
  

 ٰبـسبقڄ ٴیبچػڃاـاپثىشڅ آټڃقٌی ثفای 

 ڃؼسبپ،غ زیكچبیی ـا ثػڃـیؽ ٰڅ ثڅ وڃؼ ولاټشی

 .ضیڃاڀبر ڂ ٰفڄ قټیٿ ثبٌؽ

 ڃاـ ٌڃیؽــغٴیبڄ
 !ڂٴٿ ٌڃیؽ

 ـایٵبپ
 

 ؼ٨شفزڅ ؼاغٷ دػز ؼوشڃـچبی



 

 

  

 سجفیٯ!

ایؽ. ایٿ ٩ِطبر سڃاڀیؽ ثٵیفیؽ، ثفؼاٌشڅثب غڃاڀؽپ ایٿ ـاچځٽب اڂٸیٿ ٴبٺ ـا ؼـ ـاڄ ثڇشفیٿ سّٽیٽی ٰڅ ثفای غڃؼسبپ، ضیڃاڀبر ڂ ٰفڄ قټیٿ ټی

ای ثڅ اٸ١بؼڄ٪چبی ٤ؿایی خؽیؽی ٰىت ٰځیؽ ٰڅ ضه ٨ڃ ٰځځؽ سب ٠بؼرچبی ټڇٻ ڂ ؼوشڃـچبی آٌذكی اوز ٰڅ ثڅ ٌٽب ٰٽٯ ټی ضبڂی ا٘لا٠بر ڂ ڀٱشڅ

اؼ. ٌٽب غڃاچځؽ ثػٍیؽ. قڀؽٴی ؼـ ٠یٿ قڀؽڄ ٴؿاٌشٿ وبیف خبڀؽاـاپ ٰبـ وػشی ڀیىز، ڂ ایٿ ـاچځٽب ٌیڃڄ ایٿ ڀڃٞ قڀؽٴی ـا ثڅ ٌٽب یبؼ غڃاچؽ ؼ

 ده ایٿ ٴڃی ڂ ایٿ ټیؽاپ!

 

 ،وٽز زخ ثبلا( ٴبڀڅچبی وڅ٬ڇفټبپ ڂـقي ثفڀؽپ ثفیمـ( 

 ،وٽز زخ دبییٿ(چبی ـقټی ٬ڇفټبپ ڂـقي ټٯ ؼڀكیٳ( 

 ،وٽز زخ ټفٰك(وشبـڄ ڂـقي ثیىجبٶ  دفیځه ٨یٹؽـ( 

 ،٬ڇفټبپ ثڃٰه ٰیز چڃٸٽك 

 ،ؼاـڀؽڄ ټؽاٶ «اٸٽذیٱی ٬فپ»ټٹ٭ت ثڅ  ٰبـٶ ٸڃئیه ،

 اٸٽذیٯ ؼـ ؼڂ

 ،ًیٱی اق دځدبڄ ثبقیٱٿ ثفسف سبـیع  ـڂثفر دفیNBA 

 ،ای ڂ ٸ٭ت ٴف٨شڅ ثب ٠ځڃاپ وبق ضف٨څثؽپ ثیٷ دفٶ

 ثفای زڇبـ ثبـ« ڃـنټىشف یڃڀی»

 ،ثٯ سیٻ ټیبټی ثبقیٱٿ دىز ـاڀیځیٳ ـیٱی ڂیٹیبټك

 ؼٸ٩یځك

 ڂـقٌٱبـاپ ٴیبچػڃاـ
غڃـڀؽ چٽیٍڅ ؼـ زفا ڂـقٌٱبـاڀی ٰڅ ٴڃٌز ڀٽی

ټ٭بٺ چبی ثبلای ـٌشڅ غڃؼ ٬فاـ ؼاـڀؽ؟ یٯ ؼٸیٷ 

ٸٻ ڂ ایځىز ٰڅ آڀبپ سٽبٺ ټڃاؼ ټ٥ؿی لاقٺ ثفای وب

ٰځځؽ. ټڃاؼی ٰڅ ٠بـی اق ٬ڃی ټبڀؽپ ـا ؼـیب٨ز ټی

 چبی ی ٨فاڂاپ  ڂ آٸڃؼٴیٰٹىشفڂٶ ڂ زفثی اٌجبٞ ٌؽڄ

ٰځؽ. ٰبـٶ ٸڃئیه ٰڅ ټڃخڃؼ ؼـ ٌیف ڂ ټڃاؼ ٸجځی چىشځؽ ٰڅ ثؽپ ـا ١ٔی٧ ټی 

ثڇشفیٿ »ٴڃیؽ: سفیٿ ٬ڇفټبپ اٸٽذیٯ سب ثڅ ضبٸٍٽفؼ ټیٌبیؽ ثشڃاپ اڂ ـا ثكـٲ

 «. قي ؼڂ وبٸی ثڃؼ ٰڅ ـلیٻ ڂٴٿ ـا ٌفڂٞ ٰفؼٺؼڂـاپ ټٿ ؼـ ڂـ

چب ثب ؼـیب٨ز ټڃاؼ ټ٥ؿی اق ټځبثٟ ٴیبچی ؼـ ڂقپ ٠لاڂڄ ثف آپ ٴیبچػڃاـاپ ڂ ڂٴٿ

٠فڂ٬ی  ثبلاسف ڂ اوش٭بټز ثیٍشفی ڀىجز -ټش١بؼٶ ثب٬ی ټی ټبڀځؽ ڂ  ولاټز ٬ٹجی

ٌڃڀؽ ٰڅ ڂـقٌٱبـ چٽیٍڅ ؼـ غڃاـچب ؼاـڀؽ، ڂ چٽڅ ایځڇب ثب٠ث ټیثڅ ٴڃٌز

 ڇشفیٿ ضبٸز ثؽڀی غڃؼ ٬فاـ ؼاٌشڅ ثبٌؽ. ؼٰشف ڀیٷ ثفڀبـؼ، دكٌٯ ڂ ث

 چبی ثىیبـییٯ ـلیٻ وبٸٻ ٴیبچی ټكیز»ؼچؽ ٰڅ ڀڃیىځؽڄ سڃٔیص ټی

غڃاـی ؼاـؼ، ڂ ثڅ چٽیٿ ٠ٹز اوز ٰڅ ثىیبـی اق ڀىجز ثڅ ـلیٻ ٴڃٌز 

 ڂـقٌٱبـاپ ڂ ٬ڇفټبڀبپ اٸٽذیٯ ٴیبچػڃاـ چىشځؽ. یٯ ـلیٻ ٴیبچی

 ؼچؽ ٰڅ اق سٽبٺ ؽـر ڂ اوش٭بټز لاقٺ ـا ټیوبٸٻ ثڅ ٌٽب ٬ 

 «. ٌڃڀؽ، خٹڃ ثكڀیؽغڃاـ ٰڅ ثڅ چٽیٿ ؼٸیٷ ٰځؽ ټیڂـقٌٱبـاپ ٴڃٌز

 ټفاخ١څ ٰځیؽ. PETA.orgثفای ټٙبٸ١څ ثیٍشف ثڅ 

 

 ٰبـسځی:وف دٷ ټٯ   
 ټٿ یٯ ٴیبچػڃاـ چىشٻ،            

 ؼاڀٻ ضشیثڅ ایٿ ؼٸیٷ ٰڅ ټی       

 چبی ٰڃزٯ چٻ ؼـؼ ڂ سفن ـاخڃخڅ    

 ٰځځؽ. آڀڇب چٻ اضىبوبر ضه ټی 

 ٰځځؽ ڂٴڃڀبٴڃپ ـا سدفثڅ ټی

 ثڅ اڀؽاقڄ دىشبڀؽاـاڀی ټثٷ

 وٳ، ٴفثڅ یب ضشی  ث١ٕی

 «ب ثبچڃٌځؽټیٽڃپ چ  

 

 ثبة چبـدف:
 یٿسفٰځٻ یٱی اق ثكـٲټٿ ٨ٱف ټی»         

 ؼوشبڂـؼچبیٻ ؼـ قڀؽٴی قټبڀی ثڃؼ ٰڅ    

غڃاـی ـا سفٮ ٰفؼٺ ڂ ٴیبچػڃاـ ـلیٻ ٴڃٌز

ٌؽٺ. ؼـ ٘ڃٶ یٯ ټبڄ ٰٹىشفڂٶ غڃپ ټٿ 

 څ دبییٿ آټؽڄ، ثڅ ضؽی ٰڅ دكٌٱبڀٻؼـخ100

 ٰځٻ ٰڅقؼڄ ٰفؼ. اضىبن ټیا ٌٵ٩زـ        

 ٴیبچػڃاـی زٍٽڅ خڃٌبپ خڃاڀی ـا            

 «ثیؽاـ ٰفؼڄ اوز....ؼـ ټٿ                

 :ٰیىی ا٨ٹٯ        
 ټٿ اق ٴڃٌز یب»       

 چیر ڀڃٞ ٨فاڂـؼڄ   

ڄ یڃاڀی ؼیٵف اوش٩بؼض

ایٿ ؼٸیٷ ٰڅ ٰځٻ. ثڅ ڀٽی

 ثفای ولاټشی ټٕفڀؽ ڂ

 ټطّڃٶ یٯ ِځ١ز    

 ٤یفاڀىبڀی ڂضٍیبڀڅ ڂ    

 «چىشځؽ          

 :آٸیٍیب ویٹڃـاوشڃپ

 اق قټبڀی ٰڅ ٴیبچػڃاـی ـا ٌفڂٞ »    

ای اٸ١بؼڄاٺ اق ٸطبٚ خىٽی ضه ٨ڃ٪ٰفؼڄ

چبی خؽیؽ آٌځب ثب ؼڀیبیی اق ١٘ٻ اٺ ڂؼاٌشڅ

اٺ. ٴیبچػڃاـی یٱی اق وڃؼټځؽسفیٿ ٌؽڄ

چبی ټٿ ؼـ قڀؽٴی ثڃؼڄ ڂ ٌٽب ـا چبةاڀشػب

ٰځٻ چٽفاڄ ثب ټٿ ایٿ وجٯ ؼ٠ڃر ټی

ٴفی ؼـ ض٫ قڀؽٴی وبٸٻ ڂ ؼڂـ اق ڂضٍی

 «خبڀؽاـاپ ؼیٵف ـا اڀشػبة ٰځیؽ

 

 :سڃثی ټٵڃایف

 ټٿ چیسڃ٬ز ٴڃٌز ؼڂوز»      

 ڀؽاٌشٻ. ضشی غڃـؼپ ټف٢               

 ثڃؼ. ؼـ چٻ ثفایٻ وػز                   

 قټبپ غڃـؼپ آڀڇب ثڅ                    

 غڃـؼٺ،خبڀؽاـی ٰڅ ټی                   

 ڂ قڀؽٴی ضیڃاڀبر ٨ٱف                   

 «.ٰفؼٺټی               
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 :ٰفی آڀؽـڂڂؼ

 ټٿ ٴیبچػڃاـٺ، زڃپ ڂا١٬بً »       

 ضیڃاڀبر ـا ؼڂوز ؼاـٺ ڂ    

  ٍٰشٿ آڀڇب ثڅ غب٘ف ثڅ   

 ڂـؼپؼوز آ   

 فاټ ٌبپٴڃٌز      

 «ٰځؽ٤ٽٵیٿ ټی        

 خیٽك ٰفاټڃٶ:         

 چب ـا ؼـ خ١جڅ چب ضیڃاڀبرؼـ ټكـ٠څ»         

 ٰځځؽ، ثػًټی ٴؿاـڀؽ ڂ ؼـ اڀجبـ ڀٵڇؽاـی ټی    

 ٌبپ ـا ثؽڂپ ، ؼٺ ڂ ا٠ٕبی سځبوٹیچبیی اق ټځ٭بـ  

 ثفڀؽ، ؼائٻ ثف دڃوز ٴبڂچب ؼا٢  ضىی ټیاوش٩بؼڄ اق ثی 

 ٌڃؼ، قڀځؽ ٰڅ ثب٠ث وڃغشٵی ؼـخڅ وڅ ټیټی   

 ٍٰځؽ ڂ ثلاچبی چب ـا ټیچبی غڃٮؼڀؽاپ  

 آڂـڀؽ چڃٸځبٮ ؼیٵفی ثف وفٌبپ ټی           

 چب چب ڂ ٴفثڅٰڅ اٴف ثڅ وف وٳ             

 آڂـؼڀؽ ثڅ اسڇبٺ ثؽـ٨شبـی ثب  ټی             

 «.ٌؽڀؽضیڃاڀبر ټدفٺ ټطىڃة ټی             

 ـاوٷ ویٽڃڀك:

 چبیی ٰڅ ثفای ٴڃٌز ټف٢»               

 ٌڃڀؽ ؼـدفڂـي ؼاؼڄ ټی         

 ٸڃٸځؽ، آڀڇبوز ڂ ٨ٕٹڅ ټیڀدب       

 اڀؽ ڂ اڀڃاٞ ټڃاؼ وٽی ثڅټفیٓ    

 ٌڃؼ، ٰڅ ؼـ ِڃـرآڀڇب سكـی٫ ټی   

 غڃـؼپ ټف٢ ثڅ ثؽپ ٌٽب اڀش٭بٶ غڃاچؽ 

 یب٨ز. یٯ سط٭ی٫ خؽیؽ ڀٍبپ ؼاؼڄ اوز  

 چبی ؼیٵف زڇبـ ثفاثف آـوځیٯ ؼاـؼ ٰڅ ٴڃٌز ټف٢ ڀىجز ثڅ ٴڃٌز  

 غڃـاڀؽڄ ټی ٌڃؼ!(... ټٿ  چبپآ)ثٹڅ! آـوځیٯ! ٰڅ ؼـ ؼاـڂچب ثڅ    

 «.اٺوبٸڇبوز ٰڅ ٴیبچػڃاـ ٌؽڄ          

 
 ٨بـوز ڂایشبٰف:           

 ؼـ قڀؽٴی ثب»      

 چبی قیبؼی اڀشػبة  

 ٌڃیٻ. یـڂثفڂ ټ

 وبٸڇب دیً ټٿ 

 ٴیبچػڃاـی ـا اڀشػبة

 ٰفؼٺ ڂ ایٿ یٱی اق ثڇشفیٿ

  چبی ٠ٽفٺ ثڃؼڄاڀشػبة 

 «.اوز    
 

 ٰفیىشٿ ثٷ:        

 اٺ ڂ ټٿ چٽیٍڅ ضیڃاڀبر ـا ؼڂوز ؼاٌشڅ»  

ثفایٻ وػز اوز ٰڅ ثیٿ ضیڃاڀبسی ٰڅ ؼـ آ٤ڃي  

چب( ڂ آڀڇبیی ٰڅ چب ڂ ٴفثڅٴیفٺ )ټثٷ وٳټی

 اڀؽ ٨ف٪ ثٵؿاـٺ. ؼاغٷ ثٍ٭بثٻ ٬فاـ ٴف٨شڅ

 ٠لاڂڄ چیسڃ٬ز اق ١٘ٻ ٴڃٌز غڃٌٻ ڀیبټؽڄثڅ   

 «.ؼچٻڂ ٰٹٻ ثفڂٰىٷ ـا ثڅ آپ سفخیص ټی       

 ثٹؽڂیٿ: آٸٯ

 چف ثبـ ٰڅ ثفای غڃـؼپ ٤ؿا »      

 ٯ اڀشػبةڀٍیځیٻ ثب یدٍز ټیك ټی 

ـڂثفڂ چىشیٻ. ٸ٩ٙبً ٴیبچػڃاـی ـا 

اڀشػبة ٰځیؽ. ایٿ ٰبـ ـا ثڅ غب٘ف 

 ضیڃاڀبر، ثڅ غب٘ف ټطیٗ قیىز ڂ ثڅ

 «.غب٘ف ولاټز غڃؼسبپ اڀدبٺ ثؽچیؽ 
 

 ڀبسبٸی دڃـسٽٿ:

ټٿ یٯ ٴیبچػڃاـ وفوػز »

چىشٻ.... ټٿ ڂا١٬بً ضیڃاڀبر ـا 

چبی ؼڂوز ؼاـٺ ڂ ثف ټجځبی اـقي

ٰځٻ.... ټٿ ټڃـؼ ا٠ش٭بؼٺ ٠ٽٷ ټی

ڂا١٬بً ثب ثؽـ٨شبـی ثب ضیڃاڀبر 

 «.ټػبٸ٩ٻ

 ؼالایی لاټب:

   ؼـؼ ڂ ـڀدی ٰڅ ثڅ  ټٿ وبٸڇب اق»       

 ٌڃؼ ـڀح چب ؼاؼڄ ټیټف٢      

ثفؼٺ. ٠ب٬جز ټفٲ یٯ خڃخڅ ټی   

٠كٺ ټفا ثفای ٴیبچػڃاـ ٌؽپ خكٺ 

ٰفؼ. ؼـ ضبٶ ضبٔف ڂ٬شی ٰڅ یٯ 

ـؼی٧ ټف٢ دفٰځؽڄ ـا ؼـ ٴڃٌز 

آیؽ.  ثیځٻ ٬ٹجٻ ثڅ ؼـؼ ټی٨فڂٌی ټی

ثڅ ڀٝف ټٿ ڂا١٬بً ؼـوز ڀیىز ٰڅ 

ف ثفغی ٠بؼر ٤ؿایی ټب ټجشځی ث

 «.غٍڃڀز ثبٌؽ

 لڂاٰیٿ ٨یځٱه:

ـ٠بیز ض٭ڃ٪ ضیڃاڀبر یٱی اق اِڃٶ »

قڀؽٴی ـڂقټفڄ ټٿ اوز. قټبڀی ٰڅ ثب 

 ٰځیؽسبپ قڀؽٴی ټیسٱیڅ ثف اِڃٶ

ٌڃیؽ. ثب٠ث آٴبچی ؼیٵفاپ ڀیك ټی

 ؼڂوشبپ ټٿ ڂ ٰىبڀی ٰڅ چیسڃ٬ز ثب 

ؼـ ټڃـؼ ض٭ڃ٪ ضیڃاڀبر یب آڀڇب 

 اٺ، ایٿ یبچػڃاـی ِطجز ڀٱفؼڄٴ

 ٰځځؽ ـلیٻ ٤ؿایی ـا اڀشػبة ټی

 زڃپ ڂا١٬یز آپ ـا ثڅ زٍٻ

 «.اڀؽغڃؼٌبپ ؼیؽڄ 
 

 دبټلا اڀؽـوٿ:

 چب ڂ وبیفچب، غڃٮټف٢»

ضیڃاڀبر چف یٯ ټڃخڃؼی ټځطّف  

ؼ ٨فؼ ثب ٌػّیز ڂ چڃي ڂیمڄ غڃثڅ

 چىشځؽ. ټفؼٺ ثبیؽ ثؽاڀځؽ ٰڅ ثب

 غڃـؼپ ضیڃاڀبر ؼـڂا٬ٟ           

 وشٽٵفی ڀىجز ثڅ آڀڇب ـا            

 «.ؼچځؽاٌب٠څ ټی            

 خبپ وٹی:

 ٴیبچػڃاـی ثفای ڂقپ ٌٽب»   

 غڃثىز، ثفای ولاټشی ٌٽب      

 غڃثىز....ٴیبچػڃاـ ٌؽپ       

 ثڇشفیٿ ـڂي س٥ؿیڅ اوز.       

 «ڀ٭ٙڅ وف غٗ!     
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 ثفای ضیبر غڃـؼپ  

ثبلاسفیٿ ضؽ ټڃاؼ ټ٥ؿی ثفای ٰڃؼٰبپ ڂ ثكـٴىبلاپ ـا ؼـ ثف ؼاـؼ. ڀٝف ؼاـڀؽ ٰڅ ـلیٻ ٤ؿایی ڂٴٿ ثڇشفیٿ ټشػّّبپ ولاټز ؼـ ایٿ ڀٱشڅ اس٩ب٪

چبی چبی ټش١بؼٶ ٴیبچی اق ـلیٻ ٰځځؽ ٰڅ ـلیٻثف ایٿ سأٰیؽ ټی American Dietetic Associationسفیٿ ټڃوىبر س٥ؿیڅ ڂ دكٌٱی اق خٽٹڅ ثكـٲ

 سفڀؽ.ضبڂی ٴڃٌز ولاټز

ثڅ ٴ٩شڅ ؼٰشف ر.ٰبٸیٿ ٰٽجٷ، ټط٭٫ ټڃاؼ ٤ؿایی ؼـ 

سفیٿ ټٙبٸ١بر ادیؽټڃٸڃلی ؼاڀٍٵبڄ ٰڃـڀٷ ڂ ټؽیف ثكـٲ

ٌڃؼ ثب ؼـدیً ٴف٨شٿ یٯ ـلیٻ ٤ؿایی ټی:»ؼـ سبـیع 

٠فڂ٬ی ڂ -چبی ٬ٹجیچب، ثیٽبـیشف وف٘بپٴیبچی اق ثیٍ

ؼـ ٴكاـي «. چبی ٍٰځؽڄ دیٍٵیفی ٰفؼوبیف ثیٽبـی

( American Heart  Associationاڀدٽٿ ٬ٹت آټفیٱب )

آټؽڄ اوز ٰڅ ٴیبچػڃاـاپ ٰٽشف ؼـ ټ١فْ اثشلا ثڅ 

زب٬ی ټ٩فٖ، اڀىؽاؼ ٌفیبپ ٬ٹت )ٰڅ ثڅ وٱشڅ »

« چبوف٘بپاڀدبټؽ(، ٨ٍبـ غڃپ ثبلا، ؼیبثز ڂ ا٬ىبٺ ټی

 ٬فاـ ؼاـڀؽ.

ٴیبچػڃاـاپ ـیىٯ ٰٽشفی ثفای اثشلا ثڅ أب٨څ ڂقپ 

ؼاـڀؽ، ټشڃوٗ ڂقپ چف ٴیبچػڃاـ ڀىجز ثڅ یٯ 

 ٰیٹڃ ٰٽشف اوز.  10 سب  5غڃاـ ٴڃٌز

ټف٢ ٨ب٬ؽ ٨یجف ڂ چبی ٸجځی ڂ سػٻٴڃٌز، ٨فاڂـؼڄ

چبی دیسیؽڄ چىشځؽ، ټڃاؼی ٰڅ ثؽپ ټب ٰبـثڃچیؽـار

 ق ؼاـؼ. ؼـ ثفای ولاټز ثڅ آڀڇب ڀیب

 ٠ڃْ آڀڇب وفٌبـ اق زفثی 

 اٌجبٞ ڂ ٰٹىشفڂٶ 

 سڃاڀؽ ټب چىشځؽ ٰڅ ټی

 ـا ؼـ ٰڃسبڄ ټؽر ثڅ 

 أب٨څ ڂقپ ڂ غىشٵی

 قڂؼـن ؼزبـ ٰځؽ ڂ 

 ؼـ ثٹځؽ ټؽر ڀیك ثڅ 

 اڀىؽاؼ ٌفاییٿ ڂ وٱشڅ

 ثیبڀدبټؽ. ٬ٹجی

 

 ج ڂ ن

  12ةؼـ ټڃـؼ دفڂسئیٿ، آچٿ ڂ ڂیشبټیٿ 

 ٌڃؼ ٴ٩ز؟؟زڅ ټی
چب ثی آڀٱڅ دكٌٱی، ڂٴٿ ثځب ثف ٴ٩شڅ ټځبثٟ

ای ؼـ ـلیٻ ٤ؿایی غڃؼ ثؽچځؽ س٥ییفار ڂیمڄ

سڃاڀځؽ ټ٭ؽاـ قیبؼی دفڂسئیٿ ټّف٦ ٰځځؽ. ټی

چبی ټځبثٟ وبٸٻ ڂ ٤ځی دفڂسئیٿ ٌبټٷ ؼاڀڅ

وجڃن ؼاـ، خڃ ؼڂ وف، اڀڃاٞ ٸڃثیبچب، ٰفڄ ثبؼاٺ 

ای، ڀػڃؼ ٨فڀٵی، اڀڃاٞ قټیځی، ثفڀح ٬ڇڃڄ

چبی ـڂ٤ځی، چب، سڃ٨ڃ، ٌیف وڃیب، ؼاڀڅ٠ؽن

چبی چب، ثفٴفچبی ٴیبچی ڂ وبیف ٨فاڂـؼڄسػٽڅ

ٌجڅ ٴڃٌز وبغشڅ ٌؽڄ اق ٴٹڃسیٿ ڂ وڃیب 

ٌڃؼ. اټب ؼـ ټ٭بثٷ، ثځب ثف سط٭ی٭بر ٠ٹٽی ټی

ټّف٦ قیبؼ دفڂسئیٿ ضیڃاڀی ثڅ دڃٰی اوشػڃاپ 

 اڀدبټؽ.)ثځب ثف سط٭ی٭بسی ٰڅ ؼـ وبٶ ټی

 ڂ سڃوٗ ڂقاـر ٍٰبڂـقی اټفیٱب 2003

 USDA ٌ ؽڄ اوز، قڀبپاڀدبٺ 

 چبی ٴیبچػڃاـ اوشػڃاپ 

 سفی ڀىجز ثڅ ٬ڃی

 غڃاـچٽشبیبپ ٴڃٌز

 غڃؼ ؼاٌشځؽ(. 

 غڃـؼ، ثبیؽ ؼـ سف ټبچی ټیثفای ؼاٌشٿ ثؽڀی وبٸٻچف ٰه ٰڅ              ن

 آلاڀه ض٩بٜز اق ټطیٗ قیىز اټفیٱب سّٽیٻ غڃؼ سدؽیؽڀٝف ٰځؽ:       

     (EPA ا٠لاٺ ٰفؼڄ ټیكاپ سٽفٰك خیڃڄ ؼـ غڃپ قڀبڀی ٰڅ ؼڂ ثبـ ؼـ چ٩شڅ ) 

 غڃـڀؽ  چ٩ز ثفاثف ثیٍشف غڃـڀؽ ڀىجز ثڅ قڀبڀی ٰڅ ټبچی ڀٽیټبچی ټی 

  غڃـؼ چٻ ؼـضشی قڀی ٰڅ یٯ ثبـ ؼـ چ٩شڅ یٯ ٬ڃ٘ی سٿ ټبچی ټیاوز.      

 وبٸٻ ؼاڀىشڅ اوز، خیڃڄ ؼاـؼ. ټ١ٹڃٺ ٌؽڄ  EPAؼـِؽ ثیٍشف اق ټ٭ؽاـی ٰڅ  30غڃپ غڃؼ          

 اوز ٰڅ خیڃڄ ټٕفار قیبؼی ثفای ولاټشی ؼاـؼ اق ٬جیٷ آویت ثڅ ټ٥ك، ٧١ٔ ضب٨ٝڅ ڂ              

 ٘ڃـ ټفست ټی غڃـؼڀؽ ق ـٌؽ خځیٿ. یٯ ثفـوی ڀٍبپ ؼاؼڄ اوز ٰڅ قڀبڀی ٰڅ ثڅخٹڃٴیفی ا               

 اضشٽبٶ ثیٍشفی ثفای ؼاٌشٿ ٰڃؼٰبپ ثب ټٍٱلاسی اق ٬جیٷ ؼٌڃاـی ؼـ قایٽبپ، ٰڃزٯ ثڃؼپ                

 ٌبپ اق ؼڂـ وف ڂ ټٍٱلار ؼیٵفی ؼـ ٰځؽی ـٌؽ ؼاـڀؽ. قڀبڀی ٰڅ ضشی ټیكاپ ټّف٦ ټبچی              

 ، خیڃڄ یب وٽڃٺ ؼیٵف PCBچبی ایٿ چٻ ٰٽشف ثڃؼڄ اوز ثڅ ؼٸیٷ آٸڃؼٴی ټبچی ثب آلایځؽڄ            

 ټبڀځؽ. ٤ؿاچبی اڀؽ. ث١ٕی اق ایٿ وٽڃٺ سب وبٸڇب ؼـ ثؽپ ثب٬ی ټیؼزبـ ټٍٱلار ڀبقایی ٌؽڄ        

 فة ٔفڂـیاق اویؽچبی ز DHAچبی ٴیبچی ٴیبچی ټبڀځؽ ٴفؼڂ، سػٻ ٰشبپ ڂ ٰذىڃٶ          

 چبی قیبپ ـوبڀی ٰڅ ؼـ ٴڃٌز ټبچی ڂخڃؼ ثفغڃـؼاـڀؽ ڂ ټب ـا اق ټّف٦ آٸڃؼٴی               

 ٰځځؽ.ڀیبق ټیؼاـؼ ثی                     

 اق ټشػّّبپ ثذفویؽ

 «ټٵف ټبچی ٤ؿای وبٸٽی ڀیىز؟»

 

 ضٽُ ٨ٹ٩ٷ ٰجبثی
 ټفاخ١څ ٰځیؽ. PETA.org/Recipes ثفای ؼوشڃـ دػز ثڅ 

 دبی غڃٌٽكڄ
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 ج ڂ ن

 اق ټشػّّبپ ثذفویؽ

چبی ٤ؿایی ٴڃٌشی ٰڅ  ڀٝف ٌٽب ؼـ ټڃـؼ ـلیٻ»

 «ٰبـثڃچیؽـار اڀؽٰی ؼاـڀؽ زیىز؟

 ، «ٰځځؽچبیی ٰڅ ٌٽب ـا ثیٽبـ ټیـلیٻ»ٴؿاـٺ ټٿ اوٻ آڀڇب ـا ټی»                           

 قیفا آڀڇب ثؽپ ـا ؼزبـ ضبٸز ٰشڃق)ضبٸشی ٰڅ ؼـ قټبپ ثیٽبـ ثڃؼپ                            

 ٴؿاـی ایځىز ٰځځؽ. ٠ٹز ؼیٵف ایٿ ڀبٺؼچؽ( ټیٌؽیؽ ثؽپ ـظ ټی                           

 چب )ٰڅ ٌبټٷ ٴڃٌز ٰڅ سٽبټی ٤ؿاچبی سڃِیڅ ٌؽڄ ؼـ ایٿ ـلیٻ                           

 ٌڃڀؽ( ټڃاـؼی چىشځؽټف٢ ڂ دځیف ټی٬فټك، ٴڃٌز ټف٢، ثیٱٿ، سػٻ                           

 ت اِٹیچبی ٬ٹجی ڂ وف٘بپ ثڅ ٠ځڃاپ ټىجٰڅ اڀدٽٿ ثیٽبـی                            

 اڀؽ. سځڇب یٯ ـاڄ ثفای ـأی ڀٵڇؽاٌشٿچبی ڂغیٻ ٴكاـي ٰفؼڄثىیبـی اق ثیٽبـی 

 ؾائ٭څ غڃؼ ثب ٤ؿاچبی غڃٌٽكڄ ڂ ؼـ ٠یٿ ضبٶ ؼاٌشٿ اڀؽاٺ ټشځبوت ڂ ولاټز     

 زفة ڂ وفٌبـ ؼـ ٘ڃٶ ٠ٽف ڂخڃؼ ؼاـؼ ڂ آپ ـڂی آڂـؼپ ثڅ ـلیٻ ٴیبچی ٰٻ        

 «.ر ثڅ چٽفاڄ ټ٭ؽاـی ١٨بٸیز ثؽڀی اوزچب ڂ وجكیدباق ټیڃڄ          

 

 ټؽیف ثػً ؼـټبڀی  ؼڂٴبٶ،ؼٰشف خبپ ټٯ

 ؼڂٴبٶ دفڂٴفٺټٯ

 ټف٢غٙفار ڀبٌی اق غڃـؼپ 

 
ٰځځؽ ڂ ثڅ چٽیٿ ؼٸیٷ زفثی ټڃخڃؼ ٰڅ ټٽٱٿ اوز دفڂاـ ټیچب ـا چف٬ؽـ اټفڂقڄ ټف٢

وبٶ دیً وڅ ثفاثف ثیٍشف اوز.  35چبی چبی ټف٢ اټفڂقی ثڅ ڀىجز ټف٢ؼـ ٴڃٌز

چب ضشی اق آـوځیٯ چٻ، ثڅ ؼٸیٷ غبِیز آپ ؼـ ثبلا ثفؼپ ـٌؽ ټف٢، ؼـ س٥ؿیڅ ټف٢

ٴڃٌز ایٿ ٰځځؽ. ټڃوىڅ ټٹی ولاټز چٍؽاـ ؼاؼڄ اوز ٰڅ ا٨فاؼی ٰڅ اوش٩بؼڄ ټی

ٰځځؽ. ټدٹڅ قا ـا ثڅ ثؽپ غڃؼ ڂاـؼ ټیغڃـڀؽ، ایٿ ټڃاؼ ٌیٽیبیی وف٘بپچب ـا ټیټف٢

Men`s Health  ټف٢ ـا ؼـ ـؼڄ اڂٶ ٤ؿاچبیی خب ؼاؼڄ اوز ٰڅ چفٴك ڀجبیؽ غڃـؼڄ

 ٌڃڀؽ، ثڅ ایٿ ؼٸیٷ ٰڅ ٴڃٌز ټف٢ ضبټٷ ا٬ىبٺ ټػشٹ٧ 

 چبی ثبٰشفیبیی اوز. آٸڃؼٴی

 

 چبی غڃٌٽكڄ ثفای ټطّڃلار ٸجځیخبیٵكیٿ

 

سڃاڀیؽ ٰٹىیٻ ټڃـؼ ټی ٌٽب

ڀیبق ثؽپ غڃؼ ـا اق ٬ٹٽفڂی 

. وجكیدبر سأټیٿ ٰځیؽ

ثفڂٰٹی، ٸڃثیبچب، وجكیدبر 

، چبی وجك سیفڄ، ثبؼاٺثب ثفٲ

ٌیف وڃیب، سڃ٨ڃ ڂ 

دفس٭بٶ ٤ځی ٌؽڄ چٽٵی آة

ټځبث١ی وفٌبـ اق ٰٹىیٻ 

 چىشځؽ. 

 

اٴف ٌٽب دفڂسئیٿ ټڃـؼ ڀیبق ثؽپ غڃؼ ـا 

اق ټځبثٟ ٴیبچی سڇیڅ ٰځیؽ، سٽبٺ 

آټیځڃاویؽچبی ټڃـؼ ڀیبق ٌٽب سأټیٿ 

زفثی  غڃاچؽ ٌؽ ؼـ ٠یٿ ضبٶ ٰڅ

اٌجبٞ ڂ ٰٹىشفڂٶ ٰڅ ؼـ ٴڃٌز ٬فټك، 

ټف٢ ڂ ټطّڃلار ٸجځی ټڃخڃؼ اوز سػٻ

ثڅ ټیكاپ غیٹی ٰٽشف یب چیر ڂاـؼ ثؽپ 

 ٌڃؼ.ٌٽب ټی

ثف اوبن یٯ ٴكاـي ټځشٍف ٌؽڄ 
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غڃڀی ؼزبـ غڃاـچب ثڅ ٰٻٴڃٌز

 ٌڃڀؽ. ټی

 آچٿ ؼـ ثىیبـی                                                                                    

 اق ٤ؿاچبی ٴیبچی اق                                                                                 

 خٽٹڅ ا٬ىبٺ ٸڃثیبچب،                                                                             

 چبی ـڂ٤ځی، ؼاڀڅ                                                                         

 ای ڂ چبی ڀٍبوشڅؼاڀڅ                                                                      

 وجك ڂخڃؼ ؼاـؼ. ٴیبچبپ ثفٲ                                                                

 ف ټفؼٺ دځدبڄ وبٶ دیً ثیٍش                                                         

 ټڃـؼ ڀیبق غڃؼ ـا اق 12ڂیشبټیٿ ة                                              

 چب ثبٰشفی ټڃخڃؼ ؼـ آة آٌبټیؽڀی یب ټیڃڄ                                       

 ٰفؼڀؽ. ؼـ ضبٶ ضبٔف ٰڅ آة آٌبټیؽڀی ڂ وجكیدبر سأټیٿ ټی

 ڀؽ، غیٹی اق ا٨فاؼ ٌڃس٩ّیڅ ٌؽڄ ڂ وجكیدبر ٰبټلاً ٌىشڅ ټی

 ـا اق ٘فی٫ غڃـؼپ ثبٰشفی ټڃخڃؼ ؼـ ٴڃٌز یب  12ڂیشبټیٿ ة

 چبی ڂیشبټیٿٰځځځؽ. اټب سٽبٺ ټڃٸشیټطّڃلار ٸجځی سأټیٿ ټی

 اڀؽ( ڂ ڀیك ٤ؿاچبیټڃخڃؼ )ٰڅ اق ټځبثٟ ٤یفضیڃاڀی ٴف٨شڅ ٌؽڄ

 چبی ِجطبڀڅ ڂ ٌیف وڃیب ضبڂی ٨ٹٱه٤ځی ٌؽڄ ټبڀځؽ ٰفپ

  12چىشځؽ. ؼـ ڂا٬ٟ ڂیشبټیٿ ة12یٿ ة ټ٭بؼیف قیبؼی ڂیشبټ

 سف اق ټٍبثڅ چب ڂ ٤ؿاچبی ٤ځی ٌؽڄ غیٹی آوبپټڃخڃؼ ؼـ ٬فَ

 ٌڃؼ.چبی ضیڃاڀی خؿة ثؽپ ټیآپ ؼـ ٨فاڂـؼڄ

 چب ثب وجكیدبراوذفیځٳ ـڂٶ
 ټفاخ١څ ٰځیؽ. PETA.org/Recipes ثفای ؼوشڃـ دػز ثڅ 

 

 ٌیف ڂ سػٻ ټف٢ زڅ اٌٱبٸی ؼاـڀؽ؟

 
 خك اڀىبپ، چیر خبڀڃـ ؼیٵفی ڂ٬شی اق 

 ڀڃٌؽ ڂ ؼـ ٌیف ٴف٨شڅ ٌؽ، ٌیف ڀٽی

 ضبٸز ٘جی١ی، چیر خبڀڃـی ٌیف خبڀڃـاپ

 ڀڃٌؽ. ؼیٵف ـا ڀٽی 

چبی  ؼـ اڀىبپ، ڀڃٌیؽپ ٌیف ٴبڂ ثب ثیٽبـی

چب، ؼیبثز ڂ ضشی ٬ٹجی، ثفغی اق اڀڃاٞ وف٘بپ

اؼ٠بی دڃٰی اوشػڃاپ ٰڅ ِځ١ز ٌیف 

 دیٍٵیفی اق آپ ـا ؼاـؼ! اـسجبٖ ؼاـؼ. 

  ثڅ ٴكاـي ؼاڀٍٱؽڄ دكٌٱی ؼاڀٍٵبڄ          

 ؼچځؽ ٰڅ ٌیف اق چبـڂاـؼ ٌڃاچؽ ڀٍبپ ټی        

 ټف٢ ٰځؽ. چف سػٻدڃٰی اوشػڃاپ خٹڃٴیفی ڀٽی       

 ټیٹیٵفٺ ٰٹىشفڂٶ ټڃثف ؼـ  185  ضبڂی      

 اڀىؽاؼ ٌفاییٿ اوز      

 ټف٢ ثب ٻڂ غڃـؼپ سػ

 ټٍٱلار ٠فڂ٬ی، 

 وف٘بپ ٰڃٸڃـٰشبٶ 

 ڂ دىشبپ اـسجبٖ ؼاـؼ.
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 ٴیبچػڃاـ ٰڃؼٰبپ غڃؼ ـا 

 ثبـ ثیبڂـیٻ
 ٌٹی ؼیڃیه

 

ټف٢ ـا اق ـلیٻ ٤ؿایی ڂ٬شی ٰڅ ٴڃٌز، ٸجځیبر ڂ سػٻ

ٰڃؼٰبپ ضؿ٦ ټی ٰځیؽ ڂ آڀڇب ـا ثب ٤ؿاچبی وبٸٻ ٴیبچی 

ٰځیؽ، ثفای ض٩ٛ ولاټز ٰڃؼٰبپ ڂ دیٍٵیفی خبیٵكیٿ ټی

چبیی ټبڀځؽ ؼـ ثكـٴىبٸی ثڅ ثیٽبـی چبآپاق اثشلای 

ٴی ڀبـاضشی ٬ٹجی، زب٬ی ټ٩فٖ، ؼیبثز ڂ وف٘بپ ٴبٺ ثكـ

چبی ثفټی ؼاـیؽ. ټطّڃلار ضیڃاڀی ثب٠ث غیٹی اق ثیٽبـی

ٸی ؼـ ؼڂـاپ ڀڃقاؼی ٌڃڀؽ. ؼغشف ټٿ ٸیٰڃؼٰبپ چٻ ټی

دیسڅ، ٩٠ڃڀز ٴڃي، آڀ٩ڃلاڀكا یب ثیٽبـی چیسٵبڄ ثڅ ؼٶ

سفٺ چبیٹی چٻ وػز ؼیٵفی ؼزبـ ڀٍؽ. ؼغشف ٰڃزٯ

 ٘ڃـ اوز. چٽیٿ

ف ؼاڀىشٻ ٰڅ ؼغشفاڀٻ ثڅ ڀىجز ٰڃؼٰبپ ؼیٵاٴفزڅ ټی

سفی ـا ٌفڂٞ ټی ٰځځؽ، ثبق چٻ وجٯ قڀؽٴی غیٹی وبٸٻ

چب ٌؽٺ. غڃؼ ټٿ وبٶؼـ اثشؽا ٴبچی ؼزبـ سفؼیؽ ټی

 دفویؽٺ دیً ٴیبچػڃاـ ٌؽڄ ثڃؼٺ ڂ اق غڃؼٺ ټی

 ٰڅ آیب ٴیبچػڃاـی ثفای ٰڃؼٰبپ چٻ ضٱٻ یٱىبڀی

 ؼاـؼ؟  

 غڃٌجػشبڀڅ دكٌٯ ٰڃؼٰبپ ټب اق سّٽیٻ ټٿ

 ؼٰبپ ڀڅضٽبیز ٰفؼ ڂ سأٰیؽ ٰفؼ ٰڅ ٰڃ 

 سځڇب ڀیبقی ثڅ ټطّڃلار ضیڃاڀی ڀؽاـڀؽ،  

 غیٹی ثڇشفی چٻ  ٰڅ ثؽڂپ آپ ضبٶ

 سڃاڀځؽ دفڂسئیٿ، غڃاچځؽ ؼاٌز. آڀڇب ټی

 ٌبپ ـا اق آچٿ ڂ ٰٹىیٻ ټڃـؼ ڀیبق ثؽپ

 اڂ ثب  غڃـؼپ ٤ؿاچبی ٴیبچی سأټیٿ ٰځځؽ.

 چبی ٰڃؼٮ ڂ ټفا٬جز»ټ١ف٨ی ٰشبة ټ١فڂ٦ 

 ٮ ټفا ثیٍشفاق ؼٰشف ثځدبټیٿ اوذب1«ٰڃؼٰبپ

 اق دیً ټٙٽئٿ ٰفؼ. 

ٰڃؼٰبڀی ٰڅ ثب س٥ؿیڅ »ٴڃیؽ ؼٰشف اوذبٮ ؼـ ایٿ ٰشبة ټی

ٌڃڀؽ، اق ولاټز ٲ ټیاق ټطّڃلار ٴیبچی ثكـ

غڃاڀیٻ ڂ ؼـ خبی ؼیٵفی ټی« ای ثفغڃـؼاـڀؽاٸ١بؼڄ٨ڃ٪

ضیڃاڀبر سفٰیجبر ٌیٽیبیی ثب غبِیز آ٨ز ٍٰی ـا »ٰڅ 

چبی ایٿ ٰځځؽ. ڀٍبڀڅؼـ ٌیف ڂ ٴڃٌز غڃؼ ؾغیفڄ ټی

ټڃاؼ ـا ضشی ؼـ ٌیف ټبؼـی ٰڅ اق ټطّڃلار ضیڃاڀی 

اـٴبڀیٯ سڃاپ یب٨ز. وجكیدبر، ضشی اٴف ٰځؽ ټیس٥ؿیڅ ټی

چٻ ڀجبٌځؽ غیٹی ٰٽشف اق ټطّڃلار ضیڃاڀی آٸڃؼٴی 

 «. ؼاـڀؽ

( American Dietic Associationاڀدٽٿ س٥ؿیڅ آټفیٱب )

یٯ ـلیٻ ٤ؿایی ڂٴٿ ٰڅ »چٻ ثب ایٿ ڀٱشڅ ټڃا٫٨ اوز: 

ؼـوز سځٝیٻ ٌؽڄ ثبٌؽ، ثفای سٽبٺ ټفاضٷ قڀؽٴی اق 

خٽٹڅ ؼڂـاپ ثبـؼاـی، ٌیفؼچی، ڀڃقاؼی، ٰڃؼٰی ڂ 

 «.ټځبوت اوز ڀڃخڃاڀی

 چبیی ٰڅ اټفڂقڄ ؼـٴڃٌز

 ٌڃڀؽ چب ٠فٔڅ ټیوڃدفټبـٰز 

 چبیچب، چڃـټڃپثیڃسیٯثڅ اڀڃاٞ آڀشی

شځؽ ٰڅ ؼـ ټّځڃ٠ی ڂ اڀڃاٞ وٽڃټی آٸڃؼڄ چى 

چب ڂ ًٌٰڃڀؽ. ضشی آ٨ز٤ؿاچبی ٴیبچی یب٨ز ڀٽی

چب ٰڅ سځڇب ټڃاـؼ وٽی ٬بثٷ یب٨ز ؼـ ٠ًٰٹ٧

ٴیبچبپ چىشځؽ، ؼـ ٴڃٌز ڂ ٌیف ضیڃاڀبر ثیٍشف 

ٌڃڀؽ. قیفا ضیڃاڀبر ؼـ ټكـ٠څ اق ټځبثٟ یب٨ز ټی

ٌڃڀؽ ڂ ٴیبچی آٸڃؼڄ ثڅ ایٿ وٽڃٺ س٥ؿیڅ ټی

خٽٟ  چب ؼـ ٴڃٌز آڀڇبًٰچب ڂ ٠ٹ٧ًٰآ٨ز

چٻ  چب ثفای ثكـٴىبلاپٌڃڀؽ. ایٿ آلایځؽڄټی

ٌبپ ؼـ ټٕفڀؽ، اټب ٔفـ آڀڇب ثفای ٰڃؼٰبپ ٰڅ ثؽپ

 ضبٶ ـٌؽ اوز، ثیٍشف اوز. 

سڃاڀؽ ٸی ؼـ ضبٶ ضبٔف زڇبـ وبٸڅ اوز. اڂ ټیٸی

اڀڃاٞ ؼایځبوڃـچب ـا اق چٻ سٍػیُ ثؽچؽ، اق وڅ 

ـڂؼ ڂ چفٴك وبٸٵی ثڅ ٰلان لیٽځبوشیٯ ڂ ـ٬ُ ټی

فڂڀٍیز یب ٴٹڃؼـؼ ټیٱفڂثی ؼزبـ ڀٍؽڄ اوز. ثڅ ث

غڃاچف ٰڃزٯ اڂ چٻ ثب ـٌؽ غڃؼ دكٌٱبپ ـا 

 غڃثی ضف٦ قؼڄ ٰفؼڄ اوز. اڂ ؼـ ؼڄ ټبچٵی ثڅضیفر

 سڃاڀىز ؼـ ٰلان ټبچٵی ټی 18قؼ ڂ ؼـ ټی    

 لیٽځبوشیٯ دٍشٯ ثكڀؽ.       

 اق چٽڅ ثڇشف ایځٱڅ، ټٿ ثفای ټش٭ب٠ؽ ٰفؼپ         

 ؼغشفچبیٻ ثڅ غڃـؼپ وجكیدبر چیر ټٍٱٹی             

  ٸی سڃ٨ڃ ڂ ڀؽاـٺ. ٤ؿای ټڃـؼ ٠لا٬څ ٸی             

 ثفڂٰٹی اوز، ٰڅ چٽیٿ س١دت ڂ ٤جٙڅ دؽـ ڂ             

 ټبؼـ ؼڂوشبپ اڂ ـا ثفاڀٵیػشڅ اوز.          

 

 ٨فڀٵی غٍٯ ٌؽڄ ؼـ آ٨شبةدبوشبی قیشی ثب غٽیف ٴڃخڅ
 ټفاخ١څ ٰځیؽ. PETA.org/Recipes ثفای ؼوشڃـ دػز ثڅ 

 

 وبٸىبی سڇیڅ ٌؽڄ اق دبدبیب ڂ اڀجڅ
 ټفاخ١څ ٰځیؽ. ETA.org/Recipes ثفای ؼوشڃـ دػز ثڅ 

 ؼیڃیهغبڀڃاؼڄ 
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 ڂقپ ٰبچً
 
  قڂؼی ثڅ ڂ اټفیٱبوز ټشطؽڄ ایبلار ؼـ ولاټز ټٍٱلار سفیٿثكـٲ اق یٱی ټ٩فٖ زب٬ی    

 .ٌؽ غڃاچؽ سجؽیٷ ؼـټبپ ٬بثٷ چبیټفٲ ؼلایٷ اق یٱی ثڅ         

 ڂیٹىٿ ؼثڃـا ؼٰشف         

 

  چبیـلیٻ  ثف٤ٻ                                          

  ڂ ټشځڃٞ« لا٤فی»                                                         

  ؼـ ٰڅ ٨فاڂاڀی                                                         

  ثبة ٍٰڃـ وفاوف                                                      

 ـڂق چباټفیٱبیی اڀؽ،ٌؽڄ                                              

 ؼوشڃـ ثڅ ٰڅ ؽیثځخٽٟ یٯ. ٌڃڀؽټی سفزب٪ ـڂق ثڅ

 ٌؽ اڀدبٺ ڂقپ ٰبچً ثڅ ـاخٟ ټٙبٸ١بر سٽبٺ اق ؼڂٸز

 اڀؽٴف٨شڅ ـلیٻ ٰڅ ا٨فاؼی ټیبپ اق ٰڅ اوز ؼاؼڄ ڀٍبپ

 ـ٨شڅ ؼوز اق ڂقپ ؼڂوڃٺ وبٶ یٯ اق ث١ؽ ثیٍشفٌبپ

 اق ث١ؽ چٻ ا٨فاؼ ایٿ ٰٷ ؼـِؽ 97  یبثځؽ،ثبقټی ـا غڃؼ

 ڂ ٰٻ ایٿ. ٴفؼڀؽثفټی غڃؼ ٬جٹی ڂقپ چٽبپ ثڅ وبٶ 5

 ضؽی سب اوز، ثؽسف چٻ زب٬ی اق ڂقپ ڂاـ یڃیڃ ٌؽپ قیبؼ

 .ڀؽچځؽ ٌؽپ لا٤ف قضٽز غڃؼ ثڅ ا٨فاؼ ایٿ اوز ثڇشف ٰڅ

 لا٤ف ـا غڃؼ اسٱیځك ـلیٻ ٘ج٫ ثف ٰڅ ٰىبڀی اق غیٹی

 اڂٸیڅ ڂقپ ثڅ ؼڂثبـڄ ټبڄ ًٌ اق ث١ؽ ٰځځؽ،ټی

 117 ٨ڃر قټبپ ؼـ چٻ اسٱیځك غڃؼ ضشی. ٴفؼڀؽثفټی

 . ؼاٌز ڂقپ ٰیٹڃ

 ـلیٻ ٘ڃلاڀی، ټؽر ثفای ڂقپ ٰبچً ـڂي شفیٿثڇ

 ڂٴٿ غڃٌٽكڄ ٤ؿاچبی قیبؼی س١ؽا. اوز ڂٴٿ ٤ؿایی

 ٸكڂټی ڂ چىشځؽ زفةٰٻ ٘جی١ی ٌٱٷ ثڅ ٰڅ ؼاـڀؽ ڂخڃؼ

. ڀؽاـؼ ڂخڃؼ آڀڇب ؼـ ٰبٸفی یب ضدٻ ٰفؼپ ټطؽڂؼ ثفای

 ثیٍشف» ـلیٻ ٸ٭ت آپ ثڅ اڂـڀیً ؼیٿ ؼٰشف ټٿ چٽٱبـ

 ٰشبثی ضشی ڂ) وزا ؼاؼڄ ـا« ٌڃ زب٪ ٰٽشف ثػڃـ،

 (.اوز ڀڃٌشڅ ٠ځڃاپ چٽیٿ ثب اٸ١بؼڄ٨ڃ٪

 

  ٰڅ اوز ؼاؼڄ ڀٍبپ خٽ١یشی ټٍبچؽار

  ڂ ٴیبچػڃاـچب ثفاثف وڅ غڃاـچبٴڃٌز

  ؼزبـ ټ٩فٖ زب٬ی ثڅ چبڂٴٿ ثفاثف ڀڅ

  یٯ ٰڅ ؼاـؼ اټٱبپ ثٹڅ. چىشځؽ

  ټ٩فٖ زب٬ی ؼزبـ ڂٴٿ یب ٴیبچػڃاـ

 ټٽٱٿ ٰڅ ٘ڃـچٽبپ ؼـوز ثبٌؽ،

 . ثبٌؽ لا٤ف غڃاـٴڃٌز یٯ اوز

  ٨فؼ یٯ ټشڃوٗ ٘ڃـ ثڅ اټب

  10 سب 5 ثیٿ ڂٴٿ، ثكـٴىبٶ

  ثكـٴىبٶ ٨فؼ یٯ اق ٰیٹڃٴفٺ

 . اوز لا٤فسف غڃاـٴڃٌز

 ـا ٌٽب ٨٭ٗ ڂٴٿ ـلیٻ ثڅ آڂـؼپ ـڂی

  ثفاثف ؼـ ٌڃؼټی ثب٠ث ثٹٱڅ ٰځؽ،ڀٽی لا٤ف 

 ټٍٱلار ټثٷ چبثیٽبـی اق ثىیبـی ثڅ اثشلا

 دیؽا ټّڃڀیز...  ڂ آـسفڂق ؼیبثز، وف٘بپ، ٬ٹجی،

 ٰڅ ٰڃـڀٷ ؼاڀٍٵبڄ اق ٰٽجٷ ٰبٸیٿ ر ؼٰشف. ٰځیؽ

  وفاوف ؼـ ادیؽټیڃٸڃلی ټشػُّ سفیٿثفخىشڅ

 ٰلاٺ غلاِڅ: »اوز ٴ٩شڅ ٌڃؼټی ټطىڃة خڇبپ

  اڀڃاٞ ثب ـا ضیڃاڀی ٤ؿاچبی ز٭ؽـ چف ٰڅ ایځىز

 ټٿ. قیىز غڃاچیؽ سفولاټز ٰځیؽ، خبیٵكیٿ بچیٴی

 ټٽٱٿ ـڂي ثڇشفیٿ ـا ڂٴٿ ـلیٻ ضبٔف ضبٶ ؼـ

 ټیكاپ اٴف غّڃِبً ڂٴٿ، ٤ؿایی ـلیٻ یٯ. ؼاڀٻټی

 چبثیٽبـی ثڅ اثشلا غٙف اق ثبٌؽ، دبییٿ آپ ؼـ زفثی

 ـلیٻ اق ثؽی ڀشیدڅ چیر ٰځڃپ سب ایٿ ثف ٠لاڂڄ. ٰبچؽټی

 اق خڇبر سٽبٺ اق چبڂٴٿ. اوز ڀٍؽڄ ټٍبچؽڄ ڂٴٿ

 ڂ ٴیبچػڃاـچب ثڅ ڀىجز ثڇشفی یب یٱىبپ ولاټشی

 ایٿ اق ثڇشف ؼیٵف«. ثفغڃـؼاـڀؽ ٤یفٴیبچػڃاـچب

 .ٰفؼ ثیبپ ـا ٰلاٺ خبپ ٌڃؼڀٽی

  ؼٰشف ٰڅ چبییٰشبة              

  ڂقپ ٰبچً ثفای ڂیٹىٿ      

 :ٰځؽټی دیٍځڇبؼ 
 « ٰځیؽ ٰٻ ڂقپ اټب یؽثػڃـ ثیٍشف »        

 اڂـڀیً ؼیٿ     

 ٰٹیٍبؼی ـڂیب سأٸی٧ ڂ سفخٽڅ   

  ؼـټبڀی غؽټبر ڂ دكٌٱی ٠ٹڃٺ ؼاڀٍٵبڄ 

 1384/ ا٩ِڇبپ اوشبپ 
 « زب٬ڃ خبی ثڅ زځٵبٶ »  

 ٰبٸؽڂٶ ؼٰشف ڂ ٰٽجٷ ٰبٸیٿ.ر ؼٰشف   

 خڃڀیڃـ اوٹىشبیٿ      

 ٰبچً آټڃقٌی ثىشڅ»       

 « ـڂقڄ 21 ڂقپ             

 ثفڀبـؼ ڀیٷ ؼٰشف                  

 

 ٰفڀجفی ثب وجك ٸڃثیب

 ټفاخ١څ ٰځیؽ. PETA.org/Recipes ثفای ؼوشڃـ دػز ثڅ 

 

 سڃ٨ڃـٰی ایټؽیشفاڀڅ چبیـڂٶ

 ټفاخ١څ ٰځیؽ. PETA.org/Recipes ثفای ؼوشڃـ دػز ثڅ 
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 ـا غڃـیؽټی ٰڅ ٴڃٌشی

 ثٍځبویؽ ڀكؼیٯ اق

 قؼڄڂضٍز ـا ؼٸىڃقی اڀىبپ چف ٰڅ ـ٬ٽی ٌڃڀؽ،ټی ٍٰشڅ  ٴڃٌز ِځبیٟ ٴفؼاڀځؽٴبپ ؼوز ثڅ ضیڃاپ ټیٹیبـؼ 50 اق ثیً خڇبپ ؼـ وبلاڀڅ

 . ٌؽټی ا٠لاٺ ٤یف٬بڀڃڀی ثڃؼڀؽ چبڅٴفث ڂ چب وٳ آپ ٬فثبڀیبپ اٴف ڂ ٰځؽ،ټی

 

 

  اوز ضىی ا٠ّبة ؼاـای ٰڅ چبخڃخڅ ټځ٭بـ اق ثػٍی

 .ٌڃؼټی ثفیؽڄ ضىیثی ؼاـڂچبی اق اوش٩بؼڄ ثؽڂپ

 ثڅ ـا غڃؼ خبی ٰڃزٯ چبیټكـ٠څ ثیٍشف اټفڂقڄ 

 اڀؽؼاؼڄ ثكـٲ ِځ١شی چبییـاؼاټؽ ڂ چبیؼاـیټف٢

 چب،ټف٢ ثب آڀڇب ؼـ ڂ ٌڃڀؽټی اؼاـڄ چبٌفٰز سڃوٗ ٰڅ

 خبڀؽاـ ټڃخڃؼار ټثٷ ڀڅ ٴبڂچب ڂ چبثڃ٬ٹٽڃپ چب،غڃٮ

 ؼـ. ٌڃؼټی ـ٨شبـ ټبٌیٿ ټثٷ ثٹٱڅ ضه، ؼاـای ڂ

 اق ٰڅ ټطّڃلاسی ڂ چبټف٢سػٻ چب،ٴڃٌز سٽبٺ ڂا٬ٟ

 ثڅ چبټكـ٠څ ایٿ اق غفیٻټی ـوشڃـاپ ڂ وڃدفټبـٰز

 ثف ٌبپسدبـر ٰڅ ثكـٴی چبیٌفٰز. آیځؽټی ؼوز

 چبوز ؼاټؽاـی ایٿ اق آټؽڄ ؼوز ثڅ ټطّڃٶ ټجځبی

 اق ٴځٳ سّبڂیفی ٌبپ ټطّڃلار ـڂی ٰځځؽټی و١ی

 قڀؽٴی قیجب زفاٴبڄ یٯ ؼـ آـاټً ثب ٰڅ ضیڃاڀبسی

 ٨فوځٳ سّڃیفچب ایٿ ټشأو٩بڀڅ. ٰځځؽ اـائڅ ٰځځؽټی

 .ىشځؽچ ؼڂـ ثڅ ڂا١٬یز اق چب

  ضؽی ثڅ چبټف٤ؽاـی ؼـ آټڃڀیبٮ ټیكاپ

 ڂ چبـیڅ غڃـڀؽڄ، ی ټبؼڄ ایٿ ٰڅ ثبلاوز   

 .وڃقاڀؽټی ـا چبټف٢ دڃوز

 

 چبټف٢
 آیؽ؟ټی زڅ چبټف٢ وف ثف

 
 ٍٰشڅ ٌبپ ٴڃٌز ثفای ٰڅ چبییټف٢ س١ؽاؼ

 ڂ چبغڃٮ ٴبڂچب، چٽڅ ټدٽڃٞ اق ٌڃڀؽټی

 ایٿ ثب. اوز ثیٍشف ٌؽڄ ٍٰشڅ چبیثڃ٬ٹٽڃپ

 اق ضٽبیز ثفای چٻ ضٱڃټشی بڀڃپ٬ یٯ ضشی ڂخڃؼ

 وڃٺ ؼڂ اٴفزڅ ڀؽاـؼ، ڂخڃؼ آقاـ ثفاثف ؼـ چبټف٢

 زځیٿ ڂخڃؼ اق ٰڅ اڀؽٰفؼڄ ا٠لاٺ چباټفیٱبیی

 . ٰځځؽټی اوش٭جبٶ ٬بڀڃڀی

 چبیټط٩ٝڅ ؼـ ـا غڃؼ ٠ٽف سٽبٺ دفڂـٌی چبیټف٢

 چٽفاڄ ثڅ آټڃڀیبٮ ثڃی اق ټٽٹڃ ڂ آٸڃؼڄ وفدڃٌیؽڄ

 چبآپ ثڅ ټؽاٺ. ٴؿـاڀځؽټی غڃؼ چٽځڃٞ چكاـ چبؼڄ

 ٰڅ ٌڃڀؽټی دفڂاـ آڀ٭ؽـ ڂ ٌڃؼ ټی غڃـاڀؽڄ ؼاـڂ

 . ٌڃڀؽټی ٨ٹح أب٨ی، ڂقپ ایٿ اثف ؼـ

 ټٍبچؽار سڃٔیطبر ؼـ ڀیڃیڃـٰف غجفڀٵبـ یٯ

 اق ؼاٌشٻ: »ڀڃٌز زځیٿ ټف٤ؽاـی یٯ اق غڃؼ

 چب٩٬ه اق ٰڅ آټڃڀیبٰی ـایطڅ ڂ ٴځؽ ثڃی ٨فٖ

 چبزٍٻ. ٌؽٺټی ثیڇڃي ٌؽټی ټشّب٠ؽ

 ڀ٩ه سڃاڀىشٻټی ڀڅ ڂ وڃغزټی چبیٻـیڅ ڂ

 «. ثجیځٻ ـا خبیی ڀڅ ڂ ثٱٍٻ

  چبیثیٽبـی ؼزبـ چبټف٢ ایٿ اق غیٹی

  ڂ ثؽپ ایٽځی ویىشٻ سځ٩ىی،ڀ٭ُ

 ایټٙبٸ١څ اوبن ثف. چىشځؽ ثفڂڀٍیز

  Consumer Reports ڀٍفیڅ سڃوٗ ٰڅ 

 چبیټف٢ ٴڃٌز وڃٺ ؼڂ ٴف٨شڅ، ِڃـر

  چبیٰشفیثب ثڅ چب٨فڂٌٵبڄ ټڃخڃؼؼـ

  آٸڃؼڄ ٰبټذیٹڃثبٰشف ڂ غٙفڀبٰىبٸٽڃڀلا

 . چىشځؽ

 

 ؼـ چ٩شڅ ًٌ ٴؿـاڀؽپ اق ث١ؽ ٴڃٌشی چبیټف٢

 خب چبییخ١جڅ ؼـ غٍڃڀز ثب ڂضٍشځبٮ ٌفایٗ ایٿ

 یٯ دٍز چڃایی ڂ آة چف ؼـ ڂ ٌڃڀؽټی ؼاؼڄ

 .ٌڃڀؽټی ټځش٭ٷ غبڀڅولاظ ثڅ ٰبټیڃپ

 آټیكغٍڃڀز ٌٱٹی ثڅ ٰبـٴفاپ غبڀڅولاظ ؼـ

 آڂیكاپ سڅ وفڂ ٌٱٷ ثڅ ـا آڀڇب ٴف٨شڅ، ـا چبټف٢

 اوش٩بؼڄ ؽچبییدبثځ اق ٰبـ ایٿ ثفای ڂ ٰځځؽټی

 اوشػڃاپ ٌؽپ ٌٱىشڅ ثب٠ث ٤بٸجبً ٰڅ ٰځځؽټی

 چځڃق آڀڇب ٰڅ قټبڀی چبټف٢ ٴٹڃی. ٌڃؼټی چبټف٢

 .ٌڃؼټی ثفیؽڄ چىشځؽ چڃٌیبـ
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 چبسی٣ سڃوٗ وفٌبپ ؼٸیٹی چف ثڅ ٰڅ آڀڇبیی

 چبیټػكپ ثڅ ٌؽپ اڀؽاغشڅ اق ث١ؽ ڀٍؽڄ، ثفیؽڄ

 .ټیفڀؽټی ؼا٢ آة ثب وڃغشٵی ؼٸیٷ ثڅ ڂ دفٰځی

 ڀٽبیځؽٴبپ ٴ٩شڅ ثڅ ڂ سػٽی، ټف٤ؽاـی ِځ١ز ؼـ

 ثڅ ٴؿاـ سػٻ  چبیټف٢ ثیٍشف زِځ١ ایٿ غڃؼ

 ٌڃڀؽټی ؼاؼڄ خب ٩٬ه یٯ ؼـ سبیی ًٌ ٌٱٷ

 ثڅ ټىبضشی ؼـ ـا غڃؼ ٠ٽف سٽبٺ دفڀؽڄ چف ڂ

 ټ١ٽڃٸی ٰب٤ؿ ثفٲ یٯ زڇبـٺوڅ اڀؽاقڄ

 ٠ؽٺ اثف ؼـ آڀڇب دبچبی ڂ چبثبٶ. ٴؿـاڀؽټی

 ثڅ ٌبپدځدڅ ڂ دب وب٪ ڂ ـ٨شڅ سطٹیٷ اوش٩بؼڄ

 ا٨٭ی چبیټیٹڅ ـڂی ثف ټؽاڂٺ ایىشبؼپ ؼٸیٷ

 ؼاـای ٰڅ ټف٢ ټځ٭بـ اڀشڇبی. ٌڃؼټی ٰح ٩٬ه

 ثفیؽڄ ؼا٢ یسی٥څ یٯ ثب اوز ضىی ا٠ّبة

 چبټف٢ ایٿ اق ڂـیثڇفڄ وبٶ ؼڂ اق ث١ؽ. ٌڃؼټی

  آڂـؼڄ ثیفڂپ ٌبپچبی٩٬ه اق غٍڃڀز ثب ـا آڀڇب

  غبڀڅولاظ ثڅ ڂ

  قټبپ ایٿ ؼـ. ثفڀؽټی

  ضؽی ثڅ آڀڇب ثؽپ

 ٴڃٌزثی ڂ ـ٨شڅ سطٹیٷ

  ٨٭ٗ ٌبپثؽپ اق ٰڅ وزا

  ٌؽڄ ٨فآڂـی ٤ؿاچبی ثفای

  ٴفثڅ ڂ وٳ ٤ؿای یب وڃح ټثٷ

 .ٌڃؼټی اوش٩بؼڄ
 ؼـ ٴؿاـڀؽڀٽی سػٻ آڀٱڅ ؼٸیٷ ثڅ چبغفڂن

 ثفای سځڇب ڂ ڀؽاـڀؽ اـقٌی ټف٢سػٻ سڃٸیؽ ِځ١ز

 .ٌڃڀؽټی ؼاؼڄ دفڂـي ٌبپٴڃٌز

 غفڂن خڃخڅ چبټیٹیڃپ وبٶ چف ِځ١ز ایٿ ؼـ

 چبیؼوشٵبڄ ؼاغٷ ثڅ قڀؽڄ ڀؽڄق ٌؽڄ ټشڃٸؽ سبقڄ

 ٍٰشڅ ڂ ٌؽڄ اڀؽاغشڅ ِځ١شی ٴڃٌز زفظ

 .ٌڃڀؽټی
 ٰځځؽڄ سأټیٿ سفیٿثكـٲ) دفایؽ دیٹٵفیٽك غبڀڅ ولاظ ٰبـٴفاپ اق ټىشځؽی: ټػ٩ی ٴكاـٌبر

 ٰفؼپ ٸٵؽټبٶ ضبٶ ؼـ ٰبـٴفاپ آپ ؼـ ٰڅ اوز ٌؽڄ سڇیڅ( اټفیٱب ټشطؽڄ ایبلار ؼـ ټف٢ ٴڃٌز

 ټٍبچؽڄ ؼیڃاـ وٽز ثڅ آڀڇب ٰفؼپ دفسبة ڂ ـڀٳ اوذفی ثب چبټف٢ وف ؼپٰف ڀ٭بٌی قڀؽڄ، چبیټف٢

 ڂ ٰڃثیؽپ ټٍز ضبٶ ؼـ ٰڅ آټؽڄ ؼوز ثڅ ثبسفثبٶ غبڀڅولاظ ٰبـٴفاپ اق ټٍبثڇی ٴكاـي. ٌڃڀؽټی

 ټّڃڀیز چیسٵڃڀڅ اق چبثڃ٬ٹٽڃپ ڂ چبټف٢. چىشځؽ آڀڇب ثڅ خځىی س١فْ ڂ چبثڃ٬ٹٽڃپ ٰفؼپ ٸٵؽټبٶ

 . ٰځیؽ ټٍبچؽڄ PETA.org ؼـ سڃاڀیؽټی ـا سّڃیفی چبیٴكاـي ایٿ. شځؽڀیى ثفغڃـؼاـ ٬ٕبیی

 

  دفچب ٰبټیڃپ ثڅ چبثڃ٬ٹٽڃپ ڂ چب ټف٢ اڀش٭بٶ قټبپ ؼـ ټ١ٽڃلاً

  ڂ آة ثؽڂپ ڂ چڃایی ڂ آة چف ؼـ ثبـ، ضٽٷ چبیٰبټیڃپ ؼـ آڀڇب. ٌٱځؽټی ٌبپدبچبی ڂ             

 چبیټف٤ؽاـی ؼـ چكاـسبیی ؼڄ زځؽ چبی ضدٻ ؼـ چبټف٢ .ٌڃڀؽټی ټځش٭ٷ غبڀڅ ولاظ ثڅ اڀڅؼ

 ٰڃزٱځؽ آڀ٭ؽـ  چب٩٬ه ایٿ. ٌڃڀؽټی ڀٵڇؽاـی ٩٬ه چف سبؼـ 11 سب 5 س١ؽاؼ ڂ ٰثی٧ 

 .ٰځځؽ ثبق ـا ٌبپثبٸڇبی سڃاڀځؽڀٽی ضشی چبدفڀؽڄ ٰڅ                

 اټفڂقڄ ٰڅ ضیڃاڀبسی»

 ؼاؼڄ دفڂـي ِځ١شی چبی ؼاټؽاـی ؼـ

 چب،غڃٮ چب، ټف٢ ایٿ اق. ټفیٕځؽ ٌڃڀؽټی

 قا،ثیٽبـی ٠ڃاټٷ اق ټٽٹڃ ڂ ټفیٓ ٴبڂچبی ڂ چب ټبچی

 آیؽټی ؼوز ثڅ زفٰی ثڅ آٸڃؼڄ ڂ قاثیٽبـی ٌیف ڂ ٴڃٌز

 چٻ ِځ١ز ایٿ غڃؼ اوشبڀؽاـؼچبی ٘ج٫ ثف ضشی ٰڅ

 «ڀبوبٸٻ»

 «.اوز

 ٴِفِٴف،دكٌٯ ټبیٱٷ

  سفزب٪ آڀٱڅ ثفای ڂ اڀؽ ٰفؼڄ یؼوشٱبـ ـا چبټف٢ لپ

 چٽیٿ. غڃـاڀځؽټی ثیڃسیٯآڀشی آڀڇب ثڅ ٌڃڀؽ      

   ٨ٍبـ قیف ٰڅ ثبٌځؽ زب٪ ٬ؽـی ثڅ آڀڇب ٌڃؼټی ثب٠ث 

 .ٌڃڀؽ ٨ٹح غڃؼ خثڅ    

 

 اڀٵیكڀؽٌٵ٩ز ضیڃاڀبسی چبټف٢

 ثبچڃي یځیبپڀػىش اق ث١ٕی ڂ چبٴفثڅ چب،وٳ اڀؽاقڄ ثڅ چٻ چبټف٢ ٰڅ اوز ؼاؼڄ ڀٍبپ سط٭ی٭بر

 ثیفڂپ سػٻ اق آڀٱڅ اق دیً ضشی چب، خڃخڅ ثڅ ـا ټػشٹ٧ اِڃار ټبؼـ ټف٢ ٘جی١ی ٌفایٗ ؼـ. چىشځؽ

 ٬ؽ٬ؽ غڃؼ چبیخڃخڅ ثفای آچىشٵی ثڅ چبسػٻ ـڂی غڃاثیؽپ قټبپ ؼـ اڂ. ؼچؽټی آټڃقي ثیبیځؽ

. ٰځځؽټی خیٯ خیٯ غڃؼ چبیسػٻ ؼاغٷ اق یٱؽیٵف، چٽسځیٿ ڂ ټبؼـ ثڅ دبوع ؼـ چٻ آڀڇب ڂ ٰځؽټی

 غڃؼ ټبؼـ ٰځبـ ؼـ ڀٵڇؽاـی ٌبڀه ڂ٬زچیر ٌڃڀؽټی ؼاـیڀٵڅ ؼاـیټف٢ ؼـ ٰڅ چبییټف٢ ټشأو٩بڀڅ

 .ٰځځؽڀٽی دیؽا ـا
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 ج ڂ ن

  ٴبڂچب،
  ٌؽپ سٹ٧ ضبٶ ؼـ

 چبؼاټؽاـی ؼـ

 ٰڃزٯ ټكاـٞ خبی ٰڅ ٰځڃڀی ِځ١شی چبیؼاټؽاـی ؼـ 

 ټبٌیٿ ټثٷ ٴبڂچب ثب اڀؽ،ٴف٨شڅ ـا ضیڃاڀبر دفڂـي

 ثفای ؼاټؽاـاپ اق غیٹی.  ٌڃؼټی ـ٨شبـ ٌیف سڃٸیؽ

 ثڅ سفٰیجی ـٌؽ چبیچڃـټڃپ سڃٸیؽٌبپ ثفؼپ ثبلا

 ڂـٺ ثڅ ٴبڂ اثشلای غٙف ٰڅ ٰځځؽټی سكـی٫ ٴبڂچب

. ثفؼټی ثبلا اوز غٙفڀبٮ ٩٠ڃڀز ڀڃ٠ی ٰڅ ـا دىشبپ

 ٰځځؽټی سڃٸیؽ ٌیف چؽ٦ یٯ ثب آؼټڇب ټثٷ چٻ ٴبڂچب

 ٘فقی ثڅ چب ٴڃوبٸڅ. اوز ٌبپثسڅ س١ؿیڅ آپ ڂ

 ټبؼـٌبپ اق ٌؽپ ټشڃٸؽ اق ث١ؽ ؼـوز ڂ ؼـؼڀبٮ

 ٴبڂچبی ٧ِ ثڅ ټبؼڄ چبیٴڃوبٸڅ. ٌڃڀؽټی خؽا

 ؼوز ثڅ ثفای یب دیڃڀؽڀؽټی ٴبڂؼاـی ؼـ فؼڄٌی

 ثفای ڂ) ؼاـؼ ڂخڃؼ آڀڇب ټ١ؽڄ ؼـ ٰڅ دځیفټبیڅ آڂـؼپ

 ٴبڂچبی. ٌڃڀؽټی ولاغی( ـڂؼټی ٰبـ ثڅ دځیف سڃٸیؽ

 ٌیفٌبپ ټ٭ؽاـ ٰڅ وبٶ دځح یب زڇبـ اق ث١ؽ چٻ ټبؼـ

 ثفای ٌبپٴڃٌز ڂ ٌڃڀؽ ټی ٍٰشڅ ٰفؼ دیؽا ٰبچً

 . ٌڃؼټی اوش٩بؼڄ چٽجفٴف سڃٸیؽ

 ٴڃوبٸڅ ٴڃٌز ڂ ٸجځیبر ثیٿ اـسجبٖ
 ثڅ ڀف چبیٴڃوبٸڅ ټبقاؼ چبؼاټؽاـی اق ثىیبـی ؼـ

 ایٿ. ٌڃڀؽټی ٨فڂغشڅ ٴڃوبٸڅ ٴڃٌز ِځبیٟ ِبضجبپ

 ڂ ٰڃزٯ زڃثی چبیخ١جڅ ؼـ ٰڃزٯ چبیٴڃوبٸڅ

 ثڅ دڇٿ، اق ٌؽڄ ټشّب٠ؽ آټڃڀیبٮ ثڃی اق اڀجبٌشڅ

 خڃاپ ٴفؼپ اڀؽاقڄ ټځبوت ٰڅ ٰڃزٱی چبی٬لاة

 ثفای ټدبٸی ٰڅ ضبٸی ؼـ ٌڃڀؽ، ټی ثىشڅ بوزآڀڇ

 ـاضشیثڅ سڃاڀځؽڀٽی ضشی ڂ ڀؽاـڀؽ ا٘فا٦ ثڅ ضفٰز

 ـڂقڄ زځؽ ٨٭ٗ ٰڅ قټبڀی چبٴڃوبٸڅ ایٿ. ثٱٍځؽ ؼـاق

 . ٌڃڀؽټی ٍٰشڅ اڀؽټبچڅ زځؽ ضؽاٰثف یب

 

 آیؽ؟ټی زڅ« دفڂاـی ٴبڂچبی» وف ثڅ

 ٰڅ ضبٸی ؼـ ـا غڃؼ ٠ٽف ثیٍشف« دفڂاـی ٴبڂچبی»

 اڀؽ ٌؽڄ ثىشڅ آغڃـ ټیٹڅ ثڅ چٻ سځٵبسځٳ

 ثفای اٴف ٰڅ اڀؽؼـیب٨شڅ سڃٸیؽٰځځؽٴبپ. ٴؿـاڀځؽټی

 اغشّبَ ـا ټشف ڀیٻ ڂ یٯ ټىبضز ثڅ ٨ٕبیی ٴبڂ چف

 ټ٭ؽاـ ایٿ. ٌڃؼټی ٠بیؽٌبپ ثیٍشفی وڃؼ ثؽچځؽ،

 ؼـ ـا سځی ڀیٻ دفڂاـی ٴبڂ ؼڂاقؼڄ ٰڅ آڀىز ټ١بؼٶ خب

 ٴبڂچب ایٿ! ثؽچیٻ خب ټشڃوٗ اڀؽاقڄ غڃاة اسب٪ یٯ

 ڂ ٌؽپ اغشڅ غڃـؼپ، ؼا٢ ټثٷ ؼـؼڀبٰی ٠ٽٹیبر

 ٴڃڀڅچیر ثؽڂپ چٻ آپ ٌبپ، چبیٌبظ ٌؽپ ٍٰیؽڄ

 ټثٷ ؼلایٹی ثڅ ټ١ٽڃلاً آڀڇب. ٰځځؽټی سطٽٷ ـا ټُىٱځی

 وجت ثڅ ٴفټبقؼٴی ڂ آثیٰٻ ـیڅ، اٸشڇبة

  چبیٰبټیڃپ ؼـ لاڀی٘ڃ ڀٵڇؽاـی

  ثڅ ضٽٷ قټبپ ؼـ ٌٹڃ٢

 .ټیفڀؽټی غبڀڅولاظ

 اڀٵیكیٌٵ٩ز ضیڃاڀبر ٴبڂچب

 چىشځؽ

 اق ٴبڂچب ٰڅ اڀؽؼـیب٨شڅ اڀٵٹیىی ؼاڀٍٽځؽاپ

 ٸؿر!«یب٨شٻ» سدفثڅ ضشی ڂ ټ١ٽب ٰفؼپ ضٷ

 سفوفیٟ ٴبڂچب ٬ٹت ضبٸز ایٿ ؼـ. )ثفڀؽټی

 ڂ ـڂؼټی ثبلا ٌبپغڃپ آؼـڀبٸیٿ وٙص قڀؽ،ټی

!  چب آؼٺ ټثٷ ؼـوز  ،(دفڀؽټی دبییٿ ڂ ثبلا

 ثب اـسجبٖ ثفای ایدیسیؽڄ چبیٌیڃڄ ٴبڂچب

 یٯ ؼاٌشٿ خڇز اق ٴبڂ ٴٹڅ یٯ ڂ ؼاـڀؽ یٱؽیٵف

 دیسیؽڄ چبی٬بثٹیز ڂ( وفؼوشڅ ڀف) آٸ٩ب ضیڃاپ

 ټثلا، چىشځؽ، ٴفٲ ٴٹڅ یٯ ٌجیڅ ثىیبـ اخشٽب٠ی

 چبیی ؼڂوشی ٴٹڅ ٴبڂچبی ټیبپ قټبپ ٴؿـ ؼـ

 .ٴیفؼټی ٌٱٷ

 

 اق ټشػّّبپ ثذفویؽ

 چبؼاټؽاـی ؼـ اڀبرضیڃ اق ضٽبیز ثفای ٬بڀڃڀی چیر آیب»

 «ڀؽاـؼ؟ ڂخڃؼ

  ثفیؽپ اق ٌڃؼ،ټی شڅؼاٌ ـڂا چبؼاټؽاـی وبٰٿ ضیڃاڀبر ثڅ ٰڅ چبییوشٻ سٽبٺ         

  ٰفؼپ اغشڅ ڂ چبثڃ٬ٹٽڃپ ڂ چبټف٢ ټځ٭بـ ٬ٟٙ سب چبغڃٮ ؼڀؽاپ ٰځؽپ ڂ ٴڃي

 ؼاټؽاـی اق ـا ضیڃاڀبر ایٿ ٰڅ ایٌیڃڄ چٽسځیٿ ڂ ټىٱٿ، اق اوش٩بؼڄ ثؽڂپ ضیڃاڀبر

 ٤یف٬بڀڃڀی ٌؽټی اخفا چبٴفثڅ یب چبوٳ ټڃـؼ ؼـ اٴف ٰځځؽ،ټی ټځش٭ٷ غبڀڅولاظ ثڅ 

  وبٰٿ ضیڃاڀبر اق ٰڅ ضٱڃټشی ٬بڀڃپ چیر اټفیٱب ؼـ ټشأو٩بڀڅ    .آټؽیټ ضىبة ثڅ 

  ؼاؼ ڀٍبپ دفویچٽڅ یٯ اڂاغف چٽیٿ ؼـ آڀٱڅ ثب. ڀؽاـؼ ڂخڃؼ ٰځؽ ضٽبیز چبؼاټؽاـی

  ٬بڀڃڀی ضٽبیز ټىشط٫ ضیڃاڀبر ایٿ ٰځځؽټی ٨ٱف اټفیٱب ټفؼٺ اق ؼـِؽ 96 ٰڅ

  ثڅ ؼلاـ چبټیٹیڃپ چفوبٸڅ ٢ټفسػٻ ڂ ٌیف ٴڃٌز، ثكـٲ ِځبیٟ ِبضجبپ چىشځؽ،

  ثڅ ٰڅ ٌڃڀؽ ٬ڃاڀیځی اخفای یب سّڃیت اق ټبڀٟ سب ؼچځؽټی ـٌڃڄ ویبوشٽؽاـاپ

 .ثذفؼاقؼ ضیڃاڀبر ایٿ اق ضٽبیز

 

 ؼاټذكٌٯ ثڃیڃٰٽیىی، ڀؽ دفڂ٨ىڃـ

 ؼاټذكٌٱی ؼاڀٍٱؽڄ ؼیڃیه، ٰبٸی٩فڀیب، ؼاڀٍٵبڄ

 

  ٴؿـاڀځؽ،ټی  سځٳ ڂ ٌٹڃ٢ چبیوبٸٿ ؼـ ـا غڃؼ ٠ٽف سٽبٺ ٴبڂچب

  ٤ف٪ ڂ ٌؽڄ قڀدیف چٻ دڇٹڃی ثڅ دڇٹڃ ٰڅ ضبٸی ؼـ               

  .غڃؼٌبڀځؽ ٰثب٨ز ڂ ٴٷ ؼـ    

 سڇیڅ ټځٝڃـ ثڅ ٰڅ چبییٴڃوبٸڅ      

  ٌڃڀؽټی ڀٵڇؽاـی ٴڃوبٸڅ ٴڃٌز

  ٬فاـ زڃثی چبیخ١جڅ ؼـ      

  چبخ١جڅ ایٿ. ٴیفڀؽټی   

 ٰڅ اوز ٰڃزٯ یضؽ ثڅ  

 .ثكڀؽ ؼڂـ آپ ؼـ سڃاڀؽڀٽی ضیڃاپ 
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 ٌؽڄ: سٹ٧ ٴبڂ
 

 ؼاټؽاـی ټشڃٸؽ ڀٍبپ ڂ ڀبٺ ثی ضیڃاپ یٯ ؼاوشبپ

 

 ثبـ وذشبټجف ـڂق یٯ ِجص ؼـ ٴبڂ ایٿ ضبټٷ ٰبټیڃپ

 ٰځشبٰی ؼـ ڂا٬ٟ ڂاٸشڃپ ؼاټؽاـی ټطڃ٘څ ؼـ ـا غڃؼ

 ایٿ ٰبټیڃپ، اق ٴبڂچب سػٹیڅ قټبپ ؼـ. ٰفؼ سػٹیڅ

 ضفٰز ثڅ ٬بؼـ ٰڅ ٌؽ ټ١ٹڃٺ ڂ ټبڀؽ خب ټبؼڄ ٴبڂ

 اق اڂ آڂـؼپ ثیفڂپ ثفای ؼاټؽاـی ٰبـٴفاپ. ڀیىز

 ٌڃٮ ایدبؼ ثفای ټػّڃَ چبیټیٹڅ اق یڃپٰبټ

 آپ اق ث١ؽ ڂ ٰفؼڀؽ، اوش٩بؼڄ ٴڃًٌ ؼـ اٸٱشفیٱی

 ٴبڂ دٍز ڂ چبؼڀؽڄ ِڃـر، ثڅ قؼپ ٸٵؽ ثڅ

. ڀػڃـؼ سٱبپ غڃؼ خبی اق چٻ ثبق اڂ اټب دفؼاغشځؽ،

 آپ ؼیٵف وف ڂ اڀؽاغشڅ ٴبڂ ٴفؼپ ؼڂـ ـا ٘ځبثی آڀڇب

 یڃپٰبټ ڂ ثىشځؽ قټیٿ ؼـ ـ٨شڅ ٨فڂ ټیٹڅ یٯ ثڅ ـا

 ٰبټیڃپ ثبـ ٬ىٽز ٧ٰ ؼـ ٴبڂ. اڀؽاغشځؽ ـاڄ ـا

 ڂ ٰفؼ و٭ڃٖ قټیٿ ـڂی آڀٱڅ سب ٌؽ ٍٰیؽڄ آڀ٭ؽـ

 و٭ڃٖ ایٿ اثف ؼـ ٸٵځً ڂ ٠٭جی دبی ؼڂ چف

 ڂ ضبٶ چٽیٿ ثب ٠ّف 7:30 وب٠ز سب اڂ. ٌٱىز

 .ٌؽ ـچب آڀدب ؼـ ڂٟٔ

 آ٨شبة قیف ڂ قټیٿ ـڂی ٴبڂ اڂٶ وب٠ز وڅ ؼـ

 اؼـاـ سػٹیڅ اق ث١ؽ یٴبچ اق چف. ٰفؼټی ڀبٸڅ وڃقاپ

 ـڂی ثف  ـا غڃؼ خٹڃیی دبی ؼڂ ٰٽٯ ثب ټؽ٨ڃٞ، ڂ

 سٽیكی ڀ٭ٙڅ ثڅ سب ٍٰیؽټی خٹڃ ثڅ وځٵلاغی قټیٿ

 ٰٷ ؼـ. ٌڃؼ ؼڂـ غیٹی سڃاڀىزڀٽی اٸجشڅ ٰڅ ثفوؽ

 ایاڂٸیڅ ټٱبپ اق ټشف 12 سب 10 ضؽڂؼ سڃاڀىز اڂ

 ٰبـٴفاپ. ٌڃؼ ؼڂـ ثڃؼ ٰفؼڄ و٭ڃٖ آپ ؼـ ٰڅ

 ثڃؼڀؽ ڀؽاؼڄ غڃـؼپ ثفای آثی چیر اڂ ثڅ ؼاټؽاـی

 ض٭ڃ٪ ١٨بٶ یٯ دیفن، خىی ٰڅ ڂ٬شی ٨٭ٗ ڂ

 ٰفؼڄ غجف ـا اڂ ټبخفا ٌبچؽاپ اق یٱی ٰڅ ضیڃاڀبر

 اغشیبـ ؼـ آة ټ٭ؽاـی ـویؽ، ڂا١٬څ ِطځڅ ثڅ ثڃؼ

 ضبٔف ؼاټؽاـی ٰبـٴفاپ ٰڅ خىی. ؼاؼ ٬فاـ ضیڃاپ

 ایبٸشی دٹیه ٰځځؽ چٽٱبـی اڂ ثب ثڃؼڀؽ ڀٍؽڄ

 ِطځڅ ؼـ دٹیه ا٨ىف یٯ. ٰفؼ غجفؼاـ ـا ٰځشبٰی

 ؼاؼڀؽ ؼوشڃـ اڂ ثڅ ټب٨ڃ٬ً ټ٭بټبر اټب ٌؽ ضبٔف

 ٜڇف اق ث١ؽ 1 وب٠ز ؼـ اڂ ڂ ڀؽچؽ اڀدبٺ ٰبـی ٰڅ

 . ٰفؼ سفٮ ـا ِطځڅ

 ٍٰشٿ ټدڃق اڂ ٰڅ ٴ٩ز خىی ثڅ ؼاټؽاـی ټىئڃٶ

 سفٮ ـا ِطځڅ خىی ٰڅ قټبڀی سب اټب ؼاـؼ، ـا ٴبڂ

 ایځٱڅ ڂخڃؼ ثب.  .ؼاؼ ڀػڃاچؽ اڀدبٺ ـا ٰبـ ایٿ ڀٱځؽ

 ڂ٨بؼاـ ٬ڃٸً ثڅ ټفؼ ایٿ ٰڅ ڀجڃؼ ټٙٽئٿ خىی

  اڂ. ٰفؼ سفٮ ٜڇف اق ث١ؽ 3 وب٠ز ؼـ ـا آڀدب ثٽبڀؽ،

 خك ٰهچیر ؼیؽ ڂ ثفٴٍز آڀدب ثڅ 4:30 وب٠ز

 وٳ وڅ. ڀیىز ضبٔف ِطځڅ ؼـ ؼیؽڄآویت ٴبڂ

 چٻ چځڃق اڂ اټب ثڃؼڀؽ ٰفؼڄ ضٽٹڅ ټطشٕف ٴبڂ ثڅ

 ٰفؼڄ قغٽی ڂ ٴف٨شڅ ٴبق ـا ٴبڂ چبوٳ. ثڃؼ قڀؽڄ

 ثڃؼ ٴؿاٌشڅ ٴبڂ ثفای خىی ٰڅ آثی ٜف٦ ڂ ثڃؼڀؽ،

 ایبٸشی دٹیه ثب خىی. ثڃؼ ثفؼڄ آڀدب اق ٰىی چٻ ـا

 آڀدب ثڅ 5:30 وب٠ز ؼـ دٹیه زڇبـ ڂ ٴف٨ز سٽبن

 ثب ـا ٴبڂ ؼاٌز ٬ّؽ ڀٝبټیبپ اق یٱی. ـویؽڀؽ

 ٰبـ ایٿ ٰڅ ٌؽ ٴ٩شڅ اڂ ثڅ اټب ثٱٍؽ ٴٹڃٸڅ ٌٹیٯ

 ؼڂ. ثٵیفؼ اڀدبٺ ؼاټذكٌٯ یٯ سڃوٗ ثبیؽ

 ـا ٴبڂ ڀٍؽڀؽ ضبٔف ؼاټؽاـی ؼـ ضبٔف ؼاټذكٌٯ

 ٬ّبة یٯ 7:30 وب٠ز ؼـ ثبلاغفڄ. ٰځځؽ غلاَ

 ٴبڂ خىی ٰڅ ټبڀیق اق وب٠ز 7 اق ث١ؽ ڂ ـویؽ وف

 .ٍٰز ـا اڂ ثڃؼ، ٰفؼڄ دیؽا ـا

 ټڃـؼ ایٿ ؼـ دىزٰځشبٰی ٴكاـٌٵف یٯ ٰڅ قټبڀی

 ٰڅ ٌځیؽ خڃاة ؼـ ٰفؼ وڃاٶ ؼاټؽاـی ټىئڃٶ اق

 سڃٔیص ؼـ ڂ« ڀؽاٌز ټب ثڅ ـثٙی چیر ٸ١شځی اڂپ»

 ضیڃاپ ایٿ ثب چٻ دٹیه ا٨فاؼ ڂ ٰبـٴفاپ ثفغڃـؼ

 ایٿ «.ـڂ ټكغف٨بر ایٿ ٰٿ ڂٶ» ٌؽ ٴ٩شڅ ٨٭ٗ چٻ

 ٰڅ ٴ٩زټی ڂ غځؽیؽټی ؼائٻ ټّبضجڅ ٘ڃٶ ؼـ ٨فؼ

 ٌؽڄ ٴبڂ ایٿ ثب ٰڅ ثفغڃـؼی ٘فق ؼـ اٌٱبٸی چیر

 .ثیځؽڀٽی اوز

 ضیڃاڀبر ڂ اوز ڀجڃؼڄ ڀبؼـ ڀٽڃڀڅ یٯ اس٩ب٪ ایٿ

 ثڅ ٰڅ ٌڃڀؽ ټی ؼزبـ ڂ١ٔیز ایٿ ثڅ ثىیبـی

 آڀٱڅ اق ث١ؽ. ٴڃیځؽټی« ٌؽڄسٹ٧» آڀڇب ثڅ اِٙلاش

 ٌؽپ ټځشٍف ثب ڂ ٌؽ ثبق فاټبخ ایٿ ثڅ PETA دبی

 ٌؽ، خٹت ؼاوشبپ ثڅ قیبؼی ا٨فاؼ سڃخڅ ؼاوشبپ

 آپ ثف٘ج٫ ٰڅ ٰفؼ ڂٟٔ ٬بڀڃڀی  ٰځشبٰی دٹیه

 ؼـ زڅ ٌؽپ، سٹ٧ ِڃـر ؼـ ضیڃاڀی چف ثبیىزټی

 ؼـ زڅ ڂ اڀش٭بٶ ضبٶ ؼـ زڅ ؼاټؽاـی، غڃؼ

 ؼـ ٬بڀڃپ ایٿ ټشأو٩بڀڅ. ٌڃؼ غلاَ ٨ڃـاً غبڀڅولاظ

 ثفای سٕٽیځی چىز چٻ ٴفا ڂ ڀؽاـؼ ڂخڃؼ خب چٽڅ

 سٹ٧ ضیڃاڀبر ؼڀیب خبیچٽڅ ؼـ ڂ ڀیىز، آپ اخفای

 ـاڄ سځڇب. ثٽیفڀؽ سب ٍٰځؽټی ـڀح قیبؼی ټؽر ٌؽڄ

 ـڀح ضیڃاڀی چیر ؼیٵف ثؽاڀیٻ آڀٱڅ ثفای ټٙٽئٿ

 ڂ  وبٸٻ ٰڅ ـا ڂٴٿ ـلیٻ ٰڅ ایځىز ٍٰؽڀٽی

 .ٰځیٻ اڀشػبة غڃؼ س٥ؿیڅ ثفای چىز ڀیك اڀىبڀی

11 

 



  

 چبغڃٮ
 آیؽ؟ټی زڅ چبغڃٮ وف ثڅ

 وف ٰفؼڄ، اغشڅ ـا چبغڃٮ چبؼاټؽاـی ؼـ 

 زیٿیٻو ثب ـا ٌبپچبیؼڀؽاپ ڀڃٮ ڂ چبٴڃي

 اٸجشڅ ڂ ٰځځؽ،ټی ٬ٟٙ ـا ٌبپچبیؼٺ ڂ ثفڀؽټی

 ضىیثی ؼاـڂی اق اوش٩بؼڄ ثؽڂپ ٰبـچب ایٿ چٽڅ

 چبؼاټؽاـی ؼـ« ټڃٸؽ» چبیغڃٮ. ٌڃؼټی اڀدبٺ

 ٘ڃٶ ؼـ ثبـچب ڂ ٌڃڀؽ ټی اڀؽاغشڅ خ٩ز قڂـ ثڅ

 ؼـ ڂ ٰځځؽ،ټی ڂٸؽ ڂ قاؼ ٌبپٰڃسبڄ ٠ٽف

 غڃؼٌبپ خثڅ اق اڀؽٰی ٨٭ٗ ٰڅ چبییخ١جڅ

 ٰڅ ڀطڃی ثڅ ٌڃڀؽ،ټی ڀٵڇؽاـی اوز سفكـٲث

 ٠ؽٺ ڂ ټبڀؽپ وبٰٿ ؼٸیٷثڅ ٠ٽلاً چبغڃٮ ایٿ

. ٌڃڀؽټی ؼیڃاڀڅ غڃؼ ٠ٽف ٘ڃٶ ؼـ سطفٮ

 ڀٵڇؽاـی اق ٌٱٷ ایٿ ڂ چبخ١جڅ ایٿ اق اوش٩بؼڄ

 ث١ٕی ڂ اـڂدب اسطبؼیڅ ټثٷ خبچب غیٹی ؼـ ٜبٸٽبڀڅ

 . اوز ٌؽڄ ا٠لاٺ ټٽځڃٞ اټفیٱب چبیایبٸز اق

 ایٿ ؼـ ٰثب٨ز ڂ ټؽ٨ڃٞ اؼـاـ، ٌؽپ خٽٟ

 ؼزبـ چبغڃٮ اق ڀیٽی ٰڅ ٌڃؼټی ثب٠ث چبخ١جڅ

  ثڅ ٰڅ قټبڀی ٌبپزڇبـٺ یٯ ڂ ٌؽڄ ـیڅ اٸشڇبة

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

  ثیٽبـی ثڅ ٌڃڀؽټی ثفؼڄ غبڀڅولاظ

 . ثبٌځؽ ٌؽڄ ټجشلا خفة ؼـؼڀبٮ دڃوشی

 ق دفڂا چٽسځیٿ ڂ ؼاـڂ اق اوش٩بؼڄ

  ٌڃؼټی ثب٠ث چبغڃٮ ـڂیڅثی ٰفؼپ

 . ٌڃڀؽ ٨ٹح ٰٹیثڅ یب ٌؽڄ ٌَٷ چبآپ

  ؼـ غڃٮ چكاـ 420 آټبـ ٘ج٫ ثف

  ټٍٱٷ ایٿ ثڅ آټفیٱب ؼـ وبٶ چف

 .ٌڃڀؽټی ؼزبـ

 

. ټیفڀؽټی ڀ٭ٷ ڂ ضٽٷ ؼـ چٻ ټیٹیڃپ یٯ س١ؽاؼ

 ثب٠ث ضیڃاڀبر ایٿ ټیف ڂ ټفٲ ثبلای س١ؽاؼ

 سٹ٧ ضبٶ ؼـ ضیڃاڀبر ثڅ ٰبـٴفاپ ٰڅ ٌڃؼټی

 ٌبپٌؽپ غلاَ ثفای ڂ ڀٱفؼڄ سڃخڅ ٌؽپ

 ثىیبـی چٻ ٌبپٍٰشٿ قټبپ ؼـ. ڀٱځځؽ یا٬ؽاټ

 ڀٍؽڄ، چڃيثی ؼـوز ټ٭فـار غلا٦ ثف آڀڇب اق

 ټػّڃَ خڃي آة ټػبقپ ؼاغٷ ثڅ ٰڅ قټبڀی ڂ

 ؼـ ڂ اڀؽقڀؽڄ چځڃق ٌڃڀؽټی دفسبة دڃوز ٰځؽپ

 .ٌڃڀؽټی ٍٰشڅ وڃغشٵی اثف

 ج ڂ ن

 اق ټشػّّبپ ثذفویؽ

 «ټٵفڀڅ؟ ڀیىشځؽ، چبٴفثڅ ڂ وٳ ټثٷ ٰڅ چبټبچی اټب»

 وبٰٿ ڂ ټب ـؼڄ چٻ ټڃخڃؼاسی چٻ چبټبچی                   

  ٰڅ س٩بڂر ایٿ ثب قټیځځؽ، ٰفڄ                     

  دڃٌیؽڄ دڃٸٯ اق ٌبپ ثؽپ                      

  غڃؼ. ؼاـڀؽ آثًٍ ڂ ٌؽڄ                     

 ؼڂـ اق یٱی چیسڃ٬ز ٰڅ ټٿ                  

 . غڃـٺڀٽی ـا چبیٻثفی ڂ                 

  ڀیىشٻ ضبٔف ٰڅ ٘ڃـچٽبپ             

  ـا اوذبڀیٷ ٰڃٰف وٳ یٯ         

  ٰڅ ٤ؿایی ثڅ چیسڃ٬ز ثػڃـٺ    

  ٌؽڄ ؼـوز غبـؼاـ ټبچی اق

 ټڃخڃؼاسی چٽٵی آڀڇب. قڀٻڀٽی ؼوز

  ثبچڃي ڂ ؼاٌشځیؼڂوز ڂ ټڇفثبپ 

  چبټبچی ٰڅ ثؽاڀیؽ ثبیؽ. چىشځؽ   

 ٌػّیشی یٯ چف ؼاـڀؽ، ؼـٮ ڂ ضه       

 قټبپ ؼـ ڂ ؼاٌشڅ غڃؼ ثڅ ټځطّف          

 .   ٰځځؽټی ضه ـا ؼـؼ ٌؽپ قغٽی             

 ؼاڀٍٽځؽ اـٶ، ویٹڃیب ؼٰشف                    

  اټڃـ اؼاـڄ دیٍیٿ ٠ٕڃ  ڂ                            

 ایبلار ؼـیبیی ڂ خڃی                                     

 اټفیٱب ټشطؽڄ                                                     

 چىشځؽ اڀٵیكیٌٵ٩ز چبضیڃاڀبرغڃٮ

 ټثٷ چٻ چبغڃٮ ڂ اوز، وٳ اڀؽاقڄ ثڅ غڃٮ چڃي

 اق ثڇشف چبغڃٮ. اڀؽټڇفثبپ ڂ ڂ٨بؼاـ ضیڃاڀبسی چبوٳ

 ڀػىشیځی چبیٴڃڀڅ ث١ٕی اق ثڇشف ضشی ڂ چبوٳ

 سڃاڀیؽټی) ثیبټڃقڀؽ ـا ٰبټذیڃسفی چبیثبقی سڃاڀځؽټی

 وبیز ؼـ ٌؽڄ وبغشڅ ټڃـؼ چٽیٿ ؼـ ٰڅ ـا ټىشځؽی

PETA.org اق ثفڂٺ ؼاڀٹؽ دفڂ٨ىڃـ(. ٰځیؽ دیؽا 

 ـٌؽ ټ٭بیىڅ ؼـ ٰٽجفیح ؼاڀٍٵبڄ ؼاټذكٌٱی ٍٱؽڄؼاڀ

 اڀىبپ وبٸڅ وڅ ٰڃؼٮ یٯ ڂ غڃٮ یٯ ټیبپ اؼـاٰی

 دیٍف٨شڅ ڂا١٬بً چبغڃٮ اؼـاٰی سڃاڀبیی: »اوز ٴ٩شڅ

 وبٸڅ وڅ ٰڃؼٮ اق اٸجشڅ ڂ چبوٳ اق ضشی ڂ اوز

 «.اوز ثیٍشف اڀىبپ

 

 ثفڀؽټی زیٿویٻ ثب ـا چبغڃٮ ؼڀؽاپ ڀڃٮ ٰڅ قټبڀی

 

 .ٰځځؽڀٽی سكـی٫ ضىیثی ؼاـڂی آڀڇب ثڅ

 چبییؼـخ١جڅ ـا غڃؼ ٠ٽف سٽبٺ چبغڃٮ       

  ضشی ٰڅ ٴؿـاڀځؽټی                    

 ثسفغځؽ غڃؼ ؼڂـ آپ ؼـ سڃاڀځؽڀٽی
 

 دف ڂ ٌٹڃ٢ ټطیٗ ؼـ چبغڃٮ اق غیٹی

       ټؽاٺ ڂ ٌڃڀؽ، ټی ؼیڃاڀڅ چبـیؼاټؽا اقؼضبٺ

 .خڃڀؽټی ـا ٌبپ٩٬ه چبیټیٹڅ               
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 ټبچی
 آیؽ؟چب زڅ ټیثف وف ټبچی    

  چب چٻ ټثٷ ث٭یڅ ضیڃاڀبر ؼـؼ ڂچیټب                         

 ٰځځؽ. ؼٰشف سفن ـا اضىبن ټی                           

 ؼڂٸز  ؼاڀٹؽ ثفڂٺ ټٍبڂـ ثڇؽاٌشی                           

 ویىشٻ اضىبن »ٴڃیؽ: ثفیشبڀیب ټی                            

 چب اق خڇز آڀبسڃټی، ؼـؼ ؼـ ټبچی                              

 ٌځبوی ڂ ٨یكیڃٸڃلی ٰبټلاً ثڅ قیىز                             

 دفڀؽٴبپ ڂ دىشبڀؽاـاپ ٌجبچز                              

 چب قټبڀی ٰڅ اق ا٠ٽب٪ ټبچی«. ؼاـؼ                             

 ٌڃڀؽ، ا٬یبڀڃن ثڅ ثیفڂپ ٍٰیؽڄ ټی                          

 ٌبپ ثڅ وف٠ز ٰٻ ٌؽڄ ڂ ٨ٍبـ ا٘فا٦                        

 ٰځځؽ. ایٿ س٥ییف  ؼـؼ ثىیبـی ـا سطٽٷ ټی                     

 بڀی چٽسځیٿ ثب٠ث دبـڄ ٌؽپ ٰیىڅ ڀبٴڇ                    

 چب ڂ غفڂج ټ١ؽڄ چڃای آڀڇب، ثیفڂپ قؼپ زٍٻ               

 چب ٌڃؼ. ث١ؽ اق آپ ایٿ ټبچیٌبپ ټی اق ؼچبپ            

ٌڃڀؽ سب آڀ٭ؽـ غڃؼ ٧ٰ ٠فٌڅ ٍٰشی اڀؽاغشڅ ټی       

ـا ثڅ قټیٿ ثٱڃثځؽ سب آـاٺ آـاٺ غ٩څ ٌڃڀؽ. قټبڀی ٰڅ 

ٌٱب٨ځؽ ث١ٕی اق  چب ـا ټیچبپ ټبچیٰبـٴفاپ ٌٱٻ ڂ ؼ

آڀڇب چځڃق قڀؽڄ چىشځؽ. زڃپ ِیؽ ِځ١شی ټبچی ثب٠ث 

چبی ټڃـؼ اوش٩بؼڄ ؼـ چب اق ټبچیغبٸی ٌؽپ ا٬یبڀڃن

ایٿ ِځ١ز ٌؽڄ، ِځ١ز ٤ؿا ثڅ دفڂـي ټبچی ؼـ 

 ـڂی آڂـؼڄ اوز،  ټكاـٞ دفڂـٌی

 « دفڂـیآثكی»١٨بٸیشی ٰڅ ثڅ آپ 

 چبیی غٍٱی یب ٩٬ه ٴڃیځؽ ڂ ؼـټی

 ٌڃؼ.ؼـ ایٿ ؼـ ا٬یبڀڃن اڀدبٺ ټی

 چب ثڅ ٌٱٹی ٨ٍفؼڄ ؼـ چب ټبچیټٱبپ

 ڀطڃییبثځؽ، ثڅدفڂـي ټی  ٰځبـ یٱؽیٵف

 چب ٰڅ ؼائٻ ثب یٱؽیٵف ڂ چٽسځیٿ ثب ؼیڃاـڄ 

 چبی ؼـؼڀبٮ یب ثفغڃـؼ ٰفؼڄ ڂ ؼزبـ ٰڃ٨شٵی

ٌڃڀؽ. خٽٟ ٌؽپ ضدٻ ثبلای  آویت ؼـ آثًٍ ټی

چب ڂ ٌڃؼ ٰڅ اڀٵٷ چب ثب٠ث ټیټػكپ دڃٸٯ ؼـ ایٿ

چب ؼـ آپ ثیؽاؼ ٰځځؽ، ڂ ثځبزبـ ثفای آڀٱڅ ثیٽبـی

ثیڃسیٯ ڂ چب قڀؽڄ ثٽبڀځؽ، ټیكاپ قیبؼی آڀشیټبچی

ٌڃؼ. قټبڀی  ټڃاؼ ٌیٽیبیی ؼیٵف ؼـ آة ـیػشڅ ټی

چب ثڅ اڀؽاقڄ ٰب٨ی ـٌؽ ٰفؼڀؽ، آڀڇب ـا ثب ٰڅ ټبچی

ػكپ ڂ ٌبپ، یب ضشی غبٸی ٰفؼپ آة ټؼـیؽپ ٌٱٻ

 ٍٰځؽ.غ٩څ ٰفؼپ ټی

 ټٵف ثفای دفڂـي ضیڃاڀبر»

 «ثب آڀڇب ؼـوز ـ٨شبـ ٌڃؼ؟ لاقٺ ڀیىز

 ،غیف. ضیڃاڀبر دفڂـي یب٨شڅ ثفای ٴڃٌز یب وبیف ټطّڃلار

 قا چىشځؽ ڂ ثب ایٿ ڂخڃؼ ِبضجبپټفیٓ ڂ آٸڃؼڄ ثڅ ٠ڃاټٷ ثیٽبـی

 اڀؽ ٰڅ وڃؼ ڀبٌی اق غفج ڀٱفؼپِځبیٟ ٴڃٌز ثڅ ایٿ ڀشیدڅ ـویؽڄ

 ضبِٷڃٶ ثفای ثڇجڃؼ ٌفایٗ ڀٵڇؽاـی ضیڃاڀبر ڂ ثڇؽاٌز آڀڇب، ثڅ ٔفـ د

 ٺ ٰفؼڄا٠لا اټفیٱب زفثؽ. خبټ١څ ټٹی دفڂـي غڃٮاق ټفٲ ڂ ټیفٌبپ ټی

 ؼٰشف ثفڀبـؼ ـڂٸیٿ ؼـ«. غڃٰؽاڀی ٌٹڃ٢ ی١ځی ټبیڅ ثیٍشف»اوز ٰڅ 

 چبیچب ـا ؼـ زځبپ ٩٬هچب ټف٢ؼاـیسڃٔیص ایځٱڅ زفا ؼـ ټف٢

 ټیفڀؽچځؽ ٰڅ چٽٵی ټفیٓ ٌؽڄ ڂ ث١ٕی ټیؼٌٹڃ٤ی خب ټی

 ثڅ ؼٸیٷ ایځٱڅ ٩٬ه ٴفاپ ڂ» ٴ٩شڅ اوز:

 «.ټف٢ اـقاپ اوز

ثفای غڃاڀؽپ ټٙبٸت 

ثیٍشف ؼـ ټڃـؼ ؼـؼ ڂ 

چب ـڀدی ٰڅ ټبچی

ٌڃڀؽ ڂ ټشطٽٷ ټی

چبی چٽسځیٿ قیبپ

ِځ١ز دفڂـي ټبچی 

ثڅ ثػً 
PETA.org/Fishing 

 ټفاخ١څ ٰځیؽ.

 قڀؽثڅ ٰفڄ قټیٿ آویت ټی غڃاـیٴڃٌز
 

 س٥ییفار ا٬ٹیٽی 
ثب سڃخڅ ثڅ ٴكاـٌی ٰڅ وبقټبپ ټٹٷ 

سبقٴی ټځشٍف ٰفؼڄ اوز ثفای ټ٭بثٹڅ ثڅ

ثب ثؽسفیٿ سأثیفار ڀبٌی اق س٥ییفار 

اٰىیؽ ٙڅ اڀشٍبـ ؼیا٬ٹیٽی )ٰڅ ثڅ ڂاو

ٰفثٿ، ټشبپ ڂ ؼی اٰىیؽ ڀیشفڂلپ ایدبؼ 

ٌؽڄ(، لاقٺ اوز ٰڅ ټفؼٺ خڇبپ ـلیٻ 

٤ؿایی ڂٴٿ ـا ؼـ دیً ثٵیفڀؽ. 

سط٭ی٭بر ؼـ ؼاڀٍٵبڄ ٌیٱبٴڃ ثبثز ٰفؼڄ 

ٰڅ ثفای ٰبچً سأثیف ؼـ س٥ییفار 

ا٬ٹیٽی، ؼـ دیً ٴف٨شٿ ـلیٻ ٤ؿایی 

ؼـِؽ ټڃثفسف اق خبیٵكیځی  50ڂٴٿ 

ټ١ٽڃٸی غڃؼ ثب اڀڃاٞ چیجفیؽی   اسڃټڃثیٷ

 اوز.

 آٸڃؼٴی
دىٽبڀؽچبی ایدبؼ ٌؽڄ سڃوٗ 

ثفاثف ثیٍشف اق ٰٷ  130چب ـیؼاټؽا

دىٽبڀؽچبی خٽ١یز ٰٷ ایبلار ټشطؽڄ 

اټفیٱبوز. ثػً قیبؼی اق زځؽ ټیٹیڃپ 

سٿ دىٽبڀؽ ڂ قثبٸڅ سڃٸیؽ ٌؽڄ سڃوٗ 

ایٿ ټفاٰك )ٰڅ آٸڃؼڄ ثڅ ټڃاؼ ٌیٽیبیی 

چب ڂ آـوځیٯ اوز( ثیڃسیٯ ټبڀځؽ آڀشی

ای ؼـ وٙص ٍٰڃـ چبی دفاٰځؽڄؼـ سبلاة

وٽی ایٿ ٌڃؼ. سفٰیجبر سػٹیڅ ټی

چبی دىٽبڀؽچب ټ١ٽڃلاً ثڅ ڀطڃی ثڅ آة

چب ڀٍز ټی ٰځځؽ ڂ خبـی ا٘فا٦ سبلاة

چب ټبچی یب ضیڃاپ ثب٠ث ټفٲ ټیٹیڃپ

 ٌڃڀؽ.ټی
 

 ټځبثٟ آة
 ثیً اق ڀیٽی اق آة ټّف٨ی ؼـ 

چب اټفیٱب ثفای دفڂـي ؼاٺ

ٌڃؼ. ٨٭ٗ ثب ضؿ٦ ټّف٦ ټی

ٴڃٌز اق ـلیٻ ٤ؿایی غڃؼ 

ټشف ټٱ١ت آة ؼـ  360وبلاڀڅ 

 وبٶ ِف٨څ خڃیی ټی ٰځیؽ.

غڃاچؽ ؼـ ض٩بٜز چف ٰه ٰڅ ټی»

اق ٰفڄ قټیٿ وڇٽی ؼاٌشڅ ثبٌؽ، 

ٰب٨ی اوز ٰڅ ؼیٵف ٴڃٌز 

ڀػڃـؼ.....ضشی سّڃـي چٻ ٠دیت 

اوز. ثب ٴیبچػڃاـی ثب یٯ سیف 

یٗ قڀیؽ: ض٩ٛ ټطزځؽ ڀٍبپ ټی

قیىز، ټ٭بثٹڅ ثب ٴفوځٵی، ڂ 

 «سڃ٧٬ وشٽٵفی

 ٰبـسځی وف دٷ ټٯ
 

زځؽ ٠بټٷ ایدبؼ ٰځځؽڄ اڂٸیٿ ٠بټٷ ؼـ ثیٿ » دفڂـي ضیڃاڀبر ثڅ ٠ځڃاپ ټځبثٟ ٤ؿایی 

 وبقټبپ ټٹٷ ټشطؽ         «ټٍٱلار ټطیٗ قیىشی، ؼـ سٽبٺ وٙڃش ټطٹی ڂ خڇبڀی اوز
 

 چب ؼـ ضیٿ ٍٰبڀؽڄ ٌؽپ اق ا٠ٽب٪ ا٬یبڀڃن ټبچی

 ثڅ وٙص آة ؼزبـ س٥ییف ڀبٴڇبڀی ٨ٍبـ ڂ غ٩ٵی 

 ٌڃؼ.ٌبپ ٸڅ ټیثؽپ ڂ ټی ٌڃڀؽ        
 

 سڃـچبی ڀبقٮ ټڃـؼ اوش٩بؼڄ ؼـ ِځ١ز                  

 چب ڂ چبیی ؼـ ٴڃٌز ټبچیټبچیٵیفی ثب٠ث ایدبؼ قغٻ

 چب یب چځٵبٺ ٍٰیؽپ سڃـ ؼـ آة یب ٌڃؼ. ټبچیـیكی ټیڃپغ

 ٌڃڀؽ.ؼـ غٍٱی غ٩څ ټی
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 چٽیٿ اټفڂق

 ایٿ س٥ییف ـا ٠ٽٹی ٰځیؽ
١٘ٻ ثفای ټڃاؼ ضیڃاڀی ٰڅ چبی غڃيبـ ٌب٬ی ڀیىز. خبیٵكیٿؼـوز ٰفؼپ ٤ؿاچبی غڃٌٽكڄ ڂٴٿ ٰ 

سف اوز، ڂ ـاڄ ـویؽپ ثڅ ثیٍشف آڀڇب ثڅ ڀكؼیٱی ٰځیؽ وبؼڄ ایؽ اق آڀسڅ ٨ٱف ټی ٰفؼڄسبثطبٶ اوش٩بؼڄ ټی

 وڃدفټبـٰز ټطٷ سبپ اوز.

1 3 

2 
4 

5 

 ٰبـ چىشیؽقڄاٴف سب                                         

 ٌبیؽ ثڇشف ثبٌؽ ٰڅ چٽبپ                            

 ؼوشڃـچبی آٌذكی چٽیٍٵی غڃؼسبپ                   

 ـا ٴیبچی ٰځیؽ، ی١ځی ٴڃٌز ـا اق آڀڇب ضؿ٦          

 ثڅ خبی ٴڃٌز ٴڃوبٸڅ ؼـ ثڃـیشڃ، ٸڃثیب ڂ ٰځیؽ.         

 چبی وجكیدبر ٰجبة ٌؽڄ ثفیكیؽ یب اق ٰفاټجٷ    

 ؼاـثب٨ز چی ٌجڅ ٴڃٌز)ٰڅ ثڅ ٌٱٷ ثٹ٥ڃـچبیٴیب   

 چب ثڅ ٌڃڀؽ ڂ ؼـ ثػً ٨فیكـ وڃدفټبـٰزسڃٸیؽ ټی  

  سبپ ټبـٴبـیٿ یب قټیځی دػشڅـوځؽ( اوش٩بؼڄ ٰځیؽ. ـڂی ویت٨فڂي ټی  

   سفي ٴیبچی ثفیكیؽ. دیشكا ـا ؼـ چبی ٴیبچی ٌجڅ ثیٱٿ، یب غبټڅ٨فاڂـؼڄ  

 ف ٸجځی، ٌجڅ دذفڂڀی ڂ وجكیدبر ؼـوز ٰځیؽ. غیٹی اق غبڀڅ ڂ ثب دځیف ٤ی  

 ٰځیؽ، چبی ٰځىفڂی ٰڅ ؼـ ضبٶ ضبٔف چٻ اق آڀڇب اوش٩بؼڄ ټیوڃح     

 ٨فڀٵی ڂ ټثٷ وڃح ٸڃثیبی ویبڄ، ٠ؽن، ټیځىشفڂڀڅ، ٴڃخڅ     

 وجكیدبر ټځبوت ـلیٻ ٌٽب چىشځؽ.                                        

 ټبٰبـڂڀی غڃؼ ـا ثب وه ټبـیبڀب                                             

 چبی ٴیبچی وفڂ یب ٬ٹ٭ٹی                                                 

 ٰځیؽ.                                                    

 چبی ـڂق ثڅ ـڂق غڃـاٰی                                     

 چب، ثفٴفچبی ٴڃٌزخؽیؽسفی ټثٷ ٌجڅ                        

 چب، چب، لاټجڃپچب، ثڃ٬ٹٽڃپؼاٲٴیبچی ڂ چبر                          

 چبی ټف٤ی چب ڂ ٰٹڃزڅچب، ـڂوز ثی٧ټف٢                          

 چبی ٴیبچی سڃٸیؽ ٌؽڄؼـوز ٌؽڄ اق ٨فاڂـؼڄ                            

 ٌڃڀؽ.ڂ ثڅ ثبقاـ ٠فٔڅ ټی       

      اڀؽ ڂ ٠لاڂڄ ثف ایٿ وفٌبـ اق چب غڃٌٽكڄٴڃٌزایٿ ٌجڅ    

 ی ڂ ٰٹىشفڂٶ چىشځؽ. چبی ٴیبچی ڂ ٨ب٬ؽ زفثدفڂسئیٿ     

  چب ڂ غیٹی ٌفٰز چب ټطّڃلار ټشځڃ٠ی ټثٷ اڀڃاٞ ثفٴفچب، ٰفاټجٷ     

 ټف٢ سڃٸیؽ چبی ٌجڅچب ڂ ڀبٴزٰٹڃزڅ                                          

 سڃاڀیؽ ثڅ وبیز ٰځؽ. ٌٽب ټیټی                                         

                                        PETA.org  ثفڂیؽ ڂ ڀٝفار 

 ایٿ ټطّڃلارا٨فاؼی ـاٰڅ اق                                      

 اڀؽ اوش٩بؼڄ ٰفؼڄ                                    

 ټٙبٸ١څ ٰځیؽ.                                   

 زځؽ ٰشبة غڃة ثفای                                  

 آٌذكی ٴیبچی ثػفیؽ یب اق                       

 زڅ ثفای ا٨فاؼی ٵیفیؽ.ٰشبثػبڀڅ اټبڀز ث              

 ؼ٬ی٭څ ؼـ چف  10ٰڅ ؼڂوز ڀؽاـڀؽ ثیٍشف اق          

 ڂ٠ؽڄ ڂ٬ز ِف٦ آٌذكی ٰځځؽ ڂ زڅ آٌذكچبی      

 سڃاڀیؽ چبی ټځبوت ڂخڃؼ ؼاـؼ. ټیای، ٰشبةضف٨څ   

 ټفاخ١څ ٰفؼڄ ڂ  PETA.org/VeganLivingثڅ ثػً 

 چبی آٌذكی، ـاچځٽبی غفیؽ ِؽچب ؼوشڃـ دػز، ڀٱشڅ

 ټطّڃلار اڂٸیڅ ڂ ا٘لا٠بر ؼـ ټڃـؼ ثڇشفیٿ  ټڃاؼ

 سڃٸیؽ ٌؽڄ ٴیبچی ثیبثیؽ

 

 
 ز ٰب٨ی ڂ٬ز ٨فِچیر                                 

 وفا٢  ثفای آٌذكی ڀؽاـیؽ؟                       

 ٤ؿاچبی آټبؼڄ دػز ثفای ټبیٱفڂڂیڃ ٴیبچی ثفڂیؽ                   

 سڃاڀیؽ ٌڃؼ. ٌٽب ټیٰڅ ـڂق ثڅ ـڂق س١ؽاؼٌبپ ثیٍشف ټی           

 ٤ؿاچبیی ټثٷ اڀسیلاؼای ٸڃثیبی ویبڄ ثب ثفڀح اوذبڀیبیی یب          

 ـاٮ خڃخڅ ٴیبچی چٽفاڄ ثب ٠ٹ٧ ٸیٽڃی سبیٹځؽی ـا اڀشػبة غڃ       

 ٴڃٌز ٴیبچی ـا ثڅ ِڃـر  سڃاڀیؽ یٯ ١ٙ٬څ ٌجڅٰځیؽ. ضشی ټی    

 آټبؼڄ ٌؽڄ اق ثیفڂپ غفیؽ ڂ ثب سفٰیت آپ ثب ټ٭ؽاـی وه     

 ٴڃاٰڃټڃٸی یب غفؼٶ یٯ وبڀؽڂیر وفیٟ ڂ غڃٌٽكڄ ؼـوز ٰځیؽ.     

 ثڅ ٴٍز ڂ ٴؿاـسبپ                           ده  اڀشڇبیځؽ،اټٱبڀبر ٌٽب ثی     

 اؼاټڅ ثؽچیؽ.                                      چب ؼـ وڃدفټبـٰز           

 ؼڀجبٶ ٤ؿاچبی                               

 چبیٴیبچی ـایح ؼـ ټٹیز                    

 اق خٽٹڅ ایٿ  ؼیٵف ثٵفؼیؽ.            

 ٌڃؼ ثڅ ضٽُ  ٤ؿاچب ټی           

 )ڀڃ٠ی وه غٽیفټبڀځؽ ٰڅ اق ڀػڃؼ       

 چبی ٴیبچی ڂ ٨لا٨ٷ ٌڃؼ(، ٰبـیؼـوز ټی   

٬فَ یب ٴٹڃٸڅ ؼـوز  )٤ؿایی سځؽ ڂ سیك اق ڀػڃؼ ڂ آـؼ ٰڅ ثڅ ٌٱٷ

   سڃاڀیؽ اق ١٘ٻ ٸؿیؿ ٤ؿاچبی ټٱكیٱی ٰڅ ٠ٽؽسبً ثب ٌڃؼ(. ٌٽب ټیټی

 چبی ٴیبچی لادځی ثب ٌڃڀؽ، وڃٌیثفڀح ڂ ٸڃثیب دػشڅ ټی           

 چبی چځؽی ڂ سبیٹځؽی ٸؿر ثجفیؽ.آڂڂٰبؼڂ ڂ غیبـ، ڂ ٰبـی           
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 اق ایٿ ټڃاؼ ټڃخڃؼ ؼـ ثبقاـ 

 !٠ځڃاپ خبیٵكیٿ اوش٩بؼڄ ٰځیؽثڅ

 

 ثڅ خبی ٴڃٌز

 
اڀؽ اوش٩بؼڄ چبی ؼیٵف ؼـوز ٌؽڄچبی ٴیبچی ٰڅ اق وڃیب ڂ دفڂسئیٿؼاٲچب ڂ چبرچب، ٰجبةچب، ٰشٹزچب، ثفٴفچب، وڃویهٴڃٌزاق ٌجڅ

سڃاپ ثڅ ٨فڂٌٵبڄ اڀؽ ٰڅ اق خٽٹڅ ټیچبی ټش١ؽؼی ثفای ٠فٔڅ ایٿ ټطّڃلار سأویه ٌؽڄؼـ ضبٶ ضبٔف ؼـ ایفاپ چٻ ٨فڂٌٵبڄٰځیؽ. 

چبی ڀیك آ٤بق ثڅ سڃٸیؽ ایٿ ٨فاڂـؼڄ« ولاټز وجك ثځب»ڂ « ؼاټڃپ»چبی چبیی ټبڀځؽ ٌفٰزبـڄ ٰفؼ. سڃٸیؽ ٰځځؽڄٴڃڂیځؽا ؼـ سڇفاپ اٌ

ؼاـ اق ٌڃؼ، ؼـ ؼڂ ڀڃٞ وبؼڄ یب ١٘ٻؼاـ سڃٸیؽ ټیچبی دفڂسئیځی ثب٨زٌٱٷ ؼاڀڅسڃاڀیؽ وڃیب ـا ٰڅ ثڅاڀؽ. ضشی ٌٽب ټیٴڃٌز ٰفؼڄٌجڅ

 چب ڂ ٰڃٰڃچب اوش٩بؼڄ ٰځیؽ.ٰفؼڄ ؼـ ٰشٹزچب یب ثڅ ِڃـر زفظب، غڃـيچچب ثػفیؽ، ڂ ؼـ غڃـاٮ٨فڂٌٵبڄ
ً ثڅ خبی ٸجځیبر

ٌٽب ضشی وڃیب، ثىشځی وڃیب، دځیف وڃیب ڂ ضشی ؼڂ٢ وڃیب اوش٩بؼڄ ٰځیؽ.   چبی ټٱىڃی ڂ ثٱف(، ټبوزټبـٮ اق اڀڃاٞ ٌیفچبی وڃیب )ټثلا

ای سڃٸیؽ ٰځیؽ ٰڅ غّڃِبً ثفای ټّف٦ ؼـ ِجص ڂ سڃاڀیؽ ثب اوش٩بؼڄ اق ٴیبچبڀی ټثٷ ثفڀح، ثبؼاٺ ڂ ڀبـٴیٷ ڂ ؼـ غبڀڅ ٌیفچبی غڃٌٽكڄټی

 اڀؽ٨ٹٱه ثىیبـ غڃٌٽكڄچٽفاڄ ثب ٰفپ

 ثڅ خبی ٰفڄ 
 چبی ـڂ٤ځی سڃاڀیؽ اڀڃاٞ ؼاڀڅضشی ثفای ټّف٦ ِجطبڀڅ غڃؼ ټییؽ. اق ټبـٴبـیٿ اوش٩بؼڄ ٰځ

 قټیځی، ٴفؼڂ، ٨ځؽ٪ یب چف آخیٷ ؼیٵفی ٰڅ ؼڂوز ؼاـیؽ ـا ؼـ آویبة ټثٷ ٰځدؽ، ثبؼاٺ، ثبؼاٺ

 ثبسف غڃٌٽكڄ ٴیبچی سڃٸیؽ ٰځیؽ.ـیػشڅ ڂ ٰفڄ آخیٷ یب ڀبر

 ټف٢ثڅ خبی سػٻ 

 دكی سڇیڅ ٰځیؽچبی ٠فٔڅ ٰځځؽڄ ټطّڃلار ٌیفیځیسڃاڀیؽ اق ٨فڂٌٵبڄـا ټیټف٢ ٴیبچی دڃؼـچبی سػٻ

 چبی ټ١ٽڃٸیثڅ خبی لٸڅ

 ـاضشی ؼـ ؼوشفن ٌٽبوز دكی ثڅٌیفیځی چبی ڂوبیٷسڃاڀیؽ ثب سفٰیت دڃؼـ ٴیبچی آٴبـآٴبـ ٰڅ ؼـ ٨فڂٌٵبڄټی

 ڂ ټ٭ؽاـ آثٽیڃڄ ٘جی١ی یب ٌیف وڃیب، ؼوفچبی ؼٸػڃاڄ غڃؼ ـا ؼـوز ٰځیؽ.
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 ثفای قڀؽٴی ثڇشفؼوشڃـچبی ٤ؿایی   
 

 ٴؿاـیٻ.چبی خؽیؽ ثفای آٌذكی ؼـ اغشیبـسبپ ټیچب ڂ ایؽڄؼوشڃـدػز، ڀٱشڅ آټبؼڄ ٰفؼپ ٤ؿاچبی ٴیبچی ڂ٬شی ٰڅ ـاچً ـا ثٹؽ ثبٌیؽ آوبپ اوز. ؼـ ایځدب س١ؽاؼی

 

 ِجطبڀڅ
 ؼـ ٌؽڄ ٰڅ چٻ ثبـ یٯ غڃـیؽ؟ټی ِجطبڀڅ غبڀڅ اق ثیفڂپ چٽیٍڅ

 چً ؼڂوف، خڃ اق ٌؽڄ ؼـوز ٨ڃـی ضٹیٻ ٰبوڅ یٯ ڂ ثٽبڀیؽ غبڀڅ

قټیځی(، یٯ سٱڅ سڇیڅ ٌؽڄ اق ویت اڀٵٹیىی اټٹز ڀڃ٠ی) ثفاڂپ

چبی ټیڃڄ ـا اټشطبپ ٷ یب سىز چٽفاڄ ثب لٸڅ )ٴیبچی( یب سٱڅڀبپ ثیٵ

سڃاڀیؽ چٽبپ ِجطبڀڅ چٽیٍٵی ـا ایٿ ثبـ ثب ټبـٴبـیٿ ٰځیؽ. ضشی ټی

ای ِف٦ ٰځیؽ. ثفای سڇیڅ ٴیبچی ڂ ټطّڃلار خبیٵكیٿ دځیف غبټڅ

 سڃاڀیؽ ثڅ ـڂي قیف ٠ٽٷ ٰځیؽ:ِجطبڀڅ ؼـ غبڀڅ ټی

 آة ثدڃٌبڀیؽ ڂ وذه ثب  قټیځی ـا ڂـ٬څ ٰفؼڄ، ؼـټ٭ؽاـی ویت

سڃاڀیؽ ثب ثیٱٿ سڇیڅ ٌؽڄ اق وڃیب دیبق وفظ ٰځیؽ. ایٿ ټػٹڃٖ ـا ټی

 ٴڃٌز وفڂ ٰځیؽ.یب وڃویه ٌجڅ

 سڃاڀیؽ ثفای ؼوشڃـچبی ٤ؿاچبی ٴیبچی ټثٷ سىز ٨فاڀىڃی، ټی

 VegCooking.comاټٹز اوذبڀیبیی یب ضشی ٰفح ٴیبچی ثڅ وبیز 

 ټفاخ١څ ٰځیؽ. 

 ای سڇیڅ ٌؽڄ اق وڃیب اټشطبپ ـا ثب دځیف غبټڅ ڀبپ ثیٵٷ سىز ٌؽڄ

 ٰځیؽ.

 ٌڃڀؽ، ٨٭ٗ چب دیؽا ټیچبی ٴیبچی ؼـ چٽڅ ٨فڂٌٵبڄ٨ٹٱهٰفپ

ٰب٨ی اوز ٰڅ ثڅ خبی ٌیف ٴبڂ آپ ـا ثب ٌیف وڃیب یب ٌیف سڇیڅ ٌؽڄ 

 اق ثفڀح )یب ضشی آة ویت( ټّف٦ ٰځیؽ.

 ڂ چب اٴف ثڅ ا٘لا٠بر ؼـج ٌؽڄ ـڂی ثىشڅ آـؼ آټبؼڄ دځٱیٯ

ٌڃیؽ ٰڅ غیٹی اق آڀڇب ِف٨بً اق چب ؼ٬ز ٰځیؽ ټشڃخڅ ټیڂا٨ٷ

اڀؽ ڂ ٰب٨ی اوز ؼـ قټبپ آټبؼڄ سفٰیجبر ٴیبچی ؼـوز ٌؽڄ

 ټف٢ أب٨څ ٰځیؽ.ٌبپ ثڅ آڀڇب ٌیف وڃیب یب خبیٵكیٿ سػٻٰفؼپ

 ٌبپ چبی سڃٸیؽ ٌؽڄ ثب ټبـٮ ٰلاٴك )آڀڇبیی ٰڅ ـڂیث١ٕی اق سبـر

چبی دف ٌؽڄ ثب ویت ڂ ٴیلان آیىیځٳ ڀؽاـڀؽ( ڂ ڀبپ ٌیفیځی

 .ٴیبچی چىز Pepperidge Farmټبـٮ 

 

 دځٱیٯ ثٹڃثفی

 یٯ دیٽبڀڅ  - آـؼ ٴځؽٺ ٰبټٷ 

 یٯ دیٽبڀڅ  - آـؼ و٩یؽ 

 ٬ب٫ٌ ٤ؿاغڃـی 3  - ٌٱف 

 ٬ب٫ٌ ٤ؿاغڃـی 3  - دڃؼـ ثٱیځٳ

 غڃـی٬ب٫ٌ زبی 1  - ڀٽٯ ؼـیب  

 دیٽبڀڅ 2  - ٌیف وڃیب ثب ١٘ٻ ڂاڀیٷ 

 ٬ب٫ٌ ٤ؿاغڃـی 3  - ـڂ٤ٿ ٰبڀڃلا یب آ٨شبثٵفؼاپ 

 ڀیٻ دیٽبڀڅ   - قؼڄ  ثٹڃثفی یع

 ڀیٻ دیٽبڀڅ  - ثٹڃثفی سبقڄ 

   ٖدځح ټبؼڄ اڂٶ ـا ؼـ ٜف٨ی ـیػشڅ ڂ ټػٹڃ

ٰځیؽ. ٌیف وڃیب ڂ ـڂ٤ٿ ـا أب٨څ ٰفؼڄ ڂ چٻ 

 ثكڀیؽ سب ټػٹڃٖ ڀفټی ثڅ ؼوز ثیبیؽ. 

  ای ٰڅ ٬جلاً ؼا٢ ټػٹڃٖ ـا ثب ټلا٬څ ؼـ ټبچیشبثڅ

چبی یع قؼڄ ـا ـڂی آپ ثٹڃثفی ایؽ ثفیكیؽ ڂٰفؼڄ

ؼ٬ی٭څ ثذكیؽ.  3سب  2ثٵؿاـیؽ. چف ٘ف٦ دځٱیٯ ـا 

چبی آټبؼڄ ٌؽڄ ـا ثب ثٹڃثفی سبقڄ وفڂ دځٱیٯ

 ڀ٩ف 6سب  4ثفای                                           ٰځیؽ. 

 ڀبچبـ یب ٌبٺ
 ٰبـ غبڀڅ اق ثیفڂپ ٴیبچی ٌبٺ یب ڀبچبـ غڃـؼپ

 ؼـ چبـوشڃـاپ اق غیٹی. اوز آوبڀی

 ؼاـڀؽ ٴیبچی ٤ؿای ڀڃٞ یٯ ضؽا٬ٷ ٌبپټځڃی

 اوش٩بؼڄ ثؽڂپ ـا ٌٽب ٤ؿای دیً سڃاڀځؽټی ڂ

 ؼڀجبٶ. ځؽٰځ آټبؼڄ ضیڃاڀی ټطّڃلار اق

 قټیځیویت وبلاؼچب، اڀڃاٞ ټثٷ ٤ؿاچبیی

چبی چځؽی ڂ سبیٹځؽی، ٤ؿاچبی ٰبـی دػشڅ،

سڇیڅ ٌؽڄ اق دبوشب یب ثفڀح ثب ا٬ىبٺ وجكیدبر 

٨فڀٵی ڂ ثؽڂپ ٴڃٌز، ثڃـیشڃی یب وه ٴڃخڅ

ٸڃثیب، ٨لا٨ٷ ڂ دیشكای ڂٴٿ ؼـوز ٌؽڄ اق 

سڃاڀیؽ وجكیدبر ڂ ثؽڂپ دځیف ثبٌیؽ. ضشی ټی

چبی ٤ؿایی غڃؼ ٴیبچی ؼـ ڂ٠ؽڄاق ثفٴفچبی 

 اوش٩بؼڄ ٰځیؽ.

 ٌؽڄ وفظ خڃخڅ 
 ٬ب٫ٌ زبیػڃـی 1  -   ڀٽٯ

 زبیػڃـی ٬ب٫ٌ ڀ٧ّ    -     دیبق دڃؼـ

 ٬ب٫ٌ زبیػڃـی 1  -   ٨ٹ٩ٷ

 ٬ب٫ٌ زبیػڃـی 1  - ویف دڃؼـ

 دیٽبڀڅ 2   -   (ڀٍؽڄ ٨فآڂـی) ڀٍؽڄ و٩یؽ ٴځؽٺ آـؼ

 

 

 دیٽبڀڅ زڇبـٺ یٯ   -  غڃـاٰی ټػٽف

 ٬ب٫ٌ ٤ؿاغڃـی 3   -   قـؼ غفؼٶ

 ڀیٻ دیٽبڀڅ      -        آة

 ٬ب٫ٌ ٤ؿاغڃـی  2    -   دڃؼـثٱیځٳ

 ٰیٹڃ ڀیٻ   -   ټف٢ ٨یٹڅ ٌجڅ

 دیٽبڀڅ ڀیٻ ڂ وڅ  -  ٴیبچی ـڂ٤ٿ

   ،ؼـ یٯ ٰبوڅ ٴڃؼ ڀٽٯ، دڃؼـ دیبق، ٨ٹ٩ٷ، دڃؼـ ویف

ای آـؼ ڂ ټػٽف غڃـاٰی ـا ثب چٻ ټػٹڃٖ ٰځیؽ. ؼـ ٰبوڅ

ؼیٵف دڃؼـ غفؼٶ ـا ثب آة ـ٬ی٫ ٰځیؽ. یٯ وڃٺ دیٽبڀڅ اق 

ڂ چٻ ثكڀیؽ.  آـؼ ـا ثڅ ایٿ ټػٹڃٖ أب٨څ ٰځیؽ

 دڃؼـ ـا ثڅ ث٭یڅ آـؼ ثی٩كاییؽ.ثٱیځٳ

  چبی ٨یٹڅ ټف٢ ټّځڃ٠ی ـا ثب ټػٹڃٖ غفؼٶ آ٤ٍشڅ ١ٙ٬څ

ٰځیؽ ڂ وذه ؼـ ټػٹڃٖ آـؼ ث٥ٹٙبڀیؽ سب لایڅ ٰٹ٩شی )٬ٙف 

آپ ثڅ ؼٸػڃاڄ ٌٽب ثىشٵی ؼاـؼ( اق ٰفاوز ؼڂـ آپ 

سٍٱیٷ ٌڃؼ. ؼـ یٯ ټبچیشبثڅ ثكـٲ ـڂ٤ٿ ثفیكیؽ ڂ آپ 

چبی ٠ٽی٫ ټػّڃَ سڃاڀیؽ اق ٜف٦)یب ټی ـا ؼا٢ ٰځیؽ

وفظ ٰفؼپ اوش٩بؼڄ ٰځیؽ( ڂ ١ٙ٬بر ټف٢ ـا ثڅ اڀؽاقڄ 

 ای ـڂٌٿ ؼـآیځؽ. ؼٸػڃاڄ غڃؼ وفظ ٰځیؽ سب ثڅ ـڀٳ ٬ڇڃڄ

 ثفای زڇبـ ڀ٩ف
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 چبی سفؼ ٴیبچی ث٭سڅ

 

ای ٤یف ٸجځی )اق ا٬ىبٺ دځیفچبی وڃیب دځیف غبټڅ

 یٯ زڇبـٺ دیٽبڀڅ  -اوش٩بؼڄ ٰځیؽ(   

 ٠ؽؼ 4   -وبڀشیٽشف     25ڀبپ سڃـسیب ثڅ ٬ٙف 

 دیٽبڀڅ 1   -او٩ځبج غفؼ ٌؽڄ      

 یٯ زڇبـٺ دیٽبڀڅ    -خڃاڀڅ یڃڀدڅ     

 بڀڅڀیٻ دیٽ     -ٰٹٻ ٬فټك غفؼ ٌؽڄ       

 ڀیٻ دیٽبڀڅ   -آڂڂٰبؼڂی ڂـ٬څ ٌؽڄ     

 یٯ زڇبـٺ دیٽبڀڅ   -٨فڀٵی غفؼ ٌؽڄ     ٴڃخڅ

 ڀیٻ دیٽبڀڅ    -غیبـ ڂـ٬څ ٌؽڄ     

 ٬ب٫ٌ ٤ؿاغڃـی 2  -دیبق ٬فټك ـیك غفؼ ٌؽڄ    

 ثڅ ټیكاپ ؼٸػڃاڄ    -ڀٽٯ ڂ ٨ٹ٩ٷ    

 ٬ب٫ٌ ٤ؿاغڃـی  1 چبی سڃـسیبـڂی چف یٯ اق ڀبپ

ٽبٸیؽ. ټ٭ؽاـ ؼٸػڃاڄ اق وبیف ټڃاؼ ؼاؼڄ ای ثدځیف غبټڅ

 چب ـا ٸڃٸڅ ٰځیؽ.چب ثٵؿاـیؽ ڂ ڀبپٌؽڄ ـا ـڂی ڀبپ

 ثفای زڇبـ ڀ٩ف

 

 دىشڃ دبوشبی

 ؼڂ وڃٺ دیٽبڀڅ  -ىشڃی ـیطبپ   دِ غٽیف

 ثىشڅ زڇبـٺ یٯ  -    سبقڄ ٨شڃزیځی دبوشبی

 ٬ب٫ٌ ٤ؿاغڃـی 1    -     قیشڃپ ـڂ٤ٿ

 ضجڅ یٯ      -    ٌؽڄ غفؼ ویف

 دیٽبڀڅ 2   -   ٌؽڄ غفؼ ڂ ٌؽڄ ٰجبة ایؼٸٽڅ ٨ٹ٩ٷ

 دیٽبڀڅ ڀیٻ  -   ٌؽڄ غفؼ ڂ ٴف٨شڅ چىشڅ قیشڃپ

 ؼٸػڃاڄ ټیكاپ ثڅ    -     ٨ٹ٩ٷ ڂ ڀٽٯ

 .وه دىِشڃ ـا ؼـ یٯ ٰبوڅ ثكـٲ ثفیكیؽ 

  دبوشب ـا ثف اوبن ؼوشڃـار ؾٰف ٌؽڄ ـڂی ثىشڅ

 آپ ثدڃٌبڀیؽ.

 بثڅ ثكـٲ ڂ ـڂی سب دبوشب ثذكؼ ـڂ٤ٿ ـا ؼـ یٯ ټبچیش

ضفاـر ټشڃوٗ ؼا٢ ٰځیؽ. ویف ـا أب٨څ ٰځیؽ ڂ ضؽڂؼ 

وی ثبڀجڅ س٩ز ثؽچیؽ سب ڀفٺ ٌڃؼ ڂ ثڃیً ثٹځؽ ٌڃؼ. 

ؼ٬ی٭څ وفظ  ٨3ٹ٩ٷ ڂ قیشڃپ ـا أب٨څ ٰفؼڄ ڂ ضؽڂؼ 

 ٰځیؽ. ـڂی ٤ؿا ڀٽٯ ڂ ٨ٹ٩ٷ ثذبٌیؽ.

  دبوشبی دػشڅ ـا آثٱً ٰځیؽ ڂ یٯ وڃٺ اق آة آپ ـا

ؼاغٷ وه دىشڃ ـیػشڅ ڂ ٰبټلاً  ڀٵڅ ؼاـیؽ. ایٿ آة ـا

 ټػٹڃٖ ٰځیؽ. 

  دبوشب ـا ؼـڂپ وه دىشڃ ـیػشڅ ڂ چٻ ثكڀیؽ سب ثڅ

وه آ٤ٍشڅ ٌڃؼ. ټػٹڃٖ ٨ٹ٩ٷ ڂ قیشڃپ ـا ثڅ آپ 

 أب٨څ ٰځیؽ. 

 .٤ؿا ـا ؼـ زڇبـ ٰبوڅ ـیػشڅ ڂ ٨ڃـاً وفڂ ٰځیؽ 

 ثفای زڇبـ ڀ٩ف

 ٤ؿاچبی اٌشڇبآڂـدیً
 چب، چب ڂ ؼیخچبی وبؼڄ ټثٷ اڀڃاٞ زیذهسڃاڀیؽ اق غڃـاٰی٤ؿا ټیثفای دیً

 چبی ٴیبچی اوش٩بؼڄ ٰځیؽ.سف ټثٷ دبسڅیب زیكچبی ټ٩ّٷ

 ؼچیٻ.٤ؿای وبؼڄ ـا ثڅ ٌٽب آټڃقي ټییځدب ـڂي آټبؼڄ ٰفؼپ زځؽ دیًؼـ ا

 

 چبی دځیف ٴیبچی ڂ غبټڅٌؽڄ، قیشڃپ ویبڄ، وبٸىب، سٱڅثب ټػٹڃٖ ٰفؼپ ٸڃثیبی ٤ځی

 سفي سڇیڅ ٌؽڄ اق وڃیب، دیبقزڅ ڂ ٨ٹ٩ٷ چبٸڃدیځڃی غفؼ ٌؽڄ ڀڃ٠ی وه ټٱكیٱی

 دبر ټځبوت اوز.چبی وجكیٌڃؼ ٰڅ ثفای غڃـؼپ ثب ڀبپ یب سٱڅؼـوز ټی
 

 چبی ؼاٲسڃاڀیؽ چبراٴف ثڅ ٤ؿاچبیی ټثٷ دیفاٌٱی وڃویه ٠لا٬څ ؼاـیؽ، ټی       

 سڇیڅ ٌؽڄ اق سڃ٨ڃ ـا ؼـ غٽیف دب٦ دىشفی ثذیسیؽ ڂ وفظ ٰځیؽ.
 

 چبی ٌجڅ ټف٢ وبغشڅ ٌؽڄ اق سڃ٨ڃ ـا وفظ ٰفؼ ڂ ٌڃؼ سٱڅټی                    

 فؼ.ؼـ چفٰؽاٺ یٯ غلاٶ ؼڀؽاپ ٨فڂ ٰ
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 ای ویت قټیځیوبلاؼ غبټڅ
 ٠ؽؼ 6   -قټیځی ټشڃوٗ    ویت

 ڀیٻ دیٽبڀڅ   -ټف٢    ټبیڃڀك ثؽڂپ سػٻ

 ڀیٻ دیٽبڀڅ    -غفؼٶ قـؼ    

 ٬ب٫ٌ ٤ؿاغڃـی 2   -وفٰڅ و٩یؽ     

 ڀ٧ّ   -ق غفؼ ٌؽڄ    دیب

 ڀیٻ دیٽبڀڅ  -وب٬څ ٰف٨ً غفؼ ٌؽڄ   

 ثڅ ټیكاپ ؼٸػڃاڄ   -ڀٽٯ ڂ ٨ٹ٩ٷ   

 دبدفیٱب)اغشیبـی(

 20چب ـا ثڅ ِڃـر ټٱ١جی ثفیؽڄ ڂ ثفای قټیځیویت 

ؼ٬ی٭څ ؼـ آة خڃي ثذكیؽ. وذه آثٱً ٰفؼڄ ڂ 

ثٵؿاـیؽ غځٯ ٌڃڀؽ. وذه ؼـ یٯ ٰبوڅ ثكـٲ 

اؼ ټػٹڃٖ ٰفؼڄ ڂ ثڅ آپ چب ـا ثب ث٭یڅ ټڃقټیځیویت

 دبدفیٱب أب٨څ ٰځیؽ.

 ڀ٩ف 6سب  4ثفای 

 

 غڃٌٽكڄ ٰىڃٸڅ
 ضجڅ 6    -ویف غفؼ ٌؽڄ    

 ڀیٻ دیٽبڀڅ    -دیبق غفؼ ٌؽڄ    

 ٬ب٫ٌ ٤ؿاغڃـی 1  -آڂیٍٿ غٍٯ     

 ٠ؽؼ 3   -ثڃ      ثفٲ

 ڀ٧ّ ٬ب٫ٌ زبیػڃـی    -ټفقڀٵڃي   

 یٯ ٬ب٫ٌ زبیػڃـی   -ـقټبـی غٍٯ ٌؽڄ     

 ٬ب٫ٌ ٤ؿاغڃـی 3  -ڂ٤ٿ قیشڃپ   ـ

 ڀیٻ دیٽبڀڅ    -ٌفاة ٬فټك   

 یٯ دیٽبڀڅ  -چڃیح ڂـ٬څ ٌؽڄ      

 زڇبـٺ دیٽبڀڅوڅ  -ٰف٨ه ڂـ٬څ ٌؽڄ    

 یٯ دیٽبڀڅ  -قټیځی ټٱ١جی غفؼ ٌؽڄ     ویت
 

 یٯ دیٽبڀڅ    -ٴڃخڅ ڂـ٬څ ٌؽڄ    

 زڇبـٺ دیٽبڀڅوڅ  -ټٱ١جی غفؼ ٌؽڄ     ویشبپ

 ٬ب٫ٌ ٠ؿاغڃـی 2    -ټلان   

 ٬ب٫ٌ ٤ؿاغڃـی 2  -غفؼٶ ؼیمڂپ      

 ٠ؽؼ 1 -ٰځىفڂ ٰڃزٯ ٸڃثیب ٬فټك، آثٱً ٌؽڄ    

 ٠ؽؼ 1   -ٰځىفڂ ٰڃزٯ ٸڃثیب ـٌشی، آثٱً ٌؽڄ    

 ثڅ اڀؽاقڄ ؼٸػڃاڄ   -ڀٽٯ ؼـیبیی ڂ ٨ٹ٩ٷ ویبڄ  

٬ب٫ٌ  3چبی ڀبپ غٍٯ ٴځؽٺ ٰبټٷ ٰڅ ثب یٯ دیٽبڀڅ سٱڅ

 ٖ ٌؽڄ ثبٌؽ.٤ؿاغڃـی ـڂ٤ٿ قیشڃپ ټػٹڃ

  ؼـخڅ  180اق ٬جٷ ٨ف ـا ـڂٌٿ ٰفؼڄ ڂ ـڂی

 وبڀشیٵفاؼ سځٝیٻ ٰځیؽ. 

  ،ؼـ یٯ ټبچیشبثڅ ثكـٲ ویف، دیبق، آڂیٍٿ، ثفٲ ثڃ

ټفقڀٵڃي ڂ ـقټبـی ـا ؼـ ـڂ٤ٿ قیشڃپ ڂ ثب ضفاـر 

 ؼ٬ی٭څ س٩ز ثؽچیؽ. 2ټلایٻ 

  ٌفاة ـا أب٨څ ٰفؼڄ، ؼـ ٜف٦ ـا ثٵؿاـیؽ ڂ اخبقڄ

 څ آـاټی ثدڃٌؽ.ؼ٬ی٭څ ث 5ثؽچیؽ 

 چب ـا ثڅ چب، ڂ ٴڃخڅقټیځیچب، ٰف٨ه، ویتچڃیح

 ؼ٬ی٭څ ؼیٵف ثڅ آپ قټبپ ثؽچیؽ.  5ٜف٦ أب٨څ ٰفؼڄ ڂ 

  ویشبپ، ټلان، غفؼٶ، ٸڃثیب، ڀٽٯ ڂ ٨ٹ٩ٷ ـا أب٨څ

 ٰفؼڄ ڂ ثٵؿاـیؽ ټػٹڃٖ ؼڂثبـڄ ثڅ خڃي ثیبیؽ.

  ٤ؿا ـا ؼـ ٜف٦ ټػّڃَ ٰىفڂٶ ٰڅ سطٽٷ ٴفټبی ٨ف

چبی ڀبپ غٍٯ یكیؽ. ـڂی آپ ـا ثب سٱڅـا ؼاـؼ ثف

ؼ٬ی٭څ ؼـ ٨ف  45آ٤ٍشڅ ثڅ ـڂ٤ٿ قیشڃپ ثذڃٌبڀیؽ ڂ 

 ثذكیؽ. 

 ڀ٩ف 6ثفای 

 ڂضٍی ٬بـذ اوشفڂٴبڀڃ٦

 ٬ب٫ٌ ٤ؿاغڃـی 1 -  ڂیفخیٿ اٰىشفا قیشڃپ ـڂ٤ٿ

 ٠ؽؼ ټشڃوٗ 1  -   ٌؽڄڂـ٬څ قـؼ دیبق

 ٠ؽؼ 1 - ٰڃزٯ دڃـسبثٹڃی چبی٬بـذ ٰځىفڂ

 دیٽبڀڅ 1   -   ٌؽڄ سٱڅ زڇبـ ٌیشبٰی ٬بـذ

 دیٽبڀڅ 1 -  ٌؽڄ سٱڅ زڇبـ ایؼٰٽڅ ٬بـذ

 ٬ب٫ٌ ٤ؿاغڃـی 1  -  ٰبټٷ ٴځؽٺ ٬ځبؼی آـؼ

 ٠ؽؼ 1   -   ٬بـذ اق ٌؽڄ سڇیڅ ٴفیڃی وه ٰځىفڂ

 دیٽبڀڅ 1   -  جكیدبرو آة

 دیٽبڀڅ ڀیٻ    -    وڃیب سفي غبټڅ

 ٬ب٫ٌ ٤ؿاغڃـی 1  -    غفؼٶ

 یٯ زڇبـٺ دیٽبڀڅ   -  ٌؽڄ غفؼ خ٩١فی

 چب ـا ثب ضفاـر ټلایٻ ـڂ٤ٿ ـا ؼا٢ ٰفؼڄ ڂ دیبق ڂ ٬بـذ

س٩ز ؼچیؽ. آـؼ ـا أب٨څ ٰځیؽ ڂ چٻ ثكڀیؽ سب خؿة 

ڄ ڂ ثڅ ټڃاؼ ٌڃؼ. ٴفیڃی ڂ آة وجكیدبر ـا أب٨څ ٰفؼ

 ؼ٬ی٭څ ټڃاؼ ـا ثذكیؽ. 20ټؽر 

 سفي وڃیب ڂ غفؼٶ ـا ثب چٻ ټػٹڃٖ ٰفؼڄ ڂ آڀڇب غبټڅ

 ـا ؼاغٷ ټػٹڃٖ ٬بـذ ـیػشڅ ڂ ٴبق ـا غبټڃي ٰځیؽ.

 ٤ؿا ـا ثب خ٩١فی سكئیٿ ٰځیؽ 

 ڀ٩ف 4ثفای 
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 اڀسیلاؼای سځڃـی
 ثىشڅ 1 - ٰفاټجٷ ثفٴف ٴیبچی 

 ثىشڅ 1  -اؼڂیڅ سبٰڃ  

 ٬ب٫ٌ ٤ؿاغڃـی 1  -ـڂ٤ٿ ٴیبچی     

 ڀیٻ دیٽبڀڅ   -دیبقزڅ غفؼ ٌؽڄ   

 ٬ب٫ٌ ٤ؿاغڃـی 2    -آـؼ   

 دیٽبڀڅ 1 -آة وجكیدبر     

 ٠ؽؼ 1   -ٰځىفڂ ٰڃزٯ ٸڃثیب زیشی آثٱً ٌؽڄ      

 ٠ؽؼ 1 -ٰځىفڂ وه ٴیبچی ټػّڃَ اڀسیلاؼا     

 ٠ؽؼ 12    -ڀبپ سڃـسیبی ؾـر    

 ثىشڅ 1   -دځیف ٴیبچی غفؼ ٌؽڄ     

 ٠ؽؼ 1      -ٰځىفڂ ٨ٹ٩ٷ زیٹی وجك  

 ثىشڅ 1 -زیذه ؾـر غفؼ ٌؽڄ      

 چبی ثفٴف ـا ثب اؼڂیڅ سبٰڃ ټػٹڃٖ ٰفاټجٷ ؼـ یٯ ٰبوڅ

ای اق اؼڂیڅ ـڂی ثفٴفچب ٰځیؽ ڂ غڃة چٻ ثكڀیؽ سب لایڅ

 ـا ثذڃٌبڀؽ. ٜف٦ ـا ٰځبـی ثٵؿاـیؽ.

  .ـڂ٤ٿ ـا ؼـ یٯ سبثڅ ڂ ثب ضفاـر ټلایٻ ٴفٺ ٰځیؽ

ؼ٬ی٭څ س٩ز ثؽچیؽ سب ڀفٺ  3چب ـا أب٨څ ٰفؼڄ ڂ دیبقزڅ

ؼ٬ی٭څ ثڅ  1ٰفؼڄ ڂ چب أب٨څ ٌڃڀؽ. آـؼ ـا ثڅ دیبقزڅ

آپ قټبپ ثؽچیؽ. آة وجكیدبر ـا ؼـ ٜف٦ ـیػشڅ ڂ چٻ 

ؼ٬ی٭څ ثدڃٌؽ سب ټػٹڃ٘ی ـ٬ی٫  1ثكڀیؽ، اخبقڄ ثؽچیؽ 

ثڅ ؼوز ثیبیؽ. ٸڃثیب زیشی ـا ثڅ ټػٹڃٖ أب٨څ ٰفؼڄ ڂ 

 قیف آپ ـا غبټڃي ٰځیؽ.

  ؼـخڅ  ٨190ف ـا ـڂٌٿ ٰفؼڄ ڂ ـڂی ضفاـر

  وبڀشیٵفاؼ سځٝیٻ ٰځیؽ.

 وبڀشیٽشفی ـا ثب ٬ٹٽڃ  30ؼـ  ٨20ف ثب اث١بؼ  یٯ ٬بٸت

 زفة ٰفؼڄ یب ـڂیً ثب اوذفی ـڂ٤ٿ ثذبٌیؽ.

 

٧ٰ ٬بٸت یٯ لایڅ وه اڀسیلاؼا ثفیكیؽ. وذه زڇبـ 

٠ؽؼ سڃـسیبی ؾـر ـڂی آپ ٴؿاٌشڅ، ڂ یٯ لایڅ اق 

چبی ث١ؽی ـا ثب ټػٹڃٖ ٸڃثیب ـڂیً ثفیكیؽ. ـیػشٿ لایڅ

 4سیلاؼا ڂ چبی زیٹی، وه اڀدځیف وڃیب ڂ ڀیٽی اق ٨ٹ٩ٷ

چبی ثفٴف ـا ٠ؽؼ ڀبپ سڃـسیب اؼاټڅ ؼچیؽ. ټػٹڃٖ ٰفاټجٷ

ټبڀؽڄ چب ٴؿاٌشڅ، ـڂیً دځیف وڃیب ڂ ثب٬یـڂی لایڅ

چبی زیٹی ڂ وه اڀسیلاؼا ـا ثفیكیؽ. لایڅ آغف ـا ٨ٹ٩ٷ

چبی سڃـسیب، وه اڀسیلاؼا ڂ دځیف چٻ ثب سفٰیت ث٭یڅ ڀبپ

 وڃیب ٰبټٷ ٰځیؽ.

ؼ٬ی٭څ ؼـ ٨ف  30ڂ ثفای  ـڂی ٜف٦ ـا ثب ٨ڃیٷ دڃٌبڀؽڄ

ثٵؿاـیؽ. ث١ؽ اق آپ ٨ڃیٷ ـا ثفؼاٌشڅ، ـڂی ٤ؿا زیذه 

ؼ٬ی٭څ ؼیٵف ؼـ ٨ف  10غفؼ ٌؽڄ ؾـر ـیػشڅ ڂ 

 ای ؼـثیبیؽ.ثٵؿاـیؽ سب ـڂی ٤ؿا ثڅ ـڀٳ ٬ڇڃڄ

 ڀ٩ف 9ثفای 

 ٌیفیٿ ڂ سفي چبی٬ٹ٭ٹی ٴڃٌز
 ڀیٻ ٰیٹڃٴفٺ  -څ ٴڃٌز ٴڃوبٸڅ  ٌج

 ؼ٠ؽ یٯ ڀ٧ّ   -  ٌؽڄ غفؼ وجك ٨ٹ٩ٷ

 ٰڃزٯ ٠ؽؼ یٯ  -   ٌؽڄ غفؼ ـیك دیبق

 ضجڅ ؼڂ سب یٯ  -    ٌؽڄ ٸڅ ویف

 ثفي ؼڂ اڀؽاقڄ ثڅ  - و٩یؽ سىز ڀبپ چبیسٱڅ

 ټف٢سػٻ ؼڂ ثب ټ١بؼٶ  - ټف٢سػٻ خبیٵكیٿ دڃؼـ

 ثڅ ټیكاپ ؼٸػڃاڄ  -ڂ ٨ٹ٩ٷ     ڀٽٯ

 ٰفؼپ وفظ ثفای ٰب٨ی ټ٭ؽاـ ثڅ    -     ـڂ٤ٿ

 ویوی 300    -    زیٹی وه

 ویوی 200    -   ٨فڀٵی اڀٵڃـ لٸڅ

 سٽبٺ ټڃاؼ غڃاوشڅ ٌؽڄ ٤یف اق ـڂ٤ٿ، وه 

 لٸڅ ـا ؼـ یٯ ٰبوڅ ثب چٻ ټػٹڃٖ ٰځیؽ ڂ ڂ زیٹی

 ثڅ چٻ ثكڀیؽ سب ثڅ غڃـؼ چٻ ثفڂڀؽ. 

 

٭ؽاـی ـڂ٤ٿ ـا ؼـ یٯ ټبچیشبثڅ ـیػشڅ ڂ ٴفٺ ٰځیؽ. ټ

ټ٭ؽاـ ـڂ٤ٿ ثبیؽ ؼـ ضؽی ثبٌؽ ٰڅ ٧ٰ ټبچیشبثڅ ـا 

چبیی ثفؼاـیؽ ڂ ٹڃٖ ٴڃٌز سٱڅثذڃٌبڀؽ. اق ټػ

چبیی ثڅ اڀؽاقڄ ٴفؼڂ ؼـوز ٰفؼڄ ڂ ؼـ ـڂ٤ٿ ٬ٹ٭ٹی

 وفظ ٰځیؽ.

ٰٿ ؼـ چٽیٿ قټبپ وه زیٹی ڂ لٸڅ ـا ؼـ یٯ ٌیفؼا٢

ـیػشڅ، ضفاـر ؼاؼڄ ڂ چٻ ثكڀیؽ سب ـڂاپ ٌڃڀؽ. ٴڃٌز 

چبی وفظ ٌؽڄ ـا ؼـ وه ثفیكیؽ ڂ قیف ڂ ٬ٹ٭ٹی

ٌڃڀؽ. ٌبپ ثڅ وه آ٤ٍشڅ ٌبپ ٰځیؽ سب چٽڅـڂی

 10سب  5چب ضفاـر ٴبق ـا ٰٻ ٰځیؽ ڂ ثٵؿاـیؽ ٬ٹ٭ٹی

 ؼ٬ی٭څ ؼـ وه آچىشڅ ثذكڀؽ.

 ٠ؽؼ ٬ٹ٭ٹی 20ضؽڂؼ 

 

 آوبپ ڂ وفیٟ چبیڂ٠ؽڄ ټیبپ
 ٨ڃـی ثڃـیشڃی ٰفؼپ ؼـوز ثفای آوبپ  ـڂي یٯ             

  ڂ ٴڃاٰڃټڃٸی وبٸىب، ٴیبچی، دځیف ٰځىفڂی، ٸڃثیبی ٰڅ ایځىز       

 .ثٵؿاـیؽ ټبیٱفڂ٨ف ؼـ ڂ ـیػشڅ سڃـسیب ڀبپ ؼاغٷ ـا ؾـر
 

٨ف دػشڅ ڂ وذه ؼاغٷ ڀبپ ٴؿاٌشڅ ڂ ټبیٱفڂ ؼـ ـا ٴیبچی ثفٴف یٯ

 چب ڂ وجكیدبر ؼٸػڃاڄ غڃؼ ثفیكیؽ.ـڂیً اق وه
 

   ؼاٲچبر چبیسٱڅ سڃاڀیؽټی غڃٌٽكڄ ٸڃثیبی غڃـاٮ ٰفؼپ ؼـوز ثفای

 ټبیٱفڂ٨ف ؼاغٷ ڂ ـیػشڅ ٜف٦ یٯ ؼـ ٰځىفڂی ٸڃثیبی ثب ـا ٴیبچی

 .ثٵؿاـیؽ
 

  دػشڅ دیسی ټبٰبـڂڀی ٰفؼپ ټػٹڃٖ ثب آوبڀیثڅ دبوشب وبلاؼ       

 ٨ٹ٩ٷ ٌؽڄ، ڂـ٬څ دػشڅ چڃیح ڂ ثفڂٰٹی ثب ٌؽڄ                  

  ڂ ٬فټك دیبق شڅ،دػ ٌیفیٿ ؾـر وجك،                        

 .ٌڃؼټی آټبؼڄ وفٰڅ                                      
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 (دبی ٌذفؼق) زڃدبپ دبی
 ڇبـ ٠ؽؼ ټشڃوٗز -  ٌؽڄ ڂـ٬څ قټیځیویت

 ٬ب٫ٌ ٤ؿاغڃـی 2  -  ټبـٴبـیٿ

 دیٽبڀڅ ڀیٻ -   ٸجځی ٤یف ټبیٟ غبټڅ یب وڃیب ٌیف

 ؼٸػڃاڄ ټیكاپ ثڅ   -    ٨ٹ٩ٷ ڂ ڀٽٯ

 ثىشڅ 1  -   ٴیبچی ثفٴف ٰفاټجٷ

 ٬ڃ٘ی 1 -   ٬بـذ اق ٌؽڄ سڇیڅ ٴیبچی یڃیٴف وه

 ٠ؽؼ 1  -ڂ چڃیح، آثٱً ٌؽڄ   ٨فڀٵی ڀػڃؼ ټػٹڃٖ ٰځىفڂ

 ؼٸػڃاڄ ټیكاپ ثڅ   - ٬فټك ٨ٹ٩ٷ ڂ ویف دڃؼـ

   ؼـخڅ  180 ٨ف ـا ـڂٌٿ ٰفؼڄ ڂ ـڂی ضفاـر

 وبڀشیٵفاؼ سځٝیٻ ٰځیؽ.

  ٺ ٌڃڀؽ ؼ٬ی٭څ، سب قټبڀی ٰڅ ڀف 20چب ـا قټیځیویت

 ثدڃٌبڀیؽ. وذه آثٱً ٰفؼڄ ڂ چٽفاڄ ثب ټبـٴبـیٿ ڂ

ٌیف وڃیب یب غبټڅ ٤یفٸجځی ثٱڃثیؽ سب ڀفٺ ٌڃڀؽ. ثڅ 

 ټیكاپ ؼٸػڃاڄ ثڅ آپ ڀٽٯ ڂ ٨ٹ٩ٷ أب٨څ ٰځیؽ.

 چب، ٴفیڃی ٬بـذ، ڀػڃؼ ؼـ یٯ ٰبوڅ ټشڃوٗ ٰفاټجٷ

ڂ چڃیح، دڃؼـ ویف ڂ ٨ٹ٩ٷ ٬فټك ـا ټػٹڃٖ ٰفؼڄ  ٨فڀٵی

ڂ ؼـ ٬بٸت ټػّڃَ ٨ف ثفیكیؽ ڂ ـڂی آپ ـا ثب دڃـڄ 

 40  سب  30قټیځی ثذڃٌبڀیؽ. ٤ؿا ـا ثفای ټؽر ویت

 چب ٘لایی ٌڃؼ.قټیځیؼ٬ی٭څ ثذكیؽ سب ـڂی ویت

 ڀ٩ف 4 ثفای

 

 او٩ځبج لاقاڀیبی

 ثىشڅ 1 -  لاقاڀیب چبیڂـ٬څ

 ثىشڅ یٯ ڀ٧ّ -  قؼڄ یع او٩ځبج

 ٰیٹڃٴفٺ ڀیٻ  -  ڀفٺ سڃ٨ڃی دځیف

 ٰیٹڃٴفٺ ڀیٻ  -  و٩ز سڃ٨ڃی دځیف

 ٬ب٫ٌ ٤ؿاغڃـی 1 - ٌٱف

 زڇبـٺ دیٽبڀڅیٯ  -  وڃیب ٌیف

 زبیػڃـی ٬ب٫ٌ ڀ٧ّ  - ویف دڃؼـ

 ٬ب٫ٌ ٤ؿاغڃـی 2 - آثٹیٽڃ

 ٬ب٫ٌ ٤ؿاغڃـی 1 -  ٌؽڄ غفؼ سبقڄ ـیطبپ

 ٬ب٫ٌ زبیػڃـی 2   -    ڀٽٯ

 ٸیشف ڀیٻ ؼضؽڂ  - ٨فڀٵیٴڃخڅ وه

 چبی لاقاڀیب ـا ثف ٘ج٫ ؼوشڃـاٸ١ٽٷ ؼـج ٌؽڄ ڂـ٬څ

ـڂی ثىشڅ ثدڃٌبڀیؽ. وذه آثٱً ٰفؼڄ ڂ ـڂی 

 ؼوشٽبٶ سٽیك ثسیځیؽ.

  ؼـخڅ وبڀشیٵفاؼ ثٵؿاـیؽ. ٨180ف ـا ـڂی ضفاـر 

 ٌڃؼ غٍٯ ٰځیؽ  ڂ چب ـا سب خبیی ٰڅ ټیآة او٩ځبج

 ٰځبـٌبپ ثٵؿاـیؽ.

 ویف، آثٹیٽڃ، ـیطبپ ڂ  سڃ٨ڃ، ٌٱف، ٌیف وڃیب، دڃؼـ

ٰٿ ـیػشڅ ڂ ټػٹڃٖ ٰځیؽ سب ڀٽٯ ـا ؼـ ٤ؿاوبق یب ټػٹڃٖ

غٽیفی یٱځڃاغز ثڅ ؼوز آیؽ ڂ آپ ـا ثب او٩ځبج ټػٹڃٖ 

 ٰځیؽ.

  وبڀشیٽشف ٰڅ ٬بثٹیز  30ؼـ  20ٜف٨ی ثب اث١بؼ

ای اق وه ٴؿاٌشڅ ٌؽپ ؼـ ٨ف ـا ؼاـؼ ثب  لایڅ

٨فڀٵی ثذڃٌبڀیؽ. وذه ضؽڂؼ یٯ وڃٺ اق ٴڃخڅ

چبی لاقاڀیب ـا ـڂی آپ ثسیځیؽ. ڀیٽی اق ټػٹڃٖ ـ٬څڂ

سڃ٨ڃ ـا ـڂی آپ ثفیكیؽ. ؼڂثبـڄ چٽیٿ ٰبـ ـا ثب ڀیٽی اق 

چبی ټبڀؽڄ ڂ ڀیٽی اق ڂـ٬څوه ٴڃخڅ ٨فڀٵی ثب٬ی

لاقاڀیب، ڂ سٽبٺ ټػٹڃٖ سڃ٨ڃ اڀدبٺ ؼچیؽ. ؼـآغف سٽبٺ 

چبی لاقاڀیب ـا ـڂی آپ زیؽڄ ڂ وه ٴڃخڅ ـا ڂـ٬څ

 ـڂیً ثفیكیؽ. 

  ؼ٬ی٭څ ؼـ ٨ف ثٵؿاـیؽ. 30سب  ٤20ؿا ـا ثفای 

 ڀ٩ف 8سب  6ثفای 

 ټڃاؼی ثفای ـڂیڅ غٽیف دیشكا
 سڃاڀیؽ چف زیكی ٰڅ سّڃـي ـا ثٱځیؽ ـڂی غٽیف دیشكا ثفیكیؽ ڂٌٽب ټی                 

 ٰځیٻ:ثذكیؽ. ؼـ ایځدب زځؽ ایؽڄ ـا ثڅ ٌٽب ټ١ف٨ی ټی

 سبپ ثڃؼ غفؼ ٰفؼڄ ڂ ثب ـڂ٤ٿ قیشڃپ ټػٹڃٖ ٰفؼڄ،كیدبسی ـا ٰڅ ؼٺ ؼوزچف خڃـ وج

 ـڂی غٽیف ثفیكیؽ. وذه
 

 چبی غٍٯ ٌؽڄ، اڀڃاٞ ٸڃثیبچب، او٩ځبج یب ضشی ؾـر ٨فڀٵیاق زیكچبی خؽیؽ ټثٷ ٴڃخڅ

 اوش٩بؼڄ ٰځیؽ.
 

 چبی ټش٩بڂر ڂ خؽیؽ ټثٷ دىشڃ یب دڃـڄ ویف ڂ ٨ٹ٩ٷ ٬فټك اوش٩بؼڄ ٰځیؽ.اق وه
 

 سڃاڀیؽ ؼـ دیشكای غڃؼ اق چب چٻ ثفای اوش٩بؼڄ ؼـ دیشكا ټځبوجځؽ. ٌٽب ټیٴڃٌزڅٌج

 چبی ثفٴف ٴیبچی، ثیٱٿ ٴیبچی یب دذفڂڀی ٴیبچی اوش٩بؼڄ ٰځیؽ.ٰفاټجٷ
 

 ثفای آڀٱڅ دیشكای ٌٽب ١٘ٻ دځیف ؼاٌشڅ ثبٌؽ اق ټػٽف ٤ؿایی یب دځیف دبـټیكاپ       

 ؼـوز ٌؽڄ اق وڃیب اوش٩بؼڄ ٰځیؽ.
 

 ، ٨فڀٵیٴڃخڅدػشڅ ڂ وذه وفظ ٌؽڄ، ٸڃثیبی سڃاڀیؽ ثب اوش٩بؼڄ اـ ب ټیٌٽ

 دځیف وڃیب ڂ وه وبٸىب دیشكای ټٱكیٱی ؼـوز ٰځیؽ.
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 ؼوف

ټف٢ ڂٴٿ )ٰڅ ؼـ چب ثب خبیٵكیٿ سػٻیفیځیؼـوز ٰفؼپ ٌ

دكی ټڃخڃؼ اوز( ٰبـی چب ڂ ٸڃاقٺ ٌیفیځیوڃدفټبـٰز

سڃاڀیؽ اق ٌیف وڃیب، ٌیف ڀؽاـؼ. ثڅ خبی ٌیف ٴبڂ چٻ ټی

ثبؼاٺ یب ٌیف ثفڀح ؼـ سڇیڅ ؼوفچبی ټڃـؼ ٠لا٬څ غڃؼ 

 اوش٩بؼڄ ٰځیؽ.

 اڀجڅ ڂ ٨فڀٵیسڃر ٰفاڀسی ؼوف
 :چبټیڃڄ ټػٹڃٖ ثفای

 وی وی 250  -    ٵی٨فڀسڃر

 دیٽبڀڅ 2  -    ٌؽڄڂـ٬څ اڀجڅ

 دیٽبڀڅ زڇبـٺیٯ  -  ٌٱف

 ٺ دیٽبڀڅزڇبـیٯ -   آـؼ

 :ؼوف ـڂیڅ ثفای

 دیٽبڀڅ 1  -  آـؼ

 دیٽبڀڅ ڀیٻ  -   ٰڃثیؽڄ ڀیٽڅ ؼڂوف خڃ

 دیٽبڀڅ یٯ   -    ایڄ٬ڇڃ ٌٱف

 دیٽبڀڅ ڀیٻ  -     ټبـٴبـیٿ

 فاؼ ثٵؿاـیؽ.ؼـخڅ وبڀشیٵ 200  ٨ف ـا ـڂی ضفاـر 

 چب ـا ؼـ یٯ ٰبوڅ ټڃاؼ ٴ٩شڅ ٌؽڄ ثفای ټػٹڃٖ ټیڃڄ

ثكـٲ ثب چٻ ټػٹڃٖ ٰځیؽ. وذه ؼـ یٯ ٜف٦ ټػّڃَ ٨ف 

 ثب اڀؽاقڄ ټشڃوٗ دڇٿ ٰفؼڄ ڂ ٰځبـ ثٵؿاـیؽ.

  ٗټڃاؼ ٴ٩شڅ ٌؽڄ ثفای ـڂیڅ ؼوف ـا ؼـ یٯ ٜف٦ ټشڃو

چبی ٰڃزٯ )ثڅ ثب چٻ ټػٹڃٖ ٰځیؽ. ټبٴبـیٿ ـا ثڅ سٱڅ

ڃؼ( ثفي ؼچیؽ ڂ ؼاغٷ ټػٹڃٖ ثفیكیؽ. وذه اڀؽاقڄ ڀػ

چب دػً ٰځیؽ. ؼوف ـا ټػٹڃٖ ـا ؼـ ٜف٦ ڂ ـڂی لایڅ ټیڃڄ

ؼ٬ی٭څ ؼـ ٨ف ثٵؿاـیؽ، سب قټبڀی ٰڅ وٙص  45سب  35ضؽڂؼ 

آپ ٌفڂٞ ثڅ ضجبة قؼپ ٰځؽ. ؼوف ـا ٴفٺ ڂ چٽفاڄ ثب 

 ثىشځی ٤یفٸجځی وفڂ ٰځیؽ.

 ڀ٩ف 6ثفای 
 

 ثفاڂڀی ٨بج ڀ١ځبیی

 دیٽبڀڅ 1 -ٌٱف ؼاڀڅ ؼـٌز   

 ٬ب٫ٌ ٤ؿاغڃـی 6یٯ دیٽبڀڅ ثڅ ٠لاڂڄ   -ټبـٴبـیٿ   

 دیٽبڀڅ 1  -آـؼ     

 ڀ٧ّ ٬ب٫ٌ زبیػڃـی    -ڀٽٯ    

 ویوی 250-وه ٌٱلار   

 ٬ب٫ٌ زبیػڃـی 1  -ڂاڀیٷ      

 دیٽبڀڅ 1 -دكی  ٌٱف ټػّڃَ ٌیفیځی

 ٬ب٫ٌ ٤ؿاغڃـی 2   -اوبڀه ڀ١ځب    

 دیٽبڀڅ 1   -ٌٱلار زیذىی    

  ؼـخڅ  ٨180ف ـا ـڂٌٿ ٰفؼڄ ڂ ـڂی ضفاـر

 وبڀشیٵفاؼ سځٝیٻ ٰځیؽ.

 ؼـٌز ڂ ڀیٻ دیٽبڀڅ ټبـٴبـیٿ ـا ؼـ یٯ ٌٱف ؼاڀڅ

آـؼ ڂ ڀٽٯ  ٜف٦ ثكـٲ ـیػشڅ ڂ ثب چٽكپ ثف٬ی ثكڀیؽ.

ـا ثب آپ ټػٹڃٖ ٰفؼڄ، وه ٌٱلار ڂ ڂاڀیٷ ـا ثڅ آپ 

 غڃثی ثب چٻ ټػٹڃٖ ٌڃڀؽ. ث٩كاییؽ ڂ چٻ ثكڀیؽ سب ثڅ

  وبڀشیٽشف ٰڅ  25ؼـ  20ټػٹڃٖ ـا ؼـ یٯ ٬بٸت

 30ایؽ ـیػشڅ، ڂ ثفای ٧ٰ آپ ـا زفة ٰفؼڄ

ؼ٬ی٭څ ؼـ ٨ف ثٵؿاـیؽ. وذه اق ٨ف غبـج ٰفؼڄ ڂ 

 ثٵؿاـیؽ ٰبټلاً وفؼ ٌڃؼ.

 ـیك ٬ځبؼی، ڀیٻ دیٽبڀڅ ؼـ ایٿ ټؽر ٌٱف ؼاڀڅ

ایؽ وفؼ ؽ ڂ ٴؿاٌشڅایټبـٴبـیٿ )ٰڅ ؾڂة ٰفؼڄ

غڃثی ټػٹڃٖ ٰفؼڄ ڂ ٌڃؼ( ڂ اوبڀه ڀ١ځب ـا ثڅ

 ـڂی ٰیٯ وفؼ ٌؽڄ ثٽبٸیؽ.

 6 چبی ٬ب٫ٌ ټبـٴبـیٿ ـا ثڅ چٽفاڄ ٌٱلار

زیذىی ؾڂة ٰفؼڄ ڂ ثٵؿاـیؽ ٰٽی وفؼ ٌڃؼ. 

 ای ـڂی ٰیٯ ثفیكیؽ.وذه آپ ـا ثػً غبټڅ

 ـڂیی آپ  ٰیٯ ـا ؼـ یػسبٶ ثٵؿاـیؽ سب لایڅ

چبی ؼٸػڃاڄ غڃؼ ثڅ ثفي و٩ز ٌڃؼ. وذه

 ثجفیؽ ڂ ثٵؿاـیؽ سب قټبپ وفڂ ؼـ یػسبٶ ثٽبڀځؽ.

ڀ٩ف 6ثفای   
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 ټڃن ٌٱلاسی

 ڀیٻ ڂ ٰیٹڃ یٯ  -   ڀفٺ غیٹی سڃ٨ڃی

 دیٽبڀڅ زڇبـٺوڅ  -   ٌؽڄؾڂة سٹع ڀیٽڅ ٌٱلار

 ٖؼ. قڀیٻ سب ٰبټلاً ڀفٺ ٌڃٰٿ ـیػشڅ ڂ چٻ ټیدځیف سڃ٨ڃ ـا ټػٹڃ 

ٜف٦  6ٰځیٻ. ټػٹڃٖ ضبِٷ ـا ؼـ ٌٱلار ؾڂة ٌؽڄ ـا ثڅ آپ أب٨څ ٰفؼڄ ڂ ٰبټلاً ټػٹڃٖ ټی

  ٴؿاـیٻ سب و٩ز ٌڃؼ.ټیټػّڃَ ؼوف ـیػشڅ ڂ ؼـ یػسبٶ 

 چبی ؼیٵف ـا ـڂی آپ ٨فڀٵی ڂ ټیڃڄسڃاڀیؽ ثڅ ؼٸػڃاڄ غڃؼ ـڂی ؼوف دڃؼـ ٬ځؽ ثذبٌیؽ، یب سڃرټی

 ثٵؿاـیؽ.

 



  

 ایؽ ثیفڂپ اق غبڀڅڂ٬شی ٰڅ 
 

چب ـا  چبیی ٰڅ ٤ؿاچبی ټځبوت ڂٴٿ ؽاؼ ـوشڃـاپـڂق ثڅ ـڂق ثف س١

٨ڃؼ ثبٌیؽ ڂ زڅ ٤ؿاچبی ٌڃؼ. زڅ اچٷ ٨ىزٰځځؽ ا٨كڂؼڄ ټی٠فٔڅ ټی

سڃاڀیؽ ثفای یب٨شٿ ـوشڃـاپ ٴیبچی ټ٩ّٷ ڂ وٙص ثبلا ـا ثذىځؽیؽ، ټی

ی ټٍبچؽڄ ټفاخ١څ ٰځیؽ. ثفا happycow.netؼـ چف خبی ؼڀیب ثڅ  

چبی ٴیبچی ؼـ ٌڇفچبی ټػشٹ٧ آؼـن ڂ ټٍػّبر س١ؽاؼی اق ـوشڃـاپ

 phce.org/veganshops.htmlایفاپ ثڅ ایٿ ٸیځٯ ټفاخ١څ ٰځیؽ: 

 ایٻآڂـؼڄسبپ ؼـ ایځدب زځؽ ڀٱشڅ وڃؼټځؽ ـا ثفای

 1 

3 
2 

4   ٯ ـاڄ غڃة ثفای اټشطبپ ٰفؼپ ٤ؿاچبی خؽیؽ ی

٤ؿاچبی ٴیبچی چبیی اوز ٰڅ دیًـ٨شٿ ثڅ ـوشڃـاپ

ٰځځؽ. اٴف ٤ؿای زیځی ؼڂوز ؼاـیؽ ڂ ڂٴٿ ٠فٔڅ ټی

سڃاڀیؽ غڃـاٮ ٰفؼ )ٌیف ؼٸٽڅ ٌؽڄ وڃیب( ثب ٸڃثیب، ټی

یب غڃـاٮ وجكخبر ـا اټشطبپ ٰځیؽ یب غڃـاٮ وجكیدبر 

ڂ ثبؼټدبپ ویفؼاـ  ټف٢(ڂ ثفڀح وفظ ٌؽڄ )ثؽڂپ سػٻ

چبی ـا و٩بـي ؼچیؽ. ضشی ؼـ ث١ٕی اق ـوشڃـاپ

ٌڃڀؽ. ٤ؿای چب ٠فٔڅ ټیٴڃٌزآویبیی چٻ اڀڃاٞ ٌجڅ

ټٱكیٱی ؼڂوز ؼاـیؽ؟ ثڃـیشڃی ٸڃثیب، سبٰڃ ڂ 

چبی ثؽڂپ دځیف و٩بـي ؼچیؽ یب ٤ؿای دیفاٌٱی

ای ـا ٰڅ اق سفٰیت ٸڃثیبی دػشڅ ڂ وفظ ٌؽڄ ثب غڃٌٽكڄ

سبٰڃ، وبٸىب ڂ ٴڃاٰڃټڃٸی ؼـوز ثفڀح اوذبڀیبیی ڂ 

چبی چځؽی ٌڃؼ اټشطبپ ٰځیؽ. ؼـ ـوشڃـاپټی

چبی ؼـوز ٌؽڄ اق چبی ٴیبچی غڃٌٽكڄ، وڃحٰبـی

٤ؿاچبی قټیځی ڂ وبیف دی٠ًؽن، وٽجڃوڅ ویت

چبی لادځی، ٌڃؼ. ـوشڃـاپ١٘ٻ ٴیبچی ٠فٔڅ ټیغڃي

چب چٻ ای، سبیٹځؽی ڂ وبیف ټٹیزاسیڃدیبیی، غبڂـټیبڀڅ

 ای ؼاـڀؽ.ڂٴٿ غڃٌٽكڄ٤ؿاچبی 

 

 چبی وځشی ڂ ٤یف اٴف ڀبزبـیؽ ؼـ چٽبپ ـوشڃـاپ

ٴیبچی ٬ؽیٽی ٤ؿا ثػڃـیؽ اق آٌذك ثػڃاچیؽ ٰڅ یٯ 

٤ؿای ٴیبچی ثفای ٌٽب ؼـوز ٰځؽ. غیٹی اق دیً

آٌذكچب ضبٔفڀؽ ٤ؿاچبی ټػّڃَ ثڅ ؼـغڃاوز 

ټٍشفی ؼـوز ٰځځؽ ڂ ثب غلا٬یشی ٰڅ ؼـ سڇیڅ ایٿ 

 قؼڄ غڃاچځؽ ٰفؼ.ٌٽب ـا ٌٵ٩ز ثفڀؽ٤ؿاچب ثڅ ٰبـ ټی

 غفیؽ، اٴف ٤ؿای غڃؼ ـا اق ټفاٰك سڇیڅ ٤ؿای آټبؼڄ ټی

اق دیً ثب ټىئڃٶ آڀدب ِطجز ٰځیؽ ڂ ثذفویؽ آیب 

ٰځځؽ. ؼـ ضبٶ ٤ؿاچبی ثؽڂپ ٴڃٌز چٻ ؼـوز ټی

ٰځځؽ ٰڅ ضبٔف غیٹی اق ایٿ ټفاٰك ٤ؿاچبیی ٠فٔڅ ټی

 ټځبوت ٴیبچػڃاـاپ اوز.

  اٴف ثفای ِف٦ ڀبچبـ یب ٌبٺ ثڅ غبڀڅ ٰىی ؼ٠ڃر

سف ثڅ ټیكثبپ ثٵڃییؽ ٰڅ ٴیبچػڃاـ ٌڃیؽ ٬جٷټی

چىشیؽ ڂ ضشی دیٍځڇبؼ ثؽچیؽ ٰڅ یٯ ڀڃٞ ٤ؿای 

ای ٠بٸی ثفای سٍڃی٫ ثب غڃؼ ثیبڂـیؽ )ایٿ ٌیڃڄٴیبچی 

 ؼیٵفاپ ثڅ ٴیبچػڃاـی ڀیك چىز(.

 ـاچیچبی ثیٿ٤ؿا غڃـؼپ ؼـ خبؼڄ
ـاچی، غّڃِبً آڀڇبیی ٰڅ چبی ثیٿث١ٕی اق ٤ؿاغڃـی

چبی ؼـ ټىیف خبؼڄ ٌٽبٶ یب ٤فة ٬فاـ ؼاـڀؽ، غڃـاٮ

ای ـا ٰڅ اق وجكی چبی ټطٹی ټځٙ٭څ ؼـوز غڃٌٽكڄ

چب )اٸجشڅ ثؽڂپ ٰځځؽ. ثىیبـی اق آيټیاڀؽ ٠فٔڅ ٌؽڄ

ؼڂ٢ ڂ ٍٰٯ( چٻ ټځبوت ـلیٻ ٴیبچػڃاـی چىشځؽ، ڂ 

سبپ سڃاڀؽ ثفایؼـ ِڃـر ؼـغڃاوز ٌٽب آٌذك ټی

ټف٢، قټیځی دػشڅ، اټٹز وجكیدبر ثؽڂپ سػٻویت

ٰځىفڂ ٸڃثیب ثب ٬بـذ ڂ آثٹیٽڃ یب ٠ؽوی ثب ڀبپ ټطٹی وفڂ 

چبیی وشڃـاپٰځؽ. ثڇشف اوز ؼـ قټبپ ڂـڂؼ ثڅ زځیٿ ـ

سبپ اق آٌذك ثػڃاچیؽ ٰڅ ثفای و٩بـي ٤ؿا ـاچځٽبیی

ای ای اق ایفاپ ٤ؿاچبی غڃٌٽكڄٰځؽ، زڃپ ؼـ چف ټځٙ٭څ

ڂخڃؼ ؼاـڀؽ ٰڅ ثب وجكیدبر ټطٹی ڂ ثؽڂپ اوش٩بؼڄ اق 

 ٌڃڀؽ.ټطّڃلار ضیڃاڀی ؼـوز ټی

 ټځ٭ٷ ٰجبة ـا آټبؼڄ ٰځیؽ!
 سبپ٨ٱف ڀٱځیؽ زڃپ ٴڃٌز ـا اق ـلیٻ ٤ؿایی

 ایؽ ثبیؽ ثىبٖ ټځ٭ٷ ڂ ٰجبة ـا اقفؼڄضؿ٦ ٰ

 چب ؼاغٷ ضیبٖ یب ثبٸٱٿ خٽٟ ٰځیؽ ڂ ثڅ چٽىبیڅ

 چب،ؼاٲ. اڀڃاٞ ټػشٹ٩ی اق ثفٴفچب، چبر ثجػٍیؽ.

 ټف٢ ٴیبچی چبی ٌجڅڂ ٰٹڃزڅ چبٴڃٌزٌجڅ 

 سڃاڀیؽ آڀڇب ـا ـڂی ټځ٭ٷڂخڃؼ ؼاـڀؽ ٰڅ ټی

 ٌبپ ٸؿر ثجفیؽ.ٰجبة ٰفؼڄ ڂ اق ١٘ٻ 

ٌڃؼ ثب ـا ټیٴڃٌشی چبی ٌجڅایٿ ٨فاڂـؼڄ

چبی ٴیبچی ټثٷ ٰسبح ڂ غفؼٶ یب اڀڃاٞ وه

سفی ټثٷ وبٸىب، ٴڃاٰبټڃٸی ڂ چبی غلا٬بڀڅټػٹڃٖ

چبی ضٽُ وفڂ ٰفؼ. وجكیدبر ـا ؼـ وه

سڇیڅ ٌؽڄ اق وفٰڅ ڂ اؼڂیڅ ټبـیځڅ ٰځیؽ، ثڅ 

ٌبپ ٰبټلاً ویع ثٱٍیؽ ڂ ٰجبة ٰځیؽ سب دڃوشڅ

ویبڄ ٌڃؼ ڂ ټ٥كٌبپ ثذكؼ. ثفای ؼوف چٻ اق 

چبی سبثىشبڀی ٌٱلاسی ٴیبچی، اڀڃاٞ ټیڃڄټڃن 

ټثٷ چځؽڂاڀڅ ڂ ٘بٸجی، یب ثىشی چٽفاڄ ثب غبټڅ 

 چبی ـیك اوش٩بؼڄ ٰځیؽ.  ٴیبچی ڂ ټیڃڄ
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 چبٰشبة

 آٌذكی ثؽڂپ ٴڃٌز

 ٴٹی اټبټی

ایٿ ٰشبة ثفای ٴیبچػڃاـاپ ڀڃٌشڅ 

ڀٍؽڄ، ٴفزڅ ٴیبچػڃاـاپ ڀیك 

سڃاڀځؽ اق آپ ثڇفڄ ٰب٨ی ثجفڀؽ. ټی

 (ؼاڀٹڃؼ)

 

 ازفا ثٱٍیٻ ثفای ٤ؿ

 آـي ټؽـن

سٍفیص ټجبڀی ٴیبچػڃاـی ثڅ قثبپ 

وبؼڄ ڂ ټّڃـ ثفای ٰڃؼٰبپ 

 (ؼاڀٹڃؼ)

 

 ټځبثٟ
 

 ټځبثٟ آڀلایٿ ٨بـوی

 
 ٨بـوی آڀلایٿ ټځبثٟ

 
vegankind.ir 

. ڂٴځیىٻ ټػشٹ٧ چبیخځجڅ ؼـثبـڄ خبټٟ وبیز یٯ

 ٴ٩شٵڃ اڀدٽٿ ثب چٽفاڄ

 phce.org  
 ؼڂٸشی، ٤یف سٍٱٹی. دبٮ قټیٿ دبٮ، اڀىبپ ٰبڀڃپ وبیز

  ایفاپ ؼـ اڀش٩ب٠ی ٤یف ڂ ټطیٙی قیىز

giahkhari.com 
 چٽفاڄ چػڃاـی،ٴیب ټجبڀی ثب آٌځبیی ثفای ټ٭بلاسی ٌبټٷ

 ٨بـوی قیفڀڃیه ثب ټىشځؽ چبی٨یٹٻ ثب

vegan.ir 
  ٴیبچػڃاـ ایفاڀیبپ ٴ٩شٵڃی سبلاـ

 ioos.ir  
 ٴفایی ٴڃڀڅ ټػبٸ٧ ایفاڀیبپ وبیز

 

 

 ٨بـوی ٤یف ټځبثٟ

peta.org 
 Peta : People for the Ethical  دیشب اڀدٽٿ وبیز

Treatment of Animals 

PCRM.org 
 ضبټی ٰڅ ټىئڃلاڀڅ ٘ت ثفای دكٌٱبپ ٰٽیشڅ ڂثىبیز

 اوز ٴیبچػڃاـی

 

 ٨ڃائؽ ٴیبچػڃاـی

 ِبؼ٪ چؽایز

 ٰشبة ٰلاویٯ ڂ اـقٌٽځؽ ِبؼ٪

چؽایز ؼـ ؼ٨بٞ اق ٴیبچػڃاـی ٰڅ 

ث١ؽ اق ٬فیت یٯ ٬فپ اق ڀٵبـي 

اٸڇبٺ ثػً ثبٌؽ.  سڃاڀؽټیچځڃق 

 (ؼاڀٹڃؼ)

 

 ٰشبة ـاچځٽب ؼـثبـڄ ض٭ڃ٪ ضیڃاڀبر

چبټبـ /سفخٽڅ: ټطٽؽ -ؼیڃیؽ ٰبـٸك

 ټى١ڃؼ دڃـ 

ټػشٹ٧ وشٻ ثڅ  چبیخځجڅثفـوی 

ضیڃاڀبر ڂ ـاچٱبـچبیی ثفای غبسٽڅ 

 (ؼاڀٹڃؼایٿ وشٽٵفی  )
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 چىشٻ

دبټلا ـایه / سفخٽڅ: ویبڂي 

 اضٽؽی ڀڃـثػً

ض٭بی٫ ڂ ڀٱبر ٰٹیؽی ثفای اڀشػبة 

 (ؼاڀٹڃؼبچػڃاـی )ٴی

 سفؼیؽ ؼـ خبیٵبڄ اوٙڃـڄ ای دفڂسئیٿ ضیڃاڀی 

 ر.ٰبٸیٿ ٰٽجٷ، سڃټبن ٰٽجٷ

 سفخٽڅ: آـي ضىیځیبپ 

 ایٿ ٰشبة ثڅ سٍفیص ڀشبیح 

 دمڂچً ثكـٲ زیٿ ٰڅ 

 دمڂچً اڀدبٺ ٌؽڄ سفیٿخبټٟ

 بـیع ٠ٹٻ س٥ؿیڅ اوز ڂ ؼـ س

 دیبټؽچبی سٱبپ ؼچځؽڄ آپ 

 ثفای ـلیٻ چبی ٤ؿایی، ٰبچً 

 (2.ج 1.جدفؼاقؼ )ؼاڀٹڃؼ ټیڂقپ ڂ سځؽـوشی 

 آٌذكی ٴیبچی )ڂٴٿ(

ٴىشفؼڄ ڂ ټشځڃ٠ی اق  ایٿ ٰشبة ټدٽڃ٠څ

ؼوشڃـچبی آٌذكی ڂٴٿ اوز ٰڅ اق 

چبی ٨بـوی ٽٿچب، ڂثلاٲ چب ڂ اڀدوبیز

 (ؼاڀٹڃؼ. ) خٽٟ آڂـی ٌؽڄ اوز

 

 قټیځیبپ ټىشځؽ

 ثػًآٴبچی ڂ خبټٟ ټىشځؽ یٯ

 وشٻ ټػشٹ٧ چبیخځجڅ ؼـثبـڄ

 ضیڃاپ ٠ځڃاپ ثڅ ضیڃاپ ثڅ اڀىبپ

 ڂ س٩فیص ٸجبن، ٤ؿا، غبڀٵی،

 ٠ٹٽی دمڂچً

http://youtu.be/I1WN1US3lDU 

 

 ٴڃٌز ِځ١ز ڂضٍشځبٮ ض٭بی٫

 ٰڅ آڀسڅ ؼـثبـڄ چیٰڃسب ٰٹیخ 

 ثفای ِځ١شی چبی ؼاټؽاـی ؼـ

 ټف٢ سػٻ ڂ ٌیف ٴڃٌز، سڃٸیؽ

 ضبڂی) – آیؽ ټی ضیڃاڀبر وف ثف

 (ؼٸػفاي چبیِطځڅ

http://youtu.be/TOuzDpCE0Zc 

 

 ڂٴٿ آټڃقي

 ٌؽپ ڂٴٿ ویف ؼـثبـڄ ټىشځؽی

 ڀیڃیڃـٰی ټ١ٽڃٸی آؼٺ وڅ

http://youtu.be/ogU7U6kR6qo 
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http://www.vegankind.ir/u-files/pdf/chera_bokoshim_bari_ghaza.pdf
http://vegankind.ir/index.php/2013-07-23-05-37-20/item/864-2013-11-15-16-07-49
http://vegankind.ir/index.php/2013-07-23-05-37-20/item/870-2013-12-02-18-05-31
http://www.vegankind.ir/u-files/pdf/101_dalil.pdf
http://www.vegankind.ir/u-files/pdf/hoghogh_heyvanat.pdf
http://www.vegankind.ir/u-files/pdf/favayed_giyahkhari.pdf
http://www.vegankind.ir/u-files/pdf/Ashpazi_bedoone_goosht.pdf
http://mediafire.com/view/4pm6x5kxc04wpxv/Vegan_Recipes_Persian.pdf
http://www.youtu.be/I1WN1US3lDU
http://youtu.be/TOuzDpCE0Zc
http://youtu.be/ogU7U6kR6qo
http://vegankind.ir/
http://phce.org/
http://giahkhari.com/
http://vegan.ir/forum/forum.php
http://ioos.ir/
http://www.peta.org/
http://www.pcrm.org/

