
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 سبلن تغصیِ زاضتي ثطای کَچک اقساهبت

 ضعبیت سبلن تغصیِ زاضتي ثطای ضا کَچک اقساهبت ایي

  :فطهبییس

 :کِ است سبلن غصایی ثطًبهِ

 ظیبز هقساض ثِ کبهل غلات ٍ سجعیْب ُ ّب، هیَ آى زض

 جبیگبُ چطة کن یب چطثی ثسٍى ضیط ٍ ضَز هصطف

  .ثبضٌس زاضتِ ٍیژُ ای

 
 
 هطغ ترن حجَثبت، هبّی، هطغ، چطثی، ثسٍى گَضت ضبهلٍ 

 .ثبضس آجیل ٍ

 کلستطٍل، تطاًس، چطثی ّبی ضسُ، اضجبع چطثی ّبی

  .ثبضس کن قٌس ٍ )سسین( ًوک

 خودمزاقبتی: 

 نگو ذىن دز زا سالم تغریو نکات این
 :دازید

 تبىضٍظاًِ  ًیبظ اظ ثیص ضا چطثی ٍ کبلطی کٌیس سعی

 .ًکٌیس زضیبفت

 ّط ضا ٍعسُ ّب هیبى ٍ غصا اصلی ّبیٍعسُ  کٌیس سعی

 .ثرَضیس هٌظن ظهبى ّبی زض ضٍظ

 غصای کَچکتط، ثطقبة یک زض ذَز غصای ضیرتي ثب

 ًظط ثِ ثیطتط کِ صَضتی زض کطزُ ایس استفبزُ کوتطی

 .هی ضسس

    افعایص ضا ذَضزى غصا هست طَل ٍ ثرَضیس غصا آضام
 ثِ هعسُ تب هی کطس طَل زقیقِ 20 حسٍز زّیس،

 .ایس ضسُ سیط ضوب کِ ثگَیس هغعتبى

 

 

 

 :خانو دز

 کجبثی هطغ، کطزى سطخ جبی ثِ .ًکٌیس سطخ ضا غصاّب

 سطخ ظهیٌی سیت جبی ثِ .کٌیس اهتحبى ضا آى آثپع یب

 ضا ظهیٌی سیت ظهیٌی، سیت چیپس یب چطة کطزُ

 هرلَط فلفل ٍ سجعی ضٍغي، کوی ثب ٍ کطزُ تکِ تکِ

 .ًوبییس پرت ضا آى فط زض ٍ کٌیس

 چطثی ثب هَاز غصایی اظ ذَز غصاّبی پرت زستَض زض

 هبیًَع، سس ذبهِ ای، پٌیط تطش، ذبهِ هبًٌس ثبلا

 صَضت زض ٍ کٌیس استفبزُ کوتط سبلاز سس ٍ پٌیط

 استفبزُ آًْب چطة کن ًَع اظ ،آًْب هصطف ثِ لعٍم

 .کٌیس

 ّبی سجعی اظ چطة کن غصاّبی ثِ زازى طعن ثطای

 آة اظ ًوک جبی ثِ .کٌیس استفبزُ ازٍیِ ٍ ذطک

 .کٌیس استفبزُ فلفل یب ٍ لیوَ

 پع ٍ پرت اظ ثعس زضست ضا هبًسُ ثبقی غصایی هَاز

    کبض ایي ثب زّیس قطاض یرچبل زض ٍ کٌیس ثٌسی ثستِ
هی  ٍسَسِ زچبض کوتط ثعسی استفبزُ ثطای ضوب

 .ضَیس

      سعی ّوچٌیي، ثرَضیس، هیَُ تکِ یک زسط، ثطای
 .کٌیس استفبزُ چطة کن یب چطثی ثسٍى هبست اظ کٌیس

.           زّیس اذتصبظ سبلن غصاّبی طجد ثِ ضا ظهبًی
        ثطای ضوب ثٌبثطایي کٌیس فطیع ضا غصاّب اظ هقساضی
      ثطای یب ٍ ّستیس هطغَل حس اظ ثیص کِ ضٍظّبیی
    آهبزُ سبلن غصایی ّبی ُ ٍعس ّستیس ذستِ آضپعی

 .زاضیس

 

 :غرایی ىای ه وعد بین دز
 آجیل کوی هقساض یب ّب سجعی ذطک، هیَُ ّبی

 زاضًس ثبلایی چطثی کِ تٌقلاتی جبیگعیي ضا ًوک ثسٍى

 .کٌیس

 

 ثِ غصایی ٍعسُ ّبی ثیي قٌس ثسٍى آزاهس جَیسى

 کوک ذَاضی ضیعُ ٍ پطچطة تٌقلات ذَضزى کبّص

 .کٌس هی

 ًَضیسًی ّبی یب ٍ زٍغ آة، ثٌَضیس. آة ظیبزی هقساض

 صٌعتی آثویَُ ّبی یب ًَضبثِ جبیگعیي ضا قٌس ثسٍى

 ًوبییس.  قٌس زاضای

 

 :خسید ىنگام
    آًچِ اظ فْطست یک ذطیس ثطای اقسام ٍ ضفتي اظ قجل
     پبیجٌس آى ثِ کٌیس سعی ٍ کٌیس آهبزُ ضا زاضیس ًیبظ

 .ثبضیس

      اجتٌبة ذطیس ثِ ضفتي اظ ّستیس گطسٌِ کِ ظهبًی
     هی چیعّبیی ضوب اغلت حبلت ایي زض چَى کٌیس،
 .ًساضتیس ًیبظ یب ٍ ًوی ذَاستیس ٍاقعبً کِ ذطیس

 ٍ ذَاًسُ ضا غصایی هَاز ثطچسجْبی ذطیس ٌّگبم زض
    کبلطی کِ کٌیس اًتربة ضا غصایی هَاز .کٌیس هقبیسِ

    تطاًس، ّبی چطثی اضجبع، چطثی ّبی ٍ زاضًس کوتط
 .زاضًس پبییي تط قٌس )سسین( ٍ ًوک کلستطٍل،

    ضا زاض( سجَس)کبهل  غلات ٍ سجعیْب هیَُ ّب، اًَاع
           سجعیْبی یب ّب هیَُ کٌیس سعی .کٌیس ذطیساضی

 .کٌیس اهتحبى ّن ضا جسیس
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 سس ٍ پٌیط هبیًَع، سس چطثی ثسٍى یب چطة کن اًَاع

 ثِ چطثی ثسٍى یب چطة کن ضیط اظ .ًوبییس اًتربة ضا سبلاز

 .کٌیس استفبزُ کبهل ضیط جبی

 زاضًس ثبلایی کبلطی کِ غصایی هَاز هی زاًیس ثْتط ضوب

 تٌقلات ٍ ثستٌی کیک، هبًٌس ّستٌس کٌٌسُ ٍسَسِ ثسیبض

 ذَز زفتط یب ٍ ذبًِ زض ضا آًْب است ثْتط .ضیطیٌی ٍ چطة

 .ًساضیس ًگِ

 :زاه دز یا و کاز محل دز

 ثٌبثطایي ثجطیس، ذَز ثب ٍ کطزُ آهبزُ هٌعل زض ضا ذَز ًبّبض

 هطوئي هی ذَضیس آًچِ کیفیت ٍ هحتَا اظ هی تَاًیس ضوب

 زض ٍ کٌیس استفبزُ  ثیطتط ّب سجعی اظ کٌیس سعی .ثبضیس

 استفبزُ سجَسساض ّبی ًبى اظ ثطیس هی سبًسٍیچ کِ صَضتی

 زض .ثجطیس ذَز ثب ضا سبلاز ٍ ذَضزى سجعی حتوب کٌیس،

 َّیج،کبَّ اظ چیپس ٍ ذیبضضَض سس، جبی ثِ ّب سبًسٍیچ

 زٍغ ٍ آة هثل ّبیی ًَضیسًی اظ .کٌیس استفبزُ کطفس ٍ

 .کٌیس استفبزُ گبظزاض ّبی ًَضبثِ جبی ثِ

 زض ّستیس گطسٌِ کِ هَاقعی ثطای سبلن ٍعسُ هیبى یک

 ثسٍى ضیط لیَاى یک یب ٍ هَظ سیت، یک .ثگیطیس ًظط

 .کٌیس اهتحبى ضا چطة کن یب ٍ چطثی
 آى ثٌبثطایي کٌیس، آهبزُ قجل ضت ضا ذَز ًبّبض کٌیس سعی

 .ثطٍیس کبض سط ثِ ذَاّیسی ه کِ ٍقتی ثطای است آهبزُ

 غصایی هَاز ٍسیلِ ثِ ضسى ٍسَسِ اظ جلَگیطی ثطای

 هَجَز ٍ هغبظُ ّبی ضیطیٌی پعی ّب ضستَضاى ّب، پطچطة

 .کٌیس اًتربة ضا هتفبٍتی هسیط کبض، هحل هسیط زض

 
 

 :می خوزید غرا خانو اش خازج دز کو ىنگامی
 اذتصبظ هٌَ ثِ کطزى ًگبُ ثطای ضا ثیطتطی هبىظ

 .ثبضیس زاضتِ سبلن اًتربة یک ٍ زّیس

 

 غصا هٌَ زض کِ زاضتیس اطلاعبتی ثِ ًیبظ اگط
زٌّسُ  تطکیل غصایی هَاز هبًٌس ًساضت ٍجَز

 غصایی .کٌیس سَال حتوب آى، چطثی هقساض ٍ غصا
 یب چطثی ثَزُ چطثی ثسٍى کِ کٌیس اًتربة ضا

 .ثبضس زاضتِ کوتطی ضسُ اضبفِ
 آیتن ّبی کبلطی ٍ چطثی هقساض ٍ اًساظُ هَضز زض

 .کٌیس سؤال هٌَ زض هَجَز
 سطخ غصاّبی جبی ثِ ضا کجبثی ٍ ثربضپع غصاّبی

 .ًوبییس اًتربة ضٍغي زض ضسُ
 ثٌبثطایي هی زّیس سفبضش کِ ثبضیس ًفطی اٍلیي
 سفبضش هی زٌّس زیگطاى کِ آًچِ تَسط ضوب

 .ًوی گیطیس قطاض تأثیط تحت
 جبی ثِ ضا غصا اًساظُ کَچک تطیي ّویطِ
 سفبضش فَز فست ضستَضاى ّبی زض ثعضگتط
 .زّیس
زازُ  سفبضش کِ آًچِ اظ ًیوی هی تَاًیس ضوب
 غصایی ثب ٍعسُ یک ثطای ضا ثقیِ ٍ ثرَضیس ضا ایس

 .ثجطیس ذبًِ ثِ ذَز
 غصای ٍ زّیس سفبضش سبلاز یک ضطٍع ثطای

 .گصاضیس اضتطاک ثِ زٍست یک ثب ضا اصلیتبى
 ثب غصاّبی ثِ ظیبزی توبیل ضوب کِ ٌّگبهی

حس  اظ ثیص زاضتیس، تٌقلات یب زسط، ثبلا، کبلطی
 یک تکِ کِ ًساضز اضکبلی ًگیطیس، سرت ذَز ثِ

یک  ایٌکِ یب ٍ کٌیس اهتحبى ضا آى اظ کَچک
 ثرَضیس. فقط ّن ثب زٍست        یک ثب ضا زسط

 زاضتِ شّي زضا     ض ذَز ٍظى کبّص ّسف
 .ثبضیس

 هی کٌیس، تعساز حطکت ٍ ضا اًتربة ضاُ یک ضوب کِ ٌّگبهی
 .هی کٌیس پیسا کَچک ایجبز تغییطات ثطای ضاُ ظیبزی

 کَچک ضوب گبم ّبی اظ ًوًَِ ّبییسبلن  تغصیِ ضاٌّوبیی ایي
 ًْبآ   اظ غصایی ذَز ثطًبهِ ثِ ثْجَز هی تَاًیس ثطای کِ است

 .کٌیس استفبزُ

 نابع: م
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