
 مزایای غذاهای گیاهی
با توجه به اینکه غذاهای گیاهی میزان پروتئین بالا و کالری پایینیی ااندی   

 .اهن  موجب بهبوا تغذیه ش ه و خطر ابتلا به چاقی نا کاهش می
 

میزان آدتی اکسی ان موجوا ان ادواع غذاهای گیاهی بسیییان اییاا بیواه اا 
این نو تاثیر بسزایی ان پیشگیری اا ابتلا به ادواع سرطان ااند  و به دیوییی 

 .شود  جزو یوامل ض  التهاب محسوب می
 

غذاهای گیاهی برخلاف غذاهایی که با ادیواع گیوشیخ میایگیوتیا گیوشیخ 
شود ، معمولا فاق  چربی اشباع و کیسیسیتیروت هسیتینی  کیه  قرمز تهیه می

 .همین امر به تنهایی برای سلامخ قسب بسیان مفی  و اناشمن  اسخ
  

همادطون که ان این مطسب با هم خواد یم تنیوع غیذاهیای گیییاهیی بسیییان 
دی یییردی .  ایاا بواه و هر یک ان خیوا اا دی یر کیییفیییخ و میواا میغیذی بیی

گیاهاوان بوان به این معنا دیسخ که فقط میایاا بیه مگیرف سیبیزییایا  
تیوان بیردیامیه غیذاییی  باشیم بسکه با ادواع حبوبا ، میوه و سیبیزییایا  میی

 .متنوع و مقوی طی نواهای هفته ااشخ



 زیره پلو  

غیذاهیای سینیتیی تیریین  ترین و خیوشیمیزه ایره پسو یا پسو ایره یکی اا مقوی
شوا. اا  اسخ که با ایره سیاه یا ماسوط ایره سیاه و سبز تهیه می کرمادی

هیای کیرمیان بیه شیمیان  هیا و سیوغیاتیی ترین ااوییه آداا که ایره اا معروف
نوا، اهالی این خطه اا کشونمان ان اکثر غذاهیای خیوا اا ایین ااوییه  می

غیذاهیای کنن . جالب اسخ ب ادی  که ایره پسو جزو  پرخاتیخ استفااه می
شیوا  بیا ایین تیفیاو  کیه ان تیهیییه آن  دیز محسوب میی محسی مااد نان

 شوا. اانچين، ايره، فسفل و شنبسيسه و کشمش استفااه می اا

با توجه به طبیعخ گرم ایره و طیبیس سیرا بیردیر، اییره 
کن  و اا همین نو، مینیاسیب  پسو طبس متعاالی پی ا می

فگل پاییز و امسیتیان اسیخ  ضیمین ایینیکیه بیه نفیس 
کینی .  هاضمه، دفخ شکم و کاهش وان کمک میی سوء

های گوشخ، گیوشیخ  توادی  با مرغ، تکه این غذا نا می
کراه و گوشخ قسقسی  تهیه کنیی . بیا ایین هیمیه،  چرخ

 ای اسخ که  ایره پسو ان شکل سنتی خوا، غذای سااه
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 شوا. تون  کاملا گیاهی پاته می ب ون گوشخ و به

 دفر: ۲مواا لاام برای 
 او پیماده بردر 
 دش ه سه قاشق غذاخونی ایره سیاه آسیاب 
 کره و نوغن و دمک به میزان لاام 
 
 

 طرز تهیه زیره پلو کرمانی
اقیقه ان آب خیس کیراه و سی یس آبیکیشیی  ۰۳م    . ابت ا ایره نا به۱

کنی . آن نا نوی یک اسیتیمیات قیران اهییی  تیا خشیک شیوا. ان تیون  
تیون  خشیک  توادی  اییره نا بی ون ایینیکیه خیییس کینییی ، بیه تمایل، می

های ایره ایر ادی ان دیییایی ،  خواهی  که ااده لای بردر ب هی . اگر می لابه
 امکان استفااه اا پوان ایره دیز وجوا اانا.

. بردر نا اا سه تا چهان سایخ قبل با آب و دیمیک خیییس کینییی . ان ۲
ای آب و دیمیک بیرییزیی  و اجیااه  ااامه آب آن نا اون بریزی . ان قابسمه

اهی  که نوی حران  ایاا جوش بیای . بردر نا ان آن بریزیی  و وقیتیی 
 گیر بوا، بردر نا آبکش کنی . درم ش ، اما هنوا مغز آن کمی اد ان

ایی  آن  . کف قابسمه موناد رتان، مق انی نوغن بریزی  و برای تیه۰
 ش ه استفااه کنی . امینی حسقه اا دان لواش یا سیب

لای آن اییره تتیرجیییحیا  . مق انی اا بردر نا ان قابسمه بیرییزیی ، لابیه۴
ماسوط ایره سیاه و سبز( ب اشی  و همین نود  نا ااامه اهی . س س 
انب قابسمه نا قیران اهییی  و حیران  اییر آن نا میتیوسیط نو بیه اییاا 

 بگذانی  تا بردر کمی باان کن .



 

 

. حالا دگف لییوان آب و چینی  قیاشیق نوغین نا ان گیرف اییگیری نوی ۵
 حران  بگذانی  و وقتی ااغ ش ، نوی بردر بریزی .

 کنی بگذانی  و حران  نا کم کنی  تا بردر ام بکش . . ان قابسمه ام۶

ش ه نوی آن بی هییی .  توادی  مق انی کره آب . وقتی بردر ام کشی ، می۷
 ها میل دمایی . توادی  با تام مرغ دیمرو یا ادواع خونشخ این بردر نا می

کیراه ان ییک  تیوادییی  ییک یی ا پیییاا نا نییز خیرا . ان شکل اییگیری میی8
ب هی  پیاا کمی طیلاییی شیوا سی یس  ماهیتابه با نوغن تفخ اهی . اجااه

خونی اناچوبه ان آن سرخ کنی  و ایره نا هم کمی ان آن  دوک قاشق چای
تفخ اهی . و اا این ماسوط بع  اا آبیکیش کیران بیردیر بیرای لابیلای آن 

 استفااه دمایی .

تر اا بردر آبکش شی ه اسیخ،  ای پرخاتیخ . با توجه به این که بردر کته9
شی ، اییره ییا  ای انسخ کنی  و وقتی آب بردر کشی ه توادی  بردر نا کته می

 ماسوط ایره و پیااااغ نا بین آن بریزی .



 خوراک لوبیا سبز با قارچ

خوناک لوبیا سبز و قانچ سرشان اا ویتامین و املاح مع دی بواه و غیذاییی 
مناسب برای گیاهاوانان اسخ. افراای کیه تیمیاییسیی بیه خیونان گیوشیخ 

توادن  قانچ نا جایگزین گوشخ کینینی . میواا لاام خیوناک لیوبیییا  د اند  می
 دفر: ۴سبز با قانچ برای 

 قانچ خرا ش ه او پیماده 

 لوبیا سبز خرا ش ه یک پیماده 

 پیاا یک ی ا 

 گوجه فردگی او ی ا انشخ 

 سیب امینی یک ی ا انشخ 

  هویر یک ی ا انشخ 

 نب گوجه فردگی او قاشق غذاخونی 

 دمک، فسفل سیاه، اناچوبه به مق ان لاام 
 آبسیمو او قاشق غذاخونی 



 مراحل تهیه خوراک لوبیا سبز با قارچ
 
لوبیا نا ان گرفی ج اگاده به م   بیسخ اقیقه با آب بیایوشیادییی  و  .۱

 .بع  آبکش کنی 
 .پیاا خرا ش ه نا با مق انی نوغن تفخ اااه تا طلایی ند  شوا .۲
 .قانچ نا با پیاا تفخ اهی  و ان مرحسه بع  گوجه نا اضافه کنی  .۰
پیز  های الاواه خرا کراه و ان مق ان کیمیی آب آب هویر نا به اد ااه .۴

 کنی .
 .سیب امینی نا خلالی یا دگینی خرا کراه و ج اگاده سرخ کنی  .۵
 .لوبیا نا به قانچ اضافه کراه و تفخ اهی  .۶
 .ها نا با مواا خوناک تفخ اهی  ان این مرحسه نب گوجه و ااویه .۷
ان پایان مق انی آب گرم ااخل گرف برییزیی  و بیگیذانیی  خیوناک بیا  .8

 .حران  ملایم ب زا
 

سیب امینی سرخ ش ه نا برای تزیین کنان گرف خوناک نییایتیه و میییل 
 .کنی 



 خوراک قارچ

خوناک قانچ غذای گیاهی مقوی و خوش طعمی اسخ کیه میییزان کیالیری 
پایینی اانا اا این نو برای افراا وناشکان و کسادی کیه بیه ادیبیات غیذاهیای 
گیاهی کم کالری هستن ، بسیان مفی  اسخ. مواا لاام برای تهییه خیوناک 

 قانچ یبانتن  اا 
 ش ه او لیوان قانچ خرا 

 سیب امینی او ی ا متوسط 

 پیاا یک ی ا متوسط 

 گوجه سه ی ا متوسط 

 دمک به مق ان لاام 

 اناچوبه او قاشق چایاونی 

 فسفل سیاه یک قاشق چایاونی 
 نوغن به مق ان لاام 



 طرز تهیه خوراک قارچ
 

پیاا نا ند ه یا خرا کراه با مق انی نوغن تیفیخ اهییی  تیا خیامیی آن  .1
 .گرفته شوا

 .های شسته ش ه نا به پیاا اضافه کنی  اناچوبه و قانچ .2

 .سیب امینی نا دگینی خرا کنی  و با قانچ تفخ اهی  .3

ها نا پوسخ گرفته و به مواا خوناک اضیافیه  ان این مرحسه بای  گوجه .۴
 .کنی 

حات به ترتیب دمک و فسفل نا به خوناک اضافه کنی  و انب گیرف نا  .۵
 .به م   بیسخ اقیقه ببن ی  تا غذا باانپز شوا

میرغ هیم اضیافیه کینییی . بیه خگیو    توادی  به این خوناک تایم می .۶
 کنی . ی داهان میل می امادی که این خوناک نا به ینوان وی ه



 کال کباب

ینگر اتسی تشکیل اهن ه کات کیبیاب، بیاامیایان کیبیابیی بیواه و اا 
توان به امان کوتاهی کیه بیرای طیبیخ آن  مزایای این غذای گیاهی می

 .دیاا اسخ اشانه کرا
 
 بااماان کبابی دیم کیسوگرم 

 سیر یک بوته 

 آب ادان ترش دگف یک پیماده 

 دعنا خرا ش ه یک سوم پیماده 

 گراو خرا ش ه دگف یک پیماده 
 گس ر و دمک به مق ان لاام 
 



 طرز تهیه کال کباب
 
 .بااماان نا کباب کراه، پوسخ گرفته و له کنی  .۱
گراو و سیر خرا ش ه نا با بااماان ترکیب کنی . طونییکیه کیامیلا بیا  .۲

 .هم ماسوط شود 
به ترتیب دعنا، آب ادان، گس ر و دمک نا به کات کباب اضیافیه کیراه و  .۰

 .هم بزدی 
 

کات کباب نا سه الی چهان سایخ ااخل یاچات گذاشته و سی یس سیرو 
 .کنی 

 طرز تهیه بادمجان کبابی روی گاز

برای کبابی کران باامایان نوی شیعیسیه گیاا بیایی  
ها نا خوب شسته و ااخل سب  قیران  ابت ا بااماان

  ها بروا و خشک شود . اهی  تا آب اضافه آن

  س س با دوک چاقیو، چینی  سیوناخ ییا چینی  بیرش
ها نا نوی شیعیسیه  ها ااه و آن طولی نوی بااماان

  کن قران اهی . پاش

هییا نا  هییا سییوخییخ، آن وقییتییی پییوسییخ بییاامییاییان
 برگراادی  تا همه طرف خوب کبابی شود .

ها نا اا نوی شعسه براانی  و کینیان  س س بااماان
بگذانی  تا کمی خنک شود  و بیعی  بیه ناحیتیی بیا 

  ها نا ج ا کنی .  اسخ پوسخ آن



 بورانی کدو سبز

د یری اانا و سرشان اا  های ایگر طعم بی بونادی ک وسبز دیز مادن  بونادی
کسسیم اسخ. نوش تهیه بونادی ک و سبز بسیان سااه بواه و دیاا به امیان 
کمی اانا. مواا لاام برای تهیه این غذای گیاهی پیرطیرفی ان بیه شیرح اییر 

 :اسخ
 
 ک و سبز او ی ا 

 ماسخ یک پیماده 

 دمک به مق ان لاام 

 دعنا خشک یک قاشق غذاخونی 
 فسفل سیاه به مق ان لاام 
 
 



 طرز تهیه بورانی کدو سبز
 
. ک و نا باانپز یا کباب کینییی . بیرای بیایانپیز کیران، بیایی  پیوسیخ آن نا ۱

 .بگیری  ولی برای کباب کران دیاا دیسخ پوسخ آن نا ج ا کنی 

. ک وی پاته ش ه نا با گوشتکوب له کراه و س س بیا میاسیخ میایسیوط ۲
 .کنی 
. ان پایان دمک، فسفل سیاه و دعنا خشک نا به بونادی ک و سیبیز اضیافیه ۰

 .کراه و همه نا با هم ترکیب کنی 

 بخار پز کردن سبزیجات بدون دستگاه بخارپز
 

یک قابسمه بزنگ ادتااب کنی  کف آن میقی انی آب بیرییزیی  
س س یک آبکش نوی آن قران اهی  آب ااخل قابسمه دبیایی  
با سب  برخونا ااشته باش  ک وهای پوسخ گیرفیتیه نا ااخیل 
سب  گذاشته و انب قابسمه نا ببن ی  و حران  نا ملایم کینییی  

 تا ک و ها باانپز شود .



 خورشت بامیه گیاهی

 
 ی ا ۲  پیاا 

   گرم ۲۳۳بامیه 

   ی ا ۵گوجه فردگی 

  قاشق غذاخونی ۱نب گوجه فردگی 

   قاشق مرباخونی ۱سیر ند ه ش ه 

   گرم ۰۳کره 

شیوا.  خونشخ بامیه هم به تون  گوشتی و هم گیییاهیی تیهیییه میی
میواا  .دساه گیاهی این غذا دیز بسیان خوشمزه و خوش طعم اسیخ

 ی خونشخ بامیه ب ون گوشخ: لاام برای تهیه



 طرز تهیه خورشت بامیه گیاهی
 
 .پیاا نا تفخ اااه تا طلایی شوا  . برای تهیه این خونشخ ابت ا۱

ش ه نا هم ان ااامه اضافه کنی  و با پیاا تفخ ب هی  تیا  . سیر ند ه۲
 .طلایی شوا

. س س انچوبه و فسفل نا هم اضافه کنی  و مواا نا بیا هیم تیفیخ ۰
 اهی .

. ان دهایخ نب گوجه نا هم اضافه کنی  و کمیی تیفیخ اهییی  تیا اا ۴
 .خامی انبیای  و سرخ شوا

ها نا چهان قاچ کراه و ب ون اینکه پوسیتیشیان نا  . حالا گوجه فردگی۵
بکنی  با دگف لیوان آب ااخل ماسوط کن بریزی  تا پونه شوا. یا آن 

 دمایی .  نا ند ه کنی   و بع  به ماسوط پیاا و نب اضافه

ها نا با کره تیفیخ اهییی  تیا ندیگیش ییور شیوا.تبیرای  . حالا بامیه۶
ها حالخ لیز پی ا دکینینی  اقیخ کینییی  امیان تیمیییز کیران  اینکه بامیه

 (.شان نا کاملا دزدی  ها، قسمخ ام ادتهایی آن

ها نا به خونشخ اضافه کنی . همراه با آن دگف لیییوان آب  . بامیه۷
 .بریزی  و ان گرف نا بگذانی  تا بامیه ب زا و درم شوا

 . وقتی بامیه پاخ، دمک خونشخ نا هم اضافه کنی .8

توادی  کمی آب غیونه  تان ترش باش  می . اگر اوسخ اانی  خونشخ9
 .به آن اضافه کنی 

 .توادی  با بردر سرو کنی  . این غذا نا می ۱۳



 دال عدس

اات ی س با دویی ی س به ند  قرمز و با هیمییین دیام تیهیییه میی شیوا.  
بیاشی . اگیر بی دیبیات  این دوع ی س منبس غنی اا آهن و اسی  فیولیییک میی

غذای گیاهی پر فای ه و کم کالری هستی  پیشنهاا ما به شما اات یی س 
 اسخ. برای تهیه این غذای گیاهی جنوبی به مواا ایر دیاا اانی :

 
 ی س قرمز د اته یک پیماده 

 سیب امینی متوسط یک ی ا 

 پیاا بزنگ یک ی ا 

 سیر سه حبه متوسط 

 نب گوجه فردگی او قاشق غذاخونی 

 نوغن به مق ان لاام 
 دمک، فسفل قرمز و اناچوبه به مق ان لاام 
 



 طرز تهیه دال عدس
 
هنگام شستین  .ی س نا خوب شسته و م   دیم سایخ بایسادی  .۱

 چن  بان آب ی س نا بریزی  تا الات شوا.
پیاا و سیر نا ان نوغن تفخ اهییی  تیا طیلاییی ندی  شیودی  سی یس   .۲

   .کراه و تفخ اهی   ها و نب گوجه فردگی نا به آن اضافه ااویه
کینیییم تیا آب  کنیم و تبر می سه لیوان آب به پیاا و سیر اضافه می .۰

به جوش بییایی . سی یس یی س و سیییب امییینیی خیرا شی ه نا بیه آن 
 افزاییم. می

پیزا و لیعیاب  ی حبوبا ، اات یی س بیه سیرییخ میی بر خلاف بقیه .۴
 ی خوا میزان پاتن نا تن یم کنی . توادی  بنا به سسیقه اد ااا. می می

 
 توادی  با دان و یا بردر دوش جان کنی . این غذا نا می



 پلو کلم گل

 غذاهای سااه و خیسی خوشمزه ایرادی اسخ.   گل کسم پسو یکی اا
 

 
 مواد لازم برای تهیه گل کلم پلو

 پیماده بردر ۰
 کسم متوسط ی ا گل ۱
 ی ا پیاا متوسط ۲
 فردگی گوجه قاشق غذاخونی نب ۲

 دمک، فسفل سیاه، اناچوبه
 کره و ایفران



 مراحل طرز تهیه گل کلم پلو 
 
. ابت ا  گل کسم نا ج ا کراه و به اد ااه الاواه خرا کراه و انون ییک لیگین ۱

 .اقیقه بماد  ۱۳پر آب بریزی  و اجااه اهی  

هیا، او  ها و آلیواگیی . س س آبکشی کنی  و برای اا بین نفتن تمامی شن۲
 .بان این کان نا اداام اهی 

. پیاا نا دگینی نیز خرا کراه و به همراه کمیی نوغین و اناچیوبیه و دیمیک  ۰
 .تفخ اهی  تا طلایی و سبک گراا

اقیقه آن نا با مق انی آب  ۵. برای اا بین بران بوی گل کسم بهتر اسخ ۵
 .و دمک و سرکه باوشادی  و بع  آبکش دمایی 

اقخ کنی  کیه  .چوبه تفخ اااه تا کمی سرخ شوا . گل کسم نا با پیاا و انا۶
 شوا. گل کسم ایاا درم دشوا چون موقس ام کشی ن ان بردر له می

. س س ان ااامه نب نا اضافه دمواه و هم بزدی  تا نب خوش ند  شوا و ۷
 .ان ادتها اا نوی حران  براانی 

. بردر نا با کمی دمک اا قبل خیس کراه و بعی  سی یس نوی حیران  قیران 8
 .اهی  تا درم شوا

. س س آبکش دمواه و قابسمه نا با کمی نوغن نوی حیران  قیران اهییی  و 9
ته ای  مونا د ر نا قران اااه و یک لاییه بیردیر و ییک لاییه میواا و کیسیم نا 

 س س پسو نا  .بریزی  و این کان نا تا تمام ش ن همه لایه ها ااامه اهی 

 

اقیییقیه ام گیذاشیتیه و ان آخیر ان  ۰۵ به می   
 تون  تمایل کمی کره و ایفران نوی بردر بریزی .



 لوبیا سبز پلو )استانبولی(

لوبیا پسو یکی اا غذاهای اتیییل و خیوشیمیزه اییرادیی اسیخ کیه طیرفی انان 
توان به لوبیا سبیز،  بسیان ایاای اانا. اا مهمترین مواا اتسی لوبیا پسو می

اشانه کرا. طرا تهیه لوبیا پسو ان مناطق مایتیسیف اییران   نب گوجه و ااویه
متفاو  اسخ و جیالیب ایینیکیه ان بیعینیی اا مینیاطیق کشیون ایین غیذای 

 دامن .  خوشمزه نا استادبولی می

 گرم ۲۳۳                                لوبیا سبز 
 پیماده ۲                                   برنج خام

 قاشق غذاخونی ۲  رب گوجه فرنگی                       
 قاشق غذاخونی ۰                                    پیاز داغ

 به مق ان لاام نمک و فلفل قرمز                      
 به مق ان لاام                                    زردچوبه

 تانتون  تمایل(    به مق ان لاام زعفران آبکرده



 طرز تهیه لوبیا پلو با مرغ
  ابت ا سر و ته لوبیاها نا با چاقو بری ه و بع  به اد ااه الایواه خیرا

کنی . س س لوبیاها نا ااخل قابیسیمیه نییایتیه و کیمیی آب بیه آن 
اضافه کنی . برای اینکه بعی  اا پیایخ لیوبیییا آب اضیافیه دیییایی  و 
مابون دشوی  بقیه آب نا اون بریزیم مراقب باشی  که میقی ان آب 
ایاا دباش . اقخ کنی  که لوبیاها خیسی درم دشود  چیون میمیکین 

 .اسخ ان فرآین  ام کشی ن بردر شکسشان نا اا اسخ ب هن 
  ان گرف ایگری پیاا نا تفخ اااه و دمک و اناچوبه و فسیفیل نا بیه

کنیم. بع  اا اینکه لوبیا پاخ و آب آن هیم کشییی ه  آن اضافه می
ها نا با هم تیفیخ اهییی .  ش  آن نا به  پیاا اضافه کراه و کمی آن

 س س نب گوجه نا به مواا بیافزایی  و کمی تفخ اهی .
  . بردر نا ان قابسمه نیاته و با دمک باوشادی  و س س آبکش کنی

 ی بردر، بهتر اسخ کمی اد ه بردر نا براانی . برای بهتر ش ن ااده
 ای ، میایسیوط کیراه  س س مایه لوبیاپسو نا با بردای که آبکش کراه

 ای ، پاش کنی .  و ااخل قابسمه ای که کمی نوغن کف آن نیاته
   فناان آب  اون تا اون قابسمه ب هی  تا بیردیر خیوب  ۱/۰ان پایان

ام بکش  و اگر مایل به استفااه اا ایفران هستی  ان این مرحیسیه 
ایفران نا اضافه کنی . بع  هم برای می   دیییم سیاییخ الیی سیه 

 لوبیا پسو حاضر اسخ. نبس 
 ی  ای لوبیا پسو نا بی یزیی ، بیعی  اا تیهیییه اگر باواهی  به تون  کته

ای  شی ،  بیردیر نا ان قیابیسیمیه ای کیه گیفیتیه مایه لوبیا پسو به شیوه
باوشادی  و وقتی آب بردر کم ش  مایه لوبیا پسو نا به بردر اضافیه 
کنی  و به آنامی ماسوط کنی . س یس  اجیااه اهییی  تیا آب بیردیر 

شوا و بردر نا ام کنی . فراموش دکنی  کیه خیاتیییخ  کاملا کشی ه
 ای بسیان بیشتر اا بردر آبکش ش ه اسخ. بردر کته

 های بردر ایاا درم دشیوا  ای لوبیا پسو، ااده اگر مایسی  ان شکل کته
موقس  جوشاد ن بردر، مق ان آب کمتری تبه دسبخ آبی کیه بیرای 

 نیزی ( بریزی .  سفی  می  کته



 ی خوراک با اسفناج تهیه

ها طبخ کرا. این  توان آن نا با تمام غذا اا سبزیااتی اسخ که می  اسفناج
تیوادی  بیرای  غذا، سیالاا و غیذای اتیسیی میی ینوان پیش گیاه پرخاتیخ به

تیوان بیا  های تبحاده، داهان و شام غذایی یالی باش . اسفناج نا میی وی ه
ها و ادواع مواا اولیه تیرکیییب کیراه و ییک  ها، ااویه ادواع سبزیاا ، میوه

غذای خوشمزه و ان یین حیات پیرخیاتیییخ ااشیخ. ایین گیییاه سیرشیان اا 
، آهین و مینیگینیز اسیخ و اگیر ان ن ییم C منیزیم، اسی فولیک، ویتامییین

ها مادن  سییینیه و پیروسیتیا  جیسیوگیییری   غذایی قران بگیرا اا ادواع سرطان
 .خواه  کرا



 خورشت آلو اسفناج

 مواد لازم برای خورش آلو و اسفناج
 

 گرم۵۳۳اسفناج     

 ش ه پیماده خرا ۲قانچ       

 پیاا          یک ی ا

 ی ا۱۳آلو باانا     

 اناچوبه و دمک و فسفل  به مق ان لاام



 طرز تهیه خورشت آلو و اسفناج
 
برای انسخ کران خونش آلو اسفناج، پیاا نا بشویی  و پیوسیخ بیکینییی .  .۱

بع  به تون  دگینی نیز خرا دمایی . بیعی  ان ییک تیابیه مینیاسیب کیمیی 
دیمیک و فیسیفیل  .نوغن بریزی  و پیااها نا تفخ اهییی  تیا طیلاییی شیودی 

اناچوبه نا اضافه کنی  و بع  اا کمی تفخ ااان میواا، قیانچ  نا اضیافیه 
 کنی .

 .حالا اسفناج ها شسته و وقتی آب آن خانج گرای ، نیزش کنی  .۲
بع ، اسفناج ها نا ااخل یک تابه بریزی  و نوی حیران  بیگیذانیی  تیا آب  .۰

 .اسفناج ها به طون کامل کشی ه شوا
وقتی آب اسفناج کاملا کشی ه ش   کمی دمک به آن افزواه و  آن نا بیا  .۴

حران  کم سرخ کنی . اقخ کنی  هر چه اسفناج ها بییشیتیر سیرخ شیوا 
خوشمزه تر میشوا اما اا طیرفیی امیلاح میعی دیی و خیوا  آن کیاهیش 

 .یاب  می
دیمیاییییم و  ان مرحسه بع ، اسفناج سرخ ش ه نا به پیاا و قانچ اضافه میی .۵

گیذانییم خیونشیخ بیه  دماییم و می کمی آب جوش به خونشخ اضافه می
 .طون کامل ب زا و به غس خ مناسب برس 

هیا دیییز پیایتیه  اهیم تا اسفینیاج اقیقه امان می ۴۳تا  ۰۳بع  هم ح وا  .۶
 .شوا

وقتی خونشخ به نوغن افتاا، آلو باانای شسته ش ه نا اضیافیه کینییی  و  .۷
 .دماییم ها پاته ش ، آن نا ان گرف مناسب سرو می وقتی آلو



 لازانیا  اسفناج

 مواد لازم برای لازانیا اسفناج 
 

 لااادیا               یک بسته
 گرم ۲۵۳ اسفناج           
 ی ا متوسط ۱پیاا                
 گرم ۲۳۳پنیر پیتزا        
 حبه ۲سیر                

 سس سفی       به میزان لاام
 دمک، کره، فسفل سیاه، اناچوبه به میزان لاام

 



 طرز تهیه لازانیا اسفناج
 
بع  اا خرا دموان اسفناج و پاتن آن با کمی دمک و آب، همراه بیا پیییاا  .۱

ااغ وسیر ااغ تفتشان اهی . اجااه اهییی  نوی شیعیسیه میلاییم تیا جیای 
 ممکن آب اسفناج تبایر شوا.

بع  اا آمااه ش ن لااادیاها طبق استون من نج نوی بسته بینی ی لااادیییا،  .۲
 آدها نا انون یک گرف پیرکس یا دچسب بچینی .

بع  ماسوط اسفناج و پیاا ااغ نا نوی هر لایه اا لااادیا بریزی . پنیر پییتیزا .۰
 نا نوی اسفناج ها نیاته و کمی سس سفی  نا نوی مواا پاش کنی .

ها نا بچینی  تا به لایه ادتهایی برسی  که با پنیر و سس سفی  تمیام  نایف.۴
بین لایه ها به الاواه اا سس کیچیان دیییز اسیتیفیااه  توادی  شوا. می می

 دمایی .
توادی  ان فر یا ماکروفر قران اهی . ان هر او تیون  بیعی  اا  لااادیا نا می.۵

ی بالای فر و یا گیرییل میاکیروفیر نا نوشین  اتمام امان پاخ لااادیا، شعسه
 کنی  تا نوی سطح لااادیا طلایی شوا.

های ایگر میثیل تن ، دیایوا فیردیگیی،  توادی  به الاواه اا ادواع سبزی می .۶
هویچ و... هیم ان ایین لااادیییا اسیتیفیااه کینییی . مینیتیهیا ایین نا ان دی یر 

 باشی  که بهتر اسخ اسفناج غالب باش . ااشته

 روش تهیه سس سفید

ی  قاشق غذاخونی آنا سفی  نا نوی شیعیسیه ۲
که تغییر ند   ملایم  حران  اهی . قبل اا این

گرمی کیره بیه آن اضیافیه  ۵۳ب ه  یک قالب 
کنی  و  یک حبه سیر متوسط کیه خیییسیی نییز 

اسخ. کمی آنا نا ان کره تفخ اهی   خرا ش ه
سیی سیی ( بیه  ۱۲۵و یک لیوان شیر تح وا 

 آن اضافه کنی  و بهم بزدی  تا غسیظ شوا.



 رشته پلو با عدس

انسخ کران نشته پسو بسیان سااه و کم هیزیینیه اسیخ. بیرای تیهیییه ایین 
غذای خوشمزه تنها به بردر و نشته پسویی دیاا اانی . نشته پیسیوییی کیه ان 

تیر اا آن اسیخ   شوا، شبیه به نشته آش و کمی دیااک کانخاده بواااه می
 .تری اانا الیل ااشتن سبوس بیشتر، ند  تیره اما به

  گرم۱۵۳ نشته پسویی            
                                پیماده ۰بردر                       
  ی ا۲پیاا متوسط             

 ی س پاته              یک پیماده 
  پیماده ۱کشمش پسو               
 ی ا  ۱سیب امینی متوسط     

 دمک و فسفل و اناچوبه به مق ان لاام 
 تانتون  تمایل(  به مق ان لاام ایفران آبکراه

 پیااااغ تان تون  تمایل(



 مراحل طرز تهیه رشته پلو
 
    سایخ خیس کنی . ۲ابت ا بردر نا شسته و با مق انی دمک م 

 . دگف یک قابسمه مناسب نا اا آب پر کراه و نوی حران  قران اهی 

   پس اا اینکه آب به جوش آم  بردر خیس خوناه نا به قابسمه اضافیه
 ۵کراه و س س نشته پسویی نا خرا کراه و به قابسمه اضافه کنیی . حی وا 

اقیقه امان ب هی  تا بردر و نشته پسویی دیرم شیودی ، سی یس آن نا  ۱۳تا 
 آبکش کنی .

  ان گرف ایگری پیااها نا نیز خرا کراه و ان نوغن تفخ اهی . س یس
اناچوبه و دمک و فسفل به آن بیافزایی  و کمی تفیخ اهییی  و ان دیهیاییخ 

 یک پیماده ی س پاته نا به این مواا بیافزایی .

   پس اا اینکه نوغن ااغ شی  سیییب امییینیی نا کیه بیه تیون
اسخ،  کف قابسمه به ینوان ته ایی  بیچییینییی .  ای خرا ش ه حسقه

س س بردر و نشته پسویی آبکش ش ه نا  با ی س ماسوط کیراه و 
 به قابسمه اضافه کنی .

   س س ایفران ام کراه نا نوی بردر بریزیی  و انب قیابیسیمیه نا
 .اقیقه تا یک سایخ ام بکش  ۴۵ بگذانی  تا بردر به م   

 توادی  لابلای این پسو چن  ی ا هل و چینی   ان تون  تمایل می
دش ه قران اهی  تیا پیسیو شیمیا میعیطیر شیوا و  تکه اانچین سایی ه
 ها نا اا بین پسو براانی . هنگام کشی ن، آن

  کشمش نا کمی تفخ اهییی  و بیعی  اا کشییی ن پیسیو نوی آن
تیوادییی  میقی انی پیییااااغ نا هیم بیا  بریزی . ان تون  تیمیاییل میی

 کشمش ماسوط کنی .



 شله زرد

گوین  که برای اولین بان این اسر انا ند  ان استان کیرمیادشیاه پیایتیه  می
شیی ه و طییرا تییهیییییه شییسییه انا مییتییعییسییق بییه اییین اسییتییان اسییخ. ان واقییس 

ها هم این غذا نا ان ایام و اییاا خا  ماتسف و ان هینیگیام  کرمادشاهی
پیزدی  و بیه اتیطیلاح بیه یینیوان دیذنی پیایش  های میذهیبیی میی یزااانی

 .کنن  می

 پیماده بردر ایرادی دیم ااده ۱
 پیماده دبا  خرا ش ه ۱
 پیماده گلاب ۱
 پیماده آب ۷
 قاشق چایاونی ایفران پوان ش ه ۱

 گرم خلات بااام  ۵۳
 بااام و پوان اانچین برای تزئین



 طرز تهیه شله زرد  مرحله به مرحله
پایه اتسی تهیه شسه انا بردر اییرادیی اسیخ و اییفیران بیایش جی اییی 

 نوا. داپذیر آن به شمان می

بردر نا اا شب خوب شسته و خیس کینییی  تبیهیتیر اسیخ اا مرحله اول: 
آب سرا استفااه کنی  و کیمیی گیلاب و هیل آسیییاب شی ه بیه آب آن 
اضافه کراه و بگذانی  خوب خیس باونا( و نوا بع  بردر خیس خیوناه 

بیرابیر بیردیر ، آب ااخیل گیرف  ۷نا کمی با اسخ خرا کنی . بیه ادی ااه 
مناسب بریزی  و نوی حران  ایاا باوشادی ، س س آب بیردیر نا خیالیی 
کنی  و بردر نا ااخل آب ان حات جوش بریزی . منت ر شیویی  تیا اوبیانه 
آب جوش آی  و س س حران  ایر قابسمه نا کم کینییی  و بیگیذانیی  بیردیر 

 .خوب مغز پاخ ش ه و باا شوا
که بردر ااده نیز د انی  دگران دباشی . شما می تیوادییی    دکته: ان تونتی

اا ادواع بردر استفااه کنی . فقط یااتان باش  که میقی ان آب بیییشیتیری 
 .های ااده انشخ دیاا خواه  بوا برای پاخ بردر

دبا  و شکر نا ان گرفی بیرییزیی  و کیمیی آب مرحله دوم: 
جوش نوی آن بریزی  و کنان بگذانی  تا شکر و دبا  ااخل 
آب حل شوا. می توادی  برای تسریس حل شی ن، قیابیسیمیه 
نا نوی حران  بگذانی  و هم بزدی  تا شیکیر و دیبیا  ااخیل 
آب حییل شییوا. سیی ییس اییین مییحییسییوت نا تییاف کیینییییی  تییا 
داخالگی شکر و دخ های دبا  گرفته شوا. میحیسیوت نا بیه 
بردر پاته ش ه اضافه کنی  و کمی هم بیزدییی  تیا بیردیر و 

 .محسوت شکر به خوبی ماسوط شوا
اگیر احسیاس کیرایی  شیسیه انا شیمیا سیفیخ  دکته مهم: 

اسخ، میتو ادی  به ادی ااه ییک تیا او پیییمیادیه آب جیوش 
 .اضافه کنی  تا غس خ الاواه به اسخ آی 



 ۵۳بع  اا اینکه شسه انا کمی غسیظ ش ، ایفران ، گیلاب و مرحله سوم: 
گرم خلات بااام نا به آن اضافه کنی  و مرتب هم بیزدییی ، بیعی  اا نییایتین 
شکر بای  هم اان نا به طون مرتب اداام اهی  تا ته دیگیییرا. بیعی  اا هیم 

اقیییقیه حیران  میلاییم  ۱۵ اان م اوم شسه انا، انب گرف نا بگیذانیی  تیا 
ببین . وقتی شسه انا کاملا جا افتاا حران  ایر گیرف نا خیامیوش کینییی  و 

اقیییقیه ان جیاییی گیرم تیر اا  ۰۳یک ام کنی نوی آن بگذانی  و به م   
امای محیط قران اهی  تا ام بکش  و بیعی  اا ایین می   شیسیه انا نا ان 

 .گرف مناسب بریزی . شسه انا ما آمااه اسخ
 

 فوت و فن تهیه یک شله زرد جا افتاده 
ایفران نا هیچ وقخ مستقیما به شسه انا دذنی اضیافیه دیکینییی . بیسیکیه  .۱

مق ان ایفران مونا دیااتان نا ان آب جوش حیل کیراه و سی یس آن نا 
 .اضافه کنی 

توادی  پس اا نییایتین تیمیام  برای قوام شسه انا و آب دین اختن آن می .۲
مواا ایر آن شعسه پاش کن بگذانی  تا به م   دیم سیاییخ بیمیادی  و 

 .آب آن کشی ه شوا
قبل اا افزوان خلات بااام می توادی  برای درم ش دش کیمیی آن نا ان  .۰

گلاب خیس کنی  و امان اضافه کران به شسه انا آن نا ااخل قیابیسیمیه 
 .بریزی 

. دکته مهم ان مونا اضافه کران شکر بیه شیسیه انا ایین ۴
کینییی  امیادیی  اسخ که اقخ کنی  وقتی شکر نا اضیافیه میی

باش  که بردر به میزان الاواه شما پاته ش ه اسخ، اییرا 
پس اا اضافه کیران شیکیر، شیسیه انا دیذنی کیمیی لیعیاب 

 .پزا اد ااا اما به هیچ وجه بردر بیشتر اا این دمی می
. برای ته دگرفتن شیسیه انا دیذنی بیایی  پیس اا افیزوان ۵

 .شکر آن نا مرتب هم بزدی 


