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 روزانه

 6صفحه

 نفر( 4براي ) پيتزاي پيتا
 دقيقه 02زمان آماده سازي مواد 

  دقيقه02زمان پخت 

 مواد مورد نياز: 
 عدد نان پيتا 4

 قاشق غذاخوري پوره گوجه فرنگي 4

 قاشق چايخوري ادويه مخلوط 0

 عدد گوجه فرنگي خرد شده 0

 تكه سالامي خرد شده 6

 گرم پنير چدار 22

 پروتئين فيبر كربوهيدرات چربي كالري

گرم 13 379 گرم 53  گرم 3  گرم 16   

 دستور پخت:  

فر را گرم كنيد روي نان ها را باا پاوره               

گوجه فرنگي بپوشانيد و ادوياه بايناياد            

سپس تكه هاي گوجه فرنگي را روي آنها        

بچينيد و بعد سالامي ها را به طور مساوي         

روي نان ها بگذاريد و در آخر پانايار را             

روي نان ها پاشيده ، در فر بگاذارياد تاا             

پنير ها طلايي شوند و به هاراراه ساالاد             

 سرو نراييد.

 

 

 
 

 

 پروتئين فيبر كربوهيدرات چربي كالري

 گرم 73 گرم 7 گرم 23 گرم 0 723

 نفر( 0) براي مرغ و برنج اسپايسي 
 دقيقه 32زمان آماده سازي مواد 

 دقيقه 2زمان پخت 

 

 

 

 مواد مورد نياز: 
 گرم فيله مرغ اسپايسي پخته شده 022

 گرم برنج پخته شده 022

 خيار ريي خرد شده 3/7

 عدد هويج درشت رنده شده 0

 گرم برگ نعنا خرد شده 02

 گرم ماست كم چرب 322

 قاشق چايخوري عسل روشن  3

 مقداري پودر چيلي

 

 دستور پخت: 

مرغ ها را لقره اي خرد كرده و با برناج ،           

هويج و خيار مخلوط كنيد ساپاس ن ا            

نعنا را با ماست و عسل مخلوط كرده بعاد     

به بقيه مواد اضافه كنيد و بقيه نعنااهاا را            

براي تييين روي آن رياخاتاه و سارو               

 نراييد.

 جدول ارزش غذايي به ازاي هر نفر

 جدول ارزش غذايي به ازاي هر نفر
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 7صفحه

 نفر( 4) براي اسموتي شاتوت 
 دقيقه 2زمان آماده سازي مواد 

 دقيقه 2زمان پخت 
 

 

 

 

 

 

 پروتئين فيبر كربوهيدرات چربي كالري

گرم 12 241 گرم 26  گرم 5  گرم 9   

 مواد مورد نياز: 
 گرم ماست يوناني 222

 قاشق چايخوري عسل رقيق شده 7-0

 گرم شاتوت  722

 مقداري آب مرباي شاتوت
 دستور پخت: 

ماست را با عسل مخلوط كرده هم بينيد سپس ن   شاتوت ها را به چهار قسرت تقاسايام         

كرده در ليوان ها بريييد و ماست را روي آنها ريخته و بعد مقداري آب مرباي شااتاوت را        

 روي ماست بريييد و با باقيرانده شاتوت ها ليوان را تييين و سرو نراييد.

 

 جدول ارزش غذايي به ازاي هر نفر

 روزانه
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 روزانه

 8صفحه

خوراك قارچ و سيب زميني با 

 نفر( 4براي ) كاري
 دقيقه 32زمان آماده سازي مواد 

  دقيقه 02زمان پخت 

 مواد مورد نياز: 
 قاشق غذاخوري روغن 3

 عدد پياز خرد شده 3

 عدد سيب زميني بيرگ خرد شده 3

 عدد بادنجان خرد شده  3

 گرم قارچ 022

 قاشق غذاخوري ادويه كاري 0

 ميلي ليتر آب سبييجات يا آب مرغ 322

 پروتئين فيبر كربوهيدرات چربي كالري

گرم 15 212 گرم 15  گرم 3  گرم 5   

 ميلي ليتر شير نارگيل 422

 گشنيي خرد شده براي تييين

 دستور پخت:  

روغن را در يك ماهيتابه بيرگ داغ كناياد     

پودر كاري را ريخته كراي تافات دهاياد              

سپس پياز را اضافه كنيد و صبر كناياد تاا             

كري نرم شود سيب زميني ها را هام در             

دقيقه با حارارت كام          2ماهيتابه ريخته و    

بپييد سپس بادنجان و قاارچ را باه آن              

اضافه نراييد و براي چند دقيقه ديگر آنهاا         

را بپييد. آب مرغ يا آب سابايياجاات و               

شيرنارگيل را در ماهاياتااباه باريايياد و               

دقيقه باجاوشاد و ساياب             32بگذاريد تا   

زميني ها پخته شود .برگ هاي گشنياي را           

 روي آن ريخته با برنج با نان سرو كنيد.

 

 همبرگر با سس تاتزيكي
 نفر( 4) براي  

 دقيقه 32زمان آماده سازي مواد 

 دقيقه 02زمان پخت 

 مواد مورد نياز: 
 گرم بلغور گندم 022

 گرم گوشت گوسفند چرخكرده  222

 قاشق چايخوري زيره سبي 3

 قاشق چايخوري تخم گشنيي 3

 قاشق چايخوري فلفل قرمي 3

 حبه سير ريي خرد شده 3

 مقداري روغن

 نان هربرگر، گوجه فرنگي و پياز حلقه اي 

 پروتئين فيبر كربوهيدرات چربي كالري

گرم 22 340 گرم 7  گرم 0  گرم 28   

 دستور پخت: 

 32بلغورها را در قابلره باا آب باراي              

دقيقه بجوشانيد تا نارم شاوناد ساپاس              

آبكشي نراييد بعد با گوشت چرخاكارده        

مخلوط كنيد ادويه جات و سير را اضاافاه          

نراييد و نرك و فلفل بينيد و خوب هاراه           

 4مواد را با هم مخلوط كنيد ساپاس باه              

قسرت تقسيم كرده و به صورت هربرگر       

 2درآوريد بعد هر طرف آنرا به مادت           

دقيقه سرخ كنيد تا خوب پخته شوند و باا        

سس تاتييكي ) طرز تاهاياه در ماجلاه                

( و گوجه فرنگي و پياز حلقه شده       0شراره

 و چند برگ نعنا سرو نراييد.

 جدول ارزش غذايي به ازاي هر نفر

 جدول ارزش غذايي به ازاي هر نفر
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 آشپزي سالم           

 

 3صفحه

 

 سالاد ليمويي و گرم كدو
 نفر( 0) براي 

 دقيقه 32زمان آماده سازي مواد 

 دقيقه 2زمان پخت 

 

 

 

 

 مواد مورد نياز: 
 عدد كدو سبي 0

 قاشق غذاخوري روغن زيتون 3

 عدد ليرو ترش 3آب 

 حبه سير خرد شده 3

 مقداري ريحان درشت خرد شده

 

 

 

 

 

 پروتئين فيبر كربوهيدرات چربي كالري

گرم 6 71 گرم 2  گرم 1  گرم 2   

 دستور پخت: 

ابتدا كدو ها را به صورت ورقه اي برش بينيد از مركي آن كه دانه هايش قارار دارد                    

دقيقه كدوها را در روغن سرخ كنيد )باا           3استفاده نكنيد. روغن را گرم كنيد و براي          

حرارت متوسط( در هرين حين سير و آبليرو را اضافه كنيد كدوها كاه نارم شادناد                      

 ريحان را نيي به آن اضافه كرده و سرو نراييد.

 

 جدول ارزش غذايي به ازاي هر نفر
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  53صفحه 

 كله گنجشكي اسپانيايي
 نفر( 7) براي  

 دقيقه 32زمان آماده سازي مواد 

   دقيقه 72زمان پخت 

 

 مواد مورد نياز: 
گرم گوشت چرخكرده بدون چربي 350  

قاشق غذاخوري روغن زيتون 2  

عدد پياز خرد شده 1  

عدد فلفل دلره اي خرد شده 2  

)رنگ به دلخواه(   

حبه سير خرد شده 3  

قاشق غذاخوري فلفل قرمي شيرين 1  

گرم پوره گوجه فرنگي 800  

گرم بادام زميني 400  

قاشق چايخوري شكر قهوه اي 2  

دسته جعفري خرد شده 1  

 مقداري نان

 

 دستور پخت: 

گوشت ها را نرك و فلفل زده و خوب با دست 

ورز دهيد سپس كوفته هاي كوچك از آنها 

 درست كنيد. روغن را در ماهيتابه گرم كرده و 

دقيقه در آن سرخ كنيد تا  5كوفته ها را براي   

طلايي رنگ شوند سپس آنها را در يك گوشه 

 ماهيتابه جرع كنيد و پياز و فلفل دلره اي خرد 

شده را در ماهيتابه ريخته و تفت دهيد تا خوب          

نرم شوند سپس فلفل و سير را به آن اضاافاه              

دقيقه كل مواد داخل ماهيتااباه         3كنيد و بعد از     

را با هم مخلوط كنيد بعد پوره گوجه فرنگي را           

اضافه كرده و درب ماهيتابه را ببنادياد تاا باه           

 32دقيقه مواد داخل آن بپيد. بعد از           32مدت  

دقيقه بادام زميني و شكر را اضافه كنيد غاذا را      

چشيده و نرك  و فلفل آنرا را اندازه كاناياد و               

دقيقه ديگر بجوشد بعد جعفري       32بگذاريد تا   

خرد شده را روي آن پاشيده و باا ناان سارو                

 نراييد.

 

 

 

 

 

 آشپزي سالم

 جدول ارزش غذايي به ازاي هر نفر

 پروتئين فيبر كربوهيدرات چربي كالري

گرم 15 435 گرم 35  گرم 12  گرم 33   
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 نفر( 0) براي كيك ماهي زنجبيلي 

 دقيقه 32زمان آماده سازي مواد 

 دقيقه 72زمان پخت 

 

 مواد مورد نياز: 
 عدد سيب زميني بيرگ چيپسي خرد شده 3

 قاشق غذاخوري روغن زيتون 4

 گرم فيله ماهي قيل آلا بدون پوست 3022

 آب يك عدد ليرو ترش

 مقداري پيازچه خرد شده

 قاشق غذا خوري سس مايوني 0

 دستور پخت: 

درجه گرم كنيد سيب زميناي       022فر را با دماي     

ها را در ماهيتابه اي سرخ كنيد و نرك و فالافال           

دقيقه( ماهي ها را تا آنجاا كاه       02تا  02بينيد )    

ميتوانيد ريي خرد كنيد و در يك كااساه باا آب              

ليرو و زنجبيل مخلوط كرده و نرك و فلفل بينيد           

مقداري روغن را گرم كرده و پيازچه هاا را در              

آن سرخ كنيد تا نرم شوند و بعد به ماهي اضافاه            

قسرت تقسيم كرده و به شكل  4كنيد  مواد را به     

شيريني درآوريد و براي چند دقيقه سرخ كنيد تا     

پخته شوند و روي آنها طلايي شود سپاس درب           

ماهيتابه را بگذاريد و شعله را خاموش كناياد تاا           

غذا استراحت كند بعد با سيب زمياناي ، ساس              

 مايوني و مخلفات دلخواه سرو نراييد.

 عدد( 0) قارچ هاي فلفلي

 دقيقه 2زمان آماده سازي مواد 

 دقيقه 32زمان پخت 

 

 مواد مورد نياز:
 قاشق چايخوري دانه زيره 3/0

 قاشق غذا خوري روغن زيتون 3

 عدد پياز خرد شده 3

 گرم قارچ 722

 عدد فلفل سبي بيرگ بدون دانه 3

 قاشق چايخوري فلفل قرمي شيرين 0

 گرم گوجه فرنگي خرد شده 422

 عدد قرص سبييجات 3

 قاشق غذاخوري خامه 4

 مقداري جعفري خرد شده

 دستور پخت:
ماهيتابه را داغ كرده و زيره را در آن تافات              

دهيد سپس روغن را اضافه كرده پياز، قارچ و        

فلفل را در آن ريخته و تفت دهيد تا زمانيكاه           

پياز ها طلايي شوند. بعد فلفل ساباي،گاوجاه             

فرنگي ، قرص سبييجات و مقداري آب باه           

ماهيتابه اضافه كنيد ميتوانيد به جااي قارص           

سبييجات از آب مرغ ياا آب سابايياجاات              

دقيقه بپيد ساپاس        2استفاده كنيد. بگذاريد     

خامه و جعفري را اضافه كرده به هرراه پاستاا   

 يا نان سير و يا سيب زميني تنوري سروكنيد.

 

 نفر( 4) برايتارت قارچ 

 دقيقه 72زمان آماده سازي مواد 

 دقيقه    72زمان پخت 

 

 مواد مورد نياز:
گرم خرير پفكي )طرز تهيه در كااناال       732

 تلگرام مهارت آشپيي(

 گرم كره 02

 گرم قارچ 722

 گرم پنير پارمييان 02

 عدد سير خرد شده 3

 عدد تخم مرغ 3

 مقداري جعفري خرد شده

 دستور پخت:
مقداري آرد روي ميي كار ريخته و خريار را           

دايره باه     4روي آن پهن كنيد سپس آنرا به        

سانتيرتر تقسيم كنيد و در يخاچاال          32قطر  

درجه گرم كنياد   022بگذاريد فر را با دماي      

قارچ ها و كره را داخل يك ماهيتابه بايرگ           

دقيقه سرخ كنيد بعد نراك       2ريخته و حدود    

و فلفل زده و از روي شعله بردارياد ساپاس             

پارمييان، سير و جعفري را به آن اضافه كنيد     

خريرها را از يخچال بيرون آورده و از ماواد           

 3داخل ماهيتابه در وسط خريرها به فاصالاه      

سانتيرتر از لبه خرير بريييد سپس تخم مرغ      

زده شده را با قلم به لبه هاي خرير بينياد و             

در فر بگذاريد تا پخته شده و خرير پ  كناد            

 و بلافاصله سرو نراييد.

 52صفحه 

 آشپزي سالم

 جدول ارزش غذايي به ازاي هر نفر

 پروتئين فيبر كربوهيدرات چربي كالري

گرم 14 220 گرم 17  گرم 7  گرم 8   

 جدول ارزش غذايي به ازاي هر نفر

 پروتئين فيبر كربوهيدرات چربي كالري

گرم 17 333 گرم 26  گرم 10  گرم 20   

 جدول ارزش غذايي به ازاي هر نفر

 پروتئين فيبر كربوهيدرات چربي كالري

گرم 24 463 گرم 33  گرم 4  گرم 31   
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 آخر هفته خوشمزه

 51صفحه 
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 خوشمزهآخر هفته 

 53صفحه 

 مواد مورد نياز: 
 حبه سير 7

 عدد پيازچه درشت خرد شده 7

 قاشق غذاخوري عسل روشن 0

 قاشق غذاخوري سس سويا 3

 قاشق غذاخوري روغن زيتون 0

 عدد سينه مرغ كوچك كبابي خرد شده 4

 عدد قارچ 02

 عدد گوجه گيلاسي 02

 عدد فلفل قرمي بيرگ بدون دانه 0

 ليوان آب پرتغال 3/0

 مقداري زنجبيل

 

 دستور پخت: 

پيازچه، سير و زنجبيل را داخل غذاساز ريختاه         

و خوب مخلوط كنيد سپس عسل، آب پرتغال،        

سس سويا و روغن زيتون را به آن اضافه كنيد          

و باز مخلوط كنيد بعد مرغ ها را با اين مواد در            

يك كاسه مخلوط كرده و حداقل يكساعت در         

يخچال بگذاريد تا ميه دار شوند. نيم سااعات            

قبل از كباب كردن ، قارچ ها را باه مارغ هاا                

 اضافه كنيد تا آنها نيي ميه دار شوند. 

فلفل ها، قارچ ها، گوجه ها و مرغ ها را به سيخ            

بينيد )سيخ چوبي( و كباب كنيد تاا مارغ هاا                

طلايي شوند  و به هرراه نان ياا بارناج سارو                 

 نراييد.

 

 

 جوجه كباب اسپايسي
 نفر( 4) براي  

 دقيقه 72زمان آماده سازي مواد 

   دقيقه32زمان پخت 

 پروتئين فيبر كربوهيدرات چربي كالري

گرم 7 103 گرم 3  گرم 0  گرم 6   

 نفر( 0) براي كباب نعنايي 
 دقيقه 322زمان آماده سازي مواد 

    دقيقه 32زمان پخت 

 

 مواد مورد نياز: 
 ميلي ليتر ماست 322

قاشق غذاخوري سس نعنا )طرز تاهاياه      3.2

 در بخش مدرسه آشپيي(

 قاشق غذاخوري زيره سبي 3

 گرم گوشت گوسفند كبابي خرد شده 722

 عدد پياز  3ن   

 عدد نان پيتا 0

 مقداري كاهو خرد شده

 

 
 

 جدول ارزش غذايي به ازاي هر نفر

 پروتئين فيبر كربوهيدرات چربي كالري

گرم 15 538 گرم 62  گرم 3  گرم 43   

 دستور پخت: 

گريل را گرم كنيد ماست و سس نعنا را         

با هم مخلوط كرده و باه دو قسارات               

تقسيم كنيد ن   آنرا براي سرو، كاناار     

بگذاريد و به ن فه ديگر زيره را اضاافاه         

كنيد سپس گوشت ها را در آن ريخته و         

از هره طرف آغشته كرده ، نرك و فلفل     

بينيد و سيخ كنيد براي اينكار يكاي در          

ميان پياز و گوشت بينيد و در گاريال             

كباب كنيد تا گوشت ها خوب بپيند بعد        

به هرراه نان پيتا كه گرمشان كرده ايد ،         

كاهو و قسرت دوم ماست و سس ناعاناا           

 كه كنار گذاشته بوديد سرو نراييد.

 جدول ارزش غذايي به ازاي هر نفر
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 خوشمزهآخر هفته 

 23صفحه 

 مواد مورد نياز:
 گرم كره 22

 مقداري پودر كاكائو

درصاد خارد      22گرم شكلات تلخ  322

 شده

 قاشق غذاخوري شكر قهوه اي 3

 عدد تخم مرغ زده شده 3

 قاشق غذاخوري آرد 0

 قاشق غذاخوري گردو پودر شده 0

 

 

 

 
 

 

 مواد مورد نياز براي بيسكويت :
 گرم كره 022

 گرم شكر قهوه اي 342

 عدد زرده تخم مرغ 3

 قاشق چايخوري وانيل 3

 گرم آرد 002

 مواد مورد نياز براي كوكتل
 )به ازاي هر نفر( :

ميلي ليتر قهوه خناك شاده )ناو           222

 قهوه به دلخواه(

 قاشق غذاخوري خامه شيريني پيي 0

 پودر كاكائو براي تييين

 

 

 
 

 

 دستور پخت:

درجه گرم كنيد مقاداري   022فر را با دماي  

كره در دو ظرف پودينگ بريييد و روي آن          

حسابي پودر شكلات بپاشيد سپس شاكالات     

تلخ را با مقداري از كره در يك كاسه ذوب           

كنيد و هم بينيد تا خوب صاف شاود باعاد            

تخم مرغ زده شده، آرد، گردو و شاكار را             

خوب با هم مخلوط كرده و به شكالات آب           

شده اضافه كنيد. مراقب باشيد، مخلوط نبايد        

سفت شود. مواد را بين دو ظرف پاودياناگ            

تقسيم كنيد و بگذاريد تا خنك شود ساپاس        

دقيقه در فر قرار دهاياد و            30تا    32براي  

بعد در بشقاب برگردانيد اگر هاراه چاياي             

درست انجام شده باشد بيرون كيك پاخاتاه          

شده و درون آن مذاب ميباشاد. فاانادانات             

شكلاتي را به هرراه بستناي وانايالاي سارو           

 نراييد.

 دستور پخت:

ابتدا كره ، شكر ، زرده تخم مرغ و وانيل را            

با يك قاشق چوبي خوب با هم مخلوط كنياد          

سپس آرد را كم كم به آنها اضافه كارده و             

خوب به هم بينيد تا خرير صاف و يكدستاي          

درست شود بعد روي سطح كار آرد بپاشياد         

و خرير را پهن كنيد و با قاالاب ساتااره اي             

قالب بينيد و ستاره ها را در سيني بچينيد و           

با پارچه قنادي بپوشانيد و براي نيم سااعات          

 022در يخچال بگذاريد فار را باا دمااي               

درجه گرم كناياد پاارچاه را باردارياد و                 

دقاياقاه در فار            30بيسكويت ها را براي      

 بگذاريد تا طلايي شوند و سپس تييين كنيد.

قهوه خنك شده را در ليوان مناسب ريخته و         

خامه شيريني پيي را باه آراماي روي آن              

بريييد و با پودر كاكائو تييين كناياد و باا              

 بيسكويت ها سرو  نراييد.

 جدول ارزش غذايي به ازاي هر نفر

 پروتئين فيبر كربوهيدرات چربي كالري

گرم 4 78 گرم 9  گرم 0  گرم 1   

 نفر( 0) براي  فاندانت شكلاتي
 دقيقه 02زمان آماده سازي مواد 

   دقيقه 02زمان پخت 

 
 

 جدول ارزش غذايي به ازاي هر نفر

 پروتئين فيبر كربوهيدرات چربي كالري

گرم 65 847 گرم 56  گرم 6  گرم 12   

   كوكتل قهوه و بيسكويت ستاره اي
 دقيقه 02زمان آماده سازي مواد 

 دقيقه 32زمان پخت 
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 مواد مورد نياز: 
 گرم گوشت چرخكرده 222

عدد ليرو شيرازي كوچك بادون هساتاه و              0

 پوست

 عدد زيتون سبي خرد شده 32

 مقداري جعفري خرد شده

قاشق غذاخوري راسل هنات ) طرز تهاياه            3.2

 در بخش مدرسه آشپيي (

 قاشق غذاخوري روغن زيتون 3

 براي سالاد :  

 عدد گوجه بيرگ خرد شده 4

 پياز ريي خرد شده 3/0

 مقدار كري نعنا و شكر

 آب ن   ليرو

 25صفحه 

 آخر هفته خوشمزه

كباب اسپايسي با سالاد گوجه و      

 نفر( 4) براي نعنا 
 دقيقه 72زمان آماده سازي مواد 

   دقيقه32زمان پخت 

 پروتئين فيبر كربوهيدرات چربي كالري

گرم 21 329 گرم 9  گرم 3  گرم 26   

 جدول ارزش غذايي به ازاي هر نفر

 دستور پخت: 

در يك كاسه بيرگ گوشت چرخكرده را باا          

تكه هاي ليرو ، زيتون ، جاعافاري و راسال                

هنات مخلوط كرده و مقدار خيلي كم نرك و          

فلفل بينيد سپس گوشت را به چهار قسارات          

 72تقسيم كنيد و به سيخ بكشياد و باراي              

دقيقه در يخچال بگذاريد بعد مقداري روغان        

روي آنها براليد و گريل يا كباب كاناياد تاا               

خوب قهوه اي شوند . مواد سالاد را باا هام                

مخلوط كرده و كباب ها را به هرراه ساالاد و            

 ماست سرو نراييد.
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 22صفحه 

 

 دستور غذاهاي تابستاني
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 23صفحه

 نفر( 4براي) ترايفل پچملبا 
 دقيقه 2زمان آماده سازي مواد 

  دقيقه2زمان پخت  

 مواد مورد نياز: 
 عدد بيسكويت ليدي فينگر 36

 عدد هلوي تازه خرد شده يا كرپوت 0

 گرم مرباي ترشك يا توت فرنگي 022

 گرم وانيل 222

 ميلي ليتر خامه 722

 مقداري آب پرتغال

 

 

 دستور پخت:  

ابتدا بيسكويت ها را يكي يكي براي  يك لحاهاه            

در آب پرتغال فرو كرده و بعد در كاسه بچينياد           

مقداري از هلوها را كنار بگذاريد و مابقاي را باا              

مقداري مرباي ترشك يا توت فرنگي باه آراماي          

مخلوط كرده و روي بيسكويت ها بريييد سپاس         

وانيل را به خامه اضافه كرده بهم بيناياد و روي              

هلوها بريييد روي ظرف را با باقيرانده هلوهاا و           

سااعات در        0مقداري مربا تييين كنيد و براي        

 يخچال بگذاريد تا آماده سرو شود.

 

 
 

 

 نفر( 0) براي نيمروي تابستاني
 دقيقه 2زمان آماده سازي مواد 

 دقيقه 30زمان پخت 

 مواد مورد نياز: 
 قاشق غذاخوري روغن زيتون 3

 كدو ريي خرد شده 422

 گرم گوجه گيلاسي 022

 حبه سير خرد شده 3

 عدد تخم مرغ 0

 مقداري جعفري براي سرو

 
 

 

 دستور پخت: 

روغن را در ماهيتابه نچسب گرم كناياد ساپاس             

دقيقه سرخ  2كدوها را به آن اضافه كرده و براي  

كنيد مرتب به هم بينيد تا كدوها نرم شوند بعاد           

گوجه و سير را به آن اضافه كنيد و چند دقاياقاه         

بگذاريد تا بپيند مقداري نرك و فالافال باه آن               

عدد  0بينيد سپس وسط ماهيتابه را خالي كرده و  

تخم مرغ خود را در ماهيتابه بشكنيد و درب آنرا          

بگذاريد تا تخم مرغ ها پختاه شاوناد ماقاداري               

جعفري روي غذا پاشيده و به هرراه ناان سارو             

 نراييد.

 جدول ارزش غذايي به ازاي هر نفر

 جدول ارزش غذايي به ازاي هر نفر

 دستور غذاهاي تابستاني

 پروتئين فيبر كربوهيدرات چربي كالري

گرم 13 196 گرم 7  گرم 3  گرم 12   

 پروتئين فيبر كربوهيدرات چربي كالري

گرم 29 463 گرم 48  گرم 2  گرم 5   
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  22صفحه

 نفر( 4براي )سالاد تابستاني 
 دقيقه 32زمان آماده سازي مواد 

  دقيقه 02زمان پخت 

 مواد مورد نياز:

گرم سيب زميني  500  

عدد تخم مرغ 4  

گرم قارچ خرد شده 250  

قاشق غذاخوري سركه بالياميك 3  

قاشق غذاخوري روغن زيتون 3  

حبه كوچك سير خرد شده يا رنده شده 1  

عدد كاهو پيچ كوچك خرد شده 2  

تكه كالباس گوشت 4  

 دستور پخت:  

دقيقه بجوشانيد تاا       02سيب زميني ها را براي      

نرم شوند سپس تخم مرغ ها را به آنها اضاافاه             

دقيقه ديگر بجوشانيد سيب زميني هاا         0كنيد و   

و تخم مرغ ها را زير آب سرد بگيريد تا خناك         

 شوند سپس پوست آنها را گرفته و خرد كنيد.

قاشق سركاه     0قارچ ها را در كاسه اي ريخته و         

به آنها اضافه كرده نرك و فالافال بايناياد و                  

بگذارياد تاا مايه دار شاوناد باعاد روغان                     

زيتون،مابقي سركه، سير، سيب زميني، كاهاو و         

كالباس را به قارچ ها اضاافاه كارده و خاوب                

مخلوط كنيد مخلوط را در ظارف ماخا اوص             

سالاد ريخته تخم مرغ ها را ن   كنيد و روي            

 آنها بچينيد و سرو نراييد.

 

 

 نفر( 4) براي  سيني مرغ تابستاني
 دقيقه 2زمان آماده سازي مواد 

 دقيقه 32زمان پخت 

 

 مواد مورد نياز: 
 عدد سينه مرغ 4

 قاشق غذاخوري روغن زيتون 3

 گرم گوجه گيلاسي 022

 قاشق غذاخوري سس پستو 4

 

 
 

 

 

 

 دستور پخت: 

سينه هاي مرغ را روي سيني فار قارار            

داده و روغن زيتون را روي آنها بپاشياد         

دقيقه در فر بگذاريد ساپاس    32و براي  

دقيقاه   2گوجه ها را به آن اضافه كنيد و     

ديگر در فر بگذاريد تا مرغ هاا پاخاتاه             

شوند بعد سس پساتاو را روي آناهاا               

 بريييد و سرو نراييد.

 جدول ارزش غذايي به ازاي هر نفر

 جدول ارزش غذايي به ازاي هر نفر

 دستور غذاهاي تابستاني

 پروتئين فيبر كربوهيدرات چربي كالري

گرم 12 310 گرم 7  گرم 4  گرم 40   

 پروتئين فيبر كربوهيدرات چربي كالري

گرم 5 190 گرم 25  گرم 6  گرم 11   
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 دستور غذاهاي تابستاني

 فيله ماهي با سبزيجات

 نفر( 6) براي  رشته اي 
 دقيقه 32زمان آماده سازي مواد 

  دقيقه 32زمان پخت 

 

 مواد مورد نياز: 
تكه ماهي فيله شده ) نو  ماهي به دلخواه( 6  

قاشق غذاخوري روغن زيتون 3  

تكه زنجبيل رشته اي خرد شده1  

حبه سير ريي خرد شده 3  

 پروتئين فيبر كربوهيدرات چربي كالري

گرم 9 202 گرم 2  گرم 0  گرم 28   

 جدول ارزش غذايي به ازاي هر نفر

عدد فلفل چيلي بيرگ بدون هسته رشته اي  3

 خرد شده

دسته پيازچه رشته اي خرد شده 1  

قاشق غذاخوري سس سويا 1  

 دستور پخت: 

ماهي ها را نرك و فلفل بينيد سپس از سارات              

پوست سه برش كم عرق ايجاد نراييد ماهيتااباه         

خود را گرم كنيد و روغن را در آن باريايياد                

سپس ماهي ها را از سرت پوست داخل ماهيتابه         

بگذاريد و آنها را سرخ كنيد تا پوست آنها كاملا          

 0خشك شود بعد ماهي ها را برگردانيد و براي          

دقيقه ديگر سرخ كنيد و به ظرف سرو ماناتاقال      

 كنيد و گرم نگه داريد.

باقي مانده روغن را گرم كنيد سپس زنجبيل را 

داخل آن سرخ كنيد سير و فلفل را اضافه كرده 

دقيقه ديگر سرخ كنيد تا طلايي شوند   2و براي 

سپس حرارت را پايين آورده و پيازچه ها را 

داخل آن بريييد . بر روي ماهي ها سس سويا 

ريخته و مواد ماهيتابه را روي ماهي ها بريييد و 

 سرو نراييد.

 

 

 
 

 

 

 21صفحه 
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 مدرسه آشپزي  

26صفحه   
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 مدرسه آشپزي

27صفحه   

 چطور سينه مرغ را پروانه اي ببريم؟

پروانه اي كردن سينه مرغ ، ضخامت يكنواختي به آن ميدهد كه براي پخت و پي سريع ايده آل است. شرا ميتوانيد اين روش را براي  

 گوشت هاي ديگر مثل گوسفند نيي بكار ببريد اين روش در سه مرحله انجام ميشود.

 مرحله اول :

سينه مرغ را روي تخته گوشت قرار دهيد دست خود را روي آن بگذاريد تا صاف شود و در                     

آن حالت براند با يك چاقوي تيي از قسرت ضخيم سينه به سرت قسارات ناازن آن بارش                  

 ايجاد كنيد ولي وارد قسرت نازن نشويد.

 مرحله دوم :

 حالا سينه مرغ را باز كنيد تا شبيه يك پروانه شود.

 مرحله سوم :

 روي آن سليفون بكشيد و با وردنه ضخامت را يكنواخت نراييد.
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 مدرسه آشپزي

28صفحه   

 طريقه نگهداري ليرو

 مواد مورد نياز:
 عدد ليرو شيرازي 32

 گرم نرك 022

 عدد باديان ستاره اي 32

 عدد چوب دارچين 0

 قاشق چايخوري تخم گشنيي 0

 طرز تهيه :

عدد ليرو را آب بگيريد بقيه را چهار قاچ كنيد و در يك شيشه                6

استريل بريييد سپس روي آنها نرك ، چاوب دارچايان، تاخام                 

گشنيي و باديان ستاره اي را ريخته و آب ليرو را اضاافاه كاناياد                

سپس تا لب شيشه آب بريييد شيشه را آب بندي كاناياد و در              

ماه قرار دهيد. موقع م رف پالپ ها      3جاي تاريك و خنك براي      

و دانه ها را صاف كنيد مي توانيد اين مخلوط را تا شش ماه ناگاه       

 داريد. اين مخلوط در سالاد فوق العاده خوشريه است.
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 مدرسه آشپزي

29صفحه   

 سس نعنا
 مواد مورد نياز: 

 گرم شكر 22

 ميلي ليتر سركه 322

 مقدار زيادي نعنا

 دستور پخت:  

كليه مواد را در ميكسر ريخته و خوب مخلوط كنيد سپس در             

دقيقه صبر كنيد تا شكر آن         32ظرف سرو ريخته و به مدت       

 خوب حل شود و زير دندان نيايد بعد از آن سرو نراييد.
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 مدرسه آشپزي

30صفحه   

 ادويه راسل هنات

 مواد مورد نياز:
 قاشق غذاخوري زيره 0.2

 قاشق غذاخوري تخم گشنيي 0

 قاشق غذاخوري دارچين 3

 قاشق چايخوري زنجبيل 0

 قاشق چايخوري زردچوبه 3

 قاشق چايخوري فلفل سياه 0

 قاشق چايخوري مغي هل 3/0

 كري زعفران ) اختياري(

 طرز تهيه :

هره ادويه ها را در يك ماهيتابه كوچك تفت دهيد تا عاطار آناهاا            

بلند شود دقت كنيد اين كار شبيه سرخ كردن آرد مي باشد و در                

صورت غفلت ادويه ها مي سوزند سپس مخلوط را در هاون )يا در               

آسياب( ريخته و خوب بكوبيد مي توانيد در صورت ترايل مقداري             

ماه در ظارف       6سبيي معطر و سركه نيي اضافه كنيد بعد به مدت           

 آب بندي شده نگه داريد.
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 با ما در ارتباط باشيد ،با كليك بر روي لينك هاي زير

 3فرم نظر سنجي شماره 
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