
 1بسته غذایی شماره 

لاضك غذاخَری پَدر ًارگیل تا یه لاضك هزتاخَری ضىز ٍ ا لاضك هزتاخَری آرد تزًج  1 حریرُ ًارگیل) صثح ًاضتا

 )ٍ یه دٍم فٌجاى گلاب ٍ یه فٌجاى آب رٍی حزارت هلاین ّن سدُ تا غلیظ ضَد.

ذ ٍ یتا واهلا پختِ ضَد ٍ عسل اضافِ وٌذ یرا ریش وزدُ، تجَضاً سردن) ق غ 1 یا زردک هرتای َّیج - صثحاًِ

، دارچیي، )هیخه(لزًفل آى اس گزم 055 ّز اسای تِ سپس ذ تا تا آب سردن تجَضذ ٍ تِ لَام تزسذ.یتجَضاً

ق م+ یک کف  1+ کرُ حیَاًی هحلی   .(ضافِ ضَدا وَفتِ ٍ تِ آى را گزم 5.0سًجثیل، ّل، اس ّزیه 

ىختِ تاضذ(گرم( ًاى جَ)کاهلا هغس ًاى پ 33دست )  یا سٌگک یا تافتَ

)کاهلا هغس ًاى گرم( ًاى جَ 33ق م+ یک کف دست )  1ق غ+ کرُ حیَاًی هحلی   1هرتای ضقاقل  -

ى پختِ تاضذ(  یا سٌگک یا تافتَ

)کاهلا هغس گرم( ًاى جَ 33ق م+ یک کف دست )  1ق غ + کرُ حیَاًی هحلی   1هرتای گل سرخ  -

 یا سٌگک یا تافتَى ًاى پختِ تاضذ(

 چلَ ایراًی آتکصدارچیي ٍ زعفراى( تا  ضکر، گَضت گَسفٌذ، پیاز، سیة، کویخَرش سیة ) - ًاّار

 چلَ ایراًی آتکصخَرش تِ )گَضت گَسفٌذ، پیاز، تِ، کوی ضکر، دارچیي ٍ زعفراى( تا  -

 ایراًی آتکصچلَ خَرش َّیج ) گَضت گَسفٌذ، پیاز، َّیج، کوی دارچیي ٍ زعفراى( تا  -

 چلَ ایراًی آتکصخَرش کذٍ) گَضت گَسفٌذ، پیاز، کذٍ، کوی هیخک ٍ زعفراى( تا  -

 ضیریي هیَُ اًار - صرعهیاى ٍعذُ 

یا تا یک کف دست ًاى چلَ ایراًی آتکص گَضت گَسفٌذ، پیاز، تاهیِ، زعفراى( تا خَرش تاهیِ ) - ضام

 یا سٌگک یا تافتَى )کاهلا هغس ًاى پختِ تاضذ(جَ

 چلَ ایراًی آتکصخَرش کٌگر )گَضت گَسفٌذ، پیاز، کٌگر تازُ، دارچیي، زعفراى( تا  -

ى )کاهلا هغس ًاى پختِ تاضذ(یا تا یک کف دست ًاى جَ  یا سٌگک یا تافتَ

خَری وزُ حیَاًی گاٍی تفت دادُ سپس ی اچلاضك  1عذد پیاس هتَسط را خزد وزدُ تا  5) سَج پیاز -

لاضك  1تِ آى افشٍدُ ووی تفت دادُ ٍ  خزد وزدُ ٍ یه َّیج رًذُ وزدُ ٍ سیٌِ هزغ را تٌذ اًگطتی

لیَاى آب جَش تِ هَاد اضافِ ٍ  5ٍ  خَری  آرد ٍ ووی ًوه ٍ سردچَتِ ٍ سعفزاى افشٍدُ ٍ ّن سدُ چای

 (اجاسُ دّیذ واهلا تپشد.

ًثات ٍ گلاب را تا ضعلِ  .هثمال ویلَ، سعفزاى ًین 3ویلَ، گلاب  1ًثات سفیذ ) یک لیَاى ضرتت جلاب - ٍقت خَاب

هلاین تجَضاًیذ در حیي جَضیذى وف آى را تگیزیذ ٍ صاف ًواییذ تا ًصف ضَد. سپس سعفزاى را تا گلاب 

تا آب سزد یا عزلیات هٌاسة لاضك غذاخَری را  3تَاًیذ  حل وزدُ ٍ تِ آى اضافِ وٌیذ. ٌّگام استفادُ هی

 (.ٍ... تٌَضٌذ هاًٌذ عزق تیذهطه
 



 2 غذایی شماره بسته

اًی هحلی  1تای تِ هر - صثحاًِ ِ گرم( ًاى جَ 33ق م+ یک کف دست ) 1ق غ + کرُ حیَ )کاهلا هغس ًاى پخت

 یا سٌگک یا تافتَى تاضذ(

)کاهلا هغس ًاى گرم( ًاى جَ  33ق م+ یک کف دست ) 1ق غ + کرُ حیَاًی هحلی  1هرتای سیة  -

 یا سٌگک یا تافتَىپختِ تاضذ(

اًی هحلی  ق غ + کرُ 1تالٌگ هرتای  - )کاهلا هغس ًاى گرم( ًاى جَ 33ق م+ یک کف دست ) 1حیَ

ى پختِ تاضذ(  یا سٌگک یا تافتَ

هیاى ٍعذُ 

 صثح

 وي هخلَط در آب لیَاى ًین عسل ٍ غ ق 1 تا را خام وٌذُ پَست تادام عذد 15) تادام یَاى ضیریک ل -

لیَاى ضیز را تا ًصف لیَاى آب جَضاًذُ تا آب تثخیز ضَد،  1)هعجَى چْار هغسا ق غ +  (.تٌَضذ ٍ ریختِ

لاضك  1عذد تادام ٌّذی پَدر وزدُ ٍ  5عذد هغش پستِ+ 5عذد هغش فٌذق+ 5عذد هغش تادام+  5سپس 

دلیمِ  55دلیمِ تجَضذ سیزش را خاهَش وٌیذ درب آ ى را تثٌذیذ،  5غذاخَری پَدر ًثات داخل آى ریختِ 

 دم تىطذ تعذ هیل وٌیذ.(
 رسیذُ یک عذد اًثِ -

 0 عذد پیاز کَچک، 1گرم گَضت گَسفٌذ یا  ًصف سیٌِ هرغ ،  03خَرش فسٌجاى تا گردٍ ٍ تادام )  - ًاّار

)کاهلا هغس ًاى یا ًاى جَچلَ ایراًی آتکص ق غ رب اًار( تا 1عذد تادام، 6عذد گردٍ ٍ 2 ترگِ قیصی،

ى پختِ تاضذ(  یا سٌگک یا تافتَ

 چلَ ایزاًی آتىص)گَضت گَسفٌذ، پیاس، خلال تادام، سعفزاى( تا  خَرش خلال تادام -

پیواًِ آب ٍلزم هخلَط وزدُ ٍ ّن تشًیذ.هاًٌذ خاوطیز هَلع  6تا  )هغش پستِ را آسیاب وزدُ، خَرش پستِ -

ضًَذ دٍر تزیشیذ.  ضستي چٌذ تار اس یه ظزف تِ ظزف دیگز تزیشیذ ٍ پَست ّای پستِ را وِ تِ ًطیي هی

پستِ ی پَست ضذُ ٍ یا خلال پستِ استفادُ هی وٌیذ ایي وار لاسم ًیست ٍ خَرضت سثشتزی خَاّیذ اگز اس 

داضت. پیاس را تا ووی رٍغي تفت دّیذ ٍ گَضت را در آى سزخ وٌیذ. پستِ ّا را تِ گَضت ٍ پیاس اضافِ وٌیذ 

ذاسُ وٌیذ )ضثیِ خَرضت فسٌجاى( ٍلتی گَضت خَرضت ًین پش ضذ ًوه خَرش را  ٍ آب خَرضت را اً

چلَ ایزاًی تا  اًذاسُ وٌیذ ٍ تعذ اس پختي گَضت، آتغَرُ ٍ ضىز را هخلَط وزدُ ٍ تِ خَرضت اضافِ وٌیذ.(

 آتىص

ٍعذُ  هیاى

 عصر

 -تخن هزغ -ضیز -تا آرد جَیا گٌذم یا آرد ًخَد یا جَاًِ گٌذم)یک چْارم ًاى هحلی) کاکلی( -

–دارچیي یا هیخه  -گزدٍ –تادام  -وطوص -ضیزُ اًگَرضىز یا  -راسیاًِ یا اًیسَى -وزُ یا رٍغي

جاى چای تِ (وٌجذ ٍ گلزًگ یا راسیاًِ تا سردُ تخن هزغ تزای تشییي -ووی ًوه -سعفزاى تِ ) + ا فٌ

رسیذُ را خَب ضستِ ٍ پَست تىٌیذ، آى را تا رًذُ درضت ، رًذُ وٌیذ تِ رًذُ ضذُ را در سیٌی پْي 

رٍس رٍی ضَفاص یا ًشدیه تخاری تگذاریذ تا خطه ضَد. پس اس خطه ضذى تایذ  3-5وزدُ ٍ تِ هذت 



دار  بضیطِ ای درآى را در تاتِ داغ ضذُ رٍی ضعلِ تَ داد تا رًگ آى لَُْ ای تیزُ ضَد. سپس در ظزف 

لاضك غذاخَری تِ  1لاضك هزتاخَری تا  1ًگْذاری وٌیذ. ٌّگام دم وزدى تستِ تِ علالِ تزای ّز ًفز 

دلیمِ دم وٌیذ. تستِ تِ علالِ  55جَش هی ریشین ٍ تِ هذت  خطه را در لَری ریختِ ٍ رٍی آى آب

ٌیذ. در صَرت توایل دم ًَش را تا هی تَاًیذ ووی سعفزاى یا دارچیي یا ّل یا هیخه ًیش تِ آى اضافِ و

 ًثات ضیزیي وٌیذ(

پیواًِ ضىز را ّوزاُ آب رٍی حزارت هلاین لزار دادُ تا ووی غلیظ ضَد. سپس  5) در یه ظزف  کاچی -

پیواًِ آرد تزًج را در وزُ  1ًصف پیواًِ گلاب در آخز اضافِ وزدُ اس رٍی حزارت تزداریذ در ظزف دیگزی 

رام آرام ضیزُ را تِ آى افشٍدُ ّن سدُ سپس خلال تادام ٍ سعفزاى افشٍدُ آطلایی ضَد.ووی تفت دادُ تا آرد 

پستِ ٍ تادام ٍ دلیمِ دم تىطذ ٍ تعذ تا ووی خلال  05دم وٌی گذاضتِ ٍ رٍی حزارت تسیار ون  درب را تا

 دارچیي تشئیي وٌیذ.(
 (درختی، َّیج، دارچیي، رٍغي سیتَىگَضت گَسفٌذ یا هزغ، پیاس، تِ، سیة تاس کثاب تِ ٍ سیة ) - ضام

لاضك رٍغي در یه لاتلوِ تزیشیذ. یه لایِ پیاس وف دیگ تچیٌیذ، سپس یه  5سِ لاضك آب را تِ ّوزاُ )

ای در  لایِ گَضت ٍ یه لایِ تِ ٍ سیة رٍی آى تگذاریذ تمیِ پیاس، گَضت، سیة ٍ تِ را تِ صَرت لایِ

لایِ ووی سعفزاى، ًوه ٍ فلفل تپاضیذ. ًصف لیَاى آب در آى ریختِ رٍی ّز . لاتلوِ تچیٌیذ تا هَاد توام ضَد

تَاى تِ  هی .ساعت تپشیذ3تا5وي رٍی آتص ون تگذاریذ ٍ تِ هذت  ٍ در لاتلوِ را تثٌذیذ ٍ تا ضعلِ پخص

دلخَاُ سیة سهیٌی ٍ ِ تَاى ت تِ ایي تاس وثاب هی ذ.ٌّگام وطیذى تاس وثاب رٍی آى پَدر دارچیي پاضی

عذد( ٍ آلَ 5وٌین ) آلَ خطه ًیش افشٍد وِ در ایي صَرت سیة سهیٌی را پَست گزفتِ ٍ حلمِ هیگزم  105

ریشین فمط دلت وٌیذ در ایي تاس وثاب سیة سهیٌی را  وٌین، ٍ در رٍی گَضت هی را ًیش ضستِ ٍ خیس هی

اضتِ تاضذ ٍ تِ تاس وثاب تایذ تعذ اس پختِ ضذى آب ًذ در اٍاخز پخت رٍی تاس وثاب تزیشیذ تا لِ ًطَد

 (.رٍغي تیفتذ در ضوي در سهاى وطیذى تاس وثاب در ظزف، دلت وٌیذ وِ هَاد لِ ًطَد
 چلَ ایراًی آتکص ( تا گَضت گَسفٌذ، پیاس، تاهیِ، سعفزاىخَرش تاهیِ ) -

 چلَ ایراًی آتکص( تا گَضت گَسفٌذ، پیاس، وٌگز تاسُ، دارچیي، سعفزاىخَرش کٌگر ) -

تزًج را چٌذ تار تا آب تطَییذ ٍ یه پیواًِ  ج را تا تزًج اعلای ایزاًی درست هی وٌٌذ.ضیز تزً) ضیر ترًج -

پیواًِ ضیز، ّل ٍ اًذوی ًوه در دیگچِ تزیشیذ ٍرٍی آتص هلاین تار تگذاریذ ٍ هاًٌذ وتِ  1پیواًِ آب ،  1تا 

دلیمِ دیگز  55-10ٍ تپشیذ.سپس تالی ضیز را تزیشیذ ٍ رٍی آتص هلاین تِ جَش آٍریذ. آتص را ون وٌیذ 

تپشیذ. گاّی آّستِ ّن تشًیذ ٍلی تِ دیگ را ًتزاضیذتا تا ضیزتزًج هخلَط ًطَد. دیگچِ را تزداریذ، ّل را 

تا  .(د ضَد.درتیاٍریذ، ضیز تزًج را در ظزف تاس تزیشیذ ٍ تگذاریذ خٌه ضَد .سپس در یخچال تگذاریذ تا سز

 یا سٌگک یا تافتَى )کاهلا هغس ًاى پختِ تاضذ(جَدست ًاى تا یک کف  ق غ عسل یا ضیرُ اًگَر 1

لاضك غذاخَری در یه لیَاى آب حل وزدُ ووی سعفزاى افشٍدُ ٍ هیل  5) یک لیَاى ضرتت ضیرُ اًگَر - ٍقت خَاب

 (ًواییذ.



 3 شمارهی یبسته غذا

ى تا حرارت هلاین را تا رٍغيپیاز  - صثحاًِ عذد زردُ تخن هرغ را خَب تْن زدُ ٍ تِ هَاد 2تفت دّیذ ٍ  زیتَ

  اضافِ کٌیذ.

ى )کاهلا هغس ًاى پختِ تاضذ(تا یک کف دست ًاى جَ  یا سٌگک یا تافتَ

 عذد زردُ تخن هرغ عسلی دٍ -

 لیَاى آب اًار ضیریيیک  - هیاى ٍعذُ صثح

 ضَیذ پلَ تا هرغ - ًاّار

 ضَیذ پلَ تا گَضت گَسفٌذ یا تس -

 عذد کطوص 13تا  لیَاى ضیر تادام یک - هیاى ٍعذُ عصر

لاضك هزتاخَری ضىز+یه دٍم فٌجاى  1لاضك غذاخَری آرد تزًج+  5لیَاى ضیز تا  1(فرًی تا آرد ترًج -

 )گلاب رٍی حزارت لزار دادُ آرام ّن تشًیذ تا تِ لَام تزسذ.

کَکَی ًخَد )ًخَد ٍ پیاز را در ضیر پختِ آى را کَتیذُ تا زردُ تخن هرغ هخلَط ٍ تا رٍغي زیتَى  - ضام

 ضَد( پختِدر حرارت هلاین 

 )گَضت چرخ کردُ تا پیاز ٍ تذٍى سیة زهیٌی تا ًعٌا یا پًَِ یا آٍیطي یا کوی ترُ کَّی( کَفتِ قلقلی -

 یک لیَاى ضرتت جلاب - ٍقت خَاب
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 حریرُ تادام )ضیر، پَدر تادام تذٍى پَست، پَدر تخن خرتسُ ًٍثات ٍ کوی دارچیي( - صثحاًِ

 کاچی -

هیاى ٍعذُ 

 صثح

 هعجَى چْار هغسیک لیَاى ضیر تادام + اق غ  -

 ق غ تَت خطک 2 -

وراُ کوی یا ًاى جَ)کاهلا هغس ًاى پختِ تاضذ(  تا جَجِ کثاب تا ترًج چلَکص یا - ًاّار سٌگک یا تافتَىّ 

 ریحاى

یا )کاهلا هغس ًاى پختِ تاضذ(یا تا ًاى جَ چلَ ایراًی آتکص کثاب گَضت گَسفٌذ ) چٌجِ یا کَتیذُ( تا  -

وراُ کوی ریحاى  سٌگک یا تافتَىّ 

 هیاى ٍعذُ

 عصر

 ترگِ زردآلَ یا ّلَ + ا لیَاى ضرتت جلاب -

 هیَُ ًارگیل -

هزغ، وذٍ، ضَیذ، پیاس، ًخَد، هاش یا جَی پَست وٌذُ، دارچیي،ووی فلفل ٍ تال ٍ گردى )اسفیذ تاج  - ضام

 (ووی سیزُ ٍ ًوه تا حزارت هلاین تپشد تا تِ رٍغي تیفتذ در آخز پخت هی تَاى ووی تزًج تِ آى اضافِ وزد.

 پیاز( آش جَ ) جَی دٍ سر، ضَیذ، ًخَد، ترًج، -

 هرغ(سَج جَ) جَی دٍ سر ، َّیج، گَضت  -

 لیَاى ضیر تا عسل 1 ٍقت خَاب
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 صثحاًِ

 فرًی )تا آرد ًخَد یا آرد ترًج، ضیر، کوی هیخک( -

همذاری آب رٍی  َّیج راتِ لطعِ ّای وَچىتز خزد وزدُ تاحذٍد سِ ویلَ ) حلَای زردک یا َّیج -

ضىز را ّن تِ آى اضافِ وزدُ تا واهلا جذب َّیج ضَد. تعذ اس  لیَاى 1 حزارت هتَسط گذاضتِ تا تپشد. سپس

لیَاى آب دارد را تا هخلَط وي خَب سدُ تا واهلا لِ ضذُ ٍ  1خٌه ضذى َّیج پختِ ضذُ را وِ ٌَّس حذٍد 

آرد رارٍی حزارت هلاین خَب تفت دادُ تا تَ تگیزد ٍ رًگص تیزُ ضَد. یه لیَاى . تِ ضىل پَرُ درآیذ

رٍغي هایع تِ آى اضافِ وٌیذ تا خویزی ضَد. تعذ َّیج هیىس ضذُ را ون ون تِ آى اضافِ سپس آًمذری 

گلاب را ّن اضافِ وٌیذ ٍ هذام سِ لاضك غذاخَری شعفزاى حل ضذُ ٍ  وزدُ ٍ هزتة ّن تشًیذ تا تِ ًگیزد. ٍ 

ز تاضذ حلَای ّن تشًیذ تا آًجا وِ غلظت هَرد ًظز تِ دست آیذ. ّزچِ هیشاى َّیج ًسثت تِ آرد تیطت

خَضوشُ تزی خَاّیذ داضت. در ًْایت حلَا را در ظزف ّای هَرد ًظزتاى چیذُ ٍ رٍی آى را تا تا خلال 

 (.پستِ ٍ ًارگیل تشییي وٌیذ

هیاى ٍعذُ 

 صثح

 ق غ هعجَى چْار هغس یک -

 یک عذد َّیج هتَسط -

 ًاّار

 آتگَضت -

خیساًذُ ٍ در چٌذ هزتثِ در ایي تیي آب آى را عَض ساعت  50یه لیَاى ًخَد را در آب تزای ًخَدآب ) -

وٌیذ. ًخَد را تا همذاری آب تاسُ ٍ ووی گَضت گَسفٌذ تزُ یا تشغالِ یا تلذرچیي ٍ یه پیاس هتَسط خزد 

ضذُ تا حزارت هلاین پختِ تا ًزم ضَد سپس دٍ لاضك غذاخَری تزًج، یه لاضك غذاخَری رٍغي تادام 

 ي تِ آى افشٍدُ تا جا تیافتذ. ایي غذا را تذٍى ًاى ٍ تزًج هصزف ًواییذ.(ضیزیي یا سیتَى، ًوه، دارچی

هیاى ٍعذُ 

 عصر

اى ضیر جَضیذُ ضذُ تا زًجثیل  1ًاى خطکِ +  -  ٍ گلابلیَ

 یک عذد لیوَ ضیریي -

 ضام

ىًاى جَ)کاهلا هغس ًاى پختِ تاضذ(یک کف دست جَجِ کثاب تا  -  یا سٌگک یا تافتَ

 یا سٌگک یا تافتَى )کاهلا هغس ًاى پختِ تاضذ(ًاى جَ یک کف دست تاکثاب گَضت گَسفٌذ  -

اًی گاٍی ٍ ترُ خَراک هیگَ) هیگَ، پیاز، َّیج،زعفراى - زردُ تخن هرغ  تا ٍ هقذار اًذکی رٍغي حیَ

 یا سٌگک یا تافتَىتا یک کف دست ًاى جَ)کاهلا هغس ًاى پختِ تاضذ(  (ًین ترضت

ى )کاهلا هغس ًاى پختِ تاضذ(تا یک کف دست ًاى جَ خَراک هرغ -  یا سٌگک یا تافتَ

 ضرتت ضیرُ اًگَریک لیَاى  - ٍقت خَاب

 


