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5صفحه  

مواد مورد نياز:    
قاشق غذاخوري كره 2  

قاشق غذاخوري آرد 2  

عدد پياز خرد شده 1  

عدد فلفل سبز دانه گرفته و ريز خرد شده 1  

عدد برگ بو 1  

گرم گوجه برقاني 400  

عدد عصاره مرغ 1  

 مقداري سس فلفل تند يا تاباسكو

عدد پيازچه خرد شده 4  

 كمي گشنيز

 برنج يا پوره سيب زميني براي سرو

قاشق غذاخوري ادويه كاجون ) طرز تهيه در  1

( 1مجله شماره   

گرم گوشت بوقلمون چرخكرده 500  

قاشق غذاخوري روغن 1  

 

 

 

توپ هاي گوشتي با ادويه 

نفر( 4براي ) كاجون  
دقيقه 15زمان آماده سازي مواد   

  دقيقه35زمان پخت 

 پروتئين فيبر كربوهيدرات چربي كالري

گرم 11 301 گرم 16  گرم 4  گرم 34   

 دستور پخت:  

كره را در ماهيتابه ريخته و شعله گاز را كم كنيد تا 

كره آب شود سپس آرد را به آن اضافه كرده و 

مداوم هم بزنيد تا رنگ آرد قهوه اي شود مراقب 

باشيد آرد را نسوزانيد سپس سبزيجات و پياز را به 

آن اضافه كنيد و هم بزنيد بعد گوجه ها را اضافه 

ليوان آب ، عصاره مرغ و سس تند را  1/5كرده و 

 15بيافزاييد و درب ماهيتابه را ببنديد تا براي 

دقيقه مواد داخل آن بپزند در اين فاصله ادويه 

كاجون را به گوشت اضافه كرده ورز دهيد و از آن 

كوفته كوچك درست كنيد روغن را در ماهيتابه  20

نچسب ريخته و كوفته ها را در آن سرخ كنيد تا 

همه اطراف آن قهوه اي رنگ شوند سپس سسي را 

كه قبلا آماده كرده بوديد روي كوفته ها بريزيد و 

دقيقه ديگر بپزند در آخر با پيازچه و  10بگذاريد تا 

گشنيز تزئين كرده و با برنج و يا پوره سيب زميني 

 سرو نماييد.

 

 

 

نفر( 2) براي ميگو پلو تايلندي   
دقيقه 10زمان آماده سازي مواد   

دقيقه 10ساعت و  1زمان پخت   

 مواد مورد نياز: 
قاشق غذاخوري روغن آفتابگردان 1  

عدد فلفل قرمز دانه گرفته شده و نواري  1

 برش خورده

عدد پيازچه خرد شده 5  

گرم كلم بروكلي خرد شده 100  

قاشق غذاخوري رب كاري سبز 2   

گرم ميگو 200  

گرم برنج كه با آب نارگيل پخته شده  200

 باشد

گرم نخود سبز 100  

 

 پروتئين فيبر كربوهيدرات چربي كالري

گرم 17 457 گرم 42  گرم 11  گرم 33   

گرم جوانه لوبيا )در صورت عدم  100

دسترسي ميتوانيد اين مورد را حذف كرده و 

 يا از انواع ديگرجوانه ها استفاده نماييد(

 چند برگ ريحان و كمي سس ماهي

 دستور پخت: 

روغن را در يك ماهيتابه وك داغ كنننيند           

فلفل قرمز ، پيازچه ها و كلم بروكنلني را            

براي چند دقيقه در آن سرخ كنيد تا كمني          

نرم شوند سپس رب كاري و ميگو را اضافه         

نماييد و براي يك دقيقه بپزيد مقداري آب        

اضافه كرده و بعد برنج را داخل آن بريزيد.         

نخودفرنگي، بخش سبز  پيازچه ها و جوانه        

لوبيا را با هم سرخ كنيد و به برنج اضنافنه            

كرده و سپس برگ هاي ريحان را اضنافنه        

نماييد و كمي سس ماهي براي رسيدن بنه         

 مزه دلخواه در آن بريزيد و سرو نماييد.

 جدول ارزش غذايي به ازاي هر نفر

 جدول ارزش غذايي به ازاي هر نفر

 جدول ارزش غذايي به ازاي هر نفر
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دقيقه اي 15غذاهاي   
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 دستور پخت: 
اسپاگتي ها را در آبي كه منقنداري          

نمك به آن اضافه كرده ايد بپزيد تنا         

نرم شوند در همين حال در ماهيتابنه        

اي روغن زيتون را كمي گرم كرده و         

بعد گوجه فرنگي ها و زيتنون هناي          

خرد شده را به آن اضافه كرده و تفت         

دهيد سپس برگ هاي ريحان ، آبليمو       

و كمي نمك اضافه كرده هم بزنيد و         

بعد از آن اسپاگتي ها را آبكش كنرده         

و در ماهيتابه بريزيد و مخلوط كنيد و        

روي آن پنير پارميزان بپاشيد و سرو       

 نماييد.

 دستور پخت: 
در يك ماهيتابه پيازها را به هنمنراه          

سير و سوسيس هاي حلقه شده تفنت    

دهيد تاطلايي شوند سپنس روغنن        

اضافه ماهيتابه را خالي كرده و ادوينه        

جات را به آن اضافه  كنيد بعد گوجنه          

گيلاسي، آب ليمو و نخود را اضنافنه          

كرده و نمك بزنيد و صبر كنيد تا آب          

گوجه تمام شود سپنس جنعنفنري          

 پاشيده و با نان تست سرو نماييد.  

 مرغ كاري سبز و سريع
نفر( 4) براي   

دقيقه 15زمان پخت   

 مواد مورد نياز: 
قاشق چايخوري روغن  1  

عدد پياز خلالي خرد شده 1  

قاشق غذاخوري رب كاري سبز 4  

گرم شيرنارگيل 800  

قاشق غذاخوري سس سويا 2  

عدد ليمو ترش 2  

قاشق چايخوري فلفل 1  

گرم باقالي سبز نصف شده 200  

عدد سينه مرغ بدون پوست كه  2

 نواري خرد شده باشند.

 كمي برگ ريحان

 مقداري كلم يا كاهو خرد شده

 دستور پخت: 
آب ليمو را روي ماهي رينخنتنه و           

سپس نمك و فلفل بزنيد ماهي ها را        

در سفيده تخم مرغ زده و در پنودر          

سوخاري بغلتانيد در سيني فر قنرار       

داده روي آن روغن زيتون بريزيد و        

در فر قرار دهيد تا پخته شده و تنرد   

و طلايي شوند . ترتيلا ها را گنرم            

كنيد روي آنها كاهو يا كلم برينزيند         

سپس ماهي ها را بر روي كاهو  و ينا           

كلم بگذاريد و بر روي ماهي ها سس        

تاتزيكي ريخته و نان ها را از هر سه         

طرف تا كنيد تا شبيه پاكت شود و         

 سرو نماييد.

 روزانه

لقمه هاي مكزيكي 
نفر( 4) براي   

دقيقه 15زمان پخت   

 مواد مورد نياز: 
عدد ليمو ترش 1  

گرم فيله ماهي سفيد و يا هر  700  

ماهي دلخواه ديگر كه نواري برش 

 خرده

 عدد سفيده تخم مرغ هم زده شده 2

 گرم پودر سوخاري 011

 مقداري روغن زيتون

 گرم سس تاتزيكي 211

 عدد نان ترتيلا 8

 خورش سوسيس و نخود
نفر( 4) براي   

دقيقه 15زمان پخت   

 مواد مورد نياز: 
درصد گوشت 90عدد سوسيس  4  

عدد پياز خرد شده 1  

حبه سير خرد شده 2  

قاشق چايخوري فلفل قرمز هندي 1  

قاشق چايخوري زيره 1  

گرم گوجه گيلاسي 400  

عدد ليمو ترش 1  

گرم نخود پخته شده 400  

 كمي جعفري خرد شده

 مقداري روغن زيتون

 نان تست براي سرو

اسپاگتي با گوجه گيلاسي 

نفر( 2) براي و زيتون سياه   

دقيقه 15زمان پخت   

 

 مواد مورد نياز: 
گرم اسپاگتي 250  

گرم گوجه گيلاسي نصف شده 300  

قاشق غذاخوري روغن زيتون 3  

دسته كوچك ريحان بدون ساقه 1  

عدد زيتون سياه خرد شده 10  

عدد ليمو 1آب   

 پارميزان رنده شده براي سرو

 

 برنج پخته براي سرو

 دستور پخت: 
روغن را در ماهيتابه گرم كننيند و          

پيازها را در آن تفت دهيد تا طلايني     

شوند سپس رب كاري، شيرنارگيل ،      

سس سويا، آب ليمو و فلفل را به آن         

اضافه كنيد و بگذاريد تا جوش بيايد.      

باقالي و مرغ را هم اضافه كننيند و           

بگذاريد تا مرغ ها پخته شوند.قبل از     

سرو برگ هاي ريحان را اضافه كرده       

 و با برنج سرو نماييد.

 جدول ارزش غذايي به ازاي هر نفر

 جدول ارزش غذايي به ازاي هر نفر

 پروتئين فيبر كربوهيدرات چربي كالري

گرم 6 576 گرم 88  گرم 4  گرم 47   

 جدول ارزش غذايي به ازاي هر نفر

 پروتئين فيبر كربوهيدرات چربي كالري

گرم 21 613 گرم 90  گرم 7  گرم 16   

 پروتئين فيبر كربوهيدرات چربي كالري

گرم 28 529 گرم 37  گرم 9  گرم 30   

 جدول ارزش غذايي به ازاي هر نفر

 پروتئين فيبر كربوهيدرات چربي كالري

گرم 20 352 گرم 9  گرم 3  گرم 35   
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نفر( 4) براي سالاد بلغور گندم   
دقيقه 10زمان آماده سازي مواد   

دقيقه 20زمان پخت   

 

 

 مواد مورد نياز: 
 گرم بلغور گندم 011

 عدد كدو سبز 2

 قاشق غذاخوري روغن زيتون 2

 گرم پنير فتا 011

 گرم جعفري خرد شده 21

 عدد ليمو شيرازي 0

 ليتر آب مرغ 0

 

 

 

 

 

 

 

 پروتئين فيبر كربوهيدرات چربي كالري

گرم 9 269 گرم 0  گرم 1  گرم 9   

 دستور پخت: 

ابتدا بلغور گندم را در آب مرغ بپزيد . گياهخواران مي توانند به جاي آب مرغ از آب سبزينجنات                      

استفاده نمايند. سر و ته كدوها را بزنيد و به صورت حلقه هاي بسيار نازك برش بزنيد و بنا ينك               

قاشق روغن زيتون سرخ نماييد تا وقتي كه نرم شده و هر دو طرف آنها طلايي شود سپس داخنل                    

يك كاسه بزرگ بريزيد و بلغور گندم را نيز اضافه كنيد سپس پنير فتا ، جعفري ، آب ليمو و باقني        

 مانده روغن زيتون  را اضافه كرده خوب بهم بزنيد و سرو نماييد. 

 

 جدول ارزش غذايي به ازاي هر نفر

www.takbook.com
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فلفل كبابي و سالاد  -استيك 

نفر( 2) براي   بلغور  
دقيقه 10زمان آماده سازي مواد   

   دقيقه 30زمان پخت 

 

 

 

 

 
 

 

 مواد مورد نياز: 
 گرم بلغور جو شسته شده 88

عدد فلفل دلمه اي قرمز نواري بررش داده و              0

 دانه گرفته

عدد فلفل دلمه اي زرد نرواري بررش داده و                0

 دانه گرفته

 عدد پياز خرد شده 0

 قاشق غذاخوري روغن زيتون 2

 برش بزرگ گوشت استيكي بدون چربي 0

 گرم شاهي خرد شده 011

 عدد ليمو ترش 0

 

 

 

 

 دستور پخت: 

بلغورهاي جو را در ظرف بزرگي از آب ريخته و          

براي نيم ساعت بجوشانيد سپس آبنكنشني          

نموده و در يك كاسه بريزيد در همين زمان فر          

درجه گرم كرده، فلفل ها را در          022را با دماي    

سيني فر قرار داده و مقداري روغن زينتنون           

دقيقه در فر قنرار     02روي آنها بپاشيد و براي    

دهيد تا نرم شوند در زماني كه فلفل ها كبناب           

ميشوند استيك را نمك و فلفنل زده و در             

ماهيتابه نچسب  هر طرف آنرا سرخ كنيد تنا           

اندازه اي كه مايل هستيد استينك خنود را            

بپزيد سپس بگذاريد چند دقيقه اسنتنراحنت         

كند. فلفل ها و پياز را با بلغور جو مخلوط كنيد            

برگ شاهي را به آن اضافه نموده و آب ليمو را     

روي آن ريخته سپس استيك را بنه صنورت           

نواري برش زده روي سالاد خود ريخته و سنرو          

 نماييد.

 پروتئين فيبر كربوهيدرات چربي كالري

گرم 17 498 گرم 48  گرم 6  گرم 38   

 جدول ارزش غذايي به ازاي هر نفر
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 ديس كدو با آويشن و سير
نفر( 4) براي    

دقيقه 20زمان آماده سازي مواد   

   دقيقه55زمان پخت 

 

 

 

 

 
 

 

 مواد مورد نياز: 
عدد سير ريز خرد شده 4  

قاشق غذاخوري روغن زيتون 2  

عدد پياز خرد شده 2  

عدد ساقه كرفس خرد شده 3  

عدد كدو از طول نصف كنيد سپس مورب خرد  4

 كنيد.

گرم گوجه فرنگي خرد شده400  

قاشق غذاخوري سركه قرمز 1  

قاشق غذاخوري كشمش 3  

عدد سينه مرغ 2  

 چند برگ آويشن

 

 

 
 

 دستور پخت: 

يك چهارم سير و آويشن را در ماهيتابه با مقداري          

روغن سرخ كنيد بقيه روغن را به ماهيتابه اضافنه          

كرده پياز و كرفس را سرخ كنيد تا ننرم شنونند              

سپس كدوها و بقيه سير را اضافه كرده و تنفنت             

دهيد بعد گوجه فرنگي ها را در ماهيتابه ريخته و           

مقداري آب اضافه نماييد سركه و كشمش را ريخته    

 02و نمك و فلفل بزنيد و بگذاريد تا بنه مندت               

دقيقه به آرامي بجوشند و آب غذا غليظ شنود و            

سبزيجات خوب نرم شوند در همين حال سنينننه           

هاي مرغ را نصف كنيد بين كاغذ پخت يا كينسنه            

فريزر قرار دهيد و با وردنه آنها را صاف كنننيند              

دقينقنه     3سپس آنها را سرخ كنيد براي هر طرف         

كافي است بعد آنها را به صورت نواري برش داده و           

دقيقه  ديگر بپزيد  02به غذاي خود اضافه نموده و       

 و سرو نماييد.

 

 

 آشپزي سالم

 جدول ارزش غذايي به ازاي هر نفر

 پروتئين فيبر كربوهيدرات چربي كالري

گرم 8 276 گرم 17  گرم 4  گرم 34   

www.takbook.com



نفر( 4) براي استيك تايلندي   

دقيقه 5زمان آماده سازي مواد   

دقيقه 20زمان پخت   

 

  مواد مورد نياز:

 قاشق غذاخوري روغن 2

 گرم گوشت گاو و يا استيك نازك  011

 عدد چيلي دانه گرفته و ريز خرد شده 0

 قاشق غذاخوري سس سويا 2

 چند برگ ريحان

 دستور پخت: 

ماهيتابه خود را گرم كنيد روغن را داخل آن 

ريخته و بچرخانيد تا كف آن كاملا روغني شود  

سپس استيك و چيلي ها را داخل ماهيتابه 

بريزيد و دائما هم بزنيد تا گوشت به رنگ قهوه  

اي روشن دربيايد . سس سويا را روي آنها 

بريزيد و آنها را بپزيد بعد برگ هاي ريحان را 

 روي آن ريخته و به همراه برنج سرو نماييد.

ناگت هاي انرژي از ميوه هاي 

عدد( 6)خشك   

دقيقه 10زمان آماده سازي مواد   

دقيقه 0زمان پخت   

 

 مواد مورد نياز:
 گرم برگه زرد آلو 81

 گرم خرماي خشك 011

 گرم گيلاس خشك 81

 قاشق چايخوري روغن نارگيل 2

 قاشق غذاخوري كنجد 0

 دستور پخت:
خرما ، برگه زردآلو ، گيلاس و روغن نارگيل را در           

مخلوط كن ريخته تا خيلي خوب خرد و مخلنوط          

شوند سپس آنها را در يك كاسه ريخته و چننگ           

بزنيد و به صورت توپ هايي به صنورت گنردو            

درآورده و در كنجد بغلتانيد و بعد در يك ظنرف           

هوابندي شده ذخيره كنيد تا هر وقت به اننريي          

 سريع نياز داشتيد از آنها استفاده كنيد.

 

 

سالاد لوبيا سبز و تخم مرغ 
نفر( 2) براي  

دقيقه 15زمان آماده سازي مواد   

   دقيقه 10زمان پخت 

 

 مواد مورد نياز:
 عدد تخم مرغ متوسط 2

 عدد پيازچه  8

 قاشق غذاخوري روغن زيتون 2

 گرم لوبيا سبز 011

 عدد ليمو ترش 0

 قاشق چايخوري خردل 0

 نصف پياز ريز خرد شده

 كمي جعفري و كاهوي خرد شده

 مقداري پودر سوخاري

 دستور پخت:
دقيقه  در آب بجوشانيد       6تخم مرغ ها را براي      

در چند دقيقه آخر پيازچه ها را نينز بنه آن              

اضافه نماييد سپس همه را از آب خارج كرده و          

زير آب سرد بگيريد تا خنك شوند پوست تخم         

مرغ ها را بگيريد و پيازچه ها را خشك كنيند.           

قاشق غذاخوري روغن بنرينزيند     1در ماهيتابه  

پودر سوخاري را در آن سرخ كنيد تا طنلايني           

شود و از ماهيتابه خارج كرده پيازچه ها، لوبينا،     

آب ليمو، خردل، پياز، جعفري و باقيمانده روغن       

زيتون را در ماهيتابه ريخته و تفت دهيد كاهنو          

را اضافه كرده نمك و فلفل بزنيد تخم مرغ هنا           

نصف كرده و روي آنها قرار دهنيند و پنودر              

 سوخاري را روي آن بريزيد و سرو نماييد.

14صفحه   

 آشپزي سالم

 جدول ارزش غذايي به ازاي هر نفر

 پروتئين فيبر كربوهيدرات چربي كالري

گرم 3 113 گرم 21  گرم 2  گرم 2   

 جدول ارزش غذايي به ازاي هر نفر

 پروتئين فيبر كربوهيدرات چربي كالري

گرم 17 333 گرم 26  گرم 10  گرم 20   

 پروتئين فيبر كربوهيدرات چربي كالري

گرم 3 113 گرم 21  گرم 2  گرم 2   

 جدول ارزش غذايي به ازاي هر نفر

 پروتئين فيبر كربوهيدرات چربي كالري

گرم 10 178 گرم 1  گرم 0  گرم 22   
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 آخر هفته خوشمزه

15صفحه  

 www.takbook.com
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 آخر هفته خوشمزه

18صفحه  

 مواد مورد نياز: 
 نصف پياز خرد شده

 نصف ساقه كرفس خرد شده

عدد هويج خرد شده 1  

گرم بلغور گندم 50  

غلاف نخود فرنگي 6  

 مقداري برگ شاهي

عدد گوجه فرنگي خرد شده 2  

عدد انگور بي دانه خرد شده 6  

 مقداري روغن هسته انگور

 دستور پخت: 

 022پياز، كرفس و هويج  را در يك قابلمه ريخته و            

ميلي ليتر آب روي آن بريزيد و بگذاريد تا جنوش            

دقيقه بجوشد سپس بلغور گندم را        12آمده و براي    

 به آن اضافه نماييد و درب قابلمه را بسته و 

 

 

دقيقه ديگر بجوشد. نخود  را اضنافنه      12بگذاريد  

دقيقه ديگر بگذاريد كه بجوشند        12كرده و دوباره    

چك كنيد كه بلغور گندم پخته باشد و نرم شنده           

باشد مقداري نمك در آب قابلمه ريخته و منواد           

داخل را هم بزنيد  بعد آبكشي كرده و براي ينك            

ساعت در يخچال بگذاريد . بلنغنور گننندم و               

سبزيجات را به همراه برگ هاي شاهي در بشقاب         

ريخته گوجه فرنگي و انگورهاي خرد شده را بنه           

آنها اضافه كرده و مقداري روغن هسته انگور روي         

 آن بريزيد و سرو نماييد.

 

 

 

 
 

 

سالاد مرواريد با نخودفرنگي 

نفر( 2) براي و انگور بي دانه   
دقيقه 15زمان آماده سازي مواد   

   دقيقه25زمان پخت 

 پروتئين فيبر كربوهيدرات چربي كالري

گرم 5 185 گرم 27  گرم 10  گرم 7   

نفر( 2) براي ماهي پاپيلوت   
دقيقه 15زمان آماده سازي مواد   

   دقيقه 25زمان پخت 

 

 مواد مورد نياز: 
عدد قزل آلاي كوچك بدون پولك و  2

 محتويات شكم

عدد سيب زميني نو تميز و بسيار كوچك 12  

 مقداري كره

 مقداري گشنيز براي سرو

عدد ليمو به همراه پالپ ليمو 1آب   

عدد سير 3  

گرم زنجبيل 100  

عدد چيلي قرمز كوچك ريز خرد شده 3  

 

 

 جدول ارزش غذايي به ازاي هر نفر

 پروتئين فيبر كربوهيدرات چربي كالري

گرم 8 361 گرم 29  گرم 2  گرم 43   

 دستور پخت: 

پوست زنجبيل ها را بگيريد و آنها را رينز           

خرد كنيد سير ها را نيز خرد كنيد سپنس          

زنجبيل، سير، فلفل چيلي، آب و پالپ ليمو        

را در داخل يك كاسه ريخته و بنا هنم              

مخلوط كنيد . ماهي ها را روي كاغذ پخنت           

قرار داده و شكم آنها را با مخلوط داخنل           

كاسه پر كنيد و روي ماهي ها را نمك بزنيد          

بعد كاغذ پخت را روي ماهي بكشيد و چند         

ساعت در يخچال بگذاريد تا مزه دار شنود         

درجه گرم  كنيد و ماهني   182فر را با دماي  

دقيقه در فر قنرار دهنيند.           02ها را براي    

سيب زميني ها را در آب رينخنتنه و               

بجوشانيد و سپس آبكشي نموده  پنوسنت         

آنها را بكنيد  و نصف كرده و نمك بزننيند.            

بعد با كره در ماهيتابه سرخ كنيد. ماهي ها          

و سيب زميني ها را در بشقاب ريخته و بنا           

 برگ گشنيز تزيين و سرو نماييد.

 جدول ارزش غذايي به ازاي هر نفر
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 آخر هفته خوشمزه

19صفحه   

 مواد مورد نياز كرم پاتيسير

 قاشق غذاخوري نشاسته 0

 قاشق غذاخوري آرد ذرت 0

 پيمانه و نيم شير 0

 عدد زرده تخم مرغ 0

 قاشق غذاخوري شكر 8تا  0

 قطره اسانس دلخواه 0

 دستور پخت: 

مايه خمير و آب ولرم را در كاسه اي بريزيد          

 12تنا       2و مخلوط كنيد روي آن را براي         

دقيقه پوشانده و در جاي گرم بگذاريد تنا          

مايه خمير فعال شود.در يك كاسه مناسنب         

شير، كره ذوب شده، تخم مرغ هناي زده           

شده و مايه خمير را ريخته و خوب مخلنوط          

كنيد بعد نمك را به آرد گندم اضافه كرده و          

 كم كم در كاسه بريزيد و هم بزنيد. 

نفر( 2) براي  تيراميسو فندقي  
دقيقه 30زمان آماده سازي مواد   

دقيقه 0زمان پخت   

 

 مواد مورد نياز:
قاشق سوپخوري قهوه اسپرسو  2  

پيمانه آب جوش 1  

گرم پنير خامه اي 400  

گرم شكر 150  

گرم خامه فرم گرفته 300  

 بيسكويت ليدي فينگر به ميزان لازم

 وانيل يا اسانس قهوه به ميزان دلخواه

 پودر شكلات سياه و يا قهوه

 مواد مورد نياز كرم فندقي:

گرم فندق بو داده و پودر شده 100  

گرم خامه  200  

اينقدر اين كار را ادامه دهيد تا آرد تمام شود. بعد خمير را              

روي سطح آردپاشي شده قرار داده و ورز دهيد تا كنامنلا             

صاف و نرم شده و به دست نچسبد. خمير را در ظنرف                 

ساعت  0چرب شده اي بگذاريد روي آن را پوشانده و براي     

در جاي گرمي قرار دهيد تا حجم آن دو برابر شود اكننون             

خمير را روي ميزكار كه كمي آرد پاشيده ايد قرار دهيد و             

با وردنه باز كرده و با قالب مخصوص دونات يا هر چنينزي              

شبيه به آن قالب بزنيد . بعد روغن را گرم كرده و دونات ها    

را درآن سرخ كنيد و روي حوله كاغذي آشپزخاننه قنرار             

دهيد تا روغن اضافي آنها گرفته شود و در آخر داخل آنها            

را با كرم پاتيسير پر كرده و روي آنها را هم با شكلات ذوب  

شده، پودر قند و يا هر چيزي كه مايل هستيد تزيين كنيد.     

براي تهيه كرم پاتيسير ابتدا شكر، آرد و نشاسته را بنا              

كمي از شير مخلوط كرده و خوب هم بزنيدتا مواد داخنل             

شير حل شوند سپس بقيه شير را كم كم افنزوده و روي             

حرارت ملايم بگذاريد تا غليظ شود. بعد زرده تخم مرغ را            

افزوده و هم زده تا به صورت كرم لطيفي درآيد و در آخنر              

اسانس را اضافه كنيد آنگاه كرم را از روي حرارت برداشته           

 و بگذاريد كمي خنك شود.

گرم كره آب شده 50  

 دستور پخت: 

بيسكويت ها را در مخلوط ينك قناشنق           

سوپخوري قهوه اسپرسو و يك پيمانه آب        

جوش خيس كنيد. بعد آنها را كنف ظنرف      

مورد نظر بچينيد سپس پنير خامنه اي و        

شكر را با همزن برقي بزنيد تنا صناف و             

يكدست شود بعد وانيل يا اسانس قهوه را         

اضافه كنيد حالا خامه فرم گرفته را اضافه و     

مخلوط كنيد.مقداري از اين مايه را روي          

بيسكويت ها بريزيد و بعد مقنداري كنرم          

فندقي بريزيد به همين ترتيب ادامه دهيند        

تا ظرف دسر پر شود.و در آخر پودر كاكائنو      

و يا قهوه و يا هر دو را روي دسر الك كنيد            

ساعت در يخچال بگذاريد     4يا    3و به مدت    

تا آماده مصرف شود . براي تهنينه كنرم             

فندقي ابتدا خامه را روي حرارت بگذاريند        

تا گرم شود بعد ظرف را از روي حنرارت            

برداريد كره و فندق را به آن اضافه كنرده           

 خوب مخلوط كنيد تا يكدست شود.

 

 

 جدول ارزش غذايي به ازاي هر نفر

 پروتئين فيبر كربوهيدرات چربي كالري

گرم 53 553 گرم 45  گرم 1  گرم 11   

عدد( 20)  دونات  
دقيقه 45ساعت و  2زمان آماده سازي مواد   

   دقيقه 30-40زمان پخت 

 

 مواد مورد نياز:
گرم پودر مايه خمير 7  

گرم شكر 40  

پيمانه آب ولرم 1/4  

گرم آرد نان )آرد گندم( 500  

قاشق چايخوري نمك 1/2  

ميلي ليتر شير 250  

گرم كره 60  

عدد تخم مرغ 2  

 روغن مايع و كرم پاتيسير به ميزان لازم

 جدول ارزش غذايي به ازاي هر نفر

 پروتئين فيبر كربوهيدرات چربي كالري

گرم 16 225 گرم 22  گرم 1  گرم 5   
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 مواد مورد نياز: 
گرم هندوانه بدون هسته 900  

قاشق غذاخوري گرانول شكر )شكر آسياب  2

 شده(

قاشق غذاخوري آب ليمو تازه 5  

قاشق غذاخوري زنجبيل رنده شده  2  

 آبنبات سبز خرد شده براي سرو

 

20صفحه   

 آخر هفته خوشمزه

عدد( 8) هندوانه صورتي چوبدار   
دقيقه 15زمان آماده سازي مواد   

   دقيقه0زمان پخت 

 پروتئين فيبر كربوهيدرات چربي كالري

گرم 0 56 گرم 13  گرم 0  گرم 1   

 جدول ارزش غذايي به ازاي هر نفر

 دستور پخت: 

هندوانه، شكر، آب ليمو و زنجبيل را در مخلنوط          

كن بريزيد و خوب مخلوط كنيد تا كامنلا ننرم            

شوند سپس در قالب هاي يخي خود بريزيد و در          

 فريزر قرار دهيد تا سفت شود. 

در زمان سرو از قالب درآورده و در آبنبات بزنيد          

 و سرو نماييد.
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 دستور غذاهاي تابستاني

21صفحه   
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 دستور غذاهاي تابستاني

 رول سبزيجات تابستاني
نفر( 4) براي    

دقيقه 20زمان آماده سازي مواد   

  دقيقه 25زمان پخت 

 

 مواد مورد نياز: 
عدد بادنجان هم اندازه بلند و باريك 2  

عدد كدو هم اندازه 3  

قاشق غذاخوري روغن زيتون 6  

عدد فلفل دلمه اي قرمز 3  

 

 پروتئين فيبر كربوهيدرات چربي كالري

گرم 30 360 گرم 13  گرم 6  گرم 8   

 جدول ارزش غذايي به ازاي هر نفر

گرم پنير ريكوتا 100  

قاشق غذاخوري سس پستو 2  

گرم دانه كاج 50  

 چند برگ جعفري

 دستور پخت: 

تكه تقسيم كنيد  6بادنجان ها و كدوها را از طول به       

سپس به آنها نمك و فلفل زده و با روغن زينتنون              

سرخ كنيد تا قهوه اي شوندو بعد جدا جدا بگذاريد          

تا خنك شوند. فلفل ها را كباب كنيد به اندازه اي             

كه پوست آنها سياه شود سپس آنها را در كاسه اي           

ريخته و روي كاسه را با فويل بپوشانيد وقتي خوب          

 خنك شدند پوست آنها را بكنيد. 

پنير ريكوتا را با سس پستو مخلوط كرده نمنك و            

فلفل بزنيد. به صورت لايه لايه ابتدا بادنجان بنعند            

 مقداري پنير سپس كدو بعد مقداري پنير سپس 

فلفل را روي هم قرار داده و رول كنيد و در صنورت             

لزوم از خلال دندان براي نگه داشتن آنها استفناده          

 رول انجام دهيد . 10كنيد . اين كار را تا تهيه 

دانه كاج را بو داده تا طلايي شود مقداري روغنن             

زيتون روي رول ها ريخته دانه كاج و برگ جعفنري           

 خرد شده را روي آن بپاشيد و سرو نماييد.

 

 

 

 
 

 

 

 

22صفحه   
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 دستور غذاهاي تابستاني

 پودينگ كلاسيك تابستاني
نفر( 6) براي    

دقيقه 25زمان آماده سازي مواد   

  دقيقه 5زمان پخت 

 

 مواد مورد نياز: 
گرم تمشك 300  

گرم شاتوت 225  

گرم كشمش بي دانه قرمز 100  

گرم توت فرنگي 400  

گرم شكر قهوه اي 140  

گرم نان تست 400  

 مقداري خامه براي سرو

 

 

 پروتئين فيبر كربوهيدرات چربي كالري

گرم 7 369 گرم 68  گرم 6  گرم 7   

 جدول ارزش غذايي به ازاي هر نفر

 دستور پخت: 

ميوه ها را خوب بشوريد و همه آنها به جز تنوت             

فرنگي را همراه با شكر در يك قابلنمنه بنزرگ             

بريزيد و نصف ليوان آب به آن اضافه نماينيند و             

دقيقه حرارت دهيد تا آب مينوه هنا در        3براي  

 0بيايد سپس توت فرنگي را اضافه كنيد و بنراي         

دقيقه ديگر بپزيد.آب ميوه ها را جدا كنيد و در             

يك كاسه بزرگ بريزيد و بچشيد اگر شيريني آن         

كم بود به آن شكر اضافه كنيد. قالب پنودينننگ             

خود را برداريد و از داخل با كناغنذ ننچنسنب            

مخصوص شيريني پزي بپوشانيد و بنگنذاريند           

مقداري از كاغذ از لبه قالب بيرون بماند نان ها را         

در آب ميوه ها خيس كرده و درون قالب بچينيند           

همه شكاف ها را بپوشانيد سپس ميوه ها را ريخته      

و روي آنها را با نان بپوشانيد و باقي مناننده آب               

ميوه ها را روي آنها بريزيد اضافه كاغنذ را كنه              

بيرون از قالب بود روي مواد بكشيد يك بشنقناب    

كوچك روي ظرف قرار داده و يك جسم سنگينن          

مثل قوطي رب روي آن بگذاريد و ظنرف را بنه              

ساعت در يخچال قنرار        0همراه قوطي رب براي     

 دهيد.اگر ساعات بيشتري در يخچال باشد بهتر 

است. براي سرو، قوطي رب و بشقاب را برداشته و 

كاغذ را كه روي مواد كشيده بوديد باز كنيد بشقاب 

سرو را روي قالب قرار داده و برگردانيد سپس كاغذ  

را با دقت از روي پودينگ برداشته و بامقداري خامه 

و يا ميوه هايي كه از آنها در داخل پودينگ استفاده 

 شده تزيين و سرو نماييد.
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پاناكوتا توت فرنگي و  

نفر( 6براي)ترخان   
دقيقه 15زمان آماده سازي مواد   

  دقيقه10زمان پخت 

 مواد مورد نياز: 
گرم خامه 450  

ميلي ليتر شير 400  

گرم ترخان 20  

برگ ژلاتين 4  

 مقداري روغن

گرم شكر قهوه اي 100  

گرم توت فرنگي 450  

گرم شكر يخي 25  

 دستور پخت:  

شير، خامه و چند برگ ترخان را در قابلمه اي ريخته            

دقنينقنه       12مرتب هم بزنيد تا جوش بيايد )حدود         

سپس بگذاريد تا خنك شود. يلاتين ها را در ينك             

كاسه آب سرد بريزيد تا نرم شوند بعد آب آنهنا را             

بگيريد و در آب گرم حل كنيد.قالب هاي خنود را              

چرب كنيد. شكر قهوه اي را داخل يك ماهينتنابنه             

ريخته هم بزنيد بعد محلول شير، خامه و ترخان را به       

آن اضافه كنيد يلاتين حل شده را هم اضافه كنرده            

مخلوط كنيد بعد از صافي رد كنيد و داخل قالب هنا            

دقيقه در دماي اتاق بگذاريد تنا          32ريخته به مدت    

خنك شود سپس روي قالب ها را بپوشانيند و در             

 يخچال بگذاريد.

نصف توت فرنگي ها را با شكر يخي در مخلوط كنن            

بريزيد و خوب مخلوط كنيد تا نرم شوند سپس تست    

كنيد كه شيرين شده باشد باقي توت فرنگي هنا را            

داخل سس بريزيد هنگام سرو كردن قنالنب هناي            

ثانيه داخل آب گرم ببريد و روي      4پاناكوتا را براي    

بشقاب برگردانيد سپس روي هر بشقاب سس بريزيد     

 و با برگ ترخان تزيين وسرو نماييد. 

توت فرنگي و شربت گل 

نفر( 6) برايسرخ   
دقيقه 10زمان آماده سازي مواد   

دقيقه 5زمان پخت   

 مواد مورد نياز: 
گرم شكر 300  

گرم توت فرنگي بدون برگ 900  

عدد ليمو ترش كوچك 1آب   

قاشق غذاخوري شربت گل سرخ 2  

 گلبرگ گل سرخ براي تزيين

 

 
 

 دستور پخت: 

ميلي ليتر آب  322در يك ماهيتابه متوسط شكر را با   

مخلوط كنيد و بگذاريد تا شكر آب شود سپس براي          

دقيقه محلول را بجوشانيد. توت فرنگي ها را در              1

مخلوط كن ريخته و آب ليمو ، شربت گل سنرخ و              

شكر آب شده را به آن اضافه كرده و خوب مخنلنوط     

كنيد بعد در ظرف مناسبي ريختنه و در فنرينزر           

بگذاريد تا روي آنها كريستال يخ تشكنينل شنود            

سپس از فريزر درآورده هم بزنيد و روي آنرا خنوب         

بپوشانيد و مجددا در فريزر قرار دهيد تا سفت شود.          

دقيقه بيرون از فريزر بگذاريد تا كمي  12قبل از سرو  

نرم شود بعد اسكوپ )قاشق مخصوص بستني  زده ،           

 با برگ گل سرخ تزيين كنيد و سرو نماييد.

 جدول ارزش غذايي به ازاي هر نفر

 جدول ارزش غذايي به ازاي هر نفر

 دستور غذاهاي تابستاني

 پروتئين فيبر كربوهيدرات چربي كالري

گرم 24 417 گرم 3  گرم 0  گرم 48   

 پروتئين فيبر كربوهيدرات چربي كالري

گرم 42 515 گرم 29  گرم 1  گرم 5   
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مواد مورد نياز:    
گرم عدس 250  

عدد ليموشيرازي 1  

قاشق غذاخوري سركه سفيد 1  

عدد پياز قرمز نازك حلقه شده 1  

قاشق غذاخوري روغن زيتون 2  

قاشق چايخوري زيره 1  

عدد سير كوچك خرد شده 1  

 مقداري گشنيز خرد شده

گرم گوجه گيلاسي نصف شده 250  

گرم بچه اسفناج ) به جاي اسفناج مي توانيد  85

 از سبزيجات دلخواه فصلي استفاده نماييد.(

 

 

 
 

 

 سالاد عدس و گوجه 
نفر( 4-6براي )  

دقيقه 5زمان آماده سازي مواد   

  دقيقه20زمان پخت 

 دستور پخت:  

ابتدا عدس ها را بپزيد. در يك كاسه آب ليمو ، 

سركه ، مقداري نمك و پيازها را بريزيد بعد از چند  

دقيقه كه پيازها نرم شدند روغن ، زيره و سير را به 

آن اضافه كنيد. هنگامي كه عدس ها پخته شدند  

به همراه گشنيز و گوجه فرنگي ها و برگ هاي 

اسفناج به سالاد اضافه كرده نمك آن را اندازه و 

 سرو نماييد.

 

 
 

 

 بره كبابي اسپايسي
نفر( 4-6) براي    

دقيقه 20زمان آماده سازي مواد   

دقيقه 40ساعت و  1زمان پخت   

 مواد مورد نياز: 
كيلوگرم گوشت بره 2  

 مواد مورد نياز براي مزه دار كردن گوشت

  ) marinade ) 
گرم ماست 150  

بند انگشت زنجبيل ريز رنده شده 1  

عدد سير خرد شده 3  

قاشق غذاخوري پوره گوجه فرنگي 1  

 آب نصف ليموترش

قاشق چايخوري زيره 1  

قاشق چايخوري زردچوبه 1  

قاشق چايخوري چيلي خرد شده 1  

قاشق چايخوري دانه رازيانه پودر شده 1  

 مقداري گشنيز ريز خرد شده

 دستور پخت: 

مواد ماريند را با هم مخلوط كنيد و نمك و          

فلفل بزنيد گوشت را چندين بار از هر طرف        

در مواد بزنيد و سپس ماساي دهيد تا منواد          

خوب به خورد گوشت بروند بعد در ينك           

كاغذ آشپزي غيرفلزي بپيچيد و براي ينك    

شب در يخچال بگذاريد. قبل از پنخنت            

گوشت را از يخچال درآورده و صبر كنيد تا         

دماي آن با دماي اتاق يكي شود. فر را بنا             

درجه گرم كنيد گوشنت را در       002دماي  

دقينقنه در فنر          02فويل پيچيده و براي     

درجه پناينينن       192بگذاريد دماي فر را تا      

 02ساعنت و        1بياوريد و گوشت را براي      

دقيقه ديگر در فر بگذاريد كمي فوينل را          

كنار بزنيد و بررسي كنيد ببينيد آيا منواد          

ماريند سوخته اند يا نه و يا گوشت طلايني          

شده است يا نه در آن صورت آماده اسنت.          

دقيقه استراحت    02بگذاريد تا گوشت براي     

كند سپس با سالاد عدس و گوجه و سنالاد          

 خيار سرو نماييد.

 جدول ارزش غذايي به ازاي هر نفر

 جدول ارزش غذايي به ازاي هر نفر

 دستور غذاهاي تابستاني

 پروتئين فيبر كربوهيدرات چربي كالري

گرم 24 417 گرم 3  گرم 0  گرم 48   

 پروتئين فيبر كربوهيدرات چربي كالري

گرم 5 190 گرم 25  گرم 6  گرم 11   
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 براي سلامت موهايمان چه بخوريم؟

درست مثل پوست شرايط موهاي شما نشان دهنده سلامت داخلي شما است. سلول هايي كه هر رشته از مو را تشكيل مي دهند نياز به  

 تامين منظم مواد مغذي دارند تا سلامت موي شما را تضمين نمايند.

خوردن متعادل و صحيح از ويتامين ها و مواد معدني زير باعث مي شود تا مو هر آنچه كه براي براق و درخشان و قوي ماندن لازم 

 دارد را بدست آورد.

 پروتئين

مو از پروتئيني به نام كراتين ساخته شده است. مطمئن شويد كه در برنامه غذايي روزانه تران       

به اندازه كافي پروتئين مصرف مي كنيد اين كار باعث مي شود كه موهايري سرالرم و قروي                        

داشته باشيد.در غير اين صورت موهاي شما ضعيف و شكننده خواهند شد رژيم هاي غذايري                 

كم پروتئين منجر به ريزش مو مي شوند .مرغ، بوقلمون، ماهي ، محصولات لبني و تخم مررغ                   

به عنوان منابع عالي پروتئين مي باشند و براي گياهخواران استفاده از حربروبرات و آجريرل                       

 توصيه مي شود.
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 آهن

آهن يكي از مهم ترين مواد معدني ميباشد كه كمبود آن منجر به كم خوني و هرمرچرنريرن                     

ريزش مو ميگردد. فوليكول هاي مو و ريشه توسط جريان خون از مرواد مرغرذي ترغرذيره                       

ميشوند اگر سطح آهن خون شما از يك حد خاصي پايين تر آيد شما مبتلا بره كرم خرونري                        

ميشويد كه اين مورد باعث ميشود تا مواد لازم مو به آن نرسيده و در نتيجه موها برريرزنرد.            

محصولات حيواني مانند گوشت قرمز، مرغ و ماهي داراي مقدار زيادي آهرن مري براشرنرد                  

گياهخواران مي توانند ذخاير آهن خود را از موادي همرچرون عردس، اسرفرنراج و سرايرر                     

 سبزيجات برگ سبز مانند كلم بروكلي و كلم پيچ بدست بياورند.

 Cويتامين 
به جذب آهن غذا كمك مي كند بنابراين بهتر است با غذاهاي سرشار از آهرن                    Cويتامين  

يرك آنرتري         Cمي باشند نيز مصرف گردد همچنين ويتاميرن            Cموادي كه داراي ويتامين     

اكسيدان مي باشد كه مي تواند مورد استفاده بدن قرار گيرد و از خواص ضد سررطرانري آن                     

زغال اخته، كلم بروكلي، كيوي،پرتغال و توت فرنگي         Cاستفاده شود. بهترين منابع ويتامين       

به توليد كلاژن كمك مي كند كه براي تقويت مويرگهايي كه ريشه مرو             Cمي باشند.ويتامين    

 را ايجاد مي كنند استفاده مي شود.

 0امگا 

از مهمترين چربي هايي هستند كه خود بدن نمي توانرد آنررا بسرازد             0اسيد هاي چرب امگا     

در سلول هايي از پوست سر كه توليرد        0بنابراين بايد از طريق رژيم غذايي بدست آيند. امگا           

كننده روغن مورد نياز جهت هيدراته كردن مو و پوست سر هستند، مرورد اسرترفراده قررار                       

در انواع ماهي خصوصا قزل آلا و ساردين و در گياهاني مثل آوكادو، گرردو و       0ميگيرد. امگا  

 همچنين تخمه آفتابگردان يافت ميشود.

 Aويتامين 

احتياج دارد سبوم يك ماده ي  ((sebum جهت توليد ماده اي به نام سبوم Aبدن به ويتامين 

موهاي ما است كه يك نرم كننده طبيعي براي  sebaceous روغني توليد شده توسط غدد

پوست سر و مو مي باشد.بدون سبوم پوست سر ما دچار خارش شده  و موها خشك مي 

گردندكه منجر به شوره سر مي شود اين ماده در محصولات حيواني و سبزيجاني كه زرد يا 

نارنجي هستند و سرشار از بتاكاروتن مي باشند يافت مي شود. از جمله مي توان به هويج، 

 كدوحلوايي و سيب زميني اشاره كرد.
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 روي يا زينك و سلنيوم

از ديگر مواد معدني مهم جهت حفاظت از پوست و موي سر روي و سلنيوم ميباشند. كرمربرود              

روي مي تواند منجر به ريزش موي سر ، خشك شدن و پوسته پوسته شدن پوست سر شرود                    

غلات و حبوبات منبع خوب روي ميباشند. روي همچنين در گوشت ، تخم مرغ و صدف يافت                  

 مي شود.

 Eويتامين 

آفتاب همانطور كه مي تواند به پوست ما صدمه بزند مي تواند دچار آسيب ديدگي موهاي مرا                  

وجود دارد ترا از مروهراي         Eنيز بشود بنابراين شويد كه در غذاهايتان مقدار زيادي ويتامين           

مي باشد بنابرايرن      Eشما بخوبي محافظت گردد آجيل نيروگاه كننده روي، سلنيوم و ويتامين            

 سعي كنيد آجيل را به عنوان بخشي از رژيم غذايي خود در نظر بگيريد.

 بيوتن

محلول در آب است در صورتيكه بدن دچار كمبود بيوتن باشد موها شكننده       Bبيوتن ويتامين   

 شده و مي ريزند جگر، زرده تخم مرغ و آرد منابع بيوتن مي باشند.

 درمان هاي طبيعي

هر دو هفته يكبار جهت درمان و تغذيه ي عميق موهاي خود بر روي آنها ماسك بگذاريد . يك زرده تخم مرغ با پوره نصف آوكادو و  

يك قاشق مربا خوري عسل را با هم مخلوط كرده و بر روي موهاي خود ماليده و آنها را ماساژ دهيد يادتان باشد موهايتان بايد 

مرطوب و تميز باشند. بعد از نيم ساعت موهايتان را خوب بشوريد همواره يادتان باشد يك رژيم غذايي متعادل جهت حفظ سلامت و  

 زيبايي موهاي خود داشته باشيد. 
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 سالاد خيار 
 مواد مورد نياز: 

 گرم ماست 081

 عدد خيار متوسط پوست گرفته و خرد شده 2

 آب نصف ليمو شيرازي

 قاشق چايخوري دانه رازيانه خرد شده 0/2

 مقداري نعنا خرد شده

 مقداري روغن زيتون

 دستور پخت:  

ماست را با خيار، آب ليمو و دانه هاي رازيانه مخنلنوط             

كنيد به مقدار كافي نمك و فلفل بزنيد و قبل از سنرو       

 نعنا و روغن زيتون را اضافه كنيد.
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 سس تاتزيكي

 مواد مورد نياز:
 گرم ماست 811

 عدد خيار بدون پوست 2

 قاشق غذاخوري روغن زيتون 2

 آب نصف ليمو شيرازي

 قاشق غذاخوري شويد تازه خرد شده 0

 عدد سير 0

 طرز تهيه :

همه مواد را به همراه نمك و فلفل در داخل بلندر بريرزيرد و                

خوب تركيب كنيد تا نرم و كرمي شود سپس به يرك ظررف               

درب دار غير پلاستيكي منتقل كرده و حداقل براي يكساعرت           

 در يخچال بگذاريد.
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 رب كاري سبز

 مواد مورد نياز:
 گرم دانه گشنيز 81

 گرم دانه زيره 28

 قاشق چايخوري جوز رنده شده 0

 عدد سير خرد شده 9

 عدد موسير خرد شده 9

 مقداري برگ گشنيز خرد شده

 عدد فلفل سبز بدون دانه و خرد شده 09

 گرم زنجبيل خرد شده 81

 عدد برگ درخت ليمو 8مقداري پوست ليمو رنده شده يا 

 مقداري برگ ريحان

 طرز تهيه :

ماهيتابه  را داغ كنيد دانه هاي گشنيز ، زيره و جوز را داخل آن                  

بريزيد و بو بدهيد تا رنگ آنها تغييركند. از روي حرارت برداريد          

و در مخلوط كن بريزيد سپس سير، موسير،فلفل،زنجبيل، پوست          

ليمو را به همراه دو قاشق چايخوري نمك داخل مخلوط كن ريخته        

و در آخر برگ گشنيز و ريحان را اضافه كرده و خوب مخلوط                 

 كنيد تا خميري شود.
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 مدرسه آشپزي

33صفحه   

 شكر يخي

 مواد مورد نياز:
 فنجان پودر شكر )شكرآسياب شده( 0

 قاشق چايخوري وانيل 0/2

 قاشق غذاخوري شير 0/2

 

 طرز تهيه :

همه مواد را با هم مخلوط كنيد ولي دقت كنيد هر بار كل مواد بيشتنر               

قاشق غذاخوري نشود كم كم اضافه و مخلوط كنيد و ادامه دهيند        1از  

 تا مقداري سفت شود.

www.takbook.com



34صفحه   

از شما عزيزاني كه مجله ما را مطالعه نموده ايد سپاسگزاريم . هدف گروه ما ايجاد محصولي است كره عرلاوه برر                           

پوشش مطالب آموزشي و سرگرم كننده ، با سليقه و نيازهاي شما نيز سازگار بوده و بتواند شرايطي را ايجاد نمايرد     

كه شما نهايت استفاده را از آن ببريد. لذا خواهشمنديم نظرات خود را از طريق فرم هاي نظر سنجي و آدرس هاي       

 ايميلي كه در مجله و كانال مربوطه اش ارائه شده است برايمان ارسال نموده و ما را ياري نماييد.
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