
 آضپكی ٔػػٛظٔدٕٛػٝ آٔٛقش سفی اَٚ 

 اففاؼ ؼیاتتی ٚ اففاؼ ؼاـای ـلیٓ تفای اِٚیٗ تاـ 

 أیؽٚاـْ ایٗ وتاب اـقضٕٙؽ تفای ضٕا ٔفیؽ تٛؼٜ ٚ اق آٖ ِؿت تثفیؽ.
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 ٞاؼیاتتی 

 ؼـٔماِٝ ػّٕی ؼـ ایٗ قٔیٙٝ تٝ ـضتٝ تطفیف  150ٔایىُ خٙسٗ ، ٔتػػع تیٕاـیٟای ؼیاتتی تاوٖٙٛ تیص اق ؼوتف 

ؼاضتٝ وٝ اق سٛی ٔٛسسٝ ّٔی سلأت آٔفیىا ؼػٛت تٝ  آٚـؼٜ است ٚی ؼـ ایٗ قٔیٙٝ تٝ لؽـی ٔطاِؼات تی ٘مػی

 ٕٞىاـی ضؽٜ است.

تٝ ػٙٛاٖ ـییس ا٘دٕٗ زالی آٔفیىا ٘یك ٔطغَٛ تٝ فؼاِیت تٛؼٜ است ٚ ؼـ  2008ٚ2009خٙسٗ ؼـ ساِٟای ؼوتف 

قیف اضف تٝ ػٙٛاٖ ٔؽیف ٔفوك تطمیمات ـلیٓ غؿایی ٚ ٔؽیفیت ٚقٖ ٔیٙسٛتا ٔطغَٛ تٝ فؼاِیت ٔی تاضؽ. ؼـ ضاَ ض

 وٝ تسیاـ ٔطفش ٔی تاضؽ تاپاسع اق ایٗ پكضه ٚ ٔتػػع سف ضٙاس ٔی غٛا٘یؽ. سٛاِی

 ؼیاتتی زٝ ٘ٛع غؿاٞایی ـا تایؽ تیطتف ٔٛـؼ استفاؼٜ لفاـؼاؼ؟اففاؼ 

ؼـغؽ  15اِی 10ؼـغؽ آٖ ـا وفتٛٞیؽـات ، 60اِی  50ٔی ضٛؼ ایٍٙٛ٘ٝ اففاؼ ـلیٓ غؿایی اتػاؾ وٙٙؽ وٝ پیطٟٙاؼ 

ٞای ٔفوثی ٕٞسٖٛ تف٘ح تٝ لٙؽٞای ساؼٜ ای آٖ ـا زفتی تطىیُ ؼٞؽ. وفتٛٞیؽـات ؼـغؽ  30ٚ آٖ ـا پفٚتییٗ 

ٕٞسٖٛ ٔاٞی ضاٚی غٙی اق فیثف ٘یك تٛغیٝ ٔی ضٛؼ. غؿاٞایی ٕٞسٖٛ ٌّٛوك ٘یك تفخیص ؼاؼٜ ٔی ضٛ٘ؽ. غؿاٞای 

ٔمؽاـ قیاؼی زفتی اضثاع ٘طؽٜ ٔی تاضٙؽ اق ایٗ ـٚ تٟتف اق غؿاٞایی ٔی تاضٙؽ وٝ ضاٚی زفتی اضثاع ضؽٜ ٔی 

 تاضٙؽ 

أیؽٚاـیٓ تفای تطمك ایٗ ٔٛضٛع  وٙیٓ.فی كیكاٖ ٔؼفا ػغؿاٞای سآِ ٚٔٙاسة تفای ضٕ وفؼیٓ ـاستا لػؽ ؼـایٗ 

  .ایٗ ٟٔٓ ؼست یاتیٓتا ضٕایت ضٕا ػكیكاٖ تٝ 

 

 اسپاست                                                            

 اضٕؽیٔفیٓ                                                          
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 ٌیفٚس ٔفؽ 

  ٔٛاؼ لاقْ تفای سس ٔاست 

 ٔاست وٓ زفب  یه پیٕا٘ٝ                            سفوٝ سفیؽ   یه لاضك زایػٛـی 

 غیاـ ـ٘ؽٜ ضؽٜ   یه ػؽؼ                             ِیٕٛ تاقٜ   یه ػؽؼ

 لاقْ  سیف غفؼ ضؽٜ  یه ػؽؼ                              ـٚغٗ قیتٖٛ     تٝ ٔیكاٖ

 ٕ٘ه ٚ فّفُ  تٝ ٔیكاٖ لاقْ 

 ٔٛاؼ لاقْ تفای غٛـان 

 سیف غفؼ ضؽٜ  ؼٚ لاضك زایػٛـی               پیاق غفؼ ضؽٜ  یه ػؽؼ

 آتّیٕٛ    ؼٚ اِی سٝ سٛپػٛـی                      سفوٝ  سفیؽ  ؼٚ لاضك زایػٛـی 

 لاضك سٛپػٛـی ـٚغٗ قیتٖٛ  ؼٚ لاضك سٛپػٛـی               ٔاست وٓ زفب  ؼٚ 

 ٕ٘ه ٚ فّفُ سیاٜ  تٝ ٔیكاٖ لاقْ                ٌٛخٝ ففٍ٘ی غفؼ ضؽٜ  یه ػؽؼ

 ٘اٖ خٛ  یه ػؽؼ سیٙٝ ٔفؽ تؽٖٚ پٛست غفؼ ضؽٜ

 

 طفق تٟیٝ سس

 30ٚغٗ قیتٖٛ افكٚؼٜ ، ٕٞكؼٜ ٚ ٔی ٌؿاـیٓ تٝ ٔؽت ٛط ٕ٘ٛؼٜ ، وٕی ـآب اضافی غیاـ ـا ٌففتٝ ٔٛاؼ سس ـا تا ٞٓ ٔػّ

 یػساَ تٕا٘ؽ تا طؼٓ ٔٛاؼ تا یىؽیٍف ٔػّٛط ضٛ٘ؽ .  ؼلیمٝ ؼـ

  طفق تٟیٝ غٛـان : 

، آتّیٕٛ ، سفوٝ ، ٔاست ، ٕ٘ه ٚ فّفُ ـا ؼـ واسٝ ای ٔتٛسط ٔػّٛط وفؼٜ تا طؼٓ غٛتی تٍیف٘ؽ ، سپس تىٝ ٞای ٔفؽ سیف 

ساػت ؼـٖٚ یػساَ ٔی ٌؿاـیٓ ـا تٝ ٔٛاؼ افكٚؼٜ ٚ وألا ٔػّٛط ٔی وٙیٓ تا تٝ سس آغطتٝ ضٛ٘ؽ . واسٝ ـا تٝ ٔؽت یه 

ٔفؽ ٞا ـا وألا پػتٝ ٚ وٕی تفت ٔی ؼٞیٓ تؼؽ اق ایٗ وٝ تىٝ ٔفؽ آٔاؼٜ ضؽ٘ؽ آٟ٘ا ـا تٝ ٔؽت پٙح ؼلیمٝ ؼـٖٚ تطماب 

ٌؿاضتٝ ٚ سپس تىٝ ٞا ـا تٝ ا٘ؽاقٜ ٞای وٛزه تف تمسیٓ ٔی وٙیٓ ٘اٖ خٛ ـا ٌفْ وفؼٜ ٚ ـٚی آٖ تىٝ ٞای ٔفؽ ـا تٝ ٕٞفاٜ 

 خٝ ففٍ٘ی ٚ پیاق غفؼ ضؽٜ ٌؿاضتٝ ٚ ؼاؽ سفٚ ٔی وٙیٓ سس ٔاست، ٌٛ

 

   سؼی ضٛؼ اق ظفٚف زؽ٘ی استفاؼٜ ضٛؼ 
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 وٛ وٛ اسفٙاج

 ٔٛاؼ لاقْ : 

 ٌفْ 200 غفؼ ضؽٜ اسفٙاج 

 ِپٝ پػتٝ ضؽٜ  ٘ػف ِیٛاٖ 

 پیاق  یه ػؽؼ 

 ػؽؼ 2تػٓ ٔفؽ  

 ٕ٘ه ، فّفُ ،قـؼ زٛتٝ  تٝ ٔیكاٖ لاقْ 

  ی لاضك غؿا غٛـ 2ـٚغٗ قیتٖٛ 

 طفق تٟیٝ : 

ِپٝ ٚ پیاق ـا زفظ وفؼٜ ٚ تا اسفٙاج ٔػّٛط وفؼٜ ، اؼٚیٝ ٚ تػٓ ٔفؽ ٞا ـا افكٚؼٜ ٚ غٛب ٞٓ ٔی ق٘یٓ ، ؼـ تاتٝ زؽ٘ی وٕی 

فؼ ؼـ آٚـؼٜ ٚؼـ تاتٝ ٔی ـیكیٓ ٚلتی وٕی غٛؼش ـا ٌففت طفف ؼیٍف ٌاؼ ـا تٝ ا٘ؽاقٜ وف ؼست تٝ غٛـت ـٚغٗ ـیػتٝ ، ٔٛ

 ؼٜ ٚ تا ٔاست وٓ زفب سفٚ وٙیؽ.وٛوٛ ـا ٘یك سفظ ٕ٘ٛ

 

 ضیف سیة

 ٔٛاؼ لاقْ :

 ضیف  یه ِیٛاٖ 

 ا پٛست  ٘ػف تسیة سثك 

 ػسُ  یه لاضك زای غٛـی

 ؼاـزیٗ  یه لاضك زایػٛـی 

 طفق تٟیٝ :

سیة ٚ ػسُ ٚ ٔمؽاـی ؼاـزیٗ ٕٞفاٜ ضیف ـا ؼاغُ ٔػّٛط وٗ ـیػتٝ ٚ ٔیىس وفؼٜ سٝ ؼلیمٝ تٝ ٔٛاؼ استفاضت ؼاؼٜ 

 ٛاؼ ـا ٔػّٛط وفؼٜ ، ٔٛاؼ ـا  ؼاغُ ِیٛاٖ تّٙؽ ـیػتٝ ٚ تا ؼاـزیٗ تكییٗ ٔی وٙیٓٚؼٚتاـٜ ٔ
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 تفتیلا

 ٔٛاؼ لاقْ :

 لاضك غؿا غٛـی   2٘ػف ِیٛاٖ                             ـٚغٗ قیتٖٛ   ِپٝ پػتٝ ضؽٜ   

 ٕ٘ه ، فّفُ   تٝ ٔیكاٖ لاقْ                             پیاق ٍ٘یٙی   یه ػؽؼ

 ضثٝ                                 فّفُ ؼِٕٝ ای ٍ٘یٙی   یه ػؽؼ2سیف وٛتیؽٜ ضؽٜ  

 ػؽؼ سفیؽی  2ؾـت پػتٝ ضؽٜ  ٘ػف ِیٛاٖ                          تػٓ ٔفؽ  

 خؼففی ٚ ٌٛخٝ  تٝ ؼِػٛاٜ 

 

  طفق تٟیٝ :

 ٘یك ا تفت ؼاؼٜ سیف ، فّفُ ؼِٕٝ ای ، ؾـت ٚ ٌٛخٝ ـاخؽاٌا٘ٝ پیاق ـ زؽ٘ی ِپٝ ـا زفظ وفؼٜ ٚ  وٕی تفت ٔیؽٞیٓ . ؼـ تاتٝ ای

ٚ ؼـ ظففی خؽاٌا٘ٝ تػٓ ٔفؽ ٞا ـا تا ٕ٘ه ، فّفُ تٝ تفتیة افكٚؼٜ ، تفت ؼاؼٜ ٚ تا ِپٝ تفت ؼاؼٜ ضؽٜ ٔػّٛط ٔی وٙیٓ 

فی وٝ اق ؼلیمٝ ؼـ طثمٝ ٚسط ف 20اِی 15ٔػّٛط وفؼٜ ، ـٚی ٔٛاؼ ٔیفیكیٓ ٚ خؼففی ـا ـٚی آٖ ٔی پاضیٓ. سپس تٝ ٔؽت 

 ؼـخٝ سا٘تی ٌفاؼ ٌفْ وفؼٜ ایٓ ، لفاـ ٔیؽٞیٓ تا قٔا٘ی وٝ ـٚی تفتیلا طلایی ضٛؼ. 175لثُ تا ضفاـت 

 

 

 

 زای ق٘دثیُ

 ٔٛاؼ لاقْ :

 پٛؼـ ق٘دثیُ   ٘ػف لاضك زایػٛـی

 آب خٛش  یه پیٕا٘ٝ 

 طفق آٔاؼٜ ساقی 

ؼلیمٝ تٕا٘ؽ ، سپس تا وٕی ػسُ ٔػّٛط وفؼٜ ٚ ٔیُ  10ق٘دثیُ ـا ؼـ ِیٛاٖ آتدٛش ـیػتٝ ٚ ـٚی آٖ ـا ٔی ٌؿاـیٓ تا ضؽٚؼ 

 ٔی وٙیٓ .
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 غٛـان لاـذ

 ٔٛاؼ لاقْ:

 ٔاست زىیؽٜ وٓ زفب  ٘ػف ِیٛاٖ                                                        لاـذ    یه ِیٛاٖ 

 اضك سٛپػٛـی خؼففی غفؼ ضؽٜ یه ل                  ـٚغٗ قیتٖٛ تی تٛ  یه لاضك سٛپػٛـی 

 ػؽؼ2پیاق غفؼ ضؽٜ                                      آـؼ خٛ یه لاضك سٛپػٛـی 

 ٕ٘ه ٚ فّفُ تٝ ٔیكاٖ لاقْ                                                               سیف یه ضثٝ 

 طفق تٟیٝ :

ّیٕٛ ٚ ـٚغٗ قیتٖٛ تفت ؼاؼٜ. تالیٕا٘ؽٜ ـٚغٗ ـا ؼـ تاتٝ ای تا آتلاـذ ٞا ـا ضستٝ ،تٝ غٛـت ٚـلٝ ٞای ٘اقن تفش ؼاؼٜ ٚ 

لیمٝ ٚ ٔاست ـا افكٚؼٜ ٚ تٝ ٔؽت پٙح ؼ ـیػتٝ ، پیاق ٚ سیف ـا ؼـ آٖ تفت ٔی ؼٞیٓ تا وٕی طلایی ضٛؼ. آـؼ ، ٕ٘ه ، فّفُ

٘اٖ خٛ ـیػتٝ ٚ تا  ؼیٍف تٝ تفت ؼاؼٖ اؼأٝ ٔی ؼٞیٓ. سپس لاـذ تفت ؼاؼٜ ضؽٜ ـا اضافٝ ٔی وٙیٓ. ایٗ غٛـان ـا ـٚی

 خؼففی تكییٗ ٔی ٕ٘اییٓ.

 

 

 آش خٛ

 ٔٛاؼ لاقْ :

 ٘ػٛؼ ٚ ِٛتیا  یه ٚ ٘یٓ پیٕا٘ٝ                    خٛ  ؼٚ ٘یٓ پیٕا٘ٝ                            

 پیاق ٔتٛسط سفظ ضؽٜ  ؼٚ ػؽؼ                          قـؼ زٛتٝ  یه لاضك زایػٛـی 

 ـٚغٗ قیتٖٛ تی تٛ  تٝ ٔیكاٖ لاقْ                               لاقْ  ٕ٘ه ٚ فّفُ تٝ ٔیكاٖ

  سثكی آش  یه ویّٛ

 طفق تٟیٝ :

. خٛ ـا اق ضص ساػت لثُ غیس ٔی وٙیٓ. خٛ غیس غٛـؼٜ ـا ؼـ لاتّٕٝ ـیػتٝ، ٕٞفاٜ آب ٚ سیف پكیٓضثٛتات ـا خؽاٌا٘ٝ ٔی

غفؼ وفؼٜ ـا ٔی افكاییٓ، ٚلتی ٘یٓ پك  پػتٝ ضؽٖ خٛ، سثكی آشـٚی ضفاـت لفاـ ٔی ؼٞیٓ تا خٛٞا وألا تپك٘ؽ. پس اق 

 ضؽٜ ضثٛتات ،پیاق،قـؼزٛتٝ ٕٚ٘ه ٚفّفُ ـا ٔی افكاییٓ ٚ ٔی ٌؿاـیٓ تا آش خا تیفتؽ.
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 پفىی ٚ سس ٔاست

 ٔٛاؼ لاقْ : 

 آب ٔفؽ  تٝ ٔیكاٖ لاقْ                   ػؽؼ                 2سیٙٝ ٔفؽ پػتٝ ضؽٜ  

 ضؽٜ یه لاضك سٛپػٛـی            ـٚغٗ قیتٖٛ  تٝ ٔیكاٖ لاقْ  خؼففی ساطٛـی

 تػٓ ٔفؽ  ؼٚ ػؽؼ           آـؼ خٛ    ٘ػف پیٕا٘ٝ                                     

 ٔٛاؼ لاقْ تفای سس ٔاست :

 ٕ٘ه   تٝ ٔیكاٖ لاقْ           پیاق زٝ ٚ تفٜ غفؼ ضؽٜ  یه لاضك سٛپػٛـی 

 یه ٚ ٘یٓ ِیٛاٖ  ٔاست وٓ زفب زىیؽٜ 

 طفق تٟیٝ:

ٔفؽ ـا غفؼ ـیك ٕ٘ٛؼٜ ٚ تٝ ٕٞفاٜ فّفُ ،خؼففی تا ٞٓ ٔػّٛط ٔی وٙیٓ. ـٚغٗ قیتٖٛ ٚ آب ـا ؼـ ظففی خؽا ٌؿاضتٝ سپس 

آـؼ ـا وٓ وٓ ٔیفیكیٓ ٚ ٔفتة ٞٓ ٔیك٘یٓ. تػٓ ٔفؽ ٞا ـا افكٚؼٜ ٚ غٛب ٔػّٛط ٔی وٙیٓ. ٔایٝ تػٓ ٔفؽ ـا اضافٝ وفؼٜ ٚ 

،ؼـ تاتٝ ی زؽ٘ی )٘یاق تٝ ـٚغٗ غیّی وٕی ؼاـؼ( سفظ ٔی وٙیٓ.ٚتا ٓ.یه لاضك ٔفتاغٛـی اق ٔایٝ تفؼاضتٝ ٔػّٛط ٔی وٙی

 سس ٔاست سفٚ ٔی وٙیٓ .

 تفای تٟیٝ سس ٔػػٛظ ٔاست ٕٞٝ ٔٛاؼ ـا تا ٞٓ ٔػّٛط ٔی وٙیٓ 

 

    

 غٛـضت ٔاست

 ٔٛاؼ لاقْ :

 ٌف500ٌْٛضت تؽٖٚ زفتی پػتٝ ضؽٜ   ِیٛاٖ                          2/1ٔاست زىیؽٜ وٓ زفب  

  تٝ ٔیكاٖ لاقْ  لاضك سٛپػٛـی                                      پستٝ غفؼ ضؽ3ٜقػففاٖ 

 

 طفق تٟیٝ :

.ٚ ؼـ ظفف ٔػػٛظ ـیػتٝ ٔی وٙیٓٝ ٚ ٔیىس ـیػتٜ ٔاست ٚ قػففاٖ ؼـ ؼستٍاٜ غؿا ساق ـیص ـیص وفؼٜ ٕٞفاـا ٌٛضت 

                             .ٚ تا پستٝ تكییٗ ٔی وٙیٓ
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 وٛ وٛ ٌُ وّٓ تا پٙیف ِیمٛاٖ

 ٔٛاؼ لاقْ :

 وّٓ پػتٝ ضؽٜ  یه ِیٛاٖ                      تػٓ ٔفؽ  یه ػؽؼٌُ 

 سیف ِٝ ضؽٜ   یه ضثٝ                              پٙیف ِیمٛاٖ ٘ػف پیٕا٘ٝ 

 فّفُ سیاٜ ٚ لفٔك ٘ػف لاضك زای غٛـی  آـؼ خٛ ٘ػف ِیٛاٖ                                  

 ٕ٘ه تٝ ٔیكاٖ لاقْ                                  ـٚغٗ قیتٖٛ تی تٛ تٝ ٔیكاٖ لاقْ 

 لاضك سٛپػٛـی1آب ِیٕٛ تفش  

 طفق تٟیٝ :

ٛب ِٝ ٔی ٔی افكاییٓ ٚ تا ٌٛضت وآٖ ؼاغُ یه واسٝ تػٓ ٔفؽ ـا ٕٞفاٜ سیف ٚ آب ِیٕٛ تفش ٔػّٛط وفؼٜ، وّٓ ٞا ـا تٝ 

ـ٘ؽٜ ضؽٜ ـا افكٚؼٜ،ٚ آـؼ ٚ ٕ٘ه،ٚفّفُ ـا تٝ ٔٛاؼ ٔی افكاییٓ ٚ ٔػّٛط وٙیٓ تا تا ٔٛاؼ ؼـٖٚ واسٝ ٔػّٛط ضٛ٘ؽ سپس پٙیف 

ٔی وٙیٓ.تا ٔٛاؼ ؼاغُ واسٝ تٝ غٛـت غٕیف زسثٙؽٜ ای ؼـ آیٙؽ. اق ٔٛاؼ تا لاضك تفؼاضتٝ ٚ ؼـ تاتٝ ای زؽ٘ی )٘یاق تٝ ـٚغٗ 

 سفٚ ٔی وٙیٓ. طفف وٛوٛ ـا سفظ ٔی وٙیٓ . ٚ تأاست قیفٜغیّی قیاؼ ٘ؽاـؼ (ؼٚ 

 

 آش ضّٝ

 ٔٛاؼ لاقْ:

 ٘ػٛؼ  ٘ػف ِیٛاٖ                  ٞفوؽاْ ٘ػف ِیٛاٖ لفٔك،زطٓ تّثّی ِٚٛتیا سفیؽِٛتیازیتی،

 ػؽس  ٘ػف ِیٛاٖ                                                                           ٌفْ        100تّغٛـخٛ     

 سثكی آش   یه ویّٛ                                          سٛپػٛـیپیاق تفت ؼاؼٜ ضؽٜ ٜ  پٙح لاضك 

 ٝ ؼٚ ضثغفؼ ضؽٜ سیف                                        ٌفْ          500ٌٛضت تؽٖٚ زفتی پػتٝ ضؽٜ  

 آب ٌٛضت  یه ٚ ٘یٓ ِیٛاٖ                                                   ٕ٘ه،فّفُ ٚ قـؼ زٛتٝ  تٝ ٔیكاٖ لاقْ

 طفق تٟیٝ :

تٝ خك تّغٛـ ـا ٞطت ساػت غیس ٔی وٙیٓ. ضثٛتات  ٕٞٝ ضثٛتاتٓ، ٌٛضت پػتٝ ضؽٜ ـا ـیص ـیص ٕ٘ٛؼٜ ٚ وٙاـ ٔی ٌؿاـی

ت ـا تٝ ٕٞفاٜ یه ِیتف آب تف ـٚی ٔٛاؼ ٚ تّغٛـ ـا تٝ ٕٞفاٜ قـؼ زٛتٝ ٚ ٌٛضت ٚ سیف ؼـ لاتّٕٝ تكـٌی ـیػتٝ ٚ آب ٌٛض

ـیػتٝ ٚ تٝ ٔؽت سٝ اِی زٟاـ ساػت ٔی ٌؿاـیٓ تا تپك٘ؽ سپس سثكی آش،ٕ٘ه ٚ فّفُ ـا افكٚؼٜ ٚ تٝ غٛـت ٔؽاْٚ آش ـا 

  ٞٓ ٔی ق٘یٓ تا ضثٛتات اق ٞٓ تاق ضؽٜ ٚ ٔٛاؼ آش غٛب تفویة ضٛ٘ؽ تا آش وألا خا تیفتؽ.
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 ٘اٖ وفیف

 ٔٛاؼ لاقْ :

 ٌفْ                                      ـٚغٗ قیتٖٛ تٝ ٔیكاٖ لاقْ 10 غٕیف ٔایٝ

 ٕ٘ه یه لاضك زایػٛـی                             ػسُ یه لاضك زایػٛـی 

 پیٕا٘ٝ                              آـؼ خٛ  زٟاـ پیٕا٘ٝ  4/1ؼٚؽ وٓ زفب 

 پیٕا٘ٝ 4/1آب ِٚفْ         تػٓ ٔفؽ یه ػؽؼ                               

 

 طفق تٟیٝ :

ٚ  ٔی ٌؿاـیٓ تا ػُٕ آیؽ آـؼ ـا وٓ وٓ تٝ ٔٛاؼ اضافٝ وفؼٜ سپس ػسُ ٚ ٕ٘ه غٕیف ٔایٝ ٕٞفاٜ آب ِٚفْ زٙؽ ؼلیمٝ وٙاـ

ؼلیمٝ استفاضت ٔی ؼٞیٓ.. غٕیف ـا تٝ غٛـت  45ؼلیمٝ ٚـق ؼاؼٜ ٚ تٝ ٔؽت 10وٕی ـٚغٗ قیتٖٛ ـا افكٚؼٜ غٕیف ـا تٝ ٔؽت 

 سا٘تی ٌفاؼ ؼـ ٚسط فف ٔی پكیٓ.180ٌفؼ ؼـآٚـؼٜ ٚ ؼـ سیٙی فف وٝ اق لثُ زفب وفؼٜ لفاـ ؼاؼٜ ٚ تا ضفاـت 

 

 

 

 تاؼ٘داٖ ضىٓ پف

 ػؽؼ                                      تّغٛـ خٛ یه پیٕا٘ٝ  6تاؼ٘داٖ لّٕی  

 ه ػؽؼػؽس  یه پیٕا٘ٝ                                          پیاق  ی

 لاضك غؿا غٛـی 1سیف غفؼ ضؽٜ  یه لاضك غؿا غٛـی                  ـب ا٘اـ)ـب ٌٛخٝ ففٍ٘ی(  

 فّفُ سیاٜ ، ٕ٘ه ، قـؼزٛتٝ ٚ ـٚغٗ قیتٖٛ  تٝ ٔیكاٖ لاقْ 

 طفقتٟیٝ:

ـا تا ٘ػف  پیاق غلاَ ضؽٜ ٚ آب ٔی پكیٓ. تاؼ٘داٖ ٞا ـا وثاب وفؼٜ ٚ ـب ٌٛخٝ ٘ػف تّغٛـ ٚ ػؽس ـا تٝ ٕٞفاٜ قـؼزٛتٝ ٚ

اضافٝ وفؼٜ.ضىٓ تاؼ٘داٖ ٞا ـا تا ٔٛاؼ پف  پیاق ٚ سیف ٚ قـؼ زٛتٝ ٕٚ٘ه ٚ فّفُ تفت ؼاؼٜ سپس ػؽس ٚ تّغٛـ پػتٝ ضؽٜ ـا

وفؼٜ ، آٟ٘ا ـا ؼـ سس) ٔمؽاـی ـب ٌٛخٝ ـا تا یه ػؽؼ پیاقغفؼضؽٜ ٚ ـٚغٗ قیتٖٛ تفت ؼاؼٜ ٚ وٕی آب ٕٚ٘ه ،فّفُ ٚ 

 ضؽٜ ٔی ٌؿاـیٓ تا تپك٘ؽ.قـؼزٛتٝ اضافٝ ٔی وٙیٓ( آٔاؼٜ 
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 واوا ٞفت آخیُ

 ٔٛاؼ لاقْ :

 لاضك سٛپػٛـی                     آـؼ خٛ یه پیٕا2ٝ٘ػسُ  

 ػؽؼ10ػؽؼ                                   فٙؽق  20تاؼاْ  

 ػؽؼ3ػؽؼ                                  ٌفؼٚ 20پستٝ 

 ضیف ٘ػف پیٕا٘ٝ       ػؽؼ                        2تػٓ ٔفؽ 

 ـٚغٗ قیتٖٛ تٝ ٔیكاٖ لاقْ

 طفقتٟیٝ:

ـا وٓ وٓ تٝ آٖ اضافٝ ٔی وٙیٓ ٚلتی وف آخیُ ٞا ـا آسیاب وفؼٜ ٚ تا آـؼ ٔػّٛط وفؼٜ ػسُ ـا تا تػٓ ٔفؽ ٞا قؼٜ ٚ ضیف 

ٔٛاؼ یه ساػت  وفؼ ـٚغٗ قیتٖٛ وٕی ٔی ـیكیٓ ٚ ٔػّٛط آـؼ ـا وٓ وٓ تٝ ٔٛاؼ اضاف وفؼٜ ٚ غٛب ٞٓ ٔی ق٘یٓ  ٚ  تٝ

ٚـؼٜ ٚ ؼـ تاتٝ ؼٚ طفف ـا استفاضت ٔی ؼٞیٓ. تاتٝ زؽ٘ی )قیاؼ ـٚغٗ ٘یاق ٘ؽاـؼ( ٌفْ وفؼٜ ٚ ٔٛاؼ ـا تٝ ا٘ؽاقٜ وف ؼست ؼـآ

 . سفظ ٔی وٙیٓ

 

 

 

 پاتٝ ٘ػٛؼ 

 ٔٛاؼ لاقْ:

 ٘ػٛؼ پػتٝ ضؽٜ    ٘ػف ِیٛاٖ                                ِٛتیا سفیؽ پػتٝ ضؽٜ  ٘ػف ِیٛاٖ

 فّفُ ، ٕ٘ه ، قیفٜ تٝ ٔمؽاـ لاقْ                             خؼففی ٚ ٘ؼٙا غفؼ ضؽٜ تٝ ٔیكاٖ لاقْ 

  خٛق ٞٙؽی  تٝ ٔیكاٖ لاقْ                                    ـٚغٗ قیتٖٛ تی تٛ  تٝ ٔیكاٖ لاقْ 

 

 طفق تٟیٝ :

 تا ٘اٖ خٛ سفٚ وٙیؽ.ػتٝ ٚ پٛـٜ ٔی وٙیٓ. ٚ ـا ؼـ ؼاغُ غؿا ساق ـی ٕٞفاٜ ـ٘ؽٜ ضؽٜ خٛق ٞٙؽی  ٕٞٝ ٔٛاؼ
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 ٌٛضت تىٝ ایغٛـان 

 ٔٛاؼ لاقْ:

 ٌف100ْ  لاـذ تفت ؼاؼٜ ضؽٜ               ٌفْ              400ٌٛضت تؽٖٚ زفتی تىٝ ای پػتٝ ضؽٜ  

 ػؽؼ2فؼ ضؽٜ فّفُ ؼِٕٝ ای غ                                                            ػؽؼ 2  ضؽٜوؽٚغفؼ 

 لاضك سٛپػٛـی 2ـب ٌٛخٝ )ـب ا٘اـ(                                                          ػؽؼ2تاؼ٘داٖ غفؼ ضؽٜ 

 ـٚغٗ قیتٖٛ تی تٛ ، ٕ٘ه ٚ فّفُ سیاٜ تٝ ٔیكاٖ لاقْ                     آب ِٚفْ تٝ ٔمؽاـ وٓ

 طفق تٟیٝ:

ؼ٘داٖ ٔػّٛط وفؼٜ ٚ ؼـ ظفف پیفوس پكی ـیػتٝ ٚ ؼـ ظفف ؼیٍف ـب ٌٛخٝ ، ـٚغٗ ٌٛضت تىٝ ضؽٜ ٚ لاـذ ٕٞفاٜ وؽٚ ٚ تا 

ؼلیمٝ  ؼـ فف تا ضفاـت  15ٚ وٕی آب ِٚفْ ٔیفیكیٓ ٚ قیتٖٛ ٚ ٕ٘ه ، فّفُ سیاٜ تا ٞٓ ٞٓ ٔیك٘یٓ ٚ تٝ ٔٛاؼ اظافٝ ٔی وٙیٓ. 

 ؼـخٝ سا٘تی ٌفاؼ لفاـ ٔی ؼٞیٓ. 180

 

 

 

 ٔافیٗ وؽٚ

 ٔٛاؼ لاقْ:

 ػؽؼ1ػؽؼ                        قـؼٜ تػٓ ٔفؽ  وؽٚ  ؼٚ تا سٝ

 لاضك سٛپػٛـی  2لاضك سٛپػٛـی                ٌطٙیك غفؼ ضؽٜ 1قػففاٖ 

 تٝ ٔیكاٖ لاقْـٚغٗ قیتٖٛ تٝ ٔیكاٖ لاقْ              ٕ٘ه ٚ فّفُ سیاٜ 

 ٔاست زىیؽٜ وٓ زفب  یه ِیٛاٖ  

 طفق تٟیٝ:

ٗ تفت ؼاؼٜ ٚ ؼـ ظفف ؼیٍف تٕاْ ٔٛاؼ ـا ٕٞفاٜ وؽٚٞأػّٛط وفؼٜ ٚوف لاِة ٔافیٗ وؽٚ ٞا ـا ـ٘ؽٜ وفؼٜ ٚتا سیف ٚوٕی ـٚغ

ؼـخٝ 180ؼلیمٝ ؼـ ٔاوفٚٚیٛ ؼـ ؼٔای  8اِی  6ٚٔٛاؼ ـا ـیػتٝ ٚ ـا زفب وفؼٜ )ٔی ضٛؼ اق ظفف پیفوس پكی استفاؼٜ وفؼ(

  سا٘تی ٌفاؼ لفاـ ٔی ؼٞیٓ.
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 آش ٔا٘تی

 ٔٛاؼ لاقْ تفای غٕیف ٔا٘تی 

 ٕ٘ه ، آب  تٝ ٔیكاٖ لاقْ                     پیٕا٘ٝ                 آـؼ خٛ یه

 ٔٛاؼ لاقْ تفای ٔٛاؼ ٔیا٘ی ٔا٘تی

 ٌفْ                          ٕ٘ه ٚ فّفُ تٝ ٔیكاٖ لاقْ 100ٌٛضت زفظ وفؼٜ 

 ٔٛاؼ لاقْ آش :

 اٌ٘ٝفْ                            ٘ػٛؼ پػتٝ   ٘ػف پی100ٌٕٛضت زفظ وفؼٜ   

 ػؽؼ                                                   ـب ٌٛخٝ ففٍ٘ی)ـب ا٘اـ(یه لاضك سٛپػٛـی2پیاق 

 ٕ٘ه ٚ فّفُ  تٝ ٔیكاٖ لاقْ                              آب ٚ ـٚغٗ قیتٖٛ تی تٛ تٝ ٔیكاٖ لاقْ 

اف ٚ یه ؼست ضاغُ ضٛؼ ٚ ٚـق ٔی ؼٞیٓ تا غٕیفی غ*آـؼ ٚ ٕ٘ه ـا ؼـ واسٝ ای ـیػتٝ ، آب ـا تٝ آٖ وٓ وٓ اضافٝ وفؼٜ 

 .ٔی ق٘یٓ 1ؼـ1ٚـؼ٘ٝ تاق وفؼٜ ٚ تفش  ـا تا  غٕیف

ٌٛضت زفظ وفؼٜ ، ٕ٘ه ٚ فّفُ ـا تا ٞٓ ٔػّٛط وفؼٜ ٚسط ٞف تفش ٔمؽاـی اق ٔٛاؼ ـا لفاـ ٔی ؼٞیٓ ٚ زٟاـ ٌٛضٝ غٕیف *

 ـا تٝ ٞٓ ٔی ـسا٘یٓ ٚ آٖ ـا ٔی تٙؽیٓ.

ی غفؼ وفؼٜ ، تفت ٔی ؼٞیٓ تا ٘فْ ضٛؼ. ٌٛضت زفظ وفؼٜ ـا تا یه ػؽؼ پیاق ؼیٍف ـ٘ؽٜ ضؽٜ ، ٕ٘ه *یه ػؽؼ پیاق ـا ٍ٘یٙ

ٔی افكاییٓ ٚ تفت ٔی ؼٞیٓ. ـب ٌٛخٝ ففٍ٘ی ـا اضافٝ ٕ٘ٛؼٜ ٚ تٝ تفت ؼاؼٖ اؼأٝ ٔی ؼٞیٓ ٚ تٝ پیاق  ٔػّٛط وفؼٜ ٚ فّفُ

 ی آٔاؼٜ ضؽٜ ـا تٝ آش اضافٝ وفؼٜ ٚ ٔی ٌؿاـیٓ تا خا تیفتؽ.ٚ ٘ػٛؼ ـا افكٚؼٜ ٚ ٔی ٌؿاـیٓ تا تٝ خٛش آیؽ. ٔا٘تی ٞا،آب 

 

 غاٌیٙٝ ٌفؼٚ

 ػؽؼ2لاضك غؿا غٛـی                        تػٓ ٔفؽ 2آـؼ خٛ   

 ٔمؽاـی ؼاـزیٗ یه لاضك زایػٛـی                     پٛؼـ ُٞ 

 لاضك غؿا غٛـی                        ٌفؼٚ غفؼ ضؽٜ   ٔمؽاـی1ػسُ  

 ق تٟیٝ:طف

 تٕاْ ٔٛاؼ ـا تا ٞٓ ٔػّٛط وفؼٜ ٚ ٞٓ ٔیك٘یٓ سپس ٔٛاؼ ـا ؼـ تاتٝ زؽ٘ی ـیػتٝ ٚ تا ضفاـ ت وٓ  ٔی پكیٓ.
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 پٗ ویه ساؼٜ

 ٔٛاؼ لاقْ :

 لاضك زایػٛـی  1لاضك غؿا غٛـی                                          تیىیًٙ پٛؼـ   4آـؼ خٛ 

 ضیف  ٘ػف ِیٛاٖ                              لاضك زایػٛـی               1ػسُ 

 ػؽؼ                                              ـٚغٗ قیتٖٛ تٝ ٔیكاٖ لاقْ 2سفیؽٜ تػٓ ٔفؽ 

 طفق تٟیٝ :

ؼـخٝ سا٘تی ٌفاؼ 180ایىفٚٚیٛ ؼـ ضفاـت ؼلیمٝ ؼـ ٔ 5ٔٛاؼ ـا تا ٞٓ ٔػّٛط وفؼٜ سپس ٔٛاؼ ـا ؼـ ظفف پیفوس ـیػتٝ ٚ

  .ؼاؼٜ لفاـ

 

 

 

 غٛـان لاِثی سثكیدات

 ٔٛاؼ لاقْ :

 ػؽؼ2پیاق ـ٘ؽٜ ضؽٜ   یه ػؽؼ                           تػٓ ٔفؽ قؼٜ ضؽٜ 

 ضثٝ                          خؼففی غفؼ ضؽٜ   یه لاضك غؿا غٛـی  3سیف ساطٛـی ضؽٜ 

 ٔمؽاـی  ػؽؼ                           ٌُ وّٓ ـیك ضؽٜ 2وؽٚ سثك ـ٘ؽٜ ضؽٜ 

 ـیطاٖ غفؼ ضؽٜ   ٔمؽاـی                          ٕ٘ه  فّفُ سیاٜ ٚ آـؼ خٛ تٝ ٔیكاٖ لاقْ 

 طفق تٟیٝ:

ؼلیمٝ استفاضت ٔی ؼٞیٓ سپس ظفف پیفوس پكی ـا 30تٕاْ ٔٛاؼ ـا ؼـ غؿاساق ـیػتٝ تا غٕیف غّیظی ؼـست ضٛؼ ٔٛاؼ ـا 

 ؼـخٝ سا٘تی ٌفاؼ ؼـ ٔایىفٚٚیٛ پػتٝ. 180ؼلیمٝ تا ضفاـت  40وٕی زفب وفؼٜ ٚٔٛاؼ ـا ؼـ آٖ ـیػتٝ ٚ تٝ ٔؽت 
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 ِثٙا٘ی غٛـان 

 ٔٛاؼ لاقْ:

 ػؽس پػتٝ ٘ػف ِیٛاٖ                   ٔاش پػتٝ ٘ػف ِیٛاٖ

 ػؽؼ2پیاق غفؼ ضؽٜ                  ٘ػٛؼ پػتٝ  ٘ػف ِیٛاٖ 

 ٕ٘ه، ٚ ـٚغٗ قیتٖٛ تٝ ٔیكاٖ لاقْ ضثٝ                                 فّفُ سیاٜ ، 3سیف 

 طفق تٟیٝ : 

ػؽس ، ٘ػٛؼ ، ٔاش ، پیاق ٚ سیفـا زفظ وفؼٜ سپس تٝ ٔٛاؼ آٔاؼٜ ضؽٜ فّفُ ٚ ٕ٘ه قؼٜ ٚ ؼـ تاتٝ زؽ٘ی )ـٚغٗ وٕی ٘یاق 

 ؼاـؼ( تا ضفاـت ٔلایٓ پػت ٔی وٙیٓ. 

 

 

 تفغیٙٝ ؼٚؽ آش ٔفؽ تا

 ٔٛاؼ لاقْ :

 ٘ػٛؼ ٚ ِٛتیا زیتی پػتٝ    ٘ػف ِیٛاٖ                                                ػؽؼ2سیٙٝ ٔفؽ   

 تاقٜ تٝ ٔمؽاـ لاقْ سثكی آش                                                       پیاق یه ػؽؼ

 تفغیٙٝ   تٝ ٔیكاٖ لاقْ                          قـؼ زٛتٝ یه لاضك زایػٛـی

 سیف ؼٚ ضثٝ                                                        ِیٛا3ٖؼٚؽ 

 تٝ ٔیكاٖ لاقْٚ فّفُ ٕ٘ه 

 طفق تٟیٝ :

ٚ سثكی آضی زفظ وفؼٜ ٚتؼؽ ؼـ ظفف ؼیٍفی تفغیٙٝ ـا ؼٚ  سیٙٝ ٔفؽ ٕٞفاٜ ضثٛتات ٘ػٛؼ ٚ ِٛتیا زیتی ٚ پیاق ٚ سیف

ؼلیمٝ ٔؽاْٚ ٞٓ  5فغیٙٝ ـا اضاف وفؼٜ تفای ساػت ؼـ ؼٚؽ غیس وفؼٜ سپس ؼـ لاتّٕٝ ٔٛاؼزفظ ضؽٜ ـا ـیػتٝ ٚ ؼٚؽ ت

 ٔیك٘یٓ. ٚ ٕ٘ه ٚقـؼزٛتٝ ، فّفُ ـا اضافٝ ٔی وٙیٓ ٚ یه ساػت ٔی ٌؿاـیٓ تا ضفاـت ٔلایٓ پػت ضٛؼ ٚ خا تیفتؽ. 
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 سالاؼ آؼا٘ا

 ٔٛاؼ لاقْ :

 پیاق تكـي یه ػؽؼ                                  خؼففی ساطٛـی   سٝ لاضك غؿاغٛـی

 ففٍ٘ی سٝ ػؽؼ                                آب ِیٕٛ    ؼٚ لاضك غؿا غٛـی  ٌٛخٝ

 سٕاق  یه لاضك غؿا غٛـی                       ٕ٘ه ٚ فّفُ تٝ ٔیكاٖ لاقْ

 ـٚغٗ قیتٖٛ  یه لاضك سٛج غٛـی

 طفقتٟیٝ :

، فّفُ ٚ ـٚغٗ قیتٖٛ ٔػّٛط وٙیؽ . آٖ ٌاٜ  پیاق ٞا ـا غلاِی ٚ ٌٛخٝ ففٍ٘ی ـا ٍ٘یٙی ٕٞفاٜ تا سٕاق آب ِیٕٛ ،ٕ٘ه ، خؼففی

 ؼـ ظفف ٔػػٛظ ـیػتٝ ٚ ٔیُ وٙیؽ . 

 

 

 سٛج تالالا

 ٔٛاؼ لاقْ : 

 آب ِیٕٛ ؼٚ لاضك  زای غٛـی        تالالا غیس وفؼٜ  یه پیٕا٘ٝ                        

 لاقْ ـٚغٗ قیتٖٛ  ؼٚ لاضك غؿا غٛـی                       ٕ٘ه ٚ فّفُ   تٝ ٔیكاٖ

 خؼففی یا ٌطٙیك غفؼ ضؽٜ    ؼٚ لاضك غؿا غٛـی 

 طفق تٟیٝ :

تالالا ـا ٕٞفاٜ ؼٚ ِیٛاٖ آب خٛش آٚـؼٜ سپس ضفاـت ـا وٓ وفؼٜ ٚ ؼـ ظفف ـا ٘یٕٝ تاق تٍؿاـیؽ ٚ تٝ ٔؽت یه ساػت آٖ ـا 

آٖ ـا تىٛتیؽ تا ٘فْ ضٛؼ. ٚ ؼـ  تپكیؽ. پس اق ایٗ ٔؽت تالالا ـا ؼـ آتىص ـیػتٝ آب آٖ وٝ ـفت ؼـ غؿاساق تفیكیؽ یا ایٗ وٝ

لاتّٕٝ ـٚغٗ قیتٖٛ ـیػتٝ ٕ٘ه ، فّفُ ، ٚ تالالا ـا تیفكاییؽ. اٌف لاقْ تٛؼ تٝ آٖ وٕی آتدٛش اضافٝ وفؼٜ پٙح ؼلیمٝ ؼیٍف 

 سٛج ـا تدٛضا٘یؽ. ؼـ ٍٞٙاْ سفٚ ٔی تٛا٘یؽ خؼففی یا ٌطٙیك ـا ـٚی آٖ ـیػتٝ ٚ تا آب ِیٕٛ ٔیُ وٙیؽ.
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 آتٍٛضت لٕٙثیت

 ٔٛاؼ لاقْ:

 ٌفْ                                           قـؼ زٛتٝ  تٝ ٔیكاٖ لاقْ  750ٌٛضت تؽٖٚ زفتی  

 ٌفْ                                                  ـب ٌٛخٝ )ـب ا٘اـ( یه لاضك غؿا غٛـی  150٘ػٛؼ ٚ ِٛتیا  

 ٌُ وّٓ ٘ػف یه ػؽؼ                            پیاق ؼٚ ػؽؼ                                    

 ِیٕٛ ػٕا٘ی تٝ ٔمؽاـ لاقْ                                               خٛ ؼٚ لاضك سٛج غٛـی

 تفغاٖ غطه ضؽٜ یه لاضك غؿا غٛـی 

 طفق تٟیٝ :

ضستٝ ؼـ لاتّٕٝ ـیػتٝ ٌُ وّٓ ٞا غفؼ  ٌٛضت ـا تىٝ تىٝ وفؼٜ ٚ تطٛییؽ ، پیاق ـا غفؼ وفؼٜ ، ٘ػٛؼ، ِٛتیا ٚ ٌٙؽْ ـا ٘یك

ضؽٜ ـا تٝ ٕٞفاٜ قـؼ زٛتٝ اضافٝ ٚ پٙح تا ضص ِیٛاٖ آب ؼـ آٖ تفیكیؽ. ؼـ ظفف ـا تستٝ ٚ تٍؿاـیؽ تا ضفاـت ٔلایٓ تپكؼ ، 

غاٖ ـا ٚلتی وٝ ٌٛضت ، ٘ػٛؼ ٚ ِٛتیا وألا پػتٝ ضؽ٘ؽ. ـب ٌٛخٝ )ـب ا٘اـ( ٚ تٝ ا٘ؽاقٜ وافی ٕ٘ه ، فّفُ ، ِیٕٛػٕا٘ی ٚ تف

 ٘یك ؼـ ایٗ ٔفضّٝ اضافٝ وفؼٜ ٚ تٍؿاـیؽ تپك٘ؽ.پس اق پػتٗ ٕٞفاٜ تا ٔمؽاـی ٘اٖ ٚ سثكی غٛـؼٖ آٖ ـا سفٚ وٙیؽ.

 

 سالاؼ استٛ٘ا

 ٔٛاؼ لاقْ:

 ٌفْ                                     سفوٝ سیة   سٝ لاضك سٛج غٛـی100واٞٛ 

 آب ِیٕٛ ؼٚ لاضك سٛج غٛـی   ٌفْ                           100ی وّٓ تفٚوّ

 ٌفْ                                 ٘ؼٙا غطه  یه لاضك زای غٛـی 100ٌُ وّٓ  

 وففس سٝ سالٝ                                   ـٚغٗ قیتٖٛ  سٝ لاضك سٛج غٛـی 

 طفق تٟیٝ :

اضافٝ وفؼٜ سپس ؼـ ظفف ٔػػٛظ ـیػتٝ ٚ ٔیُ  واٞٛ ٚ ٌُ وّٓ ، وّٓ تفٚوّی  ،وففس ـا غفؼ وفؼٜ ٚ تٕاْ ٔٛاؼ ؼیٍف ـا

 وٙیؽ.
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 غٛـش تاؼ٘داٖ

 ٔٛاؼ لاقْ :

 ٌف400ْتاؼ٘داٖ 

 ٌف500ٌْٛضت تؽٖٚ زفتی 

 ٌفْ 300تفٜ غفؼ ضؽٜ 

 اؼٚیٝ غٛـش یه ٚ ٘یٓ لاضك زای غٛـی 

 آب ٌٛضت تٝ ٔیكاٖ لاقْ 

 ـٚغٗ تٝ ٔیكاٖ لاقْ 

 خؼففی ساطٛـی ضؽٜ ؼٚ لاضك غؿا غٛـی 

 طفق تٟیٝ :

ٌٛضت ـا غفؼ وفؼٜ ٚ ؼـ وٕی ـٚغٗ تفت ؼاؼٜ تفٜ ـا اضافٝ وفؼٜ ٚ سپس آب ٌٛضت ـا ٔی افكایٓ تا وألا تپكؼ تاؼ٘داٖ ٞا ـا 

ؼؽ اق پػت آٟ٘ا فاـ ٔی ؼٞیٓ تا پػتٝ ٚ ٘فْ ضٛ٘ؽ توثاب وفؼٜ ٚ غفؼ ٔی وٙیٓ ٕٞفاٜ اؼٚیٝ اضافٝ وفؼٜ ٚ ـٚی ضفاـت ٔلایٓ ل

ؽ تا یىؽست ضٛؼ ٚ تؼؽ ٕٞٝ ٔٛاؼ ـا ٕٞفاٜ تا ٌٛضت ٔدؽؼا ـٚی ضفاـت لفاـ ؼٞیؽ تاغّیظ ـا ؼـ ٔػّٛط وٗ ـیػتٝ ٚ ٞٓ تك٘ی

 ضٛؼ ٚ ؼـ ٔفضّٝ آغف خؼففی ـا پػتٝ پس اق یىی ،ؼٚ خٛش اق ـٚی ضفاـت تفؼاـیؽ.

 

 ؼِٕٝ سثكیدات

 ٔٛاؼ لاقْ :

 ػؽؼ2اؼ٘داٖ ؼِٕٝ ای  ت                                                          ػؽؼ2فّفُ ؼِٕٝ ای  

 لاضك غؿا غٛـی  2ـب ٌٛخٝ ففٍ٘ی ) ـب ا٘اـ(                                                       ٌٛخٝ ففٍ٘ی  یه ػؽؼ

 ٌفْ 100ِپٝ                              ٌفْ 300ٌٛضت زفظ وفؼٜ تؽٖٚ زفتی 

 پیاق تفت ؼاؼٜ زٟاـ لاضك غؿا غٛـی                                             سثكی ٔؼطف  تٝ ٔیكاٖ لاقْ 

 ـٚغٗ تٝ ٔیكاٖ لاقْ                              ٕ٘ه ، فّفُ ٚ قـؼ زٛتٝ تٝ ٔیكاٖ لاقْ  

 تّغٛـ خٛ یه پیٕا٘ٝ 
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 طفق تٟیٝ :

اضافٝ وفؼٜ ٚ تفت ؼٞیؽ  تّغٛـٞا ـا ضستٝ ٚ غیس وفؼٜ. ِپٝ ـا ٘یٓ پك ، سثكی ٔؼطف ـا وٕی تفت ؼاؼٜ ٌٛضت ـا تٝ سثكی

،ٌٛخٝ ففٍ٘ی ٚ  تٝ ٔٛاؼ تیفكاییؽ. اتتؽا فّفُ ٞا ٔمؽاـی ٕ٘ه ، فّفُ ٚ قـؼ زٛتٝ تك٘یؽ.تّغٛـ غیس غٛـؼٜ ٚ ِپٝ ٘یٓ پك ـا

تاؼ٘داٖ ٞا ـا خؽا ٚ تا یه لاضك وٛزه غاِی وفؼٜ ٚ تا ٔٛاؼ آٔاؼٜ ضؽٜ ؼـٖٚ آٟ٘ا ـا پف وفؼٜ ٚ سف ـا ٔدؽؼا ـٚی آٟ٘ا لفاـ 

ٚ تٝ ٚسیّٝ غلاَ ؼ٘ؽاٖ ٔطىٓ وٙیؽ. ـب ٌٛخٝ ) ـب ا٘اـ ( ـا وٕی تا ـٚغٗ تفت ؼاؼٜ ، پیاق ، ٕ٘ه ، فّفُ ٚ قـؼ زٛتٝ ـا ؼاؼٜ 

ٔػّٛط وٙیؽ ٚ پس اق خٛش آٔؽٖ ؼِٕٝ ٞا ـا ؼـٖٚ لاتّٕٝ ضاٚی سس آٔاؼٜ تٝ آٖ اضافٝ ٕ٘ٛؼٜ ٚ تا یه ِیٛاٖ آب ٌٛضت 

 اـ اِی پٙر ساػت تپكیؽ.ضؽٜ لفاـ ؼٞیؽ ٚ تا ضفاـت ٔلایٓ تٝ ٔؽت زٟ

 

 زای سثك ٚ ٌك٘ٝ ٕٞفاٜ ػسُ

 زای سثك تیثه یه ػؽؼ

 ٌك٘ٝ  تٝ ٔیكاٖ لاقْ 

  ػسُ یه لاضك زای غٛـی

 طفق تٟیٝ :

ؼـ ِیٛاٖ زای غٛـی یه تی ته  ؼلیمٝ تٕا٘ؽ ، سپس 10ـا ؼـ ِیٛاٖ آتدٛش ـیػتٝ ٚ ـٚی آٖ ـا ٔی ٌؿاـیٓ تا ضؽٚؼ  ٌك٘ٝ ٞا 

  تا وٕی ػسُ ٔػّٛط وفؼٜ ٚ ٔیُ ٔی وٙیٓ . ؿاضتٝ سپس تف ؼاضتٝ تؼؽزای سثك ـا پٙح ؼلیمٝ ٌ

 

 ٘اٖ ػسّی

 ػؽؼ 1ٔٛاؼ لاقْ :آـؼ خٛ زٟاـ پیٕا٘ٝ                                                 تػٓ ٔفؽ 

 لاضك غؿا غٛـی                                   ٕ٘ه یه لاضك زایػٛـی 2سثٛس خٛ 

 اضك زای غٛـی                                 ضیف ِٚفْ ٘ػف پیٕا٘ٝ ل 2ٔایٝ غٕیف  

 ػسُ یه لاضك غؿاغٛـی                                       ـٚغٗ قیتٖٛ تی تٛ  یه لاضك غؿا غٛـی

 طفق تٟیٝ :

غٗ ،ػسُ ،یه تػٓ ٔفؽ آـؼ اِه ضؽٜ ، سثٛس خٛ ،ٕ٘ه ٚ ٔایٝ غٕیف ـا تا ٞٓ ٔػّٛط وٙیؽ. ٚسط آٖ ضففٜ ایداؼ وفؼٜ ،ـٚ

وأُ ٚ ضیف ـا افكٚؼٜ تا آـؼ ـا وٓ وٓ ٔػّٛط وفؼٜ ٚ غٕیف ٘فٔی تٝ ؼست آیؽ ٚ تٝ ؼست ٘سسثؽ سپس ٚـق ؼٞیؽ غٕیف ـا تٝ 

 25ؼـخٝ سا٘تی ٌفاؼ ٚتٝ ٔؽت 180ؼـ آٚـؼٜ ٚ ؼـ سیٙی فف تا ضفاـت پٙر لسٕت تمسیٓ وفؼٜ ٚ ٞف وؽاْ ـا تٝ غٛـت ٌفؼ 

 ؼٞیٓ. ؼلیمٝ لفاـ ٔی 30اِی 
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 سالاؼ ٔاٞی

 ٔٛاؼ لاقْ :

 ٌفْ 250ٔاٞی خٙٛب 

 پیاقزٝ ٚ خؼففی ساطٛـی ضؽٜ یه ٚ ٘یٓ پیٕا٘ٝ 

 فّفُ ٚ ـٚغٗ قیتٖٛ تٝ ٔیكاٖ لاقْ 

 لاضك غؿا غٛـی  2آتّیٕٛ 

 طفق تٟیٝ

ٝ تا آٔاؼٜ ٔاٞی وثاب ضؽٜ غفؼ ضؽٜ ـا تا پیاقزٝ ٚ خؼففی ٚ سایف ٔٛاؼ ـا تاٞٓ ٔػّٛط وفؼٜ ٚ زٙؽ ساػت ؼـ یػساَ ٌؿاضت

 سفٚ ضٛؼ.

 

 وٛوٛی تأیٝ

 ٔٛاؼ لاقْ :

 ػؽؼ1ٌفْ                     پیاق200ـیكتأیٝ 

 سیف یه ضثٝ                           ٕ٘ه ٚ فّفُ ، قـؼ زٛتٝ  تٝ ٔیكاٖ لاقْ 

 ػؽؼ 2تػٓ ٔفؽ         ـٚغٗ قیتٖٛ تی تٛ  تٝ ٔیكاٖ لاقْ 

 طفق تٟیٝ : 

اضافٝ وٙیؽ تؼؽ تأیٝ ـا  وٕی تفت ؼاؼیؽ . سیف ـا ـیك  ٞا ـا ضّمٝ ضّمٝ ـیك ٚ تٝ پیاقٞیؽ. تأیٝ پیاق ـا ـ٘ؽٜ وفؼٜ ٚ تفت ؼ

ـ٘ؽٜ وٙیؽ ٚ تٝ ٕٞفاٜ ٕ٘ه ، فّفُ ، قـؼ زٛتٝ تٝ ٔٛاؼ اضافٝ وفؼٜ ٚ ٞٓ تك٘یؽظفف ـا اق ـٚی ضفاـت تف ؼاـیؽ  ٚ تٍؿاـیؽ تا 

ٔفؽ ٞا غٛب ٔػّٛط ضؽ ٔایٝ  تك٘یؽ ٚلتی سفیؽٜ ٚ قـؼٜ تػٓ غٙه ضٛؼ . تػٓ ٔفؽ ٞا ـا ؼـ ظفف ؼیٍفی ضىستٝ ٚ غٛب

وٛوٛ ـا تٝ آٖ اضافٝ وٙیؽ ٚ تا ٞٓ ٔػّٛط وٙیؽ . ٔمؽاـی ـٚغٗ ؼـ ظففی ـیػتٝ ٚ تٍؿاـیؽ تا یه طفف آٖ سفظ ضٛؼ ضالا 

 وٛوٛ ـا تف ٌفؼا٘یؽ تا طفف ؼیٍف ٞٓ غٛش ـً٘ ضٛؼ.
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 فتیف

 ٔٛاؼ لاقْ :

                   ٌفْ    350آـؼ سثٛس ؼاـ خٛ 

 ػسُ یه لاضك غؿا غٛـی 

 ـٚغٗ قیتٖٛ  یه لاضك غؿا غٛـی                   

 آب یه پیٕا٘ٝ 

          ٕ٘ه ٘ػف لاضك زایػٛـی          

 ٌفؼٚ غفؼ ضؽٜ ، ؼاـزیٗ تٝ ٔیكاٖ لاقْ  

 قـؼٜ تػٓ ٔفؽ یه ػؽؼ

 طفق تٟیٝ :

ىُ وٜٛ آتطفطاٖ ؼـ آیؽ ـٚغٗ ـا ؼـ ٚسط ٚ آب ٚ ػسُ ـااطفاف آٖ آـؼ ـا اِه وفؼٜ ٚ تا ٕ٘ه ٔػّٛط وٙیؽ سپس تٝ ض

تفیكیؽ ٚ اق اطفاف تٝ غٛـؼ آـؼ ؼٞیؽ تا غٕیف تٝ ؼست آیؽ سپس غٕیف ـا ـٚی تػتٝ واـ ٌؿاضتٝ ٚ پٙح تا ضص ؼلیمٝ ٚـق 

تفیكیؽ ٚ وٕی ٚـق ؼٞیؽ  ؼٞیؽ. غٕیف تٝ آـؼ تیطتف ٘یاق ٘ؽاـؼ ٚ تػتٝ واـ ضٕا ٞٓ آـؼ پاضی ٕ٘ی غٛاٞؽ. ٌفؼٚ ـا ـٚی غٕیف

زٛ٘ٝ ٌیفی وٙیؽ تا ٚـؼ٘ٝ تٝ لطف ٘یٓ سا٘تی ٔتف تاق وفؼٜ ـٚی فتیف ٞا ـا تا تفس تا ٚاـؼ غٕیف ضٛؼ سپس تٝ ضص لسٕت 

ؼـخٝ  180ؼلیمٝ تا ؼٔای  45ؼلیمٝ ٌفْ وٙیؽ ٚ تؼؽ فتیفٞا ـا تٝ ٔؽت  10قـؼٜ تػٓ ٔفؽ قـؼٜ ٚ ؼاـزیٗ تپاضیؽ فف ـا اق لثُ 

 طثع ٕ٘اییؽ.

 

 غٛـش غلاَ تاؼاْ

 ٔٛاؼ لاقْ:

 ػؽؼ2پیاق                                                                                ٌف500ٌْٛضت تؽٖٚ زفتی

 پیٕا2ٝ٘آتدٛش                                                                                 ٌف300ْغلاَ تاؼاْ )غاْ( 

 قػففاٖ تٝ ٔیكاٖ لاقْ                                                         لاضك سٛج غٛـی 2 ) ـب ا٘اـ ( ب ٌٛخٝـ

 ـٚغٗ قیتٖٛ تٝ ٔیكاٖ لاقْ                         قـؼ زٛتٝ،خٛق ٞٙؽی،ق٘دثیُ،ؼاـزیٗ،ٕ٘ه،فّفُ تٝ ٔیكاٖ لاقْ
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 طفق تٟیٝ :

ٚ  اتّٕٝ ٔٙاسة ـٚی ضفاـت وٓ تا وٕی ـٚغٗ تفت ؼاؼٜ قـؼ زٛتٝ افكٚؼٜ ٌٛضت ـا اضافٝ وفؼٜپیاق ـا ٍ٘یٗ وفؼٜ ـا ؼاغُ ل

، خٛقٞٙؽی،فّفُ ، ق٘دثیُ ٚ ؼاـزیٗ ـا افكٚؼٜ پس اق تٝ خٛش آٔؽٖ وف ـٚی تفت ؼاؼٜ تا ـً٘ ٌٛضت لٟٜٛ ای ضٛؼ آب 

ؼلیمٝ ـب ٌٛخٝ ) ـب ا٘اـ ( ـا  15اق ضؽٚؼ غٛـش ـا تٍیفیؽ ٚ غثف وٙیؽ تا ٌٛضت پػتٝ ضٛؼ غلاَ تاؼاْ ـا اضافٝ ٚ تؼؽ 

 ؼاغُ غٛـش تفیكیؽ ؼـ اغف قػففاٖ ـا ـیػتٝ ٕ٘ه قؼٜ ؼاغُ ظفف ٔٙاسة تا وٕی غلاَ تاؼاْ تكییٗ ٚ سفٚ وٙیؽ.

.سؼی ضٛؼ اق ظفٚف زؽ٘ی وٝ ٘یاق تٝ ـٚغٗ قیاؼ ٘ؽاـؼ استفاؼٜ ضٛؼ 

 

 ـیتٛ

 ٔٛاؼ لاقْ :

 ق٘دثیُ یه پیٕا٘ٝ 

 ٌف100ْفیّٝ ٔفؽ 

 ػؽؼ1ٝ ففٍ٘ی ٌٛخ

 ٌف50ْخؼففی 

 ـٚغٗ قیتٖٛ،ٕ٘ه ٚفّفُ تٝ ٔیكاٖ لاقْ

 طفق تٟیٝ:

ق٘دثیُ ـا ـ٘ؽٜ تفت ؼٞیؽ سپس فیّٝ ٔفؽ ـا تا فّفُ ٚپیاق ٍ٘یٗ ٚ ـٚغٗ طؼٓ ؼاـ وفؼٜ ؼاغُ تاتٝ تا ضفاـت ٔلایٓ تفت ؼٞیؽ 

ٔٛاؼ آٔاؼٜ ـا ـٚی ٘اٖ ـا اضافٝ وٙیؽ  سپس ٌٛخٝ ٍ٘یٙی ضؽٜ ـا ؼاغُ تاتٝ وٕی ضفاـت ؼاؼٜ ٕ٘ه ٚ فّفُ قؼٜ ٚ تفي خؼففی

 خٛ ٕٞفاٜ تا ٔاست زىیؽٜ وٓ زفب سفٚ وٙیؽ.

 

 تّغٛـ وٛفتٝ

 ٔٛاؼ لاقْ :

 ٌف500ْٚ تفغاٖ  تفٜ ،خؼففی،پیاقزٝ،ٌطٙیك،ضٛیؽ،ٔفقٌٜفْ                                 500تؽٖٚ زفتی ٌٛضت 

 پیٕا٘ٝ٘ػف خٛ تّغٛـ          ٘ػف پیٕا٘ٝ                                     ِپٝ 

 ػؽؼ2فّفُ ؼِٕٝ ای سثك                                                     ػؽؼ 3پیاق 

 آـؼ خٛ تٝ ٔیكاٖ لاقْ                                                ػؽؼ1تػٓ ٔفؽ 
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 لاسك زایػٛـی  2ـب ٌٛخٝ ) ـب ا٘اـ ( تٛاٖ ، قـؼ زٛتٝ  تٝ ٔیكاٖ لاقْ       ٕ٘ه ، ـٚغٗ قی

 ٌفؼٚ تٝ ٔیكاٖ لاقْ 

 طفق تٟیٝ 

تّغٛـ ٚ ِپٝ ـا اق ضة لثُ غیس وٙیؽ ٌٛضت ـا ؼـ ظفف تكـٌی ـیػتٝ ٚ ٘یٕی اق ٕ٘ه ٚ آـؼ خٛ ـا تٝ آٖ تیفكایؽ یه ػؽؼ 

ـ ٚ ِپٝ ـا ٞٓ وٕی پػتٝ ٚ تٝ ٔٛاؼ ٚ سثكی ـا ٞٓ ـیك غفؼ وٙیؽ ٚ ؼاغُ ٌٛضت تفیكیؽ تّغٛپیاق ـا ـیك ـ٘ؽٜ وفؼٜ تػٓ ٔفؽ ٞا 

اضافٝ وٙیؽ ؼـ یه لاتّٕٝ تكـي ؼٚ ػؽؼ اق پیاق ٞا ـا غفؼ ٚ تا وٕی ـٚغٗ تفت ؼٞیؽ ٚ تٝ آٖ قـؼزٛتٝ ٚ ـب ٌٛخٝ اضافٝ 

وفؼٜ ٚ وٕی تفت ؼٞیؽ ٚ فّفُ ؼِٕٝ ای ـا غفؼ وفؼٜ ٚ تٝ آٖ اضافٝ وٙیؽ زٟاـ اِی پٙح ِیٛاٖ آب ـیػتٝ تا خٛش تیایؽ ٚ تؼؽ 

ق ٔایٝ وٛفتٝ تٝ ا٘ؽاقٜ یه پفتماَ تفؼاضتٝ ٚ ؼـ ٚسط آٖ ٌفؼٚ ٚ پیاق تٍؿاـیؽ ٚ آٖ ـا ٌفؼ وفؼٜ ؼـ لاتّٕٝ ای وٝ ـٚی ا

  ضفاـت است لفاـ ؼٞیؽ ٚ تمیٝ ٔٛاؼ ـا ٞٓ تٝ ایٗ غٛـت ؼـست وٙیؽ ٚ تؼؽ ؼـ ظفف ٔٙاسثی وطیؽٜ ٚ آٖ ـا تكییٗ وٙیؽ.

 

 

 

 وثاب تاتٝ ای تا ِپٝ

 ٔٛاؼ لاقْ :

 ٌفْ                    ـٚغٗ قیتٖٛ تٝ ٔیكاٖ لاقْ 250زفظ وفؼٜ تؽٖٚ زفتی  ٌٛضت

 ػؽؼ1ٌفْ                                             تػٓ ٔفؽ 150ِپٝ پػتٝ 

 ٌفْ                                     آـؼ خٛ ؼٚ لاضك سٛپػٛـی 80ٔفقٜ غفؼ ضؽٜ 

 قـؼ زٛتٝ یه لاضك زایػٛـی                         ٕ٘ه ، فّفُ تٝ ٔیكاٖ لاقْ        

 طفق تٟیٝ :

ِپٝ سفؼ ضؽٜ ـا تا ٌٛضت زفظ ضؽٜ ٔػّٛط وٙیؽ تػٓ ٔفؽ،ٕ٘ه ، فّفُ ٚ قـؼزٛتٝ ـا افكٚؼٜ ٚ تا ؼست ٚـق ؼٞیؽ تٕاْ ٔٛاؼ 

ا٘ؽاقٜ ٘اـٍ٘ی تفؼاضتٝ ٚ تٝ غٛـؼ ٞٓ تفٚؼ سپس سثكی غفؼ ضؽٜ ـا اضافٝ ٚ ٔػّٛط وٙیؽ . تٝ ـا زفظ وفؼٜ تا ِپٝ ٚ ٌٛضت 

 ؼـ وف ؼست ٌفؼ وفؼٜ ٚ ٕٞا٘ٙؽ ضأی غاف ٚ ؼـ وٕی ـٚغٗ ؼٚ طفف آٖ ـا پػتٝ ضٛؼ.

.سؼی ضٛؼ اق ظفٚف زؽ٘ی وٝ ٘یاق تٝ ـٚغٗ قیاؼ ٘ؽاـؼ استفاؼٜ ضٛؼ 
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 غٛـٜ ٔسٕا

 ٔٛاؼ لاقْ:

 ٌف200ْغٛـٜ   یه پیٕا٘ٝ                                  ٌٛضت تىٝ تىٝ ضؽٜ 

 پیاق غفؼ ضؽٜ  یه پیٕا٘ٝ                          ـٚغٗ قیتٖٛ تٝ ٔیكاٖ لاقْ

 

 طفق تٟیٝ :

اتتؽا غٛـٜ ـا تا ـٚغٗ ؼـ تاتٝ تفت ؼاؼٜ ٚلتی ٘فْ ضؽ پیاق سفظ ٚ ٌٛضت پػتٝ ضؽٜ قا تٝ آٖ اضافٝ وٙیؽ تا ایٗ غؿا آٔاؼٜ 

 ضٛؼ ایٗ غٛـش ٘ثایؽ آتؽاـ تاضؽ.

 

 زیٍٗ فیٍٙف

 ٔٛاؼ لاقْ :

 یّٝ ٔفؽ ضص لطؼٝ     ف

 پیٕا2ٝ٘آـؼ خٛ 

 تػٓ ٔفؽ یه ػؽؼ

 ٕ٘ه ، فّفُ ٚ قیتٖٛ  تٝ ٔیكاٖ لاقْ

 قػففاٖ  یه لاضك زایػٛـی

 ـٚغٗ قیتٖٛ تٝ ٔیكاٖ لاقْ 

 طفق تٟیٝ:

فیّٝ ٞا ـا تا ضػأت ٚ تٝ طَٛ یه اٍ٘طت غفؼ وفؼٜ ،ٕ٘ه ٚ فّفُ تك٘یؽ تػٓ ٔفؽ ـا ٞٓ قؼٜ تا وألا یىٙٛاغت ضؽٜ ٚ آـؼ  

ٚ قػففاٖ آب ضؽٜ ـا تٝ آٖ اضافٝ وفؼٜ ٚ ٔدؽؼ ٞٓ قؼٜ تا وألا یىؽست ضٛؼ فیّٝ ٞای اٍ٘طتی ٚ قػففاٖ ـا ؼـ ٔٛاؼ فٛق 

 ـیػتٝ ٚ ضؽٚؼ یه ساػت ؼـ یػساَ تٍؿاـیؽ سپس ؼـ تاتٝ زؽ٘ی تا ـٚغٗ وٓ پػتٝ ضٛؼ.

 

.سؼی ضٛؼ اق ظفٚف زؽ٘ی وٝ ٘یاق تٝ ـٚغٗ قیاؼ ٘ؽاـؼ استفاؼٜ ضٛؼ 
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 ةؼِٕٝ سی

 ٔٛاؼ لاقْ :

 ػؽؼ سیة یه

 ٔیٜٛ تٝ ؼِػٛاٜ تٝ ٔیكاٖ لاقْ

 ػسُ تٝ ٔیكاٖ لاقْ 

 آتّیٕٛ تٝ ٔیكاٖ لاقْ 

 وفٜ وٛزه ٘ػف

 طفق تٟیٝ:

ٔیٜٛ ٞایی ٔثُ ّٞٛ تؼؽسیة ـا پٛست وٙؽٜ ٚ تٝ آٖ آتّیٕٛ قؼٜ تا سیاٜ ٘طٛؼ سپس ؼاغُ وفٜ تفت ؼٞیؽ تا پػتٝ ضٛؼ ٚ 

ٚ آتّیٕٛ ٔػّٛط ٚ ؼاغُ سیة ٞا ـا پف وٙیؽ ٔی تٛا٘یؽ سس ـا ؼـ ظفف خؽاٌا٘ٝ ای ،ضّیُ ٚ ٌلاتی ـا تا سس یؼٙی ػسُ 

 سفٚ وٙیؽ.

 

 وؽٚ تفٌف

 ٔٛاؼ لاقْ :

 ػؽؼ                                                     تّغٛـ خٛ  ؼٚ لاضك غؿا غٛـی 2وؽٚ 

 ففی غفؼ ضؽٜ یه لاضك غؿا غٛـیػؽؼ                                               خؼ1تػٓ ٔفؽ 

 ضٛیؽ غفؼ ضؽٜ  یه لاضك غؿاغٛـی                      ٕ٘ه ٚ فّفُ تٝ ٔیكاٖ لاقْ

 آـؼ خٛ تٝ ٔیكاٖ لاقْ                                 

 

 طفق تٟیٝ :

وؽٚ اضافٝ ٚ ٞٓ تك٘یؽ آـؼ خٛ ـا تٝ وؽٚ ٞا ـا ـ٘ؽٜ وفؼٜ ٚ آب آٖ ـا تٍیفیؽ ضٛیؽ ، خؼففی ،تّغٛـ ،تػٓ ٔفؽ ٚ ٕ٘ه ،فّفُ ـا 

تا خایی تفیكیؽ وٕی لٛاْ یاتؽ ٚ تا ؼست وٕی ٚـق ؼٞیؽ تؼؽ تٝ ا٘ؽاقٜ ٘اٖ ٌفؼ وفؼٜ ٚ ؼـ ـٚغٗ پػتٝ تؼؽ تا واٞٛ ٚ ٌٛخٝ سفٚ 

 وٙیؽ.

.سؼی ضٛؼ اق ظفٚف زؽ٘ی وٝ ٘یاق تٝ ـٚغٗ قیاؼ ٘ؽاـؼ استفاؼٜ ضٛؼ 
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 وفج اسفٙاج

 ٔٛاؼ لاقْ :

 آـؼ خٛ یه ٚ ٘یٓ پیٕا٘ٝ                            پیٕا٘ٝ       1ضیف 

 لاضك سٛپػٛـی 2ػؽؼ                             ـٚغٗ قیتٖٛ تی تٛ 1تػٓ ٔفؽ 

 ٌفْ 100ٕ٘ه تٝ ٔیكاٖ لاقْ                       اسفٙاج آب پك 

 ٔٛاؼ ؼاغُ وفج :

 ؽٜ یه لاضك سٛپػٛـیِپٝ پػتٝ ٘ػف ِیٛاٖ                           ضٛیؽ غفؼ ض

 ٌف50ْپٙیف ِیمٛاٖ 

 طفق تٟیٝ :

تػٓ ٔفؽ ـا قؼٜ تؼؽ تا ضیف ٚ ـٚغٗ قیتٖٛ ٔػّٛط وٙیؽ آـؼ ـا اِه وفؼٜ ٚ تا ٕ٘ه تٝ ٔٛاؼ اضافٝ وفؼٜ ٚ غٛب تك٘یؽ تا 

ق ٔایٝ وفج زفب وفؼٜ ٚلتی ـٚی ضفاـت ؼاؽ ضؽ یه ٔلالٝ اؼٜ ٚ ٞٓ تك٘یؽ تاتٝ ـا ـا تٝ ٔایٝ اضافٝ وفیىؽست ضٛؼ اسفٙاج 

ـا ؼـ تاتٝ ـیػتٝ ٚلتی یه طفف غٛؼش ـا ٌففت ٚ پػت طفف ؼیٍف ـا تپكیؽ ِپٝ ٞای پػتٝ ـا ِٝ وٙیؽ ٚ تا پٙیف ٚ ضٛیؽ 

 غٛب ٔػّٛط وفؼٜ ٚ ؼاغُ ٞف وفج وٕی اق ٔایٝ ـا لفاـ ؼاؼٜ ٚ تا سالٝ پیاقزٝ آٖ ـا تثٙؽیؽ.

 

 أّت ٔؽیتفا٘ٝ ای

 ٔٛاؼ لاقْ :

 لاضك غؿا غٛـی 2ضیف                                                          ػؽؼ2تػٓ ٔفؽ 

 ٕ٘ه ، فّفُ تٝ ٔیكاٖ لاقْ                                   آـؼ خٛ یه لاضك غؿا غٛـی 

 لاضك غؿا غٛـی 2٘ػٛؼ ففٍ٘ی پػتٝ ضؽٜ ، ٔاٞی وثاب ـیص ـیص ضؽٜ 

 ٛـی ؾـت پػتٝ ضؽٜ ،ٌٛخٝ ففٍ٘ی غفؼ ضؽٜ یه لاضك غؿا غ

 خؼففی غفؼ ضؽٜ یه لاضك غؿا غٛـی

 طفق تٟیٝ :

تاتٝ ـا وٕی ٌفْ وفؼٜ تػٓ ٔفؽ ٞا ـا ٕٞفاٜ تا ضیف ،آـؼ ،ٕ٘ه ٚ فّفُ غٛب تك٘یؽ ٚ ؼـ تاتٝ ـیػتٝ ٚ اخاقٜ ؼٞیؽ تػٓ ٔفؽ ٞا  

 ٔایٝ وألا غٛؼش ـا تٍیفؼ.ٔمؽاـی تستٝ ضٛؼ تمیٝ ٔٛاؼ ـا ـٚی أّت ـیػتٝ تا 
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 وٛفتٝ ػؽس

 :ٔٛاؼ لاقْ 

 تّغٛـ خٛ پػتٝ یه پیٕا٘ٝ                                                      پیاق یه ػؽؼ

 لاضك سٛج غٛـی 2پیٕا٘ٝ                                                      ـب ٌٛخٝ  2ػؽس پػتٝ 

 فُ تٝ ٔیكاٖ لاقْلاضك سٛپػٛـی                                     ٕ٘ه ٚ فّ 2ـٚغٗ قیتٖٛ 

 لاضك سٛپػٛـی                     آتّیٕٛ ٘ػف پیٕا2ٝ٘خؼففی،پیاقزٝ،٘ؼٙا ٞف وؽاْ 

 ـب ا٘اـ یه لاضك غؿاغٛـی                                        واٞٛ زٙؽ تفي 

 طفق تٟیٝ :

ی ٞای غفؼ ضؽٜ تٝ ٔٛاؼ اضافٝ وفؼٜ ٚ ٞٓ تّغٛـ ٚ ػؽس پػتٝ ضؽٜ ـا زفظ وفؼٜ تا غٛب ِٝ ضٛ٘ؽ پیاق ـا غفؼ وفؼٜ ٚ تا سثك

ؼ تٝ ا٘ؽاقٜ تك٘یؽ ـب ٌٛخٝ ،ـب ا٘اـ ،آتّیٕٛ ، اؼٚیٝ ٚ ـٚغٗ ـا ٞٓ اضافٝ وفؼٜ ٚ غٛب ٚـق ؼٞیؽ تا ٕٞٝ ٔٛاؼ تٝ غٛـؼ ٞٓ تفٚ

 ٌفؼٚ ٌفؼ وفؼٜ ٚ ؼـ وٙاـ واٞٛ سفٚ وٙیؽ ایٗ وٛفتٝ سفؼ سفٚ ٔی ضٛؼ.

 

 غٛـان ٌٛضت تأیٝ

 ٔٛاؼ لاقْ 

 ٌفْ 100ٌفْ                                         غٛـٜ  200زفتی  ٌٛضت تؽٖٚ

 فّفُ تٝ ٔیكاٖ لاقْ                                                     پیاق یه ػؽؼ

 ٌفْ ـیك300تٛ تٝ ٔیكاٖ لاقْ                                    تأیٝ قیتٖٛ تی ـٚغٗ 

 فْ                                   ٕ٘ه ٚ فّفُ تٝ ٔیكاٖ لاق100ٌٌْٛخٝ ففٍ٘ی غفؼ ضؽٜ 

 ـب ا٘اـ یه لاضك سٛپػٛـی                                     ق٘دثیُ یه لاضك زایػٛـی

 طفق تٟیٝ :

ا پیاق تفت اتتؽا پیاق ـا تٝ غٛـت غلاِی غفؼ وفؼٜ ٚ تا ـٚغٗ تفت ؼاؼٜ سپس ٌٛضت ـا تٝ غٛـت تىٝ ٞای ـیك ؾـ آٚـؼٜ ٚ ت

ٔی ؼٞیٓ ٔمؽاـی آب ؼـ آٖ ـیػتٝ ٚ ؼـ ٔفضّٝ تؼؽ تأیٝ ـا تفت ؼاؼٜ ٚ تٝ ٌٛضت ٚ پیاق اضافٝ وٙیؽ ؼـ ا٘تٟا غٛـٜ ،ٌٛخٝ 

 ففٍ٘ی ، ـب ٚ سایف اؼٚیٝ ٔٛخٛؼ ـا تٝ ٔایٝ افكٚؼٜ ٚ ـٚی ضفاـت ٌؿاضتٝ تا خا تیفتؽ.
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 واٞٛ پیر

 ٔٛاؼ لاقْ :

 ػؽؼ2پیاق                   سیٙٝ ٔفؽ ٘ػف ػؽؼ               

 ٌٛخٝ ففٍ٘ی یه ػؽؼ                                          ػؽؼ2تاؼ٘داٖ 

 ٕ٘ه ٚ فّفُ تٝ ٔیكاٖ لاقْ                               تٝ ٔیكاٖ لاقْ  خؼففی

 طفق تٟیٝ :

ففٍ٘ی ٍ٘یٙی غفؼ ضؽٜ ـا تٝ آٖ اضافٝ وفؼٜ ٚ تٕاْ ٔٛاؼ ـا ٍ٘یٙی غفؼ وفؼٜ ٚ تفت ؼاؼٜ ؼـ ا٘تٟا خؼففی غفؼ ضؽٜ ٚ ٌٛخٝ 

 ؼـ تفي واٞٛ ٔمؽاـی اق ٔٛاؼ ـیػتٝ ٚ تؼؽ ِمٕٝ وٙیؽ ٚ تا پیاقزٝ تثٙؽیؽ.

 

 

 

 اـؼٚـ سثكیدات

 ٔٛاؼ لاقْ : 

 ػؽؼ 2زٟاـ لاذ غیاـ 

 لاضك سٛپػٛـی 2٘ػٛؼ ففٍ٘ی 

 ػؽؼ 4فّفُ ؼِٕٝ ای لفٔك غلاَ ضؽٜ 

 ٕ٘ه ٚ فّفُ تٝ ٔیكاٖ لاقْ

 ی تٝ ٔیكاٖ لاقْ خؼففی ساطٛـ

 وفٜ تٝ ٔیكاٖ لاقْ

  

 طفق تٟیٝ: 

ـا تٝ  ُفّفُ ؼِٕٝ ای ـا وٕی تا وفٜ تفت ؼاؼٜ ٚ سپس غیاـ ـا اضافٝ وفؼٜ ٘ػٛؼ ففٍ٘ی پػتٝ ضؽٜ ـا ٔی ـیكیٓ ٕ٘ه ٚفّف 

 آٟ٘ا افكٚؼٜ ٚ ؼـ آغف خؼففی  ٚ تؼؽ ؼـ ظفف ٔػػٛظ ـیػتٝ ٚ سفٚ وٙیؽ.
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 ضّیٓ تاؼ٘داٖ

 ٔٛاؼ لاقْ :

 ٌفْ                         قػففاٖ ضُ ضؽٜ تٝ ٔیكاٖ لاقْٖٚ زفتی  یه ٚ ٘یٓ ویّٛ ٌٛضت تؽ

 ویّٛ ٌفْ                                               ٘ؼٙا تٝ ٔیكاٖ لاقْ  3تاؼ٘داٖ 

 ٌفْ 200تّغٛـ خٛ ٘ػف پیٕا٘ٝ                                          ٔاست وٓ زفب زىیؽٜ 

 لاضك غؿا غٛـی                                ٕ٘ه ، فّفُ ٚ قـؼ زٛتٝ تٝ ٔیكاٖ لاقْ  5ٚ سیف پیاق 

 

 طفق تٟیٝ :

تاؼ٘داٟ٘ا ـا وثاب وفؼٜ پٛست آٟ٘ا ـا اق ٌٛضت آٖ خؽا وفؼٜ ٚ وٛتیؽٜ تّغٛـ پػتٝ ضؽٜ ـا تٝ تاؼ٘داٟ٘ا اضافٝ وفؼٜ ٌٛضت ـا 

پس تا تاؼ٘داٖ ٚ تّغٛـ پػتٝ ٔیىس ٚ ٔاست ـا اضافٝ وٙیؽ ـٚی ضفاـت ٌؿاضتٝ ٚ تا یه ػؽؼ پیاق ٚ فّفُ پػتٝ ٚ ـیك وفؼٜ س

یه لاضك ٔفتاغٛـی قـؼ زٛتٝ ٚ ؼٚ لاضك ٔفتاغٛـی ٘ؼٙا تفت ؼاؼٜ ضؽٜ ؼـ آٖ ـیػتٝ ٚ ـٚغٗ اضاف ٔی وٙیٓ تلافاغّٝ 

 ـ ظفف ؼِػٛاٜ وطیؽٜ ٚ سفٚ وٙیؽ.ضفاـت ـا غأٛش وفؼٜ ٚ تٝ ٔایٝ ضّیٓ اضافٝ وٙیؽ ٕ٘ه ،فّفُ ٚ قػففاٖ ـا اضافٝ وفؼٜ ؼ

 

 

 

 سٛج وففس تا ٌٛضت

 ٔٛاؼ لاقْ :

 ٌفْ                                 وففس غفؼ ضؽٜ یه پیٕا٘ٝ 250ٌٛضت ٌٛساِٝ 

 خٛ پػتٝ ضؽٜ یه پیٕا٘ٝ                                 پیاق یه ػؽؼ

 ،فّفُ،آتّیٕٛ تٝ ٔیكاٖ لاقْ ـب ا٘اـ ) ـب ٌٛخٝ ( تٝ ٔیكاٖ لاقْ                ٕ٘ه

 طفق تٟیٝ :

ؽٜ ـا تا ٌٛضت ـا غفؼ وفؼٜ ٚ تا ؼٚ ِیٛاٖ آب ٚ ٔمؽاـی ٕ٘ه تپكیؽ سپس اق آب خؽا وفؼٜ ـیص ـیص وٙیؽ پیاق ـیك غفؼ ض

ؽ وففس ، خٛ ، ٚ ٌٛضت ـا اضافٝ وفؼٜ ٕ٘ه ٚ فّفُ ـا تیفكاییؽ زٙؽ ؼلیمٝ تفت ؼاؼٜ تؼؽ آب ٔمؽاـی ـٚغٗ تفت ؼاؼٜ تؼ

غفؼ ضؽٜ ـا اضافٝ وفؼٜ ضت ـا افكٚؼٜ ٚ ؼٚ ِیٛاٖ ٞٓ آب اضافٝ وٙیؽ ٚ تا ضفاـت ٔلایٓ تپكیؽ تؼؽ اق پػتٝ ضؽٖ سثكی ٞا ٌٛ

 زٙؽ ؼٚـ ٞٓ قؼٜ سپس ـب ـا ؼـ ٔمؽاـی ـٚغٗ وألا تفت ؼاؼٜ ٕٞفاٜ آب ِیٕٛ تٝ سٛج اضافٝ وفؼٜ ٚ سفٚ وٙیؽ.
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 وفج ٔاٞی

 ٔٛاؼ لاقْ :

 ػؽؼ 2تػٓ ٔفؽ 

 ٖضیف ٘ػف ِیٛا

 آـؼ خٛ ٘ػف لاضك سٛپػٛـی 

 ٕ٘ه تٝ ٔیكاٖ لاقْ

 ٔٛاؼ ؼاغُ وفج :

 ٔاٞی وثاب ضؽٜ تٝ ٔمؽاـ لاقْ 

 وفٜ یه لاضك سٛپػٛـی

 پیاق یه ػؽؼ

 ضثٝ 2سیف 

 ػؽؼ 6لاـذ 

 لاضك سٛپػٛـی  2خؼففی غفؼ ضؽٜ 

 ٕ٘ه ٚ فّفُ تٝ ٔیكاٖ لاقْ 

 ػؽؼ 1ٌٛخٝ ففٍ٘ی 

 :1طفق تٟیٝ 

ف ـا وٓ وٓ اضافٝ وفؼٜ ٚ تك٘یؽ آـؼ ٚ ٕ٘ه ـا تا ٔٛاؼ ٔػّٛط وفؼٜ ٚ آ٘مؽـ تك٘یؽ تا ٌِّٛٝ تػٓ ٔفؽ ٞا ـا غٛب قؼٜ تؼؽ ضی

زفب وفؼٜ ٚ ـٚی ضفاـت ؼاؽ وٙیؽ. اق ٔایٝ یه ٔلالٝ تفؼاضتٝ ٚ اق ٔفوك تاتٝ تٝ ٕٞٝ خای آٖ پػص وٙیؽ  ٘طٛؼ تاتٝ ـا وٕی

 ؼیٍف ـا تپكیؽ. ٚ ؼٚ طفف آٖ ـا ضفاـت ؼٞیؽ تا پػتٝ ضٛؼ یؼٙی یه طفف وٝ پػت طفف

 :2طفق تٟیٝ 

ٜ تفت ؼٞیؽ تا خایی وٝ آب ٘ؽاضتٝ تاضؽ تؼؽ ٔاٞی تؽٖٚ ٚ ٌٛخٝ ففٍ٘ی ـا غفؼ وفؼٜ ٚ ؼـ وفتٝ تفتیة پیاق ،سیف ، لاـذ 

ـٚغٗ ـا تا خؼففی اضافٝ ٚ ؼـ ضؽ ٔػّٛط ضؽٖ ٞٓ قؼٜ ٕ٘ه ٚ فّفُ اضافٝ وفؼٜ ٚ اق ـٚی ضفاـت تفؼاـیؽ اق ٔٛاؼ وٕی ؼاغُ 

اـ ؼاؼٜ وٙاـٜ ٞا ـا خٕغ وفؼٜ تؼؽ ـَٚ وٙیؽ ؼـ ظكف وٙاـ ٞٓ زیؽٜ ٚ ـٚی آٖ قـؼٜ تػٓ ٔفؽ قؼٜ ٚ پٙح ؼلیمٝ ؼـ ٞف وفج لف

 فف لفاـ ؼاؼٜ ضٛؼ.
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 ٘ٛضیؽ٘ی وففس ٚ ػسُ

 ٔٛاؼ لاقْ : 

 آب اسفٙاج ٘ػف ِیٛاٖ                          آب ٞٛیر ٘ػف ِیٛاٖ                    ػسُ یه لاضك زایػٛـی 

 طفق تٟیٝ :

 ؼلیمٝ ؼـیػساَ استفاضت ٔی ؼٞیٓ ٚ تؼؽ ٔیُ وٙیؽ.5ٕٞٝ ٔٛاؼ ـا تا ٞٓ ٔیىس وفؼٜ ٚ 

 

 ِٛتیا زطٓ تّثّی وتّت

 ػؽؼ 2ِٛتیا زطٓ تّثّی ٘یٓ ویّٛ ٌفْ                                                    تػٓ ٔفؽ ٞٓ قؼٜ ضؽٜ  

 ـٚغٗ قیتٖٛ تٝ ٔیكاٖ لاقْ                                         ٕ٘ه ٚ فّفُ  تٝ ا٘ؽاقٜ وافی             

 آـؼ خٛ ٘ػف پیٕا٘ٝ                                                             پیاق ـ٘ؽٜ ضؽٜ یه ػؽؼ 

 ضك زایػٛـیتىیًٙ پٛؼـ یه زٟاـْ لاخٛش ضیفیٗ یه زٟاـْ لاضك زایػٛـی                                     

 طفق تٟیٝ :

 ِٛتیا آب پك ضؽٜ ـا ِٝ ٚ تا تمیٝ ٔٛاؼ ٔػّٛط وٙیؽ ٚ تٝ ضىُ ٌفؼ یا پٟٗ ؼـ تیاٚـیؽ ٚ سفظ وٙیؽ.

  

 سا٘ؽٚیر ٔاٞی

 ٔٛاؼ لاقْ :

 ٘ػف لاضك غؿا غٛـی ٕ٘ه                                                  سٝ ػؽؼ ِیٕٛ

 یه لاضك غؿا غٛـی ٔٛسیف                               ٌفْ ٔاٞی وثاب ضؽٜ 200

 یه فٙداٖ آب      یه ػؽؼ پیاقزٝ غفؼ ضؽٜ وفٜ تٝ ٔیكاٖ لاقْ 

 طفق تٟیٝ :

ٞا ـا تٝ غٛـت ٚـلٝ ٘یؽ پس اق ضُ ضؽٖ ٕ٘ه ؼـ آب ِیٕٛآب ـا ؼـ یه تاتٝ تدٛضا٘یؽ سپس ٕ٘ه ـا تٝ آٖ افكٚؼٜ ٚ ٞٓ تك

وفٜ زفب قٔاٖ تٝ ؼست آٔؽٖ ضفتتی ـلیك غثف وٙیؽ. وف تاتٝ تكـي ؼیٍفی ـا تا ٚـلٝ تفیؽٜ ٚ ؼـ وف تاتٝ لفاـ ؼٞیؽ ٚ تا

وفؼٜ ٚ ٔاٞی ٞا ـا وٕی تفت ؼٞیؽ . ِیٕٛ تفش ـا تٝ ٕٞفاٜ ٔٛسیف ٚ پیاقزٝ ـٚی آٖ لفاـ ؼاؼٜ ٚ ٔاٞی ـا ٔتٙاسة تا ا٘ؽاقٜ ٘اٖ 

 تٝ ٔٛاؼ اضافٝ وٙیؽ
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 ٘ٛضیؽ٘ی سیة

ِیتف ( ـا تٝ آٖ اضافٝ وٙیؽ لاتّٕٝ ـا ـٚی 1لاضك زایػٛـی ( ـیػتٝ ٚ آب سیة )1ؼـیه لاتّٕٝ ٔیػه ،خٛق ٞٙؽی ،ؼاـزیٗ) 

فٙداٖ ٚ  2ؼلیمٝ تدٛضؽ سپس ضؼّٝ ـا وٓ وٙیؽ آب لفٜ لاط ) اق ػطاـی تٟیٝ وٙیؽ ( 10ٌاق لفاـؼاؼٜ غثف وٙیؽ تا تٝ ٔؽت 

 ؽ.فٙداٖ ـا ٘یك اضافٝ وٙیؽ ٚ غثف وٙیؽ تا وٕی ٕٞفاٜ ٔٛاؼ لثُ ٌفْ ض1٘ٛآب ِیٕٛ 

 

 وثاب یٛ٘ا٘ی

 ٔٛاؼ لاقْ :

 ػؽؼ 3تا  2فّفُ ؼِٕٝ ای                                               ویّٛ ٌف1ٌْٛضت فیّٝ 

 تٝ ٔیكاٖ لاقْ ـٚغٗ قیتٖٛ                                                               ٌف500ْپیاق 

 ٕ٘ه ٚ فّفُ تٝ ٔیكاٖ لاقْ

 طفق تٟیٝ :

سا٘تی ٔتف تفیؽٜ سپس آ٘فا تٝ ؼٚ لسٕت تمسیٓ ٔی وٙیٓ یه پیاق ـا ـ٘ؽٜ وفؼٜ ٚ آٖ  4اِی  3فیّٝ ـا اق طَٛ تا٘ؽاقٜ  ٌٛضت

ـا تا ؼٚ لاضك ـٚغٗ قیتٖٛ ٚ وٕی فّفُ ٔػّٛط ٔی وٙیٓ ٌٛضت ـا تفای ٔؽتی ؼـ ایٗ سس ٔی غٛاتا٘یٓ ٌٛضت ـا تتفتیثی 

 .سیع ٔی وطیٓ ٚ ـٚی ضفاـت ٔلایٓ وثاب ٔی وٙیٓوٝ یه تىٝ ٌٛضت یه تىٝ پیاق ٚ یه تىٝ فّفُ ت

  

 لّیٝ اسفٙاج

 ٔٛاؼ لاقْ :

 ٌفْ 150ِٛتیا زطٓ تّثّی ٚ ػؽس ٚ ِپٝ  ٔدٕٛػا                               ٌف200ٌْٛضت زفظ وفؼٜ تؽٖٚ زفتی 

 ا٘ٝ پیٕ 2وٓ زفب  ٔاست                                                             ویّٛ ٌفْ 1اسفٙاج 

 ٕ٘ه ٚ فّفُ تٝ ٔیكاٖ لاقْ 

 طفق تٟیٝ :

ضثٛتات ـا تا ٔمؽاـی آب ٚ وٕی ٕ٘ه ٔی ٌؿاـیٓ تا تپكؼ تطٛـیىٝ پس اق پػتٗ وٕی آب ؼاضتٝ تاضؽ تؼؽ ٌٛضت زفظ وفؼٜ 

ـٚغٗ وٛفتٝ  ٚ وٛفتٝ ـیك ؼـ ست ٔی وٙیٓ سپس تا وٕیـا تا یىی ؼٚ ػؽؼ پیاق ـ٘ؽٜ ضؽٜ ٚ وٕی ٕ٘ه ٚ فّفُ ٔػّٛط وفؼٜ 

ٞا ـا سفظ ٔی وٙیٓ آٟ٘اـا ؼاغُ ضثٛتات آٔاؼٜ ٔیفیكیٓ ٚ اسفٙاج ٞا ـا وٝ وٕی غفؼ وفؼٜ ایٓ ؼاغُ ضثٛتات ٚ وٛفتٝ ـیػتٝ 

وطیؽٜ ٚ ٔاست ٚ وٕی ٘ؼٙا  ٚ ضفاـت ـا ٔلایٓ ٔی وٙیٓ تا اسفٙاج ٘یك وألا تپكؼ ٚ آب آٖ وطیؽٜ ضٛؼ . تؼؽ لّیٝ ـا ؼـ ظفف

 ٔیفیكیٓ. ـٚی آٖتفت ؼاؼٜ ضؽٜ 
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 سالاؼ ٔاٞی

 :ٔٛاؼ لاقْ

 ٌف200ْٔاٞی وثاب ضؽٜ  

 ضثٝ  2سیف 

 تٝ ٔیكاٖ لاقْ لاـذ 

 لاضك زایػٛـی 1ٌطٙیك ٚ ضٙثّیّٝ  

 لاضك غؿاغٛـی 2خٛ ؼٚ سف پفن پػتٝ 

 سفوٝ ، آب ِیٕٛ تاقٜ ٚ ـٚغٗ قیتٖٛ تٝ ٔیكاٖ لاقْ 

 طفق تٟیٝ :

ٜ ـیػتٝ سپس ضٙثّیّٝ ٚ ٌطٙیك ـا افكٚؼٜ ٚ ؼـ آغف سفوٝ ٚ آتّیٕٛ ٔاٞی ـا ـیص ـیص وفؼٜ ؼـ سیف ٚ لاـذ تفت ؼاؼٜ ضؽ 

 تاقٜ ٕٞفاٜ خٛ ؼٚ سف پفن ضؽٜ ٔی ـیكیٓ ٚ ؼـ ظفف ٔػػٛظ ٔٛاؼ آٔاؼٜ ضؽٜ ـا ـیػتٝ ٚ سفٚ ٔی وٙیٓ.

 

 

 فف٘ی آخیُ

 ٔٛاؼ لاقْ:

 لاضك غؿا غٛـی خٛ یا آـؼ خٛ 3

 ضیف وٓ زفب ٘ػف ِیٛاٖ 

 قْ تاؼاْ ٚ ٌفؼٚ غفؼ تٝ ٔیكاٖ لا

 ػسُ یه لاضك غؿا غٛـی 

 لاضك زایػٛـی 1ؼاـزیٗ 

 طفق تٟیٝ :

ا ضیف ـا تا ؼـخٝ ضفاـت ٔلایٓ ٔی ٌؿاـیٓ لٛاْ تیایؽ سپس ؼاـزیٗ ٚ ؼـ آغف آخیُ ٞا ـا ـیػتٝ ٚ ٍٞٙأی ٔٛاؼ ـا اق ٚخٛ 

 .اخاق تفؼاضتٝ ػسُ ـا ٔی افكایٓ
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 سٛج تّغٛـ

 :ٔٛاؼ لاقْ

 تّغٛـ خٛ پػتٝ ضؽٜ ٘ػف ِیٛاٖ  

 یك ، ضٛیؽ،،خؼففی ،ضٙثّیّٝ ٞفوؽاْ یه لاضك سٛج غٛـی ٌطٙ

 ـٚغٗ قیتٖٛ تٝ ٔیكاٖ لاقْ 

 ِیٕٛ تفش تٝ ٔیكاٖ لاقْ 

 ِیٛاٖ  1آب ٌٛضت 

 طفق تٟیٝ:

 ؼـ یه لاتّٕٝ تٕاْ ٔٛاؼ ـا ـیػتٝ ٚ یه ساػت ٔی ٌؿاـیٓ تا ضفاـت ٔلایٓ خا تیفتؽ.

 

 غٛـان وٍٙف

 ٔٛاؼ لاقْ :

 پیاق یه ػؽؼ

 ٌُ وّٓ ٘ػف 

 ٌفْ 100فوٍٙ

 ٘ػٛؼ ففٍ٘ی پػتٝ ٘ػف ِیٛاٖ 

 اؼٚیٝ ٔؼطف تٝ ٔیكاٖ لاقْ 

 آب ٌٛضت یه ِیٛاٖ

 آب ِیٕٛ ٚ ضٛیؽ تٝ ٔیكاٖ لاقْ

  

 طفق تٟیٝ :

فٍ٘ی تٝ ٔٛاؼ اضافٝ ٞیٓ وٍٙف ـا پان وفؼٜ ٚ تا ٘ػٛؼ فپیاق ـا تفت ؼاؼٜ ٚ ٌُ وّٓ ـا غفؼ ٔی وٙیٓ ٚ تا پیاق وٕی تفت ٔی ؼ

ؼٞیٓ اؼٚیٝ ٚ آب ٌٛضت ـا ٞٓ ٔی ـیكیٓ ٚ اخاقٜ ٔی ؼٞیٓ تا ضفاـت وٓ تپكؼ تؼؽ اق پػت آتّیٕٛ ٚ  وفؼٜ ٚ آٟ٘ا ـا تفت ٔی

 اؼٚیٝ ٔؼطف ـا اضافٝ وفؼٜ ٚ تا ضٛیؽ تكییٗ ٔی وٙیٓ.
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 وتّت لاـذ

 ٔٛاؼ لاقْ:

 ٌفْ 500لاـذ

 ػؽؼ2تػٓ ٔفؽ 

 آـؼ خٛ ٔمؽاـی

 ٕ٘ه ٚ فّفُ تٝ ٔیكاٖ لاقْ

 ـٚغٗ قیتٖٛ تٝ ٔمؽاـ وٓ

 :طفق تٟیٝ

لاـذ ٞا ـا زفظ وٙیؽ تػٓ ٔفؽ ٞا ـا تٝ لاـذ ٞا اضافٝ وٙیؽ ٔمؽاـی آـؼ اِه ضؽٜ ـٚی آٖ تفیكیؽ ٚ غٛب تٝ ٞٓ تك٘یؽ ٕ٘ه 

ٔٛاؼ ٔػّٛط ضؽٜ ـا تا لاضك تٝ غٛـت ٌفؼ ؼـ تاتٝ تفیكیؽ ؼـب ظفف ـا ٌؿاضتٝ ٚ فّفُ ٞٓ تٝ ٔیكاٖ لاقْ تٝ آٖ اضافٝ وٙیؽ 

 ٟ٘ا ـا تفٌفؼا٘یؽ تا طفف ؼیٍف آٟ٘ا ٘یك پػت ضٛؼ.ٚ پس اق ٔؽتی وتّت ٞا پػتٝ ضؽٜ آ

 

 ففیتف ٔاٞی

 ٔٛاؼ لاقْ:

 ٌف350ٌْفْ                                                 فیّٝ ٔاٞی  350ِپٝ  

 لاضك زایػٛـی1ػؽؼ                                  ق٘دثیُ ـ٘ؽٜ ضؽٜ 4پیاقزٝ ساطٛـی 

 لاضك زایػٛـی 2آتّیٕٛ                        لاضك غؿا غٛـی      2ٌطٙیك 

 لاضك غؿاغٛـی           ٕ٘ه ٚ فّفُ تٝ ٔیكاٖ لاقْ 3ـٚغٗ قیتٖٛ تی تٛ 

 طفق تٟیٝ :

فیّٝ ٔاٞی ـا وألا ساطٛـی وفؼٜ ٚ ؼـ واسٝ تفیكیؽ پیاقزٝ ق٘دثیُ ٌطٙیك ٚ آتّیٕٛ ـا اضافٝ وفؼٜ ٚ وٕی ٕ٘ه ٚ فّفُ تك٘یؽ 

ٝ ا٘ؽاقٜ ای سفؼ ضؽ وٝ تتٛا٘یؽ آٖ ـا ؼست تٍیفیؽ آٟ٘ا ـا تٝ ٔایٝ ٔاٞی اضافٝ وفؼٜ ٚ تٝ غٛتیثا ٞٓ ٚلتی ِپٝ پػتٝ ضؽٜ ت

وتّت ؼـ آٚـؼٜ ٚ ؼـ سیٙی زفب ضؽٜ زیؽٜ ٚ  8ٔػّٛط وٙیؽ ٚ ٕ٘ه ٚفّفُ آٖ ـا ا٘ؽاقٜ وٙیؽ ٔایٝ ٔاٞی ٚ ِپٝ ـا تٝ ضىُ 

ـا تٍیفؼ ـٚغٗ ـا ـٚی ضؼّٝ ٔتٛسط ؼاؽ وفؼٜ ٚ ؼـ ٞف ٘ٛتت ـٚی آٖ ـا پٛضا٘ؽٜ ٚ ٘یٓ ساػت ؼـ یػساَ تٍؿاـیؽ تا غٛؼش 

ػؽؼ اق ففیتفٞا ـا سفظ وٙیؽ تا ضفاـت ـٚغٗ ضٕا پاییٗ ٘یایؽ ٚ ؼـ ػیٗ ضاَ تتٛا٘یؽ آٖ ٞا ـا تٝ  3یا  2تستٝ تٝ ا٘ؽاقٜ تاتٝ 

 سفٚ وٙیؽ.ؼلیمٝ سفظ وٙیؽ سپس اق تاتٝ غاـج وفؼٜ ٚ  4-3ـاضتی تفٌفؼا٘یؽ ؼٚ طفف آٟ٘ا ـا 
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 ٛج سفؼس

 ٔٛاؼ لاقْ

 ِیٛا1ٖؼٚؽ 

 ِیٛا1ٖٔاست وٓ زفب 

 ػؽؼ1ٌٛخٝ ففٍ٘ی 

 ِیٛا1ٖؼا٘ٝ ؾـت پػتٝ 

 ضٛیؽ تاقٜ غفؼ ضؽٜ تٝ ٔمؽاـ ؼِػٛاٜ

 ػؽؼ1غیاـ 

 ٕ٘ه ٚ فّفُ سیاٜ تٝ ٔمؽاـ لاقْ

 طفق تٟیٝ :

اْ ٔٛاؼ ـا ؼـ آٖ ـیػتٝ ٌٛخٝ ٚ غیاـ ـا تٝ غٛـت ٍ٘یٙی غفؼ وفؼٜ ضٛیؽ ٞا ـا ٞٓ ؼـ ظفف ٔاست ٚ ؼٚؽ ـٚ ٔػّٛط وٙیؽ ٚتٕ

 ٚ ٔمؽاـی ٕ٘ه ٚ فّفُ اضافٝ وٙیؽ ٔی تٛا٘یؽ ایٗ سٛج ـا تٝ ػٙٛاٖ پیص غؿا سفٚ وٙیؽ.

  

 تٛپه ٞای ٔفؽ

 ٔٛاؼ لاقْ 

 لاضك غؿا غٛـی3ـٚغٗ قیتٖٛ تی تٛ 

 ػؽؼ1تػٓ ٔفؽ 

 ٌف500ْسیٙٝ ٔفؽ 

 ٌف50ْآـؼ ؾـت 

 ٕ٘ه ٚفّفُ تٝ ٔیكاٖ لاقْ

 طفق تٟیٝ:

ؼٜ تا تػٓ ٔفؽ ٚ آـؼ ؾـت ٕ٘ه فّفُ ٚـق ؼٞیؽ ٚ تٝ ضىُ تٛپٝ ٞای وٛزه ؼـ آٚـیؽ ٚ تؼؽ ؼـ ـٚغٗ ٌٛضت ٔفؽ ـا زفظ وف

سا٘تی ٌفاؼ تٝ 180وٓ سفظ وٙیؽ ـٚغٗ تٛپه ٞا ـا تٍیفیؽ اٌف ٔایُ تٝ استفاؼٜ اق ـٚغٗ ٘یستیؽ ٔی تٛا٘یؽ ؼـ فف تا ؼـخٝ 

 ؼلیمٝ لفاـ ؼٞیؽ 15ٔؽت 
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 سٛج سیف

 ٔٛاؼ لاقْ 

 ػؽؼ10سیف                                   ِیٛا1ٖآب ٔفؽ

 ػؽؼ1پیاق تٝ ٔیكاٖ لاقْ                            وفٜ 

 لاضك غؿاغٛـی1سفوٝ سیة لاسك سٛپػٛـی                    3آـؼ 

 ٕ٘ه ٚ فّفُ تٝ ٔیكاٖ لاقْ ػؽؼ                   2تػٓ ٔفؽ قـؼٜ 

 طفق تٟیٝ :

یٓ اق سیف ـا ـ٘ؽٜ وفؼٜ ٚ تمیٝ ـا ـیك غفؼ وٙیؽ وفٜ ـا ؼاغُ ظفف ٔٙاسثی ـیػتٝ ٚ ؼاؽ وٙیؽ ٚ تؼؽ اتتؽا پیاق ـا ـ٘ؽٜ وفؼٜ ٚ ٘

تٝ تفتیة پیاق سیف غفؼ ضؽٜ ٚ سیف ـ٘ؽٞطؽٜ ـا ؼـ آٖ تفت ؼٞیؽ تا ٘فْ ضٛ٘ؽ پس اق تغییف ـً٘ سیف ٚ پیاق آـؼ تفت ؼٞیؽ 

 ؼلیمٝ تفت ؼٞیؽ  2افٝ وٙیؽ ٚ تا ٘فْ ضٛ٘ؽ پس اق تغییف ـً٘ سیف ٚ پیاق آـؼ ـا وٓ وٓ اض

تا ضفاـت ٔتٛسط سٛج تدٛضؽ پس اق آٔاؼٜ ضؽٖ سٛج قـؼٜ ٞای  ؼلیم40ٝ-30سپس ٕ٘ه سفوٝ آب ٔفؽ تٍؿاـیؽ ضؽٚؼ 

وفؼٖ قیف ضفاـت ـا  تػٓ ٔفؽ ـا خؽاٌا٘ٝ تا زٍٙاَ تك٘یؽ ٚ اضافٝ وٙیؽ ٚ تا ٕٞكٖ تك٘یؽ تا سٛج یىؽست ضٛؼ پس اق ٔػّٛط

 سفٚ وٙیؽدٛضؽ سٛج ـا ؼـ واسٝ تفیكیؽ ٚ تا تىٝ ٞای ٘اٖ غأٛش وٙیؽ تا سٛج ٘

 

 

 

 سالاد تثِٛٝ

 ٔٛاد لاصْ :

    ػذد1خیاس خشد ضذٜ پختٝ ضذٜ دٚ سْٛ فٙجاٖ                       تّغٛس جٛ

 ٕ٘ه تٝ ٔیضاٖ لاصْ پیاص خشد ضذٜ  دٚ سْٛ فٙجاٖ                            

 تشي ٘ؼٙاع تاصٜ خشد ضذٜ یه دْٚ فٙجاٖ                     داسچیٗ ٚ ٔیخه تٝ ٔیضاٖ لاصْ   

 سثضی جؼفشی خشد ضذٜ یه دْٚ فٙجاٖ            سٚغٗ صیتٖٛ تٝ ٔیضاٖ لاصْ 

 پیاصچٝ خشد ضذٜ یه دٚ فٙجاٖ                       آب ِیٕٛ یه چٟاسْ فٙجاٖ

 ی ٌزاسیٓ تا طؼٓ ٔٛاد تٝ خٛسد یىذیٍش تشٚ٘ذ ٚ تؼذ سشٚ وٙیذ.دلیمٝ دس یخچاَ ٔ 30تٕاْ ٔٛاد سا تا ٞٓ ٔخّٛط وشدٜ ٚ تٝ ٔذت 
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 سالاد سیة ٚ ٔاست

ا تٝ لطؼات یه ا٘ذاصٜ تشش دٞیذ ظشف یا تطماب ٔٛسد ٘ظش خٛد سا تشداسیذ ٚ ٔاست چىیذٜ وٓ چشب سا ػذد سیة سثض سا ضستیذ اص دساص2

ة سا ٕٞا٘ٙذ ضىُ تش سٚی ٔاست لشاس دٞیذ دس پایاٖ اٌش ٔایُ طٛسی دسٖٚ آٖ لشاس دٞیذ وٝ ٚسط ظشف خاِی تٕا٘ذ سپس تشش ٞای سی

 تٛدیذ ٔی تٛا٘یذ تشای تضییٗ یه ِیٛاٖ رست ٚ ٘صف ِیٛاٖ ٌشدٚ خشد ضذٜ تٝ سالاد اضافٝ ٚ ٔیُ ٔٙیذ.

 

 

 

 ٌشصٜ تشٜ

 ٔٛاد لاصْ:

 ٌش250ْسفٙاج،ضٙثّیّٝ،ٌطٙیض،تشٜ،ٌض٘ٝ سٚی ٞٓ ا

 تّغٛس جٛ پختٝ یه سْٛ پیٕا٘ٝ

 سیش یه تتٝ 

 خٓ ٔشؽ یه ػذدت

 ٌشدٚ ساییذٜ یه دْٚ پیٕا٘ٝ 

 ٕ٘ه ٚفّفُ تٝ ٔیضاٖ لاصْ

 وشٜ تٝ ٔیضاٖ لاصْ 

 

 طشص تٟیٝ:

  ) سثضی ٞا سا ضستٝ تا تّغٛس خیس دٞیذ ٚ تا ٘یٓ تتٝ سیش ٚ وٕی آب تپضیٓ )ٌض٘ٝ ٞا سا دس آخش پخت تٝ سثضی ٞا اضافٝ وٙیذ

 ٞیذ تا آب آٖ تشٚدٚلتی وٝ پخت آٖ سا تىٛتیذ ٚ تا وشٜ یه تفت وٛچه تذ

  سپس ٌشدٚی ساییذٜ ٚ تمیٝ سیش سا وٝ س٘ذٜ وشدٜ ایذ ٚ ٕ٘ه ٚ فّفُ سا اضافٝ وٙیذ تا خٛب تٝ خٛسد ٔٛاد تشٚد ٚ تٛی ٌض٘ٝ سا

 تپٛضا٘ذ تخٓ ٔشؽ سا تٝ خٛسان اضافٝ وشدٜ دس ظشف سا تٍزاسیذ تا تپضد ایٗ غزا سا تا ٘اٖ ٔیُ وٙیذ.
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 چای ٞٙذی

 ٔٛاد لاصْ:

 ػذد 8-7تش                                         دا٘ٝ ُٞ  ِی1ضیش 

 تٙذ اٍ٘طت                ٔیخه یه ػذد 3داسچیٗ ٘ىٛتیذٜ 

 یه لاضك چایخٛسیػذد                         ػسُ 3دا٘ٝ فّفُ سیاٜ 

 چای سیاٜ یه لاضك غزا خٛسی 

 طشصتٟیٝ:

ٚ ٔیخه ٚ دا٘ٝ ٞای فّفُ دس یه ظشف تٕیض ِؼاتی تشیضیذ ضیش سا تٝ ٔٛاد اضافٝ ٚ تش  دا٘ٝ ُٞ سا ضىستٝ ٚ تٝ ٕٞشاٜ چای خطه داسچیٗ

 دلیمٝ تجٛضا٘یذ چای ٚ ضیش سا صاف وشدٜ ٚ تا ضىش ٔخّٛط ٕ٘ٛدٜ ٚ سشٚ ٕ٘اییذ. 10سٚی حشاست ٔلایٓ تٝ ٔذت 

 

 خٛسان ٔشؽ  چیٙی

 ٔٛاد لاصْ 

 پیاص یه ػذد                               ٌشْ                                     450ٔشؽ سیٙٝ 

 پٛدس واسی یه لاضك ٔشتا خٛسیخٛسی                    فّفُ،داسچیٗ،پٛدس آٚیطٗ اص ٞش وذاْ یه لاضك چای

 ٌشْ 150ص٘جثیُ لاضك غزاخٛسی                                                     3صیتٖٛ سٚغٗ 

 ٕ٘ه ٚ آب تٝ ٔیضاٖ لاصْ                                                             یه ػذد             ِیٕٛ 

 سب ا٘اس ٚ صػفشاٖ تٝ ٔیضاٖ لاصْ 

 طشص تٟیٝ :

  سیٙٝ ٔشؽ ساتٝ ضىُ ٔىؼة ٞای دسضت خشد وٙیذ پیاص سا س٘ذٜ ٚ سٚغٗ تفت دادٜ ٚ وٕی وٝ ٘شْ ضذ ص٘جفیُ سا وٝ سیض خشد

 وشدٜ ٚ وٕی تفت دٞیذ وشدٜ ایذ تٝ پیاص اضافٝ

  ٝسپس ادٚیٝ سا اضافٝ وشدٜ ٚ تفت دٞیذ تا تٛی آٖ دس تیایذ ٚ حالا ٔشؽ سا اضافٝ ٚ تا ٔٛاد سشخ وٙیذ ٚ تؼذ ٕ٘ه ٚ سب سا سیخت

 ٚ تا ٔٛاد تفت دٞیذ تا ٔخّٛط ضٛد.

  تایذ یه ِیٛاٖ آب داضتٝ دلیمٝ ( تؼذ اص غّیظ ضذ30ِیٛاٖ آب اضافٝ وشدٜ ٚ تٍزاسیذ تا پختٝ ٚ غّیظ ضٛد )حذٚد  2سپس ٖ

 تاضذ

 .سپس آتّیٕٛتاصٜ ٚ صػفشاٖ سا اضافٝ وٙیذ تا ٔٛاد تا ٞٓ تجٛضذ ٚ جاتیافتذ 
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 ىی ٌٛضت پیشاض

 ٔٛاد لاصْ:

 لاضك چایخٛسی 1ٔخٕش فٛسی                                                 ٘یٓ ِیٛاٖ  1آسد جٛ 

 ِیٛاٖ 3/2آب                              لاضك چایخٛسی            2/1ٕ٘ه 

 لاضك چایخٛسی2لاضك چایخٛسی                                ػسُ  2/1تىیًٙ پٛدس

 ٌشْ 200لاضك غزا خٛسی                                        ٌٛضت چشخ وشدٜ 1سٚغٗ 

 حث1ٝیش لاضك چایخٛسی                             س2/1پٛدس ص٘جثیُ 

 لاضك غزاخٛسی 1ػذد                                                    سشوٝ سفیذ  5پیاصچٝ 

 ٕ٘ه ٚ فّفُ تٝ ٔیضاٖ لاصْ

 طشص تٟیٝ:

داخُ واسٝ ای آسد تىیًٙ پٛدس ٔخٕش ٕ٘ه ٚ ػسُ سا ٔخّٛط وٙیذ ٚ سپس آب سا وٓ وٓ اضافٝ وٙیذ تا تٝ ضىُ خٕیش ضٛد سٚغٗ سا 

 دلیمٝ خٕیش سا تا دست تٝ آسأی ٚسص دٞیذ ) دلت وٙیذ وٝ خٕیش دس ایٗ ٔشحّٝ وٕی چسثٙذٜ است ( 5ٚ اضافٝ وٙیذ 

ساػت 2-1ٚی ظشف حِٛٝ ای ٔشطٛب لشاسدٞیذ ٚ تٝ ٔذت پس اص ٚسص دادٖ تا دست خٕیش سا داخُ واسٝ ای وٝ چشب وشدٜ ایذ لشاسدٞیذ س

ش دس اتتذا وٕی چسثٙذٜ است أا پس اص ٔذت صٔاٖ ٚ افضایص حجٓ ٘شْ خٛاٞذ تشاتش ضٛد )خٕی 2دس جای ٌشٔی تٍزاسیذ تا حجٓ خٕیش 

 ضذ(

 پیشاضىی

پیاصچٝ ٞا سا خشد وٙیذ ٚ داخُ واسٝ ای تشیضیذ سپسٍٛضت چشخ وشدٜ سیش خشد ضذٜ پٛدس ص٘جثیُ سشوٝ ٕ٘ه ٚ فّفُ سا اضافٝ وٙیذ ٚ 

 تا دست ٚسص دٞیذ تا ٔایٝ ٌٛضت یىذست ضٛد 

 پیشاضىی

دلیمٝ تٝ حاَ خٛد سٞا وٙیذ تا  10لسٕت ٔساٚی تمسیٓ ٚ وف دست تاٖ ٌشد وٙیذ خٕیشٞا سا  5اص ٔذت صٔاٖ لاصْ تٝ خٕیش سا پس 

استشاحت وٙٙذ سپس ٞش خٕیش سا تا ٚسد٘ٝ پٟٗ وٙیذ داخُ خٕیشٞا سا تا ٔمذاسی اص ٔایٝ ٌٛضت پش وٙیذ اطشاف ٞش خٕیش سا جٕغ وٙیذ ٚ 

ی واغز سٚغٙی وٝ ٌشد تشش صدٜ ایذ یا واغز ٔخصٛظ ٘اٖ ضیشیٙی لشاس دٞیذ سپس تٝ ٔذت خٕیشٞا سا سٚتٝ ضىُ ٌشد حاِت دٞیذ 

دلیمٝ داخُ تخاسپض لشاسدٞیذ تا تپض٘ذسپس تشش 30-20دلیمٝ خٕیشٞا سا تٝ حاَ خٛد سٞا وٙیذ تا استشاحت وٙٙذ خٕیشٞا سا تٝ ٔذت 20

 تض٘یذ ٚ سشٚ وٙیذ
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 تخٓ ٔشؽ ِٚٛتیا سثضپٛسٜ 

 ٔٛاد لاصْ 

 ػذد2شؽ تخٓ ٔ

 ِیٛاٖ 1ِٛتیا سثض 

 ِیٛا2/1ٌٖشدٚ خشد ضذٜ 

 ػذد1پیاص 

 لاضك غزاخٛسی2سٚغٗ صیتٖٛ 

 ِیٛا4/1ٖآب ٔشؽ 

 ٕ٘ه ٚفّفُ

 طشصتٟیٝ:

تخٓ ٔشؽ ٞا سا تا ٔمذاسی آب داخُ لاتّٕٝ ای تشیضیذ ٚ تپضیذ سپس خشد وٙیذِٛتیا سثض سا تطٛییذ ٚ خشد وٙیذ ٚ تا ٔمذاسی آب تپضیذ تا 

 ٘یٓ پض ضٛد

لاضك غزا خٛسی سٚغٗ ٔایغ یا سٚغٗ صیتٖٛ تفت دٞیذ تا ٘شْ ضٛد سپس ٕٞشاٜ تا ِٛتیا سثض تخٓ ٔشؽ پختٝ ٌشدٚ 2ص سا خشد وٙیذ ٚ تا پیا

 خشد ضذٜ آب ٔشؽ ٕ٘ه ٚ فّفُ داخُ ٔیىسش تشیضیذ ٚ تض٘یذ تا یىذست ضٛدپٛسٜ سا دس ظشف تشیضیذ ٚ ٕٞشاٜ تا ٘اٖ سثٛس داس سشٚ وٙیذ

 

 اِٛیٝ

 ٔٛاد لاصْ:

 ٘خٛد فشٍ٘ی ٘صف ِیٛاٌٖشْ                               250پختٝٔشؽ 

 ٕ٘ه ٚ فّفُ تٝ ٔیضاٖ لاصْ                           ِپٝ پختٝ ٘صف ِیٛاٖ 

 ٞٛیچ پختٝ یه ػذد ػذد         2ٔشؽ پختٝ فمط سفیذٜ تخٓ 

 ٔاست وٓ چشب چىیذٜ تٝ ٔیضاٖ لاصْ 

 طشص تٟیٝ:

اد تٝ خٛسد ٞٓ سٚ٘ذ تؼذ سشٚ دلیمٝ دس یخچاَ ٔی ٌزاسیٓ ٔٛ 20ٚٞٛیچ سا خشد وشدٜ ٚ تمیٝ ٔٛاد سا اضافٝ وشدٜ ٚ  ٔشؽ سا تىٝ تىٝ سیضوشدٜ

 وٙیذ
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 سٕثٛسٝ ٌیاٞی

 ٔٛاد لاصْ:

 ِپٝ پختٝ ضذٜ یه ِیٛاٖ

 لاسچ ٍ٘یٙی یه تستٝ

 جؼفشی ٚ ٌطٙیض یه ِیٛاٖ 

 پیاص تضسي ٚ ٍ٘یٙی یه ػذد

 

 طشص تٟیٝ :

ٝ تفت دادٜ ٚ یه ٔشتاخٛسی پٛدس واسی ٚ ٔمذاسی فّفُ ٚ ٕ٘ه ٔی ص٘یٓ سپس ٕٞٝ سا ٔخّٛط ٔی وٙیٓ. تؼذ اص سشد ٔٛاد تالا سا جذا ٌا٘

 ضذٖ لای ٘اٖ تشیذٜ ضذٜ تٝ طٛس دِخٛاٜ ٔی پیچیٓ ٚ سشخ ٔی وٙیٓ 

 سؼی ضٛد اص ظشف چذ٘ی استفادٜ ضٛد 

 

 

 

 سچخٛسان ِٛتیا چیتی تا لا

 ٔٛاد لاصْ:

 لاسچ دٚ ػذد                    ِٛتیا چیتی یه ِیٛاٖ     

 تٝ ٔیضاٖ لاصْ ٚآسد ِپٝ پختٝ ٘صف ِیٛاٖ                        ٕ٘ه ٚ فّفُ

 س یه لاضك سٛپخٛسیسب ا٘ا ٌّپش ٚ آتّیٕٛ تٝ ٔیضاٖ لاصْ

 

 طشص تٟیٝ:

 خٛسدٖ تٍزاسیذ تپضٜ وٕی ٕ٘ه تذٞیذ ٚ ِپٝ ٞا سا تٝ آٖ تی افضاییذ ٚلاسچ ٞا سا خٛسد وشدٜ ٚ دس آٖ تشیضیذ تؼذ اص خیس سا ِٛتیا چیتی

 ٚ ٌّپش ٚ آتّیٕٛ سا تی افضایذ  وٕی سب ا٘اس سا تا ٔمذاسی آسد ٚآب ٔخّٛط وشدٜ ٚ تٝ ٔٛاد افضٚدٜ سپس فّفُ
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 تا ٌطٙیضٔشؽ خٛسان 

 لاصْ:ٔٛاد 

 ٌش250ْٔشؽسیٙٝ 

 ػذد1پیاص 

 لاضك ٔشتاخٛسی1ص٘جثیُ 

 فٙجا5/0ٖٔشؽ آب 

 لاضك ٔشتاخٛسی1آسدجٛ

 لاضك ٔشتاخٛسی2ٌطٙیض

 لاضك ٔشتاخٛسی25/0فُفّ

 طشصتٟیٝ:

ذ لطؼات ٔشؽ سا تپضیذ تطٛسیىٝ پس اص وٙیتاسیىی خشد ؼات وٛچه خشد وشدٜ پیاصچٝ ٚ ص٘جثیُ سا ٘یض تصٛست خلاِٟای ٔشؽ سا تٝ لطسیٙٝ 

 فٙجاٖ آب آٖ تالی تٕا٘ذ.پخت ٘صف 

س ضص سا افضٚدٜ ٚ تپضد تا سس تجٛضذ ٚ غّیظ ضٛد لطؼات ٔشؽ سا دسیش ٌطٙیض فّفُ ص٘جثیُ پیاصچٝ ط وشدٜ ٚ ؽ سا تا آسد ٔخّٛٔشآب 

 تطماب تمسیٓ ٕ٘ٛدٜ ٚ سس سا سٚی آٖ پخص ٚ سشٚ ٕ٘اییذ.

 

 تاٚٚن

 لاصْ:ٔٛاد 

 سیٙٝ ٔشؽ  ٘یٓ ویّٛ                                         ػذد2تاد٘جاٖ 

 ػذد1پیاص                                       ػذد4سثض فّفُ 

 لاضك غزا خٛسی1حثٝ                                            سب ا٘اس 2سیش 

 لاضك غزا خٛسی             ادٚیٝ واسی ٚ فّفُ ٕٚ٘ه  تٝ ٔیضاٖ لاصْ 2صیتٖٛ تی تٛ سٚغٗ 

 تٟیٝ:طشص 

یش خشد ضذٜ دس سٚغٗ تفت ٔی دٞیٓ فّفُ ٞا سا ٞٓ خشد وشدٜ ٚ تٝ ٔٛاد سا تٝ لطؼات وٛچه تشش دادٜ ٚ ٕٞشاٜ پیاص خشد ضذٜ ٚ سٔشغٟا 

ٟ٘ا سا وثاب وشدٜ ٚ پٛست آٟ٘ا سا ٌشفتٝ تٝ ٔٛاد اضافٝ وشدٜ تفت ٔیذٞیٓ تؼذ سب ا٘اسسا اضافٝ ٔی وٙیٓ ٚ ٔٛاد سا ٔی تاد٘جااضافٝ ٔی وٙیٓ 

 د دس آخش ادٚیٝ ٚ ٕ٘ه سا اضافٝ ٔی وٙیٓ.ٌزاسیٓ تا وألا تپض
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 ٔىضیىیخٛسان 

 لاصْ :ٔٛاد 

 اِٖی1ٛتاصٜ ِٛتیای 

 ْتٝ ٔیضاٖ لاصٕ٘ه 

 ِیٛا1ٖرست دسضت پختٝ 

 صیتٖٛ تی تٛ تٝ ٔیضاٖ لاصْسٚغٗ 

 سیاٜ تٝ ٔیضاٖ لاصْ فّفُ 

 تٝ ٔیضاٖ لاصْ  وشٜ

 فٙجاٖ 4/1تذٖٚ چشتی چشخ ضذٜ ٌٛضت 

 طشصتٟیٝ:

سا تٝ طٛس لاضك چایخٛسی ٕ٘ه اضافٝ وٙیذ ٚ تٍزاسیذ تجٛضذ. آٖ 1٘اصن سا دس یه ٔاٞی تاتٝ سیختٝ ٚ آٖ سا تا آب تپٛضا٘یذ ِٛتیای 

 ٝ سد وٙیذدلیمٝ تپضیذ تا ایٗ ٘اصن ٚ ٘شْ ضٛد ِٛتیا ٞای تغییش ضىُ دادٜ سا اص صافی جذاٌا٘ 40تا  30سطحی اص صافی سد وٙیذ ٚ تٝ ا٘ذاصٜ 

تفت دلیمٝ تا ٕ٘ه ٚ فّفُ  2تا  1تاتٝ سا داؽ وشدٜ ٚ وشٜ سا دس آٖ تیٙذاصیذ صٔا٘ی وٝ آب ضذ ٚ حثاب صد رست سا اضافٝ وشدٜ ٚ تشای ٔاٞی 

دلیمٝ تا دلت آ٘شا ٞٓ تض٘یذتا پختٝ ضٛدوٛضت سا اضافٝ وشدٜ ٚ تٍزاسیذخٛب  1ٓ خٛب وٝ تفت خٛسد ِٛتیا سا اضافٝ وشدٜ ٚ تشای ٔی دٞی

 لسٕت وشدٜ ٚ سشٚ وٙیذ. 8سا تٝ  سا وٓ وٙیذ سپس غزاتپضد ٚ ضؼّٝ 

 

 وّٓ تشيآش 

 ٔٛاد لاصْ: 

 پیٕا٘ٝ ْیه دٚ پختٝ  چیتیِٛتیا                                    پیٕا٘ٝ دْٚ یه پختٝ ٘خٛد 

 دٚ سْٛ پیٕا٘ٝپختٝ ػذس                                     ،فّفُ ٚادٚیٝ ٔمذاسیٕ٘ه 

 ٌش50ْخشد ضذٜ وشفس تشي                               ٌشْ 200تشي خشد ضذٜ وّٓ 

 لاضك سپخٛسی 1 س٘ذٜ ضذٜ  سیش                                     ْٚ پیٕا٘ٝ یه دٔاست 

 تٟیٝ:طشص 

دلیمٝ تٕا٘ذ تؼذ  5ساػت سٚی حشاست تٕا٘ذ ٔٛاد تٝ خٛسد ٞٓ تشٚد ٚ دس آخش ٔاست سا سیختٝ  اِی دٚ  ٔٛاد سا دس لاتّٕٝ سیختٝ تا یهتٕاْ  

 ٔی داسیٓ  اص سٚی حشاست تش
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 ػذسضیّٝ 

 لاصْ :ٔٛاد 

 ِیٛا2ٖٔشؽ آب                                     ػذد2پیاص 

 پیٕا2ٝ٘ پختٝ ػذس                                   ِیٛا2ٖآب 

  فشٍ٘ی ٘صف پیٕاٌ٘ٝٛجٝ                       جٛ ٘صف پیٕا٘ٝتّغٛس 

 پیٕا2ٝ٘ پیاصچٝ                              پیٕا1ٝ٘سیض تشٜ 

 طشصتٟیٝ:

ٚ ػذس سا تشیضیذ تّغٛس سا اص دٚ ساػت لثُ خیس ٔی وٙیٓ پیاص ٞا سا تا وٕی صسدچٛتٝ سشخ وٙیذ تؼذ آب ٔشؽ ٚ آب سا اضافٝ وٙیذ 

سا اضافٝ وٙیذ تا تپضٜ ٚ  ذ سثضی ٞا ٚ ٌٛجٝٓ تپضٜ تاتؼضیّٝ تا ضؼّٝ ٔلایتٍزاسیذ تّغٛس سا ٞٓ تٟص اضافٝ وٙیذ  تطٝ  پختداخّص تا 

 حساتی جا تیفتٝ 

  

 ٔاشضّٝ 

 :لاصْٔٛاد 

 ٌش200ْٔاش

 ٌش152ْجٛ

 ٌش250ْپخت ضذٜ ٌٛضت 

 لاضك غزاخٛسی3تفتذادٞطذٜ پیاص 

 لاضك غزاخٛسی1سیاٜ صیشٜ 

 ٚ فّفّٛ صسد چٛتٝ تٝ ٔیضاٖ لاصْٕ٘ه 

 طشصتٟیٝ:

ی آب سٚی آٖ ٔی سیضیٓ ٚ ٕ٘ه ٚ صسدچٛتٝ ٚ فّفُ تٝ آٖ اضافٝ وشدٜ ٚ ٔی ٌزاسیٓ تپضد تؼذ اص ٔاش ٚ پیاص داسا دس ظشف سیختٝ ٚ وٕاتتذا 

تپضد جٛ آٖ تایذ وألا ِٝ ضٛد ٔا٘ٙذ ٛ سا ضستٝ ٚ دس داخُ آٖ ٔی سیضیٓ ٚ ٌٛضت سا ٞٓ تٝ آٖ اضافٝ ٔی وٙیٓ ٚ ٔی ٌزاسیٓ ٘یٓ ساػت ج

ٖ سا ٞٓ ٔی ص٘یٓ تا تٝ ٍ٘یشد ٚ اٌش آب آٖ وٓ تٛد وٕی آب جٛش تٝ آٖ اضافٟٕی وٙیٓ ایٗ غزا آتذاس ٘یست ٚ ٔا٘ٙذ ضّٝ ٞش اص ٌاٞی آ

 ضّٝ صسد سفت ٔی ضٛد.
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 وٛوٛ رست ٚ پیاصچٝتٟیٝ 

 لاصْ:ٔٛاد 

 ٌش150ْآسدجٛ                    ٌشْ 100سلیك ٔاست 

 ػذد1ٔشؽ تخٓ                           پیٕا4/1ٌٝ٘طٙیض 

 یپیٕا4/3ٟ٘خشد ضذٜ پیاصچٝ                     پیٕا4/3ٝ٘پختٝ رست 

 لاضك چایخٛسی2/1پٛدس تیىیًٙ       ٚ ٕ٘ه ٚ فّفُ تٝ ٔیضاٖ لاصْادٚیْٛ 

 صیتٖٛ ٔمذاسیسٚغٗ 

 تٟیٝ: طشص 

حفشٜ ای ایجاد وشدٜ  تاٞٓ ٔخّٛط وشدٜ ٔاست سلیك سا وأُ ٞٓ تض٘یذ تا صاف ضٛد سپس ٚسط آسدتیىیًٙ پٛدسٚادٚیٝ فّفُ ٚ ٕ٘ه آسد 

د سا تا ٞٓ ٔخّٛط وٙیذ تا تشویثی صاف ٚ یىذست تذست آیذ دا٘ٝ ٞای یذ سپس تٕاْ ٔٛاٚ تا دست تخٓ ٔشؽ  ٚ ٔاست سا دسایٗ حفشٜ تشیض

ّٛط اضافٝ وٙیذ دا٘ٝ ٞای رست ٌطٙیض خشد ضذٜ ٚ پیاصچٝ خشد ضذٜ سا اضافٝ ٕ٘ایذ یه تاتٝ ٘چسة سا سٚی ضؼّٝ ٔتٛسط رست سا تٝ ٔخ

 سشخ وٙیذ  دلیمٝ تا ضؼّٝ ٔتٛسط 3تا  2ا چشب وٙیذ وٛوٛٞا سا تٝ ٔذت ٌشْ وشدٜ ٚ تا سٚغٗ آٖ س

 

 ٔؼطشٛیت تیسى

 لاصْٔٛاد 

 لاضك غزا خٛسی2ػسُ                                        پیٕا٘ٝ 2جٛ آسد 

 صیتٖٛ تٝ ٔیضاٖ لاصْ سٚغٗ                                       ػذد1 ٔشؽتخٓ 

 تٝ ٔیضاٖ لاصْ ٞٙذیجٛص                      یه لاضك چای خٛسیداسچیٗ 

 وٕٓ٘ه                                                 وٕیٚا٘یُ 

 ٚ پستٝ خشد ضذٜتاداْ 

 تٟیٝ:طشص 

ٓ اضافٝ وشدٜ خٛب تٟٓ ٔی ص٘یٓ وٓ وٓ آسد ٕ٘ه جٛص ٞٙذی ٚ داسچیٗ سا ٚ ػسُ سا خٛب تض٘یذ تا سفیذ ضٛد صسدٜ تخٓ ٔشؽ سا ٞسٚغٗ 

ٔیّیٕتش تاص ٔی  4ب ٚسص ٔی دٞیٓ تا تصٛست خٕیش صاف ٚ یىٙٛاخت دس آیذ سطح صافی سا آسد پاضیذٜ خٕیش سا تٝ لطش ٞٓ اضافٝ وشدٜ خٛ

یٓ سپس خٕیش سا تا واسد تصٛست ٔستطیُ ِٓ صدٜ ایٓ سا سٚی سطح خٕیش ٔی ٔافیذ تخٓ ٔشؽ سا وٝ وٕی تٟوٙیٓ تش سٚی خٕیشتا تشس س

شیضیٓ سیٙی فش ساوٕی چشب ٔی لطؼات تاداْ خشد ضذٜ ٚ تش سٚی ٘یٕی دیٍش پستٝ خشد ضذٜ یا ٔشتغ تمسیٓ ٔی وٙیٓ تش سٚی ٘یٕی اص

 دلیمٝ ٔی پضیٓ 20تا  15تیٗ دسجٝ ٌشْ ضذٜ 180س فشی وٝ تا دٔایپس دوشدٜ ٚ لطؼات ضیشیٙی سا سٚی سیٙی فش ٔی چیٙیٓ س
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 ٔشؽسَٚ 

 لاصْ:ٔٛاد 

 ٌش250ْٔضؽ تشش خٛسدٜ سیٙٝ 

 پختٝ ٘صف ِیٛاٖرست 

 فشٍ٘ی پختٝ ٘صف ِیٛاٖ٘خٛد 

 طٙیض ، جؼفشی (ٔؼطش)ٌسثضی 

 ٘صف ِیٛاٖ تفت لاسچ 

 تٝ ٔیضاٖ لاصْ ٌطٙیضٚ فّفُ سیاٜٚ ٕ٘ه 

 ٚ سٚغٗ صیتٖٛ تٝ ٔیضاٖ لاصْداسچیٗ 

 تٟیٝ:طشص 

استشاحت ٔی دٞیٓ سپس دلیمٝ  5ٔشؽ ٞا سا تا ٌٛضت وٛب ٔی وٛتیذ سپس تا وٕی سٚغٗ صیتٖٛ ٚ سثضی ٔؼطش آغطتٝ ٔی وٙیذ ٚ تشش 

ٚ فّفُ ٚ داسچیٗ ٔخّٛط وشدٜ ٚ دس سٚی تشش ٔشؽ ٌزاضتٝ ٚ پیچ ٔیذٞیٓ ٚ تا چٛب خلاَ ٚ ٘خٛد فشٍ٘ی آٖ لاسچ ٚ رست  ٔحتٛای داخُ

  پخت ضٛد  دلیمٝ 15دسجٝ ٚ تٝ ٔذت  180ش ٔحىٓ ٔی وٙیٓ ٚ دس ف

 

 جٛ٘اٖ 

 لاصْ:ٔٛاد 

 لاضك چایخٛسی1ٕ٘ه 

 لاضك غزاخٛسی2/1ٔخٕش 

 فٙجاٖ آب 4/1

 جٛ فٙجاٖ آسد 3

 لاضك غزاخٛسی سٚغٗ صیت2ٖٛ

 لاضك سٛپخٛسی ػس2ُ

 طشصتٟیٝ

دلیمٝ دس فش  30اِی  20شدٜ آٟ٘ا سا داخُ ظشف ٘اٖ ساص لشاس دٞیذ  یه ساػت استشاحت دٞیذ ٚ تؼذ تٝ ٔذتٔٛاد سا تا ٞٓ ٔخّٛط وٕٞٝ 

 لشاس دٞیذ 
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 وذٚ حّٛاخٛسش 

 لاصْ:ٔٛاد 

 ْ ٌش500تذٖٚ چشتیٌٛضت 

 یه لاضك چایخٛسیصػفشاٖ 

 ٌش500ْحّٛایی وذٚ 

 ا٘اس یه لاضك غزاخٛسیسب 

 ػذد2پیاص 

 تٝ ٔیضاٖ لاصْٕ٘ه 

 تٝ ٔیضاٖ لاصْفّفُ 

 یه لاضك چایخٛسیصسدچٛتٝ  

 تٝ ٔیضاٖ لاصْ  صیتٖٛسٚغٗ 

 تٟیٝ:طشص 

سا٘تی ٔتشی تشش دادٜ یا لاِة تض٘یذ سپس آٖ ٞا سا دسٖٚ وٕی سٚغٗ سشخ ٔی وٙیٓ ٌٛضت سا ٕٞشاٜ تا پیاص  5دس5سا تٝ لطؼات وذٚٞا 

ٝ ضٛد ٚلتی وٝ ٌٛضت پختٝ ضذ سب سا دس ٔمذاسی آب حُ وشدٜ ٚ ٕٞشاٜ ٕ٘ه فت دادٜ ٚ وٕی ٔیٍزاسیٓ تا ٌٛضت پختداؽ ٚ صسد چٛتٝ ت

 ظضف اضافٝ ٔی وٙیٓ تا ٔضٜ ٞا وألا تا ٞٓ تشویة ضٛد ٚ دس ٟ٘ایتٙیض وذٚ سا تٝ خٛسش اضافٝ ٔی وٙیٓ. ،فّفُ ٚ صػفشاٖ تٝ 

 

 دیطّیك

 لاصْ:ٔٛاد 

 آتٍٛضتی ٘یٓ ویّٛ٘خٛد                                 یه ویّٛجٛ 

 پستٝ ٚ تاداٖ ٘صف ِیٛاٖخلاَ                        ٌشدٚ ٘یٓ ویّٛٔغض 

 صیتٖٛ تی تٛ  تٝ ٔیضاٖ لاصْسٚغٗ 

 تٟیٝ :طشص 

سا تا ضیش تٍزاسیذ تٝ خیسذ سپس ضیش سا تشیضیذ تؼذ جٛ سا تضاسیذ تپضٜ تا حساتی ِؼاب تٙذاصد ٘خٛد سٚ وٝ لثلا پختیذ تٟص اضافٝ وٙیذ جٛ 

تٛ ظشف ٔٛسد ٘ظش تىطیذ ٚ سٚش تا ٔغضٞا وٝ تٛ ٔٛاد لاصْ ٚ خٛب ِؼاتذاس تطٝ سٚغٗ سٚ اضافٝ وٙیذ ٚ اص سٚ ٌاص تشداسیذ  یذ تجٛضٝستضا

 ٘ٛضتٝ ضذٜ تپٛضٛ٘یذ. 

 



 سلأتآضپكی 

 

 
47 

 ٔشؽوٛوٛی 

 لاصْ:ٔٛاد 

 ػذد1ٔشؽ سیٙٝ 

 ػذد 2پیاص 

 ػذد2ٔشؽ تخٓ 

 ٚ صسدچٛتٝ تٝ ٔمذاسلاصْٕ٘ه 

 ٚ صػفشاٖ دس صٛست تٕایُصسضه 

 تٟیٝ:طشص 

ٚ ٔمذاسی ٕ٘ه ٚ صسدچٛتٝ ٔیزاسیٓ تا تپضٜ ٕٞٛ٘طٛس وٝ دس ٔٛاد لاصْ ٌفتٓ تٟتشٜ تشای ایٗ وٛوٛ اص سیٙٝ ٔشؽ استفادٜ  سا ٕٞشاٜ پیاصٔشؽ 

شؽ سٚ وٝ وألا پخت ٔی ٌزاسیٓ تا سشد تطٝ تؼذ اٖٚ سا سیص سیص ٔی وٙیٓ تٝ ٘ظش ٔٗ ٞش چٝ سیضتش تطٝ خٛضٕضٜ تش ٔیطٝ وٙیٓ ٔ

 شی ٔی وٙٝ ٚ ٞٓ تاػث ٔیطٝ خٛضٕضٜ تش تطٝ ف تیطتپسا تٝ داخُ تافت ٌٛضت ٔشؽ ٘فٛر ٔیىٙٗ ٚ ٞٓ ا غٟتخٓ ٔشچٛ٘ىٝ 

تٕاْ ٔٛاد سا تاٞٓ ٔخّٛط وشدٜ تٝ پیاصٞا اضافٝ وشدٜ ٚ وٛوٛسا دٜ دلیمٝ ِی یا ٍ٘یٙی خشد ٔی وٙیٓ ٚ تفت ٔیذٞیٓ سٚ ٞٓ تٝ ضىُ خلاپیاص 

 ٔی ٌزاسیٓ سپس تشش ٔی ٌشدا٘یٓ تا طشف دیٍش ش ٞٓ پخت ضٛد.

 

 

 ٌشدٚی ویه

 :لاصْٔٛاد 

 تٝ ٔیضاٖ لاصْ صیتٖٛ تی تٛسٚغٗ                                                       ػذد3ٔشؽتخٓ 

 ٚ یه دْٚ پیٕا2ٝ٘ جٛ آسد                                           لاضك غزا خٛسی 2ػسُ 

 یه پیٕا٘ٝضیش ك غزا خٛسی           دس یه چٟاسْ لاضىیًٙ پٛٚ تیٚا٘یُ 

 خشد ضذٜ یه دْٚ پیٕاٌ٘ٝشدٚی 

 تٟیٝ:طشص 

ٚ ضىش سا ٔیشیضیٓ تا سفیذ ضٛد صسدٜ ٞای تخٓ ٔشؽ سا ٘یض یا فاصّٝ ٔخّٛط وشدٜ ٔی ص٘یٓ آسد تیىیًٙ پٛدس،ٚا٘یُ ضیش سا ٘یض تتذسیج سٚغٗ 

تا ٔٛاد لاطی وٙیذ دس حشاست  یٝ وشدٜ تشیضیذ ٌشدٚ سا اضافٝ وٙیذ سفیذٜ تخٓ ٔشؽ سا تض٘یذ تا سفت ضٛد تصٛست دٚسا٘یاخُ ٔاد

 دلیمٝ تپضد. 45دسجٝ 170
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 ٔاٞیسَٚ 

 ٌش250ْفیّٝ تشش ٘اصن ٔاٞی 

 لاضك غزا خٛسی 3ٔؼطش  سثضی 

 اٖ لاصْصیتٖٛ تٝ ٔیضسٚغٗ 

 ٔمذاسیپختٝ ٔیٍٛ 

 پختٝ ٔمذاسی تالالا

 پختٝ ٔمذاسی لاسچ 

 ٜ یه لاضك غزا خٛسیس٘ٝ ضذسیش 

 ٚ فّفُ ٚصسد چٛتٝ تٝ ٔیضاٖ لاصْٕ٘ه 

 تٟیٝ:طشص 

تشش دادٜ ضذٜ سا دس وٕی صٚغٗ صیتٖٛ ٚ سیش ٚ سثضی ٔؼطش  یه ساػت استشاحت ٔی دٞیٓ تؼذ تٕاْ ٔٛاد دسدس ظشف دیٍش ٔاٞی 

 دلیمٝ آٔادٜ ٔی وٙیٓ. 15دسجٝ تٝ ٔذت  180ٚ دس فش تا ی ٌزاضتٝ ٚ پیچ دادٜ ٚ تا چٛب خلاَ ٔحىٓ وشدٜ ٔخّٛط وشدٜ ٚ دس ٚسط ٔاٞ

 

 ٔیٜٛفش٘ی 

 لاصْ :ٔٛاد 

 لاضك غزا خٛسی  3جٛ آسد 

 ٘صف ِیٛاٖضیش 

 ٚتاداْ ٚپستٝ ٔمذاسیٌشدٚ 

 یه لاضك چایخٛسیػسُ 

 تٝ دِخٛاٜ خشد ضذٜٔیٜٛ 

 تٟیٝ:طشص 

ٚ ٌشدٚ  ٚپستٝ سا  تٝ حشاست سا وٓ وشدٜ تٟٓ ٔیض٘یٓ تا سلیك ضٛد سپس تاداْسا ٌشْ وشدٜ آسد سا اضافٝ ٔیىٙیٓ ٚتؼذ ػسُ سا سیخضیش 

 دس ظشف ٔخصٛظ سیختٝ ٚ سشٚ وٙیذ.ٚی اجاق تشداضتٝ ٚسٚی ٔیٜٛ ٞای خشدضذٜ افضٚدٜ ٚ اصس
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 ضىٓ پشٔاٞی 

 

 لاصْ:ٔٛاد 

 ػذد1سفیذ ٔاٞی 

 دػذ1پیاص 

 ِیٛا1ٌٖطٙیض 

 ِیٛا5/0ٖخشد ضذٜ سیش 

 ػذد10ٌشدٚ

 لاضك غزاخٛسی3ا٘اسسب 

 صیتٖٛ تٝ ٔیضاٖ لاصْسٚغٗ 

 لاضك غزاخٛسی4ِیٕٛآب 

 فّفُ،صسد چٛتٝ،صػفشاٖ تٝ ٔیضاٖ لاصْٕ٘ه،

 

 تٟیٝ:طشص 

ٚ داخُ ضىٓ ٔاٞی سا تا آتّیٕٛ تاصٜ آغطتٝ وٙیذ ٚ آٖ سا ٘یٓ ساػت دس یخچاَ لشاس دٞیذ پیاص سا دس تاتٝ ای وٝ یه لاضك غزاخٛسی دس سٚ 

حالا ٗ سیختٝ تفت دٞیذ پس اص ٘شْ ضذٖ پیاصٞا سیشخشدضذٜ ٚ ٌشدٚی وٛتیذٜ ٚ پس اص وٕی تفت دادٖ سب ا٘اس سا اضافٝ وٙیذآٖ سٚغ

چشب لاضك غزا خٛسی سٚغٗ  2تٟیٝ ضذٜ پش وٙیذ تٝ تاتٝ ای ٘چسثذ سا تا یض تیفضاییذ ٚ داخُ ضىٓ آٖ سا تا ٔایٝ ٌطٙیض خشد ضذٜ سا ٘

 دلیمٝ آٔادٜ سشٚ ٞستص.لثُ اص تیشٖٚ آٚسدٖ وٕی صػفشاٖ آب ضذٜ تشیضیذ.40دسجٝ پس اص  180دس فش ٚ ٔاٞی سا دس آٖ لشاس دٞیذ وٙیذ 

 

سؼی ضٛد اص ظشف چذ٘ی استفادٜ ضٛد 

سؼی ضٛد سٚغٗ وٓ استفادٜ ضٛد 
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 ٔاٞیاستیه 

 لاصْ:ٔٛاد 

 ٌش800ْٔاٞیفیّٝ 

 چٟاس لاضك غزا خٛسیسشوٝ 

 ٛسیلاضك غزا خ 3صیتٖٛ تی تٛ سٚغٗ 

 س٘ذٜ ضذٜ ٔمذاسیص٘جثیُ 

 تٝ ٔیضاٖ لاصْٚ فّفُ ٕ٘ه 

 لاضك غزا خٛسی 2ٚ آتّیٕٛ صػفشاٖ 

 خلاَ یه ػذدپیاص 

 تٟیٝ:طشص 

ٛ،ص٘جثیُ پیاص،فّفّٛ ٕ٘ه ٚ سٚغٗ است تٝ ٔذت چٟاس ساػت استشاحت ٔاٞی سا تشش صدٜ ٚ دس ٔٛادی وٝ ضأُ صػفشاٖ،سشوٝ آتّیٕفیّٝ 

 دس تاتٝ چذ٘ی آٟ٘ا سا وثاب وٙیذ.دٞیذ. سپس 

 

 تاد٘جاٖوتّت 

 ػذد2تاد٘جاٖ 

 پختٝ ٘صف ِیٛاِٖپٝ 

 ػذد1ٚ تخٓ ٔشؽ پیاص 

 یه لاضك غزا خٛسی خشد ضذٜ جؼفشی 

 ٚ فّفُ ٚ سٚغٗ تٝ ٔیضاٖ لاصْٕ٘ه 

 تٟیٝ:طشص 

ٞا سا وثاب وشدٜ ٚ پٛست آٟ٘ا سا وٙذٜ ٚوٛتیذٜ ٚتفت دادٜ سپس تٕاْ ٔٛاد سا تا آٖ ٔخّٛط وشدٜ ٚ ٔی ٌزاسیٓ تا حشاست ٔلایٓ تاد٘جاٖ 

 پخت ضٛد. 

 

 



 سلأتآضپكی 

 

 
51 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 1395ٔاٜآتاٖ 


