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پيش گفتار

نام خدا�به

عهيد، مجمو         كتابى كه پيش رو دار
ì

ى شده از منابع علمىدآور گر

تغذيه به جهت تهيه
ì

ان قلبى مى�باشد.اى بيماردى، بربراهنماى كار ر

اد غذايى سالم ودن موش آماده كردر اين كتاب سعى شده است، رو

دد كه با ذائقـهى گرعى جمع آورمتنـو
ì

انى هماهنگى داشته بـاشـد. اير

انجام اين كار بر�عهـده
ì

اه، مشاور�تغذيـهضائى�خوكار�خانم يلدا�ر سر
ì

ان)،�عضو�انجمنشكى�تهرم�پزيعتى (دانشگاه�علوستان دكتر شربيمار

تغذيه
ì

مليسم دانشگاه� علوكز تحقيقات غدد و متابوان و محقق مر اير

هـادى وى فـرده شد، آقـايـان دكـتـر پـيـام نـوروزان سـپـرشـكـى تـهـرپـز

دند.ى��نموا�ياربينى�علمى،� ايشان� ردى در�بازدكتر�محمد لنگرو

ادهان و خـانـوه بيـمـارار        هـمـو
ì

ايم غـذايـى قـلـبـى رهـا، رژ�م آن محـتـر

ند و با مـشـكـلپنـدار�اد غذايى مـىف مـودن مطلق در مـصـرد�كـرمحـدو

ع غذاهاىاى از تنو�شهانندگان اين كتاب، با گوند. خوشو�برو مىرو

دن و آشـامـيـدناهـنـد شـد تـا از لـذت خـورسـالـم و مـنـاسـب آشـنـا خــو

ه� نمانند.بهر�ناگون بىغذاهاى�گو



�٨

هاى�ىين عامل ايجاد بيماريم غذايى، مهم�ترع رژهنگ ما، نو       در فر

عضـوان هم نسبت به اين مـود، بيمارشو�فته مـىناگون در نظر گـرگو

دن از لذتد كـره�اى نشان مى�دهند، هم چنـيـن مـحـدويژحساسـيـت و

طعم همه
ì

حيهاد غذايى نيز در رو مو
ì

د.�در اين كتابگذار�ثير مىì آن�ها تا

انـىع غذايـى و كـاهـش تـنـش�هـاى� روى تنـوارقـرتلاش شـده، تـا بـا بـر

نـرى�هاى عروق كـروهاى خطر�ساز بيـمـار����ان، به�كاستن عامـل�بيمـار

اد معالجه شدهى افرگشت بيمارد و در حقيقت از بازداخته شوهم �پر

د.ى شويم�غذايى نو، پيشگيرينى رژاحى) با جايگز(با دارو يا عمل جر

نـد بـاا دارى  رنـران و كسانـى كـه آمـادگـى ابـتـلا بـه عـروق كـروبـيـمـار

عه؛ به حفظ وزن ايده آل وصيه شده در اين مجمو غذاهاى توفرصم

 �كلسترول)،هژيبى�هاى خون (به�ورچان قند و زيمناسب،  كنترل بهتر�م

هزاف بيش از اندرصدشدن ممحدو
ì

ان مبتلارااى بيمربه ژي نمك (به�و

ش با اسـتـفـاده ازارد دستـگـاه گـوكـرد كارفشار خـون�بـالا) و بـهـبـو�بـه

د.اهند كرهاى غذايى؛ كمك شايانى خوفيبر

        در پايان، مـطـالـعـه
ì

شكـى�وم پزيان عـلـوا به دانـشـجـو اين كتـاب ر

بـاشـنــد�ش بـهـداشـت جـامــعــه مــىان آمـوزچـم�دارم�تـغـذيـه كــه پــرعـلــو

و�همه
ì

كنم.�ش مىنر سفاران عروق كرو�بيمار

حسين ماندگار�محمد�دكتر                                                          

احى قلب      فوق تخصص جر�                                                     

انشكى تهرم پز    دانشيار�دانشگاه علو�                                              



٩

ست.د اوحد كه حمد و حامد و محمو�است، حمد بىاحد ر

ست.واجد هم د و موجود و وجوعد كه مو�است، ثناى بىصمدى ر

اهضائى�خوكار خانم يلدا��ررم، سرتاين كتاب، حاصل تلاش همكار مح       

يـنى آخر�گـيـرركـا�م تغـذيـه و بـا بـهباشد كه از مـنـابـع مـعـتـبـر عـلـو�مـى

نت »تباطى عصر�جديد « اينتـرى ارد در فن آورجواطلاعات علمى مـو

ش آنرى شـده اسـت و تـا جـايــى كــه امــكــان داشــت، در نــگــادآورــرگ

م پايههاى عـلـو�سعى�شده�، بـا اصـل
ì

هـاى�چنين قـانـون�شكى و هـم پـز

م�بالينى هماهنگى داشته باشد.علو

محمدحـسـيـن�مـانـدگـار�هـش دكـتـركز پـژود؛ مـرشـو�ى مى        يـادآور

ى، مناسبع ديگردن غذاهاى متنوش�آماده�كرشد در آينده، روكو�مى

و هماهنگ با ذائقه
ì

ايدها، به اين كتاب بيفز�ير آناه با تصوانى، همر اير

يـزتر در اخـتـيـار مـخـاطـبـان عـز�دهى بهـتـر و گـسـتـرگـيـر�هاى بهـرتـا بـر

د.ار�گيرقر
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ادهان و خانـوچنين بيمـار�م، هـمشناسان محتـران و كار        از همكـار
ì

هاىد؛ پيشنهادهـا و نـظـرشو�است مىخـو�ها، صميمانـه در���امـى آنگر

هبارا درد رخـو
ì

هاى منتـشـر شـده�عـهها و مـجـمـو� كتـاب
ì

هـشكز پـژو مـر

لى عصـر،ان، خيـابـان وحسين�ماندگار بـه نـشـانـى؛ تـهـر�دكتر�محـمـد

هانـيـر)، شـمــارخـيـابـان شـهـيـد عـبـاس پـور (تــو
ì

 ٤ (سـاخـتـمــان ١٥)،

طبقه
ì

ستند.م، بفر�سو

ى�سلامتبا�سپاس و آرزو                                    � 

دىمحمد لنگرو�ـ دكتر هادىفر�ىپيام نوروز��                  دكتر
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نام هستى بخش�به

كن اساسى سلامتد و رندگى نقش مهمى دارگمان غذا درز� بى         

ى وآور�فت عـلـم و فـنه با پـيـشـربـاشـد. امـروز�دى و اجتمـاعـى مـىفـر

اد كمتر شـده،ك افـرناگون ماشينى، تحـرهاى گو�سيلـهى وكار�گيـر�به

ه استفـادهيژو�ست غذايى، بههاى نادرها و بـاور�ى ديگر عادتاز سو

ميـنـهب، زاز غذاهـاى چـر
ì

ء تغـذيـهاى بروز سـو مسـاعـدى بـر
ì

 ناشـى�از

نگىاين، چنانچه انتخاب و چگـوده است. بنابـراهم آورا فرى رخورپر

دد.گر�د و جامـعـه مـىجب سـلامـت فـرست بـاشـد، مـودن درغـذا خـور

فردى، �ها  آگاهى از تركيب�هاى موجود در غذاهاى گوناگون و ويژگى

نامهاى تنظيم بربر
ì

 غذايى بسيار مهم است.

        غذاهاى مديترانه�اى كه از بهترين نمونه�هاى غذايى از نظر حفظ

ì
ن غذاها در سلامت فرد به شمار مى آيند، پايه اصلى روش آماده�كر

كاربرد مواد غذايى در و  �هاى تغذيه  اين كتاب است. از آن جا كه عادت

يـدهگزناگون يكسان نيست، سعـى شـده، غـذاهـايـى بـرهاى گوكشـور

ان هماهنگى داشته باشد.دم ايرهنگ مرها و فر�ند كه با عادتشو

ى

اى

د
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آيد، به سـبـب�عه كار جديدى در كشور ما بـه شـمـار مـى��������اين مجمـو

ايـن ازاهد داشـت، بـنـابـر�هايـى هـم خـوـىگى اشـتـبـاه و كـاسـتـژيايـن و

اد رد؛�پيشنهادها�و �انتقادهـاى خـواست�مى�شوخوم دررتان�مـحهمكار

ستنـدهش قلب و عروق دكتر�محمد�حسين�مانـدگـار بـفـروكز پـژرمبه 

د.ده شوهاى بعدى اين كتاب به كار بر�تا�در چاپ

جمند جناب آقاى�دكتر محمد�حسين��ماندگار        در پايان؛ از استاد ار

هادى،رى فنده؛ جناب آقاى�دكتر�پيام نوروزدهاى ارزهنمواى حمايت و ررب

پـوركار�خانم دكتر شقايق نـصـيـرردى و�سجناب آقاى�دكتر محمـد لـنـگـرو

عـلـمـى؛ جـنـاب آقـاى�مـبـيــن�بــابــت عــكــاســى از غــذاهــاى�بـيـنــىبـه�عـلــت�بــاز

كار خانم احمدى؛ى و سرسومند،�جليلى، موعه؛ جناب�آقايان� پوراين�مجمو

 به�جهتينهات نگارراهم چنين جناب آقاى منصور جام�شير مدير انتش

اىــرات بكــنــان آن انــتــشـــاراهــم ســاخــتن نــشــر ايــن�كـــتـــاب و كـــارــرف

هژينگى�غذاها، به�وهاى ر احى�جلد و صفحهرط ايى،رآ�فچينى،صفحهحرو

مرازى ؛� صميمانه سپاسگاستارريخاطر و جناب آقاى مهدى جام�شير به

دمند باشد.اهم آمده، سوم كتاب فرارو اميدو

اهخو�ضائى يلدا ر                                                                          
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مقدمه

ى،يـن صـدرهاى قلـب و عـروق و پـيـامـدهـاى بـالـيـنـى آن (آنـژ�ى       بـيـمـار

گگ ناگهانى) مشكل بزريتمى و مرسايى قلب، آرد، ناركارس�ميوكتوانفار

ده وابسته بوندگى، وش زا به روى آشكاردم است. اين بيماربهداشتى مر

ى مانند؛ساز اين بيمارهاى خطر�اى است. عامل�مينهاى چندين عامل زدار

انى)،س(فشار روف سيگار و استربى�خون بالا، فشار خون بالا، مصرچر

ى هستند.قابل�پيشگير

يـمـى اسـت كـه بـا تـغــيــيــر در، رژ)Heart Diet (�يـم غـذايـى قــلــبــى         رژ

نامهبر
ì

بى هاى خون مو��غذايى، بر سطح چر
ì

بهده و به نوثر بو
ì

د، در�بروز خو

جه به نقشـىد . با توآور�نى پديد مـىگوى، دگرنرى عروق كروخطر بيمـار

مانى و درى از بروز بيمـاريم غذايى مناسب، در پيشگـيـركه تغذيـه و رژ

اى كه در علم تغذيه به�دست�آمده،�دههاى گستر�فتد و هم چنين پيشردار

شد،�مينه احساس مىد غذاهاى سالم از ديد علمى در اين زجوت وضرور

مندان باشد.�ى نياز علاقهتا پاسخگو

ند وه غذاهاى سالـم جـاى دارده در اين كتاب، در گـرو        غذاهاى نامـبـر

مــز ؛شـت قــرهـا بــه جــاى گــو�دن آنتـئـيــن، در آمــاده كــرمــيــن پــروìاى تـابــر

اى بــيــشــتــرفـتــه اســت، كــه بــركــار ر�بــات بــهيــا و حــبــوغ،�مـاهــى، ســومــر

باشند.�ى،  قابل استفاده مىجه به تعيين كالران�قلبى، با توبيمار

گاه دير نيست.� سالم، هيچìدن به تغذيهاى عادت كربر



�١٤

انى)،س (فشار رواى كاهش استرهايى بر�شرو

 تقويت روحيه و آرامش :

جه كنيد.ندگى توهاى مثبت و نشاط انگيز ز�   ١ ـ به جنبه

   ٢ ـ زمانى را  براى رسيدگى و مراقبت از خود، اختصاص دهيد.

هبار   ٣ ـ در
ì

ندگى فكر كنيد، نه شكست هايتان.د در زى هاى خو پيروز

سانيد.انيد به پايان برا آغاز كنيد كه بتوهايى ر   ٤ ـ كار

ان است.جه ديگرد توا انجام دهيد كه مورهايى ر   ٥ ـ كار

ى كنيد.يزنامه راهيد انجام دهيد، برخو�هايى كه مىاى كار   ٦ ـ بر

هـاى���هـا، گـامنسـيـدن بــه آاى رد بـيـابـيـد و بــراى خـوهـايـى بــر�٧ ـ هـدف�  ��

يد.دارچكى�بر����كو����������������

هندگى شما معنا  بـدهـد و از آن  بـه شـيـوا پيدا كنيـد كـه بـه زى ر   ٨ ـ چيـز
ì

يد.ه مند شوست بهر���� د�ر���������������

يت كنيد.د، تقوا در خوستان راده و دو    ٩ـ احساس دلبستگى به خانو

اى آينده است.انى برمان حال، بهتر از نگرندگى در ز١٠ ـ ز

يى نكنيد.د عيب جويد و از خوام بگذارش و احترد ارزاى خو١١ ـ بر

د،اى خوا برفت رهاى پيشـر�سيلـهين وبيشتـرندگـى وش زين رو١٢ ـ بهتـر

يد و از هر لحظه�������������������پديدآور
ì

يد.ندگى لذت ببر ز
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يم غذايى كاهش وزن :اى استفاده�از يك رژهايى بر�شرو

اد ريد، فقط صـنـدلـى خـو   ١ ـ هر روز در يك جاى مشـخـص، غـذا بـخـور

ض كنيد.��������������������سر�ميز غذا عو

ا كـه غـذا در آن پـخـتــه شــده و يــا ديــس پفـى ر   ٢ ـ ظــر
ُ

ه يــاا سـر سـفــرــر ر

يد.��������������������ميز��غذا�نياور

يد.ب بخور   ٣ ـ غذاهاى سالم و كم چر

ى كنيد.يزنامه رها، بر�عدهعده هاى غذايى و ميان واى و   ٤ ـ بر

يـم غـذايـىسـت رژاى دردن و اجراى آمـاده كـراهـيـد، بـردى بخـو   ٥ ـ از فـر

���������������� مناسب، به شما كمك كند.

ىهاى ديگـرا بـا كـارد رهاى غذايـى، خـو�عـدهدن ميـان و   ٦ ـ به جـاى خـور

م كنيد.گر���������������� �سر

ك كنيد.ا تره يا ميز غذا رد، سفرنگ پس از پايان غذاى خودر�   ٧ ـ بى

دن هـر لـقـمـه،يد و پـس از خـور  ٨  ـ به جاى قـاشـق بـا چـنـگـال غـذا بـخـور

يد.ى بشقاب بگذارا رو����������������� چنگال ر

يد.يزچك برفى كوا در ظرد ر   ٩ ـ غذاى خو

يد.يزد غذا برف خويد، در ظراى كه سير شو�ه١٠ ـ كمتر از انداز

يد.دازى نپردن، به كار ديگر١١ ـ هنگام غذا خور

يد.اد غذايى برويد مودن غذا، به خر١٢ ـ پس از خور

يد.د نبراه خويادى همراد غذايى، پول زيد مواى خر١٣ ـ بر

عايت كنيد.د، ريم غذايى خوا در رژع رى و تنورو�١٤ ـ ميانه
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د ؟گذار�ى بر قلب مى غذايى چه تأثيرìنامهبر

دن و گـاهـى حـذف يـك مـاده، ازد كـريـم غـذايـى، بـه مـعـنـاى مـحـدو        رژ

نامهبر
ì

يمى استفاده كنيد كـهاى كاهش وزن پايدار، از رژ�غذايى است. بـر

د.م از وزن بدن شما كم شوگـر�م تا يك كيلويست و پنجاه گـرهر هفته دو

نامـهبر
ì

اى آن رانيد با پى گـيـرينيد تا بتـوگـزايى برع و قابل اجـر غذايى متنـو

ادامه دهيد. اگر اضافه وزن داريد و يا به بيمارى ديابت نوع يك، يا �دو

اىيم غذايى مناسبى برمبتلا هستيد، بهتر است با نظر مشاور تغذيه، رژ

د.شما آماده و  تنظيم شو

|ك برنامهì غذا|ى مناسب و به طور كامل متوازن به؛
حفظ سلامت قلب 

                حفظ وزن و تناسب اندام
                                               كمك مىكند.



١٧

نه ازدن چند نموكر�ش آمادهرو

يمىغذاهاى رژ
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نگىه فرپ ترسو

م :اد لازمو

   �  دو دسته نگى                      ه فرتر

 پنج فنجان�غ                               �آب مر

ىپ خورد                                      �  دو قاشق سوآر

هكر
ì

مين)    �  پنج گرگار گياهى (مار

م فنجانش                    �  يك سوآب ليمو تر

ان)يك ليو نگى ؛جه فر(آب گو ان  ياماست                                   نيم ليو

هيج پخته شده                 به اندازهو
ì

 كم

نگى در هر جا و همهرفه رتچون 
ì

انتو��د، مىشو�هاى سال يافته نمى� فصل

د.كار بر�ا بهه رچه با تربه جاى آن پياز

دن :ش آماده كررو

كنيم. در يك�ط كن، له مىا پخته و در مخلونگـى ره فر        بخش سفيد تر

هف كـــرظــر
ì

ا هــمغ ريــم، آب مـــريــزر�ا در آن مـــىد رده، آرا آب كــر گــيــاهـــى ر

ده و به هم�را اضافه كنگى رره فرد، سپس تكنيم تا غليظ  شو�ده�و�صبر�مىافزو

كنيم.�ا هم اضافه�مىيج پخته شده، آب ليمو و ماست رنيم. در�پايان، هوز�مى

حلهرميم ادى كه از رژرف به اى : ياد آور
ì

�نمايند، �م) استفاده مىود دو (گام 

هف كر��                         مصر
ì

د.شو�صيه نمى گياهى تو
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جهپ جوسو

م :اد لازمو

م      پانصد گر غ           ست مران بدون پوبال و ر

يج                                                     �  يك عددهو

ى                                  �   يك فنجانيد و جعفرشو

يك شاخه�فس                                                      كر

سير                                                        � يك عدد

آب                                      ���������������������            يك ليتر

دن :ش آماده كررو

ده، درا صـاف كــريـم. ســپــس آب آن رپــز�ا بـا سـيــر و پــيــاز مــىغ ر       مــر

ده و بـه آنخ كـرا چـرغ پـخـتـه شــده ر مـرِشــتيـم، گـويـزر�ى مـىف�ديـگــرظـر

اى ) ريد و جعفـرفس، شـويج، كرپ (هـوهاى سو�ىكنيم. سـبـز�اضافه�مـى

ىده دقـيــقــه پــخــت روايــيــم. پــس از پــانــزافــز�ده و بـه آن مــىد كــرــرُهــم خ

شعله
ì

د.شو�پ آماده مى��اجاق، سو

¥ ÅÅ ≤µÅÅÅÅÅÅ ±µ∑ eÄ » ¬ ⁄d1
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چنگى با قارجه فر گوìدلمه

م :اد لازمو

نگى                  چهار عددجه فرگو

    يك عدد پياز                            

سير                                سه حبه

    يك فنجان چ                           قار

م فنجانده نان سفيد             دو سوخر

ىپ خورى                           يك قاشق سوجعفر

مغز بادام                       هشت عدد

د.كار بر�دو بهان مغز گرتو�به جاى مغز بادام، مى

دن :ش آماده كررو

يم، با دقت مغزدار�ده و بر مىش زه برا به شكل دايرنگى رجه فر      سر گو

يم.زير�ى مىرف ديگركنيم و در ظ�چك، خالى مىا با يك قاشق كودرون آن ر

چ و مغز بـادام در يـكنگى، پيـاز، سـيـر، قـارجه فـرا با مغـز گـوده نان رخـر

هاى خالى شده،�نگىرجه فنيم و از آن درون گوز�ب به هم مىيخته، خوف ررظ

پ
ُ

جـهماى ٣٥٠ درده دقيقه در فر بـا گـرا به مدت پانـزهـا ر�كنيم. دلمـه�ر مـى
ì

د.يم تا بپزگذار�نهايت، مىفار
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غنگى با مرجه فر گوìدلمه

م :اد لازمو

د شدهشت خرگو
ì

ميست گرغ              دو مر

نگى                              شش عددجه فرگو

 يك عدد نده شده                         پياز ر

  يك پيمانه  �اسفناج پخته شده                

  يك پيمانه انه گندم                             جو

سس سفيد 
 *

ان      يك و نيم ليو                      

ىبا خوريك قاشق مر غن مايع                                رو

دن :ش آماده كررو

يم، با دقـتدار�ده و بر مىش زره با به شكل دايـرنگى ررجـه ف سر گو      

فىرا در ظغن مايع ركنيم. رو�چك، خالى مىا با يك قاشق كودرون آن ر

ى شعـلـهرو
ì

يم،ـزيا در آن مـى�رنـده شـده ر ملايم اجـاق گـذاشـتـه، پـيـاز ر

انهسپس اسفناج پخته شده و جو
ì

اييم،  پس� اززاف�ا مىد شده ررُ گندم خ

د.پز شـو�بنديـم تـا نـيـم�ا مـىف رر ظِده و درا هـم افـزوغ رـرچند دقـيـقـه م

از�ايـن مـايـه
ì

هـاى خـالـى شـده، پ�نگـىجـه فـر نيـم پـز، درون گـو
ُ

كـنـيـم.�ر مـى

ف نسوز مى چينيم، بعد سس سفيد، دور�تا�دوركس يا ظرا در پيرها�ر�دلمه

ى شعلهده دقيقه رويم و به مدت پانزيزر�ها مى�دلمه
ì

 غير مستقيم اجاق�گاز

د.يم تا بپزگذار�مى
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سس سفيد

م :اد لازمو

هكر
ì

ىبا خور            يك قاشق مر گياهى

ى            يك قاشق غذا خورتد ذرآر

            يك و نيم قاشق غذا خورىمد گندآر

ان يك و نيم ليو� �    ب         شير كم چر

روش آماده كردن :

هنخـسـت، كـر       
ì

ا بـه آند ركنـيـم ، سـپـس آر�م مـىفـى گـرا در ظـر گـيـاهـى ر

اى�هده و به اندازا كم كم افزود، بعد شير ركنيم تا كمى طلايى شو�اضافه�مى

د.دست و غليظ  شو�كنيم تا يك�م مىگر

د باشد،بى بايد محدوف چراى كسانى كه مصر برى :آور�ياد

هاستفاده از كر
ì

د.شو�صيه نمى گياهى تو
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اك گل كلمخور

م :اد لازمو

هكر
ì

ىبا خورغن مايع            يك قاشق مر گياهى يا رو

ىپ خور   دو قاشق سو                دآر

               �   يك عددد شدهپياز خر

    �  يك عددگل كلم

نده شده                   دو  فنجانيج خام رهو

   دو  فنجان ى پخته شده               آب سبز

م فنجاندر نان                                       سه چهارپو

  نيم فنجا ن ى         نده شده كم كالرپنير ر

د.كار بر�يمى بهان پنير سفيد بى نمك يا پنير رژتو�مى

دن :ش آماده كررو

ها�ىزبش پخته،  پس از  آن آب سفى با  آب جوا در ظريج،گل كلم و پياز ر     هو

ى شعلـهفى روركنيـم. در ظ�ا جدا مىر
ì

هر اجاق، ك
ì

ا بهر درآده، ركا آب �گياهـى ر

نيمب به هم مى�زده و  خوا به آن افزوى رامى آب سبزرآكنيم و به �آن�اضافه مى

ده ورا نـيـز بـه آن اضـافـه كد. نيـمـى از پـنـيـر  ركنيـم تـا سـفـت شـو�و صـبـر مـى

يم، سپسزير�ب شده مىرچف نسوز رظا درون يك ها ر�ىزبنيم. سبه�هم�مى�ز

مـدت�بـهكنـيـم و�ى آن پخـش مـىا رودر نـان ريختـه، پـوا هـم رنيم ديـگـر پـنـيـر  ر

جهردماى  ٣٥٠  رگچهل�و�پنج دقيقه در فر با 
ì

د.زپيم تا بگذار�نهايت، مىرا ف

©s|—UÖ—U1® v3U}Ö Ád/

œ—¬

Áb  œd& “U}Ä

rK/ qÖ

ÂU& Z|u3

ÊU2ÅÅ—œuÄ

©Èd0U/ r/® d}MÄ

∑±∑

≥¥µ

≥∏

≤≤

¥≤

≥¥π

µ≥

∂π

∏

¥

±∞

∑≥

¥

±≥

±

±

±

±±

∂

∏∞

±

∞Øµ

≤

±

≤

 ©ÂdÖ®v/«—u& d6}-  Å    ©ÂdÖ®Åv!dÇ    ÅÅ   ©ÂdÖ®Ås}5"ËdÄ    ©ÂdÖ®Ù«—b}3u!d/ ÅÅÅÅÅÅ ©Èd0U/®ÅĘ̀ d2«  ÅÅÅÅ              v|«c, ÏÁÒœU1

v|«c, ÁœU1d3 “« ÂdÖ bBÅp| —œ ÁbM3œ q}JA" ÈU3V}/d"Ï Ò

A



٢٥

اك بادمجان در فرخور

م :اد لازمو

 سه عدد� �  گ                 بادمجان بزر

 سه عدد   � د شده                   پياز خر

ىپ خور دو قاشق سو � ده شده             ى خرجعفر

سفيده
ì

 دو عدد  غ                  تخم مر

نده شدهپنير ر
ì

 نيم فنجان  ى    كم كالر

  يك فنجان ى      خارم نان سودر نرپو

م فنجان  دو سو�  ب                     شير كم چر

هى (به اندازم قاشق چاى خور  يك چهار فلفل                                     
ì

 كم)

دن :ش آماده كررو

ى شعلهفى روكنيم و در ظر�د مىرُست كنده،  خا پو      بادمجان ر
ì

 اجاق به

ده و با چنگالا به آن افزوى رد. پياز و جعفريم تا بپزگذار�مدت ده دقيقه مى

ف نـســوزده و در يـك ظـركـر�ا بـه آن اضـافــهاد رنـيـم. بـقـيـه مــوز�بـه هـم مـى

ا در يـك ديـگف نسـوز ريـم. ظـريزر�ى آن مـىا رودر نـان ريم ، پـوگـذار�مـى

ا به مدت چهل و پنـج دقـيـقـه در �فـر �بـادهيـم و آن ر�ار مىم قـراى آب گردار

جهماى  �٣٥٠ درگر
ì

د.اك پخته شويم تا خورگذار�نهايت مى فار

د.م، سديم دارم،  ٧٣ ميلى گرى در هر يك صد گرى : پنير كم كالريادآور
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�٢٦

حليم بادمجان

م :اد لازمو 

چهار عدد              بادمجان

ان               يك ليوعدس

اندو                      نيم ليومغز گر

ىبا خور               دو قاشق مرغن مايعرو

ه به انداز�نعناع و پياز                
ì

 كم

ان   نيم ليو�كشك بى نمك           

د باشد، چنانچهودف سديم (نمك) بايد محرصاى كسانى كه�مرب ى :يادآور

ان ماست�چكيدهتو�س نباشد،مىرت دسرنمك د� كشك بى
ì
د.ربكار �هب، برچكم  

دن :ش آماده كررو

سـت كـنـده،ا پـوهـا ر�يـم. بـادمـجـانپـز�فـى مـىا در ظـر       نـخـسـت، عـدس ر

دود. سپس مغز�گرب بپزكنيم تا خو�يم، صبر مىيزر�ده و در آن مىد�كررُخ

اكنيم تا جا بيفتد.در پايان، نعناع و پياز تفت داده شده ر�ا هم اضافه مىر

ده دقيقه پختن،يم. پس از پانزيزر�ا هم مىشيده رده و كشك جوبه آن افزو

د.شو�غذا آماده مى
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٢٧

فسدور كرار

م :اد لازمو

ساقه
ì

فس                                                �    چهار عدد كر

ىى                                                 دو قاشق غذا خورپنير كم كالر

انب                                                   يك ليوشير كم چر

ىت كامل                                     يك قاشق غذا خورد گندم يا ذرآر

هكر
ì

ىبا خورغن مايع           يك قاشق مرين) يا روگار گياهى (مار

دن :ش آماده كررو

ها به اندازها ر�فس       نخست، كر
ì

ف نسوز،كس يا ظريده، در پيراه بر دلخو

نيم وز�ب به هم مىيخته خوا رد رف شير و آريم. در يك ظرپز�با آب كم مى

ى شـعـلـهرو
ì

هد.كـريـم تـا غـلـيـظ شـوگـذار� اجـاق مـى
ì

يـن) يـاگـار گـيـاهـى (مـار

آيــد.�ايــيــم. ســس ســفــيـــدى بـــه دســـت مـــىافــز�ا بــه آن مـــىغــن�مــايـــع ررو

ا هـميم. پنـيـر ريـزر�ف نسوز مـىفس درون ظـرى كـرا رواين�سس�سـفـيـد ر

يم.گذار�ا در فر مىف ريخته و ظرى آن ررو

ى شعلها رواك ران اين خورتو�ى : مىيادآور
ì

 مستقيم اجاق هم، پخت.
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�٢٨

 جوìكته

م :اد لازمو

ان  يك ليو جو كامل                                                     

هكر
ì

ىبا خورغن مايع        يك قاشق مرين) يا روگار گياهى (مار

ه به انداز آب                                                                 
ì

 نياز

باشد،�ها كنترل مى�بى خون آن تنها، كسانى كه چرى :ياد آور

هانند از كرتو�مى
ì

ه گياهى به انداز
ì

 كم، استفاده كنند.

دن :ش آماده كررو

ا با آبكنيم. آن ر�چهار ساعت، در آب خيس مىا به مدت بيست و       جو ر

ى شعلهفى رودر ظر
ì

هشد، كريم تا بجوگذار� اجاق مـى
ì

ين)گار گياهى (مـار

د.كنيم تا آب آن به طور كامل، بخـار و تمـام شـو�ده و صبر مـىا هم افزور

كنيم.�ا دم مىسپس آن ر

كته
ì

د.يمى خورهاى رژ�شغ يا خوران با مرا مى تو جو ر
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٢٩

غ مرìشت سينهانيا با گولاز

م :اد لازمو

 يك بسته�انيا                                               لاز

سينه
ì

م پانصد گر �غ پخته شده                     مر

ميست گردو نگى غليظ شده          � جه فرآب گو

يك عدد  �گ                                       پياز بزر

هى (به اندازيه                                                 نيم قاشق چاى خورادو
ì

 كم)

  يك فنجان�چ                                                قار

ىپ خورد شده                            دو قاشق سوى خرجعفر

مصد گر�   يك� ى                              پنير كم كالر

دن :ش آماده كررو

يخته،ف رنگى در يك ظرجه فرغ و آب گوشت مرده، با گود كرا خر       پياز ر

ىا از روانيـا ركنـيـم. لاز�ا نيـز اضـافـه مـىچ ريه و قـارنـيـم ، ادوز�به هـم مـى

بى كه چرف نسـوزكس يا ظـركنيم. در پيـر�ش پخته، آب كش مـىدستـور

چينيم، بعد هـم از مـايـه�ا مىانيـا رشده ؛ نخسـت، لاز
ì

ى آنغ روشت مر گو

نده شده،ى پنير رد شده و مقدارى خريخته، پس از آن كمى سس، جعفرر

غ تمامشت مرانيا و گوكنيم تا لاز�ار مىا تكريم. همين كار ريزر�ى آن مىرو

ا با بقيهى آن ها رد. در پايان روشو
ì

شانيم.پو�نده شده، مى پنير ر
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ها�ىيان با سبزغ برمر

م :اد لازمو

م  يك كيلو گر غ                                   مر

انيك ليو نگى                 جه فرآب گو

ىبا خوردو قاشق مر  �نگى               جه فرب گور

ىبا خور  سه قاشق مر� غن مايع                       رو

ىبا خور سه قاشق مر كه                                 سر

ىپ خوريك قاشق سو آب ليمو                              

ىبا خور يك قاشق مر   شكر                                

ىان                                 يك قاشق چاى خورعفرز

ىپ خورچهار قاشق سو آب                                       

دن :ش آماده كررو

       هــمــه
ì

نــيــم و كــمــىز�ب بــه هــم مــىيـخــتــه، خــوف را در يــك ظــراد ر مــو

شانيم.پو�ا با اين مايه مىغ ررهاى م�دست آيد. تكه�اى به�كنيم، تا مايه�م�مىرگ

غهاى مر�ب شده انداخته�؛ تكهمى چرمينيوص فر كاغذ آلوف مخصوكn ظر

چينيم، بقيه�ا مىر
ì

مىمينيويم، با�كاغذ آلويزر�غ مىهاى مر�ى تكها  رو مايه ر

ا به مدت هفتاد�و�پنج دقـيـقـه در فـر بـاف رشانيـم. ظـرپو�ا هم مـىى آن ررو

جهماى  �٣٠٠ درگر
ì

د.غ بپزيم تا مرگذار�نهايت مى فار

ى شعلهان به جاى فر، روتو�ا مىاين غذا ر ى : يادآور
ì

 ملايم اجاق هم پخت.
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٣١

غ شكم پرمر

م :اد لازمو

گ                     �      يك عددغ بزرمر

گ                      �     دو عددپياز بزر

دو پيمانه نج پخته شده                �  بر

چ                                    يك پيمانه قار

  نيم فنجان�دو                          مغز گر

نيم فنجان كشمش                            �  

ىپ خور  دو قاشق سو ى            ى ساطورجعفر

ىپ خور  يك قاشق سو  آب ليمو                            

ىيك قاشق چاى خور چين                             �  دار

ىپ خوريك قاشق سو ده                 ان دم كرعفرز

دن :ش آماده كررو

ى، آب ليمو،چ، جعفرپاشيم. قار�چين مىى آن دارا شسته و روغ ر       مر

ب به هميخته، خوفى را در ظرنج و پياز ران، كمى نمك، برعفركشمش، ز

غ پدو در شكم مـرنيم و با گرز�مى
ُ

ا با كاغذغ ريم. مردوز�ا مىده و آن ركرر

ماىده و به مدت چهل و پنج دقيقه در فر با گربندى كـر�مى بستهمينيوآلو

جه�٣٠٠ در
ì

ا بكشيمغ رد، نخ مرش نشوامود. فريم تا بپزگذار�نهايت مى فار

و از غذا جدا كنيم.

¥                 ≤µ                                ±∑µ                               ⁄d1

≤                ≤∏             ±≤π                    t7;Ä Z2d!

±                                    ≥                   ¥               ≥∑                            ı—U

≥               µ≥               ±¥               ≤±              ∂≤π                           ËœdÖ eG1

∂                                    ¥                  ∑¥            ≤∏≤                              gLA/

 ©ÂdÖ®v/«—u& d6}-      ©ÂdÖ®Åv!dÇ  Å      ©ÂdÖ®Ås}5"ËdÄ    ©ÂdÖ®ÅÙ«—b}3u!d/ÅÅÅÅÅÅ  ©Èd0U/®ÅĘ̀ d2«ÅÅÅÅ                v|«c, ÏÁÒœU1

v|«c, ÏÁÒœU1d3 “« ÂdÖ bBÅp| —œ ÁbM3œ q}JA" ÈU3V}/d"



�٣٢

غآلبالو پلو با مر

م :اد لازمو

� يك عدد غ                              مر

 چهار پيمانه  نج                             بر

   سه پيمانه�آلبالو بدون هسته     

  نيم پيمانه شكر                            

ى)با�خورابر سه قاشق مرربى (يك قاشق غذا خورغن مايع                    رو

ى يك قاشق چاى خور� ��ان                        عفرز

ه به انداز��خلال بادام و پسته  � �
ì

 نياز

دن :ش آماده كررو

ى شعلهف لعابى، روا در ظر   آلبالو و شكر ر
ì

د.يم تا پخته�شوگذار� ا�جاق�مى

هاى آن�انا پخته و استخوغ ركنيم. مر�بت جدا مىا از اين شرسپس آلبالو ر

ديnنج�و�يك ردي�nبرفى يك ركنيم. در ظر�ا آبكش مىنج ركنيم. بر�ا جدا مىر

تيب تا تمام�شدنيم، به همين تريزر�ا هم مىغ ريخته و مران رعفرآلبالو و ز

ىپ خوردهيم، بعد يك قاشق� سو�ا ادامه مىاد ديگر، اين كار رنج و موبر

ى شعلـها بستـه و روف ر ظـرِيم.دريزر�ى آن مـىبت آلبـالـو رواز شر
ì

 اجـاق

د.كار بر�ان خلال بادام و پسته بهتو�يم. در پايان، مىگذار�مى

د.شو�صيه نمى، تواى قند خون بالاراان درادن اين غذا، به بيمخورى:يادآور
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داغ، يك تابه  درون

٣٣

يدغ با شوچين مر�ته

م :اد لازمو

سينه
ì

غ پخته شده                        يك عدد مر

سفيده
ì

غ                                دو عدد تخم مر

انيك ليو   � يد                                               شو

فتهماست آب گر
ì

ان يك و نيم ليو�         ب        كم چر

ىپ خور پنج قاشق سو             ده                   ان دم كرعفرز

ىپ خوريتون                         نيم قاشق سوغن مايع يا زرو

هبه انداز              نج آبكش شده                   بر
ì

 نياز

ىشك و دو�قاشق�غذاخوران خلال پسته و بادام، زرتو�ت ميل، مىدر صور

د.كار بر�گلاب هم، به

ش آماده كرن :رو

       سفيده
ì

دها به آن افزونيم. ماست ريخته،  به هم مى زفى را در ظرغ ر تخم مر

ا هم، اضافهيتون رغن زان و  روعفرد. زنيم تا يك دست شوب به هم مى زو خو

ìُمى�كنيم. سيـنـه مـرغ پخته شـده را خرد كـرده و به آن مى�افـزاييم. بـرنج آبكش

ìì را  ها  آن� شده را  افزوده و همه آن�ها را به هم مى زنيم. 

ى شعلـهبنديم و رو�ا مى تابـه رِيم. دريزر�مى
ì

يم. بعد از گذشـتگذار� اجاق مى

ì
مدت كمى، شـعـلـه اجاق را كم مـى�كنيم. پس از دم كـشـيـدن تـه�چيـن، آن را از تابـه

يم.زير�د شده مىيد خرى آن شوده و روش زرهاى مناسب ب�هده و به اندازبيرون آور
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درون  را  ها  آن� شده را  افزوده و همه آن�ها را به هم مى زنيم. 

ى شعلـهبنديم و رو�ا مى تابـه رِيم. دريزر�مى
ì

يم. بعد از گذشـتگذار� اجاق مى

ì
مدت كمى، شـعـلـه اجاق را كم مـى�كنيم. پس از دم كـشـيـدن تـه�چيـن، آن را از تابـه

يم.زير�د شده مىيد خرى آن شوده و روش زرهاى مناسب ب�هده و به اندازبيرون آور
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تغالغ كبابى با سس پرمر

م :اد لازمو

م)گر�چك (كمتر از يك كيلويك عدد كو فته شده              ست گرغ پومر

ىيتون                                يك قاشق غذا خورغن زرو

ى      يك قاشق غذا خورانعفرز

                  نيم پيمانهغآب مر

                  نيم پيمانهتغال طبيعىآب پر

دن :ش آماده كررو

يختـه وف ررا در يـك ظتغـال ررغ و آب پران، آب مـرعفيتـون، زغن ز       رو

ى شـعـلـهبـه�مـدت دو تـا سـه دقـيـقـه رو
ì

تكـنـيـم تـا بـه صـور م مـىـر اجـاق گ

ى،ى كـــبـــاب پـــزده، بــا تـــورســـط  دو نـــيـــم كـــرا از وغ رســـس�در�آيـــد. مـــر

كنيم.�ا به مدت پنج دقيقه كباب مىف آن رريم و هر طگذار�ى�آتش�مىرو�

ماليم. مدت نيم ساعت،�ى آن مىا روتغال رغ، سس پردن مرهنگام كباب�كر

غ، كافى است.اى كباب شدن مربر
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ها�ىاه با سبزنج قالبى همربر

م :اد لازمو

مصد گر�سى                   نجبر

سفيده
ì

غ                           يك تا دو عدد تخم مر

انماست چكيده بى نمك                 يك ليو

ان  يك ليو                  ده شدهاسفناج خر

ان نيم ليو يج بخار پز و حلقه شده       هو

ان  نيم ليو�                  د سبز بخار پزنخو

ان  يك ليو                   چقار

هپور
ì

ان نيم ليو نگى                        جه فر گو

ه به�انداز ه                             يرچين و زدار
ì

 نياز

دن :ش آماده كررو

ف، سفيده       در يك ظر
ì

هغ، ماست و پور تخم مر
ì

يخته وا رنگى رجه فر گو

ا بهچ) رد سبز و قاريج، نخوها (اسفناج، هو�ىنيم، سپس سبزز�به هم مى

ا باف نچسب ركنيم. كn يك ظـر�ا نيز اضافه مـىنج آبكش رده، برآن افزو

ده و همهب كـرغن مايع چـركمى رو
ì

اف ر ظرِيم. دريزر�نش مـىا درواد ر مو

يم. پس از پختـه شـدن،گذار�بنديم و به مدت سى دقيقه درون فـر مـى�مى

پاشيم.�ى آن مىا روه ريرچين و زدانيم و دارگر�مىى برف ديگرا در ظرغذا ر
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�٣٦

ماهى قزل آلاى شكم پرُ

م :اد لازمو

ان  يك ليو شبو           هاى خو�ىسبز

ىدو قاشق غذا خور گلپر                                       

ته يك بو�   سير                                   

انم ليويك سو  آب ليمو                               �

ماهى قزل آلا                      �  سه عدد

د.كار بر�ان ماهى سفيد بهتو�به جاى ماهى قزل آلا، مى

دن :ش آماده كررو

نيم.شبو، به هم�مى�زهاى خو�ىده، با گلپر و سبزركد رخا        نخست، سير  ر

سـپـس از آن درون شـكـم مـاهـى پ
ُ

يـم.گـذار�ا در تـابـه مـىده و ماهـى رـر كـر

ى شعلها روده و تابه را به آن افزوآب�ليمو ر
ì

دهيم.��ار مى اجاق قر
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٣٧

يلماهى كبابى در فو

م :اد لازمو

مفيله ماهى                 �           پانصد گر

ى يك قاشق غذا خور يتون                       غن زرو

م  پنج گر در سير                          پو

م دو گر �فلفل  سياه                         

مصد و چهل گر�يك كدو حلقه شده                   

مد گرنو چ حلقه شده                  قار

ميك صد و هشتاد گر  پياز حلقه شده                  

 يك عدد�� نگى                      جه فرگو

ىيك قاشق غذا خور د شده              ى خرجعفر

دن :ش آماده كررو

ها به انداز       فر ر
ì

جـه  ٣٥٠  در
ì

ا چهار يـاكنيم. ماهى ر�م مـىنهايت گر  فار

كنيم.�در سير، كمى نمك و فلفل، آغشته�مىغن، پوده، با روپنج بخش كر

يل بسته�بندىى ماهى گذاشته و با فوا رونگى و پياز رجه فرچ، گوكدو، قار

ار داده و به مدت  بيسـت تـا سـى دقـيـقـه در فـرا در تابـه قـركنيـم. آن ر�مـى�

هاى�ىى جعفرف روا در يك ظرد.  پس از پخته شدن، آن ريم تا بپزگذار�مى

چينيم.� د شده، مىخر
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نى با ماهى كيلكاماكارو

م :اد لازمو

مماهى كيلكا                                پانصد گر

مصد گر�� هفت�  نى                                ماكارو

ىچهار قاشق غذا خور  پياز                                           

سير                                         �  چهار حبه

ىبا خورنگى                       �يك قاشق مرجه فرب گور

ىغن مايع                               � يك قاشق غذا خوررو

پنج عدد ��نده شده           نگى رجه فرگو

د.كار بر�دين بهان ماهى سارتو�به جاى ماهى كيلكا، مى

دن :ش آماده كررو 

نيـم وز�يخته و به هم مىف را در يك ظر     ماهى پاك شده، سير و پيـاز ر

ى شعلهرو
ì

ا�به��آننگى  رجه فرب و آب گو�دهيم. سپس ر� ملايم اجاق تفت مى

نـگـىجـه�فـرد و�آب�گـوكـنـيـم تـا بـپــز�ده، بـه مـدت سـى دقـيـقـه صـبـر مـىافـزو

يـم، از�مـايـهيــزر�فـى مـىده و در ظـرا آبـكـش كـرنـى رد. مـاكــاروكـشـيـده�شـو
ì

كنيم.�يين مىى تزيخته و با جعفرى آن رآماده��شده رو

اين غذا به د
َ

د.م گذاشتن و پخت مجدد، نياز ندار
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بى ماهىكباب چو

م :اد لازمو

م�  پانصد گر  فيله ماهى                                

  دو عدد نگى  حلقه شده          جه فرگو

 يك عدد  پياز حلقه شده                         

���  دو عدد  حلقه شده         اى هل دلمفلف

ى  يك قاشق غذا خور يتون                             غن زرو

دن :ش آماده كررو

ها به انداز      فيله ماهى ر
ì

كشيم.�ىبى ميده، به سيخ چو هاى يكسان بره تك

اهاى پياز ر�ف گذاشته و حلقها، ته يك ظرهاى به سيخ كشيده شده ر�ماهى

ىا هم رونگى و فلفل حلقه شـده رجه فردهيم، سپس گـو�ار مىى آن قررو

يم.يزر�ى آن مىا روش ريتون و آب ليمو ترغن زچينيم. در پايان، رو�آن مى

ى شعلها روف ررظبه مدت يك ساعت، 
ì

د.زپيم تا ماهى�ب ملايم اجاق مى گذار

د.ه به آن افزوى تازان آب ليموتو�پس از پخت، مى
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يجى هوكوكو

م :ادلازمو

يج پخته (آب پز) شده            دو فنجانهو

سفيده
ì

  سه عدد غ                          تخم مر

ى يك قاشق چاى خور ان                                          عفرز

ىبا خورغن مايع                                   � يك قاشق مررو

ىآب ليمو                                          يك قاشق غذا خور

دن :ش آماده كررو

يـــم وآور�ه در مـــىت پــــورا بـــه صـــوريـــج پـــخـــتـــه (آب پـــز) شـــده ر      هـــو

يـم. سـفـيــدهيـزر�فـى�مــىدر�ظـر
ì

ده وب بـه هـم زا بـا هـم زن، خــوغ ر تـخـم مـر

هى��پور�رو
ì

اييم.زفا�ا هم به آن مىان ررفعيم. آب ليمو و ززييج� مى�ر� هو

ا در يك تابـهآن ر
ì

ب شده،غن مايع چـرشش تفلون) كـه بـا رو نسوز (با پـو

يم.گذار�يم و در فر داغ، مىيزر�مى

ى شعلهان، روتو�ا مىيج رى هوكوى : كويادآور
ì

 اجاق هم پخت.

≤                                     ±               ±∞              ¥µ            Áb  eÄ —U;!  Z|u3

e}ÇU2Å     Å      ≤≥                              ±∏≥                 ⁄d1 r;" ÏÁb}H'

±∞∞     Å                                           ∏∏≤                        l|U1 s,Ë—

 ©ÂdÖ®v/«—u& d6}-      ©ÂdÖ®Åv!dÇ        ©ÂdÖ®Ås}5"ËdÄ   Å ©ÂdÖ®Ù«—b}3u!d/ ÅÅÅÅÅ ©Èd0U/®ÅĘ̀ d2« ÅÅÅÅÅ               v|«c, ÏÁ ÒœU1

v|«c, ÏÁÒœU1d3 “« ÂdÖ bBÅp| —œ ÁbM3œ q}JA" ÈU3V}/d"

A
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نىى ماكاروكوكو

م :اد لازمو

مصد گر�نى                چهارنگى يا ماكاروشته فرر

سفيده
ì

غ                               چهار تا پنج عدد تخم مر

�  يك عدد نده شده                               پياز ر

ى �  دو قاشق غذا خور ى شده               ى ساطورجعفر

ىت                                            � يك قاشق غذا خورد ذرآر

ىيتون                                    � يك قاشق غذا خورغن زرو

سى�صد، سى� يك�  ب                                �شير كم چر

دن :ش آماده كررو

فنگى پخته و آبكش شده در يك ظرشته فرا با رغ رهاى تخم مر�      سفيده

نده شده،اييم. سپس پيـاز رافـز�ا نيز مىى شده رى ساطـوريخته، جعفـرر

كنيم تا مايه�ا هم به آن اضافه مىت و شير ررذد رآ
ì

دست آيد.�كو بهو ك

يك تابه
ì

ده و مايهب كريتون چرزغن ا با رو نچسب ر
ì

يم.يزر�ا در آن مىكو ر كو

جــه٢٠  در٠  مـــاىا بــه مــدت ســى دقــيــقــه، در فــر بـــا گـــرآن ر
ì

نــهــايـــت فــار

د.زپيم��تا�بگذار�مى
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ياكتلت با سو

م :اد لازمو

انيك ليو يا                                         سو

انمينى پخته شده           نيم ليوسيب ز

ىبا خور     دو قاشق مر غن مايع                          رو

ى     دو قاشق چاى خور يشن                                 آو

      يك عدد�نده شده                   �پياز ر

دن :ش آماده كررو

مـيـنــىكـنـيـم. سـيــب ز�خ مـىا پـس از شـسـتن، بـا دسـتـگــاه چــريــا ر       سـو

نده �شده�كنيم.پياز�ر�يا اضافه مىست كنده و به سوا پوپخته�(آب�پز) شده ر

نيم.ز�ب به هم مىيخته و خوف ررظده، در يك وزها اف�نا هم به آر

دهـيـم و�داشتـه و بـا دسـت شـكـل مـىهاى يـكـسـان بـر�هاز آن مـايـه بـه انـداز

يم.پز�غن مايع كم، مىف نسوز با روظر�در�
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ياگر با سوهمبر

م :اد لازمو

ان  يك ليو�يا                             �سو

سفيده
ì

غ             دو عدد تخم مر

ىى                �  يك قاشق غذا خورخارد سوآر

نده شده                يك عددپياز ر

هفلفل سياه                       به انداز
ì

 كم

دن :ش آماده كررو

كنيم. سفـيـده��خ مىا پس از شستن،� با دستـگـاه چـريـا ر       سو
ì

غ،مر��تخـم�

نيم.ب به هم مى�زيخته، خوف را با آن در يك ظرى،  پياز و فلفل ررخادسوآر

از مـايــه
ì

داشـتــه و درهـاى يـكـســان بــر�هگـر بـه دسـت آمـده، بـه انــداز هـمـبــر

تابه
ì

يم.پز�ى مى�داغ،��تنور
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ياغ يا سواك چينى با مرخور

م :اد لازمو

ان)يا ؛ دو ليوم  يا (سوگر�  نيم كيلو�غ                                مر

انهجو
ì

ان ماش                    � يك ليو

دو عدد�   يج خلال شده         هو

دو عدد) ى خلال شده�؛      چهار شاخه  يا (كدو فس خلال شده    كر

ان يك ليو�چ                                قار

ىبا خورغن مايع                    �  يك قاشق مررو

يا سس سو
*

ىپ خور    چهار قاشق سو               

انهان جوتو��ت ميل، مىدر صور
ì

انه شبدر يا جو
ì

د.كار بر�ا هم به گندم ر

دن :ش آماده كررو

دهيم .�غن مايع،� تفت مىده و در روركيش يش را �رغ �ررم        

د. )ربغ به كار رما به جاى يا ران سوتو���مى ت ميل ؛( در صور

ده و شعلها به آن افزويا رسس سو
ì

كنيم.�ا خيلى كم مى اجاق �ر

ايـيـم، پـنــج دقــيــقــه پــس از آنافــز��آن مـى�ت خــام بــه��ا�بـه صــورى�هــا�رسـبــز

د.شو�اك�آماده مىخور
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سس سويا

م :اد لازمو

ىنگى               يك قاشق غذا خورجه فرب گور

ىب انار                              سه قاشق غذا خورر

ى   دو قاشق غذا خور آب ليمو                          

ه  به انداز آب                                    
ì

 نياز

ىبا خور  دو قاشق مر شكر                                

دن :ش آماده كررو

   همه     
ì

نيم.ب به هم مى زيخته و خوف ررظا در يك ده���ررباد نام مو

قيق باشد.اين سس بايد ر

¥       ≤µ       ±µ∑                      ⁄d1

≤                     ¥            ≥      ≤π              —b6  Ït2«u$

 ±                ±∞               ¥≤           Z|u3

≤                              ¥                 ≤∞               Ëb/

  ¥                ±∏                 f-d/

±          ≥            ¥      ≥∑                  ı—U
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اشكىپير

م :اد لازمو

اند شده                   نيم ليوى خرجعفر

انيا                                        نيم ليوسو

يك عدد پياز                                          

ىبا خوريك قاشق مر   نگى                   جه فرب گور

اننيم ليو نگى                   �  جه فرآب گو

يك عدد ى                   � برخمير نان بر

د.ى به كار برهاى كم سديم (كم نمك) ديگران خميرى، مى توبربه جاى خمير نان بر

دن :ش آماده كررو

ى وا بـا پــيــاز، جــعــفــريـاى شـسـتــه شــده و در آب خــيــس شــده ر       ســو

ا دروننيـم. آن رب به هـم مـى زيختـه، خـوف رنگى در يـك ظـرجه�فـرب�گـور

ى شعلها بسته و روش ريخته، درتابه ر
ì

دهيم تا كمى بخار�كرگذار� اجاق مى

هى به اندازبرد. از خمير نان برو بپز
ì

يم.چك و يكسان�بر�مى�دارهاى كو� تكه

ده و از مايها باز كرميان هر يك ر
ì

 به دست آمده درون�هر تكه
ì

يخته�خمير ر

اچينيـم و آن ر�ا در سينى فـر مـىهاى خام ر�اشكـىبنديم. پيـر�ه مـىبارو دو

د.يم تا بپزگذار�به�مدت سى دقيقه در فر مى

 ≤            ∂           ≥∂                     ÈdHF$

µ          ±±         ±∞     ±≥∞                        U|u'

¥                  ≥          ±∏          ∏≥      v~2d- t$uÖ » —

∞Øµ                ±            ≥     ≤≤                  v~2d- t$uÖ

¥     Åπ           ¥∑       ≤∂∞                       ÊU2 d}L&
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بيا چيتىسالاد لو

م :اد لازمو

انيك ليو    بيا چيتى                                          لو

ان يك ليو  كاهو                                                     

دو عدد �پز) شده          �مينى پخته (آبسيب ز

يك عدد نگى                                           جه فرگو

ىدو  قاشق غذا خور   آب ليمو                                                 

ىدو  قاشق غذا خور يتون                                            غن زرو

دن :ش آماده كررو

امـيـنــى پــخــتــه (آب پــز) شــده ريـم و ســيــب زا مـى پــزبـيــا چــيــتــى ر       لــو

نـيــم.ز يـخـتـه و بـه هـم مــىف را در يـك ظـركـنـيـم. ســپــس آن دو ر�د�مـىخـر

كنيم.�ا هم به آن اضافه مىد شده ررخى نگى و كاهورفجه�گو

يم.يز�ر�ى سالاد مىا رويتون و آب ليمو رغن زدر پايان، رو

¥  ÅÅ              ∏               ≤≤              ±≤∑              v7}Ç U}! u0

±    ÅÅ       ±  ÅÅ          ≥                ±∏                         u3U/

±                      ±ÅÅÅÅÅÅÅ      ÅÅÅÅÅ≤∞ ÅÅÅÅÅÅÅÅ      ÅÅÅÅÅÅÅÅÅ∏∂       Áb  t7;Ä vM}1“ V}'

∞Øµ                   ±  Å  Å    ≥   Å            ≤≤             v~2d- t$uÖ

±∞∞  ÅÅÅÅÅÅÅÅÅ                     ∏∏≤   Å              Êu7|“ s,Ë—
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نى)سالاد ايتاليايى (سالاد ماكارو

م :اد لازمو

اننى (شكل دار)               دو ليوماكارو

   يك حبه                          سير

   يك عدد              پياز

نگى                               يك عددجه فرگو

انبيا سفيد پخته شده               نيم ليولو

ىپ خور  سه قاشق سو يتون                            غن زرو

ى   يك قاشق غذا خور كه                    آب ليمو يا سر

  پنج عدد               يتونز

فند و بايد مصر كسانى كه فشار خون بالا دارى :ياد آور

ى كنند.دار�ديتون خودن زدى داشته�باشند؛ از خور سديم�(نمك)�محدو

دن :ش آماده كررو

نگى و سير درجه فربيا سفيد، پياز، گوده و با لوا آبكش كرنى ر       ماكارو

ى سالادا رويتون و آب ليمـو رغن زنيم. روز�يخته و به هـم مـىف ريك ظر

يم.گذار�ىى سالاد ما روها ر�يتونيم. زيزر�ىم

±    ±∞         ∑∂             ≥µ∞                      v2Ë—U/U1

¥                  ∑          ≤±             ±±∏                     b}H'  U}! u0

±∞∞                          ∏∏≤                 Êu7|“ s,Ë—
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ى (سالاد پنير)سالاد بلغار

م :اد لازمو

خيار                                 دو عدد

نگى                    دو عددجه فرگو

يك دسته ده تايى    چه                          پياز

نيم فنجان پنير فتا، سفيد                

ىبا خور   سه قاشق مر يتون                غن زرو

هبه انداز     آب ليمو                       
ì

 نياز

د باشد،ف سديم (نمك) بايد محدواى كسانى كه مصر برى :يادآور

ان،تو�د. هم چنين مى برركا�يمى بهى رژكالر ان پنير كمتو�مى

د.ا يك شب پيشتر در آب گذاشت تا از نمك آن كاسته شوپنير�سفيد ر

دن :ش آماده كررو

ايخته، پنير رف رده، در يك ظرد كرا خرچه رنگى و پيازجه فر       خيار، گو

يخـتـه،ف را در يك ظـريـتـون رغن زكنـيـم. آب لـيـمـو و رو�نده مـىى آن ررو

يم.يزر�ى سالاد مىنيم و روز�ب به هم مىخو

≤        ±≥                  —U}&

∞Øµ                     ±                 ≥        ≤≤                v~2d- t$uÖ

≤                  ±            µ             ≤µ                    tÇ“U}Ä

≤±          ±¥            ¥        ≤∂¥                         d}MÄ

∞Øµ                ∂           ¥            µ≥               Èd0U/ r/ d}MÄ

±∞∞                                                     ∏∏≤                      Êu7|“ s,Ë—
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ينسالاد شير

م :اد لازمو

مختى                          چهار�صد گرسيب در

اننيم ليو دو                              مغز گر

ميك صد گر كشمش                                   

سه شاخه فس                                     كر

يك عدد نده شده                     يج رهو

مصد گر�يك كلم                                         

ه   به انداز�نج           آب ليمو يا آب نار
ì

 نياز

دن :ش آماده كررو

فس، كلمدو، كرده� و� با �كشمش، مغز گرست خلال كرا با پوها ر�       سيب

نجنيم. در پايان،  آب�ليمو�يا آب نارز�يخته، به هم مىف ريج در يك ظرو هو

يم.يزر�ى آن مىا رور

≤           ±≥        µ∑                v7&—œ V}'

≥                 µ≥         ±¥         ≤±     ∂≤π                     ËœdÖ eG1

∂             ¥          ∑¥          ≤∏≤               gLA/

±                ¥       ±∏            f-d/

≤         ±              ±∞           ¥≤             Z|u3

±                  ±            µ           ≤¥                                     rK/
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سالاد ماهى

م :اد لازمو

ماهى بخار پ
َ

انز شده                 نيم ليو

اند شده                    يك ليوى خرجعفر

پنج شاخه چه                                      پياز

ىدو قاشق غذا خور يتون                           غن زرو

ى   دو قاشق غذا خور� كه يا آب ليمو                  سر

دن :ش آماده كررو

ده، سپـسشبو بخـار پـز كـرهاى خو�ىا با سـبـز        نخست، فيلـه مـاهـى ر

چه ى و پيازرد مى�كنيم. جعفرُ�خ
ì

كنيم.�ا به ماهى اضافه مىر د شدهر خ

يم.يزر�ى سالاد مىا هم رويتون و آب ليمو رغن زرو

 ∑                  ≤¥                                ±∑≤                     eÄ —U;!  v3U1

 ≤                 ∂                ≥∂                              ÈdHF$

≤                                      ±                 µ                 ≤µ                              tÇ“U}Ä

±∞∞                                                     ∏∏≤                      Êu7|“ s,Ë—
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 سالاد عدس

م :اد لازمو

ان   يك ليو�عدس پخته شده                    

مينى پخته شده            دو عددسيب ز

نگى                              يك عددجه فرگو

ىبا خوره                                   يك قاشق مريردر زپو

ىيتون                              يك قاشق غذا خورغن زرو

ى    يك  قاشق غذا خور�ه                          آب ليمو تاز

دن:ش آماده كررو

فده و با عدس پخته شده در يك ظرد كرا خرمينى پخته شده ر       سيب ز

اغن ره، آب ليمو و رويرد شده، زنگى خرجه فرنيم.  گوز�يخته و به هم مىر

كنيم.�هم اضافه مى

¥                                     π                ≤∞             ±±∂                Áb  t7;Ä ”b+

±                                      ±                ≤∞              ∏∂          Áb  t7;Ä vM}1“ V}'

∞Øµ                                   ±                 ≥              ≤≤                         v~2d- t$uÖ

±∞∞                                                  ∏∏≤                        Êu7|“ s,Ë—
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طسالاد مخلو

م :اد لازمو

  يك فنجان�ت                                    ذر

                �   �  يك فنجاند سبزنخو

          يك  فنجانگل كلم

چكيك عدد كو           پياز

          يك عددنگىجه فرگو

                      يك عددكدو سبز

ى يك قاشق غذاخور                     �يتونغن زرو

ه به انداز كه                آب ليمو يا سر
ì

 نياز

دن :ش آماده كررو

كنيم. آب ليمو�د مىا سرا جداگانه پخته و آن ها رت رد سبز و ذر       نخو

نيم، گل كلمز�يخته و به هـم مـىف را در يك ظريتون رغن زكـه و رويا سر

اد شده ررُى خده دقيقه كدوكنيم. �پس از پانز�ا به آن اضافه مىد شده رخر

ات�رد سبز و ذركنيم. نخو�ا�هم اضافه مىد شده  رده، سپس پياز خرافزو

اييم.افز�هم مى

≥                  ±                 ≥     ÅÅ           ≤µ  ÅÅ         ±∞∏  Å                                  Ù—–

 ≥                                     ≥     Å           ±¥   ÅÅ          ∑µ                           e6'  œu;2

±   Å                   ¥   ÅÅ           ≤∞                   e6'  Ëb/

±                                    ±    ÅÅÅ             ∏                 ≥∏   Å                                  “U}Ä

∞Øµ ÅÅ                                ±  Å  ÅÅ             ≥                ≤≤  Å                      v~2d- t$uÖ

±∞∞                                                   ∏∏≤                       Êu7|“ s,Ë—
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يمىسس سالاد رژ

م :اد لازمو

ى �   دو قاشق غذا خور يتون            غن زرو

ىبا خوريك قاشق مر شكر                             

ىبا خورنگى           يك قاشق مرجه فرب گور

م فنجانيك چهار نگى        �   جه فرآب گو

ان    نيم ليو�كه                         سر

ان  يك ليو� ب         ماست كم چر

�)��. خون�كنترل�باشدرفشا رى (اگيك قاشق چاى خور   �  دل              رسس خ

دن :ش آماده كررو 

د، سپـس شـكـر،نيـم تـا يـك دسـت شـوز�امى بـه هـم مـىا بـه آر       مـاسـت ر

ده وا هــم افــزويــتــون رغــن زنــگــى، ســس�خـــر�دل و روجــه فــرب�و�آب گــور

دها هم، كم كـم بـه آن اضـافـه كـركـه رنيـم. سـرز�تيـب بـه هـم مـىبه�هـمـان�تـر

نيم.ز�ب��به��هم��مىو��خو

±∞∞                ∏∏≤                 Êu7|“ s,Ë—

¥            ≥                 ±∏               ∏≥                v~2d- t$uÖ » —

∞Øµ                        ±              ≥  Å             ≤≤                  v~2d- t$uÖ

±ÅÅ             ÅÅÅÅ∂  Å            t/d'

µ            ∑  Å       µ∞         » dÇ r/ X' U1
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نجىينى نان برشير

م :اد لازمو

ميست گرنج                                    دود برآر

مصد گر� يك  د سفيد                                آر

نيم پيمانه  �            بشير كم چر

ه  به انداز             انيلو
ì

 كم

هكر
ì

ىپ�خور نيم قاشق سو�ين)          گار گياهى (مار

دن :ش آماده كررو

ى شعلهيخته و روف را در يك ظره و شير ر       شكر، كر
ì

يم.گذار� اجاق مى

انيل،يـم. ودار�ى شعله بر مـىا از روف رهنگامى كه شكر هم آب شـد، ظـر

نيـم تـاز�ب به هـم مـىيـخـتـه و خـوف را در همـان ظـرد سفـيـد رنج و آرد�بـرآر

اد پاشيده شده، خـمـيـر رى كه آرى ميـزد. روست شوخمير يك دسـتـى در

نيم.  در يك سينى  كه كمىز�ش  مىد، براه خوكنيم�و�با�قالب� دلخو�پهن مى

اده رش خـورهـاى بـر�ص انـداخـتـه شـده، تـكـهب شـده  و كـاغـذ مـخـصـوچـر

د.ها طلايى شو�ننگ آمانى كه ريم، تا زگذار�ا در فر مىدهيم و سينى ر�ار�مىرق

چينيم.��ف مىده، سپس در ظرا در ديس خنك كرينى رپس از پخت، شير

د.شو�صيه نمىان ديابتى تونجى، به بيمارربينى نان دن شيرخورى:ياد آور

≤                  ±                  ∏                ∏∞            ≥µ¥                              Z2d!  œ—¬
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ت بادامينى توشير

م :اد لازمو

مصد و بيست و پنج گر� يك�در بادام               �پو

مصد و بيست گر� يك�شكر                         

ى يك قاشق چاى خور��م                     ل نرِه

ىپ خورقاشق سو دو�گلاب                        

ه به انداز�كنجد                        
ì

 كم

ه به انداز�  خلال پسته            
ì

 كم

دن :ش آماده كررو

نيمز�ب به هم مىيخته، خوف را در يك ظرگلاب رم ودر بادام، هل نر       پو

ده و بهله كـرا  با دست گلـود.  خميـر  رست شـوى  شكل پذيـر، درتا خميـر

غلطانيم.��اى شكر و كنجد، مىده و در بشقاب دارت سفيد در آورشكل تو

كنيم.�ها� فرو مى سپس، يك خلال پسته در بالاى هر يك از آن

د.شو�صيه نمىان ديابتى تورت بادام، به بيماينى تودن شيرخورى :يادآور

¥∏             ≤±        ∑        µµ¥                Â«œU!  —œuÄ

±∞∞            ≥∏∂                dJ
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٥٧

ايىدسر كدو حلو

م :اد لازمو

هايى                                  به اندازكدو حلو
ì

 نياز

ان  نيم ليو  ى آسياب شده         دومغز گر

ىبا خور يك قاشق مر�  شكر                                           

ى  يك قاشق غذا خور  چين                                      دار

دن :ش آماده كررو

ها به انـدازنخـسـت، كـدو ر       
ì

ميده و�با�يـك�چـهـارد بـراه خوهـاى دلخـو� تكـه

ى شعلهيخته، روف�ررظان�آب در�يك��ليو
ì

يم تا به�طور ملايم اجاق مى�گذار

ى هر�تكه، �يـك�قـاشـقد، رود. سپس� صبر�مى�كنيـم�تـا�خـنـك�شـوكامل بـپـز

يم.يزر�چين مىى آسياب�شده�و كمى هم داردومغز�گر

∏               Å≥π                         v|«uK%  Ëb/
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پىماى توخر

م :اد لازمو

مپانصد گر ما                          خر

انم ليوتغال                   يك چهارآب پر

هكنجد                           به انداز
ì

 نياز

هبه انداز دو                  مغز گر
ì

 نياز

هچين                       به اندازدار
ì

 كم

دن :ش آماده كررو

       نخست، هسـتـه
ì

يم،يزر�ف نچسب مـىده، در يك ظـرا در آورماهـا ر خر

ى شعـلـها بـسـتـه و روف رظـرِدر�
ì

يم. پـس از مـدتـى،گـذار� مـلايـم اجـاق مـى

كـنـيـم. سـپـس�ا هـم اضـافـه�مـىچـيـن رراده، بعـد دا بـه آن افـزوتـغـال رـرآب�پ

هد. بـه�انـدازكـنـيـم تـا خـنــك شــو�صـبـر�مــى
ì

لـه��يـك�گـلــو
ì

مـاهــاىچـك�از�خــر�كـو

غلطانيم.�دو ميان آن گذاشته و در كنجد �مىريم، يك مغز گ�دار�مىرم��شده�برن

ند.ا بگيردشان ريم تا خوگذار�ا در يخچال مىما رهاى خر�پتو

∑ÅÅÅÅÅÅÅÅ                              ÅÅÅ≤ÅÅÅÅÅÅÅÅ          ÅÅÅÅÅ∂∑ÅÅÅ        ÅÅÅÅÅÅ≤µ≤                                    U1d&

±∞              ¥¥                             ‰UG"dÄ » ¬
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ه ميوìلهژ

م :اد لازمو

انتغال)                 يك ليوه (پرآب ميو

هپور
ì

انم ليوتغال)              يك سوه (پر ميو

ىبا خورلاتين                                    يك قاشق مرژ

د.بر�كار�ا هم بهى رهاى ديگر�هان ميوتو�تغال، مىبه جاى پر

دن :ش آماده كررو

»ى ش بن مارا بـه « رولاتين ر       نخسـت، ژ
*

لاتين آب مى كنيم. سـپـس ژ

هه و پـورآب�شده، آب ميو
ì

نيم وز�ب به هم مىيخته، خـوف را يك ظره ر ميو

يم تا ببندد.گذار�در يخچال مى

*

 روش بن مارى  :

ى شعلـهف غـذا، رورش ظدر ايـن رو        
ì

د،گيـر�ار نمـى�مستقـيـم آتـش قـر

ى شعلها درون ديگ آبى كـه روف غذا رتيب كه ظـربه�اين تر
ì

 مستقيم آتـش

ش،ماى آب جـويم تا غذا غير مسـتـقـيـم و بـا گـرگـذار�فته اسـت، مـىار�گرقـر

د.م�يا پخته شوگر

    ±∞  ÅÅ       ¥¥           ‰UG"dÄ » ¬

  ¥ ÅÅÅÅÅÅÅ       ∑ Å Å    ≥∞            ‰UG"dÄ ÏÁ—uÄ
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هسالاد ميو 

م :اد لازمو

شه   يك خو نگى         انگور فر

 يك عدد موز                          

  يك عدد�ختى          سيب در

يك عدد هلو                            

خيار                          يك عدد

ى  يك قاشق غذا خور�آب ليمو                   

ىيك قاشق غذا خور  شكر                         

دن :ش آماده كررو

هـــاى�ت تـــكـــها بـــه صـــور       نـــخـــســـت؛ مـــوز، هـــلـــو، ســـيـــب و خــــيــــار ر

كنيم.�ا به آن اضافه مىهاى انگور� ر�ده، �سپس دانهرد�كرش��خچهار�گو

نيم و بـه جـاىز��ب به هـم مـىيخـتـه، خـوف را در يك ظـرآب ليمـو و شـكـر ر

يم.يزر�ى سالاد مىسس، رو

≤                                                        ±∞               ¥¥                       v~2d- —u~2«
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نگىت فرم توكر

م :اد لازمو

هپور
ì

انيك ليو نگى            ت فر تو

ى    يك قاشق غذا خور لاتين                         ژ

ىبا خور شكر                               يك قاشق مر

ان   يك ليو  ب            شير كم چر

دن :ش آماده كررو

يخته و يك دست مى كنيم، سپس شكرط كن را در مخلونگى رت فر       تو

» ىش بـن مــارا بــه « رولاتـيــن رفـى ژا بـه آن اضـافـه مــى�كــنــيــم. در ظــرر
*

نيم.ز�ب به هم�مىده و خوا هم افزو�كنيم، سپس  آن� رىبايك�قاشق�آب حل م

م آماده�اسـت،رِشد. كنيم تا بجـوز�يخته و به هم مـىى �آن را روم رـرگشير 

يم.گذار�يخته، در يخچال مىا در قالب رآن�ر

*

ì
روش بن مارى در صفحه  ٥٩  گفته شده است.
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دسر فصل  

م :اد لازمو

اننيم ليو دانه                    انگور بى

انآب انگور                            دو ليو

انب                 يك ليوماست كم چر

هلاتين                                 به اندازژ
ì

 نياز

دن :ش آماده كررو

»ى ش بـن مـارا در آب بــه « رولاتـيـن ركـنــيــم. ژ�م مـىا گـر       آب انـگــور ر
*

يخته،ان را در ليـوكنيم.  آن ر��كنيم، سپس به آب انگور اضافه  مىىحل�م

يم تا ببندد.گذار�ا در يخچال مىان ريم. ليوانداز�ا در آن مىهاى انگور ر�دانه

ىده و رويـخـتـه، بـه هــم زف را بـا مـاسـت در يــك ظــركـمـى از آب انـگــور ر

يم.يزر�دسر�مى

*

ì
 روش بن مارى  در صفحه  ٥٩  گفته شده است.

±                                                       ±∂                ∂∏                                  —u~2«
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دچاى سر

م :اد لازمو

انده                   يك ليوچاى دم كر

    دو عدد ه             ش تازليمو تر

ىبا خورشكر                                  سه قاشق مر

هيخ                                      به انداز
ì

 نياز

دن :ش آماده كررو

نيم.  سپسيخته، به هم مى زف را در يك ظر        نخست، آب ليمو و شكر ر

يم.يزر�ى آن مىا رويم. �در پايان، چاى داغ ريزر�ى آن مىا روها ر�يخ

±                                      ÈUÇ
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ها�ناگون و جانشين آنوگهاى �هاحدهاى غذايى از گروو

نــاگــون�هـاى گــو�هاحـدهـاى غــذايــى از گــرو       در ايـن بـخــش از كــتــاب، و

نامـهاند. بـر ده�شدهآور
ì

فتن همـه غذايى مناسب، با در نظـر گـر
ì

ها و�گـىيژ �و

بى و قند خون،ان چرايط بيمار ( مانند ؛ سن،  وزن بر اساس قد، ميزشر

سيلهجنس و ...) به و
ì

د.شو� مشاور تغذيه تنظيم مى

احد غذايى، پايـهجه�به�اين�كـه�و       با تو
ì

نامه بـر
ì

باشد، آگاهـى و� غذايى مـى

ستاى درده در اين بخش،  به اجراحدهاى غذايى نامبرآشنايى كامل با و

نامهبر
ì

كند.�ى از آن كمك شايانى مىه�گير�غذايى�و�بهر



�٦٦

ها :�ها و جانشين آن�هه ميوگرو  

هميو
ì

ان     نيم ليو            هه يا آب ميو تاز

هميو
ì

انم ليو     يك چهار خشك شده

ى     دو قاشق غذا خوركشمش

گهبر
ì

                 سه و نيم عددد آلو زر

     يك و نيم عددانجير خشك

  ��  سه عددآلو خشك

گ)چك (يك و نيم عدد بزر                 سه عدد كوماخر

انم ليو     يك و يك چهارانه (تكه تكه شده)هندو

انم ليوهلو                                              سه چهار

ان     نيم ليوت هلوكمپو

     دو عددمالوخر

انه                                          يك ليوبزخر

انم ليو     سه چهارآلبالو

انم ليو     يك و يك چهارنگىت فرتو

ان                             يك ليوتمشك

ده عدد                 پانزانگور

سط     دو عدد متوانجير

                 يك عددتغالپر

     نيم عددانبه

                 نيم عددانار

     دو عددآلو

انم ليو     سه چهارآناناس (خام)

انم ليو     يك سوآناناس (كنسرو)

     دو عددنگىنار

گ)چك (نيم عدد بزريك عدد كو                              موز



٦٧

ها :�نها و جانشين آ�هه ميو گروìادامه

ده عدداز                  دوگيلاس

ان                  نيم ليوت گيلاسكمپو

گ)چك (نيم عدد بزر                              يك عدد كوگلابى

انت گلابى                              نيم ليوكمپو

      نيم عددتيپ فروگر

      يك عددىكيو

انطالبى (تكه تكه شده)                يك ليو

      يك عددسيب

يك عدد       شليل

      چهار عدددآلوزر

ان      نيم ليودآلوت زركمپو

      يك عددينليمو شير



�٦٨

ها :�ها و جانشين آن�ىه سبزگرو

انها              نيم ليو�ىهاى پخته شده يا آب سبز�ىسبز

انهاى خام                                                   يك ليو�ىسبز

نگىجه فرآب گو

اسفناج پخته شده

بادمجان

پياز

نگىه فرتر

انهجو

چغندر

تذر

مينىسيب ز

د سبزنخو

فلفل سبز

چ  پختهقار

كدو

كلم پيچ

كلم

گل كلم

نگىجه فرگو

يجهو

اند.�ه غلات آمدهمينى، در گرواى، مانند سيب ز�هاى نشاسته�ىسبز
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ها :�ه غلات و جانشين آنگرو

ىان يا پنج قاشق غذا خورم ليو يك سو نج پخته شده                         بر

ان يك و نيم ليو��     نجكبر

ان      نيم ليوبلغور پخته شده

انهجو
ì

ى      سه قاشق  غذا خور گندم

ان      نيم ليونى ها، پخته شدهماكارو

انم ليو      يك سوعدس

انم ليو      يك سود و لو بيا، پخته شدهنخو

ان      نيم ليوتذر

ان      نيم ليوباقلا سبز

ان      نيم ليود سبزنخو

م)د گر      يك عدد (نومينىسيب ز

ان      يك ليوايىكدو حلو

هش به انداز      يك برهاى سنتى�نان
ì

م سى گر

هزش به اندارب چهار � �    اشنان لو
ì

مر سى�گ

هش به انداز                  يك برس دارنان سبو
ì

م سى گر

هش به انداز      يك بريچنان ساندو
ì

م سى گر

هش به انداز                  يك برنان باگت
ì

م سى گر

هزش به اندارنيم ب                  گرنان همبر
ì

مر سى گ

 سه عدد�     لىيت معموبيسكو

شش عدد  ���   �اكركر



�٧٠

:ها�ها و جانشين آن�شته گوگرو

ها ؛�هاى آن��بى و جانشينهاى كم چر�گو شت

مست       سى گرقلمون بدون پوغ، بودك، غاز، مر  ار ندگان ؛  گو شت پر

م                           سى گراستهگو شت گاو ؛            ر

م    ��             سى گربىهاى كم چر�ش  بخ  ساله ؛  گو شت گو

م               سى گره و منجمد   ماهى تاز گو شت ماهى ؛     

م      سى گرم نمك)رصد ميلى گ احد باچهاريمى (هر وهاى رژ پنير ؛              �پنير

سفيده
ì

                سه عددبىصد چرپنج در      غ ؛ تخم مر

ها ؛�هاى آن�سط و جانشينبى متوهاى با چر��شتگو

م                           سى گربهاى چر�گو شت گاو ؛            بيشتر بخش

م                                                   سى گردهخ كرچر ساله ؛    � گو شت گو

م                                       سى گرها�بيشتر بخش سفند ؛   گو شت گو

انم ليو                             يك چهار سالمونگو شت ماهى ؛     �    ماهى تن و

م                                       سى گريزتبران وليقو پنير ؛                      �  

دهزر
ì

غ ؛    ��   ( آكنده از كلسترول ) تخم مر



ها :�ه لبنيات و جانشين آنگرو

انب                                 يك ليوشير كم چر

سى�يست و چهل، سىب                   دوماست ساده كم چر

ان   دو ليو� نمك                               ��غ بىدو

٨

١
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ها :�ها و جانشين آن�غنبى و روه چرگرو

هكر
ì

ىبا خور  يك قاشق مر           � ين)گار گياهى (مار

ىبا خور  يك قاشق مر          �� �نزسس مايو

ىبا خور  � ��� يك قاشق مرت)دان، ذريا، آفتاب گريتون، سوغن�(زرو

 هشت عدد���يتون سياهز

� ��ده عدديتون سبزز

ىدو قاشق غذا خور�           �  �ها�تخمه

چك)گ�(بيست�عدد�كو      ده�عدد�بزر                                 مينىبادام ز

دو عدد كامل               بادام هندى

 � شش عددمغز بادام

هكر
ì

ىبا خور ���دو قاشق مر��مينى بادام ز

هميو
ì

���يك هشتم عدد         �    اكادو آو



٧٣

اد مغذى در بدن : موìهان ذخيرميز

ها :�ه ذخيرìاى تخليهم برمان لازاد مغذى :         زمو

ار و پانصد روز          دو هزكلسيم ؛

{آهن ؛                � 
صد و پنجاه روز دها؛ هفتاى مربر���� 

                       

صد و بيست و پنج روز �ها؛ يكناى ز  � بر        

صد و بيست روز���  شصت تا يك�؛          C يتامين و

 چهار روز                     آب ؛

          بيست تا چهل روزبى ؛چر

ده ساعتات ؛      �  سيزبو هيدركر

       �چند ساعت   اسيد آمينه ؛

      ��   دو تا� سه روزسديم ؛

ار� روزهز�                      يكيد ؛



�٧٤
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اى� غذايى يك هفتهìنامه برìنه نمو

اى�يك هفته ìنه غذايى، نموìنامهرباى آگاهى و آشنايى بيشتر با رب         

باشد. ده شده است، كه فقط يك مثال مىهاى بعدى آور  آن در صفحه

اد (مانند ؛� سن،� وزن بر اساس قد،رفايط  ارشگى�ها و ژياز آن جا كه و�

د، مشاور تغذيهت داربى و قند خون، جنس و...) با يكديگر تفاوان چرميز

اايط بيمار ررشها و �گىژييم غذايى مناسب، بايد همه واى تنظيم رژرب

در نظر داشته باشد.



�٧٦

شنبه

د شدهه خر�   نيم فنجان ميو    � صبحانه :

ب                             �  نيم فنجان پنير كم چر

ش نان                             �  يك بر

چه                              � يك عدد كلو

ين)گار گياهى (مارìهى كربا خوريك قاشق مر                             �  

                              � چاى

ش نان     � دو بر  �     ناهار :

غ كبابىشت مرم گو                             �  شصت گر

يتونغن زى روبا خور                              � يك قاشق مر

هنگى، يك عدد ميوجه فر                           �    كاهو و گو

بب يا ماست كم چران شير كم چر                             �  يك ليو

بشت كم چرنى با گوان ماكارو يك ليو          شام :�   

بى سس سالاد ايتاليايى يا كم چر                             �  دو قاشق غذا خور

غن گياهى يا روìهى كربا خور                             �  يك قاشق مر

ه                             �  يك فنجان ميو

بان شير كم چر                             �  يك ليو

�                      

كشتوم فنجان بر     سه چهار�عده :�ميان و

ب                             �  نصn فنجان شير كم چر



٧٧

شنبه�يك

ه   نيم عدد ميو    � صبحانه :
ì

تيپ فرو گر

                               خاگينه با سفيده
ì

غ تخم مر

هى كربا خور                               دو قاشق مر
ì

ين)گار گياهى (مار

ش نان                               يك بر

ى عسلبا خوريك قاشق مر                               

ش نان     � دو بر  �     ناهار :

شت كبابىم گو                             �  سى گر

شت سينه كبابىم گو                               سى گر

نگى و خيارجه فر                               كاهو، گو

ب                               چهار قاشق سس سالاد ايتاليايى كم چر

 گلابىìه                               يك عدد ميو

ان شير  يا ماست                               يك ليو

غنى روبا خور استيك فيله ماهى تن با يك قاشق مر          شام :�   

مينى پخته شده                               نيم فنجان سيب ز

كلى                               نيم فنجان گل كلم يا كلم برو

انهه يا هندوبز                               يك  فنجان خر

�                      

اى�هان ماست ميو     يك ليو�عده :�ميان و



�٧٨

شنبهدو

نگىجه فرنگى يا دو عدد گوجه فر�   نيم فنجان آب گو    � صبحانه :

ف مصرìم فنجان غلات آمادهسه چهار                             �  

  نيم فنجان شير                              

يجپ گل كلم و هو  � يك فنجان سو           ناهار :

انه بادو قاشق سس سالاد ايتاليايى                             �  كلم يا كاهو و جو

ش نان                            �   دو بر

م پنير                           �    سى گر

 موزìه                               يك عدد ميو

بىشت كم چرنج با گو نيم فنجان بر          شام :�   

ين)گار گياهى (مارìهى كربا خور    يك قاشق مر��                           

بيا پخته شده                               نيم فنجان لو

يمىى سس رژ                             �  دو قاشق غذا خور

تغال پرìهيك عدد ميو                                

ان شيريك ليو                                

�                      

ان شير     نيم ليو�عده :�ميان و

 سيبìه                             �  يك عدد ميو



٧٩

شنبه�سه

تغالان آب پر�   نيم ليو    � صبحانه :

م فنجان غلات صبحانه                             �  سه چهار

س دارش نان سبو                             �  يك بر

ين)گار گياهى (مارìهى كربا خوريك قاشق مر                             �  

دار�سش نان سبو     � دو بر  �     ناهار :

                             �  نيم فنجان سالاد ماهى

يج                              � نيم فنجان هو

 سيبìه                             �  يك عدد ميو

ان شير يا ماست                             �  نيم ليو

تغالغ با سس پر مرì سينه          شام :�   

نج                             �  نيم فنجان بر

يج)هاى بخار پز شده (كدو، گل كلم، هوزنيم فنجان سب                             �  

يتونغن زى روبا خورنگى و كاهو با يك قاشق مررجه ف گو                             � 

�                      

شير�ان     يك ليو�عده :�ميان و

يتاكر يا  يك و نيم عدد بيسكو                             �  سه عدد كر



�٨٠

شنبه�چهار

چه�   يك عدد كلو    � صبحانه :

هى كربا خور                             �  دو قاشق مر
ì

 گياهى

تغال                             �  نيم فنجان آب پر

ب                              � يك فنجان شير كم چر

                              � چاى

ش نان     � دو بر  �     ناهار :

تبيا و ذراك لو                             �  يك فنجان خور

هم فنجان ميو                              � سه چهار

د                           �    چاى سر

ما                                يك و نيم عدد خر

غ كباب شده مرìم سينه يك�صد و بيست گر          شام :�   

يج پخته شده و نيم فنجان اسفناج پخته شده نيم فنجان هو                             � 

ها�ىط با سبزنج مخلوم فنجان بر                             �  دو سو

يتونغن مايع يا زى روبا خور                             �  يك قاشق مر

ه (سالاد)                               �يك فنجان ميو

ب يا ماستان شير كم چر�  يك ليو�                            �

�                      

     سه فنجان پاپ كورن�عده :�ميان و



٨١

شنبه�پنج

ه�   نيم فنجان ميو    � صبحانه :

ان غلات صبحانه                             �  نيم  ليو

ان شير                             �  نيم  ليو

                              � يك كn دست نان

ش نان     � يك  بر  �     ناهار :

يتونغن زى روبا خور  نيم فنجان سالاد ماهى با يك قاشق مر                             �

نگىجه فر                           �    يك عدد گو

 گلابىìه                             �  يك عدد ميو

ان شير يا ماست                             �  يك ليو

جه كبابم جو شصت گر          شام :�   

نج                             �  نيم فنجان بر

                             �  كاهو

بى سس سالاد كم چر                             �  دو قاشق غذا خور

له                             �  نيم فنجان ژ

�                      

چه     يك عدد كلو�عده :�ميان و
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جمعه

ه�   نيم عدد ميو    � صبحانه :
ì

تيپ فرو گر

ش نان                             �  يك بر

ين)گار گياهى (مارìهى كربا خوريك قاشق مر                             �  

م پنير � سى گر�                            ��

ش نان     � دو بر  �     ناهار :

غ)م مرفس (شصت گرغ با كراك مر                             �  خور

نگى و كاهوجه فرش گو                          �     چهار بر

يتونغن زى روبا خور                              � يك قاشق مر

ان شير يا ماست                             �  يك ليو

م فيله ماهى كبابى شصت گر �          شام :�  

ميشلنى يا ور                             �  يك فنجان ماكارو

غنين) يا روگار گياهى (مارìهى كربا خور                             �  دو قاشق مر

ى بخار پز شده                             �  نيم فنجان كدو

نگىجه فرش گو                             �  دو بر

تغال پرìه                                يك عدد ميو

�                      

     يك فنجان انگور�عده :�ميان و

ان شير                             �  يك ليو



٨٣

ستپيو

احدهايـى كـه دران هر يـك از واد غذايى، بـه مـيـزى وزن موه گيـرانـداز       

اند : ده شدهكتاب نامبرمتن 

وزن ماده
ì

ه غذايى به انداز
ì

م است.ده گرابر با پانزى بر يك قاشق غذا خور

وزن ماده
ì

ه غذايى به انداز
ì

م است.رگابر با پنج ربى با خور يك قاشق مر

وزن ماده
ì

ه غذايى به انداز
ì

م است.ابر با بيست گرى برپ خور يك قاشق سو

وزن ماده
ì

هز غذايى به اندا
ì

م است.رگابر با دو تا سه ربى  يك قاشق چاى خور

سى است.�يست و چهل، سىابر با دوان برحجم يك ليو

ابر با يك ليتر است.ان برحجم چهار ليو
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