
ُ ّای اًتخاب ؼزاّایعيی ػالن یُتؽز  ی هتٌَع اص گشٍ

 می سطکی دیػتی ػالن هجثَس ىیُ تؽزیتشا.  هختلؿییؼزا

 جادی ایعيی ػالن یُتؽز. دیهحذٍد ٍ ػخت داؿتِ تاؽ

. دی کيیسٍی آًْا سا جؿِی ّنی تشادی کِ تتَاى،یساتییتػ

 هَاد اـتیٍ دس! ػتی ىمی کِ گفتّای  ػادگىی تِ االثتِ

چَى هوکي اػت دس سٍص . ػتی آػاى ىاصی هَسد ىیهؽز

ِ تاى سا تخَسىیچٌذ  گشی ٍ اص ددی تاس تٌقلات هَسد علاق

ُ ّا  ّش ی ٌّگام گشػٌگدی ؿاای ٍ دی ؼاـل ؿَیی ؼزایگشٍ

 کِ یصی چتیؾی ٍ تِ کدیچِ دم دػتتاى تاؿذ تخَس

. دی ًذُتی اصلاً اّندیخَسی م

ِ ساصهٌذی ػالن، ىیُتؽز  ی تشای ٍ ّذؾ گزاسیصی تشًاه

  اػتیی هختلؿ ؼزایهصشؾ هتٌَع گشٍّْا

 

 
 

 ػالن هْن اػت؟ یُچشا داؿتي تؽز

: لی ػالن هْن اػت تِ چٌذ دلیُتؽز

 تذى اصی هَسد ىی کٌٌذُ هَاد هؽزىی ػالن تأمیؼزاّا- 1

. اػت

 تذى، دس حفظ عولکشد ی اًشطىی علاٍُ تش تأمی هؽزهَاد

.  داسدتی اّنصی ىچِیهؽض، قلة ٍ هاُ

. دّذی  سا کاّؾ مّای هاسی اتتلا تِ بػکی ػالن سیُتؽز- 2

ُ ّای مؿتشیهصشؾ ب. الؿ  اتتلا تِ ػکی سجاتی ٍ ػثضٍ

 اص اًَاع ػشعاى سا یتشخچاقی ٍ ، ــاس خَى تالا اتت،ید

. دّذی کاّؾ م

 ( جاهذیسٍؼي ّا) اؿثاع یّای هصشؾ کوتش چشب. ب

. دّذی  کلؼتشٍل خَى سا کاّؾ مؽی اـضاػکیس

 اػتخَاى ی اص پَکD ىیتامی ٍ ٍمی کلغیهصشؾ کاؾ. ج

. کٌذی  میسیؿگیج

 اص ی ػالن، دس کٌتشل ٍ تْثَد علائن تعضیُتؽز- 3

.  کوک کٌٌذُ اػتصی هْن ىیّای هاسیب

 ػالن، دس کٌتشل یُ هتعادل ٍ تؽزیی تشًاهِ ؼزاتیسعا

  ٍ ــاس خَى تالا ًقؾ داسداتتید

 
 ػت؟ی ػالن ٍ هتعادل چیُ تؽزکیاصَل 

 سا دس رّي سی ػالن، ػِ ًکتِ صیی تشًاهِ ؼزاکی می تٌظدس

: دیداؿتِ تاؽ

اػتفادُ اص حذاقل تعذاد ) هتعادل یی ؼزامی سطکی: تعادل

 کٌٌذُ ىیتضن (یی اص ّش گشٍُ ؼزااصی هَسد ىیٍاحذّا

.  اػتاصی هَسد ىی هَاد هؽزاـتیدس

 چیُ. دی هتٌَع سا هصشؾ کيی اص ؼزاّایعی ٍعؾیط: تٌَع

 اصتاىی هَسد ىی کٌٌذُ هَاد هؽزىی تأمیی تِ تٌْاییؼزا

 هتٌَع سا اًتخاب ی اًَاع ؼزاّا،ییاص ّش گشٍُ ؼزا. ػتیى

. دیکي

ِ سٍیم ِ سٍیم: یاً پغ .  اػتتی هَـقدی کلی دس ّش کاسیاً

ِ سٍی متیتا سعا  ٍ ّای  چشبجات،ی ىیسی دس هصشؾ ؽیاً

ُ هٌذ ی اص ّوِ ؼزاّادیتَاىی ًوک ّا م  دلخَاُ خَد تْش

. دیؿَ

 می سطکی د،ی تذاىدی ػال دس قذم اٍل تایُ داؿتي تؽزیتشا

 !ػتیهتعادل چ

 
 اص اصی هَسد ىی هقذاس ٍاحذّایی ؼزای ساٌّواّا ٍ ّشم ّا

 هشدم دس ّش ؿتشی اها بدٌّذی  سا ًـاى مییّش گشٍُ ؼزا

:  داسًذ تِاصیسٍص ى

:  ٍاحذ اص ؼلاتاصدُیؿؾ تا - 

 سا اص ؼلات اصتاىیحذاقل ًصؿ ؼلات هَسد ى: یُتَف

ُ ایهاًٌذ ًاًْا)ػثَع داس   ،ی ػثَع داس، تشًج قَْ

 ٍاحذ کی. داًتخاب کٌی (… ػثَع داس یّای هاکاسٍى

 می ٍ ىکی) اص ًاًْا ی گشم30 تشؽ کیؼلات تشاتش اػت تا 

=  تشؽ دُ دس دُ ًاى تاـتَى 2= تشؽ دُ دس دُ ًاى ػٌگک 

 1=  عذد ًاى تؼت می ٍ ىکی=  ًاى لَاؽ ُ تشؽ دُ دس د4

 ی هاکاسٍىای تشًج ٍاىی ًصؿ لای( یتشؽ دُ دس دُ ًاى تشتش

. پختِ

: ٍُیدٍ تا چْاس ٍاحذ م- 

 پشتقال ای هَص ب،ی عکی تشاتش اػت تا ٍُی ٍاحذ مکی

 ای ( خامایتِ ؿکل پختِ ) ٍُی قغعات مٍاىیهتَػظ، ًصؿ ل

. ٍُی آب مٍاىیػِ چْاسم ل

: جاتی ػثضٍاىیػِ تا پٌج ل- 

 ای تشگذاس جاتی ػثضٍاىی لکی ؿاهل جاتی ٍاحذ ػثضّش

 ػِ ای، ( خامایتِ ؿکل پختِ ) گشی دجاتی ػثضٍاىیًصؿ ل

.  اػتجاتی آب ػثضٍاىیچْاسم ل



:  کن چشباتیدٍ تا ػِ ٍاحذ لثي- 

 ای سی ؽای هاػت ٍاىی لکی تشاتش اػت تا اتی ٍاحذ لثيّش

. سی پيتی کثشی قَطمی ٍ ىکی

: یىی پشٍتئیدٍ تا ػِ ٍاحذ ؼزا- 

 تشاتش اػت تا ؿصت تا ًَد گشم یىی پشٍتئی ٍاحذ ؼزاکی

 دس ضوي ،ی هاُای گَؿت هشغ ای یگَؿت قشهض تذٍى چشب

 تخن هشغ ٍ دٍ قاؿق کی حثَتات پختِ، ٍاىیًصؿ ل

 گشم گَؿت تذٍى ی هعادل ع،یىی کشُ تادام صمیؼزاخَس

 .ًذیآی  تِ حؼاب میچشب

 
: ّای هتعادل کشدى کالش

. دی کوتش تخَسی ٍلد،ی لزت تثشتاىی اص ؼزا□

. دی کيصی پشُمی تضسگ ٍ حجی اص ؼزاّا□

: دی تخَسؿتشی بدی کِ تاییؼزاّا- 

ُ جاتی ًصؿ تـقاتتاى سا تِ م□  اختصاف جاتی ٍ ػثضٍ

. دیدُ

ِ ایؼزاّا) حذاقل ًصؿ ؼلات □  سا اص تاىیهصشؾ (ی ًـاػت

. دیاًتخاب کي (ػثَع داس)ؼلات کاهل 

هصشؾ  ( دسصذکی) کن چشب ای ی تذٍى چشباتی لثي□

. دیکي

: دی کوتش تخَسدی کِ تاییؼزاّا- 

 هَجَد دس ؼزاّا اص جولِ ػَپْا، ًاًْا ٍ می هقذاس ػذ□

 می کِ ػذیی ٍ ؼزاّادی کيػِی هٌجوذ سا هقایؼزاّا

. دی داسًذ سا اًتخاب کيیکوتش (ًوک)

 دی قٌذ اص آب اػتفادُ کيی حاٍیّای دىی ًَؽی تِ جا□
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