط شبكه

گيرند. طعم آن تند، و قوي است. در زمان تهيه آن بر  هايي كه سبز تيره و درخشان هستند را       بهره مي  سالاد از منداب در تهيه   

زياد است و بزه       نيترات ويتامين ث زياد و همچنين     انتخاب كنيد. و از برداشت بر  هاي زرد و قهوه اي بپرهيزيد. منداب داراي               

 اين خاطر نبايد روزانه مقادير زيادي از آن را خورد زيرا ممكن است از ميزان نيترات مجاز براي بدن بگذرد.

شود و در برخي كشتزارهاي كرمانشاه، آذربايجزان، اهزواز،      اين گياه در ايران در بلوچستان و نواحى اطراف درياى خزر يافت مي          

 ناميدند. هم مي كك كوج رويد. در قديم در فارسي، منداب را نيز مي جندق بوشهر، تهران، يزد و
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