
 :هسزجَی گطاهی ثب سلام

چگًَِ اگط هجتلا ثِ ثیوبضی زیبثت ّستیس 

 ز؟ًیثِ طَض صحیح غصا هصطف ك یسهی تَاى

استفبزُ اظ ّطم هَاز غصایی ثِ ضوب مول هی 

مٌس تب ثطای تغصیِ صحیح اظ غصاّبی هتٌَع 

  .استفبزُ مٌیس

سؼی مٌیس ّط ضٍظ اظ ّط گطٍُ اظ هَاز غصایی 

 .استفبزُ ًوبییس ًبم ثطزُ ضسُ زض ّطم ظیط

 

 

ِای هَاز ًطبست: 

 ،هَاز ًطبستِ ای ضبهل اًَاع ًبى، غلات

حجَثبت، اًَاع ذویطّب یب سجعیجبت ًطبستِ 

. ای است

  هوني است ضٌیسُ ثبضیس مِ هجتلایبى

ثِ زیبثت ًجبیس هَاز ًطبستِ ای ثرَضًس ٍلی 

ثِ ذبطط زاضتِ ثبضیس مِ ایي تَصیِ زیگطاى 

 . ضا ّطگع اجطا ًنٌیس

 هصطف هَاز ًطبستِ ای سجت مست

اًطغی، ٍیتبهیي ّب، هَاز هؼسًی ٍ فیجط هی 

  .ضَز

 فیجط هَجَز زض غصاّبی گیبّی مِ جعئی

ة است، ثِ مبضمطز زضست ضٍزُ غیطقبثل جص

 .ّب مول هی مٌس

ضیس، پرت ٍ ذَضزى ثْتطیي ضاُ ثطای خ

 چیست؟ هَاز ًطبستِ ای

 سؼی مٌیس ًبى ّبی حبٍی غلات مبهل

 .تْیِ مٌیس...( ًبى سٌگل، ًبى جَ ٍ)

 ٍ ًبى سٌگل ٍ یب ثطثطی اظ ًبى لَاش

 .فبًتعی ثْتط است

   ٍ سؼی مٌیس هَاز ًطبستِ ای پطچطثی

سیت سطخ ضسُ هبًٌس چیپس شضت، چیپس 

موتط هصطف  ...ظهیٌی، ضیطیٌی، ثیسنَیت ٍ

 .مٌیس

جبتسجعی: 

 ِسؼی مٌیس ّط ضٍظ سجعیْبی ذبم ٍ پرت

 .استفبزُ ًوبییس

 هصطف سجعی ّب ثبػث ضسبًسى ٍیتبهیي

. ّب، هَاز هؼسًی ٍ فیجط ثِ ثسى ضوب هی ضَز

ضاُ ثطای ذطیس، پرت ٍ ذَضزى سجعی یي  ثْتط*

 ّب چیست؟

 سؼی مٌیس اظ سس سبلاز ثسٍى چطثی یب

 من چطثی ثطای ضٍی سبلاز یب سجعی ّب

 .ًوبییس استفبزُ

 اظ پیبظ ٍ سیط زض غصاّب استفبزُ مٌیس. 

ثِ جبی سس اظ آثغَضُ یب آة لیوَ زض سبلاز   

 .مٌیس استفبزُ

  قطؼِ زض حیي پرت ثِ سجعی ّب یل

 .گَضت قطهع یب هطؽ اضبفِ مٌیس

  ثْتط است سجعی ّب سطیؼبٌ ثپعیس ٍ سؼی

 .مٌیس آًْب ضا زض موی آة جَش ثجَضبًیس

  اگط سجعی ضا ثصَضت سطخ مطزُ هصطف

هی مٌیس ثبیس اظ ضٍغي ّبی هبیغ ًظیط ضٍغي 

ظیتَى، شضت ٍ یب آفتبثگطزاى ثِ هقساض ثسیبض 

 .من استفبزُ ًوبییس

  ثِ سجعی ّبی پرتِ ضسُ مطُ سؼی مٌیس

 .یب هبضگبضیي اضبفِ ًنٌیس

  اگط ًیبظ ثِ هصطف سس ثطای سبلاز زاضیس

هی تَاًیس  ظیاظ هبست من چطثی ٍ یب آة لیوَ ى

جْت تْیِ سس 

 .استفبزُ مٌیس

 َُّبهی: 

ٍاحس هیَُ زض طَل  2یب  1هوني است ثِ هصطف 

زض صَضتی مِ زض طَل . ضٍظ ًیبظ زاضتِ ثبضیس

ٍاحس  1ثیص اظ ضٍظ 

ثبیس هیَُ ثرَضیس، سؼی مٌیس اظ اًَاع هیَُ ّب  

 .استفبزُ ًوبییس

 چِ ًنبتی ضا ٌّگبم هصطف هیَُ ّب ثبیس

 ضػبیت مطز؟

  سؼی مٌیس هیَُ ّب ضا ثصَضت ذبم

 .هصطف مٌیس

  هیَُ ّبی ذطل ضسُ زض ٍاقغ ضنل

تغلیظ ضسُ ّستٌس مِ هقبزیط ظیبزی قٌس 

ثٌبثطایي ثبیس ثِ هیعاى اًسمی هصطف  زاضًس،

  .ضًَس

  اًگَض زاضای قٌس ظیبزی است مِ اگط آًطا

ثِ هقساض ظیبز هصطف مٌیس ثطمٌتطل قٌس 

 .ذَى ضوب اثط هی گصاضز

  زض ٌّگبم ذطیس سؼی مٌیس هیَُ ّبی

 .مَچل تط اًتربة مٌیس

  ذَضزى هیَُ ّب ثصَضت مبهل ثْتط اظ

 .هصطف آة هیَُ ّب است

 مٌیس زض صَضت هصطف آة هیَُ، اظ  سؼی

آة هیَُ صسزضصس طجیؼی ٍ ثسٍى ضنط 

 .اضبفِ ضسُ استفبزُ مٌیس

  اظ زسطّبی آهبزُ مِ چطثی ٍ قٌس ثبلایی

 .زاضًس استفبزُ ًنٌیس

  اگط ػلاقِ ظیبز ثِ هصطف آة هیَُ زاضیس

آًطا ثب افعٍزى آة ضقیق ًوبییس ٍ یب آة ضا ثِ 

ثِ ذبطط زاضتِ هیَُ لِ ضسُ اضبفِ مٌیس ٍ 

 .ثبضیس مِ ًجبیس ثِ آى ضنط اضبفِ ًوبییس

 ثِ هٌظَض پیطگیطی اظ یجَست ٍ زیگط

ػَاضض گَاضضی سؼی مٌیس تبحس اهنبى 

 .هیَُ ّب ضا ثب پَست هصطف مٌیس

 ضیط ٍ هَاز

 :تئیٌیپطٍ

 

اظ لجٌیبت من چطة استفبزُ مٌیس. 

،غصاّبی پطٍتئیٌی ضبهل گَضت قطهع 

، هبّی، ترن هطؽ ..(ٍى ٍهطؽ، ثَقلن)هبمیبى 

 .ٍ پٌیط است
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 ّط ضٍظ هقساض موی اظ ایي هَاز ضا زض

 .ثطًبهِ ضٍظاًِ ثگٌجبًیس

 ثْتطیي ضاُ ثطای ذطیس، پرت ٍ هصطف

 غصاّبی پطٍتئیٌی چیست؟

  سؼی مٌیس من چطثی تطیي گَضت ضا

 .ثرطیس

  پَست هطؽ زاضای چطثی ظیبز است؛ قجل

 .مٌیساظ پرت پَست آى ضا مبهل جسا 

  سؼی مٌیس مِ گَضت ضا ثسٍى افعٍزى

 .چطثی طجد مٌیس

   ثِ جبی سطخ مطزى ترن هطؽ، آى ضا ثب

 .پَست آة پع مٌیس

 زٍ ػسز ظضزُ ترن هطؽ زض  ّفتِ ثیص اظ

 .ف ًنٌیسهصط

  ثطای طؼن ثرطیسى ثیطتط ثِ ایي هَاز اظ

آثغَضُ،  

استفبزُ .. آة لیوَ، سس گَجِ فطًگی ٍ

 .مٌیس

  ،فطآٍضزُ ّبی گَضتی ًظیط سَسیس

مبلجبس ٍ ّوجطگط زاضای چطثی ظیبزی 

ّستٌس، ثٌبثطایي هصطف آًْب ضا ثِ حساقل 

 .ثطسبًیس

 ِسؼی مٌیس هبّی ثیطتط هصطف مٌیس ٍ ث

جبی سطخ مطزى هبّی، آى ضا ثصَضت آة 

 .پع، ثربض پع ٍ یب مجبثی هصطف ًوبییس

ّب ضٍغي ّب ٍ چطثی: 

 ٍ ضٍغي ّب

زض قلِ چطثی ّب 

. ّطم قطاض زاضًس

 .یؼٌی ثبیس هصطف آًْب ضا ثِ حساقل ضسبًس

  ،غصاّبی پطچطثی ضبهل مطُ، هبضگبضیي

سس سبلاز، ضٍغي ّب، هبیًَع، ذبهِ، 

پٌیطذبهِ ای، سطضیط، چیپس سیت ظهیٌی 

 .هی ثبضس... ٍ

 اظ ضٍغي ّبی گیبّی یب چطثی غیط اضجبع

جبی ثِ ... ى ظیتَى، ضٍغي مبًَلا ٍ هثل ضٍؽ

 .فبزُ مٌیسضٍغي ّبی حیَاًی ٍ جبهس است

است؟ هَاز قٌسی ضبهل چِ غصاّبیی 

 ًَضبثِ، ضطثت، )هَاز قٌسی

ًیع زض ( هطثب، ضنط ٍ ػسل، آة ًجبت، ضنلات 

ضأس ّطم قطاض زاضًس، ثٌبثطایي ثبیس اظ ایي هَاز ثِ 

تب حساهنبى )هقساض ثسیبض من هصطف ًوبییس 

قٌسی هثل ثؼضی اظ هَاز (. هصطف ًنٌیس

میل، زسطّب ٍ اًَاع ضیطیٌی ّب حبٍی هقساض 

 .ظیبزی چطثی ًیع هی ثبضٌس

 هصطف هَاز قٌسی ثبػث هی ضَز قٌس ذَى

 .ثبلا ضٍز تثِ سطع

 

 

 

 :ثِ ًنبت ظیط تَجِ ًوبییس

 ًِضص ثِ هٌظَض مٌتطل قٌس ذَى ضٍظا

ٍػسُ غصا ضبهل سِ ٍػسُ غصایی 

سِ هیبى ٍػسُ ( . صجحبًِ، ًْبض، ضبم)اصلی

 . تَصیِ هی ضَز

 سؼی مٌیس غصاّبی اصلی ٍ هیبى ٍػسُ ّب

 .ضا زض سبػبت هؼیٌی هصطف مٌیس

 ٍُزضّط ٍػسُ غصایی ٍ زض طَل ضٍظ اظ گط

 .تفبزُ مٌیسسّبی غصایی هرتلف ا

 سَیب، زض ثطًبهِ  حجَثبت ٍ پطٍتئیياظ

 .غصایی ذَز ثیطتط استفبزُ مٌیس

 لیَاى آة ثٌَضیس 8زض طَل ضٍظ حساقل. 

غصا ضا ثِ صَضت من ًول هصطف مٌیس. 

 ثیبز زاضتِ ثبضیس مِ هصطف غصاّبی

 .سطخ مطزًی ضا ثبیس هحسٍز مٌیس

  سَم ضؼجبىزفتط پطستبضی ثیوبضستبى  -ثب آضظٍی تٌسضستی*

:آدرس   
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