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 طبخ غذای دانشجویی   شیوه نامه آماده سازی مواد اولیه و

 : سازی آماده  -1

 بر  علاوه اسا  لایم  ساای   آماده  فرآیند  در.  اسا  مناسا  و  مطلوب  خدماتی ارائه  لایمه  خوب مواد غذایی، ساای   آماده

ای    خارج  شاده  آماده  غذایی  مواد  نگهدار   ای  آنکه او .  گیرد قرار  توجه  مورد  نیز  نکاتی  رایج،  ها  دساووراعمل  و  رعای  اصاو 

  آلاینده هوا و  ممرض  در  بیشاور  شاد  قطمه قطمه  و  شاد   خرد  دعی  به شاده  ساای   آماده  غذایی  مواد.  شاود  پرهیز  جداً  ساردخانه

  انوقا   در  را  نقش  بیشاورین  ساای   آماده  آلات  ابزار  و  وساای   .آید  عل به  آنها  ای  بیشاور  مراقب  اسا   لایم  بنابراین  و  بوده  ها

  ساای ،  آماده  مح   سارد   درجه.  اسا   ضارور  و  لایم بسایار  برنامه آنها،  با و  مداوم  ضادعوونی و نظاف .  دارند  ها  آعودگی

  ای. اسا   برخوردار  چندا   دو  اهلی   ای  مذکور  دعی   به نیز  ساای آماده  محیطی مح   و  فرد   بهداشا   اصاو   و  محیط نظاف 

  قطمات.  اسا   ساای آماده  فرآیند  ای  ناشای  یباعه  و  ضاایمات  ساری   نلود   خارج  ساای ،واحدها  آماده  در  مهم  بسایار  نکات  دیگر

  ای  ساریماً اسا   لایم  بنابراین  و  هساوند  میکروبها  رشاد برا   مناسابی  بسایار  ها محیط  شاده  ایجاد  و ضاایمات  اساوواده  قاب   غیر

  ساای   آماده  فرآیند  در اسااسای و  مهم اصاو   دیگر  ای  غذایی  مواد  ساای آماده  مح   بود   جدا  .شاوند  خارج  آماده ساای   مح 

 .گردد وافر  توجه آ  اس  به لایم که اس 

  انوقا   یکدیگر  به را  آنها  ها  احولاعی  آعودگی  تواندمی  یما   یک  در و  مح   یک  در  ماهی  و  مرغ  گوشاا ،  سااای آماده  

 به و  شاوند  ضادعوونی  و شاساوشاو  مرحله  در چند  مواد  تلامی اسا  لایم  تایه،  سابزیجات  خصاوصااً  سابزیجات،  ساای آماده  در.  دهد

 که اس   سابزیجات برا   جد   ا مخاطره  آفات،  سالوم دف   مانده باقی  وجود  نشاود.  اکووا  آنها  شاکی   بند  بساوه و  تلیز  ظاهر

  ای  ناشای  مخاطرات  تواندمی  مواد،  با  آنها  ضادعوونی  و ا   مرحله  شاساوشاو  چندبنابراین    و نیسا   انگ   تخم  ای  کلور  آ   خطر

 .دهد کاهش را آنها

 :غذایی مواد وشو شس  1-1

 .شودمی وشوشس  سپس شده ضدعوونی کننده، ضدعوونی محلو  توسط هامیوه: میوه ❖

 وشو شس  و  ضدعوونی  یدایی،انگ   سای ،پاك:  ای  عبارتند که  شودمی  ساای سااعم  مرحله  چهار  در  سابز  ❖

 .نهایی

  تا  دهیممی  شاو و  شاسا   او  وا   در  ساپس  کرده  پاك  خوبی به  را  هاسابز   ابودا:  ساای پاك(  او   مرحله

  شاو و شاسا  ای  قب   کلم و  کاهو  ها برگ  شاودمی  توصایه.  شاود  جدا  خوبی به  هالا  آ   و  گِ   و  یائد  مواد

  دوم  وا   در  را او   مرحله  شاده  پاك  سابز   یدایی،انگ   برا :  یداییانگ (  دوم  مرحله  .گردد  جدا  یکدیگر  ای
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  را  سابز   دقیقه  5  ای  پس  کرده،  اضاافه  آ  به  شاوییظرف  مای (  قطره  5  اعی  3)  آب  عیور  هر ایا   به  ریخوه

 . گردد   جدا  سبز   ای  شوییظرف  مای   باقیلانده  و  انگ  تخم  تا  کنیممی  آبکشی لایم  حد  تا  و  جدا  آبکف  ای

  کلر(  خور چا   قاشق  نصف برابر)  گرم  یک  آب،  عیور  5  هر  ایا  به  مرحله  این  در:  ضدعوونی(  سوم  مرحله

  ها میکروب  تا  داده  قرار  فوق  محلو   در  دقیقه  5  مدت  برا   را  هاسابز   و  کرده  آب ح   در را(  پرکلرین)

 .بروند بین ای آ 

  تا  داده  شاو و شاسا  سااعم  آب با  آنقدر  را  شاده  ضادعوونی  ها سابز :  نهایی شاساوشاو (  چهارم  مرحله

  سابز   مرحله  این ای  بمد  باشاد  نیای  چنانچه و  گردد  مصارف قاب   و  شاده  جدا  کنندهمواد ضادعوونی  باقیلانده

 .شودمی خرد یا ریز

  پخ  و  گوشا   ساری   انجلاد یدایی  هدف که  صاورتی  در.  شاود انجام  شاهر   سارد  آب  با  وشاوشاسا :  گوشا  ❖

 سااع   یک  ای  کلور  پخ   تا  انجلاد یدایی  یما   آنکه  شار  به  کرد  اساوواده  گرم  آب ای  توا باشاد، می  آ   بلافاصاله

 .باشد

 با  راحوی به و  باشااد  سااطحی  نوع ای  آعودگی  آنکه  شاار  به  یمین، کف  بر  غذایی  مواد  افواد   صااورت  در ❖

  غذایی  ماده  ای  اساوواده  صاورتغیراین  در  شاود انجام  غذایی  ماده  وشاو شاسا  اسا   ضارور   یدوده شاود،  وشاوشاسا 

 .نیس  مجای غذایی ماده نوع هلا  ظرف محوو  به آ  انوقا  یا آعوده

  انجلاد ای مواد نلود  خارج 2-1

  این  .اسا   انجلاد یدایی  یا  دیوراسا   مرحله  سااید  مواجه  مخاطره  با را  غذایی  مواد اسا   ملکن که  مراحلی ای  دیگر  یکی

 باعث  غذا،  موجود در  میکروبها   افزایش  بر  علاوه  تواندمی  نشاود انجام  عللی  اصاو   با و  حوصاله و  دق  با  اگر  حساا   مرحله

  در  و  آب  ای  بدو  اسااوواده و  بودریج  باید  اصااولاً  انجلاد یدایی.  گردد  محصااو  یک  غذایی  اریش و  مغذ   مواد  رفون بین  ای

  مواد  فسااد باعث  تواندنشاود می انجام  مذکور  روش به  اگر  انجلاد یدایی  فرآیند.  گیرد  صاور( صاورت  ساردخانه )بالا   فضاا 

 و  قطمات  تلام به  را قطمه  و یک  غذایی  مواد ای  قسال   یک  آبگرم( آعودگی  آب )خصاوصااً  ای  اساوواده  صاورت  در  شاده  غذایی

 به  هاآشااپزخانه  در  تواندمی و  نبوده  چندا  مشااکلی  کار  اصااوعی  انجلاد یدایی منظم  غذایی  برنامه  وجود  با.  نلاید  منوق   مواد

 اسا  بهور  و  نکنید  خارج  انجلاد  ای  اتاق  دما   در  را  غذایی  مواد  هرگز  .شاود انجام  خوبی به  مربو   کارشاناساا   نظر  ییر و  دق 

  اساوواده  انجلاد یدایی  مخصاو   ها   سااعن  ای  یا و  گیرد  قرار  گراد  ساانوی  درجه  4  یخچا   در  انجلاد رف   برا   غذایی  ماده

 .گردد
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  پز و پخت انواع روش های -2

 بر  پز علاوه  و  پخ .  گردد  جذب  و  هضم  قاب   بد   برا   مواد  این که  شودمی  انجام  آ   برا   غذایی  مواد  پز و  پخ   اصولاً

  پز  و  پخا   نباایاد این وجود باا. ببرد بین  ای نیز  را غاذا  میکروبهاا   و مخااطرات ای برخی  توانادمی  اسااا ،  مویاد باد  برا  اینکاه

  حوی  و شاده  آ   مغذ   مواد  بین رفون  ای باعث  غذا،  ییاد  داد   حرارت.  گردد  ییانبار  بد   برا   غذا  شاود باعث که  باشاد  عاملی

  این  جلله  ای  مساوقیم  بطور  روغن  داد   و حرارت  ییاد  کرد   سار .  شاود  ییانبار  بد   برا   غذا  آ   شاودمی ساب   موارد   در

  موارد  در  بجز  دارد  وجود  جاداره دو  دیگهاا   کاه  مراکز   و در بااشاااد  باای پخا  هنگاام  در  غاذا  درب  نباایاد ترجیحااً.  اسااا   موارد

  غذایی  مواد  در  مخرب  فرآیند   کرد ،  سار   .باشاد  بساوه اسا   ها لایم  خورشا  و  ساوپها  انواع  خصاوصااً  ظروف  درب  ضارور ،

  جداره  دو  دیگها   وجود  صااورت  در و  لایم در مواق   و  گردد  اجوناب  آ   ای  غیرضاارور   موارد  در اساا  لایمبنابراین   و اساا 

  هلچنین  نشااود.  اسااوواده  آ   ای  روغن  رنگ  تغییر  به محض  و شااده  اسااوواده  روغن  داد   حرارت  برا   دیگها  نوع  این  ای  حولاً

  سار   برا   جامد  و  مملوعی  مای   روغن.  نشاود  اساوواده  سار  کرد ،  مخصاو   غیر  ها روغن ای  عنوا   هیچ  به شاود  دق 

 .اس  خطرناك کرد 

  غذایی مواد پخت بهداشتی مقایسه

 کرد : پز آب  -1-2

 شاده  مواد یاد  و  شاوندمی منوشار  آب  در  آنها  در  موجود  ها   ویوامین  شاوند  پخوه  ساردآب  در  ابودا  ای  غذایی  مواد که  هنگامی

  هاا  لایاه  آماده در  بوجود تغییرات شاااوناد،  پخواه آبجوش  در  آغاای  ای  غاذایی مواد کاهیماانی.  دهنادمی  دسااا  ای را خود کیویا 

 طمم  حوظ  موج   امر  و این  کنندمی  جلوگیر   آب  به  ها  ویوامین  انوشار  ای  هسوند  تلا   در  آبجوش  با  که  غذایی  مواد  سطحی

 .شودمی مطلوب کیوی  و

 :مزایا

 .ندارد وجود کره( و روغن )مانند چرب مواد افزود  به نیای  پخ ، شیوه این در

 :ممای 

 .کندمی حوظ را خود غذایی کیوی  و طمم سخوی به پز آب یمینی سی  مثا  برا 

 :راهکار

  ها  موجودویوامین و  یابدمی  افزایش  ساریمور  غذایی  مواد  دما   باشاد،  کلور  روش  این  در  مصارف  مورد  آب  حجم  چه  هر

  عنوا   به  یا  ها  تهیه ساو   برا   باقیلانده  آبگوشا   ای  توا می  غذایی،  مواد  کام   پخ   ای  پس.  شاد  خواهد  حوظ  بیشاور  آ   در
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 و  نخودفرنگی.  شااود افزوده  آب  آ   حجم  برابر  دو  باید  هاساابز   کرد   پز  آب برا   مثا   عنوا  به  .کرد  اسااوواده  سااس  مایه

 .دارند نیای آب کلور  حجم به اسوناج و خودش حجم هم نخودفرنگی که چرا هسوند مسوثنی این قاعده ای اسوناج

 : بخار با پخ  -2-2

 .شوندمی پخوه آب، بخار ای شده اشباع جو  در بلکه ندارند، تلا  آب با مسوقیلاً غذایی مواد شیوه این در

 :مزایا

  با یکدیگر  هلزما   را  آنها  و  پیچید  عواف  درو   جداگانه  را  غذا  یک  مخولف  اجزاء  توا می که اسا   این  بخار با  پخ   مزی 

 .کند سرای  یکدیگر به آنها طمم و بو آنکه بدو  پخ ، بخار در

 :ممای 

 نویجه  در  .ماندنلی  جا بر  سابز   آب  یا  آبگوشا   آنکه  ضالن اسا ،  گیر  وق   و  گیرد  می  صاورت  کند  به  پخ  شایوه  این

 .کرد تهیه را مایه یا سس جداگانه ظرفی در باید

 :بخار با پخ  در طمم حوظ برا  راهکار

  طمم غذا  برد   بالا برا .  گیردمی  صااورت  سااریمور  پخ   شااوند  خرد  کوچکور   ها  قطمه  به  غذا  مخولف  مواد  چه  هر

  بخار و  آمد  آب  جوش  ای  پس  و  بیوزایید  بخاار  ییرین  محوظاه  درو   آب به  را  ادویه  انواع و  آبگوشااا   سااابز ،  آب  توانیادمی

  حوظ را  غذایی  مواد  یکایک  طمم  تنها نه  شیوه  این  .دهید  قرار  بخارپز،  بالایی  محوظه  درو  را  شده  خرد  غذایی  مواد  آ ،  کرد 

  مزی .  کندمی  حوظ  شاک   بهورین به  را  غذایی  مواد  در  ها  موجودویوامین  پخ ،  روشاها   دیگر با  مقایساه  در  بلکه  کندمی

 .شوندمی حذف غذایی مواد در موجود ای چربی بخشی که اس  نهووه نکوه این در روش این دیگر

 عواف: در پخ   -3-2

 فر  و درو   پیچیده  روغنی  کاغذ  یا  آعومینیومی  فوی   جنس  ای  عوافی  درو   یکجا  صاورت به  غذایی  مواد  پخ ،  شایوه  این  در

  خوبی به  شاده  مواد یاد.  ندارند  جایی به راه  غذایی  مواد ای  شاده  موصااعد  بخارها  که  شارایط  این  در.  شاوندمی  پخوه  گای  اجاق

 .کنندمی حوظ را خود مطلوب ویژگیها  دیگر و غذایی کیوی 

 :مزایا

 .نیای دارد اندکی وسای  به که تغذیه نوین موایین با مطابق و پاش( و ریخ  )بدو  پاکیزه سری ، بسیار اس  روشی

 :ممای 

 به  را بایساوی شاده  پخوه  مواد  آنکه  ضالن اسا  مناسا   ماهی  یا  مرغ  گوشا ، کوچک  ها  قطمه  پخوه  برا   تنها  روش  این

 .کرد تویی  میز سر بر شک  هلا 
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 :راهکارها

 به  این روش.  افزود  ادویه  و  آب  خور   ساو   قاشاق  یک  عواف  درو   غذایی  مواد  به  توا   می  بهور طمم به  دساویابی  برا 

 .کندمی حوظ را غذایی مواد رایحه و رنگ ها، ویوامین غذایی، کیوی  خوبی

 برقی: اجاق یا گای اجاق فر در پخ  -4-2

  کند  پخوه به  یا  تند  به  گرما  میزا  با  موناساا  و  گیرندمی  قرار  گرما  مسااوقیم  تأثیر  تح   غذایی  مواد  شاایوه  این  در

 .شوندمی

 :مزایا

  کیوی  بالایی  اوعیه  مواد  چنانچه اسا ، مناسا   کام   صاورت  به  ماهی  و  مرغ  گوشا ،  بزرگ  قطمات  پخ   برا   روش  این

 .ساید می آشکار را آنها دعپذیر و واقمی طمم روش این باشند، داشوه

 :ممای 

 لایم  بنابراین  سااید،می  آشاکار  را  پایین(  کیوی  با  غذایی  مواد  ناخوشاایند طمم  )حوی  غذایی  مواد کلیه  طمم  شاده،  یاد  شایوه

 .شود اسوواده مناس  کیوی  با غذایی مواد ای که اس 

 :راهکار

  غذا ناخوشااایند به  طملی و  شااودمی  پخ   هنگام  در  دود  ایجاد موج   آنها  مانند و  دنبه  پوسااوی،  ییر  چربی  و  پیه  وجود

  کیوی ،  حوظ جه  به  فر  در  قرمز  گوشا   پخ   ای  قب   .شاود  گرفوه  باید  گوشا  ای  اضاافی  چربی  هرگونه  ساب   بدین  دهد،می

  گوشا   ساط  به  قاشاق با  مایه  بار  چندین  نیز  پخ   هنگام  در  شاود و  پوشاانده  آعومینیومی  فوی  قطمه  یک با  گوشا   ساط 

 .شود خوددار  آ  به ید  نلک ای گوش ، کام  پخ  تا هلچنین. شود ماعیده

 کرد : کباب -5-2

 .شوندمی پخوه مسوقیم غیر یا مسوقیم حرارت وسیله به غذایی مواد پخ ، شیوه این در

 :مزایا

  مواد دهد ومی  غذایی  ماده به  دعچسا   و  گوارا  طملی و  شاودمی  اساوواده  ییاد  گرما   ای  آ   در که  ساری   اسا   ا شایوه

 .گرددمی حوظ ییاد  حدود تا آ  مغذ 
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 :ممای 

 بر  در صاورتیکه  گوشا   کرد   کباب  این بر  افزو   شاده،  کباب ساط   شاد  ساوخوه  موج   کافی  دق   عدم و  شادید  حرارت

 بر  غذایی  مواد  نلود  دق   باید  روش  این  در  .شاد  خواهد  گوشا   در  سالی  مواد  پیدایش  موج   شاود،  انجام  مساوقیم  حرارت  رو 

 .پخ ( )مغز شوند پخوه کاملاً هلچنین و نسویند ییاد حرارت اثر

 :طمم حوظ برا  راهکار

 .شود کباب کام   پخ   تا  باشند  داشوه  ضخام   مورسانوی سه  تا  دو  ای  بیش  نباید  شوند،  کباب  خواهیدمی که  را  هاییقطمه

 : غذایی مواد عصاره در پخ   -6-2

  ا و عصاره   شیره  با  شده  داده  حرارت  بسوه  در  ظرفی  درو   غذایی  مواد اس ،  شده  گرفوه  فشار با  پخ   ای که  روش  این  در

 .شوندمی پخوه گردد،می خارج آنها ای که

 :مزایا

  توا هلچنین می.  شاودمی  آنا   مطلوب  و واقمی  طمم  حوظ موج   ها  سابز  با  قرمز  گوشا  و  ماهی  مرغ،  هلزما   پخ 

 .افزود بدا  را نظر مورد ادویه نیز پخ  شروع ای پیش

 :طمم حوظ برا  راهکار

.  صاورت گیرد   ملایم  شامله با  پخ  تا  شاود کم  شامله  بخار،  ای  ظرف  درو   فضاا   شاد   اشاباع و  بخار  شاد   موصااعد ای  پس

 .بیوزایید غذایی مواد به ابودا ای را ممطر ها سبز  و ادویه توانیدمی باشید، مای  چناچه

 :ا تغذیه نکوه

 .اس  مناس  کنند،می اسوواده چربی بدو  غذایی رژیم ای که افراد  برا  شیوه این

 : مایکروویو اجاق در پخ  -7-2

  مواد  در  آب موجود  ها موعکو  اشامه  یا  امواج.  شاودمی  تابانیده  غذایی  مواد  بر  مغناطیسای  اعکورو امواج  پخ ،  شایوه  این  در

 به  شاده  پخوه  غذایی  مواد  .رساانندمی  پخ   مطلوب  حد به  سارع   به را  آنها  دما  و  آورندمی  در تلاطم  و  تحرك به  را  غذایی

 .دارند بخار با شده پخوه یا پز آب مواد مشابه کیویوی روش این

 :مزایا

 به  توا آ  می ای  اساوواده  با  هلچنین.  اسا   بخار  با  پخ   یا  کرد   پز  آب  برا   کارآمد  جانشاینی و  ساری   بسایار  ا شایوه

 .کرد گرم دوباره را آماده و پخوه غذاها  آسانی

 :ممای 



 :   5پیوست شماره 

 

 و  منظوره( شایرینی  چند  مایکروویو   ها   اجاق  اساوثنا  )به.  برد  بکار  گوشا   کرد   کباب  برا   توا نلی  را  شارایط  این

  برخوردار  محدود  خا  و  ابماد و  اندایه  ای  باید  نیز  غذایی  مواد.  داشا   نخواهند  مطلوبی  کیوی   روش،  این  با  شاده  پخوه کیک

 .پخ  شیوه این به را آنها بووا  تا باشند

 :ا تغذیه نکوه

  احسان حوظ  نحو به  غذایی  مواد  کیوی  و  ندارد  چرب  مواد  و  روغن  ای  اساوواده به  نیای  که اسا   ساری   و  سااده  ا شایوه

 .کندمی

 روغن: در داد  تو  و کرد  سر  -8-2

 .شوندمی پخوه بالا دما  در و آ  مانند و کره یا روغن با غذایی مواد

 :مزایا

 .کندمی چندا  دو را غذایی مواد دعپذیر طمم و اس  سری  روشی

 :ممای 

 .نیس  مناس  غذایی مواد درش  ها  قطمه پخ  برا 

 :طمم حوظ برا  راهکار

  کرد   ای سار   پس.  کرد  طلایی  و برشاوه  کاملاً را  غذایی  مواد  حرارت  حداق  با  توا می  مخصاو   ظروف  ای  گیر بهره  با

  باقیلانده  گوشا   شایره  و  روغن  مخلو  به  سابز (  آب  یا  )آب  مای   اندکی  توا می  .شاود  ریخوه  دور  مصارفی  روغن  غذایی  مواد

 .داد قرار اسوواده مورد سس عنوا  به توا می را مایه این سپس کند پیدا قوام داد تا را حرارت آ  سپس. افزود ظرف ته در

 روغن: در کرد  ور غوطه شک  به کرد  سر  -9-2

  بدین ترتی   شاوند.می  سار  و  شاده ور  غوطه  جوشاا   روغن  حاو   ظرف  درو   شاده  خرد  غذایی  مواد  پخ ،  شایوه  این  در

 .کندمی حوظ را خود اوعیه عطاف  مغزشا  آنکه حا  شود،می ترد کاملاً روغن با تلا  در آنها سط 

 :مزایا

 .آوردمی پدید غذایی مواد شده برشوه سط  در دعچس  و گوارا طملی و اس  سری  بسیار شیوه این

 :ممای 

 .شد خواهد چرب اعماده فوق حاص ، غذایی مواد نشود اندیشیده لایم تدابیر چنانچه

 :طمم حوظ برا  راهکار



 :   5پیوست شماره 

 

.  ور شاود   غوطه  آ   درو   کوتاهی  مدت  به  روغن،  آمد   جوش  ای  پس  شاده  خرد  غذایی  مواد  حاو   سابد  طمم،  حوظ  برا 

  مایاد روغنشااا   تا  شااود  پهن  اعرطوبه  جاذب  کاغذ  برگ  یک رو   شااده  پخوه  غذایی  مواد  روغن،  دور  ای  ساابد  خروج ای  پس

 .شود گرفوه

 :توجه مورد ا  تغذیه نکات

  روغن  یکبار مصارف،  ای  پس  ساب   بدین.  شاودمی  شاده  مصارف  بار  چند  روغن  در  یا  سارطا   مواد  پیدایش  موج   شایوه  این

 .شود اسوواده تایه روغن ای و ریخوه دور را کهنه

 غذا پخت و سازی روشهای آماده و نیاز مورد (مواد3

 )چلو( سفید برنج

 :لایم مواد

 :آماده سای  روش

 . شود پاك و بایبینی خوب سپس و شده وی  نیای مورد برنج ابودا .1

   خاعی را  آ   ید   هم و  کرد   مخلو  و  وعرم  آب  کرد   اضاافه  ای  بمد  ریخوه  مناسابی  ظرف  در  را  کرده  پاك  برنج .2

 .شود یلا  و شواف برنج آب تا گردد تکرار بار چند عل  این و نلوده

  باشاد  داشاوه  وجود  آب  برنج ساط  ای  بالاتر  مقدار   تا  نلوده اضاافه نلک  آب برنج  ظرف  داخ  شاساوشاو،  ای  بمد .3

 .شود خیسانده ساع  12 اعی 6 حدود مدت به برنج نوع با موناس  و بالاتر( مور سانوی 11 اعی 8 )حدود

 :برنج پخ  روش

 . برسد جوش نقطه به تا گیرد قرار شمله رو  و کرده آب ای پر را بزرگ دیگ .1

 7).  آید  در  پزنیم  حا  به  برنج  تا  ریخوه  آبجوش  دیگ  داخ   را  برنج و  کرده  خاعی را  برنج نلاک  آب  مرحلاه  این  در .2

 برنج( نوع با موناس  جوشید  دقیقه 15 تا

   آ   رو   وعرم  آب  مقدار   و  ریخوه  آبکش  داخ   آبگردا   وسایله به  را  آ   درآمد  پخوه نیله  صاورت  به برنج  وقوی .3

 .شود شسوه آ  اضافی نلک و عماب تا ریخوه

 . شود داغ کلی شمله رو  و ریخوه مای  روغن نیای مورد اندایه به جداگانه ظرف در بلافاصله .4

   دیگ  ته  ایجاد  ای  جلوگیر   )جه   شود  اضافه  داغ  روغن  کلی  هم  برنج  رو   و  ریخوه  دمکن  ظرف  داخ   را  برنج .5

 .نلود( اسوواده دیگ کوی دارا  مخصو  دیگها  ای برنج،



 :   5پیوست شماره 

 

   پخا   تا  گذاشاااواه شاااده  تنظیم  حرارت با  اجاق  رو  بر  یا  فردمکن  داخ   را  برنج  محووا   ظرف  آخر،  مرحلاه  در .6

 .بکشد دم برنج و شده حاص  نهایی

 و برداشههتهه  برنج( را  گه  )یعنی برنج  روی  از  مقهداری  کرد ، زعفرانی جههت برنج کشههیهد دم  از بعهد: نکتهه

  سهایر همراه  به  و  ریخته آ   روی زعفرا  و  مایع   روغن مقداری  برنج، شهد  دانهدانه و  جهت بازشهد   سهس 

 .شود توزیع  غذایی مواد

 زمینی سیب خورشت قیمه چلو

 :سای  آماده روش

 . شود آماده شده ذکر روش طبق برنج .1

 . شود خرد مووسط مکمبی یا نگینی صورت به شسوشو ای بمد کرده پوسوگیر  را پیای .2

 . شود تقسیم مکمبی قطمات به یاید قسلوها  پاك کرد  و شسون ای پس گوش  .3

   سارد  آب  عپه،  ساط   ای  بالاتر مور   ساانوی  چند تا  و  ریخوه  مناسابی  ظرف  در  شاساوشاو و  بایبینی  ای  پس  را  عپه .4

 .شود خیسانده ساع  4 اعی 3 مدت به عپه نوع با موناس  و ریخوه

 . شود ریخوه سرد آب داخ  و کرده خرد خلا  صورت به و کرده گیر پوس  سپس شسوه، ابودا یمینی سی  .5

 . شود گرفوه آ  تلخی و نرم تا خیسانده آب در ساع  دو تا یک حدود و کرده سورا  ابودا را درسوه علانی عیلو .6

 :پخ  روش

  دهیم  می  تو   جداگانه  صااورت به  را  عپه و  گوشاا   آ   ای  پس  داده،  تو   روغن  با  هلراه  را شااده  خرد  پیای  ابودا .1

مقدار    ظرف، به  سپس.  دهیم  می  تو   سیاه  فلو  و  یردچوبه  با  هلراه و  افزوده  آ  به  را  شده  داده  تو   پیای  سپس

 با  را  فرنگی  گوجه  رب و  داده  حرارت  ساااع   دو  حدود  مدت به  ملایم  شاامله  رو   کرده اضااافه  جوش  آب  کافی

 )  افواد   روغن به  و  افواد   جا  مرحله  در و  کرده اضااافه  خورشاا  به  علانی  عیلو  با  هلراه  داده  تو   کلی روغن

.  شود  اضافه  خورش  به  آبلیلو  نیای  صورت  در و  نلک  هلراه به  داده  تو   روغن  با  کلی  را  دارچین  دقیقه آخر(  15

 .نشود غذا شد  تند باعث که شود اسوواده بهلقدار  سیاه فلو 

سار    مخصاو   روغن  در  را  آ   ساپس  شاود،  خشاک کاملاً  آ   آب  تا  کرده  آبکش  را شاده  خلا   سای  یمینی .2

 .شود سر  ملایم حرارت با  کردنی



 :   5پیوست شماره 

 

 پودر از اسههتفهاده  یها  لیمو خردکرد  از هها  خورشههت در  لیموعمهانی از اسههتفهاده جههت  اسههت مطلوب: نکتهه

  خورشهت  گونه این در تیرگی و  رنگ  تغییر و  خورشهت مزة در  تلخی  ایجاد  باعث زیرا  شهود  لیموعمانی اجتناب

 .شودمی رنگ روشن( )دارای ها

 بادمجا  قیمه خورشت چلو

 :سای  آماده روش

 . شود آماده شده ذکر روش طبق برنج .1

 . شود خرد مووسط مکمبی یا نگینی صورت به کرد  وآبکش شسوشو ای بمد کرده پوسوگیر  را پیای .2

 شود. تقسیم مکمبی قطمات به یاید قسلوها  کرد پاك و شسون ای پس گوش  .3

 اضاافه  را  سارد  آب  عپه،  ساط   ای  بالاتر  مور ساانوی  چند  تا و  ریخوه  مناسابی  ظرف  در شاساوشاو  و  بایبینی  ای  پس  عپه .4

 .شود خیسانده ساع  چهار اعی سه مدت به عپه نوع با موناس  و کرده

  نلک  آب  محلو   در  بادمجا  مزه  گیر تلخی  جه  سااع   دو  حدوداً و  نلوده  پوساوگیر   شاساوه،  را  بادمجا  .5

 .شود خارج آ  آب تا کنیممی صبر و ریخوه آب کلی آ  رو  ریخوه آبکش داخ  سپس و گذارده

 :پخ  روش

  دهیممی  تو   جداگانه  صااورت به  را  عپه و  گوشاا   آ  ای  پس  داده،  تو   روغن با  هلراه  را شااده  خرد  پیای  ابودا .1

  مقدار  ظرف، به  آنگاه.  دهیممی  تو  ساایاه  فلو   و  یردچوبه  با  هلراه  افزوده  آ  به  را  شااده  داده  تو   پیای  سااپس

 با  را  فرنگی  گوجه  رب و  داده  حرارت  سااع   دو  حدود  مدت به  ملایم  شامله  رو  کنیممی  اضاافه  جوش  کافی آب

  15)  افواد   روغن به و  افواد   جا  مرحله  در  و  کرده اضاافه  خورشا  به  عیلوعلانی  با  هلراه  داده  تو   کلی روغن

.  کنیم می  اضافه  خورش   به  آبلیلو  نیای  صورت  در و  نلک  هلراه  به  داده  تو   روغن با  کلی  را  دارچین  دقیقه آخر(

 .نشود غذا شد  تند باعث که شود اسوواده مقدار  به فلو  سیاه

 .شود گرفوه آ  اضافی روغن سپس کرده سر  ملایم با حرارت سر  کردنی مخصو  روغن در را هابادمجا  .2

  اجتناب  لیموعمانی  پودر  یا  خردشهده  لیمو از  ها،  خورشهت در  لیموعمانی از  اسهتفاده برای  اسهت  بهتر:  نکته

 رنگ )دارای ها  خورشهت گونه این در  تیرگی و رنگ  تغییر و  خورشهت مزة در تلخی  ایجاد  باعث  شهود زیرا

 .شودمی روشن(

 مرغ با پلو زرشک

 :سای  آماده روش



 :   5پیوست شماره 

 

 . شود آماده شده ذکر روش طبق برنج .1

   دار  مزه  سایر و  سایاه  فلو   نلک،  با  ساپس  ریخوه  درآبکش  شاساوه  یائد  قطمات  جداکرد  و  قطمه بند  ای  پس  مرغ .2

 .شود

   خرد  مکمبی  یا  نگینی  صااورت به  را  مقدار  و  ا   حلقه  صااورت به  را  آ  ای  مقدار   نلوده  گیر   پوساا  را  پیای .3

 .کنید

   صاافی  در  و  کرده  جل   آرامی  به  آب  رو   را  آ   ساپس و  کرده  خیس  آب با  دقیقه  31  تا  21  مدت به  را  یرشاک .4

 .شود خارج آ  اضافی آب تا کنیموصبر می داده شسوشو ریخوه

 . شود خرد حلقه حلقه صورت و به شسوه سپس شده گیر  پوس  هویج .5

 . شود خرد درش  خلا  صورت به سپس کرده جدا را آنها ها  تخم و شسوه را ا دعله فلو  .6

 :پخ  روش

  نگینی  پیای و  داده  قرار  شامله  رو  را  کردنی  سار   روغن  کلی  حاو   ظرف  ابودا  نیای،  مورد  مرغ  ساس تهیه  برا  .1

 و به  داده  تو   کلی  را  آنها  یردچوبه و ساایاه  فلو  و  نلک  فرنگی،  گوجه  رب  کلی  کرد  اضااافه  با  داده  تو    را

 که  شود  اسوواده  مقدار  به سایاه  فلو .  شاودمی  آماده  غذا  ساس  جوشاید   کلی ای  پس  کنید.  اضاافه  آب جوش  آ 

 .نشود غذا تند شد  باعث

 . شود داده تو  آبلیلو و شکر روغن، درکلی یرشک .2

 را  پیاای  هاا  حلقاه  و افزوده  آ   باه را روغن شاااد گرم  کاه کلی  داده قرار حرارت رو  را ظرفی مرغ، پخا  برا  .3

سبزیجات    ای  کلی و  داده  قرار  آ   رو   را  شده(  دار  مزه  یا  شده  داده  )تو   مرغ  قطمات  ای  لایه  یک  چیده  آ    کف

.  شود   تکرار  عل   این  دو مرتبه  و  ریخوه  آ   رو   مرغ  سس  ای  و کلی  کرده  پیای( خرد  حلقه  هویج،  ا ،)فلو  دعله

 برا   پخا   حین  در.  شاااود  انجاام  آ   پخا   تاا  داده  قرار  فر  داخا   یاا  ملایم  حرارت  رو   بساااواه  ظرف را  درب

  جوش  آب  کلی  باید  بود،  دیرپز  مرغ  اگر.  نشاااود تلاام  ظرف  آب گردد که مراقبا   بو  ساااوخوگی،  ای  جلوگیر 

 .بلاند باقی ظرف در سس یا آب خیلی نباید پخ  بمد ای شود، اما کام  پخ  تا افزود

 کوبیده چلوکباب

 :آماده سای  روش

 . شود آماده شده ذکر روش طبق برنج .1
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)تمداد    مش  با ابودا  مخلو   صاورت به  و  کرده  خرد  مناسا  اندایه  به  کرد   چر   جه  شاساوشاو  ای  پس  را  گوشا  .2

  مش  با  بمد  مرحله  در  سپس  شود  چر   نلک  کلی  با  روینه ها  پنجره در یک سانویلور مرب ( درش  )نخود ( و

 .گردد چر  دوم بار برا  ریز،

 .شود چر  ریز مش با گوش  چر  با و دهید شسوشو را آ  کرده، پوسوگیر  را پیای .3

چسابندگی    تا  داده  وری کاملاً  و  کرده  مخلو   سایاه  فلو   و نلک  شاده،  چر   پیای  هلراه به  را  شاده  چر   گوشا  .4

 نشود غذا شد  تند باعث که شود اسوواده مقدار  به سیاه فلو . پیدا کند را لایم

   سای  و به  برداشاوه  دسا   یا  و  اتوماتیک  گیر  سای   دساوگاه  وسایله به  را  کوبیده  کباب  سای   هر  برا   گوشا   خلیر .5

 ای  اساوواده  صاورت  در  .شاود  قرارداده  یخچا   در  سااع  یک  حدود  مدت  به شاده  یده  ها سای   ساپس  چسابانده،

 .شود نگهدار  یخچا  در ساع  یک حدود خلیرکباب بایسوی سی ، بدو  اتوماتیک پز دسوگاه کباب

   سای  ها   داخ   درساوه  صاورت  این  غیر  در و  نیم کرده  دو  بود   درشا   صاورت  در شاساوه،  را  هافرنگی  گوجه .6

 .قرارگیرد باریک مخصو 

 :پخ  روش

  سای   نلونه  چند  شاد   گرم  ای  پس  نلوده  روشان  را  دساوگاه سای (،  )با  اتوماتیک  پز  کباب  ای  اساوواده  صاورت  در .1

 و  شاده  پخ   دساوگاه به  ورود با  شاده  گیر   سای   سارع ،کبابها  و  دما تنظیم  ای  و پس  نلوده  پخ   را  کباب

 .گردد کنور  کباب پخ  کیوی  بطور مداوم

   نلونه  چند  شاد   گرم  ای  پس  نلوده  روشان را  دساوگاه سای (،  )بدو   اتوماتیک  تلام  پز  کباب  ای  اساوواده  صاورت  در .2

بطور   و  نلوده  پز  کباب  دساوگاه  وارد  را شاده  آماده  کباب  خلیر  سارع ، و  دما تنظیم  ای  و پس  نلوده  پخ   را  کباب

 .گردد کنور  کباب پخ  کیوی  مداوم

  با  مساوقیم شامله که  داد  قرار ا گونهبه  را  چدنی  ها   صاوحه  باید،  مملوعی  پز  کباب اجاق  ای  اساوواده  صاورت  در .3

سای    .شاود  داغ  کاملاً  تا  کرده روشان  را  را  آ   ساوخ  گای(، ساپس  با  غیرمساوقیم  )شامله باشاد  نداشاوه  تلا   کباب

  جلوگیر   جه  ساری   کرد   رو و )پشا   ساری   چرخاند   و  تند شامله  با  ابودا  گذشاوه  پز  کباب  رو   را  ها  کباب

 .گیرد صورت پخ  کباب شد  پخ  مغز جه  شمله کرد  ملایم سی ( سپس رو  ای کبابها ای ریخون

 .آورد بدست را لازم چسبندگی تا داده ورز بیشتر کمی را آ  سیخ روی از کباب ریختن صورت در: نکته

 سبزی قورمه خورشت چلو

 :سای آماده روش



 :   5پیوست شماره 

 

 . شود آماده شده ذکر روش طبق برنج .1

   ریز  را  آ   آنگاه  )درآبکش(،  شاود  خارج  آب  ای و  شاده  ضادعوونی و  شاساوشاو  کرد ،  پاك  ای  بمد  خورشاوی  سابز  .2

 .دهید تو  مخصو  روغن با و نلوده خرد

  با  کردنی سار   مخصاو   مای   روغن با  هلراه و  شاده  خرد  ریز  صاورت به  شاساوشاو و  پوساوگیر   ای  پس  پیای .3

 .شود داده تو  ملایم حرارت

   مای   روغن  کلی  با و شااده  تقساایم  مکمبی  قطمات به  یاید  قساالوها   کرد پاك و شااسااون  ای  پس  گوشاا  .4

 .شود داده تو  یردچوبه و سیاه فلو  کردنی،سر  مخصو 

 . شود خیسانده سرد آب در ساع  چهار اعی سه مدت به آ  نوع با موناس  شسوشو، و بایبینی ای بمد قرمز عوبیا .5

 :پخ  روش

  تو   سابز  با  داده  تو   را  پیای و  گوشا   شاود،  پخوه  تا  جوشاانده  را  خورده  سااع  خیس  18که حداق     قرمز یا چیوی  عوبیا

  خورده  تو   سابز   ساپس  شاود،  پز نیم  گوشا   تا  داده  حرارت  شامله  رو   کرده اضاافه  آ  به  آب  نلوده مقدار   مخلو   خورده

و   علانی  عیلو  ادویه،  نلک،  آخر  مرحله  در.  شااود  کام   پخ   مرحله تا  داده  قرار ملایم  حرارت  با  شاامله رو   و آ  افزوده به  را

  جا  به اصطلاح و  رسیده  خورش   محوویات  به  چاشنی  مزة  تا  بخورد  جوش  خورش   کلی  شود  داده  اجایه و  افزوده  آ  به  آبلیلو

 .نشود غذا شد  تند باعث که شود اسوواده مقدار  به سیاه فلو . بیوود

 کرف  خورشت چلو

 :سای آماده روش

   تو   ملایم  حرارت با  مای   روغن  با  هلراه  و  کرده  خرد  ریز  کرد   و آبکش  شسوشو  ای  بمد  کرده  پوسوگیر   را  پیای .1

 . دهید .2

   کلی با  سااپس  کرده،  خرد  مکمبی  قطمات به  یاید  قساالوها   گرفون و  پاك کرد  و  شااسااون ای  پس  را  گوشاا  .3

 .نشود غذا شد  تند باعث که شود اسوواده مقدار  به سیاه فلو . دهید تو  یردچوبه و سیاه فلو  مای ، روغن

   خرد  مورساانوی  4  حدود  قطمات به و  کرده  ساای   جدا  را  کرفس  ها سااقه  ساپس و شاساوه  کرده،  پاك را  کرفس .4

 .دهید تو  روغن درکلی و کنید

   پاك  گرم( را  31)  جمور  و  گرم(  31)  نمناع  شااود،نلی  اسااوواده  آماده  منجلد  کرفس  ساابز   ای که  صااورتی  در .5

 .دهید تو  روغن درکلی کرده خرد ریز گرم( 61) کرفس برگها  هلراه به سپس و شسوه کرده،

 :پخ  روش



 :   5پیوست شماره 

 

 . کنید آماده مربو  روش طبق را برنج .1

 .  شاود   پز  نیم  تا  دهید قرار  شامله  رو   کرده اضاافه  آب  آ  به  و  ریخوه  ظرف  داخ   را  خورده  تو   پیای و  گوشا  .2

  ملایم  شاامله با  و افزوده  آ  به  را  شااده  داده  تو  و  شااده  خرد  جمور  و  نمناع  کرفس،  برگها   و ساااقه  سااپس

  خورشااا   دهید  اجایه و  کرده اضاااافه  را  دارچین و  نلک  ساااپس  شاااود،  نیزانجام کرفس  پخ  تا  دهیدحرارت  

 .شود کام  و پخ  بزند ریزجوش

 ماهی با پلو سبزی

 :آماده سای  روش

 . شود آماده شده ذکر روش طبق برنج .1

  را  آ   ساپس.  شاود  خارج  آ   آب  آبکش  در  تا  بگذارید و  نلایید شاساوشاو  و  ضادعوونی  و کرده  پاك را  پلویی  سابز  .2

 .نلایید خرد

  را  ماهی  پوعکها   کن(  فلس  )یا  کارد  کشاید   با و  گرفوه  را  ماهی  دم دسا   با اسا   کافی  ماهی  پاك کرد   برا  .3

 ساار  تا  دم  ناحیه ای  تیز  کارد یک  با  را  ماهی  شااکم  سااپس  کلر،  پشاا   باعة  جز به  بریده  را  آ   باعه ها  و  بگیرید

 .بشویید را ماهی و نلایید خارج را آ  احشاء و امماء و چاك داده

   تا  دارید یخچا ( نگه  )دما   خنک  جا   در  و  بخوابانید نلک  و  آبلیلو  در  سااااع   ساااه  اعی  دو  مدت  به را  ماهی .4

  سالیوو  وسایله به  یا  شاود بساوه  ظرف  درب  دارطمم  گوشا  ها   داد   قرار جه   شاودمی  )توصایه.  شاود  مزه دار

 نشود( آعودگی دچار تا شود کشیده رو  آ 

 :پخ  روش

  هم را  شاده  خرد  پلویی  سابز   ساپس  ریخوه  آبجوش  دیگ  در  را  خورده  خیس  برنج ابودا  پلو  سابز   پخ   برا  .1

 .شود پخ  شد  پزنیم مرحله تا مووسط شمله با و ریخوه برنج دیگ داخ 

   مقدار  و  ریخوه  آبکش  داخ   آبگردا   وسایله به  را برنج  و  سابز   مخلو   درآمد، پخوهنیم  صاورت  به برنج  وقوی .2

 .شود شسوه آ  اضافی نلک و عماب تا بریزید آ  رو  وعرم آب

 . کنید دم نهایی پخ  تا ملایم حرارت با و ریخوه را پزنیم سبز  و برنج مخلو  دمکن، ظرف در بلافاصله .3

  و  ریخوه  آ   رو   کردهداغ  مای   روغن  مقدار   برنج  شاد   دانهدانه و  بایشاد  جه   پلو،  سابز   کشاید دم  ای  بمد .4

 .کنید مخلو 



 :   5پیوست شماره 

 

  کلی  نلوده  آغشاوه  چوبه  یرد و نلک  سایر،  پودر  ساوید،  آرد  ساوخار ،  آرد  مخلو  به  ابودا  را  شاده  دارمزه  ماهی .5

 .کنید سر  مناس  دما  با کردنی سر  روغن در سپس اسوراح  داده،

 گوشت با پلو لوبیا

 :سای آماده روش

 . گردد سای  آماده مربو  روش طبق برنج .1

 برش دهید. را آ  کرده، تلیز و شسوشو را سبز عوبیا .2

 . دهید تو  مای  روغن با هلراه کرده خرد ریز کرد  وآبکش شسوشو ای بمد کرده پوسوگیر  را پیای .3

   روغن،  مقدار   با  هلراه  کرده  چر   را  دیگر  درصاد  49 و  کنید  خرد  )کشالشای(  ریز  قطمات  به را  گوشا   درصاد  51 .4

 .دهید تو  ملایم شمله با دقیقه چند فرنگی گوجه رب و پیای و نلک سیاه، فلو  و دارچین یردچوبه،

 . دهید تو  روغن با را شده خرد سبز عوبیا .5

 :پخ  روش

 ابودا یک  لایه به  لایه  صاورت  به برنج  کرد ،  آبکش ای  بمد  کرده،  آماده  شاد  ذکر قبلاً  که  مربو   دساووراعمل   طبق را  برنج

  طریق  به هلا   ریخوه  را  سابز  عوبیا و  گوشا   مایه  آ   رو  و  ریخوه برنج  دمکن  مخصاو   ظرف  داخ   شاده  آبکش برنج  لایه

 .بکشد دم تا داده قرار فر داخ  را برنج مخلو  نهای  در کرده عل 

 فسنجا  خورشت چلو

 :آماده سای  روش

 . کنید چر  ریز مش با چر  یا رنده با و دهید شسوشو کرده پوسوگیر  را هویج و پیای .1

 . کنید چر  درش  مش با پاککرد  و بایبینی ای پس را گردو مغز .2

 . دهید شسوشو اضافه، چربی و یائد قطمات جداسای  و بند قطمه ای پس را مرغ .3

 :پخ  روش

 . شود تهیه سوید برنج پخ  دسووراعمل  طبق برنج .1

   کلی و  افزوده  آ  به  را  شااده  چر   گردو   مغز  سااپس  داده  تو   روغن با  را  شااده  چر   یا  رنده  هویج  و  پیای  ابودا .2

.  شاااود   پخوه  تا  دهید  قرار  ملایم  حرارت  رو   افزوده  آ  به  آب منااسااا   مقادار ادامه  در.  دهیاد توا   آ   با  هلراه

 به  بود  شایرین انار  رب  اگر  پخ   اتلام  هنگام و  خورده  جوش  نیم سااع   حدوداً و  افزوده را  رب انار  و ساپس نلک

 .بخورد دیگر جوش چند دهید اجایه و بزنید بهم کاملاً و افزوده شکر آ  به بود ترش اگر و کلی سرکه آ 



 :   5پیوست شماره 

 

 . بپزید کاملاً نلک وکلی یردچوبه پیای، با هلراه جداگانه نیز را مرغ گوش  .3

 چلوگوشت

 :سای  آماده روش

 . کنید تقسیم بزرگ قطمات به یاید قسلوها  گرفون و پاك کرد  و شسون ای پس را گوش  .1

 . خردکنید نگینی صورت به و شسوه گیر ، پوس  ای بمد را پیای .2

 . نلایید آماده چلو( )دسووراعمل  شده ذکر روش طبق را برنج .3

 .باشد می آشسزخانه درب تحویلی لاشه گوشت نیاز، مورد مواد جدول در گوشت ملاک: نکته

 :پخ  روش

 . کنید تهیه سوید برنج پخ  دسووراعمل  طبق را برنج .1

 . کنید وسر  کرده اضافه یردچوبه داده، راتو  پیای .2

   آ   به را  فلو  و  نلک  یردچوبه،  ساپس کنید  مخلو   آ   با را  شاده  سار   پیای و  کرده  گیر  کف  را  گوشا   ابودا .3

  کرده  اضاافه را  دارچین  و  آبلیلو و  فرنگی  گوجه  رب  ساپس  شاود  پخوه  کاملاً  تا  دهید  قرار  شامله  رو   کرده  اضاافه

 .بیوود جا تا کنید ملایم را حرارت و ریخوه آب مقدار  و بمد

 گوشت با پلو باقلا شوید

 :سای  آماده روش

 . کنید تقسیم بزرگ قطمات به یاید قسلوها  گرفون و پاك کرد  و شسون ای پس را گوش  .1

 . خرد کنید نگینی صورت به و شسوه گیر ، پوس  ای بمد را پیای .2

 . نلایید چلو( آماده )دسووراعمل  شده ذکر روش طبق را برنج .3

  را  آ   ساپس.  شاود  خارج  آ   آب  آبکش  در  تا  بگذارید و  نلایید شاساوشاو  و  ضادعوونی  و کرده  پاك را  پلویی  سابز  .4

 .نلایید خرد

 :پخ  روش

  را  باقلا و  شاده  خرد  پلویی  سابز   ساپس  ریخوه  آبجوش  دیگ  در را  خورده  خیس برنج  ابودا  پلو باقلا  پخ   برا  .1

 .شود پخ  شد  نیلپز مرحله تا مووسط شمله با و ریخوه برنج دیگ داخ  هم

 .شود پخته برنج جوشاند  از قب  باشد نسز باقلا کهصورتی در شود دقت: نکته



 :   5پیوست شماره 

 

  و  ریخوه  آبکش  داخ   آبگردا   وساایله به  را برنج  و باقلا  ساابز ،  مخلو   درآمد  پخوهنیم  صااورت  به برنج  وقوی .2

 .شود شسوه آ  اضافی نلک و عماب تا بریزید آ  رو  وعرم آب مقدار 

 .  کنید   دم  نهایی  پخ   تا  ملایم  حرارت  با  و  ریخوه  را  پزنیم  باقلا  و  سبز   برنج،  مخلو   دمکن،  ظرف  در  بلافاصله .3

  و  ریخوه  آ   رو   کرده  داغ  مای   روغن  مقدار   برنج  شااد   دانهدانه  و  بایشااد   جه   باقلاپلو  کشااید دم  ای  بمد .4

 .کنید مخلو 

 . کنید وسر  کرده اضافه یردچوبه داده، را تو  پیای .5

  آ   به را  فلو  و  نلک  یردچوبه،  ساپس کنید  مخلو   آ   با را  شاده  سار   پیای و  کرده  گیر  کف  را  گوشا   ابودا .6

  کرده  اضاافه را  دارچین  و  آبلیلو و  فرنگی  گوجه  رب  ساپس  شاود  پخوه  کاملاً  تا  دهید  قرار  شامله  رو   کرده  اضاافه

 .بیوود جا تا کنید ملایم را حرارت و ریخوه آب مقدار  و بمد

 مرغ با باقلاپلو شوید

 :سای آماده روش

 . شود آماده شده ذکر روش طبق برنج .1

   دار  مزه  سایر و  سایاه  فلو   نلک،  با  ساپس  ریخوه  درآبکش  شاساوه  یائد  قطمات  جداکرد  و  قطمه بند  ای  پس  مرغ .2

 .شود

 .کنید خرد مکمبی یا نگینی صورت به نلوده گیر  پوس  را پیای .3

 را  آ   ساپس.  شاود  خارج  آ   آب  آبکش  در  تا  بگذارید و  نلایید شاساوشاو  و  ضادعوونی  و کرده  پاك را  پلویی  سابز  .4

 .نلایید خرد

 . شود خرد حلقه حلقه صورت وبه شسوه سپس شده گیر  پوس  هویج .5

 . شود خرد درش  خلا  صورت به سپس کرده جدا را آنها ها تخم و شسوه را ا  دعله فلو  .6

 :پخ  روش

  نگینی  پیای و  داده  قرار  شامله  رو  را  کردنی  سار   روغن  کلی  حاو   ظرف  ابودا  نیای،  مورد  مرغ  ساس تهیه  برا  .1

  آ  وبه  داده  تو   کلی  را  آنها  یردچوبه و  سایاه  فلو  و  نلک  فرنگی،  گوجه  رب  کلی  کرد   اضاافه با  داده  تو   را

 که  شاود  اساوواده  مقدار  به سایاه  فلو .  شاود  می  آماده  غذا  ساس  جوشاید   کلی  ای  پس  کنید اضاافه  آبجوش

 .نشود غذا تند شد  باعث



 :   5پیوست شماره 

 

 را  پیاای  هاا   حلقاه و افزوده  آ   باه  را  روغن  شاااد گرم کاه  کلی  داده قرار  حرارت  رو  را  ظرفی  مرغ، پخا  جها  .2

  سابزیجات  ای  کلی و  داده  قرار  آ   رو   را  شاده(  دار  مزه  یا  شاده  داده )تو   مرغ  قطمات ای  لایه  یک  چیده  آ  کف

.  شاود   تکرار  عل   این  دومرتبه  و  ریخوه  آ   رو   مرغ  ساس  ای  وکلی  کرده  خرد  پیای(  حلقه  هویج،  ا ،  )فلو  دعله

 برا   پخا   حین  در.  شاااود  انجاام  آ   پخا   تاا  داده  قرار  فر  داخا   یاا  ملایم  حرارت  رو   بساااواه  ظرف را  درب

  افزود  جوش  آب  کلی  باید  بود  دیرپز  مرغ  اگر.  نشود  تلام  ظرف  آب گردد که مراقب   بو  سوخوگی،  ای  جلوگیر 

 .بلاند باقی ظرف در سس یا آب خیلی نباید پخ  ای بمد شود، اما کام  پخ  تا

  را  باقلا و  شاده  خرد  پلویی  سابز   ساپس  ریخوه  آبجوش  دیگ  در را  خورده  خیس برنج  ابودا  پلو باقلا  پخ   برا  .3

 .شود پخ  شد  پزنیم مرحله تا مووسط شمله با و ریخوه برنج دیگ داخ  هم

 .شود پخته برنج جوشاند  از قب  باشد نسز باقلا کهصورتی در شود دقت: نکته

 و  ریخوه  آبکش  داخ   آبگردا   وساایله به  را برنج  و باقلا  ساابز ،  مخلو   درآمد  پخوهنیم  صااورت  به برنج  وقوی .4

 .شود شسوه آ  اضافی نلک و عماب تا بریزید آ  رو  وعرم آب مقدار 

 . کنید  دم  نهایی  پخ   تا  ملایم  حرارت  با  و  ریخوه  را  پزنیم  باقلا  و  سبز   برنج،  مخلو   دمکن،  ظرف  در  بلافاصله .5

 و  ریخوه  آ   رو   داغ کرده  مای   روغن  مقدار   برنج  شااد   دانهدانه  و  بایشااد   جه   باقلاپلو  کشااید دم  ای  بمد .6

 .کنید مخلو 

 ماهی خوراک

 :سای آماده روش

 . شود آماده شده ذکر روش طبق برنج .1

 را  ماهی  پوعکها   کن(  فلس  )یا  کارد  کشاید   با و  گرفوه  را  ماهی  دم دسا   با اسا   کافی  ماهی  پاك کرد   برا  .2

 ساار  تا  دم ناحیه  ای  تیز  کارد  یک  با را  ماهی شااکم  سااپس.  ببرید  کلر پشاا   باعة  جز به  را  آ   باعه ها  و  بگیرید

 .بشویید را ماهی و نلایید را خارج آ  احشاء و امماء و چاك داده

مزه  تا  دارید  نگه  یخچا (  )دما   خنک  جا   در و  بخوابانید نلک و  آبلیلو  در  ساع  ساه  اعی  دو  مدت  به را  ماهی .3

 .شود دار

 . دهید قرار آبسرد داخ  و نلوده خرد ا  ورقه برش صورت به شسوشو و گیر  پوس  را یمینی سی  .4

 :پخ  روش

 .نلایید پخ  چلو( )دسووراعمل  شده ذکر روش طبق را برنج .1



 :   5پیوست شماره 

 

  کلی  نلوده  آغشاوه  چوبه  یرد و  نلک  سایر،  پودر  ساوید،  آرد  ساوخار ،  آرد  مخلو   به ابودا  را شاده  مزه دار  ماهی .2

 .کنید سر  مناس  دما  با کردنی سر  روغن در سپس دهید، اسوراح 

  روغن  تا  ریخوه  صاافی  در و  کرده  سار  ساپس  شاده  جدا  آ   آب  تا  ریخوه  آبکش  داخ  شاده  ورقه  یمینی سای  .3

 .شود خارج آ  اضافی

 کباب جوجه خوراک

 :سای آماده روش

 .نلایید قطمه بند  و شسوه ضایمات، جداسای  ای پس و کرده پاك ابودا را مرغ سینه .1

 .نلایید خرد درش  خلاعی صورت به و شسوه پوسوگیر ، را پیای .2

  پیاای بریزیاد، مخلو   داخا   را  شاااده  بناد   قطماه  مرغهاا   و  کرده  تهیاه  نلاک  و  دعلاه  فلوا  آبلیلو،  ای مخلوطی .3

  هم  کااملاً  کرد  ییرورو باا  را مواد هلاه و  کرده اضاااافاه آ   باه را ماای  روغن  مقادار   و کرده  یعورا  دم  خلاعی

 .نگهدارید دردما  یخچا  ساع  چند و بزنید

 .بکشید کباب جوجه مخصو  سیخها  به را شده آور  عل  ها جوجه .4

 .نلایید آماده چلو( )دسووراعمل  شده ذکر روش طبق را برنج .5

 :پخ  روش

 سای   نلونه  چند  شاد ،  گرم  ای  پس  نلوده روشان  را  دساوگاه  سای (،  )با  اتوماتیک  پز  کباب  ای  اساوواده  صاورت  در .1

  دساوگاه به  ورود  با شاده  گیر  سای   کبابها   جوجه  سارع ، و  دما تنظیم  ای  و پس  نلوده  پخ   را  کباب  جوجه

 .کنید کنور  را کباب پخ  کیوی  بطور مداوم و شده پخ 

  مساوقیم  شامله  که  دهید قرار  ا   بگونه را  چدنی  ها   صاوحه  بایساوی  مملوعی  پز  کباب  اجاق ای  اساوواده  صاورت  در .2

  داغ  کاملاً  تا  کنید  روشان  را  را  آ   ساپس  ساوخ  گای(،  با  غیرمساوقیم  )شامله  باشاد  نداشاوه  تلا   کباب   جوجه  با

 .بپزد تا بگذارید ملایم شمله با و پز کباب رو  را جوجه کباب سیخها . شود

 . نلایید چلو(پخ  )دسووراعمل  شده ذکر روش طبق را برنج .3

 آلو با گوشت خوراک

 :آماده سای  روش

 . کنید خرد مناس  قطمات به سرد آب با شسوشو و یاید قسلوها  و چربیها جداسای  ای پس را قرمز گوش  -1

 . بریزید سرد آب در پوسوگیر  ای پس را یمینیسی  .1



 :   5پیوست شماره 

 

 . بریزید سرد آب در پوسوگیر  ای پس را هویج .2

 . خردکنید نگینی صورت به و شسوه گیر ، پوس  ای بمد را پیای .3

 . نلایید آماده و شسوشو را آعو .4

 . نلایید بند  قطمه و داده شسوشو را قارچ .5

 . کنید خرد درش  خلا  صورت به سپس کرده جدا را آنها ها تخم و شسوه را ا دعله فلو  .6

 :پخ  روش

 . دهید تو  مای  روغن کلی با را شده خرد پیای .1

  گوشا   آب  تا  دهید  قرار  ملایم  حرارت  رو   و  بیافزایید  خورده  تو   پیای  ظرف به  را  شاده بند قطمه  قرمز  گوشا  .2

 .نلایید اضافه نیز را دارچین کلی و سیاه فلو  و یردچوبه آخر مراح   در  تو   حین  در.  بخورد  تو  و  شده  گرفوه

 . بیافزایید گوش  به هسوه ای شد  جدا ای قب  و شد  پخوه ای پس و جوشانده آبگوش  مقدار  با را آعو .3

  محوو   ظرف  در  جوش  آب  کلی با  داده تو   را  ساایبزمینی  و  فرنگی  نخود  قارچ،  فرنگی،  ربگوجه  آخر  مرحله  در .4

 نلک اضاافه  آ  به  پخ  اواخر  در و  داده  حرارت  آ   اضاافه  آب  شاد   گرفوه و  کام   پخ   تا  و  ریخوه  فوق  مواد

 .کنید

 . نلایید آماده و کرده پزآب جداگانه را هویج .5

 . نلایید پخ  چلو( )دسووراعمل  شده ذکر روش طبق را برنج .6

 کوبیده کباب خوراک

 :سای آماده روش

 . گردد آماده مربو  روش طبق برنج .1

   درشا   مش  با ابودا  مخلو   صاورت به و  کرده  خرد مناسا   اندایه به  کرد   چر   برا   شاساوشاو ای  پس  را  گوشا  .2

 .کنید چر  ریز مش با دوم مرحله در سپس شود چر  نلک کلی با و )نخود (

  )سارانه  .نلایید  آبگیر  و  کرده  چر   ریز  مش با  گوشا   چر   با  ساپس و  داده  شاساوشاو کرده  پوساوگیر  را  پیای .3

 اس (. شده گرفوه نظر در منجلد پیای اسا  بر فوق جدو  در مندرج

   تا  دهید  وری کاملاً  و  کرده  مخلو   ساایاه  فلو  و نلک  افزود  با  شااده  چر   پیای  هلراه به  را  شااده  چر   گوشاا  .4

 .نشود غذا شد  تند باعث که شود اسوواده مقدار  به سیاه فلو . کند پیدا را لایم چسبندگی



 :   5پیوست شماره 

 

   سای  به  و  برداشاوه  دسا   یا  و  اتوماتیک  گیر  سای   دساوگاه  وسایله به  را  کوبیده  کباب  سای   هر  برا   گوشا   خلیر .5

 ای  اساوواده  صاورت  در  .دهید  قرار  یخچا   در سااع   یک  حدود  مدت به  شاده  یده  سایخها   ساپس  بچسابانید

 .شود نگهدار  یخچا  در ساع  یک حدود خلیرکباب باید سی ، بدو  اتوماتیک پز دسوگاه کباب

   ساایخها   داخ   کام   صااورت  این  غیر  در و  نیم کرده  دو  بود   درشاا   صااورت  در شااسااوه  را  هافرنگیگوجه .6

 .دهید قرار باریک مخصو 

 :پخ  روش

   کباب  سی   نلونه  چند  شد   گرم  ای  پس  نلوده  روشن  را  سی (،دسوگاه  )با  اتوماتیک  پز  کباب  ای  اسوواده  صورت  در .1

  شاود  پخوه  تا  کنید  پز  کباب  دساوگاه  وارد را  شاده  گیر  سای   سارع ،کبابها  و  دما  تنظیم ای  وپس  نلوده  پخ   را

 .نلایید کنور  را کباب پخ  کیوی  مداوم و بطور

   نلونه  چند  شاد   گرم  ای  پس  نلوده  روشان را  سای (، دساوگاه  )بدو   اتوماتیک  تلام  پز  کباب  ای  اساوواده  صاورت  در .2

بطور   و  نلوده  پز  کباب  دساوگاه  وارد را  شاده  آماده  کباب  خلیر  سارع ، و  دما  تنظیم ای  پس و  کنید  پخ   را  کباب

 .نلایید کنور  را کباب پخ  کیوی  مداوم

   مساوقیم  شامله  که  دهید قرار  ا   بگونه را  چدنی  ها   صاوحه  بایساوی  مملوعی  پز  کباب  اجاق ای  اساوواده  صاورت  در .3

.  شاود   داغ  کاملاً  تا  کرده  روشان  را  آ   ساپس  ساوخ  گای(،  با  غیرمساوقیم  )شامله  باشاد  نداشاوه  تلا   کباب  با

 جه   سااری   کرد   رو و  )پشاا   سااری   چرخاند   و  تند  شاامله  با ابودا  گذشااوه  پز  کباب  رو  را  ساایخها  کباب

 .شود پخ  مغز کاملاً کباب تا کنید ملایم را شمله سپس و سی ( رو  ای کبابها ای ریخون جلوگیر 

 . نلایید پخ  چلو( )دسووراعمل  شده ذکر روش طبق را برنج .4

 .است ممنوع کباب تهیه در شیرین جوش از استفاده: مهم تذکر

 مرغ کوبیده خوراک

 با  ابودا  کرده  خرد  مناسا   اندایه به  کرد   چر  جه   شاساوشاو  ای  پس  را  گوساوند   گاه  قلوه  گوشا  و  مرغ  ساینه .1

 .کنید چر  ریز مش با دوم مرحله در سپس شود چر  نلک کلی با و )نخود ( درش  مش

 . نلایید آبگیر  و کرده چر  ریز مش با گوش  چر  با سپس و داده شسوشو کرده پوسوگیر  را پیای .2

 . کند پیدا را لایم چسبندگی تا دهید وری کاملاً و کرده مخلو  را شده چر  گاه قلوه و مرغ فیله .3

  سی  به و برداشوه دس  یا و اتوماتیک گیر سی  دسوگاه وسیله به را مرغ کوبیده سی  هر برا  شده آماده خلیر .4



 :   5پیوست شماره 

 

 ای  اساوواده  صاورت  در  .دهید  قرار  یخچا   در سااع   یک  حدود  مدت به  شاده  یده  سایخها   ساپس  بچسابانید .5

 .شود نگهدار  یخچا  در ساع  یک حدود خلیرکباب بایسوی سی ، بدو  اتوماتیک پز دسوگاه کباب

  ساایخها   داخ   کام   صااورت  این  غیر  در و  نیم کرده  دو  بود   درشاا   صااورت  در شااسااوه  را  هافرنگیگوجه .6

 .دهید قرار باریک مخصو 

 :پخ  روش

 سای   نلونه  چند  شاد   گرم  ای  پس  نلوده  روشان  را  سای (، دساوگاه  )با  اتوماتیک  پز  کباب  ای  اساوواده  صاورت  در .1

  تا کنید  پز  کباب  دسااوگاه  وارد  را شااده  گیر  ساای   ساارع ،کبابها  و  دما  تنظیم ای  وپس  نلوده  پخ   را  کباب

 .نلایید کنور  را کباب پخ  کیوی  مداوم و بطور شود پخوه

  نلونه  چند  شاد   گرم  ای  پس  نلوده  روشان را  دساوگاه سای (،  )بدو   اتوماتیک  تلام  پز  کباب  ای  اساوواده  صاورت  در .2

بطور   و  نلوده  پز  کباب  دساوگاه  وارد را  شاده  آماده  کباب  خلیر  سارع ، و  دما  تنظیم ای  پس و  کنید  پخ   را  کباب

 .نلایید کنور  را کباب پخ  کیوی  مداوم

  مساوقیم  شامله که  دهید  قرار ا بگونه  را  چدنی  ها   صاوحه  بایساوی  مملوعی  پز  کباب  اجاق ای  اساوواده  صاورت  در .3

.  شاود   داغ  کاملاً  تا  کرده  روشان  را  آ   ساپس  ساوخ  گای(،  با  غیرمساوقیم  )شامله  باشاد  نداشاوه  تلا   کباب  با

 جه   سااری   کرد   رو و  )پشاا   سااری   چرخاند   و  تند  شاامله  با ابودا  گذشااوه  پز  کباب  رو  را  ساایخها  کباب

 .شود پخ  مغز کاملاً کباب تا کنید ملایم را شمله سپس و سی ( رو  ای کبابها ای ریخون جلوگیر 

 .آورد بدست را لازم چسبندگی تا داده ورز بیشتر کمی را آ  سیخ روی از کباب ریختن صورت در: نکته

 مرغ خوراک

 :سای آماده روش

   تقسایم  ساینه و  را   قسال   چهار به  را  مرغ  هر  ساپس و  بگیرید  را  آ   یائد  قسالوها  و  کرده  پاك  ابودا  را  مرغ .1

 .نلایید

  خرد  نگینی(  یا  خلاعی  شک  )به  را  آ   آ ،  آب  رفون ای  پس  دهید  قرار  آبکش  داخ  و شاساوه  گرفوه، را  پیای  پوسا  .2

 .کنید

 . دهید قرار سرد آب داخ  و نلوده خرد ا  ورقه برش بصورت و شسوه گرفوه، پوس  را هویج .3

 . کنید خرد قاچ چهار صورت به نلوده شسوشو و گیر پوس  هم را یمینیسی  .4

 . کنید خرد درش  خلاعی صورت به سپس و شسوه را دعله فلو  .5



 :   5پیوست شماره 

 

 . نلایید آماده مربوطه دسووراعم  طبق را برنج .6

 :پخ  روش

قرار   مناسا   شامله  رو  و  کنید  اضاافه  آ   به  آبلیلو و  دعله  فلو  و  پیای  کلی  ساپس  نلوده  گیر  کف  را  مرغ  ابودا .1

 .شود پخوه کاملاً مرغ تا دهید

کرده    اضاافه  آ   به را  مرغ  آب  ساپس  دهید  تو  و  کرده  مخلو   را  سایاه  فلو  و  چوبه  یرد  سایر،  فرنگی،  گوجه  رب .2

 .بریزید مرغ رو  را شده آماده سس نهای  در شود غلیظ سس مای  تا بجوشانید و

 .کنید پز آب آب، کلی با را شده خرد یمینیسی  .3

 .نلایید آماده و نلوده پز آب را هویج .4

 قارچ با مرغ فیله خوراک

 :لایم مواد

 :سای آماده روش

  نلایید خرد مناس  اندایه به شسوشو ای پس را مرغ فیله ) سینه( .1

  یا  خلاعی  شاک   به  آنرا  آ   آب  رفون ای  پس  دهید  قرار  آبکش  داخ  و  داده  شاساوشاو  کرده،  گیر   پوسا  را  پیای .2

 .کنید خرد نگینی

  کنیم می خرد ا  سکه شک  به آنرا سپس و داده شسوشو را قارچ .3

  کنیم می خرد نگینی شک  به آنرا سپس و داده شسوشو را دعله فلو  .4

 :پخ  روش

ها    ساپس فیله  نلاید  پیدا طمم  تا  خوابانیده  جات  ادویه و  نلک  پیای،  آب  یعورا ،  در  کباب  جوجه  هلانند  را  مرغ )ساینه(  ابودا

  کلی  را  شده  خرد  دعله  فلو .  کنید  سر  و  کرده  اضافه  را یرد چوبه  تو  داده را  پیای.  شود  پخوه  کاملاً  تا  کرده  گری   را  )سینه(

 و  کرده  مخلو   دارچین و  نلک  گوجه،  رب با  را  شاده  داده  تو   قارچ و  دعله  و فلو   شاود  پخوه  تا  داده  تو   را  قارچ.  دهید  تو 

  آخر  مرحله  در.  گردد  آماده  ساس  و  شاده  گرفوه لایم  اندایه به  آ   آب  تا  دهیم  می قرار  شامله ملایم  رو   بر  آب  کلی  با  ساپس

 گردد. تویی  آماده غذا تا کرده مخلو  یکدیگر با را آماده شده سس و مرغ  فیله )سینه(

 کشمش با پلو عدس

 :سای آماده روش

 . میکنید خیس و شسوه کرده، پاك را برنج .1



 :   5پیوست شماره 

 

  )تا آب در سپس و کنید خیس ساع  دو مدت به و شسوشو یاید، مواد جداسای  و بایبینی ای پس را عد  .2

 .بپزید شد ( نرم مرحله .3

 و  نلک و  سایاه  فلو   و  یردچوبه با  هلراه و  کنید  خرد  مکمبی  یا  نگینی  صاورت  به و شاساوه  کنده،  پوسا  را  پیای .4

 . دهید تو  کاملاً کلی دارچین

   جزیی  تو   روغن  کلی  با  کرده  آبکش  و  شااسااوه  را،  آ   کرد   خیس  دقیقه  30  ای  پس  و  کرده  تلیز  را  کشاالش .5

 شود(. کشلشها ترکید  ای مان  تا ملایم حرارت )با دهید

 :پخ  روش

  آبکش کرد   ای  قب  و  کنید  آماده) پخ   روش  3  بند  تا(  ساااوید  برنج  پخ  و  تهیه  طری  در  شاااده  ذکر  روش  طبق را  برنج

 .دهید قرار فر دمکن داخ  مخصو  ظروف در را آ  آنگاه و نلایید آبکش را برنج  سپس  بیافزایید  آ  به را  شده  پخوه  عد 

 سبزی کوکو

 :سای آماده روش

  در آبکش  نلوده  عوونی  ضاد و شاساوشاو  ساپس و  کرده  تلیز  را  شاوید  گشانیز،  تایه، سایر  ،  جمور   تره، سابز   ابودا .1

 .کنیمخرد می خردکن، سبز  دسوگاه یا کارد بوسیله را سبزیها آ  ای پس شود گرفوه آ  آب تا میریزیم

 .ریزیممی ظرفی درو  در و شکسوه را ها آ  و کرده آماده عدد یک نور هر ایا  به مرغ تخم .2

 :پخ  روش

 را  آماده شاده  مخلو   ساپس کنیم  می  مخلو   هم با  نلک  مقدار  و  ساوخار   آرد  مرغ،  تخم با  را  شاده  خرد  کوکو  سابز 

  کاملاً تا  قرار داده  فر  درو   در  را  آ   ریخوه اسا   شاده  آغشاوه  روغن به که  تکنوره  آعومینیومی  ظرف  یا  مخصاو   ساینی  در

 .شود پخوه

 جو سوپ

 :سای آماده روش

 . نلایید کنور  و بایبینی را پرك جو .1

 .نلایید خرد نگینی( )یا مکمبی قطمات به شسوه گیر  پوس  ای پس را هویج .2

 . بشویید کرد ، پاك ای بمد را فرنگی نخود .3

  شاود  خارج  آ   آب  تا  بگذارید  صاافی  در  بمد و  نلوده  شاساوشاو و  ضادعوونی  کرد ،  پاك و  بایبینی ای  بمد  را  جمور  .4

 .کنید خرد را سبز  سپس



 :   5پیوست شماره 

 

 . بگذرانید مووسط مش با چر  ای و کرده آبکش شسوه، کنده، پوس  را پیای .5

 . کنیم می خرد ریز قطمات به را مرغ فیله )سینه( .6

 :پخ  روش

تا    دهید  حرارت  و  نلوده  مخلو   مرغ  )سااینه( فیله  و  فرنگی  نخود  هویج،  نلک،  وکلی  شااده  چر   پیای  و  آب  با  را  پرك  جو

 اضاافه  به ساو   را نلک  مناسا   مقدار.  کنید اضاافه  ساو  به و  داده  تو   روغن،  کلی  با  را  فرنگی  گوجه  رب  ساپس.  بپزد  کاملاً

 .بیوود جا تا کرده ملایم را حرارت و کنید اضافه را آبلیلو و شده خرد جمور  پخ ، اواخر در و کنید

 عدسی

 :سای  آماده روش

 . نلایید شور ریگ و پاك کاملاً را عد  ابودا .1

 . شود خیسانده آب در ساع  6 تا 5 مدت به عد  .2

 . نلایید خرد خلاعی صورت به کرده پاك را پیای .3

 :پخ  روش

  آ   به  آب  مقدارکلی  با  را  عد   ساپس.  نلایید  اضاافه  آ  به  را  نلک و  یردچوبه  سایاه،  فلو   و  داده  تو  کره  با  را  پیای  ابودا

 .بیانداید عماب و شده پخوه کاملاً عد  تا بجوشانید ملایم حرارت با و نلایید اضافه


