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 و عشق به نام خداوند صلح 

 

 

 

 وگان زیآمصلحغذاهای 

 

 

 ان: مؤلف

 معصومه عطاری

 آرین پاد بهاره

 زاده  زیعزرحیمه 

 آرمینه ستوده 

 نسرین مرادی 
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 وگان زیآمصلح یغذاها کتاب:نام 

 ی مراد نینسر ،ستوده نهیآرم، زاده یزعز مهیرح، پاد نیآر بهاره ی، معصومه عطار: مؤلفان

 مهرسمان  ناشر:

 ۱۳۹۹مردادماه  چاپ اول:

 ۳۰۰ تیراژ:

 یریوز قطع:

 اول چاپ:

 ریال ۷۵۰۰۰۰قیمت: 

 محفوظ است.  ناشرکلیة حقوق این اثر برای 

 + ۹۸۲۱۸۹۷۷۰۶۵۹نمابر:  .۷۰شماره  غربي،  ۲۵ ابانیخ  ،سیفرد نشاني:

 

 آمیز وگان/ مولفان معصومه عطاری ... ] و دیگران[. غذاهای صلح : عنوان و نام پدیدآور 

 ،  ۱۳۹۹.کرج: مهر سمان : مشخصات نشر

 .مصور: ۴۹۵ ص. : مشخصات ظاهری

 ۴-۹۶۹۲۶۸-۶۲۲-۹۷۸ : شابک 

وضعیت فهرست 

 نویسي

 فیپا :

 پاد، رحیمه عزیززاده، آرمینه ستوده، نسرین مرادی. مولفان معصومه عطاری، بهاره آرین : یادداشت 

آمیز وگان عاری  عنوان روی جلد: کتاب آشپزی وگان سریع، آسان و سالم غذاهای صلح : یادداشت 

 از هرگونه محصول حیواني. 

 گیاهخواران آشپزی  : موضوع 

 Vegetarian cooking : موضوع 

 ۱۳۴۶زاده عطاری، معصومه، ابراهیم : شناسه افزوده 

 TX۸۳۷ : رده بندی کنگره

 ۵۶۳۶/۶۴۱ : رده بندی دیویي 

 ۷۳۱۶۵۶۸ : شماره کتابشناسي ملي 
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 زیستن بود  یزآم صلحنمایش  شانی زندگ که  کنیممیاین کتاب را تقدیم به همه بزرگانی 
 

www.takbook.com



 

 

 

 

 

 

 درآمد 
اند و در اعمال  تنی چند از عزیزانی که صلح و مهربانی و شفقت را در جهان پیشه کرده

موجوداتش اندیشه    خاکی و همه   این کره  و کل بشر و اثرات آتی آن بر   دخو  روزمره

اند  اند و با عشق و تلاش کتابی شیرین و دلچسب را به ما هدیه کردهکنند، گرد هم آمدهمی 

بهانه  می تا  که  آنان  »نمی های  باید  گویند  چه  نکنیم،  مصرف  حیوانی  مواد  اگر  دانیم 

شود بدون گوشت و مواد حیوانی هم غذا تهیه کرد؟« را پاسخی بخوریم؟« یا »مگر می 

زمانی حیاتی    ای سالم در این برههدهند و راه را برای کسانی که مشتاق برگزیدن تغذیه

   از تاریخ بشر هستند، باز نمایند.

من سپرده شد. به  این کتاب هم  بر  نوشتن درآمدی  می  افتخار  فکر  کردم چه و  با خود 

گیاهی در برقراری صلح و    بنویسم تا حق مطلب این مهم، یعنی اهمیت تغذیه چگونه باید  

آرامش درون و بیرون وجودمان را ادا نمایم و خواننده را به پذیرش این باور ترغیب 

جهان در خدمت ما و برای ما به وجود   زمین نیستیم و همه  که ما تنها موجودات کره  کنم

خواهیم را با طبیعت انجام دهیم؛ در حالی که آنچه که میرتوانیم و نباید هنیامده و نمی
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توان گفت که بدون موجودات دیگر، تعادل ترین شکل ممکن نیز میحتی در خودخواهانه

گیرد؛ و نیز  نهایت حیات خود ما در خطر انقراض قرار میریخته و دراکوسیستم برهم

بیماری  از  یا مهلکی که امروزه چه  بسیاری  مزمن  در وجود خود و چه در محیط  های 

کنیم، همه و همه با اتخاذ یک رژیم اطرافمان با آن روبرو هستیم و دست و پنجه نرم می

 غذایی سالم گیاهی قابل ترمیم و جبران است. 

شوند )اگرچه کردم اگر اجداد ما که گردآورنده/ شکارچی خوانده میبا خود فکر می 

کارچی و باز هم اگرچه در ادبیات و تاریخی که  در ابتدا بیشتر گردآورنده بودند تا ش

شکارچی بودن را در    خواری امروز انسان دارند، وزنهدادن حیوانسعی در موجه جلوه 

آنان سنگین می مورد  میتر جلوه  این کتاب را  می   دیدند،دهند(  اولین چه  گفتند؟! طبیعتاً 

و مانند تمام موجودات دیگر در   کردندزیستند و تغذیه می واکنش آنان که بسیار ساده می

بود؛ چراکه  گونه سردرگمی نبودند، حیرت و شگفتی می انتخاب غذای خود دچار هیچ

ها در ارتباط بلاواسطه با طبیعت قرار داشتند و غذای خود را بدون تغییر شکل یا با آن

می تغییر شکل مصرف  اینکمترین  به  م  کردند و  کدام ویتامین در کدام    اده موضوع که 

کردند. ای دارد، حتی فکر هم نمیغذایی برایشان چه فایده  شود و کدام مادهغذایی یافت می 

قدر بحث و حاشیه و خوب  شدند که مگر غذا هم اینها با خواندن این کتاب متعجب می آن

و بد در خود دارد!؟ برای اجداد ما که بیش از دو میلیون سال با گردآوری و گاه شکار 

موضوع  می   با  روبرو  می غذا  خود  غذای  با  ما  امروزه  آنچه  و  شدند،  پریشانی  و  کنیم 

 بود.  آور میای که در این خصوص داریم، باورنکردنی و حیرتسردرگمی
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گیرد: ما با غذا رفته است از دو عامل نشأت می  آنچه بر سر ما، غذای ما و رابطه  همه

داری« که بر  امی به نام »سرمایهاول، پیدایش کشاورزی و دامپروری و سپس ظهور نظ

مبنای سود و نه نیاز جامعه بنا شده است و به همه چیز و هرآنچه هست، ازجمله طبیعت  

های صنعتی  نگرد؛ نظامی که دامداری عنوان »کالا« میو حیوانات و حتی سلامت انسان، به

ترین شکل ممکن در  ترین و سبعانهترین و ناسالمکند و غذای انسان را به مصنوعیبرپا می

کند و  این مراکزِ تولید و پرورش و کشتار و تنها در راستای سودپرستی و پول تولید می

همه این اقدامات را تحت عنوان رفع گرسنگی و نیاز ساختگی بشر به مواد حیوانی موجه 

ترین توجهی به رنج و درد این موجودات هوشمند و یا که کوچکدهد؛ بدون آنجلوه می 

س پیامدهای  به  از  مردم  ناآگاهی  بر  صرفاً  و  باشد  داشته  زیستش  محیط  و  انسان  لامت 

کند که این روش تولید غذا برای روح و جسم انسان و طبیعت به بار  باری تکیه می فاجعه 

 آورد.می 

اجداد ما دو و نیم میلیون سال غذای خود را مستقیماً از طبیعت تهیه کردند و زیستند و  

ها را برای کردن حیوانات پرداختند و آندوام آوردند و به بقا ادامه دادند؛ سپس به اهلی

استفاده در جهت اهداف خود پرورش دادند. پس از مدت زمان کوتاهی از نظر تاریخی )ده  

سیستم   قایسه با دو و نیم میلیون سال(، انقلاب صنعتی و استقرار و غلبههزار سال در م

پانزده میلادی تا یک سرمایه صد سال اخیر(، انقلاب عظیمی  داری )از قرون چهارده و 

زیست به وجود آورد؛ بشر را هرچه  دار محیطدر زندگی و سلامت بشر و تخریب دامنه 

منشأ اصلی غذبیشتر از طبیعت به نام »علم عنوان  به  با آن، دانشی  ایش دور و همزمان 

های عمیق و عظیمی را دامن زد تا همگان ها و سردرگمیتغذیه« را ایجاد کرد؛ آشفتگی 
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همه  ناپذیر است و اینباورکنند که بدون مصرف مواد حیوانی، زندگی و بقای بشر امکان 

 تنها در عرض ده هزار سال رخ داده است.

که اجداد ما دو و نیم میلیون سال در هماهنگی با طبیعت زیستند و با  توان گفت  در واقع می

زیستشان به بقای خود ادامه دادند؛ اما از ده هزار سال  کمترین تخریب ممکن در محیط 

پرورش حیوانات برای تأمین   گذشته که ما دامپروری و دامداری را شروع کردیم و به

 ها )بیشتر برای تهیه غذای دامتخریب جنگلغذایمان پرداختیم و به کشاورزی صنعتی و  

ها  هایمان روی آوردیم(، آلودگی و نابودی و اضمحلال زمین و آب و هوا و خاک و جنگل 

ایم؛ تا جایی که حتی ادامه بقایمان در های گیاهی و جانوری را آغاز کردهو سایر گونه

 برابر تهدیدی جدی قرار گرفته است.

تواند بپذیرد که روش برابر ده هزار سال... کدام عقل سلیم می دو و نیم میلیون سال در  

 امروزین ما در برخورد با حیوانات و طبیعت روشی ارجح و به قولی »ضروری« است؟  

گرفتن    ها در حالی است که هنوز از خشونتی که روح و جان بشر را در نادیدهو همه این

ترین  ها و در غیرانسانی ها و کشتارگاه آزمایشگاهضجه و ناله و خونریزی حیوانات در 

گیرد، سخنی این موجودات در بر می های پرورش و نگهداری و تغذیهترین محلو ناسالم

بندیم اما چون ابری سیاه ایم؛ خشونتی که هرچند چشم خود را بر آن می به میان نیاورده

گذارد و خشونت را در جامعه  باقی می های ما  و قلب  و تیره، سایه سنگین خود را بر سیاره

زیستمان، خشونت به همنوع و به  خشونت به موجودات دیگر و به محیط  کند.بنیادی می

آفریند. اگر با جهان و با دیگر موجودات سر جنگ داشته زاید. جنگ، جنگ می خود را می
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ببندیم،   نابودیشان  به  تاکنونچنان باشیم و کمر  تداوم  کرده  که  به  پایداری  ایم،  جنگ و 

 ایم.مفهوم آن ناخودآگاه کمک رسانده

به ساده ما  می البته که  ما  البته که  باور داریم؛  انسان، غذای  خواری  بهترین غذای  دانیم 

ترین شکل ممکن خود و با کمترین تغییر، گیاهی است که از طبیعت برآمده و در طبیعی

  د؛ البته که من غذای روزمره شودستکاری، فرآوری، اختلاط و ترکیب کردن مصرف می

ها و مواد گیاهی با کمترین تغییر ممکن در صورت و در معنا  ها و میوهخود را از سبزی 

برم، اما تلاش این کتاب بر آن است که آنچه بشر امروز با کنم و از آن لذت میتهیه می

ممکن، در راستای    ترین و سازگارترین آلترناتیو ترین، مهربان کند را با سالم غذای خود می 

 آگاهی و اهمیت به سلامت خود و طبیعت و سایر موجودات، جایگزین کند. 

ساز قرار گرفته که بقای نوعش به آن بستگی دارد.  بشر بر سر راه انتخابی سرنوشت

تغییر نگاه،    توانیم راه آگاهانهتک ما می گیری سهیم هستیم. تک تک ما در این تصمیمتک

نوین و هماهنگ با نیازهای بقایمان بر کره زمین را انتخاب کنیم و   روش زندگی و تغذیه

خواری رایج ادامه دهیم و به نابودی  یا به روش مخرب پیشین به زندگی و تغذیه حیوان

خود، جنگل و موجودات دیگر و مسموم کردن آب و خاک و هوا و محیط زندگی و بدن  

 خود بپردازیم.

نیم که برخلاف تصور باطل مرسوم، بدون مصرف مواد کند بدااین کتاب به ما کمک می

و   آمد  نخواهیم  گرفتار  غذایی  مواد  کمبود  به  نخواهیم شد؛  تلف  از گرسنگی  حیوانی 

 مجبور به »تحمل« طعم و مزه »نامطلوب« غذاهای گیاهی نخواهیم بود.
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غذایی    اهمیت این کتاب از آن است که در این برهه حیاتی از تاریخ بشر، در انتخاب رژیم

هایی که  ها و ذائقههای غذایی به ما کمک نموده و برای سلیقهگیاهخواری و تغییر عادت

انتخاب دارند،  عادت  مرسوم  غذاهای  مزه  و  طعم  و  رنگ  قابل به  گیاهی  و  های  قبول 

 بخشی فراهم آورده است. رضایت 

نشستند؛ کمر تفاوت ندرود بر این بانوان که با حس مسئولیت در مقابل باورهای خود بی 

ای دلسوزانه تلاش کردند و زحمت کشیدند و این کتاب را بر ما همت بستند و با حوصله 

 هدیه نمودند. 

هنر و ابتکار سطر سطر و صفحه به صفحه این کتاب، تبلور شور و عشق و تلاش این 

ما   مهربانان در حفظ و بقای طبیعت و زمین و موجودات آن و نیز سلامت جسم و روان 

ن در همزیستی و مهرورزی با تمام موجودات طبیعت است. زمین به همه موجودات آدمیا

متعلق است؛ حیوانات خوراک ما نیستند؛ طبیعت کالا نیست؛ حیوانات کالا نیستند؛ در  

تواند به بقای خود ادامه هماهنگی و همزیستی تمام موجودات در کنار هم است که زمین می 

 کنیم.داریم و سهم خود را ایفا می م برمی ما هم در راه این بقا قد دهد.

 

 دکتر زرین آذر 

 ۱۳۹۹شهریور  
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   أ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 فهرست مطالب 
 صفحه                 عنوان

 ۱ ...................................................................................................... مقدمه

 ۸ ...................................................................................... صبحانه :فصل اول 

 ۹ .......................................................... :یاهیها خامگمغزها و دانه   ریانواع ش

 ۱۰ ................................................................................شیر نارگیل

 ۱۱ ............................................................................ شیر جو دو سر 

 ۱۲ ................................................................................. کنجد ریش

 ۱۲ .................................................................................. ا یسو ریش

 ۱۳ .............................................................................. شاهدانه  ریش

 ۱۴ .......................................................................... ي تخم طالب ریش

 نوشیدنی های دیگر   

 ۱۵ ..........................................................................نوش زردچوبه دم

 ۱۶............................................................ ياهیخامگ  یاخامه  يدنینوش

 ۱۷ .................................................................... شکلات داغ  يدنینوش

 ۱۸ ......................................................... ياهیخامگ  يفرنگ توت  ياسموت

 ۱۹ ........................................................ ي اهیبادام خامگ  يشکلات کیش
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 فهرست   ب

 

 ۲۰ ................................................. ياهیخامگ  يفرنگ توت  يشکلات کیش

 انواع خوراکی های مخصوص صبحانه

 ۲۱ ......................................................... ي اهیصبحانه خامگ  وهیکاسه م

 ۲۲ ............................................................. ياهیخامگ  یهندپنیر بادام 

 ۲۳ ......................................................................... توفو یا پنیر نخود

 ۲۵ ........................................................... یهندو بادام  دیسف ایلوب ریپن

 ۲۶............................................................ ياهیخامگ  یهندماست بادام 

 ۲۷ ................................................................................ ا یماست سو

 ۲۸ ........................................................................... گرانولا ماست و

 ۲۹ ............................................................ ياهیمرباى بدون شکر خامگ 

 ۳۰ ................................................................. ياهیپودینگ چیا خامگ 

 ۳۱ .............................................................. ي اهیخامگ  ين یدارچ بیس

 ۳۲ ................................................................ ياهی لات خامگ موس شک

 ۳۴ ............................................................................. موس شکلات 

 ۳۵ ............................................................. ياهینوتلا بدون شکر خامگ 

 ۳۶............................................................ ياهیخامگ  ریکرم خرما و انج
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   ت وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 ۳۷ .................................................................................. برنج  ریش

 ۳۹ ................................................................................. انگور رهیش

 ۴۰ ....................................................................................... سمنو

 ۴۳ ........................................................................... ي شمال یسمنو

 ۴۶............................................................................. (ماقی)ق يکاچ

 ۴۸ ................................................................. بدون گلوتن لاینان تورت

 ۴۹ ......................................... ياهینان لواش سبزیجات بدون گلوتن خامگ 

 ۵۰ ...................................................... نان لواش جو دو سر بدون گلوتن 

 ۵۲ .............................................................. بدون گلوتن  نیر یکراکر ش

 ۵۴ ....................................................................... کراکر بدون گلوتن 

 ۵۵ .............................................................. نان پروتئینى بدون گلوتن 

 ۵۷ .............................بالا و مناسب روده( برینان پروتئینى بدون گلوتن )با ف

 ۵۹ ......................................................................... املت با آرد نخود

 ۶۰....................................................................... ي نیزمب یاملت با س

 ۶۲.......................................................................... توفو  ریاملت با پن

 ۶۳................................................................................... غذاشیپ:فصل دوم

 ۶۴ .................................................................................. ي اهی ها خامگجوانه 
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 فهرست   ث
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 ۱ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 مقدمه

 

 گیاهخوارى یعنى:

 آسوده،مهرورزى بیشتر، وجدان  سلامتى بیشتر، آرامش بیشتر،

 بهشت روى زمین  جهیدرنت زندگى در هماهنگى و صلح و 

  م، یخواه يسازنده م  یگیریم، زندگى میخواهیم، انرژ  ينم  يزندگ  يعنیوگان بودن  

اشتیم ند   ما وگانها از آنجا که خودمان هم قبلا این آگاهى را  .میخواه  ينم  ی نابود

رسیدیم تا از تغییرات مثبتش  والان آرزو مى کنیم کاش زودتر به این آگاهى مى  

تا همه    ،همه در میان بگذاریم  ا بهره مند مى شدیم، دوست داریم تجربیاتمان را ب

این احساس متعال را کسب کنند. پس این کتاب را اینگونه آغاز مي کنیم که چرا 

 ما وگانیم؟

 عشق و انسانیت . ۱

تمام چیزهاى   آورد.  يمثبت و شاد به همراه م  یاست و انرژ   کخواهانهین  ياهیگ  هتغذی

هیچ چیزى نیست که اصلا بتواند    . و ارج گذاشته شوند  دهزنده باید محترم شمرده ش

خارج یگانه وجود داشته باشد. آهیسما یا بى آزارى به معناى آنست که موجب هیچ 

لمه و درد، رنج وآلامى در هیچ موجودى به هر شکلى در هیچ زمانى بوسیله فکر، ک

زیر مجموعه آهیسما است. زیرا   استفاده از مواد  کردار نشویم. ترک مواد حیوانى 

 اند.  نوعى از آزار، قابل دستیابى حیواني، با 

مثل   فرزندش درست  برای  حیوان  نگراني یک  و  میشوند  حیوانات دچار اضطراب 

تکلم   نگراني انسان است. عشق مادر به فرزندی که زاده است، به هوش یا توانایي

ما انرژی  بستگي ندارد، بلکه منشاء آن آگاهي نهادینه در حیوانات و انسانهاست.  

چگونه مي توانیم ادعا    مصرف مي کنیم.  ،حیوانات را که پر از ترس و وحشت است
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 مقدمه ۲

 

 

کنیم که استثمار حیوانات، یک انتخاب شخصي است وقتي با این عمل، نه تنها  

افزایش   را  بیماریهابلکه خطر ابتلا به    ،ودتریلیونها حیوان غیر انساني کشته مي ش

 مي دهد.   

از هر جامعه ای به سادگي کشتار   از تمام اقشار و  اگر هر کدام از ما از سراسر دنیا،

غذای گیاهي سالم    موجودات را متوقف کنیم و در عوض  و خوردنِ بي معنيِ همه ی

که آنرا خانه مي نامیم،   زیباو مغذی بخوریم، واقعا میتوانیم خودمان و این سیاره  

وگان شدن   درون قلب مان بازگردیم.  ما باید به ذات مهربان و شفیق  نجات دهیم.

و آنها را    همه فرهنگ ها را تعالي مي بخشد،  و این؛  یعني افزایش شفقت  جهانیان،

 به همراه مي آورد.و صلح آرامش  و برای انسانها و حیوانات یگانه میسازد

 سلامتي . ۲

 دانه ها و سبزیجات زمین  آسماني، برکت زمین،  و آب  تا از شبنمن آفریده شده  انسا 

، جمعیت کره زمین بیش از دو برابر  ۱۹۶۰از سال  و میوه های درختان تغذیه کند.  

تقریبا    ،شده است تولید گوشت  این یافته،    افزایش  ٪۵۰۰اما در همین دوره،  به 

هم اکنون سالانه    بیشتری مي خورند.معني که انسانها، نسبت به گذشته گوشت  

 . میلیارد حیوان روی خشکي، برای مصرف انسان ذبح مي شوند  ۷۲بیش از 

  توان ینشده اند، که م  يخوردن گوشت طراح ی  محققان نشان داده اند که انسانها برا

تمام اندامهای انسان    مشاهده کرد.  یدنو جو  دندانها  ،روده هااز ساختار    این امر را

هند که ما گوشتخوار نیستیم! زیرا وقتي یک گاو، گوسفند، بز یا مرغ یا نشان مید

خوردن    چنین حیوانات زنده ای را مي بینیم، میل طبیعي برای خوردنشان نداریم.

گوشت باعث عارضه گوارشي میشود. اما سبزیجات و میوه های درختان اشتهای ما 

 . را برمي انگیزند واز نگاه کردن به آنها لذت میبریم

( لیغلات، حبوبات و آج   جات،یها، سبز وهیمصرف هدایاى طبیعى مادر زمین )م  با

کنیم   نیز حفاظت مي  ستیز  طیاز مح   ازمان،یمورد ن  یحین تامین همه مواد مغذ
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و همز زم  زیآم  مسالمت  يست یو قدمى در جهت صلح   نیهمه موجودات در کره 

لذیذند، بلکه سرشاراز پروتئین ها، سبزیجات و میوه ها نه تنها زیبا و  داریم.    برمي

چربي ها، ویتامین ها، مواد معدني، کربوهیدرات ها، آنزیم ها، آنتي اکسیدان ها،  

فیتوکمیکال ها، فیبر غذایي و آب فراوان هستند. سبزیجات و میوه ها مغذی ترین 

خوراک در طبیعت هستند. باید شکرگزار پروردگار و مادر زمین باشیم که چنین 

ي را بي دریغ دراختیارمان نهاده اند. این ها به یقین، نشانه ی عشق بي قید و  نعمات

 شرط خداوند است.

با مصرف میوه ها، سبزیجات، جوانه ها، مغزیجات و آجیل های خام مي توانیم همه 

مواد مغذی مورد نیاز بدن را دریافت کنیم. هضم این نوع مواد غذایي برای بدن ما  

ک هایي نه تنها انرژی زیادی به ما مي دهد، بلکه پس از آسان است. چنین خورا 

مصرف آن ها احساس سبکي مي کنیم. زیرا بدن ما برای هضم آن ها انرژی زیادی  

مصرف نمیکند. از اینرو، فرصت مي یابد که خود را پاکسازی و ترمیم نماید و این 

 ضامن سلامتي جسم و روح است. 

استغ بدن  سوخت  سالمترین  گیاهى  پروتئین  ذیه  مثل  اشتباهى  سوخت  اگر  ت. 

کلیدی بسیار مهم   و تغذیه سالم گیاهي  بیمار مى شود  بدن  حیوانى به بدن برسانید،

مواد    از آن رنج مي برند.  کاهش بیماری های مزمن است که بسیاری از مردمبرای  

 آنتي اکسیدان و ضد التهاب را تنها میتوانید از غذاهای گیاهي دریافت کنید.

گیاهخواری بیشترین تاثیر مثبت را بر سلامت جسمي و روحي ما دارد. مهمترین  

کاری که مي توانیم برای بهبود سلامتي مان انجام دهیم، عدم مصرف هرگونه مواد 

دیگر    ،زمانى که گیاهخوارى میکنیمحیواني اعم از گوشت، مرغ، ماهي و ... است.   

از آن غذا درس نیستیم که حیوانى که  و در نتیجه  چگونه مرده  ت کردیم،  نگران 

گوشتى که در اختیار    ،اکثر مردم فکر میکنند  .خوردن غذا برایمان لذتبخش میشود

ما قرار میگیرد، به علت کنترلى که در کشتارگاهها انجام میگیرد، سالم و بى خطر  

تک   تک  آزمایش  که  بالاست  آنچنان  روزانه  آمار کشتار  که  بدانیم  باید  اما  است، 
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 مقدمه ۴

 

 

داروهاى تزریقى به حیوانات مثل هورمونها و آنتى   .ا عملا غیر ممکن استگوشته

بیوتیکها از طریق گوشت به مصرف کننده منتقل میشود و در نتیجه بدن مصرف  

کننده در مقابل آنتى بیوتیکها مصونیت پیدا میکند و اثر داروهایى که به هنگام  

  د.بیمارى مصرف میشود، تقلیل میاب

بهداشت   جهاني  سازمان  سازمان  و  متحد  ملل  کشاورزی  و  غذا  سازمان  جهاني، 

حیوانات، برای   بهداشتِ  تقاضا  افزایش  که  کردند  از    اعلام  یکي  حیواني  پروتئین 

 خطر بیماریهای همه گیرِ جهاني است. مهمترین عواملِ

غیر بهداشتي ترین   یکي از ناسالم ترین، سمي ترین،   گوشت بعنوان به اصطلاح غذا، 

اگر ما سلامت و زندگي مان را   انسان خورده شده است.  خوراکي است که توسط

داریم قائل هستیم  دوست  ارزش  برای شان  بدون    نباید هرگز گوشت بخوریم.  ،و 

بیشتری خواهیم داشت، ما طول عمر  و خردمندتر    گوشت،  بدون گوشت سالمتر 

   خواهیم بود.

گوشت موجب  ،  شان داده شده استگوشت حیوانات کاملاً سمي است. از نظر علمي ن

 فشار خون بالا، سکته رماتیسم، بیماری قلب و سرطان،بیماریها از جمله تمام انواع 

 و چاقي مي شود. 

 کند  مى  اسیدى  را  بدن  فیبر است،  فاقد  بالاست،  کلسترول  داراى  حیوانى  پروتئین

مرغ ها تغییر ژنتیکي داده شدند و مدام   .بگیرد  استخوانها  از  را   کلسیم  تواند  مى  و

به آنها دوزهای دارو، هورمون و آنتي بیوتیک برای رشد سریع تر داده میشود. تخم 

مرغ حاوی کلسترول، چربي های اشباع و پروتئین های سولفوردار میباشد. براساس  

پژوهش ها، مصرف حتي یک تخم مرغ هم میتواند خطر ابتلا به دیابت و سکته 

در ضمن بخاطر تخم مرغي که در سفره تان قرار مي گیرد،   را افزایش دهد.  مغزی

میلیون جوجه نر یک روزه که پول ساز نیستند،    ۲۰۰تخمین زده میشود که سالانه  

 زنده زنده به دستگاه چرخ گوشت انداخته میشود.
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ماهي ها پاک کنندگان دریا هستند و آلودگي ها و مواد سمي را مي بلعند. صید  

هیان باعث بهم خوردن تعادل و اکوسیستم زمین میشود. بدن ماهي دارای جیوه ما

که قسمت اعظم آب آلوده    ي. در حالزندیم  بیآس  يعصب  ستمیمغز و س  است که به 

است، معقول آن است که از فرآورده    یيایمیو مواد ش  وهیسرب، ج   ی ادیبه مقدار ز

 بگذریم. يماه یها

شیر حیوان دیگر را مى گیریم و نوشیدن شیر را بعد ما تنها گونه اى هستیم که  

ادامه مى دهیم. چون به ما گفتند باعث قوى شدن استخوانها میشود با    ،نوزادى 

قند موجود در شیر را انسان نمیتواند هضم کند و   اینکه علت اصلى آلرژى ها است.

 سبب اسیدی شدن بدن، مشکلات گوارشي، شکم درد و نفخ میشود.

و متعدد از جمله بیماری    لات دامي از جمله لبنیات با بیماریهای مزمنمصرف محصو

 و سرطان روده مرتبط است. دیابت، سرطان سینه، سرطان پروستات عروق کرونر،

 محیط زیست. ۳

درصد کمتر از فرد گوشتخوار و  ۸۷انتشار گازهای گلخانه ای توسط یک فرد وگان 

ارگانیک   وگان  فرد  آ  ۹۴یک  از  است.  درصد کمتر  منبع  ن  بزرگترین  دام  صنعت 

لیتر آب نیاز دارد.  ۱۵۰۰۰آلودگي آب است. تولید یک کیلو گوشت گاو به بیش از 

متوسط   بطور  میوه  کیلو  یک  تولید  برای  نیاز هست.    ۹۶۲در صورتیکه  آب  لیتر 

و بیش از مجموع همه حمل و نقل   بزرگترین علتِ گرمایش زمین است  ،پرورش دام

میکند.   تولید  ای  گلخانه  گازهای  سرتاسرجهان  در  نقلیه  وسیله  دامپروری، با 

بزرگترین علت جنگل زدایي در دنیا است زیرا زمین برای چریدن دام و یا پرورش  

محصولات زراعي برای تغذیه دام، ماکیان و حتي ماهیهایي که انسان مصرف مي  

 میشود.  جنگل زدایي  ،کند

آور است و باعث آلودگي    نمرغ برای محیط زیست زیام  تولید گوشت، شیر و تخ

س دام زیر کشت  اهایي که به منظور تولید علوفه مصرفي میلیاردها ر  نیشود. زم   يم
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 مقدمه ۶

 

 

رود، میتواند برای تولید مستقیم غذای مصرفي انسان استفاده شود. این امر باعث  یم

اگر فقط د.  نتهای فسیلي میشوخ آب و سو   جویي در مصرفه  لها، صرفگحفظ جن

بطور مستقیم   ، یک سوم غلات جهان که هم اکنون خوراک حیوانات مزارع میشود

 برای همه افراد گرسنه جهان کافي بود.  ،به انسان داده میشد

  به   دارد.  يبستگ  ان یمشتر  یبه مقدار تقاضا  ماًیمستق  يوانیح   یکالا   ی مقدار عرضه

که به    يواناتیح   اراز شم  ابد،یيگوشت کاهش م  یتقاضا برا  زانیکه م  جیهمان تدر

و    يمال  یفشارها   نیو بنابرا  کاسته خواهد شد زین  ،شوندي منظور پرورش داده م  نیا

 نیچن  یوجود  لیکه دل  يتا زمان  افتیکاهش خواهد    واناتیپرورش ح   ی برا  یاقتصاد

 د.برو انیاز م يکلبه  يپرورش

و     است شده  و نوشته کم صحبت يلیخ  رانیوگان در ا یغذاهانجا که در مورد آاز 

و یا سوالاتي    توانند بخورند  ي م  يوگان  یپرسند که چه غذاها  يمردم از ما م  شهیهم

مثل این سوال که آیا غذاهای غیرگوشتي خوشمزه و دلچسبند؟  تنوع غذایي در  

ب  یکتاب آشپز  کی   میگرفت  میتصمغذاهایي گیاهي چگونه است؟    "ه نام  وگان  

و   از خودمان استی این کتاب  تمام دستورها.  میسیبنو  "وگان  زیصلح آم  یغذاها

 لهیسو  ن یبه ا  دوارمی. امآن را پخته و امتحان کرده ایم و از خوردنشان لذت برده ایم

ما  . سپاسگزاریم که  میببخش  هیهد گرانیعشق و صلح را به همراه کتاب به د  میبتوان

به لطف الهى توانستیم با عشق به هدف واحدمان یعنى جهان نویسندگان این کتاب  

 لاقمندانصلح آمیز و پر عشق وگان، کتاب غذاهاى صلح آمیز وگان را در اختیار ع

 قرار بدهیم. 

از    کتاب با بیش  پنج فصل  و   است  دستور تهیه شده  ۲۵۰در  تا حدامکان غذا  و 

را  و سالم  متنوع، ساده  براى    دسرهاى  نیز  کردیم. دستورهاى خامگیاهى  انتخاب 

 علاقمندان مشخص شده است.  

ارائه مي شود که   به مخاطبان  اول مجموعه دستورهای غذایي صبحانه  در فصل 

 نان و غذاهای مقوی مناسب صبحانه میباشد.  ،ماست ،شامل انواع شیرها
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سوپ    ،سالادها  ،در فصل دوم مي توانید از پیش غذاهای متنوع و آسان مثل سس ها

 و آش لذت ببریید. 

مخلوط پلوها و خوراک    ،خورش ها  ،در فصل سوم از غذاهای اصلي شامل کباب ها

 های متنوع استفاده بکنید. 

 کیک و شیریني را برایتان در نظر گرفته ایم.  ،در فصل چهارم انواع دسرها

 در فصل پنجم از چند نوشیدني سالم میتونید لذت ببریید.

در راه تغذیه سالم و مهرآمیز  آگاهانه  اند  ه  آماد  است کهاین کتاب برای تمام کساني  

خوشمزه و   ،این کتاب را به همه علاقمندان به غذاهای گیاهي سالم  .گام بردارند

 متنوع توصیه میکنیم. 

که همه موجودات در عشق، سرور، وفور نعمت، امنیت، صلح وآزادى زندگى   باشد

 کنند.
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 صبحانه  ۸

 

 

 

 

 

 

 فصل اول 

 

 صبحانه

 

  ما .   سبک وگان یعنى انتخاب خلاقانه و آگاهانه و بر اساس نیاز بدن و نه از روى عادت غذایى 

 . ایم   آموخته  فرهنگ   اساس   بر   بلکه   نکردیم   انتخاب   را   خود   غذایى   رژیم 

مادران عزیز که فکر میکنند با دادن مواد حیوانى به بچه هاشون محبت میکنند، اگر واقعا میخواهید  

اسیر چرخه    از این سیاره چیزى براى نسل بعد باقى بگذارید، باید در شیوه تغذیه بازنگرى کنید و 

 .عادت نشوید
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 خامگیاهی  ها دانهانواع شیر مغزها و  

و   مغزها  انواع  از   آسانيبه  توانمي   هادانه از  سرشار  و  مغذی  شیری  خانه  در  و 

چرب ضروری و پروتئین تهیه نمود که    اسیدهای ، مواد معدني کمیاب،  هاویتامین 

 باشد.  شیر گاو برای جایگزیني  عنوانبه  تواندمي نیز دارد و  منافع فراواني

اگرچه    .باشندمي کدو مواد معمول برای تهیه شیر    و دانهبادام، گردو، دانه آفتابگردان  

و مغزها باید    هادانهنمود.  شیر تهیه    توانمي از هر نوع مغز یا دانه خام    در حقیقت 

 باشند. خام و بوداده نشده    صورتبه

ت خیس ساع  ۱۲تا    ۸را در آب به مدت    موردنظر . یک فنجان دانه یا مغز خام  ۱

 دهید. 

 بریزید.  کنمخلوطدر  . دانه یا مغز را از آب خارج نموده و آبکشى کنید و۲

  . دیینمادو فنجان آب اضافه کنید و خوب مخلوط    ،. در ازای یک فنجان دانه یا مغز۳

در صورت تمایل از صافي رد   توانیدميشیر شما آماده نوشیدن است. این شیر را  
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سوا کنید )بخصوص اگر شیر را برای نوزاداني که دندان    را  آن  تردرشت کرده قطعات  

را    شدهصاف ( و مایع  کنیدمي هنوز قادر به جویدن کامل نیستند تهیه    ای  وندارند  

هستند.   خوردنقابلکه روی صافي باقیمانده نیز  تردرشت قطعات  نوش جان کنید.

 ان مصرف کنید.را روی سالاد بریزید و یا در پخت شیرینى و ن  هاآن توانیدمي 

برای ایجاد طعم و مزه متفاوت به این شیرها یک قاشق شیره، اندکي   توانیدمي .  ۴

 اضافه کنید. دلخواهبهوانیل و یا کاکائو خالص  کمي زعفران، دارچین،

 

 شیر نارگیل

 

.  ریزیممي  کنمخلوطرا داخل    آب  لیترمیلي   ۴۰۰  چرب و  گرم پودر نارگیل  ۱۰۰

  .کنیمميسپس آن را از صافي رد 

www.takbook.com



 ۱۱ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 شیر جو دو سر

 
 خوری وانیل چایقاشق   نصف            یک پیمانه: پرک جو دوسر

 قاشق غذاخوری  ۲: ارده                         سه پیمانه : آب 

 خرما یا غیره   شیره خوریقاشق غذا  سه چهاریا  عدد ۵: خرما

 . ریزیممي کنمخلوطهمه مواد را داخل 

 

 

www.takbook.com



 صبحانه  ۱۲

 

 

 شیر کنجد

 
و بعد با یک   خیسانیممي ساعت   ۱۲تا    ۴کنجد را به مدت    قاشق غذاخوری ۵تا    ۳

آن را با خرما    توان مي  تا خوب مخلوط بشود.  ریزیممي  کنمخلوطلیوان آب داخل  

 میل کرد.

کلسیم دارد! دشمن پوکي استخوان،    گاو  برابر شیر  ۳این شیر طبعش گرم است و  

ضد ورم مفاصل و رماتیسم، ضد سرطان و قارچ است، هوش و بینایي را تقویت کرده  

 .دهدمي و کلسترول را کاهش 

 

 شیر سویا

، سپس آب آن را خالي خیسانیدمي مقداری لوبیای سویا را به مدت یکي دو روز  

تا جوانه    داریدمي و دو سه روز نگه    گذاریدمي و لوبیاها را داخل شیشه    کنیدمي 

را آبکشي کنید و دوباره    هاآن، صبح و شب،  دو بار روزی    توانیدميبزند. در این مدت  

زد،   جوانه  لوبیاها  وقتي  کنید.  تخلیه  را  آن  داخل    هاآنآب  آب  مقداری  با  را 

  مانده باقيو تفاله    کنیدميشیر را صاف    تا شیر تهیه شود. سپس  ریزیدمي  کن مخلوط

 شیر سویا. شودميتا آب آن خالي شود. این  چلانیدميرا حسابي 
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 ۱۳ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 شیر شاهدانه 

. سپس همراه با خیسانیم مي ساعت در آب  ۱۲را خام شاهدانه یک استکان کوچک 

تا شیر تهیه شود.   کنیمميو خوب مخلوط    ریزیممي  کنمخلوطآب داخل  دو لیوان  

آن را با خرما یا    توانمي   که  ؛. این شیر شاهدانه استکنیمميسپس آن را صاف  

 شیره ترکیب کرد.
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 صبحانه  ۱۴

 

 

 شیر تخم طالبی 

 

 تخم طالبي یا خربزه: یک پیمانه                

 یک پیمانه آب: 

 به میزان دلخواه  :شکر قهوه ای یا شیره ،شیرین کننده دلخواه

 پودر کاکائو )اختیاری(: نصف قاشق غذاخوری 

به مدت یک دقیقه کار   بریزید و بگذارید  مخلوط کن  تخم ها را همراه آب داخل

و    شیرین کننده دلخواه  را از صافي رد کنید.  شیرکند تا شیر به دست آید. سپس  

 را با آن مخلوط کنید و نوش جان نمایید.  یا کاکائو
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 ۱۵ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 زردچوبه نوشدم

 
 

با    ربع  یکیک تکه زردچوبه تازه و زنجبیل را له کرده و با یک عدد لیمو خشک،  

آبجوش   با آب جوش رقیق کرده و در صورت دلخواه    گذاریمميکمى  دم بکشد. 

 .زعفران هم اضافه بکنید و بنوشید
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 صبحانه  ۱۶

 

 

 خامگیاهی یاخامهنوشیدنی 

 

 پیمانه  ۱شیر بادام یا هر شیر گیاهي دیگری: 

 (.کنیممي و آن را از وسط نصف  گیریممي را  اشهسته)عدد  ۵خرما: 

 قاشق چای  ۱پودر دارچین:  -  پیمانه چهارمیکشاهدانه: 

کار کند    کنمخلوط. حدود یک دقیقه باید  ریزیممي  کن مخلوطهمه مواد را داخل  

حالت   مواد  همه  پودر    ایخامهتا  با  و  بریزید  فنجان  داخل  را  آن  سپس  بگیرند. 

 دارچین تزئین نمایید. 
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 ۱۷ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 نوشیدنی شکلات داغ 

 

 تا نرم شود(.  خیسانیممي ساعت  ۶و به مدت  گیریممي را  اشهسته)عدد  ۵خرما: 

     قاشق غذا ۲پودر کاکائو:   پیمانه  ۲گرم:  ی آب جوشیده

 خرنوب خام: نصف یک عدد یا پودر خرنوب: یک قاشق غذا 

 کوچک  تکه چند)اختیاری(:  شدهخشکموز 

 قاشق غذا  ۲مغز گردو یا دانه خام کنجد یا هر آجیل دیگری:  

. آب گرم را نیز به  ریزیممي  کنمخلوطخرما، پودر کاکائو و خرنوب و مغز را داخل  

تا یک نوشیدني یکدست و با قوام به دست آید.    کنیممي. مخلوط  کنیمميآن اضافه  

 نیز بریزید.  شدهخشکموز  چندتکهداخل آن  توانیدمي موقع سرو کردن 
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 صبحانه  ۱۸

 

 

 خامگیاهی فرنگیتوتاسموتی 

 

    برگ ۷کاهو: 

   عدد ۶گرم یا  ۳۰خرما: 

 گرم  ۳۰۰: یک کاسه یا فرنگيتوت

 

تا اسموتي به دست آید. اگر خیلي غلیظ    ریزیممي  کنمخلوطهمه مواد را داخل  

 کمي آب نیز اضافه کنیم. توانیمميبود، 
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 ۱۹ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 شیک شکلاتی بادام خامگیاهی 

 

             عدد ۱۰بادام: 

 قاشق  ۲پرک جو دوسر: 

           عدد ۲خرما: ، موز: یک عدد

 قاشق  ۲پودر کاکائو: 

 

 از قبل، پرک جو دوسر را با یک لیوان آب خیس کنید.

 بریزید.   کنمخلوطهمراه با بقیه مواد در 
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 صبحانه  ۲0

 

 

 خامگیاهی فرنگیتوتشیک شکلاتی 

 

 یک عدد :موز

 عدد  ۸ :فرنگيتوت

 عدد ۲ :خرما

 ی )اختیاری( قاشق غذاخور ۲ :زمینيبادام کره

 ی قاشق غذاخور ۱ :کاکائو پودر

 آب ای ياهیگ ریشمقداری 

 بریزید.   کنمخلوطهمه مواد در 
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 ۲۱ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 صبحانه خامگیاهیکاسه میوه 

 

    پیمانه  ۲نگور: ا

 انبه: یک عدد 

 : سه عددیا میوه دلخواه پرتقال

پوست   را  داخل  گیریممي پرتقال  را  آن  خرد  ریزیممي  کنمخلوط.  را  انبه  نصف   .

. انگور  ریزیممي  کنمخلوط. نصف دیگرش را داخل  ریزیممي و داخل کاسه    کنیممي 

 .کنیمميرا هم داخل کاسه، با انبه مخلوط 

انبه را در    تا سس غلیظي به دست    کنیمميمخلوط    کنمخلوطسپس پرتقال و 

 .ریزیمميی داخل کاسه هامیوهآن را روی مخلوط  ؛ وآید
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 صبحانه  ۲۲

 

 

 خامگیاهی هندیبادامپنیر 

 

 تازه  لیمویآبیک قاشق چای     -   گرم ۱۵۰ هندیبادام

 زیره، سبزیجات معطر، قاشق چای نمک طبیعينصف 

 

با کمى آب   کنمخلوطبعد آبکشى در    ، دو ساعت خیس کرده  ، را در آب  هندیبادام

نمک طبیعى    خوریچاینصف قاشق    .کنیمميپوره    ،آسیابش کرد  تواندر حدى که ب

زیره یا    ،در صورت دلخواه  .کنیمميتازه اضافه    لیمویآب  خوریچایو یک قاشق  

 اضافه کنید.  توانیدمي سبزیجات معطر هم 

www.takbook.com



 ۲۳ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

یک قاشق    ود،هست و اگر بخواهید سفت و قالبى بش  ایخامه این پنیر مثل پنیر  

  است، کمى شل    بتدا ا  بعد در قالب دلخواه بریزید.  ،پودر بارهنگ کتانى اضافه کنید

بوس جو پودر س   ،اگر بارهنگ کتانى پیدا نکردید.  شودمي سفت    د،ناولى وقتى بم

بکنید.  توانیدمي   همرا    دوسر مایونزه  ب  توانیدمي   استفاده  یا  ماست  پنیر   ،جاى  با 

 سس سالاد درست کنید.  ،یا سرکه بالزامیک لیموآبو  زیتونروغنکمى ، ایخامه

 

 د توفو یا پنیر نخو
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 صبحانه  ۲۴

 

 

 آب لیترمیلي  ۳۷۵                     گرم نخود ۱۵۰

 زردچوبه  خوری چایقاشق یک چهارم                 نمک  قاشق چاى ۲

 ياهیگ  روغن خوریچایقاشق  یک            ترش لیمویک عدد  آب

 و زیره در صورت دلخواه  شوید

بار    ۳-۲و    دیکن  سیخ   شیرینجوش  خوری چایرا از روز قبل با نصف قاشق    نخود

  از   غیر  به  گریو آبکشى شده و تمام مواد د  خوردهخیس. نخود  دیآبش رو عوض کن

 نرم شود.  دیبگذار  يو حساب ختهیر کسریرا در م ياهیروغن گ

 

 يبافت  که  یيتا جا  دیو هم بزن  دی شعله متوسط گاز بزار  یقابلمه رو  یرو تو  مواد

 ی سبز  دلخواهبه  توانیدمي . قبل از سفت شدن کامل  دیایب  به دستپوره سفت    هیشب

. بعد بگذارید  دیاضافه کن دیشو ایو   رهیمثل ز دیکه دوست دار یاه یادوهر  ایمعطر 

 خوب سفت بشود. 
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و   دیزیو مواد را داخلش بر دیچرب کن  ياهیرو با روغن گ ی عدد ظرف فلز کی

 که خنک بشود.  دیه بدزاجا

 .ردیخودش را بگ ریپن دی و اجازه ده دیبگذار  خچالیظرف را داخل  سپس

 .دیبرش دهپنیر را و  دیبرگردان یگریآن را داخل ظرف د دیتوان يم بعد

 هندی بادام پنیر لوبیا سفید و 

 

تر  خوشمزهشدن و    تریاخامه. برای  کنیممي پنیر را با لوبیا سفید درست    ،بجای نخود

. اگر بخواهیم سرشار از پروبیوتیک بشود،  کنیممي  اضافهخام هم    هندیبادام،  ششدن

 .ریزیممي ۱ساده، رجوولاک به جای آب 

 

 

 ها مراجعه کنید.یدنینوش ،برای نحوه تهیه رجوولاک به فصل آخر کتاب - 1
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 صبحانه  ۲۶

 

 

 خامگیاهی هندیبادامماست 

    

 تر یليلیم ۵۰ب آ      مگر ۱۰۰ هندی بادام

 خوری چاینمک نصف قاشق      اخوریقاشق غذ  ۱ترش  لیموآب

 

خوب    کنمخلوطبا بقیه مواد در    ،آبکشىاز  بعد    ،را دو ساعت خیس کرده  هندیبادام

 . زنیممي هم 

و در جاى گرم    میبندي م و سرش رو با دستمال    میزیري م  موردنظربعد در ظرف  

. هر وقت ودتخمیر بش  گذاریممي ساعت    ۱۲تا    ۱۰  ،درجه  ۴۰کنار شوفاژ حدود    مثلاً

ولى بعد چند ساعت   د.آماده است. هنوز شاید شل باش  ،ایجاد شد  در آن  یيهاحباب

 .شودمي یخچال ماندن سفت  در
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 سویاماست 

    

 ترش لیموآب قاشق غذا  ۲       گرم پنیر توفو ۲۵۰

 نصف پیمانه آب جوش       یک پیمانه شیر سویا

 به همراه ساقه  شدهخشکفلفل قرمز شسته شده و عدد ده 

بریزید. شیر سویا را اضافه کنید. آب جوش    کنمخلوطتازه را در    لیموی آبتوفو و  

بشود. مخلوط را    ایخامهید تا  کنمخلوطبریزید و حدود یک دقیقه، همه مواد را  

 داخل یک کاسه بریزید. 

ماست   آنکه  آید،    ترعیسربرای  اضافه    یهاساقهعمل  ماست  به  و  بگیرید  را  فلفل 

ساعت بگذارید ماست بماند  . برای چند  دیندازی بکنید. یا فلفل درسته را در ماست  

 را از داخل ماست بیرون آورید. ماست آماده است.  هافلفلتا خودش را بگیرد. 
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 صبحانه  ۲۸

 

 

 گرانولا  ماست و

 

 یک پیمانه توت یا تمشک تازه 

 یک پیمانه گرانولای وگان غلات 

 ماست وگان

 

را   هاتمشک، یک لایه ماست بریزید. سپس توت یا  یخوريبستنداخل یک ظرف  

روی ماست بریزید. دوباره روی آن را ماست بریزید. روی آن تمشک و گرانولای  

 . بلافاصله سرو کنید. ریزیدغلات ب
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 خامگیاهی  مرباى بدون شکر

 
 

  ۱+    نوک چاقو هل+  قاشق شربت خرما یا شیره طبیعى دیگر    ۴  +  گرم زردآلو  ۲۵۰

 قاشق تخم شربتى یا دانه چیا براى سفت کردن مربا  ۴+  تازه لیمویآبقاشق 

بقیه مواد را اضافه کرده خوب چند بار با فاصله هم    ،کنیمميزردآلو و شربت را پوره  

 نچسبد.   به همکه  زنیممي 

 درست بشود.  کمکمو باید  ماندميچال روز در یخ ۴* چون نپخته هست تا 

توت با چند عدد خرما    مثلاً؛  درست کرد  شوديدیگر هم م  یهاوهیماین مربا را با  

 خوب مخلوط شود و با کمى وانیل مزه دار شود.
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 صبحانه  ۳0

 

 

 خامگیاهیچیا   پودینگ

 

گیاهى  تریلي لیم  ۳۰۰ شربتى  دانه قاشق    ۴+    شیر  تخم  یا  شربتى)  چیا   تخم 

 دارد.( چیا  ی مشابه دانه دارلعاب

 کمى وانیل و گلاب +  قاشق شیره گیاهى ۱-۲

 براى روى پودینگ میوه یا مرباى خام بدون شکر

بقیه مواد    ود.تا گلوله نش  زنیممي و هم    کنیمميچیا یا تخم شربتى را به شیر اضافه  

 گذاریم مي و    ختهیموردنظر ر  یهاظرف. بعد در  زنیممي و بازهم    کنیممي رو اضافه  

 .کنیمميتزیین  ار ی آن. بعد سفت شدن رودتو یخچال خودش رو بگیر
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 خامگیاهیسیب دارچینی 

 

  جو دوسر   پرک  و  کنجد   کشمش،  سرخ،  گل   دارچین،  کمى  با  و  کرده  رنده  ار  سیب

 . کنید جان نوش  فراوان لذت و قدردانى با

بسته به    ی اهخواریخام گدر دوره    ا موز یا هر میوه دیگرى ر  ،بجاى سیب  توانیدمي 

 استفاده بکنید. بدنتاننیاز 
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 صبحانه  ۳۲

 

 

 موس شکلات خامگیاهی

      
 میلي لیتر  ۲۰۰تا  ۱۵۰هندی یا بادام زمیني یا شیر شاهدانه: غلیظ بادامشیر 

 گرم ۱۰۰، بادام یا شاهدانه( تخم آفتابگردان)فندق، دلخواه مغز  پودر

 : دو و نیم قاشق غذاخوری کاکائوپودر 

 از قبل، آن را در آب مي خیسانیم تا نرم شود  ← گرم  ۱۰۰خرما: 

 وانیل: نصف قاشق چایخوری 
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 ۳۳ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 

بادام هندی یا بادام زمیني    گرم  ۱۰۰هندی یا بادام زمیني خام،    برای تهیه شیر بادام

خیسانیم. سپس بادام ها را همراه با کمي آب )حدود یک و  ساعت قبل مي   ۶را از  

 نیم پیمانه آب( داخل مخلوط کن مي ریزیم. 

 .کنیمميمخلوط  غذا سازداخل دستگاه  بقیه موادسپس این شیر غلیظ را با 

 بعد، مایه به دست آمده را داخل کاسه های کوچک مي ریزیم و سرِو مي کنیم.
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 صبحانه  ۳۴

 

 

 شکلاتموس 

 

 شیر نارگیل تریلي لیم ۲۵۰      آب تریلي لیم ۱۲۵

   گرم پودر کاکائو خالص ۷۰

 ( Xylitolزایلیتول به انگلیسي:  مثلاً)قاشق   ۴شکر طبیعى 

، دیآيمجوش    دوقتى دار  میپزي مهمه این مواد رو مخلوط کرده و حین هم زدن  

 هم زدندو و نیم قاشق نشاسته را با دو و نیم قاشق آب سرد مخلوط کرده و حین 

 . ودتا گلوله نش  کنیممياضافه 

 .شودسرد  گذاریممي وقتى کمى مثل فرنى سفت شد آماده است و 

با کمى وانیل و یک قاشق شکر طبیعى را با    شدهزدهخامه سویاى    تریلي لیم  ۱۵۰

بعد   د،خوب خودش رو بگیر  گذاریممي و    کنیمميحالت دورانى به شکلات اضافه  

 .کنیممي سرو 
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 خامگیاهی نوتلا بدون شکر

 

 پیمانه  یک: (هندیبادامیا فندق یا  )یا بادام زمیني یا کره بادامارده کنجد 

 پیمانه  نصف: یا شکر قهوه ای  شیره انگور

 قاشق غذاخوری  دو: پودر کاکائو خالص

 تا یکدست شوند.  کاملاً مخلوط مي کنیم،همه مواد را 

کمک    هااستخوان  يسلامتبه  ،کاکائو داراى منیزیم است و با ترکیب کلسیم مغزها

 . کندي م
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 صبحانه  ۳۶

 

 

 کرم خرما و انجیر خامگیاهی

 

 (. خیسانیممي و از قبل،  گیریمميرا  اشهستهخرما: یک و نیم پیمانه )

 ( خیسانیمميساعت قبل،  ۶از   انجیر: نصف پیمانه )

 له شوند.  کنمخلوطکه خرماها در   یااندازهآب یا شیر گیاهي: نصف پیمانه یا به  

 غذا قاشق ۱پوست لیموترش یا پوست پرتقال رنده شده: 

 غذا  قاشق ۲پودر کاکائو خام: 

 خام: یک عددخرنوب 

 

این کرم را داخل    توانمي تا یکدست شود.    ریزیممي  کنمخلوطهمه مواد را داخل  

 دربسته در یخچال نگهداری کرد.  یاشهیشظرف 
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 برنج  شیر
 

 
 پیمانه  ۱برنج: 

 پیمانه ۴شیر گیاهي: 

 پیمانه  ۳آب: 

 خوری چایقاشق  ۱هل آسیاب شده: 

 گلاب: نصف پیمانه 

 انگور شیره خرما یا 
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 صبحانه  ۳۸

 

 

  ی اقابلمه دربرنج را از شب قبل با سه پیمانه آب و بدون نمک خیس کنید. برنج را 

ریخته و روی حرارت بگذارید تا آب به جوش آید. حرارت را ملایم کنید تا برنج  

 بپزد و از هم باز شود.  يآرامبه

ید تا  اگر آب برنج تمام شد، اما برنج هنوز نرم نشده بود، کمي دیگر آب اضافه کن 

 برنج له شود.  

آب برنج که تمام شد، شیر گیاهي را لیوان لیوان اضافه کنید و هم بزنید تا غلظت  

پیدا کند. هر لیوان شیر که به خورد برنج رفت، لیوان بعدی را اضافه کنید. هل و  

 گلاب را هم اضافه کنید. 

که بعد  . دقت کنید  دیکنخاموشکه به غلظت مناسب رسید، حرارت را    برنج   ریش 

 بردارید.   ترشل . پس کمي  شودي مو سفت    کندي م از سرد شدن، غلظت بیشتری پیدا  

و خلال    موردنظر  یهاظرفرا در    برنج  ریش  دارچین  پودر گل سرخ،  با  و  ریخته 

 پسته تزئین کنید و همراه شیره سرو کنید.

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 
 

www.takbook.com



 ۳۹ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 شیره انگور

 

هم جدا شود.   هاآن. طوری که هسته  گیریممي را    هاآنانگورها را شسته، سپس آب  

داغ و سرخ شود. روی   کاملاًسپس به اندازه یک کیلو خاک شیره را تفت داده تا  

را   داغ  شیره  خاک  انگورها  اجازه    ریزیمميآب  بزنیم،  هم  به  را  آن  آنکه  بدون  و 

چند ساعت به همان صورت بماند. بدون آنکه ظرف حاوی آب انگور را    دهیممي 

شود. پس از    نینشتهور را به خود جذب کند و  تا خاک شیره لِرد انگ  تکان دهیم

. باید دلمه را با قاشق جدا کنیم و درون کیسه  بنددي مچند ساعت، روی ظرف دلمه  

از جنس متقال بریزیم که صاف شود. باید روی کیسه برنج، شيء سنگیني   برنج 

 يآرامبهبگذاریم تا به آن فشار وارد کند. آب انگوری که زیر دلمه است را با کاسه  

جوشد. خاک  تا ب  گذاریمميو روی حرارت    ریزیمميو درون قابلمه بزرگي    میداريبرم

تا صاف شود و آب انگوری که در    ریزیمميشده را نیز درون کیسه برنج    نینشته

، خارج شود و سپس آن آب انگور را نیز به آب انگور درون قابلمه اضافه  ماندهباقيآن  

از  کنیممي  کمتر  به  آن  انگور، حجم  آب  جوشیدن  ساعت  چند  از  پس    سوم کی. 

ي که وقتي با قاشق شیره صورتبه. شودميتیره  و رنگ آن شودميو غلیظ  رسدي م

 . آیدمي، کمي کش میداريبرمرا 

 شیره آماده است. الآن 

www.takbook.com



 صبحانه  ۴0

 

 

 سمنو 

 

 

 کاملکیلو گندم  ۱

 گندم  الک شده کیلو آرد ۵
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 ۴۱ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

داخل پارچه   ،و بعد کنیممي ساعت خیس  ۱۲و شسته و  کردهپاکرا  هاگندمابتدا 

روز دو  یکي  تا  و  گذاشته  کتاني  ساعت    ،نخي،  چند  آب    هاگندمروی    بار کیهر 

بعد داخل آبکش ریخته و رویش را با پارچه    .ی کوچکي بزندهاجوانهتا    ریزیممي 

تا جوانه   کنیممي  یبا آب تمیز آبیار  را  هاآن ،  روز  سهو تا دو الي    پوشانیممي نخي  

 . بزنند

 کی)نزد  يگرم  یظرف را در جا  میسبز شدن آن عجله داشته باش  ی برا  کهدرصورتي

 .دهیمميشوفاژ( قرار  ای ی بخار

به اندازه دلخواه برسند و قبل    هاجوانهکه خوب آبیاری شده و    دن باشاباید حواسم 

رنگ    اینقرهبلند و   ها جوانهیعني زماني که ؛ را برداریم هاآن،  هاجوانهاز سبز شدن  

 . زمان مناسبي است ،هستند

  ها جوانههم که بسیار عالي خواهد شد که آب باران خرده و    داگر فصل بارندگي باش

 . با آب باران رشد کنند

بعد به   .کنیمميرا با دست از هم جدا کرده و چرخ  هاریشه، را شسته هاجوانه ،بعد

اضافه    ها جوانه شیره    چلانیمميو حسابي    کنیمميآب  تمام  داخل    درنگیسفتا 

تا فقط پوسته خارجي    کنیممي را تکرار    رچندین بار این کا  .خارج شوند   ها جوانه

بعد به عصاره یا شیره   .خارج شود  کاملاًباقي بماند و عصاره اصلي جوانه    هاجوانه

آرد    های گلوله  ،و با دست  کنیممي اضافه الک شده  آرد   ها جوانهحاصل از   شدهخارج

 . کنیمميرا باز 

مایع حاصل را روی   کند. قیرا رق  هیباشد که ما یتا حد  دیگندم با رهیآب ش مقدار

 .تا ته نگیرد در ابتدا مدام باید هم بخورد. دهیمميقرار  گازاجاق

خیلي  حرارت را  ،آش سمنو به جوش آمد معروفقول بهبعد که مایع رقیق سمنو یا 

ندارد. تنها    ازیمدام ن هم زدنبه  گرید .دشو رنگرهیتبجوشد و  آرامآرامکم کرده تا  
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،  شودمي ساعت سمنو آماده    ۱۵تا    ۱۰  پس از.  دیبزن  به همآن را    ،ساعت  کیهر  

 .حدود سه تا اذان بایست روی شعله باشد  اصطلاحبه

با پسته   توانیدمي . افتديمو حسابي جا  شودمي رنگخوش ،صبر و حوصله اسمنو ب

 .دیکن نییبادام آن را تز ای

سمنو غذایي   چراکه  باشد؛  همراه با ذکر و ستایش پروردگار عالم  پخت سمنو باید

از   و  است  مغذی  و  سالم  ارزشمند،  و    شدهي مطبخ    امیالامیقدبسیار کهن،  است 

برکت زمین مادر   عنوانبهبه این دلیل که از آن    .است  رفتهيمبشمار    غذایي مقدس 

 است. شدهي میاد 

 روش دیگر:

 ریزیممي  یا پارچهتا جوانه بزند. سپس آن را داخل گوني    گذاریممي مقداری گندم را  

 تا شیره آن را جدا کنیم.  کنیمميو صاف 

 کنیممي   کسیم  کاملاًخورد کن،    یسبز  ای  کنمخلوط  ای  گوشتچرخبا    ار  هاگندم

 ریزیممي  زیتم  یپارچه  کیو در    کنیممين اضافه  آآب به    يتا خرد شود، سپس کم

و    کنیممياز پارچه خارج    ا تا آب از پارچه خارج شود، باز تفاله ر  دهیمميو فشار  

آن  و دوباره در پارچه آب    کنیممي  کسیو با هم م  کنیمميآب اضافه    يدوباره کم

  ی رهیش  کاملاًکه    ي تا زمان  کنیممي بار تکرار    نیچند  امرحله ر  نیو ا  کنیمميخارج    را

  ي باق  ی اگلولهتا    زنیممي و هم    کنیممياضافه    کمکمرا  گندم گرفته شود. سپس آرد  

 نماند. 

درآید. سپس   یاقهوه به رنگ    و  روی حرارت ملایم تا غلیظ شود  گذاریمميآن را  

 تا یک ساعت دم بکشد.  گذاریممي  يکندمروی آن 
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 شمالی  یسمنو

 .است جی را اریدستور پخت سمنو در شمال کشور بساین 

 گندم با پوست لویک ۱

 مرغوب  دانه میبرنج ن مانهیپ ۱

  گرم فندق و بادام ۲۰۰

 لازم  زانیبه م لیپودر نارگ 

اول  در تمگندم   ،مرحله  را خوب  بشو  دیکن  زیها  سرد  آب  با  بعد  رودییو  بعد   ی. 

 کیرا    هاآنروز    ۳تا    ۲و به مدت    دیزیآب بر  بندانگشتبه اندازه دو    تانیهاگندم

ها  گندم   ي. وقتدیها را عوض کنمدت چند بار آب گندم  نی. در ادیگوشه قرار ده

ها . حالا گندمدیزیآب سرد بر  هاآن  یو رو  دیزیبر  يها را داخل صافجوانه زدند، گندم

گوشه   کیو در    دیو دستمال را خوب مرطوب کن  دیچیبپ  زیدستمال تم  کیرا داخل  

آن هم   يسیو خ   دیکن  سیپارچه را خ   دیکه هر روز با  دی. دقت داشته باشدیقرار ده

باق  یبه حد  ز  ينباشد که آب درون ظرف  آب  اگر  باق  یادیبماند.   يدرون ظرف 

 .ردیگيبه خود م يشما مزه ترش یسمنو جهیگندم و در نت ند،بما

  ک ی ها را هم با  گندم  یو رو  دیپهن کن  ينیس  کیزد، آن را داخل    شهیگندم ر  يوقت

تم ادیبپوشان  زیپارچه  در  با  نی.  هم  دیمرحله  را  .  دیدارنگه  سیخ   شهیپارچه 

ساقه به    نیا  نکهیرا نشان داد، قبل از ا  شخود  تانیهاگندم   دیساقه سف  کهي هنگام 

 . دیرنگ سبز برسد، آن را بردار

آب ولرم شده    وانیل  ۱۶سپس    .دیچرخ کن   دو بار اند را  که جوانه زده  یيهاگندم  حالا

 .دیرد کن يو آن را از صاف دیزیبر هاآن یرو
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تفاله    یخارج شود. بعد رو  کاملاًآن    رهیتا ش  دیرد کن  يصافها را از  دوباره گندم

 .دیرد کن ياز صاف گریبار د کیو  دیزیآب ولرم بر  وانیل ۸ها باز هم گندم

  اد یو شعله را ز  دیبگذار  گازاجاق  ی گندم و برنج را با هم رو  رهیمرحله، ش  نیدر ا

 برسد.  جوشنقطهتا به  دیکن

ها خوب  تا برنج  دیسمنو را هم بزن  قدرآننشود.    نینشتهتا مخلوط    دیخوب هم بزن

 شما گرفته شود.  یله شوند و آب سمنو

 . دیفندق و بادام را اضافه کن ،در آخر

 نکات: 

  ي مس  گیآن را در د  د،یایبه رنگ قرمز در ب  دیپزي که م  یيسمنو  دیدوست دار  اگر

 .شودمي ی اشما قهوه یصورت سمنو نیا ریدر غ دیبپز

  د یخالص و کامل با  صورتبه  حتماً  دیچیپيها را در آن مکه گندم  یاجنس پارچه

  س یمداوم خ   صورتبه  توانديدرون آن داشته باشد، نم  لونیکه نا  یانخ باشد. پارچه

 و نمناک بماند. 

مرحله گندم  یادر  پرا  ها  که  پارچه  رو  حتماً  د،ی دیچیدرون  را  آبکش    کی  یآن 

 تا آب درون ظرف جمع نشود و باعث ترش شدن سمنو نشود.  دیبگذار

تا آبدیدر خانه داشته باش  یاسپر  کی   حتماً   ستی. لازم ندیها بپاشگندم  یرو  ، 

ها را  گندم  توانیدمي  د،یزیبر  ين یس  کی  ی رورا    هاآنزد،    شه یر  يکم  هام گند  يوقت

پارچه   کیآن را هم    یو رو  دیپهن کن  متري سانت  ۳تا    ۲با ضخامت    یاپارچه  یرو

 . دیبکش گریدار دنم ينخ

اتاق  حتماً مکه گندم  يدر  قرار  را  تا   يکم  دیبا  دیدهيها  باشد  داشته  گرما وجود 

تعو به  را  گندم  زدن  جوانه  کار  سرما  بزند،  جوانه  اگر  اندازدي م  قیزودتر    قدر آن. 
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و    شودمي شما تلخ    یکه ساقه آن سبز شود، سمنو  دیپارچه بگذار  یها را روگندم

آن به   لیپس قبل از سبز شدن جوانه گندم و تبد  ،شودمي آن کاسته    ين یریاز ش

 .دیآن را جمع کن نیسهفت سبزه سفره 

برود   نیاز ب  شیهاتا گلوله  دیهم بزن  قدرآنولرم را    آبگندم و    رهیباشد که ش  ادتانی

 شود.  کدستیو 

بسته به    نیکه ا  کنندي استفاده م  لیاز آج   معمولاًسمنو    هیدر مرحله آخر طرز ته

 . و طبع هرکس متفاوت است قهیسل

و  يکه مرحله اصل دیدار ازیساعت زمان ن ۳۰تا  ۲۴پخت سمنو به  یبرا يطورکلبه

 سخت کار همان هم زدن سمنو است. 
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 کاچی )قیماق( 

 

 نفر:  ۵*مواد لازم برای 

 

 دو پیمانه  یا گندم: آرد برنج 

 دو لیوان آب جوش: حدود 

 پیمانه  و نیمالي یک یک  : یاقهوهشکر 

 قاشق غذاخوری  ۳گلاب: 

 )تا حدی که کاچي رنگ بگیرد( قاشق غذاخوری  ۷-۵: کردهدمزعفران 

 گرم ۲۰۰کره گیاهي: 

 نصف پیمانه روغن گیاهي: 
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ادویه شامل پودر زنجبیل، پودر جوز هندی، دارچین، هل آسیاب شده، میخک پودر  

 ی خوریچاقاشق  چهارمیکشده: هرکدام 

  کرده دمید تا شکر حل شود. گلاب و زعفران  کنمخلوطرا   یاقهوهآب جوش و شکر  

 را اضافه کنید و اجازه دهید شربت دو دقیقه بجوشد.

 دقیقه تفت دهید. ۱۵حدود  ، روی حرارت ملایم،آرد برنج را در تابه

 کره گیاهي را در تابه بریزید تا ذوب شود.و روغن . سپس آرد را الک کنید

 دیگر تفت دهید.  یقه ی دق ۵را اضافه کنید و  هاه یادو سپس آرد و 

مي زنیم، تا و هم    دهیشکر پاشکمي  و    میدار  يحرارت برم  یاز رو  اقابلمه رحالا  

مي  و هم    مي کنیماضافه    جیتدربهشربت را    ،قهیبعد چند دق  کاچي گلوله نشود.

 . مزنی

دقیقه،   ۲۰تا    ۱۵مدت  و درب قابلمه را ببندید تا به    گذاشته  روی قابلمه، دم کني

 تا به روغن بیافتد. حرارت بسیار ملایم، کاچي دم بکشد روی

با خلال   در ظرف بکشید و  حالا مي توانید کاچي را   حرارت را خاموش کنید.  سپس 

 تزئین کنید. بادام یا خلال بادام زمیني و دارچین
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 بدون گلوتن تورتیلانان 

 

 عدد تورتیلا:  ۶*مواد لازم برای 

 یک پیمانه : سفید یا زرد رنگ آرد ذرت

 یا به حدی که خمیر به دست آید دو سوم پیمانهآب گرم: حدود 

 قاشق چایخوری  نصفنمک:   قاشق غ  یک چهارمزردچوبه: 

 پیمانه  یک چهارمروغن زیتون:  یک چهارم قاشق غ پودر زیره: 

  صورت به، نمک و آب گرم را مخلوط کرده تا تونیزروغنآرد ذرت، زردچوبه، زیره،  

. سپس  کنیممي سپس از آن چند گلوله درست   .دهیمميخمیر درآید. خمیر را ورز  

را صاف   روی میز، هر گلوله را میان دو ورقه پلاستیکي گذاشته و با بشقاب روی آن

ا  هردو طرف نان ر،  تا گرد و پهن شود. سپس داخل تابه با مقداری روغن  کنیممي 

 . میپزي م
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 بدون گلوتن خامگیاهی نان لواش سبزیجات

 

 نان لواش یا لواشک درست کنید.  توانیدمياز همه سبزیجات 

قاشق پودر بارهنگ کتانى یا اسفرزه یا پودر    ۱گرم سبزیجات دلخواه را همراه    ۲۰۰ 

)براى   کتان  و تخم  و    گرفتنش(  نمک  کاغذ   جاتهیادو کمى  روى  و  کنید  پوره 

درجه یا دستگاه   ۵۰نازک پهن کنید و در آفتاب یا در فر با حرارت زیر    یپزي ن یریش

 رول کرد.  شود تا بتوان آن راخشک کنید. البته نباید خیلى خشک   کنخشک

 زیر نیز درست کنید:  ی هابیترکخوشمزه را با  یهالواشاین  توانیدمي 

 زردچوبه  + زنجبیل + یادلمه فلفل  + کدوتنبل: اول شامل ترکیب 

 ی ادلمهفلفل  + گوجه + کدوسبزترکیب دوم شامل: 
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 صبحانه  ۵0

 

 

 نان لواش جو دو سر بدون گلوتن

 

جو معمولى بهتر از    ، )بدون گلوتن است اما اگر ندارید  گرم آرد پرک جو دوسر ۲۰۰

 که گلوتن بیشترى دارد.( است گندم 

 قاشق پودر تخم کتان ۲

 قاشق پودر اسفرزه  ۲

 و نمک  شیرینجوشکمى 

 تریلي لیم ۲۰۰آب حدود 

 کنجد و خشخاش و سبوس براى پهن کردن نان 
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 ۵۱ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

اضافه کنید و ورز بدهید تا خمیر   کمکمید بعد آب رو  کنمخلوطمواد خشک رو  

بش درست  یا ودسفتى  سبوس  روى  نازک  بعد  بماند  بگذارید  ساعت  یک  حداقل   .

 .پهن کنید هادانه

 .دیبرگرداندقیقه بپزید و وسطش  ۱۰درجه گرم شده حدود  ۲۰۰در فر 

 درست کرد. شودميچرب شده هم داخل ماهیتابه 

 

درجه حدود  ۵۰ با دمایو  کرده و برش بدهیدخمیر لواش رو نازک پهن  توانیدمي 

 .دیکنخشکدر آفتاب هم   توانیدمي د،آفتاب باش ر. اگ دیکنخشکساعت  ۴
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 صبحانه  ۵۲

 

 

 شیرین بدون گلوتن کراکر

 

   پیمانه پر  ۱تخم کتان 

 لیوان  یک و نیم آرد جو دوسر

    لیوان ۱جنین گندم  

 پیمانه ۱پودر فندق و بادام 

  گلاب کمتر از نصف پیمانه 

 فنجان ۱شیره توت 

 خوری  اشق چایق ۱پودر وانیل طبیعي 
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 ۵۳ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 آبمیوه تازه )سیب، هویج، پرتقال یا غیره( 

. )تخم کتان را همیشه باید موقع استفاده پودر کرد( کنیمميتخم کتان را پودر  

را   مواد خشک  اضافه  ریزیمميبقیه  را  وانیل  پودر  و کنیممي .  توت  . گلاب، شیره 

 .کنیممي کرده و خوب مخلوط  سپس آبمیوه تازه را اضافه 

 کنیممي. آن را گلوله  میداريبرم  . به اندازه یک نارنگي از مایهکنیمميقالب را چرب   

. یک کاسه آب دم دست کنیمميو سپس به شکل مستطیل، در کف قالب پهن  

که موقع پهن کردن هر کراکر روی سیني، مایه به دستمان نچسبد. یا    گذاریممي 

 . کنیمميدستمان را کمي چرب 

تا دو تکه به   کنیممي اریب برشي ایجاد    صورتبه سپس با کارد روی هر مستطیل  

و داخل فر که از قبل   پاشیمميدرآیند. سپس روی کراکرها کنجد    گوشسه شکل  

درجه تنظیم   ۹۰. حرارت فر را روی  دهیمميدرجه داغ شده، قرار    ۱۲۰با حرارت  

را از فر بیرون    هاآندقیقه که کراکرها خود را گرفت،    ۱۵. پس از حدود  کنیممي 

 تا خنک شوند.  گذاریممي و  میآوري م

 رد.ادویه، زیره و فلفل استفاده ک از  توانمي  شیره یجا به
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 صبحانه  ۵۴

 

 

 کراکر بدون گلوتن

 

 گرم مخلوط تخم کتان، مغز تخمه آفتابگردان، مغز تخم کدو و کنجد ۲۳۰

 جو دوسر، برنج یا نخود  مثلاًگرم آرد بدون گلوتن  ۲۰۰

 نمک  خوریچایقاشق  ۱    خوب تونیزروغن تریلي لیم  ۱۰۰

  آب تریلي لیم  ۱۵۰
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 ۵۵ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

اندازه سینى فر نازک پهن   یپزين یریشهمه را با هم مخلوط کرده و روى دو کاغذ 

بعد اندازه دلخواه برش    .(شودمي باز    ترراحت)با وردنه و لاى دو تا کاغذ    کنیممي 

 .میپزي مدقیقه  ۲۰درجه حدود  ۲۰۰داده و در فر بالا و پایین گرم شده با 

را جابجا    هاي نیس ولى وسط پخت   ،در فر بگذارید  زمانهمهر دو سینى را    توانیدمي 

 .بکنید

 . ماندمي هفته تازه  در جعبه فلزى تا یک

 

 نان پروتئینى بدون گلوتن

 

 گندم سیاه یا آرد جو دوسر گرم آرد  ۲۵۰

 گرم آرد برنج  ۱۰۰

 گرم تخم کتان  ۱۰۰
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 صبحانه  ۵۶

 

 

 گرم مغز تخم آفتابگردان  ۱۰۰

 دانه چیا یا تخم شربتى غ ق ۳

 نمک طبیعى  چایق  ۱

 کمى پودر زنجبیل

 پودر بارهنگ کتانى یا سبوس جو دو سر غ ق ۶

 شیرینجوش چایق  ۱

 روغن نارگیل   غ ق ۲

 آب تریلي لیم ۴۰۰

و روى    ودباهم مخلوط شود و روغن و آب اضافه شود و فرم داده بشمواد خشک  

  ک ی ریخته شود.    دانهاهیسکنجد یا    دلخواهبهپرک جو دو سر پهن کرده و رویش هم  

. بعد  کندينم. البته این نان پف  ودو یا حتى شب تا صبح استراحت داده بش ساعت

  ساعت   کیدقیقه تا    ۵۰  به مدتدرجه بالا و پایین    ۱۷۵در فر گرم شده با دماى  

نچسبید آماده است. داخل فر    آن  به  نان  راگ  ،چک شود  دندانخلال با    پخته شود.

 یک ظرف آب بگذارید که روى نان خشک نشود. 
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 ۵۷ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 )با فیبر بالا و مناسب روده(  نان پروتئینى بدون گلوتن

 

 گرم ارزن آسیاب شده  ۱۰۰

 گرم تخم کتان آسیاب شده  ۱۰۰

 گرم کینوا آسیاب شده  ۶۰

 گرم آرد بدون گلوتن  ۱۳۰

 قاشق غذا کنجد  ۲

 )بیزوشا، بارهنگ کتاني(قاشق غذا پودر اسفرزه  ۳
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 صبحانه  ۵۸

 

 

 زیره  خوریچاینصف قاشق 

 رازیانه  خوریچاینصف قاشق 

 تخم گشنیز خوریچاینصف قاشق 

 نمک طبیعى    خوریچاییک قاشق 

 روغن نارگیل   خورییک قاشق غذا

 شکر نارگیل یا شکر طبیعى  خورییک قاشق غذا 

 یا گردو تکه شده کدوتخمهگرم مغز  ۶۵ 

ن اباشد چون اسفرزه و تخم کتان خودشکمى شل باید  )آب    تریلي لیم   ۴۵۰حدود  

 .( کننديمرو موقع پخت باز 

 

 بگذارید.  اشطبقهدرجه گرم کنید و یک ظرف پر از آب در یک  ۱۷۵فر را با 

تمام مواد خشک رو با هم خوب مخلوط کرده روغن و آب را اضافه کرده و در ظرف 

  ، که کفش جو دوسر پرک پاشیدیمسانتیمتر    ۱۰در    ۲۵مستطیلى به اندازه حدود  

 .میپزيمدقیقه طبقه وسط با حرارت بالا و پایین  ۵۰و حدود  میزیري م

بهترین میان وعده براى    و  و مغزى هست  رکنندهیس  کاملاًدو برش نازک از این نان 

 فیبر بالایى که دارد. به خاطر دانش آموزان است و دوست روده 

 تا دو روز در هواى اتاق و یک هفته در یخچال قابل نگهدارى هست. 
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 ۵۹ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 آرد نخود  املت با

 
 نصف پیمانه : خردشدهاسفناج   یک پیمانه : آرد نخود

 : یک پیمانه خردشدهساقه بروکلي    : یک عددخردشدههویج 

 : یک قاشق غذاخوری زنجبیل رنده شده

 خوری ایچ اشق نصف ق: هرکدام  زیره و نمک  ، زردچوبه 

 

و هم   کنیممي به مواد اضافه    کمکمو یک پیمانه آب را    کنیممي مواد را مخلوط  

 .  زنیممي 

و دو طرف آن    ریزیمميمایه را روی تابه    ،تابه با کمي روغن را روی حرارت گذاشته

 .کنیمميرا سرخ 
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 صبحانه  ۶0

 

 

 زمینی یب ساملت با 

 
 : نفر ۴برای  *مواد لازم 

 (دلخواه  رنگ هر از نصف ) عدد یکفلفل دلمه ای: 

 : دو عدد متوسطبخارپز سیب زمیني

 نصف پیمانه آب   +  پیمانه نصفآرد نخود:  

 قاشق چایخوری : نصف فلفل سیاه

 ک: هرکدام یک قاشق چایخوری نم ،پودر فلفل قرمز ،آویشن

 قاشق غذاخوری   ۲+ آبلیمو: قاشق چایخوری  صف: ننیریشجوش

 نصف پیمانه :  جعفری تازه

 یک پیمانه : خردشدهاسفناج 
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 ۶۱ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 : یک پیمانه نخود سبز

 قاشق غذاخوری  ۴روغن گیاهي: 

 

 . دهیمميو کمي تفت  دادهرا باریک برش  یادلمهفلفل  

 .کنیممي پزبخارو  خردکرده تکهتکهرا  هاي ن یزمب یس

در  مواد را  م  خشک  م  مویلو آب  نی ری. جوش شمیکنیآب حل  اضافه  . میکن  يرا 

ف املت ما پُ  ،گونهن یو ا  شودي حباب م  لیباعث تشک  مویلهمراه آب  نیریشجوش

 .  کندي م

 .میکنیمواد را با هم مخلوط م همه

و درب تابه    ریزیمميمواد را    تا داغ شود. بعد،  ریزیمميداخل تابه مقداری کره وگان  

 تا بپزد. میبنديمرا 

تا سمت دیگرش   میگردانيبرمرا    پس از دو دقیقه که یک طرف املت برشته شد، آن

 نیز طلایي شود.
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 صبحانه  ۶۲

 

 

 املت با پنیر توفو 

 

 گرم ۱۵۰ :توفو ریپن  عدد ۱۰ :يفرنگ گوجه

 عدد کوچک  کی :سرخ شده ازیپ عدد کوچک  کی :یدلمه ا فلفل

 لازم  زانیبه م  :و فلفل و زردچوبه و روغن نمک عدد متوسط  ۷ :پوست کنده قارچ

و گوجه و قارچ خرد شده و نمک و   میده  يرا با روغن تفت م یو فلفل دلمه ا ازیپ

  ریپن ،شد دهیآب گوجه کش يانتها که کم و در میکن يفلفل و زردچوبه را اضافه م

پخت که   قهی و بعد از ده دق میکن يو به غذا اضافه م  میکن يبا قاشق له م اتوفو ر

 .میکن  يرو مو سِ میکن يخاموش م  ،جا افتاد
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 ۶۳ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 

 

 

 فصل دوم 

 

 غذا شیپ

 

 

 :  وس ی کنفوس  ن یی آ 

اگر    ، ی انسان متعال   ک ی را تحمل کند. پس    گران ی د   دن یتواند زجر کش   ی دارند که نم   ی انسانها ذهن   تمام 

هنگام مرگ آنها را    ه ی گر   کهی مرگ آنها را تحمل کند، وقت   دن ی تواند د   ی نم   ند، ی زنده را بب   ی وان ی ح

 تواند خوردن گوشت آنها را تحمل کند.   ی بشنود، نم 
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 غذا شیپ ۶۴

 

 

 خامگیاهی  هاجوانه

 

 ها جوانهنحوه تهیه 

ساعت در آب خیس   ۱۲-۸و مغزهاى مورد دلخواه را طبق جدول به مدت    هادانه*  

 استفاده کنید.   اهانتانیگبرای آبیاری باغچه یا  را  آنآب  توانیدمي. کنیممي 

 . گذاریمميو شیشه را مورب داخل ظرفى    میبندي م* آبکشى کرده و سر شیشه تور  

 بماند   گذاریممي و بار دوم چند دقیقه در آب    کنیممي * هر روز صبح و شب آبکشى  

  از هم جدا کنید.   متیملابهسبیدند با ته قاشق  چ  به همداخل شیشه    هاجوانهاگر    *

 برود.   آنتا آب اضافه  گذاریمميبعد دوباره مورب 

 به هوا احتیاج دارند ولى نباید جلوى نور مستقیم خورشید باشند.  هاجوانه* 
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 ۶۵ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 دانه یا مغز  زمان خیساندن  زمان آماده شدن و املاح معدنی هاویتامین

و آهن و   K,E,B,Cویتامین 

 منیزیم 

 یونجه ساعت ۱۲تا  ۸ روز  ۷تا  ۶

و آهن و  B,E,A,Cویتامین 

 روی و فسفر 

 عدس ساعت ۱۲تا  ۸ روز  ۵تا  ۳

و آهن و  B,A,C,E نیتامیو

 منیزیم و کلسیم 

ماش سبز یا  ساعت ۱۲تا  ۸ روز  ۵تا  ۳

 قرمز 

و آهن و منیزیم   B,E نیتامیو

 و کلسیم و فسفر و فلور 

گندم سیاه بي   ساعت ۴تا  ۲ روز  ۲تا  ۱

 پوست

و آهن و  A,B,C,E نیتامیو

 منیزیم و کلسیم و روی

 کینوا  ساعت ۴تا  ۲ روز  ۳تا  ۲

و آهن و منیزیم   A,B نیتامیو

 و کلسیم و فسفر و فلور 

ارزن بي   ساعت ۱۲تا  ۸ بعد خیس شدن 

 پوست

و آهن و   A,E,K,D نیتامیو

 منیزیم و کلسیم و روی

مغز تخمه  ساعت ۶تا  ۴ روز  ۲تا  ۱

 آفتابگردان 

و آهن و  A,E,B ویتامین

 روی  و فسفرمنیزیم و 

مغز تخمه  ساعت ۱۲تا  ۸ روز  ۳تا  ۲

 کدوتنبل 

منیزیم و روی   و ,E K نیتامیو

 مسو  آهن و

 هندی بادام ساعت ۴تا  ۲ بعد خیس شدن 

و آهن و منیزیم و   E,B ویتامین

  میپتاس وکلسیم و روی و مس 

بادام درختي   ساعت ۱۲تا  ۸ بعد خیس شدن 

 فندق/ گردو
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 غذا شیپ ۶۶

 

 

چند    لیمو آبدر محلول آب و یک قاشق سرکه سیب یا    بعد آماده شدن جوانه را

ى کار نکرده ته ظرف  هادانهروى آب میاید و    هاجوانهپوسته    . دقیقه بگذارید بماند

ى آماده را در صافى ریخته و آبکشى  هاجوانه.  میزیريمرا دور    هانیاکه    ماندمي 

 ودل بسته نشبکنید و در ظرف مناسب داخل یخچال نگهدارى بکنید. در ظرف کام

 زنده هستند و به هوا احتیاج دارند.   هاجوانه. دکه هوا داخل ظرف جریان داشته باش

ب   یهانیتام یوجوانه عدس، ماش، نخود و یا سایر حبوبات منبع غني پروتئین، * 

 . باشندميبدن  موردنیاز ی هايچربمختلف و  یها میآنز، هاویتامین و سایر 

 

، پروتئین و کربوهیدرات قابل هضم هستند و مواد دانیاکسيآنتسرشار از    ها جوانه

گوارشى   یهام یآنز. سرشار از فیبر و کنندي م  نیتأممغذى بدن را با کالرى کمترى 

در   .کندي مو سیستم ایمنى بدن را تقویت    باشدي مهستند که براى گوارش مفید  

و   حیاتى  نیروى  زدن  جوانه  در    ی هامیآنزاثر  برابر    ، هادانهمختلف  چند  و  فعال 

ارزان و در خانه قابل تهیه است و به آب زیاد و خاک  ،  ها جوانهتهیه این    .شودمي 

 د. ناحتیاج ندار
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 ۶۷ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 : و مغزها هادانه اندن دلیل خیس

به هضم پروتئین،   هامیآنزاست.  موجود در این مواد    یهامیآنزفعال کردن   -

را به شکل مواد   هاآنپرداخته    هادانهدرون مغزها و    یهادراتیکربوه  وچربي  

 . کننديمبرای بدن تبدیل  دسترسقابلساده و 

مواد قندی را    را کاهش داده،  هاآنو مغزها میزان چربي    هادانهخیس دادن   -

ساده،   قند  به    هانیپروتئبه  را    اسیدهایرا  چربي  مواد  و    صورت بهآمینه 

 . اوردیدرمبرای بدن انسان  دسترسقابلاسیدهای چرب 

همچنین    - دادن  جذب    نیا  درموجود    ی هابازدارندهخیس  از  که  مواد 

 . دینماي م رفعالیغرا  کننديمو مواد معدني در بدن جلوگیری  هاویتامین 
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 غذا شیپ ۶۸

 

 

 شور و ترشی پروبیوتیک خامگیاهی

 شور کلم قرمز پروبیوتیک 

 

 کیلو ۱کلم قرمز یا سفید 

 گرم ۲۰طبیعى بدون ید نمک 

از یک کیلو    کلمتاناگر   ر  است،کمتر   ار  فقط روی کلم  .کم کنید  انسبت نمک 

جدا    ی آن را یک برگ رو  جدا کنید.  ا ر  اشساقه  .آبکشى بکنید و بعد خشکش کنید

ریز خرد کنید با نمک    ،با رنده یا دست اکنید و براى روى شور کنار بگذارید. بقیه ر

ساعت بماند تا به آب بیافتد. بعد در    ید و چنگ بزنید و بگذارید یکى دوکنمخلوط

ش یرو  اد. برگ کلم ر یبیابالا  ید تا آبش  هریخته و حسابى فشارش بد  موردنظرشیشه  

شیشه را با    رویش بگذارید تا کلم زیر آب بماند.  یسنگین رو   يءبگذارید و یک ش
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 ۶۹ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

بگذارید   دینور خورشاما نه جلوى    ،دید و یک هفته در دماى اتاقپارچه و کش ببن

 شود. تا تخمیر ب

تغییر   باکترى    شودميبسته    ی آنسفیدى رو  یهاحبابو    کندي مرنگ کلم  که 

ست.  ا B سرشار از ویتامین  ؛ و ستا   مدنظرمانست که  ااسید لاکتیک یا پروبیوتیک  

 د.فرقش رو با کپک تشخیص خواهید دا

داخل یخچال    ،بسته  ادرش ر  ،ستا ن  اباب میلت  اشیشوراگر  بعد چک کنید ببینید  

کنید. بش  راگ  نگهدارى  شور  بیشتر  بگذارید   توانیدمي  ود، خواستید  بیرون    ، بیشتر 

 .بماند

زیادى    در  الآن اینکه   به خاطر   . داکردهیپاروپا شور )سبزیجات تخمیرى( طرفدار 

 .فروشندي م. حتى آبش رو هم شونديمپروبیوتیک طبیعى براى روده محسوب 

و   کندي مبه اسید و یا گاز تبدیل    است که قندها راتخمیر یک فرایند متابولیک  

  ی هایباکتر  به خاطرروزى یک قاشق در کنار غذا    .براى سیستم گوارشى مفید است 

من از آبش براى   .است براى هضم و تنظیم فلور روده بسیار مفید د،مفیدى که دار

شورهایى که در    .کنمي میا سرکه استفاده    لیموآببجاى    ،درست کردن سس سالاد

 .ا نداردخاصیت پروبیوتیکى ر نیو است  اپاستوریزه  فروشنديم هافروشگاه 
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 غذا شیپ ۷0

 

 

 ور سبزیجات پروبیوتیک ش

 

 شور درست کرد.  توانيمبا اکثر سبزیجات 

 گرم نمک لازم داریم. ۲۰ ،به نسبت یک کیلو سبزى

 .کنیممي آبجوش سرد شده اضافه  ،دهندينمبراى سبزیجاتى که آب پس 

 ترکیبات: مثلاً

 شوید  ++ ساقه کرفس  + هویج کلمگل. ۱

 . هویج و لبو باریک خلال شده۲

 + شوید  یادلمه. فلفل ۳
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 ۷۱ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

بگذارید که بالا    ی آنسنگین رو  يءفشرده در شیشه بچینید و یک ش  اسبزیجات ر 

ر  ند.ینیا تا روى سبزیجات    اآب و نمک  با    روی.  را بپوشانداضافه کنید  شیشه را 

بگذارید   دینور خورشاما نه جلوى    ،پارچه و کش ببندید و یک هفته در دماى اتاق

شیشه را   بدر  ،ستا  لتانیمباب    اشمزه چک کنید و اگر تردى و    .ودتا تخمیر بش

حداقل یک ،  شودمي چون بسته به دماى اتاق آماده    ببندید و در یخچال بگذارید.

 ند. وو پروبیوتیک بش آیند به وجودسالم   یهایباکترتا  است هفته زمان لازم
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 غذا شیپ ۷۲

 

 

 هاسس

 خامگیاهی  (کچاپ) یفرنگگوجهسالم  سس 

 

    متوسط(عدد  ۲گرم ) ۲۵۰: يفرنگگوجه

 قرمز  یادلمهنصف فلفل 

  ا پودر بارهنگ ر  شیجابهگرم )اگر در دسترس نبود    ۱۰۰:  گوجه خشک ریز شده

 (ودبیشتر بریزید که سفت بش

 خوری چایقاشق  ۱: پودر بارهنگ یا اسفرزه )به ترکى بیزوشا(

 کمى نمک و فلفل  گرم  ۵۰: شیره گیاهى
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 ۷۳ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 شود و در شیشه ریخته شود.  هم زدهخوب   کنمخلوطهمه مواد در 

 حداکثر یک هفته است.در یخچال کم  اشینگهدارمدت   ،ستاچون خام 

ند و تا اموقعى که غذاهایى دارید که با سس باید خورده شود درست کنید و اگر م

بگذارید داخل  استفاده بکنید یا    یتاندر غذاها  توانیدمي چند روز استفاده نکردید  

 فریزر. 

 شد.  تررهیتمن کمى ریحان مخلوط کردم رنگش 
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 غذا شیپ ۷۴

 

 

 سس مایونز

 

 دستور اول:

انده و سپس خیس  شیرینجوش  خوریچاینیم قاشق    به همراه  را  گرم نخود  ۲۰۰

 بپزید. با آب جدید آبکشي کنید و 

 شدهپختهآب نخود  تریلي لیم ۱۰۰

 قاشق ارده یک 

 تونیزروغنقاشق  ۴

 عدد آب لیموترش  یک

 نمک و فلفل

 .کنیمميبقیه مواد رو اضافه  ،آبش پوره کردههمراه با  انخود ر
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 ۷۵ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 خامگیاهیوم: دستور د

 خیس شده هندیبادامگرم  ۱۲۰

 ( اختیاریپودر خردل ) خوریچاییک قاشق 

 ترش  لیموآب غذاخوری قاشق ۴

 تونیزروغن  تریلي لیم ۱۰۰

 شیر گیاهى  تریلي لیم ۱۰۰

 نمک طبیعى  خوریچایقاشق  صفن

 یک قاشق شیره گیاهى 

  ای خامهتا    ریزیممي  کنمخلوطبا بقیه مواد در    ، سپسآبکشى کرده  را  هندیبادام

نصف    ، اگر کمتر احتیاج دارید  .آیدمي به دست    سس  گرم  ۴۰۰حدود    شود.  مانند

 کنید. نگهدارى در یخچال تا یک هفته توانیدمي  میزان درست کنید.
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 غذا شیپ ۷۶

 

 

 )سس سفید( سس بشامل

 

 گرم ۲۰۰: کره گیاهي  غذاخوری  قاشق چهارآرد برنج: 

 نمک، فلفل سیاه، آویشن: به مقدار لازم   شیر گیاهي: یک لیوان

 

با حرارت  را داخل قابلمه کوچکي ریخته و  بدون گلوتن(    حاًیترج )قاشق آرد    چهار

حرارت    .شود ميتا وقتي بوی آرد بلند شود و رنگش کمي کر  دهیممي تفت  ملایم  

 .کنیمميرا خاموش 

شیر گیاهي و   . وقتي از داغي افتاد،کنیممياضافه    تونیزروغنیا  سپس کره گیاهي  

اضافه   آویشن  و  سیاه  فلفل  و  هم    کنیممي نمک  به  را  مخلوط  دقیقه،  دو  یکي  و 

 غلظت آن باید مثل ماست باشد.  به دست آید.و با قوامي  تا مایع یکدست زنیممي 
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 ۷۷ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 خامگیاهی سبز  سس پستو

 

تخمه آفتابگردان، گردو،    مثلاًاصل پستو با دانه کاج هست ولى با هر دانه یا آجیلى 

 . درست کنید توانیدمي هندیبادام

 نشود.( تانیسرداستفاده بکنید تا  حتماً) زنجبیل رنده شده کمى یا پودرش

 خوری قاشق غذا  ۴ خردشدهشاهدانه   ریحان یک مشت

 مقدار لازم به نمک و فلفل  حدود نصف لیوان تونیزروغن

اضافه کرده و    کمکمرا    تونیزروغنداخل میکسر بریزید،    را   موردنظر دانه    و  ریحان

 نید. نمک و فلفل را اضافه ک ،ید، پس از اینکه سس یکدست شدکنمخلوط

برای چند روز در یخچال نگهداری نمود ولى باید روى سس  توانيمسس پستو را 

 .روغن باشد حتماً
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 غذا شیپ ۷۸

 

 

 سس خردل

 

 ی خورسوپقاشق  ۱دانه خردل سفید یا پودر خردل: 

 غذاخوریقاشق  ۲تازه:  لیمویآبسرکه یا آبغوره یا 

 بچرخند  کن مخلوطآب سرد یا شیر گیاهي: خیلي کم، فقط در حدی که مواد در 

 خوری چایقاشق  ۱شیره: 

 ، پودر کاری، پودر زیره زیگشننمک، فلفل سیاه، پودر پاپریکا، پودر تخم 

قاشق   دوسبزیجات معطر مثل ریحان، ترخون، مرزه، آویشن، شوید )خشک(: در کل  

 غذاخوری 

 قاشق غذاخوری  ۲پنیر توفوی خانگي )اختیاری(: 

 عدد ۵: ایمگرفتهرا  هایشهستهزیتون تازه که 
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 ۷۹ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 عدد  ۵قارچ: 

 قاشق غذاخوری  ۳یا کنجد:  زیتونروغن

 

یکدست شود.    کاملاًید تا سس  بریزید و اجازه ده  کنمخلوطهمه مواد را داخل  

 سس آماده است.

 تهیه کنید تا کیفیت آن حفظ شود. تازه به تازهسعي کنید این سس را 

 این سس خوشمزه را روی سالاد کاهو بریزید. توانیدمي 

تا سه روز در یخچال   برای نگهداری بایستي آن را داخل یک  ماندمياین سس   .

یا کنجد بپوشانید تا اکسید نشود،    زیتونروغنتمیز بریزید. روی سس را با    یشیشه 

  ید. دسپس درب شیشه را ببن
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 غذا شیپ ۸0

 

 

 سس باربیکیو 

 

 یک پیمانه  خانگي: يفرنگگوجهسس 

 بچرخند  کنمخلوطآب: فقط کمي، در حدی که مواد در 

 غذاخوری یک قاشق  پودر پاپریکا:

ترخون خشک: و  مرزه  ریحان،  آویشن،  قاشق  هرکدام   نعناء خشک،  یک  از  کمتر 

 ی خوریچا

 غذاخوری شیره: یک قاشق 

 دو تا سه قاشق غذاخوری  ی تازه یا سرکه طبیعي یا آبغوره:لیموآب

 قاشق غذاخوری  ۴یا کنجد:  زیتونروغن
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 ۸۱ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

زیره پودر  پاپریکا،  پودر  قرمز،  فلفل  فلفل،  کدام  نمک،  هر  قاشق    چهارمیک: 

 خوری چای

 پودر خردل: یک قاشق غذاخوری 

 قاشق غذاخوری  ۲ریز لواشک:  یهاتکهتمبر هندی یا 

 قاشق غذاخوری  ۲رب انار: 

 

یکدست شود.    کاملاًبریزید و اجازه دهید تا سس    کنمخلوطهمه مواد را داخل  

 سس آماده است.

 تهیه کنید تا کیفیت آن حفظ شود. تازهبهتازهسعي کنید این سس را 

گیاهي مناسب   هایکباباین سس برای طعم دار کردن انواع خوراک سبزیجات و یا  

 است.

. برای نگهداری بایستي آن را داخل  ماندمياین سس تا سه چهار روز در یخچال  

ا اکسید یا کنجد بپوشانید ت  زیتونروغن تمیز بریزید. روی سس را با    یشیشه یک  

 ید.دنشود، سپس درب شیشه را ببن
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 غذا شیپ ۸۲

 

 

 سس مکزیکی

 
     لوبیا قرمز: یک مشت

 ق.غ  ۴آب لوبیا قرمز پخته شده: حدود 

   جعفریو  گشنیزکمي 

 گردو: دو عدد

   ق.غ  ۱روغن زیتون: 
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 ۸۳ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

   ق.غ ۱آبلیمو: 

 نمک، فلفل، زردچوبه، گراماسالا: به میزان لازم 

 

یک مشت لوبیا قرمز خیسانده شده را بپزید. وقتي لوبیا پخت، هنوز کمي از آب آن  

 ، چون سس باید کمي آبکي باشد. دیدارنگهرا 

و دو عدد گردو در غذاساز مخلوط کرده،   با کمي گشنیز، جعفری  را همراه  لوبیا 

را اضافه   (گرم و تند  جاتادویه نمک، فلفل، زردچوبه و گراماسالا )مخلوطي دلخواه از  

 کنید.

با همه سبزیجات مثل   طورهمینبا چیپس ذرت مکزیکي و    توانمي این سس را  

 بروکلي و هویج میل کرد. کلم ،یادلمهفلفل 
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 غذا شیپ ۸۴

 

 

 سس انار

 
 ذا غ اشقق ۱ :نشاسته ذرت

 لیوان پر  ۱ :آب انار سرد

 : مقداریسس سویا

 غذاخوری  اشقق یک: رب انار ترش

 

  گذاریم مي، سپس سس را روی حرارت ملایم  کنیممينشاسته را داخل آب انار حل  

 . زنیممي و مدام هم 

. کنیمميبه همراه مقداری سس سویا به سس اضافه    شدهرقیقرب انار    اشقق  یک

  و آماده است. شودمي پس از چند دقیقه سس غلیظ 
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 ۸۵ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 سالادها

 خامگیاهیسالاد جوانه کینوا 

 

، تهیه کنید. بعد دو روز  هاجوانهساعت خیس کرده و طبق دستور      ۶-۴کینوا رو  

 جوانه شما آماده است. 

مثل گوجه، کدو ریز کرده  سبزیجات دلخواه  را  با    آن   به  ،و جعفرى  اضافه کنید. 

 مزه دارش کنید.  زیتونروغن، نمک، فلفل و مویلآب
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 غذا شیپ ۸۶

 

 

 سالاد آووکادو خامگیاهی 

 

 و آبکشي شده( خوردهخیسساعت   ۸الي  ۴گرم جوانه تخمه آفتابگردان ) ۸۰

 زیتون  روغندو قاشق   یک قاشق سرکه بالزامیک

مخلوط   را  مواد  این  کمربندی    کنیمميهمه  قالب  داخل  فشرده   ریزیمميو  و 

 .کنیممي 

 مخلوط آووکادو برای روی سالاد: 

 لیموترش آب یک عدد   عدد آووکادوی رسیده  ۲

 نمک و فلفل  زیتون روغن دو قاشق 

 .کنیممي و صاف  ریزیمميروی مواد پایه  و ؛کنیمميهمه مواد را مخلوط 

 . کنیمميتزئین  دانهسیاهروی سالاد را با 

 . باشدي مغذای کاملي  هندیبادامبا سالاد و یک تکه پنیر  

www.takbook.com



 ۸۷ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 مخلوط خامگیاهیسالاد 

 

 رنده شده  یيکدوحلوا

 اگر نداشتید لبو استفاده بکنید( ) شیرین رنده شده ين یزمب یس

 هویج یا به رنده شده 

 .ترش و رنده پوستش البته اگر ارگانیک بود مویلآب

 یا روغن کنجد زیتونروغن

 زنجبیل تازه ریز رنده شده یا پودرش

 دارچین، جوزهندى، میخک
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 غذا شیپ ۸۸

 

 

 نمک و فلفل

 خردشده جعفرى 

 یا گردو یا کشمش بسته به سلیقه خودتان  دانهسیاه 

که چون باید خوب  هست    این  هاویتامینحسن سبزیجات خام علاوه بر حفظ  *  

بش  سیر  ودجویده  هم  زود  هضم    .کندمي،  شما  معده  اگر   توانید مي  کندنميولى 

 بکنید.  زبخارپ

 .گرم استفاده بکنید جاتادویهاز  حتماً* 

 رودو ساعت قبل آماده کنید که سس تو خردش ب یکى د   کنیدمياگر خام درست  *  

 بشود.  ترنرمو کمى هم 

سبز،   دلمه  فلفل  کاهو،  سالاد:  برای  دیگر  مواد  ایده  قارچ،  فرنگيگوجه*  هویج،   ،

 تازه، نمک، فلفل لیمویآب، زیتونروغنذرت، زیتون، 
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 ۸۹ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 خامگیاهی  سالاد رازیانه 

 

فلفل، شوید،   ریز خرد کرده، نمک،  را  و    یمویلآبرازیانه  اضافه   زیتونروغنتازه 

کنید و بگذارید حداقل نیم ساعت در دماى اتاق بماند تا سس به خوردش برود.  

 .دلذت ببریآن  گردو یا زرشک اضافه بکنید و از کشمش و توانیدمي دلخواهبه
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 غذا شیپ ۹0

 

 

 تبوله خامگیاهی

 

 جوانه گندم سیاه )باکویت(یمانه یک و نیم پ

 خردشده   یتازهیک و نیم پیمانه جعفری 

 ریز  خردشدهقرمز   یادلمهیک پیمانه فلفل 

 برای تزئین خردشده یتازهپیمانه نعناء  چهارمیک 

 ر جلبک )یا سس سویا یا سرکه سیب( قاشق غذاخوری پود ۲ 

 قاشق چای زیره  ۲ 

 کمي زردچوبه  

 زیتونروغننصف پیمانه  

 تازه  لیموی آب 

 کمي پودر استویا یا عصاره آن  
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 ۹۱ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 آب  خوری چایقاشق  ۳ 

 نازک برای زیر سالاد  ایحلقهکدوسبز  

 را تهیه کنید.  ایخوشمزه تبوله خامگیاهي توانیدمي با مخلوط این مواد

 

 خامگیاهی مواد دیگر تبوله 

 گرم ۲۰۰الي  ۱۵۰جعفری:   -  عدد بزرگ ۱: کدوسبز

 عدد لیموترش ۲آب تازه لیموترش:  -  شاخه ۱۰نعناء تازه: 

 عدد بزرگ ۲: فرنگيگوجه -  فلفل سفید: کمي )اختیاری(

 جوانه کینوا یا باکویت )گندم سیاه( 

 

. سپس همه  کنیممي خرد    کاملاً، جعفری و نعناء را  فرنگيگوجهبا پوست،    کدوسبز

 .کنیمميمواد را با هم مخلوط 
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 غذا شیپ ۹۲

 

 

 خوراک نارگیلی خامگیاهی

 

 خردشدهمغز دانه کاج یا مغز گردو یا هر آجیل خام دیگری: یک پیمانه  

 : نصف پیمانه خوردهخیسکشمش   آب دو عدد لیموترش

 خردشدهپیمانه  ۱: شدهخشکتازه یا   فرنگيگوجه

 پیمانه  ۲پودر نارگیل:  خردشدهزیتون: نصف پیمانه هسته گرفته و 

 ادویه دلخواه: زیره، فلفل سیاه، فلفل قرمز

 

 .کنیمميهمه مواد را با هم مخلوط 

 

داخل برگ مو یا برگ    توانمياین خوراک نارگیلي خیلي خوشمزه و مغذی است.  

 .خام گیاهي تهیه کرد  یدلمهکاهو را از این مواد پر کرد تا یک 
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 ۹۳ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 سالاد آلمانی 

 

 کالباس گیاهي  -   ذرت  -  کلم بروکلي   -  سفید کلمگل

 دلخواه بهو پاپریکا  شنیپودر آو  -  سس مایونز گیاهي  -   انار  -  شوید

 

را   مواد  مایونز گیاهي    و کرده    خرد  زیزریرتمام  و در ظرف   مخلوطبا سس  کرده 

 .پاشیممي آن ن شده را رویاد و انارِ ریزیممي موردنظر
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 غذا شیپ ۹۴

 

 

 خامگیاهیسالاد تبوله انار 

 

  سازی پاککه به    يضدالتهابو با خواص    هادانیاکسيآنتغني از مواد مغذی گیاهي،  

 !دارديمو شما را سالم نگه  کنديمبدنتان کمک 

 ای دلمهفلفل  -  جعفرى و نعناع - فرنگي گوجه  -   انار - ریز خردشده کلمگل

 سالاد:  سس مواد 

 قاشق غذا شیره گیاهى  ۱ -    رنده پرست لیمو   -قاشق غذا آب لیموترش  ۲

 قاشق چ فلفل سیاه  نصف  - قاشق غذا خردل ۱ -  قاشق چ نمک طبیعىنصف 

هندى،  قاشق   ۱ جوز  گشنیز،  تخم  دارچین،  )فلفل،  لبنانى  مخلوط  ادویه  چاى 

 میخک، زنجبیل(
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 ۹۵ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 خامگیاهی سالاد انار و زیتون 

 

 یک لیوان دانه انار   -   خردشدهیک لیوان زیتون 

 خردشدهنصف لیوان جعفری  -   خردشدهنصف لیوان گردوی 

 لیموی تازه آبسه قاشق غذا    -   زیتونروغنیک قاشق غذا 

 فلفل سیاه -    نمک
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 غذا شیپ ۹۶

 

 

 سالاد آرتیشو یا کنگر فرنگى
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 ۹۷ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 شدهپختهآرتیشو 

 شور کلم پروبیوتیک

 ذرت

 سس مایونز وگان 

 و نمک و فلفل مویلآب

 دلخواه  در صورتروغن کنجد 

 .دقیقه بپزید ۳۰آرتیشو را به مدت 

بیرونى آرتیشو    هایبرگید و نوش جان کنید.  کنمخلوطمغز آرتیشو و بقیه مواد رو  

 .فقط بجویید و آبش رو بخورید دیتواني مسفت هست و قابل هضم نیست. 
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 غذا شیپ ۹۸

 

 

 سالاد ماکارونى بدون گلوتن

 

 يکشآبماکارونى بدون گلوتن را در آبجوش و کمى نمک طبیعى و زردچوبه بپزید و  

 .کنید

قارچ تکه شده و کمى روغن را به ماکارونى اضافه کنید و چند دقیقه با دربسته 

 .وداجازه بدید با گرماى ماکارونى نرم بش 

 .دقیقه بپزید و سپس نمک طبیعى به آن اضافه کنید ۳۰کنگر را به مدت 

 اشمزهآرتیشو یا کنگر فرنگى و سبزیجات دلخواه مثل ذرت طبیعى رو اضافه کرده و  

 .رو با نمک و فلفل و سبزیجات معطر کامل کنید

در .دیببرسالاد سرد لذت    صورتبهگرم و یا    دیتوانيماز این غذاى سالم و مقوى  

تر  دیتوانيمصورت دلخواه   ولى من خودم  استفاده بکنید  وگان هم  جیح از سس 

 م. با حداقل مواد اولیه غذا درست کنم و طعم اصلى مواد رو حس کن دهمي م

بازار    الآن شبه   یهايماکاروندر  از  یا  و  عدس  دال  نخود،  مثل  حبوباتى  از  سالم 

 .که حاوى پروتئین هم هست موجود هستحبوباتى مثل کینوا 
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 ۹۹ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 هاآش، هاسوپ 

 نخود و ماستسوپ 

 

 )اختیاری(  فرنگيگوجهکمي رب     پیمانهنخود خیسانده شده: یک 

 ماست گیاهي  سبزی سوپ )یا جعفری، گشنیز، کمي نعناء(

. سبزی  زنیممي خوب بپزد. سپس زردچوبه و نمک، فلفل سیاه    گذاریممينخود را  

 .کنیمميسوپ را اضافه 

مقداری   هنوزسوپ ما    کهيدرحال،  کنیممي دقیقه، حرارت را خاموش    ۱۵بعد از   

 آب دارد. 

 .کنیمميحالا ماست گیاهي را اضافه 
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 غذا شیپ ۱00

 

 

 ییکدوحلواسوپ 

 

 عدد ۱ هویج  عدد  ۱ ين یزمب یس گرم ۴۰۰ یيکدوحلوا

 آب لیموترش ،جعفرى ،زنجبیل ،زردچوبه  ،فلفل ،نمک 

 گیاهي  کمى روغن نارگیل یا کره

تف را  ر  ،داده  تسبزیجات  در  کنیممي اضافه    ازردچوبه  با  تف  بو  کمى    ت بسته 

)آبش رو کم   بپزد میگذاري مدقیقه  ۱۵و حدود  کنیمميو بعد آب اضافه  دهیممي 

پوره را   بعد. کنیمميمیکسر پوره داخل  برقى یا  کوب گوشتبا مواد را بعد  (.بریزید

و برگردانید  قابلمه  دلخواهت  به  مورد  غلظت  به  شیر   توانیدمي ن  ابسته  یا  آبجوش 

کنید.   اضافه  ر  جاتادویهنارگیل  نمک  اضافه    لیموترش.  کنیممي اضافه    ا و  رو 

 .کنیممي تزیین با جعفرى و تخم کدو  دلخواهبه .کنیممي 
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 ۱0۱ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 عدسسوپ دال 

 
 

 گرم )چند ساعتى خیس شود(  ۲۰۰دال عدس 

 تازه ریز رنده شده زنجبیل

 عدد  ۱ زمینيسیب 

 عدد ۱هویج 

 جعفرى کمى گشنیز یا 

 انار براى تزیین

 لیموترش آب 

www.takbook.com



 غذا شیپ ۱0۲

 

 

 زردچوبه، کارى، فلفل

 قاشق یا نمک  ۱سبزیجات عصاره 

کمى   روغنِ ،بسته ب)با در دهیممي تسبزیجات را با کمى روغن نارگیل یا کره تف

  آن   آبکشى کرده و به   ادال عدس ر  .کنیمميرا اضافه    جاتادویه(  شودمي استفاده  

دقیقه با   ۲۰و    کنیمميسبزیجات رو با کمى آب اضافه    عصارهو    کنیممياضافه  

  کنیم مي با آبجوش تنظیم    دلخواهبهو غلظتش رو    کنیممي . پوره  میپزي مشعله ملایم  

این سوپ با مزه    .میزیريمگشنیز یا جعفرى خردشده و انار    ی آنرو  ،روو قبل از سِ

 .شودمي ترخوشمزهتند 
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 ۱0۳ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 یخامه ا سوپ عدس

 
 : دو عدد متوسط هویج   -  بند انگشت: یک  ی رنده شده زنجبیل تازه

 آن را از قبل مي خیسانیم.  ←: یک پیمانه عدس -  بزرگ: یک عدد ين یزمب یس

 میلي لیتر  ۲۵۰: شیر نارگیل  -  گرم ۲۵۰: ریز خرد شده اسفناج

 : کميیقرمز هندفلفل تند   -   : یک قاشق چایخوریادویه کاری

 چکیده سبزیجات: یک قاشق سر صاف غذاخوری پودر 

 روغن نارگیل یا روغن گیاهي: دو قاشق غذاخوری    -  : به مقدار لازمنمک
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 غذا شیپ ۱0۴

 

 

. داخل قابلمه، با کمي روغن، زنجبیل  کنیممي ریز خرد    رنده مي کنیم یا  زنجبیل را

 . دهیممي را تفت 

اندازه متوسط  یخردشده ينی زمبیسادویه کاری، فلفل تند قرمز هندی، هویج و  

تا سوپ    گذاریمميو با ریختن مقداری آب سبزیجات،    کنیمميو عدس را اضافه  

 بپزد.

 . زنیممي. نمک کنیمميو شیر نارگیل را هم اضافه  خردشدهپس از مدتي، اسفناج 

 تهیه کرد.  توانمي نیز  فرنگيگوجهاین سوپ را با لوبیا سبز، کرفس، 
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 ۱0۵ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 سوپ جوی دو سر

 

 نفر:  ۳*مواد لازم برای 

 : دو پیمانهبلغور جوی دوسر

 : یک عددين یزمب یس

 : سه عددي خردشدهنگین کدو خورشتي 
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 غذا شیپ ۱0۶

 

 

 : دو عددریز خردشدهي هویج نگین 

 گرم   ۱۵۰قارچ: 

 : یک لیوان هندی یا شیر نارگیل(گیاهي )مثل شیر بادام شیر 

 : به مقدار لازم، نمک، زردچوبه، پودر زیره فلفل سیاه

 : سه قاشق غذاخوری لیمو آبآب نارنج یا   

 تازه ی خرد شده: کمي برای تزئین روی سوپ ریفجع

 

 .میپزيمبا هم را  به جز قارچ همه مواد

 .  کنیمميرا اضافه  خردشدهدقیقه آخر، قارچ  ۱۵در 

 . کنیمميدر پایان اضافه  گیاهي دلخواه راشیر 

 است. لیموآبچاشني آن: فلفل سیاه، آب نارنج یا 

 .کنیممياضافه    تازه ی خرد شده  ریف، روی آن جعمیکشي موقتي سوپ را در کاسه   
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 ۱0۷ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 فرنگی گوجهآش 

 

 پیمانه  نصف :بلغور جو یا گندم

 پیمانه  ۱برنج نیم دانه: 

 پیمانه  ۲(: يتیاچ یلوبیا   )یا لپه یا نخود يبلبلچشملوبیا 

سبزی آش )بیشتر جعفری و کمي گشنیز و اسفناج( و سبزی معطر )مرزه، ترخون،  

 گرم  ۷۰۰ریحان(: در کل 

 یک و نیم پیمانه  یا پوره شده:  رنده شده فرنگيگوجه

 چاشني  عنوانبهو نمک و شکر  یا آبغوره سرکه

 نعناع داغ  مقداری

 به نمک، فلفل، زردچو

. گوجه رنده شده کنیممي. سپس سبزی آش را اضافه  میپزيمبلغور و برنج و لوبیا را  

و به آش   دهیممي. کمي از ترخون و مرزه را با روغن و زردچوبه تفت  ریزیمميرا  

 . به همراه نعناع داغ. ریزیمميو نمک را  یا آبغوره . سرکهکنیممياضافه 
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 غذا شیپ ۱0۸

 

 

 آش انار

 

 جو یا گندم نصف پیمانه بلغور   پیمانه برنج نیم دانه نصف 

 گرم  ۴۰۰زی آش و سبزی معطر در کل سب   لپه نصف پیمانه  

 پیمانه  سومکیآبغوره )اختیاری(   ار یک و نیم لیتر یا رب انار ملسآب ان 

 نعناع داغ  ،خوریچایقاشق  کیگلپر زردچوبه، نمک، فلفل سیاه و قرمز،  

به مدت   را  لپه  و  بلغور  برنج،  با آب    ها آن. سپس  خیسانیمميساعت    ۱۲ابتدا  را 

. نمک و فلفل بزنید و بگذارید با  ریزیم مي. سپس سبزی آش و آب انار را  میپزي م

با نعناع    توانمي.  ریزیممي حرارت ملایم بپزد. سپس آبغوره و گلپر آسیاب شده را  

کمي شیره   توانمي ین کرد. اگر آش ترش شد،  ی انار روی آش را تزئهادانهداغ و  

 به آن اضافه کرد. 
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 ۱0۹ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 آش میوه 

 

 ، عدس: نصف پیمانه يتیاچ یلوبنخود، لوبیا قرمز، حبوبات دلخواه مثل 

 گرم  ۱۵۰رشته آشي:      .غق ۳: فرنگيگوجهرب 

 گرم ۳۵۰سبزی آش شامل جعفری، گشنیز، اسفناج یا برگ چغندر، نعناء: 

 و برقاني: یک پیمانه  آلوبخارا   برگه زردآلو و هلو: هرکدام نصف پیمانه

 آلبالو خشک یا آلبالوی تازه بدون هسته: یک پیمانه 

 نمک و فلفل و زردچوبه    گرم  ۱۰۰لواشک: 

لیتر   ۵را به مدت یکي دو روز بخیسانید و بعد بپزید. سپس به آن  دلخواه  حبوبات  

، کمي نمک و فلفل را اضافه کنید و  فرنگيگوجهآب اضافه کنید. سبزی آش، رب  

ی خشک و لواشک را اضافه کنید. پس از پختن میوه هامیوه بگذارید بپزد. سپس  

قیقه آش آماده د  ۲۰، رشته را خرد کرده و به آش اضافه کنید و پس از  هاخشک

کم   اشيترشکمي شیره به آن اضافه کنید. اگر  توانیدمياست. اگر آش ترش شد، 

 کمي آبغوره به آن اضافه کرد.  توانميبود، 
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 غذا شیپ ۱۱0

 

 

 آش ماش

 

 آن را از روز قبل، مي خیسانیم ←دو پیمانه  ماش:

 گرم   ۱۵۰خرد شده:  گشنیز تازه   : نصف پیمانهخیس شده  نیم دانه  برنج

 برش متوسط )هر برُش به اندازه کف دست(  سه: حلوایيکدو 

 روغن کنجد: نصف پیمانه     آبلیمو: سه ق.غ   دو پیمانه پیاز داغ:

 : به مقدار لازمنمک، فلفل سیاه و قرمز، زردچوبه، پودر زیره

و   دانه  نیم  برنج  مقدار ماش،  با  لعاب  خوردهخیسمتناسب  و  )برای    یي کدوحلوا( 

 . کنیمميبپزد. مقداری سبزی گشنیز هم اضافه  گذاریممي و  کنیممياضافه 

 .کنیمميترش تازه اضافه لیمو آببعد از پخت، کمي نمک، روغن کنجد و 

 کدوحلوایي را باید داخل آش له کنیم. آش آماده است.
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 ۱۱۱ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 

 

 فصل سوم

 

 غذای اصلی 

 

  که ی هستند. وقت   تان ی با انرژ   ی کتر ی نزد   ی ل ی که در انطباق خ   د یرا انتخاب کن  ی غذاهائ 

  ی بان ی را پشت   تان ی و انرژ  د ی دار   ی احساس بهتر   د، ی کنی با ارتعاش بالاتر را انتخاب م   ی غذاها 

 . کنند ی م 

که باعث    رد ی گ ی صورت م  ی کند، روند پاکساز   ه ی تغذ   ز ی پاک مهرآم   ی بدن از غذا   ی وقت 

و سرشت فرد با    دهد یقرار م   ی و معنو   ی اخلاق   ی تعال   ر ی و او را در مس   شود ی شخص م  ی ا ی اح 

. شود ی م  خته ی آم   قداست   و   یی کو ی ن
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 غذای اصلی ۱۱۲

 

 

 ی گیاهیهاکباب

 کباب زعفرانی کینوآ 

 

 گرم( ۲۳۰کینوآی سفید: یک لیوان بزرگ )

 یاز پعدد  ۱/  بدلخواه  زردچوبه و فلفل قرمز به مقدار لازمزعفران، نمک،  

 یا رنده ریز یک عدد سیب زمیني  قاشق آرد نخود برای فرم دادن ۱

بپزد. سپس حرارت را خاموش کرده و   گذاریممي لیوان آب  ۲دقیقه با  ۱۵کینوآ را 

 . باز کند کاملاًداخل قابلمه با درب بسته بماند تا خودش را  گذاریممي ده دقیقه 

سپس مواد را به مدت  .  کنیممي برقي یا داخل غذاساز پوره    میکسرمواد را ترجیحاً با  

 .دهیممي دو ساعت در یخچال قرار 
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 ۱۱۳ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

رو دور    کباب  وروغن نارگیل( مالیده    حاًیترج کمي روغن )  یپزي نیریشروی کاغذ  

.  میپزي م دقیقه    ۱۰حرارت بالا و پایین حدود    ،۲۰۰سیخ چوبي فرم داده و با درجه  

نصف    یها گوجهو بعد    شوددر صورت لزوم بسته به نوع فر وسط پخت برگرداننده  

 . تا نرم شود میزاري مشده رو هم 

 :پخت بدون سیخ یهاوه یش

رو فرم   کباب  وروغن نارگیل( مالیده    حاًیترج کمي روغن )  یپزي ن یریشروی کاغذ  

 .دهیممي داده و برش 

را روی آن فرم داده و با حرارت    هاکباب و    کنیمميیک ماهیتابه را با روغن چرب  

تا طرف    میگرداني برمتا کمي برشته شود. بعد با حوصله و دقت    میپزي ممتوسط  

 .فرم داد شودميدیگر هم بپزد. روی کاغذ فویل چرب شده هم 

را نصف کرد و موقع دم    فرنگيگوجه  توانمي .  کنیممي کباب را با نان یا برنج سرو  

 د. کشیدن برنج، روی آن گذاشت تا گوجه نرم شو

 .باشديمشیوه پخت این کباب در فر  نیترراحت 
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 غذای اصلی ۱۱۴

 

 

 کباب کینوآی قرمز 

       
 گرم( ۲۳۰کینوآی قرمز: یک لیوان بزرگ )

 یاز پعدد  ۱بدلخواه /   سماق فراوان، نمک، فلفل سیاه به مقدار لازم

 یا رنده ریز یک عدد سیب زمیني  برای فرم دادن قاشق آرد نخود ۱

بپزد. سپس حرارت را خاموش کرده و   گذاریممي لیوان آب  ۲دقیقه با  ۱۵کینوآ را 

 باز کند.  کاملاًداخل قابلمه با درب بسته بماند تا خودش را  گذاریممي ده دقیقه 

سپس مواد را به مدت  .  کنیممي برقي یا داخل غذاساز پوره    میکسرمواد را ترجیحاً با  

 .دهیممي دو ساعت در یخچال قرار 

را روی آن فرم داده و با حرارت    هاکباب و    کنیمميیک ماهیتابه را با روغن چرب  

تا طرف    میگرداني برمتا کمي برشته شود. بعد با حوصله و دقت    میپزي ممتوسط  
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 ۱۱۵ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

فرم داد. کباب را با نان یا    شودميدیگر هم بپزد. روی کاغذ فویل چرب شده هم  

را نصف کرد و موقع دم کشیدن برنج، روی    فرنگيگوجه  توانمي .  کنیمميبرنج سرو  

. روی  باشدي م شیوه پخت این کباب در فر    نیترراحتآن گذاشت تا گوجه نرم شود.  

رو فرم داده    کباب  وروغن نارگیل( مالیده    حاًیترج کمي روغن )  یپزي نیریشکاغذ  

. در میپزي مدقیقه   ۱۰، حرارت بالا و پایین حدود  ۲۰۰و با درجه   دهیممي و برش  

نصف شده رو   یهاگوجه وصورت لزوم بسته به نوع فر وسط پخت برگرداننده شده 

 . تا نرم بشود گذاریممي هم 
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 غذای اصلی ۱۱۶

 

 

 یاتابه کباب 

 ذا غاشق ق ۵ :گیاهي کردهچرخگوشت 

 قاشق چای  ۳ :سماق

 قاشق چای  ۲ :پودر پاپریکا

 قاشق چای یک و نیم  :نمک

 قاشق چای نصف  :فلفل سیاه

 ذا غاشق ق ۲ :جعفری ساطوری شده 

 قاشق چای  ۱ :رب انار

 ذا غاشق ق ۱ :زیتونروغن

 ذا غاشق ق ۸ :آرد بدون گلوتن 

 اشق چای ق ۲ :تخم کتان آسیاب شده

 لیوان  چهارمیک: آب داغ )به خاطر لعاب(

 

، آرد، تخم کتان، روغن و رب انار مخلوط کرده هاهیادو گیاهي را با    کردهچرخگوشت  

 .کنیمميداخل چرخ  دو بارو 

  گذاریم مي و چند ساعت در یخچال    دهیمميورز    کاملاًسپس جعفری را اضافه کرده،  

را کمي سرخ   هاکبابو  ریزیممي روغن را در تابه  سپس تا مواد به خورد هم بروند.

 .کنیممي 
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 ۱۱۷ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 و قلقلی نخود و قارچ  برگر

 

 نصف پیمانه  :جوانه نخود 

 کمتر از نصف پیمانه  :جوانه گندم

 گرم  ۲۰۰ :قارچ

 ای چ   اشقق ۱ :زردچوبه و نمک

 مرباخوری  اشقق  ۱ :دانهسیاه 

. مایه کمي آبدار است. قالب  کنیمميرا اضافه    دانهسیاهادویه و  ه  مواد را چرخ کرد

را چرب   ماهیتابه  یا کف  را  کنیممي فر  مایه  برگر،  هر  برای  یک    صورتبه. سپس 

فرم   نارنگي  اندازه  به  پهن    دهیمميگلوله  قالب  کف  در  گرد  شکل  به  سپس  و 

  م یگذاريم  گراديسانتدرجه    ۹۰در فر )که از قبل داغ شده( با حرارت    ؛ وکنیممي 

 دو طرف آن برشته شود.  گذاریمميبپزد. یا در ماهیتابه روی گاز 

 آلبالوپلوموقع سرو    توانیدمي   هاليقلقاز این    قلقلي ریز نیز درست کنیم.  میتواني م

 .یا فسنجان استفاده کنید
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 غذای اصلی ۱۱۸

 

 

 عدس و کینوا  یقلقلکباب و 

 

برقي یا داخل    را با میکسر  شدهپختهکینوا    مانه یپ  کی  و  شدهپختهعدس    مانهیپ  کی

 .کنیمميغذاساز پوره 

و نمک و فلفل را اضافه کرده   يموعمانیلنصف غذا قاشق پودر    ،قاشق غذا سماق  ۱

 .دهیممي و یک ساعت استراحت  دهیمميو خوب ورز 

 .کنیمميگرم  ، حرارت بالا و پایین۲۰۰با درجه فر را 

 .کنیمميبرای کباب روی کاغذ روغني چرب شده پهن 

دقیقه   ۱۰حدود  و    کنیممي را چرب کرده و قلقلي ریز درست    هادستبرای قلقلي ها  

 ده شود. برگردان. در صورت لزوم بسته به نوع فر وسط پخت میپزي م

 .یا فسنجان استفاده کنید آلبالوپلوموقع سرو  توانیدميقلقلي ها از این 
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 ۱۱۹ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 : دیگر قلقلي مواد

  ایسونخود پخته یا 

 به مقدار لازم ي و نمک و فلفلنخودچ  آرد

و   دیزیتا نرم شود، سپس در آبکش بر  دیکن  سیساعت در آب گرم خ   کیسویا را  

 . دیاش گرفته شود. بعد آن را چرخ کنتا آب اضافه دیآن را خوب فشار ده
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 غذای اصلی ۱۲0

 

 

 هاخورش 

 خورش به

 

 شیر نارگیل  ،زنجبیل تازه رنده شده ،ای دلمهفلفل  ،به  ،شدهپختهنخود 

 رب  و زعفران  ،فلفل ،، زردچوبه، نمککارى 

  ای دلمهبعد فلفل    .دهیمميبه را پوست گرفته و تکه کرده و با زنجبیل رنده شده تف  

اضافه   را  فلفل  و  و نمک  کارى  و  داده رب  را هم تف  و نخود    میکنيمتکه شده 

و    شدهپخته کرده  اضافه  را  نارگیل  زعفران    میگذاري مو شیر  آخر کمى  در  بپزد. 

اضافه    دیتواني م  اشمزه هم براى تکمیل    مویلآب  دلخواهبه.  میکنيماضافه    شدهآب

 کنید.
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 ۱۲۱ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 خورش به و آلو 

 

 مانه یپ ۱ :قارچ  مانه یپ ۱ :ایسو  مانه یپ ۲ :به

 لازم  زانیبه م :ترش تازه  لیموآب ی قاشق غذاخور  ۲ :فرنگيگوجه رب

 عدد  ۶: آلوبخارا  دلخواه  زانیبه م  :فلفل و زردچوبه نمک،

کن  هاقارچ  .دیخردکنرا    به خرد  دهید.را    خردشده  به  .دیرا   یهاایسو  تفت 

سپس قارچ    .تا سرخ و برشته شوند   د یو بگذار  دیرا به آن اضافه کن  خوردهخیس

 .دیرا به آن اضافه کن خردشده

آب حل    وانیترش تازه، نمک و فلفل و زردچوبه را در دو ل  لیموآب  ،فرنگيگوجه  رب

 .دیاضافه کن گری و به مواد د دیکن

 .فتدیبپزد تا جا ب قهیدق ۳۰ دیبگذار  آلوها را هم بریزید.

 .دیو به همراه برنج سرو کن دیبکش يبه آماده است، آن را در ظرف خورش
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 غذای اصلی ۱۲۲

 

 

 خورش آلو مسما 

     

 عدد متوسط ۵ :پوست کنده يفرنگ  گوجه / گرم ۱۰۰ :خیس شده يخورشت آلو

 ( دکنیخوشمزه ترش م  ادیز ازی)پ عدد بزرگ کیدرشت سرخ شده  ازیپ

 ی دو قاشق غذاخور :يگوجه فرنگ رب /(لیصورت تما)در  قارچ ای يخورشت ایسو

 لازم  زانیبه م :و روغن نی و فلفل و زردچوبه و دارچ  نمک/    وانیدو ل :آب

بعد آلو و پوره گوجه   ودکه سرخ بش میهد يبا روغن و زردچوبه تفت م ار  ازیپ ابتدا

  ا یبه استفاده از سو  لی)در صورت تما  میهد  يو تفت م  میکن  يرو اضافه م  يفرنگ

( و نمک و فلفل و  میکن  يمرحله اضافه م  نیهم در هم  ، آن ها راقارچ  ای  يخورشت

دو    ،و بعد  میه د  ي ممواد رو تفت    نیا  ،ربع  کیو حدود   میکن  ياضافه م  ار  نیدارچ 

 کیکه حدود    د فتیکه جا ب  میهد   ي و اجازه م  م یکن  يآب به مواد اضافه م  وانیل

به خورش اضافه    ار  يرب گوجه فرنگ  ،زمان جا افتادن  مهیو در ن  دبر  يساعت زمان م

 . میکن يم

www.takbook.com



 ۱۲۳ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 خورش غوره مسما 

 
 

 فرنگي گوجهرب و  فرنگيگوجه    دانه يبغوره 

 شده  سرخبادمجان   نمک، فلفل، زردچوبه و روغن

 .دهیمميو کمي با نمک، فلفل و زردچوبه تفت    ریزیمميرا    دانه يبداخل تابه، غوره  

کمي تفت بخورد. نمک، فلفل،    گذاریمميو    کنیمميرا اضافه    فرنگيگوجهرب و  

 .کنیمميزردچوبه و مقداری آب اضافه 

 .کنیمميرا اضافه  شدهسرخکمي که جا افتاد، بادمجان 
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 غذای اصلی ۱۲۴

 

 

 ش ترشی تره محلی گیلانرخو

 

 جعفری، گشنیز، کمي شوید، مقداری نعناءسبزی شامل اسفناج، 

 نمک، فلفل، زردچوبه، آبغوره و روغن

 مقداری آرد برنج 

 

. روی شعله ملایم، با مقداری آب و کمي روغن کنیممي سبزی را کمي درشت خرد  

 بجوشد.  گذاریممي 

. وقتي کمي قل زد، دو قاشق  کنیمميسپس آبغوره، نمک، فلفل و زردچوبه اضافه  

و   کنیممي و به مواد در حال پخت اضافه    کنیمميآرد را با مقداری آب سرد حل  

 با شعله خیلي ملایم جا بیفتد. گذاریمميو  زنیممي کمي هم 
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 ۱۲۵ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 حلوایی  کدوخورش 

 

 خردشده مکعبى  کدوحلوایيگرم  ۲۵۰

 تر یلي لیم ۱۰۰شیر نارگیل 

 زنجبیل تازه ریز رنده شده  بندانگشتیک 

 زیره، دارچین، نمک و فلفل

 تازه  ی مویلآبغذا دو قاشق 

 نخود پخته یک لیوان 

www.takbook.com



 غذای اصلی ۱۲۶

 

 

)دستورش در قسمت    یک قاشق چاى رب یا یک قاشق غذا از سس گوجه خانگى

 جعفرى و انار براى تزیین ( هاسس

وقتى عطرش بلند شد کدو را    میدهي مرا در روغن نارگیل تف    جاتادویه زنجبیل و  

 . میپزيمدقیقه با شیر نارگیل  ۱۰ . سپسمیدهيماضافه کرده تف 

و نمک و فلفل تکمیل   مویلآبرا با    اشمزه و    کنیممياضافه    انخود پخته و رب ر

 .کنیممي 

 اضافه بکنید. دیتوانيمکم آب بود از آب نخود  راگ

نر  شیهانیتامیوکه    کنمينمآبکش    وقتچیهمن    ابرنج ر بین  موقع پخت وداز   .

. وقتى آبش شودتا سردى برنج گرفته    کنميمکمى زیره و زردچوبه و زعفران اضافه  

برماتم شد  زیرش    گردانميم  ماست   دفعه  نیا.  میگذاريم  ار  موردنظر   گیدتهو 

 خانگى نارگیل و زعفران ریختم. 
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 ۱۲۷ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 تبریزى   یجهوخورش 

         
 

با حرارت خیلي کم و با گذاشتن در   با روغن کم و  کمکمرو رنده کرده    هاهویج

سرخ شد کمى رب   هاهویجوقتى همه    شودتا نرم    شودخوب سرخ    میگذاريمظرف  

 .جا بیافتد میدهي مو اجازه  کنیممياضافه  و آب زعفرانو نمک و  لیموآبگوجه و 

خورشت خوشمزه کامل و با ک  پسته و مغز دانه کاج )چلغوز( ی  با زرشک و خلال

 .پروتئین هست
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 غذای اصلی ۱۲۸

 

 

 قرمه سبزیخورش 

 

 ( شنبلیله یا ترخون ،جعفری، گشنیز، اسفناج) سبزی تازه قرمه: یک کیلوگرم

 (ساعت مي خیسانیم. ۱۲ی )قاشق غذاخور  نفر دوبرای هر  لوبیا قرمز یا چیتي: 

 عدد  ۳: لیموعماني  میزان لازم ، روغن: به نمک و زردچوبه

 قاشق غذاخوری  ۳ :(اختیاری) نارنجآب یاآبغوره    : نیم کیلوگرمقارچ

به لوبیا که هنوز  و   دهیمميسپس سبزی را در روغن تفت  .میپزيملوبیا را 

. سپس ریزیممي. کمي نمک و زردچوبه کنیمميمقداری آب دارد، اضافه 

آب یکي از    توانیممي. در آخر کنیمميرا اضافه خرد شده لیموعماني و قارچ 

 لیموها را بچلانیم تا ترشي آن به داخل خورش برود. 

 به خورشت اضافه نمود.   نارنجآبمقداری آبغوره و  توانمي همچنین 
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 ۱۲۹ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 خورش سویا ترش

 
خالواش   اسفناج،  گشنیز،  جعفری،  نعناء،  شامل  شمال(سبزی  محلي   :)سبزی 

 یک کیلو  در کل به میزان

 نمک، فلفل، زردچوبه، آبغوره    : یک پیمانهخیس شده لپه

 تکه  ۱۴: کنجاله سویا خورشتي درشت

قاشق غذاخوری )در صورت تمایل برای بیشتر ترش شدن مي توان از   ۱۰آبغوره: 

 آبغوره بیشتری استفاده کرد.( 

. سپس لپه پخته را با سویای  ریزیممي و پس از پخت، آبش را دور  میپزيملپه را 

کمي پخت،   بعدازآنکهبجوشد.    گذاریمميو کمي روغن و زردچوبه  خوردهخیس

. یکي دو ساعت روی شعله ملایم بجوشد. در  کنیمميرا اضافه  کردهسرخسبزی 

 تا ترش شود.  ریزیمميآخر، کمي آبغوره 

www.takbook.com



 غذای اصلی ۱۳0

 

 

 خورش قیمه 

 

 آن را مي پزیم ← : یک پیمانه لپه

 : دو قاشق غذاخوری فرنگيگوجهرب 

 : دو پیمانهرنده شده  فرنگيگوجه

 : دو پیمانهیا کنجاله درشت سویا گرم ۱۰۰: رچ صدفيقا

 آن ها را سوراخ کرده و از قبل، مي خیسانیم ← : سه عددلیموعماني

 : سه عدد سیب زمیني متوسط شدهسرخخلالي  ين یزمب یس

 : به مقدار لازمزردچوبه، فلفل سیاه، نمک، زیره، زعفران 
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 ۱۳۱ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 دو عدد بادمجان را هم سرخ کرده و در کنار خورش سرو کنیم. میتواني م

، تا پس از پخت، هنوز مقدار آب کافي روی لپه بماند،  میپزيمبا آب بیشتری  لپه را  

 تا برای خورش مان بماند. 

 ۴و ادویه ها را به مدت  رنده شده    فرنگيگوجهرب و  روی تابه، با مقداری روغن،  

 سپس آن ها را به لپه اضافه مي کنیم و به هم مي زنیم.دقیقه تفت مي دهیم. 

 مي گذاریم به مدت یک ساعت، خورش روی حرارت ملایم بپزد تا جا بیافتد. 

 .کنیمميآخر به خورش اضافه  یدقیقه  ۳۰لیموعماني را هم در 

با    ،دقیقه  ۲۰  مدت  به   اگر بخواهیم از کنجاله سویا استفاده کنیم، باید از قبل، آن را 

تفت دهیم تا مزه  )زردچوبه، نمک، فلفل( با ادویه در روغن، سپس آب بجوشانیم و

سپس آن را به مواد خورش مان اضافه مي کنیم تا با مواد دیگر بپزد و    دار شود.

 مزه دار شود.

 یدقیقه   ۱۵دقیقه زمان پخت لازم دارد و در    ۱۵، فقط  کنیممي اگر از قارچ استفاده  

 .کنیمميبه خورش اضافه  ، قارچ خرد شده راآخر

 .کنیممياضافه  کردهدم زعفرانوقتي خورش جا افتاد، 
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 غذای اصلی ۱۳۲

 

 

 خورش بامیه 

 

 گرم ۲۰۰: بامیه

 : دو پیمانهیا کنجاله درشت سویا گرم ۱۰۰: قارچ صدفي

 باعث مي شود خورش مقوی تر شود ← )اختیاری( شدهپختهنصف پیمانه لپه 

 عدد  ۲: یا لیموعماني ،: نصف پیمانهتمبر هندیآب 

 یا گوجه گیلاسي فرنگيگوجهپوره 

 خوری   قاشق غذا ۲رب گوجه 

 : به مقدار لازم ، فلفل سیاه، کاری، پودر پاپریکا، زیره، زعفرانزردچوبه  ،نمک
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 ۱۳۳ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

با    ،دقیقه  ۲۰  به مدت  استفاده کنیم، باید از قبل، آن را اگر بخواهیم از کنجاله سویا  

 . آب بجوشانیم

دهیم مي  تفت    ها  با ادویهسویا و بامیه را    روغن،مقداری  در    داخل قابلمه،  سپس 

 د. نتا مزه دار شو

و مقداری ادویه را به   فرنگيپوره گوجهرب و  روی تابه دیگری، با مقداری روغن،  

 دقیقه تفت مي دهیم.  ۴مدت 

روی آن مي ریزیم و هم مي زنیم. بعد، آن را به سویا و   لیوان آب جوش یکسپس  

میزان آب خورش باید در   لپه را هم به مواد اضافه مي کنیم. بامیه اضافه مي کنیم.

. اگر آب  حدی باشد که فقط روی مواد را بگیرد. پس میزان آب را تنظیم مي کنیم

 اضافه مي کنیم. کمي دیگر بیشتری لازم دارد،

 مي گذاریم به مدت یک ساعت، خورش روی حرارت ملایم بپزد تا جا بیافتد. 

 .کنیممي آخر به خورش اضافه  یدقیقه  ۳۰را هم در یا آب تمبر هندی لیموعماني 

 یدقیقه   ۱۵دقیقه زمان پخت لازم دارد و در    ۱۵، فقط  کنیممي اگر از قارچ استفاده  

 .کنیمميبه خورش اضافه  ، قارچ خرد شده راآخر

  .کنیممياضافه  کردهدم زعفرانوقتي خورش جا افتاد، 

www.takbook.com



 غذای اصلی ۱۳۴

 

 

 خورش اسفناج 

 

 کیلو یک و نیم د(:شو زیر يلیخ  دیاسفناج نبا) خردشدهاسفناج 

 عدد  ۲هویج متوسط: 

 فلفل، زردچوبه: به مقدار لازم  نمک،

 غذاخوری قاشق  ۲: یا آبغوره یا آب نارنجانار ترش  دانه

 : به مقدار لازم آب

 نخود پخته )اختیاری(
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 ۱۳۵ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

را اضافه    زردچوبهفلفل،    نمک،  .کنیممي را با حرارت متوسط سرخ    شدهپخته اسفناج  

  .کنیممي 

. نخود کنیممي کرده به مواد اضافه    زیر  دایرهنیم  ایکوچک    رهیدا  صورتبهرا    هاهویج

 .کنیمميآب را به مواد اضافه  پخته و

از جوش آمدن آب  ر  ،بعد  خورش  کنیمميکم    احرارت  را داخل  ترش  انار  دانه   .

 .فتدیتا خورش جا ب کنیممي و صبر  ریزیممي 

 .دیینما لینان م ایهمراه با برنج  

. مقدار میاز آبغوره استفاده کن  میتوانيصورت در دسترس نبودن دانه انار ترش م  در

 .به ذائقه شما دارد يخورش بستگ يترش
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 غذای اصلی ۱۳۶

 

 

 اسفناج  آلوخورش 

 

  گرم  ۲۵۰ یا دکمهقارچ  گرم  ۲۰۰ آلو گرم ۵۰۰ خردشده اسفناج

 اشق چای ق ۱ شکر  اشق غذا ق ۱ لیموآب

 به مقدار لازم   نمکو  زردچوبه، روغن  اشق چایق ۱ يتخورش هیادو

را    کاملاً  بعدازآنکه.  یدیاسفناج را پاک کرده و بشو  ابتدا   صورت بهخشک شد، آن 

 . دیکن سیساعت آن را خ  میو حدود ن  دییقطعات درشت خرد کنید. آلو را بشو

کم  قابلمه  کیدر   وروغن    يمناسب  کم  ریخته  را  قارچ  و  بعد   يآلو  دهید.  تفت 

ادو و  و    هیزردچوبه  کرده  اضافه  دقیقه  .یدکنمخلوطرا  سه  تا  دو  از  اسفناج   ،بعد 

 این  را افزوده و با بقیه مواد تفت دهید. نصف لیوان آب هم اضافه کنید.  خردشده

 کنید خوب دقت کنید.پس به میزان آبي که اضافه ميباشد.  يخورش نباید آبک

. در آخر پخت، به  دیکنمخلوطکاسه کوچک با هم  ک یرا در  لیمو آب  ، نمک وشکر

اجازه دهید خورش   .خورش شما آماده است  ،خورش اضافه کنید. بعد از چند دقیقه

ید  توانمينیز    یاورقه  صورتبهدرشت    هایقارچخورش از    نیا  در  خوب جا بیفتد.

   .استفاده کنید  یاقارچ دکمه یبه جا 
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 ۱۳۷ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 خورش فسنجان 

 

      : یک پیمانهگردوی آسیاب شده

 گرم  ۳۰۰قارچ: 

      قاشق غذاخوری سه: رب انار

 ، فلفل سیاه: به میزان لازم نمک، زردچوبه 

 )اختیاری(  یک قاشق غذاخوری: فرنگيگوجهرب 

 خورش سرِو کنیم همراه: در آخر، مي توانیم )اختیاری( شدهسرخبادمجان 

 کمي بجوشد.  گذاریممي ابتدا رب انار را با کمي نمک و آب مخلوط کرده و 
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 غذای اصلی ۱۳۸

 

 

و به مواد اضافه   کنیممي بعد، گردوی آسیاب شده را در یک مقدار آب سرد حل  

  فرنگي گوجهخورش کمي جا بیفتد، سپس زردچوبه، کمي رب    گذاریممي   .کنیممي 

 .کنیمميو قارچ را اضافه 

. در آخر مي توانیم خورش را همراه  فتدبیا  خورش جا  تاصبر مي کنیم  چند دقیقه  

 سرِو کنیم. شدهسرخبادمجان  با

 دو تکه یخ در خورش انداخت تا گردو روغن بیندازد. توانمي -

و یا پوره کدوحلوایي را به خورش اضافه کرد    زمینيسیبیک عدد    یپوره  توانمي   -

 ملس بشود.  اشمزهتا هم قوام بگیرد، هم 

 اضافه کرد.  توانمي دلخواهبههم  يقلقلکوفته
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 ۱۳۹ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 )باقالی خورش سنتی گیلان( باقالی قاتق

 

 گرم  ۴۰۰ الي )پاچ باقالي محلي(:باق

 ی خور سوپپیمانه یا شوید خشک یک قاشق  سومکی خردشدهشوید تازه ریز 

 لیوان  ۲ :آب

 فلفل و زردچوبه  ،نمک  روغن،

 

 وکرده  زردچوبه را اضافه    . سپسدهیمميرا در مقداری روغن تفت  و شوید  باقلا  

 شود. رنگخوشتا باقلا  دهیممي تفت  چند دقیقه

تا خورش با حرارت ملایم    دهیمميو اجازه    کنیمميرا اضافه  و مقداری روغن  آب  

 و جا بیفتد. بپزد

 بعد از پخت باقالي ها اضافه شود. نمک و فلفل 
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 غذای اصلی ۱۴0

 

 

 خورش ریحان

 

گرم، نعنا    ۲۰۰ریحان    :است و شامل  شدهداده و تفت    خردشدهسبزی این خورش  

 گرم است. ۱۰۰ هرکدامگرم، جعفری و گشنیز  ۵۰

 خوری چایقاشق  ۱ :زردچوبه 

 مانه یپ ۴ :فرنگي تندسس گوجه

 یک پیمانه  :رب معمولي

 )اختیاری(  غذاخوری قاشق  ۲ :ترش تازه  لیموآب

 شدهسرخبادمجان کدو یا  دلخواهبه 

 نمک و فلفل به مقدار لازم  
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 ۱۴۱ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

( را  ۲به    ۲تند + یک پیمانه رب معمولي )یا به نسبت    فرنگيگوجهپیمانه سس    ۴

 .دهیممي در روغن تفت 

را در آب جوش   شدهدادهتفت  و سبزی    کنیمميدر یک قابلمه آب جوش تهیه   

. ریحان خشک را هم در آخر  کنیمميسس را به آن اضافه  کم کم، سپس ریزیممي 

و نمک را هم به خورشت    جاتادویه .  کنیممي و به آن اضافه    دهیممي در روغن تفت  

 . کنیممياضافه 

کمي آب لبو به خورش    توانمي برای رنگ دادن به خورش و کمي شیرین کردن آن  

 اضافه کرد.  

کنید. بعد از یکي دو قل مزه دارو نمک خورش را    لیموآببا  در اواخر پخت خورش،  

 .خورش را بردارید

  را رویش بگذارید.  شدهسرخبادمجان کدو یا حالا خورش را در ظرفي بکشید و  

www.takbook.com



 غذای اصلی ۱۴۲

 

 

 خورش هندی 

 

 دلخواه  بهبادمجان کدو یا /  عدد ۴: یادلمهفلفل   /فرنگيگوجه پیمانه رب ۴

 ( تند)با طعم معمولي یا  فرنگيگوجهپیمانه سس  یک

دارچین،  شنبلیله،  تخم  قرمز،  فلفل  زیره،  کاری،  پودر  گشنیز،  تخم  شامل  ادویه 

 جوز هندی ، زردچوبه، زنجبیل، رازیانه

 . دهیممي روغن تفت  با کمي را  فرنگيگوجهدر یک قابلمه، رب و سس 

خرد شود، سپس آن را به خورش   کاملاًتا    ریزیممي را در غذاساز    هاایدلمهفلفل  

 .کنیممياضافه 

آسیاب    هاادویه  تفت    کردهرا  روغن  اضافه    کم کم، سپس  دهیم ميدر  خورش  به 

مزه آن مناسب باشد. یک عدد جوز هندی را نیز    کهوقتيتا    چشیم مي و    کنیممي 

 .ریزیمميو داخل خورش  کنیمميرنده ریز 

 دقیقه روی حرارت ملایم بپزد. ۴۵خورش هندی باید حدود 

 را رویش بگذارید.  شدهسرخبادمجان کدو یا حالا خورش را در ظرفي بکشید و 
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 ۱۴۳ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 ین چتهمخلوط پلوها و  

 پلو عدس

 

   پیمانه ۱ :عدس        پیمانه ۱ :برنج 

 مقدار لازم : به نمک، زیره، دارچین، زردچوبه، فلفل قرمز ،روغن ،شدهآبزعفران 

 دلخواه به و خرماکشمش، زرشک 

 و کشمش گلاب براى خیس کردن زرشک 

. بعد آبکشى با برنج خیس شده  کنیمميساعت قبل خیس  ۱۲عدس رو حداقل از 

ملایم    جاتادویه و   حرارت  آبش   .میپزيمبا  داشتید    تماموقتى  دوست  اگر  شد، 

 کنمينمرو  کار نیادلخواه بزارید. من همیشه  گیدتهبرگردانده و زیرش  دیتواني م

  .خوب دم بکشد  میگذاري. بعد مشودتا روغن کمتر مصرف 
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 غذای اصلی ۱۴۴

 

 

 .میزیريمو روغن داغ  شدهآبدر آخر زعفران 

در طعم غذا هیچ فرق   تنهانهم و ه احذف کرداز غذاهایم  اپیاز ر مدتي است کهمن 

خانه   در  هم  پیاز  بوى  بلکه  نشده  ایجاد  روغن   چدیپينمبزرگى  مصرف  در  و 

 .شونديمهم با مصرفش، دچار نفخ  هاي لیخ . شودمي یيجوصرفه

یا خرما و شور   موقع سرو با کشمش و زرشک خیس شده در گلاب و زعفران و 

 .روديمهست و با حرارت از بین  دان یاکسيآنتزرشک حاوى . میکنيمتزئین 
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 ۱۴۵ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 پلو   یباقال

 
 

 پیمانه  ۳و آماده:  کندهپوستباقالي         پیمانه ۴برنج: 

 شوید خشک: یک پیمانه      پیمانه ۲و تازه:  خردشدهشوید 

 

 چند ساعت خیس بخورد. گذاریمميبرنج را با نمک 

بزرگي، آب   قابلمه  آمد،    ریزیمميداخل  آب که جوش  برنج.  برای  بیاید  تا جوش 

داخلش   نمک  برنج  ریزیمميمقداری  داخل  باهم  را  تازه  شوید  و  باقالي  و  برنج   .

 برنج قل زد، باقالي را بریزید.  نکهیبعدازا. اگر باقالي تان تازه بود، ریزیممي 
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 غذای اصلی ۱۴۶

 

 

 ریختن شوید تازه برای رنگ دادن به غذا و نرمي و لطافت برنج است. 

 .شودميهرچقدر شوید در مرحله آبکش کردن از بین برود، با شوید خشک جایگزین  

را مقداری دان تر بردارید تا رطوبت باقالي و سبزی را جذب کند. خیلي   برنجتان 

 هم زود برندارید که مغز برنج خام بماند. 

یه برنج  برنج را آبکش کردید، ته قابلمه، مقداری روغن بریزید. حالا یک لا  نکهیبعدازا

و مقداری شوید خشک بریزید. تا آخر، این کار را انجام دهید. شوید خشک هم عطر  

و برنجتان دان تر    ردیگيم. هم رطوبت برنج را به خودش  دهدميخوبي به برنج  

 .شودمي 

 حالا شعله گاز را روی متوسط تنظیم کنید.

داری کره گیاهي بخار کرد، یا حسابي صدای جلیز ولیزش درآمد، مق  برنجتانوقتي  

بگذارید و شعله را کمتر کنید. خیلي کم    يکندمذوب کنید و بریزید روی برنج و  

 .شودمينکنید که برنج شفته 

کم   خیلي  اگر  و  کنید  کم  را  گاز  زیر  کشید،  دم  کامل  برنج  ، شودي نموقتي 

 . )زیرگازی( بگذارید کنپخششعله 
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 ۱۴۷ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 یاپلو لوب

 
 

 خردشده: دو و نیم پیمانهلوبیا سبز        : دو پیمانه خیس شده  برنج

 ق. غ  ۵الي  ۴رب گوجه فرنگي:         عدد متوسط  ۱۵: خرد شده قارچ

 ، روغن: به میزان لازم زعفران، دارچین، زیره، زردچوبه، فلفلنمک، 

 ید. کنمخلوط جاتادویه کنید. سپس با قارچ و رب و  پزمینلوبیاها را  

ورقه شده    زمینيسیبکنید. حالا در یک قابلمه، کمي روغن بریزید.    پزمینبرنج را  

 بگذارید.  گیدتهرا برای 

 هیلاهیلا  طورهمینحالا یک لایه برنج و یک لایه از مواد را بریزید، زعفران هم بزنید.  

 بگذارید غذا نیم ساعت دم بکشد. مواد را بریزید و 
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 غذای اصلی ۱۴۸

 

 

 آلبالوپلو 

 

 گرم  ۶۰۰آلبالوی تازه بدون دُم:   -   پیمانهبرنج: سه 

 زعفران، نمک و فلفل و زردچوبه، خلال پسته -   شکر سه پیمانه

آن شکر بریزید و برای هشت   یلالابههسته آلبالوها را بگیرید و در قابلمه بریزید و 

با در بسته   یخچال  ساعت  یکي  در  این مدت،  باربگذارید. در  را    دو    رورو یزآلبالو 

دقیقه زمان   ۱۰ .کنید. سپس قابلمه را روی حرارت بگذارید تا شربت به جوش آید

، آلبالوها را از شهد جدا  دارسوراخلازم است تا با حرارت ملایم بپزد. سپس با کفگیر  

دیگر با حرارت ملایم بجوشانید تا قوام آید. مجدداً آلبالوها    یدقیقه   ۵کنید و شهد را  

ید و بگذارید برنج بپزد.  کنمخلوطید. آلبالو و زعفران را لای پلو  را به شهد برگردان

برای تزئین  با قلقلي های گیاهي  همراه    و  خلال پسته را کمي تفت دهید تا گرم شود

شهد باقیمانده را با پلوی سفید مخلوط کرد و   توانمي برنج از آن استفاده کنید.  

   برای تزئین پلو استفاده کرد.
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 ۱۴۹ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 شیرازی  پلوکلم

 

 عدد ۳کلم سنگ یا کلم قمری متوسط: 

 پیمانه  ۳برنج: 

 خوری چایدویه پلوئي و گرد لیمو: هرکدام یک قاشق ا

 گرم ۳۰۰و کمي ترخون: در کل  دسبزی شامل ریحان، شوی

 کرده دمزعفران و  زردچوبه  ،فلفل ،نمک

 

را در مقداری روغن،    هاکلمکلم قمری را پوست بگیرید و خلالي کوتاه برش بزنید. 

بپزند. سبزی    ها کلمهمراه با نمک و زردچوبه سرخ کنید. سپس کمي آب بریزید تا 

را به آن اضافه کنید تا تفت بخورد. سپس مخلوط کلم و سبزی و زعفران را با برنج  

 کرده بگذارید دم بکشد. مخلوط 
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 غذای اصلی ۱۵0

 

 

 پلو مرصع

 

 

   ذاغ اشقق ۳ :یاقهوهشکر     پیمانه ۳-۲ :برنج 
 پیمانه ۱از هر کدام  هویجو خلال پرتقال  ،خلال پسته ، خلال بادام  ،کشمش

 ذا غ اشقق ۳ :کردهزعفران دم    چای اشقق ۱ :پودر هل
 به میزان لازم کره گیاهي و  نمک ،گلاب  پیمانه   ۱ :زرشک

 

 ،پرتقالي که از قبل یهاخلال طور همینرا با گلاب خیسانده و  هابادامخلال 

و بعد  میگذاريمکنار  ،میاکردهو به شربت شیره اضافه  ایمگرفتهرا  تلخي آن

  از بعد. کنیمميو شکر را اضافه  زرشک را بعد از شستن با کمي کره تفت داده

به   ،میاکردهدمروی برنجي که آبکشي و از قبل  ،مواد را آماده کردیم یهمه نکهیا

 .دهیمميتزئیني و زیبا قرار  صورت بهترتیب تمام مواد بالا را 
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 ۱۵۱ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 پلو رشته

 

 پیمانه  ۲ :برنج 

 به اندازه لازم  :رشته پلویي

 پیمانه  ۱ :خرما یا کشمش یا هر دو

 قاشق غذا  ۲ :زعفران

از   قبل  دقیقه  کشیدن  پنج  استآب  جوشیدن  حال  در  که    ی هارشته   ،برنجي 

 .کنیمميو برنج را دم  کنیمميو آبکشي  کنیمميمخصوص پلویي را اضافه 

داده و به برنجي که دم   کشمش و خرما را در کره گیاهي و یا روغن گیاهي تفت

 .کنیممياضافه  میادهیکشکشیده و در ظرف 

 .کنیممي همچنین مقداری از برنج را زعفراني کرده و اضافه 

  ، رای تزئین ب  دلخواهبه  توانیدمي  .کننديمبه این پلو عدس یا بلغور اضافه    هاي بعض

 اضافه کنید.قلقلي های گیاهي  ایقرمز ی کینوای هادانه
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 غذای اصلی ۱۵۲

 

 

 استانبولی سبزیجات 

 

 پیمانه  نصف :ریزکلم برگ خلالي   پیمانه  ۲ :یاقهوهترجیحا برنج 

 پیمانه  نصف :لوبیا سبز        پیمانه نصف :هویج خلالي ریز

 پیمانه  نصف :نخود سبز     پیمانه  نصف :ساقه کرفس

 عدد  ۵-۴ :قارچ    پیمانه نصف :کدوسبز

 عدد  ۲-۱ :نارنج    پیمانه  نصف :ذرت

 قاشق غذا  ۳-۲ :رب گوجه    عدد ۲ يموعمانیل

 مقدار لازم ه ب نمک یا سس سویا                    قاشق غذا ۱ :سماق

 

داد  سبزیجات راتفت  شده  با    هیلاه یلا  ه  خام  معطر    یهای سبزپیمانه    ۲همراه 

نعنا، ریحان)  خردشده روی برنج از قبل خیس خرده و آبکش    (گشنیز، جعفری، 

 برابر برنج باشد تا خوشمزه بشود.  ۳مواد باید  دم بکشد. گذاریممي شده ریخته و 
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 ۱۵۳ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 یی کدوحلواپلوی 

            
 

  

 گرم  ۲۰۰ یاقهوهترجیحا برنج 

 گرم ۲۰۰تکه شده  یيکدوحلوا

 اشق غذا ق ۲روغن 
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 غذای اصلی ۱۵۴

 

 

 گرم  ۵۰دلخواه  جات یمغز

 مواد سس:

گرم، زنجبیل   ۱۰۰گرم، کلم برگ    ۱۰۰یا چیتي یا سفید پخته    يبلبلچشملوبیا  

، پودر پاپریکا  اشق چایق  ۱، فلفل سیاه  اشق غذا، نمک یک قبندانگشتتازه یک  

اشق  ق ۱، زردچوبه اشق غذاق ۱، ادویه ماسالا تندوری هندی اشق غذادودی نصف ق

 ، آب به مقدار لازم چای

تا یکنواخت بشود    زنیمميو خوب به هم    ریزیممي، مواد سس را  کنمخلوطداخل  

و مایه نسبتاً شلي به دست آید. برنج خیسانده شده، کدوحلوایي و سس را در قابلمه  

آرام بپزد.    گذاریمميو    میزنينم. خیلي همش  گذاریم ميو روی حرارت    ریزیممي 

آب جوش    توانیدميزیاد آب در سس نریزید تا برنج شفته نشود، ولي اگر کم بود،  

و تفت   خوردهخیس  جات  یمغزبرنج دم کشید، روی آن را با  اضافه کنید. وقتي  

 .کنیممي تزئین  شدهداده

 دستور آسان بدون سس:

خرد    صورتبهرا    یيکدوحلوا  متوسط  روغن،    کنیمميمکعبي  کمي  در  را  آن  و 

. بعد، زرشک فراوان  کنیممي زردچوبه، ادویه پلویي فراوان و پودر لیموعماني سرخ  

 برنج.  یلالابه ریزیمميو با زعفران  ریزیممي  خردشدهو گردو 

 

 

 

 

www.takbook.com



 ۱۵۵ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 پلو  یجهو

         

 عدد متوسط  ۳: هویج خلال شده

 گرم یا یک سوم پیمانه  ۵۰: خلال پرتقال

 قاشق غذاخوری  ۴: گلاب

 قاشق غذاخوری  ۵دم کرده:  زعفران

 پیمانه  ۲: برنج 

 قاشق غذاخوری  ۴: زرشک

 : یک قاشق چایخوری دارچین

 : یک قاشق غذاخوری شکر

 گرم )برای تزئین( ۵۰: خلال بادام و پسته
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 غذای اصلی ۱۵۶

 

 

 میپزي م. سپس آن را  کنیمميساعت خیسانده و آب آن را عوض    ۸خلال پرتقال را  

 . کنیمميرا آبکش  هاآناز بین برود. سپس  اشيتلختا 

، وقتي آب هویج جمع شد، یک قاشق شکر  کنیممي پز مینخلال شده را  یهاجیهو

تا شکر به خورد هویج برود و شهد رقیقي   کنیمميبه آن اضافه    لیموآبو یک قاشق  

 به دست آید.

. شهد هویج را روی خلال پرتقال کنیمميکمي کره، گلاب و زعفران به هویج اضافه   

 تا شهد به خورد آن برود.   گذاریمميو روی حرارت  ریزیممي 

 .کنیمميبرنج اضافه  یلالابهسپس مواد را 

  اسانس پرتقال نیز استفاده کرد.از  توانميکردن برنج  طعمخوشبرای  

www.takbook.com



 ۱۵۷ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 شیرازی دم پخت

 

 پیمانه ۱ شده عدس خیس   پیمانه  ۴برنج 

         عدد کوچک ۱کلم برگ     عدد ۲هویج متوسط 

 زردچوبه، نمک، فلفل سیاه

گرم )یا اگر سبزی خشک   ۲۰۰ جعفری، شوید، ترخون و ریحان تازه: در کل

 پیمانه( : در کل نصف کنیدمي استفاده 

را در قابلمه با مقدار   هاآن. کنیممي را اُریب برش داده و سپس خلالي  هاهویج

و به  دهیممي. کلم برگ را هم خلالي برُش دهیمميکمي روغن و زردچوبه تفت 

.  کنیمميو به مواد اضافه  کنیممي. سبزیجات تازه را خرد کنیمميهویج اضافه 

. دو لیوان آب به مواد اضافه  ریزیممي. فلفل سیاه و نمک ریزیمميعدس را نیز 

. کنیممي. وقتي آب قُل خورد، برنج را که از قبل شسته بودیم، اضافه کنیممي 

 میتواني مآماده شد،  دم پخت. وقتي کنیمميوقتي آب برنج جمع شد، آن را دم 

 کمي روغن داغ روی آن بریزیم. 
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 غذای اصلی ۱۵۸

 

 

 پلو  یزگشن

 

 گرم ۳۰۰در کل  تازه خرد شده: و جعفری گشنیز  پیمانه  ۲برنج: 

 گرم  ۲۰۰قارچ:  عدد ۱۰بادام درختي یا بادام هندی: 

 : به مقدار لازم ، روغن نمک پودر زیره، پودر تخم گشنیز، نمک، فلفل، زردچوبه،

 قاشق غذاخوری  ۴تا  ۳آب لیموترش:  زعفران دم کرده: به مقدار لازم 

و قارچ را با نمک و   خردشدهبادام درختي    سبزی،در قابلمه، کمي روغن بریزید.  

را به   زمینيبادامکره  )حالا مي توانید به طور اختیاری، سه قاشق تفت دهید. ادویه

برنج    ی لالابهبریزید    ترشلیمو  آببه همراه زعفران فراوان و    ،بعد  (آن اضافه کنید.

 تا دم بکشد.  شدهپخته

www.takbook.com



 ۱۵۹ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 ین چته

    

یا دو قاشق پودر تخم کتان را همراه با یک قاشق آرد نخود  مرغپودر جایگزین تخم

 .کندمي پیدا   یاژلهید که حالت کنمخلوطقاشق آب  ۶و 

 هست(   غذاش یپ )دستورش در یک لیوان ماست گیاهى 

ارده،    توانميماست    یجا به ترکیب  زعفران  لیموآباز  کنجد    کردهدم،  روغن  و 

 استفاده کرد.

 کمى نمک خیس کرده و بپزید.و برنج رو با یک و نیم برابر آب 

 .روديمآبکشى نکنید چون ویتامین ب برنج از بین 

و   ر  ،نمک   ،زعفران  ،مرغتخمجایگزین  پودر  ماست  زردچوبه  و  قرمز  فلفل    ا کمى 

که با یک   موردنظرمخلوط کرده و در ظرف  شدهپختهمخلوط کرده و با نصف برنج 

 اسفناجروغن نارگیل چرب شده، بریزید. سبزیجات دلخواه مثل    خوریقاشق غذا
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 غذای اصلی ۱۶0

 

 

رنگي،   یهادلمه، کدو، فلفل  شدهدادهتفت    جانم، بادشدهسبز پخته، لوبیا  شدهسرخ

فشار دهید بقیه برنج رو اضافه کرده و  .  را آماده کرده و روى برنج بریزید  ...  قارچ و

 .یدو بپز

 درست بکنید. دیتوانيمقابلمه هم  درولى  ،کنمي ممن در فر درست 

و زرشک و دانه کاج   شدهسرخ  ایدلمهفلفل  و  باریک رازیانه    یهابرش  ،براى تزئین

  .شوديشده هم با زرشک خوب مسرخو خلال پسته ریختم. خلال هویج 
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 ۱۶۱ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 ها  خوراک

 کوفته ترکى 

 

گرم )بعد آبکشى با کمى آب پخته شود. در حدى که    ۲۰۰شده  دال عدس خیس  

 آبى نماند.( 

 ( جایگزین کنید دیتوان يمبلغور کامل هم ) گرم ۱۰۰پرک جو دوسر 

 مو یلآبقاشق  ۱/  خردشدهجعفرى   /قاشق رب گوجه خانگى ۲

 سماق، نمک و فلفل و زیره

دلخواه    در صورتهمه مواد را مخلوط کرده و فرم بدید و نوش جان بکنید. البته  

در فر یا ماهیتابه کمى سرخ کنید. ولى به نظر من غذا باید ساده و طبیعى    دیتواني م

 د. باش
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 غذای اصلی ۱۶۲

 

 

 بخارپز زمینیسیب لازانیاى خامگیاهى کدو سبز با 

 

 میزان لازمسس پستو به  /زمینيسیب /   عدد ۱کدو سبز براى هر نفر 

و    کدوسبز  کناز  یهابرش پاشیده  نمک  کمى  با    میگذاري مرا  بعد  بشوند.  نرم 

با کمى سس   لالابه  اکدو ر  یهاورقه  .کنیمميدستمال آشپزخانه آبش رو خشک  

 . کنمي مپستو آماده 

دقیقه    زمینيسیب  ده  فلفل میکنيم  بخارپزورقه شده رو حدود  فقط کمى  . من 

به همین راحتى یک وعده غذاى . هم کنار لازانیا احتیاج نبودپاشیدم و حتى نمک 

 .کنید همرا ه با سالاد نوش جان  دیتواني مسالم و مقوى 
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 ۱۶۳ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 همدانی  قوت

 

  ه را پوست گرفت  زمینيسیب له شده )  پخته و  ←عدد متوسط    یا سه  دو:  زمینيسیب 

 د(یو با زردچوبه بپز

 خردشده کاسه متوسط، به صورت: به اندازه ی یک خشک شده   بدون گلوتن ننا

  وان یل نصف یا شیر یا دوغ وگان: حدود ولرم آب

 گرم ۳۰۰: پنیر وگان

 : نصف پیمانه خردشدهگردوی 

:  خردشده)ریحان، شاهي، جعفری، مرزه، ترخون(    جات معطرسبزیسبزی خوردن یا  

 گرم ۴۰۰
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 غذای اصلی ۱۶۴

 

 

 گرم ۲۰۰یا  پیمانه سه چهارم: یا کره گیاهي روغن کنجد

 غذاخوری  قاشق ۲ :خشک یو پونه نعنا/  ، گلپر: به مقدار لازمفلفل سیاه ،نمک

 برای تزئین  : یک قاشق غذاخوریپودر گل محمدی

به    دیتواني. مدیو با آب آن را نم بزن ختهیر يشده را در ظرف بزرگ دهیکوب  یهانان

شود و  ریخم  دیها نبا. ناندیهم استفاده کن  گیاهي دوغ گیاهي یا ریآب از ش  یجا

و   گریبا اضافه کردن مواد د رایاست. ز يکه نمدار شود کاف نیمرحله هم نیدر ا

 خواهد شد.  زیتر ناستراحت نرم

 . دیو مواد را با هم مخلوط کن دیها اضافه کنخورد شده را به نان یسبز

 .دیکن يخشک را هم اضاف یهایگردو و سبز ها،ه یادو

 . دیکوچک خورد کرده و به مواد بالا اضافه کن یهارا به قطعه رهایپن

را رنده کرده و به مواد بالا  دیاکه از قبل پخته و پوست کنده  یيهاي ن یزمب یس

 . دیاضافه کن

مواد   یرا با حرارت ذوب کرده و روغن داغ را کم کم بر رو گیاهي و کره روغن

 . دیو با قاشق مواد را هم بزن ختهیر

 تا طعم مواد به خورد هم برود.  دیتراحت دهساعت اس مین  یرا برا قوت

جالب  ینحوه*   روش  هم  قوت  مُ  يخوردن  به  که  است.  دارد  معروف  کردن  شته 

از مواد به    کننديخوشمزه را آماده م  ی عصرانه  نیها که امادربزرگ  ایمعمولا مادر  

ها  تر باشد. مشتهآن راحت  نتا خورد کننديمشت برداشته و فشرده م کی ی اندازه

 .کننديو نوش جان م دهیرا داخل ظرف چ 
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 ۱۶۵ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 با نخود و زرشک  کلمگلپوره 

     

 کمى فلفل و نمک . چنصف ق  گرم  ۷۵۰حدود  کلمگلعدد  ۱

 لیموترش آب   ق.غنصف   روغن نارگیل یا کره گیاهى ق.غ ۲

کلم بروکلى   توانیدمي.  کنیممي کرده با بقیه مواد پوره    بخارپز ریز شده را    کلمگل

ریز شده را   ایدلمهزنجبیل رنده شده و فلفل  .شودهم اضافه کنید که رنگش سبز  

بعد نخود ،  دهیممي   تکمى تف  است،  بستهدر ماهیتابه    کهيدرحالبا کمى روغن  

و    شدهپخته فلفل  و  نمک  با  و  کرده  اضافه  دارش    مویلآبرا  کمى   .میکني ممزه 

 .کنیممياضافه  خردشدهجعفرى تازه 

زرشک رو من با گلاب و زعفران    ،براى اینکه با حرارت خواص زرشک از بین نره

   .کنمي مخیس 

 . هم استفاده کنید بخارپز ينخودفرنگاز   توانیدميبجاى نخود 
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 غذای اصلی ۱۶۶

 

 

 دیزی

 

 .دیپزي مدرسته  زمینيسیب . به همراه خیسانیمميو نخود را از قبل  يتیاچ یلوب

 با قارچ یا با کنجاله سویای درشت درست کرد. توانميدیزی را 

آخر به دیزی اضافه    یدقیقه   ۱۵و در    دیدهي مچهار عدد قارچ را با کمي روغن تفت  

 .کنیدمي 
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 ۱۶۷ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

. سپس آن را میپزيمدقیقه در آبجوش    ۲۰یا کنجاله سویای درشت را به مدت  

کاری، زردچوبه، دارچین، نمک، فلفل سیاه،   یهیادو. سویاها را با  کنیمميآبکش  

 .کنیممي پودر پاپریکا و زیره طعم دار 

. سپس به مواد سه  کنیمميپخته که هنوز آب کافي دارد، اضافه    حبوباتسویا را به  

رب   عدد  دیزني مقاشق  دو  اضافه    فرنگيگوجه.  هم   م یتواني م)   کنیممي درسته 

 پوستشان را بگیریم(.

، یک قاشق کینوآ )اختیاری( را به مواد در  يموعمانیل، نعناء خشک،  کردهدم  زعفران

 با شعله متوسط بپزد. گذاریممي. کنیمميحال پخت اضافه 

را در یک کاسه جدا بریزید. بقیه مواد را باهم   زمینيسیب موقع سرو، آب و کمي  

 بکوبید تا گوشت کوبیده به دست آید و جداگانه سرو کنید. 
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 غذای اصلی ۱۶۸

 

 

 دیزی قلیه کلم همدان 

 

 نخود و عدس: هرکدام نصف پیمانه 

 کلم قمری یا کلم سنگ: یک عدد 

 عدد متوسط  ۴: زمینيسیب 

 نمک و فلفل و زردچوبه 

. کلم قمری را نگیني  کنیممي. فلفل و زردچوبه را اضافه  پزیممينخود و عدس را  

  زمیني سیب . نمک و  کنیممي، سپس به مواد اضافه  دهیممي و تفت    کنیمميخرد  

به دیزی اضافه   خردشدهدو قاشق غذاخوری ریحان    توانیممي .  کنیمميرا نیز اضافه  

 کنیم.
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 ۱۶۹ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 کوفته تبریزى

 

 شیرینجوشنصف قاشق چای  با  شده خوردهسیخ گرم نخود  ۲۰۰

 پخته  زمینيسیب عدد  ۱

 قاشق آرد نخود  ۱

 (کتاني اسفرزه )بیزوشا یا بارهنگ پودرقاشق  ۱

 قاشق پودر تخم کتان  ۲ 

 (یا سبزی معطر دلخواهمرزه ) 
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 غذای اصلی ۱۷0

 

 

 (غذاش یپ)دستورش در بخش سس گوجه خانگي 

 زرشک و گردو  ،آلو

 ، زیره سیاه، زعفرانقرمز زردچوبه، نمک، فلفل ،تازهکمي زنجبیل 

. در دستگاه غذاساز  کنیمميچرخ    دو بار  زمینيسیب نخود را بعد آبکشى با زنجبیل و  

 .شودمي ترنرمچون   ،چرخ کنم دهميمولى من خودم ترجیح  ،شودمي هم 

کمى آرد نخود اضافه    ،اگر شل بود  .میده يمو خوب ورز    کنیمميبقیه مواد رو اضافه  

 کنید. اگر تخم کتان و اسفرزه هم نداشتید بیشتر آرد نخود بریزید. 

و بعد فرم دادن در روغن نارگیل   ، آلو، قیسي ریختهگردو  ،فرم داده و وسطش زرشک

 . کنیمميسرخ 

 ۹۰رو توش با حرارت ملایم    هاکوفتهسس درست کرده و    ،و آب  با سس گوجه

. نخود آب رو  ودکه سس به خوردش بر  میگردانيبرم  بار کی. وسطش  میپزي م دقیقه  

هم دوست   يموعمانیلآب بریزد. آلو یا  هاکوفتهتا وسط  همین یبرا .کندميجذب 

بیشتر   با سس  بریزید.  آبش  در  کوچک    هاکوفته .  شودمي  ترخوشمزهداشتید  رو 

 . ودخوردش بر  بهدرست کنید که سس خوب 
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 ۱۷۱ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 ( یکک یزچپنیر سبزیجات ) کیک

 

 کیداخل ک یلازم برا مواد

 وان یل کی خردشده قارچ/  عدد کیدلمه بزرگ  فلفل/  وانیل کی ایسو

 وان ینصف ل خردشده یجعفر/  وانینصف ل خردشده ياهیگ کالباس

 وانیل کیرنده شده  ياهیگ یتزایپ  ریپن

 به مقدار لازم  لیو زنجب زردچوبهو   هیو فلفل و ادو نمک. غ / ق ۱ گوجه رب

تا   دهیمميفشار    يکمي  آبکشبعد    .کنیممي  سیتو آب خ   قهیرا حدود ده دق  ایسو

اضاف شود  يآب  گرفته  اضافه    خردشده  هایقارچ  و  دهیممي تفت  سپس    .آن  را 

را اضافه کرده و باز تفت   خردشده زیحالا فلفل سبز ر  دهیممي و باز تفت    کنیممي 
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 غذای اصلی ۱۷۲

 

 

و  .  دهیممي  و هم    کی  و  هاادویهنمک  اضافه کرده  آخر    زنیمميقاشق رب  و در 

 .کنیممي شعله را خاموش  ریو ز کنیمميرا اضافه  خردشده یهاکالباس

 . گذاریمميو کنار  مخلوط کردهرنده شده را  یتزایپ ریاز خنک شدن پن بعد

 .تا گرم شود کنیممي فر را روشن  نییفقط طبقه پا

 ک یک زیچ ریخم هیته یلازم برا مواد

 وانیل ۱ ایسو ماست      وانیل ۲ دارسبوس  آرد

 وان یل میکنجد ن روغن     ذاغاشق ق کیپودر  نگیکب

 خوری چایبه اندازه نوک قاشق    نمک   عدد ۴به اندازه  مرغتخم نیگزیجا

  کنیممي درست    مرغ تخم  ۴پاکت به اندازه    یرا طبق دستور رو  مرغتخم  نیگزیجا

صاف    کاملاًتا    زنیممي   ي نمک و ماست و روغن را اضافه کرده و با هم زن دست  بعد

 .شود

 کنیممياضافه    هیبه ما  کمکم  وکرده  پودر مخلوط    نگیکبرا سه بار الک کرده با    آرد

 . صاف شود  رمانیتا خم زنیممي هم  و

و  ریخته  را داخل قالب    ریاز خم  يو نصف   کنیمميبا فرچه چرب    يقالب را کم  حالا

 ماندهیباق  و  ریزیممي منظم    ریخم  یرو  میرا که آماده کرده بود  کیمواد داخل ک  همه

 .کنیمميرا صاف  شیو رو ریزیمميمواد  یرا رو ریخم

  م یدر ن.  گذاریممي طبقه وسط فر    در   درجه  ۱۸۰با حرارت    قهی دق  ۴۵  يال  ۳۰حدود  

اول   باز    وجهچیهبهساعت  را  فر  پخت   شیرو   کاملاً  يوقت.  میکنينمدر  و  بسته 

 . م یگردانيبرم  موردنظرظرف    درسرد شد قالب را    ي و وقت  میاز فر خارج کن  میتواني م
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 ۱۷۳ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 اسفناج و قارچ  پیراشکی

 

 خمیر: 

 کیلوگرم  ۱آرد بدون گلوتن )مخلوط آرد برنج و نشاسته( 

 یمانه پ سومکیشکر  /  . غق ۲پودر مایه خمیر ق.غ /  ۱نمک  

 لیوان  ۲آب /  خوری ذاغاشق ق یکقرمز  ۱۰۰۱ دهنده بهبود

 شده ذوب گرم ۱۰۰کره گیاهي 

 مواد میانی:

 فلفل سیاه نمک و زردچوبه و آویشن و /   قارچ بخارپز /   اسفناج بخارپز

 کمي ذرت/  خردشده کدوسبز / هویج رنده شده ریز 
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 غذای اصلی ۱۷۴

 

 

ید و خمیرمایه فوری را روی آب بپاشید. ظرف را در جای  کنمخلوطآب و شکر را  

عمل کند. باید پف کرده و   هیرمای خمدقیقه زمان دهید تا    ۱۰گرمي قرار دهید و  

 را الک کنید.  هاآن ید، سپس کنمخلوطرا  بهبوددهندهحجمش زیاد شود. آرد و 

اضافه    کمکمید، آرد را  کنمخلوطرا کمي    آمدهعمل  هیرمایخم، نمک و  شدهذوبکره  

تا   بزنید  هم  با دست  بزنید. سپس  هم  قاشق  با  و  به دست   کهوقتي کنید  خمیر 

 نچسبد. 

 دقیقه ورز دهید. ۱۰شده انتقال دهید و برای  يآرد پاشسطح خمیر را به 

قاشق    یک  بزرگي  کاسه  کاسه    خوریچایدر  در  را  خمیر  و  بریزید  مایع  روغن 

بچرخانید تا همه جای خمیر چرب شود. روی کاسه را بپوشانید و برای یک ساعت 

 و نیم استراحت دهید تا حجم خمیر دو برابر شود.

دقیقه    ۵سپس با مشت پف خمیر را بگیرید و آن را روی سطح آرد پاشیده شده،  

 گرم باشد.  ۸۰زن هر چانه باید کنید. و یریگچانهدیگر ورز دهید. سپس 

وردنه    هاچانهسپس   با  تقریباً   صورتبهرا  باید  آن  بزرگي  کنید.  باز  گرد  و  پهن 

 یک کف دست باشد.  یاندازهبه

ببندید.   را  خمیر  و  کنید  پر  خمیر  سطح  از  نصفي  داخل  را  میاني  مواد  سپس 

 ، فشار دهید تا حالت بگیرد. انگشتتانخمیر را نیز با  یهاکناره

 . دی بپزدقیقه  ۳۰تا  ۲۰درجه حدود  ۱۸۰با حرارت 
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 ۱۷۵ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 رولت اسفناج

 

 اسفناج نیم کیلو

 میکس شده کاملاًای سبز یک عدد فلفل دلمه

 قاشق غذاخوری  ۱آرد 

 نمک و فلفل و ادویه و زردچوبه و زنجبیل به مقدار دلخواه 

 مرغ تخمقاشق غذاخوری جایگزین  ۳

 :مواد میانی رولت

 گیاهي یک پیمانهماست چکیده 

 پیمانه  چهارمیک)نه پودر شده(  خردشدهگردوی 
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 غذای اصلی ۱۷۶

 

 

  جات ادویهتمامي    کردنخشکو بعد از شستن و    کنیممي ریز خرد    کاملاًرا    ها  اسفناج

هم   کاملاًرا اضافه کرده و    مرغتخمای میکس شده و پودر جایگزین  و فلفل دلمه 

و مواد را   کنیممي در ظرف مستطیل شکل و نچسب روغن ریخته و داغ  .  زنیممي 

تا زیر کوکو   میگذاريمدر ظرف را  کنیمميصاف  کاملاًریخته و رویش را  در ظرف

در این زمان وقتي کوکو بسته شد و خودش را گرفت از    .بپزد و خودش را بگیرد

  ۲۰حدود    ،گرم شدهسانتیگراد    درجه  ۱۸۰با درمای    روی گاز برداشته و داخل فر

  .تا رویش هم بپزد و کمي طلایي شود گذاریممي   قهیدق

تمیز   دستمال  یک  روی  و  کرده  خارج  فر  از  را  هم   میگذاري مکوکو  رویش  و 

که گرم است آن را رول کرده و داخل یخچال   طور همانو    میگذاريم  ی کاغذدستمال 

 .آب اضافي گرفته شود وتا شکل رولي به خود بگیرد  میگذاري م

 خردشدهتا باز شود و گردوی    زنیممي در این مرحله ماست چکیده را با چنگال به هم  

 .میزنيمرا اضافه کرده و به هم 

بعد  . میماليمو مواد ماستي را روی کوکو  کنیمميباز   را هکوکوی اسفناج سرد شد

در یخچال دو ساعت دیگر بماند تا خودش   م یارذگي م  و  کنیمميدوباره کوکو را رول  

 .را بگیرد

 .چینیمبریم و داخل ظرف سرو مي مي  قطعهقطعهبعد رولت را با چاقوی خیلي تیز  

در آخر دور ظرف را    .چاقو باید خیلي تیز باشد که موقع بریدن مواد بیرون نزند 

 .کنیمميتزیین  دلخواهبه
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 ۱۷۷ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 بدون گلوتن سبزیجات ۱پاى کیش

 

 خمیر: 

 آب تریلي لیم ۱۰۰

 زیتونروغنیا  شده آبروغن نارگیل  تریلي لیم ۱۰۰

 نصف قاشق چاى نمک طبیعى 

 گرم آرد نخود  ۵۰

از آرد کامل هم    دیتوانيم)مخلوط آرد نشاسته و برنج(  ن  بدون گلوتگرم آرد    ۲۲۵

 استفاده بکنید. 

 
1 - Quiche 
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 غذای اصلی ۱۷۸

 

 

کاغذ   یا  شده  چرب  گرد  ظرف  در  داده  ورز  خوب  و  کرده  مخلوط  را  مواد  همه 

. میآوري مو لبه خمیر را بالا    کنیمميباز    متريسانتبه قطر سه    یپزي ن یریشمخصوص  

 که موقع پخت پف نکند. میزنيمچنگال روى خمیر 

 درست کنیم. توانیممي نیز  پیراشکيبا خمیر 

 مواد روى کیش: 

سبزیجات دلخواه مثل اسفناج، بروکلى، کرفس و قارچ را آماده کرده و روى خمیر  

 .میزیري م

 شودميبا زنجبیل رنده شده استفاده کردم،    شدهداده   تدفعه فقط اسفناج تف  من این

کرد و    خرد  توانميرنده شده هم اضافه کرد. بروکلى خام را    زمینيسیب هویج یا  

 د. آب نده  اًداد که بعد تاستفاده کرد. قارچ را باید کمى تف

 : کیش دیگر برای روی مواد 

 اسفناج بخارپز شده 

 و بخارپز شده  خردشدهقارچ  

 ذرت بخارپز شده

 فلفل دلمه رنده شده  

 سس روی کیش: 

 شیر گیاهى مثل نارگیل لیترمیلي  ۲۵۰

 یک فنجان پنیر رنده شده وگان
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 ۱۷۹ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 مزه پنیر مانندش، اگر نداشتید مهم نیست.   به خاطر قاشق غذا پودر مخمر خشک    ۲

 نمک و فلفل

 در یک فنجان آب )براى چسبندگى سبزیجات( شدهحلقاشق غذا نشاسته  ۲

  ۲۰۰وط کرده و روى سبزیجات ریخته و در فر گرم شده با درجه همه مواد را مخل

 تا خمیرش برشته بشود.  پزیممي دقیقه   ۴۰بالا و پایین، طبقه پایین حدود 

 بعد برش بدهید و میل کنید. ود.دقیقه بگذارید سرد بش ۱۵بعد پخت 

، سپس کمي کره دهیممي آرد را تفت    استفاده کرد:  شودميهم  سس بشامل    از

و خوب    ریزیمميو وقتي آرد کمي سردتر شد، آب جوش روی آن    ریزیممي گیاهي  

 .میداريبرمو پس از چند دقیقه از روی حرارت  زنیممي هم 

با کمي ماست وگان ترکیب کرد و روی کیش ریخت. یا    توانميسس بشامل را   

سپس روی آن، سس بشامل   و  ریزیممياگر پنیر پیتزای وگان داریم، ابتدا پنیر را  

 بپوشاند.  کاملاً. طوری که روی همه مواد را ریزیمميرا 

  

www.takbook.com



 غذای اصلی ۱۸0

 

 

 سوسیس و کالباس 

        

 پیمانه لوبیا سفید یک

 ترکیب آرد برنج و نشاسته() پیمانه آرد بدون گلوتن نصفحدود 

 زیتونروغن قاشق  ۴

 قرمز  ایدلمهنصف فلفل 

 یک قاشق غذا زرشک 

 زردچوبه، فلفل نمک، فلفل قرمز، 
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 ۱۸۱ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

پوره کرده و با آرد و    ایدلمهلوبیا را پس از خیس کردن و پختن با زرشک و فلفل  

نریزید تا در صورت نیاز  . آب لوبیا رو دور  دهیمميبقیه مواد مخلوط کرده خوب ورز  

و در صورت دلخواه پودر سیر   شود. ادویه خوب بزنید تا مزه دار  اضافه کنید  ه آن ب

چون موقع پخت خودش   داضافه کنید. خیلى خشک نباید باش دیتواني مو پیاز هم 

 .ردیگي مرو 

و آن    بکنید  بخارپز دقیقه    ۲۰  به مدتبعد در کاغذ فویل فرم داده و خوب ببندید و  

 .نوش جان کنید دیتوانيمگرم یا سرد را 

 دستور دوم: 

)یا پنیر توفو( یک پیمانه، عدس قرمز آسیاب شده و الک    خوردهخیس  هندیبادام

، مخمر  ذاغاشق  شده دو پیمانه و نیم، آب دو پیمانه و نیم، آرد ذرت یا نخودچي دو ق

،  ذاغاشق  ، نمک یک قذاغاشق  ، پودر پاپریکا یک قذاغاشق  خشک غیرفعال شش ق

ب شده، پودر جوز هندی،  ، تخم رازیانه، تخم گشنیز آسیاذاغاشق فلفل سیاه یک ق

،  اشق چای، تخم خردل آسیاب شده: نصف قاشق چایپودر آویشن: هرکدام یک ق

یا نارگیل    زیتونروغن،  اشق چای ، زردچوبه یک قذا غاشق  پودر عصاره سبزیجات دو ق

 ذاغاشق ، سس سویا دو قذاغاشق دو ق

ید و بعد به کاسه بزرگي منتقل کنید  کنمخلوطبریزید و    کنمخلوطهمه مواد را در  

اضافه کنید. اگر خمیر خشک بود، یکي دو قاشق    کمکمو بعد، آرد عدس قرمز را  

 آب و اگر شل بود، کمي آرد عدس قرمز اضافه کنید. 

سپس خمیر را تقسیم کنید و مثل سوسیس حالت دهید و داخل فویل بپیچید و  

 بع، بخارپز کنید.  دو طرفش را شکلاتي ببندید و به مدت یک ر

را از فویل خارج کنید و در روغن سرخ و یا   هاسیسوسخنک شدند،  هال یفووقتي 

 کباب کنید.
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 غذای اصلی ۱۸۲

 

 

 سوسیس بندری 
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 ۱۸۳ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 سوسیس گیاهي 

 قارچ فرنگي، ، گوجهفلفل دلمه

 فرنگيگوجهرب لیمو، ، آبنمک، فلفل، زردچوبه، آویشن

 

.  دهیممي و تفت    ریزیممي و ادویه    خردشده  ایدلمه داخل تابه، با کمي روغن، فلفل  

. کمي که جا دهیممي و تفت    ریزیممي را    خردشدهو قارچ    فرنگيگوجهسپس رب،  

اضافه    خردشده  یهاس یسوسافتاد،   و  کنیمميرا  آویشن  پودر  آخر،  در    لیمو آب. 

 . زنیممي 
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 غذای اصلی ۱۸۴

 

 

   ف یب

 

 ياهیگ کالباس بسته کی

 قارچ گرم ۳۰۰

 شدهپخته ذرت گرم ۲۵۰

 پزآب  زمینيسیب عدد  ۴

 درشتدانه ایسو مانهیپ کی

 خردشده  یجعفر مانهینصف پ

 خردشده  ينینگ زیسبز ر فلفل مانهینصف پ
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 ۱۸۵ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 نییتز یشور برا اریو گوجه و خ  يو فلفل رنگ يخلال پسیچ 

 به اندازه لازم ياهیگ ونزیما سس

 به اندازه دلخواه  لیو پودر زنجب نمک

 

 .کنیممي سیرا در آب خ  ایسو اول

 .میدهي م تفت و  کنیمميرا آبکش  ایسو کردهسرخرا  خردشده  یهاقارچ

 .کنیممي و خاموش  کنیممياضافه   زردچوبه ينمک و فلفل و کم

 .کنیمميخرد   ينیرا نگ شدهپخته یهاي ن یزمب یسو  هاکالباس

 .کنیممي مخلوط ياهیگ ونزیسس ما يرا با کم خردشدهو  شدهآمادهتمام مواد 

 .کنیممي ریخته و تزیین  ظرف سرو در
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 غذای اصلی ۱۸۶

 

 

 پاستا یسوش

 

 بسته بزرگ کیدرشت  یيپاستا يماکارون

 بسته بزرگ کی ياهیگ یتزایپ  ریپن

 اندازه متوسط نصف بسته يگوشت یایسو

 خردشده زیعدد درشت ر کی ایدلمهفلفل 

 وان یل کی خردشده یجعفر

 سه عدد شدهسرخ و  خردشده ينی نگ زمینيسیب 

 و دلخواهبه اندازه  لیو زنجب زردچوبهو  هینمک و فلفل و ادو
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 ۱۸۷ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 .دهیممي تفت  کاملاًبا فلفل دلمه کرده  سیخ تو آب  قهیرو به مدت ده دق ایسو

 . مواد به خورد هم بروند کاملاً تا  کنیمميرب گوجه اضافه  يو کم هاادویه 

 کنیممي را اضافه  خردشده یو جعفر شدهسرخو    خردشده ينی نگ زمیني سیب  حالا

 .کنیمميمخلوط  هیمواد اول باو 

کم  هايماکارون و  نمک  با  بزرگ  قابلمه  در  جوش  حال  در  آب  داخل  روغن    يرا 

  اد یز يبپزد ول حد نرم شدن دربجوشد و  قهیدق ستیربع تا ب کیحدود  گذاریممي 

   .پاره نشوند هايماکارونبپزد تا  دینبا

 . تا به هم نچسبد مییشويمو با آب سرد  کنیمميآبکش  بعد

و همه را داخل ظرف   کنیممي پر  شدهآماده مرحله داخل پاستاها رو از مواد  نیا در

و داخل فر   ریزیممي   ي اهیرنده شده گ  یتزای پ  ریرا پن   شیو رو  مینیچ ي م  موردنظر

 .شود یيطلا شیتا رو گذاریممي 
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 غذای اصلی ۱۸۸

 

 

 پیتزا سبزیجات 

 

 خمیر پیتزا:

 پیمانه آرد سهالي دو و نیم برای یک عدد پیتزا: 

از مقداری دلستر یا ماءالشعیر نیز استفاده   توانميپیمانه آب ولرم )  دویک و نیم الي  

 کرد(

 پودرنگیکبیا  ریخمهیماپودر  یخورسوپقاشق  ۱

 قاشق سوپ شکر ۱

 نمک   چایقاشق  ۱

 قاشق سوپ روغن ۲
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 ۱۸۹ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

ید و خمیرمایه فوری را روی آب بپاشید. ظرف را در جای  کنمخلوطآب و شکر را  

عمل کند. باید پف کرده و   هیرمای خمدقیقه زمان دهید تا    ۱۰گرمي قرار دهید و  

را کمي   آمدهعمل   هیرمایخمش زیاد شود. آرد را الک کنید. روغن، نمک و  محج

اضافه کنید و با قاشق هم بزنید. سپس با دست هم بزنید    کمکمید، آرد را  کنمخلوط

شده انتقال دهید و  يآرد پاشخمیر به دست نچسبد. خمیر را به سطح   کهوقتي تا 

روغن مایع بریزید   خوریچایدقیقه ورز دهید. در کاسه بزرگي یک قاشق    ۱۰برای  

را بپوشانید   و خمیر را در کاسه بچرخانید تا همه جای خمیر چرب شود. روی کاسه

و برای یک ساعت و نیم استراحت دهید تا حجم خمیر دو برابر شود. سپس با مشت 

دیگر ورز دهید.   یدقیقه   ۵پف خمیر را بگیرید و آن را روی سطح آرد پاشیده شده،  

 .دیندازیببا وردنه خمیر را باز کنید و در سیني مخصوص پیتزا 

 

 مواد روی پیتزا: 

به همراه نمک و    شدهداده تند، بادمجان و کدو خورشتي تفت    فرنگيگوجهسس  

رنده    ای دلمهآویشن و زردچوبه و فلفل سیاه، قارچ ورقه شده و ذرت بخارپز، فلفل  

اسفناج،   پیتزای ينخودفرنگشده،  پنیر  سیاه،  زیتون  وگان،  کالباس  و  سوسیس   ،

 وگان، آویشن، فلفل قرمز 

روغن +    ذا قاشق غ  ۲+    فرنگيگوجهعدد    ۴  ا:سس قرمز خانگی مخصوص پیتز

رب   ذاقاشق غ  ۱قرمز + نمک و فلفل و کمي نعناء و ریحان +    ایدلمه صف فلفل  ن

   فرنگيگوجه

رب را در غذاساز بریزید و پوره کنید. سپس روی حرارت بگذارید    غیراز بههمه مواد  

اضافه کنید. آب  تا به جوش آید. حرارت را کم کنید تا سس بپزد. سپس رب را  

 اضافي سس که تبخیر شد، سس آماده است.
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 اشترودل 

 

 داخل اشترودل  یلازم برا مواد

 وانیل کی ایسو

 شدهسرخو   خردشده ينی متوسط دو عدد نگ زمینيسیب 

 عدد  کیدلمه بزرگ  فلفل

 وان یل کی خردشده قارچ

 وان ینصف ل خردشده ياهیگ کالباس

 وان ینصف ل خردشده یجعفر

 وانیل کیرنده شده  ياهیگ یتزایپ  ریپن
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 ۱۹۱ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 اشق غذا ق ۱ فرنگيگوجه رب

 به مقدار لازم لیو زنجب زردچوبهو  هیو فلفل و ادو نمک

 

دق  ایسو ده  تا آب    دهیمميفشار    يکم  يآبکش  بعد  .کنیممي   سیخ   قهیرا حدود 

 خردشده  هایقارچ  .دهیممي روغن کنجد تفت    يکمبا    بعد  .آن گرفته شود  ياضاف

را اضافه کرده   خردشده زیفلفل سبز رسپس  .دهیممي و باز تفت  کنیمميرا اضافه 

و    زنیمميقاشق رب اضافه کرده و هم    کی  با را    هاادویهنمک و    .دهیمميو باز تفت  

را اضافه    شدهسرخو    خردشده  زیر  یهاي نیزمب یس  و  خردشده  یهاکالباسدر آخر  

 .کنیممي شعله را خاموش  ریو ز

 .کنیممي مخلوطرنده شده را  یتزایپ ریپن ،از خنک شدن مواد بعد

 اشترودل  ریخم هیته یمواد لازم برا

 وان یل ۳ دارسبوس  آرد

 قاشق چای  ۳ هیرمایخم

 وان یل ۱آب  ای ایسو ریش

 قاشق غذا  ۶کنجد  روغن

 قاشق چای  ۱ نمک

 قاشق چای  ۴  ایاستو ای ایقهوه شکر
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 غذای اصلی ۱۹۲

 

 

  مخلوط   وانیل  کی  در  ایقهوهو شکر    ایسو  ریش  ایاز آب    يرا با نصف  خمیرمایه  اول

 .پف کند تا بماند قهیدق ۱۵ده تا  گذاریممي و  کنیممي 

 . دیمطمئن باش خمیرمایهاز تازه بودن  شهی: همنکته

 .کنیمميآرد را دو بار الک  وانیل سه

و آرد را    مخلوط کردهو نمک و    ا یسو  ریش  ایروغن و آب    وآماده شده    خمیرمایه

 . به دست نچسبد ریتا خم دهیممي ورز  قدرآن کنیممياضافه  کمکم

ساعت    کی  آشپزخانه   یدر دما  گذاریممي و    پوشانیممي  لونیرا با نا  ریخم یرو  حالا

 . استراحت کند

و    کنیممي   میتقس  یرا به سه قسمت مساو  ریخم  و   پاشیممي آرد    يکم  زیم  یرو

و از مواد    زنیمميمطابق شکل برش  و    هباز کرد  لیشکل مستط  به  را با وردنه  هاآن

و دو   آوردههم  یبرش خورده را به رو یهاریخم و ریزیممي  ریوسط خم شدهآماده

 . میچسبانيمبه هم  آن راسر 

 . پاشیممي کنجد شی و رو  مالیده کردهدمزعفران  ياشترودل کم یرو

 ۱۸۰ی  با دماشود(  روشن    فر  نییطبقه پا  فقط)در طبقه وسط فر از قبل گرم شده  

 یي شود. طلاتا رویش  میپزي م دقیقه  ۴۵تا  ۳۰حدود درجه 
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 ۱۹۳ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 سمبوسه

 

 دارسبوسنان لواش  

 پیمانه ۲ داربافتویا س

 گرم  ۲۰۰ شور اریخ 

 یک پیمانه  خردشدهجعفری 

 یک پیمانه شدهسرخ و  خردشدهنگیني  زمینيسیب 

 فلفل سبز ریز خردشده یک عدد متوسط 

 نمک و فلفل و ادویه به مقدار کافي

 به مقدار لازم هاسمبوسهروغن کنجد برای سرخ کردن 
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 غذای اصلی ۱۹۴

 

 

  ها نانلطیف و نرم شود و    کاملاًتا    کنیمميلواش را با آبپاش کمي خیس    ی هانان

آماده   یهانان . مستطیل بلند صورتبهیعني  زنیممي( برش  ۳۰در  ۱۰را به ابعاد )

 . تا خشک نشود میگذاريمرا داخل سفره 

داخل  ي  بعد از آبکش  کنیممي دقیقه در آب خیس    ۱۰را حدود    داربافت  یاهایسو

و نمک و فلفل و ادویه را اضافه کرده و کمي رب به آن    دهیمميروغن کمي تفت  

نگیني    یهاي نیزمب یسو    خردشدهبعد فلفل سبز    .تا رنگش بهتر شود  کنیممياضافه  

تفت    شدهسرخ کمي  و  کرده  اضافه  مواد  به  کرده .  دهیممي را  خاموش  را  شعله 

 . مواد خنک شود گذاریممي 

 کنیمميرا به مواد اولیه اضافه    خردشدهخیارشورها را نگیني خرد کرده و جعفری  

 .کنیمميمخلوط  کاملاًو 

و    صورت بهرا    شدهدهیبر  یهالواش هر    کنیممي درست    گوشسه قیفي  داخل  و 

 .میبنديم گوشسه صورتبهو نان را  ریزیممي سمبوسه دو قاشق از مواد 

را با حرارت ملایم   شدهآماده  یهاسمبوسه و    ریزیممي داخل ماهیتابه روغن کنجد  

روغن  .  کنیممي سرخ   از  درآوردن  از  روی    هاسمبوسه بعد    ی کاغذدستمالرا 

 .گرفته شود هاآنتا روغن اضافي  مینیچ ي م

 روی سیني چرب شده در فر هم درست کرد.را  هاسمبوسه توانمي 

 

www.takbook.com



 ۱۹۵ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 سالاد الویه 

 

 شدهپخته عدد  ۳: زمینيسیب 

 پیمانه  ۲: شدهپخته ينخودفرنگ

 عدد متوسط ۳: و رنده شده شدهپخته هویج 

 گرم  ۲۰۰: خردشدهکالباس گیاهي نگیني 

 پیمانه  ۲زیتون خرد شده: 

 گرم ۳۰۰: سس مایونز گیاهي

 : به مقدار لازم زیتونروغن، لیموآبآویشن، نمک، فلفل، ، زردچوبه، کاری 

 قاشق غذاخوری  ۲: شوید خشک ،ءنعنا
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 غذای اصلی ۱۹۶

 

 

. برای مزه دار کردنش، آن را داخل تابه همراه با  کنیمميرا له    پخته  زمینيسیب 

 .  دهیممي روغن، زردچوبه، کاری و فلفل سیاه تفت 

به همراه    را   و زیتون  کالباس گیاهي  ي،نخودفرنگ  و رنده شده، پخته    یهاج یهوسپس  

 .کنیممي به مخلوط اضافه  و آویشن شوید خشک ،کمي نعناع

 . زنیمميو خوب هم  را ریخته لیمو آبکمي نمک و  ،سس مایونز وگان در آخر  و

 

 رنگی سالاد الویه 

 شدهپخته عدد  ۴متوسط  زمینيسیب 

 خردشدهورق  ۸کالباس گیاهي یک بسته یا 
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 ۱۹۷ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 شدهپخته عدد  ۲هویج متوسط 

 خردشدهگرم نگیني  ۳۰۰خیارشور 

 پیمانه ۱ شدهپختهتازه و  نخودفرنگي

 سس مایونز گیاهي به اندازه لازم

 کلم برگ سفید رنده شده خیلي ریز برای تزیین

 کلم قرمز رنده شده خیلي ریز برای تزیین

 هویج خام رنده شده خیلي ریز برای تزیین

 جعفری تازه برای تزیین 

 

و  خردشدههای خیارشورو با  کنیمميرا رنده  شدهپخته یهاجیهوو  هاي ن یزمب یس

کرده و کنار    مخلوطرا با هم    ياهیگ  ونزیماو کالباس گیاهي و سس    نخودفرنگي

 . گذاریممي 

  ها جیهورنگي و    یهاکلمو داخل    میداريبرماز مواد الویه به اندازه یک مشت کوچک  

 . مي غلطانیم

 .مینیچ يمرا روی آن    شدهآمادهرا جعفری چیده و الویه های  سرو  ته ظرف مناسب  
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 غذای اصلی ۱۹۸

 

 

 کیک الویه

 

 : به تعداد دلخواهدارسبوسان تست ن

 گرم ۲۰۰: کالباس گیاهي

 پنج یا شش عدد بزرگ :شدهپخته  زمینيسیب 

 لیوان  ۱است چکیده گیاهي م

 گرمي  ۲۵۰نیر سویای گیاهي یک بسته پ

 لیوان  ۱س مایونز سویا س

 لیوان  ۱ خردشدهجعفری 
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 ۱۹۹ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 لیوان  ۱ خردشدهخیارشور 

 عدد ۱۰حدود  خردشدهگردوی 

 نمک و فلفل به مقدار لازم 

 سس مایونز گیاهي برای تزیین کیک به اندازه لازم

و    کنیمميرا نگیني خرد    هاکالباسو    کنیمميرا رنده    شدهپخته  هایزمیني یب س

و ماست    خردشدهو گردوی  خردشدهو جعفری  کنیممي خیارشورها را نگیني خرد 

همه مواد را با    .کنیمميچکیده و پنیر سویا و نمک و فلفل را به مواد اولیه اضافه  

 . گذاریمميکرده و کنار  مخلوطهم 

  گذاریم ي م و کنار    بریمي مرا    هاتستروی تخته آشپزی با یک چاقوی تیز دور نان  

 . را برای تزیین لازم داریم هاآنکه خرد نشوند و نشکنند چون   صورتبه

تا نان   ۴مربع یا مستطیل شکل باشد در یک ظرف مناسب    یکمانکاگر بخواهیم  

باشد    گذاریميمتست   مستطیل  بخواهیم  اگر  تست    ۶و  نان  اگر    گذاریم يمتا  و 

 هاتستو نان    کنیممي دایره باشد از کمربندهای قالبي استفاده    صورتبهبخواهیم  

 . طوری که جای خالي باقي نماند  چینیميمرا ته قالب 

ردیف اول یک   .گذاریمي م و در دیس مناسب    کنیمميکمربند را از ته قالبش جدا  

 یماکرده مواد کیک را که آماده    .پر شود  کاملاً  تا ته قالب  چینیمي ملایه نان تست  

دوباره یک لایه    .با الویه پر شود  هانانروی    کاملاًتا    مالیميم  هانانیک لایه روی  

ردیف    مالیميم  هانانو دوباره یک لایه دیگر از مواد الویه روی    چینیميمنان تست  

با   چینیمي مهر ردیف ناني که  .  چینیمي مرا دوباره روی الویه    هاتستسوم از نان  

قطر کیک بستگي به    .تا نان و الویه به هم بچسبد  دهیمميدستمان کمي فشار  

 .سلیقه خودتان دارد
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 غذای اصلی ۲00

 

 

روی    .گذاریمميو کنار    کنیممي سه ردیف نان و الویه کمربند را باز    یدن از چ بعد  

  دور   .کنیممي صاف    کاملاًو    کنیمميکیک را آغشته به سس مایونز    دورتادورنان و  

کیک   دورتادور بریم و به  تست را که بریده بودیم به اندازه قطر کیک مي   یهانان

 . چسبانیم ي م

زرد و   کاملاًتا    کنیمميدر ظرف کوچکي کمي سس مایونز را با زعفران آغشته   

در وسایل   بار مصرفیک هاییف ق) یمریزمي طلایي شود و در قیف مناسب و نازک 

 یناحالا    ریزیممي موجود است( و در یک قیف دیگر سس سفید    هاي فروش قنادی  

روی    اییرهدا  صورتبهو همانند عکس کیک آن را    گیریممي قیف را در دستمان    دو

ادامه   .ریزیمميکیک   مرکز  تا  طلایي  سس  دایره  یک  و  سفید  سس  دایره  یک 

 . کشیميم، در آخر کار با یک چاقو از مرکز کیک به خارج خط دهیممي 
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 ۲0۱ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 شوید  زمینیسیب سالاد 

 

 : دو عدد متوسط پخته و نگیني خرد شده زمینيب سی

 : دو عدد متوسط  پخته و نگیني خرد شده هویج 

  پیمانه   یک: پخته شده نخودفرنگي 

 : یک پیمانه   پخته شده ذرت

  به مقدار لازم فلفل و نمک و آویشن

 گرم ۲۵۰: ماست وگان

 شوید خشک: دو قاشق غذاخوری 

 

. کنیممي. سپس به این ترکیب، شوید و ماست وگان اضافه  پزیمميرا    همه مواد

 ادویه این سالاد فلفل و نمک و آویشن است.
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 غذای اصلی ۲0۲

 

 

 و عدس یبلبلچشمخوراک لوبیا 
 

 
 

 خورده خیس يبلبلچشمنصف پیمانه لوبیا 

 خوردهخیسنصف پیمانه عدس 

 : نصف پیمانه گردوی آسیاب شده

 لیمو آب

 زردچوبه، نمک، فلفل سیاه، زیره

داخل قابلمه بپزد. وقتي پخت و هنوز مقدار   گذاریمميو عدس را    يبلبلچشملوبیا  

و بعد از چند دقیقه،   ریزیمميرا    جات ادویهآب کافي دارد، گردوی آسیاب شده و  

 آماده است.
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 ۲0۳ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 و کلم برگ و فلفل دلمه  فرنگیگوجه دلمه 

 

 

 عدد   ۳-۲ :ایدلمهفلفل   برگ   ۵-۴ :شدهپختهکلم برگ  یهابرگ

 کلم قرمز یا کلم برگ ریز شده                      عدد ۴-۳ :خام فرنگيگوجه

 یمانه پ نصف :لپه پخته            پیمانه ۱ شده: اندهخیسیا بلغور برنج خرد 
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 غذای اصلی ۲0۴

 

 

 به مقدار لازم :سبزیجات پودر عصاره       یمانهپ ۲ :سبزی تازه و معطر ریز شده

 یمانه پ نصف :شیره انگور       غ .ق  ۳-۲ :پودر خشک سبزیجات معطر

 غ.ق  ۳-۲ :فرنگيگوجهرب     عدد   ۳-۲ :خردشدهگوجه نگیني 

 غ.ق  ۳-۲ :یا آبغوره تازه لیمو آب        غ .ق   ۳-۲ :سرکه انگور

 به مقدار لازم :روغن گیاهيو  نمک و فلفل

 

)جایگزین خوبي بجای    کنیمميداخل تابه کلم برگ یا قرمز ریز شده را خوب سرخ  

که پیاز را از سبد غذایي   که پیاز دوست ندارند و یا افرادی  افرادیپیاز است برای  

  اضافه ادویه و پودر سبزیجات را  ،فلفل ،نمک ،بیبه ترت( سپس اندکردهخود حذف 

 کنیمميو کمي رب گوجه اضافه    دهیممي را ریخته و تفت    هايفرنگگوجهکرده و  

 .کنیمميو بقیه مواد را اضافه 

 .کنیممي پر   ،را که از قبل خالي کردیم هايفرنگگوجهو  هاایدلمهداخل فلفل  ،بعد

آماده   یهابرگهمچنین   را  دلمه  سس  مناسب  قابلمه  داخل  و  کرده  پر  را  کلم 

که لعاب خیلي خوبي به    کنیممي. با کمي روغن کلم ریز شده را سرخ  کنیممي 

را تفت داده و شیره انگور و آبغوره و   و بعد  دهديمغذایمان   گوجه و رب گوجه 

ن  و خ رت  .کنیمميرا همراه نمک و فلفل و پودر سبزیجات خشک را اضافه    لیمو آب

و طعم و مزه سس را طبق  دهدميعطر و مزه خیلي خوبي به مایه سس  مخصوصاً

 دهیمميو با حرارت کم اجازه    مینیچ يمرا    هادلمه و    کنیمميذائقه خودمان تنظیم  

 .رفته و غذای لذیذمان آماده شود هادلمهسس به خرد 
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 ۲0۵ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 دلمه فلفل 

 

 شده: نصف پیمانه  پزمینلپه    شده: یک پیمانه  پزمینبرنج  

 : به مقدار لازم نمک، فلفل سیاه، زردچوبه          مقداری زرشک

 گرم  ۲۰۰: )ترخون، مرزه( تازه مقداری سبزی معطر

 غ.ق ۲: برای سس فرنگيگوجهرب 

 

را با چاقو برش    هاایدلمه. سر فلفل  کنیمميهمه مواد را داخل یک کاسه مخلوط  

 .کنیممي و جدا  دهیممي 

 .مینیچ يمرا داخل قابلمه  هاآن. سپس کنیمميرا از مواد پر  هافلفل

 و ادویه است. فرنگيگوجهسس شامل آب جوش و رب 

دقیقه، رب گوجه و ادویه ها را با هم    ۲برای تهیه سس، ابتدا داخل روغن، به مدت  

 تفت مي دهیم. سپس روی آن، آب جوش مي ریزیم و مخلوط مي کنیم.

 باید به مدت یک ساعت، داخل این سس با حرارت ملایم بپزند.  هادلمه
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 غذای اصلی ۲0۶

 

 

 ( گوجهو  ایدلمه ، فلفل بادمجان دلمه مخلوط )

 

 پیمانه  ۲: برنج     گرم یا دو پیمانه  ۱۰۰: سویای ریز

 عدد ۲: بادمجان     : سه چهارم پیمانه لپه

 عدد ۳: ایدلمهفلفل         عدد  ۳: فرنگيگوجه

 غ.ق ۳: فرنگيگوجهرب    : نیم کیلوگرم دلمه تازه ی سبزی

 : به میزان لازمادویه: نمک، زردچوبه، دارچین، زعفران

 غ.ق ۴: حدود شکر             غ .قدو سه : ترش و آبغوره لیمو آب

 

مدت   به  را  ریز  زردچوبه    ۲۰تا    ۱۵سویای  و  نمک  کاری،  ادویه  و  آب  با  دقیقه 

 خالي شود. اشاضافهتا آب  کنیمميو آبکش  میجوشاني م

 .کنیمميو آبکش کرده  پزمینرا با نمک،  برنج .کنیممي پزمینلپه را 

تا بعداً   کنیمميو جدا    زنیممي را برش    هاگوجهو    هاایدلمهو فلفل    هابادمجانسر  

 بگذاریم.  هاآندرب دوباره روی  عنوانبه

 .کنیممي را تا حد ممکن خالي  فرنگيگوجهداخل بادمجان و 

  کنیمميو سبزی دلمه خام را اضافه    پزمین. برنج  دهیممي با ادویه تفت    را  سویا و لپه 

 که مواد له نشوند.  میزنينم. زیاد به هم دهیممي و کمي تفت 

www.takbook.com



 ۲0۷ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

.  گذاریممي را    هاآنو درب    کنیمميپر    ایدلمهمواد را داخل بادمجان، گوجه و فلفل  

 . مینیچ يمایستاده داخل قابلمه، مرتب   صورتبهرا  هادلمه

. نمک، فلفل، زردچوبه، کمي دارچین، زعفران  دهیمميمقداری رب را با روغن تفت  

. کنیممي و آب نصف لیموترش و یک قاشق غذاخوری آبغوره و مقداری شکر اضافه 

 مواد را بچشید و طعم دلخواه را به دست آورید.

 و رب، آب اضافه کنید تا سس نسبتاً رقیقي به دست آید.  هادلمهبسته به مقدار  

 گذاریم مي و با شعله ملایم   میبنديمدرب قابلمه را  .  ریزیممي   هادلمه سس را روی  

 بپزد.

 دقیقه است. ۴۰تا  ۳۰پخت حدود  زمانمدت

 يراحتبهفرو کنید. اگر نرم شده بود و چنگال    ها بادمجانبعد از پخت، چنگال را در 

 در آن فرو رفت، یعني آماده شده است. 
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 غذای اصلی ۲0۸

 

 

 بادمجان دلمه 

 

 

 به اندازه لازم  ایدلمه بادمجان

   لپه حدود نصف پیمانه

 برنج حدود نصف پیمانه 
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 ۲0۹ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 درشتدانهسویای 

 حدود یک پیمانه شوید

 نمک و فلفل و ادویه  

 فرنگي رب گوجه

 زنجبیل به اندازه لازم 

 

 .کنیممي پزمین زردچوبهبرنج را با . میپزيملپه را 

شده و   پز مینبرنج  ،  شدهپختهلپه  ،  جات ه یادو  و  دهیمميسویای خیسانده را تفت  

 .کنیمميرا اضافه  خردشدهشوید 

کمي رب گوجه و روغن و   ریزیمميو ته قابلمه    کنیمميرا خالي    هابادمجانداخل  

 .کنیممياضافه   هاآننمک به 

و با یک   مینیچ يم  ها آنو داخل قابلمه روی    کنیمميرا با مواد اصلي پر    هابادمجان

یا رب گوجه و کمي نمک با حرارت ملایم حدود یک ساعت  فرنگيگوجهلیوان آب 

 . بپزد گذاریممي 
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 غذای اصلی ۲۱0

 

 

 پوره سبزیجات با کینوا

    

 پیمانه  ۱ رنگ وجود دارد( ۳کینوا معروف به خاویار گیاهى )شبه حبوبات در  

 پیمانه  ۲آب 

 فلفلو  نمک

 قاشق ۲یا کنجد  زیتونروغن

ده دقیقه   دربسته  .پزیممي دقیقه    ۱۰و بعد آبکشى با آب    کنیمميکینوا را خیس  

 .کنیممينمک و روغن و فلفل رو اضافه   تا خودش را باز کند. میگذاري م

و با دو قاشق    هو پوره کرد  بخارپز  ا، کرفس و بروکلى رکلمگلبراى پوره سبزیجات  

و با نمک و    یدکنمخلوط  (شدنش  ترسفتبراى  )سس پستو و یک قاشق اسفرزه  

 . نیدتزیین ک  دلخواهبهو    ریختهو روى کینوا در قالب    هکرد  ترلیتکمرا    اشمزه فلفل  
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 ۲۱۱ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 قالبى  زمینیسیبپوره 

 

 بزرگ زمینيسیب عدد  ۳

 بروکلى مثلاً ریدیگیجات یا سبز ينخودفرنگ

 فلفل نمک، 

 قاشق روغن نارگیل یا زیتون ۲

 

بعد سبزى   .کنیمميدقیقه بخارپز    ۱۵و    کنیممي را پوست کنده و تکه    زمینيسیب 

 .کنیممي بخارپز   گری ددقیقه  ۵و  کنیمميرو اضافه دلخواه 

 .کنیممي  يقالبآن را و  کنیمميو بقیه مواد را اضافه  کنیمميبعد با چنگال له 
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 غذای اصلی ۲۱۲

 

 

 برگر دال عدس 

 

 لیوان ۱دال عدس 

 عدد ۱ خردشدهریز  ایدلمهفلفل 

 عدد ۱رنده شده  زمینيسیب 

 لازم به مقدارآرد نخودچى یا آرد برنج یا آرد نخود 

 فلفل و کارى  نمک، زردچوبه، زیره،

 خردشده جعفرى یا گشنیز 

 

، وقتى شود  پزمین  میگذاريملیوان آب    ۱دال عدس رو بعد خیس کردن و آبکشى با  

و تا حدى که    کنیمميآرد اضافه    جزبهشد آماده هست. بقیه مواد رو    تمامآبش  

 .کنیمميو سرخش  می دهي مو فرم  کنیممياضافه  کمکملازمه آرد رو 
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 ۲۱۳ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 فلافل 

     
 

 شیرینجوشبا شده گرم نخود خیس  ۲۰۰

 زمیني سیب عدد  ۱   ساقه کرفس  ۱عدد هویج یا  ۱

 زیرهو  زردچوبه، نمک، فلفل، کارى   گشنیز یا جعفرى تازه 

  شودمي. در دستگاه غذاساز هم  کنیمميچرخ    دو بارنخود را بعد آبکشى با بقیه مواد  

اضافه    او نمک ر  جات ادویه   .شودمي  ترنرمچرخ کنم چون    دهميمولى من ترجیح  

 . اگر شل بود کمى آرد نخود اضافه کنید بدید.و خوب ورز  کرده
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 غذای اصلی ۲۱۴

 

 

روى فلافل ها رو با فرچه  .  مینیچ يمفرم داده و روى سینى فر چرب شده    دلخواهبه

 . زنیممي روغن 

.  ود خوب برشته بش  میگذاري دقیقه م   ۱۵حدود    ۲۰۰ده با درجه  در فر از قبل گرم ش

هست. اگر   ترشسالم. این فرم میگردان يبرملزوم بسته به فر وسط پخت  در صورت

 .در روغن نارگیل داغ زیاد سرخ کنید دیتواني مخواستید 

 

 فلافل با نخود و گردو 

 فنجان(  ۱جوانه گندم نصف پیمانه )   پیمانه  ۱جوانه نخود 

 خوری  ایچ  اشقق ۱نمک و زردچوبه هرکدام     گردو نصف پیمانه

فلفل   )شامل  پاپریکا  تخم   ایدلمه پودر  فلفل سفید، خسروداد،  قرمز،  فلفل  قرمز، 

 خوری   ایچ  اشقق ۱گشنیز، آویشن( 

.  کنیمميبار برای اینکه نرم شود چرخ    ۳یا    ۲  راجوانه نخود و سپس جوانه گندم  

. اگر  دهیممي. مایه را ورز  کنیممي اضافه   بقیه مواد را .  کنیمميسپس گردو را چرخ  

 .  کنیمميمایه خشک بود، کمي روغن کنجد اضافه 

با روغن چرب    ریخمهیما  میگذاري منیم ساعت   را  فر  . کنیمميبماند. کف سیني 

و داخل قالب    میداريبرم. مایه فلافل را با قاشق  کنیمميقالب فلافل را نیز چرب  

  روی سیني و    میآوريمو سپس با نوک قاشق آن را بیرون    دهیمميفلافل فشار  

 . گذاریممي 

تا فلافل    میگذاريمدقیقه داخل فر با حرارت ملایم    ۳۰الي    ۱۵سیني را به مدت  

 ها خود را بگیرند. 
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 ۲۱۵ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 آکراس )فلافل آفریقایی( 

 

 آن را مي خیسانیم ← مانهی: دو پيچشم بلبل ایلوب

 : به مقدار لازم فلفل، زردچوبه نمک،   عدد  کی: یدلمه ا فلفل

 : یک سوم پیمانه روغن کنجد : یک قاشق چایخوری کینگ پودریب

 

چرخ کنید. نمک،    دو باررا از دو روز قبل بخیسانید. سپس آن را    يبلبل  چشملوبیا  

 کینگ پودر اضافه کنید.یفلفل، زردچوبه، ب

 را داخل غذاساز بریزید تا حسابي خرد شود و به بقیه مواد اضافه کنید.   ایدلمهفلفل  

اگر مایه آکراس سفت بود، چند قاشق آب به آن اضافه کنید. مایه آکراس باید به  

 غلظت ماست چکیده برسد. 

فرم دهید. سپس داخل فر   گلولهرا    هاآن مقداری روغن کنجد به مایه اضافه کنید و  

 رشته شود.بگذارید تا بپزد و ب
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 غذای اصلی ۲۱۶

 

 

 کدو یکوکو

 

 متوسط خام رنده شده  یکدوعدد  ۴

 شده  کسیسبز کوچک م فلفل

 خردشده  ينینگ  نابادمج عدد ۲

 ي اهیگ یتزایپ ریپن وانیل کی

 روغن و  زردچوبه، هیادو،  فلفل، نمک

 آرد  ذاغاشق ق کی

 گرم( ۴۵) مرغتخمبه اندازه سه عدد  مرغتخم نیگزیجا
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 ۲۱۷ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

نگ  هابادمجان سرخ    ينیرا  کرده  رو  .کنیممي خرد  پهن    یکاغذ دستمال   یبعد 

 .گرفته شود يتا روغن اضاف کنیممي 

 . مواد برود نیا يتا آب اضاف دهیمميفشار  يکم را فلفل سبزو کدوها 

 .کنیمميدستور با آب مخلوط طبق را  مرغتخم نیگزیجا

 .کنیممي مخلوطرا  ياهیگ یتزای پ ریپنو  شدهسرخ یها بادمجان  جزبههمه مواد 

کوکو همه مواد    سپس  داغ شود  يتا کم   ختهیر  نچسب  تابهیروغن داخل ماه  يکم

  گذاریم مي را    تابهیو در ماه   کنیمميرا صاف    شیو رو  ختهیر  تابهیداخل ماه  بارهکیرا  

ن حرارت ملا  میتا کوکو حدود  با  ته آن سرخ شود  میساعت  و  کوکو    يوقت.  بپزد 

را  ياهیگ یتزای پ  ریپنو  شدهسرخ یهابادمجان ،گرفت و پخته شد کاملاًخودش را 

 .ریزیمميکوکو  یرو

فر  یرو  از و داخل  برداشته  باشد    ی حرارت  بالا روشن  فقط طبقه    گذاریم ميکه 

 .شود یيطلا ریپن یربع بماند تا رو کی حدود
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 غذای اصلی ۲۱۸

 

 

 طبقه سه یکوکو

 

 ( دیشو يکم  اسفناج، ،یجعفر  )تره،کوکو  یسبز لویک مین

 زمیني سیب  لویک مین

 ختهیترار ریغ داربافت یایسو مانهیپ کی

 قاشق زرشک قرمز ۲

 فرنگيگوجهقاشق رب  ۲

 و زردچوبه به مقدار لازم  هیو ادو نمک

 آرد قاشق پر کی مرغهر تخم یجابه  مرغتخم نیگزیجا آرد
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 ۲۱۹ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

پخته،  هاي ن یزمب یس کنده،  را  ظرف  کنیممي رنده    زیر  پوست  در  جداگانه    يو 

شده   یهایسبز  . گذاریممي  آماده    يظرف  در   زینرا    ردشدهخ  و  شسته  جداگانه 

و زرشک را به مواد    فرنگيگوجهرب  کرده  را سرخ    خوردهخیس  یاهایسو  .کنیممي 

 . دهیمميظرف جداگانه قرار  در و کنیممياضافه 

  لپه   ایآرد نخود    می)اگر نداشت  مرغتخم  نیگزیغذا جا  دو قاشق  ها ظرفهرکدام از    به

  هر سه  و مواد  کنیمميو نمک و زردچوبه اضافه   هیو ادو استفاده کرد(  شودمي هم  

 .کنیممينچسب داغ  تابهیرا در ماه روغنسپس  .زنیمميظرف را خوب به هم 

 .کنیمميو صاف  ریزیممي تابهی را در داخل ماه زمینيسیب  فیرد کی

باز صاف   کنیممي و رب و زرشک را اضافه    ایمخلوط سو  وسط کوکو،  فیرد  یبرا

 . نزند  رونیکه از دور کوکو ب یطور کنیممي 

تمام مواد  تا    کنیمميو با قاشق صاف    ریزیمميرا    یطبقه سوم مخلوط سبز  ی برا

 .طبقه دوم کوکو را پوشش دهد

تا مواد به   دهیمميرا تکان    تابهیماه   بارکی  دقیقه  سه مرحله هرچند  نیا  نیدر ح 

 . ته آن نچسبد

در   کهوقتي   کوکو سرخ شود،  نیری که طبقه ز  گذاریممي   کنیممي شعله را کم    ریز

است به   زمینيسیبکه همان    نیر یز  هیخشکِ سرخ شدن لا  ی تکان دادن آن، صدا

 .است دهیزمان برگرداندن کوکو رس دیگوش رس

تا کوکو ترک    میعمل کن  عیسر  ار یبس  د یکوکو با  نیشود موقع برگرداندن ا  دقت

 . برندارد
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 غذای اصلی ۲۲0

 

 

 کوکو لوبیا سبز 

 

 گرم   ۴۰۰- ۳۰۰پخته شده   و شده زیسبز ر ایلوب

 عدد  ۱  :دلمه کوچک  فلفل

 عدد   ۱  :خرد شده کوچک ين ینگ جیهو

 عدد  ۱  :زیمتوسط رنده شده ر ين یزم  بیس
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 ۲۲۱ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 ی قاشق غذا خور ۲-۳ :چينخود آرد

 عدد ۱ :گوجه( ي)بدون قسمت گوشت خرد شده ينیکوچک نگ يفرنگ گوجه

 عدد  : یککوچک در صورت دلخواه ازیپ

 ی خوریقاشق چا ۱  :نمک

    یخوریقاشق چا ۱ :نیدارچ 

 ی خوریقاشق چا ۱ :زردچوبه 

 يکم  :قرمز ای اهیس فلفل

 ی خورینصف قاشق چا  :رهیز

 ی خور یقاشق چا ۱   :تخم کتان پودر

. فلفل دلمه و هویج خام را نگیني خرد  کنیممي و نگیني خرد  میپزيملوبیا سبز را 

 .کنیممي 

 .کنیمميخام را رنده ریز  زمینيسیب 

 . کنیممي سفت را نگیني خرد  فرنگيگوجهتعدادی 

مواد را با کمي آرد نخود، پودر تخم کتان، نمک، زردچوبه، دارچین، زیره مخلوط  

 .کنیممي 

ماه  روغن در  داغ    تابهیرا  ماهیتابه  .  کنیممينچسب  داخل  را  کوکو  مایه  سپس 

 تا برشته شود. ریزیممي 

 تا طرف دیگرش هم برشته شود.  میگردانيبرمپس از ده دقیقه، کوکو را 
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 غذای اصلی ۲۲۲

 

 

 کوکو سبزی

      

 گرم  ۴۰۰-۳۰۰سبزی تازه کوکو: 

 کاملاً  ریز رنده مي کنیم  ← عدد متوسطیک سیب زمیني: 

 )آرد نخود یا گندم( قاشق غذاخوری دویک تا آرد: 

 یا به میزان دلخواه  عدد ۵: گردو

 یا به میزان دلخواه  : یک مشُتزرشک

 : به مقدار لازم ، فلفل سیاهزردچوبه ، دریا نمک

 برای سرخ کردن  کنجدمثل گیاهي  روغن
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 ۲۲۳ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

خرد شده   یرنده شده، آرد گندم را به سبز  زیر  ين یزم  بیس  زردچوبه،   فلفل،  نمک، 

آغشته   دیبا  یسبز  یها   تمام قسمت  .میکن  يو خوب خوب مخلوط م  میکن  ياضافه م

 . بهمان بدهد يمنسجم و خوب یبه موادمان شود تا کوکو سبز

  ۳  ای  ۲با    ار  یسبزکوکو    فقطو    دیحذف کن  ار  ينی زم  بیس  دیتوان  ي)در مورد آرد م

  ب یآرد و س  يعنیطبق دستور بالا از هر دو مواد  ایو   دیدرست کن شتریرد بآقاشق 

و عشق   یکه صبور  دیدرست کن   ين ی زم  بیفقط با س  نکهیا  یا  .دیاستفاده کن  ين یزم

شود    يم  يخوب  یباز هم کوکو  يول   ،طلبد  يم  را هنگام سرخ کردن کوکو  یشتریب

   و بدون گلوتن خواهد بود.(

و کوکو   داغ کرده  را  تابه روغن  قاشق  رداخل  قاشق  مبا دست  ا  و    میکنیمنسجم 

نصف مواد را    نکهی ا  ایو    میکن یو دو طرفش را سرخ م  میگذاری مآهسته  داخل روغن  

 میکن یکوکو پخش م  یسبز  يانیم  هیو زرشک و گردو را وسط لا   ختهیداخل روغن ر

کوکو    ع یتا خوب ما  میکنیو خوب با قاشق منسجم م  ختهیرا ر  یسبزدوم    هیو بعد لا

که حتما منسجم    میکن یجا جمع شود و دور تا دور کوکو را هم با قاشق کنترل م  کی

 . نباشد يترک خوردگ ی باشد و جا

 د. کن يم دایپ یریچون کوکو حالت خم ،میبگذار  دیتابه را نبا بدر اصلاً

،  کوکو سرخ شد  عیدو طرف مایک طرف کوکو که برشته شد برمي گردانیم. وقتي  

 .میکن يکرده و نوش جان م نیتزئ يبا گوجه فرنگ آن را روی دیس مي چینیم.
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 غذای اصلی ۲۲۴

 

 

 شکم پر  زمینیسیبکوکو 

 

 ( شده و له شده پختهعدد ) ۵: زمینيسیب 

 رنده شده ،متوسط عدد اندازه ۱: خام ازیپ

 لازم زانیفلفل زردچوبه به م نمک

 

 :وسط کوکو مواد

 مانه یپ کی: سویا ریز

 عدد کوچک  کیای:  فلفل دلمه
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 ۲۲۵ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 عدد )آن را پوره مي کنیم( ۲: فرنگيگوجه

 ی قاشق غذاخور  ۲: فرنگيگوجهرب 

 عدد متوسط ۶:  قارچ 

 لازم  زانیم به:  زردچوبه نمک، فلفل و

 

 .دهیممي . آن را کمي تفت کنیم ميسویا را از قبل خیسانده و سپس آبکشي 

  فرنگي گوجه. کمي که جا افتاد،  کنیممياضافه  را    خردشدهقارچ  و    سپس فلفل دلمه

 . زنیممي . نمک و ادویه ریزیمميو رب را 

و به شکل    کنیممي . سپس آن را له  کنیممي یا بخارپز    میپزي م را    زمینيسیب حالا  

و یک قاشق از مواد را داخل آن    کنیممي. در کف دست، پهن  میآوريدرمگلوله  

. سپس در تابه نچسب با شعله  میبندي مو    گذاریممي  همیرورا    هالبهو    گذاریممي 

 .کنیممي ملایم، سرخ 
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 غذای اصلی ۲۲۶

 

 

 نخودفرنگیو  زمینیسیبکوکو 

 

 زمیني سیب عدد  ۵

 ياهیروغن گ اشق غذاق ۲

 ی پودر کار اشق چای ق ۲

 پودر هلاشق چای ق چهارمیک

 ينخودفرنگ مانهیپ دوسوم

 لازم نمک و فلفل زانیم به

 ل یدر صورت تما یپودر سوخار  مانهیپنصف 
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 ۲۲۷ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 :سس  یلازم برا مواد

 خردشده زیگشن اشق غذاق ۴

 لازم نمک و فلفل زانیم به

 لیمو آب اشق غذاق ۲

 آب  اشق غذاق ۲ تا ۱

 خردشده  یآووکادو اشق غذاق ۲ تا ۱

 

 .دیرا هم بپز نخودفرنگيد.  یبپز را هاي ن یزمب یس

 ا یآب داخل ظرف غذا ساز    ينمک و فلفل و کم  یآووکادو، مقدار  ،لیموآب،  زیگشن

حاصل شود. سس    يظینرم و غل  ه یتا ما  دی. دستگاه را روشن کندیزیبر  کن مخلوط

 .دیبزن  آنبه  لیموآب اینمک، فلفل  یشتریمقدار ب ازیو در صورت ن دیرا بچش

و   دیزیکاسه بر  کیرا پوست گرفته و داخل    هاآنپختند،    هاي نی زمبیس  ازآنکه  بعد

و هل را    ی نمک و فلفل، پودر کار  یسپس روغن، مقدار  د،یرا خوب له کن  هاآن

و   دییفزایرا به مواد ب  نخودفرنگي. حالا  دیکنمخلوطاضافه کرده، مواد را خوب باهم  

 .دیهم بزن

آن را در    توانیدمي .  دیو آن را گرد کرده، فشار ده  دیکوکو را بردار  هیاز ما  یمقدار

نچسب،   تابه  کی  در  .دیشکل کوکوها را آماده کن  نی. به همدیبغلتان  یپودر سوخار

برکمي   رو  دیزیروغن  را  آن  ده  ی و  قرار  آن  دیحرارت  داخل  را  کوکوها  حالا   .

 .دیکنسرخ

 در فر هم درست کرد.  توانمي 
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 غذای اصلی ۲۲۸

 

 

 سى روشتىئیغذاى سو

 

مخلوط    زمینيسیب  نمک  با  کرده  رنده  فلفل،    دلخواهبه  و  میکنيمرا  زردچوبه، 

 .میکنيماضافه  مثل آویشن یا ریحانکارى و کمى سبزى معطر خشک  زعفران،

  

 .میدهي مو فرم  ریخته ار زمیني سیب در ماهیتابه کره گیاهي را آب کرده و 

و طرف دیگر را   برگرداندهو    میکني مدقیقه با حرارت متوسط سرخ    ۱۵با در بسته  

 .میکني مدقیقه سرخ  ۱۵ هم

به . سرد شده  کنندي مسرد شده و رنده شده هم درست    شدهپخته   زمینيسیب با  

 د. و فرم خلالى داشته باش وداینکه له نش خاطر 

بکنید و روى سینى فر بریزید بجاى خمیر پیتزا هم استفاده    دیتواني ماز این روشتى  

 ریخته و مثل پیتزا درست بکنید.  ار نتادلخواهمواد  ی آنو رو
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 ۲۲۹ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 بدون گلوتن  زمینیسیبکوکو 
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 غذای اصلی ۲۳0

 

 

 بخارپز  خردشدهنگینى  زمینيسیب گرم  ۸۰۰

( شودمي  بخارپزدقیقه    ۱۰)در سبدى مشابه عکس با آب جوش ته قابلمه حدود   

قاشق   نیم  و  پیمانه آب  با یک  را  پیمانه آرد نخود  و کمى    خوری چاییک  نمک 

همراه چند قطره    شیرینجوشزعفران و زردچوبه و فلفل و جوز هندى و نیم قاشق  

اضافه    آن   را به   هاي نیزمب یسخوب مخلوط کرده    ، براى پوک شدن کوکو  مویلآب

در   یا  کنید  سرخ  کوکو  مثل  ماهیتابه  در    ای دلمهفلفل    یاحلقه  یهابرشکرده، 

 .دیکنسرخبریزید و 
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 ۲۳۱ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 کتلت دال عدس

 

 یک پیمانه دال عدس

 یک پیمانه کلم 

 زمیني سیب یک عدد 

 یک پیمانه هویج

 خردشدهزنجبیل کمي 

 خردشده  ی تازهیک پیمانه جعفری یا گشنیز 

 یا نخودنصف پیمانه آرد بادام 

 نمک   ایچ  قاشقیک 

 گرم ماسالا  ای چ  قاشقنصف 
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 غذای اصلی ۲۳۲

 

 

 پودر فلفل قرمز و فلفل سیاه ایچ  قاشقیک 

 پودر زیره  ایچ  قاشقیک 

 موترش یلآب یک عدد 

 نیریشجوش  ایچ   قاشق چهارمکی

 روغن به میزان لازم 

 

و هویج    زمینيسیب،  خردشده. کلم  خیسانیمميدال عدس را به مدت نیم ساعت  

. نمک هم اضافه  دهیممي رنده شده را داخل تابه با کمي روغن با حرارت بالا تفت  

  . سپس دال عدس را شودميدقیقه، آب سبزیجات تبخیر    ۵تا    ۴. پس از  کنیممي 

 .کنیمميآبکشي کرده و پوره 

را با دست   هاکتلت و    کنیممي . کف دستمان را چرب  کنیممي مواد را مخلوط    همه

 . کنیمميرا با کمي روغن سرخ  هاکتلت. سپس داخل یک تابه، دهیممي شکل 

 در فر هم درست کرد.  توانمي 
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 ۲۳۳ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 کتلت ماش

   

 .کنیمميو بعد چرخ  کنیممي ماش: یک لیوان. آن را از روز قبل خیس 

 : سه عدد متوسط زمینيسیب 

 : یک عدد کوچک ایدلمهفلفل 

 .کنیمميو بعد چرخ  کنیم ميلپه: نصف لیوان. آن را از روز قبل خیس 

 آویشن، زردچوبه، نمک، فلفل و روغن 

 کنجد

چرخ   را  مواد  ورز    کنیمميهمه  هم  با  اضافه  دهیممي و  آب  را    هاي نی زمبیس. 

مواد   سپس  بگیریم تا مواد شل نشوند و چسبندگي لازم را داشته باشند.  میتواني م

 .کنیمميرا در تابه، با کمي روغن سرخ 

 در فر هم درست کرد.  توانمي 
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 کتلت پنیر نخود و کینوآ 
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 ۲۳۵ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 

 (کتاب ۲۳در صفحه ) دو برُش به صورت رنده شده: پنیر نخود

 یک پیمانه: ی پخته شدهکینوآ

 خام رنده شده  زمینيسیب یک عدد 

 ق.غ  ۲حدود   :آرد نخود

 گیاهي برای سرخ کردن  روغنکمي 

 نمک   ، فلفل قرمز،سیاه فلفل زردچوبه،

 .میپزيمو داخل فر یا روی گاز  دهیمميرا باهم مخلوط کرده، فرم  همه مواد
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 غذای اصلی ۲۳۶

 

 

 قاسمی یرزام

 

 متوسط  عدد ۴ :يفرنگ گوجه    عدد ۸ : بادمجان

 لازم  زانیبه م :زردچوبه و روغن ،فلفل ،نمک   ق.چ کی :له شده ریس

 

 ها آنو    کنیمميرا با چنگال سوراخ    هابادمجان)  کنیمميرا کبابي    هابادمجانابتدا  

 کنیمميجدا  يآرامبهرا  هابادمجان(. پوست کنیمميرا داخل فر یا روی گاز کبابي 

 .کنیمميو در ظرف، خوب له 

تابه    هاآنبعد،   تفت بخورد. کمي روغن،   گذاریممي و با شعله کم    ریزیمميرا در 

 .کنیممينمک، فلفل و زردچوبه اضافه 

خوب تفت   گذاریممي و    کنیممي را اضافه    شدهله  فرنگيگوجهبعد از چند دقیقه،  

 به دلخواه، با گردو و کنجد سرِو مي کنیم. بخورد و جا بیفتد.
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 ۲۳۷ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 عربی  باباغانوش
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 غذای اصلی ۲۳۸

 

 

 

 معروف در خاورمیانه است.  یغذاهاشیپباباغانوش یکي از 

 یکي دو عدد لیموترش     عدد بادمجان کبابي ۳

 زیتونروغن ق.غ ۵  ( بدون شکر)قاشق غذاخوری ارده  ۱

 ، پودر زیرهنمک ،فلفل قرمز خردشدهو  تازه و گشنیز مشت جعفری یک

جدا  سرد شوند و پوستشان را    گذاریممي . سپس  کنیمميرا کبابي    هابادمجانابتدا  

را داخل غذاساز ریخته و خوب مخلوط    و گشنیز  بادمجان کبابي و جعفری  .کنیممي 

 د. نخوب خرد شو سبزیجات تا کنیممي 

مواد باهم مخلوط    همه  را    .کنیمميرا خوب  پیتا سرو    میتواني مباباغانوش  نان  با 

 کنیم.
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 ۲۳۹ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 حلیم بادمجان

 

 عدد  ۱۰: شده لهو  شدهسرخبادمجان 

   آن را مي پزیم و له مي کنیم  ←: نصف پیمانه عدس

 پوستش را مي گیریم، آن را مي پزیم و له مي کنیم.  ←عدد متوسط  ۶: قارچ

 : به میزان لازم نعناء داغ، نمک، زردچوبه و روغن

 کشک گیاهي و گردو برای تزئین

 

در آخر، با کشک گیاهي و   .فتدایبتا جا    ریزیمميهمه مواد را باهم داخل قابلمه  

  .کنیممي گردو تزئین 
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 غذای اصلی ۲۴0

 

 

 بادمجان کشک

 

 عدد کبابي شده زغالي  ۴متوسط  بادمجان

 قاشق غذاخوری  ۱نعنا خشک پودر شده 

 قاشق غذاخوری  ۴کشک گیاهي سویا 

 نمک و فلفل به اندازه دلخواه  ،روغن

 دلخواه بهگردو برای تزیین روی غذا 

کنار    بادمجان  کشکنصف نعنا خشک را با روغن کمي تفت داده و برای تزیین روی  

 . گذاریممي 

www.takbook.com



 ۲۴۱ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 . دهیممي تفت کرده و کباب شده را پوست کنده و ساطوری   یهابادمجان

و حدود نیم ساعت روی شعله متوسط همه را با    کنیممينمک و فلفل را هم اضافه  

دقیقه   ۲و حدود  کنیمميدر آخر کار نصف نعنا خشک را اضافه  دهیممي هم تفت 

دقیقه هم    ۵و حدود    کنیممي در این زمان کشک را به مواد اضافه  .  دهیممي تفت  

و   میکشيم  موردنظرداخل ظرف  بعد  به خورد مواد برود    کاملاًتا کشک    زنیممي 

 .کنیممي گردو تزیین و رویش را با کشک و نعنا داغ 
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 غذای اصلی ۲۴۲

 

 

 بادمجان شکم پر 

 
 عدد   ۴: بادمجان

 یک پیمانه : گردوی آسیاب شده 

 قاشق غذاخوری  ۲: رب انار 

 خشک: یک و نیم قاشق غذاخوری  نعناء 

 قاشق غذاخوری  ۲: آبغوره

 قاشق غذاخوری  ۲: فرنگيگوجهرب 

 فلفل سیاه، روغن: به میزان لازم، زردچوبه، نمک 

 

و    هابادمجان گرفته  پوست  سرخ    صورتبهرا  نیز   کنیممي درسته  را  تابه  درب  و 

 نرم شود.  کاملاًتا  میبندي م
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 ۲۴۳ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 تا مواد داخلي را در آن پر کنیم.  دهیمميرا با چاقو برش  هابادمجانسپس شکم 

مخلوط   باهم  را  آبغوره  نعناء،  انار،  رب  بیفتد،  روغن  به  که  شده  آسیاب  گردوی 

 خمیر درآید.   صورتبهتا  کنیممي 

 .کنیممي با این مایه، سس را درست  هابادمجانپس از پر کردن 

و به آن کمي آب اضافه    دهیممي رب گوجه را با کمي روغن و زردچوبه و نمک تفت  

 .کنیممي 

الي    ۱۰تا به مدت    میگذاريمداخل سس قرار داده و    يآرامبهرا    هابادمجانسپس  

  شود. ترظیغلدقیقه بپزد تا سس  ۱۵

www.takbook.com



 غذای اصلی ۲۴۴

 

 

 )حمص( هموس

  

 

 لویه(از پروتئین و فیبر بجاى سالاد ا )جایگزینى سالم سرشار
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 ۲۴۵ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

چاى    ۴۰۰ قاشق  نیم  با  شده  خیس  نخود  و   شیرینجوشگرم  شده  آبکشى  و 

 شده پخته

 قاشق ارده ۴تا  ۳

 تازه  ترشعدد لیمو یکآب 

 زیتون روغنغذا قاشق  ۳تا  ۲

 و کنجد و فلفل قرمز براى تزیین خردشدهجعفرى 

 نمک و فلفل / زیره در صورت دلخواه

 

 .کنیمميپوره کرد( پوره    ودآبش )در حدى که بشمقداری از    ا به همراهنخود پخته ر

اضافه    نخود  از آب  ، . اگر سفت بودکنیممياضافه    ا نمک و فلفل ر  ،لیموترش  ، آبارده

و با فلفل قرمز و کنجد   میزیري مروغن    ی آنرو  ،ریختهظرف دلخواه  در    .کنیممي 

 .کنیممي و جعفرى تزیین 

و آسیاب شده ریختم و با نصف هموس    شدهخشکآبش کمى پودر لبوى    درمن  

 مخلوط کردم. 

 هموس را با انار، زرشک و لبو طعم دار کرد. توانمي 

 . آوریدرنگ سبز دربه با آب جعفرى هم  دیتواني م

 ید. کنمخلوطیا با پوره گوجه 

 * مدت نگهدارى در یخچال تا یک هفته
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 غذای اصلی ۲۴۶

 

 

 رتتویی 

 

 بادمجان: یک عدد ورقه شده

 ورقه شدهکدوی سبز: یک عدد 

 : یک پیمانه رنده شده فرنگيگوجه

 به صورت حلقه حلقه خرد مي کنیم  عدد یک: ایدلمهفلفل 

 و هویج )اختیاری( زمینيسیب 

 : دو قاشق غذازیتونروغن

 آویشن تازه، نمک، فلفل، رزماری، برگ بو 

 بگذارید تا گرم شود.  گراديسانتدرجه   ۱۸۰پیش از شروع کار، فر را روی دمای 
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 ۲۴۷ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

رنده شده  یهايفرنگگوجه. حالا شروع به تفت دادن کنیمميرا رنده  گوجه فرنگي

گرفته شود. ادویه و روغن را اضافه    هايفرنگگوجهکنید. تا آنجا ادامه دهید که آب  

 .کنیممي 

را از   ایدلمهبادمجان، کدو و فلفل  یهاحلقه. ریزیمميرا کف ظرف  هايفرنگگوجه

 پر شود.  کاملاًبچینید تا ظرف  یا گونهبهداخل  طرفبهکناره ظرف 

. روی ظرف را با  ریزیمميدر آخر، نمک، فلفل و آویشن تازه را بر روی سبزیجات  

 ۴۵. پس از حدود  گذاریممي. ظرف را داخل فر  پوشانیمميفویل یا کاغذ روغني  

 دقیقه که آب اضافه سبزیجات گرفته شود، غذا آماده است.
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 غذای اصلی ۲۴۸

 

 

 گراتن سبزیجات 

 

   عدد ۲ :هویج  گرم  ۱۵۰ :لوبیا سبز

         گرم  ۳۰۰ :قارچ  عدد ۳ :کدوی سبز

 گرم  ۱۰۰ :کلم بروکلي یا کلمگل

   نمک و فلفل، زردچوبه و آویشن

 قاشق غذا  ۳ :فرنگيگوجهسس 

 )اختیاری( وگانپنیر پیتزای 
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 ۲۴۹ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 سس سفید:

ید، کنمخلوطوگان یا شیر گیاهي را با یکي دو قاشق نشاسته   پیمانه سس مایونز ۲

 سپس روی حرارت بگذارید تا غلیظ شود. 

 

را   و کدو  پز    صورتبهلوبیا، هویج  و آب  را    هاآن . سپس  کنیممياُریب برش زده 

 .کنیمميآبکش 

. کمي نمک، فلفل، آویشن و زردچوبه را در قارچ  دهیمميرا تفت    خردشدهقارچ  

 .ریزیممي 

 .کنیممي. همه سبزیجات را مخلوط میجوشانيمرا در آب جوش  خردشده کلمگل

. نصف بیشتر پنیر پیتزای رنده  کنیمميرا به سس سفید اضافه    فرنگيگوجهسس  

 . کنیمميشده را هم با آن مخلوط 

. ریزیممي ، مقداری از سبزیجات را  ریزیممي مقداری سس سفید را در کف سیني  

مقداری    ،و سپس سبزیجات. در آخر، روی مواد  سپس دوباره روی مواد سس ریخته

 تا طلایي شود.  پزیمميدقیقه در فر  ۴۰الي  ۳۰. ریزیمميپنیر پیتزای وگان 

تهیه    توانمي ، بادمجان و سبزیجات دیگر نیز  یيکدوحلوا،  زمینيسیب گراتن را با  

 کرد. 
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 غذای اصلی ۲۵0

 

 

 ( یلبنان ی)غذا یماش کوسا

 

 

 مانه یپیک  :شدهداده تفت  یایسو

 به مقدار لازم  :تونیز ایکنجد  روغن

 عدد ۴یا  ۳ :کدوسبز

 به مقدار لازم :هیو فلفل و ادو نمک

 : یک پیمانه خردشدهتازه  یجعفر
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 ۲۵۱ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 : نصف پیمانه خلال بادام   ایصنوبر  دانه

 نمک( ،ياهیگ ریآرد، ش ،ياهی)کره گ :بشامل سس

 

خالکدوسبز  داخل را  اطراف    يها  و  کم  هاآنکرده  دلخواه  صورت  در  سرخ   يرا 

آن  مواد داخل    ،نمکآببدون سرخ کردن و بعد از شستن با    توانیممي   ایو    کنیممي 

 .میآماده کن را

بعد   .دهیممي را تفت  شده    يآبکش  یایسو  ای  ياهیگوشت گ  ،روغن  در تابه، با کمي

 .کنیممي اضافه  هینمک و فلفل و ادو

  صورت بهو    پرکردهخلال بادام را اضافه کرده و داخل کدوها را  و    یجعفر  ،در آخر 

قرار    یعمود مناسب  ظرف  و دهیمميدر  بشامل    یرو   ؛  سس  با  را    کاملاً مواد 

 .دهیمميدرون فر قرار  قهیدق ۳۰ي ال ۲۰ مدته و ب پوشانیممي 

 .میمواد بپاش یهم رو يخانگ ریپودر پن توانیممي 

 :گرید روش

 عدد ۵ درشت: کدوسبز

 مانه یپ ۱ :خوردهخیس  ایقهوه برنج

 شده دادهو تفت  زیکلم برگ ر

 مانهیپ ۱ دادهتفت  زیر ایسو

 عدد  ۱ فرنگيگوجه

 مانه یپ یک دوم حانینعناع، ر ،یجعفر
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 غذای اصلی ۲۵۲

 

 

 یمقدار و نمک اهیس فلفل

 ی مقدار رهیمخلوط با ز هیادو ای)بهارات(  هیادو

 : به مقدار لازمزیتونروغنو  ياهیگ کره

 

  قه یکرده و چند دق  يرا پس از شستن از وسط نصف کرده و داخل کدوها را خال  کدو

 . خیسانیممي نمکآبداخل 

را    شدهداده تفت    یایاضافه کرده و سو  زیتونروغنو    گیاهي  سپس داخل تابه کره

 .کنیممياضافه 

مواد را اضافه    هیشده و بق  زیر  یهایسبزرا تفت داده و برنج و    فرنگيگوجهبعد  

 .بپزد ي و برنج کم فتدیجا ب يکم میگذاري مو  کنیممي 

. داخل قابلمه گود مناسب کنیمميپر    شدهآماده  يانیبعد داخل کدوها را با مواد م

قابلمه    چهارمیکبه اندازه    عینمک و آب سس ما  يرب گوجه را تفت داده با کم

  رگذاشتن د  و بدون  مینیچ يم  یعمود  صورتبهرا    پرشده  یدرست کرده و کدوها

 بپزد.  میگذاريم قابلمه

 .شودميخوشمزه  اریبس ياهیغذا همراه با ماست گ نیا

دلخواه   صورت  گردو  ایسو  یجا به  توانیمميدر  غذا    نیپروتئ  یبرا   کوبمین  یاز 

 .میاستفاده کن 
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 ۲۵۳ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 پنیر توفوی سوخاری 

       
 

 توفو

 آرد سوخاری: یک استکان  - قاشق ۳در کل  :ترکیب آرد ذرت و آرد دیگر

 شویدزیتون، روغن - : نصف قاشقپودرنگیکیب، نمک، فلفل، زردچوبه 

لای دستمال تمیز که آبش گرفته    گذاریممي دقیقه    ۲۰و    زنیمميپنیر توفو را برش  

 شود.

 .کنیممي، نمک، فلفل، زردچوبه و شوید را مخلوط زیتونروغن
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 غذای اصلی ۲۵۴

 

 

 کنیممي سطحي ایجاد    یهابرش. روی توفوها  کنیمميبه مواد آغشته    کاملاًتوفوها را  

 تا مواد به خوردش برود. 

   .کنیممي، ادویه و کمي آب مخلوط پودرنگیکیبدر یک کاسه، آرد را با 

یا داخل فر    کنیمميسپس توفوها را سرخ    .میغلتانيمتوفوها را داخل این مخلوط  

 .کنیممي کبابي 

 

 نخود سوخاری پنیر 

 

را با کمي روغن نارگیل، داخل فر بگذارید  (  کتاب  ۲۳در صفحه  )پنیر نخود    یهابرش

 .یا کمي سرخ کنید تا برشته بشود

 یا با آرد سوخاری بدون گلوتن آغشته کرده و سرخ کنید.

 بسیار خوشمزه هست. گیاهي کنار غذا نیپروتئ عنوانبه
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 ۲۵۵ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 بدون گلوتن پانله یا استیک نخود

 

خیابانى در کشورهاى اروپایى معروف    چیساندوپانله غذاى سیسیلى هست که به  

 هست.

 گرم آرد نخود  ۲۵۰

 آب تریلي لیم ۷۵۰

 قاشق غذا نمک  ۱

 ها يرانیا، زیره، کارى، زعفران براى طبع زردچوبه  ،معطر سبزیجات ،فلفل 

www.takbook.com



 غذای اصلی ۲۵۶

 

 

هم  سبزیجات را در قابلمه مخلوط کرده با حرارت ملایم و در حین  جزبههمه مواد 

. قبل از سفت شدن کامل سبزیجات  شود  تا سفت  میپزي مدقیقه    ۲۰حدود    زدن

 .میکنيماضافه  خردشدهمعطر ریز 

نیم   به قطر  و خوب    میگذاري مو    میکني مصاف    متريسانتدر سینى  خنک شود 

. بسیار ترد میکني مخودش رو بگیرد. به شکل مثلث یا مستطیل برش داده و سرخ 

 .شوديمو خوشمزه 

در یخچال در ظرف دربسته نگهدارید    شدهدادهبرش    صورتبه  توانید مياگر زیاد بود  

 سرخ کنید. بعداًو 
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 ۲۵۷ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 بدون گلوتن کیک کینوا

 

 رنگ وجود دارد( ۳خاویار گیاهى )شبه حبوبات که درپیمانه کینوا معروف به  ۱

 یا کنجد  زیتونروغنقاشق  ۲/  فلفل، نمک   خوریچایقاشق نصف /   پیمانه آب ۲

و خاموش کرده    پزیممي دقیقه    ۱۰و بعد آبکشى با آب    کنیمميکینوا را خیس  

 تا خودش را باز کند.  میگذاري مده دقیقه   دربسته

ریخته و   ی کمربنددر قالب    او نصفش ر  کنیممياضافه    ا نمک و روغن و فلفل ر 

ذارید و فرم  گفقط قالب کمربندى رو در ظرف سرو ب  دیتواني م)  دهیمميخوب فشار  

 .ید(هبد

و بقیه کینوا   میپاشيم  خردشدهو جعفرى    میزیريمبا کمى نمک را    خردشدهگوجه  

 .کنیممي تزیین  دلخواه بهروى کیک را  .دهیمميرا ریخته و فشار 
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 غذای اصلی ۲۵۸

 

 

 ناگت سبزیجات 

 

 : یک و نیم پیمانهزمینيسیب پوره 

 پودر سوخاری: نصف پیمانه 

 پیمانه سومکی: خردشدهاسفناج پخته و 

 فلفل سیاه و روغن؛ قاشق چای چهارمیکنمک: 

 

حرارت   روی  و  کنید  روشن  را  ظرف    گراديسانتدرجه    ۲۰۰فر  درون  بگذارید. 

پخت،   روغن    یاه یلامخصوص  کمي  را  آن  روی  دهید.  قرار  آلومینیومي  فویل  از 

 اسپری کنید و کنار بگذارید.
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 ۲۵۹ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

قاشق چای    چهارمیکدرون یک بشقاب، پودر سوخاری را با استفاده از چنگال با  

 ید و آن را کنار بگذارید. کنمخلوطنمک 

متوسطي،   کاسه  باهم    زمینيسیب درون  را  اسفناج  فلفل  کنمخلوطو  و  نمک  ید. 

را   ها آنبزنید. سپس از این مخلوط با دست به اندازه یک لقمه یک لقمه بردارید و 

 کل توپ درآورید، سپس درون مخلوط پودر سوخاری و نمک بغلتانید. به ش

 ها آن ناگت ها را به ظرف مخصوص فر که از قبل آماده کرده بودید، منتقل کنید و 

 را بپزید.  هاآنرا به کمي روغن آغشته کنید. سپس به مدت ده دقیقه، 
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 غذای اصلی ۲۶0

 

 

 کلمگلپاکورای 

 

  مثلاً اسنک هندی پاکورا یک غذای میان وعده محبوب است که با همه سبزیجات  

 تهیه کرد. توانمي کلمگل، زمینيسیب هویج، 

 به اندازه لازم  :تکه شده کلمگل

 پیمانه  ۱ :ماست گیاهي

 قالب  ۱ :سبزیجات عصاره پودر

 قاشق غذا  ۴الي  ۳ کامل:  گندمنخود یا آرد 
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 ۲۶۱ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 پودر نان سوخاری 

 به اندازه لازم  :نمک، فلفل و زردچوبه ، لیموی تازهآب، روغن 

 قاشق چای  ۱:پودرنگ یکیب

نه  ي تا مایع هم زده ، نمک، فلفل و زردچوبه را جاتیپودر سبز ، لیموآبماست، آرد، 

 . رقیق نه خیلي سفت درست شود

و در   هاکلمگلبعد   نان سوخاری غلطانده  و در پودر  مواد آغشته کرده  این  به  را 

 .کنیمميروغن داغ سرخ 

است بهتر  خیلي  باشد  گیاهي  ماست  نبودن؛  اگر  دسترس  صورت  در  حتي    ،اما 

 با آرد و آب این مایع را درست کنیم. توانیممي 
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 غذای اصلی ۲۶۲

 

 

 مافین سبزیجات بدون گلوتن
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 ۲۶۳ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 

 

 عدد  ۱: ریز شده ایدلمهفلفل     گرم  ۳۰۰: نخودفرنگي

 عدد ۱: هویج ریز شده   عدد ۱: ریز شده کدوسبز

 عدد ۵: متوسط زمینيسیب 

 ، زردچوبه، فلفل سیاهپودر پاپریکا ،نمک طبیعى

 ، ریحان خشک، آویشن، ترخون سبزیجات معطر

 خوری قاشق غذا  ۸آرد نخود یا برنج: 

 (براى تردى کیک) خوریچایقاشق  : یکنیریشجوش

 خوری قاشق غذا  : یکلیموآب

 پودر مخمر مغذی )اختیاری، به خاطر طعم پنیر مانندش(
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 غذای اصلی ۲۶۴

 

 

 استفاده کرد: توانمي دیگر سبزیجاتي که 

 قارچ، بروکلي، ذرت تازه یا کنسروی یا منجمد، فلفل سبز تند، اسفناج، کلم برگ

 

 و با چنگال له کنید. کنید بخارپز  ،کنید خرد ،را پوست گرفته هاي ن یزمب یس

تف متوسط  و روی حرارت  را خرد کرده  فلفل  دهید.    تسبزیجات  اسفناج،  از  اگر 

 ، نیازی به تفت دادن ندارند. کنیدمي یا ذرت استفاده  ایدلمه

حل بشود +    در آن + آب در حدى که آرد  نخود یا برنج آرد  داخل یک کاسه بزرگ، 

 .کنیمميرا مخلوط  غذاخوری روغنقاشق دو +  شیرینجوشو  مویلآب

سبزیجات معطر و ادویه و سبزیجات دیگر را اضافه کنید و کمي به هم بزنید. فقط 

 در حدی که مخلوط شوند. 

 و  گرم کنید )حرارت بالا  گرادي سانتدرجه    ۱۸۰با دمای  دقیقه قبل،    ۱۰از  فر را  

 .پایین(

  زمان   مدتفنجان مافین چرب شده پر کنید و برای    قالب مافین یا   درونمواد را  

 بپزید.فر دقیقه روی طبقه وسط  ۴۰الي  ۳۰
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 ۲۶۵ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 شده سرخ زمینیسیب

 
 

با ضخامت سه، چهار    هاآنو    میریگيمرا    هاي نیزمب ی سپوست     ورقه   متريلیمرا 

 . گذاریممي نمک آبرا داخل  هاآندقیقه،  ۲۰. سپس به مدت میبري م

به   کم کمآب را  لیترمیلي ۲۰۰. کنیمميگرم )یا یک لیوان( آرد نخود را الک  ۲۰۰

. سپس یک قاشق غذاخوری آرد بدون گلوتن  کنیممي و مخلوط  کنیمميآن اضافه 

نمک و پودر فلفل قرمز و نصف قاشق    خوریچای. یک قاشق  کنیمميرا به آن اضافه  

 .ریزیممي  پودرنگیکیبفلفل سیاه و  خوریچای

. سپس از داخل ریزیممي را از داخل آب درآورده و در مایه    هاي ن یزمب یس سپس  

سرخ   روغن  مقداری  در  تابه  داخل  و  آورده  بیرون  شود.    کنیمميمایه  طلایي  تا 

 روی سیني چرب شده در فر هم درست کرد.را  هاي نی زمبیس توانمي 
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 غذای اصلی ۲۶۶

 

 

 زمینی سیب یهاتوپک

 

  ای دلمه. نصف یک فلفل  کنیممي را رنده    هاآن. سپس  پزیممي را    زمینيسیب عدد    ۴

و   خردشده. یک عدد فلفل سبز  کنیممي . گشنیز تازه را خرد  کنیممي قرمز را خرد  

 . کنیمميگشنیز را به مواد اضافه  غذا و سه قاشق ایدلمهفلفل 

اضافه    ی غذاخورقاشق    ۵ مواد  به  نمک  و  ذرت  ورز  کنیمميآرد  را  مواد  . سپس 

ي از مواد تهیه هایگلولهرا با کمي روغن چرب کنید. سپس    تانیهادست .  دهیممي 

تا طلایي   دیکنسرخرا داخل تابه در روغن با حرارت متوسط    هاتوپکنید. سپس  

 شوند. 

 درست کرد.روی سیني چرب شده در فر هم را  هاي نی زمبیس توانمي 
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 ۲۶۷ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 وگان  غذای دریایی

 

  لیموی آبرا همراه    هاقارچبزرگ صدفي را کمي با دست خرد کرده، سپس    هایقارچ

را   روشن  دکمه  و  ریخته  غذاساز  دستگاه  داخل  خاموش    زنیمميتازه  بلافاصله  و 

فقط تا حدی خرد شوند و له نشوند )دو سه بار این کار را تکرار   هاقارچتا  کنیممي 

(. سپس یک قاشق آرد )به خاطر چسبندگي( و یک قاشق پودر جلبک )به  کنیممي 

. سپس مواد را با کنیمميو مخلوط    کنیممي( به قارچ اضافه  اشیي ایدرخاطر مزه  

؛  میغلتانيمد  . سپس دو طرف آن را داخل آردهیممي کتلت شکل    صورتبه دست  

. هر دو طرف باید  کنیمميرا داخل تابه، در مقداری روغن داغ سرخ    هاآنبعد،    و

 طلایي شود.
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 غذای اصلی ۲۶۸

 

 

 غذای دودی دریایی وگان 

 

 سه عدد هویج 

 نان تست بدون گلوتن )مثل نان جو دوسر(

 سس مایونز وگان 

 :کردن )مزه دار کردن قبل از پخت( تینیمربرای 

 غذاخوری  قاشق ۲روغن: 

 غذاخوری  سس سویا: یک قاشق

دارد. بوی تندی دارد.    یدودي ماهو    مرغتخمنمک سیاه هندی )کالا نمک که مزه  

 : یک قاشق چایخوری ولي موقع خوردن غذا مشخص نیست.(

 غذاخوری  یک قاشق: لیموآب
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 ۲۶۹ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 فلفل

 خوریچایپودر کلب )جلبک دریایي(: یک قاشق 

  گذاریم مي . سپس  کنیمميدقیقه، بخارپز    ۲۰درسته، حدود    صورتبهرا    هاهویج

و حداقل   کنیممي. هویج را با سس مخلوط  دهیمميسرد شود و آن را نازک برُش  

در یخچال تا نرم شود و سس به خوردش برود. روی نان تست،    گذاریممي دو روز  

و با شوید    دهیمميهویج را روی آن قرار    یهابرشو    میماليمکمي مایونز وگان  

 .کنیمميو ... تزئین 

 

 به شیوه خامگیاهی

و بقیه   کنیمميو با سس مخلوط   دهیممينازک  یهابرش، کنپوسترا با  هاهویج

 روند مشابه است. 
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 غذای اصلی ۲۷0

 

 

 سالاد دریایی یا الویه نخود

 

 : دو پیمانهشدهلهنخود پخته و 

 مایونز وگان: حدود نیم پیمانه 

 ریز  خردشدهیک ساقه کرفس 

 کافي  اندازهفلفل به نمک و   ،لیموآب ،خیارشور

  ی دوديماهو  مرغتخم)کالا نمک که مزه  خوریچاینمک سیاه هندی: یک قاشق 

 دارد. بوی تندی دارد. ولي موقع خوردن غذا مشخص نیست.(

 . گذاریمميهمه مواد را مخلوط کرده و حداقل نیم ساعت داخل یخچال 
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 ۲۷۱ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 

 سالاد دریایی با کالباس

 بسته  ۱ :کالباس گیاهي

 به اندازه لازم  :جلبک دریایي

 عدد ۱ :هویج ریز

 عدد ۲ - ۱ :فرنگيگوجه

 لازم نمک یا سس سویا به اندازه 

 

و با جلبک دریایي پودر شده خوب    کنیممي   رشتهرشتهکالباس گیاهي را با دست  

 . میگذاري مو کنار  کنیمميمخلوط 

و یا    خردشدهپوست گرفته و ریز    فرنگيگوجهرا همراه    خردشدههویج خلالي ریز  

و مخلوط جلبک دریایي و کالباس گیاهي رشته شده    دهیممي رنده شده خوب تفت  

روی نان ساندویچي را  سپس .زنیممي و کمي نمک یا سس سویا  کنیمميرا اضافه 

 .کنیممي کمي کره گیاهي مالیده و همراه کاهوی تازه و یا برنج کته شده میل 
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 فصل چهارم

 

 دسر، کیک و شیرینی 

 

چقدر    د ی بسته بندى مربوطه به شما بگو   نکه ی ا   د، ی شده اجتناب کن   ی فرآور   ی از غذاها 

که با آفت    ی جات ی جات و سبز   وه ی . این در مورد م ست ی خوشمزه و سالم هستند، مهّم ن 

رنگ شدند و بعد بصورت    ی حتّ   ی شدند، گاه   ده ی چ   دن ی کشها سمى شدند، مدّتها قبل از رس 

 شدند، هم صادق است.   ته گذاش   ش ی فروش به نما   ی برا   ی بائ ی ز 
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 ۲۷۳ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 انواع خامه وگان

 خامه نارگیل

بعد،   شود.  تا سفت  بگذارید  یخچال  در  روز  یک  مدت  به  را  نارگیل  خامه  قوطي 

آن را با کمي وانیل، طعم   میتوانيم .  کنیممي را استفاده    آیدميآن    که روی  ایخامه

 دار کنیم.

 هندی بادام خامه 

 

 آسیاب شده  به صورت   ←گرم  ۱۵۰: هندیبادام

 یا بیشتر  آب: حدود نصف لیوان/  وانیل نوک قاشق/   کمي گلاب

آب اضافه کنید و   کمکمهمه مواد را مخلوط کنید و  داخل دستگاه مخلوط کن،  

 شکل بشود.  ایخامهکنید، به حدی که   مخلوط

 

 

www.takbook.com



 ینیریو ش کیدسر، ک ۲۷۴

 

 

 سس شکلاتی

 ذا غ اشقق ۲پودر کاکائو    ذا غ اشقق ۱نشاسته ذرت 

 ذا غ اشقق ۱روغن نارگیل     ذا غ اشقق ۳شکر 

 ذا غ اشقق ۷آب   گرم  ۲۵ای وگان شکلات تلخ تخته

 چای  اشقق هشتمکیوانیل   چای اشقق ۱پوست پرتقال 

را روی حرارت کم قرار بدهید. روغن نارگیل را درون آن ریخته و نشاسته   قابلمه 

س پودر کاکائو و شکلات را اضافه کرده  سپ  بزنید،  هم  خوبيبه  و  کرده  اضافه  را  ذرت

ید. وانیل و پوست پرتقال را برای عطر بهتر به مواد، افزوده و آب و شکر کنمخلوطو  

 .لیظ شودرا اضافه کنید و اجازه دهید تا کمي غ

 شده سفت  وگرنه شود،  ریخته  …این سس باید بلافاصله بر روی کیک، شیریني و 

 .کندمي پیدا جامدحالت و

 خامه شکلاتی کیک

 .کنیمميکره، شکر، کمي نمک، پودر کاکائو، وانیل، شیر گیاهي را باهم مخلوط 

 خامه داخل رولت 

کره وگان، کمي نمک، وانیل و شیر وگان و یا پنیر وگان )اختیاری( را با هم مخلوط  

 .کنیممي 

 خامه وگان روی کیک

، سپس شکر آیسینگ و پوست پرتقال رنده شده و  زنیممي کره را با هم زن برقي  

 .کنیمميبه آن اضافه  پرتقالآب یخورسوپدو قاشق 
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 ۲۷۵ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 زمینی  بادام رویه کیک با کره 

 

 : یک پیمانه هندیبادامغلیظ شیر   گرم یا دو پیمانه ۲۰۰: زمیني بادامکره 

 : دو و نیم قاشق غذاخوری پودر شکلات

 همه مواد را باهم مخلوط مي کنیم. سپس برای رویه کیک از آن استفاده مي کنیم.

 

 ای خامهپنیر  رویه کیک

 غذا  اشقق ۳ :خاکه قند گرم  ۲۲۰ وگان: ایخامهپنیر 

 عدد پرتقال  ۱خلال پوست   عدد پرتقال کوچک  ۱ آب

 تا یکدست شوند.  کنیممي همه این مواد را با هم ترکیب 
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 رویه شکلاتی کیک

 : یک پیمانه یاشکر قهوه : دو و نیم قاشق غذاخوری پودر کاکائو

 گرم ۲۰۰گیاهي:  کره     : نصف لیوان آب 

 قاشق غذاخوری  ۲نشاسته ذرت:  : نصف قاشق چایخوری عصاره وانیل

نشاسته را در آب سرد حل مي کنیم. سپس پودر کاکائو، شکر و کره را به آن اضافه  

سپس    تا غلیظ شود.  میگذاريم  ملایم  روی حرارتدقیقه،    ۵به مدت  و  مي کنیم  

 .کنیمميعصاره وانیل را به آن اضافه 

 

 شکلاتی  یاکره کرم 

 پیمانه : نصف پیمانه تا یک وگانکره    پیمانه  ۱ :پودر کاکائو

 قاشق چای  ۲ :عصاره وانیل   قاشق غذا  ۵تا  ۴: پودر شکر

 تا یک دوم پیمانه چهارمیک: شیر بادام غیر شیرین

 

 .زنیمميهم خوب  گانکره وبا ریخته و بعد  پودر کاکائو را در یک کاسه بزرگ

 ریشچند قاشق    ،بعد اگر سفت بود  ؛ وزنیممي هم  و    ریزیممي نصف پودر شکر را  

 .اضافه کنید شکر شل بود پودر اگر و زنیممي  همو کنیممياضافه  بادام
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 انواع کیک و شیرینی 

 گیاهیکیک فورى خام

         
 لیوان  ۱پودر نارگیل    لیوان  ۱ دوسر جوپرک 

 لیوان نصفشیره      خوریقاشق غذا ۲ارده 

 لیوان   نصف خردشدهکنجد یا شاهدانه 

 گرم  ۱۰۰ شده آبشکلات وگان 

 گلاب به مقدار لازم در صورت نیاز )اگر سفت بود اضافه شود(

 گل و خلال پسته براى تزئین

 ود.کمى سفت ش دهیممي و اجازه   دهیمميهمه مواد را مخلوط کرده و فرم 

، ودکامل سفت بش  ر. چون اگدبگیر  اخودش ر  کاملاًتا    میگذاري مبعد برش داده و باز  

 .شودميبرش دادنش سخت 
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 خامگیاهی زایانرژرولت 

             
 

یا   کردهچرخخرماى   روغنى  کاغذ  و لاى  دارچین مخلوط کرده  و  با کمى هل  را 

از کمى    دیتوانيم.  دیکن  بازش کنجد و پودر گل محمدى ریختید،  ینایلون که رو

 .روغن کنجد براى صاف کردنش استفاده بکنید

زنجبیل پر کنید و رول کرده و   یها حبهبا مغز دلخواه مثل گردو یا آلبالو خشک و 

 .یدهبرش بد
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 گیاهینارگیلى خام کیک

 

 : خمیر کیک

 گرم پودر نارگیل ۲۰۰

 گرم کشمش ۲۰۰

 

و اگر سفت بود با کمى گلاب خمیر یکدستى درست    کنیمميرا آسیاب یا چرخ  مواد  

 .کنیمميصاف  یکمربندو کف قالب  کنیممي 

 .مینیچ يمموز  یاحلقه  یهابرشدر صورت دلخواه روى خمیر  
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 ۲۸۱ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 :کرم کیک

 شده  آب میرمستقیغگرم روغن نارگیل که با حرارت  ۲۰۰

 آب سه عدد پرتقال

 عدد ۲: موز

 

و روى خمیر ریخته و در یخچال    کنیمميریخته خوب مخلوط    کنمخلوطرا در  مواد  

 ود. تا سفت بش میدهيممدت دو ساعت قرار ه ب

 .شودمي والا روغن نارگیل دوباره سفت   ،دماى اتاق باشند در هاوهیم حتماً*

با   را  کیک  و    یها پرهروى  یا    یهاگلپرتقال  خوراکى  تزیین   دلخواهبهخشک 

 .کنیممي 
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 بدون شکر  گیاهیخامکیک هویج 

 

 (و ... هندیبادام ،گرم مغز آسیاب شده )گردو ۲۵۰

 گرم خرماى پوره شده  ۱۰۰ 

ولى اگر خرماى سفت خواستید استفاده  . شودمي پوره  يراحتبهکه  د،اگر رطب باش

 .پوره کنید ببدون آخیس بکنید و بعد  يچندساعتاول  ،بکنید

 یک عدد هویج متوسط 
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 دلخواه بهپودر دارچین، هل و زنجبیل یا رنده پوست لیموترش یا پرتقال 

 

همه مواد رو مخلوط کرده و در قالب کمربندى که زیرش کمى پودر مغز پاشیدیم  

 .کنیمميو صاف  میزیري م

 .بعد نوش جان کنید دبگیر  اخودش ر میگذاري م يچندساعت

 توپک انرژى هم درست کنید. دیتوانيماز این خمیر 
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 کیک هویج شکلاتی خامگیاهی

 

 پایه کیک:

 یک عدد هویج رنده شده ریز

 گرم پودر نارگیل  ۹۰

 گرم آرد بادام  ۱۵۰

 عدد خرمای نرم )یا کشمش یا توت(  ۱۰

 لیمو آب خوریقاشق غذا ۲

 دارچین  یخور یچاقاشق نصف 

 رویه کیک:

 روغن نارگیل  خوریقاشق غذا ۳
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 ۲۸۵ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 کره کاکائو  خوریقاشق غذا ۴

 پودر کاکائو یا خرنوب  خوریقاشق غذا ۱

 کمي وانیل

 شیره خوریقاشق غذا ۲

 

کیک را با هم   یهیپاخرماها را داخل دستگاه غذاساز بریزید تا له شود. همه مواد  

فشار  ید تا یک خمیر به دست آید. حالا آن را داخل قالب بریزید و محکم  کنمخلوط

 دهید. آن را در یخچال بگذارید تا سرد شود.

برای رویه کیک: روغن نارگیل و کره کاکائو را روی حرارت غیرمستقیم آب کنید.  

 ید.کنمخلوطپودر کاکائو، وانیل و شیره را با آن 

کیک را از یخچال بیرون بیاورید. آن را از داخل قالب درآورید و مایه شکلاتي    یهیپا

را روی آن بریزید. روی آن را با پودر نارگیل، میوه خشک گوجي، کشمش، توت،  

شکلات تزئین کنید. دوباره، کیک را در یخچال بگذارید و   ی هاخردهکرن بری یا  

 بعداً نوش جان کنید. 
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 گیاهی خام موز و شکلاتى کیک

 

 :پایه کیک

 ، گردو، مغز تخمه(فندق ،هندیبادامگرم مغز )بادام،  ۲۰۰

 گرم خرما ۲۰۰

 روى آب گرم  شدهآبروغن نارگیل  قاشق غذا ۴

 گرم پودر کاکائو خام  ۵۰

 درست کرد( توانمي)بدون کاکائو و روغن نارگیل هم 

 گلاب در صورت نیاز براى ورز دادن خمیر 
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 ۲۸۷ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

و با بقیه مواد مخلوط کرده در قالب کمربندى    کردهچرخمغز و خرما را آسیاب یا  

 د. تا خوب فرم خمیر پیدا بکن دهیمميفشار 

 .بچینید  ی خمیررو را حلقه شده یموزها  ،دلخواهبه

 :کرم کیک

 .شودمي والا روغن نارگیل سفت  ،عدد موز دماى خانه باشد ۳

 روى آب گرم  شدهآبگرم روغن نارگیل  ۱۵۰

 گرم پودر کاکائو خام  ۵۰

 توت  ایانگور قاشق شیره گیاهى مثل  ۲-۳

 

و   میزیريمموز    یهاحلقهخوب مخلوط کرده و روى    کنمخلوطهمه مواد را در  

سفت    میگذاري ممدت دو ساعت  ه  تزیین کرده و در یخچال ب  دلخواهبه  اش ریرو

 شود.
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 گیاهی شکلات خام

 

گرم روغن نارگیل روى آب گرم آب شود )روغن نارگیل اصل، در دماى زیر   ۱۰۰

 .شودمي سفت    مجدداًو بعد آب شدن در یخچال    شودمي درجه سفت    ۲۴حدود  

 براى همین براى تهیه شکلات مناسب هست.( 

 ارده کنجد یا بادام یا فندقغذا قاشق  ۳

 پودر کاکائو خالص خام غذا قاشق  ۴

 توت یا  شیره انگور، خرما غذا قاشق ۳

ارگانیک باشد از رنده پوستش   کهي درصورت)  یا پرتقال   لیموترشرنده پوست یک  

 استفاده کنید والا از وانیل یا هل استفاده بکنید(. 

 در صورت دلخواه  شدهخشکمغز پسته یا کشمش یا آلبالو  
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 ۲۸۹ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

یا یک ظرف مستطیلي شکل کنمخلوطهمه مواد را باهم   ید، در قالب شکلات و 

 روی کف ظرف بیندازید.  یپزي نیریشبریزید. البته از قبل، یک کاغذ 

 ساعت در یخچال بگذارید تا سفت شود. ۳سپس آن را به مدت دو الي  

، پس از یک ساعت، وقتي هنوز کمي دیاختهیراگر شکلات را در قالب مستطیلي  

 آن را برش داد.  توانينمنرم است، آن را برش بدهید. چون اگر خیلي سفت شود، 
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 بدون شکر  گیاهیشیرینى خام

 

خیس کنید تا نرم شود و بعد با   يچندساعت پنج عدد انجیر را در نصف فنجان آب  

 )با آب انجیر(  کنیمميده عدد خرما خوب پوره 

و با   (گرم ۲۰۰)حدود  کنیممياضافه ...پودر مغز بادام یا   ودبه میزانى که سفت بش

 .کنیمميمثل دارچین، هل و وانیل مزه دارش  جات ادویه 

 .با پودر مغزهاى دلخواه تزیین کنید اش ریقالب زده و رو

 .ریختم (Xylitol) پودر گل سرخ و شکر زایلیتول گزیلیتول من ترکیب

 

 

www.takbook.com



 ۲۹۱ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 کوکی شکلاتی خامگیاهی 

 

 پودر نارگیل یا نارگیل رنده شده: یک پیمانه 

 . خیسانیممي عدد: آن را از شب قبل  ۶تا  ۵ خرما یا عناب 

تا خرماها له شوند و مواد   ریزیمميپودر نارگیل را با خرما داخل دستگاه غذاساز  

 خوب باهم مخلوط شوند. 

سپس    .کنیمميرا سوراخ    هاآن. داخل  دهیمميرا به شکل گِرد حالت    هاآنسپس  

را   هاي کوک. روی مینیچ ي مو روی دیس  زنیمميرا داخل شکلات مایع  هايکوکته 

 .کنیمميهم با شکلات مایع تزئین 

دو سوم خیس شده/  خرماعدد  ۱۰ / پودرکاکائودو و نیم ق.غ  شکلات مایع:

تا   کنیمميهمه مواد را داخل دستگاه غذاساز ترکیب ) روغن نارگیل پیمانه

 (شکلات مایع به دست آید.
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 خامگیاهی   زمینی  بادامکره  یهاتوپک

 

 پیمانه  ۱بدون نمک:  زمیني بادامکره 

 پیمانه سوم کیشیره: 

 پودر یا آرد نارگیل: نصف پیمانه 

 

و شیره و پودر نارگیل را مخلوط کرده و یک اسکوپ    زمینيبادامدر یک کاسه، کره 

 .کنیمميبرداشته و گلوله 

 .کنیمميو بعد، نوش جان  دهیممي دقیقه در فریزر قرار  ۲۰را  هاتوپک
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 ۲۹۳ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 بدون فر  یچشیرینی نخود

 
 

 گرم  ۲۰۰: آرد نخود

 عدد ۵هل: 

 : نصف پیمانه روغن کنجد

 گرم ۲۵۰کره گیاهي: 

 شکر: یک پیمانه 

 قاشق غذاخوری  ۳گلاب: 

 : برای تزئینکمي کنجد  یاپسته بادام یا پودر خلال 
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 ینیریو ش کیدسر، ک ۲۹۴

 

 

، با قاشق   دیقرار ده میحرارت ملا یو رو دیزیبر تابهیرا داخل ماه ينخودچ  آرد

  ياز آرد نخودچ  يشده و عطر خوب یيکه رنگ آرد طلا يتا زمان دیهم بزن يچوب

 سرد شود. د یو بگذار دیحرارت بردار یبلند شود سپس از رو

سپس  .تا به شکل پودر شود دیو بزن  دیزیبر  کسریهل را داخل م یو دانه ها شکر

و با دست  دییاضافه نما يبه آرد نخودچ  و گلاب کره ذوب شدهروغن و همراه با  

 . دینرم درآ یریتا به شکل خم دیمخلوط کن

 دیو به شکل گرد حالت ده  دیگردو بردار  کیبه اندازه    یيتکه ها  ریدست از خم  با

پودر    ایخلال بادام    یسپس مقدار دیمرطوب کن  يها را کم  ينیریش  یرو  دیتوانی )م

 . دیکن  ی ها را داخل ظرف دربسته نگهدار  ينیری( ، شدیها بپاش  ينیریش  یپسته رو
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 ۲۹۵ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 گیاهی خام خرمایی  توپک
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 ینیریو ش کیدسر، ک ۲۹۶

 

 

 

 گرم ۴۰۰: له شده و بي هسته کندهپوستخرمای 

 گرم  ۳۰۰: کنجد خام 

 گرم ۱۰۰کدام  هر: آسیاب شده ، بادام و فندقمغز گردو

 ( یاری)اخت یخور ینصف قاشق چا: دارچین

 ی دو قاشق غذاخور :کنجد روغن

 (شدهخشک فرنگيتوتپودر یا ) امو کنجد خ  لیپودر نارگ و خلال پسته

 گرم  ۵۰هر کدام  :نیجهت تزئ

 

   آمادهخرماها را  بعد، .میکن یم ابیو مغز بادام و گردو و فندق را آس کنجدابتدا 

   مي کنیم.
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 ۲۹۷ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 .میکن يشده اضافه م ابیآس  یرو به  مغزها نیو روغن کنجد و دارچ  خرما

در   را  خمیر  اضافه  ریزیممي  یا کاسهاین  دارچین  کمي  ورز    کنیممي.  خوب  و 

 .دهیممي 

 .میآوريدرمگرد   صورتبهیک گردو از مواد را جدا کرده و در کف دست،    یاندازهبه

 . توپک خرمایي آماده است.میغلتانيمرا در مغزها  هاتوپک سپس این 

 درست کرد. )مثل عکس بالا(*این توپک ها را مي توان با تمشک هم **

 روش دیگر:

 خرمای هسته گرفته و نرم شده در آب: یک پیمانه

 پیمانه  ۲جو پرک: 

 پیمانه  چهارم سهپودر نارگیل: 

 قاشق غذا پودر کاکائو: یک 

 قاشق غذا : یک زمینيبادامکره 

 

آب   هم  کمي  بریزید.  غذاساز  داخل  را  مواد  گلاب  همه  خمیر  یا  تا  کنید  اضافه 

 یکدستي به دست آید.

 را درست کنید و در پودر نارگیل بغلتانید. هاتوپک سپس 
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 ینیریو ش کیدسر، ک ۲۹۸

 

 

 براوونی خامگیاهی 

 

 مواد پایه:

 گردوی خام: یک و نیم پیمانه 

 بادام خام: یک پیمانه 
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 ۲۹۹ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 خرما: دو و نیم پیمانه 

 پیمانه  چهارمسهپودر کاکائو یا شکلات تلخ: 

 قاشق غذا شکلات وگان: دو  یهاتراشه

 قاشق غذا  چهارمیکنمک دریا: 

 

 .کنیممي و صاف  ریختههمه مواد رو مخلوط کرده و در قالب 

 

 برای رویه: 

 پیمانه  چهارمیکشیر بادام: 

 کاکائو تلخ رنده شده: یک پیمانه 

 قاشق غذا  ۲ گیاهي:روغن نارگیل یا کره 

 پیمانه  دومکیتا  چهارمیکشیره دلخواه: 

 یک پر نمک 

 .کنیمميو صاف روی پایه ریخته همه مواد رو مخلوط کرده و 
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 ینیریو ش کیدسر، ک ۳00

 

 

 براوونی لیوانی 

 

 آرد  قاشق غذا ۲

 شیر فندق یا شیر گیاهي دیگری قاشق غذا ۲

 ای قهوهشکر  قاشق غذایک 

 روغن  قاشق غذایک 

 پودرنگیکیب قاشق غذا چهارم ، یکعصاره وانیل قاشق غذا چهارمیک

 یک تکه شکلات )اختیاری( -)اختیاری( پودر کاکائو خوریغذا قاشقسه 

 مخلوط شکر و دارچین برای روی کیک قاشق غذا چهارمیک

و پودر کاکائو را باهم    پودرنگ یکیب ید. آرد و  کنمخلوطروغن، شیر، شکر و وانیل را  

 ید. کنمخلوط
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 ۳0۱ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

با هم    مخلوطمواد خشک و تر را   کنید، اما زیاد به هم نزنید. فقط در حدی که 

لیوان یا ظرف کوچکي را چرب کنید و مواد را در آن    .است  يکافمخلوط شوند،  

 بریزید. مخلوط شکر و دارچین را روی آن بپاشید.

 دقیقه داخل فر قرار دهید.  ۲۰یا  و کروفریماکیک را به مدت یک دقیقه در 

 پس از پخت، روی کیک داغ، یک تکه شکلات قرار دهید تا ذوب شود. توانیدمي 
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 ینیریو ش کیدسر، ک ۳0۲

 

 

 براونى بدون گلوتن کیک

    

 گرم آرد بدون گلوتن  ۲۸۰     خردشدهگرم گردو یا بادام ریز  ۱۲۰

 گرم پودر کاکائو  ۹۰ خرما یا شکر  یاقهوهگرم شکر  ۳۰۰

 ریز شکلات در صورت دلخواه  یهاتکه   نوک چاقو نمک ، وانیلکمى 

 آب لیترمیلي  ۲۵۰   گرم روغن نارگیل یا کنجد ۱۷۰

 براى پفى شدن کیک  مویلآبهمراه با یک قاشق  شیرینجوشنصف قاشق چاى 

 

اول مواد خشک را مخلوط کرده بعد آب و روغن را اضافه کرده و در قالب مستطیلى  

طبقه در    گرادي سانتدرجه    ۱۸۰چرب شده پهن کرده و در فر گرم شده با حرارت  

 . . وسط کیک باید کمى مرطوب و نرم باشد میپزي م دقیقه  ۲۰وسط حدود 
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 ۳0۳ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 بدون گلوتن حلوای کدوحلوایی

 
 

 قاشق غذا  ۴ آرد برنج 

 پیمانه چهارم سه شیر گیاهي

 پیمانه  ۱ بخارپز پوره کدوحلوایي

 هل و دارچین

 قاشق غذا  ۲ گلاب

 قاشق غذا ۳ شیره

. پس از چند دقیقه، کنیمميرا اضافه    بقیه مواد.  دهیمميآرد برنج را کمي تفت  

 .کنیمميحرارت را خاموش 
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 ینیریو ش کیدسر، ک ۳0۴

 

 

 ترحلوا

 

 یک پیمانه گیاهي:  کرهیا جامد  روغن   سر پر  مانهیپ ۲برنج:  آرد

 خوری چایقاشق  : یکهل پودر  مانه یپ چهارم یکیع: ما روغن

 یینتز یبرا لیپسته و خلال بادام و پودر نارگ خلال

را با درست کردن شربت آن آغاز کرده و پس از آماده شدن    يمجلس  یترحلوا   هیته

 .دیشربت، آرد ترحلوا را آماده کن

 : شربت هیته یلازم برا مواد

 گلاب: نصف پیمانه   تا یک پیمانه  مانهیپ ب: نصفآ

 ی خورسوپ: دو قاشق کردهدمزعفران    پیمانه  یک و نیمشکر: 
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 ۳0۵ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

بگذارید تا شکر در آب حل شود.  ملایم  شکر و آب را در قابلمه بریزید و روی حرارت  

زد،    کردهدمگلاب، زعفران   یکي دو جوش که  بزنید.  هم  و  اضافه کنید  را  و هل 

 .دیکنخاموشحرارت را  

 

 درست کردن آرد حلوا:

را روی    نچسبتابه    .گلوله گلوله نشود دنیتا هنگام حرارت د  دیآرد را الک کن  ابتدا

را مرتب با قاشق   آرددقیقه تفت دهید.    ۲۰حرارت ملایم بگذارید، آرد را به مدت  

 .آن گرفته شود يخام یو بو ندیحرارت بب کنواختی صورتبهتا  دیهم بزن يچوب

درآمد(، حرارت را    يشد )به رنگ کرم  رهیت  يکرده و کم  رییرنگ آرد تغ  کهوقتي 

 .دیعمل آ کدستیصاف و  یيتا حلوا دیخاموش کرده و دوباره آرد را الک کن

برگردان  آرد تابه  را در کناره  دیالک شده را دوباره به   دیظرف جمع کن  یهاو آن 

 .وجود نداشته باشد یآرد چیدر وسط ظرف، ه که یطور

  ا یسپس روغن و پودر هل را در وسط تابه    د،یقرار ده  میحرارت ملا  یرا رو  تابه

 .دیو شروع به هم زدن مواد کن ختهیقابلمه ر

در    زیموضوع را ن  نیالبته ا  د،یدرآ  تانموردنظرتا به رنگ    دیرا مرتب هم بزن  مواد

 .شودمي تررهیت هاآنرنگ  ،که با افزودن شربت به مواد دینظر داشته باش

 اضافه کنید و سریع هم بزنید تا گلوله نشود.  کمکمشربت سرد را 

اگر حلوا کمي شل بود، همچنان به هم زدن روی حرارت ادامه دهید تا شربت به  

گلوله از کف تابه جدا شده    کیترحلوا به روغن افتاد و مانند    ي وقت  خورد آرد برود.

 .دیجمع شد، حرارت را خاموش کن  طرفک یو در 
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 ینیریو ش کیدسر، ک ۳0۶

 

 

تزئین   لیپودر نارگ  ایپسته، خلال بادام    خلالسپس آن را در دیس بکشید و با  

 کنید.

 

 :مهم نکات

با دقت و حوصله، آرد را بر    دیبا  یي طلا  يبا رنگ  يمجلس  یترحلوا   کیطبخ    یبرا

 یو بو  شدهعیتوز  کنواختی  صورتبهتا حرارت    دیتفت ده  میملا  يلیحرارت خ   یرو

 .گرفته شود کاملاًآرد  يخام

که    ی نشود، در حد  رهیت  ادیرنگ آرد ز  دیمرحله اول تفت دادن آرد مراقب باش  در

 .است يکاف شود ميرنگ آرد کر

 ، شودميطعم تلخ در حلوا    جادیآن و ا   يآرد باعث سوختگ  ازحدشیبدادن    تفت

 .دیتفت نده ازاندازهشیبآرد را  دیمراقب باش نیبنابرا

 .دیآرد نشاسته به آرد حلوا اضافه کن يمقدار کم توانیدمي 

 .دیعرق هل به آن اضافه کن ایچند قطره گلاب   توانیدمي برای عطر بهتر در انتها

  ده یآرد و روغن پاش  بیترک  یشکر رو  یقاشق غذاخور  ۲از اضافه کردن شربت،    قبل

 .تا حلوا پف کند دیو مرتب هم بزن

اشکال    صورت بهو ماسوره    فیاستفاده از ق  اب   ایقالب زده    توانیدميرا    يمجلس  ترحلوا 

 .دیکن  نییتز بایز
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 ۳0۷ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 (بدون گلوتن)ترحلوای آب هویج 

 

 آب جوش: نصف لیوان      آب هویج: حدود دو لیوان

 قاشق غذاخوری  ۶آرد برنج:     : نصف پیمانهای قهوهشکر سرخ یا 

 گرم، یا روغن نارگیل: نصف لیوان  ۲۰۰ گیاهي:، یا کره نصف استکان :کنجد روغن
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 ینیریو ش کیدسر، ک ۳0۸

 

 

 زعفران: نصف قاشق چایخوری      قاشق غذاخوری ۳: گلاب

 برای تزئین  کمي دارچین و پودر نارگیل - : یک قاشق چایخوریهل آسیاب شده

 

و به هم  زعفران را هم مي ریزیم    شکر را در نیم لیوان آب جوش حل مي کنیم.

 زنیم. مي 

 یا . بعد، روغندهیممي تفت   دقیقه روی حرارت ملایم ۱۵ حدود سپس آرد برنج را

 .کنیمميبه آرد اضافه  کره گیاهي را

پس از مدام هم مي زنیم.    .کنیممياضافه    کمکمآب هویج را    شربت و سپس   حالا

 .کنیمميحلوا خودش را گرفت، حرارت را خاموش  اینکه

. حلوا را با کمي دارچین و  کنیمميدر آخر، گلاب و کمي هل آسیاب شده اضافه  

 .کنیمميپودر نارگیل تزئین 
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 ۳0۹ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 بدون گلوتنحلوای هویج 

 

  ن یشهر همدان است که سر سفره افطار مردم ا  لیاصی  از دسرها  يکی  جیهو  یحلوا 

 .ردیگيشهر قرار م
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 ینیریو ش کیدسر، ک ۳۱0

 

 

 مانه یپ یک: برنج  آرد   استکان کی ر:شک   لویک مین: ریز رنده شده یجهو

 استکان  نصف ب:گلا نصف استکان   :دم کرده نزعفرا

 ، یا روغن نارگیل: نصف لیوان گرم ۲۰۰یا کره گیاهي:  ،نصف استکان :کنجد روغن

 به مقدار لازم : نیدارچ  یک قاشق چایخوری : شده ابیآس هل

 

حل کرده و روی حرارت  شکر را با نصف استکان آب  .  مي پزیمبا گلاب  را    جیهو  ابتدا

 و فقط یک ریزجوش بزند.   مي گذاریم تا حل شود

 یا دهیم. بعد، روغنتفت مي  دقیقه روی حرارت ملایم ۱۵حدود  سپس آرد برنج را

 و باز هم دو سه دقیقه تفت مي دهیم. کنیمبه آرد اضافه مي کره گیاهي را

. دیکنمخلوطو  دیاضافه کن  شدهدادهرا به آرد تفت   شدهپخته   جیهو  ،مرحله  نیدر ا

و مواد را   دیاضافه کن  جیو هو  ردآ  عیبه ما  کمکمرا  و زعفران    شدهآمادهبعد شربت  

وقتي حلوا به قوام خوبي مي رسد و به راحتي، از ماهیتابه    مي زنید.خوب به هم  

گلاب و هل    .حرارت را خاموش مي کنیم  ، یعني که آماده شده است.جدا مي شود

سرد شدن آن را داخل ظرف    يبه آن اضافه کرده و پس از کم  ز یشده را ن  بیاآس

  ل یکرده و م   نیخلال پسته و بادام آن را تزئ  ل،یو پودر نارگ  نیو با دارچ   ختهیر

 .دیکن

 

 تا مغزدار شود.  بریزیم،حلوا خرما و گردوی خرد شده  وسط اینمي توانیم 
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 ۳۱۱ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 گلوتنبدون  حلوای مجلسی

 

 پیمانه دو و نیمآرد بدون گلوتن: 

 گرم ۱۵۰: گیاهي کره

 گرم  ۱۰۰روغن مایع یا جامد: 

 پیمانه  چهارمیکگرم یا یک و  ۲۵۰ :شکر

 نصف پیمانه  :گلاب

 نصف پیمانه   :آب

 پیمانه  چهارمیک: کردهدمزعفران 

 ای چ  اشقق ۱هل ساییده: 
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 ینیریو ش کیدسر، ک ۳۱۲

 

 

د، گاهي یحرارت بگذارید تا به جوش آآب، گلاب و شکر را در قابلمه ریخته و روی 

 هم بزنید تا شکر در آب حل شود. 

و کنار   دیکنخاموشبعد از یکي دو جوش، شعله را    ؛ وزعفران و هل را اضافه کنید

 بگذارید تا به دمای محیط برسد. 

در قابلمه   آرد را مجدداً سپس آرد را الک کنید. دقیقه تفت دهید، ۱۵ حدودآرد را 

 بریزید و روی حرارت بگذارید. 

به آرد   کمکمو روغن را بریزید و به تفت دادن ادامه دهید. شربت را    شدهذوبکره  

 اضافه کنید و مدام هم بزنید تا شربت به خورد آرد برود.

قابلمه را گرفته و به چپ و راست تکان دهید تا   یهادسته وقتي شربت تمام شد؛  

 حلوا جمع شود و از قابلمه جدا شود. سپس در دیس بریزید. 

 

 نکته:

اگر مخلوط آرد و روغن داغ باشد، باید شربت سرد شده را به آن اضافه کنید و اگر 

 باشند. آرد تفت خورده سرد باشد، شربت داغ اضافه کنید؛ و یا هردو باید ولرم 

 مقداری پودر کاکائوی الک شده به حلوا اضافه کنید. توانیدميبرای رنگ شکلاتي 
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 بدون گلوتن حلوا با شیره 

 

 پیمانه دوسومآرد بدون گلوتن: یک و 

 پیمانه پر  ۱شیره انگور 

 پیمانه  نصفگلاب 

 پیمانه  سومکیروغن جامد 

 غذا قاشق  ۲در آب  شدهحلزعفران 

 قاشق مرباخوری نصف و دارچین  پودر هل
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ریخته روی حرارت ملایم گذاشته آرد را اضافه کنید و تف دهید  در ظرف روغن را 

از  و دارچین را اضافه کرده    پودر هلآن بلند شود.    عطر  تا خامي آرد گرفته شود و

ید کنمخلوطدیگری شیره و گلاب و زعفران را با هم    در ظرفحرارت بردارید.    یرو

هم بزنید تا آرد گلوله نشود. وقتي حلوا را   سرعتبهبه آرد اضافه کنید و  جیتدربهو 

آن را در قالب ریخته  توانیدميخوب هم زدید و از ظرف جدا شد حلوا آماده است. 

 .زیین کنیدبریزید و با خلال پسته یا بادام ت برگردانید و یا در دیس

 

 روش دیگر:

 پیمانه ۱٫۵شیره انگور یا دوشاب 

 پیمانه  ۲آرد بدون گلوتن  

 پیمانه  ۳/۴روغن یا کره گیاهي 

 غذاخوری  اشقق ۱ کردهدمزعفران 

 هل آسیاب شده به میزان لازم

 گلاب نصف پیمانه 
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ابتدا طبق روال تهیه انواع حلوا، آرد را الک کرده و داخل تابه بریزید و کمي تف  

 .و کمي تغییر رنگ بدهد شدهگرفتهدهید تا بوی خامي آرد 

 شدهذوبکره    .وقتي رنگ آرد تغییر کرد، دوباره آن را الک کرده و به تابه برگردانید

در این   .یا روغن را به آرد اضافه کرده و خوب هم بزنید تا روغن به خورد آرد برود

سریع مواد را هم بزنید تا نسوزد و   .به تابه اضافه کنید  کمکممرحله، شیره انگور را 

دوباره کمي    .و هل را اضافه کنید  کردهدمگلاب، زعفران    .شدن کند  شروع به جمع

تابه را از روی حرارت    .دیکنخاموشحرارت را    و بعدمواد را با سرعت تف دهید  

کامل از    صورتبهاین حلوا مانند دیگر انواع حلواها    .برداشته و باز مواد را هم بزنید

 دارد.  دارکششود و کمي حالت ظرف جدا نمي

 :چند نکته درباره تهیه حلوا با شیره

 .استفاده کرد  توانميبرای تهیه حلوا با شیره هم از شیره انگور و هم از شیره خرما  

بسیاری از افراد برای لذیذتر شدن حلوا با شیره، مقداری گردو و شیر گیاهي نیز  

 .ای استسلیقه  کاملاًکنند که این مورد اضافه مي

را در قالب ریخته   داشته باشید که بتوان آن  یترسفتبخواهید حلوای    کهدرصورتي

ای که باید به حلوا اضافه  شیره  دوسوم  توانیدميو یا با قیف و ماسوره شکل داد،  

 .شود را شیره انگور ریخته و مابقي را شکر بریزید
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 حلوای رنگینک 

 

   خرمای هسته گرفته شده: نیم کیلوگرم   آرد: نیم کیلوگرم 

 دلخواه گردو در صورت   یک پیمانه روغن مایع: 

 تزئین برای خلال پسته 

ت  کنیممي. روغن را داغ  کنیمميآرد را الک    هسته .  دهیممي  تفو آرد را در آن 

و گردو . خرما ریزیمميرا داخل بشقاب  شدهداده تآرد تفنصف . گیریمميرا خرما 

. سپس با دست ریزیممي   شدهداده. دوباره روی خرماها آرد تف  مینیچ يمرا روی آن  

 یکدست شود. کاملاًتا  دهیمميفشار 

کوچک    هایگلوله  آن را در دیس بریزیم و با خلال پسته تزئین کنیم. یا   میتواني م

 غلتانیم.ب از خرما را برداریم و درون کنجد و پودر نارگیل 
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 بدون گلوتنسوهان 

 

 زعفران: نصف قاشق چای     شکر: یک پیمانه 

 : نصف پیمانه خردشدهپسته     پیمانه ارده: نصف 

 داخل استکاني، زعفران را در دو قاشق غذا آب جوش دم کنید.

داخل تابه نچسب، یک پیمانه شکر بریزید. روی حرارت متوسط بگذارید و تا زماني  

که شکر حل نشود، مخلوط نکنید. سپس آن را با قاشق هم بزنید. بلافاصله، زعفران  

حالا مخلوط را روی کاغذ روغني ریخته و پهن کنید. سپس    کنید.و ارده را اضافه  

و با وردنه، آن را    دیندازیبروی آن پسته بریزید. روی آن یک کاغذ روغني دیگر  

  دورتا برعکس، روی سوهان بگذارید و    طوربهسپس یک بشقاب گرد را    پهن کنید.

ید. روی سوهان، دور آن را با دست جدا کن  یهااضافهسوهان را برش دهید.    دور

 متقاطعي بزنید. اجازه دهید تا سرد شود. یهابرش
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 بدون گلوتن شیرینی نخودی

 عدد شیریني  ۵۰دستور تهیه به تعداد 

 

 قاشق از آن باید آرد برنج باشد( ۲گرم ) ۳۰۰آرد نخودچي 

 گرم ۴۵روغن قنادی   گرم ۱۴۰پودر شکر یا پودر قند 

 ی خورسوپقاشق  ۱پودر هل    گرم  ۱۰۵روغن جامد 

دقیقه بزنید تا پوک شود. بعد، آرد    ۵روغن و پودر هل و شکر را با همزن حدود  

 ۱۲نخودچي را اضافه کرده، با دست ورز دهید. خمیر را داخل پلاستیک به مدت  

وردنه صاف  با  و  پهن کرده  را  بعد روی پلاستیک، خمیر  استراحت دهید.  ساعت 

آن را داخل سیني چیده و روی آن را با پودر پسته یا    کرده و قالب بزنید. سپس

در طبقه متوسط قرار دهید.    دیاکردهداغکنجد تزئین کرده و داخل فری که از قبل  
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دمای    ۴تا    ۳ با  به    ۱۷۵دقیقه  و  کرده  کم  را  حرارت  درجه    ۱۵۰درجه، سپس 

تا بپزد. سپس سیني را بیرون آورده    گذاریممي دقیقه    ۲۰تا    ۱۵به مدت    میرساني م

 خنک شود.  کاملاً میگذاري مو 

 

 بدون گلوتن شیرینی برنجی

 (شیریني نخودی)عکس همراه با 

 گرم  ۷۵ :آرد ذرت    گرم  ۱۰۰ :آرد برنج 

 گرم ۵۰ :پودر قند   قاشق غذاخوری  ۱ :نشاسته ذرت

 قاشق غذا  ۱ :گلاب    گرم ۱۰۰ :کره گیاهي

 ای چ  قاشق ۲ :پودر هل

کره گیاهي که به دمای محیط رسیده و پودر قند الک شده و پودر هل را با دست  

ید. سپس هر سه آرد را با هم الک کرده و همراه گلاب به مواد  کنمخلوطورز داده و  

دقیقه(. باید خمیر یکدست   ۵اضافه کنید، خوب ورز دهید تا مخلوط شود )حداقل 

کمي زعفران آب کرده را به مواد    توانیدمي   دیخواهي مو نرمي به دست آید. اگر  

اضافه کنید. سپس آن را داخل کیسه فریزر گذاشته و در یخچال، یکي دو ساعت  

استراحت دهید. خمیر را از یخچال بیرون آورده، روی تخته پهن کنید، با وردنه 

صاف کنید و قالب بزنید یا به روش سنتي، مقداری از خمیر را در دست گلوله کرده 

بچینید و داخل    بافاصله وی آن را حالت داده و داخل سیني فر روی کاغذ مومي  و ر

 دقیقه بگذارید بپزد. ۱۵الي  ۱۰به مدت  گراديسانتدرجه  ۱۷۰فر با حرارت 
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 مخصوص کریسمس  هاییرینش
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 ۳۲۱ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

ها مادربزرگبا شاگردان، یا پدر و    هامعلم که در مدارس    است  در ایام کریسمس رسم

  کننديم  یبندبستهمخصوص کریسمس درست کرده و    یهاينیریش  شانیهانوهبا  

خودشان که    یي هانیریش . شاگردان هم  دهندي مکادو    دوستانشانیا    هاه یهمساو به  

 . برند يم شانخانهبه   ادرست کردند ر

و براى همین از دو هفته    ماندي مدربسته    یهاظرفتا دو هفته در    هاي نیریشاین  

 شامل: است،این شیریني چهار نوع   .کنندي مقبل کریسمس شروع 

که دستور هر    شیریني مربایي ،  شیریني با دانه خشخاش،  شکلاتي،  شیریني ساده

 کدام در ادامه توضیح داده شده است.

 شیرینى ساده

 گرم پودر قند ۵۰     گرم آرد ۱۴۰

 مرغ تخمپودر جایگزین غذا یک قاشق 

 مضر یهايافزودنگرم روغن نارگیل یا کره گیاهى طبیعى بدون  ۸۵

مخلوط   چاى  قاشق  )زنجبیل،   یهاي ن یریشمخصوص    جات ادویهیک  کریسمس 

 دارچین، میخک، جوز هندى(

 .کنیممي دقیقه صبر  ۵، هم زدهآب  لیترمیلي ۳۰را با  مرغتخمپودر جایگزین 

. بقیه مواد را اضافه کرده و خوب ورز  میزني مروغن و پودر قند را اضافه کرده و هم 

پایین طبقه    بالا ودرجه حرارت    ۱۸۰با دماى    و قالب میزیم.  کردهصاف  .دهیممي 

   .میپزي م وسط ده دقیقه 

 شیرینى شکلاتى

 گرم پودر قند ۵۰      گرم آرد ۱۱۰
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 مرغ تخمپودر جایگزین  غذا قاشقیک   گرم پودر کاکائو خالص  ۲۵

 مضر یهايافزودنگرم روغن نارگیل یا کره گیاهى طبیعى بدون  ۸۵

مخلوط   چاى  قاشق  )زنجبیل،   یهاي ن یریشمخصوص    جات ادویهیک  کریسمس 

 دارچین، میخک، جوز هندى(

 .کنیممي دقیقه صبر  ۵، هم زدهآب  لیترمیلي ۳۰را با  مرغتخمپودر جایگزین 

. بقیه مواد را اضافه کرده و خوب ورز  میزني مروغن و پودر قند را اضافه کرده و هم 

 .دهیممي 

ده   و پایین طبقه وسط  درجه حرارت بالا  ۱۸۰با دماى    و قالب میزیم.  کردهصاف

 .میپزي مدقیقه  

 شیرینى با دانه خشخاش 

 گرم پودر قند ۷۰     گرم آرد ۱۴۰

 گرم دانه خشخاش  ۱۵             مرغ تخمپودر جایگزین غذا یک قاشق 

 مضر یهايافزودنگرم روغن نارگیل یا کره گیاهى طبیعى بدون  ۸۵

 آبش غذا یا پرتقال و یک قاشق  لیموترشرنده پوست 

هل    کهي درصورت) یا  وانیل  از  والا  کنید  استفاده  پوستش  رنده  از  باشد  ارگانیک 

 استفاده بکنید.( 

 .کنیممي دقیقه صبر  ۵، هم زدهآب  لیترمیلي ۳۰را با  مرغتخمپودر جایگزین 
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. بقیه مواد را اضافه کرده و خوب ورز  میزني مروغن و پودر قند را اضافه کرده و هم 

 .دهیممي 

ده  ،  و پایین طبقه وسط  درجه حرارت بالا  ۱۸۰با دماى    و قالب میزیم.  کردهصاف

 .میپزي مدقیقه  

 شیرینى مربایى

 گرم شکر نرم  ۱۰۰     گرم آرد ۲۵۰

 مضر یهايافزودنگرم روغن نارگیل یا کره گیاهى طبیعى بدون  ۱۰۰

 یا پرتقال و یک قاشق آبش لیموترشرنده پوست 

هل    کهي درصورت) یا  وانیل  از  والا  کنید  استفاده  پوستش  رنده  از  باشد  ارگانیک 

 استفاده بکنید.( 

 گرم ماست گیاهى یا ماست بادم هندى خانگى  ۲۵۰

چاى   قاشق  چاى    شیرینجوشنصف  قاشق  یک  با  عادت    مو یلآبهمراه  )طبق 

از    شیرینجوشن  یشابرا  هايلیخ  مواد بمضرتر  که  باشد  پودرمى  کینگ 

 هست.(  رو مواد افزودنى دیگ شیرینجوشهمان  اشدهنده لیتشک

 براى روى شیرینى   یاژلهمرباى 

. بقیه مواد را اضافه کرده و خوب ورز شود  تا شکر آب  میزني مروغن و شکر را هم  

 .دهیممي 

و کمى مربا    کنیمميایجاد    هاي نیریشصاف کرده و قالب میزیم. یک گودى وسط  

دقیقه    ۱۵پایین طبقه وسط    بالا ودرجه حرارت    ۱۸۰و با دماى    میزیريمداخلش  

 خنک شود.  میگذاري ممربا ریخته و  مجدداًبلافاصله بعد پخت  .میپزي م
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 برشتوک

 

 د یکه دوست داشت  يهر قالب ایقالب  نیگل از ا عدد ۱۵ یلازم برا مواد

 وان یلیک  ينخودچ  آرد

 خوری پر غذا قاشق  ۲ دارسبوس گندم  آرد

 وانیپودر شده مثل آرد( نصف ل يعیو طب ایقهوه)شکر  نثار

 گرم  ۶۰ ياهیگ کره

 غذاقاشق  کیو هل پودر شده حدود   لیزنجب

 به اندازه لازم  ایبسته و  کیتلخ  شکلات

 

 . گذاریمميرا پودر کرده و کنار  هلکرده  ابیشکر را آس
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قاشق    کیبا    و  کنیمميبخار آب ذوب    یرو  یبن مار   صورتبهشکلات تلخ را    بعد

قالب را  و زمیريمقاشق کوچک شکلات  کی( هاگلاز  هرکدام) ته قالب یمرباخور

 .دهیمميقرار  زریداخل فر

ذوب شود آرد گندم را    گذاریممي   میحرارت ملا  یو رو  تابهیکره را داخل ماه  حالا

را اضافه   يآرد گرفته شود بعد آرد نخودچ  يتا خام دهیممي تفت  يکم و ریزیممي 

تفت   باز  بزن  يچوب  ریبا کفگ  دیکن  توجه.  دهیمميکرده  تا دستتان نسوزد    د یهم 

 .سوزدي مچون آرد زود  زنیممي مرتب هم 

  . شود  یيرنگش طلا  يکه آرد داغ شود و کم  دهیمميتفت    یحد درربع    کیحدود  

 وپودر شده و هل پودر شده    ایقهوه  شکر  بلافاصله  کنیممي شعله را خاموش    ریز

 .کنیممي کرده و مخلوطاضافه  را لیزنجب

 . کنیممي را تنظیم  لیزنجب یو تند ينی ریمزه ش

  ی رو  در آورده و از مواد برشتوک  زریرا از فر  قالب  مواد ما داغ است  نکهیا  نیع  در

پر شود و سطح    هاقالب   تا  دهیم ميدست فشار    و با  ریزیممي ته قالب    یهاشکلات

 .کند دایپ کدستیصاف و 

سرد شود   کاملاً تا    گذاریممي  خچالیساعت در    ۵از اتمام کار قالب را حدود    بعد

 .مینیچ ي مو در ظرف مناسب  کردهاز قالب جدا  يآرام به بعد
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 ینیریو ش کیدسر، ک ۳۲۶

 

 

 بدون گلوتنکوکی جو دوسر 

 

 ق. چ: یک بیکینگ پودر/   خرما: نیم کیلوگرم/   پیمانه ۲جو دوسر پرک: 

 ق. غ  ۲: پودر کاکائوق. چ /  ۲: دارچین ق. چ / : نصف عصاره وانیل

 گرم ۲۵۰: کره گیاهيق. غ /  ۴: شیره/  : یک پر نمک

خرما را    ، ولي نباید پودر شود، بلکه باید ریز خرد شود.کنیمميجو پرک را آسیاب  

سپس بیکینگ پودر، دارچین   .کنیمميو با آن مخلوط    کنیمميهم داخل غذاساز له  

 .کنیمميو پودر کاکائو را به آن اضافه 

 .کنیمميو یک پر نمک را با آن مخلوط  شدهذوبشیره، عصاره وانیل، کره گیاهي 

درجه   ۱۸۰دقیقه داخل فر با حرارت    ۲۰  گذاریممي را فرم داده و    هاي ن یریش سپس  

 بپزد.  گراديسانت
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 ۳۲۷ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 ایخامهرولت 

 

 .کنیممي تنظیم  گراديسانتدرجه   ۲۰۰بالا و پایین فر را روشن کرده و آن را روی 

 . زنیمميآب، خوب هم  لیترمیلي ۱۵۰را با  مرغتخمقاشق پودر جایگزین  ۴

 .زنیمميو باز هم  کنیممياضافه  ایقهوهگرم شکر  ۱۲۵کمي وانیل و 

 .کنیمميو خوب مخلوط  کنیمميگرم آرد کامل الک شده را به مواد اضافه  ۱۲۰

  لیمو آب  خوریچایهمراه با یک قاشق    نیریشجوش  خوریچایقاشق    چهارمیک

 .کنیمميو آرام مخلوط  کنیممياضافه 
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 ینیریو ش کیدسر، ک ۳۲۸

 

 

نسبت به کیک خواهیم داشت. اگر سفت بود، با قاشق، آب اضافه   یترشلخمیر  

 کنید.

و در طبقه وسط    ریزیمميو خمیر را    کنیمميروی کاغذ روغني را با روغن چرب  

 . میپزي م فر، ده دقیقه 

را بلافاصله روی یک کاغذ روغني دیگر که کمي شکر پاشیدید،   شدهآمادهخمیر  

روی کاغذ، یک دستمال مرطوب بیندازید   اما کاغذ پخت را جدا نکنید.؛  برگردانید

 تا خمیر نرم بشود و رولش بکنید.

یا   کنیممي بعد از سرد شدن، بازش   یا خامه نارگیل  و با خامه وگان )خامه سویا 

 . دهیمميو برُش  کنیمميو دوباره رولش  پرکرده( هندیبادامخامه 
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 ۳۲۹ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 هایآلمانمحبوب   ایخامهکیک 

 

 خمیر کیک: 

 گرم آرد کامل ۳۵۰

 گرم نشاسته  ۵۰

 گرم شکر ۲۰۰

 گرم پودر کاکائو  ۶۰

 آب سرد لیترمیلي  ۴۰۰

 گرم روغن گیاهي مثل روغن کنجد  ۱۰۰
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 ینیریو ش کیدسر، ک ۳۳0

 

 

 نیریشجوش  یخوریچایک قاشق 

 لیمو آبیک قاشق غذا 

 

 .کنیممي درجه بالا و پایین روشن  ۱۸۰فر را با دمای 

سانتیمتر لازم داریم. روی کف آن یک کاغذ    ۲۶یک قالب کمربندی کیک با قطر  

 .کنیمميقالب را هم چرب  یهاوارهید. میاندازي م روغني 

و خوب   کنیمميرا مخلوط کرده، آب و روغن را اضافه    نیریشجوش  بجزمواد خشک  

 .زنیمميبه هم 

 . ریزیممي و در قالب  کنیمميو مخلوط  کنیمميرا اضافه  لیموآبو  نیریشجوش

کیک  گذاریمميبپزد. پس از پخت،  گذاریممي دقیقه، در طبقه وسط فر  ۳۰حدود 

 خنک شود.

 طبقهسهتا کیک  دهیمميافقي، به سه قسمت مساوی برُش  طور بهسپس کیک را 

 داشته باشیم.

 سس وسط کیک: 

 گرم( ۳۶۰یک شیشه کمپوت آلبالو بدون هسته )

 گرم آرد نشاسته ۳۵

 گرم شکر  ۶۰
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 ۳۳۱ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

آب کمپوت را با آب رقیق کرده که مجموعاً یک لیتر بشود. بعد با شکر و نشاسته، 

عدد   ۱۲تا به جوش آید و مثل فرني سفت شود. از آلبالوها    میپزي م حین هم زدن  

 .کنیمميو بقیه را به سس اضافه  میداريبرمبرای تزئین 

به    دهیمميو اجازه    ریزیممي خمیر    یلالابهوقتي خمیر کیک سرد شد، سس را  

 خورد خمیر برود. 

تا سفت شود. کمي از آن را برای    زنیمميخامه سویا را با وانیل و کمي شکر هم  

 .ریزیممي تزئین کیک در قیف 

 . میماليمکیک و روی کیک  یلالابهبقیه خامه را 

 . گذاریممي، یک عدد آلبالو ایخامه یهاگلبا قیف، خامه را ریخته و روی 
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 ینیریو ش کیدسر، ک ۳۳۲

 

 

 کیک نارگیلی

 

 پیمانه ۲ :ولرم ایسو ریش

 پیمانه  یک و نیم :پودر نارگیل

 پیمانه  : نصفایقهوه شکر

 پیمانه  ۳ کامل: آرد

 پیمانه سه چهارم  :روغن

 ای چ  اشقق ۱ :وانیل

 براى پوکى کیک  مویلآبغذا قاشق  ۲با  همراه شیرینجوشیک قاشق چای  

 

الک شده   قبلاً شیر گیاهي و شکر و روغن را مخلوط کرده و به آرد و وانیلي که  

 شیرینجوش. یک قاشق چای  کنیمميو بعد نارگیل را هم اضافه    کنیممياضافه  

و در قالب چرب شده و اضافه کرده  براى پوکى کیک مویلآبغذا قاشق  ۲با  همراه

  به مدت درجه    ۲۵۰  ت بالا و پایینبا حرار   فرطبقه وسط  و در    ریزیمميآرد پاش  

 .دهیممي دقیقه قرار  ۳۰ – ۲۰
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 ۳۳۳ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 سیب بدون گلوتن کیک

 

 ی اقهوهگرم شکر  ۱۰۰ 

 گرم روغن نارگیل یا کره گیاهى  ۱۰۰ 

 گرم آرد بدون گلوتن )ترکیب آرد برنج، ذرت و جو دوسر( ۲۰۰ 

 شیر گیاهى  تریلي لیم  ۱۵۰

 وگان موجود است(  یهافروشگاه)در  مرغتخمپودر جایگزین غذا قاشق  ۳

 کمى وانیل
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 ینیریو ش کیدسر، ک ۳۳۴

 

 

 براى پوکى کیک مویلآبغذا با یک قاشق  همراه شیرینجوشنصف قاشق چای 

 عدد سیب  ۲-۳

 دارچین کمي 

 

کره    ،بشود. بعد  مرغتخمرا با آب مخلوط کرده تا مثل حالت    مرغتخمجایگزین  پودر  

سپس شیر و    .تا شکر آب شود  زنیمميو شکر و وانیل را اضافه کرده و خوب هم  

 .کنیمميرا اضافه و دارچین  مویلآبو  شیرینجوشآرد و  ،بعد

 .میزیريمقالب را چرب کرده و مایع را 

فر حرارت   و در مینیچ يمو خلالى برش داده و روى خمیر  کنده پوسترا  هاب یس

 .پزیممي طبقه وسط در  گراديسانت درجه ۲۱۰حرارت بالا و پایین با 

 با میوه های دیگر مثل زردآلو یا گلابي هم مي توان درست کرد.
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 ۳۳۵ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 ، بدون گلوتن و شکرییکدوحلواو  بلوطشاه کیک

 

 ( استفاده بکنید دیتواني م )هویج هم  یيکدوحلواگرم  ۱۲۰

 از مغز دلخواه دیگر استفاده بکنید(  توانیدمي) بلوطشاه گرم  ۲۰۰

 گرم خرما یا کشمش  ۲۰۰

 هل و  دارچین، زنجبیل

 )ارگانیک باشد استفاده شود والا خوب نیست( لیموترشرنده پوست 
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 ینیریو ش کیدسر، ک ۳۳۶

 

 

را برش زده و داخل قابلمه با آب سرد بپوشانید و اجازه دهید بپزد تا آماده    بلوط شاه

 .شودمي کنده  يراحتبهزماني که گرم است  هاآنشود، پوست 

و خرما در دستگاه غذا ساز خوب   یيکدوحلواهمراه  آن را  ، بلوطشاهبعد سرد شدن 

 دلخواهبهم دهید و  فر  موردنظرپوره بکنید و بقیه مواد را اضافه کرده و در ظرف  

 .تزیین کنید 
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 ۳۳۷ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 پرتقال بدون گلوتن کیک

 

 یاقهوهگرم شکر  ۱۰۰

 گرم روغن نارگیل یا کره گیاهى ارگانیک  ۱۰۰ 

 گرم آرد بدون گلوتن )ترکیب آرد برنج، ذرت( ۲۰۰ 

 تازه )یک فنجان( پرتقالآب ترلیي لیم  ۱۵۰

 وگان موجود است(  یهافروشگاه)در  مرغتخمپودر جایگزین غذا قاشق  ۳

 رنده پوست یک عدد پرتقال

 براى پوکى کیک مویلآبغذا با یک قاشق  همراه شیرینجوشنصف قاشق چای 
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 ینیریو ش کیدسر، ک ۳۳۸

 

 

بشود.    مرغتخمآب مخلوط کرده تا مثل حالت    لیترمیلي  ۹۰را با    مرغتخمجایگزین  

  پرتقال آبتا شکر آب شود سپس    زنیم ميکره و شکر را اضافه کرده و خوب هم    ،بعد

 .کنیمميرا اضافه  مویلآبو   شیرینجوش و بعد رنده پوست پرتقال و آرد و 

 .میزیريمقالب را چرب کرده و مایع را 

  .پزیممي دقیقه  ۲۰گرم طبقه وسط  ۲۱۰در فر حرارت بالا و پایین با درجه 

 .کنیمميدر این فاصله شربت پرتقال را آماده 

 :شربت پرتقال

گرم شکر  ۱۰۰  /  هاپرتقال / رنده پوست    لیترمیلي   ۴۰۰حدود    پرتقالآبعدد   ۳

 ی اقهوه

و بعد خاموش کرده رنده پوست پرتقال را اضافه   میجوشاني مرا    پرتقالآب شکر و  

 .کنیممي 

و بعد سرد شدن رویش پودر نارگیل  میزیريمبعد پخت کیک شربت را روى کیک 

 . شودمي یاخوشمزهکیک تر بسیار  .میپاشي م
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 ۳۳۹ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 بدون گلوتنکیک شکلاتی 

 

 پیمانه  ۳ آرد بدون گلوتن:

 پودر کاکائو: نصف پیمانه 

 پیمانه  ۱: ایقهوهشکر 

 قاشق مربا  ۲ پودرنگیکیبقاشق چای یا   ۲: نیریشجوش

 قاشق چای  ۱نمک: 

 وانیل: نصف قاشق چای 
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 ینیریو ش کیدسر، ک ۳۴0

 

 

 قاشق غذا ۲سرکه سفید: 

 پیمانه  چهارم  سهروغن: 

 پیمانه  ۲آب سرد: 

 کرم شکلاتی روی کیک: 

 : یک عددموز

 : یک پیمانه زمینيکره بادام

 کل دو و نیم قاشق غذاخوری : در پودر قهوهو  پودر کاکائو 

 : یک پیمانه شیره خرما

 

 همه مواد را داخل دستگاه غذاساز باهم مخلوط مي کنیم تا یکدست شوند. 

 .کنیممي درجه تنظیم  ۱۸۰فر را روشن کرده و روی دمای 

  کنیممي. همه مواد خشک را باهم مخلوط  گذاریمميداخل قالب کیک، کاغذ روغني  

 .کنیمميو الک 

و   کنیمميو به مواد خشکمان اضافه    کنیمميروغن و سرکه و آب را باهم مخلوط  

. نباید زیاد هم بزنیم، فقط در حدی که کنیممي با چنگال یا همزن دستي مخلوط  

 مخلوط بشود. 

 گذاریمميو    کنیمميو روی آن را با قاشق صاف    ریزیمميمایه کیک را در قالب  

 تا بپزد.  کشدي میقه طول دق ۴۰داخل فر تا بپزد. حدود 
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 ۳۴۱ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

، اگر مواد به آن  دیفروکندر کیک    دندانخلالیک    توانیدميبرای امتحان کردن  

 نچسبید، یعني کیک آماده است. 

بشود. سپس کیک   دسر گذاریممي بیرون آورده، و  کیک را ،کنیمميفر را خاموش 

و روی    کنیمميو مواد کرم شکلاتي را خوب باهم مخلوط    کنیمميرا از قالب خارج  

 . ریزیممي کیک 

 روش دیگر:

 

 پیمانه  ۲آرد 

 پیمانه  ۱آبمیوه 

 پیمانه  ۱ ایقهوهشکر 
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 ینیریو ش کیدسر، ک ۳۴۲

 

 

 پیمانه  چهارم سهروغن یا کره گیاهي: 

 پودر کاکائو: نصف پیمانه 

 خوری قاشق چای ۱سرکه: 

 قاشق چای، وانیل به مقدار لازم ۲: پودرنگ یکیب

 به مقدار لازم خردشدهفندق 

 

و بعد، به    کنیممي. آبمیوه و شکر را کمي گرم  کنیمميآرد و پودر کاکائو را الک  

 .کنیمميمواد الک شده اضافه 

تا یکدست شود و سرکه را   زنیمميو هم    کنیممي وانیل، روغن و فندق را اضافه   

 . ریزیممي را  پودرنگیکیب. در آخر،  کنیممياضافه 

دقیقه    ۴۰به مدت    گراديسانتدرجه    ۱۸۰و در فر با دمای    کنیمميقالب را چرب  

 تا بپزد.  گذاریممي 
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 ۳۴۳ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 دارکرم کیک شکلاتی 

 
 : مواد لازم برای خود کیک

 قاشق غذا ۱ :سرکه سیب  پیمانه  ۱ :شیر بادام غیر شیرین

 پیمانه تا یک  چهارمسه :شکر    دو پیمانه :آرد

 قاشق چای  ۲ :پودرنگ یکیب  پیمانه  چهارمسه: پودر کاکائو

 قاشق چای  ۱ :نمک قاشق چای  : نصف تا یکنیریشجوش

 پیمانه  ۱ :آب جوش  /  پیمانهنصف   :روغن کانولا یا روغن نارگیل مایع

 قاشق چای  ۱ :عصاره وانیل پیمانه دوسوم :سس سیب غیر شیرین
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 ینیریو ش کیدسر، ک ۳۴۴

 

 

سانتي کاغذ روغني   ۳۲دو قالب گرد کف  .کنیممي درجه گرم  ۱۸۰فر را در دمای 

 .گذاریممي 

 .کنیممي را مخلوط شیر بادام و سرکه 

خوب  را  و نمک    نیریشجوش  ،پودرنگیکیب  در یک کاسه بزرگ آرد، شکر، کاکائو،

حالا روغن، سس سیب، وانیل و شیر بادام مخلوط با سرکه را با    .کنیمميمخلوط  

 .کنیممي سرعت متوسط مخلوط 

 بپزید. بسته به فر خودتان   ا ی قهیدق  ۳۵تا  ۳۰و  کردهبین دو تا قالب تقسیم 

 

 : شکلاتی یاکره کرم برای 

 پیمانه : نصف پیمانه تا یک کره وگان  پیمانه  ۱ :پودر کاکائو

 قاشق چای  ۲ :عصاره وانیل قاشق غذا  ۵تا  ۴: پودر شکر

 پیمانه دومکیتا  چهارمیک: شیر بادام غیر شیرین

 

 .زنیمميهم خوب  گانکره وبا ریخته و بعد  پودر کاکائو را در یک کاسه بزرگ

 ریشچند قاشق    ،بعد اگر سفت بود  ؛ وزنیممي هم  و    ریزیممي نصف پودر شکر را  

 .اضافه کنید شکر شل بود پودر اگر و زنیممي  همو کنیممياضافه  بادام

 .میکشي م، روی کیک و وسط آن ن کیکبعد خنک شد اکیک ر رویه
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 ۳۴۵ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 بدون گلوتن ییحلوا کدوکیک 

 

 مانه یپ ۳: آرد

 مانه یپ  میو ن ۱:  شکر

 مانه یپ ۱:  یيکدو حلوا پوره

 يسر خال مانهیپ ۱:  ياهیگ عیما روغن

 مانهیپ میو ن ۲  بای:   تقرياهیگ ریش ای آبّ
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 ینیریو ش کیدسر، ک ۳۴۶

 

 

 ی قاشق غذا خور میو ن ۱:  دیسف سرکه

 ی قاشق غذا خور میو ن ۱پودر:  نگیکیب

 دو پر ای کی:  نمک

 ی: مقدارلیوان

 

. درجه فرها متفاوت میکن  ياول فر را روشن م  ه،یاز شروع به انجام مراحل ته  قبل

 هستند.

و   میکن يو نمک را سه بار الک م  لیپودر، وان نگیک یآرد، ب يعنیابتدا، مواد خشک 

 . میگذار يکنار م

را    میو با چنگال له کرد  میکه از قبل پخت  یيپوره کدو حلوا  يعنی  گری مواد د  بعد

 کیک  يو سرکه را با همزن دست  ياه یگ  عیسپس شکر، روغن ما  خته،یداخل کاسه ر

. میکن  يرا اضافه م  ایسو  ریش  ایبادام    ياهیگ  ریش  ای. بعد، آب ولرم  میکن  يمخلوط م

م اضافه  را  مواد خشک  م  میکن  يسپس  هم  آرام  بستگمیزن  يو  سبک  ي.    ا ی  يبه 

متفاوت است. به   ياهیگ  ریش  ایاضافه کردن آب    زانیمختلف، م  یآردها  ين یسنگ 

  ي اهیگ ریش  ایسفت، آب  يلیشل بشود و نه خ  يلیما نه خ  کیک عیکه ما یاندازه ا

بعد، ما  کیک  عیتا ما  م،یکن  ياضافه م را داخل    کیک  عیبه غِلظت مناسب برسد. 

  ک یو داخل فر به مدت    میزیر  يشده م   يکه از قبل چرب و آرد پاش  يکیقالب ک

 . جانتان نوش .میده يبسته به درجه فر قرار م شتریب ایساعت 
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 ۳۴۷ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 کیک هویج مغزدار

 

 آب هویج: یک و نیم پیمانه     آرد الک شده: دو و نیم پیمانه

 پیمانه  سومکی: ایقهوهشکر    پیمانه  سومکیروغن: 

 ، خلال بادام، کشمش پلوئي خردشدهمغز گردوی 

 خوری چایقاشق  ۱سرکه:    ، وانیلپودرنگ یکیب

در ظرف دیگری، آب هویج را با شکر روی    .کنیمميابتدا آرد را با وانیل مخلوط  

قرار   کم  را    دهیمميحرارت  آن  سپس  شود.  حل  شکر  اضافه    يآرامبهتا  آرد  به 

. مواد کنیممي بعد، روغن، مغزها، کشمش و سرکه را اضافه  .زنیممي و هم   کنیممي 

و خیلي   کنیمميرا اضافه    پودرنگیکیبدر آخر،    تا یکدست شود.  زنیمميرا به هم  

و در   ریزیمميمواد را داخل قالب چرب    تا پف کیک از بین نرود.  زنیمميکم به هم  

 .میپزي مدقیقه  ۴۰به مدت  گراديسانتدرجه  ۱۸۰فر با دمای 
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 تر کیک

 

 وانیل ۳آرد 

 وان ینصف ل ایقهوهشکر 

 وان یروغن کنجد نصف ل

 (مرغتخم )معادل سه عدد  مرغتخم نیگزیجا

 وانیل کی ایسو ریش

 نمک  ای چ اشق  ق نوک
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 ای چ اشق ق کی لیوان

 اشق غذاق کیپودر  نگیکب

 

  آب اسفناج   وانیل  کی  ،ایسو  ریش  وانیل  کی  یجا به  میتوانيمدلخواه    رنگو  مزه  برای  

ق  ای  پرتقالآب  وانیل  کی  ای غذادو  ق  ای  کردهدمزعفران    اشق  غذادو  کاکائو    اشق 

 استفاده بکنیم. 

اضافه    را   ایسو  ریبعد ش  زنیممي هم    شدهنییتعرا با اندازه آب    مرغتخم  نیگزیجا

و روغن کنجد را    زنیمميهم  ،  را اضافه کرده  ای قهوهشکر  .  زنیممي و هم    کنیممي 

 . زنیممي و هم  کنیممياضافه 

 ه یبه مواد اول  يآرامبهو    کم کم  لیپودر و وان  نگیکب  همراهآرد سه بار الک شده را  

 .کنیممياضافه 

  ادیشود و ز   دارکش و    فینرم و لط  یریخم  صورتبهکه مواد    زنیمميهم    یتا حد 

 . خوابديم کیپف ک چون، میزنينمهم 

 .کنیممي روشن  ۱۸۰قبل با درجه  قهی فر را ده دق نییطبقه پا

و داخل فر  ریزیمميرا داخل قالب  کیک هیو ما کنیمميرا چرب  موردنظرقالب  ته

 . بپزد گذاریممي  قهی دق ۴۵ يال ساعت  میگرم شده در طبقه وسط فر به مدت ن

 مهم:  نکته

و   خوابد يم ک یپف ک چون میکنينم در فر را باز  عنوانچیهبه ک یپخت ک نیح  در

 .شودمي ریخم کیک
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شود در فر   یيببندد و طلا   کاملاً  ش یتا خواست رو   کنیممي ساعت نگاه    میاز ن  بعد

 د ینچسب  به خلال  کیک  ریاگر خم  .کنیممي تست    دندانخلالو با    کنیمميباز    را

مناسب    گذاریممي و    میاوریدرم فر    از  ،پخته  کمانیک  يعن ی و در ظرف  سرد شود 

 .مینیچ ي مو  زنیمميبرش 

 .میکن   نییپودر پسته و گردو تز  ای  لیپودر نارگ  ای  شدهذوببا شکلات تلخ    میتواني م

ک  قهیطر کردن  ک  نیهم  باتر  کیک  همان  ای  سیخ   کیدرست  آماده   کیدستور 

 .شودمي 

 ک یک یسس رو ایشربت  هیته یبرا

)آب   وانیل  کیو    ایقهوهشکر    وانیل  چهارمیکروغن کنجد را با    وانیل  چهارمیک

و  میگذاري م هم زده و کنار  يخوببهرا  (پرتقالآب  ایو و کاکائو  ایسو  ریش  ایاسفناج 

تا   دهیممي  کیک  یشربت را رو  داغ   یفور  میدرآوردپخت و از فر    کمانیک   يوقت

 نفوذ کند.  کیک  یهمه جا
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 چیز کیک 

 

 پیمانه  چهارمیکآرد جو دوسر:    آرد گندم: نصف پیمانه 

 شکر: سه قاشق غذا   پودر تخم کتان: یک قاشق مربا 

 آب سرد: حدود سه قاشق غذا  پیمانه ششمکیروغن گیاهي: 

 

و با دست    کنیممي. روغن و آب را هم اضافه  کنیمميمواد خشک را باهم مخلوط  

 تا به شکل خمیر شود.  دهیممي ورز 

کاغذ    شیهاوارهیدو در کف قالب و    میداريبرمسانتیمتر را    ۱۵یک قالب گرد با قطر  

تا کف    دهیمميو با انگشت فشار    گذاریم ميخمیر را در قالب     . میاندازي مروغني  

و   تقریبي    شیهاوارهیدقالب  با چنگال، کف    متريلی م  ۴را به ضخامت  و  بپوشاند 

 تا موقع پخت، پف نکند.  کنیممي سوراخسوراخخمیر را 
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درجه    ۱۸۰دقیقه در دمای    ۱۰داخل فر که از قبل، حدود    گذاریمميبعد قالب را  

 گرم شده.  گراديسانت

دقیقه داخل فر بماند تا بپزد. البته این زمان بستگي به فر شما    ۱۰خمیر باید حدود  

 ممکن است فرق کند.

کیک  یه یپا، يآرامبهخنک شود و بعد  کاملاً گذاریممي و   میآوري درمقالب را از فر 

 .میآوريدرمرا از قالب 

 

 داخل کیک:

 پیمانه دوسومشیر نارگیل:   قوطي سومک یپنیر گیاهي: 

 قاشق غذا  ۴یا  ۳شکر:    آگار: دو قاشق چای 

 

روی    گذاریممي و    کنیمميشیر نارگیل، شکر و آگار را داخل یک شیرجوش مخلوط  

 .میداريبرمو وقتي به جوش آمد، از روی حرارت  زنیمميحرارت، هم 

که یکدست   کنیمميو خوب مخلوط    کنیمميمایع داخل شیرجوش را به پنیر اضافه  

 بشود. 

 گذاریم مي کیک و به مدت سه ساعت    یه یپاروی    ریزیممي بعد، مخلوط پنیر را  

 بگیرد. کاملاًداخل یخچال تا 
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 بدون گلوتن خمیر تارت

 

 

 قاشق غذا  ۳: آب سرد    پیمانه  ۲ :آرد بدون گلوتن 
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 قاشق غذا  یاضافهبه  نصف پیمانه :کره نباتي قاشق غذا  ۲روغن گیاهي: 

 نمک: نصف قاشق چای   شکر: یک و نیم قاشق غذا 

 

 یهاتکه ید. کره گیاهي را به  کنمخلوطدر یک کاسه بزرگ، آرد، شکر و نمک را  

 ید.کنمخلوطکوچک برش دهید و با آرد 

ید. سپس به مخلوط آرد و شکر اضافه  کنمخلوطدر یک کاسه دیگر، آب و روغن را 

کنید تا خمیر به دست آید. سپس با دست، خمیر را خوب ورز دهید. خمیر را داخل  

 کیسه پلاستیکي بگذارید و به مدت نیم ساعت، در یخچال بگذارید تا سرد شود. 

، با وردنه،  دیاده یپاشحي که آرد پس از نیم ساعت، خمیر را بیاورید و روی یک سط

 برسد. متريسانتتا ضخامتش به نیم  دیبازکنخمیر را  

آن را بگذارید    یهاکنارهحالا خمیر را داخل یک قالب فلزی پهن کنید. کمي از   

 بماند، سپس اضافه آن را برش دهید.

 روش دیگر:

 کره نباتي نصف پیمانه   پیمانه  ۲ :آرد بدون گلوتن 

 سرانگشت : یک نمک  پرتقال رنده شده پوست 

 پیمانه دوسوم: آب سرد یا شیر گیاهي سرد  گرم ۵۰ :پودر قند
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ید. آرد را الک  کنمخلوطکوچک تقسیم کنید. آرد و نمک را    یها مربعکره را به  

  ی هاخرده تا آرد به شکل  کنیمميو با نوک انگشتان کره را با آرد مخلوط  کنیممي 

 نان درآید. 

و  کنیمميسپس پودر قند و پوست پرتقال و آب سرد یا شیر گیاهي سرد را اضافه 

تا خمیر نرمي پدید   دهیمميورز ن  اصلاًو    کنیمميبا نوک انگشت خمیر را جمع  

 آید.

 . پوشانیممي و با روکش پلاستیکي    میآوريدرمیک گلوله    صورتبهسپس خمیر را  

 یک ساعت در یخچال استراحت کند.  میگذاري م

سپس خمیر را با کمک وردنه روی کاغذ روغني آرد پاشي شده به قطر دو الي سه  

. کنیمميسانتیمتری پهن    ۲۴و در قالب شیاردار تارت با کف    کنیمميباز    متري لیم

خمیر را به کف و دیواره قالب بچسبانید و اضافات خمیر را از لبه قالب ببرید. در  

 تا هنگام پخت پف نکند. کنیمميکف خمیر با چنگال چند سوراخ ایجاد 

 گراد يسانتدرجه    ۱۸۰خمیر نیم ساعت بماند تا سرد شود. فر را با دمای    میگذاري م

 .کنیمميگرم 

الي   ۱۰و سپس آن را به مدت  ریزیممي یا قرمز پخته  روی تارت، کاغذ روغني و لوب

تا به خمیر فشار    گذاریمميتا بپزد. لوبیا را به این دلیل    میگذاريمدقیقه در فر    ۱۵

آورد و هنگام پخت، هیچ حبابي روی خمیر شکل نگیرد. سپس کاغذ و لوبیاها را  

دقیقه دیگر بپزد و طلایي شود. وقتي تارت را از فر خارج کردید و   ۱۰برداشته تا  

 کمي سرد شد، آن را از قالب جدا کنید و روی پنجره سیمي بگذارید تا خنک شود. 

  ی جابهدو تا سه قاشق از میزان آرد کم کرده و    است  يکافبرای تهیه تارت شکلاتي  

 آن پودر کاکائوی الک شده اضافه کنید. 

 

www.takbook.com



 ینیریو ش کیدسر، ک ۳۵۶

 

 

 بدون گلوتنب پای سی

      

  عدد متوسط  ۵سیب زرد یا سبز:   خمیر تارت 

 گرم  ۵۰کره:  خوری چایدارچین: یک قاشق  شکر: نصف پیمانه 

بیشتر از    هابرشضخامت    کهیطوربهکنید.    حلقهحلقه را پوست بگیرید و    هاب یس

 نشود. متريسانتنیم 

. داخل تابه، آب و شکر را مخلوط کرده کنیمميترکیب    لیمو آبسیب قاچ شده را با  

. مینیچ يمرا کفِ تابه  هاب یسروی حرارت تا کمي غلیظ شود. سپس  گذاریممي و 

پهن   تابه  روی  را  خمیر  ظرف    یهالبهو    کنیمميسپس  داخل  هم  را  خمیر 

 تا بپزد.  میگذاري م. سپس داخل فر میکني فروم

تا کمي سرد شود. بعد، آن را روی دیس  میآوريمپس از پخت، آن را از فر بیرون  

 . میگردانيبرم
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 روش دوم:

تا   یهاورقه  تابه بریزید و آرام زیر و رو کنید  سیب را با کره، شکر و دارچین در 

کمي نرم شوند. سپس آن را کنار بگذارید تا از داغي بیافتد. سپس خمیر    هاب یس

. سپس خمیر را در قالب  دیبازکناز قالب    تربزرگکمي    متري لیمرا با ضخامت دو  

یکس کنید. باقیمانده خمیر را نیز به  و آن را در کف و دیواره قالب ف دیندازیبتارت 

قالب   قطر  قالب   هاب یس.  دیبازکناندازه  روی  را  دوم  خمیر  و  بچینید  قالب  در  را 

را با فشار انگشت به هم بچسبانید و اضافي خمیر را بگیرید. برای    هالبهبگذارید.  

تا به خمیر زیری  را مرطوب کنید  بهتر است یک روی آن  بهتر چسبیدن خمیر 

. قالب را در یخچال بگذارید تا سرد شود. سپس روی خمیر را با استفاده از بچسبد

 آغشته کنید. زعفرانبرس با 

دقیقه   ۵۰تا    ۴۰به مدت    گرادي سانتدرجه    ۱۸۰سپس آن را داخل فر با حرارت   

بگذارید تا طلایي شود. قبل از سرو، روی آن پودر قند بپاشید. پای سیب را هم سرد  

 سرو کرد.  توانمي و هم گرم 

 

 روش سوم:

  ۲قاشق آب،    ۲نشاسته ذرت،    قاشق غذا. به آن دو  دیخردکنسیب قرمز را با پوست  

 دارچین اضافه کنید.  و لیموآبقاشق 

تا سرد  گذاریممي و آن را در یخچال  کنیمميخمیر تارت زیرین را روی قالب پهن 

و شکل   شودميشود. چون اگر گرم باشد و آن را داخل فر بگذاریم، خمیر جمع  

پیدا   زیرین  کندينمخوبي  تارت  خمیر  روی  را  شکر  بدون  سیب  سس  سپس   .

کوچک کره روی آن    چندتکه. سپس  ریزیمميرا    خردشده  یهاب یس. بعد،  ریزیممي 

 تا بپزد.  گذاریمميو در فر  گذاریممي . سپس لایه رویي تارت را گذاریممي 
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 آکوافابا 

 

 
حدود   )مي توانید خودتان هم  آب یک قوطي کنسرو نخود را از نخودها جدا کرده

سپس آب نخود    ،نخود را بپزید و از آب باقیمانده ی آن استفاده کنید(  یک پیمانه

% مقدار اولیه کاهش یابد و ۴۰تا حجم آن به    میجوشاني مرا روی حرارت متوسط  

گرم آب نخود داشته باشیم، باید حجمش پس از    ۱۸۰غلیظ شود. مثلاً اگر ابتدا  

   گرم برسد. ۱۰۰ جوشیدن به
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 بدون گلوتن مرنگ

 

 

گرم شکر    ۹۰،  کمکم. سپس  زنیمميگرم آکوافابای غلیظ شده را با همزن برقي    ۵۰

پف کند و وقتي ظرف    کاملاً. باید مرنگ به حالتي برسد که  کنیمميرا به آن اضافه  

و به    ، از ظرف بیرون نریزد. سپس مرنگ را داخل قیف ریخته میگردانيبرمآن را  

روغني   کاغذ  روی  دراز(  یا  )مربعي  دلخواه  یک ریزیممي شکل  حداقل  را  مرنگ   .

 .میپزيمدرجه سانتیگراد داخل فر  ۱۰۰ساعت در دمای 
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 ینیریو ش کیدسر، ک ۳۶0

 

 

 کرم کارامل 

 

 : مواد لازم برای اندازه یک پیرکس

 لیوان ۳شیر سویا 

 قاشق غذاخوری پر  ۳نشاسته ذرت غیر تراریخته 

  و   کم  ، مقدارش راخودتاننسبت به ذائقه    دیتوانيم)لیوان    چهارم  یک   :شکر استویا

 ( کنید ادیز
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 ۳۶۱ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 کمي :وانیل

ي یبخواهیم کرم کارامل کاکائوچنانچه  )  قاشق غذاخوری  ۳  : پودر کاکائوی خالص

 (رنگ باشد

 

و روی   کنیممي استویا و وانیل را مخلوط  شیر سرد و نشاسته و شکرمه در یک قابل

از    عنوانچیهبهو    زنیمميو با همزن دستي مرتب به هم    گذاریممي شعله متوسط  

دست   زدن  ته    میکشي نمهم  فوری  برسد   ردی گيمچون  فرني  غلظت  به  اگر    .تا 

و به هم   کنیمميکرم کاکائو را اضافه    ،قبل از غلیظ شدن  ،بخواهیم کاکائویي بکنیم

باشد فقط    درنگیسفولي اگر بخواهیم    د.در کرم حل شو  کاملاًتا کاکائو    زنیممي 

فرني شد  .زنیممي وانیل   مثل  یعني  به غلظت مطلوب رسید  را   ،وقتي کرم  شعله 

قبل از خنک شدن باید داخل    .ریزیممي  موردنظر خاموش کرده فوراً داخل ظرف  

  توانیم مي  .کنیمميتزیین    دلخواهبهظرف ریخته شود و بعد از خنک شدن دسر آن را  

ریز    یها شکلاتیا خلال پسته و انواع    خردشدهی رنگي و گردوی  هامیوهبا انواع  

 .گیاهي تزیین کنیم
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 ینیریو ش کیدسر، ک ۳۶۲

 

 

 خامگیاهی بستنى سالم وگان

 

 :نوع زرد 

 گرم ۳۰۰انبه 

 ( موز، هلو یا زردآلو  مثلاًیا میوه دلخواه فصل )

 گرم ۷۰ هندیبادام مثلاًدلخواه مغز 
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 ۳۶۳ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 قاشق  ۳-۲شیره گیاهى 

 زعفران 

 :نوع کمى تیره

 گرم  ۱۰۰کشمش 

 گرم ۳۰۰انبه 

 قاشق غذا  ۲کره بادام درختى یا ارده 

 وانیل

و هم بزنید   درآوردههمه مواد را میکس کرده بعد اینکه تو فریزر گذاشتید، چند بار  

 .بشود دارکشتا 
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 ینیریو ش کیدسر، ک ۳۶۴

 

 

 بستنى لقمه اى 

 

 گرم بادام هندى خیس شده و آبکشى شده  ۱۵۰

 گرم روغن نارگیل آب شده  ۳۰

 گرم شیره گیاهى  ۴۰

 گرم توت فرنگى )یا میوه دلخواه( ۲۰۰

 نصف لیموترش

 وانیلکمى 

ساعت  ۸همه مواد را در میکسر مخلوط کرده و در قالب دلخواه بریزید و حداقل 

بعد از فرم در آورده و بدلخواه با شکلات آب شده وگان تزئین  در فریزر قرار بدید. 

 کنید.
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 ۳۶۵ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 

 

 

 فصل پنجم 

 

 نوشیدنی ها

 

 "کنند.   ی رحم م   گر ی که به موجودات د   ی کند، جز کسان   ی رحم نم   چکس ی الله به ه "

 احترام گذاشت.   د ی با   وانات ی و ح   اهان ی به هوا، آب، گ   . موجود زنده است   ک ی   اره ی س

  چ ی آنگاه ه   د، ی نکن   ی تر از خودتان توجه   ن یی موجودات پا   ات ی ح   ی و هماهنگ   ی به شاد   اگر 

 . کند ی شما توجه نم   ی زندگ   ی و هماهنگ   ی در جهان به شاد   ی قدرت 

 

 برای اسموتي ها به فصل صبحانه مراجعه کنید. 
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 نوشیدنی ها ۳۶۶

 

 

 دوغ کنجد و جو پرک

   

، نوع شیرینش را  اندتلخصد گرم کنجد سفید شیرین )بعضي کنجدهای بازار خیلي  

بگیرید( و دویست گرم جو پرک را بخیسانید. بعد از دو ساعت، آبش را دور بریزید  

تازه و دو  لیمویآبقاشق غذا نمک، دو قاشق  دومکیو با یک و نیم لیتر آب تازه، 

 بریزید.   کنمخلوطقاشق سرکه سفید، داخل 

عرق هي یا پودر ریحان یا  در انتها، یک قاشق پونه یا نعناء خشک، یا پودر کرفس کو

 بزنید و میل کنید.  و کمي پودر گل سرخ به آن آذربه و عرق نعنا

 آب معمولي، از آب گازدار استفاده کنید.  یجابه، دیخواهيماگر دوغ گازدار 

. هرچند خود کنجد هم  دییفزایب، یک قاشق کره گیاهي  دیخواهيماگر دوغ پرچرب  

 چربي دارد. 
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 ۳۶۷ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 توانید مياما در انواع دیگر دوغ با مواد دیگر، برای قوام بیشتر  ؛  دهدميقوام    جو پرک

 پودر ثعلب یا پودر کتیرا به دوغ بزنید. 

، فندق و سویا هم  زمینيبادام، بادام درختي،  هندیبادامبا پسته، گردو، شاهدانه،  

 دوغ درست کرد. توانمي 

 گروه ب است.  یاهنیتام ی واین دوغ سرشار از آهن، کلسیم، منیزیم و  -

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

www.takbook.com



 نوشیدنی ها ۳۶۸

 

 

 ۱پروبیوتیک رجوولاک  نوشیدنى

من با کینوا  .  خیسانیم مينیم لیتر آب  را با   ، کینوا یا گندم سیاهدوسر  گرم جو  ۵۰

و   بدون گلوتن هست  بهتر  اشمزهچون  بعد    ها دانه.  کنممي درست    است،  هم  را 

با نیم لیتر آب در شیشه ریخته   ها جوانهخیس کردن و جوانه زدن طبق دستور  

وقتى حباب ایجاد    ،دهیممي و دو روز در دماى اتاق قرار    بندیممي درش رو با پارچه  

 .کنیممي شد آماده است. صاف کرده و استفاده 

 

 

ید و چهار برابر  یبشو  اکینوا ر ی  هادانهاست که    گونه نیاتهیه رجوولاک    ترساده روش  

 ،ساعت  ۴۸از    بعد  .ترش اضافه کنیدلیمو  آبقطره    سه چهارسرش آب بریزید و  

 .شیشه بریزید داخل توانیدمي ست و ه ارجوولاک آماد

 
1 - Rejuvelac 
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 ۳۶۹ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 

ر دار  داخلروز    ۱۰تا    توانیدمي  ارجوولاک  نگه  از  ید.  یخچال  و   هاآنزیمسرشار 

 .باشدميمفید براى تقویت سیستم ایمنى بدن و دستگاه گوارش  های باکتری

مخمر   نوشیدنش    دهدميبوى  ولى   تنهایيبهو  نیست  خوشایند  برایتان  اولش 

با آبمیوه تازه یا زنجبیل و لیمو مخلوط کرده و از اثرات سودمندش استفاده    توانیدمي 

 بکنید.

 . ست، ادارد دیگربهتر از دارو که عوارض منفى 
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 نوشیدنی ها ۳۷0

 

 

  ۱نوشیدنى پروبیوتیک کواس 

                      
 

  نصف قاشق چاى نمک طبیعى و    لیتر آب ۱به همراه   عدد چغندر متوسط خام  ۲

 مواد لازم برای تهیه این نوشیدني است.

ریز   کندن  پوست  و  شستن  بعد  را  شیشه    .کنیمميچغندر  یک  لیترى    ۱.۵در 

درش را شل  .  بندیممي را    آن  و در  کنیمميمخلوط آب و نمک را اضافه    .ریزیممي 

 ببندید تا کمي درز برای ورود هوا داشته باشد. 

 

 بماند تا تخمیرى شود. گذاریممي روز  ۷در دماى اتاق 

 . نوشیدنى آماده هستریزیمميو در شیشه  کردهصاف آن را بعد 

 
1 - kwas 
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 ۳۷۱ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

اگر روى شیشه لایه سفید   .دوباره نوشیدنى درست کنیم  توانیممي از چغندرها   

 شدهلیتبدشکر چغندر به مخمر هست.  مخمرکپک نیست و  ،نگران نباشید ،بست

و سرشار از    شودميکه سرشار از ویتامین ب است. مخمر با تغذیه از قند تولید  

 پروبیوتیک است. 

.  باشدمي و ویتامین ب    اکسیدانآنتيست و حاوى  ااین نوشیدنى محبوب روسیه  

کبد و روده   .کندمي را تنظیم  فشارخون .شودميباعث جریان خون بیشتر در بدن 

 .خاصیت میکرب کشى دارد .کندمي سازی پاکرا 

 استفاده بکنید.  توانیدمي از این نوشیدنى در تهیه سس سالاد هم 
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 نوشیدنی ها ۳۷۲

 

 

 نوشیدنى هندوانه 

 هندوانه حدود یک کیلو

 لیمو ترش یک عدد

 ریحان و نعناع چند برگ

 همه مواد را در مخلوط کن ریخته و میکس کرده و لذت ببریید. 
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 ۳۷۳ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 منابع مغذی گیاهی  :ضمیمه یک
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 ضمائم  ۳۷۴
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 ۳۷۵ وگان  زیآمصلح یغذاها
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 ضمائم  ۳۷۶
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 ۳۷۷ وگان  زیآمصلح یغذاها
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 ضمائم  ۳۷۸
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 ۳۷۹ وگان  زیآمصلح یغذاها
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 ضمائم  ۳۸0
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 ۳۸۱ وگان  زیآمصلح یغذاها
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 ضمائم  ۳۸۲

 

 

 

 مرغتخممعادل با یک عدد  هاییگزینجاضمیمه دوم: 
 

 پیمانه موز پوره شده + دو قاشق غذا سرکه سیب  چهارمیک

 پیمانه ماست سویا چهارمیک

 پودرنگ یکیبپیمانه سس سیب + یک قاشق مربا  چهارمیک

  کنیم ميدقیقه صبر    ۵یک قاشق غذا دانه چیا را با سه قاشق غذا آب مخلوط کرده و  

 تا لعاب دهد. 

 ۱۰یک قاشق غذا تخم کتان آسیاب شده را با سه قاشق غذا آب مخلوط کرده و  

 تا لعاب دهد.  کنیممي دقیقه صبر 

یا نخود    توانميدر کوکو و کتلت    -   مرغ تخمجایگزین    عنوانبهاز لپه و آرد لپه 

  .استفاده کرد
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 ۳۸۳ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 

 مواد اولیه ادویه کاری : ومضمیمه س
 

 زرد چوبه: یک قاشق غذاخوری 

 خوری  فلفل سیاه: یک و نیم قاشق چای

 خوری   زیره سبز: یک و نیم قاشق چای

 خوری  خردل سیاه: یک قاشق چای 

 قاشق غذاخوری  ۵تخم گشنیز: 

 خوری   جوز هندی: یک قاشق چای

 خوری  زنجبیل: یک قاشق چای 

 خوری   زیره سیاه: یک قاشق چای

 خوری  پودر تخم شنبلیله: یک قاشق چای

 د عدد برگ کاری خشک شده: چن

 خوری  فلفل پاپریکا: یک قاشق چای

 در صورت تمایل( ) یخور  فلفل قرمز: یک قاشق چای 
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 ضمائم  ۳۸۴

 

 

 

 

 : مضمیمه چهار

 ها یماریو ارتباط آن با ب اتیپنهان در مصرف لبن  قتیحق
 حقیقت پنهان در مورد بیماری های پشت پرده مصرف لبنیات چیست؟

 های   فرآورده  آیا  شرود؟  می اسرتخوان  پوکی از  جلوگیری  باعث مصررف شریر و لبنیات آیا

 دارد؟   تررراثررریرررر  هرررا  دنررردان  و  هرررا  اسررررررترررخررروان  اسررررررترررحرررکرررام  در  لررربرررنررری

چطور هر اگر مصررف فرآورده های لبنی برای سرلامت اسرتخوان ها و دندانها لازم اسرت  

 می سرال  ۴۰  زیر  سرنین در  حتی پوکی اسرتخوان روز شراهد تعداد افراد بیشرتری هسرتیم که

 می  بیماریها این دچار  چطور کنند،  می مصررف  لبنیات و  شریر روزانه  که  ما نسرل! گیرند

 !است؟ کم آنها لبنیات مصرف  آیا! شوند

  اسررت،  غنی بسرریار صررنعت دامپروری و محصررولات لبنی چرا در کشرروری مانند هلند که

 حقیقت علم پزشکی در این مبحث چیست؟ !بالاست بسیار استخوان پوکی آمار

 از  قسرمتی شرد،  خواهد  ارائه مضررات لبنیات و شریر در این مقاله اطلاعاتی علمی درباره

هان شررده پن  لبنی  صررنایع آوری  سررود و  اقتصررادی  بدلایل که پزشررکی علم در موجود  حقایق

هسررتید که با آگاهی تصررمیم می گیرید برای سررلامت خود از چه رژیم اسررت. این شررما 

 غذایی پیروی کنید.

 مضرات مصرف لبنیات چیست؟

 هامضرات مصرف شیر برای دندان و استخوان
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 ۳۸۵ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

ها ریشره در عدم توازن مواد مورد نیاز بدن دارند که خود در اثر بیشرتر مشرکلات دندان

های دهان و دندان اگر به  برای درمان بیماری   آیند. هر کوشرشریتغذیه ناسرالم بوجود می

موضررروع بنیادین تغذیه سرررالم نپردازد نهایتاً محکوم به شرررکسرررت خواهد بود. به این دلیل 

 بدن  کل  سرلامت  برای  تغذیه درسرت و سرالم بسریاری از دندانپزشرکان به درسرتی تأکید بر

 .است وابسته بدن کل سلامت به هادندان سلامت که گفت توانمی کل بطور. کنندمی

شرود که سرلامت نقش سریسرتم ایمنی بدن در سرلامتی بر هیچ کس پوشریده نیسرت. گفته می 

های دهان و دندان نیز نقش عمده بازی کرده اهمیت فراوانی در سیستم ایمنی در بیماری 

 ها دارد.پیشگیری این بیماری 

 مصرف شیر سیستم ایمنی بدن را مختل می کند.

  کردن   مسرراعد در  و  خاص بطور ختل کردن کار سرریسررتم ایمنیم نقش مصرررف شرریر در

هاسررت که توسررط تحقیقات فراوان  ها، سررالدن برای ایجاد و توسررعه بیماری ب  کلی محیط

اند که پروتئین موجود در شرریر بنام »کازئین« در محققان نشرران داده  ثابت شررده اسررت.

(،  autoimmune)  "خود ایمنی"هرای  هرای جردی مراننرد گروه بیمراری ایجراد بیمراری 

ای  های دیگر نقش عمدهها و بسرریاری ناهنجاری های التهابی، انواع سرررطاندسررتب بیماری 

 کنند.بازی می

 بیماری های خود ایمنی: 

ام اس، آرتروز رومراتوئیرد، دیرابرت نوع یرک،  هرای خود ایمنی مراننردبطور نمونره بیمراری 

 گردند.تر میپیشرفتههای مختلف، با مصرف شیر ایجاد و یا آلرژی 
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 ضمائم  ۳۸۶

 

 

های مختلف و  های التهرابی ماننرد آرتروز اسرررتخوانی، کولیرتاین مسرررئلره در مورد بیمراری 

 باشد.ها نیز صادق میانواعی از سرطان

 شیر باعث ایجاد و رشد سرطان سینه می شود.

 شیر کازئین نقش نوی نشان دهندهبطور مثال تحقیقاتی در دانشگاه شیکاگو در ایالت ایلی

  پروتئین  این که کنندمی ثابت دیگری   آزمایشرات.  باشردمی سررطان سرینه رشرد و ایجاد در

 .دارد  پروستات و کبد سرطان رشد و ایجاد در مخربی نقش

 چطور شیر در دستگاه ایمنی بدن اختلال ایجاد می کند؟

 مصرف   با  که است  صورت بدین  بدن ایمنی  دستگاه اختلال در پروتئین شیر مکانیسم تأثیر

گردد. بخشررری از این  های بیگانه وارد بدن انسررران میای از پروتئینمجموعه گاو  شررریر

ایجرراد قطعرره پررارههررا در رودهپروتئین کررامررل هضرررم شررررده  هررایی از هررا بشرررکررل نیمرره 

توانند شرباهت سراختمانی به برخی این زنجیرها می  .کنندمی آمینه  اسریدهای  زنجیرهای 

های نیمه  داشررته، باعث حمله سرریسررتم ایمنی به این پروتئینهای موجود در بدن  پروتئین

دیابت  های خودی شررربیه آنها در بدن گردند. بطور مثال ثابت شرررده کههضرررم و پروتئین

 در  انسررولین کننده تولید سررلولهای  به بدن  ایمنی  سرریسررتم حمله دلیل به تواندمی  یک نوع

 در موجود  هضررم نیمه  های نپروتئی زنجیرهای  قطعه با  سرراختمانی  شررباهت  که پانکراس

 شیر دارند بوجود آید.

شرررونرد و در دوران نوزادی  دهرد کره در کودکرانی کره دچرار دیرابرت میتحقیقرات نشرررران می 

به حد قابل توجهی بالا بوده در  ۱پادتن ضرد سررم آلبومین گاوی  اندشریر گاو مصررف کرده

 
1 -  Bovine Serum Albumin (BSA) 
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 ۳۸۷ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

صرورتی که در کودکان غیر دیابتی این پادتن به میزان بسریار، بسریار اندک وجود داشرته  

 باشد.یا کاملا غایب می

 غیر فعال به فعال می شود؟ Dچطور شیر باعث اختلال در پروسه تبدیل ویتامین 

پروسره تبدیل  گرددمیپروسره مهم و حیاتی دیگری که توسرط مصررف شریر دچار اختلال 

کره در حقیقرت نوعی  Dویترامین     .براشرررردمی هراغیرفعرال بره فرم فعرال در کلیره Dویترامین 

باشررد در بسرریاری فعل و انفعالات حیاتی بدن که در سررلامتی نقش عمده دارند هورمون می

هرای  از ایجراد بیمراری  ۱هراجلوگیری از تولیرد سررررایتوکراین  برا Dشررررکرت دارد. ویترامین  

کند. مصررررف شررریر گاو با مختل کردن این پروسررره باعث ایجاد و التهابی جلوگیری می

برررررریررررررمررررررار مرررررریی ترررررروسرررررررررعرررررره  الررررررتررررررهررررررابرررررری   گررررررردد.هررررررای 

بنفش در در اثر برخورد اشرعه ماورا  Dویتامین   مکانیسرم این مسرئله بدین شرکل اسرت که

 فرم به  آنجا در  رفته  کبد به خون  جریان توسط سپس ماده این شود.پوست بدن تشکیل می

نیراز در ورد م مواقع  در  سرررپس  هرامترابولیرت  این. گرددمی  ذخیره  غیرفعرال  هرای مترابولیرت

هرای حیراتی و مهم خود را ایفرا کننرد. آینرد ترا نقشدر می  ۱.25Dهرا بره فرم فعرال  کلیره

های حیوانی به دلیل ایجاد محیط مصرررف شرریر و پروتئین دهند کهآزمایشررات نشرران می

جلوگیری کرده باعث  D  ویتامین  کردن  فعال در  کلیه  آنزیمهای  عمل از اسریدی در خون

 گردند.می ۱.25Dکاهش قابل توجه میزان 

 هر فعال در خون همچنین رابطه معکوس با میزان کلسرریم خون دارد.  Dمیزان ویتامین  

 فعال، کمتر خواهد بود. Dیا ویتامین  ۱.25D میزان باشد بالاتر خون کلسیم میزان چه

 
1 - Cytokines 
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 ضمائم  ۳۸۸

 

 

هاسرت. میزان کلسریم در ها و عصربکلسریم ماد  معدنی مهمی در کارکرد درسرت ماهیچه 

شرود. تا ها کنترل میها و رودهای از غدد، هورمونها، کلیهتوسرط شربکه بهم پیوسرتهخون  

تر نرود. این شررربکره با کنترل میزان جذب کلسررریم از از دامنره نرمال خود بالاتر یا پائین

هرا و بلکره غرذا، میزان دفع آن در ادرار و مردفوع و میزان گرفتن کلسررریم از اسرررتخوان

منظم کلسیم خون را به عهده دارد. زمانی که میزان کلسیم خون  ها، کنترل شدید ودندان

کمتر فعال شده در نتیجه کلسیم کمتری جذب گردیده میزان ترشح   ۱.25Dرود،  بالا می

پس اگر میزان مصررف کلسریم بطور غیر    رود.و خروج کلسریم ادرار و مدفوع بالا می

ها پائین آمده میزان این در کلیه Dضرررروری بالا باشرررد میزان تبدیل به فرم فعال ویتامین 

بنابراین شریر بعلت داشرتن کلسریم و پروتئین بالا از دو طریق  ماده در خون کاهش میابد.

نقش داشرررتره و در نتیجره بردن را در مقرابرل عوامرل التهرابی   Dدر کراهش میزان ویترامین  

 گذارد.دفاع میبی

 چطور شیر باعث سرعت بخشیدن به رشد سلولهای سرطانی می گردد؟

باعث سرررعت بخشرریدن به  ۱فاکتورهای رشررد انسررولین شرریر همچنین به دلیل دارا بودن

ها یاری از سرررطانگردد. بنابراین بسرر های سرررطانی میها از جمله سررلولرشررد سررلول

 تر پیدا کنند.توانند توسط شیر ایجاد شده یا رشد سریعمی

های  آنچه در بالا ذکر شررد تنها بخش کوچکی از تأثیرات منفی مصرررف شرریر و پروتئین

 حیوانی در سلامت است.

 عوارض دیگر مصرف شیر گاو چیست؟ 

 
1 - Insulin like growth Factors, IGF  
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 ۳۸۹ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

بیمرراری می اسرررتخوان،  پوکی  بیمرراری  تولیررد  آن در  نقش  از  قلررب و عروق،   هررای توان 

 امروزه  خود  کره  بیوتیکیآنتی  و هورمونی هرای آلودگی عردم تحمرل قنرد لاکتوز، اسرررهرال،

جالب توجه اسرت که بدانیم برعکس   .برد  نام  باشرندمی زابیماری   اختلالات بسریاری   منشرأ

شررریر باعث ایجاد بیماری پوکی اسرررتخوان و نه   باور عوام و بخش اعظمی از پزشرررکان،

 گردد.میبهبودِ آن 

 چطور شیر باعث ایجاد بیماری پوکی استخوان می گردد؟

 از  آنرا(  شررریر  برالای   پروتئین  میزان  علرت  بره) شررریر برا تولیرد محیط اسررریردی در خون

  کره   آنرمرالی  این  تصرررحیح  و  ترمیم  برای   بردن.  کنردمی  خرارج  خود قلیرایی طبیعی حرالرت

 کند،  مختل  را  هاسرلول و  هاارگان کار  گشرته خطرناک بسریار ادامه صرورت  در  تواندمی

 خون  کردن  قلیایی  برای  را  آنها کلسرریم  تا گرددمی هادندان  و  هااسررتخوان  دامن به دسررت

کلسرریم  باشررد. اینترین عامل قلیایی کردن خون میکلسرریم بهترین و سررریع  .کند آزاد

 باعث  شریر مصررف  نتیجه  در.  گرددمی  دفع هاکلیه توسرط  سرپس هاآزاد شرده از اسرتخوان

 .گرددمی هادندان ضعف و  هااستخوان پوکی

نیز کره از جملره در اثر رشررررد  هراهرای عفونی دهران و دنردان و کرم خوردگیبیمراری  

گیرد با اختلال سریسرتم ایمنی بدن در اثر مصررف شریر چنانکه در ها صرورت میباکتری 

تجربه هزاران سراله بشرر نشران    دارند.بالا توضریح داده شرد ارتباط بلاواسرطه و مسرتقیم  

رژیم غذایی مبتنی   ترین غذا برای بشرر و بهترین نوع تغذیه برای سرلامتیداده که طبیعی

 هرا،میوه  فراوان  مصررررف   اسرررتثنرا   بردون  آگراه محققران  تمرامی  امروزه.  اسررررت بر گیراهران

 .کنندمی توصیه تندرستی و سلامتی  برای  را غلات و حبوبات سبزیجات،

www.takbook.com



 ضمائم  ۳۹0

 

 

هایی محکم و سرررلامت از مصررررف شررریر و  هم برای داشرررتن بدنی سرررالم و دندان شرررما 

هرا را هرای حیوانی در حرد ممکن یرا بطور کرامرل اجتنراب کرده، سررربزیجرات و میوهپروتئین

 بخش عمده تغذیه خود قرار دهید.

 تاثیر شیر بر هضم و جذب دستگاه گوارش 

اختلال در عمال جا ب دخااات ااه  دکتر الیس در پااخااا  باه اسش پرخااا  می وساد کاه

 : اخت دلیل چهار به گوارش

ی میکنند.در  خنث شرردت به را اسرریدکلریدریک معده شرریر و فرآورده های شرریر، .۱

 و فرسرودگی  موجب و  میکند ترشرح اسرید بیشرتری  نتیجه معده به ناچار برای هضرم غذا

 .شود می کلریدریک اسید مولد غدد افتادگی کار از

 دستگاه گوارش کاهش میشود.راندمان جذب   .2

 در میوکوز اضرررافی این شررریر و پنیر، میوکوز فراوانی در روده تولید میکنند.  .۳

فرت میشرررود و همچون لایره ای بر روی دیواره داخلی آن تره نشرررین شررررده و برا سررر   روده

 جلوگیری از جذب مواد غذایی موجب خستگی مزمن روده می شود.

تولید بیش از حد میوکوز اختلالاتی را در سررریسرررتم شررریر و فرآورده های آن با   .۴

میوکوز در ایجاد آبریزی بینی و خلط  ریه ها و سرینوسرها به وجود می آورند. تنفسری،

این ماده چسبنده پس از ترکیب با شیر چسبنده تر   گلو نیز عامل مؤثری به شمار میرود.

اندامهای دفع چسربیده و  در نتیجه مواد زائد حاصرل از هضرم به سرهولت به دیواره میشرود.

 عمل دفع را دشوار میکند.

شرریر می نوشررید،در حقیقت با این عمل بر تراکم خلط  سرررماخوردگی اگر شررما پس از

سرررینره و گرفتگی بینی خود می افزاییرد. بره هر تقردیر اگر برا هر کردام از مشرررکلات 
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 ۳۹۱ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

ره غذایی گوارشری یاد شرده روبرو هسرتید بهتر اسرت هرچه زودتر شریر و پنیر را از جی

 خود حذف کنید.

 تاثیر نوشیدن شیر بر کار قلب و سیتم تنفسی

شررریر   رئیس دانشرررکده پزشرررکی دانشرررگاه هاروارد میگوید که دکتر کرن اسرررل باچر،

 .آمریکاست در قلب بیماری  عمده دلایل از یکی هموژنیزه

 مضرات ماست:

 درصد ماست اسید لاکتیک است. 25الف:  

 تضعیف نرونهای مغزی می شود.موجب  اسید لاکتیک ب:

ج: این ماده موجب اسریدی بودن محیط شرده و جذب مولکولهای کلسریم دچار اشرکال می 

 شود.

 .شود می موجب را ای  عدیده گرفتاریهای  و شده مزاج یبوست موجب ماست: د

,  اندل جمله از سرمی  گازهای  و  پتومائین  بنام سرم خطر ناکی ه: بر اثر یبوسرت مزاج

ا  ر  عصربی سریسرتم و  شرده  خون جذب  دوباره و شرده  تولید روده در سرولفور و  فنل,   اسرکاتل

 مختل میکند.

 : غذا آهن جذب عدم و ماست 

به گزارش باشرگاه خبرنگاران به نقل از پایگاه خبری آبزرور فرانسره، مصررف ماسرت در 

گزارش، وجود حین غرذا خوردن براعرث کراهش جرذب آهن در بردن می شرررود. بنرابراین  
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 ضمائم  ۳۹۲

 

 

با  جذب اولویت زیرا شررود می  بدن در کاهش جذب آهن فراوانی کلسرریم در لبنیات باعث

 کلسیم است و آهن جذب نشده و مستقیما دفع می گردد.

 ماست و بیماری پارکینسون: 

از محصررولات و فرآورده  ی ادیز  ریاز آن اسررت که مصرررف مقاد یحاک   قاتیتحق نیآخر

 دهد. یم  شیرا در مردان افزا نسونیپارک  ی ماریخطر ابتلا به ب یلبن ی ها

 مضرات کشک پاستوریزه

ماده ای بد بو، به رنگ زرد مایل به سرربز از آن باقی می ماند که کشررک  پس از تهیب پنیر،

خود  ۱۹۷۸نرامیرده می شرررود. روزنرامرب لس آنجلس ترایمز در شرررمرارآ چهرارم دسررررامبر  

درصرد حجم شریری که برای تولید پنیر به کار می رود به پنیر و بقیه ۱۰مینویسرد: تنها  

آن به کشرک تبدیل می شرود. نظر به افزایش تولید پنیر در چند سرال اخیر،تولید کنندگان 

 پنیر در جسرررت و جوی راه های تازه ای برای به مصررررف رسررراندن کشرررک برآمده اند.

صرررد تا دویسرررت بار قوی تر از زائدات آبهای  دودمضررررات کشرررک از نظر آلودگی ح

. میرود کار به شده بندی   بسته غذایی  مواد از بسیاری  تهیه  در این، وجود  با .است آلوده

از خوردن این ماده غذایی   ید جریان خون خود را پاکیزه نگراه دارید،مایل اگر  حال  هر به

نوشریدن شریر و مصررف لبنیات کلسریم حالا فکر می کنید با  زیانبخش جداً احتراز کنید.

لبنیات، سرررلامت  فکر می کنید بدنتان تامین می شرررود؟ و از پوکی اسرررتخوان در امانید؟

 بدنتان را تضمین می کنند؟

انسان در میان تمام موجودات روی زمین تنها نوعی است که می خواهد تا پایان عمر   "

 "چه قیمتی؟!شیر مصرف کند، آنهم شیر موجودات دیگر را، اما به  
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 ۳۹۳ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

 :م پنج ضمیمه  

 کنیم   رها   غذایی   ت ادام عاد روزه از  خود را با  

 ( روزه عامل سلامتى و شادى واقعى ) 

 

نوشررته    "دکن  یمنابود را   ی و شرراد سررلامت که یپنهان  یروی دام لذات: تسررلط بر ن" کتابِ

 است. متخصص سلامت دکتر آلن گلدهامر

 در  یغرب  یرالاتا  یروپراکتیرکدانشرررکرده کرا  خود را در  "یروپراکتیرککرا"  ی او دکترا

و  سررفر کرد یاشررخص محترم به اسررترال ینبعدا ا متحده گرفت. یالاتپورتلند، اورگان، ا

 مجوز گرفت. "استخوان یپوک "پزشکِ  بعنوانِ

 یا،نیفردر سرانتاروزا، کالرا   "ترو نورث"سرلامتِ مرکز  ، دکتر گلدهمر۱۹۸۴در سرال  

و طب نچروپاتیک    ماسررراژ  یروپراکتیک،کا  ی،زشرررکخدمات پ  که  کرد  یستأسررر آمریکا  

که   یاسرتدر دن یپزشرکیِ  مرکز تخصرصر  ینو هم اکنون بزرگتر دهد.  یارائه م  یسروزن

 کند. ینظارت م "روزه آب"بر 

 ، بدون در نظر گرفتنِیرینی هابه شر   یاقاشرت کلا یا یرینیشرکلات، شر  یک،در ک شرما   یاآ

یا سررررخ شرررده   ینیزم یبدل کندن از سررر   یاآ ید؟کن یم ی رو یادهحال خود، ز  ی یاگرسرررنگ

 سخت است؟یتان برا یگرد  سرخ شدهی  غذاها

مسرتعد   که ما را باشرندیی  دامها نندتوا  یو خوشرمزه م لذات کوچک ینا یراز ید،مراقب باشر 

از   یکیدکتر گلدهمر   رسرررانند.  یم یبما آسررر   یو به سرررلامت می کننددر غذا   ی رو یادهز
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 یمنابود  را   ی و شررراد سرررلامت که یپنهان یروی لذات: تسرررلط بر ندام " کتابِ  یسرررندگانِنو

  ی یوهشرر   ینو معتقد اسررت ااسررت   یاهخوارگاسررت که  سررال   ۴۰از   یشاو ب  باشررد. یم  "دکن

ورزش،   کامل، یاهیگ ی غذاهااو   به سررلامت مطلوب اسررت. یابیدسررت یدکل سررالم  یزندگ

 یشرترچون امروزه ب می کند. یهتوصر  را  بدون نمک، روغن و شرکر ییغذا یمرژ خواب و

داند  یخوش م یدام را اینهاشرروند، دکتر گلدهمر    یشررده م ی فرآور اهای غذجذب افراد  

خود "فشار خون بالا، و اختلالات یابت د  شرایطی مانندِو  شده  مصرف باعث افراط درکه  

براسراس طعم اسرت تا یشرتراز افراد، انتخاب غذاها ب یاری بسر   ی برا  .ایجاد می کنند"یمنیا

و   یمرارچراق، ب  ی برا شرررونرد کره  یمیرب  ترغ  یمیبره رژ  یرا،افراد در دن  یوقت  .ییارزش غرذا

  اسرت   ییکارهاین  از دشروارتر  ی،یکیسرلامت  یرفتنِپذ  ؛شرده یدهتدارک د بدبخت کردن آنها

 آنها در دام لذت یرادشروارسرت ز  یاربسر  ینا  تا انجام دهد. یدد بخواهافرا از  یدتوانیکه م

  ین که ا  یمده یحتا توضررر  یمرا نوشرررت  "دام لذت"ما کتابِ   دلیل ینشررروند. به همیگرفتار م

 یو بدبخت یمارچاق، ب  یلو دل کند.  یم یفرا تضرع ی اسرت که سرلامت و شراد یپنهان یرویین

و   یناتوان یاصررل یلکه دلااسررت   ی سرررطان و سررکته مغز  ی،قلب یماری علل ب  .اسررت  مردم

آنها دشرروار  ی امر براین ا و چون آنها معتاد شررده اند، در ابتدا درکِ مرگ در آنهاسررت.

  چقدر مزخرف شده؟ ندگیتز یدان یم"یید،بگو یالکل ی فرده که بینمثل ا یقاًدق است.

آنها معتاد   یراز  "باشرره سرررت به کار خودت"یند  گو  یآنها به شررما م  .یچون مسررت هسررت

یکِ تحراین  معتاد به فرد که    ینسرررتا یتواقع،  را بشرررنوند  یقتحق  خواهند یهسرررتند و نم

سررالم   اگر بخواهد  کهیسررت نفهمیدن این نگران   ،نمک، روغن و شررکر در غذا  یمصررنوع

 یواقع  یداز فوا  یکی ینا دهند. ییرخود را تغ  یو سربک زندگیی غذایمِ رژ اصرلِ  یدباشرد با

مثل راه   ؛کند  یم  یداپ   یعصرررب  یِبدن، سرررازگاری،  در طول روزه دار  یراز روزه اسرررت.

  یروزه، بدن را راه انداز شرود.  "اسرتارت ی ر"  یدبا که  ی ا یانهمجدد هارد در را  ی انداز
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  امرلِ کر   ی دهنرد. غرذاهرا یدوبراره طعم خوب م  خوب  ی همره غرذاهرا  کنرد و نراگهران، یم مجردد

کره در  ییغرذاهرا یِمصرررنوع یرککننرد و تحر یم  یردامجرددا پ  را خود یعیطب جرذبره  یعی،طب

کمتر و کمتر  ،به آنها اضرررافه شررردهیمیایی  مواد شررر  ینکه ا ییغذاها  یا واصرررل مخدرند 

که بعد از ینسررت  دوسررت دارم ا که من روزه گرفتن را  یلیاز دلا  یکیپس   دارند. یتجذاب

 .دنشو یجذاب م یشو براید د بدهفررا به  یعیکاملِ طب ی غذاها یدتوان یم  ی روزه دار

 ی معتراد بره غرذا  یکرهدفرپس بره    فرد کمرک کنرد،  ی ذائقره    ییرتوانرد بره تغ  یم  ی روزه دار

ین اسرت هدف ا لذت ببرد. یعی آنطب  فرم در  یاهیگی  تا از غذا  یدده  یاجازه م اسرت ناسرالم

سرررلامرت   حرد از  ینا  را برهبیمراران   ی،زنردگ  یوهو شررر   ییغرذا  یمرژ  ییرتغ  یرشِکره برا پرذ

 یراه سرراده که م  یک باشررد. یکمک  یابه حداقل برسررد   واقعاً ،به روزه  یازکه ن  یمبرسرران

 یعیکاملِ طب  ی غذا  شررما طعمِ  یاآ"میبپرسرر او  که از  ینسررتا یردبگ روزه یدبا  فردم یفهم

  "ید؟را دوست دار یجاتو سبز یوهمانند م

 .یرندروزه بگ  یدم که آنها بایفهمیبعد م"نه، آن غذاها را دوست ندارم."  ید،بگواو  و اگر 

ساده  یعی وطب  یارمع  یک ینا آنها خوش طعم شود،  ی برا دوباره  یجاتو سبز یوهم  یتا وقت

روزه  یبه اندازه کافیسررتی  با یاسررت م فشررار خون یِاگر هدف فرد، نرمال سرراز  اسررت.

 ییغذا یمِرژبا به دارو نباشررد و  یازی ن یگربرسررد که د ی تا فشررار خون به حد کند  ی دار

  یسرطح قند خون را عاد  یسرتیبا یدارد، م یابتاگر فرد د  .یج باقی می مانندنتا  یاهیکاملِ گ

سررطح قند  یعی،  کاملِ طب ییغذا  یمرژ یکتا در  یمببر  ینرا از ب  ینانسررول بهمقاومت   یم،کن

  یسرررم مراننرد رومرات"یمنیخود ا" یمراریهرای ب  ی دارااگر فرد   بمرانرد. یبراق یعیخون فرد، طب

 یازیس یاپسرررور آسرررم، اگزما،  یلوزان،آنک یلیتاسرررپوند  یو،اولسررررات یتکول  ی،مفصرررل

به اندازه   ،ممکنسرررتاگر   یم وکن یزرا تجو  ی روزه دار یلیمباشرررد، ما یگرد  یماری هرب
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برسررد که سررالم  رایطیبه شرر  حداقل  یابرطرف شررود  یماری ب روزه را ادامه دهد تا  یکاف

  شوند.یسالم م د،شدن یمارب وقتی از یعترسر افراد ،کند یزندگ

 ینچند  یداوقات با  یبعضرر  .یدانجام ده  ی روزه دار  یکبارآنرا با   یدتوان یاوقات نم  یبعضرر 

لازم را ندارد تا  یتظرف یاصررربر   یشرررهچون فرد هم دتا به هدف برسررر  یردبار روزه بگ

در   ی رونرد روزه دار  .ینردکرار را بب  یشررررفرتِو پ   یردروزه بگ  یبره انردازه کراف  بتوانرد

 .یمکن  ینم یآنرا طولان  یناز ا یشرررترمعمولاً ب آب اسررررت.  ی روز، روزه  ۴۰مرا،   ینرککل

که از  ی مسررلما افراد دارد.  یدر فرد بسررتگ  یسررلامتمسررائل  اسرراسررا به ی  روزه دار  یجنتا

پس   کنند.  یراط مهسرررتند که در غذا اف یبرند کسررران  یبهره را م یشرررترینب  ی روزه دار

مانند    یطیشررراو   یمنی،خود ا یماریهای ، ب2نوع  یابت  د ی،و عروق  یقلب ی هایماریب  ی،چاق

پس شرروکه   شررود.ی  م تربد  و یا یجادا افراط در غذا  اب  یطشرررا ینکه ا  یمدان  یمما    ؛لنفوم

که منجر   یبدن قادرست عواقبنداشته باشید، در غذا  اگر افراط  یابیدکه در  یستکننده ن

مثلا فشرررار   .ینیمبیکه ما م یزیسرررتهمان چ  یقاًدق  ینوا دکن  یشرررده را خنث  یماری ب ینبه ا

اسررت، پس  یافراط در غذا و انباشررتگ بالا، ی در اکثر فشررار خونها یادی خون بالا تا حد ز

شرود   یم خلاص ییغذا یمدر رژیاد ز و روغنِ کند از نمک، شرکر  یفرد وزن کم م یوقت

بار پشررت سررر هم در  ۱۷۴ یمما توانسررت شررود.  یم  ی و فشررار خون، عادبرطرف    یماری و ب

منتشرررر    "اعضرررا  یفو علم وظا ی دسرررت ورز  یِمرکز درمان" ی که در مجله    ی ا  همطالع

 .یمآنرا ثابت کن  یم،کرد

سرررال پرونده او کاملا ثبت و  2بمدت  یم؛داشرررت ۳مرحله  یکولمبتلا به لنفوم فول یمارما ب

 یِگرفت در مرکز درمان  یمتصرم انجام دهد،  یدرمان یمیشر  ینکها ی او به جا شرد.  یگیری پ 

او کراملاً   ی تومورهرا مردت ینا  یو در ط  یردبگ روز فقط روزه آب 2۱،  "یقیشرررمرال حق"
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سرررال  ۳و  یمثبت و ضررربط کرد یربرداری با مطالعات تصررروتمام پرونده را   .دندشررر  یدناپد

از علائم    ی و کراملا عرار می گرذرد  سررررال  ۴از    یشو ب  یمبود  یمرارب  ینا یطِشررررا  یگیرِپ 

  یم توان  یسررالم، م  یو زندگ با روزه آب یمدلگرم کننده اسررت که بدان ینا سرررطان اسررت.

امر بره عنوان   ینعواقرب ا  .یمفعرال کن  یبردن را در ارتقرا  سرررلامت  یعیطب ی عملکردهرا

  یقلب  ی ها یماری ، بیدر جامعه مدرن ما، از جمله چاق ی جد یسررلامت یطاز شرررا یاری بسرر 

پیشرنهاد می کنیم آنچه ما   شرود.  یآشرکار م یمنیخود ا ختلالاتو ا 2نوع   یابت، دیعروق

  SOS. البته داشرته باشرند  SOSفاقد  یی سرالم گیاهی، کامل و غذا یماسرت که مردم رژ ینا

از  ییاضرافه شرده به مواد غذا یمیاییمخفف مواد شر   ینخطر اسرت، اما همچن یالملل یننماد ب

را  هدهد و آنچ یم  یبمغز را فر  یری سر  ی ها  یسرمجمله نمک، روغن و شرکر اسرت که مکان

 بوجود می آورند. یمنام یم 'دام لذت'که ما 

باعث یرا وزن خواهد شرد ز کنترلمنجر به یم کامل وگیاهی رژ یک داشرتندر تجربه ما،  

  بالا بدون مواد غذایی زیاد به افراد  ییحفظ مواد غذا  ی برا یشرود و راه  یم  یری سر  تنظیم

  یافتدر ی ادیز  یبر، فیدخوریم فراوری نشرده یاهیگ ی غذاهای  وقت  دهد. به عنوان مثالیم

ما ه ک  ییغذا ی ها یم. رژایجاد میکند  یری به سر   یلتما هرچه بیشرتر  یبرف  یافتدر ید؛کنیم

  کالری  ٪۱۸تا    ۱5، حدود یناز پروتئ  کالری   ٪۱2تا  ۱۰در واقع در حدود  یمکنیم یهتوصر 

 اسررت. یاهی کاملگ ییاز مواد غذا  یچیدهپ  ی ها یدراتبا تعادل حاصررل از کربوه  یاز چرب

  یاربسر یند  فرآ  یکهضرم   اسرت. یلدر هضرم غذا دخ  و عملکرد ما  ی از انرژ  یبخش بزرگ

باشرد که شرما مجبور    ینا ی می تواندروزه دار یای از مزا  یکیو  اسرت شردیدو  پرمصررف 

  یزندگ   ییها  یرهذخ با، شررما  یدکن صرررف   یندهارا در تمام آن فرآ یادی ز  ی انرژ  یسررتیدن

ی تواند بجایم بدن"ی انرژ"کارآمد میسرروزند، و اینگونه به اصررطلاح  یارکه بسرر یدکنیم
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شرفا و بهبود   صررف بردن را داشرته باشرد،   ینهضرم و جذب و دفع و از ب ی عملکردها ینکها

 شود. 

 یمرژ  یرک  پیش گرفتن،  یمکن  یم  یقرا بره انجرام آن تشرررو  یمرارانکره ب  ییاز کرارهرا  یکی

از آن، چنرد روز قبرل از روزه گرفتن، اگر   یشرررترب یکرامرل اسررررت، امرا حت یراهیگ  ییغرذا

بخارپز محدود کنند، در  ای  ات نشرراسررتهجی، سررالاد و سرربزیوهخود را به م ییغذا یمرژ

  ین از ب یژه، به واسررت روزه گرفتن  ی برا ی آماده سرراز ینبهتراین رسررد   ینظر م واقع به

 یواکنشررر   ی کره دارا  ی موارد  یرو سررررا  یناز مواد اعتیراد آور مراننرد کرافئ  یراری بسررر   بردن

 .در ترک دارند یندناخوشا

آب ادامه  ا خوردنمناسب، فقط ب ی آماده سازکه پس از یدشو  یو سپس وارد حالت روزه م

گلوکز  ینو همچنیکوژن گل یربدن قصرد دارد از ذخا ،روزهقسرمت اول آن  در  .یدده  یم

موجود از   ی دو روز، آن قندها  یا  یکو بعد از  در دسررتگاه گوارش اسررتفاده کند.  موجود

 ،، که مثلاًاسررتفاده کندقند   یا  یکوژنگل یرذخا  ازبدن مجبور اسررت  ینرود. بنابرا  یم  ینب

ساعت، نه تنها از گلوکز موجود در   ۴۸و بعد از گذشت حدود   شود.  یم  یافتدر عضلات 

 ی شرررود و اکنون بدن برا یاسرررتفاده منیز ها  یچهموجود در ماه  یکوژنبلکه از گل ،شرررکم

شرود،    یم یدهروند، که کتوز نام  ینرا انجام دهد و ا تغییری  یدبا  یشرروع سروزاندن چرب

مغز  گلوکزکه مصررف کننده ینبزرگتر  لهاز جم  اسرت که سروخت بدن تغییر میکند  ییجا

 ی در انتها پیازی  یگلوکز در واقع همان شرربکه عصررب مصرررف کننده یناسررت. بزرگتر  ما

یا کتون  سرروزاندن تواند در انسرران از سرروزاندن گلوکز به   یم ینسررتون مهره ما اسررت. و ا

 ییرتغ یریکبوت یسرر یدروک ه-بتا  یداسرر  یژهوه ، بیچرب یسررممتابول  یمحصررول جانب  یک

آن مرحلرره  یهنگررام  کنررد. می   یکرره در آن اکثراً چربشرررویررد  ی از روزه دار  کرره وارد 

www.takbook.com



 ۳۹۹ وگان  زیآمصلح یغذاها
 

 

به عنوان ی مغز به طور عمرده از چرب  ،ی هفتره دوم روزه دار یاندر واقع تا پا ،سررروزانیرد

و  ،می شرروداسررتفاده که  وجود دارد  گلوکز یمقدار کم  و هنوز کند،  یسرروخت اسررتفاده م

 یرلامرا بره دل  شرررود.  یحراصررررل م  ینپروتئ  یرهتجز  یرا  نوگلوکززایی،بره نرام    آینردی فراز    ینا

به خصروص اگر هنگام روزه گرفتن  ،سروخته حداقل اسرت  ینروزه، مقدار پروتئ یسرممکان

کنند در   یم  یاسرت که سرع یندهند ا  یکه مردم انجام م  یاز اشرتباهات  یکی. یداسرتراحت کن

 ینکنند که ا یآنها فکر م یراز  داشرته باشرند  شردید ی ها  یتفعالهمچنان    ی هنگام روزه دار

 یشررترب یلدهد باعث تسرره یشررود، اما آنچه در واقع انجام م  یم یشررترباعث کاهش وزن ب

ی سوخت  یشترکه بافزایش می دهیدرا   ینبا استراحت، احتمال ا  ینشود. بنابرا  یم  ینپروتئ

 .ینباشد تا پروتئ ی، چربیدسوزانیکه م

بروند، بدن آنها    ینتواند از ب  یکه معمولا نم می شرودوارد بدن  ی کهمقابله با سرموم  ی برا

 ییسرم زدا یرتأث  ی، سروزاندن چربیندهد. بنابرا  یقرار مها  یچرب  مکان سروزاندنرا در 

عناصر   یرو سا  یشود. فلزات سم  یما م یکل یباعث سلامت  ینو ا ،ما دارد یستمس  ی بر رو

 یم یهکتوز از بدن تخل  یمورد اسرررتفاده، در ط یچرب  یراز ذخا یمضرررر به عنوان بخشررر 

به دوباره غذا خوردن  یجیمهم اسرت و انتقال تدر یاربسر  روزه  یحخاتمه دادن صرح شروند.

مدت یک  بعد از  یهبه تغذ  یعبازگشررت سررر  شررود. یبخش روند محسرروب م ینتر یاسرراسرر 

از   یمنجر به بروز مشرررکلات وباشرررد  ی مهم و جد اتفاق  یکتواند   یم  ی روزه دار یطولان

باشررند.   ی جد  یارمشررکلاتی شررود که بسرر  یرسررا  یا نشررانگان بازغذادهیمانند    ی جمله موارد

در کلینیک  انجام شرود.  یجغذا به تدر خوردن، مهم اسرت که پس از روزه گرفتن  ینبنابرا

ترازه   یجراتسررربز ترازه یرا آب یوهروز میرک ،  ی تره روزه دارهر هف  ی مرا بره طور معمول برا

و سرررپس بره یم،  دار  ی هر هفتره روزه دار  ی خرام برا  یجراتو سررربز  یوهروز م یرک،  داریم

دسرررتگراه گوارش فرد بعرد از دوره   یراز  یمکن  یم اضررررافهتر را  سرررنگین  ی غذاها  یآرام
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امر   ین. ایرنردگ یآب روزه م براروز   ۴۰ترا   5مرا از    یمرارانو البتره، ببهبود می یرابرد. روزه  

و نظارت  یبه نظارت پزشرررک یازشرررود که ن یلتبد ی جد یاربسررر  یندفرآ یکتواند به   یم

 یمتوانم به شرما بگو  یآنچه م  و مؤثر بودن آن داشرته باشرد. یمناز ا یناناطم  ی مناسرب برا

 یرا  اصرررلاح شررررده  ی روزه دار  ی در برنرامره هراین  اسررررت کره در روزه گرفتن و همچن  ینا

به  یلتما یری سر  ی هورمون ها  ،افتد  یکه اتفاق م ییراتیاز تغ  یکی، روزه  یدتقل ی مه هابرنا

  راحت تر افراد    یمسرائل هورمون متعادل کردنشرود که   یباعث م یندارند و بنابرا یشافزا

 یراهیگ  ییغرذا  یمرژ یرکتواننرد برا  یکره مبیننرد  یگرفتن، م  ، پس از روزهین. بنرابرادشرررو

 اصرلاح یدراتکربوه یادی ز مقداربا  یبرنامه معمول  یککه در   یاز زمان یعترکامل، سرر

شروند    یم  ینباعث بالا رفتن سرطح انسرول  شرکر تصرفیه شرده برسرند.  یری به سر  شرده بودند،

که  یکند. و هنگام  یقند به داخل سرررلول اسرررتفاده م یتهدا  ی هورمون برا  ینبدن از ا یراز

  یدراتهایبا کربوه  یژهاز حد به و  یشواکنش ب یاغلب کم رود،  یبالا م  ینسرررطح انسرررول

به  ،  یکه باعث گرسرنگ  یاوردب ییندارد سرطح قند را پا  یلشرده وجود دارد که تما  اصرلاح

 ینبنابرا اسررت.  ی مردم مسررئله ا ی برااوقات    یشررود، که بعضرر  یمپرخوری و  هوس افتادن

 ات هرای یردرکربوه  ینهمره شرررکرهرا، تمرام ا یناوقرات فقط خلاص شرررردن از شرررر ا  یگراه

 یرسررا  یندر ب  ینانسررول کنترل آن باعث  و محصررولات یدسررف  ی تمام آردها شررده،  اصررلاح

یرادی و مشرررکلات زنمیکننرد  و اکنون مردم بره همران انردازه هوس    .می شرررود  ییراتتغ

 به این خاطر که حالت، بلکه  یسرتندن  هگرسرننه بخاطر اینکه درمورد غذا خوردن ندارند 

در حد مرگ گرسرنه که   یدگو  یو مغز آنها به آنها م کرده اسرت،قاطی  مغز آنها  یمیایی شر 

  اگر چاق باشند. یحت اند

در دام لذت گرفتار هسرتیم. مواد  علت اینکه برای ما کنترلِ اشرتها سرخت اسرت اینسرت که ما

به غذاهای ما اضررافه شررده و تولید دوپامین و سررایر مواد  فرآوری شررده بطور مصررنوعی
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دوپامینِ بیشرتر، لذتِ بیشرتر؛ پس  ا در مغز ما تحریک می کنند.شریمیاییِ مخصروصِ لذت ر

دائمرا یرک چرخره ی افراط در مصررررف داریم. روش دکتر گلردهمر برای پرایران دادن بره  

پزشررکی و رژیم غذایی کاملِ وگان اسررت. ما  چرخه از طریق روزه ی آب، با نظارتِ این

سرالاد، سربزیجاتِ بخارپز    میوه،توصریه میکنیم که افراد رژیم غذایی کاملِ گیاهی، شراملِ

 برنج، سربزیجاتِ نشراسرته دار اسرتفاده کنند و از غذاهای حیوانی شراملِ مانند سریب زمینی،

گوشررت، ماهی، طیور، تخم مرو و لبنیات و موادِ شرریمیاییِ افزودنی در فرمِ نمک، روغن 

البته،  اسرتفاده نمی کنیم.ما از روغنهایی که تجزیه شریمیایی شرده،   و شرکر پرهیز کنند.

داریرد و آنرا از غرذاهرای کرامرلِ گیراهی دریرافرت می  شرررمرا بره چیزهرایی مراننرد چربی احتیراج

و دانه هایی که   درصرد معینی از کالریِ میوه ها، سربزیجات غلات، حبوبات، آجیل کنید.

و مشرخص شرده شرما تمام چربیهای لازم را از خوردن بدسرت  می خورید از چربیها اسرت

 شما، رژیم غذایی کاملِ گیاهی است.  آورید؛ رژیم مناسبِ می

 از رژیم غذایی غنی از سربزیجاتی شرما به سردیم نیاز دارید اما کل سردیم موردِ نیاز شرما

شررما به راحتی می توانیدیک یا دو وعده غذایی خود را در   که می خورید بدسررت می آید.

نی مردت اسررررت، فرق می کنرد و در طولا حرذف کنیرد، امرا وقتی صرررحبرت از نخوردن روز

همره،  مایلم خاطرنشرررران کنم که همره افراد روزه میگیرند.  راهنمرایی دقیق نیراز اسررررت.

 ۱۰یا  ۸سراعت یا    ۶ روزه می گیرند و غذا نمی خورند،. شربها که به رختخواب  می روند

 سراعت روزه میگیرند. ۱۶که اغلب ما توصریه می کنیم،  سراعت و یا حتی همانطور  ۱2یا  

 ۳پس  می نامند، می شکنند. "شکستن روزه"یا   بعد روزه را با چیزی که اغلب صبحانه و

غذا  ۶سررراعت قبل از رفتن به رختخواب غذا نخورید؛ فرض بگیریم که بعد از سررراعت 

سراعت روزه  ۱۶تا  ۱2صربح نخورید، حالا شرما   ۹نخورید و صربحانه را هم، قبل از سراعت  

برخی گفته اند که حتی دوره کوتاهِ   که می گیرید؛  گرفته اید، بسته به روزه بخصوصی
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و سررررایر تغییرات بره مرور زمران،   متنراوب برای تحریرکِ تغییرات هورمونی روزه ی 

 بصورتِ فزاینده کافی است، که می تواند برای سلامتی مفید باشد.

ذا  سراعت یکبار در روز محدود کنید، شراید میلتان به غ ۱2یا   ۱۰، ۸غذا خوردن خود را به 

شراید اگر   پیشرنهاداتی برای افرادیکه رژیم غذایی ایده آل ندارند نیز هسرت؛ کمتر شرود.

روز و  زمان بندیهای غذایی داشرررته باشرررند، کالری کمتری دریافت کنند بجای اینکه تمامِ

می توانید بهتر و  سراعت قبل از خواب، غذا نخورید، ۳وقتی   شرب در حال خوردن باشرند.

 .و ضریب بالاتری از خواب عمیقِ خواهید داشت بخوابیدبیشتر 

 گوارش می شرررود و اگر مرتباً محصرررولاتِ هر چیزی که ما می خوریم وارد دسرررتگاهِ

روزه می توانرد   حیوانی بخوریم، برخی از براکتریهرای روده برای مرا مفیرد نخواهنرد بود.

 د منجر به مشکلات سلامتیمی توانن مجدداً بدن ما را تنظیم کند و باکتریهای بدی را که

 را از بین ببرد و اگر سربک زندگی وگان را بپذیریم، مانند اختلالات خود ایمنی شروند،

 آنها را با باکتریهای خوب جایگزین میکند. 

روزه داری می توانرد محیطی را ایجراد کنرد کره بردن بتوانرد از براکتریهرای بیمراری زا در 

  برای میکروبیوم روده،  داریم که روزه داری در حقیقرت ما اعتقراد   روده خلاص شرررود.

کیلوگرم(   2.2۶پوند ) 5شرما اکنون   مانند راه اندازی مجددِ هارد درایو در رایانه اسرت.

در روده خود داریرد، شررررایرد هزار گونره مختلف. این موجودات زنرده هسرررتنرد و   براکتری 

 وع  می کنند.می آشامند و مدف همین حالا در درون شما زندگی می کنند، می خورند،

کیلو گرم براکتری در بردن شرررمرا مردفوع می   2.2۶ پس همین حرالا کره صرررحبرت می کنیم،

بسرررتره به غذایی دارد که به آنهرا می  دفع می کننرد کننرد و اینکره چه چیزی در بدن شرررمرا
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را در درون شرررمرا  "تری متیرل آمین اکسررریرداز"دهیرد. پس اگر می خواهیرد این باکتریهرا،

را برای شرررمرا افزایش دهنرد؛ گوشررررت  مراری قلبی و سررررطرانمردفوع کننرد و خطرِ بی

و  "کا"اگر می خواهید مدفوع باکتریهای شررما،چیزهای پر ثمری مثل ویتامین    بخورید.

من رژیم غذاییِ کاملِ گیاهی، بویژه گیاهان نشرراسررته ای را توصرریه می کنم.  غیره باشررد،

برا  اعتیراد آورنرد، روزه داری   بره مواد نراسررررالمِ برای افرادی کره اکنون در دام لرذت و ولع

نیز امتناع از غذا برای  ایجاد فرصت برای شفای بدن، گامی مثبت به سمت تغییر می باشد.

و تفکر درونی برای فرد ایجاد  یک دوره ی زمانی فرصرتی برای اسرتراحت، تعدیل سرازی 

 می کند.

خود را ترک   واقعیت این اسرررت که دشررروار اسرررت که به افراد معتاد بفهمانید که اعتیاد

جالب توجه اسرت که تا روز  کنند؛ اگر آنها سریگاری هسرتند، ترک سریگار دشروار اسرت.

حالا  دوم روزه داری، بیشررتر افراد سرریگاری ولعی برای سرریگار را گزارش نمی دهند.

آنقدر که به  برای آنها خیلی سررخت اسررت بعضرری می گویند دلیل اینسررت که روزه گرفتن

اما واقعاً درسرت نیسرت. این سرازگاری کاملِ متابولیک اسرت که در  سریگار فکر نمی کنند

افرادی که خوردنِ غذاهای سررالم را ادامه نمی دهند اغلب   روزه داری سرررعت می گیرد.

می فهمنرد کره ذائقره آنهرا دوبراره جران گرفتره، حرالا آنهرا طعم غرذای خوب را  بعرد از روزه

افراط در آنرا داشررتند به حدی  ادت بهدوسررت دارند. و بعد از روزه حتی غذاهایی که ع

قوی اسرت که در واقع خوشرایند نیسرت، دسررهای شریرین و چیزهایی که عادت به خوردن 

اگر دوباره   اینطور نیسرت که آنها دوباره معتاد نشروند،  داشرتند، حتی دیگر جذاب نیسرتند.

ی  فرآوری شررده، غذا به سرریگار، مشررروب و خوردن غذای حرارت دیده، تصررفیه شررده،

دوباره معتاد خواهند شد. اما روزه داری می تواند به مردم فرصتی  آشغال، روی بیاورند،

 طعم خوبِ غذای خوب را مجددا حس کنند. سرالم شردنِ مجدد را حس کنند، که بدهد که
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 هرا گرفتره ترا یهودیران،"جین"و فکر می کنم بره همین دلیرل، تقریبراً در هر مرذهبی از  

نّت روزه"ان، همگی هندوها، مسررلمانان، مسرریحی را در روایات خود دارند. همه آنها    "سررّ

می داننرد کره روزه داری می توانرد بر تفکر شرررمرا نسررربرت بره خود و جهران پیرامون ترأثیر 

معنوی و ذهنی بلکه برای مزایای جسرررمی   و ما نه تنها از آن برای دلایل عاطفی، بگذارد.

 نیز استفاده می کنیم.

افرادیکه رژیم غذایی کاملِ  دارد و آن زندگی سرررالم اسرررت.یک روش واقعاً مؤثر وجود 

و بطور منظم ورزش می کننرد و بره   کره بره هیچ کمکی نیراز نردارد را می پرذیرنرد، گیراهی

مقدار مناسررب می خوابند، تمایل دارند که مکانیسررم های اصررلاح شررده ی خود را در تمام 

در بیرون نمی توانیرد پیردا    در تعرادل نگره دارنرد. هیچ قرص، معجون و یرا پودری  جوانرب

همه همیشرره به دنبال آن  جبران کند و این چیزیسررت که کنید که بی ملاحظگی شررما را

واقعاً من چکار کنم تا بدون اینکه مجبور باشرررم از دامِ لذت فرار کنم بتوانم به "هسرررتند.

چگونه یاد بگیرند  آنچه افراد باید انجام دهند اینسرت که "وزن دلخواه و سرلامتی برسرم؟

انجام داده و  از دام لذت فرار کنند تا بتوانند سررالم زندگی کنند و بدن آنها بهترین کار را

 خود را شفا می دهد. 

لطفا از این وبسایت دیدن   ،"ترو نورث"سلامتِ مرکز  رای اطلاعات بیشتر درباره ی ب
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