
 غزایی تَصیِ چٌذ ثب سشیع ٍصى افضایص

 

 سطین دس چِ سا، تعبدل ٍ تٌَع ّویطِ ثبیذ ثلکِ ثخَسین، خَاّین هی ّشچِ کِ ًیست ایي ٍصى افضایص سطین

 ....کٌین سعبیت ٍصى، کبّص سطین دس چِ ٍ ٍصى افضایص

 

 

 .ثشسیذ خَد دلخَاُ ٍصى ثِ تب داسیذ ًیبص کبلشی چقذس ثذاًیذ ثبیذ اثتذا -1

 

 استفبدُ غزایی گشٍُ ّش اص کبفی هقذاس ثِ)تعبدل ٍ( کٌیذ استفبدُ هختلف غزایی ّبی گشٍُ اص یعٌی)تٌَع -2

 .کٌیذ سعبیت خَد غزایی ثشًبهِ دس سا( کٌیذ

 

 .کٌیذ ٍاسد سا صهیٌی ثبدام کشُ ٍ داس سجَس ًبى خَد صجحبًِ دس -3

 

 صهیٌی ثبدام داسای آهبدُ صجحبًِ غزاّبی یب ٍ ّب ثستٌی اص تَاًیذ هی. کٌیذ استفبدُ صهیٌی ثبدام کشُ اص -4

 کٌیذ هیل سجضیجبت ٍ هیَُ ثب سا صهیٌی ثبدام یب ٍ کٌیذ استفبدُ

 

 تٌقلات اص ًجبیذ خَساک ایي کِ کٌیذ تَجِ. آٍسیذ فشاّن سا هختصشی خَساک ظْش اص ثعذ ٍ صجحبًِ اص ثعذ -5

 .کٌیذ هیل هختصش خَساک عٌَاى ثِ سا خطک هیَُ یب آجیل تَاًیذ هی ضوب. ثبضذ

 

 ًبسبلن سطین ثِ سا خَد سبلن سطین ضذُ، سشخ هشغ ٍ هبّی استیک ضذُ، سشخ صهیٌی سیت افضٍدى ثب -6

 هغزی هَاد ،(کجبثی یب ثخبسپض یب پض آة)ضذُ پختِ هشغ ٍ هبّی صهیٌی، سیت هصشف ثب ثلکِ. ًکٌیذ تجذیل

 .کٌیذ ٍاسد خَد ثذى ثِ سا سبلن



 

 سس. کٌیذ استفبدُ سبًذٍیچ دس سس عٌَاى ثِ هبیًَض اص. کٌیذ استفبدُ سجضیجبت پخت ثشای کشُ اص -7

 .ثشیذ کبس ثِ سبلاد کشدى داس هضُ ثشای سا سبلاد

 

 .کٌیذ اضبفِ سبلاد ثِ سا پختِ هشغ تخن. کٌیذ استفبدُ ًبى ٍ سس سَح، کشدى دسست ثشای هشغ تخن اص -8

 

 .ثذّیذ هضُ هشغ ٍ هبّی ثِ پیتضا پٌیش ٍ خبهِ افضٍدى ثب تَاًیذ هی -9

 

 .ثیبفضاییذ اهلت ٍ صهیٌی سیت پَسُ سبلاد، هبکبسًٍی، سجضیجبت، گَضت، ثِ سا پیتضا پٌیش -11

 

 هی ّوچٌیي. کٌیذ هخلَط سس ثب سا ای خبهِ پٌیش. ثوبلیذ ثیسکَیت ٍ ًبى سٍی ثِ سا ای خبهِ پٌیش -11

 پٌیش اص تَاًیذ

 .کٌیذ دسست اًشطی اص سشضبس ٍ هقَی غزای یک سجضیجبت، ٍ هیَُ ّوشاُ ثِ ای خبهِ

 

 .دّیذ قشاس خَد غزایی ثشًبهِ دس سا خطک ّبی هیَُ ٍ سبلاد ّبی سس پستِ، ثبدام، صهیٌی، ثبدام پٌیش، -12

 

 ضیش، ثِ تَاًیذ هی سا ضیشخطک. ثیبفضاییذ پشٍتئیي ٍ کبلشی تأهیي ثشای سس ٍ سَح دس سا ضیشخطک -13

 .کٌیذ اضبفِ گَضت حتی ٍ اهلت صهیٌی، سیت پَسُ پَدیٌگ،

 

 .کٌیذ استفبدُ ای ًطبستِ هَاد ٍ رست سًگ، سجض سجضیجبت اص غزایی ٍعذُ یک دس حتوبً -14

 



 صَست ساحتی ثِ جزة عول کِ ضَد هی ثبعث کبس ایي. ثٌَضیذ آة لیَاى 3 یب 2غزایی، ٍعذُ ّش دس -15

 .گیشد

 

 ضذى ٍاسد ثشای ثیطتشی خبلی جبی کِ ضَد هی ثبعث ًَضیذى صیشا. ثٌَضیذ تَاًیذ، هی کِ جبیی تب -16

 .ثبضیذ داضتِ پُشکبلشی غزاّبی

 

 هی کبلشی داسای فقط آًْب صیشا کٌیذ، دٍسی ّب ًَضبثِ اص. ثٌَضیذ هیَُ آة ٍ ضیش کبلشی، افضایص ثشای -17

 .ًذاسًذ ای تغزیِ اسصش ّیچ ٍ ثبضٌذ

 

 .ثبضذ هی اکسیذاى آًتی داسای سیبُ ضکلات. ثخَسیذ سیبُ ضکلات -18

 

 .ًجشیذ یبد اص سا ٍسصش ثبصّن آخش دس -19

 

 سطین دس چِ سا، تعبدل ٍ تٌَع ّویطِ ثبیذ ثلکِ ثخَسین، خَاّین هی ّشچِ کِ ًیست ایي ٍصى افضایص سطین

 .کٌین سعبیت ٍصى، کبّص سطین دس چِ ٍ ٍصى افضایص

 .ثبضیذ هَفق


