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 هقذهِ:

ػ٧ى  ٵَا٪ٶٞٓشٟ٭ ٬... ا ٴٰب ٰب، ا٪ؼ٩٧ ٰب، ٬ثلاٜ زٶ$٬ٞب٨# اسز ٚٯ اُسبٵبٰٷٞ ٴآضذِ ٴاُ ىسش٭ٍٰب ٴا ص ٬ٍ، ٦ؼ٧٭يٯٷٚشبة د

 ضيٮ اسز. ٴآ٬ٍ

 ٵاغ٣ ٪ب٦طوع ث٭ى٨ ٫٦جى ٞبٰٵ ١ دوص ث٭ى٨ ٦كب٢ت ٬ٷآ٨ ًَٚ ض٭ى. ثٯ ى٢ ٵضيٮ ٫٦جى اغ٣ ٵسً ٶٵب٨ َٰ ىسش٭ٍ ٌَاٶىٍ دب

 ض٭ى. ٵق ٦ٷسػل ٴثًي ٴٚٯ ىٍ غ٭ٍر اقلاو ىٍ ٪سوٯ ٰباُ ٫٦بثى اضشجبٮ ًَٚ ضيٮ ثبض٫ي  ٵ٩ٛ٧٦ اسز ثًؿ

 َى.ٷىٍ آ٨ َٖاٍ ٞ ٴيٶػي ٶٵص ضيٮ ٬ ىسش٭اٍر ٌَاٶَاٶض٭ى َٰ ٦بٮ ٚشبة ٬ ٵ٦ ٵسً

 ي:ٷ٩ ٦َاػًٯ ٫ٚٶٷدب ٰبٴ آىٍسثٯ ٩ ٪سوٯ ٚشبة ٶىا٪٣٭ى آهَ ٴثَا 

http://forum.vegankind.ir/ 

http://vegan.ir/forum/forum.php 

 سر؟یسن چیٍگاً

ؿٯ ىٍ ٌَا ٬ ؿٯ  ٵ٭ا٪ٷاسز ٚٯ ٰيِ آ٨ كٌِ َٰ ٪٭و ٦لػ٭٠ ك ٵٯ ٬ ُ٪يٞٶسٌُٙ ٬ٍش ٶ# Veganismس٥ $ٷب ٬ٞب٪ٶس٥ ٷ٫ٞ٬

ز ٶب ٍيبٶ ٵس٥ ايشٗبى ىاٍ٪ي# ٦سبئ١ اهلاٖٷٚٯ ثٯ ٫ٞ٬ ٵ١ ٬ٞب٨ $٩ٞ٬# ضي٨ اَْاى $ٚسب٪ٶ٩ ىلاٶسَ اسز. ٦ٱ٥ ٵىٍ ٦٭اى ٦ػَْ

 ٵاُ اَْاى ٬ٞب٨ ثب د٬ٍَش غ٫ًش ٴبٍٷاسز. ثس ٵب ٦ٌٰجٶ ٴ، ٦سبئ١ ٫ً٦٭ٵسز، كٓم سلا٦شٶف ُٷ٭ا٪بر، كٓبنز اُ ٦لٷكٗ٭ٔ ك

 اسز.  ٴه٭اٍ بٮٷاُ ٞ ٴا َ ٦ؼ٧٭يٯٶ٬ٞب٨ ُ ٔ   ٯٶ٫٫ٚي. ٬ٍش سٌُ ٵ٭ا٪بر ٦وب٢ٓز ٦ٷك ٴص ٬ٍٶ٭ا٪بر ٬ آ٦ُبٷك

 خچِیزاس

٩ ٧٣ٚٯ اُ سٯ كَِ ا٠٬ ٬ ى٬ كَِ آهَ ٧٣ٚٯ ٶاثياو ضي. ا« ى٬٪ب٢ي ٬اسس٭٨»س٭سف  ٩1944 ثبٍ ىٍ سب٠ ٷ# ا٬Vegan٢٬ٞب٨ $  ٧٣ٚٯ

Vegetarian ٛه٭اٍا٨  بٮٷ٩ ٬ٍُ ٞٶضي ٬ ٧ٰٯ سب٢ٯ ىٍ ا ٴٰب ٪ب٦ٌٟاٍ ٬ٞب٨ ٵ، ا٠٬ ٪٭ا٦جَ ٬ٍُ ػٱب٪١1994 ضيٮ اسز. اُ سب٠ ٷسط

 دَىاُ٪ي.  ٵ٦ ٴه٭اٍ بٮٷغ ٞٶٍ ٬ س٬َٷثٯ سج٣

 یَاًیهحصَلاذ ح

ب٨ ٬...#، ٶ$ٞ٭ضز ٦َِٖ، ٦ٌَ، آثِس٭ا٨ ا٪٭او ٞ٭ضز  ٵ٫٫ٚي ٦ ٵ٦ ٴٰب اُ ٦ػَْطب٨ ه٭ىىاٍ ٨بٚٯ ٬ٞ ٵ٭ا٪ٷ٩ ٦لػ٭لار كٶسَ اُ ٦ٱ٥

٩# ٷ$٦ب٪٫ي ّلاس ٵ٭ا٪ٷك ٴٰب ٰب اُ َْآ٬ٍىٮ ٚٯ ىٍ آ٨ ٵِ ٦لػ٭لاسٷط٥، ؿ٤َ، هِ، ٬... ٍا ٪ب٤ ثَى ٬ ٪ٶ٦ٌَ، يس١، اثَ بر، سو٥ٷ٢ج٫

 اسشٓبىٮ ضيٮ اسز. 

 

http://forum.vegankind.ir/
http://vegan.ir/forum/forum.php
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 یهسائل اخلاق 

٬ٞب٨ ٍا  ٵ٬ٍش ُ٪يٞ ٵ١ اهلاٖٶٚٯ ثٯ ىلا ٴاى٭ا٪بر ٍا ىاٍى؟ اَْٷب ا٪سب٨ كٕ ٚطشبٍ ٬ اسشٓبىٮ اُ كٶ٩ اسز: آٶا ٵدَسص اسبس

 ٔ   ب ْلاسٓٯٶ« ٭٨ٷَْا٪س ٴَٞ»ب ٶ« سب٤ ٍٞب٨»ؿ٭٨  ٴ٩ اَْاىٷاسز. ٧ٰـ٫ ٵ٩ سؤا٠ ٫٦ٓٶ٫٫ٚي دبسوطب٨ ثٯ ا ٵا٪شوبة ٦

 ٭ا٪بر ٰسش٫ي. ٷ٬ ٚطشبٍ ك ٵٚط ٫َٟ ٦وب٢ّ ثٱَٮٷشَ سٷ٧ٰـ٭٨ د ٶٵس٭ى٫٦يَٞا

 یزٌذسسس

سب٥٢ ث٭ى ٬ اُ آ٨ ىٍ  ٵى٬ٍا٨ ُ٪يٞ ٵق ٬ٞب٨ ىٍ س٧ب٦ٷ٥ غلٶٙ ٍّٶس٭ا٨ ثب  ٵ# ADA٦$« ٛبٶآ٦َ  ٯٶا٪ؼ٩٧ سٌُ»  ثَ قجٕ ٞٓشٯ

، ٬ ٴي، آ٩ٰ، ٬ٍٶ٥، ٷض٭ى اَْاى ٬ٞب٨ ىٍ ا٦َ ٍسب٪ي٨ ٣ٚس ٵط٫ٱبى ٦ٷد ٵهبظ ٧ٚٙ ػسز. ٢٬ ٴٰب ٴ٧بٍٷ٬ ى٦ٍب٨ ث ٴَٷطٟٷد

 ىاضشٯ ثبض٫ي.  ٵثٯ ثي٨ ه٭ى ىٖز ٚبْ D ٬ B12 ٴٰب ٩ٷشب٦ٶ٬

 یجْاً یگشسٌگ

 ٴبىٶي ٞ٭ضز، ٦ٗياٍ ُٷس٭٢ ٴاسز ٚٯ ا٪سب٨ ثَا ٵ٩ ىٍ كب٢ٶبٍى ا٪سب٨ ىٍ ػٱب٨ َٞس٫ٯ ٰسش٫ي. اٷ٣ٷٙ ٦ٶٙ ثٯ ٶكبؾَ ٪ِى ىٍ كب٠

ٙ د٭٪ي ٶي ٷس٭٢ ٴض٭ى. ثٯ ي٫٭ا٨ ٪٧٭٪ٯ ثَا ٵٰب ٦ ٩ ٌَا غَِ ٍضي ٬ كَٚز ٬... ىا٤ٶٍسب٪ي ٬ ا ٵىا٤ ٦ ٴبٰب٨ ٍا ثٯ ٦ػَِ ٌَاٷاُ ٞ

 بُ اسز. ٷد٭٪ي َلار ٪ 16ٞ٭ضز ثٯ 

 سریط صیهح

$ْبئ٭# ثٯ ق٭ٍ ٞسشَىٮ « ١٣٦ ٦شلي ٴسب٦ُب٨ ه٭اٍثبٍ ٬ ٚطب٬ٍُ»س٭سف « ث٫٣ي اكطب٤ ٔ   ٯٶسب»ثب ي٫٭ا٨  ٵِٞاٍض 2006ىٍ سب٠ 

ثطَ، يب١٦  ٔ   ب٨# ػٱز اسشٓبىٮٷٰب $ٞب٬، ث٭ْب٢٭، ٞ٭س٫ٓي، ثِ، ه٭٘، ٬ ٦بٚ ٩ ُى ٚٯ د٬ٍَش ىا٤ٷ٩ ِٞاٍش سو٧ٶي. اٶدوص َٞى

ا٪شطبٍ « ٢ٍ٬ي ٬اؽ» ٔ   س٭سف ٦ؤسسٯ 2009ٚٯ ىٍ سب٠  ٵٗٷاسز، ا٦ب ثَ اسبس سلٗ ٴا ٣ٞوب٪ٯ ٴ٬ ٞبُٰبٰب  ٫يٮٶاُ آلا ٪18ؼبى ٶا

 ض٭ى.  ٵي ٦ٷٰب س٭٢ ٴس٭سف ىا٦ياٍ ٴا ٣ٞوب٪ٯ ٴاُ ٞبُٰب ٪51بْز ٦طوع ضي ٚٯ كيا١ٖ ٶ

 بٶدي ٵٛٶ٫٦٬جى: 

 

 

 

 

http://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%88%DA%AF%D9%86%DB%8C%D8%B3%D9%85
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 هَضع اًجوي زغزیِ آهشیکا دس خصَظ گیاّخَاسی

 ا٪ؼ٩٧ سٌُٶٯ آ٦َٶٛب:

 ٍّٶ٥ ٰبٴ ٌَاٶٵ ٞٷبٰٵ ٚٯ ثٯ ىٍسشٵ ثَ٪ب٦ٯ ٍٶِٴ ضيٮ ا٪ي سلا٦ز ث٭ىٮ ٬ ىٍ دٷطٟٷَٴ ٬ ى٦ٍب٨ ثٷ٧بٍٶٱب ٦٭طَ ٰسش٫ي.

CHICAGO – :ا٪ؼ٩٧ سٌُٶٯ آ٦َٶٛب ٦ٗب٢ٯ ٴ ه٭ى ىٍ ٍاثكٯ ثب ٍّٶ٥ ٰبٴ ٞٷبٰو٭اٴ ٍا ثٯ ٬ٍُ َٚىٮ ٬ اٶ٫ك٭ٍ ٪شٷؼٯ ٦ٷٟٷَى 

ٍّٶ٥ ٰبٴ ٞٷبٰٵ غلٷق سلا٦ز ث٭ىٮ ٬ ثَاٴ ثٍِٞسبلا٨، ٪٭ُاىا٨، ٚ٭ىٚب٨ ٬ ٪٭ػ٭ا٪ب٨ ٦ٌُٴ ٰسش٫ي ٬ ٦ٵ س٭ا٪٫ي ىٍ دٷطٟٷَٴ ٬ "

 "َقب٨، ؿبٖٵ ٬ ىٶبثز ٶبٍٶَٟ ثبض٫ي.ى٦ٍب٨ ثٷ٧بٍٶٱبٴ ٩٦ِ٦ ضب١٦ ثٷ٧بٍٶٱبٴ ٣ٖجٵ، س

٫٦شطَ ضي ٪٧بٶب٪َٟ  Journal of the American Dietetic Associationٚٯ ىٍ ض٧بٍٮ ٴ ٦بٮ ػ٭لاٴ  ADAىٶيٞبٮ 

 ٦٭ؾى ٍس٧ٵ اٶ٩ ا٪ؼ٩٧ ىٍ ٍاثكٯ ثب ٞٷبٰو٭اٍٴ اسز:

ٰب، سلا٦ز ث٭ىٮ ٬ اُ  Veganٶب  ٦٭ؾى ا٪ؼ٩٧ سٌُٶٯ آ٦َٶٛب اٶ٩ اسز ٚٯ ٍّٶ٥ ٰبٴ ٞٷبٰٵ غلٷق، ضب١٦ ٞٷبٰو٭اٍا٨ ٚب١٦"

 ٢لبل ىٍٶبْز ٦٭اى ٦ٌُٴ لا٤ُ ثَاٴ ثي٨ ٚبْٵ اسز ٬ ىٍ دٷطٟٷَٴ ٬ ى٦ٍب٨ ثٷ٧بٍٴ ٰبٴ هبظ ٦ٓٷي اسز.

ٍّٶ٥ ٰبٴ ٞٷبٰٵ غلٷق، ىٍ س٧ب٤ ى٬ٍٮ ٰبٴ ُ٪يٞٵ ضب١٦ ثبٍىاٍٴ، ضٷَىٰٵ، ٪٭ُاىٴ، ٚ٭ىٚٵ، ٪٭ػ٭ا٪ٵ ٬ ٬ٍُضٛبٍا٨ ٫٦بست 

 "اسز.

اسشبى ٬ ٦يٶَ ىدبٍس٧ب٨ سٌُٶٯ ٬ سلا٦ز  Winston Craig, PhD, MPH, RDاٮ آ٨ س٭سف ٬ ٦ٗب٢ٯ ٴ ٧َٰ ٦ADA٭ؾى 

ثٯ ٍضشٯ سلَٶَ  ٦Baltimore, Mdطب٬ٍ سٌُٶٯ ىٍ ٬َٞٮ ٞٷبٰو٭اٍٴ ىٍ  ٬Reed Mangels, PhD, RD  Andrewsىا٪طٟبٮ 

 ىٍ آ٦يٮ اسز.

ىٍ هػ٭ظ ٦٭اى ٦ٌُٴ ٣ٚٷيٴ ثَاٴ ٞٷبٰو٭ا٨ٍ، ٍّٶ٥ اٶ٩ ٦ٗب٢ٯ ٴ ثبُثٷ٫ٵ ٬ ثٯ ٬ٍُ ٍسب٪ٵ ضيٮ، ٦٭ؾ٭يبر ٬ اقلايبر اؾبْٯ اٴ 

ٰبٴ ٞٷبٰٵ ىٍ ى٬ٍٮ ٰبٴ ٦وش٣ّ ُ٪يٞٵ ٬ ٧ٚٙ َْٞش٩ اُ ٞٷبٰو٭اٍٴ ثَاٴ دٷطٟٷَٴ ٬ ى٦ٍب٨ ثٷ٧بٍٶٱب ٩٦ِ٦ ٍا ؾ٧ٷ٧ٯ َٚىٮ 

 اسز.

 "ٍّٶ٥ ٰبٴ ٞٷبٰٵ ثَاٴ س٧ب٤ ى٬ٍٮ ٰبٴ ُ٪يٞٵ ٫٦بست اسز."، ADAقجٕ ٦٭ؾى ٞٷَٴ 

س٧بٶ١ ثٯ ٍّٶ٥ ٰبٴ ٞٷبٰو٭اٍٴ ٬ػ٭ى ىاٍى. ا٪شهبٍ ثَ اٶ٩ اسز ٚٯ سًياى ٞٷبٰو٭اٍا٨ ىٍ اٶبلار ىلاٶ١ ٦شًيىٴ ثَاٴ اِْاٶص "

 "٦شليٮ ىٍ ىٰٯ ٴ آٶ٫يٮ اِْاٶص ٶبثي.

، ٍّٶ٥ ٰبٴ ٞٷبٰٵ َب٢جب ثب ٦ِاٶبٴ سلا٦شٵ ٧ٰـ٭٨ سك٭ف دبٶٷ٩ سَ ٣ٚسش٠٬َ ه٭٨، ٍٶسٙ دبٶٷ٩ سَ اثشلا ثٯ ADAقجٕ ىٶيٞبٮ 

 ىٍ اٍسجبـ ا٪ي. 2ٶٷ٩ سَ اثشلا ثٯ ْطبٍ ه٭٨ ٬ سك٭ف دبٶٷ٩ سَ اكش٧ب٠ اثشلا ثٯ ٨٬ِْ س٫طٵ ٬ ىٶبثز ٪٭و ثٷ٧بٍٴ ٰبٴ ٣ٖجٵ، سك٭ف دب
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# دبٶٷ٩ سَٴ ىاٍ٪ي ٬ ىٍ ١ٚ ٪َم دبٶٷ٩ سَٴ اُ اثشلا ثٯ سَقب٨. ٍّٶ٥ ٰبٴ ٞٷبٰٵ كب٬ٴ BMIٞٷبٰو٭اٍا٨ ضبهع س٭ىٮ ٴ ثي٪ٵ $"

#، folate، ْ٭٢ٷز $٬E  Cه٭ٍاٚٵ، ٫٦ٷِٶ٥ ٬ دشبسٷ٥، ٬ٶشب٦ٷ٩ ٰبٴ  ؿَثٵ اضجبو ٧ٚشَ، ٣ٚسش٠٬َ ٧ٚشَ ٬ سك٭ف ثبلاسَ ْٷجَ

ٰب ٰسش٫ي. اٶ٩ سٓب٬ر ىٍ ٦٭اى ٦ٌُٴ  phytochemical# ٬ سبٶَ Flavonoids#، ٣ْٷ٭٪٭ئٷي $Carotinoidsٚب٬ٍسٷ٫٭ئٷي $

 "٪جب٠ ٦ٵ ٫٫ٚي.٦ٷش٭ا٪ي ى٢ٷ١ ثَهٵ ٦ِاٶبٴ ٍّٶ٥ ٰبٴ ٞٷبٰٵ ثَاٴ اَْاىٴ ثبضي ٚٯ ٍّٶ٥ ٞٷبٰٵ ٦ش٫٭و ٬ ٦ش٭اُ٪ٵ ٍا ى

ه٭ى ثيسز  Evidence Analysis Library، ٪شبٶغ كبغ٣ٯ ٍا اُ َْاٶ٫ي سل٣ٷ١ ٦ياٍ٘ ٬ اقلايبر ٦٭ػ٭ى ىٍ ٦ADAٗب٢ٯ ٴ 

آ٬ٍىٮ ٬ اٶ٫ك٭ٍ ٪طب٨ ٦ٵ ىٰي ٚٯ ٍّٶ٥ ٰبٴ ٞٷبٰٵ اُ ٢لبل سب٦ٷ٩ ٦٭اى ٦ٌُٴ ٦٭ٍى ٪ٷبُ ثي٨ ىٍ ى٬ٍا٨ ثبٍىاٍٴ ٥ٰ ٚبْٵ ث٭ىٮ ٬ 

 ٫٦ؼَ ثٯ ٪شبٶغ ٦ظجشٵ ىٍ سلا٦ز ٦بىٍ ٬ ٪٭ُاى ٦ٵ ض٭ى.

سَٴ اُ ٦َٜ ثَ اطَ ثٷ٧بٍٴ ٣ٖجٵ ه٭٨ ثٯ يلا٬ٮ، ٶٙ ثبُثٷ٫ٵ ٦جش٫ٵ ثَ ٦سش٫يار طبثز َٚى ٚٯ ٍّٶ٥ ٰبٴ ٞٷبٰٵ ثب اكش٧ب٠ دبٶٷ٩ 

 ٚبسشٵ ٪ٷِ ىٍ اٍسجبـ اسز.

ثٯ سٓػٷ١ ىٍ ٦٭ٍى اٍسجبـ ٍّٶ٥ ٰبٴ ٞٷبٰٵ ٬ سَقب٨ ثلض ٦ٷ٫ٛي ٬ ػِئٷبسٵ ٍا ىٍ هػ٭ظ  ADAٶٙ ثوص ٚب١٦ ىٍ ٦ٗب٢ٯ ٴ 

سشو٭ا٨ ٬ ٪ٗص ٦ٷ٭ٮ ْبٚش٭ٍٰبٴ ٦لبْم ىٍ ثَاثَ سَقب٨ ىٍ ٍّٶ٥ ٰبٴ ٞٷبٰٵ اٍائٯ ٦ٵ ىٰي. ثوطٵ ىٶَٟ ثك٭ٍ ٦ٓػ١ ثٯ د٭ٚٵ ا

 ٬ دشبسٷ٥ ىٍ سلا٦ز اسشو٭ا٪ٱب ٦ٵ دَىاُى. ٬K  Dٰب، سجِٶؼبر، ٦لػ٭لار س٭ٶب، د٬َسئٷ٩، ٣ٚسٷ٥، ٬ٶشب٦ٷ٩ 

٦شوػػٷ٩ سٌُٶٯ طجز ضيٮ ٦ٵ س٭ا٪٫ي اقلايبسٵ ٍا ىٍ هػ٭ظ ٦٭اى ٦ٌُٴ ٣ٚٷيٴ اٍائٯ ىاىٮ ٬ ثَاٴ اَْاىٴ ٚٯ ثٯ ى٢ٷ١ ثٷ٧بٍٴ "

هبغٵ ىاٍ٪ي ٍّٶ٥ ٰبٴ ٞٷبٰٵ ٍا اغلاف ٫٫ٚي ٬ ٦َاػًٷ٩ ٍا ػٱز سب٦ٷ٩ ٪ٷبُٰبٴ ثي٨ ىٍ ى٬ٍٮ ٰبٴ ٶب آ٢َّٴ، ٦لي٬ىٶشٱبٴ ٌَاٶٵ 

 "٦وش٣ّ ُ٪يٞٵ ٍا٧٫ٰبٶٵ ٫٫ٚي.

، ثٱج٭ى سلا٦ز ٦َى٤ ADAاػش٧بو سٌُٶٯ آ٦َٶٛب، ثٍِٞشَٶ٩ سب٦ُب٨ ٦شط١ٛ اُ ٦شوػػٷ٩ ه٭ٍا٘ ٬ سٌُٶٯ ىٍ ػٱب٨ اسز. ٰيِ 

 سلٗٷٗبر، آ٦٭ُش ٬ ك٧بٶز اسز.  ٬ اٍسٗب ىا٪ص ٦شوػػٷ٩ سٌُٶٯ اُ قَٶٕ

 67000# ثٍِٞشَٶ٩ سب٦ُب٨ ٦شط١ٛ اُ ٦شوػػٷ٩ ٬ اسبسٷي ه٭ٍا٘ ٬ ي٥٣ سٌُٶٯ اسز ٚٯ ىٍ كي٬ى ADAا٪ؼ٩٧ ٌَاٶٵ آ٦َٶٛب $

" ٍا س٫ٛسٷ٩ ٰبٴ سٌُٶٯ. ثبٖٵ ايؿبٴ 4ٍا ٦شوػػٷ٩ سٌُٶٯ سطٛٷ١ ٦ٵ ى٫ٰي ٬  ADA" اُ ايؿبٴ 75يؿ٭ ىاٍى. ىٍ كي٬ى 

ADA  ،ىا٪طٷبٍا٨، ىا٪طؼ٭ٶب٨، ٦شوػػٷ٩ ثب٢ٷ٫ٵ، ٦طب٬ٍٶ٩ ٬ ٦يٶَا٨ هي٦بر ٌَاٶٵ ثبضي. ضب١٦ ٦لٗٗٷ٩ 

 The Almightyسَػ٧ٯ: 

 بٮ ه٭اٍا٨ٷسبلاٍ ٞٓش٧ب٨ ٫٦ٞجى: 

 

 

http://forum.vegankind.ir/showthread.php?t=410
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 ّای گیاّخَاسی اًَاع سطیِن

 

 

 

 ٫٦٩ٞ٬10جى: 

 

 

 

http://www.fa.vegan10.com/?p=2975


19 
 

 

 ّشم غزایی ٍگاى

 

 

 

 

 ٫٦٩ٞ٬10جى: 

 

 

 

http://www.fa.vegan10.com/?p=2998
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 خَسش تِ 

 

 ًفش: 1 یهَاد لاصم تشا

 ٵٍة ٞ٭ػٯ َْ٪ٟ ٴٖبضٕ ٌَاه٭ٍ 2 •٧ب٪ٯ ٖبٍؽ هَى ضيٮ ٷد 1 •ب ٶ٧ب٪ٯ س٭ٷد 1 •بُ سَم ضيٮ ٷ٧ب٪ٯ دٷد 2 •٧ب٪ٯ ثٯ هَى ضيٮ ٷد 2

 ِا٨ ى٢و٭اٮٷ٧٭، ٪٧ٙ، ١ٓ٣ْ ٬ ٍُىؿ٭ثٯ ثٯ ٦ٷآث٣ • ٵبٰٷٞ ٴييى ٦ِٮ ٌَا 1 •

 ِ:یطشص زْ

٥. ثب ٷ٫ٚ ٵس ه٭ٍىٮ ٬ سَم ضيٮ ٬ ٖبٍؽ هَى ضيٮ ٍا ثٯ آ٨ اؾبْٯ ٦ٷه ٴبٶبُ سَم َٚىٮ، سذس س٭ٷثٯ هَى ضيٮ ٍا ىاه١ د

 ٴ٥ سبيز ٬ٍٷجبر ْ٭ٔ، ٌَا دس اُ ٪ٷ٭ا٨ آة ثٯ سَٚٷ٢ 2ٯ ػبر ٪ب٦جَٮ ثٯ ٧َٰاٮ ٶ٧٭، ٦ِٮ ٌَا ٬ اى٬ٷ، آث٣ٵَْ٪ٟا٬ِْى٨ ٍة ٞ٭ػٯ 

 ٥ آ٦بىٮ ه٭اٰي ث٭ى.ٶكَاٍر ٦لا

 ٩ دب٘ٷٚب٪٭٨ ا٪سب٨ دب٘، ٫٦٦ُجى : 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.phce.org/1389-08-22-15-08-23/560-1389-12-13-20-42-01.html
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 خَسش کشفس 

 

 ًفش: 4 یهَاد لاصم تشا

ٙ ٖبضٕ ٶ٪٫ًب هطٙ  •٤َٞ  100 ٵب ه٭ٍضشٶس٭ •٩َ٬ٍ ثٯ ٦ٗياٍ لا٤ُ  •ييى  3َْٚس ٦ش٭سف  •٪٧ٙ ٬ ١ٓ٣ْ ٬ ٍُؿ٭ثٯ 

٧٭ ثٯ ٷآث٣ •ييى  2ؼبر ٶيػبٍٮ سجِ •٤َٞ  100هَى ضيٮ  ٴػًَٓ • ٴٖبضٕ ٌَاه٭ٍ 3آ٪ُ٭ٍٮ  •ييى  1بُ ثٍِٜ ٷد • ٴٌَاه٭ٍ

  ٴو٭ٍٶٙ ٖبضٕ ؿبٶُيَٓا٨  •٤َٞ  ٦100ش٭سف  ٴٖبٍؽ ى٧ٚٯ ا •٦ٗياٍ لا٤ُ 

 ِ:یطشص زْ

س َٚىٮ ٬ دس ٷٗٯ ىٍ آة ىاٌ هٷىٖ 5ىٍضز ٍا ثٯ ٦ير  ٴبٶ٥ . س٭ٷ٫ٚ ٵ٩َ٬ٍ سَم ٦ ٵهَى َٚىٮ ثب ٧ٚ ٵ٫ٷبُ ٍا ثػ٭ٍر ٪ٟٷد

 ٥ .ٷىٰ ٵسٓز ٦ ٵ٬ ٧ٚ ٥ٶِٶٍ ٵبُ ٬ ٩َ٬ٍ ٦ٷب ٍا َْٞشٯ ٬ آ٪َا ىاه١ دٶىٍ ا٦ي آة س٭ ٶٵبُ ثٯ ٍ٪ٝ قلاٷ٩ ٚٯ دٶاُ ا

٥ ٬ ٶِٶٍ ٵب ٦ٶبُٰب ه٭ة ٢ٯ ض٭ى. آثُ٭ٍٮ ٍا ىاه١ س٭ٷ٥ سب دٷىٰ ٵؼبر ٍا ٥ٰ اؾبْٯ َٚٮ ٬ ه٭ة سٓز ٦ٶ٪٧ٙ ٬ ١ٓ٣ْ ٬ يػبٍٮ سجِ

 ٵسَم ٦ ٵَٟ ٧ٚٶى ٵهَى ضيٮ ىٍ نَْ ٴ٥ ٬ ثب ػًَٓٷ٫ٚ ٵَْٚس ٍا ثٯ ا٪ياُٮ ى٢و٭اٮ هَى ٦ ٴ٥. سبٖٯ ٰبٷُ٪ ٵه٭ة ثٯ ٥ٰ ٦

 ٥.ٷ٫ٚ

٥ ه٭ة ثذِى ٬ آة ه٭ٍضز ثٯ ا٪ياُٮ ض٭ى. ثًي ٶٌٞاٍ ٵ٭ا٨ آة ٦ٷ٢ 6سب  5سَم ضيٮ ٍا ثب ٦٭اى ْ٭ٔ ٦و٣٭ـ ٪٧٭ىٮ ٬ ٧َٰاٮ َْٚس 

٧٭ ٍا ٷ٥. آث٣ٶِٶٍ ٵٖبضٕ ٩َ٬ٍ  ثٯ غ٭ٍر ٪٫ًب ىاٌ ىٍسز َٚىٮ ىاه١ ه٭ٍش ٦ 2ٍُىؿ٭ثٯ ٬  ٵ٪٫ًب ٍا ثب ٧ٚ ٴٙ ٖبضٕ ٌَاه٭ٍٶ

٥ ه٭ٍش ٷىٰ ٵ٥ ٬ اػبُٮ ٦ٷ٫ٚ ٵآة ػ٭ش ك١ َٚىٮ، ا٬اهَ قجن ثٯ ه٭ٍش اؾبْٯ ٦ ٵ٥ . ُيَٓا٨ ٍا ىٍ ٧ٚٷ٫ٚ ٵِ اؾبْٯ ٦ٷ٪

 ٓشي.ٷه٭ة ػب ث

 ي.ٶٷي ٬ ىٍ ا٬اهَ قجن ثٯ ه٭ٍش اؾبْٯ ٪٧بٷسَم ٫ٚ ٵ٤َٞ ٖبٍؽ ٍا هَى َٚىٮ ٧ٚ 100ي ٷس٭ا٪ ٵ١ ٦ٶىٍ غ٭ٍر س٧ب

 ٩ دب٘ٷٚب٪٭٨ ا٪سب٨ دب٘، ٫٦٦ُجى : 

http://www.phce.org/1389-08-22-15-08-23/559-1389-12-13-20-24-25.html
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 یخَسش قَسهِ سثض

 

 ًفش: 1 یهَاد لاصم تشا

 ٦ٗياٍ لا٤ُبٮ، ٍُىؿ٭ثٯ ثٯ ٷ٧٭، ٪٧ٙ، ١ٓ٣ْ سٷَٞى ٢ • ٣٭ٷ٥ ٚٷِ ٬ اس٫ٓبع# ٪ٷٞط٫ -٣ٯٷض٫ج٣ -ٴػًَٓ -٦َٖٯ هَى ضيٮ $سَٮ ٴسجِ

 100ب ٦َِٖ ٷ٢٭ث • ٙ ييىٶ٦ش٭سف  ٵٞ٭ػٯ َْ٪ٟ • ٙ ييىٶبُ ٦ش٭سف ٷد • ٤َٞ 50 ٵب ثب ق٥ً ٚجبثٶس٭ •  ييى 4 ٵ٧٭ ي٧ب٪ٷ٢•

 ٙ ييىٶ٧٭سَش سبُٮ ٷ٢ • ٩َ٬ٍ ًٍر ثٯ ٦ٗياٍ لا٤ُ • ٤َٞ

 ِ:یطشص زْ

ٚٯ  ٵ٧٭ ي٧ب٪ٷ٪٧ٙ ٬ ٢ ٵٍا سَم َٚىٮ سذس ثب ٧ٚ ٴَ ض٭ى. سجِٷ٥ سب آة آ٨ سجوٶدِ ٵ٪٧ٙ ٦ ٵس َٚىٮ ثب ٦ٗياٍ ٧ٚٷب ٍا هٷ٢٭ث

ب ٍا ٥ٰ ثب آ٨ ٷ٥ ٬ ٢٭ثٷ٫ٚ ٵاؾبْٯ ٦ ٴب ٍا ٦ِٮ ىاٍ َٚىٮ ٬ آ٨ ٍا ثٯ سجِٶ٥. ثًي س٭ٶدِ ٵآة ٦ ٴي ٬ ٦ٗياٍٶاُ ٖج١ س٭ٍام َٚىٮ ا

 ٓشي.ٷ٥ سب ه٭ٍش ػب ثٶٌٞاٍ ٵ٥ ٬ ٦ٷ٫ٚ ٵ٧٭ ٍا اؾبْٯ ٦ٷ٥.  ىٍ آهَ َٞى ٢ٷ٫ٚ ٵ٦و٣٭ـ ٦

  ا:یى سَطشص هضُ داس کشد

ٍ٪يٮ ضيٮ ٍا ىٍ آ٨  ٴٍُىؿ٭ثٯ ثٯ آ٨ اؾبْٯ َٚىٮ، سذس ٞ٭ػٯ  ٵ٥. ٧ٚٷ٫ٚ ٵىٍضز ٍ٪يٮ َٚىٮ، ىٍ ٩َ٬ٍ سَم ٦ ٴبُ ٍا ثب ٍ٪يٮ ٷد

 ٴ٧٭ٷ٥. ىٍ آهَ آة ٢ٶِٶٍ ٵٯ ٰب ٍا ىٍ آ٨ ٦ٶَ اى٬ٶب ٍا اؾبْٯ َٚىٮ ٬ ٪٧ٙ ٬ ١ٓ٣ْ ٬ سبٶ٥ ٬ ثًي س٭ٷىٰ ٵسٓز ٦ ٵ٥ ٬ ٧ٚٶِٶٍ ٵ٦

 ٥ ثذِى ٬ ٪٤َ ض٭ى.ٶب ثب كَاٍر ٦لاٶ٥ س٭ٷىٰ ٵ٥ ٬ اػبُٮ ٦ٷ٫ٚ ٵسبُٮ ثٯ آ٨ اؾبْٯ ٦

 ٩ دب٘ٷٚب٪٭٨ ا٪سب٨ دب٘، ٫٦٦ُجى : 

 

http://www.phce.org/1389-08-22-15-08-23/557-1389-12-13-20-07-28.html
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 خَسش تادهجاى

 

 هَاد لاصم:

٩َ٬ٍ       -١ٓ٣ْ -٪٧ٙ • ييى ٦ش٭سف 8 ٵٞ٭ػٯ َْ٪ٟ • ييى ٚ٭ؿٙ 1 ٴ١ٓ٣ْ ى٧٢ٯ ا • ثٍِٜييى  8 ثبى٦ؼب٨ • ييى ٦ش٭سف 1بُ ٷد

  ٵِا٨ ٚبْٷثٯ ٦

 ِ:یطشص زْ

ثب  ٵبى سَم ٪ط٭٪ي ْٗف ٧ٚٶ٥. ثٱشَ اسز ٚٯ ُٷ٫ٚ ٵ٩َ٬ٍ سَم ٦ ٵ٥ ٬ ٧َٰاٮ ثب ٧ٚٷُ٪ ٵاثشيا ثبى٦ؼب٪ٱب ٍا د٭سز ٫ٚيٮ ٬ ثَش ٦

ٰب ٍا ثػ٭ٍر  ٵسب اُ ٞ٭ػٯ َْ٪ٟ ٥3. ٷىٰ ٵ٩َ٬ٍ سٓز ٦ ٵ١ٓ٣ْ ى٧٢ٯ ٍا هَى َٚىٮ ٬ ثب ٧ٚبُ ٬ ٷ٩َ٬ٍ ٬ كَاٍر سٓز ىاىٮ ض٭٪ي. د

بُ ٬ ٷد ٴ٬ٍ ٴهَى ضيٮ ٍا ىٍ ٖبث٧٣ٯ ا ٴ٥. ٞ٭ػٯ ٰبٷ٫ٚ ٵٛس ٦ٷب ثب ٍ٪يٮ ٦ٶٯ ٍا ىٍ ٦و٣٭ـ ٩ٚ ٷ٥ ٬ ثٗٷ٫ٚ ٵك٣ٗٯ ك٣ٗٯ هَى ٦

 ٴٛس ضيٮ ٬ ٪٧ٙ ٬ ١ٓ٣ْ ٍا ٬ٍٷ٥. سذس ٞ٭ػٯ ٦ٷ٫ٚ ٵ٦ ٥ ٬ ثبى٦ؼب٪ٱب ٍا ثٯ آ٪ٱب اؾبْٯٶِٶٍ ٵسٓز ىاىٮ ضيٮ ٦ ٴ١ٓ٣ْ ى٧٢ٯ ا

ي ٶبٷثٯ ػ٭ش ث ٵ٥ سب ٧ٚٷ٫ٚ ٵبى ٦ٶٗٯ اسز. اثشيا كَاٍر ٍا ُٷىٖ ٥45. ٦ير دوز كي٬ى ٶٌٞاٍ ٵ٥ ٬ ىٍ ٖبث٧٣ٯ ٍا ٦ٶِٶٍ ٵ٦٭اى ٦

 ٓشي.ٷ٥ سب ػب ثٷ٫ٚ ٵ٬ سذس كَاٍر ٍا ٥ٚ ٦

سب٪ي٨ ٬ ٷب ٍا دس اُ هٶي س٭ٶ٩ ٫٦ه٭ٍ ثبٶا ٴي ٚٯ ثَاٷاسشٓبىٮ ٫ٚ ٩ ه٭ٍشٶ٥ٰ ىٍ ا ٴسٛٯ ا ٴبٶي اُ س٭ٷس٭ا٪ ٵ١ ٦ٶىٍ غ٭ٍر س٧ب

ي ٷثبضي. ا٫ٚ٭٨ ه٭ٍش ثبى٦ؼب٨ ٍا ٧َٰاٮ ثب ثَ٪غ سٓ ٵٯ ٦َاك١ ٦ب٪٫ي ثبلا ٦ٷي ٬ ثٗٷبُ ٬ ١ٓ٣ْ ى٧٢ٯ سٓز ىٰٷآثٛص َٚى٨ ٧َٰاٮ ثب د

 ي.ٷد٣٭ ٪٭ش ػب٨ ٫ٚ ٴب سجِٶى٤ ىاىٮ ضيٮ ٬ 

 ٩ دب٘ٷٚب٪٭٨ ا٪سب٨ دب٘، ٫٦٦ُجى : 

http://www.phce.org/
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 خَسش فسٌجاى

 

 هَاد لاصم: 

٪٧ٙ         • ٴٖبضٕ ٌَاه٭ٍ 2ب ٶ 1#ٴبٍٷَٮ ه٦َب $اهشٷض • ٧ب٪ٯٷ٥ دٷٙ ٬ ٪ٶ •ٴسٛٯ ا ٴبٶس٭ • ٧ب٪ٯٷد 1ٍة ا٪بٍ  • ييى 15سب  12َٞى٬

 ثٯ ٦ٗياٍ لا٤ُ

 ِ:یطشص زْ

ب ٬ ٶ٥ ٬ ٧َٰاٮ ثب ٍة ا٪بٍ ٬ س٭ٷ٫ٚ ٵبة ٦ٷ٥. َٞى٬ٰب ٍا آسٶَٷٞ ٵآ٪َا ٦ٗٯ آة ٷ٥ ٬ دس اُ ؿ٫ي ىٖٷسب٪ٷه ٵب ٍا ىٍ آة ٤َٞ ٦ٶس٭

سز ؿ٭٨ ٩َ٬ٍ ٷثٯ سٓز ىاى٨ آ٨ ٪ ٴبُٷَٟ ٪ٶدِى، ى ٵب ثب َٞى٬ ٦ٶ٥ سب ثذِ٪ي. ؿ٭٨ س٭ٶٌٞاٍ ٵض٣ًٯ ٦ ٴآة ىٍ ٖبث٧٣ٯ ٬ٍ ٴ٦ٗياٍ

ٖبضٕ  2 ٵا٢ 1ي ٷس٭ا٪ ٵثبضي ٩٦ ٶَٷض ٵي ٚٯ ه٭ٍش ْس٫ؼب٨ ض٧ب ٧ٚٷىٰ ٵق ٦ٷٛٯ سَػٷ٫ٚي. ىٍ غ٭ٍس ٵَٞى٬ ٍا ػٌة ٦

ٗٯ ٷىٖ 45ي ه٭ٍش ثٯ ٦ير ٶي ٬ ثٌٟاٍٷي. ٪٧ٙ ٍا ٥ٰ اؾبْٯ ٫ٚٶٷبِْاٷٗٯ ٖج١ اُ س٬َ ٌَا ثٯ ه٭ٍش ثٷىٖ 5َٮ ه٦َب ٍا ٷض ٴٌَاه٭ٍ

 ي.ٷثذِى ٬ سذس ثب ؿ٣٭ س٬َ ٫ٚ

 ٩ دب٘ٷٚب٪٭٨ ا٪سب٨ دب٘، ٫٦٦ُجى : 
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 یخَسش زوثش ٌّذ

 

 هَاد لاصم :

 • ٧ب٪ٯٷد5 /1ىٍضز ٴب سٛٯ اٶس٭ • ث٭سٯ ٦ش٭سف 1 َ هَى ضيٮٷس • ٣ٯ#ٷ، ض٫ج٣ ٴِ ، ػًَٓٷ$ٞط٫ 800٤َٞهَى ضيٮ ضب١٦ ٴسجِ

 • آة ٤َٞ ثٯ ٦ٗياٍ لا٤ُ • ٪٧ٙ ثٯ ٦ٗياٍ لا٤ُ • ٴو٭ٍٶٖبضٕ ؿب 1ٍُى ؿ٭ثٯ  • ٴو٭ٍٶٖبضٕ ؿب ١ٓ٣ْ1  • ٧ب٪ٯٷد 1 ٴَ ٫ٰيٷس٧

 لا٤ُى ثٯ ٦ٗياٍ ٶ٩َ٬ٍ ٦ب

 ِ :یطشص زْ

٥ سب س٧جَ ىٍ آة ك١ ض٭ى ٬ سذس ٷُ٪ ٵآ٪َا ثب ٖبضٕ ٥ٰ ٦ ٴ٥. ٦ٗياٍٷسب٪ٷه ٵ٧ب٪ٯ آة ٤َٞ ٦ٷٙ دٶٍا ثب  ٴىٍ اثشيا س٧جَ ٫ٰي

 ٴٕ ىٍ ٦ٗياٍٷىٖ 5ِ ثٯ ٦ير ٷٍا ٪ ٴب سٛٯ اٶ٥. س٭ٷ٫ٚ ٵسٓز ٍا ػيا ٦ ٴ٥ ٬ ٰسشٯ ٰب ٬ ٖس٧شٱبٷ٫ٚ ٵٍى ٦ ٵ٦و٣٭ـ ٍا اُ غبْ

 ٵ٩َ٬ٍ ىٍ ٖبث٧٣ٯ سٓز ٦ ٴَ هَى ضيٮ ٍا ٧َٰاٮ ثب ٦ٗياٍٷ٥. سٷ٫ٚ ٵس ثو٭ٍى ٬ سذس آ٪َا آثٛص ٦ٷسب ه٥ ٶٌٞاٍ ٵآة ٤َٞ ٦

٥. دس اُ ٦و٣٭ـ َٚى٨ ٬ سٓز ىاى٨ ٦٭اى، ٷىٰ ٵ٥ ٬ ى٬ثبٍٮ سٓز ٦ٷ٫ٚ ٵب ٍا ثٯ آ٨ اؾبْٯ ٦ٶهَى ضيٮ ٬ س٭ ٴ٥ ٬ سذس سجِٷىٰ

٥. ىٍ ٷ٫ٚ ٵٯ، ٍُىؿ٭ثٯ، ١ٓ٣ْ ٬ ٪٧ٙ ٍا اؾبْٯ ٦ٶ٥. اى٬ٷ٫ٚ ٵ٦ ٥ ٬ ه٭ة ٦و٣٭ـٷ٫ٚ ٵٕ ضيٮ ٍا ثٯ آ٪ٱب اؾبْٯ ٦ٷٍٖ ٴس٧جَ ٫ٰي

 ٥ ٚٯ ثذِى.ٶٌٞاٍ ٵ٥ ٬ ٦ٶِٶٍ ٵقجن ٌَا ىٍ ٖبث٧٣ٯ ٦ ٴ٭ا٨ آة ثَاٷ1٢آهَ 

ِ ٧َٰاٮ ثب آ٨ ٷي ٍا ٪ٷآٍى سٓ ٴٙ ٖبضٕ ٌَاه٭ٍٶَ كي٬ى ٷي ىٍ ٦َك٣ٯ سٓز ىاى٨ سٷس٭ا٪ ٵ٫ٛٯ ه٭ٍش ٖ٭ا٤ ىاضشٯ ثبضي ٦ٶا ٴ$ثَا

 ي.#ٷ٩ ٬ٍش ا٪ؼب٤ ىٰٷَاك١ ٍا قجٕ ٧ٰٯ ٦ٷي ٬ ثٗٷسٓز ىٰ

 ٩ دب٘ٷٚب٪٭٨ ا٪سب٨ دب٘، ٫٦٦ُجى : 
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 وِ یخَسش ق

 

 هَاد لاصم :

٧٭ ٷ٢ • ييى 4 ٵٞ٭ػٯ َْ٪ٟ • ييى ٦ش٭سف 8 ٖبٍؽ • ييى 1بُ ٷد • ييى ثٍِٜ 1 ٵ٫ٷت ٦ُٷس • ٧ب٪ٯٷد ٢5/1ذٯ $دوشٯ ضيٮ# 

٧٭ سَش سبُٮ                 ٷ٢ • ٴو٭ٍٶٖبضٕ ؿب 1 ب ١ٓ٣ْ ٦َِٖٶبٮ ٷ١ٓ٣ْ س • ٴو٭ٍٶٖبضٕ ؿب 1ٍُى ؿ٭ثٯ  • ٪٧ٙ ثٯ ٦ٗياٍ لا٤ُ • ىا٪ٯ 4هطٙ 

   ى ثٯ ٦ٗياٍ لا٤ُٶ٩َ٬ٍ ٦ب • ٧٭#ٷآث٣ ٴو٭ٍٶٖبضٕ ؿب 1ب ٶييى ٚ٭ؿٙ $ 1

 ِ:یطشص زْ

٥. ٞ٭ػٯ ٷىٰ ٵسٓز ٦ ٵ٥ ٬ ٧ٚٷ٫ٚ ٵضيٮ ٍا اؾبْٯ ٥٦. سذس ٢ذٯ دوشٯ ٷ٫ٚ ٵ٩َ٬ٍ سَم ٦ ٵبُ ٍا هَى َٚىٮ ٬ ثب ٧ٚٷاثشيا د

 ٴ٦ٌُ ٵبٰٷ٩ ٞٷ٩ ٌَا ٖبٍؽ اسز ٚٯ اُ ٫٦بثى د٬َسئٶ٩ اٷ٥. ٫٦جى د٬َسئٷ٫ٚ ٵٰب ٍا ٍ٪يٮ َٚىٮ ٬ ثٯ ٦٭اى ى٨٬ٍ ٖبث٧٣ٯ اؾبْٯ ٦ ٵَْ٪ٟ

٧٭ ٍا ثٯ ٷآث٣ ٴه٭ٍ ٴٖبضٕ ؿب1ب ٶ٧٭ سَش سبُٮ ٷييى ٢ ٥1 ٬ آة ٷ٫ٚ ٵهَى ٦ ٴ٬ٍى. ٖبٍؽ ٰب ٍا ثػ٭ٍر ك٣ٗٯ ا ٵثٯ ض٧بٍ ٦

٥. ٷ٫ٚ ٵٰب ٍا د٭سز ٫ٚيٮ ٬ هلا٠ ٦ ٵ٫ٷت ٦ُٷ٥. سٶِٶٍ ٵبٮ ٪ط٭٪ي ٬ سذس آ٪َا ى٨٬ٍ ٖبث٧٣ٯ ٦ٷ٥ سب سٷ٫ٚ ٵٖبٍؿٱب اؾبْٯ ٦

٫ٛٯ ه٭ٍش دوشٯ ٶ٩َ٬ٍ اثشيا سَم َٚىٮ ٬ دس اُ ا ٴ٫ٛٯ ثب ٦ٗياٍٶب اٶ٥ ٷٰب ٍا ٦٭ٖى دوز ه٭ٍش اؾبْٯ ٫ٚ ٵ٫ٷت ٦ُٷ٥ سٷش٭ا٪ٷ٦

 ٥.ٷ٫ٚ ٵدوز اؾبْٯ ٦ ٴآة ثَا ٵ٭ا٨ سَ هب٢ٷ٢ ٧2٭ هطٙ ٬ سذس ٷٯ، ٍُىؿ٭ثٯ، ١ٓ٣ْ ٬ ٢ٶ٥. اى٬ٷ٫ٚضي ثٯ ا٨ اؾبْٯ 

 ٵ٫ٷت ٦ُٷٝ سٶه٭ٍى٨، سبلاى ٬ سٯ ى ٴ٩ ه٭ٍش ٍا ٧َٰاٮ ثب د٣٭، سجِٶي اٷس٭ا٪ ٵٓشي. ٦ٷ٥ سب ه٭ٍش ػب ثٶٌٟاٍٷىٍ ٖبث٧٣ٯ ٍا ٦

 ي.ٷ٪٭ش ػب٨ ٫ٚ

 ٩ دب٘ٷٚب٪٭٨ ا٪سب٨ دب٘، ٫٦٦ُجى : 
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 خَسش کذٍ

 

  :ًفش 1 یتشا هَاد لاصم

 2ه٭ٍى ضيٮ  ٵ٫ٷ٪ٟ ٵٞ٭ػٯ َْ٪ٟ • ييى 1ه٭ٍى ضيٮ  ٵ٫ٷبُ ٪ٟٷد • ييى2ه٭ٍى ضيٮ  ٵٚي٬ ٦ًٛج • ٤َٞ 100ب# ٶَ س٭ٷس٭ْ٭ $د٫

 ٯٶ٪٧ٙ ٬ ١ٓ٣ْ ٬ اى٬ • ٴٖبضٕ ٌَاه٭ٍ 1 ٵَْ٪ٍٟة ٞ٭ػٯ  • ييى 1ه٭ٍى ضيٮ  ٵ٫ٷ٪ٟ ٴا ١ٓ٣ْ ى٧٢ٯ • ييى

 ِ: یطشص زْ

آة ٍا  ٵسٓز ىاىٮ ٬ ثًي ٧ٚ ٵٯ ى٢و٭اٮ ٍا اؾبْٯ َٚىٮ ٧ٚٶ، ٍُىؿ٭ثٯ، ٪٧ٙ، ١ٓ٣ْ ٬ اى٬ٴا سٓز ىاىٮ، ٚي٬، ١ٓ٣ْ ى٧٢ٯ ٵبُ ٍا ٧ٚٷد

 ٥.ٷ٫ٚ ٵه٭ٍى َٚىٮ ٬ ىٍ ٩َ٬ٍ ه٭ة سَم ٦ ٵٰب ٍا ٦ًٛج ٥ سبيز ثذِى. ػياٞب٪ٯ س٭ْ٭ٷ٥ ٪ٶٌٞاٍ ٵ٥ ٬ ٦ٷ٫ٚ ٵاؾبْٯ ٦

 ٴٙ ٍثى ثذِى ٬ ثًي ثب سجِٶ٥ ٶٌٞاٍ ٵٰب ٬ ٍة ٍا اؾبْٯ َٚىٮ ٬ ٦ ٵ٥ ٬ ٞ٭ػٯ َْ٪ٟٷ٫ٚ ٵ٥ سبيز ثٯ ٦و٣٭ـ ٚي٬ اؾبْٯ ٦ٷثًي اُ ٪

 ٥.ٷ٫ٚ ٵي د٣٭ س٬َ ٦ٶب ض٭ٶد٣٭ 

 ٦كجن ٫٦٩٦جى : 

 

 

 

http://matbakheman.persianblog.ir/post/30/
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 خَسش کذٍ

 

 هَاد لاصم:

  • ٴٖبضٕ ٌَاه٭ٍ 2ش٭٨ ٶ٩َ٬ٍ ُ  • ٴٖبضٕ ٌَاه٭ٍ 2 ٵسس ٞ٭ػٯ َْ٪ٟ •ييى ٦ش٭سف  2بُ ٷد  •ييى ثٍِٜ  4 ٶٵٚي٬ ك٣٭ا

  ٍُىؿ٭ثٯ ثٯ ٦ٗياٍ لا٤ُ ٬ ١ٓ٣ْ ،٪٧ٙ  • ٴٖبضٕ ٌَاه٭ٍ 1 ٧٭ ٷآث٣  • ييى ٦ش٭سف 2ؾ  ٶٰ٭

 :ِیطشص زْ

٥. سذس ٷض٭ئ ٵ٥ ٬ ٦ٷ٫ٚ ٵ٥ ٬ ٖكًٯ ٖكًٯ ٦ٷ٫ٚ ٵٰب ٍا د٭سز ٦ ٥. ٚي٬ٷ٫ٚ ٵسَم ٦ ٵش٭٨ ٧ٚٶ٩َ٬ٍ ُٰب ٍا هَى َٚىٮ ٬ ثب  بُٷاثشيا د

ض٭ى. ٍُىؿ٭ثٯ ٬ ٪٧ٙ ٬ ١ٓ٣ْ ٬ سس ٞ٭ػٯ  ٶٵقلا ٵ٥ سب ٧ٚٷُ٪ ٵ٥ ٬ ٥ٰ ٦ٷىٰ ٵسٓز ٦ ٵبُ اؾبْٯ َٚىٮ ٬ ٧ٚٷٰب ٍا ثٯ د ٚي٬

  .٥ٷُ٪ ٵٍا ثٯ آ٨ اؾبْٯ َٚىٮ ٬ ٥ٰ ٦ ٵَْ٪ٟ

٧٭ ٍا ثٯ آ٨ اؾبْٯ َٚىٮ ٬ ٷٙ ٖبضٕ آث٣ٶ٭ا٨ آة ٬ ٷ٢ ٥2. سذس ٷُ٪ ٵ٥ٰ ٦ ٵ٥ ٬ ٧ٚٷ٫ٚ ٵثٯ ٦و٣٭ـ اؾبْٯ ٦ ؾ ٍا هَى َٚىٮ ٬ٶٰ٭ 

ٛٯ آة ه٭ٍش س٧ب٤ ض٭ى ٬ ٷ٭ا٨ آة ىاضشٯ ثبضي. ىٍ غ٭ٍسٷطشَ اُ ٪ػّ ٢ٷي ثٶ٥ ثذِى. ه٭ٍش ىٍ آهَ ٪جبٶ٥ ثب كَاٍر ٦لاٶٌٞاٍ ٵ٦

٥. ىٍ ٷس٧بٔ ٪٤َ ضيٮ ٥ٰ اؾبْٯ ٫ٚ ٵ٩ ه٭ٍش ٧ٚٶ٥ ثٯ اٷس٭ا٪ ٵ٥ سب ثذِى. ٦ٷ٫ٚ ٵآة ثٯ آ٨ اؾبْٯ ٦ ٵغ ٪ذوشٯ ثبضي ٧ٚٶب ٰ٭ٶٚي٬ 

ِ اؾبْٯ ٷي هَى ضيٮ ٪ٶ٥ ثٯ ه٭ٍش ض٭ٷس٭ا٪ ٵ٩ ٦ٷي. ٧ٰـ٫ٶٰب ٍا ثب آة ثذِ بُٷي دٷس٭ا٪ ٵي ٦ٷي اُ ٩َ٬ٍ اسشٓبىٮ ٫ٚٷٛٯ ٪و٭اٰٷغ٭ٍس

 .س٭ا٨ س٬َ َٚى ٵِ ٦ٷ٩ ه٭ٍش ٍا ثب ثَ٪غ ٪ٶ٥. اٷ٫ٚ

 ٣٭َْا٪ٯٷ٪ ٵبٰٷ٦لػ٭لار ٫٦ٞجى: 

 

 

 

http://tayerani.com/tabid/95/View/452/id/296/Default.aspx
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 یٌیک ًَع خَسش چی

 

 :ًفش 1 یهَاد لاصم تشا

١ٓ٣ْ  • ٙ ييىٶسجِ ٪ػّ  ٴا ١ٓ٣ْ ى٧٢ٯ • ٙ ثسشٯ ٚ٭ؿٙٶٖبٍؽ  • ييى 3غ ٦ش٭سف ٶٰ٭ • ييى 3ا٪ياُٮ ٦ش٭سف  ٵٚي٬ سجِ ٧٣ٖ

ٙ ثسشٯ كي٬ى ٶػ٭ا٪ٯ ٦بش ٪ػّ  • ٤َٞ#  150سب  ٧100ب٪ٯ د٣٭دِ $كي٬ى ٷ٥ دٷٙ ٬ ٪ٶٙ سب ٶًٍر  • ٙ ييىٶ٦َِٖ ٪ػّ  ٴا ى٧٢ٯ

 •َ ٷد٭ىٍ س ٴٙ ٖبضٕ ٦َثب ه٭ٍٶب ٶَ هَى ضيٮ ٷب سٯ كجٯ سٶ ى٬ • # ٴبٍٷ$اهش ٴٙ ٖبضٕ ٌَاه٭ٍٶبُ سَم ضيٮ ٷد • ٤َٞ 150

 ى٢و٭اٮِا٨ ٷ١ٓ٣ْ ثٯ ٦ • ٴٖبضٕ ٌَاه٭ٍ 4سب  2ب سس ٶس٭

 ِ: یطشص زْ

٥. سذس ٷ٫ٚ ٵٙ هَى ٦ٶثبٍ ٴٰب ٥ ٬ اُ ىٍاُا ثػ٭ٍر ٍضشٯٷ٫ٚ ٵٙ د٭سز ٩ٚ ٪بُ٘ د٭سز ٦ٶٰب ٍادس اُ ضسش٩ ثب  غٶٚي٬ ٬ ٰ٭

٥ ٬ سذس ًٍر ٷ٫ٚ ٵٰب ٍا دس اُ ضسش٩ ٬ٍٖٯ ٬ٍٖٯ ٦ ٥. ٖبٍؽٷ٫ٚ ٵت اُ ىٍاُا هَى ٦ٷ٩ سَسٷٰب ٍا ٥ٰ دس اُ ٪ػّ َٚى٨ ثٯ ٧ٰ ١ٓ٣ْ

 #َٚى س٭ا٨ اسشٓبىٮ ٵ٥$اُ ٫ٚس٬َ ًٍر ٥ٰ ٦ٷ٫ٚ ٵٍا ثوبٍدِ ٦

شبثٯ ٷ٥. اَٞ اُ ٦بٰٷىٰ ٵ٥ سٓز ٦ٶى ثب كَاٍر ٦لاٶب ى٬ ٖبضٕ ٩َ٬ٍ ٦بٶٙ ٶٙ ٖبث٧٣ٯ ٪ـست ٧َٰاٮ ٶٰب ٍا ىٍ  غ ١ٓ٣ْ٬ٶٚي٬، ٰ٭

ىٍ آهَ ٰب ٍا اؾبْٯ َٚىٮ ٬ سذس ًٍر ٬  ٪٤َ ضي ٖبٍؽ ٵ٧ٚ ٵبُ اسز. ٬ٖشٷ٦٭ٍى ٪ ٴي ٩َ٬ٍ ٧ٚشَٷ٫ٚ ٵ$٬٘# اسشٓبىٮ ٦ ٵ٫ٷؿ

ب ٶَا س٭ٶبع ثٯ ٪٧ٙ ٪ياٍى ُٷ٩ ه٭ٍش اكشٶي. اٷؼبر ٦و٣٭ـ ٫ٚٶبُىاٌ ثب سجِٷٙ ٖبضٕ دٶي ٷس٭ا٪ ٵ٦ي ٶيلاٖٯ ىاٍػ٭ا٪ٯ ٦بش. اَٞ 

ب ٶ٥ ٬ ىٍ آهَ س٭ٷُ٪ ٵي. ٦و٣٭ـ ٍا ثٱ٥ ٦ٶٷِٓاٷٯ ى٢و٭اٰشب٨ ٍا ثٶ١ اى٬ٶَ ٬ ىٍ غ٭ٍر س٧بٷىاٍى. ١ٓ٣ْ، د٭ىٍ س ٴسس ه٭ىش ض٭ٍ

ي ٥ٚ آة ٶ٩ ه٭ٍش ثبٶ٥. اٶٌٞاٍ ٵٗٯ ٦ٷسٯ ىٖ سب ى٬ ٴ٥ ٬ ىٍ ٖبث٧٣ٯ ٍا ثَاٶِٶٍ ٵٙ اسشٛب٨ آة ٦ٶسس ٍا اؾبْٯ َٚىٮ ٬ كي٬ى 

٧٭سَش ثٯ ٷآة ٢ ٴٙ ٖبضٕ ٌَاه٭ٍٶي ٷس٭ا٪ ٵ١ اسز ٦ٶ٦ش٧ب ٵىاٍى. اَٞ ًائٗٯ ض٧ب ثٯ سَض ٍا طشَ كب٢ز ه٭ٍا٘ٷثبضي ٬ ىٍ ٬اٖى ث

 ٴٰب ٙ ثَش ٚ٭ؿٙ اُ آ٨ ٍا ثػ٭ٍر ٍضشٯٶ١ سبُٮ ٷي ىٍ ْػ١ ُ٪ؼجٷس٭ا٪ ٵي ٦ٶىاٍ ٵب٪ٯ ه٭ثٷ١ ٦ٷ٪ؼٓي. اَٞ ثب يكَ ُٷٌَا اؾبْٯ ٫ٚ

 ي.ٷٙ ىٍآ٬ٍىٮ ٬ ثب ه٭ٍش ٦و٣٭ـ ٫ٚٶثبٍ

 بٮ ه٭اٍا٨ٷسبلاٍ ٞٓش٧ب٨ ٫٦ٞجى : 

http://forum.vegankind.ir/showthread.php?t=412
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 یک ًَع خَسش ٌّذی

 

 ًفش:  1زا  1 یهَاد لاصم تشا

 • ٴ٧ب٪ٯ د٣٭دِٷٙ دٶ ٵ٪و٭ى َْ٪ٟ •ٙ ثسشٯ ٚ٭ؿٙ ٶٖبٍؽ  •٤َٞ#  250$كي٬ى  ٴ٧ب٪ٯ د٣٭دِٷد 2هب٤  ٴب ثبىا٤ ٫ٰيٶثبىا٤ هب٤ 

ٙ ٶد٭ىٍ ١ٓ٣ْ ٦َِٖ  • ٴٙ ٖبضٕ ٌَاه٭ٍٶَٞا٤ ٦بسبلا  • ٴٙ سب ى٬ ٖبضٕ ٌَاه٭ٍٶ ٴٯ ٚبٍٶاى٬ •ٙ ييى ٶ٦ش٭سف  ٵ٫ٷت ٦ُٷس

٪٧ٙ ثٯ   •# ٴبٍٷٙ ثسشٯ $اهشٶ٪ػّ  ٴس٧جَ ٫ٰي •# ٴبٍٷ$اهش ٴٙ ٖبضٕ ٦َثبه٭ٍٶَ ٷد٭ىٍ س •# ٴبٍٷ$اهش ٴٖبضٕ ٦َثبه٭ٍ

 ٴٙ ٖبضٕ ٌَاه٭ٍٶ ٵٍة ٞ٭ػٯ َْ٪ٟ •ِا٨ ى٢و٭اٮ ٷ٦

 ِ: یطشص زْ

ي ثًي اُ ؿ٫ي ٶِٶٰب آة ػ٭ش ثَ ثبىا٤ ٴ٫ٚيٮ ض٭ى. اَٞ ٬ٍ ٵ٥ سب د٭سشطب٨ ثَاكشٷ٫ٚ ٵس ٦ٷٰب ٍا اُ ؿ٫ي سبيز ٖج١ ىٍ آة ه ثبىا٤

َ ٷ٪ياٍ٪ي ٬َٞ٪ٯ ٦ِٮ ه٭ٍش ٍا سلز سبط ٵي ٚٯ س٣وٷاسشٓبىٮ ٫ٚ ٶٵٰب ي اُ ثبىا٤ٷض٭ى. ىٖز ٫ٚ ٵد٭سشبضب٨ ػيا ٦ ٵٗٯ ثٯ ٍاكشٷىٖ

ي اُ ٷس٭ا٪ ٵي ٦ٶٰب ٍا ٪ياٍ ي. اَٞ ٬ٖز د٭سز ٫ٚي٨ ثبىا٤ٶثٛبٍ ثجَ ٴ٧ب٪ٯ ثبىا٤ ٫ٰيٷٙ دٶ٧ب٪ٯ ثبىا٤ ٬ ٷٙ دٶي ٷس٭ا٪ ٵى٫ٰي. ٦ ٵَٖاٍ ٦

 ي.ٷهب٤ اسشٓبىٮ ٫ٚ ٴثبىا٤ ٫ٰي

َى ٷٰب ٍا ثٟ ثبىا٤ ٴٚٯ ٬ٍ ٴ٥ ىٍ كيٷ٫ٚ ٵآة ثٯ آ٨ اؾبْٯ ٦ ٴ٥ ٬ ٦ٗياٍٶِٶٍ ٵ٦ ٵبة َٚىٮ ٬ىٍ ٖبث٧٣ٯ ٫٦بسجٷٰب ٍا آس سذس ثبىا٤ 

٫ٛٯ يكَ ٶا ٴَى. ثَاٷٞ ٵى سٯ ٦ٶَا ثبىا٤ سَٶي ُٷاُ ض٣ًٯ دوص ٩ٚ اسشٓبىٮ ٫ٚ اسز ٥. ثٱشَٶٌٞاٍ ٵ٥ ٦ٶكَاٍر ٦لا ٴ٬ آ٨ ٍا ٬ٍ

ٯ ٶي. ٪ٛشٯ ٦ٱ٥ اسشٓبىٮ اُ ٚبٍٶِٶٙ ٖبضٕ ٩َ٬ٍ سٓز ىاىٮ ٬ ثًي ىاه١ ه٭ٍش ثَٶٰب ٍا ىٍ  ي ا٠٬ آ٨ٷس٭ا٪ ٵٯ ػبر ث٫٣ي ض٭ى ٦ٶاى٬

٦شبسٓب٪ٯ اٚظَ  ٵٰبسز ٢٬ ٴ٩ ٚبٍٶ٦يٍس ػ٬ِ ثٱشَ ٴيكَ ٪ياٍ٪ي. ٚبٍ ٵْٗف س٫ي ٰسش٫ي ٢٬ ٵَا٪ٶا ٴٰب ٴ٦ََ٭ة اسز. ٚبٍ

ٯ ٷسٱ٬َْض٫ي  ٵ٦ ٵهبٍػ ٴٰب ٯٶٚٯ اى٬ ٶٵآ٪ٱبب ٶ ٴ٫ٰي ٴٰب ي َٞا٤ ٦بسبلا ٍا اُ ٦ُبُٮٷ٪اس٭ ٵض٧ب ٦ٰسش٫ي.  ٯ ٷثبُاٍ س٣ٗج ٶٵٰب ٴٚبٍ

  ي.ٷ٫ٚ
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٥ ٬ ٬ٍٖٯ ٬ٍٖٯ ٶٷض٭ ٵٰب ٍا ٥ٰ ٦ ٥. ٖبٍؽٷ٫ٚ ٵهَى ٦ ٵ٫ٷثًي اُ ضسش٩، د٭سز ٫ٚيٮ ٬٪ٟ ٍا ٵ٫ٷت ٦ُٷ٥. سٷ٫ٚ ٵ٪و٭ى ٍا ثوبٍدِ ٦

 ٥. ٷ٫ٚ ٵٍا اؾبْٯ ٥٦. ٍة ٶِٶٍ ٵٰب ٍا ىاه١ ه٭ٍش ٦ ٵ٫ٷت ٦ُٷ٥. سٷ٫ٚ ٵ٦

٥ ٬آة ٷ٫ٚ ٵَٮ ٚطٷس َٚىٮ ٬ ثًي ضٷ٥ سبيز آ٪َا ىٍ آة ٤َٞ هٷي ٪ٶ٥ ثبٷاسشٓبىٮ ٫ٚ ٵؿبض٫ ٴثَا ٴ٥ اُ س٧جَ ٫ٰيٷاَٞ ثو٭اٰ

ي اُ ٷ٪اس٭ ٵ٨ ٦آ ٴ. ثؼبي٫ٚ ٵٰب ٍا ٥ٚ ٦ ٯٶيكَ اى٬ َاٶُي ٶِٶص اُ ا٪ياُٮ ٪َٷٍا ث ٴ٥. س٧جَ ٫ٰيٶِٶاش ٍا ىاه١ ه٭ٍش ثَ غبِ ضيٮ

 يٶيلاٖٯ ىا٥ٍ. اٞٯ ٷ٫ٚ ٵ٪و٭ى ٬ ٖبٍؽ ٍا اؾبْٯ ٦ ا٪ي ٬ ٮ٥ دِ ضيٷٰب ٚٯ ٪ ٵ٫ٷت ٦ُٷي. سٷ٧٭سَش ثٍِٜ اسشٓبىٮ ٫ٚٷ٢ٙ ٶ٪ػّ 

. اَٞ يػ٭ش ثِ٪ ؿ٫يي ه٭ٍش ؿ٫ي ٶٌاٍٟي ٬ ثٷٰب ٍا اؾبْٯ ٫ٚ ٯٶ٧ب٪يٮ اى٬ٷىٍ ٦َك٣ٯ آهَ ٪ػّ ثبٖ ٬ يٷىٰي ٖبٍؽ ٍا سٓز ٷ٪اس٭ ٵ٦

ي كب٢ز ٶثب ٴي! ه٭ٍش ٚبٍٷي ٬ ٚلا ١ٓ٣ْ ٦َِٖ ٍا ٥ٰ َْا٦٭ش ٫ٚٷٰب ٍا ٧ٚشَ ثِ٪ ٯٶ٦ٗياٍ اى٬ يٷٍٰا ا٦شلب٨ ٪َٛى ٴ٫ٰي ٴٖجلا ٌَاٰب

 .آة اؾبْٯ آ٨ بـ ثٯٷثب اكش اسز مٷي ٣َٶ٥ٚ ث٭ى ٬ اكسبس َٚى آ٨ . اٞٯ آةٵسس ٦ب٪٫ي ىاضشٯ ثبضٯ ٪ٯ آثٛ

 بٮ ه٭اٍا٨ٷسبلاٍ ٞٓش٧ب٨ ٫٦ٞجى : 
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 یخَسش گَجِ دسخس

 

 هَاد لاصم: 

بُ ٷد •سٯ ييى  ٵَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ •د٫غ ييى  ٵثبى٪ؼب٨ ٧٣ٖ •٧ب٪ٯ ٷضيٮ ى٬ د ِ سَمٷ، ٪٫ًب ٬ ٞط٫ٴػًَٓ •٣٭٤َٞ ٷٙ ٚٶ ٵٞ٭ػٯ ىٍهش 

 ِا٨ لا٤ُٷ٪٧ٙ، ١ٓ٣ْ ٬ ٍُىؿ٭ثٯ ثٯ ٦ • ٴٙ ٖبضٕ ٌَاه٭ٍٶَ ىاٌ ٷس • ٴىاٌ ى٬ ٖبضٕ ٌَاه٭ٍ

 ِ:یطشص زْ

  ٯٶٰب ٬ اى٬ ٴَ ىاٌ، سجِٷبُ، سٷ٥ ٬ ثٯ آ٨ دٷ٫ٚ ٵٍى ٦ ٵ٥ سب ٚب٦لا ٪٤َ ض٭ى ٬ اُ غبْٷػ٭ضب٪ ٵآة ٦ ٵٍا ثب ٦ٗياٍ ٧ٚ ٵىٍهشٞ٭ػٯ 

ٖبؽ َٚىٮ ٍا  ٴٰب ٵَْ٪ٟ ضيٮ ٬ ٞ٭ػٯ ٦٭اى ٖ٭ا٤ آ٦ي ثٯ آ٨ ثبى٪ؼب٨ سَم ٵ٥. ٬ٖشٷػ٭ضب٪ ٵ٥ ٬ ٦ؼيىا ٦ٷ٫ٚ ٵِ اؾبْٯ ٦ٷًَٚ ضيٮ ٍا ٪

 ٓشي.ٷب ث٥ سب ه٭ٍش ػٷ٫ٚ ٵاؾبْٯ ٦

 ٩ ٦ٱَٷ٦ؼ٣ٯ ثب٪٭ س٫٦٦َُجى: 

 

 

http://www.noorsabet.com/?p=4315
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 یا زکِ یایسَ ٍ قاسچ تا وِیق خَسضر

 

 هَاد لاصم:

 ٙٶ كي٬ىا ٍُىؿ٭ثٯ •ٴ ٌَاه٭ٍ ٖبضٕ 2-3ٵ َْ٪ٟ ٞ٭ػٯ ٍة • ييى 4-5 ٖبٍؽ • ٭ا٨ٷ٢ 3/1 هطٙ ٴا سٛٯ بٶس٭ • ٭ا٨ٷ٢ 2/1 ٢ذٯ

 تٷس • لا٤ُ ِا٨ٷ٦ ثٯ ٩َ٬ٍ ٬ ٩ٷىاٍؿ، ُيَٓا٨، بٮٷس ١ٓ٣ْ، ٪٧ٙ • ييى 2-3ٵ ي٧ب٪ ٧٭ٷ٢ • ثٍِٜ ييى ٙٶ بُٷد •ٴ و٭ٍٶؿب ٖبضٕ

 # َٚى٨ سَم ٴثَا$ ٦ش٭سف ييى 2ٵ ٫ٷ٦ُ

 طشص زْیِ:

. ثذِى سب ٥ٶٌٞاٍ ٵ٦ ٬ ٍُىؿ٭ثٯ ٬ ١ٓ٣ْ& ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ اؾبْٯ ٍا ٥ٶا َٚىٮ سٷه ٖج١ اُ ٚٯ ٴا ٢ذٯ سذس ض٭ى ٶٵقلا سب ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ ٍاسَم بُٷد

-# ييى 2-3$ ٵي٧ب٪ ٧٭ٷ٢ ٬ ُيَٓا٨ ٩ٷ٧ٰـ٫ ض٭ى ه٭ضَ٪ٝ سب ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ اؾبْٯ ٵَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ ٍة آ٨ ثٯ دوز ٚب٦لا ٢ذٯ ٚٯ ٵ٬ٖش

 ػب ه٭ٍضز سب ٥ٶٌٞاٍ ٵ٦ ٬# ٥ٶا َٚىٮ آثٛص ٬ ٥ٶا َٚىٮ سٷه ٤َٞ آة ىٍ ٖج١ ٗٯٷىٖ 5 اُ ٚٯ$ ٴا سٛٯ ٴبٶس٭ ٴ٦ٗياٍ ٬ ٪٧ٙ

# يٷ٫ٚ اسشٓبىٮ ٥ٰ ىٍسشٯ ِٶٍ ٖبٍؽ يٷس٭ا٪ ٵ٦$ ضيٮ هَى ىٍضز ٴٰب ٖبٍؽ ٬ ٥ٶِٶٍ ٵ٦ ٩َ٬ٍ ٵ٧ٚ ٦ٗياٍ سبثٯ ٙٶ ىٍ ػياٞب٪ٯ. ٓشيٷث

 س٬َ ضيٮ سَم ٵ٫ٷ٦ُ تٷس ٬ دوشٯ ثَ٪غ ثب ٍا ٌَا ٗٯٷىٖ 5 اُ ثًي ٬. ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ اؾبْٯ ٌَا ثٯ ٬ ٥ٷىٰ ٵ٦ سٓز ١ٓ٣ْ ٬ ٪٧ٙ ثب ٵ٧ٚ ٍا

 . ٥ٷدبض ٵ٦ ٩ٷىاٍؿ د٭ىٍ ٵ٧ٚ ٥ٰ ه٭ٍضز ٴ٬ٍ ٬ ٥ٷ٫ٚ ٵ٦

 ٥ٰ ٴ٧ٚشَ ٴٚب٢َ ٚٯ يٷ٫ٚ اسشٓبىٮ ٌَا ٫ٚبٍ ٥ٰ ضيٮ سَم ٯٷثب٦ بٶ ٬ ثبى٦ؼب٨-ٚي٬ اُ ٵ٫ٷ٦ُ تٷس ٴػب ثٯ س٫٭و ٴثَا يٷش٭ا٪ٷ٦%

 . ىاٍ٪ي ضيٮ سَم ٵ٫ٷ٦ُ تٷس اُ

 يٷ٫ٚ اسشٓبىٮ ٵَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ ٍة ٫ٚبٍ ىٍ سبُٮ ٵَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ ٔ  د٭ٍٮ ٴ٦ٗياٍ اُ ٌَا ثٱشَ ق٥ً ٴثَا يٷش٭ا٪ٷ٦%

 اسشٓبىٮ ىسش٭ٍ ىٍ ضيٮ ىاىٮ ٦ٗياٍ ى٬ثَاثَ ِا٨ٷ٦ ثٯ ٖبٍؽ اُ ْٗف ٬ يٷ٫ٚ كٌِ ٍا بٶس٭ يٷس٭ا٪ ٵ٦ ٪ج٭ى ىسشَسشب٨ ىٍ بٶس٭ اَٞ%

 .يٷ٫ٚ

 ٞٷبٰٵدٷغ ْٷس ث٭٘ آضذِٴ ٫٦جى: 

http://www.facebook.com/photo.php?fbid=142687045796814&set=a.141815089217343.27617.131806290218223&ref=nf
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 یسثض قَسهِ

 

 لاصم: هَاد

 ٦ش٭سف بُٷد • ٤َٞ 300 ٵث٣ج٣ ؿط٥ ٴبٷ٢٭ث • ٤َٞ 700# اس٫ٓبع ٣ٯ،ٷض٧ج٣ سَٮ، ،ٴػًَٓ ضب١٦$ ضيٮ ه٭ٍى ٬ َٚىٮ دب٘ ٴسجِ

 سٯ ٧٭ٷآث٣ • ٴه٭ٍ ٌَا ٖبضٕ ٙٶ ٞ٭ػٯ ٍة • ييى 6 ٵي٧ب٪ ٧٭ٷ٢ • ييى ى٬ ٦ش٭سف ثبى٦ؼب٨ • ييى سٯ ٦ش٭سف ٞ٭ػٯ • ييى ٙٶ

 • لا٤ُ ِا٨ٷ٦ ثٯ ١ٓ٣ْ ٬ ٪٧ٙ • لا٤ُ ِا٨ٷ٦ ثٯ ىاى٨ سٓز ٴثَا ىٶ٦ب ٩َ٬ٍ • ثسشٯ ٙٶ ٴ٦ٛس٭ ٴا سٛٯ بٶس٭ • ٴه٭ٍ ٌَا ٖبضٕ

 ٴه٭ٍ ٴؿب ٖبضٕ ؿٱب٤ٍ ٙٶ ُيَٓا٨

 طشص زْیِ:

 ثبضي، ٣ٯٷض٧ج٣ ثَاثَ ٥ٷ٪ ٬ ٙٶ ٴػًَٓ ٚٯ ثبضي ٴق٭ٍ ٰب ٴسجِ ٪سجز. يٷثيٰ سٷه ٖج١ ضت اُ ٬ ضسشٯ ٍا ٵث٣ج٣ ؿط٥ بٷ٢٭ث

 ه٭ٍى اُ دس. ىاٍى ٵثسشٟ ض٧ب ثٯ اسشٓبىٮ ِا٨ٷ٦ بىٶُ يكَ ىاضش٩ ثوبقَ ٣ٯٷض٧ج٣. ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ اسشٓبىٮ ٧ٚشَ ٥ٰ ٍا سَٮ ٬ اس٫ٓبع

 ٗٯٷىٖ 20 ٦ير ثٯ ٍا ٴا سٛٯ بٶس٭. يٷ٫ٚ اؾبْٯ ٰب ٴسجِ ثٯ ٬ يٷ٫ٚ ٍ٪يٮ ٦ش٭سف ٞ٭ػٯ ٙٶ ٬ ٦ش٭سف بُٷد ٙٶ ٰب ٴسجِ َٚى٨

 ثًي ٬ يٷىٰ سٓز ٵ٧ٚ ٩َ٬ٍ ثب ٍا ضيٮ ٍ٪يٮ ٞ٭ػٯ ٬ بُٷد ٬ ٰب ٴسجِ اثشيا. يٷ٫ٚ اؾبْٯ آ٨ ثٯ ٪٧ٙ ٴ٦ٗياٍ ٬ وشٯٶٍ ٤َ٢٬ آة ى٨٬ٍ

 سٓز ٦٭اى سذس. ٥ٷىٰ ٵ٦ سٓز َٟٶى ٵ٧ٚ ٬ ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ اؾبْٯ ٰب ٴسجِ ثٯ ٍا ٵث٣ج٣ ؿط٥ بٷ٢٭ث ٬ ي٨ٷٚط آة ثبٍ ؿ٫ي اُ دس ٍا بٶس٭

 آ٨ ق٥ً ضي٨ ثٱشَ ٴثَا ض٭ى ٵ٦ ط٫ٱبىٷد. يٶ٪٧ب دوش٩ ثٯ ض٬َو سب يٷ٫ٚ ٵ٦ اؾبْٯ آة آ٨ ثٯ ٬ وشٯٶٍ ٖبث٧٣ٯ ى٨٬ٍ ٍا ضيٮ ىاىٮ

 ٧٭ٷ٢ ٬ ٞ٭ػٯ ٍة ٖبضٕ ٙٶ ٖبث٧٣ٯ ى٨٬ٍ آة آ٦ي٨ ػ٭ش اُ دس. ثذِى ٥ٶ٦لا بٍٷثس ض٣ًٯ ٴ٬ٍ سبيز 4 كي٬ى يٷثيٰ اػبُٮ

 زٶ٪ٱب   ىٍ. يٷ٫ٚ سَم ٵ٧ٚ ٬ آ٬ٍىٮ ىٍ ثٍِٜ ٴٰب سٛٯ غ٭ٍر ثٯ ٬ َْٞشٯ د٭سز ٍا ٰب ثبى٦ؼب٨. يٶٷ٪٧ب اؾبْٯ آ٨ ثٯ ٍا ٰب ٵي٧ب٪

 ثٯ ٍا َٚىٮ سٛٯ ؿٱبٍ ٍا ٧ب٪يٮٷثبٖ ٞ٭ػٯ ى٬ دوش٩، آهَ سبيز ٥ٷ٪ ىٍ ٬ يٷ٫ٚ اؾبْٯ ه٭ٍضز ثٯ ٍا ُيَٓا٨ ٬ ١ٓ٣ْ ٪٧ٙ، ٧٭،ٷآث٣

 ٴثَا ٬ ثبضي ٵ٦ ٌٶ٢ٌ ٬ ه٭ض٧ِٮ بٍٷثس ٴسجِ ٖ٭٦ٍٯ ٩ٶا. ثذِى ٯٷثٗ ٧َٰاٮ سب يٷ٫ٚ اؾبْٯ ه٭ٍضز ثٯ ضيٮ سَم ٴثبى٦ؼب٪ٱب ٧َٰاٮ

 . سزٷٚبْ ٪َٓ 6 سب 4

 دٷغ ْٷس ث٭٘ ٩٦ ٞٷبٰو٭ا٫٦٤ٍجى: 

http://www.facebook.com/photo.php?fbid=186416918074663&set=a.186416174741404.39821.180164775366544&type=1
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 ایسَ تا سثض ایلَت خَسضر

 

 : لاصم هَاد

 ٩َ٬ٍ • ٦ش٭سف ييى6 ٵَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ • ييى3 ٵي٧ب٪ ٧٭ٷ٢ • ٦ش٭سف ييى1 ٵ٫ٷ٦ُ تٷس • ٧ب٪ٯٷد2 بٶس٭ • ٤َٞ 500 بسجِٷ٢٭ث 

 لا٤ُ ٦ٗياٍ ثٯ ٍُىؿ٭ثٯ ٦َِٖ، ١ٓ٣ْ ٪٧ٙ، • لا٤ُ ٦ٗياٍ ثٯ آة • ٦ٗياٍلا٤ُ ثٯ ش٭٨ٶُ

 : ِیزْ طشص 

 ٫ٚبٍ َٚىٮ ٦و٣٭ـ آة ٵ٧ٚ ثب ٍا ضيٮ ٍ٪يٮ ٴٰب ٵَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ ي،ٷ٫ٚ ٵ٫ٷ٪ٟ ِٷ٪ ٍا ٰب غٶٰ٭ ٬ ٵ٫ٷ٦ُ تٷس ي،ٷ٫ٚ ه٭ٍى ٍا ٰب سجِ بٷ٢٭ث

 . يٶثٌٟاٍ

 ػِ ثٯ ٍا ٦٭اى س٧ب٤ ٬ يٷىٰ سٓز ٩َ٬ٍ ثي٨٬ َْٞشٯ ٍا ٰب آ٨ آة سذس ٬ يٶثذِ آة ٬ ٍُىؿ٭ثٯ ٵ٧ٚ ثب ٗٯٷىٖ 30 كي٬ى ٚٯ ٍا بٶس٭

 ٬ سبيز ٙٶ ٦٭اى ثٯ ٬ يٷ٫ٚ ٥ٚ ٍا كَاٍر آ٦ي٨ ػ٭ش ثٯ اُ دس ٬ يٶب٬ٍٷث ػ٭ش بىٶُ ض٣ًٯ ثب وشٯٶٍ ٴا ٖبث٧٣ٯ ىٍ ٵ٫ٷ٦ُ تٷس

 ض٧ب ٴٌَا كب٠. يٷىٰ دوز ٦ُب٨ ٗٯٷىٖ 40 ى٬ثبٍٮ ٬ َٚىٮ اؾبْٯ ٍا ٰب ٵ٫ٷ٦ُ تٷس سذس يٷىٰ ٦ُب٨ دوش٩ ٴثَا ٗٯٷىٖ سزٷث

 .يٷ٫ٚ ١ٷ٦ ش٭٨ٶُ ٩َ٬ٍ ثب اسز آ٦بىٮ

 سٷ٫٦ٌَ٧جى: 

 

 

 

 

 

http://www.seemorgh.com/lifestyle/default.aspx?tabid=4091&conid=115900
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  یسثض قَسهِ خَسش

  

 

 : ًفش خٌج یتشا لاصم هَاد

 ثٯ ش٭٨ٶُ ٩َ٬ٍ • ييى3 ٵ٧٭ي٧ب٪ٷ٢ • ٦ش٭سف ييى5 ٖبٍؽ • ٧ب٪ٯٷد1 بٶس٭ • ٧ب٪ٯٷد1 ٵشٷؿ بٷ٢٭ث • ٣٭ٷ1ٚ ٵه٭ٍض ٴسجِ 

 لا٤ُ ٦ٗياٍ ثٯ ٴٚبٍ ٯٶاى٬ ٦َِٖ، ١ٓ٣ْ ٪٧ٙ، • ٦ٗياٍلا٤ُ

 : ِیزْ طشص 

 دوشٯ، ٗٯٷىٖ 30 ٦ير ثٯ آة ٬ ٍُىؿ٭ثٯ ١ٓ٣ْ، ٪٧ٙ، ثب ٍا بٶس٭ ي،ٶثذِ ػياٞب٪ٯ سبيز ٙٶ ٍا ٵشٷؿ بٷ٢٭ث َٚىٮ، آ٦بىٮ ٍا لا٤ُ ٦٭اى

 ٦و٣٭ـ يٶا َٚىٮ هلا٠ ٖج١ اُ ٚٯ ٶٵٖبٍؿٱب ثب ىاىٮ سٓز ٵ٧ٚ ِٷ٪ ٍا ٰب ٴسجِ. يٷىٰ سٓز ٵ٧ٚ ٩َ٬ٍ ثي٨٬ ثًي ٬ يٶَٷثٟ ٍا آ٨ آة

 ٦ير ثٯ ٥ٶ٦لا ٔ  ض٣ًٯ ثب سب يٷ٫ٚ ٥ٚ ٍا كَاٍر آ٦ي٨ ػ٭ش اُ دس ٫ي،ٶآ ػ٭ش ثٯ يٶثٌٟاٍ آة ٵ٧ٚ ٦ٗياٍ ٬ ٦٭اى ٔ  ٯٷثٗ ثب ٬ يٷ٫ٚ

 .ض٭ى س٬َ ش٭٨ٶُ ٩َ٬ٍ ٵ٧ٚ ثب ٬ ثذِ٪ي سبيز ٙٶ

 سٷ٫٦ٌَ٧جى: 

 

 

 

 

 

 

http://www.seemorgh.com/lifestyle/default.aspx?tabid=4091&conid=111090
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 ایسَ تا ِیتاه خَسش

 

 : لاصم هَاد

 لا٤ُ ٦ٗياٍ ثٯ ٍُىؿ٭ثٯ ٦َِٖ، ١ٓ٣ْ ٪٧ٙ، • ٣٭ٷٚ ٥ٷ٪ ٯٷثب٦ • ييى6 ٵَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ • ٧ب٪ٯٷد ٪ػّ ضيٮ دوشٯ ٢ذٯ • ٧ب٪ٯٷد ٙٶ بٶس٭ 

 لا٤ُ ٦ٗياٍ ثٯ ش٭٨ٶُ ٩َ٬ٍ • لا٤ُ ٦ٗياٍ ثٯ سبُٮ ٴ٧٭ٷآث٣ ٬ ُيَٓا٨

 : ِیزْ طشص 

 اؾبْٯ آ٨ ثٯ ٍا ٰب ٢ذٯ ي،ٷىٰ سٓز ٩َ٬ٍ ثي٨٬ ٬ يٶَٷثٟ ه٭ة ٍا آ٨ آة ٬ يٷثؼ٭ضب٪ سبيز ٥ٷ٪ ٪٧ٙ ٬ ٍُىؿ٭ثٯ ٬ ُيَٓا٨ ثب ٍا بٶس٭ 

 آة ثب ٬ وشٯٶٍ ٵغبْ ىٍ ثًي ٬ يٷثؼ٭ضب٪ ٪٧ٙ ٬ آة ثب ٗٯٷىٖ 30 كي٬ى ٬ وشٯٶٍ ٵنَْ ىٍ ٍا ٰب ٯٷثب٦ ي،ٷىٰ سٓز ٵ٧ٚ ٬ َٚىٮ

 زٶ٪ٱب   ىٍ ٬ ض٭ى َْٞشٯ ٚب٦لا آ٨ ٵ٢ِػ سب يٷىٰ سٓز ٩َ٬ٍ ثي٨٬ سبثٯ ٵ٦بٰ ىٍ ِٷ٪ ٍا ٰب آ٨ ضي َْٞشٯ ه٭ة آ٨ آة ٵ٬ٖش يٶٷثط٭

 ثًي ٬ ٓشيٷث ػب ه٭ة ه٭ٍضز سب ثذِى يٶثٌٟاٍ سبيز ٥ٷ٪ ٦ير ثٯ ٬ َٚىٮ اؾبْٯ ٦٭اى ٔ  ٯٷثٗ ثٯ ٵَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ ٧َٰاٮ ثٯ ٍا ٰب ٯٷثب٦

 . يٷ٫ٚ ١ٷ٦ ش٭٨ٶُ ٩َ٬ٍ ثب ٧َٰاٮ

 ٍا ضب٨ سبٖٯ اُ ٵ٧ٚ ٬ يٷ٪٫ٛ ػيا سٯ اُ ٚب١٦ ق٭ٍ ثٯ ٍا ٰب آ٨ َٚى٪طب٨ ِٷس٧ ٫ٰٟب٤ اسز ثٱشَ ٪ط٭٪ي ٢ِع ٰب ٯٷثب٦ ٫ٛٯٶا ٴثَا: ٪ٛشٯ 

 .يٶىاٍ ٪ٟٯ

 سٷ٫٦ٌَ٧جى: 

 

 

 

 

http://www.seemorgh.com/lifestyle/default.aspx?tabid=4091&conid=112695
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 خَسش اسفٌاج

 :دٍ ًفش یهَاد لاصم تشا

ىا٪ٯ ا٪بٍ سَش  • ٪٧ٙ، ١ٓ٣ْ، ٍُىؿ٭ثٯ: ثٯ ٦ٗياٍ لا٤ُ • ييى 2بُ ٦ش٭سف: ٷد • ييى 2غ ٦ش٭سف: ٶٰ٭ • ٣٭ٷٚ 1 / 5اس٫ٓبع هَىضيٮ: 

 آة: ثٯ ٦ٗياٍ لا٤ُ • ٴٖبضٕ ٌَاه٭ٍ 3بُ: ٷسَم َٚى٨ د ٴى ثَاٶ٩َ٬ٍ ٦ب • ٴٖبضٕ ٌَا ه٭ٍ 2ه٭ٍش:  ٵسَض ٴثَا

 ِ:یطشص زْ

٥. ٷ٫ٚ ٵبُ ثب كَاٍر ٦ش٭سف سَم ٦ٷ١ٓ٣ْ، ٍُى ؿ٭ثٯ ٍا اؾبْٯ َٚىٮ اس٫ٓبع دوشٯ ضيٮ ٍا ىٍ د  ٥ ٪٧ٙ، ٷ٫ٚ ٵبُ ٍا ىٍ ٩َ٬ٍ سَم ٦ٷد

٥ ثًي اُ ػ٭ش آ٦ي٨ ٷ٫ٚ ٵ٥ آة ٍا ثٯ ٦٭اى اؾبْٯ ٦ٷ٫ٚ ٵِ َٚىٮ ثٯ ٦٭اى اؾبْٯ ٦ٶَٮ ٍٶ٥ ىاٷب ٪ٶَٮ ٚ٭ؿٙ ٶغ٭ٍر ىاٰب ٍا ثٯ  غٶٰ٭

١ ٷب ٪ب٨ ٦ٶٓشي. ٧َٰاٮ ثب ثَ٪غ ٷ٥ سب ه٭ٍش ػب ثٷ٫ٚ ٵ٥ ٬ غجَ ٦ٶِٶٍ ٵ٥. ىا٪ٯ ا٪بٍ سَش ٍا ىاه١ ه٭ٍش ٦ٷ٫ٚ ٵآة كَاٍر ٍا ٥ٚ ٦

 ي.ٶٷ٪٧ب

 ِ ض٭ى.ٶٍ ٵ٣ٷي هٶي ٚٯ اس٫ٓبع ٪جبٷَْا٦٭ش ٪٫ٛ

 ثٯ ًائٗٯ ض٧ب ىاٍى. ٵه٭ٍش ثسشٟ ٵ٥. ٦ٗياٍ سَضٷ٥ اُ آثُ٭ٍٮ اسشٓبىٮ ٫ٚٷس٭ا٪ ٵىٍ غ٭ٍر ىٍ ىسشَس ٪ج٭ى٨ ىا٪ٯ ا٪بٍ سَش ٦

 ٵآ٨ دٱ٩ ٬ ٪٤َ ٦ظ٣ظ ٴٰب سَ ٚٯ ثَٜ ٤ ٥ٷٍاسز ثٯ اٍسٓبو ٪ ٴا سبٖٯ ٴٛسب٢ٯ ىاٍاٶاسز  ٵبٰٷ٩ ٌَا ٞٶا ٵاس٫ٓبع ثٯ ي٫٭ا٨ ٦بىٮ اغ٣

٬ آ٩ٰ ٬  ٩A ،B3 ،C ٷشب٦ٶ٬ ٵ٦ُسشب٨ ٦ٗب٤٬ اسز. ثَٜ اس٫ٓبع ٫٦جى ٫َ ٴثبضي. اس٫ٓبع ٪سجز ثٯ س٦َب ٵض١ٛ ثٯ ٍ٪ٝ سجِ ٦

٦٭ػ٭ى ىٍ  ٩k ٷشب٦ٶب ٧ً٦٭٠ اسز.٬ٷاسز ٚطز آ٨ ا٬َ٦ُ ىٍ س٧ب٤ ٪ٗبـ ى٪ ٵَْا٬ا٪ ٶٵ٦٭اى ٌَا ٴثبضي. اس٫ٓبع ؿ٭٨ ىاٍا ٵ٥ ٦ٷدشبس

 َى.ٷٞ ٵاسشو٭ا٨ ٍا ٦ ٵد٭ٚ ٴٕ ػ٣٭ٶ٩ قَٶض٭ى ٬ اُ ا ٵ٦ ٵسشو٭ا٪طشَ ا٦لاف اٷاس٫ٓبع ٦٭ػت سَا٥ٚ ث

٩ ثجَى. ه٭ٍى٨ اس٫ٓبع اُ سَقب٨ ٷٍا ىٍ د٬َسشبر اُ ث ٵسَقب٪ ٴٰب س٭ا٪ي س٣٭٠ ٵ٩ ٦٭ػ٭ى ىٍ اس٫ٓبع ٦ٷي ٬ ٪ئ٭ِٞا٪شٶٷٚب٬ٍس٫٭

بى َٚى٨ ٶُ ٴآ٬ٍى. ثَا ٵ٩ ٦ٶٷدب ٫٫ٚي. اس٫ٓبع ٣ٚسش٠٬َ ه٭٨ ٍا ٵٟبٍ ٦ػَِ ٦ٷٚٯ ا١ٛ٢ ٬ س ٴ٫ٚي ٦وػ٭غب ىٍ اَْاى ٵ٦ ٴَٷػ٣٭ٞ

ٯ ٬ ٦ظب٪ٯ ٷ٣ٚ ٴٰب ٧بٍا٨ ٦جشلا ثٯ ٤ٍ٬ ٦ٓبغ١ ٬ س٫ٝٷث ٴَىٮ ٦٭طَ اسز. اس٫ٓبع ثٯ ي٣ز ىاضش٩ اِٞالار ثَاٷَ ىٍ ٦بىٍا٨ ضٷض

 ٴ٫ي. ٧َٰاٮ سجِٶ١ ٪٧بٷ١ ٬ ١ٰ ٦ٷَ ُ٪ؼجٷٯ ٤َٞ ٪هٶي اس٫ٓبع ٍا ثب اى٬ٶٚٯ سَى ٦ِاع ٰسش٫ي ثب ٶٵسز. ؾ٫٧ب آ٪ٱبٷ٫٦بست ٪

 ٥.ٷس٭ا٨ اُ ثَٜ اس٫ٓبع سبُٮ ٬ ٚ٭ؿٙ اسشٓبىٮ ٫ٚ ٵٍى٨ ٦ه٭

 تٷ٫٦جى : ٰٓشٯ ٪ب٦ٯ س
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 ییخَسش کذٍ حلَا

 هَاد لاصم: 

ؾ ٶٰ٭ • ٴٖبضٕ ٌَاه٭ٍ 2ش٭٨ ٶ٩َ٬ٍ ُ • ٴٖبضٕ ٌَاه٭ٍ 2 ٵسس ٞ٭ػٯ َْ٪ٟ •ييى ٦ش٭سف  2بُ ٷد •ييى ثٍِٜ  4ٶٵٚي٬ ك٣٭ا

 ٪٧ٙ ٬ ١ٓ٣ْ، ٍُىؿ٭ثٯ ث٧ٗياٍ لا٤ُ • ٴٖبضٕ ٌَاه٭ٍ ٧1٭ٷآث٣ •ييى ٦ش٭سف  2

 ِ: یطشص زْ

٥. سذس ٷض٭ئ ٵ٥ ٬ ٦ٷ٫ٚ ٵ٥ ٬ ٖكًٯ ٖكًٯ ٦ٷ٫ٚ ٵٰب ٍا د٭سز ٦ ٥. ٚي٬ٷ٫ٚ ٵسَم ٦ ٵش٭٨ ٧ٚٶٰب ٍا هَى َٚىٮ ٬ ثب ٩َ٬ٍ ُ بُٷاثشيا د

ض٭ى. ٍُىؿ٭ثٯ ٬ ٪٧ٙ ٬ ١ٓ٣ْ ٬ سس ٞ٭ػٯ  ٶٵقلا ٵ٥ سب ٧ٚٷُ٪ ٵ٥ ٬ ٥ٰ ٦ٷىٰ ٵسٓز ٦ ٵبُ اؾبْٯ َٚىٮ ٬ ٧ٚٷٰب ٍا ثٯ د ٚي٬

٭ا٨ آة ٬ ٷ٢ ٥2. سذس ٷُ٪ ٵ٥ٰ ٦ ٵ٥ ٬ ٧ٚٷ٫ٚ ٵؾ ٍا هَى َٚىٮ ٬ ثٯ ٦و٣٭ـ اؾبْٯ ٦ٶ٥. ٰ٭ٷُ٪ ٵٍا ثٯ آ٨ اؾبْٯ َٚىٮ ٬ ٥ٰ ٦ ٵَْ٪ٟ

ا٨ آة ىاضشٯ ٭ٷطشَ اُ ٪ػّ ٢ٷي ثٶ٥ ثذِى. ه٭ٍش ىٍ آهَ ٪جبٶ٥ ثب كَاٍر ٦لاٶٌٞاٍ ٵ٧٭ ٍا ثٯ آ٨ اؾبْٯ َٚىٮ ٬ ٦ٷٙ ٖبضٕ آث٣ٶ

٩ ٶ٥ ثٯ اٷس٭ا٪ ٵ٥ سب ثذِى. ٦ٷ٫ٚ ٵآة ثٯ آ٨ اؾبْٯ ٦ ٵغ ٪ذوشٯ ثبضي ٧ٚٶب ٰ٭ٶٛٯ آة ه٭ٍش س٧ب٤ ض٭ى ٬ ٚي٬ ٷثبضي. ىٍ غ٭ٍس

ي. ٶٰب ٍا ثب آة ثذِ بُٷي دٷس٭ا٪ ٵي ٦ٷي اُ ٩َ٬ٍ اسشٓبىٮ ٫ٚٷٛٯ ٪و٭اٰٷ٥. ىٍ غ٭ٍسٷس٧بٔ ٪٤َ ضيٮ ٥ٰ اؾبْٯ ٫ٚ ٵه٭ٍش ٧ٚ

 س٭ا٨ س٬َ َٚى. ٵِ ٦ٷ٩ ه٭ٍش ٍا ثب ثَ٪غ ٪ٶ٥. اٷِ اؾبْٯ ٫ٚٷي هَى ضيٮ ٪ٶه٭ٍش ض٭٥ ثٯ ٷس٭ا٪ ٵ٩ ٦ٷ٧ٰـ٫

 بٰو٭اٍٷب٨ ٞٷَا٪ٶا ٴسبلاٍ ٞٓشٟ٭٫٦جى : 

 خَسش آلَ اسفٌاج تا قاسچ

 ٪َٓ: 5 ٴثَاهَاد لاصم 

 • ٭ا٨ٷ٢ 2آة  • ٴٌَا ه٭ٍٖبضٕ  ٩َ٬ٍ7 • ٤َٞ 250ٖبٍؽ  • ييى 1بُ ٦ش٭سف ٷد • ٤َٞ 250آ٢٭ ثوبٍا  • ٣٭ٷ1ٚاس٫ٓبع دب٘ َٚىٮ 

 بٮ ٬ ١ٓ٣ْ ثٯ ٦ٗياٍ لا٤ُٷَٮ سٶ١، ُٷ٩، ٍُى ؿ٭ثٯ، ُ٪ؼجٷ# ىاٍؿٴبٍٷٯ ػبر $اهشٶاى٬

 ِ:یطشص زْ

ي ثٯ ػ٭ش ٷوشٯ ٬ اػبُٮ ىٰٶٍ بُ هلا٠ ضيٮ، ٖبٍؽ هَى ضيٮ ٬ آة ىٍ ٖبث٧٣ٯٷي ٬ آ٨ ٍا ثٯ ٧َٰاٮ آ٢٭، دٷاس٫ٓبع ٍا ضسشٯ ٬ هَى ٫ٚ

ٗٯ ٖج١ اُ آ٦بىٮ ضي٨ ه٭ٍش ٷىٖ 15بْشي. ٷي دوشٯ ٬ ػب ثٷٯ ػبر ٍا ثٯ آ٨ اؾبْٯ َٚىٮ ٬ اػبُٮ ىٰٶَ اى٬ٶي. سذس ٪٧ٙ ٬ سبٶآ

 #يٷب ٩َ٬ٍ ًٍر اسشٓبىٮ ٫ٚٶي. $ثٱشَ اسز ٧ٰ٭اٍٮ اُ ٩َ٬ٍ ٰسشٯ ا٪ٟ٭ٍ ٶٷبِْاٷ٩َ٬ٍ ٍا ثٯ آ٨ ث

 زٶسب ٵ٦ب٫٦٦جى: 

http://www.veganforum.ir/showthread.php?t=199
http://mamisite.com/forum/viewtopic.php?p=13165&sid=7b09c1bd289557c6cce38839d2ac6e6b
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 خَسش کشفس

 هَاد لاصم:

ٙ ثسشٯ ٶ •ٙ ثسشٯ ٖبٍؽ ثٍِٜ ٶ •٣٭ ٷ٥ ٚٷهَى ضيٮ كي٬ى ٪ ٴ٪٫ًبو ػًَٓ •ب ى٬ ييى َْٚس ٚ٭ؿٙ ٶٙ ييى َْٚس ثٍِٜ ٶ

 .ِا٨ ى٢و٭اٮٷثٯ ٦ ب ٪بٍ٪غ#ٶ٧٭ سَش $٬ ٷ٪٧ٙ، ١ٓ٣ْ ٬ ٢ •ػ٭ا٪ٯ ٦بش 

 ِ: یطشص زْ

٥. ٶٌٞاٍ ٵ٥ ٦ٶكَاٍر ٦لا ٴ٬ٍ ٵ٦ير ٚ٭سبٰ ٴ٩َ٬ٍ ثَا ٵِ هَى َٚىٮ ٬ ثب ٦ٗياٍ ٧ٚٶػ٭ا٨ َْٚس ٍ ٴٍا ثب ثَٞٱب ٴ٪٫ًبو ػًَٓ

وشٯ ٬ ٦ٗياٍ ٶهَى ضيٮ ٍا ىاه١ آ٨ ٍ ٴٰب سز. سذس َْٚسٷيكَ آ٨ ث٫٣ي ض٭ى ٚبْ ٴث٭ ٵسز س٫ٱب ٧ٚٷثٯ سَم ضي٨ ٪ ٴبُٷ٪

٪٧ٙ ٬ ١ٓ٣ْ  سذسي. ٬ ٷهَى ضيٮ ٍا اؾبْٯ ٫ٚ ٴٰب ٥ سب ثذِى. ىٍ ا٬اهَ قجن ٖبٍؽٶث٫ي ٵ٥ ٬ ىٍ نَِ ٍا ٦ٷ٫ٚ ٵآة اؾبْٯ ٦ ٵ٫٦بسج

 ٥ سب آ٦بىٮ ض٭ى. ٷ٫ٚ ٵٗٯ غجَ ٦ٷ٥ ٬ؿ٫ي ىٖٶِٶٍ ٵ٬ ػ٭ا٪ٯ ٦بش ٍا ٦ ٵ٬ سَض

 بٰو٭اٍٷب٨ ٞٷَا٪ٶا ٴٓشٟ٭سبلاٍ ٫٦ٞجى : 

 خَسش کشفس

 ٦٭اى لا٤ُ:

٬  ٴهَى ضيٮ $٪٫ًبو، ػًَٓ ٴسجِ •سَى  ٔ  سبٖٯ 5سب  4َْٚس هَى ضيٮ  •٤َٞ 250ٖبٍؽ هَى ضيٮ •٤َٞ  200ب ٦َِٖ ٷ٢٭ث

ٖبضٕ  7 سب 6ى ٶ٩َ٬ٍ ٦ب •ييى  1يٮ ٷٍس ٵٞ٭ػٯ َْ٪ٟ •بُ ٷ٧٭ سَش سبُٮ ثٯ ٦ٗياٍ ٪ٷآة ٢ •ييى  1بُ ٦ش٭سف ٷد •٣٭ ٷٚ 1اس٫ٓبع# 

 ٴه٭ٍ ٴَٮ ٪ػّ ٖبضٕ ؿبٶُيَٓا٨، ٍُىؿ٭ثٯ ٬ ُ •ِا٨ لا٤ُ ٷبٮ ثٯ ٦ٷ٪٧ٙ ٬ ١ٓ٣ْ س ٴٌَاه٭ٍ

 ٯ:ٷقَُ سٱ

ٍا د٭سز ٫ٚيٮ ٬ ٍ٪يٮ  ٵٚٯ دس اُ دوش٩ آة آ٨ س٧ب٤ ض٭ى، سذس ٞ٭ػٯ َْ٪ٟ ٴ٥ ثٯ ق٭ٍٶدِ ٵس ضيٮ ٍا ٦ٷاُ ضت ٖج١ ه ٴبٷ٢٭ث

٥ ٶ٥ ٬ ثب كَاٍر ٦لاٷ٫ٚ ٵب اؾبْٯ ٦ٷٯ ػبر ٬ آة ثٯ ٢٭ثٶ٪٧ٙ ١ٓ٣ْ اى٬بُ هَى ضيٮ ٷد ٴ٥ ٬ ثٯ ٧َٰاٮ َْٚس، ٖبٍؽ سجِٷ٫ٚ ٵ٦

٥ ٶ٥ ثب كَاٍر ٦لاٷىٰ ٵش٭٨ ٬ ُيَٓا٨ ٍا ٥ٰ ثٯ ه٭ٍش ا٬ِْىٮ ٬ اػبُٮ ٦ٶ٧٭ سَش سبُٮ ٬ ٩َ٬ٍ ُٷدوش٩ آة ٢ ٵ٥. دس اُ ٧ٚٶدِ ٵ٦

 َى.ٷٚٯ سكق ٌَا ٩َ٬ٍ َْا ٞ ٴٓشي ثٯ ق٭ٍٷه٭ة ثذِى ٬ ػب ث

 زٶسب ٵ٦ب٫٦٦جى: 

 

http://www.veganforum.ir/showthread.php?t=2106
http://mamisite.com/forum/viewtopic.php?p=13165&sid=7b09c1bd289557c6cce38839d2ac6e6b
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 یخَسش کلن تشٍکل

 هَاد لاصم: 

١ٓ٣ْ  • ييى ٦ش٭سف 2ه٭ٍى ضيٮ  ٵ٫ٷغ ٪ٟٶٰ٭ • ييى 1بُ سَم ضيٮ ٷد • ييى 1 ٵ٫ٷت ٦ُٷس  • ٧ب٪ٯٷد 1ه٭ٍى ضيٮ  ٵ٥٣ٚ ث٣ٚ٬َ

 ٪٧ٙ ٬ ١ٓ٣ْ ثٯ ٦ٗياٍ ى٢و٭اٮ • ٴو٭ٍٶٖبضٕ ؿب 1ٍُىؿ٭ثٯ  • ييى 4ه٭ٍى ضيٮ  ٵٞ٭ػٯ َْ٪ٟ • ييى ٚ٭ؿٙ 1ه٭ٍى ضيٮ  ٴا ى٧٢ٯ

  ِ:یطشص زْ

 ٥. ٶدِ ٵٙ سبيز ٦ٶ٭ا٨ آة ٷ٢ ٥2 ثب ٷ٫ٚ ٵ٥ ٬ ٦و٣٭ـ ٦ٶِٶٍ ٵ٧ٰٯ ٦٭اى ٍا ىٍ ٖبث٧٣ٯ ٦

 ثٱشَ اسز. ٵ٣ٷثَ٪غ ٚٯ اَٞ ثَ٪غ ٥ٰ اسشٓبىٮ ٪ط٭ى هس٭ا٨ ثب ثَ٪غ اسشٓبىٮ َٚى ٬ ٥ٰ ثي٨٬ ٪ب٨ ٬  ٵ٩ ه٭ٍا٘ ٍا ٥ٰ ٦ٶا

 ٣ٚ٭ة٫٦جى: 

 

 خَسش گل کلن

 هَاد لاصم: 

سبٖٯ َْٚس ه٭ٍى ضيٮ  •ييى ٦ش٭سف  2غ ه٭ٍى ضيٮ ٶٰ٭ •ييى ثٍِٜ  1ه٭ٍى ضيٮ  ٵ٫ٷت ٦ُٷس •٧ب٪ٯ ٷد ١ٞ4 ٥٣ٚ ه٭ٍى ضيٮ 

 •ييى  6ٞ٭ػٯ ٍ٪يٮ ضيٮ  •ييى ٚ٭ؿٙ  1ه٭ٍى ضيٮ  ٴا ١ٓ٣ْ ى٧٢ٯ •ييى ٦ش٭سف  1بُ ٍ٪يٮ ضيٮ ٬ سٓز ىاىٮ ضيٮ ٷد •٧ب٪ٯ ٷد 2

   ٴٖبضٕ ٌَاه٭ٍ 1٪٧ٙ  • ٴو٭ٍٶٖبضٕ ؿب 1بٮ ٷ١ٓ٣ْ س • ٴو٭ٍٶٖبضٕ ؿب 1ٍُىؿ٭ثٯ 

 ِ: یطشص زْ

بُ ثٯ آة ٷدوش٩ ٪ ٴ٩ ٌَا ىٍ اثشيا ثَاٶ٥. اٶدِ ٵسبيز ٦ ٥1 ٬ ٶِٶٍ ٵ٦٭اى ٦ ٴ٥ ٬ ٞ٭ػٯ ٍ٪يٮ ضيٮ ٍا ٬ٍٷ٫ٚ ٵ٧ٰٯ ٦٭اى ٍا ٦و٣٭ـ ٦

 ٥.ٷ٫ٚ ٵاؾبْٯ ٦ ٵ٩ دوز لا٤ُ ضي ٧ٚٷ٪ياٍى ا٦ب اَٞ ىٍ ك

 ٣ٚ٭ة٫٦جى: 

 

 

http://beveg.cloob.com/
http://beveg.cloob.com/
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 خَسش فسٌجاى

 هَاد لاصم: 

س ه٭ٍىٮ ٬ ٷب هٶس٭ • ٴٌَا ه٭ٍٖبضٕ  2َٮ ه٦َب ٷض •ييى  3بُ ٍ٪يٮ ضيٮ ٬ سَم ضيٮٷد •٧ب٪ٯ ٷد 1ٍة ا٪بٍ  •ييى  15َٞى٬ 

 ٧ب٪ٯ ٷد 5/1سٓز ىاىٮ ضيٮ 

 ٯ: ٷقَُ سٱ

َٮ ٷ٥. ضٶدِ ٵكَاٍر ٦ ٴسبيز ٬ٍ 2٭ا٨ آة ػ٭ش ثٯ ٦ير ٷ٢ 2سب  ٥1 ٬ثب ٷ٫ٚ ٵَٮ ه٦َب ثب ٥ٰ ٦و٣٭ـ ٦ٷ٧ٰٯ ٦٭اى ٍا ثٯ ػِ ض

 ٥.ٷ٫ٚ ٵاؾبْٯ ٦ ٵب٪ٶٗٯ دبٷىٖ 5 ٵ٫ًٶ٩ ٦َك٣ٯ ٶه٦َب ٍا ىٍآهَ

 ٣ٚ٭ة٫٦جى: 

 جیخَسش َّ

 هَاد لاصم: 

ضَٛ  • ٴو٭ٍٶٙ ٖبضٕ ؿبٶيٮ ٷُيَٓا٨ سبئ •٤َٞ  250هطٙ ٴآ٢٭ •٣٭ ٷٙ ٚٶغ ٶٰ٭ • ٴٖبضٕ س٭دو٭ٍ 3سب  2بُ سَم َٚىٮٷد

  ٵ٪٧ٙ ثٗيٍ ٚبْ •٤َٞ  ٩َ٬ٍ150  • ٴٙ سب ى٬ ٖبضٕ س٭دو٭ٍٶ

 ِ: یطشص زْ

 ٥ ثذِى. ٶٌٞاٍ ٵضسشٯ ضيٮ ٦ ٴ٥ ٬ ثب آ٢٭ٷ٫ٚ ٵسَم ٦ ٵ٥ ٬ ثب ٩َ٬ٍ ٧ٚٷ٫ٚ ٵغ ٍا ٬ٍٖٯ ٬ هلا٠ ٦ٶ٥، ٰ٭ٷ٫ٚ ٵبُ ٍا سَم ٦ٷد

ٓشي. ىٍ ٷ٥ ه٭ٍش ٚب٦لا ثٯ ٩َ٬ٍ ثٶٌٞاٍ ٵ٥ ٬ ٦ٶِٶٍ ٵ٪٧ٙ ٬ ضَٛ ىاه١ ه٭ٍش ٦ ٵ٥ ثب ٧ٚٷ٫ٚ ٵُيَٓا٨ ٍا ىٍ آة ػ٭ش ك١ ٦

 ٥.ٶٷ٪٧ب ٵ٧٭ اؾبْٯ ٦ٷآث٣ ٵ٥ ه٭ٍش سَش ثط٭ى ٧ٚٷٛٯ ثو٭اٰٷغ٭ٍس

 ٣ٚ٭ة٫٦جى: 

 

 

 

 

http://beveg.cloob.com/
http://beveg.cloob.com/
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 خَسضر خلال تادام تا آلَ

 ًفش: 4 یهَاد لاصم تشا

 300ٖبٍؽ  •س ه٭ٍىٮ#  ٷ٤َٞ $ىٍ آة ه 200 ٵآ٢٭ ه٭ٍضش •٧ب٪ٯ دوشٯ ٷد ٢1ذٯ  •س َٚىٮ# ٷ٤َٞ $ىٍ آة ه 200هلا٠ ثبىا٤ 

٪٧ٙ، ٍُىؿ٭ثٯ،  • ٴٖبضٕ ٌَاه٭ٍ 2ضَٛ  •ُيَٓا٨ ك١ ضيٮ ٪ػّ اسشٛب٨  • ٴٖبضٕ ٌَاه٭ٍ 1ٍة ٞ٭ػٯ  •ييى  1بُ ٷد •٤َٞ 

 ١ٓ٣ْ ثٯ ٦ٗياٍ لا٤ُ

 ِ:یطشص زْ

٥ ٢ذٯ ٍا اؾبْٯ َٚىٮ سذس هلا٠ ٷىٰ ٵبُ ه٭ٍى ضيٮ سٓز ٦ٷيٮ ض٭ى ثًي ثب دٷ٥ سب آة آ٨ ؿٶٌٞاٍ ٵٖبٍؽ ٍا ه٭ٍى َٚىٮ ىٍ سبثٯ ٦

ٗٯ آهَ ٷىٖ ٥15 دوشٯ ض٭ى ٬ ٶٙ سبيز ثب كَاٍر ٦لاٶ٥ ٶٌٞاٍ ٵ٥ ٬ ٦ٶِٶٍ ٵ٭ا٨ آة ٦ٷ٢ ٥2 ٷ٫ٚ ٵثبىا٤ ٬ آ٢٭ ٍا ثٯ آ٨ اؾبْٯ ٦

 ىاضشٯ ثبضي# ٵي آة ٧ٚٶ٩ ه٭ٍضز ثبٶ٥ $اٷ٫ٚ ٵُيَٓا٨ ٍا اؾبْٯ ٦

 ٣ٚ٭ة٫٦جى: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://beveg.cloob.com/
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 خلَ
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 خلَ هخلَط

 

 هَاد لاصم: 

ًٍر دوشٯ ضيٮ  •٧ب٪ٯ ٷٙ ؿٱب٤ٍ دٶهَى ضيٮ  ٵٍ٪ٟ ٴا ١ٓ٣ْ ى٧٢ٯ •٧ب٪ٯ ٷؿٱب٤ٍ دٙ ٶدوشٯ ضيٮ  ٵ٪و٭ى َْ٪ٟ •٧ب٪ٯ ٷد 3ثَ٪غ 

 •٧ب٪ٯ ٷٙ ى٤٬ دٶاس٫ٓبع هَى ضيٮ  •٧ب٪ٯ ٷٙ ؿٱب٤ٍ دٶب سجِ ٷ٢٭ث •٧ب٪ٯ ٷٙ ؿٱب٤ٍ دٶ ٵ٫ٷغ دوشٯ ٪ٟٶٰ٭ •٧ب٪ٯ ٷٙ ؿٱب٤ٍ دٶ

ٖبضٕ  2بُ سَم ضيٮ ٷد • ِا٨ ى٢و٭اٮٷثٯ ٦ ٴٯ ٚبٍٶ٪٧ٙ ٬ ١ٓ٣ْ ٬ اى٬ • ٴٙ ٖبضٕ ٌَاه٭ٍٶهلا٠ ثبىا٤ ٬ دسشٯ اُ َٰ ٚيا٤ 

 ِا٨ لا٤ُٷُيَٓا٨ ثٯ ٦ • ٴٌَاه٭ٍ

 ِ: یطشص زْ

بُ سَم ضيٮ ٷب سجِ ٬ دٷغ، اس٫ٓبع، ٢٭ثٶ، ًٍر، ٰ٭ٴا اثشيا ثَ٪غ ٍا آثٛص َٚىٮ ٬ سذس ٦٭اى لا٤ُ ثبلا ٚٯ ضب١٦ ٪و٭ى، ١ٓ٣ْ ى٧٢ٯ

وشٯ ٬ آة ٬ ٩َ٬ٍ ثَ٪غ ٍا اؾبْٯ َٚىٮ ٬ ٶ٦وػ٭ظ د٣٭ ٍٝ ٶثَ٪غ آثٛص ضيٮ ىٍ ى ٴثبضي ٍا ثب ٥ٰ ٦و٣٭ـ َٚىٮ ٬ لاثلا ٵ٦

٩ د٣٭ اسشٓبىٮ ٶٷسِ ٴي٨ د٣٭ ىٍ نَِ ٦وػ٭ظ، اُ هلا٠ دسشٯ ٬ ثبىا٤ ثٯ ٧َٰاٮ ُيَٓا٨ ثَاٷ٥ ثَ٪غ ى٤ ثٛطي. ثًي اُ ٚطٶٌٞاٍ ٵ٦

 ٥.ٷ٫ٚ ٵ٦

 ٩ دب٘ٷٚب٪٭٨ ا٪سب٨ دب٘، ٫٦٦ُجى : 

 

http://www.phce.org/1389-08-22-15-08-23/556-1389-12-13-19-50-42.html
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 تا ّلَ ییتشًج کذٍ حلَا

 

 چْاس ًفش:  یهَاد لاصم تشا

 • ٴٖبضٕ ٌَاه٭ٍ 2 لب٨ هطٙٶٍ • ييى 4سب  3 بُٷد • ٤َٞ 250ٖبٍؽ • ٧ب٪ٯٷؿٱبٍ د ٵا٢ 3 ثَ٪غ • ييى 1ٚ٭ؿٙ  ٶٵٚي٬ك٣٭ا

 ٤َٞ#   470ثٍِٜ $ثي٨٬ آة ٵٙ ٖ٭قٶ ٫ٚس٬َ ٣ٰ٭ • ٴ٦ٗياٍ ش٭٨ٶ٩َ٬ٍ ُ

 ِ: یطشصزْ

ؾوب٦ز ٚي٬# هَى ×5. 1×2$كي٬ى  ٵ٬.٥ ٦ًٛجٷ٫ٚ ٵب ثب د٭سز ٦ػَِ ٦ٶ ٴَٷٞ ٵ٥ ٬ د٭سز ٦ٶٷض٭ ٵ٬ٍ ٦ ٶٵٚي٬ ك٣٭ا

 ٴا آة ىٍ ٖبث٧٣ٯ ٴ٬ ثب ٦ٗياٍ ٷٵ٥. ثب ٚي٬ ك٣٭٢ٶٷض٭ ٵ٥. سذس ثَ٪غ ٍا ٦ٷىٰ ٵ٩َ٬ٍ سٓز ٦ ٵشبثٯ ثب ٧ٚٷ٥.ٚي٬ ٍا ىٍ ٦بٰٷ٫ٚ ٵ٦

بى. سذس ٷ٥ ٚٯ ػ٭ش ثٶٌٞاٍ ٵ٥ ٬ ٦ٷ٫ٚ ٵثَ٪غ آة ثبضي. ٪٧ٙ آ٪َا ا٪ياُٮ ٦ ٴث٫ي ا٪ٟطز ٬ٍٙ ٶ٥ ثذِى. كي٬ى ٶٌٞاٍ ٵوشٯ، ٦ٶٍ

ٍ٪ٟص  ٵٚٯ ٧ٚ ٴ٥. ىٍ كيٷىٰ ٵبُ ٬ ٖبٍؽ ٍا ثب ٥ٰ سٓز ٦ٷ٥. دٷ٫ٚ ٵهَى ٦ ٴا ٥. ٖبٍؽ ٍا ثػ٭ٍر ٬ٍٖٯٷ٫ٚ ٵهَى ٦ ٵ٫ٷٰب ٍا ٪ٟ بُٷد

٥ ثَ٪غ ى٤ ثٛطي. ٶٌٞاٍ ٵ٥. ٦ٷُ٪ ٵ٥ ٬ ٥ٰ ٦ٷ٫ٚ ٵبُ ٍا اؾبْٯ ٦ٷثَ٪غ ػ٭ش آ٦ي ٖبٍؽ ٬ د ٵ٥# ٬ٖشٷُ٪ ٵ٪٧ٙ ٥ٰ ٦ ٵَ ٫ٚي. $٧ٚٷٷسُ

٥ ى٤ ٶٌٞاٍ ٵ٥ ٬ ٦ٶث٫ي ٵ٥. سذس ىٍة ٖبث٧٣ٯ ٍا ٚب١٦ ٦ٷ٫ٚ ٵلب٨ ٍا اؾبْٯ ٦ٶٚٯ آة ثَ٪غ ٥ٚ ٥ٚ ىٍ كب٠ س٧٭٤ ضي٨ ث٭ى، ٍ ٵ٬ٖش

 ٥.ٷ٫ٚ ٵسبُٮ س٬َ ٦ ٴب ٣ٰ٭ٶ٥ ٬ ثب ٫ٚس٬َ ٣ٰ٭ ٷٚط ٵثٛطي. سذس ثَ٪غ ٍا ٦

 ٵس٫ج١ ه٭٪ٯ ضبٮ يجبس٫٦جى: 

 

 

 

http://hehalle.persianblog.ir/post/145/
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 صسضک خلَ

 

 هَاد لاصم: 

  •ييى  2بُ ٷد • ٴٖبضٕ ٌَاه٭ٍ 5هلا٠ ثبىا٤  • ٴٖبضٕ ٌَاه٭ٍ 5هلا٠ دسشٯ  • ٴٖبضٕ ٌَاه٭ٍ 5ٍُضٙ  •٧ب٪ٯ ٷد 3ثَ٪غ 

 ٪٧ٙ ٬ ٩َ٬ٍ ثٯ ٦ٗياٍ لا٤ُ •٧ب٪ٯ ٷ٥ دٷ٬ ٪ٙ ٶِ ٶب ٍٶس٭ •ِا٨ لا٤ُ ٷُيَٓا٨ ثٯ ٦

 ِ: یطشص زْ

بُ ىٍ كب٠ ٷ٥ آثٛص َٚىٮ ٬ ثٯ دٶا سب٪يٮٷٗٯ ىٍ آة ػ٭ش هٷِ ٍا ٚٯ اُ ٖج١ ؿ٫ي ىٖٶٍ ٴبٶ٥. س٭ٷىٰ ٵبُ ٍا هَى َٚىٮ ٬ سٓز ٦ٷد

بُ ٬ ٷ٥. ٦و٣٭ـ دٷ٫ٚ ٵآة ٬ ٪٧ٙ ػ٭ضب٪يٮ ٬ آثٛص ٦ ٴ٥. ثَ٪غ ٍا ثب ٦ٗياٍٷىٰ ٵب ٍا سٓز ٦ٶبُ ٬ س٭ٷ٥. دٷ٫ٚ ٵسَم ضي٨ اؾبْٯ ٦

وشٯ ٬ هلا٠ دسشٯ ٬ هلا٠ ٶ٩َ٬ٍ ٍ ٴ٥ سب ى٤ ثٛطي. سذس ىٍ سبثٯ ٦ٗياٍٶٌٞاٍ ٵ٥ ٬ ٦ٷىٰ ٵثَ٪غ آثٛص ضيٮ َٖاٍ ٦ ٴب ٍا لاثلاٶس٭

ي ُيَٓا٨ ٷٛٯ ثَ٪غ ى٤ ٚطٷي. ٫ٰٟب٦ٷِ ثٯ ٦٭اى اؾبْٯ ٫ٚٷضَٛ ٪ ٴي ٦ٗياٍٷس٭ا٪ ٵ١ ٦ٶ٥. ىٍ غ٭ٍر س٧بٷىٰ ٵثبىا٤ ٬ ٍُضٙ ٍا سٓز ٦

 ٥.ٷ٫ٚ ٵ٥ ٬ س٬َ ٦ٶِٶٍ ٵثَ٪غ ٦ ٴ٥. سذس ٦و٣٭ـ ٍُضٙ ٬ ثبىا٤ ٬ دسشٯ ٍا ٬ٍٷٚط ٵ٥ ٬ ىٍ نَِ ٦ٶِٶٍ ٵآ٨ ٦ ٴآة ُىٮ ٍا ٬ٍ

 ٩ دب٘ٷٚب٪٭٨ ا٪سب٨ دب٘، ٫٦٦ُجى : 

 

 

 

http://www.phce.org/
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 یعذس خلَ تا گَجِ فشًگ

 

 هَاد لاصم: 

٩َ٬ٍ ٬ آة ثٯ ٦ٗياٍ  • ُيَٓا٨ ٬ ٪٧ٙ ثٯ ٦ٗياٍ لا٤ُ • ييى ثٍِٜ 1بُ ٷد • ييى 8 ٵٞ٭ػٯ َْ٪ٟ • ٧ب٪ٯٷد 3ثَ٪غ  • ٧ب٪ٯٷد 2ييس 

  • لا٤ُ

 ِ: یطشص زْ

٥ ٬ دس اُ ٶِٶٍ ٵٰب ٍا ىٍ ٦و٣٭ـ ٩ٚ ٦ ٵ٥. ٞ٭ػٯ َْ٪ٟٷ٫ٚ ٵبُ ٍا هَى َٚىٮ ٬ سَم ٦ٷ٥. دٷسب٪ٷه ٵييس ٍا اُ ؿ٫ي سبيز ٖج١ ٦

٥ ٚٯ ثذِى ٬ ٶٌٞاٍ ٵ٥ ٬ ٦ٷ٫ٚ ٵبُ اؾبْٯ ٦ٷ٬ د ٵ٥. ييس ٍا ثٯ ٦و٣٭ـ ٞ٭ػٯ َْ٪ٟٷىٰ ٵسٓز ٦ ٴىاٌ ٖيٍ بُٷٛيسز ضي ثب دٶ٫ٛٯ ٶا

٥ ٬ ٦و٣٭ـ ثيسز آ٦يٮ ٍا ٷ٫ٚ ٵ٥. ثَ٪غ ٍا آثٛص ٦ٷ٫ٚ ٵ٩ ٦َك٣ٯ ٪٧ٙ ٍا ثٯ ٦٭اى اؾبْٯ ٦ٶَ ض٭ى. ىٍ اٷ٥ٰ سجو ٵآة ٞ٭ػٯ َْ٪ٟ

ي آ٪َا ثب ٷ٫ٛٯ ييس د٣٭ ى٤ ٚطٶ٥. دس اُ اٶِٶٍ ٵآ٨ ٦ ٴغ، آة ُيَٓا٨ ٍا ٥٬ٍ ٬ ٖج١ اُ ى٤ ىاى٨ ثَ٪ٶِٶٍ ٵثَ٪غ آثٛص ضيٮ ٦ ٴلاثلا

 ي.ٷه٭ٍى٨ ٪٭ش ػب٨ ٫ٚ ٴسبلاى ْػ١ ٬ سجِ

 ٩ دب٘ٷٚب٪٭٨ ا٪سب٨ دب٘، ٫٦٦ُجى : 

 

 

 

http://www.phce.org/
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 ج خلَیَّ

 

 هَاد لاصم: 

ُيَٓا٨ ثٯ  • ٴٖبضٕ ٌَاه٭ٍ 3َٮ ه٦َب ٷض • ييى 6ٖبٍؽ  • ٧ب٪ٯٷد 1/5ًٍر دوشٯ ضيٮ  • ٧ب٪ٯٷد 3ثَ٪غ  • ييى ٦ش٭سف 3غ ٶٰ٭

 ٩َ٬ٍ ٬ آة ثٯ ٦ٗياٍ لا٤ُ • ٦ٗياٍ لا٤ُ

 ِ: یطشص زْ

٥ ٬ ثٯ ٷ٫ٚ ٵٰب ٍا هَى ٦ ٥. ٖبٍؽٷىٰ ٵسٓز ٦ ٵغ ٍ٪يٮ ضيٮ ٍا ثب ٩َ٬ٍ ٧ٚٶ٥. سذس ٰ٭ٷ٫ٚ ٵٰب ٍا د٭سز ٫ٚيٮ ٬ ٍ٪يٮ ٦ غٶاثشيا ٰ٭

٥ ٬ ه٭ة ٦و٣٭ـ ٷ٫ٚ ٵَٮ ه٦َب ٍا ثٯ ٦٭اى اؾبْٯ ٦ٷ٥. سذس ضٷىٰ ٵسٓز ٦ ٴ٥ ٬ ٖيٍٷ٫ٚ ٵغ اؾبْٯ ٦ٶ٧َٰاٮ ًٍر دوشٯ ضيٮ ثٯ ٰ٭

 ٥. ٷ٫ٚ ٵ٦

٥ ٬ ٶِٶٍ ٵثَ٪غ ٦ ٴ٥. ُيَٓا٨ آثِىٮ ٍا ٬ٍٶِٶٍ ٵثَ٪غ آثٛص ضيٮ ىٍ ٖبث٧٣ٯ ٦ ٴ٥ ٬ ٦و٣٭ـ ٦٭اى ٍا لاثلاٷ٫ٚ ٵثَ٪غ ٍا آثٛص ٦

 ي.ٶغ د٣٭ ٢ٌر ثجَٶ٩ ٰ٭ٶٍى٨ سبُٮ ىٍ ٫ٚبٍ اه٭ ٴي اُ سبلاى ْػ١ ٬ سجِٷس٭ا٪ ٵ٥ ٚٯ ى٤ ثٛطي. ٦ٶٌٞاٍ ٵ٦

 ٩ دب٘ٷٚب٪٭٨ ا٪سب٨ دب٘، ٫٦٦ُجى : 

 

 

 

 

http://www.phce.org/
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 ج خلَیَّ

 

 هَاد لاصم: 

 2ٯ ٶاى٬ •ِا٨ لا٤ُ ٷ٪٧ٙ ثٯ ٦ •ِا٨ لا٤ُ ٷُيَٓا٨ ثٯ ٦ •٧ب٪ٯ ٷِ ى٬ دٶٍ ٴبٶس٭ •ييى 2بُ ٷد •ييى ثٍِٜ  6غ ٶٰ٭ •٧ب٪ٯ ٷد 5ثَ٪غ 

 ٩ ٷسِئ ٴٍُضٙ ثَا ٵهلا٠ دسشٯ، هلا٠ ثبىا٤ ٬ ٧ٚ • ٴٖبضٕ ٦َثبه٭ٍ 1ِ ٷد٭ىٍ سو٥ ٞط٫ • ٴٖبضٕ ٌَاه٭ٍ

 ِ: یطشص زْ

ب آ٨ ٍا ٶطٯ ٖج١ اُ اسشٓبىٮ اُ س٭ٷي ٧ٰٷ٥ ىٖز ٫ٚٷ٫ٚ ٵب ٍا اؾبْٯ ٦ٶ٥ ٬ ثًي ثٯ آ٨ س٭ٷ٫ٚ ٵٰب ٍا ه٭ٍى ٬ سذس سَم ٦ بُٷاثشيا د

٥ سبيز ٷٗٯ سب ٪ٷسز ىٖٷ٧ٯ ٤َٞ كي٬ى ثٷي ىٍ آة ٪ٶب ثٌٟاٍٶي ٷي ٬ سَم ٫ٚٶَٷآ٨ ٍا ثٟي ٬ سذس آة ٷ٥ سبيز ثؼ٭ضب٪ٷ٪ ٴثَا

آ٨ ٍا ثٯ ٧َٰاٮ  ٵ٥ ٬كسبثٷ٫ٚ ٵ٥ ٍا اؾبْٯ ٦ٶٰب ٍا ٚٯ اُ ٖج١ ٍ٪يٲ ىٍضز َٚى غٶ٦ب سَم ضي ثٯ آ٨ ٰ٭ ٴبٶ٫ٛٯ س٭ٶث٧ب٪ي. ثًي اُ ا

ٙ سب ى٬ ٖبضٕ ٶي ثٯ آ٨ ٷس٭ا٪ ٵطٯ سَش ض٭ى ٦ٷشب٨ ٧ٰٶي َياٶ٥ اَٞ ى٬سز ىاٍٷ٫ٚ ٵِ سَم ٦ٷٯ ٬ ٪٧ٙ ٬ د٭ىٍ سو٥ ٞط٫ٶاى٬

 ي. ٷ٧٭ ٥ٰ اؾبْٯ ٫ٚٷآة ٢ ٴٌَاه٭ٍ

ٯ اُ ٶٙ لاٶٯ ثَ٪غ ٬ ٶٙ لاٶت ىٍ ٖبث٧٣ٯ، ٷ٥ ٬ ثٯ سَسٷ٫ٚ ٵس ثو٭ٍى ثٯ غ٭ٍر آثٛص ىٍسز ٦ٷ٥ هٷكبلا ثَ٪غ ٍا ٚٯ اُ ٖج١ ٌٞاضش

٥ ٚٯ ٦ٗياٍش ٶِٶٍ ٵَىٮ ٍا ثٯ ٧َٰاٮ ٩َ٬ٍ ىٍ سكق ثَ٪غ ٥٦ ُيَٓا٨ آة ٚٶ٥ ىٍ آهَ ٚٯ ثَ٪غ ٍا اؾبْٯ َٚىٶِٶٍ ٵ٦٭اى٦ب٨ ٍا ٦

٫ٛٯ آ٨ ٶؾ د٣٭ ثًي اُ اٶ٩ ٰ٭ٷسِئ ٴي ثَاٷس٭ا٪ ٵى٤ ثٛطي. ٦ ٵ٥ سب كسبثٶٌٞاٍ ٵ٥ ٬ ٦ٷ٫ٚ ٵَ ثَ٪غ ٍا ٥ٚ ٦ٶثٯ ه٭ىس٭٨ ىاٍٮ. ُ ٵثسشٟ

ت ٷ٩ د٣٭ ثوبقَ سَٚٶي اٷاسشٓبىٮ ٥٫ٚ ٶٍُضٙ ٚٯ ٖجلا ىٍ ٩َ٬ٍ سٓز ىاى ٵي اُ هلا٠ دسشٯ ٬ ثبىا٤ ٬ ٧ٚٶيٷس ٚطٶٍا ى٨٬ٍ ى

 بٍ ه٭ض٧ِٮ اسز.ٷغ ٬ ََُٓا٨ ثسٶق٥ً ٰ٭

 ٩ٷ٧ٷس ٵبٰٷآضذِهب٪ٯ ٫٦ٞجى: 

http://vegancook.blogfa.com/post-4.aspx
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 کسِ زوازِ

 

 هَاد لاصم:

٤َٞ  300ي ٶ٤َٞ $ضب١٦ ض٭ 500دب٘ َٚىٮ  ٴسجِ • ٧ب٪ٯ د٣٭ دِٷد 3ثَ٪غ  • ٴٖبضٕ ٌَاه٭ٍ 1بُ ىاٌ ٷد • ٤َٞ 500ٵٞ٭ػٯ َْ٪ٟ

  ِا٨ لا٤ُٷثٯ ٦  ٩َ٬ٍ • ِا٨ لا٤ُٷ٪٧ٙ ٬ ٍُؿ٭ثٯ ثٯ ٦ • ٤َٞ# ٤َٞ50 سَه٭٨  150َ سبُٮ ٷس

 ِ:یطشص زْ

بُ ىاٌ ٍا ثٯ ٧َٰا ٩َ٬ٍ ى٨٬ٍ ٖبث٧٣ٯ ٷٍُىؿ٭ثٯ ٬ د ٵ٧ٚ ٵ٥ سذس د٭ٍٮ ٞ٭ػٯ َْ٪ٟٷ٫ٚ ٵٰب ٍا َْٞشٯ ٍ٪يٮ ٦ ٵد٭سز ٞ٭ػٯ َْ٪ٟ

ه٭ٍى ضيٮ ٍا ا٬ِْىٮ ثَ٪غ  ٴٱبٶ٥ دس اُ ػ٭ش ا٦ي٨ سجِٷ٫ٚ ٵ٥ ٬ اة ثَ٪غ ٍا ا٪ياُٮ ٦ٷ٫ٚ ٵي ثَ٪غ ٍا اؾبْٯ ٦ٶا ػ٭ش ٥ سب ثٯٶِٶٍ ٵ٦

 ٥.ٷ٫ٚ ٵٍا ى٤ ٦

 ًکسِ:

 ي ٬ سَه٭٨ سبُٮ اسشٓبىٮ َٚى٤.ٶه٭ٍى ضيٮ $سٓز ىاىٮ ٪طيٮ# ثٯ ٧َٰاٮ ض٭ ٵ٫ٷَ هطٙ ٪ٟٷَ سبُٮ ٪ياضش٥ اُ سٷؿ٭٨ س

 ي#ٷٍُىؿ٭ثٯ اسشٓبىٮ ٫ٚ ٴَ هطٙ ضيٮ سٓز ىاىٮ ضيٮ ىٍ ٩َ٬ٍ ثٯ ٧َٰاٮ ٦ٗياٍٷَ سبُٮ اُ سٷسي ىٍ غ٭ٍر ٪ياضش٩ ٷس٭ا٪ ٵ$٦

 ٬ٞبْ٭ى٫٦جى : 

 

http://vegafood.ir/1389/08/04/%DA%A9%D8%AA%D9%87-%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%AA%D9%87-%D9%88%DA%AF%D8%A7%D9%86%D9%87/


53 
 

 جاذیخلَ سثض

 

 هَاد لاصم: 

ٙ ٖبضٕ ٶَٚىٮ  ُيَٓا٨ آة •٧ب٪ٯ ٷ٪ػّ د  آة •٧ب٪ٯ ٷدِ ضيٮ ٪ػّ د غ هَى ٬ آةٶٰ٭ •٧ب٪ٯ ٷًٍر ٪ػّ د •٧ب٪ٯ ٷسٯ د ثَ٪غ

 ِا٨ لا٤ُ ٷ٪٧ٙ ٬ ١ٓ٣ْ ثٯ ٦ • ٴس٭دو٭ٍ

 ِ: یطشص زْ

ثب ٦٭اى   سب آة٥ ٶٌٞاٍ ٵ٥ ٦ٶكَاٍر ٦لا ٴ٧َٰاٮ ٪٧ٙ ٬ ١ٓ٣ْ ٬ آة ٬ٍ ٵ٥ ٍا ىٍ نَْٶٚٯ ىاٍ ٶٵٰب ٴثَ٪غ ٍا آثٛص ٬ ى٤ َٚىٮ، ٬ سجِ

٬  ٵيٮ، ثًي ثَ٪غ ُيَٓا٪ٷثَ٪غ ىٍ نَِ ٚط ٵي٨ ا٠٬ ٧ٚٷه٭ة ٦و٣٭ـ ض٭ى، سذس َٚٮ ٬ ُيَٓا٨ ثٯ آ٨ اؾبْٯ َٚىٮ ٬ ىٍ ٬ٖز ٚط

 ٥.ٶِٶٍ ٵ٦ ٵثَ٪غ ُيَٓا٪ ٵآ٨ ٧ٚ ٴٰب ٬ ٬ٍ ٴسذس ٦٭اى سب ىٍ آهَ سجِ

 ٣ٚ٭ة٫٦جى: 

 

 

 

http://www.beveg.cloob.com/
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 یٌّذ جاذیخلَ سثض

 

 هَاد لاصم: 

 •ييى 4ٖبٍؽ ؿٱبٍ ٖبؽ ضيٮ   •ييى 2ٙ هَى ضيٮ ٶ١ٓ٣ْ ى٧٢ٯ ثبٍ  •٧ب٪ٯ ٷد 2ِ ضيٮ ٶ١ٞ ٥٣ٚ ٍ  •ييى  4غ ك٣ٗٯ ك٣ٗٯ ضيٮ ٶٰ٭ 

ٞ٭ػٯ   • ٴٖبضٕ ٦َثب ه٭ٍ 1َ ٍ٪يٮ ضيٮ ٷس  •ييى  1هَى ضيٮ  ٵ٦ش٭سف ٦ًٛج ٵ٫ٷت ٦ُٷس  •ييى  1بُ ثٍِٜ هلا٠ ضيٮ ٷد

اُ -َٮ سجِ ٶد٭ىٍ ُ  • ٴٖبضٕ ٦َثب ه٭ٍ 1ٍُى ؿ٭ثٯ   • ٴٖبضٕ ٌَا ه٭ٍ ٣1ٯ هَى ضيٮ ٷض٫ج٣  •ييى ٦ش٭سف  4هَى ضيٮ:  ٵَْ٪ٟ

٪و٭ى   • ٴٯ ٦و٣٭ـ: ا ٖبضٕ ٦َثب ه٭ٍٶاى٬  • ٴٖبضٕ ٦َثب ه٭ٍ 1ِ: ٷد٭ىٍ سو٥ ٞط٫  • ٴٖبضٕ ٦َثب ه٭ٍ 1 -يٷٯ ٫ٚٷسٱ ٴيكبٍ

 ثٯ ٦ٗياٍ لا٤ُ ٩َ٬ٍ •٧ب٪ٯ ٷد 5ثَ٪غ:   •٭ا٨ ٷ1٢: ٵَْ٪ٟ

 ِ: یطشص زْ

َ ٬ ٷ٥. سٶٌٞاٍ ٵٰب ٍا ثب ٥ٰ ٦و٣٭ـ َٚىٮ ٫ٚبٍ ٦ ٥ ٬ آ٨ٷىٰ ٵٍا ػياٞب٪ٯ ىٍ ٩َ٬ٍ سٓز ٦ ٵ٫ٷت ٦ُٷغ ٬ ١ٞ ٥٣ٚ ٬ ٖبٍؽ ٬ سٶٰ٭

 ٥. ٶٷاِْا ٵهَى ضيٮ ٍا ثٯ آ٨ ٦ ٴٰب ٵض٭ى ٬ ٞ٭ػٯ َْ٪ٟ ٶٵ٥ سب قلاٷىٰ ٵبُ ٍا ىٍ ٩َ٬ٍ سٓز ٦ٷد

٥. ٷىٰ ٵٰب اؾبْٯ َٚىٮ ٬ سٓز ٦ ٴٍا ثٯ سجِ ٵٯ ٬ ٪و٭ى َْ٪ٟٶِ ٬ اى٬ٷَٮ ٬ د٭ىٍ ٞط٫ٶٍُىؿ٭ثٯ ٬ ٣ُٯ سبُٮ ٬ ٪٧ٙ ٬ ١ٓ٣ْ ٬ ٷض٫ج٣

٥ ى٤ ٶٌٞاٍ ٵ٥. ثَ٪غ ٍا آثٛص َٚىٮ ٬ ٦ٷ٫ٚ ٵٗٯ كَاٍر هب٦٭ش ٦ٷ٩ ٦و٣٭ـ اؾبْٯ َٚىٮ ٬ ثًي اُ ؿ٫ي ىٖٶٯ ٍا ثٯ اٷ٦و٣٭ـ ا٢٬

 ي.ٶِٶٍ ٵثَ٪غ ٦ ٴثٛطي. ٫ٰٟب٤ س٬َ ٌَا ٦و٣٭ـ ٍا لاثلا

 َا٨ٶآٚبا: ٫٦جى

 

http://www.akairan.com/ashpazi/%D8%BA%D8%B0%D8%A7%DB%8C-%D9%87%D9%86%D8%AF%DB%8C/%D9%BE%D9%84%D9%88-%D8%B3%D8%A8%D8%B2%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AA-%D9%87%D9%86%D8%AF%DB%8C.html
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 زاک خلَ

 

 هَاد لاصم: 

 ِا٨ لا٤ُ  ٷ٩َ٬ٍ، ٪٧ٙ ٬ ١ٓ٣ْ ثٯ ٦ •٧ب٪ٯ ٷثَ٪غ سٯ د •٤َٞ  ١250 اُ َٰ ٚيا٤ ٶد٣٭ ٬ ثَٜ ٦٭ ىٍ غ٭ٍر س٧ب ٴسجِ

 ِ: یطشص زْ

د٣٭  ٴ٥ آثٛص َٚىٮ ٬ ٦ب٪٫ي سجِٶا س َٚىٮٷ٥. ثَ٪غ ٍا ٚٯ اُ ٖج١ هٷ٫ٚ ٵِ َٚى٨ ٬ ضسش٩ هَى ٦ٷٰب ٍا دس اُ س٧ ٴثَٜ ٦٭ ٬ سجِ

ٗٯ ٌَا ٷىٖ ٦45٭اى س٧ب٤ ض٭٪ي. سذس ثَ٪غ ٍا ى٤ َٚىٮ ٬ دس اُ ٥ سب ٶِٶٍ ٵهَىضيٮ ٦ ٴٯ ثَٜ ٦٭ ٬ سجِٶٙ لاٶٯ ثَ٪غ ٬ ٶٙ لاٶ

٩ د٣٭ ٶٚٯ ا ب آ٨ٶض٭ى.  ٵسَ ٦ ٩ غ٭ٍر ثَ٪غ ض٧ب سَش ٦ِٮٶي ىٍ اٷاسشٓبىٮ ٫ٚ ٶٵي اُ ثَٜ ٦٭ هَىضيٮ ثٯ س٫ٱبٷس٭ا٪ ٵكبؾَ اسز. ٦

 ي.ٷٍا ثٯ غ٭ٍر ٚشٯ آ٦بىٮ ٫ٚ

 ٫٦جى: ٪ب٦طوع
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 ایا خلَ تا سَیلَت

 

 ًفش:  1 یهَاسد لاصم تشا

٪٧ٙ. ٍُىؿ٭ثٯ.   • ٴؿ٫ي ٖبضٕ ٌَا ه٭ٍ  ٵٍة ٞ٭ػٯ َْ٪ٟ •ييى  1بُ ٷد  •٤َٞ  250ب ٶس٭ •٤َٞ  300بسجِ ٷ٢٭ث •٧ب٪ٯ ٷد 4ثَ٪غ  

 ٩ٷَ. د٭ىٍٮ ىاٍؿٷد٭ىٍٮ س •بٮ ٷ١ٓ٣ْ س

 ِ:یطشص زْ

٥ ٷ٫ٚ ٵبُ ٍا هَى ٦ٷب آ٦بىٮ ض٭ى. دٶٗٯ ٌٞاضشٯ سب س٭ٷىٖ 7سب  5 ٴ٭ا٨ آة ػ٭ش ٦و٣٭ـ َٚىٮ، ىٍة نَِ ٍا ثَاٷ٢ 2ب ٍا ثب ٶاثشيا س٭ 

ٚٯ   ٵ٥ سب ثب ٥ٰ سَم ض٭٪ي. ٦ُب٪ٷ٫ٚ ٵبُ ىاٌ اؾبْٯ ٦ٷ٥ ثٯ دٶَٚى  ٵب ٍا ٚٯ آثص ٍا هب٢ٶ٥. س٭ٷىٰ ٵ٩َ٬ٍ سٓز ٦ ٵ٬ ىاه١ سبثٯ ثب ٧ٚ

ٍة ٞ٭ػٯ  سٓز ثو٭ٍى. سذس ٵب سجِ ٍا اؾبْٯ َٚىٮ سب ٧ٚٷ٥ ٬ سذس ٢٭ثٷ٫ٚ ٵٯ ػبر ٍا ثٯ آ٨ اؾبْٯ ٦ٶ٩ ى٬ سَم ضي٪ي اى٬ٶا

بى. ٷ٥ ٚٯ ثٯ ػ٭ش ثٶٌٞاٍ ٵثَ٪غ ٦ ٴ٩ ٦ير آة ثَاٶٗٯ ٦٭اى٦ب٨ ثذِى. ىٍ اٷىٖ ٥30 ٚٯ ثٯ ٦ير ٶٌٞاٍ ٵ٥ ٬ ٦ٷ٫ٚ ٵٍا اؾبْٯ ٦  ٵَْ٪ٟ

٥ ٬سذس اُ ٷ٫ٚ ٵٯ ثَ٪غ اؾبْٯ ٦ٶٙ لاٶ٥ ٬ ثًي اُ آ٨ ٷ٫ٚ ٵٝ ٍا ىٍسز ٦ٶٙ ٖبث٧٣ٯ سٯ ىٶ٥ ى٨٬ٍ ٶٚٯ ثَ٪غ ٍا آثٛص َٚى  ٵ٦ُب٪

ٙ سب ٶب سجِ س٧ب٤ ض٭ى. ثٯ ٦ير ٷٯ ٢٭ثٶ٥ سب ثَ٪غ ٬ ٦بٷىٰ ٵ٩ ٦َاك١ ٍا سب آهَ ؿ٫ي ثبٍ ا٪ؼب٤ ٦ٶ٥. اٶِٶٍ ٵآ٨ ٦ ٴب ٬ٍٶس٭ب ٬ ٷٯ ٢٭ثٶ٦ب

 ب د٣٭ ى٤ ثٛطي.ٷ٥، ٢٭ثٶٌٞاٍ ٵ٥ ٦ٷٙ سبيز ٬ ٪ٶ

 ٙٶىٍػٯ  ٴآضذ٫٦ِجى: 

 

 

 

http://www.sofreh1.com/tah_chin_chlv/73-%D9%84%D9%88%D8%A8%DB%8C%D8%A7-%D9%BE%D9%84%D9%88-%D8%A8%D8%A7-%D8%B3%D9%88%DB%8C%D8%A7.html
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 سًگاسًگ یخلَ

 

 هَاد لاصم: 

 1غ دوشٯ ٶٰ٭ •ييى  1 ٴا ١ٓ٣ْ ى٧٢ٯ •سبٖٯ  ٦2ُِ َْٚس  •٤َٞ  ١ٞ200 ٥٣ٚ  •ييى  1بُ ٷد •٤َٞ  50 ٴِ ٦ٛس٭ٶىا٪ٯ ٍ ٴبٶس٭

 ٴثبىا٤ ٫ٰي • ٴٖبضٕ ٌَاه٭ٍ 3هَى ضيٮ  ٴػًَٓ •ييى  2 ٵٞ٭ػٯ َْ٪ٟ •٧ب٪ٯ ٷًٍر دوشٯ د •٧ب٪ٯ ٷدوشٯ د ٵ٪و٭ى َْ٪ٟ •ييى 

 ٧2٭سَش سبُٮ ٷ٢ •لا٤ُ  ِا٨ٷ٩َ٬ٍ ثٯ ٦ • ٴو٭ٍٶٯ ٦وػ٭ظ ؿبٶاى٬ •٪٧ٙ ثٯ ٦ٗياٍ لا٤ُ  •٧ب٪ٯ ٷد 3ثَ٪غ  •٧ب٪ٯ ٷ٫ٚؼي د •٧ب٪ٯ ٷد

 ييى

 ِ: یطشص زْ

٬ هلا٠  ٴا ي. سذس ٖكًبر ١ٞ ٥٣ٚ سبٖٯ َْٚس هَى ضيٮ هلا٠ ١ٓ٣ْ ى٧٢ٯٶي ٬ ثًي آثٛص َٚىٮ ٫ٚبٍ ثٌٟاٍٷس ٫ٚٷثَ٪غ ٍا ه

 ٴهَى ضيٮ ٬ ثبىا٤ ٫ٰي ٵدوشٯ ٬ ٞ٭ػٯ َْ٪ٟ ٵؼبر ٪٤َ ض٭٪ي. سذس ًٍر ٬ ٪و٭ى َْ٪ٟٶ٥ سب سجِٷ٫ٚ ٵبُ ٍا سَم ٦ٷب ٬ دٶغ س٭ٶٰ٭

 ٴَى اُ ٬ٍٷ٥ سب ٦ِٮ ثٟٷُ٪ ٵٯ ٍا ٦ٶ٥. ه٭ة ٚٯ ٦و٣٭ـ ضي ٪٧ٙ ٬ اى٬ٷ٫ٚ ٵهَى ضيٮ ٍا ثٯ آ٨ اؾبْٯ ٦ ٴس هَىٮ ٬ ػًَٓٷه ٵ٧ٚ

 ٥.ٶىاٍ ٵكَاٍر ث٦َ

 ٪٭ا ٵي٧٣ ٴ٭ٞبٶ٦٭سسٯ ٫٦جى: 

 

 

http://www.navayoga.com/vegcooking_more.php?id=595_0_17_0_C
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 یکیهکض یخلَ

 

 هَاد لاصم: 

 • ييى 1 ٵٍ٪ٟ ٴا ١ٓ٣ْ ى٧٢ٯ • سبٖٯ 1 ٵسَٮ َْ٪ٟ • سبٖٯ 6بُؿٯ ٷد • ى ثٯ ٦ٗياٍ لا٤ُٶ٩َ٬ٍ ٦ب • ٧ب٪ٯٷد 2# ٴا $ٖٱ٭ٮ ٵثَ٪غ ثبس٧بس

 •٧ب٪ٯ ٷد 4/1ب ٶسس س٭ • ٤َٞ 100َ س٭ْ٭ ٷد٫ • ٤َٞ 100ٖبٍؽ  • ٤َٞ 50 ٵ٫ٷٚبٰ٭ؿ • ٤َٞ 50اس٫ٓبع  • سبٖٯ ٦2ُِ َْٚس 

 ٫ٚؼي ثٯ ٦ٗياٍ لا٤ُ • ٴٖبضٕ ٌَاه٭ٍ 2# ٵ٫ٷ٦ُِ سو٥ آْشبثَٟىا٨ $ثبىا٤ ٦ُ • ٵ٪٧ٙ ٧ٚ • ٴٖبضٕ ٌَاه٭ٍ 1ٯ ٦وػ٭ظ ٶاى٬

 ِ: یسٍش زْ

ٰب ٍا هَى َٚىٮ  بُؿٯٷ٥ ٬ دٷ٫ٚ ٵاُ ٩َ٬ٍ ٍا ىٍ سبثٯ ٤َٞ ٦ ٴ٥ سب ى٤ ثٛطي. ٦ٗياٍٶٌٞاٍ ٵس َٚى٨ آثٛص َٚىٮ ٬ ٦ٷثَ٪غ ٍا ثًي اُ ه

ٗٯ ٷ٥. ؿ٫ي ىٖٷ٫ٚ ٵٰب اؾبْٯ ٦ بُؿٯٷي ثٯ دٷ٬ َْٚس ٍا هَى ٫ٚ ٴا ٬ ١ٓ٣ْ ى٧٢ٯ ٵ٪٤َ ض٭٪ي. سَٮ َْ٪ٟ ٵ٥ سب ٧ٚٷىٰ ٵ٬ سٓز ٦

٥. ٖبٍؽ ٍا ٬ٍٖٯ َٚىٮ ٬ ٷ٫ٚ ٵي، ثٯ ٦٭اى ثبلا اؾبْٯ ٦ٷ٥ سب ٪٤َ ٬ سجٙ ض٭٪ي. اس٫ٓبع ٬ ٚبٰ٭ ٍا ثًي اُ ضسشط٭ هَى ٫ٚٷىٰ ٵَْغز ٦

٥. ٦و٣٭ـ ٚٯ ه٭ة ثٯ ٷ٫ٚ ٵ٪٧ٙ اسشٓبىٮ ٦ ٵٯ ٧ٚٶب ٬ اى٬ٶ٩ د٣٭ اُ سس س٭ٶىاٍ َٚى٨ ا ٦ِٮ ٴهَى َٚىٮ ٬ ثَا ٵَ س٭ْ٭ ٍا ٦ًٛجٷد٫

ت َٚىٮ، سذس س٬َ ٷؼبر ٬ ٦ُِ سو٥ آْشبثَٟىا٨ سَٚٶ٩ سجِٶسَ ٧َٰاٮ ثب ا ىاٍ ضي ٬ ػب اْشبى ثَ٪غ ٍا ىٍ نَِ ثٍِٜ ٥ٰ ه٭ٍى ٬ ٦ِٮ

 ٥.ٷ٫ٚ ٵ٦

 ٪٭ا ٵي٧٣ ٴ٭ٞبٶ٦٭سسٯ ٫٦جى: 

 

 

http://www.navayoga.com/vegcooking_more.php?id=643_0_17_0_C
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 اسهای یده

 

 هَاد لاصم: 

آة  • ٴٙ ٖبضٕ ٌَاه٭ٍٶ ٵَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ ٍة • ٚ٭ؿٙ ى٬ ييى ٵ٫ٷ٦ُ تٷس • غ ٚ٭ؿٙ ى٬ ييىٶٰ٭ • ٧ب٪ٯٷٙ دٶب٦ٍب# ٶث٣ُ٭٫ٍٞي٤ $

 ب٦ٍبٶ ٵى٦ • ِا٨ لا٤ُٷٍُىؿ٭ثٯ ثٯ ٦ • لا٤ُِا٨ ٷ٪٧ٙ ثٯ ٦ • ِا٨ لا٤ُٷ٩َ٬ٍ ثٯ ٦ • ٙ ييىٶبُ ٷد • ٧ب٪ٯٷ٥ دٷى٬ ٬ ٪

 ِ: یطشص زْ

غ ٬ ٶٍا اؾبْٯ، سذس ٰ٭ ٵَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ ضي ٍُىؿ٭ثٯ، ٍة ٶٵ٫ٛٯ قلاٶ٥، ثًي اُ اٷ٫ٚ ٵبُ ٍا ىٍضز هَى َٚىٮ ٬ ىٍ ٩َ٬ٍ سَم ٦ٷد

 ٵ٥ سب ٦٭اى ٧ٚٶٌٞاٍ ٵٗٯ ٦ٷىٖ ٥10 ٬ كَاٍر ٍا ٥ٚ َٚىٮ، ىٍ نَِ ٍا ثٯ ٦ير ٶٷاِْا ٵهَى ضيٮ ٍا ثٯ ٦٭اى٦ب٨ ٦ ٵ٫ٷ٪ٟ ٵ٫ٷ٦ُ تٷس

٥. دس اُ ثوبٍ ضي٨ س٧ب٤ آة، ٶٌٞاٍ ٵكَاٍر ٦ ٴ٥ ٬ ٬ٍٷ٫ٚ ٵ٧ب٪ٯ آة ٬ ٪٧ٙ ثٯ ٦٭اى اؾبْٯ ٦ٷ٥ دٷثذِ٪ي. ث٣ُ٭ٍ ٍا ثٯ ٧َٰاٮ ى٬ ٬ ٪

 بُ سَم ض٭ى.#ٷي ىٍ اثشيا ثب دٶب ٥ٰ اسشٓبىٮ ٪٧٭ى ٚٯ ثبٶ٤َٞ س٭ 100س٭ا٨ اُ  ٵ١ ٦ٶ٥. $ىٍ غ٭ٍر س٧بٶٌٞاٍ ٵ٦٭اى ٍا ى٤ ٦

 هبس٭٫٦٤جى: 

 

 

 

http://kadbanoo.persianblog.ir/post/69
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 سیة صهیٌی خلَ

 

 هَاد لاصم:

ض٭ٶي  •ييى ٦ًٛجٵ هَى ضيٮ  2سٷت ٦ُٷ٫ٵ ٦ش٭سف  •دٷب٦ُش٭سف ٶٙ ييى $ٍ٪يٮ ضيٮ#  •دٷ٧ب٪ٯ  4آة  •دٷ٧ب٪ٯ  5/2ثَ٪غ 

 ٪٧ٙ، ١ٓ٣ْ، ٩َ٬ٍ ثٯ ٦ٷِا٨ لا٤ُ •٤َٞ  200سبُٮ

 طشص زْیِ:

 ٫ٚٷ٥.  ٢ٷ٭ا٨ آة ٬ ٧ٚٵ ٪٧ٙ هٷس ٦ٵ 4ثَ٪غ ٍا اُ ؿ٫ي سبيز ٖج١ ىٍ 

ٍٶِٶ٥  ٫ٚٷ٥. آة ثَ٪غ ٍا ىاه١ ٌَا ٦ٵ ٰبٴ ٦ًٛجٵ هَى ضيٮ ٍا اؾبْٯ ٦ٵ ٫ٚٷ٥ ٬ ثٯ آ٨ ٪٧ٙ ٬ ١ٓ٣ْ ٬ سٷت ٦ُٷ٫ٵ دٷبُ ٍا سَم ٦ٵ

 ٫ٚٷ٥.  س٧ب٤ ضي ثَ٪غ ٍا ى٤ ٦ٵ٫ٚٷ٥. آة ثَ٪غ ٚٯ  ٫ٚٷ٥ ٬ ض٣ًٯ ٍا ٥ٚ ٦ٵ ٬ آة ٚٯ ػ٭ش آ٦ي ض٭ٶي ٬ ثَ٪غ ٍا اؾبْٯ ٦ٵ

 %٦ٷش٭ا٪ٷي اُ ٧ٚٵ ٍُىؿ٭ثٯ ٬ ٶب ُيَٓا٨ ىٍ غ٭ٍر ى٢و٭اٮ اسشٓبىٮ ٫ٚٷي. 

 ٫٫ٚي ى٫ٰي# س٬َ ٦ٵ %ىٍ ٦َٚب٪طبٮ اٶ٩ ٌَا ثب ٚط٧ص ٶب ه٦َبٴ سٓز ىاىٮ $ٚٯ ىٍ آهَ ٬ٖشٵ ٌَا ٍا ىٍ ىٶس ٚطٷي٪ي ٬ٍٴ ثَ٪غ ٦ٵ

 ٰبٴ ٞٷبٰٵ ٬ ٶب ٦بسز س٭ٶب ٬ سبلاى س٬َ ٫ٚٷي. ي آ٨ ٍا ثب ا٪٭او ٞ٭ضزس٭ا٪ٷ اٴ اٶ٩ ٌَا ٦ٵ %ثَاٴ ثبلا ثَى٨ ه٭اظ سٌُٶٯ

 آضدضی گیاّی فیس تَک خیجهٌثع : 

 

 

http://www.facebook.com/photo.php?fbid=142673115798207&set=a.141815089217343.27617.131806290218223&ref=nf


61 
 

 کطوص تا خلَ عذس

 

 هَاد لاصم:

 ٪ػّ هطٙ ٬ ِٶٍ ٴ بٶس٭ • ٧ب٪ٯٷد 3/1 ٬ 1 هب٤ ييس •# ٥ٶا َٚىٮ سٷه ٪٧ٙ ٵ٧ٚ ٬ آة ٧ب٪ٯٷد 1٬4/3 ثب ٚٯ$ ٧ب٪ٯٷد ٙٶ ثَ٪غ

 دَ سَ ٴو٭ٍٶؿب ٖبضٕ 2/1 ،سجِ َٮٶُ د٭ىٍ، ِٷٞط٫ سو٥ د٭ىٍ، ٩ٷىاٍؿ د٭ىٍ •ٴ ٌَاه٭ٍ ٖبضٕ 4 ضيٮ سَم بُٷد •ٵ سَهب٢ ٧ب٪ٯٷد

 ُيَٓا٨ • ٭ا٨ٷ٢ 2/1ٶٵ د٣٭ ٚط٧ص •ٴ ٌَاه٭ٍ ٖبضٕ 2 ضيٮ هَى ِٶٍ ٴَٞى٬ بٶ ٫ٚؼي • لا٤ُ ِا٨ٷ٦ ثٯ ٩َ٬ٍ، بٮٷس ١ٓ٣ْ، ٪٧ٙ •

 ٴو٭ٍٶؿب ٖبضٕ 2/1# ث٭ى٨ ىسشَس ىٍ غ٭ٍر ىٍ$ َٞا٦بسبلا • لا٤ُ ِا٨ٷ٦ ثٯ

 طشص زْیِ:

 بٶس٭. ثبضي ا٪ياُٮ ٚٯ ٥ٷؿط ٵ٦ ٥ٰ ٍا آ٨ ٪٧ٙ ٬ ىٶ٦ب ٩َ٬ٍ ٵ٧ٚ ثب ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ اؾبْٯ آ٨ ثٯ ٍا ثَ٪غ سذس ٥ٶدِ ٵ٦ ٪٧ٙ ثب ٍا ييس

، سبثٯ. ٥ٶٷض٭ ٵ٦ آة ثب ٬ ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ دب٘ ٍا ٚط٧ص. ٥ٶِٶٍ ٵ٦ آثّٛص ىٍ سذس ٬ ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ سٷه ٗٯٷىٖ ىٮ ٦ير ثٯ ٤َٞ آةّ ثب ٍا

 ٬ يٷٚط ى٤ ثَ٪غ ٵ٬ٖش. ٥ٷىٰ ٵ٦ سٓز ٍا ١ٓ٣ْ ٬ ٪٧ٙ، ٫ٚؼي، ضيٮ ك١ آة ىٍ ٚٯ ُيَٓا٨، ٰب ٯٶاى٬، ضيٮ سَم بُٷد، بٶس٭، ٩َ٬ٍ

 . ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ س٬َ ٴَاُٷض سبلاى ثب ٬ ٥ٶِٶٍ ٵ٦ ٍا بٶس٭ آ٨ ٴ٬ٍ ٬ ٥ٷٚط ٵ٦ سٶى ىٍ ضي آ٦بىٮ

 .يٷ٫ٚ اسشٓبىٮ ضيٮ سَم ٴه٦َب بٶ ٚط٧ص اُ بٶس٭ ٴػب ثٯ يٷش٭ا٪ٷ٦%

 ْٷس ث٭٘ آضذِٴ ٞٷبٰٵدٷغ ٫٦جى : 

 

 

http://www.facebook.com/photo.php?fbid=142673115798207&set=a.141815089217343.27617.131806290218223&ref=nf
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 یا زکِ یایسَ تا خلَ صسضک

 

 هَاد لاصم:

 ١ٓ٣ْ، ٪٧ٙ •ٴ ٌَاه٭ٍ ٖبضٕ ٙٶ ٵَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ ٍة •ٴ ٌَاه٭ٍ ٖبضٕ 3-4  ىاٌ بُٷد • ٭ا٨ٷ٢ ٙٶ هطٙ ىٍضز ٴا سٛٯ ٴبٶس٭

 ٚيا٤ َٰ اُ ثبىا٤ ٬ دسشٯ هلا٠ •ٴ ٌَاه٭ٍ ٖبضٕ 1-2 ٍُضٙ •ٴ و٭ٍٶؿب ٖبضٕ ٪٭٘ ٍُىؿ٭ثٯ • لا٤ُ ِا٨ٷ٦ ثٯ ُيَٓا٨ ٬ بٮٷس

 # ى٢و٭اٮ$ ٴو٭ٍٶؿب ٖبضٕ ٙٶ ٞلاة •ٴ و٭ٍٶؿب ٖبضٕ ٙٶ  ٧٭ٷآث٣ •ٴ ٌَاه٭ٍ ٖبضٕ ٙٶ

 هَاد لاصم:

 ٖبث٧٣ٯ ىاه١ سذس. ض٭ى َْٞشٯ آ٨ ٵاؾبْ آة سب ٥ٶِٶٍ ٵ٦ آثٛص ىٍ ٬ ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ سٷه ػ٭ش آة ىٍ ٗٯٷىٖ 4 ٦ير ثٯ ٍا بٶس٭ ثشياا

 ثٯ ٍا ٧٭ٷآث٣ ٬ ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ ك١ ػ٭ش آة ٵ٧ٚ ىاه١ ٍا ٍة ٖبضٕ ٙٶسذس  ٍُىؿ٭ثٯ ٬ بٮٷس ١ٓ٣ْ ٬ ٪٧ٙ&آ٦بىٮ ىاٌ بُٷد&٥ٶِٶٍ ٵ٦

 اؾبْٯ ٥ٰ ٍا ٞلاة ٬ ثبىا٤ ٬ دسشٯ هلا٠ ٬ ٍُضٙ&ض٭ى ٍ٪ٝ ٬ يكَ ه٭ش سب ُيَٓا٨&٥ٶِٶٍ ٵ٦ ٖبث٧٣ٯ ىاه١ ٬ ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ اؾبْٯ آ٨

 . يٷ٫ٚ ٵ٦ س٬َ سبىٮ ثَ٪غ ثب ٬ ٥ٷ٫ٚ ٵ٦

 .يٷ٫ٚ اسشٓبىٮ طشَٷث بٶ ٧ٚشَ يٷس٭ا٪ ٵ٦ ى٢و٭اٮ غ٭ٍر ىٍ. ىاٍى ض٧ب ٔ  ًائٗٯ ثٯ ٵثسشٟ ٩ٶا ٬ ٫٫ٚي ٵ٦ سَش ٍا ٌَا ٧٭ٷآث٣ ٬ ٍُضٙ%

 ٬ٖز ىٍ ٬ ىٰي ٵ٦ ٌَا ثٯ ٵه٭ثثسٷبٍ ٴث٭ ٬ يكَ ٚٯ ٫ٚٷي اسشٓبىٮ ٴا ٚبٍهب٪ٯ آ٦بىٮ ٴٰب ىاٌ بُٷد اُ ٌَا ٩ٶا ٯٷسٱ ٴثَا س٭ا٪ٷي ٦ٵ%

 .٫ٚي ٵ٦ ٶٵػ٭ غَْٯ

 ٰب س٭د٦َبٍٚز اٚظَ ىٍ ػ٭ػٯ ٬ ٵٚجبث-ٴى٬ى ٴٰب ق٥ً ىٍ ٚٯ ٴ٦ٛس٭ ٴا سٛٯ ٴبٶس٭ اُ يٷس٭ا٪ ٵ٦ يٶ٪ياٍ سبىٮ ٴا سٛٯ ٴبٶس٭ اَٞ%

 .يٷ٫ٚ اسشٓبىٮ ىاٍى ٬ػ٭ى

 ٗٯٷىٖ 10; ٴسبُ آ٦بىٮ ٦ُب٨

 دٷغ ْٷس ث٭٘ آضذِٴ ٞٷبٰٵ٫٦جى : 

http://www.facebook.com/photo.php?fbid=137881559610696&set=a.141815089217343.27617.131806290218223&theater
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 ًخَد خلَ

 

 :ًفش 1 زا 4 یتشا لاصم هَاد

 ضيٮ سَم بُٷد  • ٧ب٪ٯٷد ٥ٷ٬٪ ٙٶ هطٙ ِٶٍ ٴبٶس٭  • ٧ب٪ٯٷد 2 ٶٵد٣٭ ٚط٧ص • ٧ب٪ٯٷد 2 ٵَْ٪ٟ ٪و٭ى • د٣٭دِ دَ ٧ب٪ٯٷد 3 ثَ٪غ

 ى٢و٭اٮ ِا٨ٷ٦ ثٯ ٶٵد٣٭ ٯٶ٬اى٬ ٍُىؿ٭ثٯ ١ٓ٣ْ، ٪٧ٙ،  • ٴو٭ٍٶؿب ٖبضٕ ٙٶ يٮٶٷسب ُيَٓا٨ • ٴٌَاه٭ٍ ٖبضٕ سٯ سب ى٬

 : ِیزْ طشص

 ٗٯٷىٖ ؿ٫ي ٍا ٪و٭ى ْبغ٣ٯ ٩ٶا ىٍ ٥،ٷ٫ٚ ٵ٦ سٷه آة ىٍ ٵ٦يس ٥ٰ ٍا ٚط٧ص ،٭ىض ٪٤َ ٵ٧ٚ سب ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ سٷه آة ىٍ ٍا بٶس٭

 ٥ٶدِ ٵ٦ ٥ٚ آة ثب ٚشٯ ثػ٭ٍر بٶ ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ آثٛص ٍا ثَ٪غ. يٚط ٵ٦ ى٤ ثَ٪غ ثب ٥ٰ ٵ٦يس ؿ٭٨ ٭ىض ٪٤َ ٵ٣ٷه سزٷ٪ بُٷ٪ ٥،ٶدِ ٵ٦

 ك١ آثؼ٭ش ٵ٧ٚ ىٍ ٍا ضيٮ يٮٶٷسب ََُٓا٨. ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ هب٦٭ش ٍاض٣ًٯ  ي٫ٚ ثوبٍ ٵ٧ٚ ٬ ٭ىض يٮٷٚط آثص ٚٯ ٴكي ىٍ

 ٦ِٮ ٴثَا ٬ ٥ٷٰى ٵ٦ سٓز ٍُىؿ٭ثٯ ١ٓ٣ْ، ٪٧ٙ، ثب ٩َ٬ٍ ٵ٧ٚ ٦ٗياٍ ىٍ ٬ َٚىٮ آثٛص آ٪َا ضي ٪٤َ بٶس٭ ٫ٛٯٶا اُ ثًي.٥ٷ٫ٚ ٵ٦

 ٖبث٧٣ٯ ٙٶ سٯ. ٥ٷُ٪ ٵ٦ ثٱ٥ آٍا٤ ٬ َٚىٮ اؾبْٯ ٍا بُىاٌٷد ٬ ٪و٭ى ٬ ٶٵد٣٭ ٯٶاى٬ سذس. يٷثِ٪ آ٨ ثٯ ٴٚبٍ ٵ٧ٚ يٷ٪اس٭ ٵ٦ ىاٍضي٨

 اُ ٯٶلا ٙٶ صٶ٬ٍ ٬ وشٯٶٍ ثَ٪غ ٯٶلا ٙٶ ىٰٷ٥ سذس َٖا٦ٍٵ سبْش٭٨ بٶ ٢٭اش ٪ب٨ ١ٶس٧ب غ٭ٍر ٬ىٍ ٥ٶِٶٍ ٵ٦ ٩َ٬ٍ ٵ٧ٚ ٍا ٫٦بست

 ٢ٯ ثَ٪غ ٚٯ ٥ٷُ٪ ٵ٦ ثٱ٥ ٰب ٫ٚبٍٮ اُ آٍا٤ ٵ٣ٷ٬ه ٍٶِٶ٥ ٵ٦ ٴ آ٬ٍ٨ ضيٮ آة ُيَٓا٨ ٴ٦َثبه٭ٍ ٖبضٕ ى٬ سب ٵٛٶ ٥،ٶِٶٍ ٵ٦ ٍا ب٦٨٭اى٦

 سب ٗٯٷىٖ سزٷث كي٬ى$ يٚط ٵ٦ ى٤ ثَ٪غ ٚٯ ٴا ىٍْبغ٣ٯ. ٥ٷٰى ٵ٦ د٣٭ ٴ٬ٍ ٍا ُيَٓا٨ آة ٯٷثٗ آهَ ىٍ ٬.... تٷسَس ٩ٷ٧ٰ ثٯ ٬ ٭ى٪ط

 ٴثَا ٚٯ ٴا ٫٫ٚيٮ ٦لبْهز ٦٭اى ١ٷثي٢. ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ ٬آثٛص ٥ٶٷض٭ ٵ٦ ه٭ة ٥ٶث٭ى َٚىٮ سٷه ٚٯ ٍا ٰب ٚط٧ص# سبيز ٥ٷ٪

 ٵ٦ل٣ ىٍ اَٞ ثطٯ، َْٞشٯ آ٨ ٴِٷ٢ الا٦ٛب٨ ٵكش سب ض٭ى ضسشٯ ه٭ة ٵ٣ٷه يٶثب ُ٪٫ي، ٵ٦ ٚط٧ص ثٯ ٵه٭ٍىٞ ٤َٚ اُ ٴَٷػ٣٭ٞ

 ٩َ٬ٍ ٖبضٕ ى٬ سب ٙٶ ثب ٍا ٰب ٚط٧ص سذس. يٷ٫ٚ اسشٓبىٮ آ٨ اُ كش٧ب يٶىاٍ ٵىسشَس ٙٷاٍٞب٪ ٚط٧ص ثٯ ٚٯ يٷ٫ٚ ٵ٦ ٵُ٪يٞ

 ١ٶس٧ب غ٭ٍر ىٍ ى٪ياٍ ٦ط١ٛ ٩ٶَٷض ٴٰب ٌَا ثب ب٨ًائٗش اَٞ. ٥ٶِٶٍ ٵ٦ ثَ٪غ ٴلاثلا ٌَا ي٨ٷٚط ٦ُب٨ ٬ ٥ٷٰى ٵ٦ سٓز ٵ٧ٚ

 .يٷ٫ٚ طشَٷث ٵ٧ٚ ٍا ٚط٧ص ٦ٗياٍ يٷس٭٪ ٵ٦

 ه٭اٍا٨ بٮٷٞ ٞٓش٧ب٨ سبلا٫٦ٍجى: 

http://forum.vegankind.ir/showthread.php?t=484
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 یٌیچ یخلَ ًَع کی

 

 : ًفش 1 زا 1 یتشا لاصم هَاد

 سبٖٯ • ٚ٭ؿٙ ثسشٯ ٙٶ ٖبٍؽ • ٧ب٪ٯٷد ٙٶ ًٍر • ٦٭ػ٭ى ٴٰب ٖب٢ت ٪ػّ سب س٭٤ ٙٶ سٓ٭ • سَغبِ ٴد٣٭دِ ٧ب٪ٯٷد 3 ثَ٪غ

 • ييى ٙٶ ٪ػّ ٦َِٖ ٴا ى٧٢ٯ ١ٓ٣ْ • كجٯ 5 سب 4 َٷس •ٴ ٌَاه٭ٍ ٖبضٕ 4 سب 3 سس بٶس٭ • ٧ب٪ٯٷد ى٬س٭٤ هَىضيٮ بُؿٯٷد

  ثٍِٜ ٴ٧٭ٷ٢ ٙٶ ٪ػّ سَش ٧٭ٷ٢ • لا٤ُ ِا٨ٷ٦ ثٯ ٍُىؿ٭ثٯ ٬ ١ٓ٣ْ ٬ ٪٧ٙ

 : ِیزْ طشص

٬ ٧ٚٵ  ىاٍ سب٦ِٮ ٥ٰٷى ٵ٦ سٓز# ٴٚبٍ لبٷسَػ$ ى٢و٭اٮ ٯٶاى٬ ٬ ١ٓ٣ْ، ٪٧ٙ، ٵ٧ٚ ثب ٵبٰٷٞ ٩َ٬ٍ ٬ىٍ ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ هَى ٵ٫ٷ٪ٟ ٍا سٓ٭

 سٓز ٬ ٥ٶِٶٍ ٵ٦ سٓ٭ ىاه١ ضيٮ هَى ٦َِٖ ٴا ى٧٢ٯ ١ٓ٣ْ ٧َٰاٮ ثٯ ٬ َٚىٮ هَى ٍا ٰبَ ٷس سذس.  ٶٵ ٍ٪ٝ ض٭ىقلا سٓز ٬

 اؾبْٯ آ٨ ثٯ ٍا ٧٭ٷ٢ آة ضي ٪٤َ ٵ٧ٚ ٦ُب٪ٵ ٚٯ .٭٪ي٪ط ٢ٯ ٚٯ ٥ٰٷى ٵ٦ سٓز ػياٞب٪ٯ ٬ َٚىٮ ٬ٍٖٯ ٬ٍٖٯ ٥ٰ ٍا ٰب ٖبٍؽ  .٥ٰٷى ٵ٦

 ٦و٣٭ـ ه٭ة ٍا ٦٭اى ٬ َٚىٮ اؾبْٯ ٍا سس بٶس٭. ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ اؾبْٯ ٵٖج٣ ٦٭اى ثٯ ٥ٰ ٍا ٦٭اى ٩ٶا .٥ٶدِ ٵ٦ ػياٞب٪ٯ ٍا ًٍر. ٥ٷ٫ٚ ٵ٦

 ٭ىض ىاىٮ سٓز ٌَا ٩ٶا ىٍ يٶ٪جب بُؿٯٷد. ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ هب٦٭ش ٍا ٌَا َٶُ ٬ ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ اؾبْٯ ٍا ضيٮ هَى بُؿٯٷد سبٖٯ سذس ٬ ٥ٷ٫ٚ ٵ٦

 ١ٓ٣ْىٍ غ٭ٍر ا٦ٛب٨   .سزا ض٭ٍ سس بٶس٭ ؿ٭٨ يٷ٫ٚ ي١٧ بـٷاكش ثب ٌَا ثٯ ٪٧ٙ ُى٨ ىٍ ٫ٛٯٶا َٟٶى ٪ٛشٯ. يثبض هب٤ يٶثب ٬

 ٝٶى سٯ ٚٯ ٫ٚي ى٤ ٴبىٶُ ٦ير يٶ٪جبثَ٪غ . ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ ى٤ ػياٞب٪ٯ ٍا ثَ٪غ. ثبضٯ ىاضشٯ ٴطشَٷث يكَ سب يٷ٫ٚ بةٷآس سبُٮ ٍا بٮٷس

 اُ ٯٶلا ٙٶ ٬ ٥ٷٚط ٵ٦ سٶى ىٍ ثَ٪غ َٷٟٚٓ ٙٶ سذس. ىثذِ طشَٷث ثَ٪غ ثب سزٷ٪ ٴبُٷ٪ ٬ اسز ضيٮ دوشٯ ٵٚبْ ثٗيٍ ٦٭اى. ثج٫ي

 ض٭ى. ٦و٣٭ـ ه٭ة سب ٥ٷُ٪ ٵ٦ ثٱ٥ ٵآٍا٦ ٬ثٯ ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ ثب آ٨ ٦و٣٭ـ ٍا ٦٭اى

 ه٭اٍا٨ بٮٷٞ ٞٓش٧ب٨ سبلاٍ ٫٦جى: 

 

http://forum.vegankind.ir/showthread.php?t=464
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 یچطن تلثلا یا خلَ تا لَتیلَت

 دًٍفش:  یهَاد لاصم تشا

 ييى 8-١7# ٶه٦َب $ىٍغ٭ٍر س٧ب •٧ب٪ٯ ٷد 2ثَ٪غ  •٧ب٪ٯ ٷ٪ػّ د  ٵب ؿط٥ ث٣ج٣ٷ٢٭ث

 سَم ضيٮ اسشٓبىٮ َٚى ٶٵٚط٧ص د٣٭ ٴٖبضٕ ٌَاه٭5ٍسب 4ه٦َب اُ ٴ٥ ثٯ ػبٷس٭ا٪ ٵ%: ٦

 ِ: یطشصزْ

ٰب ٍا ى٨٬ٍ  بٷي٨ اسز ٖج١ اُ آثٛص َٚى٨ ٢٭ثٷٚٯ ثَ٪غ ىٍ كب٠ ػ٭ض ٵ٪٧ٙ#. ٦ُب٪ ٵ٥ $ثب ٧ٚٶدِ ٵٍا ػياٞب٪ٯ ٦ ٵب ؿط٥ ث٣ج٣ٷ٢٭ث

ٍا ىٍ   ي ٰسشٯ ه٦َبٷ٫ٚ ٵ٥. اَٞ اُ ه٦َب اسشٓبىٮ ٦ٷ٫ٚ ٵوشٯ ٬ ى٤ ٦ٶب ى٬ ػ٭ش ه٭ٍى ى٨٬ٍ آثٛص ٍٶٙ ٶ ٵ٥ ٬ ٬ٖشٶِٶٍ ٵآ٨ ٦

 ٥ ثَ٪غ ى٤ ثٛطي.ٶٌٞاٍ ٵ٥ ٬ ٦ٷ٫ٷؿ ٵثَ٪غ ٦ ٴ٥ ٬ ٬ٍٶآ٬ٍ ٵ٦

 ٵس٫ج١ ه٭٪ٯ ضبٮ يجبس٫٦جى : 

 

 یشاصیکلن خلَ ض

 ًفش: 1-1 هَاد لاصم

 ٯٶ٩َ٬ٍ ٬ اى٬ ٵ٧ٚ• هطٙ ٴسجِ ٴ٦ٗياٍ• بُٷد 2• ٥٣ٚ ٦ش٭سف 1 • ٵب ؿط٥ ث٣ج٣ٷ٧ب٪ٯ ٢٭ثٷد 2 • ٧ب٪ٯ ثَ٪غٷد 5

 ِ: یطشص زْ

 ٥.ٷ٫ٚ ٵس ٦ٷسبيز ٖج١ ه 2-1نَِ اُ  2ب ٬ٍ ىٍ ٷ. ثَ٪غ ٬ ٢٭ث1

 ٥.ٷ٫ٚ ٵبُ ٬ ٥٣ٚ ٬ٍ هَى َٚىٮ ٬ ثب ٥ٰ ثب كَاٍر ٥ٚ سَم ٦ٷد .2

 ٰب ثذِ٪ي ٬ آثطب٨ س٧ب٤ ض٭ى. بٷ٥ سب ٢٭ثٶٌٞاٍ ٵ٥ سذس ٪٧ٙ ٬ ٍُىؿ٭ثٯ ٬ ٦ٶِٶٍ ٵ٭ا٨ آة ٦ٷ٢ ٥4 ٬ ٷ٫ٚ ٵبٰب ٍا ثٯ ٥٣ٚ اؾبْٯ ٦ٷ. ٢٭ث3

 ٥.ٷ٫ٚ ٵ٥ ٬ آثٛص ٦ٷػ٭ضب٪ ٵ. ثَ٪غ ٍا ثب ٪٧ٙ 4٦

 سبيز ى٤ ثٛطي. ٥1 ٶٌٞاٍ ٵ٥ ٬ ٦ٶِٶٍ ٵ٬ ٥٣ٚ ٦ ٴٯ ثَ٪غ ٬ سجِٶٯ لاٶٙ ٖبث٧٣ٯ ثٯ غ٭ٍر لاٶ. ىٍ 5

 بٰو٭اٍٷب٨ ٞٷَا٪ٶا ٴسبلاٍ ٞٓشٟ٭٫٦جى : 

http://hehalle.persianblog.ir/post/27
http://www.veganforum.ir/showthread.php?t=2023
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 ا خلَیلَت

 ًفش:  1زا  1 یهَاد لاصم تشا

ٍة   •٧ب٪ٯ د٣٭دِ ٷد 3ثَ٪ؾ  •٧ب٪ٯ د٣٭ دِ ٷ٥ دٷٙ ٬ ٪ٶٙ سب ٶب ٶس٭ •ٙ ثسشٯ ٚ٭ؿٙ ٶٖبٍؽ  •٤َٞ  300سب  250ب سجِ هَى ضيٮ ٷ٢٭ث

 ٴٙ ٖبضٕ ٌَاه٭ٍٶبُ سَم ضيٮ ٷد • ٴيٮ ضيٮ ٪ػّ ٖبضٕ ٦َثبه٭ٍٷُيَٓا٨ سبئ • ٴى٬ سب سٯ ٖبضٕ ٌَاه٭ٍ ٵٞ٭ػٯ َْ٪ٟ

 ِا٨ ى٢و٭اٮٷثٯ ٦ ٶٵٯ د٣٭ٶ٩، اى٬ٷ٪٧ٙ، ١ٓ٣ْ، ٍُىؿ٭ثٯ، ىاٍؿ •# ٴبٍٷ$اهش

 ِ: یطشص زْ

آة  ٵٗٯ ثب ٦ٗياٍ ٧ٚٷب ٍا ؿ٫ي ىٖٷ٥. ٢٭ثٷ٫ٚ ٵ٥ ٬ هَى ٦ٶٷض٭ ٵٰب ٍا ٦ ٥ سب ٪٤َ ض٭ى. ٖبٍؽٷ٫ٚ ٵس ٦ٷىٍ آة ه ٵب ٍا ٦ير ٧ٚٶس٭

٥ ٶ، ٚ٭سبٮ ٬ ثب كَاٍر ٦لاٵبٰٷٯ ى٢و٭اٮ ىٍ ٩َ٬ٍ ٞٶبُ ىاٌ، ٪٧ٙ، ١ٓ٣ْ، ٍُىؿ٭ثٯ ٬ اى٬ٷب ٍا آثٛص َٚىٮ ٬ثب دٶ٥.س٭ٷ٫ٚ ٵ٥ دِ ٦ٷ٪

ب ٬ ٖبٍؽ هَى ضيٮ ٍا ثٯ آ٨ اؾبْٯ ٷاسز# سذس ٢٭ث ٴٯ ٚبٍٶب، اى٬ٶ٦ِٮ ىاٍ َٚى٨ س٭ ٴثَا ٰب ٯٶ٩ اى٬ٶاُ ثٱشَ ٵٛٶ٥. $ٷىٰ ٵسٓز ٦

 ٶٵٯ د٣٭ٶ٥ سب ٍة ثبُ ض٭ى. ىٍ آهَ اى٬ٷ٫ٚ ٵآة اؾبْٯ ٦ ٵ٥ ٬ ٦ٗياٍ ٧ٚٷ٫ٚ ٵ٥. سذس ٍة ٞ٭ػٯ ٍا ٦و٣٭ـ ٦ٷُ٪ ٵ٥ ٬ ثٱ٥ ٦ٷ٫ٚ ٵ٦

 ٥. ٷ٫ٚ ٵ١# اؾبْٯ ٦ٶ٩ ٍا $ىٍ غ٭ٍر س٧بٷ٬ ىاٍؿ

َا ٶي ُٷي آ٪َا آثٛص ٪٫ٛٷ٫ٚ ٵاسشٓبىٮ ٦ ٵ٫ياُى. اَٞ اُ ثَ٪غ ٦ََ٭ثٷ٥ سب ٍ٪ٝ ثٷ٫ٚ ٵآة ػ٭ش ك١ ٦ ٵضيٮ ٍا ىٍ ٧ٚيٮ ٷُيَٓا٨ سبئ

ٯ ثَ٪غ ٶٙ لاٶٙ ٖبث٧٣ٯ ٶيٮ ضي ىٍ ٷٚٯ آة ثَ٪غ ٚط ٵي ٬ ٦ُب٪ٶاسز ثب آة ٧ٚشَ ثػ٭ٍر ٚشٯ ثذِ ٵض٭ى.ٚبْ ٵز آ٨ ٥ٚ ٦ٷهبغ

٥ ٷ٫ٚ ٵَ ٬ ٬ٍ ٦ٶ٥ ٬ آٰسشٯ ُٶِٶٍ ٵآ٨ ٦ ٴٯ آ٦بىٮ ضيٮ ٍا ٬ٍٶاُ ٦ب ٵ٦ٗياٍ ٦ش٫بسج٥ ٬ ٷ٫ٚ ٵآة ُيَٓا٨ ٦و٣٭ـ ٦ ٵ٥ ٬ثب ٧ٚٶٍُ ٵ٦

ي ٚٯ د٣٭ هطٙ اسز ٶ٩ ٦َك٣ٯ اكسبس َٚىٶب د٣٭ ثوبٍ ٫ٚي ٬ ى٤ ثٛطي. اَٞىٍ اٷ٥ سب ٢٭ثٶٌٞاٍ ٵت سب آهَ. ٬ ثًي ٦ٷ٩ سَسٷ٬ ثٯ ٧ٰ

 . يٶِٶد٣٭ ثَ ٴلب ٚب٪٭لا# ٬ٍٷى $سَػٶب ى٬ ٖبضٕ ٩َ٬ٍ ٦بٶٙ ٶي ٷس٭ا٪ ٵ٦

 اسشٓبىٮ َٚى. ٵ٫ٷت ٦ُٷب سٶس٭ا٨ اُ ٪ب٨ ٢٭اش  ٵٝ ٦ٶسٯ ى ٴثَا

 بٮ ه٭اٍا٨ٷسبلاٍ ٞٓش٧ب٨ ٫٦ٞجى: 

 

 

 

 

http://forum.vegankind.ir/showthread.php?t=366
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 ایخلَ تا سَ یسثض

 هَاد لاصم:

َٞى٬  •٣ٯ ٷض٫ج٣ ٵ٣٭ هَى ضيٮ & ٧ٚٷٚ 1ِ ٷٞط٫ •كجٯ  5َ ٷس •ييى  2بُ ٷد •ثسشٯ ىٍضز ق٧ى ىاٍ  1ب ٶس٭ •٧ب٪ٯ ٷد 4ثَ٪غ 

 ُيَٓا٨ ك١ َٚىٮ ٪ػّ اسشٛب٨ •٤َٞ هَى ضيٮ  200

 ِ:یطشص زْ

ٯ ٦٭اى سٓز ٷٍا ثب ثٗ ٴَ هَى َٚىٮ ٬ ثًي سجِٷ٥ سٷ٫ٚ ٵٯ ٬ ٍُىؿ٭ثٯ ٬ ٪٧ٙ ٍا اؾبْٯ ٦ٶب ٍا سٓز ىاىٮ اى٬ٶبُ ٍا سَم َٚىٮ س٭ٷد

٥ ٬ ٷ٫ٚ ٵ٥ ٬ ىٍ آهَ ُيَٓا٨ ٍا اؾبْٯ ٦ٶٌٞاٍ ٵآ٨ ٦ ٴ٥ ٬ ٦٭اىٍا لاثٯ لاٷ٫ٚ ٵ٥ َٞى٬ ٍا اؾبْٯ َٚىٮ ثَ٪غ ٍا آثٛص ٦ٷىٰ ٵ٦

 ي.ٶبٷ٥ ى٤ ثٶٌٞاٍ ٵ٦

 ٣ٚ٭ة٫٦جى: 

 یخلَ سِ سًگ ٌّذ

 هَاد لاصم: 

 1000ثَ٪غ  •٤َٞ  750 ٵ٪و٭ى َْ٪ٟ •ثَٜ  5ؾ ٦َِٖ ٷ٥٣ٚ د • ٴٖيٍ ٵد٣٭ئ ٴسجِ •٤َٞ  275 ٵ٫ٷت ٦ُٷس •٤َٞ  ٫ٰ375ي٬ا٪ٯ 

٤َٞ 

 ِ: یطشص زْ 

د٣٭ ٍا  ٴسجِ ٴي. ٦ٗياٍٷٰب ٍا ى٬٪ػّ ٪٧٭ىٮ سَهص ٪٧بئ ٵ٫ٷت ٦ُٷي ٬ سٷٍا هَى ٫ٚ ٵ٬ ٪و٭ى َْ٪ٟ ٵ٫ٷت ٦ُٷغ ٬ ٥٣ٚ ٬ سٶٰ٭

د٣٭ ٍا ثب ٪ػّ ثَ٪غ ٦و٣٭ـ  ٴي. سجِٷوشٯ غبْص ٫ٚٶص ٪٧٭ىٮ ىٍ آة ػ٭ش ٍٷ٣٭ ثَ٪غ ٍا هٷٙ ٚٶي. ٶي ٬ ٫ٚبٍ ثٌٟاٍٷهَى ٫ٚ

سَم  ٵ٫ٷت ٦ُٷ٬ س ٵغ ٬ ٥٣ٚ ٬ ٪و٭ى َْ٪ٟٶي سذس ٰ٭ٶِٶٝ ثَٶ٩َ٬ٍ ٦و٣٭ـ َٚىٮ ىٍ سٯ ى ٴي ٍا ثب ٖيٍٷي ٬ ٪ػّ ثَ٪غ سٓٷ٫ٚ

َٮ اسز. ٷغ ٬ َٶٚٯ ىٍ آ٨ ٰ٭ ٴي٨ ا٠٬ د٣٭ٷي. ٦٭ٖى ٚطٶِٶؼبر ٦ِث٭ٍ ثَٶسجِ ٴي ٬ٍٷَٟ ثَ٪غ سٓٶى ٴوشٯ، ٖيٍٶآ٨ ٍ ٴضيٮ ٍا ٬ٍ

 ي.ٶِٶد٣٭ ثَ ٴيٮ ضيٮ ٬ٍٷُيَٓا٨ سبئ ٴي ٬ آهَ اُ ٧ٰٯ د٣٭ سبىٮ ٍا. ٖيٍٷٍا ثٛط ٴسذس د٣٭ سجِي ٷثٛط

 َا٨ٶآٚب ا٫٦جى: 

 

 

http://beveg.cloob.com/
http://www.akairan.com/ashpazi/%D8%BA%D8%B0%D8%A7%DB%8C-%D9%87%D9%86%D8%AF%DB%8C/%D9%BE%D9%84%D9%88-%D8%B3%D9%87-%D8%B1%D9%86%DA%AF-%D9%87%D9%86%D8%AF%DB%8C.html
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 عذس خلَ 

 ًفش: 1 یهَاد لاصم تشا

ييى $ثب  3 ٵ٫ٷغ ٪ٟٶٰ٭ • ييى ٬2 سَم ضيٮ  ٵ٫ٷ٪ٟ ٵ٫ٷت ٦ُٷس • ثسشٯ ق٧ى ىاٍ 1ب ٶس٭ • ٧ب٪ٯٷد 4ثَ٪غ  • ٧ب٪ٯٷد 2ييس دوشٯ 

 ٦ٗيا لا٤َُٮ ثٯ ٶٯ، ُٶ٪٧ٙ، ٍُىؿ٭ثٯ، اى٬ • ييى 1بُ ٷد •٩ ٬ ضَٛ دوشٯ ض٭ى# ٷىاٍؿ ٴو٭ٍٶٖبضٕ ؿب 1

 ِ:یطشص زْ

ت ٷغ، سٶ٥ ٰ٭ٷ٫ٚ ٵٯ ٍا اؾبْٯ ٦ٶبُ سٓز ىاىٮ ٪٧ٙ، ٍُىؿ٭ثٯ ٬ اى٬ٷس ضيٮ ٍا ثب دٷب هٶ٥ س٭ٷىٰ ٵبُ ٍا ه٭ٍى َٚىٮ ٬ سٓز ٦ٷد

٥ ٬ ىٍ آهَ سكق ثَ٪غ ٍا ٶٌٞاٍ ٵآ٨ ٦ ٴ٥ سذس ثَ٪غ ٍا آثٛص َٚىٮ ٬ ٦٭اى ٍا لاثٯ لاٷ٫ٚ ٵ٬ ييس ٍا ثٯ ٦٭اى اؾبْٯ ٦ ٵ٫ٷ٦ُ

 ٥ ى٤ ثٛطي.ٶٌٞاٍ ٵ٥ ٬ ٦ٶِٶٍ ٵ٦ َٮٶُ ٴ٦ٗياٍ

 ٣ٚ٭ة٫٦جى: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://beveg.cloob.com/
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 سالاد
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 ِیسالاد الَ

 

 ًفش:  1زا  1 یهَاد لاصم تشا

  •بٍ ض٭ٍ ٚ٭ؿٙ ٷطٯ هٷٙ ضٶ • ٵ٫ٚس٬َ ٪و٭ى َْ٪ٟ ٵٙ ٖ٭قٶ •ٖبٍؽ ٬ ١ٓ٣ْ%  ٵبٰٷٞ ٬ٍٔ ٚب٢جبس 4 • ٵ٫ٷت ٦ُٷ٣٭ سٷٙ ٚٶ

 ٭٪ِ ثي٨٬ سو٥ ٦ٌَ %ٶطٯ ٚ٭ؿٙ ٦بٷٙ ضٶ •غ ٶٙ ييى ٰ٭ٶ •٫ٚس٬َ ًٍر  ٵٙ ٖ٭قٶ

 ِیطشص زْ

٥، سب ٶِٶٍ ٵ٦ ٵ٫ٷت ٦ُٷ٥، ىاه١ سٷ٫ٚ ٵٰب ٍا هَى ٦ بٍ ض٭ٍٷ٥. هٷ٫ٚ ٵب ٞ٭ضشٛ٭ة ه٭ة ٢ٯ ٦ٶٰب ٍا دوشٯ، ثب ؿ٫ٟب٠  ٵ٫ٷت ٦ُٷس

٥، ٶثَ ٵٚ٭ؿٙ ٦ ٴٰب ٰب ٍا ثٯ ض١ٛ ٍضشٯ دوص ض٭ى. ٚب٢جبس ٵ٫ٷ٦ُت ٷبٍض٭ٍ ىٍ سٷث٬َى ٬ يكَ ه ٵ٫ٷت ٦ُٷه٭ة ثٯ ه٭ٍى س

٭٪ِ ٍا ٥ٰ ثٯ ٦و٣٭ق٧ب٨ اؾبْٯ ٶ٬ سس ٦ب ٵ٥. ًٍر ٬ ٪و٭ى َْ٪ٟٶٷ٪٧ب ٵ٥ ٬ ثٯ ٦و٣٭ـ اؾبْٯ ٦ٷ٫ٚ ٵغ ٍا دوشٯ ٬ ٍ٪يٮ ٦ٶٰ٭

 ٥.ٷ٫ٚ ٵ٦

 ي.ٶٷٯ ٪٧بٷسٱ ٵبٰٷٞ ٴ٭٪ِ ثي٨٬ سو٥ ٦ٌَ ٍا اُ ٬َْضٟبٰبٶ٬ سس ٦ب ٵبٰٷ%ٚب٢جبس ٞ

 ٩ دب٘ٷٚب٪٭٨ ا٪سب٨ دب٘، ٫٦٦ُجى: 

 

 

http://www.phce.org/1389-08-22-15-07-38/562-1389-12-13-21-21-17.html
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 یٌیة صهیسالاد س

 

 ًفش:  1 یهَاد لاصم تشا

 200  •بٍ سبُٮ ٷييى ه 3 •بُؿٯ هَى ضيٮ ٷ٤َٞ د 200  •ي هَى ضيٮ ٶ٤َٞ ض٭ 200 • ٵ٫ٷت ٦ُٷييى س 6  •بٍض٭ٍ ٷ٤َٞ ه 200

 ِا٨ ى٢و٭اٮٷ٪٧ٙ ٬ ١ٓ٣ْ ثٯ ٦ •٧٭سَش سبُٮ ٷييى ٢ 1 •ش٭٨ ٶ٤َٞ ٩َ٬ٍ ُ 100 •بر ٬ ثي٨٬ سو٥ ٦ٌَ% ٷ٭٪ِ ثي٨٬ ٢ج٫ٶ٤َٞ سس ٦ب

 ِ:یطشص زْ

بُؿٯ هَى ضيٮ، ٷش٭٨، دٶدوشٯ ضيٮ ٍا ثٯ ٖكًبر ٚ٭ؿٙ هَى َٚىٮ ٬ ٧ٰب٪ك٭ٍ ٚٯ ٤َٞ اسز، ٪٧ٙ، ١ٓ٣ْ، ٩َ٬ٍ ُ ٵ٫ٷت ٦ُٷس

 ٥. ٶٷاِْا ٵآ٨ ٦ي هَى ضيٮ ٍا ثٯ ٶض٭

٭٪ِ ٬ٞب٨ ٍا ٧َٰاٮ ثب آة ٶ٥. سس ٦بٷ٫ٚ ٵيٮ ٬ ثٯ ٦و٣٭ـ ْ٭ٔ اؾبْٯ ٦ٶ٪بُ٘ ثَ ٴٰب بٍ سبُٮ ٍا ثٯ غ٭ٍر ك٣ٗٯ ك٣ٗٯٷبٍض٭ٍ ٬ هٷه

آ٨ ٍا ثب  ٴ٥ ٬ ٬ٍٶِٶٍ ٵس ٦ٶ٥. سبلاى آ٦بىٮ ضيٮ ٍا ىٍ ىٷ٫ٚ ٵوشٯ ٬ ٧ٰٯ ٍا ثب ٥ٰ ه٭ة ٦و٣٭ـ ٦ٶ٧٭سَش سبُٮ ىٍ نَِ ٍٷ٢

 ٥.ٷ٫ٚ ٵ٩ ٦ٶٷسبُٮ سِ بٍٷبٍض٭ٍ ٬ هٷه

 ي.ٶٷٯ ٪٧بٷسٱ ٵبٰٷٞ ٴ٭٪ِ ثي٨٬ سو٥ ٦ٌَ ٍا اُ ٬َْضٟبٰبٶ%سس ٦ب

 ٩ دب٘ٷٚب٪٭٨ ا٪سب٨ دب٘، ٫٦٦ُجى: 

 

 

http://www.phce.org/1389-08-22-15-07-38/561-1389-12-13-21-03-37.html
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 ا سثضیسالاد لَت

 

 هَاد لاصم:

 •٧ب٪ٯ ٷبٍ ض٭ٍ اُ َٰ ٚيا٤ ٪ػّ دٷ٬ ٫ٚس٬َ ًٍر ٬ ه ٵٍ٪ٟ ٴا ١ٓ٣ْ ى٧٢ٯ •٤َٞ  300ب سجِدوشٯ ضيٮ ٷ٢٭ث •ٙ ييى ٶ ٵ٫ٷٚبٰ٭ ؿ

 ِا٨ لا٤ُٷش٭٨ ثٯ ٦ٶ٪٧ٙ، ١ٓ٣ْ ٦َِٖ ٬ ٩َ٬ٍ ُ • ٴت ى٬ ٖبضٕ ٌَاه٭ٍٷسَٚٯ س •% ٵبٰٷ٭٪ِ ٞٶسس ٦ب •٤َٞ  70ٖبٍؽ 

 ِ: یطشص زْ

٭٪ِ، سَٚٯ ٬ ١ٓ٣ْ اسز ٍا ٫ٰٟب٤ س٬َ سبلاى ٶٍا ٚٯ ضب١٦ ٦ب ٵسس ي.ٷت هَى َٚىٮ ٬ ثب ٥ٰ ٦و٣٭ـ ٫ٚٶس٧ب٤ ٦٭اى ٍا ثٯ غ٭ٍر اٍ

 ي.ٶِٶآ٨ ثَ ٴ٬ٍ

 ي.ٶٷٯ ٪٧بٷسٱ ٵبٰٷٞ ٴ٭٪ِ ثي٨٬ سو٥ ٦ٌَ ٍا اُ ٬َْضٟبٰبٶ%سس ٦ب

 ٬ٞبْ٭ى٫٦جى: 

 

 

 

http://vegafood.ir/1389/10/07/%D8%B3%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AF-%D9%84%D9%88%D8%A8%D9%8A%D8%A7-%D8%B3%D8%A8%D8%B2/
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 سالاد اسسًَا

 

 : لاصمهَاد 

ش٭٨ اُ َٰ ٶ٩َ٬ٍ ُت ٬ ٷسَٚٯ س •غ ى٬ ييى ٶٰ٭ •َْٚس سٯ سبٖٯ  •٤َٞ  ٬100 ١ٞ ٥٣ٚ اُ َٰ ٚيا٤  ٵ٬ ٥٣ٚ ث٣ٚ٬َ ٵ٫ٷٚبٰ٭ ؿ

 ٴو٭ٍٶٙ ٖبضٕ ؿبٶ٪٫ًب هطٙ  • ٴ٧٭ ى٬ ٖبضٕ س٭دو٭ٍٷآث٣ • ٴٚيا٤ سٯ ٖبضٕ س٭دو٭ٍ

 ِ: یطشص زْ

غ ٶ، ١ٞ ٥٣ٚ، َْٚس ٬ ٰ٭ٵ٫ي. ٥٣ٚ ث٣ٚ٬َٷٍا دس اُ ٬ٍٔ َٚى٨ ى٬ٍ سب ى٬ٍ نَِ ثـ ٵ٫ٷٚبٰ٭ ؿ ٵؼبر ٍا ٚب٦لا ضسشٯ ىٍ نَْٶسجِ

 ي. ٷوشٯ س٬َ ٫ٚٶآ٨ ٍ ٴ٬ٍي سذس سس ٍا ٶِٶٍا ىٍضز هَى َٚىٮ ٬ ىٍ نَِ ثَ

 ِ سس: یطشص زْ

 ي.ٶِٶسبلاى ثَ ٴي سذس ٬ٍٷش٭٨ ٬ ٪٫ًب ٍا ثب ٥ٰ ٦و٣٭ـ َٚىٮ ٬ ه٭ة ٥ٰ ثِ٪ٶ٧٭، ٩َ٬ٍ ُٷت، آث٣ٷسَٚٯ س

 ٬ٞبْ٭ى٫٦جى: 

 

 

 

 

 

http://vegafood.ir/1389/10/07/%D8%B3%D9%80%D9%80%D9%80%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AF-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D9%88%D9%86%D8%A7/
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 سالاد حثَتاذ

 

 ِ: یهَاد اٍل

٧٭ ٷش٭٨ ٬ آث٣ٶ٩َ٬ٍ ُ • ييىٙ ٶ١ٓ٣ْ سجِ  • ٤َٞ 200بٍض٭ٍ ٷه • ٤َٞ ٬500 ييس#  ٵشٷبؿٷكج٭ثبر $٢٭ث • سٯ ييى ٵ٫ٷ٦ُ تٷس

  ى٬ ييى ٵَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ • ِا٨ لا٤ُٷ٪٧ٙ ٬ ١ٓ٣ْ ثٯ ٦ • ٴاُ َٰ ٚيا٤ سٯ ٖبضٕ س٭دو٭ٍ

 ِ: یطشص زْ

ي. ٶٷبٍض٭ٍ ٬ ١ٓ٣ْ سجِ ٍا هَى َٚىٮ ثب كج٭ثبر ٦و٣٭ـ ٪٧بٷي. سذس هٷ٫ٚ ٵس َٚىٮ، دوشٯ ٬ آة آ٨ ٍا هب٢ٷكج٭ثبر ٍا ه

ٍا د٭سز ٫ٚيٮ هَى َٚىٮ ثٯ ٦٭اى اؾبْٯ  ٵَْ٪ٟ ي. ٞ٭ػٯٶٷِٓاٷي سذس ثٯ ٦٭اىثبلا ثٷ٫ٚ٫ٚيٮ ٬ هَى  ِ دوشٯ د٭سزٷٍا ٪ ٵ٫ٷ٦ُ تٷس

 ي. ٶِٶسبلاى ثَ ٴ٧٭ ٦و٣٭ـ َٚىٮ ٬ ٬ٍٷش٭٨ ٍا ثب آث٣ٶي. ٪٧ٙ، ١ٓ٣ْ ٬ ٩َ٬ٍ ُٷ٫ٚ

 ًکسِ: 

 ي. ٷ٩ سبلاى َْٚس هب٤ ٥ٰ اؾبْٯ ٫ٚٶي ثٯ اٷس٭ا٪ ٵ٦

 ٬ٞبْ٭ى٫٦جى: 

 

 

 

 

http://vegafood.ir/1389/10/07/%D8%B3%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AF-%D8%AD%D8%A8%D9%88%D8%A8%D8%A7%D8%AA/
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 سالاد اًاس

 

 ِ: یهَاد اٍل

 •٤َٞ  120دِ  آة ٵ٫ٷ٦ُ تٷس •٧ب٪ٯ ٷهَىضيٮ ٪ػّ د ٴػًَٓ •٤َٞ  300ضيٮ  ىا٪ٯ ا٪بٍ ىا٪ٯ •٤َٞ  150ضيٮ  دوشٯ ٵشٷبؿٷ٢٭ث

 •٤َٞ  150ي ٷ٥٣ٚ سٓ •٤َٞ  200ٚبٰ٭ هَىضيٮ  •٤َٞ  100سبٖٯ َْٚس  •سٯ ييى  ٵٍ٪ٟ ٴا ١ٓ٣ْ ى٧٢ٯ •٤َٞ  80بٍض٭ٍ ٷه

 ِا٨ لا٤ُٷ٪٧ٙ ٬ ١ٓ٣ْ ثٯ ٦ •٤َٞ  100ي ٷش٭٨ ٬ سس سٓٶ٧٭، ٩َ٬ٍ ُٷآث٣ •٤َٞ  80 ٵَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ •٤َٞ  100ضيٮ  غ ٍ٪يٮٶٰ٭

 ٯ: ٷقَُ سٱ

 ي. ٷ٩ ٫ٚٷؼبر سِئٶ٬ سجِ ٴا ى٧٢ٯ ٦٭اى ْ٭ٔ ٍا ثب ٥ٰ ٦و٣٭ـ َٚىٮ ثب ١ٓ٣ْ

 ٬ٞبْ٭ى٫٦جى: 

 

 

 

 

 

 

http://vegafood.ir/1389/10/07/%d8%b3%d8%a7%d9%84%d8%a7%d8%af-%d8%a7%d9%86%d8%a7%d8%b1/
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 یاِ یَُ لایسالاد ه

 

 ي.ٷ١ ٫ٚٷص ٌَا ٬ ٥ٰ ثٯ ي٫٭ا٨ ىسَ ٦ٷي ثٯ ي٫٭ا٨ دٷس٭ا٪ ٵ٭ٮ ٍا ٦ٷ٩ سبلاى ٦ٶا

 هَاد لاصم: 

ييى  2 ٴ٭ٷٚ •ييى د٭سز َْٞشٯ ٬ سٛٯ ضيٮ  2دَسٗب٠ ٦ش٭سف  •٧ب٪ٯ ٷد 2آ٪ب٪بس  ٴٰب سٛٯ •ييى ٦ش٭سف ٖكًٯ ٖكًٯ ضيٮ  ٦2٭ُ 

ٙ ٶخ ٬َْر ٦ش٭سف ٶَٞ •٧ب٪ٯ ٷد 2اُ ىٍاُا ٪ػّ ضيٮ  ٵس٭ر َْ٪ٟ •٧ب٪ٯ ٷٙ دٶىا٪ٯ  ٵا٪ٟ٭ٍ ٦َِٖ ث •د٭سز َْٞشٯ ٬ سٛٯ ضيٮ 

 •٧ب٪ٯ ٷد ٧4/1٭ ٷآة ٢ • ٴه٭ٍ ٴٖبضٕ ؿب 2/1د٭سز دَسٗب٠ ٍ٪يٮ ضيٮ •٧ب٪ٯ ٷد 2/1ب٠ آة دَسٗ •ييى د٭سز َْٞشٯ ٬ سٛٯ ضيٮ 

 ٙ ييىٶ٩ ٷؿ٭ة ىاٍؿ • ٴه٭ٍ ٴٖبضٕ ؿب 2/1ٍ٪يٮ ضيٮ  ٴ٧٭ٷد٭سز ٢ •٧ب٪ٯ ٷد 4/1ضَٛ: 

 ِ: یطشص زْ

 ي. ٷٰب ٍا ثؼ٭ضب٪ آ٨ي ٬ ٷت ٫ٚٷ٩ ٍا ثب ٥ٰ سَٚٷ٧٭، ضَٛ ٬ ؿ٭ة ىاٍؿٷٙ ٖبث٧٣ٯ ٦ش٭سف، آة ٬ د٭سز دَسٗب٠ ٬ د٭سز ٢ٶىٍ  -1

 ٗٯ ثي٨٬ ىٍة ثؼ٭ضي. ٷىٖ 5ي آٍا٤ ثٯ ٦ير ٶي ٬ ثٌٟاٍٷكَاٍر آ٨ ٍا ٥ٚ ٫ٚ -2

 ي ٚب٦لا ه٫ٙ ض٭ى. ٶكَاٍر ثَىاضشٯ ٬ ثٌٟاٍ ٴآ٨ ٍا اُ ٬ٍ -3

 ي. ٷ٫ٷثـ ٴا ٯٶٰب ٍا ٦كبثٕ ض١ٛ ثٯ غ٭ٍر لا ٭ٮٷ، ٦ٴا طٯٷ٭ٮ ضٷٙ نَِ ٦ٶىٍ  -4

 ي. ٶِٶٰب ثَ ٭ٮٷ٦و٣٭ـ ٦ ٴٯ ضيٮ ٍا ٬ٍٷي ٬ سس سٱٶ٨٬َ آ٬ٍٷ٩ ٍا اُ ىاه١ سس ثٷؿ٭ة ىاٍؿ -5

 ي.ٷوـب٠ َٖاٍ ىٰٶي ٬ ؿ٫ي سبيز آ٨ ٍا ىٍ ٷنَِ ٍا ثذ٭ضب٪ ٴي، ٬ٍٷ١ ٫ٚٷ٭ٮ ٍا ٦ٷ٫ٛٯ سبلاى ٦ٶٖج١ اُ ا -6

 بٰو٭اٍٷب٨ ٞٷَا٪ٶا ٴسبلاٍ ٞٓشٟ٭٫٦جى: 

http://www.veganforum.ir/showthread.php?t=1630
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 سالاد ًخَد

 

 ًفش: 1 یتشا هَاد لاصم

ٙ ٶبٍ هَى ضيٮ ٷه • ٙ ييىٶبُ هَى ضيٮ ٪ػّ ٷد • ييى 2َ ٷس • ٴبٮ ٦ٗياٍٷ١ٓ٣ْ س • ٤َٞ 500س ه٭ٍىٮ ٷ٪و٭ى اُ ضت ه

هَى  ٴ٪٫ًب • ٴو٭ٍٶٖبضٕ ؿب 6هَى ضيٮ  ٴػًَٓ • ٴو٭ٍٶٖبضٕ ؿب 2 -3سَٚٯ ٦َِٖ  • ٙ ييىٶ١ٓ٣ْ سجِ س٫ي هَى ضيٮ  • ييى

  ٴو٭ٍٶٖبضٕ ؿب 6ِ هَى ضيٮ ٷٞط٫ • ٴو٭ٍٶٖبضٕ ؿب 6ضيٮ 

 ِ: یطشص زْ

 ي. ٶِٶثَ ٵَٚب١٦ ىٍ ٖبث٧٣ٯ ثٍِٞٷٙ سٶي ٧ٰ٬َاٮ ٶي اُ آة ىٍآ٬ٍٶا س َٚىٮٷٍا ٚٯ اُٖج١ ه ٶٵ٪و٭ىٰب -1

 ٥ سب ى٬ سبيز ثؼ٭ض٫ي سب ثٯ ق٭ٍ ٚب١٦ ثذِ٪ي. ٷٙ سبيز ٬ ٪ٶي ٶي ٬ ثٌٟاٍٶِٶٰب آة ثَ ٪و٭ى ٴ٬ٍ -2

ٰب ٍا اُ آة هبٍع  ي ٬ دس اُدوز، ٪و٭ىٷ٪٧ٙ ثٯ آ٨ اؾبْٯ ٫ٚ ٴ٦ٗياٍ ٵض٭٪ي ثٯ ي٫٭ا٨ ؿبض٫ ٰب ٚب٦لا دوشٯ ٫ٛٯ ٪و٭ىٶٖج١ اُ ا

 ي. ٷ٫ٚ

ِ ثب ٥ٰ ٷ، ٪٫ًب، ٬ ٞط٫ٴبُ، ١ٓ٣ْ سجِ، سَٚٯ ٦َِٖ، ػًَٓٷَ، دٷ٧ب٪يٮ سٷدوشٯ ضيٮ ٍا ثب ثبٖ ٴىٍ نَِ ٦٭ٍى ٪هَسب٨، ٪و٭ىٰب -3

 ي. ٷ٦و٣٭ـ ٫ٚ

 .يٶِٶآ٨ ثَ ٴبٮ ٬ ٪٧ٙ ٬ٍٷ١ٓ٣ْ س ٵي ٧ٚٷ١ ٫ٚٷ٫ٛٯ سبلاى ٍا ٦ٶٖج١ اُ ا -4

 ٗٯ سب ى٬ سبيز ٷىٖ ٵٙ سبيز ٬ سٶ صهاى خخر:

 ٩ٶآ٪لا ٴ٧ٰطٱ٫٦َجى: 

http://www.hamshahrionline.ir/
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 یٌیة صهیسالاد گشم س

 

 ًفش:  1 یهَاد لاصم تشا

٧٭ ٷآة ٢ •٧ب٪ٯ ٷٙ ؿٱب٤ٍ دٶش٭٨ ٶ٩َ٬ٍ ُ •ٙ ييى ٶسبٖٯ ثي٨٬ ثَٜ َْٚس  •٧ب٪ٯ ٷٙ دٶ ٵ٪و٭ى َْ٪ٟ •ييى  4 ٵ٫ٷت ٦ُٷس

   ٴٙ ٖبضٕ ٌَاه٭ٍٶسبُٮ ٬ هَى ضيٮ  ٴػًَٓ •٪٧ٙ ٬ ١ٓ٣ْ ثٯ ٦ٗياٍ لا٤ُ  •٧ب٪ٯ ٷٙ ؿٱب٤ٍ دٶ

 ِ: یطشص زْ

ٗٯ ٷىٖ 12سب  10هَى ضيٮ اسز ثٯ ٦ير  ٴ٦شَ  ٵسب٪ش 2ٰب ٍا ٚٯ ثٯ غ٭ٍر ٦ًٛت   ٵ٫ٷت ٦ُٷٙ ٖبث٧٣ٯ آة ػ٭ش، سٶىٍ 

 ي ثؼ٭ض٫ي. ٶٰب ٍا اؾبْٯ َٚىٮ، ثٌٟاٍ  ٵٰب دوشٯ ض٭٪ي، ٪و٭ى َْ٪ٟ  ٵ٫ٷت ٦ُٷ٫ٛٯ سٶاُ ا ٗٯ ٖج١ٷىٖ 5ي. ٷثؼ٭ضب٪

 ٴٰب ٍا ٧َٰاٮ ثب َْٚس هَى ضيٮ ى٨٬ٍ ٚبسٯ ٦٭ٍى ٪هَ ثَا  وشٯ سذس آ٨ٶٰب ٍا اثشيا ى٨٬ٍ آثٛص ٍ  ٵ٬ ٪و٭ى َْ٪ٟ ٵ٫ٷت ٦ُٷس

 ي. ٶَٶسبلاى ثَ

 ي. ٷ١ٓ٣ ٍا ثب ٥ٰ ٦و٣٭ـ ٧٫ٚ٭ ٬ ٪٧ٙ ٬ ْٷش٭٨ ٬ آة ٢ٶٙ ٚبسٯ ٚ٭ؿٙ، ٩َ٬ٍ ُٶىٍ 

 ي. ٷ٥ٰ ثِ٪ ٵوشٯ ٬ ثٯ آٍا٦ٶسبلاى ٍ ٴسُس آ٦بىٮ ضيٮ ٍا ٬ٍ

 ي.ٷهَى ضيٮ ٍا ثٯ سبلاى اؾبْٯ ٫ٚ ٴػًَٓ 

 ي. ٷ١ ٫ٚٷسبلاى ٍا ٤َٞ ٦ 

 ٗٯٷىٖ 10: ٴ٦ُب٨ آ٦بىٮ سبُ

 ٗٯٷىٖ 12ٯ: ٷ٦ُب٨ سٱ

 ٩ٶآ٪لا ٴ٧ٰطٱ٫٦َجى: 

http://www.hamshahrionline.ir/
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 سالاد زثَلِ تا اًاس ٍ ًعٌاع

 

 ًفش:  1 یهَاد لاصم تشا

ِ هَى ٶٙ ييى ١ٓ٣ْ ٦َِٖ ٚ٭ؿٙ $ٍٶ •$ٖس٧ز سَ آ٨#  ٵٙ ييى سَٮ َْ٪ٟٶ •٧ب٪ٯ ث٣ُ٭ٍ ٫ٞي٤ ٷؿٱب٤ٍ دٙ ٶٙ ٬ ٶب ٶ٤َٞ  225

٧٭سَش ٚ٭ؿٙ  ٷييى ٢ 2ضيٮ  د٭سز ٍ٪يٮ •ش٭٨ ٶ٩َ٬ٍ ُ ٴه٭ٍ ٖبضٕ س٭ح 2ب ٶشَ ٷ٢ ٵ٣ٷ٦ 30 •ٙ ييى سبٖٯ َْٚس ٶ •ض٭ى# 

 ٴػًَٓ ٴه٭ٍ ٖبضٕ س٭ح 6 •سبُٮ هَىضيٮ  ٴ٪٫ًب ٴه٭ٍ ٖبضٕ س٭ح 6 •بُؿٯ $هَى ض٭ى# ٷييى د 8سب  6 •٧٭سَش ٷييى ٢ 2آة 

 بٮ ثٯ ٦ٗياٍ لا٤ُ ٷ٪٧ٙ ٬ ١ٓ٣ْ س •ٙ ييى ا٪بٍ $ىا٨ ضيٮ# ٶ •سبُٮ هَىضيٮ 

 ِ:یطشص زْ

ي سب ٷٗٯ غجَ ٫ٚٷىٖ 30ي ٬ ٷث٣ُ٭ٍ ٍا ثب آة سَى ثذ٭ضب٪ ٴي. ٬ٍٶِٶآ٦بىٮ َٚىٮ ٬ ث٣ُ٭ٍ ٫ٞي٤ ٍا ىٍ آ٨ ثَ ٴا ٴاثشيا ٚبسٯ ث٣٭ٍ - 1

 س ثو٭ٍى. ٷه

ي سب ٷي ٬ ثب ٖبضٕ سكق ث٣ُ٭ٍ ٍا ْطبٍ ىٰٷ٫ٚ ٵ، آثٛطٴِٶٍ ىا٪ٯ ٵ٩ ٦ير ىاه١ غبْٶضي٨ ا ٵه٭ٍىٮ ٍا ثًي اُ ق سٷث٣ُ٭ٍ ه – 2

 هبٍع ض٭ى.  ٵِ اُ غبْٷآ٨ ٪ ٵآة اؾبْ

ِ ثب ٷي. سبٖٯ َْٚس ٍا ٪ٶِ ىٍآ٬ٍٶٍ ٴٰب ِ ثٯ غ٭ٍر هلا٠ٷس ٴ٪ػّ َٚىٮ ٬ ثب ؿبٖ٭ ٵٍا ثٯ غ٭ٍر ق٭٢ ٵَْ٪ٟ ٖس٧ز سَ سَٮ – 3

 ي. ٷؿبٖ٭ هَى ٫ٚ

٥ ٷي. سذس ٦و٣٭ـ ٍا ثٯ ٦ير ٪ٷي ٬ ه٭ة ثب ٥ٰ ٦و٣٭ـ ٫ٚٶِٶآ٦بىٮ َٚىٮ ٬ س٧ب٤ ٦٭اى لا٤ُ ٍا ىٍ آ٨ ثَ ٵكبلا ٚبسٯ ثٍِٞ - 4

 ٴ٩ ٦ير آ٨ ٍا ىٍ نَِ ٦٭ٍى٪هَ ثَاٶٓشي. دس اُ اٷي سب ق٥ً ٦٭اى ثٯ اغكلاف ثٯ ه٭ٍى ٥ٰ ٍْشٯ ٬ سبلاى ػب ثٶسبيز ٫ٚبٍ ثٌٟاٍ

 ٫٫ٚي. ٵ٩ سبلاى ٍا ثب ٪ب٨ ٬ ٚبٰ٭ س٬َ ٦ٶي. اٶِٶس٬َ ثَ

 ٧ٌَٷس٫٦جى: 

http://www.seemorgh.com/lifestyle/default.aspx?tabid=2166&conid=34230
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 ییایاسداًسالاد 

 

 ًفش: 1 یهَاد لاصم تشا

 •ٙ ييى ٚ٭ؿٙٶؾ ٷد ٴٚبٰ٭ •ييى 3بُؿٯ ٷد •ٙ ييى ٶب سجِ ٶ٦َِٖ  ٴا ١ٓ٣ْ ى٧٢ٯ •ٙ ييى ٶ ٵَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ •٤َٞ  350ب سجِ ٷ٢٭ث

 ييى  15بٮ ٷش٭٨ سجِ ٬ سٶُ

 سس سالاد:  یهَاد لاصم تشا

 بٮ ثٯ ٦ٗياٍ لا٤ُ ٷ٪٧ٙ ٬ ١ٓ٣ْ س • ٴه٭ٍ ٖبضٕ س٭ح 9ش٭٨ ث٭ىاٍ ٶ٩َ٬ٍ ُ • ٴه٭ٍ ٖبضٕ س٭ح 4سَٚٯ  

 ِ: یسٍش زْ 

آ٨ هبٍع ض٭ى. دس اُ  ٵي سب آة اؾبْٶِٶثَ ٴي؛ سذس ىٍ سجيٶآة ثذِ ٴٰب ٍا دب٘ َٚىٮ، دس اُ ضسش٩، ىٍ ٦ٗياٍ ب سجِٷ٢٭ث - 1

 ي. ٷٰب ٍا ثب ؿبٖ٭ ٪ػّ ٫ٚ بٷآ٨، َٰ ٚيا٤ اُ ٢٭ث

آ٦بىٮ  ٴث٣٭ٍ ٴا ي. كبلا ٚبسٯٷٰب ٍا ٥ٰ ك٣ٗٯ ك٣ٗٯ ٫ٚ بُؿٯٷهَى َٚىٮ، د ٵ٫ٷغ٭ٍر ٪ٟ ٍا ثٯ ٵَْ٪ٟ َٟ، ١ٓ٣ْ ٬ ٞ٭ػٯٶى ٵاُ قَْ - 2

ي. سذس سس سبلاى ٍا ٷي ٬ ٦٭اى ٍا ه٭ة ثب ٥ٰ ٦و٣٭ـ ٫ٚٶِٶبُؿٯ هَى ضيٮ ٍا ىٍ آ٨ ثَٷب سجِ ٬ دٷ، ٢٭ثٵَْ٪ٟ ي ٬ ١ٓ٣ْ، ٞ٭ػٯٷ٫ٚ

 ي. ٷِ٪ي ٬ ٥ٰ ثٶِٶ٦و٣٭ـ ىاه١ ٚبسٯ ثَ ٴي ٬ ٬ٍٷثب ٦و٣٭ـ َٚى٨ ٦٭اى لا٤ُ آ٨ ىٍسز ٫ٚ

 ٓشي. ٷػب ث ٵاسبٔ ٧ٚ ٴي سب ىٍ ى٦بٷَٖاٍ ىٰ ٴا ٥ سبيز ىٍ ٞ٭ضٯٷؼبر ٍا ٪ٶسجِ ٴٚبسٯ ٦لش٭ا - 3

 ٴي كبلا ٚبٰ٭ٷهَى ٫ٚ ٵآ٨ هبٍع ض٭ى. سذس ثٯ غ٭ٍر هلا٢ ٵي سب آة اؾبْٶِٶثَ ٴ٩ ْبغ٣ٯ ٚبٰ٭ ٍا ه٭ة ضسشٯ، ىٍ سجيٶىٍ ا

سبلاى ٍا  ٴب٨، ٬ٍٶي. ىٍ دبٷآَطشٯ ثٯ سس سبلاى، سكق آ٨ ٍا ثذ٭ضب٪ ؼبرٶي ٬ ثب ٦و٣٭ـ سجِٶِٶهَى ضيٮ ٍا ىٍ نَِ ٦٭ٍى ٪هَ ثَ

 ي.ٷ٩ ٫ٚٶٷبٮ سِٷسجِ ٬ س ٴٰب ش٭٨ٶثب ُ

 ٩ٶآ٪لا ٴ٧ٰطٱ٫٦َجى: 

http://www.hamshahrionline.ir/news-55215.aspx
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 یسیا چیسالاد لَت

 

 هَاد لاصم: 

دوشٯ ٬ هَى  ٵ٫ٷت ٦ُٷس  •ٙ ٫ْؼب٨ ٶ٦ُِ َْٚس هَى ضيٮ  •ٙ ٫ْؼب٨ ٶ ٦ُِ ٚبٰ٭ هَى ضيٮ •ٙ ٫ْؼب٨ ٶ دوشٯ ٵشٷب ؿٷ٢٭ث

ٖبضٕ  ٧3٭ اُ َٰٚيا٤ ٷش٭٨ ٬ آث٣ٶ٩َ٬ٍ ُ •٪ػّ ٫ْؼب٨  هَى ضيٮ ٴ٢ج٭ •بٍض٭ٍ هَى ضيٮ ٪ػّ ٫ْؼب٨ ٷه •ٙ ٫ْؼب٨ ٶضيٮ 

 ثٗيٍ ى٢و٭اٮ ٪٧ٙ ٬ ١ٓ٣ْ • ٴس٭دو٭ٍ

 ِ: یطشص زْ

٥ ٬ ثًي ٷ٫ٚ ٵ٧٭، ٪٧ٙ ٬ ١ٓ٣ْ ٍا اؾبْٯ ٦ٷش٭٨، آث٣ٶ٥. سذس ٩َ٬ٍ ُٶِٶٍ ٵسبلاى ٥٦ ٍا ىٍ نَِ ٶا ٯ َٚىٮٷسبلاى سٱ ٴٚٯ ثَا ٴ٦٭اى

 ٥. ٷ٫ٚ ٵاُ ثٯ ٥ٰ ُى٨ ثٯ سبلاى اؾبْٯ ٦

 ب٨ٷسج٫٦جى: 

 

 

 

 

http://www.tebyan.net/


82 
 

 سالاد تادًجاى سشد

 

 هَاد لاصم: 

ٙ ٶ٭٪ِ ٬ٞب٨ ٶسس ٦ب •ٙ كجٯ ٶَ ٷس •٣٭ ٷ٥ ٚٷهَى ضيٮ ٪ ٵ٫ٷبٍض٭ٍ ٪ٟٷه •٣٭ ٷٙ ٚٶ٬ د٭سز َْٞشٯ ضيٮ  ٴثبى٪ؼب٨ س٫٭ٍ

 ِا٨ لا٤ُٷ٩ ثٯ ٦ٷسِئ ٴثَا ٴا بٍض٭ٍ ك٣ٗٯٷ٬ ه ٵَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ •ِا٨ لا٤ُ ٷ٪٧ٙ ٬ ١ٓ٣ْ ثٯ ٦ •٧ب٪ٯ% ٷد

 ِ: یطشص زْ

ضيٮ  ٵ٫ٷبٍض٭ٍ ٪ٟٷوشٯ ٬ هٶٙ نَِ ٍٶي. سذس ى٨٬ٍ ٷ٫ٚ ٴسوشٯ سبق٭ٍ ٴي ٬ ٬ٍٶَٷَٚىٮ ٬ د٭سز ثٟ ٴٰب ٍا س٫٭ٍ اثشيا ثبى٪ؼب٨

٭٪ِ ٍا ثٯ آ٨ اؾبْٯ َٚىٮ ٬ ه٭ة ٶي ٬ ىٍ آهَ سس ٦بٷبٍض٭ٍ ٦و٣٭ـ ٫ٚٷَ ٍا ٍ٪يٮ َٚىٮ ٬ ثب ثبى٪ؼب٨ ٬ هٷي. سٷٍا ثٯ آ٨ اؾبْٯ ٫ٚ

 ض٭ى. ٵ١ ٦ٷ٩ سبلاى سَى ٦ٶي. ىٍ ؾ٩٧ اٷاسشٓبىٮ ٫ٚ ٵَْ٪ٟ بٍض٭ٍ ٬ ٞ٭ػٯٷه ٴٰب ي اُ ك٣ٗٯٷس٭ا٪ ٵ٩ ٦ٷسِئ ٴي، ثَاٷُ٪ ٥ٰ 

 ٣ٚ٭ة٫٦جى: 

 

 

 

 

http://www.beveg.cloob.com/
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 سَىیج ٍ صیسالاد َّ

 

 ِ: یهَاد اٍل

بٮ ٷش٭٨ سٶُ •٤َٞ  200ش٭٨ سجِ ٶُ • ٴي سٯ ٖبضٕ س٭دو٭ٍٷسَٚٯ سٓ • ٴش٭٨ سٯ ٖبضٕ س٭دو٭ٍٶُ ٩َ٬ٍ •٤َٞ  400غ ٶٰ٭

 ِا٨ لا٤ُ ٷ٬ ٪٧ٙ ثٯ ٦ ٴآة، ػًَٓ •ضيٮ ؿٱبٍ كجٯ  َ ك٣ٗٯٷس • ٴٙ ٖبضٕ س٭دو٭ٍٶٟب٪٭ ٶاٍ •٤َٞ  100

 ِ: یطشص زْ

٥ سب سَى ض٭٪ي ثًي ٷ٫ٚ ٵغجَ ٦ ٵٰب دوشٯ ضي٪ي ٧ٚ غٶٚٯ ٰ٭ ٵٗٯ ثذِى. ٦ُب٪ٷىٖ ٥20 ثٯ ٦ير ٶٌٞاٍ ٵٰب ٍا ضسشٯ ٬ ثب آة ٦ غٶٰ٭

 ٥. ٷ٫ٚ ٵهَى ٦ ٴا ٥ ٬ ثٯ غ٭ٍر ك٣ٗٯٶَٷٞ ٵٰب ٍا د٭سز ٦ آ٨

٥. سبلاى آ٦بىٮ ٷ٫ٚ ٵِ ثٯ آ٨ اؾبْٯ ٬ ٦و٣٭ـ ٦ٷٯ ٦٭اى ٍا ٪ٷثٗٙ نَِ َٖاٍ ىاىٮ ٬ ٶِ ىٍ ٷَ ٍا ٪ٷبٮ، سجِ ٬ سٷش٭٨ سٶغ، ُٶٞبٮ ٰ٭ آ٨

 اسز. 

 ًکسِ: 

  غ ٦٭ػ٭ى اسز ٪طب٨ٶٚٯ ىٍ ٰ٭ ٴا ي اسز. ٦بىٮٷ٫٫ٚي ٦ٓ ٵبر ٦ػَِ ٦ٷٚٯ ىهب٪ ٵٚسب٪ ٴىاضشٯ ٬ ثَا ٵغ ه٭اظ ؾي سَقب٪ٶٰ٭

 ٵسَقب٪ ٴٰب طَْز س٣٭٠ٷس٭ا٪ي اُ د ٵغ ٦ٶىٍ ٰ٭٫ٚي. ثشب ٚب٬ٍس٩ ٦٭ػ٭ى  ٵا٧٢ًيٮ ٍا ىٍ ثَاثَ سَقب٨ ٦لبْهز ٦ ٬ ٢٭ُ  ٯٶىاىٮ ٚٯ ٍ

 ٫ٚي. ٴَٷػ٣٭ٞ

 هب٪٭اىٮ سجِ ٴآضذ٫٦ِجى: 

 

 

http://ash.ksabz.net/fullfood.aspx?fID=aabf7d9e-2d81-4132-bcb4-148e8a61add2
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 یهشاکط عذس سالاد

 

 هَاد لاصم: 

  بُؿٯٷد • ييى 2  ٵَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ •# ٪و٭ى ٫ٚس٬َ ٙٶ ٪ػّ بٶ$ ٧ب٪ٯٷد 2/1 دوشٯ ٍُى ٪و٭ى • ٧ب٪ٯٷد 5/1 آة • ٧ب٪ٯٷد 2/1 هب٤ ييس

 ١ٓ٣ْ ٙٶ ٪ػّ ٍُى ٴا ى٧٢ٯ ١ٓ٣ْ • ييى 1 سجِ ٴا ى٧٢ٯ ١ٓ٣ْ • ييى 2 ٵ٧٣ٖ سجِ ١ٓ٣ْ • #ٚ٭ؿٙ ٦َِٖ بُٷد ييى ٙٶ بٶ$ سبٖٯ 4

 ٪٧ٙ • ٭ا٨ٷ٢ 4/1 ضيٮ هَى سبُٮ ِٷٞط٫ •ٴ ٌَاه٭ٍ ٖبضٕ 2 ش٭٨ٶُ ٩َ٬ٍ • ييى 1  سَش ٧٭ٷ٢ • ييى 1 ٦َِٖ ٴا ى٧٢ٯ ١ٓ٣ْ •

 ٵ ٧ٚ

 طشص زْیِ:

 . ٥ٶدِ ٵ٦ ٬ٍا اؾبْٯ َٚىٮ  آة سذس  ٥ٶِٶٍ ٵ٦ ٖبث٧٣ٯ ىاه١ ٍا ييس 

 .٥ٷ٫ٚ ٵ٦ س٬َ ثًي ٬ ض٭٪ي ىاٍ ٦ِٮ ٥ٰ ثب ٦٭اى ٗٯٷىٖ 20 ٴثَا ٥ٶٌٞاٍ ٵ٦ ٬ ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ ٦و٣٭ـ ٥ٰ ثب ٚبسٯ ٙٶ ىٍ ٍا ٦٭اى س٧ب٤

 دٷغ ْٷس ث٭٘ آضذِٴ ٞٷبٰٵ٫٦جى: 

 

 

 

 

 

http://www.facebook.com/photo.php?fbid=132873653444820&set=a.132873593444826.23850.131806290218223&theater
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 ( آّي اص سشضاس) خَى کن افشاد یتشا سالاد

 

 هَاد لاصم:

 ٵ٧ً٦٭٢ ٵ٫ٷ٦ُ تٷس بٶ$ ييى 5  ٵاسشب٦ج٭٢ ٵ٫ٷ٦ُ تٷس • # ٵ٧ً٦٭٢ ٞ٭ػٯ بٶ$ ٧ب٪ٯٷد 2  ٵلاسٷٞ ٞ٭ػٯ • ٧ب٪ٯٷد 4  هب٤ اس٫ٓبع

 بضٕٖ 2; ٫ٚؼي •ياه٭ٍٴ َ بضٕٖ 1 ضَٛ • ٴٌَاه٭ٍ ٖبضٕ 1-2  تٷس سَٚٯ • ٧ب٪ٯٷد ٪ػّ  آْشبثَٟىا٨ سو٥ •# ٦ش٭سف ييى 1

  ى٢و٭اٮ غ٭ٍر ىٍ دوشٯ ييس ٬ ٦بش ػ٭ا٪ٯ • ٧ب٪ٯٷد 1 دوشٯ ٦َِٖ بٷ٢٭ث •ٌاه٭اٍٴ َ

 طشص زْیِ:

 . يٷ٫ٚ ٦و٣٭ـ ٥ٰ ثب ٚبسٯ ٙٶ ىاه١ ١ٓ٣ْ ٬ ٪٧ٙ&ضَٛ& سَٚٯ: سبلاى سس 

 .يٷ٫ٚ ػب٨ ٪٭ش ٬ يٶِٶثَ آ٨ ٴ٬ٍ ٍا سس ٬ يٶِٶثَ نَِ ٙٶ ىاه١ ٍا سبلاى ٦٭اى

 دٷغ ْٷس ث٭٘ آضذِٴ ٞٷبٰٵ٫٦جى: 

 

 

 

 

 

http://www.facebook.com/photo.php?fbid=132887946776724&set=a.132873593444826.23850.131806290218223&theater&pid=181820&id=131806290218223
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 یٌیصه ةیس ٍ قشهض ایلَت سالاد

 

 هَاد لاصم:

 سَٚٯ  • ٚ٭ؿٙ ييى ٙٶ ٦َِٖ بُٷد • ٧ب٪ٯٷد 4/3 دوشٯ ٦َِٖ بٷ٢٭ث • ٧ب٪ٯٷد 4/3 دوشٯ سجِ بٷ٢٭ث • ييى 1 ٚ٭ؿٙ ٵ٫ٷ٦ُ تٷس

 د٭ىٍ •ٖبضٕ ؿبٴ ه٭ٍٴ  2/1#  ط٩ٶآ٬$ ا٬ٍٞب٪٭ د٭ىٍ • لا٤ُ ِا٨ٷ٦ ثٯ بٮٷس ١ٓ٣ْ، ٪٧ٙ • ٖبضٕ 2ش٭٨ٶُ ٩َ٬ٍ • ٖبضٕ 1 ٙٷثب٢ِا٦

 بٴ ه٭ٍٴؿ بضٕٖ 2/1 هطٙ لب٨ٶٍ

 طشص زْیِ:

 اُ لب٨ٶٍ ٬ ا٬ٍٞب٪٭ ٴػب ثٯ يٷس٭ا٪ ٵ٦. ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ ٦و٣٭ـ بٮٷس ١ٓ٣ْ ٬ ٪٧ٙ ثب ٍا ؼبرٶسجِ ٬ ش٭٨ٶُ ٩َ٬ٍ سَٚٯ: سبلاى سس

 . يٷ٫ٚ اسشٓبىٮ ه٭ىسب٨ ى٢و٭اٮ ؼبرٶسجِ

 ٬ ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ ٦و٣٭ـ ٦٭اى ٯٷثٗ ٬ بٷ٢٭ث ثب ٬ ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ هَى ٍا بُٷد. ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ هَى سذس. ض٭ى سَى ٥ٶٌٞاٍ ٵ٦ ٬ ٥ٶدِ ٵ٦ ٍا ٵ٫ٷ٦ُ تٷس

 .٥ٶِٶٍ ٵ٦ سبلاى ٴ٬ٍ ٍا سس

 دٷغ ْٷس ث٭٘ آضذِٴ ٞٷبٰٵ٫٦جى: 

 

 

 

 

http://www.facebook.com/photo.php?fbid=132905956774923&set=a.132873593444826.23850.131806290218223&theater&pid=182008&id=131806290218223
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 سثض ایلَت ٍ یٌیصه ةیس سالاد

 

 هَاد لاصم:

 50 بٶس٭ َٷد٫ •ٴ س٭دو٭ٍ ٖبضٕ ٙٶ  ش٭٨ٶُ ٩َ٬ٍ • ييى 2 سبُٮ ٧٭ٷ٢ • ٤َٞ 50 ٙٶثبٍ سجِ بٷ٢٭ث • ييى 2 ثٍِٜ ٵ٫ٷ٦ُ تٷس

 ٴ ٦ٗياٍ  آْشبثَٟىا٨ سو٥ ٬ ٪٫ًب ثَٜ • ٚ٭ؿٙ ييى ٙٶ ضيٮ هَى بُٷد • ٤َٞ

 طشص زْیِ:

 ثٯ د٭سز ثب ضي٪ي سَى ٚٯ ٵ٬ٖش ٬ ثذِى آ٨ 3/2 ٚٯ ٴكي ثٯ يٷ٫ٚ دِ ٥ٷ٪ بٶ ٬ يٷ٫ٚ هَى ٬ يٷ٫ٚ آثذِ يٷس٭ا٪ ٵ٦ ٍا ٰب ٵ٫ٷ٦ُ تٷس

 . يٷ٫ٚ سَم ٥ٚ كَاٍر ثب ٬ يٶِٶثَ ٩َ٬ٍ ٵ٧ٚ شبثٯٷ٦بٰ ٙٶ ىٍ ٬ يٷ٫ٚ هَى ٵ٦ًٛج ض١ٛ

 . يٷ٫ٚ آثٛص ثًي ٬ ض٭٪ي دوشٯ ٵ٧ٚ سب يٶِٶثَ ػ٭ش آة ىٍ ٍا ٰب سجِ بٷ٢٭ث

 ٬ ٧٭ٷآث٣-١ٓ٣ْ-٪٧ٙ$ ٦و٣٭ـ&ِٶٍ ضيٮ هَى ٴبٶس٭ َٷد٫&ضيٮ هَى هب٤ بُٷد&يٶِٶثَ ٚبسٯ ٙٶ ىٍ ٰب سجِ بٷ٢٭ث ثب ٍا ٰب ٵ٫ٷ٦ُ تٷس

 .يٷ٫ٚ س٬َ ٬ يٶِٶثَ سبلاى ٴ٬ٍ آْشبثَٟىا٨ سو٥ ٬ ٪٫ًب ٴٰب ثَٜ# &ش٭٨ٶُ ٩َ٬ٍ

 دٷغ ْٷس ث٭٘ آضذِٴ ٞٷبٰٵ٫٦جى: 

 

 

 

http://www.facebook.com/photo.php?fbid=142684035797115&set=a.132873593444826.23850.131806290218223&theater&pid=232649&id=131806290218223
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 فسَش سالاد

 

 : لاصم هَاد

 • ييى1 شبٷد بٶ ٢٭اش ٪ب٨ • ييى 1 ٚ٭ؿٙ غٶٰ٭ • ييى1 بُؿٯٷد • ييى4 سَثـٯ • ييى2 ٵَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ • ييى4 بٍٷه • ييى 1 ٚبٰ٭

  ٴ٦َثبه٭ٍ ٖبض2ٕ ا٪بٍ ىا٪ٯ

 : سالاد سس هَاد

 ٬ ٪٧ٙ • ٴ٦َثبه٭ٍ ٖبض2ٕ ا٪بٍ ٍة • ٴٌَاه٭ٍ ٖبض4ٕ ش٭٨ٶُ ٩َ٬ٍ • ٴٌَاه٭ٍ ٖبض4ٕ ٧٭ٷ٢ آة • ٴ٦َثبه٭ٍ ٖبض2ٕ س٧بٔ

 ٦ًكَ ؼبرٶسجِ ٵ٧ٚ

 : ِیزْ طشص

 بُؿٯٷد ٬ ض٭ى ه٭ٍى ٴا ٬ٍٖٯ يٶثب سَثـٯ. ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ ٍ٪يٮ ٥ٰ ٍا غٶٰ٭ ٬ ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ ه٭ٍى ىٍضز ثػ٭ٍر ٍا ٵَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ ٬ بٍٷه ٚبٰ٭،

 ٵ٦َثً ثػ٭ٍر ٍا ٰب ٪ب٨ كبلا. ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ اؾبْٯ آ٨ ثٯ ٥ٰ ٍا ا٪بٍ ٴٰب ىا٪ٯ ٬ ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ ٦و٣٭ـ ٥ٰ ثب ٍا ثبلا ٦٭اى ٧ٰٯ. ض٭ى ك٣ٗٯ ك٣ٗٯ

 ٥ٶٌٞاٍ ٵ٦ ٬ ض٭ى َٮٷس ٵ٧ٚ ٴا ٖٱ٭ٮ ٍ٪ٟطب٨ سب ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ ثَضشٯ ٍا ٰب آ٨ ١ٶَٞ ثػ٭ٍر بٶ ٬ ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ سَم ٩َ٬ٍ ىٍ ٬ ٥ٷىٰ ٵ٦ ثَش

 ٦و٣٭ـ ٥ٰ ثب ٍا ٧ٰٯ ٚٯ ثبضي ٵ٦ ٪٧ٙ ٬ س٧بٔ ش٭٨،ٶُ ٩َ٬ٍ ا٪بٍ، ٍة ٧٭،ٷ٢ آة اُ ٵجٷسَٚ سبلاى ٩ٶا سس. ض٭٪ي ه٫ٙ سب

 ؼبرٶسجِ آ٨ ثٯ ى٢و٭اٮ غ٭ٍر ىٍ ٬ ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ اؾبْٯ سبلاى ثٯ ٍا ضيٮ ثَضشٯ ٴٰب ٪ب٨ ىٍآهَ. ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ اؾبْٯ ٦٭اى ثٯ ٬ ٥ٷ٫ٚ ٵ٦

 سبلاى ٙٶ سبلاى ٩ٶا. ٥ٷ٫ٷؿ ٵ٦ آ٨ ٴ٬ٍ سبُٮ ٴ٪٫ًب ٬ثَٜ ش٭٨ٶُ ييى ؿ٫ي ٥ٰ ٩ٶٷسِ ٴثَا ٬ ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ اؾبْٯ ٥ٰ ٦ًكَ هطٙ

 ْٗف ٰب ضت ٬ ىاٍ٪ي ٥ٶٍّ ٚٯ آ٪ٱبٶٵ. اسز دَقَْياٍ ٵ٣ٷه ٬ ٬ػ٭ى ىاٍى ٵ٢ج٫ب٪ ٴٍسش٭ٍا٪ٱب ٴ٫٦٭ٰب ٧ٰٯ ىٍ ٧ً٦٭لاً ٚٯ اسز ٵ٢ج٫ب٪

 ٬ٍ ٵ٢ج٫ب٪ سبلاى ٩ٶا يٶػي ق٥ً ٬ ٫٫ٚي ْػ١ سبلاى ٩ٶِٟٶػب اٍ ْش٭ش س٫٭و ٴثَا ٪٫ياس٭ ٵ٦ ٫٫ٚي ٵ٦ اْبٖٯ س٫ٱب سبلاى ه٭ٍى٨ ثٯ

 .اسز َٷ٪ه ٵث ا٪بٍ ٍة ٬ س٧بٔ ىاضش٩ ١ٷى٢ ثٯ سبلاى ٩ٶا سس ٦وػ٭غبً. ٫٫ٚي ا٦شلب٨

 ٩ٷ٧ٷس ٵبٰٷٞ آضذِهب٪ٯ٫٦جى: 

http://www.vegancook.blogfa.com/post-8.aspx


89 
 

 رسذ سالاد

 

 :ًفش چْاس یتشاهَاد لاصم 

 ٧ب٪ٯٷد ؿٱب٤ٍٙ ٶ هَىضيٮ لب٨،ٶٍ • ييى ٙٶ هَىضيٮ بُ،ٷد • ييى 3 هَىضيٮ ،ٵَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ • ييى 6 ِٷس٧ ٬ َْٞشٯ د٭سز ًٍر،

 لا٤ُ ِا٨ٷ٦ ثٯ ١ٓ٣ْ ٬ ٪٧ٙ •ٴ ٌَاه٭ٍ ٖبضٕ 2 يٷسٓ سَٚٯ • ٧ب٪ٯٷد ؿٱب٤ٍٙ ٶ ش٭٨ٶُ ٩َ٬ٍ •

 :ِیزْ طشص

 ه٫ٙ سب يٶثٌٟاٍ آثٛص ىٍ ثًي. يٷ٫ٚ دِ آة سب٨ ى٢و٭اٮ ا٪ياُٮ سب بٶ 10 سب 7 ٍا ٰب ًٍر. يٶب٬ٍٷث ػ٭ش ثٯ ثٍِٜ ٖبث٧٣ٯ ٙٶ ىٍ ٍا آة ـ

 . يٷ٫ٚ ػيا ؿ٭ثص اُ ِٷس ٴؿبٖ٭ ٙٶ ثب ٍا ًٍر ٴٰب ىا٪ٯ ٬ ض٭ى

 ىٍ ٗٯٷىٖ 20. يٷ٫ٚ ٦و٣٭ـ ٥ٰ ثب ه٭ة ٍا ١ٓ٣ْ ٬ ٪٧ٙ ٬ سَٚٯ ش٭٨،ٶُ ٩َ٬ٍ بُ،ٷد ،ٵَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ ًٍر، ثٍِٜ ٚبسٯ ٙٶ ىٍ ـ

 .يٷ٫ٚ س٬َ ه٫ٙ ٬ يٶثٌٟاٍ وـب٠ٶ

 ٗٯٷىٖ 45: ضي٨ آ٦بىٮ ٦ُب٨

 سٷ٫٦ٌَ٧جى: 

 

 

 

 

http://www.seemorgh.com/lifestyle/default.aspx?tabid=2166&conid=98883
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 ییایسالیا سالاد

 

 هَاد لاصم:

  سبُٮ ٬ ثٍِٜ ٬ٍٔ 10 سجِ لب٨ٶٍ ثَٜ • ٤َٞ 200# س٭ْ٭$ بٶس٭ َٷد٫ • ثٍِٜ ييى ٙٵ ٶَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ

 : سالاد سس ِیزْ یتشا لاصم هَاد

 ِٶٍ ييى 2/1 سبُٮ س٫ي ٦َِٖ ١ٓ٣ْ • ييى ٙٶ 2/1 َٷس • لا٤ُ ِا٨ٷ٦ ثٯ بٮٷس ١ٓ٣ْ ٬ ٪٧ٙ • ٧ب٪ٯٷد 4/1# ٙٷثب٢ِا٦ بٶ تٷس$ سَٚٯ

 ٚ٭ؿٙ بُٷد ٙٶ 4/1 سبُٮ بُٷد •ٴ ٌَاه٭ٍ ٖبضٕ 4/1 ٬ 1 ش٭٨ٶُ ٩َ٬ٍ • ضيٮ هَى

 طشص زْیِ:

 لب٨ٶٍ ثَٜ ٬ ٥ٷ٫ٷؿ ٵ٦ ثطٗبة ىاه١ ب٨ٷ٦ ىٍ ٵٛٶ غ٭ٍر ثٯ ٬ ٥ٷُ٪ ٵ٦ ثَش ٦شَ ٵسب٪ش ٙٶ ٖكَ ثٯ ٍا ٰب ٵَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ ٬ س٭ْ٭

 .٥ٷىٰ ٵ٦ َٖاٍ َٷد٫ ٬ ٵَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ ٩ٷ٦بث ٥ٰ ٍا سبُٮ

 .٥ٶِٶٍ ٵ٦ سبلاى ٴ٬ٍ ٬ ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ ٦و٣٭ـ ٦٭اى ٯٷثٗ ثب ٬ ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ ٍ٪يٮ ِٶٍ ِٶٍ ٍا بُٷد ٬ َٷس

 دٷغ ْٷس ث٭٘ آضذِٴ ٞٷبٰٵ٫٦جى: 

 

http://www.facebook.com/photo.php?fbid=156252631106922&set=a.132873593444826.23850.131806290218223&type=1&ref=nf
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 یسالاد تشٍکل

 هَاد لاصم: 

٫ْؼب٨ ا٪ٟ٭ٍ، اُ  1 • ِ ضيٮٶسبٖٳ َْٚس، ٍ 4 • ت، هَى ضيٮٷييى س 1 • ٚ٭ؿٙ ٴٰب هَى ضيٮ ثػ٭ٍر سٛٯ ٵ٫ْؼب٨ ث٣ٚ٬َ 2

ش٭٨ ٶٙ ؿٱب٤ٍ ٫ْؼب٨ ٩َ٬ٍ ُٶ • تٷ٪ػّ ٫ْؼب٨ سَٚٳ س • س ه٭ٍىٮ ىٍ آةٷهب٤، ه ٴ٫ْؼب٨ َٞى٬ 1 •٬سف ٪ػّ ضيٮ

 د٭ىٍ ١ٓ٣ْ سبُٮ ٴه٭ٍ ٴٖبضٕ ؿب٪ػّ  • ٪٧ٙ ٴه٭ٍ ٴ٪ػّ ٖبضٕ ؿب • ٙٷاٍٞب٪

 ِ: یطشص زْ

سبلاى  ٴي ٬ ث٬َٷش٭٨، ٪٧ٙ ٬ ١ٓ٣ْ ٍا ثب ؿ٫ٟب٠ ٦و٣٭ـ ٫ٚٶٙ نَِ ػياٞب٪ٯ سَٚٯ، ٩َ٬ٍ ُٶي ٬ ىٍ ٷس٧ب٤ ٦٭اى ٍا ثب ٥ٰ ٦و٣٭ـ ٫ٚ

 ي. ٶِٶثَ

 ٬ٞبْ٭ى٫٦جى: 

 سالاد تادًجاى

 ِ: یهَاد اٍل

  ِا٨ لا٤ُٷب ثٯ ٦ٶ٪٧ٙ ىٍ • ٧ب٪ٯٷش٭٨ ٪ػّ دٶ٩َ٬ٍ ُ •% ٧ب٪ٯٷَ ى٬ دٷب ٦٭سٶ ٵ٧ً٦٭٢ ٵبٰٷ٦بسز ٞ • ؿٱبٍ ييى ٵثبى٪ؼب٨ ٧٣ٖ

 ٯ: ٷقَُ سٱ

 ٵش٭٨ ٬ ٧ٚٶآ٨ ٩َ٬ٍ ُ ٴَٖاٍ ىاىٮ ٬ٍ ٴي. ىٍ نَِ ٞ٭ىٶَٷٰب ٍا ثٟ كَاٍر اػبٔ ٚجبة َٚىٮ د٭سز آ٨ ٴب ٬ٍٶٰب ٍا ىٍ َْ  ثبى٪ؼب٨

ة ثب ٍا اؾبْٯ َٚىٮ ٬ ه٭ ٵبٰٷي. سذس ٦بسز ٞٷٰب ٍا ٚب٦لا ٢ٯ ٫ٚ ، ثبى٪ؼب٨ٵٙ ٖبضٕ ؿ٭ثٶب اؾبْٯ َٚىٮ ٬ ثٯ ٧ٚٙ ٶ٪٧ٙ ىٍ

 ي. ٷ٩ ٫ٚٷوشٯ، سكق آ٨ ٍا سِئٶٰب ٦و٣٭ـ ٬ ىٍ نَِ ٍ ثبى٪ؼب٨

 ي.ٶٷٯ ٪٧بٷسٱ ٵبٰٷٞ ٴٍا اُ ٬َْضٟبٰب ٵبٰٷ% ٦بسز ٞ

 ٬ٞبْ٭ى٫٦جى: 

 

 

 

http://vegafood.ir/1389/11/01/%D8%B3%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AF-%D8%A8%D8%B1%D9%88%DA%A9%D9%84%DB%8C-%D8%AE%D8%A7%D9%85/
http://vegafood.ir/1389/10/07/%D8%B3%D9%80%D9%80%D9%80%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AF-%D8%A8%D8%A7%D8%AF%D9%86%D8%AC%D8%A7%D9%86/
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 جیسالاد کلن ٍ َّ

 هَاد لاصم:

٩َ٬ٍ  • ٴٖبضٕ س٭ح ه٭ٍ 1سَٚٯ•% ٴه٭ٍ ٴ٫ْؼب٨ ؿب 1ب ٶ٦بسز س٭ •ييى  3غ ٦ش٭سف ٶٰ٭ •ٙ س٭٤ ٥٣ٚ ٶ٥٣ٚ ثَٜ ٦ش٭سف 

  ٵٚبْ ٔ  ٪٧ٙ ٬ ١ٓ٣ْ ثٯ ا٪ياُٮ • ٴٖبضٕ س٭ح ه٭ٍ 3ش٭٨ ٶُ

 ِ:یطشص زْ

 ي. ٷهلا٠ ٫ٚٙ ٶثبٍ ٵ٣ٷي ٬سذس آ٨ ٍا هٷي ٬هطٙ ٫ٚٶٷِ ثط٭ٷ٥٣ٚ ٍا س٧

ي ٬ه٭ة ٥ٰ ٶِٶثَ ٴا ب ٍا ىٍ ٚبسٯٶي. ٦بسز س٭ٷغ ٍا ٦و٣٭ـ ٫ٚٶي. ٥٣ٚ ٬ ٰ٭ٷي ٬ ىٍضز ٍ٪يٮ ٫ٚٶَٷي، د٭سز ثٟٶٷٰب ٍا ثط٭ غٶٰ٭

 ي. ٷي. سَٚٯ ٍا ثٯ آ٨ اؾبْٯ ٫ٚٷثِ٪

ي ٬ ٶِٶسبلاى ثَ ٴٍا ٬ٍ ي. سس آ٦بىٮٷي ٬ ه٭ة ٥ٰ ثِ٪ٷغ ثٯ آ٨ اؾبْٯ ٫ٚٶش٭٨ ٍا ثٯ سيٍٶي. كبلا ٩َ٬ٍ ُٶِٶ٪٧ٙ ١ٓ٣ْ٬ ٍا ىٍ آ٨ ثَ

 ي.ٶوـب٠ ٪ٟٯ ىاٍٶسبيز ىٍ  3ي. سبلاى ٍا ٖج١ اُ ٦ػَِ ٷ٦٭اى آ٨ ٍا ه٭ة ٦و٣٭ـ ٫ٚ ٔ  ٧ٰٯ

 بٰو٭اٍٷب٨ ٞٷَا٪ٶا ٴسبلاٍ ٞٓشٟ٭٫٦جى: 

 

 سالاد سًگاسًگ

 هَاد لاصم: 

 2بٍ ٷه •ييى  1سَثـٯ  •ييى  1 ٵٞ٭ػٯ َْ٪ٟ •ييى  3غ ٶٰ٭ •ييى  3سبٖٯ َْٚس  •٧ب٪ٯ ٷد ١ٞ1 ٥٣ٚ  •ث٭سٯ  1سبلاى  ٴٚبٰ٭

 ٧ب٪ٯ ٷ٪ػّ د ٵضبٰ •ييى  ١ٓ٣ْ1 سجِ  •ييى 

 ِ: یطشص زْ

ي ٬ ثًي ٷِ هَى ٫ٚٶٰب، سَثـٯ، ١ٓ٣ْ سجِ ٬ ثَٜ ٚبٰ٭ ٍا ٥ٰ ٍ غ ٍا ٍ٪يٮ َٚىٮ ٞ٭ػٯٶي سذس ٰ٭ٷِ هَى ٫ٚٶَْٚس ٍا ٍ ٴٰب سبٖٯ

 ي.ٶي ٬ س٬َ ٪٧بٶِٶسبلاى ثَ ٴي سذس سس ٍا ٬ٍٷ٫ٷّ ىاه١ نَِ ثـٶ٧ٰٯ ٦٭اى ٍا ثٯ ٍى

 ٣ٚ٭ة٫٦جى: 

 

http://www.veganforum.ir/showthread.php?t=318
http://www.beveg.cloob.com/
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 سالاد جَاًِ گٌذم

 ي. ٷ٫ٚٙ اسشٓبىٮ ٷسبُٮ ٬ اَٞ ىٍ ىسشَس ٪ج٭ى، اُ سَٚٯ ثب٢ِا٦ ٴ٧٭ٷق٥ً ثٱشَ اُ آة ٢ ٴثَا  ٩ سبلاى، ٶا ٔ  ٯٷي ىٍ سٱٷ٫ٚ ٵسً

 ًفش:  1 یهَاد لاصم تشا

 • ييى 4ٚ٭ؿٙ  ٵٞ٭ػٯ َْ٪ٟ • ييى 6بُؿٯ ٷد • ٧ب٪ٯٷدِ ضيٮ ٪ػّ د ٥ ٷًٍر ٪ • ٧ب٪ٯٷب سجِ ٪ػّ دٷ٢٭ث • ٧ب٪ٯٷٙ دٶػ٭ا٪ٯ ٫ٞي٤ 

آة  • ٴٖبضٕ ٌَا ه٭ٍ 2سبُٮ هَى ضيٮ  ٴػًَٓ • ٧ب٪ٯٷش٭٨ سجِ ثي٨٬ ٰسشٯ ٪ػّ دٶُ • ٴٖبضٕ ٌَا ه٭ٍ 2هَى ضيٮ  ٴَٞى٬

٪٧ٙ ٬  • ٴٙ ٖبضٕ ٌَا ه٭ٍٶػبر هطٙ ٦ًكَ   ٴسجِ • ٴٖبضٕ ٌَا ه٭ٍ 2ش٭٨ ٶ٩َ٬ٍ ُ • ٴٖبضٕ ٌَا ه٭ٍ 4سب  2سبُٮ  ٴ٧٭ٷ٢

  ١ٓ٣ْ ثٯ ٦ٗياٍ لا٤ُ

 ِ: یطشص زْ 

 ي. ٶ٪٧ٙ ػ٭ضب٪يٮ ٬ ثذِ ٴٰب ٍا ثب ٦ٗياٍ  ب سجِ ٬ ًٍرٷاثشيا ٢٭ث

 ي ه٫ٙ ض٭٪ي. ٶ٨٬َ آ٬ٍىٮ ٬ ثٌٟاٍٷٰب ٍا اُ آة ث سذس آ٨ 

 ي. ٷٰب اؾبْٯ ٫ٚ ش٭٨ ٬ ػ٭ا٪ٯ ٫ٞي٤ ٍا ثٯ آ٨ ٶب سجِ، ُٷي ٬ ًٍر، ٢٭ثٷٰب ٍا هَى ٫ٚ بُؿٯ ٷ٬ د ٵَٞى٬، ٞ٭ػٯ َْ٪ٟ  ، ٴػًَٓ

 ي. ٷي ٬ ه٭ة ٥ٰ ثِ٪ٷش٭٨ ٍا ثٯ ٦و٣٭ـ ْ٭ٔ اؾبْٯ ٫ٚٶ٧٭ ٬ ٩َ٬ٍ ُٷػبر ٦ًكَ، آة ٢  ٴ١ٓ٣ْ، د٭ىٍ سجِ  ٪٧ٙ، 

 ي. ٷوـب٠ ه٫ٙ ٫ٚٶٙ سبيز آ٨ ٍا ىٍ ٶوشٯ ٬ ٖج١ اُ س٬َ، ٶسبلاى ٍا ىٍ نَِ ٦٭ٍى ٪هَ ٍ

 ٴ٧ٰطٱَ ٫٦جى:

 

 

 

 

 

 

http://www.hamshahrionline.ir/
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 یسالاد اًذًٍض

 هَاد لاصم: 

بٍ ض٭ٍ ٷه •٤َٞ %  300 ٵبٰٷٚب٢جبس ٞ •٤َٞ  200دوشٯ  ٵ٪و٭ى َْ٪ٟ •ييى ٦ش٭سف  2 ٵٞ٭ػٯ َْ٪ٟ •٣٭ ٷ٥ ٚٷ٪ ٵ٫ٷت ٦ُٷس

 ٤َٞ  250غ دوشٯ ضيٮ ٶٰ٭ •٤َٞ  ١ٞ300 ٥٣ٚ دوشٯ ضيٮ  •ِا٨ لا٤ُ ٷثٯ ٦٭٪ِ ٬ٞب٨ ٶسس ٦ب •٤َٞ  300

 ِ: یطشص زْ

 ي. ٷِ هَى ٫ٚٶي ٬ ثٯ ٖكًبر ٍٶٰب ٍا ثذِ ٵ٫ٷت ٦ُٷاثشيا س

 ي. ٷغ دوشٯ ٍا هَى ٫ٚٶبٍض٭ٍ، ١ٞ ٥٣ٚ ٬ ٰ٭ٷ، هٵبٰٷ، ٚب٢جبس ٞٵٞ٭ػٯ َْ٪ٟ

 ي. ٷي اؾبْٯ ٫ٚٷس٭ا٪ ٵدوشٯ ضيٮ ٥ٰ ٦ ٵث١٣ٚ٬َ ٥٣ٚ ٶي. ىٍ غ٭ٍر س٧بٶٷسذس س٧ب٤ ٦٭اى ٍا ثب ٥ٰ ٦و٣٭ـ ٪٧ب

 ي. ٶٷسبيز، سبلاى ٍا ٦ػَِ ٪٧ب 5ي ٬ دس اُ ٌٞضز كيا١ٖ ٷوـب٠ َٖاٍ ىٰٶسبلاى ٍا ىٍ 

 ي.ٶٷٯ ٪٧بٷسٱ ٵبٰٷٞ ٴ٭٪ِ ٬ٞب٨ ٍا اُ ٬َْضٟبٰبٶ٬ سس ٦ب ٵبٰٷ% ٚب٢جبس ٞ

 ٧ٌَٷس٫٦جى: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.seemorgh.com/
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 یشاصیسالاد ض

 ًفش:  3زا  0 یاهَاد لاصم تش

 ٵ٪٧ٙ ٧ٚ •ب آثُ٭ٍٮ ٪ػّ اسشٛب٨ ٶ ٴ٧٭ٷآث٣ •ييى  2بُ ٦ش٭سف ٷد •ييى  ٦2ش٭سف  ٵٞ٭ػٯ َْ٪ٟ •ييى  3بٍ ٦ش٭سف ٷه

 ِ: یطشص زْ 

 ي. ٷِ هَى ٫ٚٶبُ ٍا ٍٷ٬ د ٵبٍ، ٞ٭ػٯ َْ٪ٟٷه

 ي. ٷٰب ٍا ثب ٥ٰ ٦و٣٭ـ ٫ٚ سذس آ٨

 ي. ٷب ٦و٣٭ـ َٰ ى٬ ٍا ثٯ سبلاى اؾبْٯ ٫ٚٶب آثُ٭ٍٮ ٶ٧٭ ٷسب٨، آث٣ ثسشٯ ثٯ ٪٭و ًائٗٯ

 بى ٪ط٭ى. ٶي ٪٧ٙ آ٨ ُٷ٫ٚ ٵي، ْٗف سًٷ٥ٰ ٪٧ٙ ثِ٪ ٵ٧ٚ

٩ ثَى٨ قجى ٷاُ ث ٴي. ا٬ِْى٨ د٭ىٍ ٪٫ًب ثَاٶٷِٓاٷب د٭ىٍ ٪٫ًب هطٙ ٥ٰ ثٯ سبلاى ثٶش٭٨ ٶ٩َ٬ٍ ُ ٵي ٧ٚٷس٭ا٪ ٵىٍ غ٭ٍر ى٢و٭اٮ ٦

 ، ه٭ة اسز. ٵبٍ ٬ ٞ٭ػٯ َْ٪ٟٷسَى ه

 ي.ٷوـب٠ َٖاٍ ىٰٶٗٯ ٖج١ اُ س٬َ َٚى٨، سبلاى ٍا ىٍ ٷىٖ 10كيا١ٖ  

 ب٨ٷسج٫٦جى: 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.tebyan.net/
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 سالاد اسفٌاج

 

 ِ سالاد: یزْ یهَاد لاصم تشا

 ٔ  ٦ُِ سو٧ٯ •ٙ ى٤٬ ٫ْؼب٨ ٶٍُىآ٢٭  ٔ  ثَٞٯ •ٙ ييى ٦ش٭سف ٶبُ ٷد •ٙ ييى ٦ش٭سف ٶ٥٣ٚ ثَٜ ٦َِٖ  •٣٭ ٷ٥ ٚٷاس٫ٓبع سبُٮ ٪

 ٪٧ٙ ثٯ ٦ٗياٍ ٥ٚ  •ٙ ٫ْؼب٨ ٶآْشبثَٟىا٨ 

 سس سالاد:  یهَاد لاصم تشا

َ $ٍ٪يٮ ضيٮ# ٷس • ٴٖبضٕ ٌَاه٭ٍ 2ضيٮ  ٴسبق٭ٍ ٔ  لب٨ سبُٮٶٍ • ٴٖبضٕ ٌَاه٭ٍ 2آة ٪بٍ٪غ  • ٴٖبضٕ ٌَاه٭ٍ 2ش٭٨ ٶ٩َ٬ٍ ُ

 ٴٖبضٕ ٌَاه٭ٍ ٩2 ٶَٷآة ا٪بٍ ض •١# ٶكجٯ $ىٍ غ٭ٍر س٧ب 2-1

 ِ: یطشص زْ

 ي. ٶِٶثَ ٵٰب ٍا ىٍ نَْ ي. سذس آ٨ٷاس٫ٓبع ٍا ضسشٯ ٬ ىٍضز هَى ٫ٚ ٴٰب ثَٜ

 ػ٭٪ي.  ٵاُ اَْاى آ٨ ٍا ه٭ة ٪٧ ٵَا ثًؿٶي، ُٷب ٍ٪يٮ ٫ٚٶي ٬ ٶٙ ثجَٶثبٍ ٵ٥٣ٚ ٦َِٖ ٍا ثٯ غ٭ٍر هلا٢

اس٫ٓبع  ٴآْشبثَٟىا٨ ثٯ نَِ ٦لش٭ ٔ  ي ٬ ٧ٰٯ ٍا ثٯ ٧َٰاٮ ٦ُِ سو٧ٯٶٙ ثجَٶ٣ٰ٭ ٍا ثٯ غ٭ٍر ثبٍ ٔ  ٬ ثَٞٯ ٵبُ ٍا هلا٢ٷسذس د

 َٟ ٦و٣٭ـ ض٭٪ي. ٶٛيٶ٦٭اى ثب  ٔ  ي سب ٧ٰٯٷي. ه٭ة ٥ٰ ثِ٪ٷاؾبْٯ ٫ٚ

ي# ٍا ٷِ اسشٓبىٮ ٫ٚٷب آثُ٭ٍٮ ٪ٶت ٷي اُ سَٚٯ سٷس٭ا٪ ٵآ٨ ٦ ٴش٭٨ ٬ آة ٪بٍ٪غ $ثٯ ػبٶػيا، ٩َ٬ٍ ُ ٵ٩ سبلاى ىٍ نَْٶسس ا ٴثَا

 ي. ٷبى ٫ٚٶب ُٶي ثب آة ا٪بٍ سبُٮ ٥ٚ ٬ ٷس٭ا٪ ٵي. ٣٦س ث٭ى٨ سس ٍا ٦ٷثـط ي ٬ ثًي سس ٍاٶٷِٓاٷ٪٧ٙ ث ٵي. ٧ٚٷثب ٥ٰ ٦و٣٭ـ ٫ٚ

ي. ٷي ٬ ه٭ة ثٯ ٥ٰ ثِ٪ٷضيٮ ٍا ثٯ آ٨ اؾبْٯ ٫ٚ ٴلب٨ سبق٭ٍٶَ ٍ٪يٮ ضيٮ ٬ ٍٷي، سٶى٢و٭اٮ ٍا ثٯ ىسز آ٬ٍى ٔ  ٫ٛٯ ٦ِٮٶثًي اُ ا

 ي.ٷي ٬ سبلاى ٍا ى٬ثبٍٮ ثب سس ٦و٣٭ـ َٚىٮ ٬ سذس س٬َ ٫ٚٶِٶسبلاى ثَ ٴآ٪ٟبٮ ٬ٍ

 ب٨ٷسج٫٦جى: 

 

 

 

http://www.tebyan.net/nutrition_health/cooking_foods/salads/2003/9/23/3625.html
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 ح فشٍذیسالاد گش

 ًفش:  1 یهَاد لاصم تشا

 ش٭٨ ٪ػّ ٫ْؼب٨ٶ٩َ٬ٍ ُ • ٴه٭ٍ ٖبضٕ س٭ح 2سب  1ضَٛ  • ٫ْؼب٨ 1ىٍضز هَى ضيٮ  ٴ٦ُِ َٞى٬ • ييى 6خ ٬َْر ىٍضز ٶَٞ

 ييى 1َٞى ٦وػ٭ظ سبلاى  ٴٚبٰ٭ • ٪٧ٙ ثٯ ٦ٗياٍ ٥ٚ •

 ِ: یطشص زْ

 ي. ٶَٷٰب ٍا ثٟ د٭سز آ٨ ٵي ثي٨٬ ٢ٯ ضيٞٷي. ىٖز ٫ٚٶٰب ٍا ثجَ سَ دَ ٵـٷي. ثب ٖٷ٫ٚ خ ٬َْر ٍا د٭سز ٫ٚيٮ ٬ دَ ٶَٞ

 ي. ٷ٫ٷثـ ٵي ٬ ّٚ ٬ ى٬ٍ نَِ ٞ٭ى ٫٦بسجٷ٫ٚ ي ٬ هطٙ ٶٷٚبٰ٭ ٍا ثط٭ ٴٰب ثَٜ

ي ٬ اُ ٷخ ٬َْر ٍا ٢ٯ ٫ٚٶي، ى٬ سٯ دَ اُ َٞٷآ٨ ثذبض ٴي. َٞى٬ ٍا ٬ٍٶِٶٚبٰ٭ ثٯ ق٭ٍ ٫٦ه٥ ثَ ٴنَِ ٬ٍ خ ٬َْر ٍا ىٍٶَٞ ٴدَٰب

 ي. ٶٷ٪٧ب ٍى  ٵغبْ

 ي.ٶِٶآ٨ ثَ ٴش٭٨ ٦و٣٭ـ ٪٧٭ىٮ ٬ ٦٭ٖى غَِ سبلاى ٬ٍٶ٪٧ٙ ٬ ٩َ٬ٍ ُ ٵآة آ٨ ٍا ثب ضَٛ ٬ ٧ٚ

 ب٨ٷسج٫٦جى: 

 یسَى تا گَجِ فشًگیسالاد ص

 هَاد لاصم: 

٦ًكَ  ٴب َٰ ٪٭و سجِٶ٬  ٵضبٰ • ٧ب٪ٯٷ٥ دٷبٮ ثي٨٬ ٰسشٯ ى٬ ٬ ٪ٷش٭٨ سٶُ • ييى 4 ٵٞ٭ػٯ َْ٪ٟ • ييى 11 بُ ٦َِٖ ٚ٭ؿٙٷد

٪٧ٙ ٬ ١ٓ٣ْ ثٯ ٦ٗياٍ  • ٴٖبضٕ س٭ح ه٭ٍ 1ِ هَى ضيٮ ٷثَٜ ٞط٫ • ٧ب٪ٯٷد 2ب ٶ٤َٞ  120ِ اس٫ٓبع ٶثَٜ ٍ • ٧ب٪ٯٷد 3َٟ ٶى

 ٧ب٪ٯٷٙ ؿٱب٤ٍ دٶ١ ٶ١ٓ٣ْ ٦َِٖ ىٍ غ٭ٍر س٧ب ٵسَض •لا٤ُ 

 ِ سس: یزْ یهَاد لاصم تشا

ه٭ٍى ضيٮ  ٴػًَٓ • ٴه٭ٍ ٴٙ ؿٱب٤ٍ ٖبضٕ ؿبٶضَٛ  • ٴٖبضٕ س٭ح ه٭ٍ ٧1٭ ٷآة ٢ • ٴٖبضٕ س٭ح ه٭ٍ 2ش٭٨ ٶ٩َ٬ٍ ُ

 كجٯ 2يٮ ٷَ ٚ٭ثٷس • ٴه٭ٍ ٴٖبضٕ ؿب 1َٮ ٶسو٥ ُ • ٴه٭ٍ ٴٙ ى٤٬ ٖبضٕ ؿبٶ

 ِ سس: یطشص زْ

 ي. ٷس٧ب٤ ٦٭اى لا٤ُ ٍا ثب ٥ٰ ٦و٣٭ـ َٚىٮ ٬ ه٭ة ٥ٰ ثِ٪

 ِ سالاد: یطشص زْ

http://www.tebyan.net/nutrition_health/cooking_foods/salads/2009/1/4/82573.html
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بُ ٬ ٷ٬ د ٵي. ٞ٭ػٯ َْ٪ٟٷٍا اُ ٥ٰ ػيا ٫ٚبُ ٷد ٴٰب ي ٬ٍٖٯٷٰب ٍا ٬ٍٖٯ ٬ٍٖٯ ثَش ىٰ بُٷ٥ َٚىٮ دٷٖس٧ز سٗس 8ٰب ٍا ثٯ  ٵٞ٭ػٯ َْ٪ٟ

ِ ه٭ٍى ضيٮ ٷز ٞط٫ٶ٪ٱب  ي. ىٍ ٶِٶسبلاى ثَ ٴ١ٓ٣ْ ٍا ثب ٥ٰ ٦و٣٭ـ َٚىٮ سذس سس ٍا ٬ٍ ٵ٦ًكَ ٬ اس٫ٓبع ٬ سَض ٴش٭٨ ٬ سجِٶُ

 ي.ٷسبلاى ثذبض ٴٍا ٬ٍ

 ى٬سشب٫٦٨جى: 

 یسالاد صهسساً

 هَاد لاصم: 

غ دوشٯ ٶ٧ب٪ٯ ٰ٭ٷٙ دٶ •دوشٯ هَى ضيٮ  ٵ٫ٷت ٦ُٷ٧ب٪ٯ سٷٙ دٶ •دوشٯ  ٵشٷب ؿٷ٧ب٪ٯ ٢٭ثٷٙ دٶ •بٍض٭ٍ هَى ضيٮ ٷ٧ب٪ٯ هٷٙ دٶ

٧ب٪ٯ سس ٷٙ دٶ •ثَٜ ٚبٰ٭  6 •ب ثب ٖب٢ت ثٯ ٤َْ ٦طوع ىٍآ٬ٍىٮ ضيٮ ٶدوشٯ ضيٮ، هَى ضيٮ  ٴ٧ب٪ٯ ٢ج٭ٷٙ ى٤٬ دٶ •هَى ضيٮ 

 سبُٮ ٴ٧٭ٷٙ ٖبضٕ آث٣ٶ •ٙ ٖبضٕ سَٚٯ ٶ • ٵ٪٧ٙ ٬ ١ٓ٣ْ ثٯ ا٪ياُٮ ٚبْ •٭٪ِ ٬ٞب٨% ٶ٦ب

 ِ: یطشص زْ

ٚٯ ىٍ  ٴٕ ضيٮ ٍا ثٯ آ٨ اؾبْٯ َٚىٮ ٬ ىاه١ نَِ ٞ٭ىٷ٭٪ِ ٍٖٶ٧ٰٯ ٦٭اى $ؿٱبٍ ٞ٭ش# هَى ضيٮ ٍا ثب ٥ٰ ٦و٣٭ـ ٪٧٭ىٮ، سس ٦ب

٥ ٬ ى٬ٍآ٨ ٍا ثب ثَٜ ٶٌٞاٍ ٵبٮ ٦ٷش٭٨ سٶسبلاى، ُ ٴنَِ ٩٬ٍ، ىٍ ٬سف ٷسِئ ٴ٥.  ثَاٶِٶٍ ٵ٥، ٦ٶا وشٯٶهَى ضيٮ ٍ ٴآ٨ ٚبٰ٭

 ٥.ٷ٫ٚ ٵ٩ ٦ٷسِئ ٴػًَٓ

 ي.ٶٷٯ ٪٧بٷسٱ ٵبٰٷٞ ٴ٭٪ِ ٬ٞب٨ ٍا اُ ٬َْضٟبٰبٶ% سس ٦ب

 ب٨ٷسج٫٦جى: 

 اصیسالاد کلن ٍ خ

 هَاد لاصم: 

 •ِا٨ ى٢و٭اٮ ٷبٮ ثٯ ٦ٷ٪٧ٙ ١ٓ٣ْ٬ س •ييى ٦ش٭سف 2بُ ٷد • ٴٌَاه٭ٍٖبضٕ  2ي ٷسَٚٯ سٓ •جب ثٍِٜ ٶييىسَٗ 1ي ٷ٥٣ٚ ثَٞسٓ

 ٭٪ِ ٬ٞب٨%ٶسس ٦ب • ٴٖبضٕ ٌَاه٭ٍ 2ي;ٶض٭

 ِ: یطشص زْ

http://www.dostanfun.com/view.asp?id=50036890787100003
http://www.tebyan.ne/
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٭٪ِ ٍا ثب ٶ٪ط٭ى# ٬ثًي سس ٦ب ٵ٫ٷي $٪ٟٷض١ٛ ٫ٚ ٵشٶبُٰبٍا ٚجَٷض٭ى# سذس د ٴا لب ثٯ ض١ٛ ٍضشٯٷٰب ٍا هَىَٚىٮ $سَػ ا٠٬ ٥٣ٚ

 ٴ٥ ٬ثَاٷُ٪ ٵي ٍا اؾبْٯ َٚىٮ ٬ه٭ة ٥ٰ ٦ٶ٥. ٬ىٍ ٦َك٣ٯ ثًي ض٭ٷ٫ٚ ٵثٯ سبلاى اؾبْٯ ٦ ي ٦و٣٭ـ َٚىٮ ٬ثب٪٧ٙ ١ٓ٣ْ٬ٷسَٚٯ سٓ

 ٓشي.ٷ٥ سب سبلاى ػب ثٶٌٞاٍ ٵوـب٠ ٦ٶٙ سبيز ىٍ ٶ

 ي.ٶٷٯ ٪٧بٷسٱ ٵبٰٷٞ ٴ٭٪ِ ٬ٞب٨ ٍا اُ ٬َْضٟبٰبٶ% سس ٦ب

 َا٨ٶآٚبا٫٦جى: 

 سالاد کلن تا کطوص

 ًفش:  1 یهَاد لاصم تشا

 ٴه٭ٍ ٴ٪ػّ ٖبضٕ ؿب  •٤َٞ ٚط٧ص  70 •٤َٞ َْٚس  115 •غ ٶ٤َٞ ٰ٭ 175 •بُؿٯ ٷييى د 2 •ي ٷ٤َٞ ٥٣ٚ ثَٜ سٓ 400

 •ش٭٨ ث٭ىاٍ ٶ٩َ٬ٍ ُ ٴه٭ٍ ٖبضٕ س٭ح 3 •سبُٮ هَىضيٮ  ٴػًَٓ ٴه٭ٍ ٙ ٖبضٕ س٭حٶ •بٮ $ىٍ غ٭ٍر ى٢و٭اٮ# ٷَٮ سٶُ ٵسَهب٢

 سبلاى ٥٣ٚ ثب ٚط٧ص  •٧٭ سَش ٷآث٣ ٴٖبضٕ س٭ح ه٭ٍ 1

 ٯ: ٷقَُ سٱ

ي. ٶك٣ٗٯ ثجَ ِ ك٣ٗٯٷَْٚس ٍا ٪ ٴٰب ٰب ٬ سبٖٯ بُؿٯٷي. دٷهَى ٫ٚ ٵِ، ٥٣ٚ ثَٜ ٍا ثٯ غ٭ٍر هلا٢ٷس ٴٙ ؿبٖ٭ٶـ ثب اسشٓبىٮ اُ  1

 ي. ٷ٫ٛٯ اُ ٍ٪يٮ ىٍضز اسشٓبىٮ ٫ٚٶب اٶهَى َٚىٮ  ٵ٣ٯ ؿبٖ٭ ثٯ ض١ٛ هلا٢ٷٍا ثٯ ٬سٰب  غٶٰ٭

وشٯ، سذس ٚط٧ص ٬ ٶٍ ٵثٍِٞ ٴؼبر هَىضيٮ ٍا ىٍ ٚبسٯ ث٣٭ٍٶي، سجِٷب٨ ٍسٶؼبر ثٯ دبٶ٫ٛٯ ٦َك٣ٯ ثَش ٧ٰٯ سجِٶـ ثًي اُ ا 2

 ي. ٷبٮ ٍا اؾبْٯ َٚىٮ ٬ ه٭ة ثب ٥ٰ ٦و٣٭ـ ٫ٚٷَٮ سٶىٍ غ٭ٍر ى٢و٭اٮ ُ

٩ ٶا ٴي. ىٍنَِ كب٬ٷِ ثٯ سبلاى اؾبْٯ َٚىٮ ٬ ٦٭اى ٍا ثب ٖبضٕ ثب ٥ٰ ٦و٣٭ـ ٫ٚٷ٧٭ ٍا ٪ٷش٭٨ ٬ آث٣ٶهَى ضيٮ، ٩َ٬ٍ ُ ٴَٓـ ػً 3

 ت ض٭ى. ٷي سب ق٥ً ٦٭اى ثب ٥ٰ سَٚٷوـب٠ َٖاٍ ىٰٶسبيز ىٍ  3ي ٬ آ٨ ٍا كي٬ى ٶسبلاى ٍا ثٌٟاٍ

 ي. ٷ٩ َٚىٮ ٬ س٬َ ٫ٚٷِئبُؿٯ سٷغ ٬ دٶٰ٭ ٴٰب ٠ سبلاى ٍا ثب هلا ٴ٩ ٦ير، ٬ٍٶا ٵدس اُ ق

 ي.ٷد٭ضص ىٰب٪ٯ نَِ اسشٓبىٮ ٫ٚ ٴ٦لبْم ٌَا ثَا ٙ ٷي، اُ دلاسشٶيا ٪َٛىٷٚبسٯ د ٴثَا ٴ٪ٛشٯ: اَٞ ىٍ

 ٵَا٪ٶآضذِ ا٫٦جى: 

 

 

http://www.akairan.com/ashpazi/salad/%D8%B3%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AF-%DA%A9%D9%84%D9%85-%D9%88-%D9%BE%DB%8C%D8%A7%D8%B2.html
http://www.ircook.com/
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 چیساًذٍ
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 یاّیتشگش گ

 

 تشگش:  1 یهَاد لاصم تشا

ٖبضٕ  3 •َ ٷكجٯ س 1 •بُ ٷٙ دٶ •٭ا٨ ًٍر دوشٯ ضيٮ ٷٙ ٢ٶ •آة دِ ضيٮ  ٴبٷ٭ا٨ ٢٭ثٷ٢ٙ ٶ •آة دِ ضيٮ  ٵ٫ٷت ٦ُٷسٯ ييى س

 ٯ ٶ٪٧ٙ ٬ اى٬ •آٍى ٫ٞي٤ 

 ِ: یطشص زْ

 ي. ٷَ ثََٞ ثٯ ىسز آ٦يٮ ٍا ثٯ ًٍر اؾبْٯ ٫ٚٷوشٯ سب ه٭ة ٦و٣٭ـ ض٭٪ي ٬ ه٧ٶَ اُ ًٍر ىٍ ٦و٣٭ـ ٩ٚ ٍٷ. ٧ٰٯ ٦٭اى ٍا 1َ

 ي. ٷثََٞ ٍا ثَش ىاىٮ ٬ ىٍ سبثٯ ثَضشٯ ٫ٚ ٴٰب ي، ٪ب٨ٷٰب ٍا سَم ٫ٚ ث٫ََٞٛٯ ٶض٭ى ٖج١ اُ ا ٵط٫ٱبى ٦ٷ%د

 تشگش: یسٍ یتشا

 ش٭٨ ثي٨٬ ٰسشٯ ٶؿ٫ي ييى ُ -ٙ ١ٓ٣ْ سجِ ٶ -ٙ ١ٓ٣ْ ى٧٢ٯ ٶ -ي ٷبُ سٓٷٙ دٶ -بٍض٭ٍ ٷى٬ ه

 ي.ٷ٥٣ٚ ٥ٰ اسشٓبىٮ ١٫ٚ اُ ٞ٭ػٯ ٬ ٚبٰ٭ ٬ ٶي. ىٍ غ٭ٍر س٧بٷ٩ هَى ٫ٚٶٷوشٯ ٬ ٦ب٪٫ي يٛس دبٶ٩ ٦٭اى ٍا ىٍ ٦و٣٭ـ ٩ٚ ٍٶا 

 

 بٰو٭اٍٷب٨ ٞٷَا٪ٶا ٴسبلاٍ ٞٓشٟ٭٫٦جى: 

http://www.veganforum.ir/showthread.php?t=2188
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 چ قاسچیساًذٍ

 

 هَاد لاصم: 

لب٨ ٶٍ ٴ٦ٗياٍ • ٤َٞ ٖبٍؽ هَى ضيٮ 500 • هَى ضيٮ ٵٍُى ٬ ٦َِٖ ٬ ٪بٍ٪ؼ ٴا ييى ١ٓ٣ْ ى٧٢ٯ 3 • ضيٮ ٵبُ هلا٢ٷى٬ ييى د

  • ٪٧ٙ ٬ ١ٓ٣ْ • ييى ٪ب٨ ثبٞز 3 •# ٴَٟٶى ٴب َٰ ٪٭و سجِٶث٫ٓص $٬ 

 ِ: یطشص زْ

 ي. ٷ٩َ٬ٍ سٓز ثيٰ ٵٰب ٍا ىٍ ٧ٚ بُٷ. د1

 ي. ٷٍا اؾبْٯ ٫ٚ ٴا . ٖبٍؽ ٬ ١ٓ٣ْ ى٧٢ٯ2

 ي. ٷي ٬ ه٭ة ٦و٣٭ـ ٫ٚٷلب٨ ث٫ٓص هَى ضيٮ ٍا اؾبْٯ ٫ٚٶٰب دوشٯ ضي ٪٧ٙ، ١ٓ٣ْ ٬ ٍ ٖبٍؽ ٵ. ٬ٖش3

 ي. ٶِٶٰب ٬ٍ اُ ٬سف ٪ػّ َٚىٮ $٦ب٪٫ي يٛس# ٬ ٦٭اى ٬ٍ ىاه١ آ٨ ثَ ثبٞز. ٪ب٨ 4

 بٰو٭اٍٷب٨ ٞٷَا٪ٶا ٴسبلاٍ ٞٓشٟ٭ :٫٦جى

 

 

 

 

 

http://www.veganforum.ir/showthread.php?t=2283
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 چ تادهجاىیساًذٍ

 

 اسز.ؾ ٶسب٪ي 8ا٪ياُٮ ي، ٦٭اى ثٯ ٷي آ٦بىٮ ٫ٚٶثب ٖس٧ز ٍا 5ؾ ٶ٩ سب٪ي٬ٶىٍسز َٚى٨ ا ٴثَا

 . ثََٞ ثبى٦ؼب1٨

 هَاد لاصم: 

ٙ ٶ  • ٵى٬ ٖبضٕ آٍى ٪و٭ىؿ • ى٬ ٖبضٕ آٍى ًٍر • َٷى٬ كجٯ س • بُ ٦َِٖٷٙ دٶ • ب سٯ ثبى٦ؼب٨ ٦ش٭سفٶثبى٦ؼب٨ ثٍِٜ  2

 ثٯ ٦ٗياٍ لا٤ُ ٴ٪٧ٙ ٬ ٍُىؿ٭ثٯ ٬ ٚبٍ • ٭ا٨ آةٷٙ س٭٤ ٢ٶ • ٖبضٕ آٍى ًٍر

 ِ: یطشص زْ

٥ ٬ ه٭ة ٥ٰ ٷ٫ٚ ٵاؾبْٯ ٦ اٯ ٦٭اى ٍٷثٗ سذس٬  ٭٪يِ ضٶسب ٍ وشٯٶٍب ىٍ ٦و٣٭ـ ٩ٚ ٶٍ٪يٮ َٚىٮ ٬  ٍاٰب َ ٷسبُ ٬ ٷٰب ٬ د ثبى٦ؼب٨

َٰثبٍ ثٯ ا٪ياُٮ  اي، ٦٭اى ٍٶِٶ٪َ ٴبىٶُ ٩َ٬ٍ َ٪يٷه٭ة ض١ٛ ٪ٟ اسز ٬ ٩ٛ٧٦ يكسبس ٰسش٫ ٵ٣ٷسَم َٚى٨ ؿ٭٨ ه ٴ٥. ثَاٷُ٪ ٵ٦

 ٩ٶٷدبؿ٫ٟب٠  ٙٶ٪ي٨ ا٠٬ ثب اثََٞى ٦ُب٨ي. ٷي ٬ ثب دطز ٖبضٕ دٱ٩ ٬ ٪بُ٘ ٫ٚٶِٶشبثٯ ثَٷ٦بٰ ى٨٬ٍثََٞ $ى٬ ٖبضٕ دَ# ثب ٖبضٕ  ٙٶ

  ي#ٷسَم ٫ٚ ٴا ثبى٦ؼب٨ ٍا ك٣ٗٯ ٵٍاكش ٴي ثَاٷس٭ا٪ ٵ٦ي$ٷ٪اثََٞى سذسي ٬ ٷآُاى ٫ٚ اٍ

 ٴ٬ ػًَٓ ٵ٫ٷت ٦ُٷ. ٬ٍٔ س2

 هَاد لاصم: 

 ٪٧ٙ ٴ٦ٗياٍ • ى٬ ٖبضٕ آٍى ًٍر • هَى ضيٮ ٴػًَٓ ٴٖبضٕ ٌَاه٭ٍ 6 • ٦ش٭سف ٵ٫ٷت ٦ُٷسٯ س
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 ِ: یطشص زْ

٪بُ٘ ٬ ثٯ ا٪ياُٮ ثََٞ ه٭ة سَم ٬ ثَضشٯ  ٵ٣ٷٯ ٦٭اى ٦و٣٭ـ ٬ ثٯ غ٭ٍر هٷي ٬ ثب ثٗٷثًي اُ آة دِ َٚى٨ ٢ٯ ٫ٚ اٍ ٰب ٵ٫ٷت ٦ُٷس

 ي# ٷي. $ثبُ ٥ٰ اُ ٩َ٬ٍ ٥ٚ اسشٓبىٮ ٫ٚٷ٫ٚ

 ؾٶٯ ٦٭اى ىاه١ سب٪ي٬ٷ. ث3ٗ

 :هَاد لاصم

 بٍض٭ٍٷسٯ ه • سٯ ٞ٭ػٯ • سجِ ٴا ى٧٢ٯى٬ ١ٓ٣ْ  • ٙ ٥٣ٚ ث٫ٓصٶ • يٷبُ سٓٷى٬ د

 ِ: یطشص زْ

ٙ نَِ ٞ٭ػٯ ٶ ى٨٬ٍ. ٭٪يسب ٪٤َ ض يٷٰثب ٥ٰ سٓز ثي ٵي ٬ ٧ٚٷٙ هَى ٫ٚٶثبٍ ٵثٯ غ٭ٍر هلا٢ اٍ ٰب ٴا ٰب ٬ ٥٣ٚ ٬ ١ٓ٣ْ ى٧٢ٯ بُٷد

 ي. ٷبٍض٭ٍ ٬ٍ هَى ٫ٚٷ٬ ه

 . سس س٫ي4

 هَاد لاصم:

 ٴٙ ٖبضٕ ٦َثبه٭ٍٶ • ٪٧ٙ ٵ٧ٚ • ط٩ٶآ٬ ٴٙ ٖبضٕ ٦َثبه٭ٍٶ • د٭ىٍ ١ٓ٣ْ ٦َِٖ ٴ٪ػّ ٖبضٕ ٦َثبه٭ٍ • ى٬ ٖبضٕ ٍثى ٞ٭ػٯ

 ٭ا٨ آةٷٙ س٭٤ ٢ٶ • ش٭٨ٶ٩َ٬ٍ ُ ٴى٬ ٖبضٕ ٌَاه٭ٍ • ٧٭ٷآث٣

 ِ: یطشص زْ

 بى. ٷي سب ثٯ ٣َهز سس ىٍثٷ٪بض٣ًٯ ثؼ٭ض ٴ٬ٍ ٵب ٧ٚٶ٭ ٶ٬٬َٛٶٗٯ ىٍ ٦بٷىٖ 3ي ٬ ٷ٦و٣٭ـ ٫ٚ ا٧ٰٯ ٦٭اى ٍ

 . ٪ب5٨

 ي. ٷسَ سسز ٫ٚ سس ييى ٪ب٨ سسز ٬ٍ ثب 16

 ي.ٷٰب اُ سس س٫ي اسشٓبىٮ ٫ٚ ٯٶ٩ لاٷث ي.ٶٌٟا٥ٍٰ ث ٴ٬ٍ ايٛس ٦٭اى ٍ ب٪٫يٰب ٦ ؾٶىسز َٚى٨ سب٪ي٬ ٴثَا

 بٮ ه٭اٍا٨ٷسبلاٍ ٞٓش٧ب٨ ٫٦ٞجى: 

 

http://forum.vegankind.ir/showthread.php?t=241
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 ایلَت یسَیتَس

 

 هَاد لاصم: 

ٙ ٶ ٵشٷب ؿٷ٫ٚس٬َ ٢٭ث •ِ هَى ضيٮ ٶكجٯ 6ٍَ ٷس •٧ب٪ٯ هَى ضيٮ ٷٙ دٶبُ ىٍضز ٷد •٧ب٪ٯ ٍ٪يٮ ضيٮ ٷ٪ػّ دب#: ٶَ س٭ٷس٭ْ٭ $د٫

 ٵٞ٭ػٯ َْ٪ٟ •ييى 4ب ٪ب٨ ٢٭اش# ٶب $ٷس٭ٍس •سس ١ٓ٣ْ ٦َِٖ ثٯ ى٢و٭اٮ  •هَى ضيٮ  ٴٙ ٖبضٕ ٦َثب ه٭ٍٶ ٵ١ٓ٣ْ سجِ ٧٣ٖ •ييى 

  ٴش٭٨ ى٬ ٖبضٕ ٌَاه٭ٍٶ٩َ٬ٍ ُ •٧ب٪ٯ هَىضيٮ ٷٙ دٶىٍضز 

 ِ: یطشص زْ

ي. اُ ٷب، ١ٓ٣ْ ٬سس ١ٓ٣ْ ٍا اؾبْٯ َٚىٮ ٦٬و٣٭ـ ٫ٚٷي. سذس ٢٭ثٷَ ٍاثٯ آ٨ اؾبْٯ ٫ٚٷبُ ٍا سٓز ىاىٮ سٷوشٯ دٶ٩َ٬ٍ ٍ ٴا ىٍسبثٯ

 ي. ٷي ٤َٞ٬ س٬َ ٫ٚٷـٷي ٬ آ٨ ٍا ثٯ غ٭ٍر ٧ٗ٢ٯ ثذٶِٶَ س٭ْ٭ ٬ٞ٭ػٯ ثَٷآ٨ د٫ ٴٰب ٌٞاضشٯ ٬ ٬ٍ ٙ اُ ٪ب٨ٶى ٬سف َٰ ٶ٩ ٦بٶا

 ٬ٞبْ٭ى٫٦جى: 

 

 

 

 

http://vegafood.ir/1389/08/17/%D8%A8%D9%88%D8%B1%DB%8C%D8%AA%D9%88%DB%8C-%D9%84%D9%88%D8%A8%DB%8C%D8%A7/
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 یٌیصه تادام ٔ  چ هَص ٍ کشُیساًذٍ

 

 هَاد لاصم: 

 ييى  ٦1٭ُ ٚ٭ؿٙ د٭سز ٫ٚيٮ ٬ هَى ضيٮ  •سٛٯ  4 ٵ٪ب٨ ٚط٧ط • ٴٖبضٕ ٌَاه٭ٍ 2 ٵ٫ٷثبىا٤ ٦ُ ٔ  َٚٮ

 ِ: یطشص زْ

 ي. ٷى٬ سٛٯ ٪ب٨ ث٧ب٢ ٴٍا ٬ٍ ٵ٫ٷثبىا٤ ٦ُ ٔ  َٚٮ

 ي. ٷ٪ب٨ دوص ٫ٚ ٴ٦٭ُ ٍا ٬ٍ ٴٰب سٛٯ

 ي.ٷ٥ ٫ٚٷَٖاٍ ىاىٮ ٬ ثٯ ؿٱبٍ ٖس٧ز سٗس ٴآضذِ ٔ  سوشٯ ٴؾ ٍا ٬ٍٶسب٪ي٬

 بٰو٭اٍٷب٨ ٞٷَا٪ٶا ٴسبلاٍ ٞٓشٟ٭٫٦جى: 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.veganforum.ir/showthread.php?t=819
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 فلافل

 

 هَاد لاصم:

 ١ٓ٣ْ، ٍُىؿ٭ثٯ، ٪٧ٙ • كجٯ 1-2َٷس • ٚ٭ؿٙ ييى ٙٶ هب٤ ٵ٫ٷ٦ُ تٷس • ٚ٭ؿٙ ييى ٙٶ بُٷد • ٭ا٨ٷ٢ ٙٶ هب٤ ٍُى ٪و٭ى

 • ٖبضٕ ٙٶ يٷسٓ آٍى •ٴ و٭ٍٶؿب ٖبضٕ ٙٶ  سجِ َٮٶُ د٭ىٍ •ٴ و٭ٍٶؿب ٖبضٕ ٙٶ ِٷٞط٫ سو٥ د٭ىٍ • لا٤ُ ِا٨ٷ٦ ثٯ ٦َِٖ

 لا٤ُ ِا٨ٷ٦ ثٯ َٚى٨ سَم ٦وػ٭ظ ىٶ٦ب ٩َ٬ٍ •ٴ ٌَاه٭ٍ

 طشص زْیِ:

 سب يٶِٶثَ ٌَاسبُ ىاه١ ٍا ٦٭اى ٯٷثٗ ٬ ٪و٭ى سذس. يٷ٫ٚ ي٭ؼ ٍا آ٨ آة ثبٍ ؿ٫ي ٬ يٷ٫ٚ سٷه سَى آة ثب ٖج١ ٬ٍُ ٙٶ اُ ٍا ٪و٭ى

 ٚب٦لا ٩َ٬ٍ سب يٷ٫ٚ بىٶُ ٍا ض٣ًٯ. ض٭ى دَ ٩َ٬ٍ اُ ٖبث٧٣ٯ ٪ػّ سب يٶِٶثَ ٩َ٬ٍ ٚ٭ؿٙ ٖبث٧٣ٯ ٙٶ ىاه١. ض٭٪ي ِٶٍ ِٶٍ ٦٭اى ٚب٦لا

 ٚ٭ؿٙ ٴٰب ٚش٣ز ض١ٛ ثٯ بٶ َٞى ض١ٛ ثٯ ٬ يٶثَىاٍ َٞى٬ ٙٶ ا٪ياُٮ ثٯ ْلا١ْ ىٶ٦ب اُ سذس. ض٭ى ىاٌ

 . يٶبٷىٍث ٬ٍض٩ ٴا ٖٱ٭ٮ ٍ٪ٝ ثٯ سب يٷ٫ٚ سَم ىاٌ ٩َ٬ٍ ىٍ ٬ يٷ٫ٚ ىٍسز

 يٷ٫ٚ اؾبْٯ ْلا١ْ ٦٭اى ثٯ ضيٮ هَى ٴػًَٓ ٴٌَاه٭ٍ ٖبضٕ 2-3 يٷش٭ا٪ٷ٦%

 ٵَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ ٴٰب ك٣ٗٯ-ضيٮ هَى ٴػًَٓ ٬ بُٷد - ٭٪ِٶ٦ب سس ثب ٵـٶسب٪ي٬ ٪ب٨ ىٍ بٶ ٬ ٵدَس غ٭ٍر ثٯ ٍا ٌَا ٩ٶا يٷش٭ا٪ٷ٦%

 .يٷ٫ٚ س٬َ..... ٬

 ٴٌَاه٭ٍ ٖبضٕ 2،ضيٮ ٍ٪يٮ َٷس كجٯ 2،اٍىٮ ٧ب٪ٯٷد ٪ػّ: ٫ػ٭ٍرٶا ثٯ. يٷ٫ٚ اسشٓبىٮ ٌَا ٩ٶا ٫ٚبٍ ىٍ ٥ٰ اٍىٮ سس اُ يٷش٭ا٪ٷ٦%

 .يٷ٫ٚ ٦و٣٭ـ ٥ٰ ثب ٦٭اى س٧ب٤ ٍا ثب ٪٬ٙ٧  ضيٮ هَى ٴػًَٓ ٴٌَاه٭ٍ ٖبضٕ ٙٶ٬  سبُٮ سَش ٧٭ٷ٢ آة ٧ب٪ٯٷد 4/1، ش٭٨ٶُ ٩َ٬ٍ

 دٷغ ْٷس ث٭٘ آضذِٴ ٞٷبٰٵ٫٦جى: 

http://www.facebook.com/photo.php?fbid=142257339173118&set=a.141815089217343.27617.131806290218223&theater&pid=229960&id=131806290218223
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 ایلَت تشگش

 

  :ِیاٍل هَاد

 بُٷد • ٧ب٪ٯٷد 4# ضيٮ سٷه$ دوشٯ ٦َِٖ بٷ٢٭ث • ٧ب٪ٯٷد 2/1 ضيٮ بةٷآس هب٤ آْشبثَٟىا٨ ٦ُِ  • ٧ب٪ٯٷد 1 ضيٮ بةٷآس هب٤ ثبىا٤ 

 1 ٪٧ٙ •ٖبضٕ ٌَاه٭ٍٴ  1 هَى٠ د٭ىٍ بٶ ٧ب٪ٯٷد 4/1 هَى٠ • ٧ب٪ٯٷد 2/1ٚـبح سس • ٧ب٪ٯٷد 2/1 ٵ٫ٷ٪ٟ ضيٮ هَى ثٍِٜ

ٖبضٕ  1 ضيٮ بةٷآس ِٷٞط٫ •ٖبضٕ ٌَاه٭ٍٴ 1 ضيٮ بةٷآس سجِ َٮٶُ  •ٖبضٕ ٌَاه٭ٍٴ 1 ٦َِٖ ١ٓ٣ْ د٭ىٍ  •ٖبضٕ ٌَاه٭ٍٴ 

 ٌَاه٭ٍٴ 

  :ِیزْ طشص

 ٍا بُٷد ٥،ٷ٫ٚ ٵ٪٧ ِٶٍ بىٶُ ا٦ب وشٯٶٍ ٩ٚ ٦و٣٭ـ ىٍ ٍا بُٷد سذسٶ٥. ِٶٍ ٵ٦ ٵنَْ ىٍ ٬ َٚىٮ بةٷآس ٍا ثبىا٤ ٬ آْشبثَٟىا٨ ٦ُِ اثشيا

 ىٍ ٍا َٮٶُ ِ،ٷٞط٫ ٚـبح، ١ٓ٣ْ، ٪٧ٙ، هَى٠، ٦ظ١ ٧ب٨؛ٶٰب ٵؿبض٫ س٧ب٤ ٬ بٷ٢٭ث سذس .٥ٷ٫ٚ ٵ٦ اؾبْٯ ٦ب٨ ضيٮ بةٷآس ٴٰب ٦ُِ ثٯ

 اؾبْٯ ٧ب٨ٶٰب ٦ُِ ٦و٣٭ـ ثٯ ٍا ٦و٣٭ـ ٩ٶا سذس .ض٭ى يٮٶى ٌَا ثبْز ىٍ بٷ٢٭ث ٚٯ ٴكي ىٍ ٥،ٷ٫ٚ ٵ٦ ٦و٣٭ـ ٬ وشٯٶٍ ٩ٚ ٦و٣٭ـ

 ٬ ٥ٶىاٍ ٵ٦ ثَ ٦ب٨ ضيٮ ٦و٣٭ـ ٦٭اى اُ ٧ب٪ٯٷد 4/3 ا٪ياُٮ ثٯ ٬ وشٯٶٍ شبثٯٷ٦بٰ ىٍ ٩َ٬ٍ ٖبضٕ ؿ٫ي .٥ٷ٫ٚ ٵ٦ ٦و٣٭ـ ه٭ة ٬ َٚىٮ

 ى٬ثبٍٮ يٷدبض ٥ٰ اُ ثََٞىا٪ي٨ ٩ٷك ىٍ اَٞ اسز، ٵٚبْ ٗٯٷىٖ 5 س٧ز َٰ ٴثَا ٬ ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ غبِ ٖبضٕ ثب ٬ وشٯٶٍ شبثٯٷ٦بٰ ىاه١

  .ض٭ى ٵ٦ سٓز دوش٩ ٩ٷك ىٍ. يٷىٰ ْطبٍ ٥ٰ ثٯ

 ١ٷ٦ ؼبرٶسجِ َٟٶى ٬ ش٭٨ٶُ ٬ َْٚس ٴٰب سٛٯ ،ٵَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ ،ٴا ى٧٢ٯ ١ٓ٣ْ ٚبٰ٭، ثب ٧َٰاٮ ٍا ه٭ض٧ِٮ ٴٰب ٧ٰجََٞ ٩ٶا يٷس٭ا٪ ٵ٦

 ىٍ آ٪َا يٷس٭ا٪ ٵ٦ ٦بٮ 6 سب ٬ يٷىٰ َٖاٍ ٵٛٷدلاسش ٳسٷٚ ىٍ ٬ يٷـٷثذ ٵ٦٭٦ ٚبٌَ ىٍ يٷس٭ا٪ ٵ٦ ٍا سب٨ ٦ب٪يٮ ٵثبٖ ٴبٷ٢٭ث ثََٞ .يٷ٫ٚ

 .َٚى سَم ٧بٷ٦سشٗ ٍِٶَْ اُ ثًي ٵآسب٪ ثٯ س٭ا٨ ٵ٦ ٍا ٰب ثََٞ ي،ٶىاٍ ٪ٟٯ ٍِٶَْ

 ٚب٪٭٨ ا٪سب٨ دب٘، ٦ُٷ٩ دب٫٦٘جى: 

http://www.phce.org/1389-08-22-15-07-38/579-1390-01-16-05-43-48.html
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 (یلثٌاً) اسدُ سس تا یٌیصه ةیس

 

 : لاصم هَاد

 لا٤ُ ِا٨ٷ٦ ثٯ ٪٧ٙ • كجٯ 2 َٷس • ٧ب٪ٯٷد 2/1 آة • ٧ب٪ٯٷد 2/1 سبُٮ ٴ٧٭ٷ٢ آة • ٧ب٪ٯٷد 2/1 اٍىٮ • ييى ٙٶ ثٍِٜ ٵ٫ٷ٦ُ تٷس

  ٩ٶٷسِ ٴثَا س٧بٔ •

 طشص زْیِ:

 . يٶثذِ ٧٣ٯٶٖب ٙٶ ىٍ ٍا ٰب ٵ٫ٷ٦ُ تٷس

 . يٷ٫ٚ اؾبْٯ َٷس ثٯ ٬ يٷ٫ٚ ٦و٣٭ـ آة ثب ٍا اٍىٮ. ٍا اؾبْٯ ٫ٚٷي ٪٧ٙ ٬ سبُٮ ٴ٧٭ٷآث٬٣ يٷ٫ٚ ِٶٍ ٍ٪يٮ ٍا َٷس: اٍىٮ سس

 سس ىٍ ٍا ٵ٫ٷ٦ُ تٷس ٴٰب هَىٮ ٬ يٷ٫ٚ ٵهب٢ ٵ٧ٚ ثبٖبضٕ ٍا آ٨ ىاه١ ٬ يٷ٫ٚ ٪ػّ ٬سف اُ ٍا آ٨ دوز ٵ٫ٷ٦ُ تٷس ٦ُب٪ٵ ٚٯ

 آ٨ ٴ٬ٍ ٬ يٷ٫ٚ دَ د٭ٍٮ ٩ٶا ثب ٍا ٰب ٵ٫ٷ٦ُ تٷس ىاه١ سذس. يٶآ ثيسز ٵ٪٦َ د٭ٍٮ سب يٷ٫ٚ ٦و٣٭ـ ٥ٰ ثب ٚب٦لا ٬ يٶِٶثَ اٍىٮ

 .يٷثذبض س٧بٔ ٵ٧ٚ

 دٷغ ْٷس ث٭٘ آضذِٴ ٞٷبٰٵ٫٦جى: 

 

 

 

http://www.facebook.com/photo.php?fbid=148642875201231&set=a.143643265701192.28390.131806290218223&type=1&ref=nf
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 تشگش فلافل

 

 هَاد لاصم:

 • ٴه٭ٍ ٦بسز ٚبسٯ ٙٶ سبُٮ ٴػًَٓ ثَٜ • كجٯ 3-4 َٷس •# ضيٮ هطٙ ٬ ضيٮ آثٛص$ ٤َٞ 400 ٫ٚس٬َ بٶ دوشٯ ٍُى ٪و٭ى

 ٖبضٕ 2 يٷسٓ آٍى • ٴو٭ٍٶؿب ٖبضٕ 2/1 ٦َِٖ ١ٓ٣ْ د٭ىٍ • ٴو٭ٍٶؿب ٖبضٕ 1 ِٷٞط٫ د٭ىٍ • ٴو٭ٍٶؿب ٖبضٕ 1 َٮٶُ د٭ىٍ

 بُٷد ٬ ٚبٰ٭-ٵَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ- ٴ٧ٰجََٞ ٪ب٨ بٶ شبٷد ٪ب٨ • ٴٌَاه٭ٍ ٖبضٕ 2 آْشبثَٟىا٨ ٩َ٬ٍ • ٴٌَاه٭ٍ

 طشص زْیِ:

 ٬ ٴ٬ػًَٓ ػبر ٯٶاى٬ ٬ َٷس آ٨ ثٯ ٬ ٥ٶِٶٍ ٵ٦ ٌَاسبُ ىٍ سذس ض٭ى هطٙ ٚب٦لا سب ٥ٶِٶٍ ٵ٦ آضذِهب٪ٯ ىسش٧ب٠ ٴ٬ٍ ٍا ٪و٭ى

 ٩َ٬ٍ ٚٯ شبثٯٷ٦بٰ ىٍ ٬ ٥ٶ٬ٍآ ٵ٦ ىٍ ٚ٭ؿٙ ٴٰب ٧ٰجََٞ ض١ٛ ثٯ سذس ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ ٦و٣٭ـ ه٭ة ٬ ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ اؾبْٯ ٍا ٬٪٧ٙ آٍى

 ى٢و٭اٮ غ٭ٍر ىٍ ٬ ٵَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ ٬ ٚبٰ٭ ثب ٥ٶٌٞاٍ ٵ٦ ضيٮ سسز ٧ٰجََٞ ٪ب٨ ىاه١ سذس. ض٭ى ٶٵقلا سب ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ سَم ٥ٶا وشٯٶٍ

 .٥ٷ٫ٚ ٵ٦ س٬َ ٵَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ سس ٬ ٴا ك٣ٗٯ بُٷد

 دٷغ ْٷس ث٭٘ آضذِٴ ٞٷبٰٵ٫٦جى: 

 

 

 

http://www.facebook.com/photo.php?fbid=148642875201231&set=a.143643265701192.28390.131806290218223&type=1&ref=nf
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 یویسط جاذیسثض تشگش

 

 : ًفش 1 یتشا لاصم هَاد

 • كجٯ 2 ضيٮ ٍ٪يٮ َٷس •# ضيٮ هَى ِٶٍ$ ييى ٙٶ ٪ػّ ٚ٭ؿٙ بُٷد • ٧ب٪ٯٷد 4/3 ضيٮ هَى دَ٘ ػ٭ • ييى ٙٶ ثٍِٜ ثبى٦ؼب٨

 ٖبضٕ 4/1 ِٷٞط٫ د٭ىٍ •ٴ و٭ٍٶؿب ٖبضٕ 2/1َٮٶُ د٭ىٍ •ٴ و٭ٍٶؿب ٖبضٕ ٙٴ ٶٚبٍ د٭ىٍ • ٧ب٪ٯٷد ٙٶ ضيٮ دوشٯ ييس

 ٴو٭ٍٶؿب ٖبضٕ 2/1 ٪٧ٙ •ٴ و٭ٍٶؿب ٖبضٕ 2-3 ًٍر آٍى بٶ ٵ٫ٷ٦ُ تٷس آٍى •ٴ و٭ٍٶؿب ٖبضٕ 2/1 ٛبٶدبدَ د٭ىٍ •ٴ و٭ٍٶؿب

 طشص زْیِ:

 يٷس٭ا٪ ٵ٦$ س٣ٓ٭٨ ٖب٢ت ٙٶ ىٍ ٩َ٬ٍ ثي٨٬ ٬ يٷ٫ٚ ٪ػّ ٬سف اُ ٍا ثبى٦ؼب٨. يٷ٫ٚ ٤َٞ َٞاى ٵسب٪ش ىٍػٯ 200 كَاٍر ثب ٍا َْ

 ٚبٍ ٩ٶا يٷس٭ا٪ ٵ٦ يٷ٫ٚ اسشٓبىٮ َْ اُ يٷه٭اٰ ٵ٪٧ اَٞ#. ٗٯٷىٖ 25 كي٬ىا$ ثذِى سب يٶثٌٟاٍ َْ ىٍ# يٶ٫ياُٷث ٵ٫َ٬ٍ ٚبٌَ ٖب٢ت ىاه١

 ٥ٶ٦لا كَاٍر ثب سب يٶثٌٟاٍ ٩ٚ دوص ض٣ًٯ ٴ٬ٍ ٥ٷ٦سشٗ ٬ ىٍسشٯ ٍا ثبى٦ؼب٨ ٵ٫ًٶ يٷىٰ ا٪ؼب٤ سبثٯ ثي٨٬ ٩ٚ دوص ض٣ًٯ ٴ٬ٍ ٍا

 سذس. يٷث٫ٛ ٍا اش د٭سز ٬ يٷ٫ٚ ٵهب٢ ٍا ثبى٦ؼب٨ ض٥ٛ ىاه١ سذس. ض٭ى ه٫ٙ سب يٶثٌٟاٍ ٫ٚبٍ دوز ٵ٬ٖش. ض٭ى ٵٚجبث ٬ ثذِى

 ٬ يٷ٫ٚ ٦و٣٭ـ ٥ٰ ثب ه٭ة ٬ يٷ٫ٚ اؾبْٯ ٍا ٦٭اى ٯٷثٗ ٬ يٶِٶثَ ٚبسٯ ٙٶ ىاه١ ثًي. يٶبٷىٍث د٭ٍٮ ثػ٭ٍر سب يٶِٶثَ ٌَاسبُ ىاه١

 س٣ٓ٭٨ ىاٌ سبثٯ ىٍ ٬ يٷ٫ٚ ىٍسز ثََٞ ض١ٛ ثٯ ىسز ىٍ ٬ يٶثَىاٍ ٵ٧ٚ ىٶ٦ب اُ. ث٧ب٪ي ٗٯٷىٖ 20 ٴثَا آضذِهب٪ٯ ٴى٦ب ىٍ يٶثٌٟاٍ

 200 كَاٍر ثب َْ ىٍ ٍا ٫ٛبٍٶا يٷس٭ا٪ ٵ٦. ض٭ى ٴا ٖٱ٭ٮ ٬ ثذِى ٥ٶ٦لا ض٣ًٯ ثب آ٨ قَِ ى٬ سب يٶثٌٟاٍ يٶا َٚىٮ ٴاسذَ ٩َ٬ٍ ٵ٧ٚ ٚٯ

 ثب ٬ يٶثٌٟاٍ ٧ٰجََٞ ٪ب٨ ىاه١ ضي٪ي آ٦بىٮ ٵ٬ٖش. يٷىٰ ا٪ؼب٤ ٥ٰ ا٪ياهشٯ ٵ٫َ٬ٍ ٚبٌَ ٚٯ َْ ٵ٫ٷس ٴ٬ٍ ٬ َٞاى ٵسب٪ش ىٍػٯ

 . يٷ٫ٚ ١ٷ٦ سس ٬ بُٷد-ض٭ٍ بٍٷه-ٚبٰ٭- ٵَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ

 .يٷ٫ٚ س٬َ دوشٯ غٶٰ٭ ٬ ٵ٫ٷ٦ُ تٷس- ٥٣ٚ ١ٞ-ٵَْ٪ٟ ٪و٭ى ٦ظ١ دوشٯ ؼبرٶسجِ ثب ٪ب٨ ثي٨٬ ٍا ٌَا ٩ٶا يٷش٭ا٪ٷ٦%

 دٷغ ْٷس ث٭٘ آضذِٴ ٞٷبٰٵ٫٦جى: 

http://www.facebook.com/photo.php?fbid=148621511870034&set=a.131945883537597.23460.131806290218223&type=1&ref=nf
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 زٌذ یفلفل اصیخ

 

 : لاصم هَاد

ٴ و٭ٍٶؿب ٖبضٕ 4/1 س٫ي ٦َِٖ ١ٓ٣ْ د٭ىٍ •# ضيٮ هَى$ ييى ٙٶ سبُٮ س٫ي ١ٓ٣ْ • ضيٮ هَى ٚ٭ؿٙ ٵ٦ًٛج ييى ٙٶ ٦ش٭سف بُٷد

 ٵ٧ٚ ٪٧ٙ •ٴ ٌَاه٭ٍ ٖبضٕ ٙٶ ٧٭ٷ٢ آة •ٴ و٭ٍٶؿب ٖبضٕ 4/3# ٛبٶدبدَ$ ٩ٶَٷض ٦َِٖ ١ٓ٣ْ د٭ىٍ •

 طشص زْیِ:

 ض٭ى ىاٍ ٦ِٮ ٚب٦لا بُٷد سب ث٧ب٪ي ٗٯٷىٖ 30 ٴثَا يٶثٌٟاٍ ٬ يٶِٶثَ ىٍثسشٯ نَِ ٙٶ ىٍ ٬ يٷ٫ٚ ٦و٣٭ـ ٥ٰ ثب ٍا ٦٭اى س٧ب٤

 . يٷ٫ٚ اسشٓبىٮ ٵبٰٷٞ ٴٰب ؾٶسب٪ي٬ َٶسب ٬ ؼبرٶسجِ ثََٞ ؾٶسب٪ي٬ ىاه١ ىٍ يٷس٭ا٪ ٵ٦ ٍا بُٷد ٩ٶا

 دٷغ ْٷس ث٭٘ آضذِٴ ٞٷبٰٵ٫٦جى: 

 

 

 

 

 

 

http://www.facebook.com/photo.php?fbid=148636545201864&set=a.131945883537597.23460.131806290218223&type=1&ref=nf
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 ساًذٍیج تادهجاى

 

 هَاد لاصم:

 ش٭٨ٶُ ٩َ٬ٍ • ثٍِٜ ييى 1 سجِ ٚي٬ • ييى 2 ٦ش٭سف ٦َِٖ بُٷد • ييى 4 ٵٍ٪ٟ ٴا ى٧٢ٯ ١ٓ٣ْ • ييى ٙٶ ثٍِٜ ٴا ى٧٢ٯ ثبى٦ؼب٨

 ضيٮ هَى سبُٮ لب٨ٶٍ • ٴٌَاه٭ٍ ٖبضٕ 2 ثَٛ ش٭٨ٶُ ٩َُ٬ٍ • ٴو٭ٍٶؿب ٖبضٕ 5/1 ضيٮ هَى َٷس • ٤َٞ 170س٭ْ٭ • ٧ب٪ٯٷد 2/1

 2/1&ضَٛ ٴو٭ٍٶؿب ٖبضٕ 2/1&ثَٛ ش٭٨ٶُ ٩َ٬ٍ ٧ب٪ٯٷد 2/1&ٙٷثب٢ِا٦ سَٚٯ ٧ب٪ٯٷد 4/1; $ٙٷثب٢ِا٦ سس • ٴٌَاه٭ٍ ٖبضٕ 3

 لا٤ُ سًياى ثٯ ؿبثبسب ٪ب٨ •# بٮٷس ١ٓ٣ْ ٬ ٪٧ٙ&ضيٮ ٢ٯ َٷس ٴو٭ٍٶؿب ٖبضٕ

 طشص زْیِ:

 ث٧ب٪ي سجي ٙٶ ىاه١ ٗٯٷىٖ 20 ٴثَا ٥ٶٌٞاٍ ٵ٦ ٬ ٥ٷُ٪ ٵ٦ ٪٧ٙ ٰب ثبى٦ؼب٨ ثٯ. ٥ٷُ٪ ٵ٦ ثَش ٴا ك٣ٗٯ غ٭ٍر ثٯ ٍا ٚي٬ ٬ ثبى٦ؼب٨

 ٙٶ ىاه١ سذس.. ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ ١ٶَٞ- َْ ىٍ بٶ ١ٶَٞ ٴ٬ٍ ٬ ٥ٷ٦ب٢ ٵ٦ ش٭٨ٶُ ٩َ٬ٍ ثَس ثب ٰب ٴا ى٧٢ٯ ١ٓ٣ْ ثٯ.ض٭ى َْٞشٯ اش ٵس٣و سب

 آ٨ ٬سف ىٍ ٵؿ٭ث هلا٠ ٙٶ ٬ ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ ٪ػّ ٬سف اُ ٍا ٰب بُٷد. ٫ٚي ثوبٍ سب ٥ٷد٭ضب٪ ٵ٦ س٣ٓ٭٨ ثب ٍا آ٨ ٴ٬ٍ ٬ ٥ٶٌٞاٍ ٵ٦ ٚبسٯ

 ثَس ثب ٬ ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ هطٙ آضذِهب٪ٯ ىسش٧ب٠ ثب ٍا ٰب ثبى٦ؼب٨. ٪ط٭ى ػيا ٥ٰ اُ آ٨ ٴٰب ٯٶلا َٚى٨ ١ٶَٞ ٫ٰٟب٤ ىٍ سب ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ ٬َْ

 ٵ٫ٷس ٙٶ ىٍ ٬ َْ ىٍ بٶ ٬ ١ٶَٞ ٴ٬ٍ ٬ ٥ٷدبض ٵ٦ ١ٓ٣ْ ٬ ٪٧ٙ ٬ ٥ٷ٦ب٢ ٵ٦ ش٭٨ٶُ ٩َ٬ٍ ٚي٬ ٬ بُٷد-ٰب ثبى٦ؼب٨ قَِ ى٬ َٰ ٴ٬ٍ

 ٥ٷسٗس ىٍضز ٴٰب سٛٯ ثٯ ٬ ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ ث٭ى َٚىٮ ثوبٍ ٚٯ ٍا ٰب ٴا ى٧٢ٯ ١ٓ٣ْ د٭سز. ٥ٶٌٞاٍ ٵ٦ ٫ٚبٍ ضي آ٦بىٮ ٵ٬ٖش. ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ ٚجبة

 ٦و٣٭ـ لب٨ٶٍ ٬ ضيٮ ٍ٪يٮ َٷس-ثَٛ ش٭٨ٶُ ٩َ٬ٍ ثب ٬ ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ ٍ٪يٮ ٍا س٭ْ٭ َٷد٫. ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ ٦و٣٭ـ ؼبرٶسجِ ٔ  ٯٷثٗ ثب ٬ َٚىٮ

 ٙٶ ٴ٬ٍ. ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ سسز ١ٶَٞ ٴ٬ٍ بٶ سَ سس ىٍ ٬ ٥ٷُ٪ ٵ٦ ثَش ٍا ؿبثبسب ٴٰب ٪ب٨. ٥ٷُ٪ ٵ٦ ١ٓ٣ْ ٬ ٪٧ٙ آ٨ ثٯ آهَ ىٍ. ٥ٷ٫ٚ ٵ٦

 َٷد٫ ىٶ٦ب ٍا آ٨ ٩ٶَٶُ ٯٶلا ٚٯ ٟٯٶى ٪ب٨ سٛٯ ٙٶ&١ٶَٞ ؼبرٶسجِ& ٴَٷد٫ ىٶ٦ب ٵ٧ٚ& ٥ٷ٦ب٢ ٵ٦ ٙٷثب٢ِا٦ سس ٵ٧ٚ ٪ب٨ سٛٯ

 .ض٭ى آ٦بىٮ ؾٶسب٪ي٬ سب ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ سَٛاٍ ا٠٬ ٯٶلا ٦ظ١ ٍا ٚبٍ ٩ٷ٧ٰ ى٬ثبٍٮ ٬ ٥ٶٌٞاٍ ٵ٦ ؼبرٶسجِ ٴ٬ٍ ٥ٶا يٮٷ٦ب٢

 دٷغ ْٷس ث٭٘ آضذِٴ ٞٷبٰٵ٫٦جى: 

http://www.facebook.com/photo.php?fbid=132330256832493&set=a.131945883537597.23460.131806290218223&type=1&theater
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 یزاتسساً جاذیسثض چیساًذٍ

 

 هَاد لاصم:

 ش٭٨ٶُ ٩َ٬ٍ • ييى ٙٶ ٦ش٭سف ٵَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ • ييى 2-3 ٦ش٭سف بٍٷه • ييى 4 سَثـٯ • ييى 1 ٚ٭ؿٙ غٶٰ٭ • ييى 9 سسز ٪ب٨

 ٪٧ٙ • ٴٌَاه٭ٍ ٖبض4ٕ-5 دسش٭ سس • ٴٌَاه٭ٍ ٖبضٕ 5-6ك٧ع • ٴٌَاه٭ٍ ٖبضٕ 5/1 سبُٮ ٴ٧٭ٷآث٣ • ٴٌَاه٭ٍ ٖبضٕ 5/1

 بٮٷس ١ٓ٣ْ ٬

 طشص زْیِ:

 ثب ٍا ؼبرٶسجِ ٔ  ٯٷثٗ ٬ ٥ٶِٶٍ ٵ٦ ػياٞب٪ٯ ٚبسٯ ٙٶ ىاه١ ٍا ٰب ٵَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ. ٥ٷُ٪ ٵ٦ ثَش ٴا ك٣ٗٯ غ٭ٍر ثٯ ٍا ؼبرٶسجِ س٧ب٤

. ٥ٷ٫ٷؿ ٵ٦ ٍا ؼبرٶسجِ آ٨ ٴ٬ٍ ٥ٷ٦ب٢ ٵ٦ ك٧ع ٯٶلا ٙٶ ٪ب٨ سٛٯ ٙٶ ٴ٬ٍ. ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ ىاٍ ٦ِٮ ٧٭ٷآث٣ ٬ ش٭٨ٶُ ٩َ٬ٍ ٬ ١ٓ٣ْ ٬ ٪٧ٙ

 ٴ٬ٍ ٥ٷ٦ب٢ ٵ٦ دسش٭ سس ٍا ٪ب٨ ٴ٬ٍ سذس ٥ٶٌٞاٍ ٵ٦ ؼبرٶسجِ ٴ٬ٍ ٬ ٥ٷ٦ب٢ ٵ٦ ك٧ع ا٠٬ ٯٶلا ٦ٗياٍ ٪ػّ ٴثًي ٯٶلا ٪ب٨ ٴ٬ٍ

 ٖكَ اُ ٍا ؾٶسب٪ي٬. ٥ٶٌٞاٍ ٵ٦ ٰب ٵَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ ٴ٬ٍ ٬ ٥ٷ٦ب٢ ٵ٦ دسش٭ سس ٥ٚ ٵ٣ٷه آهَ ٯٶلا ٴ٬ٍ ٥ٷ٫ٷؿ ٵ٦ ٍا ٰب ٵَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ آ٨

 .يٶبٷث ىٍ ٵ٦ظ٣ظ غ٭ٍر ثٯ سب ٥ٷُ٪ ٵ٦ ثَش

 دٷغ ْٷس ث٭٘ آضذِٴ ٞٷبٰٵ٫٦جى: 

 

 

http://www.facebook.com/photo.php?fbid=132346606830858&set=a.131945883537597.23460.131806290218223&type=1
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  ییایسالیا جاذیسثض لیگش چیساًذٍ

 

 :چیساًذٍ 1-1 یتشاهَاد لاصم 

 ش٭٨ٶُ ٩َ٬ٍ • ثٍِٜ ييى 1 سجِ ٚي٬ • ييى 2 ٦ش٭سف ٦َِٖ بُٷد • ييى 4 ٵٍ٪ٟ ٴا ى٧٢ٯ ١ٓ٣ْ • ييى ٙٶ ثٍِٜ ٴا ى٧٢ٯ ثبى٦ؼب٨

 ضيٮ هَى سبُٮ لب٨ٶٍ •ٴ ٌَاه٭ٍ ٖبضٕ 2 ثَٛ ش٭٨ٶُ ٩َُ٬ٍ •ٴ و٭ٍٶؿب ٖبضٕ 5/1 ضيٮ هَى َٷس • ٤َٞ 170 س٭ْ٭ • ٧ب٪ٯٷد 2/1

 ٴو٭ٍٶؿب ٖبضٕ 2/1&هب٢ع ش٭٨ٶُ ٩َ٬ٍ ح 2/1&ٙٷثب٢ِا٦ سس ٧ب٪ٯٷد 4/1$ لا٤ُ ِا٨ٷ٦ ثٯ ٙٷثب٢ِا٦ سس •ٴ ٌَاه٭ٍ ٖبضٕ 3

 لا٤ُ سًياى ثٯ ؿبثبسب ٪ب٨ • بٮٷس ١ٓ٣ْ ٬ ٪٧ٙ، ضَٛ بٴؿ بضٕٖ 2/1&ضيٮ ٢ٯ َٷس

 طشص زْیِ:

 ث٧ب٪ي سجي ٙٶ ىاه١ ٗٯٷىٖ 20 ٴثَا ٥ٶٌٞاٍ ٵ٦ ٬ ٥ٷُ٪ ٵ٦ ٪٧ٙ ٰب ثبى٦ؼب٨ ثٯ. ٥ٷُ٪ ٵ٦ ثَش ٴا ك٣ٗٯ غ٭ٍر ثٯ ٍا ٚي٬ ٬ ثبى٦ؼب٨

 ٙٶ ىاه١ سذس.. ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ ١ٶَٞ- َْ ىٍ بٶ ١ٶَٞ ٴ٬ٍ ٬ ٥ٷ٦ب٢ ٵ٦ ش٭٨ٶُ ٩َ٬ٍ ثَس ثب ٰب ٴا ى٧٢ٯ ١ٓ٣ْ ثٯ.ض٭ى َْٞشٯ اش ٵس٣و سب

 ثبىػب٨-ٚي٬ ثٯ ثَس ثب ٬ ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ هطٙ ىسش٧ب٠ ثب ٍا ٰب ثبى٦ؼب٨ .٫ٚي ثوبٍ سب ٥ٷد٭ضب٪ ٵ٦ س٣ٓ٭٨ ثب ٍا آ٨ ٴ٬ٍ ٬ ٥ٶٌٞاٍ ٵ٦ ٚبسٯ

 نَِ ىٍ بٶ ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ ١ٶَٞ ٍا ٰب آ٨ ٬ ٥ٷدبض ٵ٦ بٮٷس ١ٓ٣ْ ٬ ٪٧ٙ ٥ٷ٦ب٢ ٵ٦ ش٭٨ٶُ ٩َ٬ٍ# ٴا ك٣ٗٯ$ ه٭ٍىٮ ثَش ٴٰب بُٷد ٬

 ٬ ٪٧ٙ ثب. ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ ٥ٷسٗس ىٍضز ٔ  سٛٯ 8 ثٯ ٍا ١ٓ٣ْ َٰ ٬ ٥ٶَٷٞ ٵ٦ ٍا ٰب ١ٓ٣ْ د٭سز .ض٭٪ي ٶٵقلا سب ٥ٶٌٞاٍ ٵ٦ َْ ٦وػ٭ظ

 ٬ ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ ٢ٯ ٵ٧ٚ ؿ٫ٟب٠ ثب ٬ ٥ٶِٶٍ ٵ٦ ٍا ضيٮ هَى ٴ س٭ْ٭ ٚ٭ؿٙ ٚبسٯ ٙٶ ىٍ.٥ٶٌٞاٍ ٵ٦ ٫ٚبٍ ٬ ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ ىاٍ ٦ِٮ بٮٷس ١ٓ٣ْ

 ٥ٶٌٞاٍ ٵ٦ سَ سس ىٍ بٶ ١ٶَٞ ٴ٬ٍ ٬ ٥ٷُ٪ ٵ٦ ثَش ٍا ٰب ٪ب٨ .٥ٷ٫ٚ ٵ٦ ٦و٣٭ـ. بٮٷس ١ٓ٣ْ ٬ ٪٧ٙ ٬ لب٨ٶٍ ثَٛ ش٭٨ٶُ ٩َ٬ٍ-َٷس ثب

 ٪ب٨ سٛٯ ٙٶ قَِ ى٬ َٰ ٴ٬ٍ. ٥ٶٌٞاٍ ٵ٦ ؼبرٶسجِ ٵ٧ٚ آ٨ ٴ٬ٍ.. ٥ٶِٶٍ ٵ٦ س٭ْ٭ سس ٵ٧ٚ ٪ب٨ سٛٯ ٙٶ ٴ٬ٍ .ض٭٪ي ٶٵقلا سب

 َٷس ٬ س٭ْ٭ ٦و٣٭ـ ٪ب٨ ٴ٬ٍ ؾٶسب٪ي ٯٶلا ٩ٷس٭٦ ٴثَا ٬ ٥ٶٌٞاٍ ٵ٦ ٍا ؼبرٶسجِ آ٨ ٴ٬ٍ ٥ٷ٦ب٢ ٵ٦ ٙٷثب٢ِا٦ سس# ى٤٬ ٯٶلا$ ٟٯٶى

 .٥ٷىٰ ٵ٦ ا٪ؼب٤ ٍا ٦َاك١ ٩ٷ٧ٰ ٥ٰ ٟٯٶى ٴٰب ؾٶسب٪ي٬ ٴثَا تٷسَس ٩ٷ٧ٰ ثٯ ٬. ٥ٶٌٞاٍ ٵ٦ ؼبرٶسجِ ٴ٬ٍ ٬ ٥ٷ٦ب٢ ٵ٦ ٍا

 دٷغ ْٷس ث٭٘ آضذِٴ ٞٷبٰٵ٫٦جى: 

http://www.facebook.com/photo.php?fbid=131945903537595&set=a.131945883537597.23460.131806290218223&type=1
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 زٌذ یفلفل اصیخ

 

 . يٷ٫ٚ اسشٓبىٮ ٵبٰٷٞ ٴٰب ؾٶسب٪ي٬ َٶسب ٬ ؼبرٶسجِ ثََٞ ؾٶسب٪ي٬ ىاه١ ىٍ يٷس٭ا٪ ٵ٦ ٍا بُٷد ٩ٶا

 :لاصم هَاد

 ٴو٭ٍٶؿب ٖبضٕ 4/1 س٫ي ٦َِٖ ١ٓ٣ْ د٭ىٍ •# ضيٮ هَى$ ييى ٙٶ سبُٮ س٫ي ١ٓ٣ْ • ضيٮ هَى ٚ٭ؿٙ ٵ٦ًٛج ييى ٙٶ ٦ش٭سف بُٷد

 ٵ٧ٚ ٪٧ٙ • ٴٌَاه٭ٍ ٖبضٕ ٙٶ ٧٭ٷ٢ آة • ٴو٭ٍٶؿب ٖبضٕ 4/3# ٛبٶدبدَ$ ٩ٶَٷض ٦َِٖ ١ٓ٣ْ د٭ىٍ •

 طشص زْیِ:

 .ض٭ى ىاٍ ٦ِٮ ٚب٦لا بُٷد سب ث٧ب٪ي ٗٯٷىٖ 30 ٴثَا يٶثٌٟاٍ ٬ يٶِٶثَ ىٍثسشٯ نَِ ٙٶ ىٍ ٬ يٷ٫ٚ ٦و٣٭ـ ٥ٰ ثب ٍا ٦٭اى س٧ب٤

 دٷغ ْٷس ث٭٘ آضذِٴ ٞٷبٰٵ٫٦جى: 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.facebook.com/photo.php?fbid=148636545201864&set=a.131945883537597.23460.131806290218223&type=1
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 ًخَد یکاس چیساًذٍ

 

 : لاصم هَاد

 ييى ٙٶ ٍُى ٪و٭ى ٫ٚس٬َ •ٴ ٌَاه٭ٍ ٖبضٕ ٙٶ ضيٮ هَى سبُٮ ١ٷُ٪ؼج • كجٯ 2 ضيٮ هَى َٷس •٦ش٭سف ييى ٙٶ ضيٮ هَى بُٷد

 • ٤َٞ 400 #ٵٚجبث بٶ ٫ٚس٬َ$ ٵَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ •ٴ و٭ٍٶؿب ٖبضٕ 4/1-2/1 ٦َِٖ ١ٓ٣ْ د٭ىٍ •ٴ و٭ٍٶؿب ٖبضٕ 2/1 ٬ 1ٴ ٚبٍ د٭ىٍ •

 لا٤ُ ِا٨ٷ٦ ثٯ ٪٧ٙ • ٧ب٪ٯٷد 2/1 - 4/3 ضيٮ دوشٯ ث٣ُ٭ٍ

 طشص زْیِ:

 .٥ٷ٫ٚ ٵ٦ هَى ٬ ٥ٶَٷٞ ٵ٦ ٍا ٰب آ٨ د٭سز ٬ ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ ٵٚجبث ٍا ٰب ٵَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ

 ٫ٚٷ٥. اؾبْٯ ٦ٵ ٪٬ٙ٧  ١ٷُ٪ؼج، َٷس، بُٷد سذس ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ بىٶُ ٍا ض٣ًٯ ٬ ٥ٶٌٞاٍ ٵ٦ ٞبُ ٴ٬ٍ ٍا س٣ٗ٭٨ سبثٯ ٙٶ

ٍا اؾبْٯ  ث٣ُ٭ٍ، ٵَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ،ٴٚبٍ،١ٓ٣ْ سذس. ض٭ى ٵهب٢ ٚب٦لا آ٨ آة سب ٥ٶٌٞاٍ ٵ٦ ٬ ٥ٶِٶٍ ٵ٦ آثٛص ىاه١ ٍا ٪و٭ى ٫ٚس٬َ

 ىاه١ ٬ ٥ٷؿط ٵ٦ ٍا ٌَا ٪٧ٙ آهَ ىٍ. ٓشيٷث ػب ٬ ثذِى ٍثى ٙٶ ٴثَا سب ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ ٥ٚ ٍا ٞبُ ض٣ًٯ ٬ ٥ٶٌٞاٍ ٵ٦ ٍا نَِ ى٫ٍٚٷ٥.  ٦ٵ

 .٥ٷ٫ٚ ٵ٦ س٬َ ؼبرٶسجِ ثب ٪ب٨

 دٷغ ْٷس ث٭٘ آضذِٴ ٞٷبٰٵ٫٦جى: 

 

 

http://www.facebook.com/photo.php?fbid=148636545201864&set=a.131945883537597.23460.131806290218223&type=1
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 تشضسِ یزَفَ

 

 : لاصم هَاد

 ٖبٍؽ ٵؿبض٫  • كجٯ 6 َٷس  • لا٤ُ ٦ٗياٍ ثٯ ٵَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ  •ٴ ٦ٗياٍ ش٭٨ٶُ ٩َ٬ٍ  • ييى 12 يٷسٓ سسز ٪ب٨  • ثسشٯ 3/1 س٭ْ٭ 

 ٵا٪يٚ ٴػًَٓ • ٴ٦ٗياٍ

 : ِیزْ طشص

 ٖس٧ز 3 ثٯ ٍا ٰب آ٨ سذس ٪ط٭٪ي، ٢ٯ بٶ دبٍٮ ٰب ٪٭اٍ ٛٯٶثك٭ٍ َٚىٮ هطٙ ٍا ٰب آ٨ ٥،ٶثَ ٵ٦ ٙٶثبٍ ٴ٪٭اٍٰب غ٭ٍر ثٯ ٍا ٰب س٭ْ٭ اثشيا

 ٥ٶٌٞاٍ ٵ٦ َٖاٍ َْ ىاه١ ىٍ ٍا نَِ ٬ ٥ٷىٰ ٵ٦ َٖاٍ آ٨ ىاه١ ىٍ ٍا ٰب س٭ْ٭ ٬ وشٯٶٍ ش٭٨ٶُ ٩َ٬ٍ ٵا٪يٚ ٵنَْ ىٍ ٥،ٷ٫ٚ ٵ٦ ٥ٷسٗس

 ٪ػّ ٍا آ٨ ٬ ٫ٚيٮ د٭سز ٍا َٷس كجٯ ٙٶ ثًي ٦َك٣ٯ ىٍ ٥،ٷ٫ٚ ٵ٦ ثَضشٯ ٍا يٷسٓ سسز ٪ب٨ سذس َٞى٪ي، ٵقلائ – ٴا ٖٱ٭ٮ سب

 ! يٷ٫ٚ اسشٓبىٮ َٷس اُ يٷس٭ا٪ ٵ٦ ١ٶس٧ب غ٭ٍر ىٍ ا٢جشٯ ٥،ٷ٦ب٢ ٵ٦ ٦ب٨ ضيٮ سسز ٪ب٨ ٴ٬ٍ ثَ ٬ ٥ٷ٫ٚ ٵ٦

 اؾبْٯ ضيٮ هَى ٴػًَٓ ٴ٦ٗياٍ ثًي ٥،ٷىٰ ٵ٦ َٖاٍ ا٦ب٨ ُىٮ َٷس ٪ب٨ ٴ٬ٍ ثَ َٚىٮ هَى ِٶٍ غ٭ٍر ثٯ ٍا ٰب ٵَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ سذس

 ٴ٬ٍ ثَ ٵى٢و٭اٰ ٲى٫ٰي ق٥ً َٰ بٶ ٵبٰٷٞ يػبٍٮ ٦ظ١ ،ٵبٰٷٞ ٵؿبض٫ ٵا٪يٚ سذس ٥،ٷدبض ٵ٦ ش٭٨ٶُ ٩َ٬ٍ آ٨ ٴ٬ٍ ثَ ٬ ٥ٷ٫ٚ ٵ٦

 .يٷ٫ٚ ٵ٦ ػب٨ ٪٭ش ٬ ىاىٮ َٖاٍ سسز ٪ب٨ ٴ٬ٍ ثَ ٍا ضي٦ب٨ ٶٵقلا ٴٰب س٭ْ٭ ثًي ٥،ٷدبض ٵ٦ ٦٭اى٦ب٨

 ٚب٪٭٨ ا٪سب٨ دب٘، ٦ُٷ٩ دب٫٦٘جى: 

 

 

http://www.phce.org/1389-08-22-15-07-38/622-1390-03-07-18-05-18.html
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 آهداًذا

 

 هَاد لاصم:

 ٴ٦ٗياٍ ٩َ٬ٍ  • ييى 1 بٷ٢٭ث ٫ٚس٬َ  • ٫ْؼب٨ 1 آة  • ٫ْؼب٨ 1 ًٍر آٍى 

 : کشدى سشٍ جْر لاصم هَاد

 ِٷٞط٫  • ييى 1 آ٬٬ٚبى٬  • ييى 2 بٶ 1 سَش ٧٭ٷ٢  • ييى 3 ٵَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ • ييى 2/1# ٚ٭ؿٙ$ بُٷد  • ييى 2/1 ٥٣ٚ بٶ ٚبٰ٭ 

 لا٤ُ ٦ٗياٍ ثٯ ١ٓ٣ْ ٬ ٪٧ٙ  •ه٭ٍٴ  بضٕ ؿبٴٖ 1 ضَٛ  •# ١ٶس٧ب غ٭ٍر ىٍ$ ٴ٦ٗياٍ ٴػًَٓ  •ٴ ٦ٗياٍ

 : ٯٷسٱ قَُ

 َٚىٮ، ثبُ ِٷ٦ ٴ٬ٍ ثَ ٍا س٣ٓ٭٨ ٯٶلا ٙٶ سذس ي؛ٶبٷث ثيسز ىسز ٙٶ ٬ سٓز َٷه٧ ٙٶ سب َٚىٮ ٦و٣٭ـ آة ثب ٍا ًٍر آٍى اثشيا

 ىٖز ٥،ٷ٪٧بئ ٵ٦ دٱ٩ س٣ٓ٭٨ ٴث٬ٍَ ٍا آ٨ ٬ ٪٧٭ىٮ ىٍسز ثٍِٜ ؿ٫يا٨ ٪ٯ س٭ح ٙٶ َٷه٧ اُ ٬ َٚىٮ سٷه ٍا ٧ب٨ٶٰب ىسز ٵا٪يٚ

 سَم ٥،ٷوشٶٍ آ٨ ىٍ ٩َ٬ٍ ٚٯ شبثٯٷ٦بٰ ىٍ ٍا آ٨ سذس ؿسجي، ٵ٦ ىسششب٨ ثٯ َٷه٧ ٬َٞ٪ٯ ثبضي ٦َق٭ة ىسششب٨ ٚٯ يٷ٫ٚ

 آ٨ آة ٚٯ ٴق٭ٍ ثٯ ٥ٷىٰ ٵ٦ كَاٍر ٬ وشٯٶٍ شبثٯٷ٦بٰ ىٍ ٍا بٷ٢٭ث ثًي ٦َك٣ٯ ىٍ َٞىى؛ ٬ٍض٩ ٴا ٖٱ٭ٮ َٷه٧ قَِ ى٬ سب ٥ٷ٫ٚ ٵ٦

 يٶٷ٪٧ب اؾبْٯ ٍا لا٤ُ ٴٰب ى٫ٰيٮ ق٥ً ٬ ٯٶاى٬ كش٧بً ي،ٶٷ٪٧ب ٵ٦ اسشٓبىٮ ٴ٫ٚس٬َ َٷَ بٷ٢٭ث اُ اَٞ ٚٯ ض٭ى ىٖز ض٭ى، يٮٷٚط ٚب٦لاً

 ضب١٦؛ ٦٭اى ٯٷثٗ ٍْز، بٷ٢٭ث ه٭ٍى ثٯ ٚب٦لاً ٫ٚس٬َ سس ٫ٛٯٶا اُ ثًي سذس ؛#يٶٷ٪٧ب اسشٓبىٮ سبُٮ ٴبٷ٢٭ث اُ ٚٯ اسز ثٱشَ ا٢جشٯ$

 ٴ٬ٍ ثَ ٍا سبُٮ ٴٰب ٧٭ٷ٢ آة سذس# ض٭٪ي هَى ِٶٍ غ٭ٍر ثٯ ٚٯ اسز ثٱشَ$ َٚىٮ هَى ٍا ٥٣ٚ بٶ ٚبٰ٭ ،ٵَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ بُ،ٷد آ٬٬ٚبى٬،

 اُ سذس ٥؛ٶٷ٪٧ب ٵ٦ ٦و٣٭ـ ٵه٭ث ثٯ ٬ ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ اؾبْٯ ٦٭اى٦ب٨ ثٯ ٍا ١ٓ٣ْ ٬ ٪٧ٙ ٬ ضَٛ ِ،ٷٞط٫ ٬ ٴػًَٓ ٬ ٪٧٭ىٮ اؾبْٯ ٦و٣٭ـ

 .٥ٷىٰ ٵ٦ َٖاٍ ضيٮ سَم ٴٰب ٪ب٨ ٩ٷث ؼبرٶسجِ ٦و٣٭ـ ٩ٶا ٬ بٷ٢٭ث

 ٚب٪٭٨ ا٪سب٨ دب٘، ٦ُٷ٩ دب٫٦٘جى: 

http://www.phce.org/1389-08-23-18-20-01/618-1390-03-02-09-49-21.html
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 اسفٌاج ٍ ایلَت ۀجَاً یسَیتَس

  

 :ش٭ٶث٭ٍ 8 سب 6 ٴثَا لا٤ُ ٦٭اى

 هَى ٖبٍؽ • ىسشٯ 1 ضيٮ هَى بُؿٯٷد • ثٍِٜ ييى 2 ضيٮ هَى ٵَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ • ثسشٯ1 س٭ْ٭ َٷد٫ •ه٭ٍٴ  ٭حس ٔ 1 ش٭٨ٶُ ٩َ٬ٍ

 ١ٓ٣ْ •بضٕ ؿبٶو٭ٍٴ ٖ 1 ط٩ٶآ٬ •بضٕ ؿبٶو٭ٍٴ ٖ 1 هطٙ لب٨ٶٍ • ٫ْؼب٨ 8/1 ٴسب٦بٍ بٶ بٶس٭ سس • ٦ش٭سف ييى 8 ضيٮ

بضٕ ٖ 2 ًٍر ٪طبسشٯ • ٫ْؼب٨ 4 اس٫ٓبع • ٫ْؼب٨ 4 بٷ٢٭ث ػ٭ا٪ٯ •ٴ ٦ٗياٍ ضيٮ بةٷآس ١ٓ٣ْ •بضٕ ؿبٶو٭ٍٴ ٖ 8/1 ٦َِٖ

 ى٢و٭اٮ غ٭ٍر ىٍ ٴا ٖٱ٭ٮ ضَٛ بٶ ه٦َب ٲَٷض • لاٷسَس ٪ب٨ ا٦ٛب٨ غ٭ٍر ىٍ بٶ ٢٭اش ٪ب٨ •ه٭ٍٴ  س٭ح

 : ٯٷسٱ قَُ

 كَاٍر ثب. ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ ٦و٣٭ـ ٴٞ٭ى سبثٯ ىٍ َٟٶٛيٶ ثب ٍا بٶس٭ سس بٶ ٴسب٦بٍ ٖبٍؽ، بُ،ٷد ٰب، ٯٶاى٬ ش٭٨،ٶُ ٩َ٬ٍ ،ٵَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ س٭ْ٭،

 ٪٤َ ٰب ػ٭ا٪ٯ ٚٯ ٵ٦ُب٪ سب ٥،ٷ٫ٚ ٵ٦ اؾبْٯ ٍا اس٫ٓبع ٬ ػ٭ا٪ٯ ثًي. ض٭٪ي ١ٶسجي سس ثٯ ٰب ٵَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ ٚٯ ٵ٦ُب٪ سب ُىٮ ٥ٰ ٵآٍا٦

 ٪طبسشٯ ثًي. ٥ٶىاٍ ٵ٦ ثَ كَاٍر ٴ٬ٍ اُ ٬ َٚىٮ اؾبْٯ ٍا ٦ب٨ ى٢و٭اٮ ٫٫ٚيٮ ٩ٶَٷض ٰب ا٪ز ىٍ ض٭ى ٪٤َ ٵ٧ٚ ٥ٰ ٰب اس٫ٓبع ٬ ض٭٪ي،

 . ٪ط٭٪ي دوشٯ كي اُ صٷث ٚٯ يٷ٫ٚ ىٖز ض٭ى، مٷ٣َ سب ٥ٶٌٞاٍ ٵ٦ كَاٍر ٴ٬ٍ ثَ ٦ؼيى ٬ ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ اؾبْٯ ٍا

 .اسز َٚى٨ س٬َ آ٦بىٮ ٌَا! ٥ٷـٷد ٵ٦ لاٷسَس ٪ب٨ ىٍ ٍا ٦و٣٭ق٧ب٨ سذس

 ٚب٪٭٨ ا٪سب٨ دب٘، ٦ُٷ٩ دب٫٦٘جى: 

 

 

 

http://www.phce.org/1389-08-23-18-20-01/623-1390-03-08-06-36-19.html
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 یفشًگ ًخَد سالاد تا ضذُ خش کاَّ یّا تشگ

 

 : ًفش 1 یتشا لاصم هَاد

 َْٚس • ٫ْؼب٨ ٪ػّ ضيٮ ٍ٪يٮ بٶ ضيٮ هَى ِٶٍ غٶٰ٭ • ٫ْؼب٨ ٥ٷ٪ ٬ ٙٶ# َٚىٮ آثٛص ٬ ضسشٯ$ ٴ٫ٚس٬َ بٶ دوشٯ ٵ٪و٭ىَْ٪ٟ

بضٕ ٖ 3-2# ٦ٌَ سو٥ ثي٨٬$ ٬ٞب٨ ٭٪ِٶ٦ب سس • ييى 3# يٷسٓ لبًٷسَػ$ ضيٮ هَى ِٶٍ بُٷد • ٫ْؼب٨ ٪ػّ ضيٮ هَى ِٶٍ

 ؿٱب٤ٍ ٙٶ ضيٮ بةٷآس بٮٷس ١ٓ٣ْ • ه٭ٍٴ ٖبضٕ ؿبٴ ٪ػّ ٪٧ٙ •ه٭ٍٴ  بضٕ س٭حٖ 1 ضيٮ بةٷآس هَى٠ •ه٭ٍٴ  س٭ح

  ييى 1 ٦ش٭سف ضيٮ هَى ٵَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ • ييى 4 ثٍِٜ ٚبٰ٭ ثَٜ • ه٭ٍٴ ؿبٴ

 : ِیزْ طشص

 سذس. ض٭ى يٮٶى آ٨ ىٍ ٪و٭ى ٴٰب سٛٯ ٬ ٪ط٭ى ٢ٯ ٚب٦لاً ٚٯ ٴكي سب ا٢جشٯ ي،ٷ٫ٚ ٢ٯ ٞ٭ضشٛ٭ة بٶ ؿ٫ٟب٠ ثب ٍا ٰب ٵَْ٪ٟ ٪و٭ى اثشيا

 . يٷ٪٧بئ ٦و٣٭ـ ه٭ة ٬ يٷ٫ٚ اؾبْٯ آ٨ ثٯ ٍا ١ٓ٣ْ ٬ ٪٧ٙ هَى٠، ٭٪ِ،ٶ٦ب سس بُ،ٷد َْٚس، غ،ٶٰ٭

 دَ ٚبٰ٭ ٴٰب ثَٞٯ ٬ يٷىٰ َٖاٍ آ٨ ٴ٬ٍ ثَ ٍا سبلاى ٦٭اى اُ 4/1 ٬ ىاىٮ َٖاٍ ٍا هَىضيٮ ٴٱبٷَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ اُ 4/1 ٚبٰ٭ ثَٜ َٰ ى٨٬ٍ

 . ض٭ى اسشٓبىٮ ٌَا صٷد بٶ ٬ييٮ ب٨ٷ٦ ي٫٭ا٨ ثٯ س٭ا٪ي ٵ٦ سبلاى ٩ٶا. يٷ٫ٚ ٢٭٢ٯ ٍا ضيٮ

 . َٚى ٴ٪ٟٱياٍ س٭ا٨ ٵ٦ ٬ٍُ 3 سب وـب٠ٶ ىٍ ثسشٯ ىٍ نَِ ىٍ ٍا سبلاى ٩ٶا ىاه١ ٦٭اى

 : ًکسِ

 . اسز غ٭ٍر ٩ٶثي آ٨ ٯٷسٱ قَُ ٚٯ. ٪٧٭ى اسشٓبىٮ «دَ ب٨ٷ٦ ٪ب٨» ٬ «ؾٶسب٪ي٬» َٚى٨ كبؾَ ػٱز ىٍ سبلاى ٩ٶا ٦٭اى اُ س٭ا٨ ٵ٦

 : چیساًذٍ



122 
 

 ٦ٗياٍ ٩ٶا ي،ٷَٖاٍىٰ ٚبٰ٭ ثَٞٯ ٬ ٵَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ ٬ٍٖٯ آ٨ ٴ٬ٍ ثَ َٚىٮ، دوص ٣ٞ٭س٩ ثي٨٬ بٶ ٚب١٦ سسز ٪ب٨ ٴ٬ٍ ثَ ٍا ٦٭اى 3/1

 . اسز ٵٚبْ ؾٶسب٪ي٬ 3 َٚى٨ كبؾَ ٴثَا ٦٭اى

 : خش اىیه ًاى

 غ٭ٍر ٩ٶا ثٯ ي،ٷ٪٧بئ اسشٓبىٮ ٬ييٮ ب٨ٷ٦ ٩ٶا َٚى٨ ىٍسز ٴثَا ٰسش٫ي، ٵهب٢ ب٨ٷ٦ ٬ ىاٍ٪ي ٵدٓٛ كب٢ز ٚٯ ٶٵٰب ٪ب٨ اُ يٷس٭ا٪ ٵ٦

 ٴثَا ٦٭اى ٩ٶا. يٷىٰ َٖاٍ ٰب ٪ب٨ ٩ٶا ىاه١ ىٍ ٵ٪و٭ىَْ٪ٟ سبلاى ٦٭اى ٧َٰاٮ ٬ َٚىٮ هَى ٍا ٰب ٚبٰ٭ ٬ ٵَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ بٍ،ٷه ٚٯ؛

 .اسز ٵٚبْ ٪ب٨ 4 دََٚى٨

 ٚب٪٭٨ ا٪سب٨ دب٘، ٦ُٷ٩ دب٫٦٘جى: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.phce.org/1389-08-22-15-07-38/629-1390-03-18-06-42-22.html
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 یاّیگ تشگش

 

 هَاد لاصم:

 • ٴٌَاه٭ٍ ٖبضٕ 4# ٦ٌَ سو٥ ثي٨٬$ ٬ٞب٨ ٭٪ِٶ٦ب سس • ييى 4  #سبىٮ بٶ ىاٍ سج٭س$ ٧ٰجََٞ ٦وػ٭ظ ٪ب٨ • ييى 4 ثََٞ بٶس٭

 ٖبضٕ 4 ىاىٮ سٓز ٫ٚؼي • ٴٌَاه٭ٍ ٖبضٕ 4 ضيٮ هَى ٴَٞى٬ ٦ُِ • لا٤ُ ِا٨ٷ٦ ثٯ بُٷد، ٚبٰ٭، ض٭ٍ بٍٷه • ييى 3 ٵَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ

 ٴو٭ٍٶؿب

 طشص زْیِ:

 ىٍ ٬ ٥ٷ٫ٷؿ ٵ٦ سبثٯ ىاه١ ٍا ٰب ثََٞ سذس ض٭ى ٤َٞ ٵ٧ٚ سب ٥ٶٌٞاٍ ٵ٦ ٥ٶ٦لا كَاٍر ٴ٬ٍ ٩َ٬ٍ ثي٨٬ ٍا ٪ـست سبثٯ ٙٶ اثشيا

 ٍا ٫ٚؼي ٬ َٞى٬ آ٨ ٴ٬ٍ ٬ ٥ٷ٦ب٢ ٵ٦ ٭٪ِٶ٦ب سس ٍا ٧ٰجََٞ ٪ب٨ ىاه١. ض٭ى سَم آ٨ قَِ ى٬ َٰ آٍا٤ آٍا٤ سب ٥ٶٌٞاٍ ٵ٦ ٍا نَِ

ثٯ سب٪ي٬ٶؾ اؾبْٯ  ى٢و٭اٮ ثٯ ٴَٟٶى سس َٰ بٶ ٚـبح سس، بُٷد ،بٍض٭ٍٷه، ٵَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ، ٚبٰ٭، ضيٮ سَم ٴثََٰٞب. ٥ٶِٶٍ ٵ٦

 ٫ٚٷ٥.  ٦ٵ

 يٷ٫ٚ اسشٓبىٮ ٬ٞب٨ ثََٞ ِٷؿ َٚى٨ ىٍسز ٴثَا ِٷ٪ بٶس٭ َٷد٫ سٶاسلا 2 اُ يٷش٭ا٪ٷ٦%

 دٷغ ْٷس ث٭٘ آضذِٴ ٞٷبٰٵ٫٦جى: 

 

 

 

http://www.facebook.com/photo.php?fbid=158093354256183&set=a.131945883537597.23460.131806290218223&type=1&ref=nf
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 حاىیس یخسسَ ٍ یا دلوِ فلفل زسر

 

 : لاصم هَاد

 ٪ب٨ •ٴ ٌَاه٭ٍ ٖبضٕ ٙٶ ش٭٨ٶُ ٩َ٬ٍ • ييى ٙٶ ٦َِٖ ٴا ى٧٢ٯ ١ٓ٣ْ • ييى ٙٶ ٍُى ٴا ى٧٢ٯ ١ٓ٣ْ • لا٤ُ ٦ٗياٍ ثٯ لب٨ٶٍ ٴدسش٭

  ٤َٞ 40-50 ضيٮ ٍ٪يٮ ٴبٶس٭ َٷد٫ بٶ ٬ٞب٨ َٷد٫ • سٶاسلا 6 سسز ٪ب٨ بٶ ىاٍ سج٭س ٫ٞي٤

 : حاىیس یخسسَ ِیزْ یتشا لاصم هَاد 

 •ٴ ٌَاه٭ٍ ٖبضٕ 2 ش٭٨ٶُ ٩َ٬ٍ • ضيٮ ٍ٪يٮ ثٍِٜ كجٯ ٙٶ َٷس • ٧ب٪ٯٷد 4/1 ضيٮ هَى ٴَٞى٬ • ٧ب٪ٯٷد ٙٶ سجِ لب٨ٶٍ

 ١ٓ٣ْ ٬ ٪٧ٙ •ٴ ٌَاه٭ٍ ٖبضٕ 1-2 سبُٮ ٴ٧٭ٷآث٣

 طشص زْیِ:

 ٍا اؾبْٯ ٫ٚٷي. ١ٓ٣ْ ٬ ٪٧ٙسذس  يٶىٍآ د٭ٍٮ غ٭ٍر ثٯ سب يٶِٶثَ ٌَاسبُ ىاه١ ٦٭اىٍا س٧ب٤

 ضيٮ سسز ٴٰب ٪ب٨ ٴ٬ٍ سذس. ض٭ى ٪٤َ سب ٥ٷىٰ ٵ٦ سٓز ٵ٧ٚ ش٭٨ٶُ ٩َ٬ٍ ثب ٬ ٥ٷُ٪ ٵ٦ ثَش ٙٶثبٍ ٴ٪٭اٍٰب غ٭ٍر ثٯ ٍا ٰب ١ٓ٣ْ

 .٥ٷ٫ٚ ٵ٦ س٬َ ٬ ٥ٶِٶٍ ٵ٦ آ٨ ٴ٬ٍ دسش٭ سس ٵ٧ٚ سذس ٥ٶٌٞاٍ ٵ٦ ٤َٞ َْ ىٍ ٗٯٷىٖ 5 ٬ ضيٮ ٍ٪يٮ َٷد٫سذس  ٥ٶٌٞاٍ ٵ٦

 دٷغ ْٷس ث٭٘ آضذِٴ ٞٷبٰٵ٫٦جى: 

 

 

http://www.facebook.com/photo.php?fbid=160702927328559&set=a.131945883537597.23460.131806290218223&type=1&ref=nf
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 (یٌّذ یخاکَسا )غزا

 هَاد لاصم: 

 •ييى  2ب ٶ 1ِ ضيٮ ٶ١ٓ٣ْ سجِ س٫ي ٍ •ييى ثٍِٜ  2ِ ضيٮ ٶبُ ٍٷد •٭ا٨ ٷآٍى ٪و٭ى سٯ ؿٱب٤ٍ ٢ •٭ا٨ ٷٙ ؿٱب٤ٍ ٢ٶي ٷآٍى سٓ

ٖبضٕ  ٫1ٝ د٭ىٍ ٷٛٷث • ٵِ ضيٮ ٧ٚٶٍ ٵسَٮ َْ٪ٟ •٭ا٨ ٷٙ ؿٱب٤ٍ ٢ٶِ ضيٮ ٶي ٍٶض٭ •٭ا٨ ٷٙ ؿٱب٤ٍ ٢ٶِ ضيٮ ٶِ ٍٷٞط٫

 ٤ُ ثٯ ٦ٗياٍ لا ٵ٩َ٬ٍ سَم َٚى٪ •٭ا٨ ٷٙ س٭٤ ٢ٶآة  •٪٧ٙ ثٯ ٦ٗياٍ لا٤ُ  • ٴو٭ٍٶٖبضٕ ؿب 1ٍُىؿ٭ثٯ  • ٴ٦َثبه٭ٍ

 ِ: یطشص زْ

 ي. ٷ٫ٝ د٭ىٍ، ٪٧ٙ، ٍُىؿ٭ثٯ ٬ آة ٍا ثب ٥ٰ ٦و٣٭ـ ٫ٚٷٛٷي، آٍى ٪و٭ى، ثٷآٍى سٓ -

 ي. ٷي. سذس ٦٭اى ٍا ثب ٖبضٕ ٥ٰ ثِ٪ٷِ ضيٮ ٍا ثب ١ٓ٣ْ سجِ س٫ي ٦و٣٭ـ َٚىٮ ٬ ثٯ ٦٭اى اؾبْٯ ٫ٚٶبُ ٍٷد -

 ي. ٷِ ضيٮ ٍا ثٯ ٦٭اى اؾبْٯ َٚىٮ ٬ ٥ٰ ثِ٪ٶٍ ٵي ٬ سَٮ َْ٪ٟٶِ، ض٭ٷٞط٫ -

ٕ سَم ٶ٩ قَٷٯ ٦٭اى ٍا ثٯ ٧ٰٷي سب ىٍ ٩َ٬ٍ سَم ض٭ى. ثٗٶِٶشبثٯ ثَٷثَىاضشٯ ٬ ىٍ ٦بٰ ٴٙ ٖبضٕ ٌَاه٭ٍٶاُ ٦٭اى ثٯ ا٪ياُٮ  -

 ي. ٷ٫ٚ

 ي.ٷ١ ٫ٚٷ٦ ٵب سس ٞ٭ػٯ َْ٪ٟٶدبٚ٭ٍا ٍا ثٯ غ٭ٍر ٤َٞ، ٧َٰاٮ ثب سس ١ٓ٣ْ  -

 ٬ٞبْ٭ى٫٦جى: 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://vegafood.ir/1389/08/11/%D9%BE%D8%A7%D9%83%D9%88%D8%B1%D8%A7-%D8%BA%D8%B0%D8%A7%DB%8C-%D9%87%D9%86%D8%AF%DB%8C/
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 یا ٍ سثضیکسلر سَ

 

 هَاد لاصم: 

ٖبضٕ  2 ٵ٫ٷت ٦ُٷآٍى س •ييى  1بُ ٚ٭ؿٙ ٷد •٭ا٨ ٷٚ٭ٚ٭ هَى ضيٮ ٪ػّ ٢ ٴسجِ •٭ا٨ ٦ش٭سف ٷ٢ 1س ضيٮ ٷِ، هٶٍ ٴبٶس٭

َ ثٯ ٷد٭ىٍ س •٪٧ٙ، ١ٓ٣ْ ٬ ٍُىؿ٭ثٯ ثٯ ٦ٗياٍ لا٤ُ  • ٴٖبضٕ ٌَا ه٭ٍ 2ٍُضٙ سبُٮ  • ٴٖبضٕ ٌَا ه٭ٍ 2آٍى ٢ذٯ  • ٴٌَا ه٭ٍ

 ثٯ ٦ٗياٍ لا٤ُ. ٵ٩َ٬ٍ سَم َٚى٪ •ِا٨ ى٢و٭اٮ ٷ٦

 ِ:یطشص زْ

٥ ٬ سذس ٪٧ٙ ٬ ١ٓ٣ْ ٬ ٷُ٪ ٵوشٯ، ه٭ة ٥ٰ ٦ٶ# blenderٍىاه١ ٦و٣٭ـ ٩ٚ $بُ ٍا ٷٚ٭ٚ٭ ٬ د ٴس ضيٮ ثٱ٧َاٮ سجِٷه ٴبٶس٭ 

ٙ ٶض١ ث٭ى،  ٵٯ ٧ٚٶ٥. اَٞ ٦بٷُ٪ ٵ٥ ٬ ثب ٖبضٕ ه٭ة ٥ٰ ٦ٷ٫ٚ ٵ٬ آٍى ٢ذٯ ٍا ثٯ ٦٭اى اؾبْٯ ٦ ٵ٫ٷت ٦ُٷٍُىؿ٭ثٯ ٬ ٍُضٙ ٬ آٍى س

ٚ٭ؿٙ َٖاٍ  ٴٰب سبثٯ ثٯ ا٪ياُٮ ٵى٨٬ٍ ٦بٰٯ كبغ١ ٍا ىٍ ٩َ٬ٍ ىاٌ ىٍ ٶ٥ ٬ ٦بٷ٫ٚ ٵثٯ آ٨ اؾبْٯ ٦ ٴآٍى س٭هبٍ ٴٖبضٕ ٌَا ه٭ٍ

ٰب ٍا  سبثٯ ٍا ثَىاضشٯ ٬ ٚش٣ز ٵٗٯ ىٍة ٦بٰٷىٖ 10جب ٶ٥ سب سَم ض٭ى. ثًي اُ سَٗٶٌٞاٍ ٵ٥ ٬ ىٍ نَِ ٍا ٦ٷ٫ٚ ٵىاىٮ ٬ ثب ٖبضٕ دٱ٩ ٦

 ٥. ٶٌٞاٍ ٵ٥ ا٦ب ىٍة نَِ ٍا ٪٧ٷ٫ٚ ٵَٟ ٍا سَم ٦ٶ٥ ٬ قَِ ىٷَٞىا٪ ٵثَ ٦

 زَجِ:

 ٥.ٶَٷٞ ٵب ٍا ثب ْطبٍ ىسز ٦ٶوشٯ ٬ ٚب٦لا آة س٭ٶس َٚىٮ ٬ ثًي ىاه١ آة ٚص ٍٷ٥ ٤َٞ هٷسبيز ثب آة ٪ 3سب  2ب ٍا كي٬ى ٶس٭ 

 ٩ دب٘ٷٚب٪٭٨ ا٪سب٨ دب٘، ٫٦٦ُجى: 

 

http://www.phce.org/1389-08-22-15-07-38/460-1389-08-25-21-25-13.html
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 یاّیکسلر گ

 

 هَاد لاصم: 

بٮ ٷ١ٓ٣ْ س • ٴٖبضٕ ٌَاه٭ٍ 1٪٧ٙ  • ٴو٭ٍٶٖبضٕ ؿب 1َٮ ٶُ •ييى  2بُ ٷد •ييى ثٍِٜ 2 ٵ٫ٷت ٦ُٷس •٧ب٪ٯ ٷد 2ث٣ُ٭ٍ ٫ٞي٤ 

 ٧ب٪ٯ  ٷد 1 ٴػًَٓ •ُيَٓا٨ ثٯ ٦ٗياٍ لا٤ُ  • ٴو٭ٍٶٖبضٕ ؿب 1

 ِ: یطشص زْ

 

ِ ٬ ٶ٥ سب ٚب٦لا ٍٶِٶٍ ٵب ىٍ ٦و٣٭ـ ٩ٚ ٦ٶ٥ ٷ٫ٚ ٵ٥ آثٛص َٚىٮ ٬ ؿَم ٦ٶا سب٪يٮٷسبيز ٖج١ ه 5ب ٶ 4ث٣ُ٭ٍ ٫ٞي٤ ٍا ٚٯ اُ كي٬ى 

بُ ٦ش٭سف ٍا ٷ٥. دٷ٫ٚ ٵَٟ ٍا ثػ٭ٍر هب٤ ٍ٪يٮ ٦ٶى ٵ٫ٷت ٦ُٷ٥ ٬ سٷ٫ٚ ٵ٥ ٬ ٍ٪يٮ ٦ٶدِ ٵٰب ٍا ٦ ٵ٫ٷت ٦ُٷاُ س ٵٛٶٛيسز ض٭ى. ٶ

٥ سب ٥ٰ ه٭ة ٦و٣٭ـ ض٭٪ي ٶِٶٍ ٵب ىٍ ٦و٣٭ـ ٩ٚ ٦ٶ٥ ٷ٫ٚ ٵَٟ ؿَم ٦ٶٛجبٍ ىٶ٩ ٦٭اى ٍا ٶ٥. سذس س٧ب٤ اٷىٰ ٵهَى َٚىٮ ٬ سٓز ٦

هَى ضيٮ ٍا  ٴٯ ػبر ٬ ػًَٓٶاى٬ ٴ٦َك٣ٯ ثًي ٴ٫ٚي. ثَا ٵٛٶ٦٭اى ٍا ثب ٥ٰ  ٵثٯ ه٭ث ٵ٫ٷت ٦ُٷؿسج٫ب٘ ث٣ُ٭ٍ ٬ س٬ ٥ٰ كب٢ز 

٥. ٷ٫ٚ ٵ٥ ٬ ىٍ ٩َ٬ٍ سَم ٦ٶآ٬ٍ ٵ٦شَ ىٍ ٦ ٵٙ سب٪شٶثب ٖكَ  ٵؿٷب ثٶَٮ ٶثٯ ض١ٛ ىا ٶٵٰب ٥. اُ ٦٭اى سٛٯٷ٫ٚ ٵثٯ ٦٭اى اؾبْٯ ٦

ٯ ٷسٱ ٴ٩ ٦ٗياٍ ٦٭اى ثَاٶي. اٷبٍض٭ٍ ٪٭ش ػب٨ ٫ٚٷ، ٞ٭ػٯ ٬ هٵه٭ٍى٨، سبلاى، سَض ٴٍِا ثب ٪ب٨ ٬ سج ٵبٰٷ٩ ٚش٣ز ٞٶي اٷس٭ا٪ ٵ٦

 ثبضي. ٵ٪َٓ ٦ 4 ٴثَا ٵبٰٷٚش٣ز ٞ

 ٩ دب٘ٷٚب٪٭٨ ا٪سب٨ دب٘، ٫٦٦ُجى: 

http://www.phce.org/
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 جاذیعذس ٍ سثض کسلر دال

 

 هَاد لاصم: 

ِ هَىضيٮ ٷٞط٫ • ٴه٭ٍ ٴٖبضٕ ؿب 2 َٮٶُ  • كجٯ 4 َ ٢ٯ ضيٮٷس • ٙ ييىٶ بُ هَىضيٮ ٷد • ٴه٭ٍ ٙ ٖبضٕ س٭حٶش٭٨ ٶ٩َ٬ٍ ُ

 • ٴ٦ُِ َٞى٬ • ٤َٞ 20 ٴآٍى س٭هبٍ • ٤َٞ 250 ٦َِٖ# ٔ  ييس $٢ذٯ ىا٠ • ٙ ييىٶ غ هَىضيٮٶٰ٭ • ٴه٭ٍ ٴٙ ٖبضٕ ؿبٶ

 ٴآٍى س٭هبٍ • ٴه٭ٍ ٖبضٕ س٭ح 3هَىضيٮ  ٴػًَٓ • شَٷ٢ ٵ٣ٷ٦ 500آة  • ٤َٞ 80 ضيٮ  ٪و٭ىسجِ دوشٯ • ٤َٞ 65 ضيٮ بةٷآس

 ِا٨ لا٤ُٷاؾبْٯ ثٯ ٦

 ٬ٍش دوز: 

ي ٬ ثٯ ٶٷِٓاٷِ هَىضيٮ ٍا ثٯ آ٨ ثٷَٮ ٬ ٞط٫ٶضيٮ، ُ ٢َٯٷبُ هَىضيٮ، سٷي. دٷكَاٍر َٖاٍ ىٰ ٴ٬ ٬ٍ وشٯٶٍ ٵش٭٨ ٍا ىٍ نَْٶُ ٩َ٬ٍ

شَ آة ثٯ ٦٭اى اؾبْٯ ٷ٢ ٵ٣ٷ٦ 500ٍاٮ  ٦َِٖ ٍا ثٯ ٥ٰ ٔ  ِ هَى ٪٧٭ىٮ ٬ ٢ذٯٶغ ٍا ٍٶي. ٰ٭ٷكَاٍر ٦ش٭سف سٓز ىٰ ٴٗٯ ٬ٍٷىٖ 2 ٦ير

ي سب ٦ب٪ى ٷي سب ثذِى؛ ٦٭اى ٍا ٥ٰ ثِ٪ٷٗٯ ٦ُب٨ ىٰٷىٖ 30سب  25ي. ٶي ٬ ىٍِ نَِ ٍا ثٌٟاٍٶٷَٚىٮ، ثًي اُ ػ٭ش آ٦ي٨ كَاٍر ٍا ٥ٚ ٪٧ب

َ ض٭ى. ٦٭اى ٍا ثٯ ٷب١٦ سجوق٭ٍ ٚ ي سب آة آ٨ ثٯٶآهَ دوز، ىٍ نَِ ٍا ثَىاٍ ٔ  ٗٯٷى10ٖي٨ آ٨ ثٯ ّٚ نَِ ض٭ى. ىٍ ٷاُ ؿسج

 ي سب ه٫ٙ ض٭ى. ٷٗٯ ٦ُب٨ ىٰٷىٖ 10ي ٬ ٷآ٨ ٍا ثب ٦لبْم ثذ٭ضب٪ ٴي، ٬ٍٷا٪شٗب٠ ىٰ ٴَٟٶنَِ ى

ٖس٧ز  10سب  8ي. آ٨ ٍا ٶٷي ٬ ٦و٣٭ـ ٪٧بٶٷبِْاٷهَىضيٮ ٍا ثٯ ٦٭اى ث ٴضيٮ، ٪و٭ى سجِ ٬ ػًَٓ بةٷآس ٴ، ٦ُِ َٞى٬ٴآٍى س٭هبٍ

 ٴي. سذس، ىاه١ د٭ىٍس٭هبٍٷوـب٠ اسشَاكز ىٰٶٗٯ ىٍ ٷىٖ ٦30ير  ي، ثٯٷض١ٛ ىٰغ٭ٍر َٞى ٦سكق  ي ٬ ىٍ ىسز ثٯٷ٫ٚ

ي ٬ ثب ا٪٭او سبلاى ٷ٫ٷٰب ٍا ىٍ نَِ ى٢و٭اٮ ثـ ض٭ى. ٚش٣ز ٶٵي سب َٰ ى٬ قَِ آ٨ قلاٷى َْا٬ا٨ سَم ٫ٚٶ٦ب ي ٬ ىٍ ٩َ٬ٍٷث٣ُكب٪

 ي.ٶٷ١ ٪٧بٷؼبر ٦ٶسجِ

 ِ سش آضدضیًطشهٌثع: 

 

http://www.masterchefmag.com/tabid/223/language/fa-IR/Default.aspx
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 (یٌّذ یغزا) عذس دال ٌگیخَد

 

 : لاصم هَاد

 1/2 ثٍِٜ بُٷد • ييى 2 س٫ي هطٙ ٦َِٖ ١ٓ٣ْ • ييى 1 س٫ي سجِ ١ٓ٣ْ • ييى 3-2 ث٭ ثَٜ بٶ ٴٚبٍ ثَٜ • ٤َٞ 250 ييس ىا٠

 ٩َ٬ٍ • لا٤ُ ا٪ياُٮ ثٯ ٪٧ٙ • َٖظ 1 ؼبرٶسجِ د٭ىٍ •بٴ ه٭ٍٴ ؿ بضٕٖ 1 سجِ ٲَٶُ •بٴ ه٭ٍٴ ؿ بضٕٖ 1 ب٪ٯٶٍاُ سو٥ • ييى

  َٚى٨ سَم ػٱز

 : ِیزْ طشص

 5 ٦ير ٴثَا ثبضي، ٪٧ياٍ ٴ٦ٗياٍ ٚٯ ٴكي ىٍ ْٗف آة، ثي٨٬ سذس ض٭٪ي؛ ٪٤َ ٚٯ ٵِا٪ٷ٦ ثٯ ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ سٷه ٍا ييس ىا٠ اثشيا

 ٦ب ىسز ثٯ ٥ٷ٫ٚ ىٍسز ٵس٭د ٦٭اى ٩ٶا اُ ٵ٬ٖش ٚٯ ٥ٷىٰ ٵ٦ ا٪ؼب٤ ٵ٦ُب٪ سب ٍا ي١٧ ٩ٶا ٥،ٷ٫ٚ ٵ٦ ٦و٣٭ـ ٩ٚ، ٦و٣٭ـ ىٍ ٗٯٷىٖ

 سٷه ٍا هطٙ ٦َِٖ ١ٓ٣ْ ٙٶ سذس اسز، ٵٚبْ ٦ب ٴٌَا ٴثَا ثبضي ىاضشٯ ٴُثَ ٵا٪يٚ ض٭ى، ٪٤َ يٶ٪جب ٦و٣٭ـ ٩ٶا. ٪ـسجي

 َٞىى، آُاى آ٨ ه٭ش ٴث٭ ٬ ض٭ى َْٞشٯ ٵ٧ٚ آ٨ ٴس٫ي سب ٥ٷ٫ٚ اؾبْٯ ىاٌ آة آ٨ ٴ٬ٍ ثَ ٚٯ اسز بعٷاكش ٚبٍ ٩ٶا ٴثَا ٥،ٷ٫ٚ ٵ٦

 ق٭٠ اُ ٍا ١ٓ٣ْ ه٭ى ٬ َٚىٮ هبٍع ٍا آ٨ ٴٰب ىا٪ٯ ُىٮ ثَش ٍا ٧ب٨ٶا ى٧٢ٯ ٴٰب ١ٓ٣ْ سذس ٥،ٶِٶٍ ٵ٦ ٵنَْ ىٍ ٬ َٚىٮ هَى ٍا آ٨

 ١ٶ٦ب ٚٯ ٪٭و َٰ اُ ٴطشَٷث ١ٓ٣ْ ١ٶس٧ب غ٭ٍر ىٍ سذس. ٥ٶثَ ٵ٦ ِٶٍ بٶ ىٍضز غ٭ٍر ثٯ ى٢و٭اسش٧ب٨ ثٯ ث٫ب ٬ ٥ٷُ٪ ٵ٦ ثَش

 . ض٭ى س٫ي بٍٷثس س٭ا٪ي ٵ٦ دس اسز ٴ٫ٰي ٌَا ٩ٶا ؿ٭٨ ٥،ٷ٫ٚ ٵ٦ اؾبْٯ ٦٭اى٦ب٨ ثٯ ٥ٷثبض

 هَى ِٶٍ غ٭ٍر ثٯ ٍا ب٦ُب٨ٷد ثًي ٥،ٷ٫ٚ ٵ٦ اؾبْٯ ثيٰي ه٭ش ٴث٭ ٦ب ٴٌَا ثٯ ٚٯ ٵثَٞ َٰ بٶ ٴٚبٍ ثَٜ بٶ ث٭ ثَٜ سذس

 ٍا ى٢و٭اٮ ا٪ياُٮ ثٯ ٪٧ٙ ؼبر،ٶِٷس د٭ىٍ ب٪ٯ،ٶٍاُ َٮ،ٶُ ضب١٦؛ ٚٯ ٧ب٨ٶٰب ٯٶاى٬ ثًي ٦َك٣ٯ ىٍ ٥؛ٷ٫ٚ ٵ٦ اؾبْٯ ٦٭اى ثٯ ٬ ٥ٷ٫ٚ ٵ٦

 ٬ ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ ىٍسش٥ ٵٚ٭ؿٛ ٴٰب س٭ح ٦٭اى اُ ٬ َٚىٮ ٦و٣٭ـ ٵه٭ث ثٯ ضيٮ، د٭ٍٮ ييس ىا٠ ثب ٍا ٦٭اى٦ب٨ ٧ٰٯ ٬ ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ اؾبْٯ

 . ض٭٪ي ٶٵقلا ٚٯ ٴا ا٪ياُٮ سب ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ سَم ىاٌ ٩َ٬ٍ ى٨٬ٍ ٍا ٰب آ٨

 ٚب٪٭٨ ا٪سب٨ دب٘، ٦ُٷ٩ دب٫٦٘جى: 

http://www.phce.org/1389-08-23-18-20-01/578-1390-01-15-07-35-57.html
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 کسلر هاش

 هَاد لاصم: 

 •ٙ كجٯ ٶَ ٷس • ٴٖبضٕ ٌَاه٭ٍ 2ِ هَى َٚىٮ ٷٞط٫ •ييى  2بُ ٷد •ييى  3 ٵ٫ٷت ٦ُٷس •س ه٭ٍىٮ# ٷ٬ٍُ ه 2٭ا٨ $ٷ٢ ٦1بش

 ٪٧ٙ، ١ٓ٣ْ ٬ ٍُىؿ٭ثٯ ثٯ ٦ٗياٍ لا٤ُ • ٴٌَاه٭ٍٖبضٕ  2آٍى ٫ٞي٤ 

 ِ: یطشص زْ

 ٥. ٷ٫ٚ ٵٍا ٍ٪يٮ ٬ ثًي ٧ٰٯ ٦٭اى ٍا ٦و٣٭ـ ٬ ىٍ آهَ ض١ٛ ىاىٮ ٬ سَم ٦ ٵ٫ٷت ٦ُٷبُ ٬ سٷ٦بش ٍا ؿَم َٚىٮ د

 ٪َٓ اسز.  ٩6 ٌَا ثٯ ا٪ياُٮ ٶا

 بٰو٭اٍٷب٨ ٞٷَا٪ٶا ٴسبلاٍ ٞٓشٟ٭: ٫٦جى

 یکثِ عشاق

 هَاد لاصم:

 ٯ ثٯ ٦ٗياٍ لا٤ُٶ٪٧ٙ، ٍُىؿ٭ثٯ ٬ اى٬ •ييى  1بُ ٷد •٧ب٪ٯ ٷد 1ب ٚط٧ص ٶٍُضٙ  •س ضيٮ ٷ٧ب٪ٯ هٷد 2ِ ٶب ٍٶس٭ •٧ب٪ٯ ٷد 3ثَ٪غ 

 ِ:یطشص زْ

 ض٭ى. ٥ سب سَىٶٌٞاٍ ٵي سذس ٦ٶَ ىٍ آٷ٥ سب ٢ٯ ض٭ى ٬ ثٯ غ٭ٍر ه٧ٶدِ ٵآة ٦ ٵثَ٪غ ٍا ثب ٧ٚ

 هَاد داخل کثِ: 

ب ٚط٧ص ٍا اؾبْٯ ٶ٥ ٍُضٙ ٷىٰ ٵبُ سٓز ٦ٷ٥ ٬ ىٍ دٷ٫ٚ ٵب ٍا آثٛص ٦ٶٯ ٍا اؾبْٯ َٚىٮ س٭ٶبُ ٍا سٓز ىاىٮ ٍُىؿ٭ثٯ ٬ اى٬ٷد

 ٥.ٷ٫ٚ ٵ٦

٥ ٬ ٶٌٞاٍ ٵٙ ٖبضٕ اُ ٦٭اى ٬سف آ٨ ٦ٶ٥ ٬سف آ٨ ٍا ٞ٭ى َٚىٮ ٬ ٶىاٍ ٵثٯ ا٪ياُٮ ٚ٭ْشٯ ٦ش٭سف ثَ ٦ ٶٵٰب ٴثَ٪غ ٚٯ سَى ضي َٞى

 ض٭ى# ٵ٩ ٌَا ٍا ثب سس ا٪جٯ ه٭ٍىٮ ٦ٶ٥ $اٷ٫ٚ ٵ٥ ٬ ىٍ سبثٯ سَم ٦ٶآ٬ٍ ٵٙ ٚش٣ز َٞى ىٍ ٦ٶثٯ غ٭ٍر 

 ٣ٚ٭ة٫٦جى: 

 

http://www.veganforum.ir/showthread.php?t=2155
http://www.cloob.com/
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 فلافل

 هَاد لاصم: 

بُؿٯ ٷييى د 4 •ِ هَى ضيٮ# ٶبُ ىٍضز $ٍٷٙ ييى دٶ •يٮ ٷَ ٚ٭ثٷكجٯ ىٍضز س 2 •٤َٞ ٪و٭ى  380 •هطٙ  ٴ٤َٞ ثبٖلا 380

آٍى  ٴٖبضٕ ٌَاه٭ٍ 3 •٫ٝ د٭ىٍ ٷٛٷث ٴٙ ٖبضٕ ٌَاه٭ٍٶِ هَى ض٭ى# ٶس٫ي $ٍ ٵٙ ييى ١ٓ٣ْ سجِ ٧٣ٖٶ •ِ هَى ضيٮ# ٶثٍِٜ $ٍ

٪٧ٙ ٬ ١ٓ٣ْ ثٯ  •َٮ سجِ ٶد٭ىٍ ُ ٴٖبضٕ ٦َثبه٭ٍ 5/1 •ِ ٷد٭ىٍ سو٥ ٞط٫ ٴٙ ٖبضٕ ٦َثبه٭ٍٶ •هَى ضيٮ  ٴٙ ٫ْؼب٨ ػًَٓٶ•

 سَم َٚى٨ ْلا١ْ ثٯ ا٪ياُٮ لا٤ُ. ٴ٩َ٬ٍ ثَا •ا٪ياُٮ لا٤ُ 

 ِ: یطشص زْ

ثٯ ق٭ٍ ٚب١٦ هَى  ٵ٥ ٬ ثب هَى٩ٚ ثَٖٷ٫ٚ ٵس ه٭ٍىٮ ٍا د٭سز ٦ٷه ٴ٥. ثبٖلا ٬ ٪و٭ىٰبٷ٫ٚ ٵس ٦ٷثبٖلا ٬ ٪و٭ى ٍا اُ ٖج١ ه

 ٙ سبيز ث٧ب٪ي. ٶ٥ ٶٌٞاٍ ٵ٥ سب ٪٤َ ض٭ى ٬ ٦ٷ٫ٚ ٵٯ ٦٭اى ٍا اؾبْٯ َٚىٮ ٬ ى٬ثبٍٮ ٢ٯ ٦ٷبُؿٯ ٬ ثٗٷبُ، دٷَ، دٷ٥. سذس سٷ٫ٚ ٵ٦

 ٵ٫ٷٙ سٶٞبٮ ىٍ  ٥. آ٨ٶآ٬ٍ ٵىٍ ٦ ٴَٞى ٴٰب ٵ٥ ٬ ثٯ غ٭ٍر ضب٦ٶىاٍ ٵ٩ ٦٭اى ثَ ٦ٶثٯ ا٪ياُٮ َٞى٬ اُ ٦و٣٭ـ ا ٶٵٰب ىٍ آهَ ٣ٞ٭٢ٯ

 ض٭ى.  ٶٵ٥ سب قلاٷ٫ٚ ٵَٟ ث٧ب٪ي. سذس ىٍ ٩َ٬ٍ سَم ٦ٶٙ ٍثى ىٶ٥ ٶٌٞاٍ ٵ٥ ٬ ٦ٷ٫ٷؿ ٵ٦

 زَجِ: 

 س ض٭ى. ٷثبٖلا ٬ ٪و٭ى اُ ضت ٖج١ ه -

 ض٭ى.  ٵ٩ غ٭ٍر ٦ٗياٍ ٪و٭ى ى٬ ثَاثَ ٦ٶس٭ا٨ ْٗف اُ ٪و٭ى اسشٓبىٮ َٚى ٚٯ ىٍ ا ٵ٩ ٌَا ٦ٶٯ اٷىٍ سٱ -

 ٬ٞبْ٭ى٫٦جى: 

 

 

 

 

 

 

 

http://vegafood.ir/1389/08/11/%D9%81%D9%84%D8%A7%D9%81%D9%84/
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 یفلافل خَصسساً

 هَاد لاصم: 

 1آة دِ  ٵ٫ٷت ٦ُٷس • ٴٙ ٖبضٕ ٦َثب ه٭ٍٶ ٵٍة ٞ٭ػٯ َْ٪ٟ •كجٯ  3َ ٷس •ٙ ييى ثٍِٜ ٶبُ ٷد •٤َٞ  250س ضيٮ ٷ٪و٭ى ه

 ِا٨ ى٢و٭اٮ ٷ١ٓ٣ْ ٬ ٪٧ٙ ٬ ٍُىؿ٭ثٯ ثٯ ٦ • ٴو٭ٍٶٖبضٕ ؿب 2ٴٯ ٚبٍٶاى٬ •ييى ٚ٭ؿٙ 

 ِ: یطشص زْ

ٍ٪يٮ ضيٮ ٬ ٍة ٞ٭ػٯ ٬  ٵ٫ٷت ٦ُٷُثَ ثبضي# سذس س ٵي ٧ٚٶَ ؿَم َٚىٮ $٪و٭ى ؿَم ضيٮ ثبٷبُ ٬ سٷاثشيا ٪و٭ى ٍا ثٯ ٧َٰاٮ د

آة  ٵ٧ٚ ٴ٥. لا٤ُ ثٌَٚ اسز ٖج١ اُ سَم َٚى٨ ْلا١ْ ٦ٗياٍٷىٰ ٵٯ ٪و٭ى اؾبْٯ ٪٧٭ىٮ ٬ ه٭ة ٬ٍُ ٦ٶ٧ب٪يٮ ٍا ثٯ ٦بٷس٧ب٤ ٦٭اى ثبٖ

 ٩ ٚبٍ ْلا١ْ سَى ه٭اٰي ضي. ٶسَ ض٭ى ثب ا ٯ ٪سجشبٌ ٪٤َٶاؾبْٯ َٚىٮ سب ٦ب

 ًکاذ هْن: 

 اسشٓبىٮ ض٭ى.  ٴطشَٷِا٨ ثٷٯ ٦سَ ضي٨ ْلا١ْ اُ ١ٓ٣ْ ث ه٭ض٧ِٮ ٴثَا -1

 ٍ٪يٮ ضيٮ اسشٓبىٮ َٚى.  ٵٙ ييى ٞ٭ػٯ َْ٪ٟٶٍة ٞ٭ػٯ اُ  ٴس٭ا٨ ثؼب ٵ٦ -2

ىٍ ٩َ٬ٍ ٬ سَيز دوز ٬ ض٣ًٯ اَٞ ٥ٚ ثبضي ْلا١ْ  ٶٵغَْٯ ػ٭ ٴسَم َٚى٨ اُ نَِ ٚ٭ؿٙ ٬ ٞ٭ى اسشٓبىٮ ض٭ى ثَا ٴثَا -3

 ِ ٦ُِ دوز ه٭اٰي ضي.ٷض٧ب ٪

 ٩ٶآضذِ آ٪لا٫٦جى: 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.ashpazonline.com/cook650.html
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 یتا سس گَجِ فشًگ یا اًِیفلافل خاٍسه

 فلافل:  یهَاد لاصم تشا

١ٓ٣ْ ٦َِٖ هطٙ  •ٙ كجٯ ٶَ د٭سز ٫ٚيٮ ٷس •ٙ ييى ٶبُ ٚ٭ؿٙ د٭سز ٫ٚيٮ ٷد •٤َٞ  400٪و٭ى ٫ٚس٬َ ضيٮ ٬ اُ آة َْٞشٯ 

٪٧ٙ ٬ ١ٓ٣ْ  • ٴو٭ٍٶٙ ٖبضٕ ؿبٶآٍى  • ٴو٭ٍٶِ ٪ػّ ٖبضٕ ؿبٷد٭ىٍ ٞط٫ •ضبهٯ ٚ٭ؿٙ  2ب ٪٫ًب ٶ ٴػًَِٓ، ٷٞط٫ •ٙ ييى ٶ

 هطٙ َٚى٨  ٴثَا ٴ٦ٗياٍ ٵبٰٷ٩َ٬ٍ ٞ •بٮ ثٯ ٦ٗياٍ لا٤ُ ٷس

 : یسس گَجِ فشًگ یهَاد لاصم تشا

ِ ٷب ٞط٫ٶي ٶ٪٫ًب، ض٭ • ٴو٭ٍٶضَٛ ٪ػّ ٖبضٕ ؿب • ٴو٭ٍٶٙ ٖبضٕ ؿبٶٙ ٷسَٚٯ ثب٢ِا٦ •٤َٞ  100يٮ ٷٚب٦لا ٍس ٵٞ٭ػٯ َْ٪ٟ

 ٪٧ٙ ٬ ١ٓ٣ْ ثٯ ٦ٗياٍ لا٤ُ •ييى  5 -10ش٭٨ ٚٯ ٰسشٯ آ٨ ػيا ضيٮ ثبضي: ٶُ •ٙ ضبهٯ ٚ٭ؿٙ ٶ

 ِ: یطشص زْ

ٙ ٶي. ثٯ ٦و٣٭ـ ثٯ ىسز آ٦يٮ آٍى ٬ ٷٯ ٫ٚٷَ سٱٷٰب ه٧ ي ٬ اُ آ٨ٶِٶٙ ٦و٣٭ـ ٩ٚ ثَٶس٧ب٤ ٦٭اى ْلا١ْ ثؼِ آٍى ٬ ٩َ٬ٍ ٍا ىٍ  -1

غبِ  ٵآ٨ ٍا ٧ٚ ٴ٥ َٚىٮ ٬ ٬ٍٷي، سذس آ٨ ٍا ثٯ ٰطز ٖس٧ز سٗسٷت ٫ٚٷٰب ٍا ثب ٥ٰ سَٚ ي ٬ آ٨ٷآة اؾبْٯ ٫ٚ ٴو٭ٍٶٖبضٕ ؿب

 ي. ٷ٫ٚ

ي آ٪ٗيٍ ىاٌ ٪ط٭ى ٚٯ ٩َ٬ٍ ى٬ى ٫ٚي. َٰ ٷي سب ىاٌ ض٭ى. ٦٭انت ثبضٷي ٬ آ٨ ٍا كَاٍر ىٰٶِٶش٭٨ ثَٶ٩َ٬ٍ ُ ٴٙ سبثٯ ٦ٗياٍٶىٍ  -2

 ٍ٪ٝ ٬ ٦ُِ دوز ض٭٪ي.  ٶٵي سب قلاٷ٫ٚٗٯ سَم ٷٰب ٍا ى٬ سب سٯ ىٖ قَِ ْلا١ْ

ت ٷ٥ٰ سَٚ  ٰب ٍا ثب ي ٬ آ٨ٶِٶثب سَيز ثبلا ثَ ٵ، س٧ب٤ ٦٭اى سس ٍا ىٍ ٨ِ٧ٰ ثَٖٵٯ سس ٞ٭ػٯ َْ٪ٟٷسٱ ٴ٫ٛبٍ، ثَاٶؾ٩٧ ا -3

 ي.ٷ١ ٫ٚٷ# سَى ٦ٵٛٶسس س٫ي ٦ِٛ ٵب ثٯ ي٫٭ا٨ سس سب٢سب $٪٭يٶي ٬ آ٨ ٍا ٤َٞ ٷوشٯ ٬ كَاٍر ىٰٶٍ ٵي سذس ىٍ نَْٷ٫ٚ

 ٗٯٷىٖ 5ٯ: ٷسٱ ٦ُب٨

 ٗٯٷىٖ ٦ُ10ب٨ دوز: 

 ٩ٶآ٪لا ٴ٧ٰطٱ٫٦َجى: 

 

 

 لدِ یضاه

 هَاد لاصم:

http://www.hamshahrionline.ir/news-90971.aspx
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دوشٯ  ٵ٫ٷت ٦ُٷس •ييى ٦ش٭سف  4بُ ٷد • ٴٖبضٕ ٌَاه٭ٍ 3س ه٭ٍىٮ# ٷ٫ٞي٤ $اُ ضت ه •٭ا٨ ٷ٢ 2س ه٭ٍىٮ# ٷ٢ذٯ $اُ ضت ه

 ٴػًَٓ • ٴٖبضٕ ٌَاه٭ٍ 1 ٵآٍى ٧ً٦٭٢ • ٴٖبضٕ ٌَاه٭ٍ 4آٍى ٢ذٯ  •ييى ٚ٭ؿٙ  ١ٓ٣ْ1 ى٧٢ٯ  •كجٯ  1َ ٷس •ييى ٦ش٭سف  5

 ٯ ثٯ ٦ٗياٍ لا٤ُ ٶ٪٧ٙ، ٍُىؿ٭ثٯ ٬ اى٬ •٧ب٪ٯ ٷد 1ه٭ٍى ضيٮ 

 ِ:یطشص زْ

 ٥.ٷ٫ٚ ٵ٩َ٬ٍ سَم ٥٦ ٬ ىٍ آهَ ىٍ ٷ٫ٚ ٵٯ ٦٭اى ٍا ٍ٪يٮ َٚىٮ ٬ ثٯ ٢ذٯ اؾبْٯ ٦ٷ٥ ٬ ثٗٷ٫ٚ ٵ٢ذٯ ٬ ٫ٞي٤ ٍا ى٬ ثبٍ ؿَم ٦ 

 ٣ٚ٭ة٫٦جى: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.cloob.com/
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 (یاّی)گ یا تا حالر خاهِ یسَج تشٍکل

 

 هَاد لاصم: 

غ ٶييى ٰ٭ 2 •ٰب، هَى ضيٮ  ثب سبٖٯ ٬ ثَٜ ٵييى ث٣ٚ٬َ 1 •بُ ثٍِٜ، هَى ضيٮ ٷييى د 1•ش٭٨ ٶ٩َ٬ٍ ُ ٴٖبضٕ ٌَا ه٭ٍ 3 

ٖكًٯ يػبٍٲ  4 •٫ْؼب٨ آة  16  •# ٴبٍٷ١ ٍ٪يٮ ضيٲ سبُٮ $اهشٷُ٪ؼج ٵ٧ٚ  •َ ٷكجٳ ٚب١٦ س 5سب  4  •ثٍِٜ، هَى ضيٮ 

لب٨ هطٙ ٶٍ ٴٖبضٕ ٌَا ه٭ٍ 1 •ط٩ هطٙ ضيٮ ٶآ٬ ٴه٭ٍ ٴٖبضٕ ؿب 1 •دوشٯ ضيٮ  ٵ٫ْؼب٨ ٪و٭ى َْ٪ٟ 6  •ؼبر ٶسجِ

 بة ضيٲ سبُٮ ٷ١ٓ٣ْ آس ٴه٭ٍ ٴ٪ػّ ٖبضٕ ؿب •٪٧ٙ  ٴه٭ٍ ٴبضٕ ؿبٖ 1 •د٭٪ٯ هطٙ ضيٮ  ٴٖبضٕ ٌَا ه٭ٍ 1 •ضيٮ 

 ِ:یطشص زْ

ي. ٷي، ىائ٧ب ٍا ٥ٰ ثِ٪ٷٗٯ سٓز ثيٰٷىٖ ١10 ٍا ث٧ير ٷَ ٬ ُ٪ؼجٷغ، سٶ، ٰ٭ٵبُ، ث٣ٚ٬َٷي ٬ دٷٟـٳ ثٍِٜ، ٩َ٬ٍ ٍا ٤َٞ ٫ٚٶٙ ىٶىٍ  

 ي. ٷٰب ٍا اؾبْٯ ٫ٚ ٵٰب ٬ ٪و٭ى َْ٪ٟ ٯٶؼبر، اى٬ٶآة، يػبٍٲ سجِ

ي. ٶِ ثٌٟاٍٷؼبر سَى ض٭٪ي آٰسشٯ ثؼ٭ضي ٬ ىٍ نَِ ٍا ٪ٶٚٯ س٧ب٤ سجِ ٵب سب ٦ُب٪ٶٗٯ ٷىٖ 20ي ث٧ير ٶي ٬ ثٌٟاٍٶب٬ٍٷػ٭ش ثآ٪َا ثٯ 

 ٪٤َ ثط٭ى. ٴا ٚٯ ٦ب٪٫ي هب٦ٯ ٵي سب ٬ٖشٷي ٬ آ٪َا ٦و٣٭ـ ٫ٚٷثػ٭ٍر د٭ٍٮ ىٍ آ٬ٍى٨ س٭ح اسشٓبىٮ ٫ٚ ٴثَا ٵٙ ٦و٣٭ـ ٩ٚ ىسشٶاُ 

 ٩ دب٘ٷٚب٪٭٨ ا٪سب٨ دب٘، ٫٦٦ُجى: 

 

 

 

 

http://www.phce.org/1389-08-23-12-16-19/525-1389-10-16-22-24-32.html
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 یضییجاذ خایسَج آٍاکادٍ ٍ سثض

 

 هَاد لاصم: 

ب ٶ٤َٞ  50 •َٞىا٨  ى آْشبةٶ٩َ٬ٍ ٦ب ٴه٭ٍ ٙ ٖبضٕ س٭حٶ •٧٭سَش سبُٮ ٷآة ٢ ٴه٭ٍ ٖبضٕ س٭ح 2 •يٮ ٷٍس ٴٙ ييى آ٬اٚبى٬ٶ

ٙ ييى ٶ  •َ $هَى ض٭ى# ٷٙ كجٯ سٶ •$د٭سز َْٞشٯ ٬ هَى ض٭ى#  ٵييى ٞ٭ػٯ َْ٪ٟ 2 • ٴب ٫ٚس٬َٶ٧ب٪ٯ ًٍر دوشٯ ٷٙ ى٤٬ دٶ

ضيٮ  ٵهلا٢ ٵَْ٪ٟ سَٮ  •آٍى  ٴٖبضٕ ٌَاه٭ٍ ٧2ب٪ٯ آة ٬ ٷد 2 •ٙ ييى ١ٓ٣ْ ٦َِٖ $هَى ض٭ى# ٶ  •$هَى ض٭ى#  ٵَْ٪ٟ سَٮ

 ٩ ٷسِئ ٴثَا ٴ٦ٗياٍ

 ِ: یطشص زْ

ض٧ب  ٵض٭ى ٢٬ ٵ٭ٮ ثٯ غ٭ٍر ٚب١٦ ٦ٷآ٨ ٦ب٪ى ثَش ٦ ٵب٪ٷي؛ ا٢جشٯ ٰسشٯ ٦ٶ٥ ثجَٷ٪2آ٬اٚبى٬ ٍا د٭سز َْٞشٯ ٬ اثشيا ثب ؿبٖ٭ ثٯ  –1 

 ي. ٶسَ ثجَ ٚ٭ؿٙ ٴٰب ي. سذس ٞ٭ضز آ٨ ٍا ثب ؿبٖ٭ ثٯ سٛٯٷ٫ٚ ٵٖس٧ز ق٭لا٪ 2٭ٮ ٍا ٷ٩ ثَش، ٰسشٯ ٍا ىٍآ٬ٍىٮ ٬ ٦ٷي كٷس٭ا٪ ٵ٦

 ي ث٧ب٪ي. ٶثٌٟاٍ ٵي ٬ ٦يسٷ٧٭ سَش ٍا ثٯ آ٨ اؾبْٯ ٫ٚٷي. سذس آة ٢ٷ٭ٮ ٫ٚٷَٚى٨ ٞ٭ضز ٪٤َ ٦ ٢ٯ كبلا ثب ؿ٫ٟب٠ ض٬َو ثٯ

٬ ١ٓ٣ْ ٍا ثٯ  ٵَْ٪ٟ َ، سَٮٷ، سٵي ٬ ًٍر، ٞ٭ػٯ َْ٪ٟٷ٥ اػبٔ ٞبُ َٖاٍ ىٰٶكَاٍر ٦لا ٴي ٬ ٬ٍٶِٶثَ ٵ٩َ٬ٍ ٍا ىٍ سبثٯ ثٍِٞ – 2

 ي. ٷؼبر ٪٤َ ض٭٪ي، كَاٍر ىٰٶٚٯ سجِ ٵب سب ٦ُب٪ٶٗٯ ٷىٖ 3 ٵا٢ ٩َ٬ٍ2 اؾبْٯ َٚىٮ ٬ ثٯ ٦ير 

ي ٚٯ ٷهَى ٫ٚ ٴي ٬ ثٯ ٖيٍٶِٶب هَى٩ٚ ثَٶضيٮ ىاه١ ىسشٟبٮ ٌَاسبُ  ٢ٯ ٴؼبر ٍا ٧َٰاٮ آ٬اٚبى٬ٶ٩ ٦و٣٭ـ سجِٶاُ ا ٵ٧ٷ٪ – 3

 ي. ٷ٫٦ش١ٗ ٫ٚ ٵي. سذس آ٨ ٍا ثٯ ٖبث٧٣ٯ ثٍِٞٶ٪٤َ ثٯ ىسز آ ٵ٦و٣٭ق

َٟ كَاٍر ٶٗٯ ىٷىٖ 4 ٵا٢ 3ي ٬ ٶِٶِ ىٍ ٖبث٧٣ٯ ثَٷؼبر سٓز ىاىٮ ضيٮ ٍا ٪ٶ٧ب٪يٮ سجِٷضيٮ ٬ ثبٖ ؼبر ٢ٯٶآة ٬ آٍى، ٬ سجِ – 4

 ي. ٷهلا٠ ضيٮ س٬َ ٫ٚ ٵَْ٪ٟ ي ٬ ثب سَٮٶِٶس٬َ ثَ ٴي. سذس آ٨ ٍا ثٯ نَِ ٦٭ٍى ٪هَ ثَاٷىٰ

 ٬ٞبْ٭ى٫٦جى: 

http://vegafood.ir/1389/08/10/%d8%b3%d9%88%d9%be-%d8%a2%d9%88%d8%a7%da%a9%d8%a7%d8%af%d9%88-%d9%88-%d8%b3%d8%a8%d8%b2%db%8c%d8%ac%d8%a7%d8%aa-%d9%be%d8%a7%db%8c%db%8c%d8%b2%db%8c-2/
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 ای سَج اسفٌاج خاهِ

 

 هَاد لاصم: 

 2كجٯ سٷَ  1 •ييى آ٬اٚبى٬  1 •ٶٙ ؿٱب٤ٍ ٫ْؼب٨ آة  •٪ػّ ٶٙ ييى هٷبٍ، د٭سز ٫ٚيٮ  •ٰبٴ اس٫ٓبع  ٪ػّ ٶٙ ىسشٯ ثَٜ

٧ٚٵ د٭ىٍ  •٪ػّ ٖبضٕ ؿبٴ ه٭ٍٴ د٭ىٍ ١ٓ٣ْ سبٍٮ  •٪ػّ ٖبضٕ ؿبٴ ه٭ٍٴ ٪٧ٙ  •ٖبضٕ ٌَا ه٭ٍٴ سس س٭ٶبٴ اٍٞب٪ٷٙ 

 ٖبضٕ ٌَا ه٭ٍٴ ٩َ٬ٍ ُٶش٭٨ $سَى ْطبٍ#  1 •ٖبضٕ ٌَا ه٭ٍٴ آة ٢ٷ٧٭ سَش  1 •١ٓ٣ْ س٫ي 

 طشص زْیِ:

 كبغ١ َٞىى. ٬ ىٍ غ٭ٍر س٧بٶ١ ٬ٍٴ آ٨ هب٦ٳ ٞٷبٰٷشب٨ ٍا ثَٶِٶي. س٧ب٤ ٦٭اى ٍا آ٪ٗيٍ ثب ٥ٰ ٦و٣٭ـ ٫ٚٷي سب ٶٙ ٦بٶٳ ٪٤َ  

 طشص زْیِ خاهِ گیاّی طثیعی

اُ  10ثٯ  1ثبىا٤ ٫ٰيٴ هب٤ ٶب دسشٯ ٍا ىٍ آسٷبة ٍٶوشٯ ٬ آ٨ ٍا ٚب٦لا هَى ٪٧بٶٷي، سذس آ٪َا ىٍ ٦و٣٭ـ ٩ٚ َٖاٍ ىاىٮ ٬ ثٯ ا٪ياُٮ 

سبيز ثي٨٬ اٶ٫ٛٯ  ٧24ٷَ سٓز ٬ ؿسج٫بٚٵ ثٯ ىسز آٶي. آ٪َا ثٯ ٦ير ثبىا٤ ٫ٰيٴ، آة اؾبْٯ ٪٧بٶٷي ٬ ٦و٣٭ـ ٫ٚٷي ق٭ٍٶٛٯ ه

ىٍػٯ سب٪شٷَٟاى َٖاٍ ىٰٷي ٬ ثًي اُ اٶ٩ ٦ير، آ٨ ٍا ىٍ ٶوـب٠ َٖاٍ ىٰٷي. ثٯ ٧ٰٷ٩ ٍاكشٵ  25سٛب٨ ىٰٷي، ىٍ ٦لٷكٵ ثٯ ا٪ياُٮ 

 ٶٙ هب٦ٯ ٞٷبٰٵ قجٷًٵ ىٍسز َٚىٶي. 

سَ ضي٨ ٚبٚبئ٭ هب٤ ٬ ثَاٴ ه٭ش يكَ ضي٨ ١ٰ ٬ ٦ٷوٙ  ثَاٴ ه٭ش ق٥ً ٬ ُٶجبس٭ا٪ٷي ثَاٴ ضٷَٶ٩ َٚى٨ آ٨ اُ ضٷَٮ ه٦َب ٬  ٦ٵ

 ض٭ى# اؾبْٯ ٪٧بٶٷي $ٚبٚبئ٭، ١ٰ ٬ ٦ٷوٙ ٍا ٥ٚ ثِ٪ٷي ؿ٭٨ ثبيض س٣وٵ ٦ٵ

 ٚب٪٭٨ ا٪سب٨ دب٘، ٦ُٷ٩ دب٫٦٘جى: 

 

http://www.phce.org/1389-08-22-15-09-32/495-1389-09-19-07-46-58.html
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 جاذیسثضسَج 

 

 هَاد لاصم:

ٖبضٕ  2 • َٷب د٭ىٍ سٶَ ه٭ٍى ضيٮ ٷكجٯ س 2 • غ ٦ًٛت ضيٮٶٰ٭ 2 • بُ هلا٠ ضيٮٷد 1 • ش٭٨ هب٢عٶ٩َ٬ٍ ُ ٴٖبضٕ ٌَاه٭ٍ 2

ٙ ٶ • ٍ٪يٮ ضيٮ ٵٞ٭ػٯ َْ٪ٟ • ٧ب٪ٯ ثَ٪غٷد 2/1 • ٧ب٪ٯ ييس ٦َِٖٷٙ دٶ • ٍة ٞ٭ػٯ ٴٖبضٕ ٌَا ه٭ٍ 2 • ِٷٞط٫ ٴه٭ٍ ٶٵؿب

  ٯٶبٮ ٬ ٰٓز اى٬ٷ١ٓ٣ْ س ٴه٭ٍ ٶٵ٪ػّ ٖبضٕ ؿب • ٶٵبٶ٪٧ٙ ىٍ ٴه٭ٍ ٶٵ٥ ٖبضٕ ؿبٷ٬٪

 ِ:یطشص زْ

َ ٍا اؾبْٯ ٷس ٗٯ ثذِ٪ي،ٷىٖ 5ثٯ ٦ير  يٶٌٟاٍغ ثٶثب ٰ٭ ،يٷٰب ٍا اؾبْٯ ٫ٚ بُٷد. يٷ٥ َٖاٍ ىٰٶض٣ًٯ ٦لا ٴشبثٯ ٬ٍٷ٩َ٬ٍ ٍا ىٍ ٦بٰ 

ٍا  نَِ ىٍ، ي آة ا٬ِْىٮٷ٬ ٪٧ٙ ٬ ١ٓ٣ْ ٍا اؾبْٯ ٫ٚ ٵييس، ثَ٪غ ٬ ٞ٭ػٯ َْ٪ٟ، ٗٯٷٙ ىٖٶ ٴي ثَاٷ٥ٰ ثِ٪ ٍاٯ ٶاى٬ 7ي ٬ ٷ٫ٚ

ٗٯ َٖاٍ ىاىٮ ٷؿ٫ي ىٖ ٴكَاٍر ثَا ٴي ى٬ثبٍٮ ٬ٍٷث٫٣يٍ ه٭ٍى ٫ٚ ثب . ٦٭اىىثذِ يٶٌٟا٥ٍ سبيز ثٷ٪ ٴي ٬ ثَاٷي ٬ ض٣ًٯ ٍا ٥ٚ ٫ٚٶثج٫ي

 .يٷ٧٭ ٦و٣٭ـ ٫ٚٷ٪٫ًب ىاٌ ٬ آث٣ ٵي ٬ ثب ٧ٚٷٚبسٯ ثٛط. س٭ح ٍا ىٍيٷ٪٫ًب ىاٌ اؾبْٯ ٫ٚ ٵ٧ٚ

 ز سَٓٮ ه٭٪ٯٶسبلاٍٞٓش٧ب٨ سبجى: ٫٦

 

 

 

http://forum.sofrehkhune.com/showthread.php?t=4708
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 یسَج زشُ فشًگ

 

 هَاد لاصم: 

َ  سٯ كجٯ، ٷس • ِ ضيٮٶٙ ييى ٚب٦لا ٍٶبُ ثٍِٜ  ٷد • ٴٖبضٕ ٌَاه٭ٍ 4ش٭٨  ٶ٩َ٬ٍ ُ • ييى ضسشٯ ٬ هَى ضيٮ 4  ٵسَٮ َْ٪ٟ

 • ٧ب٪ٯٷد 8آة   • ييى، هَى ضيٮ 4غ ٶٰ٭ • ِ ضيٮٶضبهٯ، ٚب٦لا ٍ 4َْٚس  • ٙ ييى، هَى ضيٮٶ  ٵَْ٪ٟٞ٭ػٯ  • ِ ضيٮٶٍ

   ٴه٭ٍ ٴٙ ٖبضٕ ؿبٶ٪٧ٙ   • ٧ب٪ٯ، هَى ضيٮٷد 2  ٴػًَٓ

 ِ: یطشص زْ

 ي ثذِى. ٶٗٯ ثٌٟاٍٷىٖ 20ي ٬ سب ٶِٶٍا ى٨٬ٍ آ٨ ثَ ٵٙ ٖبث٧٣ٯ، آة ٍا ػ٭ش آ٬ٍىٮ، سَٮ َْ٪ٟٶىٍ  -1

 ي. ٷٍا اؾبْٯ ٫ٚ ٴغ ٬ ػًَٓٶ، َْٚس، ٰ٭ٵَ، ٞ٭ػٯ َْ٪ٟٷبُ، سٷٖبث٧٣ٯ، د ٴثٯ ٦لش٭ا -2

 ٙ سبيز ثذِ٪ي. ٶي سب ٶي، سذس كَاٍر ٍا ٥ٚ َٚىٮ، ثٌٟاٍٶنَِ ٍا ى٬ثبٍٮ ػ٭ش آ٬ٍ ٴ٦لش٭ا -3

 ي. ٷش٭٨ ٍا اؾبْٯ ٫ٚٶثٯ ٦٭اى ىاه١ نَِ، ٪٧ٙ ٬ ٩َ٬ٍ ُ -4

 ي. ٶٰب ٍا ثذِ ِ آ٨ٷَٟ ٪ٶٗٯ ىٷىٖ 30ي ٬ سب ٶٍا ثٌٟاٍت ض٭٪ي سذس ىٍة نَِ ٷي سب ثٱشَ سَٚٷ٦و٣٭ـ ٍا ٥ٰ ُ٪ -5

 ي.ٷ١ ٫ٚٷٍا سب سَى ٪طيٮ ٦ ٵس٭ح سَٮ َْ٪ٟ -6

 ٩ٶآ٪لا ٴ٧ٰطٱ٫٦َجى: 

 

 

 

http://www.hamshahrionline.ir/news-95699.aspx
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 سَج َّیج ٍ ساصیاًۀ خام گیاّی

 

 هَاد لاصم: 

ىاٍؿٷ٩  • ُ٪ؼجٷ١ ٦ٗياٍٴ  • سبٖٯ1٪٫ًبو سبُٮ  • سبٖٯ٦ٍُ1بٍٴ  • ييى1ٍٶلب٨ سبُٮ  • ييى1ٍاُٶب٪ٯ ثب ثَٜ  • ييى 3-2ٰ٭ٶغ 

٪٧ٙ ىٍٶبٶٵ   • ٦بٶى ٪بٍٞٷ١ ٪ػّ ٖبضٕ ؿبٶو٭ٍٴ  • ٩َ٬ٍ ٫ٚؼي ثٯ ٦ٗياٍ ى٢و٭اٮ  • ١ٓ٣ْ ٦َِٖ ثٯ ٦ٗياٍ ى٢و٭اٮ  • ٦ٗياٍٴ

 دٷ٧ب٪ٯ 3-2آة   • ٪بٍٞٷ١ سبُٮ ىٍ غ٭ٍر س٧بٶ١  • ييى10ُٶش٭٨   • كجٯ1سٷَ   • سٷ٣شٷٙ ٦ٗياٍٴ

 طشص زْیِ: 

٪٧بٶٷ٥،  ٰب اؾبْٯ ٦ٵ ٍٶِٶ٥، سذس ٍاُٶب٪ٯ ٍا سٛٯ َٚىٮ ٬ ثٯ ٰ٭ٶغ ٫ٚٷ٥ ىٍ ىاه١ آة ٦ٵ ٖس٧ز ٦ٵ 4ٰب ٍا د٭سز َْٞشٯ ٬  اثشيا ٰ٭ٶغ

ضي٨ ثٯ آ٨ ُ٪ؼجٷ١ سبُٮ ٬ د٭سز ٫ٚيٮ، ٦ٗياٍ  سَ س٭ا٪ٷي ثب س٧ب٤ سبٖٯ آ٨ ٍا اؾبْٯ ٫ٚٷي، ثَاٴ س٫ي ثًي ٍٶلب٨، ٦ٍُبٍٴ ٬ ٪٫ًب؛ ٚٯ ٦ٵ

٫ٚٷ٥ ٬ ا٪يٚٵ ٪٧ٙ سٷ٣شٷٙ، سٷَ ٬  ٪٧بٶٷ٥، سذس ٩َ٬ٍ ٫ٚؼي ٬ آة ٪بٍٞٷ١ ٍا اؾبْٯ ٦ٵ ا٪يٚٵ ىاٍؿٷ٩ ٬ ١ٓ٣ْ ٦َِٖ اؾبْٯ ٦ٵ

٬ ثٯ ا٪ياُٮ  ٫ٚٷ٥. ٧ٰٳ ٦٭اى ٍا ىٍ ىاه١ ٦و٣٭ـ ٩ٚ ٍٶوشٯ س٭ا٪ي اُ ا٪٭او ٦وش٣ّ ثبضي ٍا اؾبْٯ ٦ٵ ُٶش٭٪ٱبٴ ثي٨٬ ٰسشٯ ٚٯ ٦ٵ

سَ ض٭ى ثٷطشَ ٦و٣٭ـ  ه٭اٰٷي ٍٖٷٕ ٰبٴ ٪بٍٞٷ١ اؾبْٯ ٫ٚٷ٥، اَٞ ٦ٵ س٭ا٨ ثٯ آ٨ سٛٯ ٫ٚٷ٥، ثَاٴ ٣َهز ثٷطشَ ٦ٵ ى٢و٭اٮ ٦و٣٭ـ ٦ٵ

 ٪٧بٶٷي ٬ ٶب ثَاٴ اسشٓبىٮ آ٨ ثٯ غ٭ٍر ٣َٷم، ُٶبى ٦و٣٭ـ ٪٫ٛٷي.

 ٚب٪٭٨ ا٪سب٨ دب٘، ٦ُٷ٩ دب٫٦٘جى: 

 

 

http://www.phce.org/1389-08-22-15-09-32/552-1389-12-13-17-49-49.html
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 جَ سَج

 

 :ًفش 1 زا 1 یتشا لاصم هَاد

 هَى ٴػًَٓ • ٚ٭ؿٙ ثسشٯ ٙٶ ٖبٍؽ • ييى 4 ٦ش٭سف ٵَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ • ييى 2 ٦ش٭سف غٶٰ٭ • دَ ٧ب٪ٯٷد ٙٶ َْٞشٯ د٭سز ػ٭

  • لا٤ُ ِا٨ٷ٦ ثٯ ١ٓ٣ْ ٬ ٪٧ٙ • ييى ٙٶ ثٍِٜ ٧٭سَشٷ٢ •ٴ س٭دو٭ٍ ٖبضٕ 2 ضيٮ

 : ِیزْ طشص

 كَاٍر ٴ٬ٍ ٬ ٥ٶِٶٍ ٵ٦ ٵ٫٦بسج ٖبث٧٣ٯ ىٍ آة ٴ٦ٗياٍ ثب ٍا ػ٭. ىثذِ سَ ىٶسَ سب ٥ٷ٫ٚ سٷه ٖج١ سبيز ؿ٫ي اُ ٍا ػ٭ اسز ثٱشَ

 ٥ٷثِ٪ ثٱ٥ ٍا ػ٭ يٶ٪جب. ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ ٥ٚ ٍا ض٣ًٯ َٶُ آ٦ي، ػ٭ش آ٨ آة ٵ٬ٖش ٬ى.٪َ سَ سب ٥ٶ٪ٌٟاٍ ٍااسز ىٍ آ٨  ثٱشَ  .ىٰٷ٥ َٖاٍ ٦ٵ

 س٭ح ىٍ ٍا آ٨ د٭سز ٥ٷه٭اٰ ٵ٪٧ ؿ٭٨ ٥،ٷ٫ٚ ٵ٦ ٍ٪يٮ ٬ ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ ٪ػّ ٬سف اُ ٍا ٰب ٞ٭ػٯ ْبغ٣ٯ، ٩ٶا ىٍ. ىَٷٞ ٵ٦ سٯ ٬َٞ٪ٯ

 آة ٵ٬ٖش. ض٭ى يٮٷٚط آ٨ آة سب ٥ٷىٰ َٖاٍ ٦ٵ كَاٍر ٴ٬ٍ ٬ ٥ٶِٶٍ ٵ٦ شبثٯٷ٦بٰ ى٨٬ٍ ٍا ضيٮ ٍ٪يٮ ٴٰب ٞ٭ػٯ سذس. ٥ٶِٶثَ

 ٖجلا ٚٯ ٍا ٰب ٖبٍؽ ٦َك٣ٯ ٩ٶا ىٍ ٬ يٓشٷث ػب سب ٥ٷُ٪ ٵ٦ ٥ٰ ٬ ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ اؾبْٯ آ٨ ثٯ ٵبٰٷٞ ٩َ٬ٍ ٖبضٕ ٙٶ ضي، يٮٷٚط ٰب ٞ٭ػٯ

  ض٭٪ي. ٪٤َ ٵ٧ٚ ٰب ٖبٍؽ سب ٥ٷُ٪ ٵ٦ ٥ٰ ٬  ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ اؾبْٯ آ٨ ثٯ ٥ٶَٚى هَى ِٶٍ ٬ ٥ٷضسش

 زٷهبغ ؿ٭٨ ي٪٭ض ٢ٯ ٰب غٶٰ٭ ٥ٶٌاٍٟ٪ اسز ثٱشَٮ. ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ اؾبْٯ ثٯ آ٨ ٬ َٚىٮ ٍ٪يٮ ٍا ٰب غٶٰ٭ ضي، دوشٯ جبٶسَٗ ػ٭ ٦ُب٪ٵ ٚٯ

 ٴو٭ٍٶؿب ٖبضٕ ٙٶ يٷ٪اس٭ ٵ٦ ١ٶس٧ب غ٭ٍر ىٍ. $٥ٷ٫ٚ ٵ٦ ا٪ياُٮ ٍا ١ٓ٣ْ٬ ٪٧ٙ َٚىٮ، اؾبْٯ ٥ٰ ٍا ٖبٍؽ ٬ ٞ٭ػٯ ،٭ىض ٵ٦ ٥ٚ آ٪ٱب

 اؾبْٯ س٭ح ثٯ ٍا ٧٭ٷ٢ آة ٬ ضيٮ هَى ٴػًَٓ ٬ َٚىٮ هب٦٭ش ٍا ض٣ًٯ ه٭ٍى ٚٯ ػ٭ش ى٬ سب ٵٛٶ.# يٷثِ٪ آ٨ ثٯ ٥ٰ ٍُىؿ٭ثٯ

 .٥ٷُ٪ ٵ٦ ٥ٰ ٬ ٥ٷ٫ٚ ٵ٦

 ه٭اٍا٨ بٮٷٞ ٞٓش٧ب٨ سبلا٫٦ٍجى: 

http://forum.vegankind.ir/showthread.php?t=495


144 
 

 اسفٌاج ٍ قاسچ سَج

 

 : لاصم هَاد

  ٵَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ ٍة •ٴ ٌَاه٭ٍ ٖبضٕ 3  ٫ٞي٤ آٍى • ٤َٞ 50  ش٭٨ٶُ ٩َ٬ٍ بٶ ٵبٰٷٞ َٚٮ • ٤َٞ 300 اس٫ٓبع • ٣٭٤َٞٷٚ ٥ٷ٪  ٖبٍؽ

 ى٢و٭اٮ ِا٨ٷ٦ ثٯ ١ٓ٣ْ ٬ ٪٧ٙ •ٴ ٌَاه٭ٍ ٖبضٕ 2

 طشص زْیِ:

 ٵسً يٶبٷث ػ٭ش سب يٶثٌٟاٍ آة ٭ا٨ٷ٢ 2 ثب ٍا ضيٮ ه٭ٍى اس٫ٓبع ٚ٭ؿٙ ٖبث٣ٯ ٙٶ ىٍ ي،ٷ٪٧بئ ه٭ٍى ٬ َٚىٮ دب٘ ٍا ٖبٍؽ ٬ اس٫ٓبع

 آٍى سَ ثٍِٜ ٖبث٧٣ٯ ٙٶ ىٍ ٦ِ٧ٰب٨ ٬ يٷ٫ٚ اؾبْٯ آ٨ ثٯ ٍا ٞ٭ػٯ ٍة آة آ٦ي٨ ػ٭ش اُ ثًي يٷىٰ كَاٍر ٥ٶ٦لا ض٣ًٯ ٴ٬ٍ يٷ٫ٚ

 ثٍِٜ ٖبث٣ٯ ى٨٬ٍ ٥ٚ ٥ٚ ٬ آٰسشٯ ٵ٣ٷه ٍا اس٫ٓبع ٬ آة برٶ٦لش٭ ٬ يٷىٰ سٓز ٵ٧ٚ ٬ يٷ٫ٚ سَم ش٭٨ٶُ ٩َ٬ٍ بٶ َٚٮ ثب ٍا ٫ٞي٤

 ٬ اسز ٴبىٶُ آة ٴىاٍا ٖبٍؽ. يٷ٫ٚ اؾبْٯ ٦٭اى ثٯ ٍا ضيٮ دوشٯ ٖبٍؽ ٫ٛبٍٶا ا٪ؼب٤ اُ ثًي ٪ط٭ى ٣ٞ٭٢ٯ ٣ٞ٭٢ٯ آٍى سب يٷثِ٪ ٥ٰ ٬ يٶِٶثَ

 آ٨ ثٯ آٰسشٯ آٰسشٯ ٤َٞ آة ٵ٧ٚ ث٭ى مٷ٣َ ٵ٣ٷه ض٧ب س٭ح ؿ٫ب٪ـٯ ض٭ى ٵ٦ سَٕ ٷٍٖ ض٧ب س٭ح ٬ ىاىٮ دس آة دوش٩ ثب ه٭ىش

 ٥ٶ٦لا ض٣ًٯ ٴ٬ٍ ٗٯٷىٖ 30 سب يٶثٌٟاٍ ٬ يٷ٫ٚ اؾبْٯ س٭ح ثٯ ٍا ١ٓ٣ْ ٬ ٪٧ٙ ب٨ٶدب ىٍ. َىٷ٪ٟ سٯ سب يٷثِ٪ ٥ٰ ثبٍ ؿ٫ي ٬ يٷ٫ٚ اؾبْٯ

 .ثذِى

 دٷغ ْٷس ث٭٘ ٩٦ ٞٷبٰو٭ا٫٦٤ٍجى: 

 

 

http://www.facebook.com/photo.php?fbid=186416258074729&set=a.186416174741404.39821.180164775366544&type=1
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 ییایسالیا سَج

 

 : لاصم هَاد

 سبٖٯ • ييى2 ٦ش٭سف غٶٰ٭ • ٧ب٪ٯٷد ٪ػّ ػ٭ • ييى4 ٵَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ • ٧ب٪ٯٷد 2 ضيٮ ه٭ٍى ثَٜ ٥٣ٚ • ٧ب٪ٯٷد س٭٤ ٙٶ ٪و٭ى

 ثٯ ػبر ٯٶاى٬ ١ٓ٣ْ، ٪٧ٙ، •ٴ ٌَاه٭ٍ ٖبضٕ 2 ضيٮ ه٭ٍى ٴػًَٓ • ٦ش٭سف ييى2 ٵ٫ٷ٦ُ تٷس • ٧ب٪ٯٷد2 ٚي٬ • ٧ب٪ٯٷد1 َْٚس

 لا٤ُ ِا٨ٷ٦ ثٯ ش٭٨ٶُ ٩َ٬ٍ • لا٤ُ ِا٨ٷ٦

 : ِیزْ طشص  

 ضت اُ ٚٯ ٍا ػ٭ ٬ ٪و٭ى. ٥ٷىٰ ٵ٦ سٓز ٩َ٬ٍ ثي٨٬ ػبر ٯٶاى٬ ثب ٗٯٷىٖ ؿ٫ي ٬ وشٯٶٍ ٖبث٧٣ٯ ىٍ ٍا ثَٜ ٥٣ٚ َٚىٮ، آ٦بىٮ ٍا ٦٭اى

 آة ٧َٰاٮ ثٯ ٍا ضيٮ ٵ٫ٷ٪ٟ ٵ٫ٷ٦ُ تٷس ٬ ٚي٬ َْٚس، غ،ٶٰ٭ سذس ٬ ٥ٶدِ ٵ٦ ػياٞب٪ٯ سبيز 1 ٦ير ثٯ ٍا ٥ٶا َٚىٮ سٷه ٖج١

 ضيٮ ه٭ٍى ٴٱبٶػًَٓ آهَ ىٍ ٬ ٓشيٷث ػب ه٭ة سب ثذِى سبيز ٙٶ ٦ير ثٯ ٥ٶٌٞاٍ ٵ٦ ٬ ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ اؾبْٯ ٦٭اى ٩ٶا ثٯ ٵَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ

 .٥ٷ٫ٚ ٵ٦ س٬َ ش٭٨ٶُ ٩َ٬ٍ ٧َٰاٮ ثٯ ٬ ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ اؾبْٯ س٭ح ٩ٶا ثٯ ٍا

 : سٷ٫٦ٌَ٧جى

 

 

 

 

 

http://www.seemorgh.com/lifestyle/default.aspx?tabid=4091&conid=113204
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 سَج قاسچ

 هَاد لاصم:

 ٪٧ٙ ٵ٧ٚ •٧ب٪ٯ آة ٷد 4 •بُ ٷد 2 •هَى ضيٮ  ٴٖبضٕ ػًَٓ 4 •٣٭ ٖبٍؽ هَى ضيٮ ٷ٥ ٚٷ٪ •ي ٷب سٓٷ٧ب٪ٯ ٢٭ثٷد 2

 ِ: یطشص زْ

 ي. ٷس ٫ٚٷب ٰب٬ٍ اُ ؿ٫ي سبيز ٖج١ هٷ. ٢٭ث1

 ي. ٶ٩َ٬ٍ سٓز ثي ٵهَى ٬ ثب ٧ٚ ٵبُ ٰب٬ٍ ثٯ غ٭ٍر هلا٢ٷ. د2

 ي. ٷٯ ٦٭اى ٬ٍ اؾبْٯ ٫ٚٷٰب ٬ ثٗ بٷ. ٢٭ث3

 ٰب دوشٯ ضي٨ س٭ح آ٦بىسز. بٷٚٯ ٢٭ث ٵ٬ٖش

 بٰو٭اٍٷب٨ ٞٷَا٪ٶا ٴسبلاٍٞٓشٟ٭٫٦جى: 

 سَج عذس قشهض

 هَاد لاصم:

 ٵ٫ٷت ٦ُٷس • ٴٖبضٕ ٌَاه٭ٍ 2 ٵٍة ٞ٭ػٯ َْ٪ٟ • ٴَ ى٬ ٖبضٕ س٭دو٭ٍٷس •ٙ ييى ٶبُ ثٍِٜ ٷد •٧ب٪ٯ ٷييس ٦َِٖ ى٬ د

 • ٴٙ ٖبضٕ ٌَاه٭ٍٶ٩َ٬ٍ  •ٙ ٖبضٕ ٌَاه٭ٍ ٶ١ٓ٣ْ ٦َِٖ  • ٴو٭ٍٶٙ ٖبضٕ ؿبٶٯ ٶاى٬ •ى٬ ييى  ٵ٧٭ ي٧ب٪ٷ٢ •ييى ٦2ش٭سف 

 ثٯ ى٢و٭اٮ ٴس٧َ ٫ٰي

 ِ:یطشص زْ

 ٵ٧٭ ي٧ب٪ٷٯ ٢ٶ٥ سذس ٍة ١ٓ٣ْ اى٬ٷىٰ ٵسٓز ٦ ٵ٥ ٬ ٧ٚٷ٫ٚ ٵَ ٍا اؾبْٯ ٦ٷٍ٪ٝ ٚٯ ضي س ٶٵبُ ٍا ثب ٩َ٬ٍ سَم َٚىٮ قلاٷاثشيا د

َ ٬ٍ٬ ٶ٥ٰ ٦٭اى ٍا ُ ٵ٥ َٚىٮ سب ثب ثوبٍ ثذِى َٰ اُ ؿ٫ي ٞبٰٶ٬ييس ٍا ٧ٰٯ ثب ٥ٰ اؾبْٯ َٚىٮ ٬ كَاٍر ٚب٦لا ٦لا ٵ٫ٷت ٦ُٷ٬ س

ِا٨ لا٤ُ اؾبْٯ ٷ٫ٛٯ آة ا٪ياهز آة س٧َ ٬ آة ٍا ثٯ ٦ٶؿسجي ثًي اُ ا ٵٝ ٦ٶَا ييس ٦َِٖ ْ٭ٍا ثٯ ىٶٝ ٪ـسجي ُٶَٚىٮ سب ثٯ سٯ ى

٥ ٬ ثب ٞ٭ضز ٷ٫ٚ ٵَ آ٪َا هب٦٭ش ٦ٶ٦ب ػب اْشبى ُ ٴٌَا ٵ٥ ٦٭اى ٚب٦لا دوشٯ ض٭٪ي ٬ٖشٶٌٞاٍ ٵ٥ ٬ ٦ٷ٫ٚ ٵِ اؾبْٯ ٦ٷَٚىٮ ٬٪٧ٙ ٍا ٪

 ٥ٰ غَِ َٚى# ٵس٭ا٨ ثب سَض ٵ٩ ٌَا ٍا ٦ٶي ٚب٦لا ٢ٯ ض٭ى اٶ٦٭ػ٭ى ىٍ ا٨ ثب ٵ٫ٷت ٦ُٷ٥ $ثٯ هبقَ سٷٚ٭ث ٵٚ٭ة ىا٠ ييس ٍا ٦

 ٪سٙ ٵٛٶ٫٦٬جى: 

http://www.veganforum.ir/showthread.php?t=2090
http://fa.wikibooks.org/wiki/%DA%A9%D8%AA%D8%A7%D8%A8_%D8%A2%D8%B4%D9%BE%D8%B2%DB%8C/%D8%B3%D9%88%D9%BE_%D8%B9%D8%AF%D8%B3_%D9%82%D8%B1%D9%85%D8%B2
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 شُ تشًجیسَج ض

 هَاد لاصم: 

 1هَى ضيٮ  ٴػًَٓ •ٙ ٫ْؼب٨ ٶَْٚس هَى ضيٮ  •ييى  1بُ هَى ضيٮ ٷد •ييى 3غ ه٭ٍى ضيٮ ٶٰ٭ •٭ا٨ ٷ٢ 2سب1َٮ ثَ٪غ ٷض

 ٭ا٨ٷ٢ 3آة  •ى ٶٯ، ٩َ٬ٍ ٦بٶ١ٓ٣ْ، اى٬ •٫ْؼب٨ 

 ِ: یطشص زْ

ِ اؾبْٯ ٷٍا ٪ ٴٯ ٬ ٪ػّ ٫ْؼب٨ ػًَٓٶ٥، آة، ١ٓ٣ْ، اى٬ٷ٫ٚ ٵغ ٬ َْٚس هَى ضيٮ ٍا اؾبْٯ ٦ٶبُ ٍا سٓز ىاىٮ سذس ٰ٭ٷاثشيا د

ٗٯ ٷىٖ 20ث٧ير ي، ٶَٮ ثَ٪غ ٍا اؾبْٯ َٚىٮ ٬ ثي٨٬ آ٪ٛٯ ىٍة نَِ ٍا ثٌٟاٍٷ٭ا٨ ضٷ٢ ٥2 سبيز ثذِى، ٷ٥ ٪ٶٌٞاٍ ٵَٚىٮ، ٦

 ٥. ٷ٫ٚ ٵ٩ ٦ٷآ٨ سِئ ٴٍا ٬ٍ ٴٯ ػًَٓٷوشٯ ثٗٶٍ ٴ٥ ثذِى سب ػب اْشبىٮ ه٭ضَ٪ٝ ض٭ى، ىاه١ س٭دو٭ٍٶٌٞاٍ ٵ٦

 ٪ٛشٯ: 

ي، ٷىاضشٯ ثبض ٴي اُ آ٨ اسشٓبىٮ ثٱشَٷس٭ا٪ ٵ٫ؼب ٦ٶوشٯ، ٚٯ ىٍ اٶَٮ ثَ٪غ ٍا ى٬ٍ ٍٷ٥ س٧ب٤ ضٷ٫ٚ ٵٰب د٣٭ ٍا ٚٯ آثٛص ٦ ٵَا٪ٶ٦ب ا – 1

 ي. ٶِٶسب٪يٮ ضيٮ، ٪َٷىاه١ ثَ٪غ ه ٴبىٶ٪٧ٙ ُ بىسب٨ ثبضيٶْٗف 

 ٥ ثبضي. ٶَ س٭ح ض٣ًٯ ٦لاٶي ُٶ٬ٍى، ثب ٵَٮ ثَ٪غ سَ ٦ٷي ضٶاَٞ ىٍة نَِ ٍا ثٌٟاٍ – 2

 ي. ٷِ اسشٓبىٮ ٫ٚٷي اُ ٪و٭ى سجِ، ١ٓ٣ْ ى٧٢ٯ، ًٍر دوشٯ ضيٮ ٪ٷس٭ا٪ ٵٗٯ ٬ ًائٗٯ ه٭ى ٦ٷث٫ب ثٯ س٣ – 3

 َٮ ثَ٪غ ٪٧ٙ ىاٍى.ٷي ؿ٭٨ ضٷبىسب٨ ثبضي ٪٧ٙ اؾبْٯ ٪٫ٛٶ – 4

 بٰو٭اٍٷب٨ ٞٷَا٪ٶا ٴسبلاٍٞٓشٟ٭٫٦جى: 
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 یا سَج عذس ٍ تشًج قَُْ

 ّطر ًفش: یهَاد لاصم تشا

 1 •بُ ه٭ٍى ضيٮ ٷ٫ْؼب٨ د 1 • ٴا ٫ْؼب٨ ثَ٪غ ٖٱ٭ٮ 1 •ب سجِ ٶ ٴا ٫ْؼب٨ هطٙ ييس ٖٱ٭ٮ 1 • ٴب يػبٍٮ سجِٶ٫ْؼب٨ آة  12

 ٴٖبضٕ ؿب 1 • ٵهطٙ د٭٪ٯ ٚ٭ٰ ٴه٭ٍ ٴٖبضٕ ؿب 1 •َ د٭سز َْٞشٯ ٬ ٢ٯ ضيٮ ٷىا٪ٯ س 6 •سبُٮ هَى ضيٮ  ٴ٫ْؼب٨ ػًَٓ

ٖبضٕ  1/  4 •ىا٪ٯ َْٚس ثب د٭سز  ٴه٭ٍ ٴٖبضٕ ؿب 1/  4 •١ٓ٣ْ د٭ىٍ ضيٮ  ٴه٭ٍ ٴٖبضٕ ؿب 1/  2 •ط٩ هطٙ ٶآ٬ ٴه٭ٍ

 ٪٧ٙ ٴه٭ٍ ٴٖبضٕ ؿب 1/  4 •يٮ ٩ د٭ىٍ ضٷىاٍؿ ٴه٭ٍ ٴؿب

 ِ:یطشص زْ

ط٩، ١ٓ٣ْ، ىا٪ٯ َْٚس ٬ ٶ، آ٬ٵَ، د٭٪ٯ ٚ٭ٰٷ، سٴبُ، ػًَٓٷي. سذس ييس، ثَ٪غ، دٶٙ ٖبث٧٣ٯ ثٍِٜ ثٯ ػ٭ش آ٬ٍٶآة ٍا ىٍ 

ي ٬ ٷآ٨ ٍا ثٱ٥ ثِ٪ ٵي ٬ َٰ اُ ؿ٫يٞبٰٶ٧ٯ ثج٫يٷي ٬ ىٍ ٖبث٧٣ٯ ٍا ثػ٭ٍر ٪ٷي. ىٍػٯ اػبٔ ٍا ٥ٚ ٫ٚٶٷ٩ ٍا ثٯ آ٨ اؾبْٯ ٪٧بٷىاٍؿ

 ي.ٷِ ثؼ٭ضي سب ثَ٪غ ٬ ٢ذٯ ٪٤َ ض٭٪ي. ىٍ غ٭ٍر ٤٬ِ٢ ثٯ آ٨ ٪٧ٙ اؾبْٯ ٫ٚٶِ ٍٶٗٯ ٍٷىٖ 45ي ٦٭اى ثٯ ٦ير ٶثٌٟاٍ

 ي.ٷ٫ٚ ٴوؼب٠ ٪ٟٱياٍٶب ؿٱبٍ ٬ٍُ ىٍ ٶي ىٍ ن٬َِ ىٍ ىاٍ ثٯ ٦ير سٯ ٷس٭ا٪ ٵس٭ح اؾبْٯ آ٦يٮ ٍا ٦

 ي.ٷبٍ س٬َ ٫ٚٷ٩ س٭ح ٍا ثب ٪ب٨ سج٭س ىاٍ ٬ سبلاى هٶاسز ا ز ثوص ٬ ٚب١٦ ثٱشَٶٍؾب ٶٵٙ ٬ييٮ ٌَاٶىاضش٩  ٴثَا 

 ٪٭ا ٵي٧٣ ٴ٭ٞبٶ٦٭سسٯ ٫٦جى: 
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 هاش آش

 

 : ًفش 1 زا 4 جْر لاصم هَاد

 ٵ٫ٷ٦ُ تٷس • ضيٮ ه٭ٍى ٦ش٭سف ييى1 غٶٰ٭ • ضيٮ ه٭ٍى ٧ب٪ٯٷد 1 يٷسٓ ثَٜ ٥٣ٚ • ٧ب٪ٯٷد ٪ػّ ػ٭ • ٧ب٪ٯٷد ٥ٷ٪ 1٬ ٦بش

 ٩َ٬ٍ • لا٤ُ ِا٨ٷ٦ ثٯ سجِ َٮٶُ ٯ،ٶاى٬ ١ٓ٣ْ، ٪٧ٙ، • ضيٮ ه٭ٍى ٧ب٪ٯٷد 2 ِٷٞط٫ • ٦ش٭سف ييى 6 ٵَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ  • ٦ش٭سف ييى1

 ِا٨ٷ٦ ثٯ ش٭٨ٶُ

 : ِیزْ طشص

 كَاٍر ثب سبيز 1 ػياٞب٪ٯ ٍا ػ٭ َٚىٮ، ه٭ٍى ِٶٍ ٍا ثَٜ ٥٣ٚ ٬ ٵ٫ٷ٦ُ تٷ٬س غٶٰ٭ ٥،ٷ٫ٚ ٵ٦ سٷه ٖج١ ضت اُ ٍا ػ٭ ٬ ٦بش

 .يٶثذِ ٥ٶ٦لا

 ي،ٷ٫ٚ ٦و٣٭ـ آّة ٵ٧ٚ ثب ٍا ٰب ٞ٭ػٯ ٬ َٚىٮ ه٭ٍى ِٶٍ ٍا ثَٜ ٥٣ٚ ٬ ٵ٫ٷ٦ُ تٷس ٬ غٶٰ٭ ي،ٷ٫ٚ سٷه ٖج١ ضت اُ ٍا ػ٭ ٬ ٦بش

 ٖج١ ٗٯٷىٖ 15 ثذِ٪ي، يٶثٌٟاٍ سبيز 1 ٦ير ثٯ ِٷٞط٫ ػِ ثٯ ٍا ٰب ٯٶاى٬ ٧َٰاٮ ثٯ ٦٭اى ٩ٶا س٧ب٤ ثًي يٶثذِ سبيز 1 ػياٞب٪ٯ ٍا ػ٭

 .يٷ٫ٚ ١ٷ٦ ش٭٨ٶُ ٩َ٬ٍ ٧َٰاٮ ثٯ ٬ يٷ٫ٚ اؾبْٯ ٍا ٰبِ ٷٞط٫ ضي٨ آ٦بىٮ اُ

 سٷ٫٦ٌَ٧جى: 
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 آش جَ

 هَاد لاصم: 

ٙ ؿٱب٤ٍ ٶييس  •٧ب٪ٯ ٷٙ ى٤٬ دٶثَ٪غ  •٧ب٪ٯ ٷٙ ى٤٬ دٶٙ ٬ ٶػ٭  •٧ب٪ٯ ٷسٯ ؿٱب٤ٍ د ٵشٷب ؿٷ٢٭ث •٧ب٪ٯ ٷؿٱب٤ٍ د٪و٭ى سٯ 

٪٧ٙ  • ٴو٭ٍٶٙ ٰطش٥ ٖبضٕ ؿبٶآ٪ُ٭ُٮ  •٧ب٪ٯ ٷٙ دٶ٩َ٬ٍ  • ٴو٭ٍٶٖبضٕ ؿب 8ٍُىؿ٭ثٯ  •٣٭ ٷ٥ ٚٷٙ ٬ ٪ٶآش  ٴسجِ •٧ب٪ٯ ٷد

 ٴو٭ٍٶٖبضٕ ؿب ١ٓ٣ْ2 ٦َِٖ  • ٴو٭ٍٶٖبضٕ ؿب 4بٮ ٷ١ٓ٣ْ س •٧ب٪ٯ % ٷد 3ٚطٙ ٬ٞب٨  • ٵثٯ ٦ٗياٍ ٚبْ

 ِ: یطشص زْ

ٙ ٶي ٬ ٷي سب ٚب٦لا دوشٯ ض٭٪ي. ىٍ ٦َك٣ٯ ى٤٬ ػ٭، ثَ٪غ ٬ ييس ٍا اؾبْٯ ٫ٚٶسبيز ىٍ آة ػ٭ش ثذِ 2ٍا  ٵشٷب ؿٷ٪و٭ى ٬ ٢٭ث

ٓشي ٷي سب آش ػب ثٶى٬ثبٍٮ ثٌٟاٍي ٬ ٷاؾبْٯ ٫ٚ ٵي آة ٥ٰ ثٯ ٦ٗياٍ ٚبْٶِٶآش ٬ ٬ ٍُىؿ٭ثٯ ٍا ثَ ٴي. كبلا سجِٶَٟ ٥ٰ ثذِٶسبيز ى

ي ٬ سذس آ٨ ٩َ٬ٍ ٍا ثٯ ٶِٶي ٬ د٭ىٍ آ٪ُ٭ُٮ ٍا ىٍ آ٨ ثَٷ٩َ٬ٍ ىاٌ ٫ٚ ٴي. ٦ٗياٍٶ٥ ثذِٶَٟ ٥ٰ ثب كَاٍر ٦لاٶٙ سبيز ىٶ ٵ٫ًٶ

 ي.ٷٯ ٫ٚٷي ٪٫ًبو ىاٌ ٥ٰ سٱٷس٭ا٪ ٵ١ ٦ٶي. ىٍ غ٭ٍر س٧بٶَٟ ثذِٶٗٯ ىٷوشٯ ٬ سب ىٮ ىٖٶ٬ ٪٧ٙ ىٍ نَِ آش ٍ ٬ٞب٨ ٧َٰاٮ ٚطٙ

 ي.ٷٯ ٫ٚٷسٱ ٵبٰٷٞ ٴٚطٙ ٬ٞب٨ ٍا اُ ٬َْضٟبٰب%

 ٣ٚ٭ة٫٦جى: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 آش کٌگش

 هَاد لاصم: 
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يٮ ٪ػّ ٖبضٕ ٷِ ٚ٭ثٷسو٥ ٞط٫ • ٴ٩َ٬ٍ ؿ٫ي ٖبضٕ ٌَا ه٭ٍ •ٙ ييى ٶبُ ٷد •٣٭ ٷ٥ ٚٷثَ٪غ ٪ •٧ب٪ٯ ٷٙ دٶ٢ذٯ  •٣٭ ٷٙ ٚٶ٫َٟٚ 

 ٪٧ٙ، ٍُىؿ٭ثٯ، ١ٓ٣ْ ٬آثُ٭ٍٮ ثٯ ٦ٗياٍ لا٤ُ • ٴو٭ٍٶؿب

 ِ: یطشص زْ

بُ ه٭ٍى ضيٮ ٷي. دٷس ٫ٚٷاػبٔ سب ثؼ٭ضي. ثَ٪غ ٍا ضسشٯ ٬ ه ٴي ٬ٍٶي ٬ ثب ٢ذٯ ٬ آة ٬ ٪٧ٙ ثٌٟاٍٶٷِ َٚىٮ ٬ ثط٭ٷاثشيا ٫َٟٚ ٍا س٧

آهَ ثَ٪غ ٍا ٧َٰاٮ ثب آثُ٭ٍٮ ا٬ِْىٮ ٬ ي ىٍ ٶِٶي ثًي آ٪َا ىٍ آش ثَٷِ ٍا ٥ٰ اؾبْٯ ٫ٚٷي ٍُىؿ٭ثٯ ٬ سو٥ ٞط٫ٷٍا ىٍ ٩َ٬ٍ سٓز ثيٰ

 س٭ا٨ اُ ٍة ٬ ُيَٓا٨ ٥ٰ اسشٓبىٮ َٚى.# ٵه٭ش ق٥ً ضي٨ ٌَا ٦ ٴ١ ثَاٶي ؿ٫ي ػ٭ش ثِ٪ي. $ىٍ غ٭ٍر س٧بٶثٌٟاٍ

 ٣ٚ٭ة٫٦جى: 

 (یخَساک خاکَسا )ٌّذ

 هَاد لاصم: 

 5/2َٮ سجِ ٶد٭ىٍ ُ • ٴو٭ٍٶٖبضٕ ؿب 5٪٧ٙ  •٧ب٪ٯ ٷآة سٯ ؿٱب٤ٍ د •٧ب٪ٯ ٷد5/1آٍى ٢ذٯ  •ييى ٦ش٭سف  ١ٞ1 ٥٣ٚ ه٭ٍى ضيٮ 

َٞا٤  • ٴو٭ٍٶٖبضٕ ؿب 2ٍُىؿ٭ثٯ  • ٴو٭ٍٶٖبضٕ ؿب ١ٓ٣ْ1 ٦َِٖ  • ٴو٭ٍٶٙ ٰطش٥ ٖبضٕ ؿبٶد٭ىٍ آ٪ُ٭ُٮ  • ٴو٭ٍٶٖبضٕ ؿب

  ٴو٭ٍٶٖبضٕ ؿب ٦5/2بسبلا 

 ِ: یطشص زْ

 ٵ٥ ٬ آة ثٯ ٦ٗياٍ ٚبْٷ٫ٚ ٵَٟ ٦و٣٭ـ ٦ٶٛيٶَٮ سجِ ٍا ثب ٶٍُىؿ٭ثٯ، آ٪ُ٭ُٮ، َٞا٤ ٦بسبلا، ١ٓ٣ْ ٦َِٖ، ٪٧ٙ ٬ ُىٍ اثشيا آٍى ٢ذٯ، 

 ض١#  ٵ٣ٷي. $٪ٯ سٓز ثبضي ٬ ٪ٯ هٶثيسز آ ٵى ٫٦بسجٶ٥ سب ٦بٶِٶٍ ٵ٦

١ ٶ٥. ىٍ غ٭ٍر س٧بٷ٫ٚ ٵ٥ ٬ ىٍ ٩َ٬ٍ َْا٬ا٨ ٚٯ ىاٌ ثبضي سَم ٦ٶثَ ٵى ٬َْ ٦ٶآة دِ َٚىٮ ٬ ىٍ ٦ب ٵ١ٞ ٥٣ٚ ه٭ٍى ضيٮ ٍا ٧ٚ

 ٴٰب ر ثَش٭ٍي $ثٯ غٷ٬ ٚي٬ ٥ٰ اسشٓبىٮ ٫ٚ ٴا ، ٖبٍؽ، ثبى٪ؼب٨، ١ٓ٣ْ ى٧٢ٯٵ٫ٷت ٦ُٷؼبر ؿ٭٨ سٶَٟ سجِٶي اُ ىٷس٭ا٪ ٵ٦

 ي.ٷ١ ٫ٚٷ٦ ٵٞ٭ػٯ َْ٪ٟ ٴٰب ي ثب ا٪٭او سسٷس٭ا٪ ٵي اُ ٖج١ آة دِ ض٭٪ي. دبٚ٭ٍا ٍا ٦ٶ٬ ١ٞ ٥٣ٚ ثب ٵ٫ٷت ٦ُٷ#. ا٦ب سٴا ك٣ٗٯ

 ٣ٚ٭ة٫٦جى: 

 آش اًاس

 هَاد لاصم: 

٩َ٬ٍ ى٬ ٖبضٕ  • ٴ٣ٞذَ ى٬ ٖبضٕ س٭دو٭ٍ •٣٭ ٷا٪بٍ ى٬ ٚ • ٴ٢ذٯ ى٬ ٖبضٕ ٌَا ه٭ٍ •٣٭ ٷٙ ٚٶآش  ٴسجِ •٭ا٨ ٷٙ ٢ٶثَ٪غ 

 ٪٧ٙ ٬ ١ٓ٣ْ ٬ ٍُىؿ٭ثٯ ثٯ ٦ٗياٍ لا٤ُ  • ٴُيَٓا٨ آة َٚىٮ سٯ ٖبضٕ ٌَاه٭ٍ •بُ ى٬ ييى ثٍِٜ ٷد • ٴٌَاه٭ٍ
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 ِ: یطشص زْ

٥ سب ه٭ة ٷ٫ٚ ٵ٥ سب ثذِى. ثَ٪غ ٍا ٥ٰ ثٯ ٢ذٯ اؾبْٯ ٦ٶٌٞاٍ ٵ٭ا٨ آة ٬ ٪٧ٙ ٬ ١ٓ٣ْ ٬ ٍُىؿ٭ثٯ ٦ٷ٢ ٥5 ٬ ثب ٷ٫ٚ ٵ٢ذٯ ٍا سَم ٦

٥ ٷىٰ ٵ٥ ٬ اػبُٮ ٦ٷ٫ٚ ٵه٭ٍى ضيٮ ثٯ آش اؾبْٯ ٦ ٴ٥ ٬ ثب سجِٷ٫ٚ ٵٯ ه٭ة سَم ٦ٶاى٬ ٵ٥ ثب ٧ٚٶٰب ٍا ٚٯ ه٭ٍى َٚى بُٷثذِىثًي د

٥. ىٍ آهَ ٚبٍ ٶِٶٍ ٵ٥ ٬ ىاه١ آش ٦ٶَٷٞ ٵ٫ياُى. آة ا٪بٍ ٍا ٦ٷي ه٭ة دوشٯ ض٭ى ٬ ٢ًبة ثٶٓشي. ثَ٪غ ثبٷآش آٰسشٯ ثؼ٭ضي سب ػب ث

 ٴٙ ٖبضٕ ٌَاه٭ٍٶ٩َ٬ٍ ٬  ٴ٥. $ثب سٯ ٖبضٕ ٌَاه٭ٍٶِٶٍ ٵآ٨ ٦ ٴ٪٫ًبو ىاٌ ٬ٍ ٵ٥ ٬ ٧ٚٷ٫ٚ ٵ٣ٞذَ ٬ ُيَٓا٨ ٍا ثٯ آش اؾبْٯ ٦

 س٭ا٨ ٪٫ًبو ىاٌ ىٍسز َٚى.# ٵ٪٫ًبو ٦

 بٰو٭اٍٷب٨ ٞٷَا٪ٶا ٴسبلاٍ ٞٓشٟ٭٫٦جى: 
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 جاذ فصلیکاسشٍل هخلَط سثض

 

 ًفش:  1 یهَاد لاصم تشا

 2ب ٶ٤َٞ  225 •ض٭ى#  ٪ػّ ٵغ٭ٍر ق٭٢ ٯ $ثٯٷ٧ب٪ٯ ثب٦ٷى٤٬ دٙ ٶب ٶ٤َٞ  115 - •ٙ ييى ثبى٦ؼب٨ ٦ش٭سف $ىٍضز هَى ض٭ى# ٶ

 2 •ييى ٚي٬ سجِ $ك٣ٗٯ ك٣ٗٯ ض٭ى#  4 •ب سجِ $ىٍضز هَى ض٭ى# ٷ٥ ٫ْؼب٨ ٢٭ثٷٙ ٬ ٪ٶب ٶ٤َٞ  225 •دوشٯ  ٵ٫ْؼب٨ ٪و٭ىَْ٪ٟ

ب ٦َِٖ $سو٥ آ٨ َْٞشٯ ٬ هَى ٶسجِ  ٴا ٙ ييى ١ٓ٣ْ ى٧٢ٯٶ •$ىٍضز هَى ض٭ى#  ٵ٫ٷ٦ُ تٷ٤َٞ س 450 •ِ هَى ض٭ى# ٶبُ $ٍٷييى د

 5 •ش٭٨ ٶ٩َ٬ٍ ُ ٴه٭ٍ ٖبضٕ س٭ح 2 •ش٭٨ ٶ٩َ٬ٍ ُ ٴه٭ٍ ٖبضٕ س٭ح 2 •$ك٣ٗٯ ك٣ٗٯ ض٭ى#  ٵَْ٪ٟ ٤َٞ ٞ٭ػٯ 400 •ض٭ى# 

 ِ هَى ض٭ى# ٶَ $ٍٷكجٯ س 3 •ِا٨ لا٤ُ ٷ٪٧ٙ ثٯ ٦ •د٭ىٍ ١ٓ٣ْ ٦َِٖ  ٴه٭ٍ  ٴٙ ٖبضٕ ؿبٶ •هَى ضيٮ  ٴػًَٓ ٴه٭ٍ ٖبضٕ س٭ح

 ِ: یطشص زْ

 ٵي. سذس سبثٯ ثٍِٞٷص ٤َٞ ٫ٚٷَٖاٍ ىاىٮ ٬ اُ د 15ب ض٧بٍٮ ٶز ٬ ٶ٪ٱب   ىٍػٯ ْبٍ 375ب ٶَٞاى  ٵىٍػٯ سب٪ش 190 ٴٞبُ ٍا ٬ٍ َْ اػبٔ 

كَاٍر  ٵبُ ٍا ىٍ آ٨ ٧ٚٷٞبُ، اثشيا د ض٣ًٯ اػبٔ  ٴضي٨ ٩َ٬ٍ ٬ٍ ي ٬ دس اُ ىاٌٶِٶٍا ىاه١ آ٨ ثَ ٵَٚى٪ آ٦بىٮ َٚىٮ ٬ ٩َ٬ٍ سَم

َ ٍا ثٯ آ٨ اؾبْٯ َٚىٮ ٬ ٷٯ ٬ سٷ، ثب٦ٴا ، ٚي٬، ١ٓ٣ْ ى٧٢ٯٵ٫ٷ٦ُ تٷب سجِ، سٷٯ ٦٭اى ضب١٦ ثبى٦ؼب٨، ٢٭ثٷي سب ٪٤َ ض٭ى، سذس ثٗٷىٰ

 ي. ٷٗٯ سٓز ىٰٷىٖ 10ثٯ ٦ير 

ي ٚٯ ٷ٫ٷثـ ٴا ٞ٭٪ٯ ٯ ثٯٶلا ٯٶا ىاه١ نَِ ثٯ غ٭ٍر لاي ٬ ٦و٣٭ـ ٦٭اى ٍٷ٫٦بست َْ آ٦بىٮ ٫ٚ ٴَٟٶب نَِ ىٶَٚس ٬ ٷٙ نَِ دٶ

ىاٍَٚى٨ ٦٭اى ثب ٪٧ٙ ٬   َى. ا٢جشٯ ٦ِٮٷدوشٯ َٖاٍ ٞ ٵهَىضيٮ ٬ ٪و٭ىَْ٪ٟ ٴضيٮ، ػًَٓ ك٣ٗٯ هب٤ ك٣ٗٯ ٵَْ٪ٟ ٰب ٞ٭ػٯ ٯٶب٨ لاٷىٍ ٦

 ي. ٷٯ ٦٭اى اؾبْٯ ٫ٚٷٍا ثٯ ثٗش٭٨ ٶُ ٩َ٬ٍ ٴه٭ٍ ٖبضٕ س٭ح 2ؼبر ثٯ ٧َٰاٮ ٶب٨ يػبٍٲ سجِٶي. ىٍ دبٶبى ٪جَٶ١ٓ٣ْ ٦َِٖ ٍا اُ 

 ي. ٷٚٯ ٧ٰٯ ٦٭اى ىاه١ آ٨ ه٭ة ثذِ٪ي، كَاٍر ىٰ ٵب سب ٦ُب٪ٶٗٯ ٷىٖ 60ي ٬ آ٨ ٍا ثٯ ٦ير ٶىٍ نَِ ٦وػ٭ظ َْ ٍا ثٌٟاٍ

 ٬ٞبْ٭ى٫٦جى: 

http://vegafood.ir/1389/08/11/%D9%83%D8%A7%D8%B3%D8%B1%D9%88%D9%84-%D9%85%D8%AE%D9%84%D9%88%D8%B7-%D8%B3%D8%A8%D8%B2%D9%8A%D8%AC%D8%A7%D8%AA-%D9%81%D8%B5%D9%84/
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 خَساک اسفٌاج ٍ کٌجذ

 

 هَاد لاصم: 

 ٴٙ ٖبضٕ ٌَاه٭ٍٶ • ٙ ىسشٯ اس٫ٓبع سبُٮ هَى ضيٮٶ • َ ٢ٯ ضيٮٷس ٴٙ ٖبضٕ ٌَاه٭ٍٶ • ٩َ٬ٍ ٫ٚؼي ٴسٯ ٖبضٕ ٌَاه٭ٍ

 ٫ٚؼي ٴٌَاه٭ٍٙ ٖبضٕ ٶ • ٪٧ٙ ٵ٧ٚ • بسسٶس٭ ٴٙ ٖبضٕ ٌَاه٭ٍٶ • ضَٛ

 ِ: یطشص زْ

 ي. ٷ٥ َٖاٍ ىٰٶكَاٍر ٦لا ٴوشٯ ٬ آ٨ ٍا ٬ٍٶٍ ٴا ى٬ ٖبضٕ اُ ٩َ٬ٍ ٫ٚؼي ٍا ىٍ سبثٯ

٪٤َ ٬  ٵي سب ثٯ آٍا٦ٷضسشٯ ٬ هَىٮ ضيٮ اس٫ٓبع ٍا ثٯ سبثٯ اؾبْٯ ٫ٚ ٴٰب ي. ثَٜٷٗٯ ىٍ آ٨ سٓز ىٰٷٙ ىٖٶ ٴٰب ٍا ثَاَ ٷسذس س

ٗٯ ٷي ٬ دس اُ ؿ٫ي ىٖٷ٦و٣٭ـ َٚىٮ ٬ ثٯ ٦٭اى ى٨٬ٍ سبثٯ ا٬ِْىٮ ٬ ٥ٰ ثِ٪ ٵثو٭ثب سس ٍا ٶٙ نَِ ضَٛ ٬ س٭ٶدوشٯ ض٭٪ي. ىٍ 

 ي. ٶٷِٓاٷٯ ٩َ٬ٍ ٍا ثٯ آ٨ ثٷثٗ

 ي.ٷ١ ٫ٚٷي ٬ آ٨ ٍا ٤َٞ ٦ٷآ٨ ثذبض ٴٰب ٍا ٬ٍ ٫ٚؼي

 آْشبة٫٦جى: 

 

 

 

 

http://www.aftabir.com/lifestyle/view/131489/%D8%A7%D8%B3%D9%81%D9%86%D8%A7%D8%AC-%D9%88-%DA%A9%D9%86%D8%AC%D8%AF
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 ا سثضیخَساک گل کلن لَت

 

 هَاد لاصم: 

سس  • ٤َٞ 250ب سجِ هَىضيٮ ٷ٢٭ث • ٤َٞ ١ٞ500 ٥٣ٚ هَىضيٮ  • ِ هَىضيٮ  ؿٱبٍ كجٯٶَ، ٍٷس • ٴ٩َ٬ٍ ى٬ ٖبضٕ ٌَاه٭ٍ

ِ ٶ١ٓ٣ْ ٦َِٖ، ٍ • ٙ ييىٶبُ هَى ضيٮ ٷد • ٴ٧٭ ى٬ ٖبضٕ ٌَاه٭ٍٷآث٣ • ٴو٭ٍٶٙ ٖبضٕ ؿبٶضَٛ  • ٴب ى٬ ٖبضٕ ٌَاه٭ٍٶس٭

ب ٷه٭ٍا٘ ١ٞ ٥٣ٚ ٬ ٢٭ث • ِا٨ لا٤ُٷآة ثٯ ٦ • ِا٨ لا٤ُٷبٮ ثٯ ٦ٷ٪٧ٙ ٬ ١ٓ٣ْ س • ٴو٭ٍٶَٮ ٪٭٘ ٖبضٕ ؿبٶُ • ٙ ييىٶهَىضيٮ 

 سجِ

 ِ: یطشص زْ

بُ ٷي. دٶض٭ى. سذس آ٨ ٍا اُ ٩َ٬ٍ هبٍع َٚىٮ ٬ ٫ٚبٍ ثٌٟاٍ ٶٵي سب قلاٷَ ٍا ىٍ آ٨ سٓز ىٰٷي ٬ سٷكَاٍر ىٰ ٴا ٩َ٬ٍ ٍا ىٍ ٖبث٧٣ٯ

ٗٯ ٷي سب سٯ ىٖٷي ٬ ٥ٰ ثِ٪ٶِٶي. ١ٞ ٥٣ٚ ٍا ىٍ ٖبث٧٣ٯ ثَٷَٮ ٬ ٪٧ٙ ٬ ١ٓ٣ْ ٍا ثٯ آ٨ اؾبْٯ ٫ٚٶي ٬ ١ٓ٣ْ ٦َِٖ، ُٷٍا ىٍ ٩َ٬ٍ سٓز ىٰ

 ثذِى. 

دوشٯ ضي٪ي  ٵ٦٭اى ٧ٚ ٵي. ٬ٖشٶٗٯ ثذِٷشٯ ٬ سٯ ىٖوٶب ٬ ضَٛ ٍا ىٍ ٖبث٧٣ٯ ٍٶي ٬ دس اُ آ٨ سس س٭ٷب سجِ ٍا ثٯ ٌَا اؾبْٯ ٫ٚٷ٢٭ث

 ٴٰب ٴي. سجِٷآ٨ ثذبض ٴَ سَم ضيٮ ٍا ٬ٍٷوشٯ ٬ سٶآ٦بىٮ ضيٮ ٍا ىٍ نَِ ى٢و٭اٮ ٍ ٴي. ٌَاٷي ٬ ٥ٰ ثِ٪ٶٷِٓاٷ٧٭ ٍا ثٯ آ٨ ثٷآث٣

 بى دوشٯ ٬ ٪٤َ ض٭٪ي.ٶي ُٶ٩ ٌَا ٪جبٶا

 ٣ٚ٭ة٫٦جى: 

 

http://www.cloob.com/
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 حثَتاذخَساک 

 

 هَاد لاصم: 

 •٧ب٪ٯ ٷػ٭ د٭سز ٫ٚيٮ ٪ػّ د •٧ب٪ٯ ٷييس ٪ػّ د •٧ب٪ٯ ٷٙ دٶ٫ٞي٤ د٭سز ٫ٚيٮ  •٧ب٪ٯ ٷٙ دٶي ٷب سٓٷ٢٭ث •٧ب٪ٯ ٷٙ دٶ٪و٭ى 

ى سٯ سب ؿٱبٍ ٶ٦ب ٩َ٬ٍ • ٴٙ ٖبضٕ ٌَاه٭ٍٶ ٵَْ٪ٟ ٍة ٞ٭ػٯ •ى٬ ييى  ٵَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ •ٙ ييى ٶبُ ٷد •٧ب٪ٯ ٷٙ دٶ ٵشٷب ؿٷ٢٭ث

 ِا٨ لا٤ُٷ٩ ثٯ ٦ٷ٧٭ ٬ ىاٍؿٷ٪٧ٙ، ١ٓ٣ْ، ٍُىؿ٭ثٯ، آث٣ • ٴٖبضٕ ٌَاه٭ٍ

 ِ: یطشص زْ

٥ سب ثؼ٭ضي، دس اُ ػ٭ش ٶٌٞاٍ ٵكَاٍر ٦ ٴ٧ٰب٨ آة ٬ٍ   س َٚىٮ ٬ ثبٷ٧ٰٯ كج٭ثبر ٍا ثٯ ٧َٰاٮ ٫ٞي٤ ٬ ػ٭ اُ ضت ٖج١ ه

٥ سب ثٯ ٷ٫ٚ ٵثٯ ٦٭اى٦ب٨ اؾبْٯ ٦، ػياٞب٪ٯ سَم َٚىٮ ٬ ٵَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ بُ ٍ٪يٮ ضيٮ ٍا ثٯ ٧َٰاٮ ٍةٷآ٦ي٪لَاٍر ٍا ٥ٚ َٚىٮ، ثًي، د

٥ ٷىٰ ٵ٥ ٬ اػبُٮ ٦ٷ٫ٚ ٵٰب ثٯ كج٭ثبر دوشٯ ضيٮ اؾبْٯ ٦ ٯٶٰب ٍا ٍ٪يٮ َٚىٮ ٬ ثٯ ٧َٰاٮ ٪٧ٙ ٬ اى٬ ٵَْ٪ٟ ثذِ٪ي. سذس ٞ٭ػٯ ٵآٍا٦

ي ثب ٷس٭ا٪ ٵ١٦ ٶاسز ىٍ غ٭ٍر س٧ب ٴبٍ ٦ٌُٷث٭ىٮ ٬ ثس ٵبٰٷ٩ ٞٷ٩ ٌَا سَضبٍ اُ د٬َسئٶىاٍ ض٭ى، ا سب ٌَا ٚب٦لا ػب اْشبىٮ ٬ ٢ًبة

 ي.ٷ١ ٫ٚٷش٭٨ ٦ٶُ ب ٩َ٬ٍٶ٧٭ ٷآث٣

 ٴآضذ٫٦ِجى : 

 

 

 

http://groohashpazi.blogfa.com/
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 خَساک کٌگش

 

 هَاد لاصم:

ٙ ٶ ٵ٪و٭ىَْ٪ٟ •ى٬ ييى  ٵ٫ٷ٦ُ تٷس •ٙ ييى ٶ٧٭ سَش ٷ٢ •ٙ ييى ٶغ اُ َٰ ٚيا٤ ٶ٧٭سَش ٬ ٰ٭ٷبُ ٬ ٢ٷد •٤َٞ  ٫ٚ500َٟ 

 ه٭ٍا٘ ٫َٟٚ  •ه٭ٍا٘ ٫َٟٚ  •ِا٨ لا٤ُ ٷ٪٧ٙ ٬ ٍُىؿ٭ثٯ ٬ ٩َ٬ٍ ٬ آة ػ٭ش ثٯ ٦ •ي ؿ٫ي ضبهٯ ٶض٭ •٧ب٪ٯ ٷد

 ِ:یطشص زْ

٥. ٫َٟٚ ٍا دب٘ َٚىٮ ٬ ثب ٷىٰ  ٵسٓز ٦ ٵبُ ٧ٚٷ٥ ٬ ثب دٷ٫ٚ  ٵ٦ ٵ٫ٷغ ٍا ٪ٟٶ٬ ٰ٭ ٵ٫ٷ٦ُ تٷ٥. سٷىٰ  ٵَٚىٮ ٬ سٓز ٦ ٵبُ ٍا هلا٢ٷد

٥ ثب كَاٍر ٥ٚ ثذِى. ٷىٰ  ٵ٥ ٬ اػبُٮ ٦ٶِٶٍ  ٵػ٭ش ٍا ٥ٰ ٦ ٯ ٬ آةٶ٥. اى٬ٷىٰ  ٵٰب ٍا ٥ٰ سٓز ٦ ثٯ ٦٭اى اؾبْٯ َٚىٮ ٬ آ٨ ٵ٪و٭ىَْ٪ٟ

 ٥.ٷ٫ٚ  ٵ٩ ٦ٷي سِئٶ٧٭ ٍا اؾبْٯ َٚىٮ ٬ ثب ض٭ٷثًي اُ دوز آة ٢

 ٴآضذ٫٦ِجى : 

 

 

 

 

 

http://groohashpazi.blogfa.com/
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 ج ٍ آلَیخَساک َّ

 

 هَاد لاصم: 

٪٧ٙ ثٯ  • ٴٖبضٕ ٌَا ه٭ٍ 1ٍة  • ٩َ٬ٍ ثٯ ٦ٗياٍ لا٤ُ • ييى 2ه٭ٍى َٚىٮ  ٵ٫ٷت ٦ُٷس • ييى 10هطٙ  ٴآ٢٭ • ييى 2غ ٶٰ٭

  ٦ٗياٍ لا٤ُ

 ِ: یطشص زْ

 ي. ٷٰب اؾبْٯ َٚىٮ ٬ ى٬ثبٍٮ سٓز ثيٰ غٶٍة ثٯ ٰ٭ ٵي ٬ ٧ٚٷىٍ ٩َ٬ٍ سٓز ثيٰ ٵغ ٍا ك٣ٗٯ ك٣ٗٯ َٚىٮ ٬ ٧ٚٶٰ٭

 ٥# ٶٗٯ ثؼ٭ضي $ثب كَاٍر ٦لاٷسز ىٖٷي ثٶي ٬ ثٌٟاٍٶِٶثَ ٵىٍ ن٧َْب٪ٯ آة ٷٙ دٶ

َٟ آة ٶ٧ب٪ٯ ىٷ٥ دٷٗٯ ثؼ٭ضي اَٞ آثص ٥ٚ ث٭ى ٪ٷىٖ ٵي سٶي ٬ ثٌٟاٍٷه٭ٍى ضيٮ ٍا ثب ٪٧ٙ اؾبْٯ ث٫ٛ ٵ٫ٷت ٦ُٷٰب ٬ س سذس آ٢٭

 ي.ٷاؾبْٯ ث٫ٛ

 ِ آضذِهب٪ٯٷ٦ ٴ٫٦٬ٍجى: 

 

 

 

 

 

http://www.monnom.blogfa.com/
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 سَسیس تٌذسی 

 

 ًفش:  4هَاد لاصم تشای 

سس س٭ٶب ٶٙ ٖبضٕ  •ٍة ٞ٭ػٯ ثٯ ٦ٗياٍ لا٤ُ  •سٷت ٦ُٷ٫ٵ ٶٙ ٚٷ٣٭٤َٞ  •ييى  3دٷبُ ثٍِٜ  •٤َٞ %  250س٭سٷس ٞٷبٰٵ 

 ٪٧ٙ ٬ ١ٓ٣ْ ٬ ٍُىؿ٭ثٯ ثٯ ٦ٗياٍ لا٤ُ  •٩َ٬ٍ ثٯ ٦ٗياٍ لا٤ُ  •٦َثبه٭ٍٴ $ىٍ غ٭ٍر س٧بٶ١# 

 طشص زْیِ: 

٪٧بٶٷ٥. سٷت ٦ُٷ٫ٵ ٍا  ٫ٚٷ٥. ٪٧ٙ ٬ ١ٓ٣ْ ٬ ٍُؿ٭ثٯ ٍا ثٯ آ٨ اؾبْٯ ٦ٵ هلا٠ هَى َٚىٮ ٬ ثب ٧ٚٵ ٩َ٬ٍ سَم ٦ٵ دٷبُ ٍا ثٯ غ٭ٍر

اٴ ٶب ثٯ ض١ٛ ىٶَٟ هَى َٚىٮ ٬  ٫ٚٷ٥. س٭سٷس ٞٷبٰٵ ٍا ثٯ غ٭ٍر ك٣ٗٯ ٰبٴ ٚ٭ؿٙ هَى َٚىٮ ٬سَم ٦ٵ ثٯ غ٭ٍر ؿٱبٍٞ٭ش

س٭ا٪ٷي ١ٓ٣ْ  ىٰٷ٥. ىٍ غ٭ٍر س٧بٶ١ ٦ٵ لا٤ُ ٍة ٞ٭ػٯ ٧ٚٵ سٓز ٦ٵ٫ٚٷ٥، سذس س٧ب٤ ٦٭اى ٍا ٦و٣٭ـ َٚىٮ ثب ٦ٗياٍ  سَم ٦ٵ

 اٴ ٍا ٥ٰ سَم َٚىٮ ثٯ اٶ٩ ٦و٣٭ـ اؾبْٯ ٪٧بٶٷي. ى٧٢ٯ

 ٰبٴ ٞٷبٰٵ سٱٷٯ ٫ٚٷي. %س٭سٷس ٞٷبٰٵ ٍا اُ ٬َْضٟبٮ

 ا٪سب٨ دب٘، ٦ُٷ٩ دب٘ٚب٪٭٨ ٫٦جى: 

 

 

 

 

 

http://www.phce.org/1389-08-22-15-07-38/558-1389-12-13-20-12-39.html


162 
 

 یتٌذس سیسَس

 

 : لاصم هَاد

 ٧٭،ٷ٢ آة •ٴ ٌَاه٭ٍ ٖبضٕ ٙٶ ٞ٭ػٯ ٍة • ييى سٯ بُٷد • ٦ش٭سف ييى ى٬ ٵ٫ٷ٦ُ تٷس •ٶٵ سب ضص ثسشٯ ٙٶ ٬ٞب٨ سٷس٭س

 لا٤ُ ِا٨ٷ٦ ثٯ ٪٧ٙ ٬ ١ٓ٣ْ ٯ،ٶاى٬

 : ِیطشصزْ

 سَم ٚب٦لاً ٰب بُٷد ٫ٛٯٶا اُ ٖج١. ض٭٪ي ٶٵقلا ٍ٪ٟطب٨ سب ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ سَم ٩َ٬ٍ ىٍ ٍا ٰب آ٨ ٬ ه٭ٍى ٴا ك٣ٗٯ ثػ٭ٍر ٍا ٰب بُٷد اثشيا

 سذس. ض٭٪ي سَم ٥ٰ ثب ى٬ َٰ سب ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ اؾبْٯ ٰب آ٨ ثٯ ٍا ٥ٷٰىاى ثَش ك٣ٗٯ ك٣ٗٯ، ثػ٭ٍر ٚٯ ٍا ٬ٞب٨ ٴٰب سٷس٭س ض٭٪ي

 ٍة ٖبضٕ ٙٶ ػياٞب٪ٯ ٵنَْ ىٍ. ٥ٷىٰ ٵ٦ سٓز ٦٭اى ثب ٵ٧ٚ ٬ َٚىٮ اؾبْٯ آ٨ ثٯ ى٢و٭اٮ ا٪ياُٮ ثٯ ٍا ٦َِٖ ١ٓ٣ْ ٬ ٯٶاى٬ ٪٧ٙ،

 ض٧ب ه٭ى ٗٯٷس٣ ثٯ ٵثسشٟ ٧٭ٷ٢ آة اُ اسشٓبىٮ ِا٨ٷ٦. يٶآ ثيسز ٵهٷ٣َ سس سب ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ ٦و٣٭ـ ٧٭ٷ٢ آة ٬ آة ٵ٧ٚ ثب ٍا ٞ٭ػٯ

 ٍا ٰب ٵ٫ٷ٦ُ تٷآهَس ىٍ. ض٭٪ي سَم ه٭ة ٥ٶٌٞاٍ ٵ٦ ٬ ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ اؾبْٯ ثبلا ٦٭اى ثٯ ٍا سس. يٶىاٍ ى٬سز ٵسَض ِا٨ٷ٦ ؿٯ ٚٯ ىىاٍ

 ٦و٣٭ـ ٦٭اى٦ب٨ ثب ٬ ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ ه٭ٍى سَ ثٍِٜ ٵ٧ٚ ٰب سٷس٭س ٧ٰب٨   ا٪ياُٮ ثٯ ٥،ٶا َْٞشٯ ٥ٰ ٍا آ٨ د٭سز ٬ َٚىٮ دِ آة ٖج١ اُ ٚٯ

 ٬ هب٦٭ش ٍا آ٨ َٶُ سذس ث٧ب٪ي اػبٔ ٴ٬ٍ ٗٯٷىٖ ىٮ كي٬ى ٥ٶٌٞاٍ ٵ٦ ٥ٶ٦لا كَاٍر ٙٶ ثب ٬ ٥ٶث٫ي ٵ٦ ٍا نَِ ىٍة. ٥ٷ٫ٚ ٵ٦

 سذس ٬ َٚىٮ ه٭ٍى ٵ٫ٷ٪ٟ ثػ٭ٍر ٍا آ٨ ٚٯ غ٭ٍر ٩ٶا ثٯ. ٫٫ٚي ٵ٦ سَم دِ آة ٴثؼب ٍا ٵ٫ٷ٦ُ تٷس اَْاى  ٵثًؿ. ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ س٬َ

 ثب ٴث٫يٍ سٷس٭س اغ١ ىٍ ٵ٢٬ ىىاٍ ض٧ب ه٭ى ٗٯٷس٣ ثٯ ٵثسشٟ ٩ٶا. ٫٫ٚي ٵ٦ اؾبْٯ ٦٭اى ثٯ شبًٶ٪ٱب ثبلا ىسش٭ٍ ٦ظ١ ٬ ٫٫ٚي ٵ٦ سَم

 بىٶُ ١ٓ٣ْ آ٨ ثٯ ٧ً٦٭لاً اسز ٬ ٵػ٫٭ث ٴٌَا ٙٶ ٩ٶا ياسزٷد ٌَا اس٥ اُ ٚٯ ٧ٰ٭٪ك٭ٍ. ٭ىض ٵ٦ ىٍسز دِ آة ٵ٫ٷ٦ُ تٷس

 . ثطٯ س٫ي سب ُ٪٫ي ٵ٦

 ٩ٷ٧ٷس ٵبٰٷٞ آضذِهب٪ٯ٫٦جى: 

http://www.vegancook.blogfa.com/post-9.aspx
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 خَساک صیفیجاذ

 

 هَاد لاصم: 

سجِٴ  •ييى ٦ش٭سف  1ثبى٦ؼب٨  •ييى ٦ش٭سف  1ٰ٭ٶغ  •ييى ٦ش٭سف  1ٚي٬  •دٷ٧ب٪ٯ  ٢1٭ثٷب سجِ  •٪و٭ى َْ٪ٟٵ ٪ػّ دٷ٧ب٪ٯ 

١ٞ ٥٣ٚ •ًٍر ٪ٷ٥ دٷ٧ب٪ٯ  •ييى ٦ش٭سف  1سٷت ٦ُٷ٫ٵ  •ييى ٚ٭ؿٙ  1اٴ  ١ٓ٣ْ ى٧٢ٯ •٤َٞ هَى ضيٮ  500$ػًَٓٴ ٬ ٞط٫ٷِ# 

 آة ثٯ ٦ٷِا٨ لا٤ُ -٩َ٬ٍ -٪٧ٙ •ييى  1دٷبُ  •دٷ٧ب٪ٯ  1

 طشص زْیِ: 

٫ٚٷ٥. ٢٭ثٷب  ٰبٴ ٦ش٭سف هَى ٦ٵ اٴ ٍا ثٯ سٛٯ ىٰٷ٥. ثبى٦ؼب٨، ٚي٬، ١ٞ ٥٣ٚ، سٷت ٦ُٷ٫ٵ ٬ ١ٓ٣ْ ى٧٢ٯ دٷبُ ٍا هَى َٚىٮ ٬ سٓز ٦ٵ

ىٰٷ٥. سذس ثٗٷٯ غٷٓٷؼبر هَى ضيٮ ٍا اؾبْٯ  سجِ ٬ ٰ٭ٶغ ٍا اثشيا دوشٯ ٬ هَى َٚىٮ ٬ سذس ىٍ ٖبث٧٣ٯ ثب ٧ٚٵ ٩َ٬ٍ سٓز ٦ٵ

٫ٚٷ٥ ٬  ٯ ثًيٴ دٷبُ سَم ضيٮ، ًٍر، ٪و٭ى َْ٪ٟٵ، ػًَٓٴ ٬ ٞط٫ٷِ هَى ضيٮ ٍا ٪ٷِ اؾبْٯ ٦ٵىٰٷ٥. ىٍ ٦َك٣ َٚىٮ ٬ سٓز ٦ٵ

ٍٶِٶ٥ سب كيٴ  ٫ٚٷ٥ ٬ ٦ٗياٍٴ آة ٤َٞ ٬ٍٴ ٦٭اى ٦ٵ ىٰٷ٥. ىٍ اٶ٩ ٦َك٣ٯ ٪٧ٙ ٍا اؾبْٯ ٦ٵ ٧ٚٵ ثب ثٗٷٯ ٦٭اى ٬ٍٴ كَاٍر سٓز ٦ٵ

كَاٍر ٦ش٭سف ثذِى. ثٱشَ اسز ٦ُب٨ دوز ثٷطشَ اُ اٶ٩ ٪جبضي  ىٖٷٗٯ ثب 30ٚٯ ٬ٍٴ غٷٓٷؼبر ٍا ثٟٷَى. اٶ٩ ه٭ٍا٘ ثبٶي ثٯ ٦ير 

 س٭ا٪ٷي اٶ٩ ه٭ٍا٘ ٍا ٧َٰاٮ ثب سبلاى ٬ ٢ٷ٧٭ سَش ٦ٷ١ ث٦َٓبٶٷي. سب ٦٭اى ٦ٌُٴ غٷٓٷؼبر اُ ثٷ٩ ٪٬َى. ٦ٵ

 ٚب٪٭٨ ا٪سب٨ دب٘، ٦ُٷ٩ دب٫٦٘جى: 

 

http://www.phce.org/
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 کَتیذُ کذٍ حلَایی

 

 هَاد لاصم: 

 •٪٧ٙ، ُٶَ سٷبٮ، ىاٍؿٷ٩ ثٯ ٦ٗياٍ لا٤ُ  •ييى  1سٷت ٦ُٷ٫ٵ  •ييى  1دٷبُ  •ػًَٓٴ ٞط٫ٷِ ٪ٷ٥ ٚٷ٣٭  •ٚي٬ ك٣٭اٶٵ ٪ٷ٥ ٚٷ٣٭ 

 ٩َ٬ٍ ٬ آة ثٯ ٦ٗياٍ لا٤ُ 

 طشص زْیِ: 

٩ سٓز ٫ٚٷ٥. دٷبُ ٍا هَى َٚىٮ ٬ ثب ٧ٚٵ ٬ٍَ سب٪شٵ هَى ٦ٵ 3ٞٷَٶ٥ ٬ ثٯ ٖكًبر كي٬ىاً  سٷت ٦ُٷ٫ٵ ٬ ٚي٬ س٫ج١ ٍا د٭سز ٦ٵ

ٌٞاٍٶ٥ ٚٯ ثذِى.  ىٰٷ٥. سذس ٚي٬ س٫ج١ ٬ سٷت ٦ُٷ٫ٵ هَى ضيٮ ٍا ثب ٥ٰ ٦و٣٭ـ َٚىٮ ٬ ثب ٪ػّ ٢ٷ٭ا٨ آة ٬ٍٴ ض٣ًٯ ٥ٚ ٦ٵ ٦ٵ

ىٖٷٗٯ ه٭ة ثذِى ٬ آة  30سب  20ٌٞاٍٶ٥  ٫ٚٷ٥ ٬ ٦ٵ ٰب ٍا اؾبْٯ ٦ٵ دس اُ ؿ٫ي ىٖٷٗٯ دٷبُ سَم ضيٮ ٬ سجِٶؼبر هَى ضيٮ ٬ اى٬ٶٯ

 ٌَا سجوٷَ ض٭ى. 

س٭ا٪ٷي ٶٙ ٚي٬ س٫ج١ ٍا ثَش ُىٮ ٬ ىاه١ آ٪َا هب٢ٵ ٫ٚٷي ٬ اٶ٩ ه٭ٍا٘ ٍا ىٍ آ٨ ثَٶِٶي ٚٯ نبَٰ ثسٷبٍ  ئٷ٩ اٶ٩ ٌَا ٦ٵثَاٴ سِ

 ُٶجبٶٵ ه٭اٰي ىاضز.

 ٚب٪٭٨ ا٪سب٨ دب٘، ٦ُٷ٩ دب٫٦٘جى: 

 

 

http://www.phce.org/
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 اهلر زَفَ تا اسفٌاج

 

 هَاد لاصم، تشای دٍ ًفش: 

ىسشٯ  1 •كجٯ سٷَ، ٍٶِ ضيٮ  2 •ييى ٞ٭ػٯ َْ٪ٟٵ  2 •سٯ ؿٱب٤ٍ ٫ْؼب٨ ٖبٍؽ هَى ضيٲ سبُٮ  •ٖبضٕ ٌَا ه٭ٍٴ ٩َ٬ٍ ُٶش٭٨  2

ٖبضٕ ؿبٴ ه٭ٍٴ آة  1 •٪ػّ ٖبضٕ ؿبٴ ه٭ٍٴ سس س٭ٶب  • *كي٬ى ٪ٷ٥ ٚٷ٣٭٤َٞ س٭ْ٭ٴ سَٗٶجب سٓز •اس٫ٓبع، ضسشٯ ضيٮ 

 ٪٧ٙ ٬ ١ٓ٣ْ ثٯ ٦ٷِا٨ ى٢و٭اٮ  •٪ػّ ٖبضٕ ؿبٴ ه٭ٍٴ ٍُىؿ٭ثٯ  •٢ٷ٧٭ سَش 

 طشص زْیِ: 

ىٖٷٗٯ سٓز ثيٰٷي. كَاٍر ٍا ثٯ ٦ٷِا٨ ٦ش٭سف ٥ٚ ٫ٚٷي ٬  3سب  2ٰب ٍا ىٍ ٩َ٬ٍ ُٶش٭٨ ثب كَاٍر ثبلا ث٧ير  ٰب، سٷَ ٬ ٖبٍؽ ٞ٭ػٯ

ىٖٷٗٯ آ٪َا  7سب  5اس٫ٓبع، س٭ْ٭ٴ ٍٶِ ضيٮ، ٍُىؿ٭ثٯ، سس س٭ٶب ٬ آة ٢ٷ٧٭سَش ٍا اؾبْٯ ٫ٚٷي. ىٍة نَِ ٍا ثٌٟاٍٶي ٬ ث٧ير 

 ثذِٶي ٬ ٞبٰٵ آ٪َا ٥ٰ ثِ٪ٷي. ٧ٚٵ ٪٧ٙ ٬ ١ٓ٣ْ ٖج١ اُ س٬َ، ثَ ٬ٍٴ آ٨ ثذبضٷي.

 ٰبٴ ٞٷبٰٵ سٱٷٯ ٫ٚٷي. د٫ٷَ س٭ْ٭ ٍا اُ ٬َْضٟبٮ *

 ٚب٪٭٨ ا٪سب٨ دب٘، ٦ُٷ٩ دب٫٦٘جى: 

 

 

 

 

http://www.phce.org/1389-08-22-15-07-38/496-1389-09-19-13-37-19.html
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 خَساک هاش

 

 هَاد لاصم: 

 •ٖبضٕ ٌَاه٭ٍٴ  1ٍة ا٪بٍ  •ييى  6َٞى٬  •ييى  1دٷبُ  •دٷ٧ب٪ٯ  ٢1/5٭ثٷب ؿٷشٵ  •دٷ٧ب٪ٯ  1/5ث٣ُ٭ٍ ٫ٞي٤  •دٷ٧ب٪ٯ  ٦1/5بش 

 ٢ٷ٭ا٨  2آة  •ٖبضٕ ؿبٶو٭ٍٴ  1ٍُى ؿ٭ثٯ  •ٖبضٕ ؿبٶو٭ٍٴ  ١ٓ٣ْ1  •ٖبضٕ ٌَاه٭ٍٴ  ٧٪1ٙ 

 قَُ سٱٷٯ: 

ٰب َْٞشٯ ض٭ى ٬ ٥ٰ ثَاٴ دوش٩ ٦ُب٨ ٧ٚشَٴ غَِ  ٌٞاٍٶ٥ ٚٯ هٷس ثو٭ٍى سب ٥ٰ كب٢ز ٪ٓبم آ٨ ٦بش ٬ ٢٭ثٷب ٍا اُ ضت ٖج١ ٦ٵ

ٍٶِٶ٥. اى٬ٶٯ  ٫ٚٷ٥. ٣ٚٷٯ ٦٭اى ٍا ثب ٥ٰ ىٍ ٖبث٧٣ٯ ٦ٵ ٰب ٍا ٪ٷِ آسٷبة ٦ٵ ٫ٚٷ٥. َٞى٬ ض٭ى. دٷبُ ٍا هَى َٚىٮ ٬ ثب ٧ٚٵ ٩َ٬ٍ سَم ٦ٵ

سبيز  ٫ٚ2ٷ٥. اٶ٩ ه٭ٍا٘ ٍا كي٬ى  اِْاٶ٥ ٬ ه٭ة ٦و٣٭ـ ٦ٵ ٢ٷ٭ا٨ آة ثٯ سَٚٷجبر ىاه١ ٖبث٧٣ٯ ٦ٵ 2ثب  ػبر ٬ ٍة ا٪بٍ ٍا ٧َٰاٮ

 س٭ا٪ٷي اُ دٷبُ ىاٌ ٬ ٪٫ًب ىاٌ اسشٓبىٮ ٫ٚٷي. ٌٞاٍٶ٥ سب آ٦بىٮ ه٭ٍى٨ ض٭ى. ثَاٴ سِئٷ٩ اٶ٩ ه٭ٍا٘ ٦ٵ ٬ٍٴ ض٣ًٯ ٦ٵ

 ب٘، ٦ُٷ٩ دب٘ٚب٪٭٨ ا٪سب٨ د٫٦جى: 

 

 

 

 

 

http://www.phce.org/
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 ایلَت سِ خَساک

 

 : لاصم هَاد

 ٵا٢ سٯ • ضيٮ هَى َٷس كجٯ سٯ ٵا٢ ى٬ • اسز ضيٮ ٥ٷسٗس ٚ٭ؿٙ ٖكًبر ثٯ ٚٯ ٍُى ٬ ٦َِٖ ،ٵ٪بٍ٪ؼ ٴا ى٧٢ٯ ١ٓ٣ْ ييى ٙٶ

 ٬ َٮٶُ هطٙ، ِٷٞط٫ ٴو٭ٍٶؿب ٖبضٕ ٙٶ • ٦َِٖ ١ٓ٣ْ ٴو٭ٍٶؿب ٖبضٕ ؿٱب٤ٍ ٙٶ • َٚى٨ سَم ٴثَا آة ٴس٭دو٭ٍ ٖبضٕ ؿٱبٍ

 ٙٶ • بٮٷس بٷ٢٭ث ٫ٚس٬َ ييى ٙٶ • ٦َِٖ بٷ٢٭ث ٫ٚس٬َ ييى ٙٶ • ضيٮ هَى ٬ ٫ٚيٮ د٭سز ٦ش٭سف، ٵَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ ييى سٯ • د٭٪ٯ

 ثٯ ١ٓ٣ْ ٬ ٪٧ٙ •# ضيٮ ٤َٞ ٫٦ؼ٧ي ًٍر ٫ْؼب٨ ى٤٬ ٙٶ ٬ ٙٶ بٶ ٬$ ضيٮ ٴَٷآثٟ ًٍر ٵٖ٭ق ٙٶ • ٵشٷؿ بٷ٢٭ث ٫ٚس٬َ ييى

 ضيٮ هَى ٴػًَٓ بٶ ٬ ضيٮ هَى سَ،ِ ٷٞط٫ ثَٜ ٫ْؼب٨ ى٤٬ ٙٶ • لا٤ُ ِا٨ٷ٦ ثٯ ٵَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ آة بٶ آة • ٵٚبْ ا٪ياُٮ

 :ِیزْ طشص

 سَم ٴثَا آة اُ ٩َ٬ٍ ٴػب ثٯ ٚٯ يٷ٫ٚ س٭ػٯ. يٷ٫ٚ ٤َٞ ٦ش٭سف كَاٍر ٴ٬ٍ ثَ شبثٯ،ٷ٦بٰ ٙٶ ىٍ ٍا آة ٴس٭دو٭ٍ ٖبضٕ ؿ٫ي. 1

 . ض٭ى ٵ٦ اسشٓبىٮ َٚى٨

 5 ٦ير ثٯ ٬ ىاىٮ سٓز ىاٌ آة ىٍ ٍا ٰب آ٨ اسز، َٮٶُ ٬ ِٷٞط٫ هطٙ، د٭٪ٯ َ،ٷس بُ،ٷد ٰب، ٴا ى٧٢ٯ ١ٓ٣ْ َٚى٨ اؾبْٯ ٪٭ثز كب٠. 2

 . يٶثذِ ٗٯٷىٖ

 . ثؼ٭ضي سب يٷىٰ اػبُٮ ٬ َٚىٮ اؾبْٯ لا٤ُ ِا٨ٷ٦ ثٯ آة ٴ٦ٗياٍ ٬ ٵَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ آة ثٯ ٍا ٰب بٷ٢٭ث ٵس٧ب٦ ٬ ًٍر ٫ٚس٬َ. 3

 ثوبٍ ىٶ٦ب ٴبىٶُ ٦ٗياٍ ٚٯ يٶَٚى اكسبس اَٞ ٬ ثؼ٭ضي ٵآٍا٦ ثٯ آ٨ ى٨٬ٍ ٦٭اى سب يٷىٰ اػبُٮ ٬ َٚىٮ ٥ٚ ٍا نَِ َٶُ كَاٍر. 4

 ِٷٞط٫ بٶ ٴػًَٓ ثب ٬ َٚىٮ ىاٍ ق٥ً بٮٷس ١ٓ٣ْ ٬ ٪٧ٙ ثب ٍا آ٨. يٷ٫ٚ اؾبْٯ ٵَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ آة بٶ آة لا٤ُ ِا٨ٷ٦ ثٯ اسز، ضيٮ

 .اسز آ٦بىٮ ٌَا. يٷ٫ٚ ٦و٣٭ـ
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 ًکاذ

 ٴطشَٷث ػ٣٭ٮ ض٧ب ٴٌَا نَِ ثبضي طشَٷث آ٨ ٍ٪ٝ س٫٭و ٚٯ ٖيٍ َٰ ٬ يٷ٫ٚ اسشٓبىٮ ى٧٢ٯ ١ٓ٣ْ ى٢و٭اٮ ٍ٪ٝ َٰ اُ يٷس٭ا٪ ٵ٦ ض٧ب

 . يٷ٫ٚ اسشٓبىٮ ٵث٣ج٣ ؿط٥ اُ ٵشٷؿ بٷ٢٭ث ٴػب ثٯ يٷس٭ا٪ ٵ٦. ٫ٚي ٵ٦ غئ ِٷ٪ بٷ٢٭ث ٦٭ٍى ىٍ ٦٭ؾ٭و ٩ٷ٧ٰ ىاضز، ه٭اٰي

 . يٷ٫ٚ طشَٷث ٍا آ٨ ٵ٣ٷؿ د٭ىٍ ٬ ٦َِٖ ١ٓ٣ْ ِا٨ٷ٦ ثبضي ىاضشٯ ٴس٫يسَ ق٥ً ض٧ب ه٭ٍا٘ ٫ٛٯٶا ٴثَا

 . يٷ٫ٚ اسشٓبىٮ ه٭ٍا٘ ٴ٬ٍ ثَ ٥ٰ ضيٮ سَم ٴس٭ْ٭ اُ يٷس٭ا٪ ٵ٦

 . يٷ٫ٚ اسشٓبىٮ آة ٴثؼب يٷس٭ا٪ ٵ٦ ِٷ٪ َٚى٨ سَم ٦وػ٭ظ ش٭٨ٶُ ٩َ٬ٍ اُ

 .ض٭ى ٵ٦ ٥ٰ ض٧ب ه٭ٍا٘ ضي٨ سَ سب٥٢ ثبيض ا٢جشٯ ٚٯ يٷ٫ٚ اسشٓبىٮ ٠ِ٫٦ ىٍ ضيٮ دوشٯ ٴبٰبٷ٢٭ث اُ يٷس٭ا٪ ٵ٦ بٷ٢٭ث ٫ٚس٬َ ٴثؼب

 ه٭اٍا٨ بٮٷٞ ٞٓش٧ب٨ سبلا٫٦ٍجى: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://forum.vegankind.ir/forumdisplay.php?f=25
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  زاس خَساک

 

 : لاصم هَاد

  ١ٓ٣ْ • ٧ب٪ٯٷد1 آ٢٭ • ٦ش٭سف ييى1 غٶٰ٭ • ٦ش٭سف ييى1 ٵ٫ٷ٦ُ تٷس • ٦ش٭سف ييى3 ٵه٭ٍض ٚي٬ • ٦ش٭سف ييى3 ثبى٦ؼب٨

 ٯٶاى٬ ٦َِٖ، ١ٓ٣ْ ٪٧ٙ، • لا٤ُ ِا٨ٷ٦ ثٯ ش٭٨ٶُ ٩َ٬ٍ • ٦ش٭سف ييى6 ٵَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ • ٧ب٪ٯٷد1 ٵشٷؿ بٷ٢٭ث • ييى ٪ػّ ٴا ى٧٢ٯ

 لا٤ُ ِا٨ٷ٦ ثٯ ٴٚبٍ

 : ِیزْ طشص 

 ِه٭ٍىٶٍ ٍا ٴا ى٧٢ٯ ١ٓ٣ْ ا٦ب يٷ٫ٚ ك٣ٗٯ ك٣ٗٯ ٍا ٰب غٶٰ٭ ٬ ٵ٫ٷ٦ُ تٷس ٬ ٚي٬ ٬ ثبى٦ؼب٨ ي،ٶثذِ ػياٞب٪ٯ سبيز ٙٶ ٍا ٵشٷؿ بٷ٢٭ث

 ،ٵ٫ٷ٦ُ تٷس سذس ي،ٷ٫ٚ ٦و٣٭ـ ػياٞب٪ٯ ٵنَْ ىٍ ٯٶاى٬ ٬ ١ٓ٣ْ ٪٧ٙ، ٬ آة ٵ٧ٚ ثب ٍا ضيٮ ٍ٪يٮ ٴٱبٷَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ َٚىٮ،

 اؾبْٯ ٰب آ٨ ثٯ ٍا ٵَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ ٬ آة ٦و٣٭ـ يٮ،ٷؿ ٥ٰ ٴ٬ٍ تٷسَس ثٯ سبثٯ ٵ٦بٰ ى٨٬ٍ ٍا ضيٮ ك٣ٗٯ ٴ ٰب غٶٰ٭ ٬ ٚي٬ ثبى٦ؼب٨،

 ٧َٰاٮ ثٯ ٍا ضيٮ دوشٯ ٴٰب ٵشٷؿ بٷ٢٭ث لا٤ُ ٦ُب٨ ٦ير اُ دس ثذِ٪ي، آٍا٤ آٍا٤ سبيز ٙٶ ٦ير ثٯ ٥ٶ٦لا كَاٍر ثب يٶثٌٟاٍ ٬ يٷ٫ٚ

 .اسز كبؾَ ض٧ب ٴٌَا ٓشي،ٷث ػب سب يٷىٰ ٦ُب٨ ٗٯٷىٖ 10 ٬ يٷ٫ٚ اؾبْٯ ٰب آ٨ ثٯ ش٭٨ٶُ ٩َ٬ٍ

 سٷ٫٦ٌَ٧جى: 

 

 

 

 

http://www.seemorgh.com/lifestyle/default.aspx?tabid=4091&conid=115382
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 ذُیکَت یسثض ایلَت

 (: ًفش خٌج یتشا) هَاد لاصم

 500# ٣ٯٷض٫ج٣ ِ،ٷٞط٫ سَٮ، ،ٴػًَٓ$ ٴسجِ • ٦ش٭سف ييى1 ٵ٫ٷ٦ُ تٷس • ٧ب٪ٯٷد ٪ػّ ثَ٪غ هَىٮ • ٧ب٪ٯٷد ٥ٷ٪ 2٬ يٷسٓ بٷ٢٭ث

 لا٤ُ ِا٨ٷ٦ ثٯ ش٭٨ٶُ ٩َ٬ٍ • لا٤ُ ِا٨ٷ٦ ثٯ ٯٶاى٬ ١ٓ٣ْ، ٪٧ٙ، • ٤َٞ

 : ِیزْ طشص

 ؼبر،ٶسجِ ،ٵ٫ٷ٦ُ تٷس ثَ٪غ، هَىٮ ٧َٰاٮ ثٯ ٥ٶث٭ى َٚىٮ سٷه ٖج١ ضت اُ ٚٯ ٍا يٷسٓ بٷ٢٭ث ٥،ٷ٫ٚ ٵ٦ آ٦بىٮ ٍا ٦٭اى س٧ب٤ اثشيا 

 آهَ ىٍ ٬ ٥ٷىٰ ٵ٦ ٬ٍُ ه٭ة ٬ َْٞشٯ ٍا آ٨ آة ضي دوشٯ ٚب٦لا ٚٯ ثًي ٥ٶدِ ٵ٦ ٥ٷ٪ ٬ سبيز ٙٶ ٦ير ثٯ ػبر ٯٶاى٬ ٬ ٪٧ٙ

 .٥ٷ٫ٚ ٵ٦ ٥ٶسٗي ٬ َٚىٮ اؾبْٯ آ٨ ثٯ ٍا ش٭٨ٶُ ٩َ٬ٍ

 سٷ٫٦ٌَ٧جى: 

 ر قاسچیٌیهاس

 هَاد لاصم:

  • ٴٖبضٕ س٭ح ه٭ٍ ٩َ٬ٍ3  • ٴٖبضٕ س٭ح ه٭ٍ 2 ٵد٭ٍٮ ٞ٭ػٯ َْ٪ٟ •ٙ ييى ٚ٭ؿٙ ٶَ هَى ضيٮ ٷس • ٵس ٵس 120سَٚٯ 

  ٴثَٜ ث٭ سًياى •ٙ ييى ٶبُ ٷد •٩ ثٯ ٦ٗياٍ لا٤ُ ٷِ ػٱز سِئٷٞط٫ •٤َٞ  450 ٴا ٖبٍؽ ى٧ٚٯ

 ِ:یطشص زْ

ٍا  ٵبُ ٪٤َ ض٭ى. ٩َ٬ٍ ٬ د٭ٍٲ ٞ٭ػٯ َْ٪ٟٷ٥ ثؼ٭ضي سب دٶي ثب كَاٍر ٦لاٶي ٬ ثٌٟاٍٶِٶٙ ٖبث٧٣ٯ ثَٶبُ ٍا ىٍ ٷَ، ثَٜ ث٭ ٬ دٷسَٚٯ، س

ي ٷَ ٍا اُ ٦٭اى هبٍع ٫ٚٷي. ثَٜ ث٭ ٬ سٷَٖاٍ ىٰوـب٠ ٶٙ ضت ىٍ ٶي ٬ ٶِٶٰب ثَ ٖبٍؽ ٴ٩ ٦و٣٭ـ ٍا ٬ٍٶي. اٷٯ ثِ٪ٶي ٬ اى٬ٷاؾبْٯ ٫ٚ

 ي.ٶٷ٩ ٪٧بٷِ آ٨ ٍا سِئٷ٬ ثب ٞط٫

 ٬ٞبْ٭ى٫٦جى: 

 

 

 

http://www.seemorgh.com/lifestyle/default.aspx?tabid=4091&conid=106712
http://vegafood.ir/1389/08/11/%D9%85%D8%A7%D8%B1%DB%8C%D9%86%DB%8C%D8%AA-%D9%82%D8%A7%D8%B1%DA%86/


171 
 

 خَساک زَفَ تا اسفٌاج

 هَاد لاصم: 

  •َٰ ٖب٢ت#  3/1ِا٨ ى٢و٭اٮ $ٷس٭ْ٭ ثٯ ٦ • ثسشٯ 1ٖبٍؽ  • ٤َٞ اس٫ٓبع هَى ضيٮ 500سب  400ب ٶ٣٭ ٷٚ 1ٙ ىسشٯ اس٫ٓبع كي٬ى ٶ

٪٧ٙ ٬   • ٧٭ سَش ثٍِٜٷٙ ٢ٶ٪ػّ  • َٷد٭ىٍ س ٴٙ ٖبضٕ ٦َثب ه٭ٍٶب ٶَ ٷؿ٫ي كجٯ س • بُ سَم ضيٮٷد ٴٙ ٖبضٕ س٭ح ه٭ٍٶ

  ِا٨ لا٤ُٷ١ٓ٣ْ ثٯ ٦

 ِ: یطشص زْ

٥. ٷىٰ ٵ٥ سٓز ٦ٶثب كَاٍر ٦لا ٴٯ ٚبٍٶ٪٧ٙ ٍُىؿ٭ثٯ ٬ اى٬ ٵ٩َ٬ٍ ٬ ٧ٚ ٵ٥ ٬ ثب ٧ٚٷ٫ٚ ٵِ هَى ٦ٶٍ ٵٍا ثٯ ٖكًبر ٦ًٛجس٭ْ٭ 

٥ ٬ ٥ٰ ٷ٫ٚ ٵَ ٍا اؾبْٯ ٦ٷب هلا٠ سٶ٥. ٪٧ٙ ٬ ١ٓ٣ْ ٬ د٭ىٍ ٶِٶٍ ٵ٥ ٬ ىاه١ س٭ْ٭ ٦ٷ٫ٚ ٵِ هَى ٦ٶٰب ٍا ثًي ضسش٩ ٍ اس٫ٓبع

 ٥. ٷىٰ ٵ٥ ٬ ٧ٰٯ ٍا ثب ٥ٰ سٓز ٦ٷ٫ٚ ٵٰب ٍا اؾبْٯ ٦ ٖبٍؽيٮ ض٭ى ٬ سذس ٷ٥ سب آة آ٨ ٚطٷُ٪ ٵ٦

٧٭ ٍا اؾبْٯ َٚىٮ ٬ ٷسز. ىٍآهَ آث٣ٷ٩َ٬ٍ ٪ ٴب ى٬ ٖبضٕ ٌَاه٭ٍٶٙ ٶص اُ ٷثٯ ث ٴبُٷشبثٯ ٦٭ٍى اسشٓبىٮ ٪ـست ثبضي ٪ٷاٞٯ ٦بٰ

 ٥ سب آ٦بىٮ ض٭ى. ٷ٫ٚ ٵغجَ ٦ ٗٯٷىٖ ٥5 ٬ ٶث٫ي ٵ٥. ىٍ ٖبث٧٣ٯ ٍا ٦ٶٷاِْا ٵبُ ىاٌ ٍا ٦ٷ٥ ٬ دٷ٫ٚ ٵ٪٧ٙ ٬ ١ٓ٣ْ آ٪َا ا٪ياُٮ ٦

  بٰو٭اٍٷب٨ ٞٷَا٪ٶا ٴسبلاٍ ٞٓشٟ٭ ٫٦جى: 

 ا ٍ تلغَسیخَساک لَت

 هَاد لاصم: 

 ٧ب٪ٯٷب ٫ٞي٤ ٪ػّ دٶث٣ُ٭ٍ ػ٭  • ٴٖبضٕ ٌَاه٭ٍ 2ى ٶ٩َ٬ٍ ٦ب • كجٯ 1َ ٷس • ٧ب٪ٯٷ١ٓ٣ْ ى٧٢ٯ ٪ػّ د • ٧ب٪ٯٷ٪ػّ د ٵشٷب ؿٷ٢٭ث

 ٪٧ٙ ٬ ١ٓ٣ْ ثٯ ٦ٗياٍ لا٤ُ • ب٨ ٪ػّ ٖبضٕٶثبى • ٣ٞذَ ٪ػّ ٖبضٕ • ييى ١ٓ٣ْ1 ٦َِٖ س٫ي  • ييى 4د٭سز ٫ٚيٮ  ٵٞ٭ػٯ َْ٪ٟ •

 ِ: یطشص زْ

ٞ٭ػٯ ي سذس ١ٓ٣ْ ى٧٢ٯ ه٭ٍى َٚىٮ ٬ ٷٮ ٬ ىٍ ٩َ٬ٍ سٓز ىٰىَ ٍا ا٬ِْٷي ثًي سٶي ثذِٶا س َٚىٮٷب ٍا ٚٯ اُ ضت ٖج١ هٷ٢٭ث

 ي.ٶ٥ ثذِٶٗٯ ثب ض٣ًٯ ٦لاٷىٖ 15ي ٬ ثٯ ٦ير ٷب ٍا ثٯ ٦٭اى اؾبْٯ ٫ٚٷب٨ ٬ ٢٭ثٶٰب، ث٣ُ٭ٍ ٪٧ٙ ٬ ١ٓ٣ْ ٣ٞذَ ثبى ٵَْ٪ٟ

 ٣ٚ٭ة٫٦جى: 

 

http://www.veganforum.ir/showthread.php?t=2177
http://beveg.cloob.com/
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 ذ تا کاَّیا سفیخَساک لَت

 هَاد لاصم: 

٪٧ٙ ٬ ١ٓ٣ْ ٬ ثَٜ ث٭ ثٯ  • ٭ا٨ٷ٢ 1آة  • كجٯ 1َ ٷس • ٭ا٨ٷ٢ ش٭٨ ٪ػّٶ٩َ٬ٍ ُ • ييى 2ثٍِٜ  ٴٚبٰ٭ • ٤َٞ 300ي ٷب سٓٷ٢٭ث

  ٦ٗياٍ لا٤ُ

 ِ: یطشص زْ

 ٴي٬ ثًي ٚبٰ٭ٷَ ٍ٪يٮ ضيٮ ٍا ىٍ ٩َ٬ٍ سٓز ىٰٷي. سٶآة، ٪٧ٙ، ١ٓ٣ْ ٬ ثَٜ ث٭ ثذِ ٵي، ثب ٧ٚٶا سب٪يٮٷب ٍا ٚٯ اُ ضت ٖج١ هٷ٢٭ث

َ ٬ ٚبٰ٭ ٷ٭ا٨ آة ثٯ سٷٙ ٢ٶب ٍا ثب ٪٧ٙ ٬ ١ٓ٣ْ ٬ ٷ٢٭ثي ٬ ىٍ اهَ ٷَ سٓز ىٰٷي ٬ ٧َٰاٮ ثب سٷضسشٯ ضيٮ ٍا ىٍضز ه٭ٍى ٫ٚ

 َٟ ٥ٰ ثذِ٪ي.ٶٗٯ ىٷي سب ٧ٰٯ ٦٭اى ىٮ ىٖٶٷِٓاٷث

 ٣ٚ٭ة٫٦جى: 

 خَساک تادًجاى

 هَاد لاصم: 

 • ٪٫٧ٙ ٬ ١ٓ٣ْ ثٯ ٦ٗياٍ لا٤ُ • ييى 1 ٴا ١ٓ٣ْ ى٧٢ٯ • ييى ٦ش٭سف 3 ٵٞ٭ػٯ َْ٪ٟ • ؿ٫ي ثَٜ ٴػًَٓ • ييى 4ٵثبى٪ؼب٨ ٞ٭ضش

   ٭ا٨ٷ٢ ٩َ٬ٍ1 

 ِ: یطشص زْ

بُ ه٭ٍى َٚىٮ ٷٍا ثب د ٴسبق٭ٍ ٴي ػًَٓٷي سذس ىٍ ٩َ٬ٍ سٓز ىٰٷي ٬ ٍ٪يٮ ٫ٚٶَٷي، د٭سز ثٟٷآسص ٚجبة ٫ٚ ٴٰب ٍا ٬ٍ ثبى٪ؼب٨

ي. ى٬ ٶآسص ثٌٟاٍ ٴي ٬ ٬ٍٷ٫ٚ ٰب اؾبْٯ ي ٬ ثٯ ثبى٪ؼب٨ٶَٷي ٬ آثص ٍا ثٟٷآسص ٚجبة ٫ٚ ٴٰب ٍا ٦ب٪٫ي ثبى٪ؼب٨ ٬ٍ ي، ٞ٭ػٯٷسَم ٫ٚ

ي ٬ ٷي٬ ثٱ٥ ثِ٪ٷآٲ٨ ثذبض ٴي، ٪٧ٙ ٬ ١ٓ٣ْ ٬ٍٷَٟ اؾبْٯ ٫ٚٶي ثٯ ٦٭اى ىٶا سٯ ػ٭ش ٚٯ ُى ١ٓ٣ْ ٍا ٥ٰ ٚٯ ٖجلا ٚجبة ٬ ه٭ٍى َٚىٮ

 ض٭ى.ي ٚب٦لا سَى ٶي ٬ ثٌٟاٍٷثٯ ٩َ٬ٍ آ٦ي ٬ ػب اْشبى ىٍ نَِ ثٛط ٵٓشي ٬ٖشٷيسب ه٭ة ثذِى ٬ ثٯ ٩َ٬ٍ ثٶ٥ ثٌٟاٍٶآسص ٦لا ٴ٬ٍ

 ٣ٚ٭ة٫٦جى: 

 

 

http://beveg.cloob.com/
http://beveg.cloob.com/
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 ایخَساک سَ

 هَاد لاصم: 

بُ ه٭ٍى ضيٮ ٷد •ييى  ١ٓ٣ْ1 ى٧٢ٯ ه٭ٍى ضيٮ  •ييى  3ٞ٭ػٯ ه٭ٍى ضيٮ  • ٴٖبضٕ ٌَاه٭ٍ 4ه٭ٍى ضيٮ  ٴػًَٓ •ثسشٯ  1ب ٶس٭

 ٯ ثٯ ٦ٗياٍ لا٤ُ ٶ٩َ٬ٍ، ٪٧ٙ، ١ٓ٣ْ ٬ اى٬ • ٴٖبضٕ ٌَاه٭ٍ 2 ٵٍة ٞ٭ػٯ َْ٪ٟ •ييى  1

 ٯ: ٷقَُ سٱ

٩ ٶي. ىٍ اٷي ٬ سٓز ىٰٷبُ اؾ٣ٓٯ ٫ٚٷثٯ د ٵس ضيٮ ٍا ثٯ ٧َٰاٮ ١ٓ٣ْ ى٧٢ٯ ٬ ٞ٭ػٯ َْ٪ٟٷه ٴبٶي٬ س٭ٷبُ ٍا ىٍ ٩َ٬ٍ سٓز ىٰٷد

بٍض٭ٍ ٷسَم ضيٮ ٬ ه ٵ٫ٷت ٦ُٷٗٯ ه٭ٍا٘ ض٧ب آ٦بىٮ اسز ٬ ثب سٷىٖ 10ي ثًي اُ ٶٷبِْاٷٍا ثٯ ٦٭اى ث ٴ٦َك٣ٯ ٍة ٞ٭ػٯ ٬ ػًَٓ

 ي.ٷ٫ٚ ١ٷ٦

 ٣ٚ٭ة٫٦جى: 

 

 خَساک ًخَد سثض

 هَاد لاصم: 

ٍة  •ٙ ييى ٶبُ ٷد •ٙ ييى ٶ ٴا ١ٓ٣ْ ى٧٢ٯ •ى٬ ييى ٦ش٭سف  ٵ٫ٷت ٦ُٷس •ٙ ييى ثٍِٜ ٶغ ٶٰ٭ •٧ب٪ٯ ٷ٥ دٷٙ ٬ ٪ٶ٪و٭ى سجِ 

 ٙ ٖبضٕٶ٩َ٬ٍ  •٪٧ٙ ٬ ١ٓ٣ْ  • ٴٙ ٖبضٕ ٌَا ه٭ٍٶ ٵٞ٭ػٯ َْ٪ٟ

 ِ:یزْطشص 

ي. ٷي ٬ ٪٧ٙ ٬ ١ٓ٣ْ ٍا اؾبْٯ ٫ٚٷي ٬ ى٬ثبٍٮ سٓز ثيٰٷٍا اؾبْٯ ٫ٚ ٴا غ ك٣ٗٯ ك٣ٗٯ ضيٮ ٬ ١ٓ٣ْ ى٧٢ٯٶي سذس ٰ٭ٷبُ ٍا سٓز ثيٰٷد

ٗٯ ٷ٥ سبيز سب ؿٱ١ ىٖٷي ٬ كي٬ى ٪ٷي ٬ ض٣ًٯ ٍا ٥ٚ ٫ٚٷه٭ٍى ضيٮ ٍا اؾبْٯ ٫ٚ ٵ٫ٷت ٦ُٷي ٬ ٪و٭ى سجِ ٬ سٶِٶ٧ب٪ٯ آة ثَٷى٬ د

 ض٧ب آ٦بىٮ ض٭ى. ٴي سب ٌَاٶثٌٟاٍ

 ِ آضذِهب٪ٯٷ٦ ٴ٫٦٬ٍجى: 

 

 خَساک هلس

 هَاد لاصم: 

http://beveg.cloob.com/
http://www.monnom.blogfa.com/
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 • ٴٖبضٕ ٌَا ه٭ٍ 2 ٵٍة ٞ٭ػٯ َْ٪ٟ •ييى  2غ ٦ش٭سف ٶٰ٭ •٤َٞ  200ِ ٶٖبٍؽ ٍ •ٙ ٪ػٓٯ ٶ ٴا ١ٓ٣ْ ى٧٢ٯ •ييى  4ثبى٪ؼب٨ 

 ثٯ ٦ٗياٍ لا٤ُ ٴٯ ٚبٍٶبٮ ٬ اى٬ٷ٪٧ٙ ٬ ١ٓ٣ْ س • ٴٖبضٕ ٌَا ه٭ٍ ٧3٭ ٷآث٣ •  ٴٖبضٕ ٌَا ه٭ٍ 2ضَٛ 

 ِ: یطشص زْ

٬ ٖبٍؽ  ٴا ي. ١ٓ٣ْ ى٧٢ٯٷي ٬ سٓز ثيٰٷغ ٍا ك٣ٗٯ ك٣ٗٯ ٫ٚٶي. ٰ٭ٷي سذس سَهطب٨ ث٫ٛٷٰب ٍا د٭سز ٫ٚيٮ ٬ ٬ٍٖٯ ٬ٍٖٯ ٫ٚ ثبى٪ؼب٨

ي. ٍة ٷشبثٯ ثََٞىا٪ٷٰب ٍا ثٯ ٦بٰ ي ٬ ثبى٪ؼب٨ٷ٥ٚ ٫ٚي. ض٣ًٯ ٍا ٷٯ ٬ ٪٧ٙ ٬ ١ٓ٣ْ سٓز ثيٰٶي ٬ ثًي اُ ا٬ِْى٨ اى٬ٶٷٍا اؾبْٯ ٪٧ب

ي ٬ ٶِٶٌَا ثَ ٴي كب٠ سس ثيسز آ٦يٮ ٍا ٬ٍٷ٧٭ ٍا ثٯ آ٨ اؾبْٯ ٫ٚٷي ٬ ثًي ضَٛ ٬ آث٣ٷ٭ا٨ آة ػ٭ش ك١ ٫ٚٷٞ٭ػٯ ٍا ىٍ ٪ػّ ٢

ٰب ٍا ى٬ٍ نَِ  ٬ ٖبٍؽ يٮ ضي ٬ ٩َ٬ٍ ا٪ياهز ٌَا آ٦بىٮ ٰسزٷآة ٌَا ٚط ٵ٥ ثذِى. ٬ٖشٶٗٯ ثب كَاٍر ٦لاٷسز ىٖٷي سب ثٷاػبُٮ ىٰ

 ي.ٶِٶٌَا ثَ ٴٚٯ سٯ نَِ اسز ٍا ٬ٍ ٵي ٬ سسٷٰب ٍا ىٍ ٬سف َٖاٍ ىٰ ي ٬ ثبى٪ؼب٨ٷ٫ٷثـ

 ِ آضذِهب٪ٯٷ٦ ٴ٫٦٬ٍجى: 

 

 خَساک قاسچ تا تشًج ٍحطی

 هَاد لاصم: 

٪٧ٙ ٬   •ضٷَ س٭ٶب ثٯ ٦ٗياٍٴ $كي٬ىا ٶٙ ٫ْؼب٨#  • ٖبضٕ ٌَاه٭ٍٴآٍى ٶٙ  • ٤َٞ 150ٖبٍؽ  • ييى ٦ش٭سف 1دٷبُ ه٭ٍى ضيٮ 

ثَ٪غ   • ٤َٞ 30ثَ٪غ سٷبٮ   • ٩َ٬ٍ ثَاٴ سَم َٚى٨ ث٧ٗياٍ لا٤ُ • ػًَٓٴ ه٭ٍى ضيٮ ٶٙ ٖبضٕ ٌَا ه٭ٍٴ • ١ٓ٣ْ ثٯ ٦ٗياٍ لا٤ُ

  ٤َٞ 80سٓٷي 

 طشص زْیِ: 

ىٰٷ٥ آة آ٪ٛٯ ػ٧ى ضيٮ، آٍى  ٫ٚٷ٥ ٬ سٓز ٦ٵ ىٰٷ٥ ٖبٍؿٱبٴ ه٭ٍى ضيٮ ٍا ثٯ آ٨ اؾبْٯ ٦ٵ دٷبُ ه٭ٍىٮ ضيٮ ٍا ىٍ ٩َ٬ٍ سٓز ٦ٵ

آ٬ٍٶ٥ سب سُس  ٫ٚٷ٥ ٬ آٍا٤ ٬ ىٍ كب٠ ٥ٰ ُى٨ ىائ٥ ه٭ٍا٘ ٍا ثؼ٭ش ٦ٵ ىٰٷ٥، ضٷَ ٍا اؾبْٯ ٦ٵ دبضٷ٥ ٬ سٓز ٦ٵ ٍا ٬ٍٴ آ٨ ٦ٵ

 ٫ٚٷ٥.  ٬ ثب ٪٧ٙ ٬ ١ٓ٣ْ ٌَا ٍا ؿبض٫ٵ َٚىٮ ٬ ىٍ ٫ٚبٍ ثَ٪غ س٬َ ٦ٵ٣َٷم ض٭ى، ػًَٓٴ ٍا اؾبْٯ َٚىٮ 

 ٫ٚٷ٥. ٰب ٍا قجٕ ٬ٍش يبىٴ ى٤ ٦ٵ سٌَٚ: ثَ٪غ

 ٰٵدٷغ ْٷس ث٭٘ آضذِٴ ٞٷب٫٦جى: 

 کذٍ خَساک

 : لاصم هَاد

http://www.monnom.blogfa.com/
http://www.facebook.com/pages/%D8%A2%D8%B4%D9%BE%D8%B2%DB%8C-%DA%AF%DB%8C%D8%A7%D9%87%DB%8C/131806290218223
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 ٯٶاى٬ ٬ ١ٓ٣ْ ٪٧ٙ، ٩َ٬ٍ، • ٦ش٭سف ييى 2 بُٷد • ٣٭ٷٚ ٙٶ ٚي٬

 : ٯٷسٱ قَُ

 ِٷ٪ ٍا ٯٶاى٬ ٬ ١ٓ٣ْ ٬ ٪٧ٙ ٥،ٷ٫ٚ ٵ٦ اؾبْٯ بُٷد ثٯ ٬ َٚىٮ هَى ِٶٍ ٵ٣ٷه ٍا ٰب ٚي٬ ٥ٷىٰ ٵ٦ سٓز ٩َ٬ٍ ىاه١ َٚىٮ هَى ٍا ٰب بُٷد

 اُ ثًي ض٭ى دوشٯ ثوبٍ ثب سب ٌٞاضشٯ ٍا ٌَا نَِ ىٍة َٚىٮ ٥ٚ ٍا اػبٔ ض٣ًٯ ٬ ٌٞاضشٯ ٌَا نَِ َٶُ ٩ٚ دوص ض٣ًٯ َٚىٮ، اؾبْٯ

 .يٷ٪٧بئ ١ٷ٦ بٍض٭ٍٷه ٬ ٞ٭ػٯ ثب ؾٶسب٪ي٬ ثػ٭ٍر بٶ ه٭ٍى٨ ٴ٬سجِ سبلاى ثب ٍا ٌَا ٩ٶا. اسز آ٦بىٮ ٌَا ٩ٶا سبيز ٥ٷ٪

 بٰو٭اٍٷٞ ب٨ٷَا٪ٶا ٴٞٓشٟ٭ سبلا٫٦ٍجى: 

 شیس ٍ اسفٌاج خَساک

 :لاصم هَاد 

 ثٯ ٦ٗياٍ لا٤ُ ٪٧ٙ  • ضيٮ ٬ٍٖٯ َٷس كجٯ سٯ  • ش٭٨ٶُ ٩َ٬ٍ ٴ٦ٗياٍ • اس٫ٓبع ثٍِٜ ىسشٯ ى٬

 :ِیزْ طشص

 ٴٌَاه٭ٍ ٖبضٕ ى٬. ض٭ى هطٙ ٵ٧ٚ ٰب ثَٜ ٬ ض٭ى هبٍع آ٨ ٵاؾبْ آة سب يٷ٫ٚ غجَ ٬ يٶِٶثَ آثٛص ىٍ ٬ ضسشٯ ٍا ٰب اس٫ٓبع

 غجَ ٬ يٶِٶثَ سبثٯ ٴ٬ٍ ٍا اس٫ٓبع ٴٰب ثَٜ سذس يٷىٰ سٓز ٥ٶ٦لا كَاٍر ثب آ٨ ىٍ ٍا ٰبَ ٷس ٬ وشٯٶٍ ٴا سبثٯ ىٍ ش٭٨ٶُ ٩َ٬ٍ

 ى٬ ٬ ُىٮ ٥ٰ ثٯ ٍا برٶ٦لش٭ ٬ ثَىاضشٯ ٍا سبثٯ ىٍ سذس. يٶثٌٟاٍ ٗٯٷىٖ ٙٶ ٴثَا ٍا سبثٯ ىٍ ٗٯٷىٖ سٯ اُ دس ثذِى ٵآٍا٦ ثٯ سب يٷ٫ٚ

 .ض٭ى دوشٯ سبثٯ ىٍ ٰب اس٫ٓبع يٷىٰ اػبُٮ َٟٶى ٗٯٷىٖ

 ٪٭ٍ ب٤ٷد ىا٪طٟبٮ ب٨ٶىا٪طؼ٭ ثبضٟبٮ٫٦جى: 

 

 

 

 اًاس آب تا خَساک

 :لاصم هَاد 

http://www.veganforum.ir/showthread.php?t=374
http://pnu-club.com/pnu.thread13278.html#post41351
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  • ٦ش٭سف بُٷد ييى ٙٶ • ش٭٨ٶُ ٩َ٬ٍ ٫ْؼب٨ س٭٤ ى٬ • آة • ييس ٫ْؼب٨ ٪ػّ • ى٢و٭اٮ ِا٨ٷ٦ ثٯ ٪٧ٙ • ثبى٦ؼب٨ ٤َٞ 700 

 ٫ْؼب٨ ؿٱب٤ٍ ٙٶ • ٪٫ًب ثَٜ ٴه٭ٍ ٌَا ٖبضٕ ى٬ • س٫ي سجِ ١ٓ٣ْ ييى ى٬ • ضيٮ هَى ٵَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ ييى ى٬ • َٷس كجٯ ؿٱبٍ

 ا٪بٍ ضَثز

 :ِیزْ طشص

 ٪٤َ ٚٯ ٶٵػب سب يٶثذِ آة ىٍ سذس ٬ ضسشٯ ٍا ييس. يٷىٰ َٖاٍ ٪٧ٙ آة ىٍ ٬ َٚىٮ هَى ٬ َْٞشٯ د٭سز ٵه٭ث ثٯ ٍا ٰب ثبى٦ؼب٨

 ٵَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ آهَ ىٍ ٬ يٷ٫ٚ سَم ٍا ضيٮ هَى َٷس ٬ بُٷد ٴَٟٶى سبثٯ ىٍ سذس ٬ َٚىٮ سَم ٍا ثبى٦ؼب٨ ٴا سبثٯ ىٍ. ٪ط٭ى ٢ٯ ٵ٢٬

 ٵ٧ٚ ٬ ضَٛ ٵ٧ٚ ا٪بٍ آة ثٯ ا٪بٍ ضَثز ٯٷسٱ ٴثَا. يٷ٫ٚ اؾبْٯ ٦٭اى ثٯ ٬ َٚىٮ هَى ٍا ٪٫ًب ثَٜ ٬ يٷىٰ سٓز آ٨ ىٍ س٫ي ١ٓ٣ْ ثب ٍا

 اْشبى ػب ٬ دوز ٫ٛٯٶا اُ دس ٬ وشٯٶٍ ٴا ٖبث٧٣ٯ ىٍ ٥ٰ ثب ٍا ٦٭اى س٧ب٤. ض٭ى مٷ٣َ ٚٯ يٷىٰ كَاٍر ٶٵػب سب ٬ َٚىٮ اؾبْٯ ٧٭ٷآث٣

 .يٷ٫ٚ ١ٷ٦

 س٭ٍا٫٦٨جى: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.sooran.com/learn/cooking/show/959351/
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 لیخشها ٍ ًاسگ یخا

 

 ٵ٧ٚ • ٫ٝ د٭ىٍٷٛٷث ٴ٪ػّ ٖبضٕ ٦َثب ه٭ٍ • ٖبضٕ ٩َ٬ٍ 4 • بٶَ س٭ٷ٧ب٪ٯ ضٷد 1/3 • ٧ب٪ٯ آٍىٷد 1ش: یخو یهَاد لاصم تشا

ٙ٧٪ 

ٙ سب ى٬ سبيز ٫ٚبٍ ٶ٬  يٷىٰي ٬ ه٭ة ٬ٍُ ٷ٦و٣٭ـ ٫ٚ ا٫ٝ د٭ىٍ ٬ ٪٧ٙ ٍٷٛٷب ٩َ٬ٍ ٬ ثٶَ س٭ٷآٍى ٬ ضش: یِ خویطشص زْ

 ي.ٶثٌٟاٍ

 ٧ب٪ٯ آةٷ٪ػّ د • ييى ه٦َب 15خشها:  ٔ  ِیلا یهَاد لاصم تشا

ي. ٶٗٯ ثذِٷىٖ ٬5 ثب كَاٍر ٥ٚ  وشٯٶٍشبثٯ ٷٙ ٦بٰٶ ى٬٨٬ٍ ثٯ ٧َٰاٮ آة  يٷهبٍع ٫ٚ اٍ  ه٦َب ٔ  ٰسشٯخشها:  ٔ  ِیِ لایطشص زْ

 ي. ٶبٷسب ثٯ غ٭ٍر ٤َٚ ىٍ ث ٮيٷثب ٞ٭ضز ٚ٭ة ٚ٭ث سذس

 • ٖبضٕ ٩َ٬ٍ 2 • ١ٷ٬ا٪ ٵ٧ٚ • ٖبضٕ ضَٛ 4 • بٶَ س٭ٷ٧ب٪ٯ ضٷ٪ػّ د • ١ٷ٧ب٪ٯ ٪بٍٞٷ٪ػّ د ل: یًاسگ ٔ  ِیلا یهَاد لاصم تشا

  ٧ب٪ٯ آٍىٷد 1/4 • ٫ٝ د٭ىٍٷٛٷ٪ػّ ٖبضٕ ث

ي ٬ ٥ٰ ٷاؾبْٯ ٫ٚ اه٭ة ٦و٣٭ـ َٚىٮ ٬ آة ٬ ٩َ٬ٍ ٍ ا١ ٍٷ٫ٝ د٭ىٍ، ضَٛ ٬ ٬ا٪ٷٛٷ١، آٍى، ثٷد٭ىٍ ٪بٍٞ ل: یًاسگ ٔ  ِیِ لایطشص زْ

 ا١ ٍٷي. ٪بٍٞٷثب ٖبضٕ غبِ ٫ٚ اٍ آ٨ ٴوشٯ ٬ ٬ٍٶٍ آ٨ ى٨٬ٍ اه٦َب ٍ، ٤َٚ يٷثذ٭ضب٪٧َ ٷثب ه اٍ ٴنَِ دب ٴٰب ٭اٍٮٶي. ّٚ ٬ ىٷثِ٪

 200ٗٯ ثب كَاٍر ٷىٖ 30 اٍ ٴدب سذس ي#ٶِٶثَ يٶيلاٖٯ ىاٍٚٯ  ٴَٰ هطٛجبٍ آ٨ ٴي.$٬ٍٷوشٯ ٬ غبِ ٫ٚٶه٦َب ٍ ٔ  ٯٶلا ٴ٬ٍ

 ي.ٷَٖاٍ ىَْٰ  ى٨٬ٍىٍػٯ 

 بٮ ه٭اٍا٨ٷسبلاٍ ٞٓش٧ب٨ ٫٦ٞجى: 

 

http://www.forum.vegankind.ir/showthread.php?t=79
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 ل ٍ خشزقالیک ًاسگیک

 

 هَاد لاصم:

٩َ٬ٍ  • ٴٖبضٕ ٦َثبه٭ٍ ٫1/5ٝ د٭ىٍ ٷثٛ •دَسٗب٠  1ٍ٪يٮ د٭سز دَسٗب٠  •٧ب٪ٯ ٷد 1آة دَسٗب٠  •٧ب٪ٯ ٷٙ ؿٱب٤ٍ دٶٙ ٬ ٶآٍى 

ضَٛ  •٧ب٪ٯ ٷآة دَسٗب٠ ٪ػّ د •ٙ ٷٚ ٴ٬ٍ ٴضٱي ثَا •٧ب٪ٯ ٷٙ ؿٱب٤ٍ دٶ١ ٷد٭ىٍ ٪بٍٞ •٧ب٪ٯ ٷ٪ػّ د ضَٛ •٧ب٪ٯ ٷٙ ؿٱب٤ٍ دٶ

 ٧ب٪ٯٷٙ ؿٱب٤ٍ دٶ

 ِ:یطشص زْ

٥ آٍى ٬ آة دَسٗب٠ ٍا ٥ٚ ٥ٚ ٷُ٪ ٵ٥، سذس ٧ٰب٪ك٭ٍ ٚٯ ٥ٰ ٦ٷ٫ٚ ٵاثشيا ضَٛ ٬ ٩َ٬ٍ ٍا ٍ٪يٮ د٭سز دَسٗب٠ ٍا ثب ٨ِ٧ٰ ٦و٣٭ـ ٦

ٗٯ ٖج١ ٬ٍض٩ ٷىٖ 15ٙ آ٦بىٮ اسز. َْ ٍا اُ ٷى ٚٶ٥. ٦بٷُ٪ ٵ١ ٍا اؾبْٯ َٚىٮ ٬ ٥ٰ ٦ٷ٬ د٭ىٍ ٪ب٫ٍٞٝ د٭ىٍ ٷ٥. ثٛٷ٫ٚ ٵاؾبْٯ ٦

ٙ ثٯ ٖب٢ت ٧ٚشَ ض٭ى ّٚ آ٨ ٍا ٷي٨ ٚٷ٫ٛٯ اكش٧ب٠ ؿسجٶا ٴىٍػٯ# ٖب٢ت ٬ٍ ثب ٩َ٬ٍ ؿَة َٚىٮ ٬ ثَا ٥180. $ثب كَاٍر ٷ٫ٚ ٵ٦

٥ سبيز ٬ اَٞ ٷٙ ٚ٭ؿٙ ٪ٷ٥ ٬ اَٞ ٚٶِٶٍ ٵٙ ٍا ى٨٬ٍ ٖب٢ت ٦ٷى ٚٶ٥. سذس ٦بٷدبض ٵب ى٨٬ٍ آ٨ آٍى ٦ٶ٥ ٶٌٞاٍ ٵ٦ ٵٚبٌَ ٫َ٬ٍ

ي ى٨٬ٍ َْ َٖاٍ ٷس٭٪ ٵطشَ ٥ٰ ٦ٷٗٯ ثٷىٖ 10ٙ ثَضشٯ ض٭ى ٷي ٚٶ٥ ى٨٬ٍ َْ ث٧ب٪ي.اَٞ ى٬سز ىاٍٶٌٞاٍ ٵٗٯ ٦ٷىٖ 45ثٍِٜ اسز 

س٭ا٨ اسشٓبىٮ  ٵ٭ ٥ٰ ٦ٶب٬٬َٚٗٯ ثؼ٭ضي $اُ ٦ٷ٥ ؿ٫ي ىٖٶٌٞاٍ ٵي اُ ضَٛ ٬ آة دَسٗب٠ ٍا ٦و٣٭ـ َٚىٮ ٬ ٦ٷس٭ا٪ ٵضٱي ٦ ٴي.ثَاٷىٰ

 ٥ سَى ض٭ى. ٶٌٞاٍ ٵ٥ ٬ ٦ٶِٶٍ ٵآ٨ ٦ ٴ٥ ضٱي ٍا ٬ٍٷ٥ ٬ ى٨٬ٍ نَِ ٌٞاضشٶٙ ٍا ٚٯ اُ َْ هبٍع َٚىٷم ض٭ى.ٚٷ٣َ ٵَٚى# سب ٧ٚ

 بٮ ه٭اٍا٨ٷسبلاٍ ٞٓش٧ب٨ ٫٦ٞجى: 

http://www.forum.vegankind.ir/showthread.php?t=63
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 یٌیة داسچیس یخا

 

 هَاد لاصم:

ٙ ٰطش٥ ٶجب ٶ٪٧ٙ $سَٗ ٵ٧ٚ •٫ٝ د٭ىٍ ٷٛٷث ٴٖبضٕ ٦َثب ه٭ٍ 1 •ٖبضٕ ٩َ٬ٍ  8 •ب ٶَ س٭ٷ٭ا٨ ضٷسٯ ؿٱب٤ٍ ٢ •٭ا٨ آٍى ٷ٢ 2

 ٩ٷىاٍؿ ٴٖبضٕ ٦َثبه٭ٍ 2 •ضَٛ  ٴٖبضٕ ٌَاه٭ٍ 4 •ت ثٍِٜ ٷس 4 •#  ٴٖبضٕ ٦َثب ه٭ٍ

 ِ:یطشص زْ

ت ٰب ٍا ٷ٥. سٶٌٞاٍ ٵٙ سب ى٬ سبيز ٫ٚبٍ ٦ٶ٥ ٬ ٷىٰ ٵَٚىٮ ٬ ه٭ة ٬ٍُ ٫٦ٝ د٭ىٍ ٬ ٪٧ٙ ٍا ٦و٣٭ـ ٷٛٷب، ٩َ٬ٍ، ثٶَ س٭ٷآٍى، ض

٥ ٷَ ٍا ثب ٬ٍى٪ٯ ثٯ ٖكَ ٪ٷ٥، ٪ػّ ه٧ٷ٫ٚ ٵ٩ ٍا ثب آ٪ٱب ٦و٣٭ـ ٦ٷ٥# ضَٛ ٬ ىاٍؿٷ٫ٚ ٵِ هَى ٦ٶب ٍٶد٭سز َْٞشٯ ٬ ٬ٍٖٯ ٬ٍٖٯ َٚىٮ $

َٟ ٶٯ ىٶٙ لاٶ٥ٰ  ٴ٥ ٬ ٬ٍٶِٶٍ ٵٰب ٍا ىاه٣ص ٦ تٷىاٍى# س ٵاٍسٓبو ٧ٚ ٴ٥ $ٖب٢ت دبٶٌٞاٍ ٵ٧شَ ثبُ َٚىٮ ٬ ى٨٬ٍ ٖب٢ت ٦ٷسب٪ش

 ٴٖبضٕ آة ػ٭ش ٦و٣٭ـ َٚىٮ ٬ ثب ثَس ٬ٍ 1َٮ ه٦َب ٍا ثب ٷٖبضٕ ض ٥1.ٷىٰ ٵ٥ ٬ ٢جٯ آ٪ٱب ٍا ثب ؿ٫ٟب٠ ْطبٍ ٦ٷىٰ ٵَ َٖاٍ ٦ٷه٧

 ٥.ٷىٰ ٵىٍػٯ ى٨٬ٍ َْ َٖاٍ ٦ 200ٗٯ ثب كَاٍر ٷىٖ ٥40 ٬ ٷٚط ٵآ٪ٱب ٦

 بٮ ه٭اٍا٨ٷسبلاٍ ٞٓش٧ب٨ ٫٦ٞجى: 

 

 

http://forum.vegankind.ir/showthread.php?t=64
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 کیک خشزقال دٍ لایِ تا آیسیٌگ لیوَ

 

َٖاٍ ىٰٷي ٬ سٷ٫ٵ ٍا ىٍ قجٗٳ س٭٤ دبٶٷ٩ َْ َٖاٍ ىٰٷي. ى٬ سبثٳ َٞى ٦وػ٭ظ ٚٷٙ ٍا ثب َٚٲ ٞٷبٰٵ ؿَة  350َْ ٍا ٬ٍٴ ىٍػٳ 

 ٫ٚٷي ٬ ثك٭ٍ ٶ٫ٛ٭اهز ٬ٍٴ آ٨ آٍى ثذبضٷي. 

ٖبضٕ  1  •ٖبضٕ ؿبٴ ه٭ٍٴ ٪٧ٙ ٦ٷ٭ٮ ثؼبٴ ػ٭ش ضٷَٶ٩  2 •ٶٙ ٬ ٪ٷ٥ ٫ْؼب٨ ضَٛ   •٫ْؼب٨ آٍى سػٓٷٯ ٪طيٮ  3 هَاد لاصم:

ى٬ ٬ ٪ٷ٥ ٖبضٕ ٌَا ه٭ٍٴ د٭سشٳ ثٷ٬َ٪ٵ دَسٗب٠ ٍٶِ   •ى٬ س٭٤ ٫ْؼب٨ ٩َ٬ٍ ٞٷبٰٵ  •٫ْؼب٨ آة دَسٗب٠  2 •ؿبٴ ه٭ٍٴ ٪٧ٙ 

 ٖبضٕ ٌَا ه٭ٍٴ ٬ا٪ٷ١ 1  •ٖبضٕ ٌَا ه٭ٍٴ سَٚٳ ثب٢ِا٦ٷٙ  2  •ٍ٪يٮ ضيٮ 

 طشص زْیِ:

ٰب ٍا ىٍ ٦و٣٭ـ هطٙ  سَ ٍا ثب ٥ٰ ٦و٣٭ـ ٫ٚٷي ٬ آ٨ س٧ب٤ ٦٭اى هطٙ ٍا ىٍ ٶٙ ٚبسٯ ثَٶِٶي ٬ ثب ٥ٰ ٦و٣٭ـ ٫ٚٷي. س٧ب٤ ٦٭اى

ٰبٶٵ ٍا ٚٯ  اٴ ىٍ آ٨ ٪جبضي. ثٷص اُ كي ٥ٰ ٪ِ٪ٷي، ُٶَا كجبة ثَٶِٶي ٬ سَٶى ٥ٰ ثِ٪ٷي سب ٦ُب٪ٷٛٯ ٶ٫ٛ٭اهز َٞىى ٬ ٰٷؾ س٭ىٮ

ىٖٷٗٯ ثذِٶي ٶب سب ٦ُب٪ٷٛٯ  35سب  30ىٰٷي. ه٧ٷَ ٍا ىٍ ى٬ سبثٳ ٚٷٛشب٨ ثَٶِٶي. ث٧ير  سز ٦ٵٚٷٛشب٨ ٍا سجٙ ه٭اٰي َٚى، اُ ى

٫ٚٷي، كب٢ز اٍسؼبيٵ دٷيا ٫ٚي. َٰ ٚٷٙ ٍا اُ سبثٯ ػيا ٫ٚٷي ٬ آ٪َا ىٍ ٶٙ قجٗٳ ه٫ٙ  ٬ٖشٵ ٦َِٚ ٚٷٙ ٍا ثب ا٪ٟطششب٨ ٧٢س ٦ٵ

 َٖاٍ ىٰٷي. سب ه٫ٙ ض٭ى، ٬ٍٶٳ ٚٷٛشب٨ ٍا آ٦بىٮ ٫ٚٷي. 
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 یۀ کیک )آیسیٌگ(: سٍ

·  •٪ػّ ٖبضٕ ؿبٴ ه٭ٍٴ ٪٧ٙ  •د٭سشٳ ثٷ٬َ٪ٵ ٶٙ ييى ٢ٷ٧٭  •سٯ ؿٱب٤ٍ ٫ْؼب٨ َٚٲ ٞٷبٰٵ  •سٯ ٬ ٪ٷ٥ ٫ْؼب٨ د٭ىٍ ٫ٖي  

قَُ سٱٷٯ: س٧ب٤ ٦٭اى ٍا ىٍ ٶٙ ىسشٟبٮ ٦و٣٭ـ ٩ٚ  •ٖبضٕ ٌَا ه٭ٍٴ آة ٢ٷ٧٭ $اَٞ لا٤ُ ث٭ى ٧ٚٵ ثٷطشَ اؾبْٯ ٫ٚٷي#  1٪ػّ سب 

 س٭ا٪ٷي اُ ٶٙ ٦و٣٭ـ ٩ٚ ىسشٵ اسشٓبىٮ ٫ٚٷي.#  ٯ آٶسٷ٫ٝ ٪٤َ َٞىى، ٦و٣٭ـ ٫ٚٷي. $ٶب ٦ٵثَٶِٶي. سب ٦ُب٪ٷٛ

 نَِ ٚٷٙ ٍا ثب ٚبٌَ ٦٭٦ٵ ٚب٦لا ثذ٭ضب٪ٷي. 

ا٢٬ٷ٩ لاٶٯ ٍا ىٍ ٦َِٚ نَِ ٚٷٙ َٖاٍ ىٰٷي. ٬ٍٴ آ٨ آٶسٷ٫ٝ ٍا دوص ٫ٚٷي. لاٶٳ ى٤٬ ٍا اؾبْٯ ٫ٚٷي. آٶسٷ٫ٝ ٍا ثك٭ٍ ٶ٫ٛ٭اهز 

 دوص ٫ٚٷي ٬ س٧ب٤ اقَاِ آ٪َا ثب آٶسٷ٫ٝ ثذ٭ضب٪ٷي. س٧ب٦ب ٬ٍٴ لاٶٳ ى٤٬ 

ٰبٴ ثبىا٤ سِئٷ٩ ٫ٚٷي. ثٯ آٍا٦ٵ ٚبٌَ ٦٭٦ٵ ٍا ػيا ٫ٚٷي. ٚٷٙ ٍا ىٍ ٶوـب٠ ثٌٟاٍٶي سب  اَٞ ى٬سز ىاٍٶي، ٬ٍٴ ٚٷٙ ٍا ثب سٛٯ

 ه٫ٙ ض٭ى. 

 ٰب ٬ ثَاٴ س٭٢يسب٨ ىٍسز ٫ٚٷي. س٭ا٪ٷي ىٍ ٦ٱ٧ب٪ٵ اٶ٩ ٚٷٙ ٍا ٦ٵ

 ٚب٪٭٨ ا٪سب٨ دب٘، ٦ُٷ٩ دب٫٦٘جى: 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.phce.org/1389-09-08-14-43-09/510-1389-09-29-16-49-39.html
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 ای  خَدیٌگ ضکلازی خاهِ

 

 ًفش:  1هَاد لاصم تشای 

ٶٙ س٭٤ ٫ْؼب٨  •ٶٙ ؿٱب٤ٍ ٫ْؼب٨ د٭ىٍ ٚبٚبئ٭  •ٖبضٕ ٌَا ه٭ٍٴ ٪طبسشٳ ًٍر  3 •ٶٙ ٬ ٪ٷ٥ ٫ْؼب٨ ضٷَ س٭ٶب ٶب ضٷَ ثَ٪غ 

 ٶٙ ؿٱب٤ٍ ٖبضٕ ؿبٴ ه٭ٍٴ ٬ا٪ٷ١ •ضٱي اَْا 

 طشص زْیِ: 

ضٷَ س٭ٶب ٶب ضٷَ ثَ٪غ، ٪طبسشٳ ًٍر، د٭ىٍ ٚبٚبئ٭ ٬ ضٱي اَْا ٍا ىٍ ٶٙ ٦بٰٵ سبثٳ ٦ش٭سف ثسَيز ثب ٥ٰ ٦و٣٭ـ ٫ٚٷي ٬ ٥ٰ ثِ٪ٷي. 

٦ُب٪ٷٛٯ د٭ىٶ٫ٝ ٣َٷم َٞىى. ٬ا٪ٷ١ ٍا ٪ٷِ اؾبْٯ ٫ٚٷي ٬ ٥ٰ ثِ٪ٷي ٬ آ٪َا س٬َ ٬ٍٴ كَاٍر ٦ش٭سف آ٪َا ثذِٶي، ىائ٧ب ٥ٰ ثِ٪ٷي سب 

 ٫ٚٷي ٬ ه٫ٙ ٪٭ش ػب٨ ٫ٚٷي. 

 ًکسِ:

ض٭ى، ؿَثٵ  ٰب اُ ضٛلار دوشٯ اسشٓبىٮ ٦ٵ ض٭ى ٪سجز ثٯ ٌَاٰبٶٵ ٚٯ ىٍ آ٨ ىسش٭ٍار ٌَاٶٵ ٚٯ ىٍ آ٨ اُ د٭ىٍ ٚبٚبئ٭ اسشٓبىٮ ٦ٵ 

 ثسٷبٍ دبٶٷ٩ سَٴ ىاٍ٪ي.

 ىٖٷٗٯ 5 اصی:صهاى آهادُ س

 ىٖٷٗٯ 10 صهاى خخر:

 ٚب٪٭٨ ا٪سب٨ دب٘، ٦ُٷ٩ دب٫٦٘جى: 

http://www.phce.org/1389-09-08-14-43-09/509-1389-09-29-16-33-25.html
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 کیک ضکلازی

 

 هَاد لاصم: 

ٖبضٕ ؿبٴ  ½ •ٖبضٕ ؿبٴ ه٭ٍٴ ٪٧ٙ ٦ٷ٭ٮ  1 •٫ْؼب٨ د٭ىٍ ٚبٚبئ٭  ¼  •٫ْؼب٨ ضَٛ سٓٷي  1 •٫ْؼب٨ اُ َٰ ٪٭و آٍى  ½&  1

ٖبضٕ ؿبٴ ه٭ٍٴ سَٚٳ سٓٷي سٗكٷَ ضيٮ  1 •ٖبضٕ ؿبٴ ه٭ٍٴ يػبٍٲ ٬ا٪ٷ١  1 •ٶٙ س٭٤ ٫ْؼب٨ ٩َ٬ٍ ٞٷبٰٵ  •ه٭ٍٴ ٪٧ٙ 

 ٫ْؼب٨ آة  1•

 طشص زْیِ: 

سب٨ ٍا ؿَة ٫ٚٷي. اٶ٩ ٦٭اى  ىٍػٳ سب٪شٵ َٞاى# ٤َٞ ٫ٚٷي. ثٯ آٍا٦ٵ ٖب٢ت ى٢و٭اٮ 175٪ٱبٶز $  ىٍػٳ ْبٍ 350اثشيا. َْ ٍا اُ ٖج١ سب 

 ٰبٴ ثٯ ض١ٛ ٣ٖت ٪ٷِ اسشٓبىٮ ٫ٚٷي س٭ا٪ٷي اُ ؿ٫ي ٖب٢ت َٞى ٚ٭ؿٙ ٶب ٖب٢ت اٶ٫ؾ ٫٦بست ه٭اٰي ث٭ى. ٦ٵ 5ىٍ  9ثَاٴ ٖب٢ت سب ا٪ياُٲ 

، ٬ا٪ٷ١، سَٚٯ ٬ آة ٍا اؾبْٯ ٫ٚٷي. سب ٦ُب٪ٵ ٚٯ ٪٤َ ٬ ٧ٰ٭اٍ ى٤٬. آٍى، ضَٛ، ٚبٚبئ٭، ٪٧ٙ ٦ٷ٭ٮ ٬ ٪٧ٙ ٍا ثب ٥ٰ ا٢ٙ ٫ٚٷي. ٩َ٬ٍ

 ٰب ٍا ثب٥ٰ ٦و٣٭ـ ٫ٚٷي.  َٞى٪ي آ٨

ىٖٷٗٯ ثذِٶي. سذس آ٪َا  45ىٍػٳ سب٪شٵ َٞاى# ث٧ير  175٪ٱبٶز $  ىٍػٳ ْبٍ 350سب٨ ثَٶِٶي ٬ ىٍ  س٭٤. آ٨ ٍا ىٍ ٖب٢ت آ٦بىٮ ضيٮ

 ٬ٲ ىٶَٟٴ ٚٯ ى٬سز ىاضشٷي، سِئٷ٩ ٫ٚٷي. س٭ا٪ٷي ٬ٍٴ آ٪َا ثب س٭ر َْ٪ٟٵ ٶب َٰ ٦ٵ اُ َْ ثٷ٨٬َ آ٬ٍٶي ٬ ثٌٟاٍٶي سب ه٫ٙ ض٭ى. ٦ٵ

 ٘ٚب٪٭٨ ا٪سب٨ دب٘، ٦ُٷ٩ دب٫٦جى: 

http://www.phce.org/1389-09-08-14-43-09/482-1389-09-08-15-14-19.html
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 کیک کَچک کذٍ زٌثل

 

آٍى ٚب١٦ ٫ٞي٤ ٶٙ ٬ ٪ٷ٥  • ٫ْؼب٨ 2آٍى سٓٷي َْا٬ٍٴ ٪طيٮ  • ٫ْؼب٨ 2د٭ٍٲ ٚي٬ س٫ج١ $سبُٮ ٶب ثػ٭ٍر ٫ٚس٬َ# هَاد لاصم: 

٪٧ٙ  • ٖبضٕ ٌَا ه٭ٍٴ 1ُ٪ؼجٷ١  •ٖبضٕ ؿبٶو٭ٍٴ  2ثٷٛٷ٫ٝ د٭ىٍ  • َٚٲ ٬ٞب٨ ٪ػّ ٫ْؼب٨ • ٪ٷطَٛ ٪ػّ ٫ْؼب٨ • ٫ْؼب٨

 ؿبٶو٭ٍٴ  بض٦ٕٷ٭ٮ ٪ػّ ٖ

٫ٚٷ٥ $٦ٱ٥ ٪ٷسز ٚٯ  ٫ٚٷ٥ ٬ سذس آ٪َا هَى ٦ٵ ثَاٴ ىٍسز َٚى٨ د٭ٍٲ ٚي٬ س٫ج١، ا٠٬ اُ ٧ٰٯ ٚي٬ س٫ج١ ٍا د٭سز ٦ٵطشص زْیِ: 

ٰب ٍا  ٰب ثَٶِٶي ٬ آ٨ دِ٪ي# ٬ ٧ٚٵ ٩َ٬ٍ ُٶش٭٨ ٬ ٧ٚٵ ٪٧ٙ ٬ٍٴ آ٨ سَ ٦ٵ سَ ٧ٚٵ سَٶى ٰبٴ ٍٶِ ا٪ياُٲ ٖكًبر ؿٗيٍ ثبضي؛ سٛٯ

٫ْؼب٨ اُ آ٨، ٪ٷبُ ىاٍٶ٥. ثب  2ىٰٷ٥. كي٬ى  ، سب ٦ُب٪ٷٛٯ ٪٤َ ض٭ى، ثوبٍ دِ ٫ٚٷي. سذس آ٪َا ىٍ نَِ َٖاٍ ٦ٵىٖٷٗٯ 15ٶب  10كي٬ى 

ٚ٭ثٷ٥ ٬ ٢ٯ  س٭ا٪ٷي سطوٷع ىٰٷي ٚٯ ثبْشص، ه٭ة ٬ ٪٤َ ضيٮ اسز. ٚي٬ س٫ج١ ثوبٍ دِ ضيٮ ٍا ٦ٵ ٬َْ ثَى٨ ٖبضٗٵ ىٍ ٚي٬س٫ج١ ٦ٵ

٫ٚٷي. ٶٙ ٬ ٪ٷ٥ ٫ْؼب٨ آٍى ٫ٞي٤ سج٭س ىاٍ، ى٬ ٫ْؼب٨ آٍى سٓٷي اٍٞب٪ٷٙ، ٬  ٵ٫ٚٷ٥ ٬ اُ اٶ٩ قَٶٕ د٭ٍٲ ٚي٬س٫ج١ ىٍسز ٦ ٦ٵ

٫ٚٷ٥، ٪٧ٙ ٦ٷ٭ٮ، ُ٪ؼجٷ١ ٍا ٥ٰ ٍٶوشٯ ٬  اٴ ٬ ثٷٛٷ٫ٝ د٭ىٍ ٍا اؾبْٯ ٦ٵ ٫ٚٷي؛ َٚٲ ٬ٞب٨ ٬ ضَٛ ٖٱ٭ٮ َٚٲ ٬ٞب٨ ٍا ٧ٚٵ ٦و٣٭ـ ٦ٵ

٬ كبلا د٭ٍٲ ٚي٬س٫ج١ ٍا اؾبْٯ ه٭اٰٷ٥ َٚى. ٬  ٦ب٨ ثو٭ثٵ ثب٥ٰ ٦و٣٭ـ ض٭٪ي. ٫ٚٷ٥ ثك٭ٍٶٛٯ ٦٭اى هطٙ ٬ َٚٮ ثب٥ٰ ٦و٣٭ـ ٦ٵ

آٶي ٚٯ ٧ٚٵ هطٙ اسز، اُ اٶ٬َ٫ اُ ٚي٬س٫ج١ ٧ٚٵ ثٷطشَ ثٯ  س٭ا٪ٷي اٶ٫َا ثب ىسشب٪شب٨ ٶب ٖبضٕ ٦و٣٭ـ ٫ٚٷي. اَٞ ث٫هَ ٦ٵ ى٬ثبٍٮ ٦ٵ

وز َٖاٍ ثيٰٷي. ٧ٚٵ ض٭ى. آ٨ ٍا ىاه١ سٷ٫ٵ د ٰب كب٬ٴ ٍق٭ثز اسز. ثٯ ٪٭و ه٭ثٵ اُ ه٧ٷَ ٦ٵ آ٨ اؾبْٯ ٫ٚٷي ٚٯ ىٍ اٶ٩ ٚٷٙ

سب٪شٵ ٦شَ ثسشٯ ثٯ ٦ٷِا٪ٵ ٚٯ ض٧ب ى٬سز  2سب  1آٍى ثٯ ىسز ه٭ى ثِ٪ٷي، آ٨ ٍا ثط١ٛ َٞى ىٍسز ٫ٚٷي ٬ دٱ٩ ٫ٚٷي ىٍ كي٬ى 

س٭ا٪ٷي آ٪َا ثٯ َٰ  ٰبٶٵ ثَش ثِ٪ٷي ٬ ٦ٵ ىاٍٶي ؾوب٦ز ىاضشٯ ثبضي ٬ سذس ٖج١ اُ اٶ٫ٛٯ آ٨ ٍا ىٍ َْ ثٌٟاٍٶي، آ٪َا ثٯ غ٭ٍر سٛٯ

ىٖٷٗٯ ثذِٶي سب  12ىٍػٯ ث٧ير كي٬ىاً  425ه٭اٰٷي، ثَش ثِ٪ٷي؛ ثبٶي آ٨ ٍا ىٍ َْ ٪سجشب ىاٌ، ىٍ ى٦بٴ كي٬ىاً  ٚٯ ٦ٵ سًياى سٛٯ

 اٴ قلاٶٵ ثط٭٪ي. اٶ٩ ٚٷٙ ٍا ىٍ يػَ ثب ٦َثب ٬ َٚٲ ٬ٞب٨ ٦ٷ١ ٪٧بٶٷي.  ٰب ٖٱ٭ٮ س٧ب٤ آ٨

اٴ ث٫ب٤ ٢٭سئٷ٩ اسز،  ٚي٬س٫ج١ ىٍ كٗٷٗز ثسٷبٍ سب٥٢ اسز. ه٭ة ٬ ٪بٍ٪ؼٵ ٍ٪ٝ اسز؛ سَضبٍ اُ ٚب٬ٍس٩ اسز ٬ ىاٍاٴ ٦بىٮ ًکسِ:

ٰب  س٭ا٪ٷي آ٪َا اُ ٢٭ا٤ُ ٬ ٦٭اى ٫ٖبىٴ ض٭ى ٬ ٦ٵ ٚٯ ثَاٴ ؿط٧ب٨ ثسٷبٍ ه٭ة اسز. س٭ػٯ: ٪٧ٙ ٦ٷ٭ٮ ثؼبٴ ػ٭ش ضٷَٶ٩ اسشٓبىٮ ٦ٵ

 هَٶياٍٴ ٫ٚٷي.

 ٚب٪٭٨ ا٪سب٨ دب٘، ٦ُٷ٩ دب٫٦٘جى: 

http://www.phce.org/1389-09-08-14-43-09/481-1389-09-08-14-55-45.html
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 کیک فٌجاًی کشُ تادام صهیٌی

 

 :عذد 90 هَاد لاصم تشای

٫ْؼب٨  2/3 • ٫َْ٩ؼب٨ ٬ٍ 1/3 •٫ْؼب٨ َٚٮ ثبىا٤ ٦ُٷ٫ٵ ؿب٪ٛٵ $َٚا٪ـٵ#  ½ • ٖبضٕ ؿبٶو٭ٍٴ سَٚٯ 2 • ٫ْؼب٨ ضٷَ س٭ٶب ¾

 ½ • ٖبضٕ ؿبٶو٭ٍٴ ثٛٷ٫ٝ د٭ىٍ 1 • ٫ْؼب٨ ثٯ اؾبْٯ ٖبضٕ ٌَاه٭ٍٴ س٧ب٤ آٍى ٦ػَْٵ 1 • ٖبضٕ ؿبٶو٭ٍٴ ٬ا٪ٷ١ 1 • ضَٛ

  ٫ْؼب٨ ثبىا٤ ٦ُٷ٫ٵ هَى ضيٮ ثَاٴ سِئٷ٩ ¼ • ٖبضٕ ؿبٶو٭ٍٴ ٪٧ٙ ¼ • ٖبضٕ ؿبٶو٭ٍٴ ػ٭ش ضٷَٶ٩

 ٫ٚٷ٥.  َٞاى ٤َٞ ٦ٵ ىٍػٯ سب٪شٵ 180٪ٱبٶز ٶب   ىٍػٯ ْبٍ 350َْ ٍا ٬ٍٴ . 1 

 ٫ٚٷ٥.  ضٷَ س٭ٶب ٍا ثب سَٚٯ ىٍ نَْٵ ػياٞب٪ٯ ٦و٣٭ـ ٦ٵ. 2

 ٫ٚٷ٥.  اٴ ض٭ى. ٦و٣٭ـ ضٷَ س٭ٶب ٬ سَٚٯ ٍا اؾبْٯ ٦ٵ ُ٪ٷ٥ سب هب٦ٯ َٚٮ ثبىا٤ ٦ُٷ٫ٵ، ٩َ٬ٍ، ضَٛ، ٬ا٪ٷ١ ٍا ىٍ ٦ٷٛسَ ٥ٰ ٦ٵ. 3

ُ٪ٷ٥ سب  اِْاٶٷ٥ ٬ ٥ٰ ٦ٵ ًٍٮ ثٯ ٦٭اى ٦ٵ ٫ٚٷ٥ ٬ سذس ًٍٮ ـ ٦ٵآٍى، ػ٭ش ضٷَٶ٩، ثٛٷ٫ٝ د٭ىٍ ٍا ىٍ نَْٵ ػياٞب٪ٯ ٦و٣٭. 4

 ىسز ض٭ى.  ه٧ٷَ ٶٙ

 ٌٞاٍٶ٥ ىٍ َْ.  ىٖٷٗٯ ٦ٵ 25ٌٞاٍٶ٥ ٬ ثَاٴ  ٫ٚٷ٥ ٬ ىٍ سٷ٫ٵ ٚٷٙ ٦ٵ ٰبٴ ٚٷٙ ٍا اُ ه٧ٷَ دَ ٦ٵ ٚبٌَ 2/3. 5

 ٫ٚٷ٥. ٰبٴ ثبىا٤ ٦ُٷ٫ٵ سِئٷ٩ ٦ٵ ٰب ٍا ثب هب٦ٯ ضٛلار ٬ هَىٮ ىٍ آهَ ٚٷٙ. 6

 سبلاٍ ٞٓش٧ب٨ ٞٷبٮ ه٭اٍا٫٦٨جى: 

 

http://forum.vegankind.ir/showthread.php?p=686
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 دسش ضکلاذ

 

 هَاد لاصم:

 ٖبضٕ ٌَاه٭ٍٴ ضَٛ ٶب ضٷَٮ ه٦َب 4 •٢ٷ٭ا٨ ضٷَ س٭ٶب  2 •ٖبضٕ ٌَاه٭ٍٴ آٍى ًٍر  4 •ٖبضٕ ٌَاه٭ٍٴ د٭ىٍ ٚبٚبئ٭  2

 طشص زْیِ:

٫ٚٷ٥ ٬ ثب ىسز ىٶَٟ سَٶى ثٯ  ٫ٚٷ٥ سذس ثب ٶٙ ىسز ضٷَ س٭ٶب ٍا ثٯ آٍا٦ٵ اؾبْٯ ٦ٵ آٍى ًٍر ٬ د٭ىٍ ٚبٚبئ٭ ٍا ه٭ة ٦و٣٭ـ ٦ٵ

ُ٪ٷ٥. ٦٭اى ٍا ٬ٍٴ كَاٍر ٦ش٭سف ثٌٟاٍٶي  ٫ٚٷ٥ ٬ ه٭ة ثٯ ٥ٰ ٦ٵ ُ٪ٷ٥ ٚٯ ٦٭اى ٣ٞ٭٢ٯ ٪ط٭٪ي. سذس ضٷَٮ ه٦َب ٍا اؾبْٯ ٦ٵ ٥ٰ ٦ٵ

ثًي اُ اٶ٫ٛٯ ثٯ ػ٭ش آ٦ي ٬ ٦٭اى سٓز ضي اُ ٬ٍٴ كَاٍر ثَىاٍٶي ٬ ىٍ نَِ ثَٶِٶي ٬ ى٨٬ٍ ٶوـب٠  ىٖٷٗٯ 2-٬1 ٦يا٤ ٥ٰ ثِ٪ٷي. 

 َٖاٍ ىٰٷي سب سَى ض٭ى.

 سبلاٍ ٞٓشٟ٭ٴ اٶَا٪ٷب٨ ٞٷبٰو٭ا٫٦ٍجى: 
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 خای گیلاس

 

ٶٙ ٖبضٕ ٦َثب  •٧ٚٵ ٬ا٪ٷ١  •٧ٚٵ ٪٧ٙ  •٪ػّ دٷ٧ب٪ٯ ضٷَ س٭ٶب  •٤َٞ ٦بٍٞبٍٶ٩  50 •ى٬ دٷ٧ب٪ٯ آٍى هَاد لاصم تشای خویش: 

 ٪ػّ ٖبضٕ ٦َثب ه٭ٍٴ ثٷٛٷ٫ٝ د٭ىٍ •ه٭ٍٴ ضَٛ 

اؾبْٯ  اضَٛ ٬ ٬ا٪ٷ١ ٍ ،. ٪٧ٙض٭ىسب ٪٤َ  ىٰٷ٥ َٖاٍ ٦ٵى٬ سبيز ٖج١ ثٷ٨٬َ اُ ٶوـب٠  سب اُ ٶٙ ا٦بٍٞبٍٶ٩ ٍ :خویش طشص زْیِ

٫ٚٷ٥.  ٥ٰ اؾبْٯ ٦ٵ اضٷَ س٭ٶب ٍ .ُ٪ٷ٥ ٥ٰ ٦ٵ ٧ٚٵاؾبْٯ َٚىٮ ٬  اُ٪ٷ٥. آٍى ٬ ثٷٛٷ٫ٝ د٭ىٍ ٍ ؿ٫ٟب٠ ٥ٰ ٦ٵ ٫ٚٙٷ٥ ٬ ٧ٚٵ ثب ٶ ٦ٵ

ثَاٴ ٶٙ سبيز ٫ٚبٍ ٪ٷ٥ ٬ بد٭ض ٦ٵ آ٨ ٍا ٴ٬ ثًي ٬ٍ ٰٷ٥ى ثب ىسز ه٭ة ٬ٍُ ٦ٵ سذسُ٪ٷ٥  ثب ؿ٫ٟب٠ ٥ٰ ٦ٵى٬ثبٍٮ ٧ٚٵ 

 ٌٞاٍٶ٥. ٦ٵ

ٶٙ ٖبضٕ  • ٪ػّ دٷ٧ب٪ٯ ضَٛ • ٧ٚٵ يػبٍٮ ثبىا٤ ٶب ٶٙ ثسشٯ هلا٠ ثبىا٤ • ى٬ ٧ٚذ٭ر ٞٷلاس داخل خای:هَاد لاصم تشای 

 ٶٙ دٷ٧ب٪ٯ آة ٧ٚذ٭ر ٞٷلاس • ٌَاه٭ٍٴ آٍى ًٍر

# ثٯ ٧َٰاٮ ٶٙ دٷ٧ب٪ٯ اُ آة ٧ٚذ٭ر ثَٶِٶي. ٰبٴ آ٨ ٖجلا ىٍ آ٬ٍىٮ ضيٮ اسز $ٚٯ ٰسشٯ اٶٙ ٚبسٯ ٞٷلاس ٰبٍ ى٨٬ٍطشص زْیِ: 

٦سشٗٷ٥ اؾبْٯ  َاؾبْٯ ٫ٚٷي. $اٞ آ٨ٶٙ ؿٱب٤ٍ دٷ٧ب٪ٯ آة ػ٭ش ك١ ٫ٚٷي ٬  ثب ا٥ٰ اؾبْٯ ٫ٚٷي. آٍى ًٍر ٍ ايػبٍٮ ثبىا٤ ٍضَٛ ٬ 

َٰق٭ٍ ٚٯ  آ٨ ٍا ٴثَٶِٶي. ٬ٍ آ٨ ىاه١ اٍ ٪ٷي ٬ ٦و٣٭ـ ٞٷلاس ٰببثذ٭ض اثب ٪ػّ ثٷطشَ ه٧ٷَ ّٚ نَِ ٍ. #٭ىض ٫ٚٷي ٣ٞ٭٢ٯ ٦ٵ

ص ٶٚٯ ثب ٧ٚٵ آة ػ٭ش ٍٖٷٕ ضيٮ ثب ثَس ٬ٍ اٷ٩ ٫ٚٷي ٬ ىٍ آهَ ٦ٗياٍٴ ضٷَٮ ه٦َب ٍ٪ٷي ٬ سِٶبثب ه٧ٷَ ثذ٭ض يلاٖٯ ىاٍٶي

ٶٙ سبيز ىٍ  ا. دبٴ ٍض٭ىقلاٶٵ  ٴ آ٨سب ٬ٍ َٖاٍ ىٰٷيَْ  ى٨٬ٍىٍػٯ سب٪شٷَٟاى  200ىٖٷٗٯ ثب كَاٍر  40 اثٛطٷي. نَِ دبٴ ٍ

 ٍٶي. ٌٟاٶوـب٠ ث ى٨٬ٍٶٙ سبيز  سذس٬  ض٭ىسب ٧ٚٵ ه٫ٙ  َٖاٍىٰٷيٰ٭اٴ آُاى 

 سبلاٍ ٞٓش٧ب٨ ٞٷبٮ ه٭اٍا٫٦٨جى: 
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 چشب کن یلیٍاً يیهاف

 

 هَاد لاصم:

 ٬ٍض٩ ٴا ٖٱ٭ٮ ضَٛ • # ٴو٭ٍٶؿب ٖبضٕ 8/1$ ٫ؾٷد ٙٶ  ٪٧ٙ •ٴ س٭دو٭ٍ ٖبضٕ ٙٶ دبىٍ ٫ٝٷٛٷث • ٧ب٪ٯٷد 2/1 ٬ 1  يٷسٓ آٍى

 •ٴ س٭دو٭ٍ ٖبضٕ ٙٶ#  تٷس سَٚٯ لبٷسَػ$ سَٚٯ •ٴ س٭دو٭ٍ ٖبضٕ 2 ىٶ٦ب ٩َ٬ٍ •ٴ ؿبه٭ٍ ٖبضٕ 4/1 ١ٷ٬ا٪ • ٧ب٪ٯٷد 3/2

  ٧ب٪ٯٷد ٙٶ آة

 طشص زْیِ:

 ٚبسٯ ٙٶ ىاه١. ٥ٶٌٞاٍ ٵ٦ ٩ٷ٦بْ ٦وػ٭ظ ٚبٌَ ٩ٷ٦بْ ٶٵسب 6 ٖب٢ت ىاه١. ٥ٷ٫ٛٶ ٬ٍض٩ َٞاى ٵسب٪ش ىٍػٯ 180 كَاٍر ثب ٍا َْ

 ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ ٦و٣٭ـ ٥ٰ ثب ٍا ١ٷ٬ا٪ ٬ ٩َ٬ٍ-سَٚٯ-آة َٟٶى ٚبسٯ ٙٶ ىٍ. ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ ٦و٣٭ـ ضَٛ ٬ ٪٧ٙ -دبىٍ ٫ٝٷٛٷث ثب ٍا آٍى ثٍِٜ

 ٍا ٩ٷ٦بْ ىٶ٦ب اُ ٴٌَاه٭ٍ ٖبضٕ 3 كي٬ىا. ٥ٷُ٪ ٵ٪٧ ٥ٰ طشَٷث ٟٯٶى ضي ٦و٣٭ـ ٥ٰ ثب ٦٭اى ٚٯ ٵ٬ٖش. ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ اؾبْٯ آٍى ثٯ ثًي ٬

 ٬ ٥ٶىٍآ٬ٍى َْ اُ ٚٯ ٵ٬ٖش ثًي. ثذِى سب ٥ٶٌٞاٍ ٵ٦ ٗٯٷىٖ 15 ٦ير ثٯ ٥ٶث٭ى َٚىٮ ٤َٞ ٖج١ اُ ٚٯ ٴَْ ىٍ ٬ ٥ٶِٶٍ ٵ٦ ٖب٢ت َٰ ىاه١

 .٥ٷ٫ٚ ٵ٦ س٬َ ٬ ٥ٶِٶٍ ٵ٦ ٥ٶا َٚىٮ آة ٭ٶ٦ب٬٬َٚ ىٍ بٶ# ٴ٦بٍ ث٩$ آة ثوبٍ ٴ٬ٍ ٚٯ ٴا سوشٯ ضٛلار آ٨ ٴ٬ٍ ضي ه٫ٙ

 غٓلٯ ْٷس ث٭٘ آضذِٴ ٞٷبٰٵ٫٦جى: 
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 یضکلاز کیک

 

 هَاد لاصم:

 س٣ن ٴٚبٚبئ٭ د٭ىٍ •ٴ و٭ٍٶؿب ٖبضٕ 1 ٩ٶَٷض ػ٭ش •ٴ و٭ٍٶؿب ٖبضٕ 4/1 ٪٧ٙ • ٧ب٪ٯٷد 4/3 ضَٛ • ٧ب٪ٯٷد 2/1 ٬ 1 يٷسٓ آٍى

 ٙٶ سَى آة •ٴ ٌَاه٭ٍ ٖبضٕ 1 يٷسٓ سَٚٯ • ٧ب٪ٯٷد 3/1 آْشبثَٟىا٨ بٶ ٚب٪٭لا ٩َ٬ٍ •ٴ و٭ٍٶؿب ٖبضٕ 2/1  ١ٷ٬ا٪ • ٧ب٪ٯٷد 4/1

   ٧ب٪ٯٷد

 طشص زْیِ:

 ىٍ ٥ٰ ثب....# ٬ ٚبٚبئ٭ د٭ىٍ-آٍى$ هطٙ ٦٭اى س٧ب٤. ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ ؿَة ٍا ٙٷٚ ٖب٢ت. ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ ٤َٞ َٞاى ٵسب٪ش ىٍػٯ 180 ٴى٦ب ثب ٍا َْ

 ٍا ٦٭اى ٶٵػب سب ٥ٶَٚى اؾبْٯ ٍا ٦٭اى س٧ب٤ ٵ٬ٖش ٥ٷُ٪ ٵ٦ ٥ٰ ٬ ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ اؾبْٯ ٵٛٶ ٵٛٶ ٍا ىٶ٦ب ٦٭اى. ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ ٦و٣٭ـ ٚبسٯ ٙٶ

 ٴَْ ىٍ ٬ وشٯٶٍ ٖب٢ت ىاه١ ٍا ٦٭اى سذس. يٷثِ٪ ٥ٰ ٪ياُٮ اُ صٷث يٶ٪جب ي٫٭ا٨ ؾٷٰ ثٯ. ض٭٪ي ٦و٣٭ـ ٥ٰ ثب ْٗف ٚٯ ٥ٷُ٪ ٵ٦ ٥ٰ

 آ٨ ثٯ ٴِٷؿ ٥ٷ٫ٚ ٬َْ ٙٷٚ ٬سف ىٍ ٵؿ٭ث هلا٠ ٙٶ اَٞ ٚٯ ٵ٦ُب٪ سب$ سبيز ٥ٷ٪ ٦ير ثٯ ٥ٶٌٞاٍ ٵ٦ ٥ٶث٭ى َٚىٮ ٤َٞ ٖج١ اُ ٚٯ

 .٥ٷ٫ٚ ٵ٦ ٩ٶٷسِ ضٛلار سس ٬ ٵَْ٪ٟ س٭ر ثب ٬ ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ ا٢ٙ ٫ٖي د٭ىٍ آ٨ ٴ٬ٍ ضي سَى ٚٯ ٵ٬ٖش# ٪ـسجي

 غٓلٯ ْٷس ث٭٘ آضذِٴ ٞٷبٰٵ٫٦جى: 
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 یٌیصه تادام کشُ ٍ ضکلاذ يیهاف

 

 هَاد لاصم:

 َٚٮ •ٴ س٭دو٭ٍ ٖبضٕ ٙٶ دبىٍ ٫ٝٷٛٷث • ٧ب٪ٯٷد 4/3 ضَٛ • ٧ب٪ٯٷد 3/1 ٚبٚبئ٭ د٭ىٍ • ٧ب٪ٯٷد 3/2 دَ٘ ػ٭ • ٧ب٪ٯٷد ٙٶ آٍى

  ٧ب٪ٯٷد ٙٶ بٶس٭ َٷض • ٧ب٪ٯٷد 2/1ٵ٫ٷ٦ُ ثبىا٤

 طشص زْیِ:

 ٦٭اى ثٍِٜ ٚبسٯ ٙٶ ىٍ. ٥ٶٌٞاٍ ٵ٦ ٚبٌَ ٩ٷ٦بْ ٚ٭ؿٙ ٴٰب ٖب٢ت ىاه١. ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ ٤َٞ َٞاى ٵسب٪ش ىٍػٯ 180 ٴى٦ب ثب ٍا َْ

 ٍا ٵ٫ٷ٦ُ ثبىا٤ َٚٮ ٬ بٶس٭ َٷض ٚ٭ؿٙ ٖبث٧٣ٯ ٙٶ ىٍ. ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ ٦و٣٭ـ ٥ٰ ثب ٍا# ٚبٚبئ٭ د٭ىٍ-دبىٍ ٫ٝٷٛٷث-ضَٛ-ػ٭-آٍى$ هطٙ

 ٬ ٥ٶياٍٷث٦َ كَاٍر ٴ٬ٍ اُ سذس ض٭ى ك١ بٶس٭ َٷض ىٍ ٵ٫ٷ٦ُ ثبىا٤ َٚٮ سب ٥ٶٌٞاٍ ٵ٦ ٥ٚ كَاٍر ٴ٬ٍ ٬ ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ ٦و٣٭ـ ٥ٰ ثب

 ٦و٣٭ـ ٥ٰ ثب ٦٭اى ٚٯ ٴكي سب ٬ ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ اؾبْٯ....# ٬ آٍى$ هطٙ ٦٭اى ثٯ ٍا ىٶ٦ب ضي ه٫ٙ ٵ٬ٖش. ض٭ى ه٫ٙ سب ٥ٶٌٞاٍ ٵ٦ ٫ٚبٍ

 دّ ٴثَا ٶٵػب سب ثبضي ٵهب٢ يٶثب ٰب ٖب٢ت 3/1. ٥ٶِٶٍ ٵ٦ ٩ٷ٦بْ ٴٰب ٖب٢ت ىاه١ سذس# يٷ٪ِ٪ ٥ٰ ا٪ياُٮ اُ صٷث. $٥ٷُ٪ ٵ٦ ٥ٰ ض٭٪ي

 ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ ٩ٷ٦بْ ىاه١ ٍا هلا٠ ٙٶ سذس. ٥ٶٌٞاٍ ٵ٦ َْ ٬سف قجٗٯ ىٍ ٗٯٷىٖ 15-120 ٴثَا ٍا ٖب٢ت سذس. ث٧ب٪ي ٰب ٩ٷ٦بْ َٚى٨

 .اسز آ٦بىٮ ٩ٷ٦بْ آ٦ي ٨٬َٷث ِٷس٧ اَٞ ٬

 آضذِٴ ٞٷبٰٵغٓلٯ ْٷس ث٭٘ ٫٦جى: 
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 خام یضکلاز کیک

 

 : ِیاٍل هَاد

 ٴس٭دو٭ٍ ٖبضٕ 4 آة  • ا٪ٟطز سَ 2 بٶىٍ ٪٧ٙ  •ٴ س٭دو٭ٍ ٖبضٕ 2 ١ٷ٬ا٪ يػبٍٮ  • ٫ْؼب٨ 1 آٞب٬ ضٱي  • ييى 16 ه٦َب 

 ٫ْؼب٨ 3 َٞى٬  •ٴ س٭دو٭ٍ ٖبضٕ 2# َٟٶى هب٤ ٲَٚ بٶ ٩َ٬ٍ$ ١ٷ٪بٍٞ ٩َ٬ٍ  • ٫ْؼب٨ 3/2& 3/2 هب٤ ٚبٚبئ٭ د٭ىٍ

 : ِیزْ طشص

 ٧ب٨ٶٚبٚبئ٭ د٭ىٍ ٫ْؼب٨ 3/2 اُ ٵٛٶ سذس ٥،ٷ٫ٚ ٵ٦ اؾبْٯ آ٨ ثٯ ٍا ٰسشٯ ثي٨٬ ٴه٦َبٰب ٬ وشٯٶٍ ٩ٚ ٦و٣٭ـ ىٍ ٍا ٰب َٞى٬ اثشيا

 ٬ ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ اؾبْٯ آ٨ ثٯ ٍا ٪٧ٙ ثًي ض٭ى؛ ٦و٣٭ـ ٗٯٷىٖ ؿ٫ي ٴثَا سب ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ ٬ٍض٩ ٍا ٩ٚ ٦و٣٭ـ ٬ َٚىٮ اؾبْٯ تٷسَٚ ٩ٶا ثٯ ٍا

. ٥ٷىٰ ٵ٦ اىا٦ٯ ثـسجي، ٬ يٶبٷث ثبلا نَِ ٴٰب ٫ٚبٍٮ اُ ٦و٣٭ـ ٛٯٷ٦ُب٪ سب ٬ ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ اؾبْٯ ٍا آة ٬ ١ٷ٬ا٪ ضي٨ ٦و٣٭ـ ٩ٷك ىٍ

 ضَثز؛ َٚى٨ ىٍسز ٴثَا. ض٭ى دوص ٫ٛ٭اهزٶ ثك٭ٍ سب ٥ٷىٰ ٵ٦ ْطبٍ ه٭ة ٬ وشٯٶٍ ٴا طٯٷض نَِ ىاه١ ىٍ ٍا ٦و٣٭ـ سذس

 ٙٷٚ ٴ٬ٍ ثَ ٍا ضَثز سذس ٥؛ٷ٫ٚ ٵ٦ ٦و٣٭ـ ٵثو٭ث ٬ وشٯٶٍ ٩ٚ ٦و٣٭ـ ىاه١ ٍا ١ٷ٪بٍٞ ٲَٚ ٬ ٪٧ٙ ١،ٷ٬ا٪ ٚبٚبئ٭، د٭ىٍ آٞب٬،

 ٩ٷسِئ ى٢و٭اٮ ٴٰب ٭ٮٷ٦ ثب ٬ وشٯٶٍ ضَثز ٦ؼيى س٭ا٨ ٵ٦ آ٨، س٬َ ٴثَا. ٥ٷىٰ ٵ٦ َٖاٍ ٍِٶَْ ىٍ ٗٯٷىٖ 20 ٦ير ثٯ ٍا ٙٷٚ ٬ وشٯٶٍ

 .َٚى

 ٚب٪٭٨ ا٪سب٨ دب٘، ٦ُٷ٩ دب٫٦٘جى: 
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 وَیًاًا یضکلاز یتاسّا

 

 ػ٭ زٶسٛ٭ٷث ٴٰب هَىٮ • ٧ب٪ٯٷد 3/1 ٚبٚبئ٭ • ٧ب٪ٯٷد 4/1# ٴا ٖٱ٭ٮ لبًٷسَػ$ ضَٛ • ٧ب٪ٯٷد 4/3 ضيٮ آة ٵبٰٷٞ َٚٮ  م:لاص هَاد

  ٧ب٪ٯٷد 2/1 ضيٮ بةٷآس َٞى٬ • ٧ب٪ٯٷد 1 ضيٮ ِٶٍ د٭سز ثي٨٬ ١ٷ٪بٍٞ • ٧ب٪ٯٷد 2

 ْطبٍ ٵ٧ٚ ٍا آ٨ ٫٦بست نَِ ىٍ سذس. ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ اؾبْٯ آ٨ ثٯ ؼبًٶسيٍ ٍا َٚٮ ٬ َٚىٮ ٦و٣٭ـ ٥ٰ ثب ٍا هطٙ ٦٭اى ٧ٰٯ :ِیزْ طشص

  .٥ٷ٫ٚ كبؾَ ٍا ٦٭اى ٯٷثٗ سب ٥ٶٌٞاٍ ٵ٦ وـب٠ٶ ىٍ سذس ثـسج٫ي؛ ٥ٰ ثٯ ه٭ة ٦٭اى سب ٥ٷىٰ ٵ٦

 •ٖبضٕ ٌَاه٭ٍٴ  1 ١ٷ٬ا٪ •بضٕ ٌَاه٭ٍٴ ٖ 2 ٚبسشبٍى د٭ىٍ • ٧ب٪ٯٷد 4/1 ٵبٰٷٞ َٚٮ :یضکلاز یتاسّا داخل یتشا لاصم هَاد

  ٧ب٪ٯٷد 2 (icing sugar) ضَٛ د٭ىٍ •ٖبضٕ ٌَاه٭ٍٴ  3 ثبىا٤ َٷض بٶ بٶس٭ َٷض

 ٦ش٫ب٬ة ق٭ٍ ثٯ ٍا ضَٛ ٬ َٷض سذس ي،ٶىٍآ ٤َٚ غ٭ٍر ثٯ سب ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ ٦و٣٭ـ َٟٶٛيٶ ثب ٍا ١ٷ٬ا٪ ٚبسشبٍى، ،ٵبٰٷٞ َٚٮ ِ:یزْ طشص

 ٵه٭ث ثٯ ٦٭اى ٩ٶا ٚٯ يٷىٰ اػبُٮ. ٥ٷ٦ب٢ ٵ٦ ٧ب٨ٷ٫ٶَٷض ٯٶدب ٴ٬ٍ ثَ ٫ٛ٭اهزٶ ثك٭ٍ ٍا ٦٭اى ٩ٶا سذس ٥،ٷ٫ٚ ٵ٦ اؾبْٯ ٦٭اى٦ب٨ ثٯ

  .ؿسجي ٵ٪٧ آ٨ ثٯ ٵه٭ث ثٯ ٶٵ٬ٍ ٯٶلا غ٭ٍر ٩ٶا َٷَ ىٍ ض٭ى، ه٫ٙ

 بضٕ ٌَاه٭ٍٴٖ 1 ٵبٰٷٞ َٚٮ • ٤َٞ 85 ٴا سوشٯ ضٛلار :یضکلاز یتاسّا یسٍ یتشا لاصم هَاد

 آة سب ٥ٷىٰ ٵ٦ كَاٍر (double boiler) «٣َٶث٭ ىث١» ىٍ سذس َٚىٮ، ٦و٣٭ـ َٟٶٛيٶ ثب ٍا ٵبٰٷٞ َٚٮ ٬ ضٛلار ِ:یزْ طشص

 ٴ ٪ٟٱياٍ ٴثَا ٬ ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ ٩ٶٷسِ ٍا آ٨ ى٢و٭اٮ ِٷؿ َٰ ثب ٬. ٥ٷىٰ ٵ٦ د٭ضص ٚب٦لاً ٬ وشٯٶٍ ٦ب٨ آ٦بىٮ ٴثبٍٰب ٴ٬ٍ ثَ سذس ض٭ى؛

 . يٷىٰ َٖاٍ ٍِٶَْ ىٍ ٍا آ٨

 ىٍ ٬ ٪َْشٯ ٚبٍ ثٯ آ٨ ٔ  ٯٷسٱ ىٍ ٦ٌَ سو٥ ٬ ضيٮ ١ٷسطٛ ٍُى ٵه٭ٍاٚ ٍ٪ٝ ٬ ى٫ٰيٮ ق٥ً ًٍر، ٔ  ٪طبسشٯ اُ ٚبسشبٍى د٭ىٍ :ًکسِ

 .٫٫ٚي ٵ٦ اسشٓبىٮ ٚبسشبٍى د٭ىٍ اُ ٴدِ ٵ٫ٶَٷض

 ٚب٪٭٨ ا٪سب٨ دب٘، ٦ُٷ٩ دب٫٦٘جى: 

http://www.phce.org/1389-09-08-14-43-09/593-1390-02-05-04-59-41.html
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 یاّیگ خام شیاًج دسش

 

 : لاصم هَاد

 ٵ َْ٪ٟ س٭ر • ١ٷ٪بٍٞ • لب٨ٶٍ • ٪٫ًب • س٧طٙ • ىٍضز َٷا٪ؼ 

 : ِیزْ طشص

 غي٦ٯ آ٨ ٵ٬َ٪ٷث ثي٪ٯ ثٯ آ٪ٛٯ ثي٨٬ ٥ٶٷث٧٫ب ٵهب٢ ٍا ٰب آ٨ ىاه١ ٥ٷثش٭ا٪ سب ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ ا٪شوبة ٍا سٓز ٵا٪يٚ ٬ ىٍضز ٴَٰبٷا٪ؼ

 سذس ض٭ى، ٵآثٛ بىٶُ يٶ٪جب ٚٯ يٷ٫ٚ ىٖز ا٢جشٯ ٥ٷٚ٭ث ٵ٦ ٰب٨٬ ٙٶ ىٍ ٬ َٚىٮ س٧طٙ اؾبْٯ ثٯ ٍا ٰبَ ٷا٪ؼ ىاه١ ٦٭اى سذس ثِ٪ي،

 ِٷ٪ ٵَْ٪ٟ س٭ر ٬ ضيٮ هَى ١ٷ٪بٍٞ ٞ٭ضز ثًي ٦َك٣ٯ ىٍ ٥،ٷ٫ٚ ٵ٦ اؾبْٯ ٦و٣٭ـ ثٯ ٍا ضيٮ هَى ٬ سبُٮ ٪٫ًب ٬ لب٨ٶٍ ٦ٗياٍ

 .٥ٷىٰ ٵ٦ َٖاٍ ضيٮ ٵهب٢ ٴٰبَ ٷا٪ؼ ىاه١ ىٍ ٍا ا٪ي ضيٮ ٦و٣٭ـ َٟٶ٧ٰي ثب ٵه٭ث ثٯ ٚٯ ٦٭اى ٩ٶا س٧ب٤ يٷ٫ٚ اسشٓبىٮ

 ٦ُٷ٩ دب٘ٚب٪٭٨ ا٪سب٨ دب٘، ٫٦جى: 

 

 

 

 

 

http://www.phce.org/1389-08-22-15-09-32/608-1390-02-24-07-59-48.html
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 َجاذیه کودَذ ّوشاُ تِ اخسِ صغال ٍ گشدٍ هَص، يیهاف

 

 :تاضذ یه ًفش 1 یتشا کشدى سشٍ اًذاصُ تِ آى کودَذ ٍ اسر یکاف يیهاف 90 کشدى دسسر یتشا هَاد يیا

ه٭ٍٴ  ٖبضٕ ؿبٴ 2 د٭ىٍ ٩ٷثٛ  • ٫ْؼب٨ س٭٤ ٙٶ ٵًٷقج ضَٛ  • ٫ْؼب٨ 1 ٴدِ ٵ٫ٶَٷض ٚب١٦ آٍى • ٫ْؼب٨ 1 ٫ٞي٤ ٚب١٦ آٍى 

بضٕ ٖ 1 سبُٮ سَش ٧٭ٷ٢ آة بٶ ٧٭ٷآث٣  • ٫ْؼب٨ 1# ٵ٢ج٫ َٷَ َٷض َٰ بٶ$ بٶس٭ َٷض •ه٭ٍٴ  بضٕ ؿبٴٖ ؿٱب٤ٍ ٙٶ ٪٧ٙ  •

 بٶ ٴٍِٶَْ# $ٴثَ ث٣٭$ اهشٯ َُب٠  • ٫ْؼب٨ ٪ػّ آْشبثَٟىا٨ ٩َ٬ٍ بٶ ش٭٨ٶُ ٩َ٬ٍ  • ييى 3# ضيٮ ٢ٯ$ يٮٷٍس ٦٭ُ  •ه٭ٍٴ  ؿبٴ

 ٴثَا لا٤ُ ٦٭اى • ٫ْؼب٨ ٪ػّ ضيٮ هَى َٞى٬  •# يٷ٫ٚ اسشٓبىٮ ِٷ٪ س٧طٙ بٶ ٦َِٖ س٭ر بٶ س٭ر ضبٮ اُ يٷس٭ا٪ ٵ٦$  ٫ْؼب٨ 1# سبُٮ

  • ٫ْؼب٨ س٭٤ ٙٶ ضيٮ هطٙ ٖبـ َٖٮ  • ٫ْؼب٨ س٭٤ ٙٶ ٚط٧ص • ٫ْؼب٨ س٭٤ ٙٶ ضيٮ هَى آ٢٭ ٳثَٞ  • ٭ٮٷ٦ ٧ٚذ٭ر

 ٚٯ ٴا ا٪ياُٮ ثٯ$ ٵٚبْ ا٪ياُٮ ثٯ ػ٭ش بٶ ىاٌ آة  ٫ْؼب٨ س٭٤ ى٬ ضيٮ هَى ٍُىآ٢٭ ٳثَٞ  • ٫ْؼب٨ س٭٤ ٙٶ ضيٮ هطٙ لاسٷٞ

بضٕ ٖ 2# ١ٶس٧ب غ٭ٍر ىٍ$ سبُٮ سَش ٧٭ٷ٢ آة •ه٭ٍٴ  بضٕ ؿبٴٖ 2 ضيٮ ٍ٪يٮ سبُٮ ٧٭ٷ٢ د٭سز  •.# ثذ٭ضب٪ي ٚب٦لا ٍا ٰب ٭ٮٷ٦ سكق

 ه٭ٍٴ ؿبٴ

 : ٩ٷ٦بْ ٯٷسٱ قَُ

 َٚىٮ ؿَة ٍا ٩ٷ٦بْ ٴييى 12 ٖب٢ت ٙٶ سذس. ض٭ى ٤َٞ َْ سب ىاىٮ َٖاٍ زٶ٪ٱب  ْبٍ ىٍػٯ 375 ٴ٬ٍ ثَ ٍا َْ كَاٍر ىٍػٯ اثشيا

 #. يٷ٫ٚ اسشٓبىٮ ِٷ٪ ٴِىٶ ٙٷٚ ٴٰب ٖب٢ت اُ يٷس٭ا٪ ٵ٦$ ض٭٪ي ؿَة بىٶُ يٶ٪جب ي،ٷ٪٧بئ ىٖز ا٢جشٯ

 . يٶٌٞاٍ ٵ٦ ٫ٚبٍ ٬ َٚىٮ اؾبْٯ# ثَ٪غ َٷض بٶ ثبىا٤ َٷض بٶ$ بٶس٭ َٷض ثٯ ٍا سبُٮ سَش ٧٭ٷ٢ آةِ بٶ ٧٭ٷآث٣ ثًي ٦َك٣ٯ ىٍ

 . يٷ٫ٚ ٵ٦ ٦و٣٭ـ َٟٶٛيٶ ثب ٍا د٭ىٍ ٩ٷثٛ ٬ ضَٛ ٪٧ٙ، ٰب، آٍى ٵثٍِٞ ٳٚبس ىٍ

 . يٷ٪٧بئ ٵ٦ اؾبْٯ ٍا ٧٭ٷآث٣ ٬ َٷض ٦و٣٭ـ آ٨، ثٯ ٬ َٚىٮ تٷسَٚ ضيٮ ٢ٯ ٦٭ُ ثب ٍا ٩َ٬ٍ ػياٞب٪ٯ؛ ق٭ٍ ثٯ سذس
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 َُب٠ ٬ َٞى٬ ثًي َٚى، ٪و٭ا٫ٰي دّ ٰب ٩ٷ٦بْ َاٶُ يٷ٪ِ٪ ثٱ٥ بىٶُ ٍا ٦٭اى ٚٯ يٷ٫ٚ ىٖز َٚىٮ، ٦و٣٭ـ َٟٶٛيٶ ثب ٍا سَ ٬ هطٙ ٦٭اى

 . يٷ٫ٚ ٵ٦ دَ ٖبضٕ ثب ٍا ٖب٢ت َٰ ٬ َٚىٮ اؾبْٯ َٷه٧ ثٯ ٍا اهشٯ

 ثٯ ٴَٷه٧ يٷ٫ٚ ٬َْ آ٨ ىٍ ٍا ٵى٪يا٪ هلا٠ اَٞ ٬ ض٭ى ٵقلائ آ٨ ٍ٪ٝ سب ثذِ٪ي، ٗٯٷىٖ 30-35 ٦ير ثٯ سب ٌٞاضشٯ َْ ىٍ ٍا ٰب ٩ٷ٦بْ

 . ٪ـسجي آ٨

 . يٷ٫ٚ ٵ٦ ػيا ٖب٢ت اُ ضي سَى ٫ٛٯٶا اُ ثًي

 : کودَذ ِیزْ یتشا

 . ثو٭ٍ٪ي سٷه آة ىٍ ٗٯٷىٖ 10 ٦ير ثٯ سب وشٯٶٍ ػ٭ش آة آ٨ ٴ٬ٍ ثَ ٬ وشٯٶٍ ٵثٍِٞ ٴا ٚبسٯ ىٍ ٍا هطٙ ٴٰب ٭ٮٷ٦ س٧ب٤ اثشيا

 ٧٭ٷ٢ ٲضي ٲٍ٪ي د٭سز ٬ ه٭ٍىٮ سٷه ٴٰب ٭ٮٷ٦ ٬ ا٪ي ه٭ٍىٮ سٷه هطٙ ٴٰب ٭ٮٷ٦ آ٨ ىٍ ٚٯ ٦ب ىٶ٦ب اُ ٫ْؼب٨ 2/1 1٬ سذس

 ٦ير ثٯ سب يٷ٫ٚ ٵ٦ ٥ٚ ٍا ض٣ًٯ َٶُ يٷٍس ػ٭ش ٪ٗكٯ ثٯ ٫ٛٯٶا اُ ثًي ثؼ٭ضي، سب يٶٌٞاٍ ٵ٦ ٬ ٥ٶِٶٍ ٵ٦ سبثٯ ىٍ ٍا ٧٭ٷ٢ آة ٬ سَش

 . ض٭ى ثوبٍ آ٨ ضَثز آة اٚظَ ٬ ض٭٪ي سَ ٪٤َ ٧ٚذ٭ر ٴٰب ٭ٮٷ٦ يٶثب ي؛ٷ٫ٚ س٭ػٯ ا٢جشٯ ثؼ٭ضي، ٵآٰسشٟ ثٯ ٗٯٷىٖ 10

 . اسز َٚى٨ س٬َ آ٦بىٮ ٧ٚذ٭ر كب٢ز ٩ٶا ىٍ

 .يٷ٫ٚ ١ٷ٦ ٩ٷ٦بْ ٧َٰاٮ ثٯ ٍا ٤َٞ ٧ٚذ٭ر ٩ٶا يٷس٭ا٪ ٵ٦

 ٚب٪٭٨ ا٪سب٨ دب٘، ٦ُٷ٩ دب٫٦٘جى: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.phce.org/1389-09-08-14-43-09/627-1390-03-17-09-57-30.html
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 ییجادٍ یضکلاز کیک

 

 : لاصم هَاد

 ٖبضٕ ٙٶ • ٪٧ٙ ٴو٭ٍٶؿب ٖبضٕ ى٤٬ ٙٶ • َٟٶى ٴٰب ٫٫ٚيٮ ٩ٶَٷض بٶ ٬ ضَٛ ٫ْؼب٨ ؿٱب٤ٍ سٯ • آٍى ٧ب٪ٯٷد ى٤٬ ٙٶ ٬ ٙٶ

 ٙٶ • ىٶ٦ب ٩َ٬ٍ ٫ْؼب٨ س٭٤ ٙٶ • ١ٷ٬ا٪ ٴو٭ٍٶؿب ٖبضٕ ٙٶ • ٚبٚبئ٭ د٭ىٍ ٴس٭دو٭ٍ ٖبضٕ سٯ • د٭ىٍ ٫ٝٷٛٷث ٴ٦َثبه٭ٍ

 سَى آة ٫ْؼب٨ ٙٶ • سَٚٯ ٴس٭دو٭ٍ ٖبضٕ

 : ِیزْ طشص

 ؿ٫ٟب٠، ثب ٬ وشٯٶٍ ٵ٫٦بسج نَِ ىٍ ٍا ٚبٚبئ٭ د٭ىٍ ٬ د٭ىٍ ٫ٝٷٛٷث ٪٧ٙ، ضَٛ، آٍى،. يٷ٫ٚ ٤َٞ ىٍػٯ 350 ٴى٦ب سب ٖج١ اُ ٍا َْ

 9 اثًبى ثٯ ٖب٢ت ٙٶ ىٍ ٍا ضيٮ آ٦بىٮ َٷه٧. يٷ٫ٚ ٦و٣٭ـ ٵثو٭ث ٬ َٚىٮ اؾبْٯ آ٨ ثٯ ٍا آة ٬ سَٚٯ ٩َ٬ٍ، ١،ٷ٬ا٪. يٷثِ٪ ٥ٰ ه٭ة

 ٍا ى٪يا٨ هلا٠ ييى ٙٶ ضيٮ، بىٶ ٦ير اُ ثًي. يٷىٰ َٖاٍ ضيٮ ٤َٞ ٖج١ اُ ٚٯ ٴَْ ى٨٬ٍ ٗٯٷىٖ 30 ٦ير ثٯ ٬ وشٯٶٍ ٫ؾٶا 9 ىٍ

 ٤َٚ ثب ٍا آ٨ ٴ٬ٍ ضي سَى ٚب١٦ ثك٭ٍ ٙٷٚ ٫ٛٯٶا اُ ثًي! اسز آ٦بىٮ ض٧ب ىسَ ي،ٷ٪ـسج آ٨ ثٯ ٙٷٚ اَٞ يٶثجَ ٬َْ ٙٷٚ ىٍ

 . يٷثذ٭ضب٪ ض٭ى، ٵ٦ ًَٚ اىا٦ٯ ىٍ آ٨ ٯٷسٱ ىسش٭ٍ ٚٯ ٵضٛلاس

 :کیک ِیسٍ جْر یضکلاز کشمتشای  لاصم هَاد

 2 • ١ٷ٬ا٪ ٴو٭ٍٶؿب ٖبضٕ ى٤٬ ٙٶ • ٚبٚبئ٭ ٫ْؼب٨ س٭٤ ٙٶ • ضَٛ د٭ىٍ ٫ْؼب٨ س٭٤ ٙٶ ٬ ٙٶ •ٵ بٰٷٞ َٚٮ ٴس٭دو٭ٍ ٖبضٕ 2

 آة ٴس٭دو٭ٍ ٖبضٕ 4 سب

 ٥ٷؾو ٴا ٯٶ٦ب سب يٷ٫ٚ اؾبْٯ آ٨ ثٯ آة ٵٚبْ ٦ٗياٍ ٬ ١ٷ٬ا٪ ٚبٚبئ٭، ضَٛ، ثًي ٬ يٷثِ٪ ٥ٰ ٬ وشٯٶٍ ٵٚ٭ؿٛ ٚبسٯ ىٍ ٍا ٵبٰٷٞ َٚٮ

 .يٷ٫ٚ اسشٓبىٮ يٷس٭ا٪ ٵ٦ آ٪ب٪بس ٬ ضبس٭ر ،ٵَْ٪ٟ س٭ر اُ ٙٷٚ ٴ٬ٍ ٩ٷسِئ ٴثَا. يٶآ ىسز ثٯ ٙٷٚ ٴ٬ٍ ٴثَا

 ه٭اٍا٨ سبلاٍ ٞٓش٧ب٨ ٞٷبٮ٫٦جى: 

http://forum.vegankind.ir/showthread.php?t=693
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 یضکلاز سٍکص تا یفشًگ زَذ

 

 : لاصم هَاد

  ٤َٞ 170 ٴ ٬ٞب٨ا سوشٯ ضٛلار • ييى 24 آ٨ ٴٰب ثَٜ ثب ٧َٰاٮ سبُٮ ٵَْ٪ٟ س٭ر

 : ِیزْ طشص

 . يٷىٰ َٖاٍ ٵ٫َ٬ٍ ٚبٌَ ٯٶلا ٙٶ ثٍِٜ سٶى ٙٶ ى٨٬ٍ •

 . ٪ط٭٪ي ػيا آ٨ ٴٰب ثَٜ يٷثبض ٦َاٖت ٬ يٶٷثط٭ ه٭ة ٍا ٰب ٵَْ٪ٟ س٭ر •

 . يٷ٫ٚ هطٙ   ٩ٚ،  هطٙ ىسش٧ب٠ ثب ٍا ٰب آ٨ آٍا٤، ٵ٣ٷه •

 كَاٍر ٍا آ٨ ٬ ىاىٮ َٖاٍ اسز آة ٴ٦لش٭ ٚٯ ٴَٟٶى ثٍِٜ نَِ ى٨٬ٍ ٍا نَِ ٬ ىاىٮ َٖاٍ ٵٚ٭ؿٛ نَِ ى٨٬ٍ ٍا ضٛلار •

 . ض٭ى ٬ًة سب يٷىٰ

 . يٷىٰ كَاٍر ٥ٷ٦سشٗ َٷَ ق٭ٍ ثٯ ٍا ضٛلار ى٬ثبٍٮ ض٭ى لا٤ُ ٚبٍ ٩ٷ٦بث اسز ٩ٛ٧٦ •

 . يٷ٪يٰ كَاٍر ٥ٷ٦سشٗ ٍا ضٛلار ـ٭ٖزٷٰ •

 . يٶآ٬ٍ ٨٬َٷث ٬ َٚىٮ ٬َْ ضيٮ، ٬ًة ضٛلار ى٨٬ٍ ٰب، آ٨ ٩ٶٷدب ٧ٯٷ٪ سب ٬ َٚىٮ ث٫٣ي ىسشٯ اُ ٍا ٰب ٵَْ٪ٟ س٭ر •

 .ض٭٪ي سٓز سب ىاىٮ َٖاٍ سٶى ٴٚبٌَ ٯٶلا ٴ٬ٍ يٶَٚى ٬َْ ضٛلار ى٨٬ٍ ٚٯ ٍا ٰب ٵَْ٪ٟ س٭ر اُ ٚيا٤ َٰ •

 ٧ٰطٱَٴ آ٪لاٶ٫٦٩جى: 

http://hamshahrionline.ir/news-135686.aspx
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 ة خخسِ ضذُ تا کطوصیس

 ًفش:  0 یتشا هَاد لاصم

  ٵ٩ ٧ٚٷىاٍؿ •آة دَسٗب٠ ثٯ ا٪ياُٮ لا٤ُ  • ٴٖبضٕ س٭دو٭ٍ 1ٚط٧ص  •ييى 2 ٵت ىٍهشٷس

 ِ: یطشص زْ

ي ٬ ثب ٚط٧ص دَ ٶِٶٰب ٍا آة دَسٓب٠ ثَ آ٨ ٴي سب٥٢ ثبضي# ٬ ٬ٍٷ٫ٚ ٵي $سًٷٰب ٍا هبٍع ٫ٚ آ٨ ٵٰب ٍا د٭سز ٫ٚيٮ ٬ ٰسشٱ تٷس

 ي.ٷٗٯ َٖاٍ ىٰٷىٖ 30سب 25ىٍػٯ ثٯ ٦ير  350ي ٬ ىٍ َْ ٶَٚس ثٌٟاٍٷد ٴٰب  ٰب ٍا ىٍ ٫ْؼب٨ ي ٬ آ٨ٷ٩ ثذبضٷآ٨ ىٍاؿ ٴي ٬ ٬ٍٷ٫ٚ

 ٴآضذ٫٦ِجى: 

 دسش جَاًِ گٌذم

 هَاد لاصم: 

د٭ىٍ ثبىا٤، ٫ْئ، َٞى٬ اُ َٰ ٚيا٤  • ٴٖبضٕ ٌَا ه٭ٍ 3آٍى ػ٭ا٪ٯ ٫ٞي٤  •٣٭ ٷ٣5/0ٚ٭ ٩َ٬ٍ اٍىٮ: ٷ٥ ٚٷٍُى ثي٨٬ ٰسشٯ: ٪ ٴه٦َب

  ٴٖبضٕ ٦َثب ه٭ٍ 1يٮ ٶٷ١ٰ سب •ٖبضٕ  1

 ِ: یطشص زْ

ه٦َب ٬ اٍىٮ ٍا  ٵ٥ سذس ىٍ نَِ ٫٦بسجٷ٫ٚ ٵاثشيا آٍى ػ٭ا٪ٯ ٍا سٓز ىاىٮ، ١ٰ، د٭ىٍ ثبىا٤، َٞى٬، ٫ْئ ٍا ٚب٦لا ثب ا٨ ٦و٣٭ـ ٦

س دٱ٩ ٶ٥. ٧ٰٯ ٍا ىٍ ىٷ٫ٚ ٵ٥ ه٭ة ٦و٣٭ـ ٦ٶٷاِْا ٵٍا ثٯ آ٨ ٦ ٵٙ ٪٭اهز ض٭ى ثًي ٦٭اى ٖج٣ٶٚٯ  ٴه٭ة ٦و٣٭ـ َٚىٮ، ثٯ ق٭ٍ

 ٥.ٷ٫ٚ ٵ٩ ٦ٶٷ١ سِٷآ٨ ٍا ثب دسشٯ ٬ ٪بٍٞ ٴ٥ ٬ٍٷ٫ٚ ٵ٦

 ٣ٚ٭ة٫٦جى: 

 

 

 

 

 

http://groohashpazi.blogfa.com/post-1500.aspx
http://beveg.cloob.com/
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 یسیکطوص ٍ ق یٌیشیض

 

 : یٌیشیض 92 یهَاد لاصم تشا

ٖبضٕ  1 •١ ٷ٬ا٪ ٵ٧ٚ •٧ب٪ٯ آٍى ٷد 1 •١ ٷ٧ب٪ٯ د٭ىٍ ٪بٍٞٷ٪ػّ د •ب ٶَ س٭ٷ٧ب٪ٯ ضٷ٪ػّ د •ٖبضٕ ضَٛ  4 •ٖبضٕ ٩َ٬ٍ  4

 ٫ٝ د٭ىٍٷٛٷث ٴو٭ٍٶؿب

 ِ:یطشص زْ

ٗٯ ثب كَاٍر ٷىٖ ٥15 ٬ ٶِٶٍ ٵهَى ضيٮ ٦ ٵسٷآ٪ٱب ٚط٧ص ٬ ٖ ٴ٥، ٬ٍٷ٫ٷؿ ٵَْ ٦ ٵ٫ٷ٦٭اى ٍا ٦و٣٭ـ َٚىٮ ٬ ثب ٖبضٕ ى٨٬ٍ س

 ٥.ٷىٰ ٵىٍػٯ ى٨٬ٍ َْ َٖاٍ ٦ 200

 بٮ ه٭اٍا٨ٷسبلاٍ ٞٓش٧ب٨ ٫٦ٞجى: 

 

 

 

 

 

 

http://forum.vegankind.ir/showthread.php?t=80
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 ای ضکلازی ّای هیَُ زَج

 

 زَج ضکلازی:  90هَاد لاصم تشای 

٪ػّ ٫ْؼب٨  •٪ػّ ٫ْؼب٨ ه٦َبٴ هَى ضيٲ ثي٨٬ ٰسشٳ اٍٞب٪ٷٙ  •ٰب: ثبىا٤، ثبىا٤ ٫ٰيٴ ٬ َٞى٬ٴ هب٤  ٶٙ ٫ْؼب٨ اُ ٦ُِ

ٖبضٕ ٌَا ه٭ٍٴ  1 •ٖبضٕ ٌَا ه٭ٍٴ د٭ىٍ ٚبٚبئ٭ٴ ضٷَٶ٩ ٪طيٮ  2 •٪ػّ ٫ْؼب٨ ٚط٧ص  •ٍُىآ٢٭ٴ هطٙ ضيٲ هَى ضيٮ 

 ٶٙ ؿٱب٤ٍ ٫ْؼب٨ د٭ىٍ ٪بٍٞٷ١  •٪ػّ ٖبضٕ ؿبٴ ه٭ٍٴ ىاٍؿٷ٩  •آة دَسٗب٠ سبُٮ 

 طشص زْیِ: 

 ٰبٶ٧ب٨ آ٦بىٮ ض٭ى.  اٴ َٖاٍ ىٰٷي سب س٭ح ىٍ ٶٙ ٚبسٳ ٚ٭ؿٙ ثب٥ٰ ٦و٣٭ـ ٫ٚٷي ٬ ىٍ ٞ٭ضٯ ٪بٍٞٷ١ ٬ ىاٍؿٷ٩ ٍا

 س٧ب٤ ٦٭اى ىٶَٟ ٍا ىٍ ٶٙ ٦و٣٭ـ ٩ٚ ثَٶِٶي ٬ اَٞ ٦٭اى ٚب٦لا ثٯ ٶٛيٶَٟ ٪ـسجٷي، ثٯ آٍا٦ٵ آة دَسٗب٠ ٍا اؾبْٯ ٫ٚٷي. 

ٰب  ٰبٴ ٚ٭ؿٙ ىٍ آ٬ٍٶي ٬ سذس آ٪َا ىٍ ٦و٣٭ـ ٪بٍٞٷ١ ٬ ىاٍؿٷ٩ ثـَهب٪ٷي سب ٚب٦لا ثب آ٨ ٦٭اى ٦و٣٭ـ ضيٮ ٍا ثػ٭ٍر س٭ح

 د٭ضٷيٮ ض٭ى. 

 ٰب ٍا ىٍ ٶوـب٠ َٖاٍ ىٰٷي. اٴ ىٍ ثسشٯ آ٨ ىٍ ٶٙ نَِ ضٷطٯ

 ٚب٪٭٨ ا٪سب٨ دب٘، ٦ُٷ٩ دب٫٦٘جى: 

 

 

http://www.phce.org/1389-08-22-15-09-32/534-1389-10-30-21-24-15.html
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 عصشاًِ تا خشها

 

 ًفش: 0 یهَاد لاصم تشا

 2ى ٶ٩َ٬ٍ ٦ب • ٴى٤٬ ٖبضٕ ٌَاه٭ٍٙ ٶ١ ٷد٭ىٍ ُ٪ؼج • ٴٙ ٖبضٕ س٭دو٭ٍٶ٩ ٷىاٍؿ •٤َٞ  50 ٵبٰٷَٚٮ ٞ •٤َٞ  200ه٦َب 

 ٴٖبضٕ س٭دو٭ٍ

٩ ٍا ٷٰب ؿَم ضي َٚٮ ٬ ىاٍؿ ي. ثًي اُ آ٪ٛٯ ه٦َبٶِٶؿَم ٞ٭ضز ثَى ىٍ ٶٰب ٍا ػيا َٚىٮ ٬ ٧َٰاٮ ثب ٩َ٬ٍ ٦ب ٯ: ٰسشٯ ه٦َبٷقَُ سٱ

ي سب ٍ٪ٝ ٷى ثٯ آ٨ اؾبْٯ ٫ٚٶ٩َ٬ٍ ٦ب ٴكَاٍر َٖاٍ ىاىٮ ٬ ٦ٗياٍ ٴي. آٍى ٍا ا٢ٙ َٚىٮ ٬ ٬ٍٷكَاٍر َٖاٍ ىٰ ٴي ٬ ٬ٍٶٷِٓاٷثٯ آ٨ ث

 ض٭ى.  ٶٵآ٨ قلا

ي ٷـٷ١ ٍا ى٬ٍ آ٨ ثذٶي ٬ ْ٭ٷي. ٦٭اى ٍا ٠ٍ ٫ٚٷي ٬ غبِ ٫ٚٶِٶَآ٨ ث ٴ١ َٖاٍ ىاىٮ ٬ ٦و٣٭ـ آٍى ٬ ٩َ٬ٍ ٍا ٬ٍٶ٬ٍٖٯ ْ٭ ٴه٦َب ٍا ٬ٍ

 ي.ٷي. سذس آ٨ ٍا ثَش ىاىٮ ٬ غَِ ٫ٚٷوـب٠ َٖاٍ ىٰٶسبيز ىاه١  3ـ  ٬4 ثٯ ٦ير 

 ٩ٶػب٤ ػ٥ آ٪لا٫٦جى: 

 

 

 

 

http://www.jamejamonline.com/
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 آتٌثاذ هغضداس ضکلازی

 

 ٦٭اى لا٤ُ: 

 2/1سو٥ ٚشب٨   •دٷ٧ب٪ٯ  ٫ٚ2/1ؼي  •دٷ٧ب٪ٯ ٦1ُِ سو٧ٯ آْشبثَٟىا٨   •دٷ٧ب٪ٯ  1ثبىا٤ ٫ٰيٴ  •دٷ٧ب٪ٯ 1ثبىا٤  •دٷ٧ب٪ٯ  2َٞى٬ 

 •دٷ٧ب٪ٯ 

 ٦٭اى لا٤ُ ػٱز ضَثز: 

٩َ٬ٍ سَى ٫٫ٚيٮ ٞٷبٰٵ  •٬ٍٖٯ ضٛلار ثٯ ٦ٗياٍ لا٤ُ  •٫ْؼب٨ ٦2بٍٞبٍٶ٩ ٬ٞب٨   •دٷ٧ب٪ٯ 1ضٷَٲ ًٍر  •دٷ٧ب٪ٯ 1اٴ  ضَٛ ٖٱ٭ٮ

 ٍٴ ٖبضٕ ٌَا ه٭2

 قَُ سٱٷٯ: 

ىٰٷ٥ سب ثَضشٯ ض٭٪ي. ثَاٴ سٱٷٯ ضَثز؛ ضَٛ، ضٷَٲِ ًٍر ٶب $ضَثز ثَ٪غ#  ٰب ٍا ثب ٶٛيٶَٟ ٦و٣٭ـ َٚىٮ ٬ كَاٍر ٦ٵ اثشيا س٧ب٤ ٦ُِ

ىٰٷ٥ ٚٯ ضجٷٯ ٚبٍا١٦ ض٭ى ا٦ب ٪ؼ٭ضي. ىٍ ٦َك٣ٯ ثًي ْ٭ٶ١ ٶب ٚبٌَ ٫َ٬ٍٵ ٍا ثب  ٬ ٦بٍٞبٍٶ٩ ٍا ثب ٥ٰ ٦و٣٭ـ َٚىٮ آ٪ٗيٍ كَاٍر ٦ٵ

٦ب٨ ٍا ثب اٶ٩ ضَثز ثٯ ه٭ثٵ ٦و٣٭ـ َٚىٮ ٬ ثٯ ق٭ٍ ٶ٫ٛ٭اهز ثَ ٬ٍٴ ٚبٌَ  ٶب َٰ ٩َ٬ٍ ٞٷبٰٵ ؿَة َٚىٮ ٬ ٦ُِٰبٴ ثَضشٯ َٚٮ

ٰب ٬ ٩َ٬ٍ سَى ٫٫ٚيٮ ٍا ثب ٥ٰ ٦و٣٭ـ َٚىٮ ٬ ثٯ غ٭ٍر  ٌٞاٍٶ٥. سذس ضٛلار ىٖٷٗٯ ىٍ ٶوـب٠ ٦ٵ٫ٚ10ٷ٥ ٬ ثٯ ٦ير  دٱ٩ ٦ٵ

 ٍٶ٤ِ. اٶ٥ ٦ٵ اٍ ىاىٮ سب آة ض٭ى ٬ ثَ ٬ٍٴ آث٫جبر ٰبئٵ ٚٯ هَى َٚىٮَٷَ ٦سشٗٷ٥ ثَ ٬ٍٴ ثوبٍ آة $ث٩ ٦بٍٴ# َٖ

 ٚب٪٭٨ ا٪سب٨ دب٘، ٦ُٷ٩ دب٫٦٘جى: 

 

http://www.phce.org/1389-09-08-14-43-09/553-1389-12-13-18-17-14.html
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 ّای ضکلاذ یا کطوص ضیشیٌی جَ تا زکِ

 

ٖبضٕ  1٪ػّ ٫ْؼب٨ آة  •سٯ ؿٱب٤ٍ ٫ْؼب٨ ٩َ٬ٍ ٚب٪٭لا  •سٯ ؿٱب٤ٍ ٫ْؼب٨ ضَٛ  •اٴ  لا٤ُ: سٯ ؿٱب٤ٍ ٫ْؼب٨ ضَٛ ٖٱ٭ٮ  ٦٭اى

س٭ا٪ٷي  ٫ْؼب٨ آٍى $اَٞ ى٬سز ىاٍٶي، ٦ٗياٍٴ آٍى ٫ٞي٤ ٚب١٦ ٍا ٦ٵ 2 •سٯ ٬ ٪ٷ٥ ٫ْؼب٨ ػ٭ ى٬سَ  •ؿبٴ ه٭ٍٴ يػبٍٲ ٬ا٪ٷ١ 

 ٰبٴ ضٛلار ٦َٞٵ سٛٯ 340ثسشٳ  1 • ٪ػّ ٖبضٕ ؿبٴ ه٭ٍٴ ٪٧ٙ ٦ٷ٭ٮ •اسشٓبىٮ ٫ٚٷي، ا٦ب ٪ٯ ثٷطشَ اُ ٪ػّ ٫ْؼب٨# 

 طشص زْیِ:

سَ  ٯ ٦بىٲ هطٙ ا٠٬ ٍا ىٍ ٶٙ ٚبسٳ ثٍِٜسَ ٍا ىٍ ٶٙ ٚبسٯ ثب ٥ٰ ٦و٣٭ـ ٫ٚٷي ٬ س ٪ٱبٶز ٤َٞ ٫ٚٷي. ٦٭اى  ىٍػٳ ْبٍ 350َْ ٍا ثب  

سَ ٍا ىٍ ٦و٣٭ـ هطٙ ثَٶِٶي ٬ ٚب٦لا ثب ٥ٰ ٦و٣٭ـ ٫ٚٷي. ه٧ٷَ ٍا ثَ ٬ٍٴ ٬ٍٖٳ ضٷَٶ٫ٵ  ثب ٥ٰ ٦و٣٭ـ ٫ٚٷي. سذس ٦و٣٭ـ ٦٭اى

ٰبٴ ضٛلار ثٯ ٦و٣٭ـ،  ٰبٴ ضٛلار ٍا ىٍ آ٨ ْطبٍ ثيٰٷي. $اؾبْٯ َٚى٨ سٛٯ ٰبٴ ٚ٭ؿٙ ض١ٛ ىٰٷي؛ سذس سٛٯ ثػ٭ٍر ٣ٚ٭ؿٯ

 ٰب هٷ٣ٵ سَى ٬ ض٫٫ٛيٮ ض٭٪ي.#  ٰب اكش٧ب٠ ىاٍى سجت ض٭ى سب ضٷَٶ٫ٵ ج١ اُ ض١ٛ ىاى٨ ثٯ ضٷَٶ٫ٵٖ

سَ ثبيض  ٰب ثب٥ٰ ٦شٓب٬ر ٰسش٫ي، ٦ير دوز ق٭لا٪ٵ ىٖٷٗٯ آ٪َا ثٍَسٵ ٫ٚٷي. َْ 8ىٖٷٗٯ آ٪َا ىٍ َْ ثذِٶي، ثًي اُ  12سب  8ث٧ير 

 ٪ٷِ ٬ػ٭ى ىاٍى!  ٰب سَ ض٭٪ي، ا٦ب هكَ س٭هش٩ آ٨ ٰب سَى ض٭ى سب ضٷَٶ٫ٵ ٦ٵ

 زغییشاذ:

آٍى ٍا سب ٶٙ ؿٱب٤ٍ ٫ْؼب٨ ٚبٰص ىٰٷي ٬ ٪ػّ ٫ْؼب٨ َٞى٬ آسٷبة ضيٮ اؾبْٯ ٫ٚٷي. ٪ػّ ٖبضٕ ؿبٴ ه٭ٍٴ ىاٍؿٷ٩ آسٷبة  

 ٰبٴ ضٛلار اسشٓبىٮ ٫ٚٷي. ٰب ثؼبٴ سٛٯ ضيٮ ثٯ ٦و٣٭ـ هطٙ ثٷِٓاٶٷي ٬ اُ ٚط٧ص

 ٚب٪٭٨ ا٪سب٨ دب٘، ٦ُٷ٩ دب٫٦٘جى: 

 

http://www.phce.org/1389-09-08-14-43-09/493-1389-09-18-20-47-32.html
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 ّای داسچیي سٍل

 

 هَاد لاصم تشای خویش: 

ٶٙ  •٬ ٶٙ ؿٱب٤ٍ دٷ٧ب٪ٯ آة ٤َٞ $سَٗٶجب ٤َ٢٬#  ٶٙ •ٖبضٕ ؿبٶو٭ٍٴ د٭ىٍ ه٧ٷَ ٦بٶى 5/2 •٬ ٶٙ ؿٱب٤ٍ دٷ٧ب٪ٯ آٍى سٓٷي  ؿٱبٍ

  ٶٙ ؿٱب٤ٍ ٖبضٕ ؿبٶو٭ٍٴ ٪٧ٙ  •ٶٙ ى٤٬ دٷ٧ب٪ٯ د٭ىٍ ضَٛ  •س٭٤ دٷ٧ب٪ٯ ٦بٍٞبٍٶ٩ 

 هَاد لاصم تشای داخل سٍل: 

 ٶٙ ؿٱب٤ٍ دٷ٧ب٪ٯ ٦بٍٞبٍٶ٩ •٪ػّ دٷ٧ب٪ٯ ٚط٧ص  •٪ػّ دٷ٧ب٪ٯ َٞى٬ آسٷبة ضيٮ  •٪ػّ دٷ٧ب٪ٯ د٭ىٍ ضَٛ  •ٖبضٕ ىاٍؿٷ٩  2

 ّا:  هَاد لاصم تشای کشم سٍی سٍل

 ٪ػّ ٖبضٕ ؿبٶو٭ٍٴ ٬ا٪ٷ١ •ى٬ ٖبضٕ ٌَاه٭ٍٴ ضٷَ س٭ٶب  •ى٬ ٖبضٕ ٌَاه٭ٍٴ ٦بٍٞبٍٶ٩ آة ضيٮ  •ٶٙ دٷ٧ب٪ٯ د٭ىٍ ضَٛ 

 طشص زْیِ:

سَ آة، ضَٛ، ٦بٍٞبٍٶ٩ ٬  ه٭ة ٦و٣٭ـ ٫ٚٷي. ىٍ ٶٙ ٚبسٯ ثٍِٜ اثَاٴ ىٍسز َٚى٨ ه٧ٷَ، ىٍ ٶٙ ٚبسٯ آٍى ٬ ه٧ٷَ ٦بٶى ٍ-

ٰبٴ ضسشٯ  ه٭ة ثب ٥ٰ ٦و٣٭ـ ٫ٚٷي. سذس ٦و٣٭ـ آٍى ٬ ه٧ٷَ ٦بٶى ٍا اؾبْٯ ٫ٚٷي ٬ اثشيا ٧ٚٵ ٥ٰ ثِ٪ٷي، سذس ثب ىسز اٙ ٍ٪٧

ىٖٷٗٯ ٬ٍُ ىٰٷي. ٬ٍٴ آ٨ ٍا ثب دلاسشٷٙ ثذ٭ضب٪ٷي ٬ ثَاٴ ٶٙ سبيز ىٍ ػبٴ ٦َٞٵ ٦ظ١ ٫ٚبٍ ثوبٍٴ ٶب ٬ٍٴ اػبٔ  10ضيٮ كي٬ى 

ىٖٷٗٯ ىٶَٟ اسشَاكز  15ٷي. ثًي اُ ٶٙ سبيز ى٬ثبٍٮ ٶٙ ا٢ٵ ى٬ ىٖٷٗٯ ٬ٍُ ىٰٷي ٬ ثَاٴ ٞبُ $ىٍكب٢ٵ ٚٯ َْ ٬ٍض٩ اسز# َٖاٍ ىٰ

 ىٰٷي. 
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ىاٍؿٷ٩، د٭ىٍ ضَٛ، ٦بٍٞبٍٶ٩، ٬ا٪ٷ١ ٬ د٭ىٍ َٞى٬ ٍا ه٭ة ٦و٣٭ـ ٫ٚٷي، سب كيٴ ٚٯ ٦بٶى ٪٤َ ض٭ى. اَٞ سٓز ث٭ى ٧ٚٵ ثٷطشَ -

 ٦بٍٞبٍٶ٩ اؾبْٯ ٫ٚٷي. 

س٭ا٪ٷي ه٧ٷَ ٍا ّٚ ٶٙ سٷ٫ٵ سبٶِ ٦ش٭سف دٱ٩  ٦شَ ثبُ ٫ٚٷي $٦ٵ ه٧ٷَ ٍا ثٯ ض١ٛ ٶٙ ٦سشكٷ١ ٬ ثٯ ٖكَ ٧ٚشَ اُ ٶٙ سب٪شٵ

٫ٚٷي# ٬ ٦بٶى ىاٍؿٷ٩ ٍا ثٯ آٍا٦ٵ ٬ٍٴ آ٨ ث٧ب٢ٷي سب ثٯ غ٭ٍر ٶ٫ٛ٭اهز ٬ٍٴ آ٨ ٍا ثذ٭ضب٪ي. ٚط٧ص ٰب ٍا ٥ٰ ثٯ غ٭ٍر دَا٫ٚيٮ 

٦شَ ثبضٯ. ثب ٶٙ  سب٪شٵ 40-35ٵ اُ س٧ز ق٭٠ ٦سشكٷ١ ٠٬ٍ ٫ٚٷي. ٢٬ٍز ثبٶي سَٗٶجب ثٯ ق٭٠ ٬ٍٴ آ٨ َٖاٍ ىٰٷي. ه٧ٷَ ٍا ثٯ آٍا٦

سب٪شٷ٧شَٴ سٗسٷ٥ ٫ٚٷي ٬ ىٍ ٶٙ ٖب٢ت ٚٷٙ $ثَاٴ اٶ٫ٛٯ نَِ ثبٶي ٧ٚٵ اٍسٓبو ىاضشٯ ثبضٯ#  3ٰبٴ  ؿبٖ٭ٴ سٷِ آ٨ ٍا ثٯ ٖس٧ز

و٣٭ـ آة ٬ ضٷَٮ ه٦َب ثِ٪ٷي $ثَاٴ ثَأ ضي٨# ٬ ثبُ ٥ٰ سٯ سب٪شٷ٧شَٴ ٥ٰ َٖاٍضب٨ ثيٰٷي ٬ ٬ٍٴ آ٨ ٍا ثب ثَس ٦-ثب ْبغ٣ٯ ى٬

 َٖاٍ ىٰٷي. َػبٴ ٤َٞ ٶٙ سبيز ىٶٟ ب٨٪ٷي ٬ ى٬ثبٍٮ ٧ٰبثذ٭ض آ٨ ٍا ٬ٴٍ

 ٰب ٴ آ٨سب ٬ٍ ىٰٷيَْ َٖاٍ  ى٨٬ٍىٖٷٗٯ  40 اٍ ىٍػٯ سب٪شٷَٟاى ٬ٍض٩ ٫ٚٷي. نَِ ٠٬ٍ ٰب 200ىٖٷٗٯ ٖج١ ٬ٍٴ  15اُ  اَْ ٍ-

 َٖاٍ ىٰٷي.ٶٙ نَِ ىٶٟٯ  ى٬٨٬ٍ  آ٬ٍىٮاُ ٖب٢ت ىٍ ب ٍا ٰ آ٨. ثب اكشٷبـ ٭ىقلاٶٵ ٍ٪ٝ ض

ثٯ غ٭ٍر ؾَثيٍٴ  ا. ثب ٖٷّ ٤َٚ ٍآٶيه٭ة ٦و٣٭ـ ٫ٚٷي سب ٤َٚ ٶٛيسشٵ ثٯ ىسز  اٶٙ ٚبسٯ ٚ٭ؿٷٙ ٦٭اى ٤َٚ ٬ا٪ٷ١ ٍ ى٨٬ٍ-

 ي.ٰب ثًي اُ سَى ضي٨ آ٦بىٮ ه٭ٍى٨ ٰسش٫ ٰب ثَٶِٶي. ٠٬ٍ ٬ٍٴ ٠٬ٍ

 دٷغ ْٷس ث٭٘ آضذِٴ ٞٷبٰٵ٫٦جى: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.facebook.com/photo.php?fbid=169945046390951&set=o.131806290218223&ref=nf
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 ذیع هخصَظ یٌیشیض

 

 هَاد لاصم:

 •ٴ و٭ٍٶؿب ٖبضٕ 8/1 ٪٧ٙ • ٧ب٪ٯٷد 3/2 ضَٛ • ٧ب٪ٯٷد ٪ػّ#  س٫ٟٙ ٪ب٨ آٍى$ ٚب١٦ ٫ٞي٤ آٍى • ٧ب٪ٯٷد ٥ٷ٪ ٬ ٙٶ يٷسٓ آٍى

 ٚط٧ص-ٵذسٷؿ ضٛلار • ٴو٭ٍٶؿب ٖبضٕ 2 دبىٍ ٫ٝٷٛٷث • ٴو٭ٍٶؿب ٖبضٕ ٪ػّ  ٴضَٛ ١ٷ٬ا٪ • ٧ب٪ٯٷد 2/1 ٚب٪٭لا ٩َ٬ٍ

 # ٵ٧ٚ$ ى٢و٭اٮ غ٭ٍر ىٍ ٩ٷىاٍؿ • ٧ب٪ٯٷد 4/1 آة • لا٤ُ ٦ٗياٍ ثٯ ٴَٟٶى ٦ُِ َٰ بٶ َٞى٬-ٶٵد٣٭

 طشص زْیِ:

 آٍى ٬ يٷسٓ آٍى ٚبسٯ ٙٶ ىٍ. ٥ٶا٪ياُ ٵ٦ ٵ٫َ٬ٍ ٚبٌَ ٍا َْ ٵ٫ٷس ّٚ. ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ ٬ٍض٩ َٞاى ٵسب٪ش ىٍػٯ 175 كَاٍر ثب ٍا َْ

 ٬ ضَٛ َٟٶى ٚبسٯ ٙٶ ىٍ. ٥ٶِٶٍ ٵ٦ ٍا.... بٶ ضٛلار بٶ َٞى٬ ٬ ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ ٦و٣٭ـ ٥ٰ ثب ٩ٷىاٍؿ ٬ دبىٍ ٫ٝٷٛٷث ٬ ٪٧ٙ ثب ٍا ٫ٞي٤

 ٥ٰ ثب ٍا ٦٭اى ٧ٰٯ ٬ ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ اؾبْٯ ٥ٰ ٍا....# ٬ آٍى$ هطٙ ٦٭اى. ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ اؾبْٯ ٍا آة سذس ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ ٦و٣٭ـ ٍا ٩َ٬ٍ ٬ ١ٷ٬ا٪

 ثب بٶ ٬$ ٥ٶياٍٷث٦َ َٷه٧ اُ ٖبضٕ ثب سذص. يٷ٫ٚ اؾبْٯ طشَٷث آة ٖبضٕ 2-3 يٷس٭ا٪ ٵ٦ ضي سٓز ٵ٣ٷه َٷه٧ اَٞ. ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ ٦و٣٭ـ

 سب ٥ٷىٰ ٵ٦ ْطبٍ ٵ٧ٚ ٍا آ٨ ٴ٬ٍ ا٪ٟطز ثب ٬ ٥ٶٌٞاٍ ٵ٦ ٵ٫ٷس ىاه١ ٬ ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ َٞى ىسز ٴس٭ ٬ ٥ٶياٍٷث٦َ ٦ٗياٍ ٙٶ ىسز

. ٥ٶٌٞاٍ ٵ٦ ٗٯٷىٖ 5 ٦ير ثٯ َْ ٬سف قجٗٯ ىٍ ٍا ٵ٫ٷس سذس.. ٥ٶٌٞاٍ ٵ٦ ْبغ٣ٯ زٶٍيب ثب َْ ٵ٫ٷس ٴ٬ٍ ٬# ض٭ى غبِ ٵ٧ٚ

 ٩ٶا ٚٯ يٷ٫ٚ َْٛ يٶضب. ٥ٶٌٞاٍ ٵ٦ ٗٯٷىٖ 3-4 ٦ير ثٯ ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ ٬ٍض٩ ٍا# ١ٶَٞ$ َْ ٴثبلا كَاٍر ٬ ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ هب٦٭ش ٍا َْ سذس

 ه٭اٰي سٓز ه٭ىثو٭ى ثط٭ى سَى ٵ٬ٖش ٬ اسز ٵ٫ٶَٷض ٩ٶا زٷهبغ ػِء ٩ٶا ا٦ب اسز ٪ذوشٯ ٫ٰ٭ُ ٵ٫ٶَٷض ٬ اسز ٥ٚ ٦ُب٨ ٦ير

 . ضي

 آٍى ٴػب ثٯ ٚب١٦ ٫ٞي٤ آٍى اُ ٬ آة ٴػب ثٯ سبىٮ بٶ ٵ٣ٷ٬ا٪ ٴبٶس٭ َٷض اُ يٷس٭ا٪ ٵ٦ ٵ٫ٶَٷض ٩ٶا ٴا ٯٶسٌُ اٍُش ثَى٨ ثبلا ٴثَا% 

 . يٷ٫ٚ اسشٓبىٮ يٷسٓ

 . يٷ٫ٚ اسشٓبىٮ ٰب ٩ٶا ٧ٰٯ اُ ٵ٦و٣٭ق بٶ٬ ٴَٟٶى ١ٷآػ َٰ بٶ ٬ َٞى٬ بٶ ٚط٧ص اُ ٵذسٷؿ ضٛلار ٴػب ثٯ يٷش٭ا٪ٷ٦%

 يٷ٫ٚ اسشٓبىٮ س٣ن ٴٚبٚبئ٭ د٭ىٍ اُ آ٨ ٴػب ثٯ ٬ يٷ٫ٚ ٥ٚ ٖبضٕ ٙٶ آٍى ِا٨ٷ٦ اُ يٷس٭ا٪ ٵ٦ ٵضٛلاس ٵ٫ٶَٷض ىاضش٩ ٴثَا% 

 دٷغ ْٷس ث٭٘ آضذِٴ ٞٷبٰٵ٫٦جى: 

http://www.facebook.com/photo.php?fbid=135712409827611&set=a.135385873193598.24969.131806290218223&theater&pid=196068&id=131806290218223
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 ذیع یاّیگ ییگشدٍ یٌیشیض

 

 : لاصم هَاد

 َٞى٬ • ٤َٞ 35 ضيٮ د٭ىٍ َٞى٬ • ٤َٞ 75 آٍى • ٤َٞ 40 ٫ٖي د٭ىٍ •ٴ و٭ٍٶؿب ٖبضٕ ٰطش٥ ٙٶ ١ٷ٬ا٪ • ٤َٞ 50 ػب٦ي ٩َ٬ٍ

 لا٤ُ ٦ٗياٍ ثٯ ٩ٷسِئ ٴثَا

 طشص زْیِ:

 اؾبْٯ آ٨ ثٯ ٍا آٍى ٬ َٞى٬ د٭ىٍ سذس ٬ ضيٮ ٦و٣٭ـ ٥ٰ ثب ه٭ة سب ٥ٷُ٪ ٵ٦ ٥ٰ ٚب٦لاً َٚٮ ٬ ١ٷ٬ا٪ ٧َٰاٮ ثٯ ٬ٍ ٫ٖي د٭ىٍ اثشيا

 ىاه١ ٬ َٚىٮ َٞى ىسز ثب ٍا َٷه٧ ٴو٭ٍٶؿب ٖبضٕ ٙٶ ا٪ياُٮ ثٯ آ٨ اُ دس. ٫ٚي ٵ٦ ياٷد ٴَٷه٧ كب٢ز ٦و٣٭ـ ٩ٶا ٥،ٷ٫ٚ ٵ٦

 َْ ىاه١ ٍا ٵ٫ٷس سذس. ثـسجي َٷه٧ ثٯ ٚب٦لاً َٞى٬ سب ٥ٷىٰ ٵ٦ ْطبٍ ٬ ىاىٮ َٖاٍ سٛٯ ٙٶ َٷه٧ ٖكًٯ َٰ ٴ٬ٍ. ٥ٷ٫ٷؿ ٵ٦ ٵ٫ٷس

 ٰب ٵ٫ٶَٷض ٵ٬ٖش. ض٭ى ٬ٍض٩ ٴا ٖٱ٭ٮ ٰب ٵ٫ٶَٷض ٍ٪ٝ سب ٥ٶٌٞاٍ ٵ٦ ٗٯٷىٖ 15 ٦ير ثٯ ٬ ىاىٮ َٖاٍ َٞاى ٵسب٪ش ىٍػٯ 180 ٴى٦ب ثب

 .ض٭٪ي ٵ٦ ػيا َْ ٵ٫ٷس اُ ٵٍاكش ثٯ ضي ه٫ٙ

 سبلاٍ ٞٓش٧ب٨ ٞٷبٮ ه٭اٍا٫٦٨جى: 

 

 

 

http://forum.vegankind.ir/showthread.php?t=422
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 زش یٌیشیض

 

 : لاصم هَاد

 تٷس سس%  •ٴ ه٭ٍ ٴؿب ٖبضٕ ٥ٷ٪ ٬ ٙٶ  د٭ىٍ ٫ٝٷٛٷث • ٧ب٪ٯٷد ٪ػّ ٚبٚبئ٭ د٭ىٍ • ٧ب٪ٯٷد ؿٱب٤ٍ سٯ ضَٛ • ٧ب٪ٯٷد ٙٶ آٍى

 سَٚٯ ٴه٭ٍ ٴؿب ٖبضٕ ٙٶ ثب ٦و٣٭ـ ٧ب٪ٯٷد ى٬س٭٤ بٶس٭ َٷض • ٧ب٪ٯٷد ؿٱب٤ٍ ٙٶ ٚب٪٭لا ٩َ٬ٍ • ٧ب٪ٯٷد س٭٤ ٙٶ ٪طيٮ ٩ٶَٷض

 : ِیزْ طشص

 . يٷ٫ٚ ٤َٞ# َٞاى ٵسب٪ش ىٍػٯ 180$ زٶ٪ٱب  ْبٍ ىٍػٯ 350 ىٍػٯ ٴ٬ٍ ٖج١ اُ ٍا َْ •

 . يٷثذبض آٍى ٬ َٚىٮ ؿَة ٍا سَ ٤ ٵسب٪ش 21%21 ٖب٢ت ٙٶ ى٨٬ٍ •

 . ض٭٪ي ىسز ٙٶ ٬ ٪٤َ سب َٚىٮ ٦و٣٭ـ ٥ٰ ثب ٚب٦لا ضيٮ، ًَٚ تٷسَس ثٯ ٍا ٦٭اى •

 . ثذِى ه٭ة سب ىاىٮ كَاٍر ٗٯٷىٖ 50 ٦ير ثٯ َْ ىٍ ٍا آ٨ ٬ وشٯٶٍ ٖب٢ت ى٨٬ٍ ٍا ٦و٣٭ـ •

 . ض٭ى سَى ٚب٦لا ٵ٫ٶَٷض سب يٷ٫ٚ غجَ ثَش اُ ٖج١ •

 . يٷ٫ٚ ٩ٶٷسِ ٬ٍثب٨ ثب ٍا ه٭ٍىٮ ثَش ٖكًبر يٷس٭ا٪ ٵ٦ ١ٶس٧ب غ٭ٍر ىٍ آ٨، ثَش ٬ ٵ٫ٶَٷض ضي٨ سَى اُ دس •

 : ةیس سس ِیزْ طشص* 

 ٬ ىاىٮ َٖاٍ ٵنَْ ىاه١ ٍا ٰب تٷس. يٶٷثط٭ ٬ ُىٮ ٖبؽ ٍا ٰب آ٨ سذس. يٶَٷثٟ ٍا ٰب آ٨ سو٥ ٬ د٭سز. يٶثَىاٍ سَش تٷس ٴسًياى

 ٴٰب تٷس ٖبضٕ، دطز ثب. اسز آ٦بىٮ ٰب تٷس كبلا. ثذِ٪ي ٚب٦لاً ٫ٛٯٶا سب يٷ٪٫ٛ ٬ٍ ٬ دطز ٍا ٰب تٷس. يٶثٌٟاٍ كَاٍر ٴ٬ٍ ٍا نَِ

 .ض٭٪ي سَى ٚب٦لاً يٶثٌٟاٍ سذس ي،ٷ٫ٚ ٢ٯ ٍا دوشٯ

 ه٭اٍا٨ بٮٷٞ ٞٓش٧ب٨ سبلا٫٦ٍجى: 

http://forum.vegankind.ir/showthread.php?t=709
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 یًخَد یٌیشیض

 

 : لاصم هَاد

 ٙٶ: َٚىٮ بةٷآس ١ٰ • ٤َٞ 200: ٵبٰٷٞ ٩َ٬ٍ • ٤َٞ 250: ضَٛ د٭ىٍ • ٤َٞ 50: ٫ٞي٤ يٷسٓ آٍى • ٤َٞ 450: ٵ٪و٭ىؿ آٍى

  لا٤ُ ٦ٗياٍ ثٯ#: ٩ٶٷسِ ٴثَا$ دسشٯ هلا٠ •ٴ ه٭ٍ ٴؿب ٖبضٕ

 : ِیزْ سٍش

 . ض٭ى َْٞشٯ آ٨ ٴُثَ سب يٷ٫ٚ ا٢ٙ ثبٍ ى٬ ٍا ٵ٪و٭ىؿ آٍى% 

 . يٶِٶثَ ٵثَٖ ٨ِ٧ٰ ىاه١ ٬ يٷ٫ٚ ٦و٣٭ـ ٬ اؾبْٯ ٍا ضَٛ د٭ىٍ ٬ يٶٷ٪٧ب ا٢ٙ آ٨ ٴ٬ٍ ٍا ٫ٞي٤ آٍى سذس% 

 . ض٭ى ٪٤َ ه٭ة سب يٷىٰ اىا٦ٯ ُى٨ ٥ٰ ثٯ ٬ يٶٷِٓاٷث آ٨ ثٯ ٍا ١ٰ ٬ ٩َ٬ٍ ْبغ٣ٯ ثب ٬ تٷسَس ثٯ كبلا% 

 .. يٶثٌٟاٍ ه٫ٙ ٴػب ىٍ سبيز 24 ٬ يٷىٰ َٖاٍ ٵ٣٭٪ٶ٪ب سٯٷٚ ىٍ ٍا َٷه٧% 

 ٴ٬ٍ ي،ٶىٍآ٬ٍ ٫ْئ ا٪ياُٮ ثٯ ٶٵٰب ٣ٞ٭٢ٯ ض١ٛ ثٯ ٍا َٷه٧ ىسز ثب سذس. ض٭ى ٪٤َ ه٭ة سب يٷىٰ ٬ٍُ ى٬ثبٍٮ سبيز 24 اُ ثًي% 

 . يٶثٌٟاٍ َْ ٵ٫ٷس ىاه١ ٬ يٷ٫ٚ ٩ٶٷسِ دسشٯ هلا٠ ثب ٍا ٰب آ٨

 .اسز ٗٯٷىٖ 30 ٵا٢ 20 دوز ٦ير ٬ َٞاى ٵسب٪ش ىٍػٯ 160 َْ كَاٍر% 

 ٯٶسٌُ ٴبٷى٪ :٫٦جى
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  ٍکطوص جَ یٌیشیض

 

 هَاد لاصم:

 ١ٷ٬ا٪ ىٶ٦ب اسب٪س • ٧ب٪ٯٷد 4/3 ٴا ٖٱ٭ٮ ضَٛ • ٧ب٪ٯٷد 3/1 بٶس٭ َٷض • ٧ب٪ٯٷد 3/1 ا٪ٟ٭ٍ َٮٷض بٶ ٦ب٢ز • ٧ب٪ٯٷد 2/1 ٚب٪٭لا ٩َ٬ٍ

 2/1 دبىٍ ٫ٝٷٛٷث •ٴ و٭ٍٶؿب ٖبضٕ ٙٶ ٩ٶَٷض ػ٭ش • ٧ب٪ٯٷد 3/1 ٬ 2#  ىاٍ سج٭س$ ٚب١٦ ٫ٞي٤ آٍى •ٴ و٭ٍٶؿب ٖبضٕ 2

 ػ٭ •ٴ و٭ٍٶؿب ٖبضٕ 2/1 ٪٧ٙ •ٴ و٭ٍٶؿب ٖبضٕ 2/1 ٴ٫ٰي ػ٭ُ د٭ىٍ •ٴ و٭ٍٶؿب ٖبضٕ 2 ٩ٷىاٍؿ د٭ىٍ •ٴ و٭ٍٶؿب ٖبضٕ

 ٧ب٪ٯٷد 2/1 ٬ 1#  بٮٷس$ ٶٵد٣٭ ٚط٧ص • ٧ب٪ٯٷد 2 دَ٘

 2 ٵ٫ٶَٷض ىٶ٦ب ثٯ ٬ يٷ٫ٚ اسشٓبىٮ ٴضَٛ ١ٷ٬ا٪ ٴو٭ٍٶؿب ٖبضٕ 2/1 اُ يٷس٭ا٪ ٵ٦ يٶ٪ياٍ ىسشَس ىٍ ىٶ٦ب ١ٷ٬ا٪ اسب٪س اَٞ% 

 . يٷ٫ٚ اؾبْٯ آة ٴو٭ٍٶؿب ٖبضٕ

 طشص زْیِ:

-َٮٷض ٩َ٬ٍ. يٷ٫ٚ ؿَة بٶ ٬ يٷثذ٭ضب٪ ٵ٫َ٬ٍ ٚبٌَ ثب ٍا َْ ٵ٫ٷس. ض٭ى ٤َٞ سب يٷ٫ٚ ٬ٍض٩ َٞاى ٵسب٪ش ىٍػٯ 175 ٴى٦ب ثب ٍا َْ

 َٟٶى ٚبسٯ ٙٶ ىٍ. ض٭٪ي ٦و٣٭ـ ٥ٰ ثب سب يٷ٫ٚ ٦و٣٭ـ ٖبضٕ بٶ ٵىسش ٨ُ ٥ٰ ثب ٚبسٯ ٙٶ ىٍ ٍا ١ٷ٬ا٪ ٬ ٴا ٖٱ٭ٮ ضَٛ-بٶس٭ َٷض

 اؾبْٯ....# ٬ ٩َ٬ٍ ٬ بٶس٭ َٷض$ ىٶ٦ب ثٯ ٬ يٷ٫ٚ ٦و٣٭ـ ٥ٰ ثب ٍا ٴ٫ٰي ػ٭ُ ٬ ٩ٷىاٍؿ د٭ىٍ-٪٧ٙ-٩ٶَٷض ػ٭ش-دبىٍ ٫ٝٷٛٷث-آٍى

 ٴٌَاه٭ٍ ٖبضٕ 1 ا٪ياُٮ ثٯ ىٶ٦ب اُ. يٷ٫ٚ اؾبْٯ آ٨ ثٯ ٍا ػ٭ ٬ ٚط٧ص ثًي. يٷثِ٪ ٥ٰ ض٭٪ي ٦و٣٭ـ ٥ٰ ثب ٚٯ ٵ٦ُب٪ سب ْٗف ٬ يٷ٫ٚ

 . يٶثٌٟاٍ َْ ٬سف قجٗٯ ىٍ ٗٯٷىٖ 10 ٦ير ثٯ سذس#. ٵ٫ٶَٷض َٰ ٩ٷث ْبغ٣ٯ زٶٍيب ثب$ يٶثٌٟاٍ َْ ٵ٫ٷس ٴ٬ٍ ٬ يٶثَىاٍ

 . يٷ٫ٚ كٌِ يٷش٭ا٪ٷ٦ يٶ٪ياٍ ى٬سز ٍا ٴ٫ٰي ػ٭ُ ق٥ً اَٞ%

 غٓلٯ ْٷس ث٭٘ آضذِٴ ٞٷبٰٵ٫٦جى: 

http://www.facebook.com/photo.php?fbid=135616389837213&set=a.135385873193598.24969.131806290218223&theater&pid=195462&id=131806290218223
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  یضکلاز ٍ یکاساهل زشد یٌیشیض

 

 : یٌیشیض یتشا لاصم هَاد

   ه٦َب ٧ب٪ٯٷد 1 • َٞى٬ ٧ب٪ٯٷد 3 • بٮٷس ٫ٞي٤ ٳػ٭ا٪ ٧ب٪ٯٷد 3

 : کاساهل یتشا لاصم هَاد

  آ٬اٚبى٬ ييى ٙٶ بٶ ٢٭ٚ٭٦ب د٭ىٍ ٴه٭ٍ ٌَا ٖبضٕ 2 • ١ٷ٬ا٪ ٴو٭ٍٶؿب ٖبضٕ 2 • ٪٤َ ٴه٦َب ٣٭ٷٚ ٥ٷ٪

 : ضکلاذ یتشا لاصم هَاد

  سب٨ ى٢و٭اٮ ٲ٫٫ٚي ٩ٶَٷض بٶ آٞب٬ ٧ب٪ٯٷد 1 • ٚبٚبئ٭ د٭ىٍ ٧ب٪ٯٷد 3 • ٚبٚبئ٭ َٚٮ ٣٭ٷٚ ٥ٷ٪

 : یٌیشیض ِیزْ طشص

 ٬ يٷ٫ٚ اؾبْٯ ٍا ه٦َب ٬ َٞى٬ # ثبضي ٵ٦ ٫ٞي٤ ٩ٶِٟٶػب ٬ اسز ٣ٞ٭س٩ اُ ٴيبٍ ٚٯ$ يٶِٶثَ ٍا بٮٷس ٫ٞي٤ ٳػ٭ا٪ ٵثٍِٞ ٳٚبس ىٍ

 آ٨ اُ ٵؿسج٫بٚ ٬ ٪٤َ َٷه٧ ٚٯ ي،ٶِٶثَ َٷٞ يػبٍٮ ىٍ ٥ٚ ٥ٚ ٍا ٦و٣٭ـ ٬ يٷ٫ٚ ٬ٍض٩ ٍا َٷٞ يػبٍٮ. يٷ٫ٚ ٦و٣٭ـ ٥ٰ ثب ٍا ٧ٰٯ

 ٦َق٭ة ٍا ٧ب٨ٶٰب ىسز سب ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ اسشٓبىٮ آة ٴ٦ٗياٍ اُ ٩ٶث٫بثَا اسز ؿسج٫يٮ ٵ٣ٷه ٚٯ ٥ٶىاٍ ٴَٷه٧ كبلا. ضي ه٭اٰي هبٍع

 آة اُ. يٶثٌٟاٍ ٪ـسجي آ٨ ثٯ ٚٯ ٴِٷؿ َٰ بٶ ٵ٦٭٦ ٴٰب ٬ٍٖٯ ٴ٬ٍ ٬ آ٬ٍىٮ ىٍ ٚ٭ؿٙ ٴٰب ٣ٞ٭٢ٯ غ٭ٍر ثٯ ٍا ٰب آ٨. ٥ٶىاٍ ٪ٟٯ

 . ض٭ى ٵ٫ٶَٷض ٯٷضج طشَٷث ٚٯ يٷ٫ٚ ىٍسز ٚ٭ؿٙ ٴٰب َٮٶىا غ٭ٍر ثٯ ٍا ٰب آ٨. يٷىٰ ْطبٍ ٍا ٰب آ٨ ٵ٧ٚ ٬ يٷ٫ٚ اسشٓبىٮ

 سبيز 6 ٬ قَِ ٙٶ سبيز 6 ٴثَا$ يٶثٌٟاٍ ٶٵٌَا ٦٭اى ٩ٚ هطٙ ىٍ سبيز 12 ث٧ير ٍا ٰب آ٨ يٶَٚى س٧ب٤ ٍا ٚبٍ ٩ٶا ٚٯ ٵ٦ُب٪

 # ض٭ى هطٙ ِٷ٪ َٟشٶى قَِ سب يٷثََٞىا٪ ٍا ٵ٫ٶَٷض َٟٶى
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 ٚبٍا١٦ ثب ٍا ٰب ٵ٫ٶَٷض ٫ٛٯٶا اُ ثًي. ٥ٷثذ٭ضب٪ ٚبٍا١٦ ثب ٍا ٰب ٵ٫ٶَٷض ٴ٬ٍ ٥ٷس٭ا٪ ٵ٦ كبلا ي،ٶب٬ٍٷث ٨٬َٷث ٍا ٰب آ٨ سبيز 12 اُ ثًي

 ؿ٭٨. $ض٭ى د٭ضب٪يٮ بٮٷس ٫ٞي٤ ث٣ُ٭ٍ ثب ٵٚبٍا٣٦ ٵ٫ٶَٷض اقَاِ س٧ب٤ سب يٷث٣ُشب٪ بٮٷس ٫ٞي٤ ث٣ُ٭ٍ ىاه١ ٍا ٰب آ٨ ي،ٶَٚى آَطشٯ

 سَى ٵ٧ٚ سب يٶثٌٟاٍ وـب٠ٶ ىٍ ٍا ٰب آ٨# يٷؿسج ه٭اٰي آ٨ سكق ٴ٬ٍ ثٯ ٵثو٭ث بٮٷس ٫ٞي٤ ث٣ُ٭ٍ ٰسز، ؿسج٫ب٘ ٵ٣ٷه ٚبٍا١٦

 . ؿسجي ٵ٦ ٰب آ٨ ثٯ ىٶسَ ٵ٣ٷه ضٛلار ٥،ٷ٫ٚ آَطشٯ ضٛلار ثٯ ٍا ٰب آ٨ اَٞ غ٭ٍر ٩ٶا ثٯ ض٭ى،

 : کاساهل ِیزْ طشص

 ىٍ ٍا ٰب آ٨. يٷ٫ٚ اؾبْٯ ٍا ١ٷ٬ا٪#. اسز د٬َ ٚط٭ٍ ىٍ ٭ٮٷ٦ ٪٭و ٙٶ ٚٯ$ يٷ٫ٚ اؾبْٯ ٢٭ٚ٭٦ب د٭ىٍ ٴ٦ٗياٍ. يٷ٫ٚ اؾبْٯ ٍا سبُٮ ٴه٦َب

 ٰب ٵ٫ٶَٷض َٶُ ٬ ٬ٍ ثَ ٍا آ٨. يٶىاٍ ثَ ٍا سٓز ٚبٍا١٦ اُ ٴ٦ٗياٍ ٬ يٷ٫ٚ سٷه ٵ٧ٚ ٍا ىسشب٪شب٨. يٷ٫ٚ ٦و٣٭ـ ٚب٦لا ٩ٚ، ٦و٣٭ـ

 . ثذ٭ضب٪ي آ٪َا س٧ب٤ سب يٷ٫ٚ دوص ٵ٫ٶَٷض ى٬ٍ ٴ٬ٍ ثَ ٍا آ٨ ىسز ثب ٬ يٷىٰ َٖاٍ

 : ضکلاذ ِیزْ طشص

 ٴ٬ٍ ٚٯ ٴق٭ٍ ي،ٷثؼ٭ضب٪ ٍا ٰب آ٨ يٷس٭ا٪ ٵ٦ بٶ يٷ٫ٚ ٤َٞ ٞبُ ٴ٬ٍ ثَ ٍا آ٨. يٶثَىاٍ هب٤ ٶٵٚبٚبئ٭ َٚٮ ٴ٦ٗياٍ. يٶىاٍ ثَ ٚبسٯ ٙٶ

 ٪٫ٛي، ٪ٓ٭ً ٚبٚبئ٭ َٚٮ ى٨٬ٍ ثٯ آة ٚٯ يٶض٭ ٦ك٧ئ٩ يٶثب ا٦ب َى،ٷثٟ َٖاٍ آ٨ َٶُ ػ٭ش آة ٚٯ ٵكب٢ش يٷ٫ٚ ٬ًة ٍا آ٨ ػ٭ش آة

 ٍا ه٭ىش ىٶ٦ب كب٢ز سب يٶىاٍ ٪ٟٯ َٚٮ َٶُ ٍا ػ٭ش آة يٶثب كش٧ب ض٧ب ٩ٶث٫بثَا ض٭٪ي، ٵ٪٧ ٦و٣٭ـ ٥ٰ ثب ه٭ة ٰب آ٨ ٫ٛٯٶا ٴثَا

 ضي، ٬ًة ٚبٚبئ٭ َٚٮ ٫ٛٯٶا اُ ثًي. يٷ٫ٚ ٤َٞ ٍا آ٨ ى٬ثبٍٮ يٶض٭ ٵ٦ ٦ؼج٭ٍ ٬ ض٭ى ٵ٦ ٕٷٍٖ ٵ٣ٷه غ٭ٍر ٩ٶا َٷَ ىٍ ٫ٚي، كٓم

 . يٶِٶثَ آ٨ ٴ٬ٍ ٬ َٚىٮ ا٢ٙ ٍا ٚبٚبئ٭ د٭ىٍ

 ٴا ٖٱ٭ٮ ٍ٪ٝ ثٯ سب ي،ٷىٰ اىا٦ٯ ٚبٚبئ٭ د٭ىٍ َٚى٨ اؾبْٯ ثٯ. اسز د٭ضب٪يٮ ٍا ٰب ٖس٧ز ٧ٰٯ يٶض٭ ٦ك٧ئ٩ ي،ٷث٫ٛ ٍا ٚبٍ ٩ٶا ىٶسَ

 ٴَٟٶى ٦٭اى يٷس٭ا٪ ٵ٦. يٶض٭ ٦ك٧ئ٩ سب٨ ًائٗٯ كست ثَ اش ٵ٫ٶَٷض بٶ ٵس٣و اُ سب يٷثـط ٍا آ٨. بثيٶ ٖ٭ا٤ ٬ ض٭ى ١ٶسجي ٵ٫ٛ٭اهشٶ

 # ىاٍ٪ي ٴبٍٷثس ه٭اظ ا٦ب ٪ياٍ٪ي، ٵهبغ ق٥ً ؾٷٰ ٚٯ ٴثَ ٵٞ٭ػ د٭ىٍ بٶ ٣ٚ٭ٍلا ػ٣جٙ د٭ىٍ ٦ظ١$ يٷ٫ٚ اؾبْٯ ضٛلار ثٯ

# يٷ٫ٚ اسشٓبىٮ َٮٷَ ٬ ه٦َب ٲَٷض بٶ ٴا ٖٱ٭ٮ ضَٛ بٶ اَْا بٶ آٞب٬ ضٱي اُ يٷس٭ا٪ ٵ٦. $يٷ٫ٚ اؾبْٯ ى٢و٭اٮ ٦ٗياٍ ثٯ ٍا سب٨ ٫٫ٚيٮ ٩ٶَٷض

 ىٍ ٗٯٷىٖ 10 ٦ير ثٯ ٍا ٰب آ٨. يٷىٰ َٖاٍ ٵ٫َ٬ٍ ٚبٌَ ٴ٬ٍ ثَ ثطٗبة ىٍ ٍا ٰب آ٨ ثًي ٬ يٷ٫ٚ ضٛلار ثٯ آَطشٯ ٍا ٰب ٵ٫ٶَٷض

 .ٰسش٫ي َٚى٨ س٬َ آ٦بىٮ. َٞىى سٓز ضٛلار سب يٶثٌٟاٍ وـب٠ٶ

 ٚب٪٭٨ ا٪سب٨ دب٘، ٦ُٷ٩ دب٫٦٘جى: 

 

 

 

http://www.phce.org/1389-08-22-15-09-32/609-1390-02-24-13-19-35.html
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 (فش تِ اصیً تذٍى) یاّیگ یصا یاًشط یضکلاز یٌیشیض

 

 : ٵ٫ٶَٷض ٖكًٯ 12 ٴثَا لا٤ُ ٦٭اى

 س٭٤ ٙٶ ١ٷ٪بٍٞ د٭ىٍ •ه٭ٍٴ  ٭حس بضٕٖ 3 ىاىٮ ث٭ َٞىا٨ آْشبة ٦ُِ • ٫ْؼب٨ س٭٤ ٙٶ ٵهلا٢ ثبىا٤ • ٫ْؼب٨ 1 سَ ى٬ ػ٭

 •ه٭ٍٴ  بٴؿ بضٕٖ ٪ػّ ٩ٷىاٍؿ • ٫ْؼب٨ ٪ػّ# َٟٶى ى٢و٭اٮ ٭ٮٷ٦ َٰ بٶ اهشٯ َُب٠ ٬ لاسٷٞ$  • ضيٮ هطٙ ٭ٮٷ٦ • ٫ْؼب٨

 ٲ٫٫ٚي ٩ٶَٷض َٰ بٶ • ه٦َب يس١ بٶ ه٦َب ٲَٷض • ٫ْؼب٨ ٪ػّ ٵ٫ٷ٦ُ ثبىا٤ َٚٮ •ه٭ٍٴ  بٴؿ بضٕٖ ٪ػّ 4 ٫ٝٷس ٫ٝٷػ

  ٫ْؼب٨ ؿٱب٤ٍ سٯ ٴا سوشٯ ضٛلار •ه٭ٍٴ  بٴؿ بضٕٖ ٪ػّ ٪ػّ ١ٷ٬ا٪ •  ٫ْؼب٨ س٭٤ ٙٶ ٵى٢و٭اٰ

 : ٯٷسٱ قَُ

 كَاٍر ٴ٬ٍ ثَ ٰب هلا٠ ٦َست يٶثب ٚٯ ض٭ى ىٖز ض٭٪ي، ٵقلائ ٚٯ ٴا ا٪ياُٮ ثٯ يٷىٰ ٵ٦ سٓز كَاٍر ٴ٬ٍ ثَ ٍا ثبىا٤ ٴٰب هلا٠ اثشيا

 هطٙ ٭ٮٷ٦ ٩،ٷىاٍؿ ١،ٷ٪بٍٞ َٞىا٨، آْشبة ٦ُِ ثبىا٤، هلا٠ سَ، ى٬ ػ٭. يٷ٫ٚ هَى ِٶٍ ٍا ٰب آ٨ سذس ٪س٭ُ٪ي، سب ض٭٪ي ُىٮ ٥ٰ

 ٴٰب سوشٯ ا٫ٚ٭٨. ٥ٷُ٪ ٵ٦ ٥ٰ ه٭ة ٬ ا٬ِْىٮ هطٙ ٦٭اى ثٯ ٍا ٫ٝٷس ٫ٝٷػ سذس. يٷ٫ٚ ٦و٣٭ـ ٥ٰ ثب نَِ ٙٶ ىٍ ٍا ضيٮ هَى

 ي،ٷثيٰ ا٪ؼب٤ ٦ب٬ََْٚ ٧ٚٙ ثٯ ٍا ٚبٍ ٩ٶا يٷس٭ا٪ ٵ٦ ي،ٷ٫ٚ ٵ٦ آة ٥ٷ٦سشٗ َٷَ غ٭ٍر ثٯ ٬ ىاىٮ َٖاٍ آة ثوبٍ ٴ٬ٍ ثَ ٍا ضٛلار

 ٬ يٷ٫ٚ اؾبْٯ ِٷ٪ ٍا ٵ٫ٷ٦ُ ثبىا٤ َٚٮ ٬ ه٦َب يس١ ١،ٷ٬ا٪ ضيٮ، آة ضٛلار ثٯ. اسز ٵٚبْ ٗٯٷىٖ ى٬ سب ٥ٷ٪ ٬ ٙٶ ٦ير ثٯ ْٗف

 سذس. ثبضي ٤َٞ يٶثب ىٶ٦ب ٚٯ ض٭ى ىٖز ي،ٷ٫ٚ ٦و٣٭ـ ه٭ة ٬ يٷ٪٧بئ اؾبْٯ هطٙ ٦٭اى ٴ٬ٍ ثَ ٍا ىٶ٦ب ٦و٣٭ـ. يٷثِ٪ ٥ٰ ه٭ة

 ٬ غبِ ٵه٭ث ثٯ سب ي،ٷىٰ ْطبٍ ه٭ة ٬ يٶِٶثَ يٶا د٭ضب٪يٮ ٵ٫َ٬ٍ ٚبٌَ ثب ٚٯ ٦شَ ٵسب٪ش 28%  18 اثًبى ثٯ ٵٖب٢ج ىاه١ ىٍ ٍا ٦٭اى

 ٴٰب ضٛلار ٩ٶا. يٷثِ٪ ثَش ٍا آ٨ ٖكًٯ 12 ثٯ سذس ي،ٷىٰ َٖاٍ سبيز 2 كيا١ٖ ٦ير ثٯ وـب٠ٶ ىٍ ٍا ٦٭اى. ض٭ى ىسز ٙٶ

 .ٰسش٫ي ٴ٪ٟٱياٍ ٖبث١ وـب٠ٶ ىٍ ٰٓشٯ 2 ٦ير ثٯ ٌٶ٢ٌ ٵبٰٷٞ

 ٚب٪٭٨ ا٪سب٨ دب٘، ٦ُٷ٩ دب٫٦٘جى: 

http://www.phce.org/1389-09-08-14-43-09/634-1390-03-21-20-02-37.html
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 یکٌجذ یخَلک

 هَاد لاصم: 

١ ٷد٭ىٍ دسشٯ ٬ د٭ىٍ ٪بٍٞ • ٴو٭ٍٶٙ ٖبضٕ ؿبٶُيَٓا٨ آثَٛىٮ  •٤َٞ  2500 ٵبٰٷَٚٮ ٞ •٧ب٪ٯ ٷٙ دٶ٫ٚؼي  •٧ب٪ٯ ٷٙ دٶضَٛ 

 ٦ٗياٍ لا٤ُ

 ِ:یطشص زْ

ض٭ى. كبلا  ٶٵ٥ سب ٚبٍا١٦ ض٭ى ٬ س٧ب٤ ضَٛ آة ضيٮ ٬ قلاٶِٶٍ ٵ٥ ضَٛ ٍا ىاه١ آ٨ ٦ٶٌٞاٍ ٵ٥ ٦ٶكَاٍر ٦لا ٴنَِ ٍا ٬ٍ 

شب٨ ٬ُى ثج٫يى. ٷي سب د٭٢ٛٶٍِ ثٌٟاٍٶى٨٬ٍ َْ ٵي ٬ آ٨ ٍا ٦يسٷٍا ؿَة ٫ٚ ٵ٫ٷٙ سٶي. دطز ٷي ٬ ٥ٰ ثِ٪ٷٰب ٍا ثٯ آ٨ اؾبْٯ ٫ٚ ٫ٚؼي

 َى. ٷي سب ض١ٛ ثٟٶِٶثَ ٵ٫ٷس ٴٖبضٕ ٖبضٕ ثَىاضشٯ ٬ٍى آ٦بىٮ ضيٮ ٶا٦ُب

ي ٬ ثٯ ٷ١ ثذبضٷص ٦َست ٦ُِ دسشٯ ٬ د٭ىٍ ٪بٍٞٶي ٬ ٬ٍٷسَ آ٨ ٍا غبْز ٫ٚ ٙ ٬ٍى٪ٯٶي ثبٶي ثبٶآ٬ٍ ٵاَٞ آ٨ ٍا ثٯ ض١ٛ س٭ٰب٨ ىٍ ٦

٥ ٶٌٞاٍ ٵ٥ ٬ ثًي ٦ٶا٪ياُ ٵهف ٦ ٵ٫ًٶ٥ ٷُ٪ ٵٙ ؿبٖ٭ ثَش ٦ٶى٢و٭اٮ ثَسي. آ٨ ٬ٖز آ٨ ٍا ثب  ٵي سب ثٯ ٪بُٚٷغبِ َٚى٨ اىا٦ٯ ىٰ

 ٥. ٷ٫ٚ ٵه٫ٙ ض٭ى. ثًي آ٨ ٍا ٖكًٯ ٖكًٯ ٦

 ٴ٭اٍٶ٫٦جى: ٰٓشٯ ٪ب٦ٯ ؿبٍى
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 ًَضیذًی
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 اسوَزی زَذ فشًگی

 

س٭ا٪ٷي س٭ر َْ٪ٟٵ ٶن ُىٮ ثوَٶي ٶب ىٍ ْػ١ سبثسشب٨ آ٪َا ثب س٭ر  اٶ٩ اس٧٭سٵ سَى ٬ ٣َٷم ٬ ه٭ض٧ِٮ ىٍ غجلب٪ٯ ٦ٷ١ ٫ٚٷي. ٦ٵ

 ٦ب٪ي.  َْ٪ٟٵ سبُٮ سٱٷٯ ٫ٚٷي. س٭ر َْ٪ٟٵ سب ضص ٦بٮ ىٍ َْٶٍِ ٦ٵ

 هَاد لاصم:

 ٪ػّ سب ٶٙ ٫ْؼب٨ آة سٷت ضٷَٶ٩ ٪طيٮ $سبُٮ#  •ٰبٴ ثٍِٜ ٦٭ُ   ٫ْؼب٨ سٛٯ 1 •٫ْؼب٨ س٭ر َْ٪ٟٵ ٫٦ؼ٧ي  1 •٫ْؼب٨  2ثَاٴ  

 طشص زْیِ:

ٞبٮ ٞبٰٵ ٦و٣٭ـ ٩ٚ ٍا  ىٖٷٗٯ، 3سب  2س٧ب٤ ٦٭اى ٍا ىٍ ٶٙ ٦و٣٭ـ ٩ٚ ثَٶِٶي ٬ ٬ٍٴ سَيز ثبلا آ٪َا ٦و٣٭ـ ٫ٚٷي سب ٪٤َ َٞىى،  

 ٫ٚٷي. ٰبٴ ٦و٣٭ـ ٪طيٮ ٍا ثب ٖبضٕ ثٯ ٦َِٚ ٦و٣٭ـ ٩ٚ، ٫٦ش١ٗ ٫ٚٷي. ْ٭ٍا آ٪َا س٬َ هب٦٭ش ٫ٚٷي سب ٦ٷ٭ٮ

 ٚب٪٭٨ ا٪سب٨ دب٘، ٦ُٷ٩ دب٫٦٘جى: 

 

 

 

http://www.phce.org/1389-08-22-15-08-59/508-1389-09-29-16-14-58.html
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 ضشتر سیة ٍ صغال اخسِ گشم ٍ هعطش

 

 فٌجاى ًَضیذًی:  3هَاد لاصم تشای 

ٶٙ ؿٱب٤ٍ ٖبضٕ ؿبٴ  •ؿ٭ة ىاٍؿٷ٩  2 •٫ْؼب٨ آة َُب٠ اهشٳ ضٷَٶ٩ ٪طيٲ هب٢ع  1 •٫ْؼب٨ آة سٷت $ضَثز سٷت#   3

٪ػّ ٖبضٕ ؿبٴ ه٭ٍٴ ١ٰ آسٷبة ٪طيٮ $ٶب ٶٙ ؿٱب٤ٍ ٖبضٕ ؿبٴ ه٭ٍٴ ١ٰ •٤َٞ ٦ٷوٙ  10 •ه٭ٍٴ ػ٭ُ ٫ٰيٴ ٍ٪يٮ ضيٮ 

ة ىاٍؿٷ٩ اؾبْٵ ثَاٴ ؿ٫ي ؿ٭•ٖبضٕ ٌَا ه٭ٍٴ ضٱي آٞب٬ $اهشٷبٍٴ#  1•ٖبضٕ ؿبٴ ه٭ٍٴ د٭سز دَسٗب٠  1 •آسٷبة ضيٮ# 

 سِئٷ٩  

 طشص زْیِ: 

ٰبٴ ىاٍؿٷ٩، ػ٭ُ ٫ٰيٴ، ٦ٷوٙ، ١ٰ ٬ د٭سز  ا٠٬. ىٍ ٶٙ سبثٯ ثَ ٬ٍٴ كَاٍر ٦ش٭سف، ضَثز سٷت، آة َُب٠ اهشٯ، ؿ٭ة

 ىٖٷٗٯ ثٯ آٍا٦ٵ ثؼ٭ضي.  20دَسٗب٠ ٍا ثب٥ٰ ٦و٣٭ـ ٫ٚٷي. ٦و٣٭ـ ٍا ثٯ ػ٭ش ثٷب٬ٍٶي، كَاٍر ٍا ٥ٚ ٫ٚٷي ٬ ثٌٟاٍٶي ث٧ير 

اٶ٩ ٦و٣٭ـ ٍا ىٍ ٶٙ ٚبسٯ غبِ ٫ٚٷي ٬ ضٱي آٞب٬ ٍا اؾبْٯ ٫ٚٷي. آ٪َا ىٍ ٢ٷ٭ا٨ ٍٶوشٯ ٬ ثب ٶٙ ؿ٭ة ىاٍؿٷ٩ آ٪َا سِئٷ٩ ى٤٬. 

 ٫ٚٷي.

 ٚب٪٭٨ ا٪سب٨ دب٘، ٦ُٷ٩ دب٫٦٘جى: 

 

 

 

http://www.phce.org/1389-08-22-15-08-59/472-1389-09-04-18-25-18.html
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 ضیش تادام

 

 هَاد لاصم تشای یک ًفش: 

 ٖبضٕ ٌَا ه٭ٍٴ  1د٭ىٍ ٪بٍٞٷ١  •آة سَى ٶٙ ٢ٷ٭ا٨  • ضٷَٲ ه٦َب ٶٙ ٖبضٕ ٌَا ه٭ٍٴ • ييى ٦15ُِ ثبىا٤ هب٤ 

 طشص زْیِ:

٫ٚٷ٥ سب ٚب ٦لا ضٷَ ٦ب٪٫ي ض٭ى. سذس  ٰب ٍا ثٯ ٧َٰاٮ آة ىٍ ٦و٣٭ـ ٩ٚ ه٭ة ٦و٣٭ـ ٦ٵ ٰب ٍا ػيا َٚىٮ ٬ آ٨ اثشيا د٭سز ثبىا٤ 

آٶي ٚٯ ثسٷبٍ ٞ٭اٍا اسز. اٶ٩  ٫ٚٷ٥. ضٷَ سٓٷي ٬ ػَثٵ ثٯ ىسز ٦ٵ ضٷَٲ ه٦َب ٬ د٭ىٍ ٪بٍٞٷ١ ٍا اؾبْٯ َٚىٮ ٬ ى٬ثبٍٮ ٦و٣٭ـ ٦ٵ

 ػب٨ ٫ٚٷي.  ٰب ثب ه٦َب ٪٭ش ضٷَ ٍا غجق

 زَجِ:

ٰب ثٯ ٍاكشٵ ػيا  ٌٞاٍٶ٥ ىٍ آة سَى هٷس ثو٭ٍى، سذس د٭سز آ٨ ٰب ٍا ثٯ ٦ير ٪ػّ ٬ٍُ ٦ٵ ٰب، آ٨ ثَاٴ د٭سز ٫ٚي٨ ثبىا٤ 

 ض٭ى. ٦ٵ

 ٚب٪٭٨ ا٪سب٨ دب٘، ٦ُٷ٩ دب٫٦٘جى: 

 

 

 

http://www.phce.org/1389-08-22-15-08-59/455-1389-08-23-17-09-19.html
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 ییًعٌا وًَادیل

 

 : ٧٭٪بىٷ٢ ٫ْؼب٨ 6 ٴثَا لا٤ُ ٦٭اى

  • ٪٫ًب ٴٰب ثَٜ ٫ْؼب٨ 1 •# ٴا ٫٫ٚيٮ ٩ٶَٷض ٪٭و َٰ بٶ$ ٴا ٖٱ٭ٮ ثَ٪غ ضٱي بٶ آٞب٬ ضٱي ٫ْؼب٨ ؿٱب٤ٍ سٯ سب ٪ػّ • ٧٭ٷ٢ ييى 6

 نٶ • آة ٫ْؼب٨ 6

 : ٯٷسٱ قَُ

 ٪٫ًب ٫٫ٚيٮ، ٩ٶَٷض ي،ٶِٶثَ ٩ٚ ٦و٣٭ـ ىٍ ٍا ٧٭ٷ٢ آة. يٶَٷثٟ ٍا ٰب آ٨ آة ٬ يٷ٫ٚ اسشٓبىٮ ٴَٷٞ ٭ٮٷ٦ آة اُ ي،ٷ٫ٚ ٪ػّ ٍا ٰب ٧٭ٷ٢

 ٥ٰ ي،ٷ٫ٚ اؾبْٯ ٍا آة ٫ْؼب٨ 6 ي،ٶِٶثَ دبٍؽ ٙٶ ىٍ ٍا ىٶ٦ب. يٷ٫ٚ ٦و٣٭ـ َٞىى، ِٶٍ نٶ ٚٯ ٵ٦ُب٪ سب. يٷ٫ٚ اؾبْٯ ٍا نٶ ٫ْؼب٨ 1 ٬

 .يٷ٫ٚ س٬َ آ٪َا ٬ يٷثِ٪

 ٚب٪٭٨ ا٪سب٨ دب٘، ٦ُٷ٩ دب٫٦٘جى: 

 

 

 

 

 

 

http://www.phce.org/1389-08-22-15-08-59/598-1390-02-08-17-22-54.html
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 لیصًجث ٍ وَزششیل یچا

 

 هَاد لاصم:

  ييى ٧2/1٭سَشٷ٢ آة • ييى 2/1  ٧٭سَشٷ٢ د٭سز ٍ٪يٮ • ٫ٖي كجٯ 3 ا٪ياُٮ ثٯ سبُٮ ١ٷُ٪ؼج • ٫ْؼب٨ 2 ػ٭ش آة

 زْیِ:طشص 

 . يٷ٫ٚ ى٤ ٗٯٷىٖ 10-15ٴ ٍٶوشٯ ٬ ٖ٭ٍٍا ىاه١  ػ٭ش آة ،سَش ٧٭ٷ٢ آة ٬ د٭سز، ١ٷُ٪ؼج

 .اسز ٴؿب ٩ٶا ه٭اظ اُ ٵس٦َبه٭ٍىٞ اُ ٴَٷػ٣٭ٞ ٬ ثي٨ ٵىْبي سش٥ٷس زٶسٗ٭-ٌَا ٰؿ٥

 دٷغ ْٷس ث٭٘ آضذِٴ ٞٷبٰٵ٫٦جى: 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.facebook.com/photo.php?fbid=133025510096301&set=a.133025496762969.23925.131806290218223&type=1
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 یفشًگ زَذ - یَیک یاسوَز

 

 هَاد لاصم:

 2/1 ضيٮ هَى نٶ • ٧ب٪ٯٷد 2/1 دَسٗب٠ آة • ضيٮ هَى ٬ ٫ٚيٮ د٭سز ييى ٙٶ ٴ٭ٷٚ •# ُىٮ نٶ بٶ سبُٮ$ ٧ب٪ٯٷد ٙٶ ٵَْ٪ٟ س٭ر

 ٧ب٪ٯٷد

 طشص زْیِ:

 ٭ا٨ٷ٢ ىاه١ ثًي. ض٭٪ي غبِ ٬ ٛيسزٶ ٚب٦لا ٦٭اى سب ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ ٬ٍض٩ ٍا ٩ٚ ٦و٣٭ـ ٬ ٥ٶِٶٍ ٵ٦ ٩ٚ ٦و٣٭ـ ىاه١ ٍا ٦٭اى س٧ب٤

 ٬ ٵَْ٪ٟ س٭ر سٶاسلا ٙٶ - ٴ٭ٷٚ سٶاسلا ٙٶ ٬ يٷ٫ٚ اسشٓبىٮ ٵٛٷدلاسش ٚ٭ؿٙ ٴٰب نٷس اُ يٷس٭ا٪ ٵ٦ ٩ٶٷسِ ٴثَا. ٥ٶِٶٍ ٵ٦

 .يٶثٌٟاٍ ٩ٶٷسِ ٴثَا ٭ا٨ٷ٢ ٔ  ٢جٯ ىٍ ٬ يٷثٛط نٷس ثٯ ٍا ٪٫ًب ثَٜ ٙٶ

 دٷغ ْٷس ث٭٘ آضذِٴ ٞٷبٰٵ٫٦جى: 

 

 

 

 

 

http://www.facebook.com/photo.php?fbid=135491199849732&set=a.133025496762969.23925.131806290218223&type=1
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 آًاًاس- یَیک یاسوَز

 

 هَاد لاصم:

 ٖكًٯ 10 نٶ • ٧ب٪ٯٷد 2  ضيٮ هَى آ٪ب٪بس • ييى 2 ٴ٭ٷٚ

 طشص زْیِ:

 ٖكًٯ 5. ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ دَ ٪ػّ سب ٍا ٰب ٭ا٨ٷ٢ سذس. ض٭ى هَى نٶ سب ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ ٦و٣٭ـ ٬ ٥ٶِٶٍ ٵ٦ ٦و٣٭ـ ىاه١ ٍا نٶ ٖكًٯ 5 ٬ آ٪ب٪بس

 ٭ا٨ٷ٢ ىاه١ ٬ ض٭ى هَى ٚب٦لا نٶ سب ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ ٛسٷ٦ ٩ٚ ٦و٣٭ـ ىاه١ ضيٮ هَى ٬ ٫ٚيٮ د٭سز ٴٰب ٴ٭ٷٚ ثب ٍا ٦ب٪يٮ ٵثبٖ نٶ

 . ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ س٬َ ىٶسَ ٬ ٥ٶٌٞاٍ ٵ٦ ٩ٶٷسِ ٴثَا ٴ٭ٷٚ سٶاسلا ٙٶ آ٨ ٴ٬ٍ ٥ٶِٶٍ ٵ٦# ٵآٍا٦ ثٯ$ آ٪ب٪بس ٦و٣٭ـ ٴ٬ٍ

 .اسز ٭ا٨ٷ٢ 1-2 ٴثَا ٦٭اى ِا٨ٷ٦ ٩ٶا% 

 دٷغ ْٷس ث٭٘ آضذِٴ ٞٷبٰٵ٫٦جى: 

 

 

 

 

http://www.facebook.com/photo.php?fbid=135493453182840&set=a.133025496762969.23925.131806290218223&type=1
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 آلٍَسا-یَیک یاسوَز

 

 هَاد لاصم:

 سَ ػ٭ا٨ ٴٰب ثَٜ اُ يٷ٫ٚ ٵسً$ ٧ب٪ٯٷد 2 سبُٮ اس٫ٓبع • #ضيٮ هَى ٬ ٫ٚيٮ د٭سز$ ثٍِٜ ييى 2 ٴ٭ٷٚ • ٧ب٪ٯٷد 2/1 1٬ بٍٷه

  ٧ب٪ٯٷد ٪ػّ آة • ييى 1 ٦٭ُ • ٧ب٪ٯٷد 2/1 آ٢٭٬ٍا •# يٷ٫ٚ اسشٓبىٮ اس٫ٓبع

 ٛيسزٶ ٬ غبِ ٚب٦لا سب يٷ٫ٚ ٦و٣٭ـٍا  آةٴ، ٭ٷٚ، بٍٷه، سبُٮ اس٫ٓبع، ٦٭ُسذس  يٶِٶثَ ٩ٚ ٦و٣٭ـ ىاه١ َٚىٮ هَى ٍا آ٢٭٬ٍا

 . ض٭ى

 يٷ٫ٚ اسشٓبىٮ ى٢و٭اٮ غ٭ٍر ىٍ آ٪ب٪بس سٛٯ ؿ٫ي اُ يٷس٭ا٪ ٵ٦% 

 ٫ٚي ٩ٷسب٦ ٍا آ٩ٰ ثٯ ٬ٍُا٪ٯ بُٷ٪"16 س٭ا٪ي ٵ٦ ٬ آ ٬ ٵس ٩ٷشب٦ٶ٬ اُ اسز سَضبٍ ٵي٪ٷ٪٭ض ٩ٶا

 ث٭٘ آضذِٴ ٞٷبٰٵدٷغ ْٷس ٫٦جى: 

 

 

http://www.facebook.com/photo.php?fbid=135501316515387&set=a.133025496762969.23925.131806290218223&type=1&theater
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 یفشًگ زَذ یاسوَز

 

 هَاد لاصم:

 ٧ب٪ٯٷد 2/1 بٶس٭ َٷض • ٧ب٪ٯٷد ٙٵ ٶَْ٪ٟ س٭ر • ييى ٙٶ ٦٭ُ

 طشص زْیِ:

 سب يٷ٫ٚ ٦و٣٭ـ ٥ٰ ثب ه٭ة ٬ يٶِٶثَ ٩ٚ ٦و٣٭ـ ىاه١ ٍا ٦٭اى س٧ب٤. ثِ٪ي نٶ ٚب٦لا سب يٶثٌٟاٍ َٶِٶَْ ىٍ ٬ يٷ٫ٚ هَى ٍا ٰب ٦٭ُ

 .ض٭٪ي ٦و٣٭ـ ٥ٰ ثب ٚب٦لا ٰب ٭ٮٷ٦

 دٷغ ْٷس ث٭٘ آضذِٴ ٞٷبٰٵ٫٦جى: 

 

 

http://www.facebook.com/photo.php?fbid=152821028116749&set=a.133025496762969.23925.131806290218223&type=1&ref=nf
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  تادام شیض

 

 (: َاىیل 3-1) سشیل یلیه 122یتشا لاصم هَاد

 • ييى 2-3 ٰسشٯ ثي٨٬ ٴه٦َب • ٰب ثبىا٤ َٚى٨ سٷه ٴثَا لا٤ُ ِا٨ٷ٦ ثٯ آة • ٭ا٨ٷ٢ 3 آة •# ٤َٞ 143$ ٭ا٨ٷ٢ ٙٶ  هب٤ ثبىا٤

 ٴو٭ٍٶؿب ٖبضٕ 2/1 ١ٷ٬ا٪

 طشص زْیِ:

 ض٭ى آ٦بىٮ سَ ىٶسَ يٷه٭اٰ ٵ٦ اَٞ$ يٶَٷثٟ ٍا ٰب ثبىا٤ د٭سز ٬ يٶِٶثَ آثٛص ىٍ سذس. يٷ٫ٚ سٷه آة ىٍ ٖج١ ضت اُ ٍا ٰب ثبىا٤

 ٩ٚ ٦و٣٭ـ ىاه١#. يٷ٫ٚ اسشٓبىٮ ٬ يٶَٷثٟ ٍا د٭سشطب٨ ثًي ٬ يٶِٶثَ ػ٭ش كب٠ ىٍ آة ىٍ ٗٯٷىٖ 3 ٦ير ثٯ ٍا ٰب ثبىا٤ يٷس٭ا٪ ٵ٦

 ٵغبْ ىاه١ سذس. ض٭٪ي ٦و٣٭ـ ٥ٰ ثب ٦٭اى سب يٷ٫ٚ ٬ٍض٩ ٍا ىسشٟبٮ ٬ يٷ٫ٚ اؾبْٯ ٍا ١ٷ٬ا٪ ٬ ه٦َب- آة ٧ب٪ٯٷد 3 ٬ يٶِٶثَ

 . يٶ٪ٟٱياٍ وـب٠ٶ ىٍ ٬ٍُ 3-4 ٦ير ثٯ ىٍثسشٯ ٴا طٯٷض نَِ ٙٶ ىاه١ ٍا آ٦يٮ ثيسز َٷض يٷس٭ا٪ ٵ٦. يٶِٶثَ

 يٷ٫ٚ اسشٓبىٮ بٶس٭ َٷض ٭ا٨ٷ٢ ٙٶ ٬ آة ٭ا٨ٷ٢ 2 اُ يٷس٭ا٪ ٵ٦ ثبىا٤ َٷض ٴا ٯٶسٌُ اٍُش ثَى٨ ثبلا ٴثَا%

 يٷ٫ٚ اسشٓبىٮ ثبىا٤ َٷض ٦ِٮ ىٍ س٫٭و ٴثَا ٪سٛبْٯ بٶ ٚبٚبئ٭ د٭ىٍ اُ يٷش٭ا٪ٷ٦%

. اسز ٣ٚسش٠٬َ ثي٨٬# ٞب٬ َٷض ٭ا٨ٷ٢ ٙٶ ٦ب٪٫ي$ ٫ٚي ٵ٦ ٩ٷسب٦ ٍا ٥ٷ٣ٚس ثٯ ثب٢ٍ ا٪سب٨ ٙٶ ثي٨ 3/1 بُٷ٪ ثبىا٤ َٷض ٭ا٨ٷ٢ ٙٶ%

 . اسز ق٥ً ه٭ش بٍٷثس ٬ ٫ٚي ٵ٦ ٩ٷسب٦ ٍا D ٩ٷشب٦ٶ٬ "E-25 ٩ٷشب٦ٶ٬ ثٯ ثي٨ بُٷ٪ "50. ىاٍى ٴٚب٢َ 90 س٫ٱب

 .يٷ٫ٚ اسشٓبىٮ غجلب٪ٯ َلار ثب بٶ ٬ ىسَ ا٪٭او ٬ ٵهب٪ٟ ٵثسش٫ ٯٷسٱ-ٖٱ٭ٮ ىٍ َٷض ٩ٶا اُ يٷش٭ا٪ٷ٦%

 دٷغ ْٷس ث٭٘ آضذِٴ ٞٷبٰٵ٫٦جى: 

http://www.facebook.com/photo.php?fbid=136064309792421&set=a.133025496762969.23925.131806290218223&type=1
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 َُیه خَسُ یذًیًَض

 

 : لاصم هَاد

 ٤َٞ 220 ٵبٰٷٞ ٦بسز • ييى 1يٮٷٍس ثٍِٜ ٦٭ُ • ييى 1يٮٷٍس ثٍِٜ ا٪جٯ •ٵ ٖ٭ق 1ضيٮ هَى آ٪ب٪بس ٵ٦َٞ 220 ٧ٚذ٭ر

 : ِیزْ طشص

 . يٷىٰ َٖاٍ وـب٠ٶ ىاه١ ثسشٯ ىٍ ٵنَْ ىٍ ٬ َٚىٮ ػيا ٍا آ٪ب٪بس ضَثز

 . يٷ٫ٚ ك٣ٗٯ ك٣ٗٯ ٬ ٫ٚيٮ د٭سز ٍا ٦٭ُ ي،ٷ٫ٚ هَى ٬ َٚىٮ ػيا ٰسشٯ اُ ٫ٚيٮ، د٭سز ٍا ا٪جٯ

 ٵي٪ٷ٪٭ض يٶىاٍ ٖػي ٚٯ ٵ٫ٰٟب٦. يٷىٰ َٖاٍ ٍِٶَْ ىٍ سبيز 2 ٦ير ثٯ ٬ ثسشٯ آ٪َا ىٍة ىاىٮ، َٖاٍ ٦ش٭سف نَِ ٙٶ ىٍ ٍا ٰب ٭ٮٷ٦

 . يٶِٶثَ ٩ٚ ٦و٣٭ـ ىاه١ ٍا ٦بسز ٬ آ٪ب٪بس ضَثز ُىٮ، نٶ ٴٰب ٭ٮٷ٦ ي،ٷ٫ٚ س٬َ ٍا

 ٦و٣٭ـ. ض٭ى ٭ا٨ٷ٢ 4 كي ىٍ ض٧ب ٦و٣٭ـ ٦ٗياٍ سب يٷ٫ٚ اؾبْٯ آ٨ ثٯ ٵٛٶ ٵٛٶ ٍا نٶ ٖكًبر اسز، ٬ٍض٩ ٩ٚ ٦و٣٭ـ ٚٯ ٵكب٢ ىٍ

 .يٷ٫ٚ س٬َ ثلاْبغ٣ٯ ٬ وشٯٶٍ ٭ا٨ٷ٢ ىاه١ ي،ٷىٰ اىا٦ٯ ض٭ى ىسز ٙٶ ٦٭اى ٚٯ ٵ٦ُب٪ سب ٍا َٚى٨

 دٷغ ْٷس ث٭٘ آضذِٴ ٞٷبٰٵ٫٦جى: 

 

 

 

 

http://www.facebook.com/photo.php?fbid=184721078246681&set=o.131806290218223&type=1&ref=nf
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 کیکلاس یزاتسساً وًَادیل

 

 : لاصم هَاد

  شَٷ٢ ؿٱب٤ٍ ٙٶ ٬ ٙٶ  آة • ٧ب٪ٯٷد ؿٱب٤ٍ ٙٶ ٬ ٙٶ ضَٛ • ييى 5 ثٍِٜ ٴ٧٭ٷ٢

 طشص زْیِ:

 . يٷىٰ ثَش ٪بُ٘ ٴٰب ك٣ٗٯ ض١ٛ ثٯ ٍا ٰب آ٨ ثٯ سذس ٫ٚيٮ د٭سز ٍا ٰب ٧٭ٷ٢ اثشيا •

 َٖاٍ اسبٔ ٴى٦ب ىٍ سبيز ٙٶ ٦ير ثٯ ٍا ٰب آ٨ ٬ يٷثذبض ضَٛ ٰب، آ٨ ٴ٬ٍ ٬ ىاىٮ َٖاٍ ٍا ٧٭ٷ٢ ٴٰب ثَش ػياٞب٪ٯ، ٴا ٚبسٯ ى٨٬ٍ •

 . يٷىٰ

 ض٭٪ي ه٫ٙ سب يٷ٫ٚ غجَ ٗٯٷىٖ 20 ٬ يٶِٶثَ ٧٭ٷ٢ ٴٰب ك٣ٗٯ ٴ٬ٍ ْ٭ٍا ٍا آ٨ ٬ آ٬ٍىٮ ػ٭ش ٍا آة ىاٍ، ىٍة ٖبث٧٣ٯ ٙٶ ى٨٬ٍ •

 . يٶآ٬ٍ ٨٬َٷث ٍا ٧٭ٷ٢ ٴٰب ك٣ٗٯ ٬ َٚىٮ غبِ ٍا آ٨ سذس

 ٍا آ٨ ٬ َٚىٮ اؾبْٯ ضَٛ ٦و٣٭ـ ثٯ ٍا كبغ٣ٯ ٧٭ٷ٢ آة. يٷ٫ٚ هبٍع ٍا آ٨ آة ٬ ىاىٮ ْطبٍ َٟٶى ٴا ٚبسٯ ى٨٬ٍ ٍا ٧٭ٷ٢ ٴٰب ك٣ٗٯ •

 .يٷ٫ٚ ١ٷ٦ ٍا آ٨ سذس ض٭ى، ه٫ٙ يٶثٌٟاٍ يٷثِ٪ ٥ٰ

 ٧ٰطٱَٴ آ٪لاٶ٫٦٩جى: 

 

 

http://hamshahrionline.ir/news-136313.aspx
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 آًاًاس ٍ جیَّ یاسوَز

 

 : لاصم هَاد

 • ٧ب٪ٯٷد ؿٱب٤ٍ ٙٶ  ضيٮ هَى غٶٰ٭ • ٧ب٪ٯٷد س٭٤ ٙٶ سبُٮ دَسٗب٠ آة • ٧ب٪ٯٷد ٪ػّ نٶ • ٧ب٪ٯٷد ؿٱب٤ٍ سٯ سبُٮ لبٷسَػ آ٪ب٪بس

  ٧ب٪ٯٷد ٪ػّ ٦٭ُ

 : ِیزْ طشص

 . يٶِٶثَ ٌَاسبُ ىسشٟبٮ ى٨٬ٍ ٍا ٦٭ُ ٬ غٶٰ٭ دَسٗب٠، آة ن،ٶ آ٪ب٪بس، •

 .ض٭٪ي ىسز ٙٶ ٬ ٪٤َ سب َٚىٮ ٦و٣٭ـ ه٭ة ىسشٟبٮ، ى٨٬ٍ ٍا ٰب آ٨ •

 .يٷث٫٭ض ه٫ٙ ٍا آ٪ب٪بس ٬ غٶٰ٭ ٵاس٧٭س

 ٧ٰطٱَٴ آ٪لاٶ٫٦٩جى: 

 

 

 

 

 

 

 

http://hamshahrionline.ir/news-136590.aspx
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 لیصًجث ٍ وَیل گاصداس

 

 

 :لاصم هَاد

 ٴ٦ٗياٍ ٞبُىاٍ آة • س٬َ ٫ٰٟب٤ ٴ٦ٗياٍ يلا٬ٮ ثٯ ييى، 2 ٧٭ٷ٢ • ٤َٞ 300 ضَٛ • ض٭ى هَى ىٍضز ٤َٞ، 50سبُٮ ١ٷُ٪ؼج

 : ِیزْ طشص

 . يٷثؼ٭ضب٪ َٚىٮ اؾبْٯ ٰب آ٨ ثٯ آة، ٧ب٪ٯٷد ٙٶ ٬ وشٯٶٍ ٵنَْ ى٨٬ٍ ٍا ٧٭ٷ٢ ٴٰب ثَش ٬ ضَٛ ١،ٷُ٪ؼج •

 . ض٭ى ه٫ٙ سب يٷ٫ٚ غجَ ٬ يٶثَىاٍ كَاٍر ٴ٬ٍ اُ ٍا نَِ •

 . يٷىٰ ْطبٍ ٵ٧ٚ ٬ يٶِٶثَ ٵغبْ ٙٶ ى٨٬ٍ ٍا نَِ ى٨٬ٍ ٦و٣٭ـ •

 . يٷ٫ٚ ١ٷ٦ ٬ َٚىٮ اؾبْٯ آ٨ ثٯ ٍا ٧٭ٷ٢ ٴٰب ثَش ٵ٦بثٗ ٬ ٞبُىاٍ آة ٴ٦ٗياٍ ٬ وشٯٶٍ دبٍؽ ٙٶ ى٨٬ٍ ٍا، كبغ٣ٯ آة س٬َ، ٫ٰٟب٤ •

 : ٪ٛشٯ

 .اسز ٴىاٍ ٪ٟٯ ٖبث١ وـب٠ٶ ى٨٬ٍ ٰٓشٯ ٙٶ سب ،ٵي٪ٷ٪٭ض ٩ٶا

 ٗٯٷىٖ 5: دوز ٦ُب٨  ٗٯٷىٖ 5: ٯٷسٱ ٦ُب٨

 ٧ٰطٱَٴ آ٪لاٶ٫٦٩جى: 

http://hamshahrionline.ir/news-134883.aspx
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 ٌّذٍاًِ ٍ یفشًگ زَذ وًَادیل

 

 . يٷث٫٭ض ه٫ٙ ٬ يٷ٫ٚ ٩ٶٷسِ ٵَْ٪ٟ س٭ر ٬ ٧٭ٷ٢ اُ ٵثَض ثب ٍا ٵي٪ٷ٪٭ض ٩ٶا

 : ًفش 1 یتشا لاصم هَاد

 ٙٶ  ضَٛ • ٧ب٪ٯٷد ٪ػّ سبُٮ ٴ٧٭ٷ٢ آة • ض٭٪ي ٥ٷ٪ ى٬ ٧ب٪ٯ؛ٷد ٙٶ سبُٮ ٵَْ٪ٟ س٭ر • ض١ٛ ٵ٦ًٛج ثَش 8   ٰسشٯ ثي٨٬ ٫ٰي٬ا٪ٯ

  ٧ب٪ٯٷد ى٬  آة • ٧ب٪ٯٷد

 : ِیزْ طشص

 ىسز ٙٶ سب يٷ٫ٚ ٦و٣٭ـ ٥ٰ ثب ه٭ة ٍا ٰب آ٨ ٬ وشٯٶٍ ٩ٚ ٦و٣٭ـ ىسشٟبٮ ى٨٬ٍ ٍا آة ٬ ضَٛ ٧٭،ٷ٢ آة ،ٵَْ٪ٟ س٭ر ٫ٰي٬ا٪ٯ، •

 . ض٭٪ي

 .يٷ٫ٚ ١ٷ٦ ٬ َٚىٮ ٥ٷسٗس ٭ا٨ٷ٢ ٰطز ى٨٬ٍ ٍا ضيٮ ٯٷسٱ ٦و٣٭ـ •

 ٗٯٷىٖ 10: ٯٷسٱ ٦ُب٨

 ٧ٰطٱَٴ آ٪لاٶ٫٦٩جى: 

 

 

 

http://www.hamshahrionline.ir/news-137282.aspx
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 یطالث ٍ یَیک تخص آسام یذًیًَض

 

 . ٫ٚي ٵ٦ ى٬ٍ ض٧ب اُ ٍا ٵهسشٟ ٬ ث٭ىٮ ٴٚب٢َ ٥ٚ ٬ ق٥ً ه٭ش ٵقب٢ج ٬ ٴ٭ٷٚ ٵي٪ٷ٪٭ض

 : ًفش دٍ یتشا لاصم هَاد

 نٶ ٬ ضيٮ ٖكًٯ ٖكًٯ ٫ٚيٮ، د٭سز ٴ٭ٷٚ • ٧ب٪ٯٷد 2  : ٵقب٢ج ُىٮ نٶ ٖكًبر • ٧ب٪ٯٷد ؿٱب٤ٍ ٙٶ ٬ ٙٶ  : ضيٮ ه٫ٙ تٷس آة

 # ٴبٍٷاهش$  : ٵقب٢ج ٬ ٴ٭ٷٚ ٴا ك٣ٗٯ ٴٰب ثَش • ييى ٙٶ: ُىٮ

 : ِیزْ طشص

 . يٶِٶثَ ٩ٚ ٦و٣٭ـ ىسشٟبٮ ى٨٬ٍ ٍا ٴ٭ٷٚ ٬ ٵقب٢ج ت،ٷس آة •

 . يٶىاٍ ٪ٟٯ ٬ٍض٩ ٍا ىسشٟبٮ ض٭٪ي ٦و٣٭ـ ٥ٰ ثب ه٭ة ىسشٟبٮ ى٨٬ٍ ٦٭اى ٚٯ ٵ٦ُب٪ سب •

 . يٷ٫ٚ ٩ٶٷسِ ٵقب٢ج ٬ ٴ٭ٷٚ ٴا ك٣ٗٯ ٴٰب ثَش ثب ١ٶس٧ب غ٭ٍر ىٍ ٍا ٰب ٭ا٨ٷ٢ ٢جٯ ٬ وشٯٶٍ ٭ا٨ٷ٢ ى٬ ى٨٬ٍ ٍا ضيٮ آ٦بىٮ ٦و٣٭ـ •

 ٴ آ٪لاٶ٧ٰ٩طٱَ: ٫٦جى

 ًَضیذًی ٌّذٍاًِ

 

http://www.hamshahrionline.ir/details/184667
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 : ًفش 0 یتشا لاصم هَاد

 •ٴ ٌَاه٭ٍ ٖبضٕ 3: سبُٮ ٴ٧٭ٷ٢ آة • ٧ب٪ٯٷد ٥ٷ٪ ٬ ٙٶ: ُىٮ نٶ بٶ سبُٮ ٵَْ٪ٟ س٭ر • ٰسشٯ ثي٨٬ ٖكًبر اُ ٧ب٪ٯٷد سٯ: ٫ٰي٬ا٪ٯ

 لا٤ُ ا٪ياُٮ ثٯ  : ضَٛ • ٧ب٪ٯٷد ٙٶ: ضيٮ هَى نٶ

 : ِیزْ طشص

 . يٷ٫ٚ ٦و٣٭ـ ٥ٰ ثب ه٭ة ٩ٚ ٦و٣٭ـ ىسشٟبٮ ى٨٬ٍ ٍا# بُٷ٪ غ٭ٍر ىٍ$ ضَٛ ٬ ٧٭ٷ٢ آة ،ٵَْ٪ٟ س٭ر ٫ٰي٬ا٪ٯ، •

 ٥ٰ ثب ٍا ٰب آ٨ َٟٶى ثبٍ ٙٶ ٬ ٌٞاضشٯ ٍا آ٨ ىٍة يٷثِ٪ ٥ٰ ه٭ة ٍا ٦و٣٭ـ ٵؿ٭ث ٖبضٕ ٙٶ ثب ٬ َٚىٮ ثبُ ٍا ٩ٚ ٦و٣٭ـ ىٍة •

 . ض٭٪ي ٬ٍا٨ ٬ ٪٤َ ٚب٦لا سب يٷ٫ٚ ٦و٣٭ـ

 . يٷ٫ٚ ٩ٶٷسِ ٍا ٰب آ٨ ٬ وشٯٶٍ ٰب ٭ا٨ٷ٢ ى٨٬ٍ ٍا ٵي٪ٷ٪٭ض •

 : يییزض یتشا

 ثَش ٖس٧ز ٧ٰب٨   اُ ٬ يٷ٫ٚ ؼبىٶا ٵثَض ٰب آ٨ ىٍ ٬ ىٍآ٬ٍىٮ ٦وش٣ّ اضٛب٠ ثٯ ِٷس ٴؿبٖ٭ ٙٶ اُ اسشٓبىٮ ثب ٍا ٫ٰي٬ا٪ٯ د٭سز

 .يٷ٫ٚ ٪ػت ٰب ٭ا٨ٷ٢ ٢جٯ ٴ٬ٍ ٍا ٰب آ٨ ه٭ٍىٮ
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 دٍغ ٍگاى

 هَاد لاصم: 

 ٦ٗياٍ ى٢و٭اٮ٪٫ًبو هطٙ ثٯ  • ٵ٪٧ٙ ٧ٚ • ٴٖبضٕ ٌَاه٭ٍ ٧4٭ سَش ٷ٢ •٭ا٨ ٷ٢ 2آة  •ييى  40ثبىا٤ ثي٨٬ د٭سز

 ِ: یطشص زْ

 ٥. ٷ٫ٚ ٵ٧٭ ٬ ٪٧ٙ ٬ ٪٫ًبو هطٙ ٍا اؾبْٯ ٦ٷ٥ ٬ ىٍ آهَ آث٣ٷ٫ٚ ٵ٥ ٬ ٦و٣٭ـ ٦ٶِٶٍ ٵثبىا٤ ٬ آة ٍا ىٍ ٦و٣٭ـ ٩ٚ ٦

 ي.ٷسبيز ثًي اُ ٌَا ث٫٭ض 3ب ٶ٥ سبيز ٖج١ ٷٍا ٪ ٵي٪ٷ٪ٛشٯ: ثٱشَ اسز ٪٭ض

 ٣ٚ٭ة٫٦جى: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://beveg.cloob.com/
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 سس
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 ٍگاى یسس فشاًسَ

 هَاد لاصم: 

 ٵٍُضٝ ٧ٚ • ٴو٭ٍٶٖبضٕ ؿب 1بٮ ٷ١ٓ٣ْ س • ٴو٭ٍٶٖبضٕ ؿب 1٪٧ٙ  •٧٭ سَش ثٯ ٦ٗياٍ ى٢و٭اٮ ٷآث٣ •٧ب٪ٯ ٷد 1َٞى٬ 

 ِ: یطشص زْ

 ٥. ٷ٫ٚ ٵ٥ ٬ ى٬ثبٍٮ ٦و٣٭ـ ٦ٷ٫ٚ ٵ٥ ٬ ىٍ آهَ ٍُضٝ ٍا اؾبْٯ ٦ٷ٫ٚ ٵ٧ٰٯ ٦٭اى ٍا ثٯ ػِ ٍُضٝ ىٍ ٦و٣٭ـ ٩ٚ ٦و٣٭ـ ٦

 ًکسِ: 

ي. اَٞ ٷاسشٓبىٮ ث٫ٛ ٴطشَٷث ٴ٧٭ٷه٭اٰي آث٣ ٵ٦ ٵ٪٧٭٪ٯ اَٞ سس سَض ٴ٫ٚي، ثَا ٵَ ٦ٷٷٗٯ ض٧ب سُٷ٦ٗياٍ ٧ٰٯ ٦٭اى ثسشٯ ثٯ س٣ 

ٰب ٦٭اى ٪ٟٱياٍ٪يٮ ٍا ٚٯ ىٍ  ٩ سسٶي ا٦ب ؿ٭٨ اٷ٧ب٪ٯ َٞى٬ اسشٓبىٮ ث٫ٛٷ٧ب٪ٯ اُ ى٬ دٷٙ دٶ ٴي ثٯ ػبٷه٭اٰ ٵسس ٦ ٴبىٶ٦ٗياٍ ُ

ٯ ٷٙ ٬ييٮ سٱٶ ٴبُ ثَاٷٙ ٬ٍُ ٪٧ب٪٫ي ٬ ثٯ ٦ٗياٍ ٦٭ٍى ٪ٶطشَ اُ ٷآ٦بىٮ ٰسز ٍا ٪ياٍ٪ي ثٱشَ اسز ث ٴٰب َٟ سسٶى ٭٪ِ ٬ٶسس ٦ب

 ض٭٪ي.

 ٣ٚ٭ة٫٦جى: 

 ًَض ٍگاىیسس ها

 هَاد لاصم: 

 ٵسَش ثٯ ٦ٗياٍ ٚبْ ٧٭ٷآث٣ • ٵ٪٧ٙ ثٯ ٦ٗياٍ ٚبْ • ٴٖبضٕ ٌَاه٭ٍ 3اٍىٮ  •ٙ ٚبسٯ ٶ٪و٭ى دوشٯ 

 ِ: یطشص زْ

 ٕ ض٭ى.ٷ٥ سب ٍٖٷ٫ٚ ٵ٧ٰٯ ٦٭اى ٍا ىٍ ٦و٣٭ـ ٩ٚ ٚب٦لا ٦و٣٭ـ ٦

 ٣ٚ٭ة٫٦جى: 

 

 

 

 

 

http://beveg.cloob.com/
http://beveg.cloob.com/
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 ًَض ٍگاىیسس ها

 هَاد لاصم:

 • ٴو٭ٍٶٖبضٕ ؿب 1غ٣ًت  • ٴٖبضٕ ٌَاه٭ٍ 3سَٚٯ  • ٴٖبضٕ ٌَاه٭ٍ ٧3٭ ٷآث٣ •٭ا٨ ٷ٢ 1ب ٶَ س٭ٷض •٭ا٨ ٷ٢ 1ى ٶ٩َ٬ٍ ٦ب

  ٴو٭ٍٶٖبضٕ ؿب 1بٮ ٷب سٶي ٷ٪٧ٙ، ١ٓ٣ْ سٓ • ٴو٭ٍٶٖبضٕ ؿب 1د٭ىٍ هَى٠ 

 ِ:یطشص زْ

 ٥.ٶِٶٍ ٵس٧ب٤ ٦٭اى ٍا ىاه١ ٦و٣٭ـ ٩ٚ ٦

 ٣ٚ٭ة٫٦جى: 

 

 

 

 

 

 

 هسفشقِ

 

 

http://beveg.cloob.com/
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 شیًاى س

 

 هَاد لاصم:

 ٪ب٨ ثبٞز 1 •ٖبضٕ ٪٫ًبو هطٙ  1 •ش٭٨ ٶٖبضٕ ٩َ٬ٍ ُ 4 •َ ٷكجٯ س 4

 ِ:یطشص زْ

ٰب  سٛٯ ٴَ ٬ٍٷي ٬ اُ ٦و٭ـ سٶي ثجَٷ١ ٰسشٶي. ٪ب٨ ثبٞز ٍا َٰ ق٭ٍ ٚٯ ٦بٷش٭٨ ٬ ٪٫ًبو ٦و٣٭ـ ٫ٚٶَ ٰب ٍا ٍ٪يٮ ٬ ثب ٩َ٬ٍ ُٷس

 ي#ٷي َٖاٍ ىٰٷس٭ا٪ ٵي$ى٨٬ٍ َْ ٥ٰ ٦ٷشبثٯ سسز ٫ٚٷي ٬ ى٨٬ٍ ٦بٰٷث٧ب٢

 ي.ٷ١ ٫ٚٷ٩ ٪ب٨ ٍا ثب س٭ح ٦ٶا

 بٮ ه٭اٍا٨ٷسبلاٍ ٞٓش٧ب٨ ٫٦ٞجى: 

 

 

 

http://www.forum.vegankind.ir/showthread.php?t=96
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 تاقلا فسٌجاى

 

 هَاد لاصم: 

ٍة ا٪بٍ ى٬ ٖبضٕ  • ٴاُ َٰ ٚيا٤ سٯ ٖبضٕ ٌَاه٭ٍ ٵبُ ىاٌ ٬ ٍة ٞ٭ػٯ َْ٪ٟٷد •٤َٞ  150َٞى٬  •٧ب٪ٯ ٷٙ دٶ ٵشٷب ؿٷ٢٭ث

 ثبٖلا ْس٫ؼب٨ •ِا٨ لا٤ُ ٷٍُىؿ٭ثٯ ثٯ ٦٪٧ٙ، ١ٓ٣ْ، ٣ٞذَ ٬  • ٴٌَاه٭ٍ

 ِ: یطشص زْ

ي. ٪٧ٙ، ١ٓ٣ْ، ٣ٞذَ ٶِٶ٬ آة ىٍ ٖبث٧٣ٯ ثَ ٵَْ٪ٟ ا٪بٍ، ٍة ٞ٭ػٯ بة َٚىٮ ٬ ثب ٍةٷي. َٞى٬ ٍا آسٷس ٫ٚٷٙ ٬ٍُ ٖج١ هٶٍا  ٵشٷبؿٷ٢٭ث

بُىاٌ ٷٰب د ي سب ثذِى ىٍ ا٪زٷٍا َْٞشٯ ثٯ َٞى٬ اؾبْٯ ٫ٚ ٵشٷبؿٷ٥ سبيز آة ٢٭ثٷي سب ثؼ٭ضي ثًي اُ ٪ٷ٬ ٍُىؿ٭ثٯ ٍا ثٯ آ٨ اؾبْٯ ٫ٚ

 ثبضي.  ٵي. ٣َهز ٌَا ى٢و٭اٮ ٦ٷٍا ثٯ ٦٭اى اؾبْٯ ٫ٚ

 ٩ ٦ٱَٷس٦َُ ٴ٦ؼ٣ٯ ثب٪٭٫٦جى: 

 

 

 

 

 

 

http://www.noorsabet.com/?p=4313
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 یَلیساٍ

 

 ٧ب٪ٯ ٩َ٬ٍ ٷ٪ػّ د •٧ب٪ٯ آة ٷد 1 •٪٧ٙ  ٵ٧ٚ •٧ب٪ٯ آٍى ٷد 3 ا سِ ًفش(:یدٍ  یش )تشایخو یهَاد لاصم تشا

 ٥. ٶٌٞاٍ ٵ٥ ٬ ٫ٚبٍ ٦ٷدطب٪ ٵآ٨ ٍا ٦ ٴى٬ سبيز ٬ٍ ٴ٥ ٬ ثَاٷىٰ ٵ٦٭اى ٍا ثب ٥ٰ ٦و٣٭ـ َٚىٮ ٬ ٬ٍُ ٦ ِ:یطشص زْ

 ٪٧ٙ ٵ٧ٚ •هَى ضيٮ  ٴ٧ب٪ٯ ػًَٓٷ٪ػّ د •بُ ٷد 1 •ب ٶ٧ب٪ٯ س٭ٷد 1 :یَلیداخل ساٍ یهَاد لاصم تش

٥ ثب ٶٌٞاٍ ٵ٥ ٬ ٦ٷ٫ٚ ٵ٭ا٨ آة ٍا اؾبْٯ ٦ٷ٬ ٪٧ٙ ٬ ٪ػّ ٢ ٴب ٬ ػًَٓٶ٥، س٭ٷىٰ ٵسٓز ٦ ٵَٚىٮ ٬ ٧ٰٚب ٍا هَى  بُٷد ِ:یطشص زْ

 كَاٍر ٥ٚ ه٭ة دوشٯ ٬ آة آ٨ ٚب٦لا س٧ب٤ ض٭ى. 

 ٪٧ٙ ٬ ١ٓ٣ْ  •َ ٷكجٯ س 2 •بُ ٷد 2 •ٞ٭ػٯ ثٍِٜ  6 سس گَجِ: یهَاد لاصم تشا

م ٬ ٷ٣َ ٵي سب ٧ٚٶثذِ ٵ٭ا٨ آة ثب كَاٍر ٥ٚ ٬ ثٯ آٍا٦ٷ٢ 1ٰب ٍا ٍ٪يٮ َٚىٮ ٬ ثب ٪٧ٙ ٬ ١ٓ٣ْ ٬ َ ٷٰب ٬ س بُٷٰب ٬ د ٞ٭ػٯ ِ:یطشص زْ

٥ ٬ ٷ٫ٚ ٵ، ٪بُ٘ ثبُ ٦٪ٯَ ٍا ثب ٬ٍىٷي. ه٧ٷٖبضٕ ٍثى ٞ٭ػٯ ثٯ آ٨ اؾبْٯ ٫ٚ 1ي ٷس٭ا٪ ٵثٱشَ ضي٨ ق٥ً ٬ ٍ٪ٝ ٦ ٴدوشٯ ض٭ى. ثَا

ٰب ٍا ثٯ  ٵ٭٢ٶ٥، ٬ ى٬ٍ ٍا٬ٶٌٞاٍ ٵٰب ٦ ٩ٶا ٴَ ٬ٍٷَٟ ه٧ٶٯ ىٶٙ لاٶ٥ ٬ ٷ٫ٷؿ ٵآ٨ ٦ ٴ٦٭اى ىاه١ آ٨ ٍا ثٯ ض١ٛ َٞى ٬ ثب ْبغ٣ٯ ٬ٍ

ي ٬ ٷ٦وػ٭ظ اسشٓبىٮ ٫ٚ ٴٰب اُ ٚبسَ ٵ٭٢ٶي٨ ٍا٬ٶثَ ٴَ ه٭ة ثٱ٥ ثـسج٫ي. ثَاٷه٧ ٴٰب ٯٶي ٚٯ لاٷ٥ ىٖز ٫ٚٶثَ ٵغ٭ٍر ٦َثى ٦

ٍا ىٍسز َٚى، ٍاٮ ا٠٬:  ٵ٭٢ٶض٭ى ٍا٬ ٵغ٭ٍر ٦ي.ثٯ ى٬ ٷشِا اسشٓبىٮ ٫ٚٷسَ د ب ٚبٶي اُ ؿبٖ٭ ٷس٭ا٪ ٵىٍ غ٭ٍر ىٍ ىسشَس ٪ج٭ى٨ ٦

ي ٬ آثٛص ٶٗٯ ثذِٷٰب ٍا ىاه١ آة ػ٭ش ؿ٫ي ىٖ ٵ٭٢ٶي. ٍاٮ ى٤٬: ٍا٬ٷي ٬ س٬َ ٫ٚٶِٶآ٨ ثَ ٴٰب ٍا سَم َٚىٮ ٬ سس ٍا ٬ٍ ٵ٭٢ٶٍا٬

٥ سبيز ٷ٬ ٪ي سس ثبضي# ٶٯ ا٠٬ ٬ آهَ ثبٶي $لاٷَٖاٍ ىٰ ٵ٭٢ٶٯ سس ٞ٭ػٯ ٬ ٍا٬ٶٯ لاٶٙ نَِ ثٯ غ٭ٍر لاٶي ٬ سذس ىاه١ ٷ٫ٚ

 ي.ٷي ٬ س٬َ ٫ٚٷى٨٬ٍ َْ َٖاٍ ىٰ

 بٮ ه٭اٍا٨ٷسبلاٍ ٞٓش٧ب٨ ٫٦ٞجى: 

http://www.forum.vegankind.ir/showthread.php?t=90
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 یاّیا آتگَضر گیدال حثَتاذ 

 

 ًفش:  1زا  1 یهَادلاصم تشا

س ٷ$اُضت ٖج١ ه ٵظٷب ؿٷ٢٭ث  •٧ب٪ٯ ٷٙ دٶس ضيٮ# ٷي $اُضت ٖج١ هٷبسٓٷ٢٭ث •٧ب٪ٯ ٷٙ دٶس ضيٮ# ٷ٪و٭ى $اُ ضت ٖج١ ه 

ييى 8بس 6 ٵ٧٭ي٧ب٪ٷ٢  •٣٭ ٷ٥ ٚٷ٪ ٵٞ٭ػٯ َْ٪ٟ •٣٭ ٷ٥ ٚٷ٪ ٵ٫ٷت ٦ُٷس  •٧ب٪ٯ ٷد٩َ٬ٍ2/1   •٧ب٪ٯ ٷد2/1ب ٶس٭  •٧ب٪ٯ ٷد2/1ضيٮ# 

  • ٴو٭ٍٶٖبضٕ ؿب2د٭ىٍ ١ٓ٣ْ ٦َِٖ   • ٴو٭ٍٶٖبضٕ ؿب8٪٧ٙ   • ٴو٭ٍٶٖبضٕ ؿب8ٍُىؿ٭ثٯ   •

 ِ: یدسسَسزْ

٥ ٶِٶٍ ٵ٦ ٵ٧ب٪ٯ# ىٍ ٖبث٧٣ٯ ٫٦بسجٷد12$ ٵ٥ ٧َٰاٮ ثب آة ٚبْٶا س َٚىٮٷسبيز ه3ٍا ٚٯ كيا١ٖ  ٵشٷب ؿٷي ٬ ٢٭ثٷب سٓٷ٪و٭ى ٢٭ث. 1

٥ سب كج٭ثبر كي٬ى ٷ٫ٚ ٵ٥ ٦ٶ٥ ٬كَاٍر ٍا ٦لاٶٌٞاٍ ٵ٥. دس اُػ٭ش آ٦ي٨ آة ىٍ ٖبث٧٣ٯ ٍا ٦ٶآ٬ٍ ٵبى ثٯ ػ٭ش ٦ٶ٬ ثب كَاٍر ُ

شبثٯ ٷ٥ سب آة آ٨ َْٞظٯ ض٭ى. ٩َ٬ٍ ٍا ىٍ ٦بٰٶِٶٍ ٵ٦ ٵ٥ ٬ اُ غبْٷ٫ٚ ٵس ٦ٷٗٯ هٷىٖ 10ب ٍا ٶسذس س٭ .2ثذِى.  ٵسبيز ثٯ آٍا2٦

ؿٱبٍٖبؽ  ٵد٭سز ٫ٚيٮ ىٍسشٯ ٞ٭ػٯ َْ٪ٟ ٵ٫ٷت ٦ُٷب سٶ٥. آ٪ٟبٮ س٭ٷىٰ ٵٗٯ ثب كَاٍر ٦ظ٭سف سٓز ٦ٷى2ٖب ٍا ٶ٥ ٬س٭ٷ٫ٚ ٵىاٌ ٦

سبيض  ٥2 كي٬ى ٶ٧ٰب٨ كَاٍص ٦لا   ٥ ثبٶٌٞاٍ ٵ٥ ٬ ٦ٷ٫ٚ ٵضيٮ اؾبْٯ ٦ دوشٯ ٴب ٷٍُى ؿ٭ثٯ ٬ ٪٧ٙ ٍا ثٯ ٪و٭ى ٬ ٢٭ث ٵ٧٭ ي٧ب٪ٷ٢

ي. ٷي ٢٬ٯ ٫ٚٷبر ٖبث٧٣ٯ ٍا ثٛ٭ثٶي ٬سذس ٦لش٭ٶِٶٙ ٚبسٯ ثَٶي آة ىا٠ ٍا ػياٞب٪ٯ ىٍ ٷس٭ا٪ ٵ٥ ٦ٶسٗي ٴٓظي. ثَاٷثذِى ٬ ٚب٦لا ػب ث

 ي.ٷ١ ٫ٚٷه٭ٍى٨ ٦ ٴ٩ ىا٠ ٍا ثب سجِٶا

 َا٨ٶبٰو٭اٍا٨ اٷا٪ؼ٩٧ ٫٦ٞجى:  

 

 

http://www.iranvegetarians.com/cook001.htm
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 آتگَضر گیاّی

 

 هَاد لاصم: 

سٷَ ٶب دٷبُ هب٤ ثٯ ٦ٗياٍ لا٤ُ  •ييى ٦ش٭سف  4سٷت ٦ُٷ٫ٵ آة دِ  •س٭ٶبٴ آ٦بىٮ ضيٮ ٪ػّ دٷ٧ب٪ٯ  •دٷ٧ب٪ٯ  1٪و٭ى آة دِ ضيٮ 

 ٩َ٬ٍ ُٶش٭٨ ثٯ ٦ٷِا٨ ى٢و٭اٮ •ٍة ٞ٭ػٯ َْ٪ٟٵ ثٯ ٦ٷِا٨ ى٢و٭اٮ  •ٖبضٕ ؿبٴ ه٭ٍٴ  2ٍُىؿ٭ثٯ  •ييى  ٢2ٷ٧٭ ي٧ب٪ٵ  •

 طشص زْیِ: 

ٍٶِٶ٥ سب ثٯ ػ٭ش آٶي. دس اُ ػ٭ش آ٦ي٨  اٶ٥ ٧َٰاٮ ثب آة ٚبْٵ ىٍ ٖبث٧٣ٯ ٫٦بسجٵ ٦ٵ سبيز ىٍ آة هٷسب٪يٮ 48٪و٭ى ٍا ٚٯ ٖجلا 

 ٫ٚٷ٥ سب ٪و٭ى ثٯ آٍا٦ٵ ثوبٍ دِ ض٭ى.  ٌٞاٍٶ٥ ٬ كَاٍر ٍا ٦لاٶ٥ ٦ٵ آة، ىٍ ٖبث٧٣ٯ ٍا ٦ٵ

ٍٶِٶ٥ ٬  اٴ ٦ٵ ُٶش٭٨ ٍا ىٍ ٦بٰٵ سبثٯ ٍٶِٶ٥ سب آة آ٨ َْٞشٯ ض٭ى. ٩َ٬ٍ ٫ٚٷ٥ ٬ ىٍ غبْٵ ٦ٵ ىٖٷٗٯ هٷس ٦ٵ 10سذس س٭ٶب ٍا 

دِٶ٥. آ٪ٟبٮ س٭ٶب، سٷت ٦ُٷ٫ٵ آة دِ ضيٮ، ٍة ٞ٭ػٯ َْ٪ٟٵ، ٢ٷ٧٭ ي٧ب٪ٵ، ٍُىؿ٭ثٯ ٬ ٪٧ٙ ٍا  ىٖٷٗٯ ثب كَاٍر ٦لاٶ٥ ٦ٵ 3س٭ٶب ٍا 

جِٴ ه٭ٍى٨ ٫ٚٷ٥ ٬ ثٱ٧َاٮ ٪ب٨ سج٭س ىاٍ ٬ س ٚ٭ثٷ٥ ٬ ٢ٯ ٦ٵ ٫ٚٷ٥ ٬ سذس ٦لش٭ٶبر ٖبث٧٣ٯ ٍا ٦ٵ ثٯ ٪و٭ى دوشٯ ضيٮ اؾبْٯ ٦ٵ

 ٫ٚٷ٥.  ٦ٷ١ ٦ٵ

 زَجِ:

 س٭ا٪ٷي اُ ٢ٷ٧٭ ي٧ب٪ٵ اسشٓبىٮ ٫ٚٷي.  ثٯ ػبٴ سٷَ ٶب دٷبُ ٦ٵ 

  ٚب٪٭٨ ا٪سب٨ دب٘، ٦ُٷ٩ دب٘ ٫٦جى:

http://www.phce.org/1389-08-22-15-07-38/445-1389-08-15-22-01-45.html
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 (یدال عذس )ٌّذ

 

 هَاد لاصم: 

 ٵ٫ٷت ٦ُٷس • ٴٖبضٕ ٌَاه٭2ٍ ٵٍة ٞ٭ػٯ َْ٪ٟ • ٴَ ى٬ ٖبضٕ س٭دو٭ٍٷس •ٙ ييى ٶبُ ثٍِٜ ٷد •٧ب٪ٯ ٷييس ٦َِٖ ى٬ د

 ٴٙ ٖبضٕ ٌَاه٭ٍٶ٩َ٬ٍ  • ٴٙ ٖبضٕ ٌَاه٭ٍٶ١ٓ٣ْ ٦َِٖ  • ٴو٭ٍٶٙ ٖبضٕ ؿبٶٯ ٶاى٬ •ى٬ ييى  ٵ٧٭ ي٧ب٪ٷ٢ •ييى ٦2ش٭سف 

 ثٯ ى٢و٭اٮ ٴس٧َ ٫ٰي •

 ِ: یطشص زْ

 ٵ٧٭ ي٧ب٪ٷٯ ٢ٶ٥ سذس ٍة ١ٓ٣ْ اى٬ٷىٰ ٵسٓز ٦ ٵ٥ ٬ ٧ٚٷ٫ٚ ٵَ ٍا اؾبْٯ ٦ٷٍ٪ٝ ٚٯ ضي س ٶٵبُ ٍا ثب ٩َ٬ٍ سَم َٚىٮ قلاٷاثشيا د

َ ٬ٍ٬ ٶ٥ٰ ٦٭اى ٍا ُ ٵ٥ َٚىٮ سب ثب ثوبٍ ثذِى َٰ اُ ؿ٫ي ٞبٰٶ٬ييس ٍا ٧ٰٯ ثب ٥ٰ اؾبْٯ َٚىٮ ٬ كَاٍر ٚب٦لا ٦لا ٵ٫ٷت ٦ُٷ٬ س

ِا٨ لا٤ُ اؾبْٯ ٷ٫ٛٯ آة ا٪ياهز آة س٧َ ٬ آة ٍا ثٯ ٦ٶاُ ا ؿسجي ثًي ٵٝ ٦ٶَا ييس ٦َِٖ ْ٭ٍا ثٯ ىٶٝ ٪ـسجي ُٶَٚىٮ سب ثٯ سٯ ى

٥ ٬ ثب ٞ٭ضز ٷ٫ٚ ٵَ آ٪َا هب٦٭ش ٦ٶ٦ب ػب اْشبى ُ ٴٌَا ٵ٥ ٦٭اى ٚب٦لا دوشٯ ض٭٪ي ٬ٖشٶٌٞاٍ ٵ٥ ٬ ٦ٷ٫ٚ ٵِ اؾبْٯ ٦ٷَٚىٮ ٬٪٧ٙ ٍا ٪

 ٥ٰ غَِ َٚى. ٵس٭ا٨ ثب سَض ٵٍا ٦ ٩ ٌَاٶي ٚب٦لا ٢ٯ ض٭ى.# اٶ٦٭ػ٭ى ىٍ ا٨ ثب ٵ٫ٷت ٦ُٷ٥ $ثٯ هبقَ سٷٚ٭ث ٵٚ٭ة ىا٠ ييس ٍا ٦

 ٩ٶآضذِآ٪لا٫٦جى: 

 

 

 

 

 

http://www.ashpazonline.com/cook237.html
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 دال عذس تاهیِ

 

 ًفش:  1هَاد لاصم تشای 

سٷَ  • ٖبضٕ ٌَاه٭ٍٴ 2ٍة ٞ٭ػٯ  • ييى ٦ش٭سف 4سٷت ٦ُٷ٫ٵ  • دٷبُ ى٬ ييى ٦ش٭سف • ىا٠ ٦َِٖ ٪ٷ٥ ٚٷ٣٭ • ٤َٞ 400ثب٦ٷٯ 

ٖبضٕ  ١ٓ٣ْ1 • ٪٧ٙ ٬ ٩َ٬ٍ ثٯ ٦ٷِا٨ لا٤ُ • اٴ ى٬ س٭٤ ثسشٯ س٧جَ ٫ٰيٴ ٖٱ٭ٮ • ٖبضٕ ؿبٶو٭ٍٴ 2ٍُىؿ٭ثٯ  • ىٮ كجٯ

 ؿبٶو٭ٍٴ

 :طشص زْیِ

٢ٷ٭ا٨ آة ى٨٬ٍ ٖبث٧٣ٯ  4اٶ٥، ٧َٰاٮ ثب  ٰبٶٵ ٚٯ ٖجلا د٭سز ٫ٚيٮ ٬ ثٯ ض١ٛ ٦َثى ثَش ىاىٮ ييس ٍا ضسشٯ ٧َٰاٮ ثب سٷت ٦ُٷ٫ٵ

ٰب ٍا ٚٯ ثٯ  ٫ٚٷ٥. ى٨٬ٍ نَِ ىٶَٟٴ دٷبُ ٰب غجَ ٦ٵ ىٰٷ٥ ٬ سب ٦ُب٨ دوشٯ ضي٨ ٚب١٦ ييس ٣ًٯ ٦لاٶ٥ َٖاٍ ٦ٵٍٶِٶ٥ ٬ ٬ٍٴ ض ٦ٵ

ىٰٷ٥.  ٫ٚٷ٥ ٬ ٧ٚٵ سٓز ٦ٵ ٰب ٍا ٍ٪يٮ َٚىٮ ثٯ دٷبُ اؾبْٯ ٦ٵ ٫ٚٷ٥. سٷَ اٶ٥ ٧َٰاٮ ثب ٩َ٬ٍ ٦بٶى سَم ٦ٵ غ٭ٍر ٪ٟٷ٫ٵ هَى َٚىٮ

 ٌٞاٍٶ٥ ٧ٚٵ سَم ض٭ى.  ىاى٨، ٍة ٞ٭ػٯ ٍا ثٯ آ٨ ا٬ِْىٮ ٬ ٦ٵ ١ٓ٣ْ ٬ ٍُى ؿ٭ثٯ ٍا اؾبْٯ َٚىٮ ثًي اُ سٓز

٫ٚٷ٥ سب يػبٍٮ آ٨ ثيسز آٶي، سذس ييس ٬ سٷت  س٧جَ ٫ٰيٴ ٍا ثٯ ٦ير ٪ٷ٥ سبيز ثب آة ٤َ٢٬ هٷس َٚىٮ ٬ اُ ا٢ٙ ٍى ٦ٵ

٫ٚٷ٥. ىٍ غ٭ٍر  بْٯ ٦ٵ٦ُٷ٫ٵ دوشٯ ضيٮ ٍا ى٨٬ٍ سٷَ ٬ دٷبُ سَم ضيٮ ٍٶوشٯ ثب٦ٷٯ ٍا ٪ٷِ ثٯ ٧َٰاٮ يػبٍٮ س٧جَ ٫ٰيٴ ثٯ آ٨ اؾ

 ىٰٷ٥ سب ه٭ٍش ٚب٦لا ػب ثٷٓشي. ٪ٷبُ ٦ٗياٍٴ آة ى٨٬ٍ آ٨ ٍٶوشٯ ٬ ٬ٍٴ ض٣ًٯ ٦لاٶ٥ َٖاٍ ٦ٵ

 ٚب٪٭٨ ا٪سب٨ دب٘، ٦ُٷ٩ دب٫٦٘جى: 

 

 

http://www.phce.org/1389-08-22-15-07-38/563-1389-12-13-21-36-24.html
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 عذس دال خَساک

 

 : ًفش 1 یتشا لاصم هَاد

 ى٬ ٵَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ ٍة • كجٯ 6سب 5 َٷس •ٴ ٌَاه٭ٍ ٖبضٕ ى٬ ضيٮ سَم بُٷد • ييى ى٬ ٦ش٭سف ٵ٫ٷ٦ُ تٷس • ٧ب٪ٯٷد 3 ٦َِٖ ييس

 ١ٶس٧ب غ٭ٍر ىٍ ٴ٫ٰي س٧جَ آة  • ١ٶس٧ب غ٭ٍر ىٍ ٛبٶدبدَ ٬ ٦َِٖ ١ٓ٣ْ • لا٤ُ ِا٨ٷ٦ ثٯ ٍُىؿ٭ثٯ ١ٓ٣ْ، ٪٧ٙ، •ٴ ٌَاه٭ٍ ٖبضٕ

 : ِیزْ طشص

 وشٯٶٍ ٖبث٧٣ٯ ىٍ آ٪َا سذس# بـ ٫ٚٷيٷ، ٢٬ٵ ثبُ ٥ٰ اكشِ٪يٷس٧ ٧ً٦٭لا ٴث٫ي ثسشٯ ٦َِٖ ٴٰب ييس$ ٥ٶٷض٭ ٵ٦ ٬ َٚىٮ دب٘ ٍا ييس

. ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ ٥ٚ ٍاكَاٍر  ٦ي،آ ػ٭ش ٚٯ٦ُب٪ٵ  ،ىٰٷ٥ َٖاٍ ٦ٵ كَاٍر ٴ٬ٍ ثَ ٬ َىٷثٟ آ٨ ٍا ٴ٬ٍ سب ٥ٶِٶٍ ٵ٦ آة ٴ٦٬ٗياٍ

 دوش٩ ٴثَا ٚٯ ٵ٦ُب٪ ٨ب٧ٰ جبٶسَٗ ،ىدِ ٵ٦ ىٶسَ ٦َِٖ ييس. ٥ٶِٶٍ ٵ٦ ييس ىاه١ ٬ َٚىٮ هَى ٵ٫ٷ٪ٟ ٍا ٰب ٵ٫ٷ٦ُ تٷس

 ٪َٟا٨ اَٞ. ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ اؾبْٯ ٌَا ثٯ ٍا ضيٮ هَى َٷس ٬ بُىاٌٷد ٖبضٕ ٙٶ ٍُىؿ٭ثٯ، ١ٓ٣ْ، ٪٧ٙ، ٞ٭ػٯ، ٍة اسز. لا٤ُ ٵ٫ٷ٦ُ تٷس

 ٙٶ ١ٶس٧ب غ٭ٍر ىٍ قجن ا٬اهَ ىٍ. يٷ٫ٚ اسشٓبىٮ َٷس د٭ىٍ ٵهب٢ سَ ٴٌَاه٭ٍ ٖبضٕ ٙٶ اُ ٴ آ٨ثؼب يٷ٪اس٭ ٵ٦ يٷٰسش سٷَ ٴث٭

 ثسشٯ ٪ػّ سب س٭٤ ٙٶ كي٬ى يٷ٪اس٭ ٵ٦ ٵؿبض٫ ٴثَا. يٷ٫ٚ اؾبْٯ ٌَا ثٯ ٦َِٖ ١ٓ٣ْ ٴ٦َثبه٭ٍ ٖبضٕ ٙٶ ٬ ٛبٶدبدَ ١ٓ٣ْ ٖبضٕ

 ٴ٫ٰي س٧جَ اُ اَٞ. يٶِٶثَ ه٭ٍا٘ ىاه١ آ٪َا ضيٮ غبِ َٮٷض ٬ َٚىٮ سٷه ٤َٞ آة ٴ٦ٗياٍ ىٍ ٍا# ًائٗٯ ثٯ ثسشٯ$ ٴ٫ٰي س٧جَ

 ه٭ٍا٘ ىاه١ ٬ يٶَٷثٟ ٍا ثٍِٜ سَش ٧٭ٷ٢ ٪ػّ آةس٭ا٪ٷي ثٯ ػبٴ س٧جَ ٫ٰيٴ  ٦ٵ. يٶِٶثَ ٧ٚشَ ٍا ٌَا ٪٧ٙ يٶَٚى اسشٓبىٮ

 اؾبْٯ بُىاٌٷد َٟٶى ٖبضٕ ٙٶ يٷ٫ٚ هب٦٭ش ٍا ض٣ًٯ ٫ٛٯٶا اُ ٖج١ .يٷ٫ٚ اؾبْٯ آ٨ ثٯ آة ٵ٧ٚ ضي مٷ٣َ ٵ٣ٷه ٌَا اَٞ. يٶِٶثَ

 .اسز لا٤ُ ٦ُب٨ ٌَا ٩ٶا دوش٩ ٴثَا ٍثى سٯ سب سبيز ٥ٷ٪ كي٬ى. ىثو٭ٍ ػ٭ش ٙٶ سب يٷ٫ٚ

 ه٭اٍا٨ بٮٷٞ ٞٓش٧ب٨ سبلا٫٦ٍجى: 

 

http://forum.vegankind.ir/showthread.php?t=462
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 جاذیش ٍ سثضیتا س یهاکاسًٍ

 

 هَاد لاصم: 

َ ؿٱبٍ ٷس• ٧ب٪ٯٷد ػ٭ش ٰطز آة• ٤َٞ ٵسبُٮ س ٴػًَٓ • ٴو٭ٍٶ٥ ٖبضٕ ؿبٷٙ ٬ ٪ٶ٪٧ٙ  • لب٨ ضص سب ٰطز ييىٶثَٜ ٍ

  بٮ ثٯ ٦ٗياٍ لا٤ُٷٯ ٬ ١ٓ٣ْ سٶاى٬ • ؿٱبٍغي ٤َٞ ٵ٦بٚب٬ٍ٪ •  كجٯ

 ِ: یطشص زْ

ٍ٪ٝ ض٭ى، سذس  ٶٵي سب قلاٷى سَم ٫ٚٶب ٩َ٬ٍ ٦بٶش٭٨ ٬ ٶي ٬ ىٍ ٖبث٧٣ٯ ثٯ ٧َٰاٮ ضص ٖبضٕ ٩َ٬ٍ ُٷٰب ٍا هَى ٫َٚ ٷاثشيا س

 كَاٍر ٥ٚ، آٍا٤ آٍا٤ سَم ض٭ى.  ٴي ٬ٍٶي ٬ ثٌٟاٍٷثٯ آ٨ اؾبْٯ ٫ٚٯ، ٶلب٨ هَى ضيٮ ٍا ثٯ ٧َٰاٮ ٪٧ٙ ٬ ١ٓ٣ْ ٬ اى٬ٶ٬ ٍ ٴػًَٓ

ي سب ٶِٶٍا ىاه١ آ٨ ثَ ٵي ٬ ٦بٚب٬ٍ٪ٶِٶش٭٨ ثَٶب ٩َ٬ٍ ُٶى ٬ ٶ٩َ٬ٍ ٦ب ٴو٭ٍٶٙ ٖبضٕ ؿبٶسذس ىٍ ٖبث٧٣ٯ، آة ػ٭ش، ٪٧ٙ ٬ 

 ثؼ٭ضي. 

ي ٬ ثب ى٬ ٖبضٕ آ٨ ٍا ٶِٶآ٨ ثَ ٴؼبر ٍا ٬ٍٶسجَِ ٬ ٷ، سٵي ٬ ٦٭اى آ٦بىٮ ضيٮ ٖج٣ٷ، ٪٤َ ضي، آ٨ ٍا آثٛص ٫ٚٵٚٯ ٦بٚب٬ٍ٪ ٩ٶدس اُ ا

 ي سب ٦٭اى ٚب٦لا ثب ٥ٰ ٦و٣٭ـ ض٭٪ي. ٷَ ٬ ٬ٍ ٫ٚٶُ

 ي.ٷ٩ ٫ٚٶٷبٍض٭ٍ سِٷ٬ ه ٵي ٬ ثٯ ٧َٰاٮ ٞ٭ػٯ َْ٪ٟٶِٶس ثَٶٞبٮ آ٨ ٍا ىٍ ى آ٨

 ٴآضذِ ٫٦جى:

 

http://groohashpazi.blogfa.com/post-500.aspx
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 کَکَ سثضی

 

 ًفش:  1هَاد لاصم تشای 

 1ٍُىؿ٭ثٯ  •آٍى ٫ٞي٤ سٯ ٬ ٪ٷ٥ ٖبضٕ ٌَاه٭ٍٴ  •سجِٴ ٚ٭ٚ٭، هَى ضيٮ، $سَٮ، ػًَٓٴ، ٞط٫ٷِ، سبٖٳ سٷَ، ض٭ٶي# ٪ٷ٥ ٚٷ٣٭٤َٞ 

 ٩َ٬ٍ سَم َٚى٨ ثٯ ٖيٍ ٚبْٵ•٪٧ٙ ثٯ ٦ٗياٍ ٥ٚ  •ٖبضٕ ؿبه٭ٍٴ  1ثٷٛٷ٫ٝ د٭ىٍ  •ٖبضٕ ؿبٶو٭ٍٴ 

 طشص زْیِ:

سجِٴ ٚ٭ٚ٭ ٍا ىٍ ٶٙ ٚبسٯ ٍٶوشٯ ٬ ثب آٍى ٫ٞي٤ ٦و٣٭ـ َٚىٮ ٬ ٪٧ٙ، ٍُىؿ٭ثٯ ٬ ثٷٛٷ٫ٝ د٭ىٍ ٍا ٥ٰ اؾبْٯ ٫ٚٷي، ٩َ٬ٍ ٍا ىٍ  

سبثٯ ٤َٞ َٚىٮ، سذس ٦٭اى ٥ٰ ُىٮ ضيٮ ٍا ىٍ ٩َ٬ٍ ٍٶوشٯ ٬ ثب سٯ ٖبضٕ ٬ٍٴ ٦٭اى ٍا ْطبٍ ىاىٮ سب ثٱ٥ ْطَىٮ ض٭٪ي. ثًي اُ اٶ٫ٛٯ 

 َٞىا٪ٷ٥ سب قَِ ىٶَٟ آ٨ ٪ٷِ سَم ض٭ى. ٰبٴ ٚ٭ٚ٭ ٍا ثَ ٦ٵ ىاىٮ ٬ سٛٯ ٶٙ قَِ سَم ضي، آ٪َا ثَش

 ٚب٪٭٨ ا٪سب٨ دب٘، ٦ُٷ٩ دب٫٦٘جى: 

  

 

  

 

  

 

http://www.phce.org/1389-08-22-15-07-38/479-1389-09-08-12-19-48.html
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 سَضی گیاّی

 

 ًفش:  1هَاد لاصم تشای 

 •٤َٞ  300ض٫ج٣ٷ٣ٯ  •س٧جَ ٫ٰيٴ ٪ػّ ثسشٯ  •دٷ٧ب٪ٯ  1ثبٖلا  •ٚٷ٣٭   1ٞط٫ٷِ  •دٷ٧ب٪ٯ  2ثَ٪غ   •٤َٞ  100ض٭ٶي هَى ضيٮ 

 •٪٧ٙ ٬ ٩َ٬ٍ ثٯ ٦ٷِا٨ لا٤ُ  •ٖبضٕ ؿبٶو٭ٍٴ  2ٍُىؿ٭ثٯ  •ٖبضٕ ؿبٶو٭ٍٴ  ١ٓ٣ْ1 ٦َِٖ  •ييى  2دٷبُ ىٍضز  •كجٯ  10سٷَ 

 ػ٣جٙ ىٍٶبٶٵ ٶٙ ثسشٯ 

 طشص زْیِ: 

ىٰٷ٥. سذس ٍُى ؿ٭ثٯ ٬ ١ٓ٣ْ ٍا  ٫ٚٷ٥ ٬ سٷَ ٍ٪يٮ ضيٮ ٍا ثٯ آ٨ اؾبْٯ َٚىٮ سٓز ٦ٵ ىٍ ٩َ٬ٍ سَم ٦ٵدٷبُ ٍا ٪ٟٷ٫ٵ هَى َٚىٮ، 

٫ٚٷ٥. يػبٍٮ س٧جَ ٫ٰيٴ ٍا  ٫ٚٷ٥ ٬ ثٯ دٷبُ ىاٌ اؾبْٯ ٦ٵ ٰب ٍا هَى َٚىٮ، سَم ٦ٵ ىٰٷ٥، سجِٴ ثٯ آ٨ ا٬ِْىٮ ٬ ٧ٚٵ سٓز ٦ٵ

ىٰٷ٥ سب آة آ٨ ٚب٦لا سجوٷَ ض٭ى. ثَ٪غ، ثبٖلا ٬ ض٭ٶي ٍا  ٶ٥ َٖاٍ ٦ٵ٫ٚٷ٥ ٬ آ٨ ٍا ٬ٍٴ ض٣ًٯ ٦لا َْٞشٯ ثٯ ٧َٰاٮ ٪٧ٙ اؾبْٯ ٦ٵ

ٍٶِٶ٥، سذس اُ ٦و٣٭ـ  ٰب ٍا ٬ٍٴ سكق غبْٵ َٖاٍ ىاىٮ سجِٴ د٣٭ ثب ثبٖلا ٍا ٬ٍٴ آ٨ ٦ٵ ٫ٚٷ٥. ػ٣جٙ ٦ب٪٫ي سجِٴ د٣٭ آ٦بىٮ ٦ٵ

 ُ٪ٷ٥. ىٰٷ٥ ٬ آ٪َا ثٯ غ٭ٍر ٠٬ٍ ىٍآ٬ٍىٮ سذس ثَش ٦ٵ سٷَ ٬ دٷبُ ٬ سجِٴ ٖيٍٴ ٬ٍٴ آ٨ ٦ٵ

 ٚب٪٭٨ ا٪سب٨ دب٘، ٦ُٷ٩ دب٫٦٘جى: 

 

 

 

 

http://www.phce.org/1389-08-23-18-20-01/555-1389-12-13-19-41-50.html
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 خیسضا لَتیا

 

 س٭ا٪ٷي اُ َٰ سجِٶؼبسٵ ثَاٴ ٬ٍٶٳ آ٨ اسشٓبىٮ ٫ٚٷي.  ثَاٴ ىٍسز َٚى٨ اٶ٩ دٷشِاٴ ه٭ض٧ِٲ سَضبٍ اُ ْٷجَ ٬ د٬َسئٷ٩ ٦ٵ

 ٪َٓ 4ىٖٷٗٯ. ثَاٴ  ٦45ير ٦ُب٨ سٱٷٯ ثب دوز: 

 َٖاٍ ىٰٷي سب ٤َٞ ض٭ى.  375َْ ٍا اُ ٖج١ ثَ ٬ٍٴ ىٍػٳ 

 هَاد لاصم:

 1 •ٖبضٕ ؿبٴ ه٭ٍٴ ٪٧ٙ ٦ٷ٭ٮ ثؼبٴ ػ٭ش ضٷَٶ٩  1 •ٶٙ ٬ ٪ٷ٥ ٫ْؼب٨ آٍى سػٓٷٯ ٪طيٮ، ٶب آٍى ٚب١٦ ٫ٞي٤  •ه٧ٷَ دٷشِا 

ٖبضٕ ٌَا ه٭ٍٴ سَٚٳ  1 •ٖبضٕ ٌَا ه٭ٍٴ ٩َ٬ٍ ُٶش٭٨ اٍٞب٪ٷٙ  1 •ٖبضٕ ؿبٴ ه٭ٍٴ ضَٛ  1 •ٖبضٕ ؿبٴ ه٭ٍٴ ٪٧ٙ 

 ى٬ س٭٤ ٫ْؼب٨ ضٷَ س٭ٶب ٶب َٰ ضٷَ َٷَ ٢ج٫ٵ ىٶَٟ •ثب٢ِا٦ٷٙ ٶب َٰ سَٚٳ ىٶَٟ 

 طشص زْیِ:

 ٰب ٍا ثب ٦٭اى ٫ٚٷ٥، سذس آ٨ ٫ٚٷ٥. ٦٭اى ٦بٶى ٍا ػياٞب٪ٯ سَٚٷت ٦ٵ ؿٱبٍ ٦بىٲ ا٠٬ ٍا ىٍ ٶٙ ٚبسٳ ٦ش٭سف ثب٥ٰ سَٶى ٦و٣٭ـ ٦ٵ 

سب٪شٵ ٦شَٴ  33َٞىا٪ٷي. ٶٙ سبثٳ دٷشِاٴ  ٰب ٍا ٦و٣٭ـ ٪٫ٛٷي ُٶَا ه٧ٷَ دٷشِا ٍا سٓز ٦ٵ ٫ٚٷ٥. ثٷص اُ كي آ٨ هطٙ ٦و٣٭ـ ٦ٵ

ٍا ثٯ آٍا٦ٵ ثب ٩َ٬ٍ ُٶش٭٨ ؿَة ٫ٚٷي. ه٧ٷَ ٍا ىٍ سبثٯ ثك٭ٍ ٶ٫ٛ٭اهز ثب دطز ٶٙ ٖبضٕ ٶب ا٪ٟطشب٪شب٨ دوص ٫ٚٷي. ه٧ٷَ ٍا ٖج١ 

ىٍػٯ ىٍ قجٗٳ ٬سف ثذِٶي. ىٍكب٢ٷٛٯ ه٧ٷَ ىٍ كب٠ دوش٩  375ٍا اؾبْٯ ٫ٚٷي، ثَاٴ ىٮ ىٖٷٗٯ ىٍ ى٦بٴ اُ اٶ٫ٛٯ ٦٭اى ٬ٍٶٳ دٷشِا 

 ٰب ٍا ثذِٶي.  اسز، سس ٍا آ٦بىٮ ٫ٚٷي ٬ ٢٭ثٷب
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 هَاد لاصم تشای سس خیسضا:

 2 •ٖبضٕ ؿبٴ ه٭ٍٴ ٪٧ٙ  1 •ٶٙ ؿٱب٤ٍ ٫ْؼب٨ آة سٷت ٶب آة ا٪ٟ٭ٍ ٶب آة  •٦ٷ٣ٵ ٢ٷشَ#  156ٶٙ ٖ٭قٵ ٍة ٞ٭ػٯ َْ٪ٟٵ $

ٖبضٕ ٌَا ه٭ٍٴ ضٱي اَْا ٶب َٰ  1•ٖبضٕ ٌَا ه٭ٍٴ د٭ىٍ د٭٪ٯ ٚ٭ٰٵ  1•ٖبضٕ ؿبٴ ه٭ٍٴ د٭ىٍ ٍٶلب٨  1•كجٯ سٷَ ٍٶِ ضيٮ 

 ٰبٴ ١ٓ٣ْ س٫ي $ثٯ ى٢و٭اٮ#  ٪ػّ ٖبضٕ ؿبٴ ه٭ٍٴ سٛٯ •ضٱي ىٶَٟٴ 

 طشص زْیِ سس:

ٰبٴ ه٧ٷَ ٍا ٪ٷِ سس ثِ٪ٷي  ضيٮ دوص ٫ٚٷي. ٦ك٧ئ٩ ض٭ٶي ٚٯ ٬ٍٴ ٢جٯ٦٭اى ٍا ثب ٥ٰ ٦و٣٭ـ ٫ٚٷي ٬ ثَ ٬ٍٴ ه٧ٷَ دٷشِاٴ دوشٯ  

 سب اُ س٭هش٩ آ٨ ٖس٧ز ه٧ٷَ ػ٣٭ٞٷَٴ ٫ٚٷي. 

 هَاد لاصم تشای سٍیۀ خیسضا:

٪ػّ  •ييى سبٖٳ َْٚس $هَى ضيٮ#  2 •ييى دٷبُ ثٍِٜ $ٍٶِ ضيٮ#   1 •٫ْؼب٨ ٢٭ثٷبٴ سٷبٮ ٶب َٰ ٢٭ثٷبٴ ىٶَٟ $دوشٯ ضيٮ#  2

 •١ٓ٣ْ سٷبٮ آسٷبة ضيٲ سبُٮ  •ٶٙ ؿٱب٤ٍ ٫ْؼب٨ ٩َ٬ٍ ُٶش٭٨ اٍٞب٪ٷٙ اؾبْٵ •ٰبٴ سجِ هَى ضيٮ  ٫ْؼب٨ ُٶش٭٨

 طشص زْیِ:

اٶ٩ ٦٭اى ٍا ثٯ سَسٷت ثَ ٬ٍٴ سس دوص ٫ٚٷي. سذس ٶٙ ؿٱب٤ٍ ٫ْؼب٨ ٩َ٬ٍ ُٶش٭٨ اؾبْٵ ٍا ثَ ٬ٍٴ دٷشِا آٍا٤ آٍا٤ ثذبضٷي ٬  

بُٲ ٍا ىٍسز ٖج١ اُ ثبُ َٞىا٪ي٨ دٷشِا ثٯ َْ ثَ ٬ٍٴ آ٨ ثذبضٷي. ث٧ير ثٷسز سب سٵ ىٖٷٗٯ آ٪َا ثٯ آٍا٦ٵ ١ٓ٣ْ سٷبٮ آسٷبة ضيٲ س

 اٴ ٶب ثَضشٯ ض٭٪ي. ٦َاٖت ٢جٳ ه٧ٷَ ثبضٷي. ٰب ٬ َْٚس ٖٱ٭ٮ ىٍػٯ ثذِٶي. ٶب سب ٦ُب٪ٷٛٯ دٷبُ 400ىٍ ى٦بٴ 

 ٚب٪٭٨ ا٪سب٨ دب٘، ٦ُٷ٩ دب٫٦٘جى: 

 

 

 

 

 

 

http://www.phce.org/1389-08-23-18-20-01/507-1389-09-27-18-22-47.html
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 َّهَس اسفٌاج ٍ کٌگش فشًگی

 

 هَاد لاصم: 

٫ْؼب٨ اس٫ٓبع  4 • ٰب ٍا ثب آة ضسشط٭ ىٰٷي ٰب ٍا اُ آة ثٷ٨٬َ ثٷب٬ٍٶي ا٦ب آثص ٍا ٪ٟٱياٍٶي، سذس ٪و٭ى ٖ٭قٵ ٫ٚس٬َ ٪و٭ى، آ٨ 1

كجٯ  2 • ٖبضٕ ٌَا ه٭ٍٴ ٩َ٬ٍ ُٶش٭٨ 2 • ٖبضٕ ٌَا ه٭ٍٴ ٢ٷ٧٭سَش 2 • ٖبضٕ ٌَا ه٭ٍٴ اٍىٮ 2 • ٪ػّ ٫ْؼب٨ ٫َٟٚ • سبُٮ

 ٪٧ٙ ٬ ١ٓ٣ْ ثٯ ٦ٷِا٨ ى٢و٭اٮ • سٷَ، د٭سز ٫ٚيٮ ٬ ٢ٯ ضيٮ

 قَُ سٱٷٯ:

اٶي اؾبْٯ ٫ٚٷي سب  ٧ٰٯ ٦٭اى ٍا ىاه١ ٦و٣٭ـ ٩ٚ ٍٶوشٯ ٬ آ٪ٗيٍ ٥ٰ ثِ٪ٷي سب ٚب٦لاً ٪٤َ ض٭٪ي. آة ٪و٭ى ٍا ٚٯ اُ ٖج١ ٪ٟٱياضشٯ 

 شَ ض٭ى. ٦بٶٯ ٍا ثَ ٬ٍٴ ٪ب٨ ٫ٞي٤ سج٭س ىاٍ ٍٶوشٯ ٬ ٶب ثٯ ي٫٭ا٨ ٶٙ سس ثَاٴ سجِٶؼبر س٬َ ٪٧بٶٷي.٣َهز ٦بٶى ٧ٚ

 ٚب٪٭٨ ا٪سب٨ دب٘، ٦ُٷ٩ دب٫٦٘جى: 

 

 

 

 

 

 

http://www.phce.org/1389-08-23-18-20-01/492-1389-09-18-09-01-33.html
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 ّای لَتیای سَیا ای تا جَاًِ سثضیجاذ سضسِ

 

 هَاد لاصم: 

 6اٴ  ٶب ٖبٍؽ ٖٱ٭ٮ« ضٷشٷٙ»ٖبٍؽ  • ييى 1ٰ٭ٶغ  • ييى 2هٷبٍ سجِ ٶب ٚي٬ سجِ ٶب ٚي٬ ٦س٧ب  • ٤َٞ 454ٰبٴ ٢٭ثٷبٴ س٭ٶب  ػ٭ا٪ٯ

 ٧ٚٵ سس س٭ٶب • اٴ ٖبضٕ ؿبٴ ه٭ٍٴ ضَٛ ٖٱ٭ٮ 1 • ٧ٚٵ ٪٧ٙ  • ٖكًٯ 1ُ٪ؼجٷ١  • ييى، سبُٮ

 طشص زْیِ: 

 ٰبٴ ضٷشٷٙ ٍا ثػ٭ٍر ٪٭اٍٴ ثجَٶي. ُ٪ؼجٷ١ ٍا ٍٶِ هَى ٫ٚٷي.  ٰب، ٰ٭ٶغ ٬ ٖبٍؽ ٰب ٶب هٷبٍ ٰبٴ ٢٭ثٷبٴ س٭ٶب ٍا ثط٭ٶٷي. ٚي٬ ػ٭ا٪ٯ

ٰب ٍا ٬ٍٴ  ٖبضٕ ؿبٴ ه٭ٍٴ ٩َ٬ٍ سَم َٚى٪ٵ ىٍ ٦بٰٵ سبثٯ ثَٶِٶي. ٫ٰٟب٦ٷٛٯ ٩َ٬ٍ ىاٌ ضي، س٧ب٤ ٦٭اى ٍا اؾبْٯ ٫ٚٷي ٬ آ٨ 1

ٰب ٍا اؾبْٯ ٫ٚٷي ٬ ثو٭ثٵ ٥ٰ ثِ٪ٷي. ٦بٰٵ سبثٯ ٍا اُ ٬ٍٴ كَاٍر ثَىاضشٯ ٬  ثيٰٷي. سذس س٧ب٤ ؿبض٫ٵ كَاٍر ثبلا ثب سَيز سٓز

 سجِٶؼبر سٓز ىاىٮ ضيٮ ٍا ىٍ ثطٗبة ثَٶِٶي ٬ س٬َ ٫ٚٷي.

 ٦ُٷ٩ دب٘ٚب٪٭٨ ا٪سب٨ دب٘، ٫٦جى: 

 

 

 

 

 

http://www.phce.org/1389-08-23-18-20-01/457-1389-08-23-18-39-13.html
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 ضکلاذ صثحاًِ

 

 هَاد لاصم: 

 • ٖبضٕ ٌَا ه٭ٍٴ 1ث٭ىٍ ٪بٍٞٷ١  • ٖبضٕ ٌَا ه٭ٍٴ1سج٭س ٫ٞي٤  • ٖبضٕ ٌَا ه٭ٍٴ 1ضٷَٲ ه٦َب  • ٖبضٕ ٌَاه٭ٍٴ 6 اٍىٮ

 ٖبضٕ ؿبٴ ه٭ٍٴ 1ٞلاة 

 طشص زْیِ:

٫ٚٷ٥ سب ٖ٭ا٤ ثٷبٶي ٬ ٚب٦لا سٓز ض٭ى ثي ٞلاة ٍا اؾبْٯ َٚىٮ ٬ ٦ؼيى  اثشيا اٍىٮ ٍا ثب ضٷَٲ ه٦َب ٬ سج٭س ٫ٞي٤ ه٭ة ٦و٣٭ـ ٦ٵ 

 ٫ٚٷ٥. ٫ٚٷ٥. سذس ثب د٭ىٍ ٪بٍٞٷ١ سِٶٷ٩ ٦ٵ ٦و٣٭ـ ٦ٵ

 ٚب٪٭٨ ا٪سب٨ دب٘، ٦ُٷ٩ دب٫٦٘جى: 

 

 

 

 

 

 

http://www.phce.org/1389-08-23-18-20-01/457-1389-08-23-18-39-13.html
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 دلوِ سثضیجاذ

 

 

 هَاد لاصم:

 •ػًَٓٴ# -دٷبُؿٯ-سَه٭٨-ٞط٫ٷِ-٤َٞ هَى ضيٮ $٦َُٮ 50اُ َٰ ٚيا٤  سجِٴ ى٧٢ٯ •ٖبٍؽ ٶٙ ثسشٯ ٚ٭ؿٙ $٪ٟٷ٫ٵ هَى ضيٮ# 

١ٓ٣ْ  • ٖبضٕ ٌَاه٭ٍٴ 3 س٭ٶب سس • ٖبضٕ ٌَاه٭ٍٴ سَم ضيٮ 2 دٷبُ • ٶٙ دٷ٧ب٪ٯ ٚ٭ؿٙ ثَ٪غ دوشٯ ضيٮ • كجٯ 1-2 سٷَ

ثَاٴ سَم  ٩َ٬ٍ •ٰبٴ ٍ٪ٟٵ ٬.... ٥ٰ اسشٓبىٮ ٫ٚٷي#  ١ٓ٣ْ-ثبى٦ؼب٨-س٭ا٪ٷي اُ ٞ٭ػٯ ييى $٦ٵ ١ٓ٣ْ3 ى٧٢ٯ  • ٶٙ ييى ى٧٢ٯ ٍ٪ٟٵ

  َٚى٨

 طشص زْیِ:

دٷبُ ، ضيٮثَ٪غ دوشٯ ٮ. ىٖٷٗٯ سٓز ىاى 5ٍا  سٷَ هَى ضيٮ ،سجِٴ ،دٷبُؿٯ. ىٰٷ٥ سٯ ىٖٷٗٯ سٓز ٦ٵ ٍا٧ٚٵ ٩َ٬ٍ ، سبثٯ، ٖبٍؽ 

٫ٚٷ٥ ٬ ض٣ًٯ ٍا هب٦٭ش  اٴ هَى ضيٮ $ٶٙ ييى ٍ٪ٟٵ# ٍا اؾبْٯ ٦ٵ ىٰٷ٥ ٬ ١ٓ٣ْ ى٧٢ٯ ٧ٚٵ سٓز ٦ٵ ٍاس٭ٶب سس ، سَم ضيٮ

 .٫ٚٷ٥ ٦ٵ

٫ٚٷي ٬ ثٯ  ٫ٚٷي ٬ ثب ٦بٶى ى٧٢ٯ دَ ٦ٵ ٞ٭ػٯ ٬... ٍا هب٢ٵ ٦ٵ-ٰب ٶب َٰ سجِٶؼبسٵ ٚٯ ى٬سز ىاٍٶي ٦ظ١ ثبى٦ؼب٨ اٴ ىاه١ ١ٓ٣ْ ى٧٢ٯ

 ٫ٚٷي. ثوبٍ دِ ٦ٵ ىٖٷٗٯ ٦15ير 

 دٷغ ْٷس ث٭٘ آضذِٴ ٞٷبٰٵ٫٦جى: 

 

 

http://www.facebook.com/photo.php?fbid=141819639216888&set=a.141815089217343.27617.131806290218223&ref=nf
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 یفشًگ گَجِ سس تا ّوشاُ یاّیگ ۀجَج

 

 : لاصم هَاد

 هَى ٬ ٫ٚيٮ د٭سز ٵَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ • ٦ش٭سف ييى 8 ضيٮ هَى ٖبٍؽ • ييى 1 ضيٮ هَى بُؿٯٷد •بضٕ ٌَاه٭ٍٴ ٖ 1 ش٭٨ٶُ ٩َ٬ٍ

 8/1 بٶس٭ سس بٶ ٴسب٦بٍ • ٫ْؼب٨ 4# ١ٶس٧ب غ٭ٍر ىٍ$ سبُٮ اس٫ٓبع • ثٍِٜ ييى 1 ضيٮ هَى ِٶٍ ٚي٬ • ٦ش٭سف ييى 4 ضيٮ

 •بضٕ ٌَاه٭ٍٴ ٖ 1 ضيٮ هطٙ د٭٪ٯ •بضٕ ٌَاه٭ٍٴ ٖ 1 ضيٮ هطٙ ط٩ٶآ٬ •بضٕ ٌَاه٭ٍٴ ٖ 1 ضيٮ هطٙ لب٨ٶٍ • ٫ْؼب٨

 ٪ػّ سَش ٧٭ٷ٢ آة • ٫ْؼب٨ 4/1 اٍىٮ • ٫ْؼب٨ 2 ػ٭ػٯ ق٥ً ثب بٶس٭ بٶ ٬ٞب٨ ٳػ٭ػ •بضٕ ٌَاه٭ٍٴ ٖ 8/1 س٫ي ٦َِٖ ١ٓ٣ْ د٭ىٍ

  لا٤ُ ٦ٗياٍ ثٯ سبُٮ ١ٓ٣ْ ٬ ٪٧ٙ • ٧٭ٷ٢ ٙٶ

 : ِیزْ طشص

 ٬ ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ اؾبْٯ ٍا د٭٪ٯ ٬ ط٩ٶآ٬ لب٨،ٶٍ ب،ٶس٭ سس ،ٵَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ ٖبٍؽ، بُ،ٷد ٬ وشٯٶٍ ثٍِٜ شبثٯٷ٦بٰ ٙٶ ىاه١ ٍا ش٭٨ٶُ ٩َ٬ٍ

 ٳػ٭ػ ٬ اس٫ٓبع ٚي٬، سذس ض٭٪ي، ١ٶسجي سس ثٯ ٰب ٵَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ سب يٷىٰ كَاٍر آ٪ٗيٍ. ٥ٷىٰ ٵ٦ َٖاٍ ٦ش٭سف كَاٍر ٴ٬ٍ ثَ

 . ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ اؾبْٯ ٍا ٬ٞب٪٧ب٨

 اٍىٮ، ٬ ثَىاضشٯ كَاٍر ٴ٬ٍ اُ ض٭ى؛ سَم ٵا٪يٚ ٰب ٚي٬ ٬ ض٭ى ٪٤َ ٰب اس٫ٓبع ٚٯ ٵ٦ُب٪ سب. ٥ٷثِ٪ ٥ٰ ٦َست ق٭ٍ ثٯ ٚٯ اسز ثٱشَ

 . ثي٫ٰي ٴثٱشَ ق٥ً ٦ب ٴٌَا ثٯ سب ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ اؾبْٯ ٍا ٰب ٵؿبض٫ ٵثبٖ ٬ ٧٭ٷ٢ آة

 . اسز ٵٚبْ ٪َٓ 4 ٦ػَِ ٴثَا ٬ يٶٷ٪٧ب ١ٷ٦ ىاٍ َٷس ٪ب٨ ٬ سبلاى ٧َٰاٮ ثٯ# ٪٭ى٠$ ٍضشٯ بٶ ثَ٪غ ثب ٧َٰا ٍا ٌَا ٩ٶا يٷس٭ا٪ ٵ٦

 ٚب٪٭٨ ا٪سب٨ دب٘، ٦ُٷ٩ دب٫٦٘جى: 

 

http://www.phce.org/1389-08-22-15-07-38/574-1390-01-12-20-45-03.html
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 (یٌّذ) هاسالا چاًا

 

 هَاد لاصم:

 ٩َ٬ٍ • ضيٮ دوشٯ ٪و٭ى ٭ا٨ٷ٢ ٙٶ بٶ #يٶِٶثَ آثٛص ىاه١ ٍا ٯٷثٗ ٬ يٶىاٍ ٪ٟٯ ٍا آ٨ ةآ اُ ٖبضٕ 3$ ييى ٙٶ ٍُى ٪و٭ى ٫ٚس٬َ

 بٶ$ ٴٌَاه٭ٍ ٖبضٕ ٙٵ ٶَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ ٍة • كجٯ ٙٶ َٷس • ضيٮ هَى ييى ٙٶ ٦ش٭سف بُٷد •ٴ ٌَاه٭ٍ ٖبضٕ ى٬ سب ٙٶ ٵبٰٷٞ

 ٯٶاى٬، ٍُىؿ٭ثٯ، ِٷٞط٫ د٭ىٍ، سجِ َٮٶُ د٭ىٍ •ٴ ٌَاه٭ٍ ٖبضٕ 2/1 سبُٮ سَش ٧٭ٷآث٣ •# ِٶٍ ضيٮ هَى ٵَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ ٧ب٪ٯٷد 3/1

 لا٤ُ ِا٨ٷ٦ ثٯ ٬٪٧ٙ ٦َِٖ ٬ بٮٷس ١ٓ٣ْ د٭ىٍ •ٴ و٭ٍٶؿب ٖبضٕ 8/1 ٚيا٤ َٰ اُ َٞا٦بسبلا

 طشص زْیِ:

 ثيٰي سٓز ٬ يٶِٶثَ ٍا ٰب ٯٶاى٬ سذس يٷ٫ٚ اؾبْٯ ٍا َٷس ضي ٶٵقلا ٚب٦لا بُٷد ٵ٬ٖش يٷ٫ٚ سَم ٍا بُٷد ٬ يٶِٶثَ سبثٯ ىاه١ ٍا ٩َ٬ٍ

 ٍا يٶث٭ى ىاضشٯ ٪ٟٯ ٚٯ ٍا ٪و٭ى آة&  يٷثيٰ سٓز ه٭ة ٗٯٷىٖ ؿ٫ي ٴثَا ٬ يٷ٫ٚ اؾبْٯ ٍا سبُٮ ٵَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ بٶ ٵَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ ٍة ثًي

 ثَ٪غ ثب سذس ٓشيٷث ػب ٌَا ٗٯٷىٖ 10 سب 5 ٴثَا يٶثٌٟاٍ ي٬ٷ٫ٚ اؾبْٯ ٍا ٰب ١ٓ٣ْ ٬ ٪٧ٙ-سَش ٧٭ٷ٢&ّ ضيٮ دوشٯ ٪و٭ى&يٷ٫ٚ اؾبْٯ

 .يٷ٫ٚ س٬َ سبىٮ

 دٷغ ْٷس ث٭٘ آضذِٴ ٞٷبٰٵ٫٦جى: 

http://www.facebook.com/photo.php?fbid=143655245699994&set=a.143643265701192.28390.131806290218223&ref=nf
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 جاذیسثض تا یٌیچ ًَدل

 

 هَاد لاصم:

 •ٴ ٌَاه٭ٍ ٖبضٕ ٙٶ ٫ٚؼي ٩َ٬ٍ • ٤َٞ 200# هطٙ$ ٪٭ى٠ •# آة ثي٨٬ ٚب٦لا ٬ ضيٮ ىاىٮ ٬سٓز يٮٶثَ ٪بُ٘$ ييى 10 ٖبٍؽ

 سس بٶس٭ • كجٯ 2# ضيٮ ٍ٪يٮ ِٶٍ$ َٷس •ٵ سب٪ش ٙٶ سٛٯ ٙٶ# ضيٮ ٍ٪يٮ ِٶٍ$ سبُٮ ١ٷُ٪ؼج •ٴ ٌَاه٭ٍ ٖبضٕ 2 ىٶ٦ب ٩َ٬ٍ

 غٶٰ٭ •# ٧ب٪ٯٷد 2/1 ٬ ٙٶ$ ٤َٞ 200# ضيٮ ٵهلا٢ ٪بُ٘$ يٷسٓ ثَٜ ٥٣ٚ •ٴ و٭ٍٶؿب ٖبضٕ ٙٶ ضَٛ •ٴ و٭ٍٶؿب ٖبض2ٕ

 ٪٧ٙ ٬ ٦َِٖ ١ٓ٣ْ د٭ىٍ •ٴ و٭ٍٶؿب ٖبضٕ 2/1 بٮٷس ١ٓ٣ْ د٭ىٍ • ٧ب٪ٯٷد ٙٶ ٦بش ػ٭ا٪ٯ • ييى ٙٶ # ضيٮ ٵهلا٢ ٪بُ٘$ ٦ش٭سف

 ٩ٶٷسِ ٴثَا سبُٮ سَش ٧٭ٷ٢ ٴٰب ثَش • سبٖٯ 2 # ث٭ى٨ ىسشَس ىٍ غ٭ٍر ىٍ$ بُؿٯٷد سجِ سبٖٯ • لا٤ُ ِا٨ٷ٦ ثٯ

 طشص زْیِ:

 & يٷ٫ٚ ٵ٦ اؾبْٯ ٍا ١ٷُ٪ؼج ٬ َٷس آ٨ ثٯ ٬ ٥ٶِٶٍ ٵ٦ ٍا ىٶ٦ب ٩َ٬ٍ ٖبضٕ ى٬ ٴَٟٶى ثٍِٜ سبثٯ َٰ بٶ# ٬٘$ ٵ٫ٷؿ سبثٯ ىاه١

 1&يٷثيٰ سٓز ثبلا كَاٍر ثب ٗٯٷىٖ 3&ضيٮ ٵهلا٢ ٪بُ٘ ٥٣ٚ ٬ غٶٰ٭ &ٵ٧ٚ ٪٧ٙ &ضَٛ &سس بٶس٭ &ضيٮ سَم ٖج١ اُ ٴٰب ٖبٍؽ

 ٦بش ػ٭ا٪ٯ ثب ٬ يٷ٫ٚ هَى ث٫٣ي ٍا بُؿٯٷد ٴٰب سبٖٯ&ثو٭ٍى سٓز ٥ٶ٦لا ض٣ًٯ ٴ٬ٍ َٟٶى ٗٯٷىٖ 2-3 يٶثٌٟاٍ ٬ آة ٴٌَاه٭ٍ ٖبضٕ

 ٍا آة ٖبث٧٣ٯ ٙٶ ىٍ. يٷٍاثـط ٌَا ٪٧ٙ ٬ يٷ٫ٚ اؾبْٯ ٍا ٴٰب ١ٓ٣ْ ي٬ٷ٫ٚ هب٦٭ش ٍا ض٣ًٯ ٗٯٷىٖ ٙٶ اُ ثًي ٬ يٷ٫ٚ اؾبْٯ ٌَا ثٯ

. يٷ٫ٚ اؾبْٯ ٍا ٫ٚؼي ٩َ٬ٍ ٖبضٕ ٙٶ آ٨ ثٯ ٬ يٷ٫ٚ آثٛص ٬ يٷثؼ٭ضب٪ ٗٯٷىٖ 4-5 ٦ير ثٯ ٍا ٰب ٪٭ى٠ ٬ ٪٧ٙ ثب يٶب٬ٍٷث ػ٭ش

 .يٷ٫ٚ س٬َ سبُٮ سَش ٴ٧٭ٷ٢ ٴٰب ثَش ثب ٬ يٷ٫ٚ ٦و٣٭ـ ؼبرٶسجِ ثب سذس

 دٷغ ْٷس ث٭٘ آضذِٴ ٞٷبٰٵ٫٦جى: 

 

http://www.facebook.com/photo.php?fbid=143643389034513&set=a.143643265701192.28390.131806290218223&ref=nf
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 زٌذ یٌیصه تادام یچاضٌ تا یٌّذ ۀسوثَس

 

  :سوثَسِ عذد 32 زا 01 یتشا لاصم هَاد

  ٢٭اش ٪ب٨ بٶ ٫ٞي٤ ٴلاٷسَس ٪ب٨ •٫ٚي دَ ٍا ٟـٯٶى ٪ػّ ٚٯ ٴا ا٪ياُٮ ثٯ َٚى٨ سَم ٴثَا ٵ٪جبس ٩َ٬ٍ

  :کٌٌذ خش یتشا لاصم هَاد

 ٖبضٕ ٪ػّ •# ٴبٍٷاهش$ ٚب١٦ وٙٷ٦ ٳؿ٭ث ييى 3 • ٩ٷىاٍؿ ٳؿ٭ث ٙٶ ٪ػّ • هَى٠ ٴٰب ىا٪ٯ ٴه٭ٍ ٴؿب ٖبضٕ ؿٱب٤ٍ ٙٶ

 ٙٶ ٴٰب ٦ًٛت ثػ٭ٍر$ ثٍِٜ ٵ٫ٷ٦ُ تٷس ييى 2 •# ضيٮ هَى$ بُٷد ؿٱب٤ٍ ٙٶ • ٪طيٮ بةٷآس سجِ ٲَٶُ ٴٰب ىا٪ٯ ٴه٭ٍ ٴؿب

  سَش ٧٭ٷ٢ ييى 1 • ؾٶٰ٭ ٬ ٵَْ٪ٟ ٪و٭ى ٦و٣٭ـ ٫ْؼب٨ 2 •# ضيٮ هَى ٵسب٪ش

  :یٌیصه ةیس یتشا ِیادٍ

 ٙٶ • ضيٮ بةٷآس ٳٍُىؿ٭ث ٴه٭ٍ ٴؿب ٖبضٕ ؿٱب٤ٍ ٙٶ • ٛبٶدبدَ ٴه٭ٍ ٴؿب ٖبضٕ ٪ػّ • ٪٧ٙ ٴه٭ٍ ٴؿب ٖبضٕ ٪ػّ

 سجِ ٲَٶُ ٴه٭ٍ ٴؿب ٖبضٕ ؿٱب٤ٍ ٙٶ • ٩ٷىاٍؿ ٴه٭ٍ ٴؿب ٖبضٕ ؿٱب٤ٍ

  :چیَّ ٍ یفشًگ ًخَد یتشا ِیادٍ

 ٙٶ • ضيٮ بةٷآس ٩ٷىاٍؿ ٴه٭ٍ ٴؿب ٖبضٕ ؿٱب٤ٍ ٙٶ • ٛبٶدبدَ ٴه٭ٍ ٴؿب ٖبضٕ ٪ػّ • ٪٧ٙ ٴه٭ٍ ٴؿب ٖبضٕ ٪ػّ

 ى٢و٭اٮ ِا٨ٷ٦ ثٯ بٶ سبُٮ ٴ٧٭ٷ٢ آة ثٍِٜ ٖبضٕ 2 • ضيٮ بةٷآس سجِ ٲَٶُ ٴه٭ٍ ٴؿب ٖبضٕ ؿٱب٤ٍ
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  :چسثٌاک شیخو یتشا لاصم هَاد

  ٤َٞ آة • ٴآٍى ٪٭و َٰ اُ ٫ْؼب٨ ٪ػّ

 :ِیزْ طشص

 ٴغيا ٚٯ ٵ٦ُب٪ سب. يٶِٶثَ ٍا ٦ٷوٙ ٬ ٩ٷىاٍؿ هَى٠، ٴٰب ىا٪ٯ. يٷىٰ كَاٍر ٦ش٭سف ٳسبث ٙٶ ىٍ ٍا ٩َ٬ٍ ٴه٭ٍ ٌَا ٖبضٕ 3

  .يٷثيٰ سٓز ٗٯٷىٖ 2 ٴثَا ٬ يٷثِ٪ ٥ٰ ٬ يٷ٫ٚ اؾبْٯ ٍا بُٷد ٬ ٚب١٦ سجِ ٲَٶُ ٴٰب ىا٪ٯ. يٶثذِ آ٪َا يٶثط٫٭ ٍا ٢٬ِ ٬ ػ٣ِ

. يٶثذِ ٬ ٌٞاضشٯ ٍا نَِ ىٍ ٗٯٷىٖ 5 ث٧ير ي،ٷ٫ٚ ٥ٚ ٍا كَاٍر. يٷ٫ٚ اؾبْٯ ٍا ٵ٫ٷ٦ُ تٷس ثٯ ٦َث٭ـ ٴٰب ٯٶاى٬ ٬ ٰب ٵ٫ٷ٦ُ تٷس

 ٥ٚ كَاٍر ثب ٗٯٷىٖ 30 ث٧ير ٬ يٶثٌٟاٍ ٍا نَِ ىٍ ٬ يٷثِ٪ ٥ٰ ي،ٷ٫ٚ اؾبْٯ ٍا آ٨ ثٯ ٦َث٭ـ ٴٰب ٯٶاى٬ ٬ غٶٰ٭ ٬ ٰب ٵَْ٪ٟ ٪و٭ى

 ٴٰب ؿ٭ثٯ. ض٭ى ه٫ٙ يٶثٌٟاٍ ٬ يٷىٰ َٖاٍ ٴ٫ٚبٍ ٍا سبثٯ ي،ٷ٫ٚ ٖكى ٍا كَاٍر ضي٪ي، ٪٤َ ٵ٣ٷه ٰب ٵ٫ٷ٦ُ تٷس ٵ٬ٖش. يٶثذِ آ٪َا

 ٍا آٍى .يٷ٫ٚ ىٍسز ٍا ؿسج٫ب٘ َٷه٧ ض٭٪ي، ٵ٦ ه٫ٙ ؼبرٶسجِ ٛٯٷىٍكب٢ .يٷ٫ٚ ػيا ٬ آ٬ٍىٮ ٨٬َٷث آ٨ اُ ٍا ٦ٷوٙ ٬ ٩ٷىاٍؿ

 َٚى٨ ىٍسز ٴثَا .ثَسي ؿسج٫ب٘ ٖ٭ا٤ ٙٶ ثٯ َٷه٧ سب يٷ٫ٚ اؾبْٯ ٵٚبْ ثٗيٍ ٤َٞ آة ي،ٷثِ٪ ٥ٰ ٖبضٕ ٙٶ ثب ٬ وشٯٶٍ ٚبسٯ ىٍ

 .يٷ٫ٷثج يٷس٭ا٪ ٵ٦ ض١ٛ ىٍ ٍا ا٠٬ ٳٗٶقَ ي،ٷ٫ٚ ي١٧ يٷس٭ا٪ ٵ٦ ٕٶقَ 2 اُ س٧ج٭سٯ،

  :يٷ٫ٚ ي١٧ َٶُ ٬ٍش قجٕ ى٤٬ ٳٗٶقَ ٴثَا

 ٵاؾبْ ٬ آ٬ٍىٮ ىٍ سٯٷٚ اُ ٵٛٶ ٵٛٶ ٍا ٰب ٪ب٨ يٷس٭ا٪ ٵ٦ ٫٦ه٭ٍ ٩ٶا ٴثَا. ٪ط٭ى هطٙ ي٨ٷـٷد ٩ٷك ىٍ ٢٭اش ٪ب٨ ٚٯ يٷثبض ٦َاٖت

 ٍا ٦٭اى اُ ٴه٭ٍ ٌَا ٖبضٕ 2 ؿخ، ٳٞ٭ض ىٍ ٬ ٥ٶثَ ٵ٦ ١ٷ٦سشك ثػ٭ٍر ٍا ٪ب٨ .ث٧ب٪ي ٵثبٖ ٪٤َ سب يٷىٰ َٖاٍ سٯٷٚ ى٨٬ٍ ٍا آ٨

 اُ ثٱ٥ ٪ب٨ ٴٰب ٞ٭ضٯ ؿسجب٪ي٨ ٴثَا. ض٭ى ٵ٦ سبهشٯ ٦ظ٣ض ٙٶ ٴق٭ٍ ٩ٶا. ٥ٶآ٬ٍ ٵ٦ ٦٭اى ٴ٬ٍ ٍا ٪ب٨ ٳٞ٭ض سذس. ٥ٶٌٞاٍ ٵ٦

 ٦٭اى ٴ٬ٍ ٍا ٍاسز س٧ز ٪ب٨ ؼٯٷ٪ش ىٍ. ٥ٶثسبُ ٍا آ٨ َٟٶى ؾ٣ى يٶثب ثًي ٳ٦َك٣ ىٍ .٥ٷُ٪ ٵ٦ ٪ب٨ ٴ٬ٍ ثَ ٴٖيٍ ؿسج٫ب٧ٚب٨ َٷه٧

 .ثـسج٫ي ثٱ٥ سب ٥ٷُ٪ ٵ٦ ٰب ٞ٭ضٯ ٴث٬َ ٴٖيٍ ؿسج٫ب٧ٚب٨ َٷه٧ اُ ى٬ثبٍٮ ٬. ٥ٶا سبهشٯ ٍا ٦ظ٣ض ؾ٣ى ى٬ ٦ب تٷسَس ٩ٶثي. ٥ٶآ٬ٍ ٵ٦

 ٦ظ٣ض ٩ٶٷدب ىٍ ٚٯ ٦ب٪يٮ ٵثبٖ ٪ب٨ ِا٨ٷ٦ ؼٯٷ٪ش ىٍ. ٪ياٍى ٵ٫ٶٷدب ؾ٣ى ٦ظ٣ظ٧ب٨ ٵ٢٬. ٥ٶىاٍ ٍا ٦ظ٣ض ٶٵثبلا ؾ٣ى ى٬ ي،ٷ٫ٚ ىٖز اَٞ

 اؾبْٯ سٛٯ ٙٶ ٦ب ٬ ضيٮ ؼبىٶا ٦ظ٣ض ؾ٣ى سٯ تٷسَس ٩ٶا ثٯ .ض٭ى سبهشٯ س٭٤ ؾ٣ى سب ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ ٍى ٦ظ٣ض َٶُ اُ ٍا ض٭ى ٵ٦ يٮٶى

 ىاٌ ٵٚبْ ٖيٍ ثٯ سب يٷ٫ٚ غجَ. يٶِٶثَ سبثٯ ىٍ َٚى٨ سَم ٴثَا ٍا ٩َ٬ٍ .يٶب٬ٍٷث س٧ج٭سٯ ٴ٬ٍ ٍا آ٨ يٷس٭ا٪ ٵ٦. ٥ٶىاٍ ٥ٰ ٪ب٨

 سٯ س٧ج٭سٯ ى٬ٍ س٧ب٤ ٚٯ ٵ٬ٖش سب يٷثـَهب٪ ٍا ٰب س٧ج٭سٯ ٦َست ثك٭ٍ ٬ ض٭ى سَم سب يٷىٰ َٖاٍ سبثٯ ىٍ ٍا ٰب س٧ج٭سٯ سذس َٞىى،

 َْٞشٯ ٫َ٬ٍص سب يٷىٰ َٖاٍ ٴٚبٌَ ٳك٭٢ ٴ٬ٍ ثَ ٬ يٶآ٬ٍ ٨٬َٷث سبثٯ اُ ٍا ضيٮ دوشٯ ٴٰب س٧ج٭سٯ. ثط٭ى ٶٵقلا ٴا ٖٱ٭ٮ ٦ب ٞ٭ش

  .ض٭ى

 ٚب٪٭٨ ا٪سب٨ دب٘ ٦ُٷ٩ دب٫٦٘جى: 

 

http://www.phce.org/1389-08-23-18-20-01/595-1390-02-07-08-16-31.html
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 یٌّذ سوثَسِ

 

 ٩َ٬ٍ •ٴ و٭ٍٶؿب ٖبضٕ 4/1 ٪٧ٙ • ٧ب٪ٯٷد 4/1# س٫ٟٙ آٍى$ ٚب١٦ ٫ٞي٤ آٍى • ٧ب٪ٯٷد ٙٶ يٷسٓ آٍى: شیخو یتشا لاصم هَاد

  ٧ب٪ٯٷد 3/1 ٤َٞ آة •ٴ ٌَاه٭ٍ ٖبضٕ 2 ىٶ٦ب

 آضذِهب٪ٯ سوشٯ ٙٶ ٴ٬ٍ سذس يٶبٷىٍث َٷه٧ ض١ٛ ثٯ سب ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ ٦و٣٭ـ ٥ٰ ثب ٍا ٤َٞ آة، ىٶ٦ب ٩َ٬ٍ، ٪٧ٙ، آٍى طشص زْیِ:

 ٬ ٥ٶٌٞاٍ ٵ٦ ٥ٶا يٮٷدبض آٍى آ٨ ّٚ ٚٯ ٚبسٯ ٙٶ ىٍ ٬ َٚىٮ َٞى ٍا َٷه٧ سذس. ٥ٷىٰ ٵ٦ ٬ٍُ ٍا َٷه٧ ٬ ٥ٶِٶٍ ٵ٦ آٍى ٴ٦ٗياٍ

 . ٥ٷىٰ ٵ٦ اسشَاكز آ٨ ثٯ ٗٯٷىٖ 30 ٴثَا ٬ ٥ٷد٭ضب٪ ٵ٦ ك٭٢ٯ ٙٶ ثب ٍا آ٨ ٴ٬ٍ

 4/1 ضيٮ هَى سبُٮ ِٷٞط٫ • ٧ب٪ٯٷد 4/1 سجِ ٪و٭ى • ضيٮ دوشٯ ييى 2 ٦ش٭سف ٵ٫ٷ٦ُ تٷس: سوثَسِ داخل یتشا لاصم هَاد

 د٭ىٍ، ٦َِٖ ١ٓ٣ْ د٭ىٍ، َٮٶُ د٭ىٍ •ٴ و٭ٍٶؿب ٖبضٕ 4/1 ٚيا٤ َٰ اُٴ ٚبٍ د٭ىٍ ٬ َٷس د٭ىٍ • ييى 4/1 ٦ش٭سف بُٷد • ٧ب٪ٯٷد

 ٴ و٭ٍٶؿب ٖبضٕ 8/1 ٚيا٤ َٰ اُ ٦بسبلا ٤َٞ ٬ ١ٷُ٪ؼج

 .ضيٮ هَى ِٶٍ سبُٮ بُٷد ٬ ٰب ٯٶاى٬، ِٷٞط٫،دوشٯ سجِ ٪و٭ى، ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ هَى ؿٱبٍٞ٭ش ٍا دوشٯ ٵ٫ٷ٦ُ تٷس طشص زْیِ:

 َٰ ٬# َٮٶىا ض١ٛ ثٯ$ ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ دٱ٩ ٬ٍى٪ٯ ثب سذس ٥ٶا٬ٍ ٵ٦ ىٍ س٭ح ض١ٛ ثٯ ٍا ٚيا٤ َٰ ٬ ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ ٥ٷسٗس ٖس٧ز6 ثٯ ٍا َٷه٧

 ؿخ س٧ز ٞ٭ضٯ سذس ٥ٶآ٬ٍ ٵ٦ َٷه٧# ٦َِٚ$ ٬سف ٍا َٮٶىا ٥ٷ٪ ٍاسز س٧ز ٞ٭ضٯ سذس. ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ ٖس٧ز ى٬ ٬سف اُ ٍا َٮٶىا

 ثب ٍا َٷه٧ ٬ َٚىٮ دَ ٍا ّٷٖ س٧ج٭سٯ ىاه١ ٦٭اى اُ سذس# يٶآ ٵ٦ ىٍ ّٷٖ ٙٶ ض١ٛ ثٯ$ ٥ٶآ٬ٍ ٵ٦ َٷه٧ ٬سف ٍا َٮٶىا ٥ٷ٪

 َ٭قٯ ٩َُ٬ٍ ىٍ ٚٯ ٧ب٪ٯٷد سٯ كي٬ىا$ ىاٌ ٩َ٬ٍ ىٍ سذس# ض١ٛ ٦ب٪٫ي$ ٥ٷؿسجب٪ ٵ٦ ٥ٰ ثٯ ٬ ي٤ٷث٫ ٵ٦ ه٭ة آة ٵ٧ٚ ٬ ا٪ٟطشب٨

 .٥ٷ٫ٚ ٵ٦ س٬َ ٵ٣ٷؿ سس ثب ٬ َٚىٮ سَم# ض٭ى ٬ٍ

 دٷغ ْٷس ث٭٘ آضذِٴ ٞٷبٰٵ٫٦جى: 

http://www.facebook.com/photo.php?fbid=148307328568119&set=a.148307311901454.32294.131806290218223&type=1&theater
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 ( یکالش کن) یویسط سوثَسِ

 

 هَاد لاصم:

 بُٷد • ٧ب٪ٯٷد 2/1سبُٮ ضيٮ هَى ٴػًَٓ ٬ سَٮ • ٧ب٪ٯٷد 2/1هطٙ ِٶٍ ٴبٶس٭ • ييى 5-6# س٧ج٭سٯ ٦وػ٭ظ$ َٷه٧ ٢٭اش ٪ب٨

 ٢ٯ ٬ دوشٯ ييى ٙٶ ٦ش٭سف ٵ٫ٷ٦ُ تٷس • لا٤ُ ِا٨ٷ٦ ثٯ ٦َِٖ ٬ بٮٷس ١ٓ٣ْ، ٪٧ٙ، ٍُىؿ٭ثٯ •ٴ ٌَاه٭ٍ ٖبضٕ 3-4 ضيٮ سَم

 ضيٮ

 طشص زْیِ:

 آة آثٛص ىٍ ٬ ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ سٷه ٤َٞ آة ثب ٖج١ ٗٯٷىٖ ىٮ اُ ٍا بٶس٭. ٥ٶَٷٞ ٵ٦ ٚب٦لا آضذِهب٪ٯ ىسش٧ب٠ ثب ٍا ضيٮ سَم بُٷد ٩َ٬ٍ

، ضيٮ ٢ٯ ٵ٫ٷ٦ُ تٷس، ٪٧ٙ، ٰب ٯٶاى٬، ضيٮ سَم بُٷد ،٥ٷىٰ ٵ٦ سٓز ٵ٧ٚ ٍا بٶس٭ ٩َ٬ٍ ثي٨٬ س٣ٓ٭٨ سبثٯ ىٍ.٥ٶَٷٞ ٵ٦ ٍا آ٨

 س٧ج٭سٯ ٦٭اى اُ سذس. يٶبٷث ىٍ ث٫٣ي ٴ٪٭اٍٰب ض١ٛ ثٯ سب ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ ٥ٷسٗس ٖس٧ز 3 ثٯ# ٴي٧٭ى$ ٍا ٰب ٪ب٨. ضيٮ هَى سبُٮ ٴسجِ

 َْ ٵ٫ٷس ّٚ. ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ ٤َٞ َٞاى ٵسب٪ش ىٍؿٯ 200 كَاٍر ثب ٖج١ اُ ٍا َْ. ٥ٷـٷد ٵ٦ ٵ٦ظ٣ظ ض١ٛ ثٯ ٬ ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ دَ ٍا ٰب ٪ب٨ ىاه١

 ثب ٰب آ٨ ٴ٬ٍ ٬ ٥ٷ٫ٷؿ ٵ٦ ٍا ٰب س٧ج٭سٯ ٬ ٥ٷ٦ب٢ ٵ٦ ٩َ٬ٍ ٵ٧ٚ- ٩َ٬ٍ ٴاسذَ بٶ ٧٣ٖ٭ ثب ٬ ٥ٶا٪ياُ ٵ٦ ٵ٫َ٬ٍ ٚبٌَ- ٖب٢ت ٙٶ بٶ

 ثب سذس. ٗٯٷىٖ 6-7 كي٬ىا قَِ َٰ ٴثَا$ ض٭ى ٶٵقلا ٬ سَى آ٨ قَِ ى٬ سب ٥ٶٌٞاٍ ٵ٦ َْ ىٍ ٬ ٥ٷ٦ب٢ ٵ٦ ٩َ٬ٍ ٥ٚ ٵ٣ٷه ٧٣ٖ٭

 . ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ س٬َ س٫ي سس بٶ ٵ٣ٷؿ سس

 ٍا ٪ب٨ سب يٷه٭اٰ ٵ٦ س٧ج٭سٯ ٴثَا ٚٯ يٶٷثٟ٭ ٪ب٪٭ا ثٯ ٖج١ اُ يٶثب ا٦ب يٶثوَ ٰب ٵ٢٭اض ٪ب٨ اُ يٷس٭ا٪ ٵ٦ ٍا س٧ج٭سٯ ٦وػ٭ظ ٪ب٨%

 . ٪٫ٛي سَى

 يٷ٫ٚ سَم ٩َ٬ٍ ىٍ ٍا ٰب س٧ج٭سٯ َْ ىٍ ٰب ا٨ ٌٞاضش٩ ٴػب ثٯ يٷس٭ا٪ ٵ٦ ثبضي ٴٚب٢َ ٥ٚ ض٧ب س٧ج٭سٯ يٷ٪و٭اٰ اَٞ%

 دٷغ ْٷس ث٭٘ آضذِٴ ٞٷبٰٵ٫٦جى: 

http://www.facebook.com/photo.php?fbid=148312411900944&set=a.148307311901454.32294.131806290218223&type=1&theater
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 یٌّذ زوثش سس

 

 .٫٫ٚي ٵ٦ س٬َ سس ٩ٶا ثب ٍا س٧ج٭سٯ ٧ً٦٭لا َا٨ٶا ػ٫٭ة ىٍ

 : لاصم هَاد

 • ييى ٙٶ ٚ٭ؿٙ بُٷد •ٴ ٌَاه٭ٍ ٖبضٕ ٙٶ سَٚٯ •ٴ و٭ٍٶؿب ٖبضٕ ٙٶ ٦َِٖ ١ٓ٣ْ د٭ىٍ •ٴ ٌَاه٭ٍ ٖبضٕ 3  ٴ٫ٰي س٧جَ

 # ٵ٧ٚ$ ى٢و٭اٮ غ٭ٍر ىٍٴ ٚبٍ ٯٶاى٬ •ٴ ٦ٗياٍ آة

 طشص زْیِ:

 ٬ يٶِٶثَ ٵغبْ ىٍ سذس. ض٭ى ٦بسز ٣َهز ثٯ َٚى٨ غبِ اُ ثًي ٚٯ ٴق٭ٍ يٷ٫ٚ سٷه آة ٵ٧ٚ ىٍ ٗٯٷىٖ 10 ٍا ٴ٫ٰي س٧جَ

 س٧ج٭سٯ ٫ٚبٍ ىٍ ٬ يٷ٫ٚ اؾبْٯ ٴس٧ج٫َٰي ثٯ ٪٧ٙ ٵ٧ٚ ٬ ٦٭اى ٯٷثٗ ثب ٬ يٷ٫ٚ ٍ٪يٮ ِٶٍ ٍا بُٷد. ض٭ى ػيا آ٨ ٰسشٯ سب يٷ٫ٚ غبِ

 .يٷ٫ٚ س٬َ

 آضذِٴ ٞٷبٰٵدٷغ ْٷس ث٭٘ ٫٦جى: 

 

http://www.facebook.com/pages/%D8%A2%D8%B4%D9%BE%D8%B2%DB%8C-%DA%AF%DB%8C%D8%A7%D9%87%DB%8C/131806290218223
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 جاذیسثض ٍ تشًج ضذُ سشخ یّا زَج

 

 هَاد لاصم:

 ٵ٢٬ يٷ٫ٚ اسشٓبىٮ ١ٓ٣ْ ٦وش٣ّ ٴٰب ٍ٪ٝ اُ يٷس٭ا٪ ٵ٦$ ييى 1 ٚ٭ؿٙ ٴا ى٧٢ٯ ١ٓ٣ْ • ييى 1# ضيٮ هَى ِٶٍ ٵ٣ٷه$ ٚ٭ؿٙ بُٷد

 ييى ٙٶ ٦ش٭سف ٵ٫ٷ٦ُ تٷس • # ضيٮ ٍ٪يٮ ٬ دوشٯ$ ٦ش٭سف ييى ٙٶ غٶٰ٭ •# ٚ٭ؿٙ ٴا ى٧٢ٯ ١ٓ٣ْ ٙٶ ٔ  ا٪ياُٮ ثٯ ٦ؼ٧٭و ىٍ

 •ٴ و٭ٍٶؿب ٖبضٕ 2/1 ِٷٞط٫ د٭ىٍ •ٴ و٭ٍٶؿب ٖبضٕ 2/1 َٮٶُ د٭ىٍ •ٴ ٌَاه٭ٍ ٖبضٕ 2#  ضيٮ دوشٯ$ ثَ٪غ •# ضيٮ ٢ٯ ٬ دوشٯ$

 ِٷٞط٫ سبُٮ ٴٰب ثَٜ •ٴ ٌَاه٭ٍ ٖبضٕ 1-2#  هطٙ ٪ب٨ د٭ىٍ$ ٴس٭هبٍ د٭ىٍ •ٴ و٭ٍٶؿب ٖبضٕ 2/1 ٦َِٖ بٶ بٮٷس ١ٓ٣ْ د٭ىٍ

 لا٤ُ ِا٨ٷ٦ ثٯ;َٚى٨ سَم ٴثَا ٩َ٬ٍ-ٍُىؿ٭ثٯ-٪٧ٙ •ٴ ٌَاه٭ٍ ٖبضٕ 1-2#  ضيٮ هَى$

 سذس. يٷىٰ سٓز ٗٯٷىٖ ؿ٫ي ضيٮ ِٶٍ ٴا ى٧٢ٯ ١ٓ٣ْ، غٶٰ٭، ٍُؿ٭ثٯ ٵ٧ٚ. يٷ٫ٚ سَم ٍا بُٷد ٬ يٶِٶثَ سبثٯ ىاه١ ٩َ٬ٍ ٴ٦ٗياٍ

 ثب ٬ يٷ٫ٚ ٢ٯ ٵ٫ٷ٦ُ تٷس ٦ب٪٫ي ٍا ثَ٪غ. يٶثَىاٍ كَاٍر ٴ٬ٍ اُ ٍا سبثٯ سذس. يٷ٫ٚ اؾبْٯ ٍا ٰب ٯٶاى٬ ٬ ٪٧ٙ ٬ ضيٮ ٢ٯ ٵ٫ٷ٦ُ تٷس

 يٷ٫ٷثـ ٵ٫ٷس ىٍ ٬ يٶب٬ٍٷىٍث ٚ٭ؿٙ ٴٰب س٭ح ض١ٛ ثٯ يٶثَىاٍ ىٶ٦ب اُ ٴ٦ٗياٍ سذس. يٷ٫ٚ اؾبْٯ ضيٮ سَم ؼبرٶسجِ ثٯ ِٷٞط٫

 .يٷ٫ٚ سَم ٩َ٬ٍ ىٍ ٬ ٣َشب٪يٮ ٴس٭هبٍ آٍى ىٍ ٬ يٶب٬ٍٷث ىٍ وـب٠ٶ اُ سذس. يٶثٌٟاٍ وـب٠ٶ ىٍ سبيز ٙٶ ٦ير ثٯ ٬

 .يٷ٫ٚ س٬َ ٰب ثـٯ ٴثَا ٵاغ٣ ٴٌَا ٫ٚبٍ ىٍ بٶ ٵَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ سس ثب يػَا٪ٯ ي٫٭ا٨ ثٯ يٷس٭ا٪ ٵ٦ ٍا ٌَا ٩ٶا%

 دٷغ ْٷس ث٭٘ آضذِٴ ٞٷبٰٵ٫٦جى: 

 

 

 

 

http://www.facebook.com/photo.php?fbid=135526373179548&set=a.143643265701192.28390.131806290218223&type=1
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 ةیس ٍ دٍسش جَ سثَس يیهاف

 

 : يیهاف عذد 90 زا 92 یتشا لاصم هَاد

 ٙٶ ٬ ٙٶ • ضيٮ دوشٯ ثٍِٜ سجِ تٷس ييى 2 •# سبُٮ ا٦ٛب٨ غ٭ٍر ىٍ$ مٷ٣َ تٷس آةّ ٵ٦َٞ 340 ٵٖ٭ق 1 • آة ٫ْؼب٨ 1

 بٶ$ س٭ىا ٴه٭ٍ ٴؿب ٖبضٕ ى٤٬ ٙٶ ٬ ى٬ • يٷسٓ آٍى ٫ْؼب٨ 1 • ٚب١٦ ٫ٞي٤ آٍى ٫ْؼب٨ 2 • ى٬سَ ػ٭ سج٭س ٫ْؼب٨ ؿٱب٤ٍ

 ٖب٢ت َٚى٨ ؿَة ٴثَا ش٭٨ٶُ ٩َ٬ٍ بٶ ٚب٪٭لا ٩َ٬ٍ • ػ٭ُ ٴه٭ٍ ٴؿب ٖبضٕ ٪ػّ • ٩ٷىاٍؿ ٴه٭ٍ ٴؿب ٖبضٕ 1 •# ٭ٮٷ٦ ٪٧ٙ

  ٩ٷ٦بْ

 : ِیزْ طشص

 ىٍ ٍا ضب٨ ٰسشٯ ٬ َْٞشٯ د٭سز ٍا ٰب تٷس. يٷ٫ٚ ؿَة ٵ٧ٚ ٍا ٩ٷ٦بْ ٴٰب ٖب٢ت ي،ٷىٰ َٖاٍ زٶ٪ٱب  ْبٍ ٳىٍػ 325 ٳىٍػ ٴ٬ٍ ٍا َْ

 س٭ىا ى٬سَ، ػ٭ سج٭س ي،ٷسٓ آٍى ٬ ٫ٞي٤ آٍى َٚى٨، ٦و٣٭ـ ٦وػ٭ظ ٳٚبس ٙٶ ىٍ. يٶثٌٟاٍ ٴ٫ٚبٍ ٬ يٷ٫ٚ هَى ٍا ٰب آ٨ ي؛ٶآ٬ٍ

 ٍا سجٙ َٷه٧ ٙٶ ؼبىٶا ٴثَا ٵٚبْ آة ٬ ضيٮ هَى ٴٰب تٷس م،ٷ٣َ تٷس آة. يٷ٫ٚ ٦و٣٭ـ ثب٥ٰ ٍا ػ٭ُ ٬ ٩ٷىاٍؿ ،#٭ٮٷ٦ ٪٧ٙ$

 ٵ٧ٚ ٚٯ ٵ٦ُب٪ سب ٍا ٰب آ٨ ٬ يٶِٶثَ ٩ٷ٦بْ ٴٰب ٖب٢ت ىٍ ٍا َٷه٧. َٞى٪ي ٦َق٭ة ٦٭اى س٧ب٤ سب يٷ٫ٚ ٦و٣٭ـ ٵٚبْ ٖيٍ ثٯ. يٷ٫ٚ اؾبْٯ

  .يٶآ٬ٍ ٨٬َٷث ٰب ٖب٢ت اُ ٰسش٫ي ىاٌ ٛٯٷىٍكب٢ ٍا ٰب ٩ٷ٦بْ سذس. يٶثذِ َْ ىٍ ٗٯٷىٖ 30 سب 25 ث٧ير َٞى٪ي ٴا ٖٱ٭ٮ

 .يٷ٫ٚ اؾبْٯ ٰب ٩ٷ٦بْ ٩ٶا ٯٷا٢٬ ٦٭اى ثٯ ٥ٰ ٚط٧ص ٴٖيٍ يٷس٭ا٪ ٵ٦ ١ٶس٧ب غ٭ٍر ىٍ: س٭ػٯ

 ٗٯٷىٖ 35: بُٷ٪ ٦٭ٍى ٦ُب٨ ١ٚ    ٗٯٷىٖ 5: ٴسبُ آ٦بىٮ ٦ُب٨ ٦ير

 ٚب٪٭٨ ا٪سب٨ دب٘، ٦ُٷ٩ دب٫٦٘جى: 

http://www.phce.org/1389-09-08-14-43-09/599-1390-02-08-18-27-27.html
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 ی(ٌّذ) یهاکاً شیخٌ

 

 هَاد لاصم:

 • ٧ب٪ٯٷد 4/3 سب 2/1 ٵَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ د٭ٍٮ* • ضيٮ هَى ىٍضز ييى ٙٶ ثٍِٜ بُٷد • ضيٮ هَى ٵ٦ًٛج ٧ب٪ٯٷد 2# س٭ْ٭$ بٶس٭ َٷد٫

 ٙٶ ٍُىؿ٭ثٯ •ٵ سب٪ش 5 سٛٯ ٙٶ ضيٮ هَى ىٍضز سبُٮ ١ٷُ٪ؼج • كجٯ 3-4 ضيٮ هَى َٷس • ى٢و٭اٮ ِا٨ٷ٦ ثٯ ٦َِٖ ١ٓ٣ْ د٭ىٍ

 ٖبضٕ 2/1 ١ٰ د٭ىٍ •ٴ و٭ٍٶؿب ٖبضٕ ٙٶ ٦بسبلا ٴس٫ي٬ٍ ٯٶاى٬* •ٴ و٭ٍٶؿب ٖبضٕ ٙٶ ِٷٞط٫ د٭ىٍ •ٴ و٭ٍٶؿب ٖبضٕ

 لا٤ُ ِا٨ٷ٦ ثٯ ٩َ٬ٍ ٬ ٪٧ٙ • ٧ب٪ٯٷد 2/1-4/1 ١ٷ٪بٍٞ َٷض • ٧ب٪ٯٷد 4/1 ٴ٫ٰي ثبىا٤ د٭ٍٮ • ٴو٭ٍٶؿب ٖبضٕ ٙٶ ضَٛ • ٴو٭ٍٶؿب

 ٩ٶٷسِ ٴثَا  ِٷٞط٫ بٶ ٪٫ًب •

 طشص زْیِ:

 ٥ٶِٶٍ ٵ٦ ٩ٚ ٦و٣٭ـ ىاه١ سذس ٦َِٖ ١ٓ٣ْ ٬ ٪٧ٙ، ١ٷُ٪ؼج، َٷس، بُٷد، ٩َ٬ٍ ٵ٧ٚسذس  ٥ٶٌٞاٍ ٵ٦ كَاٍر ٴ٬ٍ ٍا ٖبث٧٣ٯ ٙٶ

 ض٣ًٯ ٴ٬ٍ ٥ٶٌٞاٍ ٵ٦ ٬ ٰب ٯٶاى٬ ٯٷثٗ ٬ ٵَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ د٭ٍٮ، ٴ٫ٰي ثبىا٤ د٭ٍٮ، ٥ٶِٶٍ ٵ٦ ٣ٖج٧٣ٯ ىاه١ ى٬ثبٍٮ ٬ ض٭٪ي ٢ٯ ٬ د٭ٍٮ سب

 ثَ٪غ بٶ ٪ب٨ ثب ٬ َٚىٮ ٩ٶٷسِ ٪٫ًب ثَٜ ثب اْشبى ػب ٚٯ ٵ٧ٚ ٬ ٥ٷؿط ٵ٦ ٍا ٌَا ٪٧ٙ ٬ َٷد٫، ضَٛسذس  ثذِى ٗٯٷىٖ ىٮ ٴثَا ٥ٶ٦لا

 ؿبٖ٭ ثب ٰب ٵَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ ٴ٬ٍ&  يلا٦ز ٙٶ ٬ يٶا٬ٍ ٵ٦ ػ٭ش ٍا آة اثشيا ٵَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ د٭ٍٮ َٚى٨ ىٍسز ٴثَا .٥ٷ٫ٚ ٵ٦ س٬َ

 ٰب آ٨ د٭سز ٬ يٶِٶثَ سَى آة ٚبسٯ ٙٶ ىاه١ سذس. يٶب٪ياُٷث ػ٭ش كب٠ ىٍ آة ىٍ ٗٯٷىٖ 3-5 ٴثَا ٍا ٰب آ٨ ٬ يٷ٫ٚ ٵ٦ ىٍسز

  .ض٭٪ي د٭ٍٮ سب يٶِٶثَ ٩ٚ ٦و٣٭ـ ىٍ ٬ يٷث٫ٛ ٍا
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  :٦بسبلا ٴس٫ي٬ٍ ٯٶاى٬*

 د٭ىٍ • ٴو٭ٍٶؿب ٖبضٕ ٙٶ ٚيا٤ َٰ اُ# ٵه٭ٍاٚ ٦َِٖ ٍ٪ٝ-بٮٷس ١ٓ٣ْ-١ٰ-٩ٷىاٍؿ-٣ٯٷض٫ج٣ سو٥-وٙٷ٦-١ٷُ٪ؼج-َٷس$ د٭ىٍ

  ٴو٭ٍٶؿب ٖبضٕ 2/1 ٴ٫ٰي ػ٭ُ د٭ىٍ • ٴٌَاه٭ٍ ٖبضٕ 1٬2/1 سجِ َٮٶُ د٭ىٍ • ٴٌَاه٭ٍ ٖبضٕ 2 ِٷٞط٫ سو٥

 ثٍِٜ ٴٰب ٦بٍٚز س٭دَ ىٍ ِٷ٪ آ٦بىٮ غ٭ٍر ثٯ ٯٶاى٬ ٩ٶا .يٷ٫ٚ ٴ٪ٟٱياٍ ىٍثسشٯ نَِ ىٍ ٬ يٷ٫ٚ ٦و٣٭ـ ٥ٰ ثب ٍا ٰب ٯٶاى٬ س٧ب٤ 

  .ٍسي ٵ٦ ٬َْش ثٯ

. ٫ٚي ٵ٦ ٌٶ٢ٌ ٬ ق٥ً ه٭ش بٍٷثس ٍا ٌَا آ٨ اُ اسشٓبىٮ ٵ٢٬ يٷ٫ٚ كٌِ ٍا آ٨ يٷس٭ا٪ ٵ٦ ١ٷ٪بٍٞ َٷض ٪ج٭ى٨ ىسشَس ىٍ غ٭ٍر ىٍ%

 .اسز ٵبٰٷٞ ٴٌَاٰب ىٍ هب٦ٯ ٩ٶِٟٶػب ٬ ٍسي ٵ٦ ٬َْش ثٯ ٰب ٦بٍٚز س٭دَ ىٍ ٫ٚس٬َ غ٭ٍر ثٯ ١ٷ٪بٍٞ َٷض

 دٷغ ْٷس ث٭٘ آضذِٴ ٞٷبٰٵ٫٦جى: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.facebook.com/pages/%D8%A2%D8%B4%D9%BE%D8%B2%DB%8C-%DA%AF%DB%8C%D8%A7%D9%87%DB%8C/131806290218223
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 حاىیس ٍ یفشًگ گَجِ سس تا خاسسا

 

 هَاد لاصم:

 ٞ٭ػٯ ٭ا٨ٷ٢ ٙٶ بٶ$ ٵٖ٭ق ٙٶ ضيٮ هَى ٵَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ ٫ٚس٬َ •# سبٖٯ 6 كي٬ىا$ ٙٶثبٍ ىسشٯ ٙٶ سبُٮ لب٨ٶٍ • كجٯ 2 َٷس

 ىسشَس ىٍ ٚٯ ٵ٪٭ي َٰ بٶ د٫ٯ$ دبسشب • لا٤ُ ِا٨ٷ٦ ثٯ بٮٷس ١ٓ٣ْ-٪٧ٙ-ث٭ىاٍ ش٭٨ٶُ ٩َ٬ٍ •# ضيٮ هَى ٬ د٭سز ثي٨٬ سبُٮ ٵَْ٪ٟ

 ثسشٯ 4/3# يٶىاٍ

 طشص زْیِ:

 ٯٷطب٪ 30 ٬ يٷ٫ٚ اؾبْٯ ٍا# ىٍضز$ ضيٮ هَى لب٨ٶٍ سذس. يٷىٰ سٓز ٵ٧ٚ ٍا َٷس ٬ يٶِٶثَ ش٭٨ٶُ ٩َ٬ٍ ٴ٦ٗياٍ سبثٯ ىاه١ اثشيا

 ٬ ضي َٮٷس ٵ٧ٚ سس ٬ ٰب ٵَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ ٍ٪ٝ ٵ٬ٖش. يٷثـط ٍا ٌَا ١ٓ٣ْ ٬ ٪٧ٙ ٬ يٷ٫ٚ اؾبْٯ ٍا ٵَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ ٫ٚس٬َ ٬ يٷىٰ سٓز

 .٥ٷ٫ٚ ٵ٦ ٦و٣٭ـ ٥ٰ ثب ٬ َٚىٮ اؾبْٯ سس ثٯ ٍا ضيٮ آثٛص ٴدبسشب- اْشبى ػب سس

 دٷغ ْٷس ث٭٘ آضذِٴ ٞٷبٰٵ٫٦جى: 

 

 

 

http://www.facebook.com/photo.php?fbid=150456885019830&set=a.143643265701192.28390.131806290218223&type=1&ref=nf


269 
 

 یقاسو شصایه

 

 : لا٤ُ ٦٭اى

 لا٤ُ ِا٨ٷ٦ ثٯ ٍُىؿ٭ثٯ ٬ ٪٧ٙ • كجٯ 10 َٷس • ىٍضز ييى 3 ٵَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ • ييى 5 ثبى٦ؼب٨

 : ٯٷسٱ قَُ

 ٚٯ اسز ٩ٶا ٍاٮ ٩ٶثٱشَ. ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ ٚجبة ٍا ٰب آ٨ ٥ٷس٭ا٪ ٵ٦ ٚٯ ٵ٬ٍض َٰ ثٯ د٭سز ثب ٬ ٥ٶض٭ٍ ٵ٦ ه٭ة ٬ٍ ٰب ثبى٦ؼب٨ اثشيا

 اٍ ٚبٍ ٩ٶا يٷ٪اس٭ ٵ٪٧ اَٞ. يٶثٌٟاٍ َْ ىٍ ٍا ٰب آ٨ ٫ٛٯٶا بٶ ٬ يٷىٰ َٖاٍ ٞبُ ٥ٶ٦لا ض٣ًٯ ٴ٬ٍ اٍ ٰب آ٨ ٬ ٮيٷٚط نٷس ثٯ ٍا ٰب ثبى٦ؼب٨

 َٖاٍ ىٰي. س٫٭ٍ ى٨٬ٍ ٍا ٰب ثبى٦ؼب٨ يٷ٫ٚ ه٭اٰص ٶٵ٪ب٪٭ا اُ يٰٷى ا٪ؼب٤ ٥ٰ

 ثبيض ٫ٛبٍٶا ٭٪ي.ض ه٫ٙ سب ٥ٶٌاٍٞ ٵ٦ ٬ ٥ٷـٷد ٵ٦ ٣٭٨ٶ٪ب ٙٶ ى٨ٍ٬ اٍ ٰب ٨آ َْٞز ى٬ى ٴث٭ ٬ ضي ٚجبة ٰب ٨بثبى٦ؼ ٯ٦ُٚب٪ٵ 

 . ٥ٶٌاٍٞ ٵ٦ ٫ٚبٍ ٬ ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ ٴسبق٭ٍ ٬ٍ ٰب ٨آ كبلا. ي٪٭ض َْٞشٯ د٭سز ٵٍاكش ثٯ ٰب ثبى٦ؼب٨ ٭ىض ٵ٦

 ٍُىؿ٭ثٯ آ٨ ثٯ ٵ٧ٚ ٬ ض٭ى ٶٵقلا آ٨ ٍ٪ٝ سب ٥ٷىٰ ٵ٦ سٓز ىاٌ ٩َ٬ٍ ثب شبثٯٷ٦بٰ ىٍ ٬ ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ ٢ٯ َْٞش٩ د٭سز ثًياُ ٬ٍ ٰبَ ٷس

 َْٞشٯ د٭سز ٖج١ اُ ٚٯ ٍا ٰب ٞ٭ػٯ آ٨ اُ ثًي ٬ ٥ٷىٰ ٵ٦ سٓز ٥ٰ ثب ٍا ٰب آ٨ ٗٯٷىٖ ؿ٫ي ٬ َٚىٮ اؾبْٯ آ٨ ثٯ ٍا ٰب ثبى٦ؼب٨ ،٥ٷُ٪ ٵ٦

 . ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ اؾبْٯ ثبلا ٦٭اى ثٯ ٥ٶا َٚىٮ ِٶٍ ٬

 . ض٭٪ي ثوبٍ ٥ٰ ٰب ٞ٭ػٯ آة ٬ ي٪٬ثَ ٥ٰ ه٭ٍى ثٯ ٦٭اى ٥ٶ٦لا ض٣ًٯ ثب ٥ٷٰى ٵ٦ اػبُٮ ٬ ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ اؾبْٯ آهَ ىٍ ٥ٰ ٬ٍ ٪٧ٙ

  .ه٭ٍ٪ي ٵ٦ ٴى٬ى ثَ٪غ ثب ا ىٍ ض٧ب٠ٍ ٌَا ٩ٶا. ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ هب٦٭ش ٬ٍ ٌَا َٶُ سبيز ٥ٷ٪ كي٬ى اُ ثًي

 ٩ٷ٧ٷس ٵبٰٷٞ آضذِهب٪ٯ ٫٦جى:

 

http://www.vegancook.blogfa.com/post-6.aspx
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 یًدال عذس ًاى

 

 : لاصم هَاس

 لا٤ُ ٦ٗياٍ ثٯ ٩َ٬ٍ  • لا٤ُ ٦ٗياٍ ثٯ ٪٧ٙ  • س ٔ 1 ١ٷُ٪ؼج ٲيػبٍ  • 250٤َٞ ييس 

 : ِیزْ طشص

 سذس َٞىى، ػيا آ٨ ٴد٭سشٱب سب ٥ٶٷض٭ ٵ٦ ٵه٭ث ثٯ آّة َٶُ سذس. ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ سٷه سبيز 8 ٦ير ثٯ ٍا ٧ب٨ٶٰب ييس اثشيا

 ضيٮ هَى ٴٰب ١ٷُ٪ؼج سذس ثيٰي؛ ٦ب ثٯ ٪٤َ ٬ مٷ٣َ َٷه٧ ٙٶ ٚٯ ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ ٦و٣٭ـ آ٪ٗيٍ وشٯ،ٶٍ ٩ٚ ٦و٣٭ـ ىٍ ٍا ٧ب٨ٶٰب ييس

 ٩ٶا ىٍ ٥،ٷ٫ٚ ٵ٦ اؾبْٯ ٦و٣٭ق٧ب٨ ثٯ ٍا كبغ١ ٲيػبٍ ٬ ٥ٷىٰ ٵ٦ يج٭ٍ ٵغبْ اُ ٬ ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ ٦و٣٭ـ ه٭ة وشٯٶٍ ٩ٚ ٦و٣٭ـ ىٍ ٍا

 . ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ ٦و٣٭ـ ٵثو٭ث آ٪َا ٥،ٷ٫ٚ ٵ٦ اؾبْٯ ٍا ٪٧ٙ ٦َك٣ٯ

 ىسش٧ب٨ ثٯ َٷه٧ سب ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ ٦َق٭ة آة ثب ٍا ىسشب٪٧ب٨ سذس ثط٭ى، ىاٌ سب ٥ٶٌٞاٍ ٵ٦ ٥،ٶِٶٍ ٵ٦ سبثٯ ٍا ٩َ٬ٍ ٴه٭ٍ ٌَا ٖبضٕ 2

 ٗٯٷىٖ 2 ٦ير ثٯ ىاٌ ٩َ٬ٍ ىٍ ٬ ثٍِٜ بٶ ٚ٭ؿٙ ٧٢ب٨ ٵ٦ ثٯ ٵثسشٟ َٚىٮ، ىٍسز ٚ٭ؿٙ س٭ح ٙٶ ٦و٣٭ق٧ب٨ اُ سذس ٪ـسجي،

 آ٦بىٮ ي،ٷٍس ٶٵقلا ٴا ٖٱ٭ٮ ٍ٪ٝ ثٯ ٵ٬ٖش. ٪ـسجي سبثٯ ثٯ ٬ ثذِى ه٭ة ى٬ٍ٪ص سب ٥ٶِٶٍ ٵ٦ ٩َ٬ٍ ٥ٰ آ٨ ٴ٬ٍ ٬ ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ سَم

 . اسز

 ٪٭ش ه٭ى ٪بٰبٍ ثٱ٧َاٮ بٶ سبلاى بٶ ٵسَض ٧َٰاٮ ثٯ ٍا آ٨ يٷس٭ا٪ ٵ٦ اسز، ٴبٍٷثس ٩ٷد٬َسئ ٴكب٬ ٚٯ اسز ٵبٰٷٞ ٴٌَا ٙٶ ٩ٶا

 .يٷ٫ٚ ػب٨

 ٚب٪٭٨ ا٪سب٨ دب٘ ٦ُٷ٩ دب٫٦٘جى: 

http://www.phce.org/1389-08-23-18-20-01/603-1390-02-20-06-03-25.html
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 کساى تزس ٍ گٌذم کیخٌک

 

 : یوسشیساًس 92 کیخٌک 90 ِیزْ یتشا لاصم هَاد

 ٥ٚ آٍى بٶ ٪و٭ى آٍى ٫ْؼب٨ 3/1  • آة ٫ْؼب٨ 2 • ٪طيٮ بةٷآس ٚشب٨ ثٌٍ ٴه٭ٍ ٌَا ٖبضٕ 1 •# ٫ٞي٤ ىا٪ٯ س٧ب٤$ ٫ٞي٤ ٫ْؼب٨ 1 

 ٬ ٴا ٖٱ٭ٮ ثَ٪غ َٮٷض اَْا، َٮٷض آٞب٬، ضٱي$ َٟٶى ٲ٫٫ٚي ٩ٶَٷض ٪٭و َٰ بٶ ه٦َب بٶ ا٪ٟ٭ٍ ٲَٷض ٴه٭ٍ ٌَا ٖبضٕ 1 • بٶس٭ ؿَة

 • ٭ٮٷ٦ ٪٧ٙ بٶ ٩ٶَٷض ػ٭ش ٴو٭ٍٶؿب ٖبضٕ 2/1  • د٭ىٍ ٫ٝٷٛٷث ٴو٭ٍٶؿب ٖبضٕ 2  • ٧٭ٷ٢ آة ٴه٭ٍ ٴؿب ٖبضٕ 2  •# َٮٷَ

 ٪٧ٙ ٴو٭ٍٶؿب ٖبضٕ 2/1

 : ِیزْ طشص

 ٗٯٷىٖ 3 بٶ 2 ٬ يٷ٫ٚ اؾبْٯ ٍا آٍى. يٷىٰ َٖاٍ س٫ي ىٍػٯ ٴ٬ٍ ٗٯٷىٖ 2 ٴثَا ٬ يٶِٶثَ ٩ٚ ٦و٣٭ـ ىٍ ٍا آة ٬ ٚشب٨ ثٌٍ ٬ ٫ٞي٤

 ٩ٚ ٦و٣٭ـ ىٍ ٬ َٚىٮ اؾبْٯ ٍا ٪٧ٙ ٬ ٭ٮٷ٦ ٪٧ٙ د٭ىٍ، ٫ٝٷٛٷث ٧٭،ٷ٢ آة ٫٫ٚيٮ، ٩ٶَٷض. ض٭ى ٬ٍا٨ ٬ ىسز ٙٶ سب يٷ٫ٚ ٦و٣٭ـ

 . يٷ٫ٚ ٦و٣٭ـ ه٭ة

 كي ٴ٬ٍ ٬ َٚىٮ ٥ٚ ٍا ض٣ًٯ. ض٭ى يٶ٪بدي سَيز ثٯ ٬ ث٣ُِى آة ٖكَار ٚٯ ٵ٫ٰٟب٦ سب يٶثٌٟاٍ بىٶُ ض٣ًٯ ٴ٬ٍ ٍا ٪ـست سبثٯ ٙٶ

 ٙٶ ضي٪ي نبَٰ سكق ىٍ ٰب كجبة ٚٯ ٵ٦ُب٪. ض٭ى ٥ٷكؼ سب يٶثٌٟاٍ. يٶِٶثَ سبثٯ ىاه١ ىٶسَ ٍا َٷه٧ اُ ٴ٦ٗياٍ. يٶثٌٟاٍ ٬اسف

 ٩ٶا ثٯ. ثبض٫ي ىاضشٯ دّ ٦ٗياٍ ٙٶ ٥ٶا٬ٍ ٵ٦ ٨٬َٷث سبثٯ اُ ٍا ٰب آ٨ ٵ٬ٖش يٶثب ثذِى؛ بىٶُ يٷ٪يٰ اػبُٮ. يٷثِ٪ ٰبٙ ٷد٫ٛ ثٯ آٍا٤ ؾَثٯ

 .ض٭٪ي ٵ٦ ٵٛٷٚ كب٢ز ٬ سجٙ ٰب آ٨ تٷسَس

 ٚب٪٭٨ ا٪سب٨ دب٘ ٦ُٷ٩ دب٫٦٘جى: 

 

http://www.phce.org/1389-08-22-15-07-38/604-1390-02-20-18-34-02.html
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 ( یفشاًسَ -ییکاًادا یغزا) یشیزَسز

 

 : کلَچِ شیخو ِیزْ یتشا لاصم هَاد

  ٫ْؼب٨ 1# ٭ٮٷ٦ ٪٧ٙ بٶ$ س٭ىا • ٤َٞ ٣٭ٷٚ/. 5 ٵبٰٷٞ ٫٫ٚيٮ سَى ٩َ٬ٍ • ٫ْؼب٨ 5 ضيٮ ٯٷسػٓ آٍى

 : یشیزَسز داخل هَاد

 ٌاه٭ٍٴَ بضٕٖ 2 ش٭٨ٶُ ٩َ٬ٍ • ييى 1 ضيٮ ِٶٍ َْٚس سبٖٯ • ييى 1 ضيٮ هَى ٦ش٭سف بُٷد • ٫ْؼب٨ 5/2 سٓز بٍٷثس ٴس٭ْ٭

 4/1 ضيٮ بةٷآس ١ٓ٣ْ بٶ وٙٷ٦ •بٴ ه٭ٍٴ ؿ بضٕٖ 1/2 ٩ٷىاٍؿ •بٴ ه٭ٍٴ ؿ بضٕٖ 1 ط٩ٶآ٬ •بٴ ه٭ٍٴ ؿ بضٕٖ 1 لب٨ٶٍ•

 ثَ٪غ • ٫ْؼب٨ 1/2 ٵَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ ٍة •بٴ ه٭ٍٴ ؿ بضٕٖ 4/1 َْٚس سو٥ •بضٕ ٌَاه٭ٍٴ ٖ 4 بٶس٭ سس •بٴ ه٭ٍٴ ؿ بضٕٖ

  ٫ْؼب٨ 2 ضيٮ دوشٯ

 : غزا سس جْر لاصم هَاد

 2# ١ٶس٧ب غ٭ٍر ىٍ$ بٶس٭ سس • ٫ْؼب٨ 1# آة بٶ$ ؼبرٶسجِ يػبٍٮ •ياه٭ٍٴ َ بضٕٖ 2 آٍى •بضٕ ٌَاه٭ٍٴ ٖ 2 ش٭٨ٶُ ٩َ٬ٍ

 بضٕ ٌَاه٭ٍٴ ٖ

 : شیخو ِیزْ طشص

 ىٍ اثشيا آ٨ َٚى٨ ىٍسز ٴثَا. ٥ٶىاٍ بُٷ٪ ٵ٫ٶَٷض َٷه٧ ثٯ دس. ٥ٶىاٍ بُٷ٪ ٣ٚ٭ؿٯ ٳد٭سش 2 ثٯ ٦ب ٌَا ٩ٶا َٚى٨ ىٍسز ٴثَا 

 اسز، ضيٮ ٍٞٯ ٍٞٯ َٷه٧ ٙٶ كبغ١ ٥،ٷُ٪ ٵ٦ ٥ٰ ٬ َٚىٮ اؾبْٯ آ٨ ثٯ ٍا ٩َ٬ٍ سذس ٥،ٷ٫ٚ ٵ٦ ؼبىٶا كَٓٮ ٙٶ آٍى٦ب٨ ىاه١

 ٥ٷد٭ضب٪ ٵ٦ ٬ وشٯٶٍ ٍا س٭ىا ًبًٶسَ. ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ اؾبْٯ آ٨ ثٯ ٍا ٭ٮٷ٦ ٪٧ٙ بٶ س٭ىا ٬ َٚىٮ ؼبىٶا كَٓٮ ٙٶ آ٨ ٬سف ىٍ ى٬ثبٍٮ سذس
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 ٦و٣٭ـ ٦٭اى ثب ٍا آ٨ ثًي ،#٥ٷ٪٫ٛ ثبُ ٥ٷ٫ٚ ٦و٣٭ـ ٦٭اى ثب ٥ٷه٭اٰ ٵ٪٧ ٍا آ٨ ٚٯ ٴا ٢لهٯ سب يٷ٫ٚ ىٖز$ ٪٬َى ٩ٷث اُ آ٨ ٞبُ سب

 وـب٠ٶ ىٍ سبيز ٙٶ ٦ير ثٯ ٬ يٮٷٚط دبٍؿٯ ٍا آ٨ ٴ٬ٍ ٥،ٶآ٬ٍ ٵ٦ ىٍ س٭ح ض١ٛ ثٯ ْٗف ٪ياٍى، بىٶُ ىاى٨ ٬ٍُ ثٯ بعٷاكش َٚىٮ،

 . ٥ٶٌٞاٍ ٵ٦

 : شیخو داخل هَاد ِیزْ طشص

 سو٥ ،٦ٷوٙ ٩،ٷىاٍؿ لب٨،ٶٍ ط٩،ٶآ٬ ٰب، ٯٶاى٬ َْٚس، بُ،ٷد وشٯ،ٶٍ آ٨ ىٍ ٍا ش٭٨ٶُ ٩َ٬ٍ سذس َٚىٮ، ٤َٞ ٍا شبثٯٷ٦بٰ اثشيا

 ٍة ضيٮ، هَى س٭ْ٭ سذس ٬ ض٭٪ي ٪٤َ ٵا٪يٚ ٰب بُٷد سب ٥ٷىٰ ٵ٦ سٓز ٗٯٷىٖ 3-2 ٴثَا ٬ وشٯٶٍ شبثٯٷ٦بٰ ىاه١ تٷسَس ثٯ ٍا َْٚس

 آة سب ٥ٷىٰ ٵ٦ اػبُٮ ٥؛ٷ٫ٚ ٵ٦ ٦و٣٭ـ ٥ٰ ثب ٵه٭ث ثٯ ٬ ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ اؾبْٯ آ٨ ثٯ ٍا ا٦ب٨ ضيٮ دوشٯ ثَ٪غ ٬ بٶس٭ سس ،ٵَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ

 . ض٭ى يٮٷٚط ٵه٭ث ثٯ ٦و٣٭ق٧ب٨

 ٚٯ آ٪ؼب سب َٷه٧ ٶٳلا ٙٶ ٴ٬ٍ ٥،ٷ٫ٚ ٵ٦ دٱ٩ ٥ٰ اُ ػيا ٯٶلا ى٬ غ٭ٍر ثٯ ٬ َٚىٮ ٪ػّ ٍا آ٨ ٬ َٚىٮ هبٍع وـب٠ٶ اُ ٍا ٰبَ ٷه٧

 سذس. سزٷ٪ ٦٭اى ٧ٰٯ اسشٓبىٮ ثٯ بعٷاكش اسز، ضيٮ دَ ٚب١٦ َسب٨ٷه٧ اَٞ ٥،ٶِٶٍ ٵ٦ ٦٭اى آ٨ ىاه١ ٫ٚي دَ ٍا ٦َب٨ٷه٧ ٚب١٦

 ثَش ؿ٫ي آ٨ سكق ٴ٬ٍ ثَ. ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ ٬غ١ ٥ٰ ثٯ ٵه٭ث ثٯ ٍا ٯٶلا ى٬ ؿ٫ٟب٠ ثب ٬ ٬ ىاىٮ َٖاٍ آ٨ ٴ٬ٍ ثَ ٥ٰ ٍا َٷه٧ َٟٶى ٯٶلا

 ٴ٬ٍ سب ٥ٶٌٞاٍ ٵ٦ زٶ٪ٱب  ْبٍ ىٍػٯ 350 َْ ىٍ ٗٯٷىٖ 20 ٦ير ثٯ ٬ َٚىٮ ٤َٞ ٍا َْ ٖج١ اُ. ض٭ى هبٍع آ٨ ثوبٍ سب ٥ٷىٰ ٵ٦ ٚ٭ؿٙ

 . ض٭ى ٶٵقلا ٚب٦لاً آ٨

 : سس ِیزْ طشص

 ثٯ ٍا بٶس٭ سس ٬ ؼبرٶسجِ يػبٍٮ كب٠ ٩ٶا ىٍ ثؼ٭ض٫ي، ٥ٰ ثب ٗٯٷىٖ ٙٶ ٦ير ثٯ ٥ٶٌٞاٍ ٵ٦ َٚىٮ، آٍى اؾبْٯ ثٯ ٍا ش٭٨ٶُ ٩َ٬ٍ

 . ض٭ى مٷ٣َ يػبٍٮ ٩ٶا سب ٥ٷىٰ ٵ٦ اػبُٮ ٬ َٚىٮ اؾبْٯ آ٨

 .٥ٷ٫ٚ ٵ٦ اسشٓبىٮ ٌَا س٬َ ٴثَا ٵَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ سس ٬ ؼبرٶسجِ اؾبْٯ ثٯ مٷ٣َ سس ٩ٶا اُ

 ٚب٪٭٨ ا٪سب٨ دب٘ ٦ُٷ٩ دب٫٦٘جى: 

 

 

 

 

 

 

http://www.phce.org/1389-08-23-18-20-01/605-1390-02-20-18-42-29.html
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 اسفٌاج کَفسِ

 
 

 هَاد لاصم:

 َٷد٫ • ٤َٞ 170 سبُٮ اس٫ٓبع •# يٷ٫ٚ اسشٓبىٮ آ٨ اُ ٰسز ىسشَسشب٨ ىٍ ٦َِٖ ٵ٫ٷ٦ُ تٷس اَٞ$ ييى 2 ٦ش٭سف ٵ٫ٷ٦ُ تٷس

 ييىٍ٪يٮ ٙٶ 2/1 بُٷد •ٴ و٭ٍٶؿب ٖبضٕ ٙٶ َٮٶُ •ٴ و٭ٍٶؿب ٖبضٕ ٙٶ ٪٧ٙ •ٴ و٭ٍٶؿب ٖبضٕ 2 ٧٭ٷآث٣ • ٤َٞ 60# س٭ْ٭$ بٶس٭

 ٪و٭ى آٍى •ٴ و٭ٍٶؿب ٖبضٕ 2/1 ٦بسبلا ٤َٞ ٯٶاى٬ •ٴ و٭ٍٶؿب ٖبضٕ ٙٶ ضيٮ ٍ٪يٮ سبُٮ ١ٷُ٪ؼج • ضيٮ ٍ٪يٮ كجٯ 2 َٷس • ضيٮ

 ٴ ٌَاه٭ٍ ٖبضٕ 3# ٍُى$

 طشص زْیِ:

 آثٛص سذس يٶِٶثَ ػ٭ش كب٠ ىٍ آة ىٍ ٗٯٷىٖ 1-2 ٴثَا ٍا ٰب اس٫ٓبع. يٷ٫ٚ ٢ٯ ٬ يٷث٫ٛ ٍا د٭سشطب٨. يٶثذِ ٍا ٰب ٵ٫ٷ٦ُ تٷس

 ٩َ٬ٍ ٵ٧ٚ ٦ٗياٍ سبثٯ ٙٶ ىٍ. ض٭٪ي ٢ٯ ٚب٦لا سب يٶِٶثَ ٌَاسبُ ىاه١ ٪٧ٙ ٬ ٧٭ٷآث٣- س٭ْ٭ ثب ٍْز ٚب٦لا آ٨ ٵاؾبْ آة ٵ٬ٖش ٬ يٷ٫ٚ

 ٗٯٷىٖ 3 ٴثَا ٬ يٷ٫ٚ اؾبْٯ ٍا ١ٷُ٪ؼج ٬ بُٷد-َٷس سذس يٷىٰ سٓز ٗٯٷىٖ ٙٶ ٴثَا ٬ َٮٶُ&يٶثٌٟاٍ ٦ش٭سف كَاٍر ٴ٬ٍ ٬ يٶِٶثَ

 ٗٯٷىٖ 3 يٶثٌٟاٍ ٬ يٷ٫ٚ اؾبْٯ سبثٯ ثٯ ٍا ضيٮ ٢ٯ ٵ٫ٷ٦ُ تٷس ٬ س٭ْ٭ ٬ اس٫ٓبع ٦و٣٭ـ ىٶسَ ٬ َٞا٦بسبلا ٯٶاى٬&يٷىٰ سٓز َٟٶى

 ٵ٫َ٬ٍ ٚبٌَ َْ ٵ٫ٷس ٴ٬ٍ. يٷ٫ٚ اؾبْٯ ٍا ٪و٭ى آٍى ٬ يٶِٶثَ ٚبسٯ ٙٶ ىاه١ ٬ يٶثَىاٍ ٞبُ ٴ٬ٍ اُ سذس. ثذِى ٥ٶ٦لا ض٣ًٯ ٴ٬ٍ

 ثب. يٶثٌٟاٍ َْ ٵ٫ٷس ىٍ ٬ يٷ٫ٚ َٞى ٬ يٶثَىاٍ ٚ٭ؿٙ ٴَٞى٬ ٙٶ ا٪ياُٮ ثٯ ىٶ٦ب اُ. يٷ٫ٚ ٴاسذَ آ٨ ٴ٬ٍ ٩َ٬ٍ ٵ٧ٚ ٬ يٶ٫ياُٷث

 زٶ٪ٱب  ْبٍ ىٍػٯ 450 بٶ َٞاى ٵسب٪ش ىٍػٯ 225 كَاٍر ثب َْ ىاه١ ىٍ. يٷ٫ٚ ىٍسز ٚ٭ْشٯ ييى 20 كي٬ىا يٶثب ٦٭اى ٦ٗياٍ ٩ٶا

 ثي٨٬ بٶ ٪ب٨ ثب ٍا ٌَا ٩ٶا يٷس٭ا٪ ٵ٦. ض٭ى ٶٵقلا ٵ٧ٚ آ٨ ٴ٬ٍ سب يٷ٫ٚ ٬ٍض٩ ٍا ١ٶَٞ يٷس٭ا٪ ٵ٦. ثذِ٪ي سب ٗٯٷىٖ 10 ٴثَا يٶثٌٟاٍ

 . يٷ٫ٚ س٬َ ٪ب٨

 : اسفٌاج کَفسِ سس

 ٙٶ ىاه١ سذس. ض٭ى هبٍع آ٨ ٵاؾبْ آة سب يٶِٶثَ آثٛص ىاه١ سذس. يٷ٫ٚ ٍ٪يٮ ِٶٍ ٬ يٷث٫ٛ د٭سز ٍا ٚ٭ؿٙ بٍٷه ييى ٙٶ

،  ٴٌَاه٭ٍ ٖبضٕ 1-2 ضيٮ هَى ِٶٍ ٬ سبُٮ ٴ٪٫ًب ث٬َٜ  هب٤ ضيٮ ٍ٪يٮ ٦َِٖ بُٷد ٧ب٪ٯٷد 4/1،بٶس٭ ٦بسز ٧ب٪ٯٷد ٙٶ. يٶِٶثَ ٚبسٯ

 ٥ٰ ثب ٍا ٦٭اى س٧ب٬٤  ١ٓ٣ْ، ٪٧ٙ، ِٷٞط٫ د٭ىٍ ٴو٭ٍٶؿب ٖبضٕ 4/1، َٮٶُ د٭ىٍ ٴو٭ٍٶؿب ٖبضٕ 4/1، ٴٌَاه٭ٍ ٖبضٕ 1-3 ٧٭ٷآث٣

 .يٷ٫ٚ س٬َ ٰب ٚ٭ْشٯ ٫ٚبٍ ىٍ سذس يٶثٌٟاٍ وـب٠ٶ ىٍ سبيز ٥ٷ٪ ٦ير ثٯ ٬ يٷ٫ٚ ٦و٣٭ـ

 دٷغ ْٷس ث٭٘ آضذِٴ ٞٷبٰٵ٫٦جى: 

 

 

http://www.facebook.com/photo.php?fbid=153045018094350&set=a.143643265701192.28390.131806290218223&type=1&ref=nf
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 زَفَ ٍ گَجِ کاسشٍل

 

 : تشًج ِیزْ یتشا لاصم هَاد

 
 ٖبضٕ س٭دو٭ٍٴ 3 ٪٧ٙ • ٧ب٪ٯٷد 12 آة • ٧ب٪ٯٷد 3 ثَ٪غ

 طشص زْیِ:

 ثَ٪غ ٚٯ ٥ٷ٫ٚ طشَٷث ٍا ثَ٪غ آة ٴ٦ٗياٍ ٚٯ اسز ثٱشَ ا٢جشٯ ٥ٶىاٍ ٚشٯ غ٭ٍر ثٯ ثَ٪غ َٚى٨ آ٦بىٮ ثٯ بعٷاكش ٌَا ٩ٶا ٯٷسٱ ٴثَا

 . ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ ٚص آة ٍا آ٨ ضي، ٥ٷك٣ ٵا٪يٚ ٬ دوشٯ ثَ٪ؼ٧ب٨ ٫ٛٯٶا اُ ثًي. ض٭ى سَ ٥ٷك٣

  ٥؛ٶدَىاُ ٵ٦ ٦٭اى ٯٷثٗ َٚى٨ كبؾَ ثٯ سذس

 : لاصم هَاد

 1 د٭٪ٯ • ٖبضٕ س٭دو٭ٍٴ 3 لب٨ٶٍ • ٧ب٪ٯٷد 3/1# ٴسب٦بٍ بٶ$ بٶس٭ سس • ييى 3 ضيٮ هَى ثٍِٜ بُٷد • ٧ب٪ٯٷد 4/1 ش٭٨ٶُ ٩َ٬ٍ

 سَش ٧٭ٷ٢ آة • ٖبضٕ س٭دو٭ٍٴ 6 ٵبٰٷٞ َٚٮ • ه٭ٍٴ ؿبٴ ٖبضٕ 1 بٮٷس ١ٓ٣ْ • ؽ ٔ 1 ٦َِٖ ١ٓ٣ْ د٭ىٍ • ٖبضٕ س٭دو٭ٍٴ

  ٖبضٕ س٭دو٭ٍٴ 2 ؿ٭ثٯ ٍُى • ٫ْؼب٨ 1# ضيٮ ِٶٍ$ س٭ْ٭ • سَش ٧٭ٷ٢ ٙٶ ٪ػّ

 : ِیزْ طشص

 اؾبْٯ ٍا ضي٦ب٨ هَى ٴٰب بُٷد سذس ٥،ٷ٫ٚ ٵ٦ ٤َٞ ٦ش٭سف كَاٍر ثب ٬ وشٯٶٍ ش٭٨ٶُ ٩َ٬ٍ ٞ٭ى، ٬ ٪ـست شبثٯٷ٦بٰ ٙٶ ىٍ اثشيا

 ٦ُب٨ سبيز ٥ٷ٪ ضي٨ سَم ٩ٶا ض٭٪ي؛ سَم ٵآٍا٦ ٬ ٵثو٭ث سب يٷ٫ٚ ٥ٚ ٍا كَاٍر اسز ثٱشَ ض٭٪ي، ٪٤َ ٬ ٶٵقلا سب ٥ٷ٫ٚ ٵ٦

 ٶٵقلا ٵثو٭ث ٧ب٨ٶٰب بُٷد ٚٯ ٥ٷىٰ ٵ٦ كَاٍر ٶٵػب سب ٥،ٷُ٪ ٵ٦ ٥ٰ ٬ ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ اؾبْٯ ٍا بٶس٭ سس ٬ لب٨ٶٍ د٭٪ٯ، سذس ثَى، ٵ٦

 ٴ٬ٍ ثَ ٗٯ،ٷىٖ 5 ٦ير ثٯ ٬ ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ اؾبْٯ ٍا ٧ب٨ٶس٭ْ٭ ٬ دوشٯ ثَ٪غ ٬ ٵبٰٷٞ َٚٮ سذس. ض٭ى يٮٷٚط ٵثو٭ث ٌَا آة ٬ ض٭٪ي

 ٩ٶا سذس. ٥ٶىاٍ ٵ٦ ثَ كَاٍر ٴ٬ٍ اُ ٬ َٚىٮ اؾبْٯ ٍا ٧٭ٷ٢ آة ٬ بٮٷس ٬ ٦َِٖ ١ٓ٣ْ ٩،ٷك اث٩ ىٍ ٬ ٥ٷُ٪ ٵ٦ ٥ٰ ٦ش٭سف كَاٍر

 ثٯ َْ ٬سف قجٗٯ ىٍ ٬ ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ ْطَىٮ ٴ٦ٗياٍ ٬# ٫ؾٶا 2 ى10ٍ ى15ٍ$ ا٪ياُٮ ثٯ وشٯٶٍ ٵٞ٭ض ؿٱبٍ نَِ ىاه١ ىٍ ٍا تٷسَٚ

 . ض٭ى ثَضشٯ آ٨ ٴٰب ٢جٯ بٶ ض٭ى ٶٵقلا ٌَا سكق ٛٯٶٷػب سب ٥ٶٌٞاٍ ٵ٦ 425 كَاٍر ىٍػٯ ثب سبيز ٥ٷ٪ ٦ير

 : خَساکِ  یسٍ یتشا لاصم هَاد

  •# ضيٮ ىاىٮ ىسش٭ٍ ثٯ س٭ػٯ ثب$ ييى 3-2 ضيٮ هَى ٬ ضيٮ ىاىٮ سٓز ١ٓ٣ْ • ييى 6 ضيٮ هَى ثٍِٜ يٮٷٍس ٵَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ

 # ّٚ ٬ سكق ٴثَا$ ٴ٦ٗياٍ# ضيٮ ِٶٍ$ س٭ْ٭ • لا٤ُ ٦ٗياٍ ثٯ ١ٓ٣ْ ٬ ٪٧ٙ • ٧ب٪ٯٷد 3/1 ش٭٨ٶُ ٩َ٬ٍ
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 : ِیطشصزْ

 ٬ ضيٮ هَى$ ثَضشٯ ٴٰب ١ٓ٣ْ ثب ٧َٰاٮ ٬ ٥ٷُ٪ ٵ٦ ثَش ك٣ٗٯ ض١ٛ ثٯ ٍا ٰب ٵَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ اثشيا ،ٶٵ٬ٍ ٯٶلا ٦٭اى َٚى٨ آ٦بىٮ ٴثَا

 آ٨ ٴ٬ٍ ثَ سذس ثذ٭ضب٪ي، ٍا ه٭ٍا٘ سكق س٧ب٤ يٶثب ٥،ٷىٰ ٵ٦ َٖاٍ ٦٭اى سكق ٴ٬ٍ ثَ ،#٩ٷدبئ ىسش٭ٍ ثٯ س٭ػٯ ثب ٫ٚيٮ د٭سز

 ٦٭اى ٬ ض٭ى ٶٵقلا ٦٭اى سكق سب ٥ٶٌٞاٍ ٵ٦ ىٍػٯ 400 كَاٍر ىٍػٯ ثب َْ ىٍ ٬ وشٯٶٍ ٧٭ٷ٢ آة ٬ ش٭٨ٶُ ٩َ٬ٍ ٬ ١ٓ٣ْ ٬ ٪٧ٙ

 ٥ٶِٶٍ ٵ٦ س٭ْ٭ ٵا٪يٚ آ٨ ٴ٬ٍ ثَ َٚى٨ س٬َ اُ ٖج١ سذس ض٭ى، كبؾَ سب ٥ٶىاٍ ٴا ٗٯٷىٖ 20 ٦ُب٨ ثٯ بعٷاكش. ثِ٪٫ي كجبة آ٨ سكق

 . ثيٰي ٦ب ثٯ ٵٚطسب٪ كب٢ز ٵ٧ٚ سب

 ٬ٍُ ىٍ سذس. ض٭ى ٵ٦ سَ ق٧ى ه٭ش ٌَا ٦ب٪ي٨، ثب ي،ٷ٫ٚ كبؾَ ِٷ٪ ٖج١ ٬ٍُ 2 سب ٵكش ٍا ٌَا ٩ٶا يٷس٭ا٪ ٵ٦ ٚٯ يٷ٫ٚ س٭ػٯ: ٪ٛشٯ

 بٶ ٶٵس٫ٱب ثٯ ثَ٪غ بٶ ٵ٫ًٶ يٷىٰ ا٪ؼب٤ ِٷ٪ سَ ٬ُى ٰٓشٯ ٙٶ سب يٷس٭ا٪ ٵ٦ ثَ٪غ ٦٭ٍى ىٍ ٍا ي١٧ ٩ٶا ٵكش. يٷ٫ٚ ٤َٞ ٍا آ٨ ٵ٦ٱ٧ب٪

 . يٷ٫ٚ ٦و٣٭ـ ٦٭اى ٯٷثٗ ثب لا٤ُ ٦ُب٨ ىٍ سب يٷ٫ٚ ٴ٪ٟٱياٍ ٍِٶَْ ىٍ ٬ يٷ٫ٚ آ٦بىٮ بُٷد ثب ٧َٰاٮ

 : فلفل کشدى یزٌَس یتشا

 ٵثو٭ث ٬ ىاىٮ َٖاٍ َْ ٴثبلا قجٗٯ ىٍ ٍا آ٨ َْ ًٍ َٚى٨ ٴس٫٭ٍ ٴثَا َْ، ىٍ ٥ٰ يٷىٰ ا٪ؼب٤ ٭ٷٛٷثبٍث ثػ٭ٍر يٷس٭ا٪ ٵ٦ ٥ٰ ٍا ٚبٍ ٩ٶا

 ىٍ ٍا آ٨ ًبًٶسَ ٬ ض٭ى ٵٚجبث سكلص س٧ب٤ سب يٷثـَهب٪ ٦َست ق٭ٍ ثٯ ٍا آ٨ سذس ض٭ى، ٚجبة ٵه٭ث ثٯ آ٨ سكق ٚٯ يٷ٫ٚ ىٖز

 غجَ ٗٯٷىٖ 15 كيا١ٖ ض٭ى، ٫ٚيٮ ٵٍاكش ثٯ آ٨ د٭سز ٚٯ ض٭ى ٵ٦ ثبيض ٕٶسًَ ٩ٶا ٬ ٫ٚي ثوبٍ ثش٭ا٪ي سب ىاىٮ َٖاٍ ىاٍ ىٍ ٴا ٚبسٯ

 ٵٚجبث ي١٧. يٷ٫ٚ اسشٓبىٮ ٌَا ىٍ ىسش٭ٍ قجٕ ٬ ٫ٚيٮ د٭سز ٍا آ٨ سذس. ثبض٫ي ٵ٫ٚ د٭سز آ٦بىٮ ٰب ١ٓ٣ْ ٚٯ ٵ٦ُب٪ سب بٶ يٷ٫ٚ

 .َ٪يٷثٟ ه٭ى ثٯ ٵ٫ٶَٷض ٬ ٴى٬ى ق٥ً ٙٶ ٚٯ ض٭ى ٵ٦ ثبيض ٰب ١ٓ٣ْ َٚى٨

 ٚب٪٭٨ ا٪سب٨ دب٘ ٦ُٷ٩ دب٫٦٘جى: 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.phce.org/1389-08-22-15-07-38/612-1390-02-27-04-40-50.html
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 ذیسف ایلَت ٍ گَجِ سس تا یًَاًی خاسسا

 

 : لاصم هَاد

 ش٭٨ٶُ ٩َ٬ٍ • كجٯ 2-3 َٷس • ٤َٞ 300 سبُٮ سجِ لب٨ٶٍ بٶ اس٫ٓبع • ٭ا٨ٷ٢ ٙٶ دوشٯ يٷسٓ بٷ٢٭ث • ٭ا٨ٷ٢ 2 ٵَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ ٫ٚس٬َ

 لا٤ُ ِا٨ٷ٦ ثٯ بٮٷس ش٭٨ٶُ • ٴو٭ٍٶؿب ٖبضٕ 2/1 ط٩ٶآ٬ • ٤َٞ 250 دبسشب • ٧ب٪ٯٷد 2/1 بٶس٭ َٷد٫ • ٴٌَاه٭ٍ ٖبضٕ 2

 طشص زْیِ:

 ٬ ٓشيٷث ػب سب ىٶٍ ٙٶ ٴثَا ثؼ٭ضي سب ٥ٶٌٞاٍ ٵ٦ ٬ ط٩ٶآ٬، بٮٷس ١ٓ٣ْ ٬ ٪٧ٙ، دوشٯ يٷسٓ بٷ٢٭ث، ٵَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ،ش٭٨ٶُ ٩َ٬ٍ، َٷس

 ٬ َٷد٫ ٬ سذس ٥ٶِٶٍ ٵ٦ ضيٮ آثٛص ٴدبسشب ٴ٬ٍ ٍا سس ٗٯٷىٖ 3-4 اُ ثًي ٬ ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ اؾبْٯ ٍا اس٫ٓبع سذس ض٭ى مٷ٣َ ٵ٧ٚ

 ٫ٚٷ٥. ٍا اؾبْٯ ٦ٵ ضيٮ هَى ش٭٨ٶُ

 .يٷ٫ٚ اسشٓبىٮ ٵَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ ٫ٚس٬َ ٴػب ثٯ ضيٮ دوشٯ ٬ ضيٮ هَى سبُٮ ٵَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ بٶ ٬ ٵلاسٷٞ ٴٰب ٞ٭ػٯ اُ يٷش٭ا٪ٷ٦%

 دٷغ ْٷس ث٭٘ آضذِٴ ٞٷبٰٵ٫٦جى: 

 

 

 

http://www.facebook.com/photo.php?fbid=155607684504750&set=a.143643265701192.28390.131806290218223&type=1&ref=nf
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 زسر فشًچ

 

 هَاد لاصم:

ٴ و٭ٍٶؿب ٖبضٕ 2 سبُٮ ٵ٪بٍ٪ٟ بٶ دَسٗب٠ د٭سز ٍ٪يٮ • ٧ب٪ٯٷد 4/1 دَسٗب٠ بٶ ٵ٪بٍ٪ٟ آة • ٧ب٪ٯٷد ٙٶ بٶس٭ َٷض • ثَش 4 سسز ٪ب٨

 ٴٌَاه٭ٍ ٖبضٕ ٙٶ ىاٍ سج٭س ٫ٞي٤ آٍى •ٵ ٧ٚٴ ٫ٰي ػ٭ُ د٭ىٍ •ٴ و٭ٍٶؿب ٖبضٕ 2/1 ٩ٷىاٍؿ د٭ىٍ •

 طشص زْیِ:

 ٍا ٰب سسز ٪ب٨. يٷ٫ٚ ٦و٣٭ـ ٚبسٯ ٙٶ ىٍ ٥ٰ ثب ٍا آٍى٬  ٴ٫ٰي ػ٭ُ ٵ٧ٚ ،٩ٷىاٍؿ، ٵ٪بٍ٪ٟ د٭سز ٍ٪يٮ، ٵ٪بٍ٪ٟ آة، بٶس٭ َٷض

 ٴا ٖٱ٭ٮ ٬ سَى ٚب٦لا آ٨ قَِ ى٬ سب يٶثٌٟاٍ ضيٮ ؿَة ٩َ٬ٍ ٵ٧ٚ ثب ٚٯ س٣ٓ٭٨ سبثٯ ىٍ ثًي ٬ يٷثِ٪ ىٶ٦ب ٩ٶا ىٍ ٯٷطب٪ ٙٶ ٴثَا

 بٶ َٚٮ ٴ٦ٗياٍ س٬َ ٫ٰٟب٤ يٷس٭ا٪ ٵ٦. يٷ٫ٚ ٩ٶٷسِ ٵ٪بٍ٪ٟ د٭سز ٍ٪يٮ ثب ٬ يٷثذبض ٩ٷىاٍؿ-٫ٖي د٭ىٍ ٵ٧ٚ آ٨ ٴ٬ٍ سذس. ض٭ى

 .يٶثٌٟاٍ ٰب سسز ٴ٬ٍ ٵبٰٷٞ هب٦ٯ

 .اسز ضيٮ برٷث اغكلاف ثٯ ٬ ٌٞضشٯ آ٨ يٶهَ اُ ٬ٍُ ؿ٫ي ٚٯ يٷ٫ٚ اسشٓبىٮ ٵسسش ٪ب٨ اُ يٷ٫ٚ ٵسً%

 دٷغ ْٷس ث٭٘ آضذِٴ ٞٷبٰٵ٫٦جى: 

 

  

http://www.facebook.com/photo.php?fbid=154306151301570&set=a.151350708263781.34685.131806290218223&type=1&ref=nf
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 یاّیگ نیحل

 

 : ًفش 1 زا 1 یتشا لاصم هَاد

 ِا٨ٷ٦ ثٯ ٫ٚؼي ٩َ٬ٍ، ضَٛ، ٩،ٷىاٍؿ • لا٤ُ ِا٨ٷ٦ ثٯ ٪٧ٙ • ييى 1 ٚ٭ؿٙ بُٷد • ٧ب٪ٯٷد 1 ٪و٭ى • ٧ب٪ٯٷد 2 ٫ٚيٮ د٭سز ٫ٞي٤

 ى٢و٭اٮ

 : ِیزْ طشص

. ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ دَ آة اُ ٍا آ٨ س٭٤ ى٬ ٬ ٥ٶِٶٍ ٵ٦ ٵثٍِٞ ٖبث٧٣ٯ ىٍ بُٷد ٬ ٫ٚيٮ د٭سز ٫ٞي٤ ثب سذس ٬ َٚىٮ سٷه ٖج١ ضت اُ ٍا ٪و٭ى

 ػ٭ش ى٬ ٵٛٶ َٚىٮ، اؾبْٯ ٍا ٪٧ٙ دوش٩، اُ ثًي. ثذِى ٵآٍا٦ ثٯ سبيز 4 كي٬ى سب ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ ٥ٶ٦لا ٍا كَاٍر آ٦ي٨، ػ٭ش ثٯ ٦ُب٨

 ٩َ٬ٍ، ثب ى٢و٭اٮ ثٯ ٍا آ٨ ٴ٬ٍ ٬ وشٯٶٍ نَِ ىٍ ثًي. ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ ٦و٣٭ـ ٬ وشٯٶٍ ٩ٚ ٦و٣٭ـ ىٍ ٍا ضيٮ دوشٯ ٦٭اى س٧ب٤ ُى، ٚٯ

 .٥ٷ٫ٚ ٵ٦ ٩ٷسِئ ٫ٚؼي ٬ ضَٛ  ٩،ٷىاٍؿ

 ٚب٪٭٨ ا٪سب٨ دب٘ ٦ُٷ٩ دب٫٦٘جى: 

 

 

 

 

http://www.phce.org/1389-08-23-12-16-19/554-1389-12-13-19-30-57.html
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 زاصُ جاذ َُیه کثاب ِیزْ

 

 : لاصم هَاد

 ٙٶ ٩ٷىاٍؿ د٭ىٍ • ٴٌَاه٭ٍ ٖبضٕ 2  سبُٮ ٴ٧٭ٷ٢ آة • ٴٌَاه٭ٍ ٖبضٕ 2 ٴا ٖٱ٭ٮ ضَٛ • ٴٌَاه٭ٍ ٖبضٕ 2 ػبر ٴسجِ ٩َ٬ٍ

 ى٬ ٖكًبر ثٯ ٬ آ٬ٍىٮ ٨٬َٷث آ٨ ٴٰب ٰسشٯ ييى، ٙٶ تٷس • ٧ب٪ٯٷد ؿٱب٤ٍ ٙٶ  سبُٮ ضيٮ هَى ٴ٪٫ًب • ٴه٭ٍ ٴؿب ٖبضٕ

 ٬ ضيٮ ػيا آ٨ ٰسشٯ ييى، 2 ٣ٰ٭ • ض٭ى ٥ٷسٗس ٴ٦شَ ٵسب٪ش ى٬ ٖكًبر ثٯ ٬ ٫ٚيٮ د٭سز ييى، 2 ٦٭ُ • ض٭ى ٥ٷسٗس ٴ٦شَ ٵسب٪ش

 غ٭ٍر ثٯ بٶ سبُٮ آ٪ب٪بس • ض٭ى ٥ٷسٗس ٴ٦شَ ٵسب٪ش ى٬ ٖكًبر ثٯ ٬ ٫ٚيٮ د٭سز ٴ٭ٷٚ • ض٭ى ٥ٷسٗس ٴ٦شَ ٵسب٪ش ى٬ ٖكًبر ثٯ

  . ض٭ى ٥ٷسٗس ٚ٭ؿٙ ٖكًبر ثٯ ييى، 16 ٵَْ٪ٟ س٭ر • ض٭ى ٥ٷسٗس ٴ٦شَ ٵسب٪ش ى٬ ٖكًبر ثٯ ٤َٞ، 100 ٧ٚذ٭ر

 : ٯٷسٱ قَُ

 . يٷ٫ٚ ٤َٞ ٖج١، اُ ٍا دِ ٚجبة •

 . ض٭ى آة آ٨، ضَٛ سب يٷىٰ كَاٍر ٵ٧ٚ ٬ َٚىٮ ٦و٣٭ـ ٥ٰ ثب ٍا ٪٫ًب ٬ ٩ٷىاٍؿ ٧٭،ٷ٢  آة ضَٛ، ٩َ٬ٍ، ٚ٭ؿٙ، ٴا ٚبسٯ ى٨٬ٍ •

 . ٪س٭ُ٪ي سب ىاىٮ َٖاٍ آة ى٨٬ٍ ٗٯٷىٖ 10 ٦ير ثٯ ٍا ٰب آ٨ ي،ٷ٫ٚ ٵ٦ اسشٓبىٮ ٵؿ٭ث نٷس اُ اَٞ •

 . يٷثٛط نٷس ثٯ ب٨ٷ٦ ىٍ ٵٛٶ ق٭ٍ ثٯ ٍا ٰب ٭ٮٷ٦ •

 . يٷىٰ َٖاٍ دِ ٚجبة ٴ٬ٍ ٍا ٰب آ٨ ٬ يٷ٫ٚ آَطشٯ ضَٛ ٦و٣٭ـ ثٯ ٍا ٰب ٭ٮٷ٦ •

 اُ ٬ ضيٮ ٍ٪ٝ ٴا ٖٱ٭ٮ ٫ٛٯٶا ٦لؽ ثٯ ٬ يٷثـَهب٪ ٦َست ٬ ىاىٮ َٖاٍ دِ ٚجبة ٴ٬ٍ ٗٯٷىٖ 8 -10 ٦ير ثٯ ٍا ٭ٮٷ٦ ٴكب٬ ٴٰب نٷس •

 .يٶثَىاٍ كَاٍر ٴ٬ٍ اُ ٍا ٰب آ٨ ضي٪ي ىاٌ ى٨٬ٍ

 ٧ٰطٱَٴ آ٪لاٶ٫٦٩جى: 

http://hamshahrionline.ir/news-133131.aspx


281 
 

 کشفس ٍ عذس دال سَج

 

 : لاصم هَاد

  •# ٴبٍٷاهش$ ٴٌَاه٭ٍ ٖبضٕ ى٬ سب ٙٶ ٫ٞي٤ بٰٙٷٞ د٭ىٍ • ٫ْؼب٨ ٙٶ ييس ىا٠ •# ٭ا٨ٷ٢ ٙٶ كي٬ى$ ضيٮ هَى َْٚس ٦ُِ

 ييى 8-7 ٖبٍؽ • ٦ش٭سف ييى ٙٶ بُٷد • ٦ش٭سف ييى 4-3 ٵَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ• ٦ش٭سف ييى ى٬ غٶٰ٭ • ٦ش٭سف ييى ٙٶ  ٵ٫ٷ٦ُ تٷس

 ٙٶ كي٬ى س٭ح ٦وػ٭ظ ٍضشٯ • لا٤ُ ٦ٗياٍ# ٚب٪٭لا لبٷسَػ$ ٵبٰٷٞ ىٶ٦ب ٩َ٬ٍ • ى٢و٭اٮ ٦ٗياٍ ثٯ ٦َِٖ ١ٓ٣ْ د٭ىٍ • ٦ش٭سف

 ٫ْؼب٨

 : ِیزْ طشص

 ٍُى ثٯ ١ٶ٦ش٧ب ٬ٍض٩ سجِ ٴثَٞٱب ٬ َْٚس ٦ُِ ٥،ٰٷى ٵ٦ سٓز ٵ٧ٚ ىٶ٦ب ٩َ٬ٍ ىٍ ٫٦بست ٖبث٧٣ٯ ىٍ ٬ َٚىٮ ٴسبق٭ٍ اٍ بُٷد

 ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ اؾبْٯ اٍ ضيٮ ضسشٯ ٬ َٚىٮ دب٘ ييس ىا٠ سذس ىاىٮ سٓز ٵ٧ٚ ى٬ثبٍٮ ٬ َٚىٮ اؾبْٯ اٍ ضيٮ هَى ٴٖبٍؿٱب ٬ آ٨ ٧َٰاٮ

 ٬ َٚىٮ اؾبْٯ آة ٭ا٨ٷ٢ ٙٶ كي٬ى ٥،ٷ٫ٚ ٵ٦ اؾبْٯ ٪٧ٙ ٬ ٦َِٖ ١ٓ٣ْ سٓز آهَ ٦َك٣ٯ ىٍ ٥ٰٷى ٵ٦ سٓز ٴا ٯٷطب٪ ؿ٫ي ٥ٰ ثبُ ٬

 دوشٯ ٵ٧ٚ ييس ىا٠ ٵ٫ٷ٦ُ تٷس ٬ غٶٰ٭ َٚى٨ ٍ٪يٮ ٵ٦ُب٪ ْبغ٣ٯ ىٍ سب ٥ٶٌاٍٞ ٵ٦ ٬ٍ ٖبث٧٣ٯ ىٍ ٬ ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ ٥ٚ اٍ ض٣ًٯ

 كي٬ى ٥،ٷ٫ٚ ٵ٦ اؾبْٯ اٍ ضيٮ ٍ٪يٮ ٵ٫ٷ٦ُ تٷس ٬ ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ غجَ ٗٯٷىٖ 10 كي٬ى ٥ٰ ثبُ ٬ ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ اؾبْٯ اٍ ضيٮ ٍ٪يٮ غٶٰ٭.ض٭ى

 اُ ٴٰب ٵَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ. ٓش٩ٷث ػب ٬ دوشٯ اػِا ٧ٰٯ سب ٥ٶٌاٍٞ ٵ٦ اٍ ٖبث٧٣ٯ ىٍ َٚىٮ، ٥ٚ اٍ ض٣ًٯ َٶُ َٚىٮ، اؾبْٯ آة ٟٯٶى ٭ا٨ٷ٢ ى٬

 سب ٥ٰٷى ٵ٦ اػبُ ٥ٰ ثبُ ٬ ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ اؾبْٯ س٭ح ثٯ ٬ ٭ىض ٪٤َ سب ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ بةٷآس ه٭ة ٬ وشٯٶٍ ٛسَٷ٦ ىاه١ اٍ ضيٮ ٥ٷ٪ ٬سف

 اػبُٮ ٟٯٶى ٗٯٷىٖ ؿ٫ي ٬ َٚىٮ اؾبْٯ اٍ ٫ٞي٤ بٰٙٷٞ د٭ىٍ ٬ ٍضشٯ ٫ْؼب٨ ٙٶ دوز آهَ ٦َاك١ ىٍ. يٓشٷث ػب ه٭ة س٭ح

 .يٓشٷث ػب ٬ يثؼ٭ض سب ٥ٰٷى ٵ٦

 .يٷ٫ٚ س٬َ ٫ٞي٤ ٚب١٦ آٍى اُ ضيٮ ٯٷسٱ ٪ب٨ ٬ سبُٮ سَش ٧٭ٷ٢ ثب ٬ٍ س٭ح ٩ٶا%

 ه٭اٍا٨ بٮٷٞ ٞٓش٧ب٨ سبلا٫٦ٍجى: 

http://forum.vegankind.ir/showthread.php?t=675
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 عذس تا خش ضکن یا دلوِ فلفل

 

 

 . َ٪يٷٞ َٖاٍ غبِ سكق ٴ٬ٍ ثٱشَ سب يٷ٫ٚ اسشٓبىٮ ٚ٭سبٮ ٬ دٱ٩ ٴٰب ١ٓ٣ْ اُ ٌَا ٩ٶا ٯٷسٱ ٴثَا

 : ًفش 1 یتشا لاصم هَاد

 • ض٭ى ِٶٍ ٚب٦لا ضبهٯ، ٙٶ َْٚس •ٵ بٰٷٞ ٩َ٬ٍ ٴٌَاه٭ٍ ٖبضٕ ى٬ ٵٛٶ بٶ ٤َٞ 20 ٵبٰٷٞ َٚٮ • ييى 4  ٦َِٖ ٴا ى٧٢ٯ ١ٓ٣ْ

 ٖبضٕ سٯ َٮٶُ • ض٭ى ِٶٍ ٚب٦لا  كجٯ، ى٬ َٷس • # يٷ٫ٚ اسشٓبىٮ يٷس٭٪ ٵ٦ ٥ٰ آ٨ ٴٰب سبٖٯ اُ. $ض٭ى ِٶٍ ٚب٦لا ييى، 5 سب 4  بُؿٯٷد

 يػبٍٮ د٭ىٍ • ض٭ى هَى ٤َٞ، 400  ٵَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ • ٤َٞ 400 دِ ٥ٷ٪ ييس •ٴ ه٭ٍ ٴؿب ٖبضٕ ٙٶ ِهطٙٷد٭ىٍٞط٫ •ٴ ه٭ٍ ٴؿب

 ٙٶ سبُٮ ضيٮ هَى ٴػًَٓ •ٴ ٌَاه٭ٍ ٖبضٕ ٙٶ ٬٪٫ًبو سَه٭٨ ٬ لب٨ٶٍ د٭ىٍ ٦و٣٭ـ بٶ •ٴ ه٭ٍ ٴؿب ٖبضٕ ٙٶ  ػبر ٴسجِ

 ٴه٭ٍ ٴؿب ٖبضٕ ؿٱبٍ سب سٯ ش٭٨ٶُ ٩َ٬ٍ • ٧ب٪ٯٷد س٭٤

 : ٯٷسٱ قَُ

 . يٷ٫ٚ ٥ٷس٫ه َٞاى ٵسب٪ش ىٍػٯ 180 كَاٍر ٴ٬ٍ ٖج١ اُ ٍا َْ •

 . يٷىٰ َٖاٍ دوز ٦وػ٭ظ نَِ ى٨٬ٍ ٍا# ٵ٫َ٬ٍ ٚبٌَ$ دوز ٦وػ٭ظ ٚبٌَ •

 . يٷ٫ٷثـ دوز نَِ ى٨٬ٍ ٍا ٰب ١ٓ٣ْ ٬ يٶآ٬ٍ ٨٬َٷث ٍا ١ٓ٣ْ ى٨٬ٍ ٴٰب سو٥ ٬ ٞ٭ضز ي،ٶىاٍ  ٪ٟٯ ٬ َٚىٮ ػيا ٍا ٰب ١ٓ٣ْ سَ •

 . يٷىٰ سٓز ٗٯٷىٖ 2 ٦ير ثٯ آ٨ ى٨٬ٍ ٍا َْٚس َٚىٮ، ٤َٞ ٦ش٭سف كَاٍر ٴ٬ٍ ٴا سبثٯ ى٨٬ٍ ٍا ٩َ٬ٍ بٶ ٵبٰٷٞ َٚٮ •
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 . يٷىٰ سٓز ٍا ٰب آ٨ َٟٶى ٗٯٷىٖ 2 -3 ٬ َٚىٮ اؾبْٯ نَِ ثٯ ٍا ِٷٞط٫ ٬ َٮٶُ ٬ َٷس •

 . يٷ٫ٚ اؾبْٯ ْ٭ٔ ٦و٣٭ـ ثٯ سَى آة ٧ب٪ٯٷد ٪ػّ ٬ ػبر ٴسجِ يػبٍٮ د٭ىٍ ،ٵَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ ييس، •

 . يٶثَىاٍ كَاٍر ٴ٬ٍ اُ ٍا نَِ سذس ثؼ٭ض٫ي ض٭ى، مٷ٣َ سس ٚٯ  ٵ٦ُب٪ سب بٶ ٗٯٷىٖ 5 - 10 يٶثٌٟاٍ ٬ َٚىٮ ٥ٚ ٍا كَاٍر •

 . يٷ٫ٚ اؾبْٯ آ٨ ثٯ ٍا ١ٓ٣ْ ٬ ٪٧ٙ ٬ بُؿٯٷد ٬ ٴػًَٓ •

 . يٶثٌٟاٍ ٍا ٰب آ٨ سَ ٬ يٶِٶثَ ٴا ى٧٢ٯ ٴٰب ١ٓ٣ْ ى٨٬ٍ ٬ ثَىاضشٯ ٦و٣٭ـ اُ ٖبضٕ ثب •

 . يٷىٰ كَاٍر ض٭ى ٪٤َ ٰب آ٨ د٭سز ٚٯ ٵ٦ُب٪ سب بٶ ٗٯٷىٖ 45 -50 ٦ير ثٯ ٬ يٶِٶثَ ٩َ٬ٍ ٰب ١ٓ٣ْ ٴ٬ٍ •

 .يٷ٫ٚ ١ٷ٦ ٬ ثَىاضشٯ ٵآٍا٦ ثٯ ٍا ٰب آ٨ سَ ٬ يٷىٰ َٖاٍ ٪هَ ٦٭ٍى ٴٰب نَِ ى٨٬ٍ ٍا ٰب ١ٓ٣ْ •

  ه٭اٍا٨ بٮٷٞ ٞٓش٧ب٨ سبلا٫٦ٍجى: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://forum.vegankind.ir/showthread.php?t=622
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 یا سشاًِیهذ عذس سَج

 

 : لاصم هَاد

ٖبضٕ  1 ٴ٦ٍُبٍ  •ه٭ٍٴ  ٖبضٕ س٭ح ٙٶ سب ٪ػّ ضيٮ ثَضشٯ َٷس  • ييى 2 ضيٮ هَى بُٷد  •ه٭ٍٴ  ٖبضٕ س٭ح 2 ش٭٨ٶُ ٩َ٬ٍ 

  • ٤َٞ 400 ٵَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ  • ٫ْؼب٨ ٪ػّ ٫ٞي٤ ث٣ُ٭ٍ  •ه٭ٍٴ  ٖبضٕ س٭ح ؿٱب٤ٍ ٙٶ ٦َِٖ ١ٓ٣ْ  • ث1َٜ ث٭ ثَٜ  •ه٭ٍٴ  س٭ح

 اس٫ٓبع ٴثَٞٱب  • آة ٫ْؼب٨ 10 ىٍ ؼبرٶسجِ يػبٍٮ ييى ٙٶ  • ٫ْؼب٨ ٥ٷ٪ ٬ ٙٶ ييس  • ٫ْؼب٨ ؿٱب٤ٍ ٙٶ ٵَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ ٍة

 ه٭ٍٴ ٖبضٕ ؿبٴ ٪ػّ بٮٷس ١ٓ٣ْ  •ه٭ٍٴ  ٖبضٕ ؿبٴ 2 بٶىٍ ٪٧ٙ  • ٫ْؼب٨ ٪ػّ ضيٮ هَى سبُٮ ٴػًَٓ  • ٫ْؼب٨ 4 ٚ٭ؿٙ

 : ٯٷسٱ قَُ

 ٧ٯٷ٪ ٰب بُٷد ٚٯ ٴا ا٪ياُٮ ثٯ يٷ٫ٚ ٵ٦ سَم ٬ َٚىٮ اؾبْٯ آ٨ ثٯ ٍا ضيٮ هَى ٴٰب بُٷد وشٯ،ٶٍ شبثٯٷ٦بٰ ىٍ ٍا ٩َ٬ٍ ٴ٦ٗياٍ اثشيا

 ٍا ٫ٞي٤ ث٣ُ٭ٍ ٴثًي ٖي٤ ىٍ. يٷىٰ ٵ٦ سٓز ٰب بُٷد ثب ٧َٰاٮ ٬ ا٬ِْىٮ ٍا ٦َِٖ ١ٓ٣ْ ٬ ث٭ ثَٜ ،ٴ٦ٍُبٍ ىاٌ، َٷس سذس. ض٭٪ي ضٓبِ

 ٬ َٚىٮ ٫٦ش١ٗ ٞ٭ى ٖبث٧٣ٯ ٙٶ ثٯ ٍا ٦٭اى ٵس٧ب٦. يٷىٰ ٵ٦ سٓز ٗٯٷىٖ 5 ٦ير ثٯ َٟٶى ٦٭اى ثٱ٧َاٮ ٬ ي،ٶٷاِْا ٵ٦ ٦و٣٭ـ ثٯ ٬ ضسشٯ

 آة ٫ْؼب٨ 10 ثٱ٧َاٮ ؼبرٶسجِ ٲيػبٍ. يٷ٫ٚ ٵ٦ اؾبْٯ س٭ح ثٯ ٍا ٵَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ ٍة ٬ ضيٮ هَى ٬ َْٞشٯ د٭سز ٴٰب ٵَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ

 ٗٯٷىٖ 25 ٴثَا ٬ ٌٞاضشٯ ٍا ٖبث٧٣ٯ ىٍ سذس. يٶآ ػ٭ش ثٯ س٭ح سب يٷ٫ٚ ٵ٦ بىٶُ ٍا كَاٍر ٬ ا٬ِْىٮ ٵٖج٣ جبرٷسَٚ ثٯ ٍا ييس ٬

 2 ٴثَا يٶٌٞاٍ ٵ٦ ٦ؼيىاً ٬ ٪٧٭ىٮ اؾبْٯ ٍا ٴػًَٓ ٬ اس٫ٓبع ٪٧ٙ، ١ٓ٣ْ، ٦ُب٨؛ ٩ٶا ٌٞضز ثًي. ثذِى ٵآٍا٦ ثٯ يٷىٰ ٵ٦ اػبُٮ

 . اسز َٚى٨ ١ٷ٦ آ٦بىٮ س٭ح ٦ُب٨ ٩ٶا ٌٞضز اُ ثًي ثذِى، ٩ٷدبئ كَاٍر ثب َٟٶى ٗٯٷىٖ

 ٚب٪٭٨ ا٪سب٨ دب٘ ٦ُٷ٩ دب٫٦٘جى: 

 

 

http://www.phce.org/1389-08-23-12-16-19/633-1390-03-21-18-09-23.html
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 یکاس شیخٌ زش ها

 

 : لاصم هَاد

 • ٖبضٕ ٙٶ ضيٮ ٍ٪يٮ سبُٮ ١ٷُ٪ؼج • ييى3 ٦ش٭سف ٵَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ • ييى 2ثٍِٜ بُٷد • ٤َٞ 200سجِ ٪و٭ى • ٤َٞ 500بٶس٭ َٷد٫

 د٭ىٍ • ٴو٭ٍٶؿب ٖبضٕ 2 ِٷٞط٫ د٭ىٍ • ٴٌَاه٭ٍ ٖبضٕ 2 ضيٮ ٍ٪يٮ سبُٮ َٷس • ١ٷُ٪ؼج د٭ىٍ ٴو٭ٍٶؿب ٖبضٕ 8/1 بٶ ٴٌَاه٭ٍ

 ِٶٍ ييى 2 س٫ي ٵ٧٣ٖ ١ٓ٣ْ • ٴو٭ٍٶؿب ٖبضٕ 2/1 ٍُىؿ٭ثٯ • ٴو٭ٍٶؿب ٖبضٕ 2 ٦بسبلا ٤َٞ ٯٶاى٬ • ٴو٭ٍٶؿب ٖبضٕ 2;سجِ َٮٶُ

 ٧ب٪ٯٷد 2/1 ٬ 1 آة • ٴٌَاه٭ٍ ٖبضٕ 6  ٩َ٬ٍ • ضيٮ هَى

 : غزا يییزض یتشا

 ِٷٞط٫ سبُٮ ٴٰب ثَٜ • ٴٌَاه٭ٍ ٖبضٕ 3 ٵبٰٷٞ هب٦ٯ

 طشص زْیِ:

 سبثٯ ٙٶ ىاه١. ض٭٪ي هَى ِٶٍ سب يٶِٶثَ ٌَاسبُ ىٍ بٶ يٷ٫ٚ ٍ٪يٮ ٍا ٰب ٵَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ. يٷ٫ٚ هَى ِٶٍ ٍ٪يٮ ثب بٶ سبُ ٌَا ىاه١ ٍا بُٷد

 سب يٷ٫ٚ سَم ه٭ة ٬ يٶِٶثَ ٩َ٬ٍ ىاه١ ٍا ٰبَ ٷد٫ سذس. ض٭ى ٤َٞ ه٭ة سب يٶثٌٟاٍ كَاٍر ٴ٬ٍ ٬ يٶِٶثَ ٩َ٬ٍ ٖبضٕ 2-3

 اؾبْٯ ٍا ٩َ٬ٍ ٯٷثٗ سبثٯ ٙٶ ىٍ. ض٭ى َْٞشٯ آ٨ ٵاؾبْ ٩َ٬ٍ سب يٶثٌٟاٍ آضذِهب٪ٯ ىسش٧ب٠ ٴ٬ٍ ٍا ٰبَ ٷد٫ سذس. ض٭٪ي ٶٵقلا

-ٍُىؿ٭ثٯ$ ٰب ٯٶاى٬ سذس يٷىٰ سٓز ٗٯٷىٖ ؿ٫ي. يٷ٫ٚ اؾبْٯ ٍا ٵَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ د٭ٍٮ ٬ َٷس-١ٷُ٪ؼج سذس يٷ٫ٚ سَم ٍا بُٷد ٬ يٷ٫ٚ

 اغكلاف ثٯ$ ض٭ى ػيا ٌَا ه٭ى اُ ٌَا ٩َ٬ٍ سب يٷ٫ٚ سَم ٬ يٷ٫ٚ اؾبْٯ ٍا ضيٮ هَى ٵ٣ٷؿ ٬# َٮٶُ د٭ىٍ-٦بسبلا ٤َٞ-ِٷٞط٫ د٭ىٍ

. ٓشيٷث ػب ٬ ثذِى ٌَا سب يٶثٌٟاٍ ٬ يٷ٫ٚ اؾبْٯ ٍا ٪٧ٙ ٬ آة-ضيٮ سَم ٴبٶس٭ َٷد٫-سجِ ٪و٭ى ٦َك٣ٯ ٩ٶا ىٍ#. ٓشيٷث ٩َ٬ٍ ثٯ

 بٶ ٪ب٨ ثب ٌَا ٩ٶا. يٷ٫ٚ ٩ٶٷسِ ِٷ٫ٞ سبُٮ ٴٰب ثَٜ ثب ٍا آ٨ ٴ٬ٍ ٬ يٶِٶثَ نَِ ٙٶ ىٍ ٍا ٴٚبٍ ٬ يٷ٫ٚ اؾبْٯ ٌَا ثٯ ٍا هب٦ٯ سذس

 .ض٭ى ٵ٦ س٬َ ثَ٪غ

 دٷغ ْٷس ث٭٘ آضذِٴ ٞٷبٰٵ٫٦جى: 

http://www.facebook.com/photo.php?fbid=158657347533117&set=a.131813233550862.23404.131806290218223&type=1&theater
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 (آکف ًذُ ی گیاّی )غزای سٌسی اٍص فاسس

 

 (: ًفش 1 یتشا) لاصم هَاد

 تٷس ييى 3 • ثٍِٜ ٵ٫ٷ٦ُ تٷس ييى 1 • ٦ش٭سف ثبى٦ؼب٨ ييى 4 • ٦ش٭سف ٴٚي٬ ييى 4 • ثَ٪غ ٧ب٪ٯٷد 4 • ٦بش ٧ب٪ٯٷد 2

 ٵٚبْ ٦ٗياٍ ثٯ ٍُىؿ٭ثٯ ٧٭،ٷ٢ َٞى ٪٧ٙ، بٮ،ٷس ١ٓ٣ْ ٦َِٖ، ١ٓ٣ْ ٩َ٬ٍ، • ٦ش٭سف غٶٰ٭ ييى 3 • ٞ٭ػٯ ييى 3 • ٦ش٭سف ٵ٫ٷ٦ُ

 : ِیزْ دسسَس

 َٚى٨ آثٛص ػٱز ٍا ثَ٪غ. ض٭٪ي دوشٯ سب ٥ٷػ٭ضب٪ ٵ٦ آة ىٍ ٗٯٷىٖ 20 ٦ير ثٯ ض٭ ٬ ضسز اُ ثًي ٬ َٚىٮ دب٘ ٍا ٰب ٦بش اثشيا

 ٬ ثَ٪غ ١ٖ ى٬ بٶ ٙٶ اُ ثًي ٬ ٪٧٭ىٮ اؾبْٯ آ٨ ثٯ ٍا ضيٮ دوشٯ ٴٰب ٦بش ض٭ى ثَىاضشٯ ٫ٛٯٶا اُ ٖج١ ٗٯٷىٖ ؿ٫ي ٬ ٌٞاضشٯ ٞبُ ٴ٬ٍ

 ٪٧ٙ، ثٯ ٵنَْ ىٍ ٬ آ٬ٍىٮ ىٍ ِٶٍ ٴٰب ك٣ٗٯ غ٭ٍر ثٯ ٍا ٦ش٭سف ٴٰب ٵ٫ٷ٦ُ تٷس ٬ غٶٰ٭ ثبى٦ؼب٨، ٚي٬،. ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ آثٛص ٍا ٦بش

 ثٯ ٥ٷىٰ ٵ٦ سٓز ٚب٦لا ىٶ٦ب ٩َ٬ٍ ثب ٖبث٧٣ٯ سٯ ىٍ ٍا ٰب آ٨ سذس. ٥ٶٷ٪٧ب ٵ٦ آَطشٯ بٮٷس ١ٓ٣ْ ٬ ٦َِٖ ١ٓ٣ْ ٧٭،ٷ٢ َٞى ٍُىؿ٭ثٯ،

 ثٯ ٍا ثٍِٜ ٵ٫ٷ٦ُ تٷس ٬ ٪٧٭ىٮ هبٍع ٖبث٧٣ٯ اُ ٍا ضيٮ سَم ٦٭اى. ض٭ى سَم ٵيجبٍس ثٯ ٬ ٞطشٯ ٶٵقلا ٰب آ٨ ٍ٪ٝ ٚٯ ٴق٭ٍ

 وشٯٶٍ ضيٮ يٮٷؿ ٴٰب ٵ٫ٷ٦ُ تٷس ٴ٬ٍ ثَ ٍا ضيٮ سَم ٦٭اى سذس. ٥ٷ٫ٷؿ ٵ٦ ٖبث٧٣ٯ سٯ ٬ َٚىٮ ٬ٍٖٯ ٬ٍٖٯ َٞى ٴٰب ك٣ٗٯ غ٭ٍر

 آهَ ىٍ ٬ ٥ٷ٫ٷؿ ٵ٦ ٰب ثَ٪غ ٴ٬ٍ ٬ َٚىٮ ٪ػّ ٍا ٰب ٞ٭ػٯ كبلا. ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ اؾبْٯ ٰب آ٨ ثٯ ٍا ضيٮ آثٛص ٴٰب ٦بش ٬ ثَ٪غ ٪ػّ ثًي ٬

 ٌَا ٫ٛٯٶا اُ دس. ثٛطي ى٤ سب ٥ٶٌٞاٍ ٵ٦ آة ٬ ٩َ٬ٍ ٴ٦ٗياٍ ٪٧٭ى٨ اؾبْٯ اُ دس ٬ وشٯٶٍ ٰب ٞ٭ػٯ ٴ٬ٍ ٍا ٰب ٦بش ٬ ثَ٪غ ٵ٦بثٗ

. ٪٧٭ى س٬َ بٶس٭ سس ٬ ٴَاُٷض سبلاى ثب س٭ا٨ ٵ٦ ٍا ٌَا ٩ٶا. ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ ٬ا٬ٍ٪ٯ ثٍِٜ ٵ٫ٷس ٙٶ ىٍ ٍا ٖبث٧٣ٯ ١ٚ يٷٚط ى٤

 .٫يٶ٪٧ب اسشٓبىٮ ِٷ٪... ٬ ِضيٮٶٍ بُٷد ض٥ُ٣، ى٧٢ٯ، ١ٓ٣ْ ٖبٍؽ، ٦ب٪٫ي ٴَٟٶى ٦٭اى اُ ٌَا ٩ٶا دوز ىٍ س٭ا٪٫ي ٵ٦ يلا٫٧ٖيا٨

 ه٭اٍا٨ بٮٷٞ ٞٓش٧ب٨ سبلاٍ: ٫٦جى

http://forum.vegankind.ir/forum8/thread846.html
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 یقوش ٍ هاش نیحل

 

 : ًفش خٌج یتشا لاصم هَاد

 ١ٓ٣ْ ٪٧ٙ، • ٣٭ٷٚ ٥ٷ٪5/1# يٶض٭ ٦َُٮ، ،ٴػًَٓ ِ،ٷٞط٫$ ٴسجِ • ييى٦ش٭سف ٴ٧َٖ ٥٣ٚ • ٧ب٪ٯٷد1 ثَ٪غ ه٭ٍىٮ • ٧ب٪ٯٷد2 ٦بش

 لا٤ُ ٦ٗياٍ ثٯ ش٭٨ٶُ ٩َ٬ٍ • لا٤ُ ٦ٗياٍ ثٯ ٴٚبٍ ٯٶاى٬ ٦َِٖ،

 : ِیزْ طشص

 ه٭ٍى ؼبرٶسجِ ٬ ٥٣ٚ ثَ٪غ، ه٭ٍىٮ ٧َٰاٮ ثٯ يٶا َٚىٮ سٷه ٖج١ ضت اُ ٚٯ ٍا ٦بش. يٷ٫ٚ ه٭ٍى ٚب٦لا ٍا ؼبرٶسجِ ٬ ٴ٧َٖ ٥٣ٚ

 ثب يٶثٌٟاٍ ٬ ثذ٭ضب٪ي ٚب٦لا ٍا ٦٭اى ٴ٬ٍ ٚٯ ٴا ا٪ياُٮ سب يٷ٫ٚ اؾبْٯ آة ٰب آ٨ ثٯ ٬ وشٯٶٍ ٫٦بست ٖبث٧٣ٯ ىٍ َٟٶى لا٤ُ ٦٭اى ٬ ضيٮ

 ١ٷ٦ ش٭٨ٶُ ٩َ٬ٍ ٧َٰاٮ ثٯ ٬ يٷثٛ٭ث ه٭ة ٍا ٰب آ٨ سذس ض٭ى، ثوبٍ ٚب٦لا آثطب٨ سب ثذِ٪ي ٥ٷ٪ ٬ سبيز ٙٶ ٦ير ثٯ ٥ٶ٦لا كَاٍر

 .يٶٷ٪٧ب

 سٷ٫٦ٌَ٧جى: 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.seemorgh.com/lifestyle/default.aspx?tabid=4091&conid=117895
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 یشاضکیخ

 

 : شیخو یتشا لاصم هَاد

: ٴْ٭ٍ َٷه٧ ٯٶ٦ب •ٴ ٌَاه٭ٍ ٖبضٕ 4 سب 3: ىٶ٦ب ٩َ٬ٍ •ٴ ه٭ٍ ٦َثب ٖبضٕ 1: ضَٛ •ٴ ه٭ٍ ٦َثب ٖبضٕ 1: ٪٧ٙ • ٭ا٨ٷ٢ ٤َ٢٬2 آة

 ٤َٞ 500 سب 400: آٍى • ٦ش٭سف ييى 1: ضيٮ ٍ٪يٮ ِٶٍ ٬ دوشٯ ٵ٫ٷ٦ُ تٷس • دَُ ٴ٦َثبه٭ٍ ٖبضٕ 1

 : یشاضکیخ داخل یتشا لاصم هَاد

 ٴٚبٍ د٭ىٍ • ى٢و٭اٮ ثٯ: ١ٓ٣ْ ٬ ٪٧ٙ •ٴ و٭ٍٶؿب ٖبضٕ 1: ٍُىؿ٭ثٯ • ٖبٍؽ بٶس٭ •ٴ ٌَاه٭ٍ ٖبضٕ 3 سب 2: ٩َ٬ٍ • ييى 1: بُٷد

 ٴ ٌَاه٭ٍ ٖبضٕ 3سب 2: ضيٮ هَى ٴػًَٓ •ٴ ٌَاه٭ٍ ٖبضٕ 2 سب 1: ٵَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ ٍُة •ٴ ه٭ٍ ٦َثب ٖبضٕ 1: ٥ٶ٦لا

 : یشاضکیخ ِیزْ طشص

 سب آٍى ا٢جشٯ ي،ٷ٫ٚ ٦و٣٭ـ ٬ يٶٷِٓاٷث ٍا آٍى ٬ ٵ٫ٷ٦ُ تٷس سذس. يٷ٫ٚ ٦و٣٭ـ ٥ٰ ثب ٍا َٷه٧ ٯٶ٦ب ٬ ٩َ٬ٍ ضَٛ، ٪٧ٙ، آة، اثشيا

 اػبُٮ ٍثى سٯ سب سبيز ٥ٷ٪ ٬ يٷثذ٭ضب٪ ٍا َٷه٧ ٴ٬ٍ. يٶآ ىسز ثٯ ٵٓٷ٢ك َٷه٧ ٵ٢٬ ٪ـسجي ىسز ثٯ َٷه٧ ٚٯ يٷ٫ٚ اؾبْٯ ٶٵػب

 بٶ$ َٞى ٖب٢ت ثب ثًي. يٷ٫ٚ ثبُ سب٪ز ٥ٷ٪ ٖكَ ثٯ ضيٮ ٵدبض آٍى سكق ٴ٬ٍ ٬ يٶثَىاٍ ٍا َٷه٧ اُ ٴ٦ٗياٍ. يٶبٷث ٬ٍ سب ث٧ب٪ي يٷىٰ

 ٩َ٬ٍ ىٍ ٬ يٷـٷثذ ٖكبة غ٭ٍر ثٯ ٍا َٷه٧ ٬ يٶثٌٟاٍ َٷه٧ ب٨ٷ٦ ٵَاضٛٷد ىاه١ ٦٭اى اُ سذس. يٷثِ٪ ٖب٢ت ٍا َٷه٧# ٭ا٨ٷ٢ ىٰب٪ٳ

 ٬ يٷ٫ٚ ٧ٚشَ ٍا كَاٍر سذس ض٭ى، ىاٌ ه٭ة ٩َ٬ٍ سب يٷ٫ٚ بىٶُ ٍا كَاٍر يٶثب اثشيا ٩َ٬ٍ َٚى٨ ىاٌ ٴثَا. يٷ٫ٚ سَم َْا٬ا٨

 . يٷ٫ٚ سَم ٍا ٰب ٵَاضٛٷد

 : یشاضکیخ داخل ۀیها ِیزْ طشص

 د٭ىٍ ١ٓ٣ْ، ٪٧ٙ، ٍُىؿ٭ثٯ، ثًي. يٷىٰ سٓز ٬ يٶٷِٓاٷث ٍا.... سذس. ض٭ى ٶٵقلا ٵ٧ٚ سب يٷىٰ سٓز ٩َ٬ٍ ىٍ ٬ يٷ٫ٚ هَى ِٶٍ ٍا بُٷد

 .يٷ٫ٚ هب٦٭ش ٍا كَاٍر ٬ يٶِٶثَ ٍا ضيٮ هَى ٴػًَٓ آهَ ىٍ. يٷىٰ ٬سٓز يٷ٫ٚ اؾبْٯ ٍا ٵَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ ٍة ٬ ٴٚبٍ

 ٞٷبٰو٭اٍا٨سبلاٍ ٞٓش٧ب٨ ٫٦جى: 

http://forum.vegankind.ir/forum25/thread1817.html
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 اسٌک

 َٟٶى ٵبٰٷٞ ٦بىٮ ؿ٫ي بث ب٨ًائٗش كست ثَ ١ٶس٧ب غ٭ٍر ىٍ يٷ٪اس٭ ٵ٦. ضيٮ ىٍسز ٵ٫ٷ٦ُ تٷس ٬ بٶس٭ اُ ٵ٦و٣٭ق ثب اس٫ٙ ٩ٶا

 ٦و٣٭ـ ثٯ... ضيٮ هَى سبُٮ ٴػًَٓ ،ٵ٪و٭ىَْ٪ٟ ًٍر، ٚ٭ؿٙ، اثًبى ىٍ ضيٮ سَم ٴٚي٬ بٶ ثبى٦ؼب٨ ،ٴا ى٧٢ٯ ١ٓ٣ْ ٖبٍؽ، ٦ظ١

 . يٷ٫ٚ اؾبْٯ

 :ًفش 0 یتشا لاصم هَاد

 ٦ٗياٍ ثٯ: ١ٓ٣ْ ٬ ٪٧ٙ • ٦ش٭سف ييى 1: ٵ٫ٷ٦ُ تٷس • ٦ش٭سف ييى 1: بُٷد • ٦ش٭سف ييى 1: ٵَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ • ٧ب٪ٯٷد ٪ػّ: بٶس٭

 غ٭ٍر ىٍ ٴ٦َثبه٭ٍ ٖبضٕ ٙٶ ٴٚبٍ ٯٶاى٬ •ٴ ٦َثبه٭ٍ ٖبضٕ ٪ػّ: َٮٶُ د٭ىٍ •ٴ ه٭ٍ ٦َثب ٖبضٕ ٪ػّ: ِٷٞط٫ سو٥ د٭ىٍ • لا٤ُ

 1: ٵَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ ٍة •ٴ ٌَاه٭ٍ ٖبضٕ 1: ٧٭ٷآث٣ • ١ٶس٧ب غ٭ٍر ىٍ ٴ٦َثبه٭ٍ ٖبضٕ ٪ػّ ٚيا٤ َٰ اُ ٛبٶدبدَ ٬ َٷس د٭ىٍ • ١ٶس٧ب

 ٬ٍٔ 8: سسز ٪ب٨ •ٴ و٭ٍٶؿب ٖبضٕ

 : ِیزْ طشص

 . ض٭ى ٶٵقلا سب يٷىٰ سٓز ٩َ٬ٍ ٵ٧ٚ ىٍ ٬ َٚىٮ ِٶٍ ٵ٦ًٛج ٍا ٵ٫ٷ٦ُ تٷس - 1 ٦َك٣ٯ

 بُٷد ثٯ يٶا َْٞشٯ آ٪َا ٵاؾبْ آة ٬ َٚىٮ سٷه ٖجلا ٚٯ ٍا بٶس٭ سذس يٷىٰ سٓز ٩َ٬ٍ ىٍ ٬ َٚىٮ ِٶٍ ِٷ٪ ٍا بُٷد - 2 ٦َك٣ٯ

 . يٷىٰ سٓز طشَٷث بٶ ٗٯٷىٖ 5 ٴثَا ٥ٶ٦لا كَاٍر ثب ٬ يٶٷبِْاٷث

 كَاٍر ٴ٬ٍ اُ ٍا بٶس٭ ٦و٣٭ـ ٗٯٷىٖ 1 اُ ثًي ٬ ا٬ِْىٮ ِٷ٪ ٍا ضيٮ ِٶٍ ٞ٭ػٯ ٬ ٧٭ٷآث٣ ،ٵَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ ٍة ٰب، ٯٶاى٬ - 3 ٦َك٣ٯ

 . ٪ط٭ى ٢ٯ ا٦ب ثذِى ٵ٫ٷ٦ُ تٷس يٶثٌٟاٍ ٬ َٚىٮ ا٪ياُٮ ٍا آ٨ ١ٓ٣ْ ٬ ٪٧ٙ ي،ٷ٫ٚ اؾبْٯ ٦و٣٭ـ ثٯ ٍا ٵ٫ٷ٦ُ تٷس. يٶثَىاٍ

 . يٶثٌٟاٍ سبُ ؾٶسب٪ي٬ ىٍ ٬ ٌٞاضشٯ آ٨ ٴ٬ٍ ٍا َٟٶى ٪ب٨ ي،ٷ٫ٚ دوص سسز ٪ب٨ ٴ٬ٍ ٍا بٶس٭ ٦و٣٭ـ اُ ٖبضٕ ى٬ ٵٛٶ - 4 ٦َك٣ٯ

 .يٶٷ٪٧ب س٬َ ى٢و٭اٮ سس ثب ٧َٰاٮ ٍا ضيٮ آ٦بىٮ ٴٰب اس٫ٙ - 5 ٦َك٣ٯ

 سبلاٍ ٞٓش٧ب٨ ٞٷبٰو٭اٍا٫٦٨جى: 

 

 

 

 

http://forum.vegankind.ir/forum25/thread1858.html
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 ضیگطٌ تا ِیتاه خَساک

  :لاصم هَاد

 سو٥ ٪٧ٙ، ضب١٦ ٰب ٵؿبض٫ • ٧ب٪ٯٷد ٪ػّ سبُٮ ِٷٞط٫ • ييى سٯ بُٷد • كجٯ ؿ٫ي َٷس • ييى5 ٵَْ٪ٟ ٞ٭ػٯ • ٣٭ٷٚ ٍثى ٯٷثب٦

 ٧٭ٷ٢ آةّ ١ٓ٣ْ،، ٯٶاى٬ ِ،ٷٞط٫

  :ِیزْ طشص

 اؾبْٯ ٥ٶا َٚىٮ ه٭ٍى ٖج١ اُ ٚٯ ٍا َٷس آ٨ ثٯ ضي ٶٵقلا ٫ٛٯٶا اُ ثًي ٬ ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ سَم شبثٯٷ٦بٰ ىٍ ٥ٶ٦لا كَاٍر ثب ٬ٍ بُٷد اثشيا

 ٰب ٞ٭ػٯ. ٥ٷىٰ ٵ٦ سٓز ض٭ى ث٫٣ي آ٨ ٴث٭ ٵ٧ٚ ٚٯ ٴا ا٪ياُٮ ثٯ ٥ٰ ٍا َٷس. ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ اؾبْٯ ٍا ٰب ٵؿبض٫ ٳ٧ٰ آ٨ ثٱ٧َاٮ ٬ ٥ٷ٫ٚ ٵ٦

 ك٣ٗٯ ك٣ٗٯ يٶثب ٍا ٰب ٯٷثب٦ ا٢جشٯ ثطٯ اؾبْٯ ٌَا ثٯ ٚٯ ٰبسز ٯٷثب٦ ٪٭ثز كبلا. ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ سَم َٷس ٬ بُٷد ثب ٬ ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ ِٶٍ ِٶٍ ٥ٰ ٍا

 ٬َٰٖز ٬ ثذِى ثوبٍ ثب ٰب ٯٷثب٦ سب ٥ٷ٫ٚ ٥ٶ٦لا بٍٷثس ٥ٰ ٬ٍ كَاٍر ٬ ٥ٶثٟياٍ ٍا نَِ ىٍة يٶثب كبلا. ٥ٷ٫ٚ ه٭ٍى ٵيَؾ ثػ٭ٍر

 ٵ٬ٖش ضٯ ٵ٦ دوشٯ ٬ُى ٵ٣ٷه ٯٷثب٦ ٧ً٦٭لاً يٷ٫ٚ اؾبْٯ آة آ٨ ثٯ ه٭ٍىٮ ٯٶ ضٯ ٵ٦ س٧٭٤ ه٭ٍاٚش٭٨ آة ىاٍٮ يٶَٚى اكسبس

 ىٮ اُ ثًي ٬ ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ اؾبْٯ ٍا ٧٭ٷ٢ آة ٴَياه٭ٍ ٖبضٕ ى٬ ٳاؾبْ ثٯ ضيٮ ه٭ٍى ِٷٞط٫ آ٨ ثٯ ضيٮ دوشٯ ٚٯ يٶَٚى كبغ١ ٫ب٨ٷاق٧

 .٥ٷ٫ٚ ٵ٦ هب٦٭ش ٍا ٌَا َٶُ ٗٯٷىٖ

 آضذِهب٪ٯ ٞٷبٰٵ سٷ٧ٷ٫٦٩جى: 
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 یٌیصه تادام یچاضٌ

 

  :ًفش 1 زا 1 یتشا لاصم هَاد

 ٫ْؼب٨ ٪ػّ • ِٷٞط٫ ىسشٯ 1 • ضيٮ هَى ٬ ٰسشٯ ثي٨٬ سجِ، تٷس ييى 1 • ٦َِٖ بٶ سجِ ٚ٭ؿٙ س٫ي ١ٓ٣ْ ييى 2 • َٷس كجٯ 2

 ضيٮ بةٷآس سجِ ٲَٶُ ٴه٭ٍ ٴؿب ٖبضٕ ٖبضٕ ٙٶ • ٴا ٖٱ٭ٮ ضَٛ ٴه٭ٍ ٴؿب ٖبضٕ ٪ػّ • هب٤ ٵ٫ٷ٦ُ ثبىا٤ ٫ْؼب٨ ٪ػّ • آة

 # ى٢و٭اٮ ِا٨ٷ٦ ثٯ بٶ$ ٪٧ٙ ٴه٭ٍ ٴؿب ٖبضٕ 1 •# ى٢و٭اٮ ِا٨ٷ٦ ثٯ بٶ$ سبُٮ ٴ٧٭ٷ٢ آة دَ ٴه٭ٍ ٌَا ٖبضٕ 2 •

  :ِیزْ طشص

 .يٷ٫ٚ هَى ٬ ٦و٣٭ـ ٚب٦لا ٬ يٶِٶثَ ٩ٚ ٦و٣٭ـ ىسشٟبٮ ىٍ. يٷ٫ٚ ٖس٧ز ؿٱبٍ ٍا ٰب ١ٓ٣ْ. يٷ٫ٚ ٪ػّ آ٪َا ٬ يٶَٷثٟ د٭سز ٍا َٷس

  .َٚى يٷه٭اٰ اسشٓبىٮ ٰب ثَٜ س٭٤ ٙٶ ٬ ٰب سبٖٯ اُ ض٧ب. يٶٷثط٭ ٍا ِٷٞط٫

  .يٷ٫ٚ هَى ٬ يٷ٫ٚ ٦و٣٭ـ ى٬ثبٍٮ ٬ وشٯٶٍ ٩ٚ ٦و٣٭ـ ىٍ ٍا ضيٮ هَىٮ تٷس ٬ َٚىٮ اؾبْٯ ٍا ِٷٞط٫ ٴثَٞٱب ٬ ٰب سبٖٯ

 .يٷ٫ٚ ٦و٣٭ـ ٬ َٚىٮ اؾبْٯ ٍا ٦٭اى ٷٳثٗ

 ٦ُٷ٩ دب٘ ،ٚب٪٭٨ ا٪سب٨ دب٫٦٘جى: 

 

 کشاکر تشًج

 ٦ٗياٍ لا٤ُٯ َٞا٦بسبلا ثٯ ٶ٪٧ٙ، ١ٓ٣ْ، ٍُىؿ٭ثٯ، اى٬ •٧ب٪ٯ ٷد 1ىا٠ ييس  •٧ب٪ٯ ٷد 1ثَ٪غ  هَاد لاصم:

 ِ:یطشص زْ

٩ ى٬ ٍا ٦و٣٭ـ ٬ ٪٧ٙ ٶ٥ سذس اٶدِ ٵبى دوشٯ ٬ ٢ٯ ٪ط٭ى# ٦ٶُ ٵ٫ًٶٚٯ ثبُ ٪ط٭ى $ ٴا ٥ ٬ ىا٠ ٍا ثٯ ا٪ياُٮٷ٫ٚ ٵثَ٪غ ٍا آة ٚص ٦

 ٥.ٷ٫ٚ ٵىٍ آ٬ٍىٮ ٬ ىٍ ٩َ٬ٍ َْا٬ا٨ سَم ٦ ٴا ٥ ٬ ىٍ آهَ ٦٭اى ٍا ثٯ ض١ٛ ٢٭٢ٯٷ٫ٚ ٵٯ ٍُىؿ٭ثٯ ٬ ١ٓ٣ْ ٍا اؾبْٯ ٦ٶاى٬

 ٣ٚ٭ة٫٦جى: 
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 یضیکَفسِ زثش

 هَاد لاصم: 

١ٓ٣ْ ٬  •هلا٠ دسشٯ ٬ ٍُضٙ ثٯ ٦ٗياٍ ى٢و٭اٮ  • ٴب ٢ذٯ ٦ٗياٍٶ ٵآٍى ٪و٭ىؿ •ييى  4 ٵٞ٭ػٯ َْ٪ٟ •٣٭ ٷٚ 1ٚ٭ْشٯ  ٴسجِ

 ٴٖبضٕ ٌَاه٭ٍ 1٪٧ٙ  •٧ب٪ٯ ٷد 2ثَ٪غ  •٧ب٪ٯ ٷد ٢1ذٯ  • ٴو٭ٍٶٖبضٕ ؿب 1ٍُىؿ٭ثٯ 

 ِ: یزْ طشص

ٯ ٶ٪٧ٙ ٬ ٍُىؿ٭ثٯ ٬ اى٬ ٵ٥ سب آة آ٨ هطٙ ض٭ى ثب ٧ٚٷىٰ ٵسٓز ٦ ٵ٥ ٬ ٧ٚٷ٫ٚ ٵ٥. $ٍ٪يٮ ٦ٶآ٬ٍ ٵٞ٭ػٯ ٍا ثٯ غ٭ٍر سس ىٍ ٦

 ٥.# ٷىٰ ٵسٓز ٦ ٴٚبٍ

 ٥. ٷ٫ٚ ٵ٥ ٬ آثٛص ٦ٶدِ ٵ٦ ٵ٢ذٯ ٍا ٧ٚ

 سٓز ثبضي سب ٬ا ٪٬َى.  ٵ٥ ثَ٪غ ٧ٚٷي ىٖز ٫ٚٶ٥ ا٦ب ثبٷ٫ٚ ٵ٥ ٬ آثٛص ٦ٷػ٭ضب٪ ٵ٦ ٵثَ٪غ ٍا ٧ٚ

ٯ ثٯ ىسز آ٦يٮ ٍا ثٯ ٶ٥ ٬ ٦بٷ٫ٚ ٵٍا ثب ثَ٪غ آثٛص ضيٮ ٬ ٪٧ٙ ٬ ١ٓ٣ْ ٦و٣٭ـ ٦ ٴ٥ سجِٷ٫ٚ ٵ٢ذٯ دوشٯ ٬ آثٛص ضيٮ ٍا ؿَم ٦

 ٥. ٶٌٞىاٍ ٵ٥ ٬ ىاه٣ص ٍُضٝ ٬ دسشٯ ٦ٶآ٬ٍ ٵغ٭ٍر ٚ٭ْشٯ ىٍ ٦

 ٥ ى٤ ثٛطي.ٶٌٞاٍ ٵٗٯ ٦ٷى٥ٖ ٬ ؿٱ١ ٷ٫ٚ ٵ٥ سس ٞ٭ػٯ ٍا اؾبْٯ ٦ٶٌٞاٍ ٵٰب ٍا ىاه١ ٖبث٧٣ٯ ٦ ٚ٭ْشٯ

 ٣ٚ٭ة٫٦جى: 
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 (ی)هجاسسساً یتْطس یکَفسِ زَفَ

 هَاد لاصم: 

 • ٴٖبضٕ ٌَاه٭ٍ 2٪طبسشٯ ًٍر  • ٴٖبضٕ ٌَاه٭1ٍ ٴا ضَٛ ٖٱ٭ٮ •٤َٞ  100آٍى سج٭س ىاٍ ٫ٞي٤  •٤َٞ  300سٓز  ٴس٭ْ٭

٪ب٨ ٢ٯ  •آة ى٬ ٖبضٕ  • ٴٖبضٕ ٌَاه٭ٍ ٧3٭ ٷآث٣ •٧٭ ا ٖبضٕ ٷد٭سز ٍ٪يٮ ضيٮ ٢ •٤َٞ  20 ٵ٣ٷضَٛ ٬ا٪ • ٵ٪٧ٙ ٬ ٍُىؿ٭ثٯ ٧ٚ

  ٴٖبضٕ ٌَاه٭ٍ 2 ٵبٰٷ٩َ٬ٍ ٞ •٤َٞ  150ضيٮ ٬ هطٙ ضيٮ 

 ِ: یطشص زْ

 ي سٓز ثبضي. ٶثب ٴ٥، س٭ْ٭ٷ٫ٚ ٵ٥ ٬ هطٙ ٦ٶٷض٭ ٵ١ س٭ْ٭ ٍا ٦ج٥. اُ ٖٷ٫ٚ ٵَ ٚ٭ْشٯ ٍا آ٦بىٮ ٦ٷاثشيا ه٧

٥. ٷُ٪ ٵ٥ ٬ ٥ٰ ٦ٶِٶٍ ٵٯ ٦٭اى ٍا ٦ٷ٥ سذس ثٗٷ٫ٚ ٵ٫ٛ٭اهز ثبضي. آٍى ٍا ثٯ س٭ْ٭ اؾبْٯ ٦ٶ٥، ثٱشَ اسز ٷ٫ٚ ٵٍا ثب ؿ٫ٟب٠ ٢ٯ ٦س٭ْ٭ 

٧٭ ٍا اؾبْٯ ٷ٥ ٬ ثًي آث٣ٷ٫ٚ ٵ٧٭ ٍ٪يٮ ضيٮ ٍا اؾبْٯ ٦ٷَ ثٱ٥ ثـسجي ثًي د٭سز ٢ٷ٥ سب ه٧ٷُ٪ ٵ٥ ٬ ٥ٰ ٦ٷ٫ٚ ٵآة ٍا ٥ٚ ٥ٚ اؾبْٯ ٦

 ٥. ٷىٰ ٵوـب٠ َٖاٍ ٦ٶٗٯ ىٍ ٷىٖ ٥15 ٬ ثٯ ٦ير ٷد٭ضب٪ ٵ١ ٦ٶثب ْ٭َ ٍا ٷه٧ ٴ٥. ٬ٍٷ٫ٚ ٵ٦

ىٍسز َٚى٨  ٴ٥. ثَاٷ٫ٚ ٵثٍِٜ ىٍسز ٦ ٴٙ َٞى٬ٶثٯ ا٪ياُٮ  ٶٵٰب ٰب ٚ٭ْشٯ ٨آ٥ ٬ ثب ٶآ٬ٍ ٵ٨٬َ ٦ٷَ ٍا ثٷٗٯ ه٧ٷثًي اُ دب٪ِىٮ ىٖ

 ٥. ٷ٫ٚ ٵ٦َق٭ة ٦ ٵ٣ٯ آة ٧ٚٷٰب اثشيا ىسشب٪٧ب٨ ٍا ث٭س ٚ٭ْشٯ

ٍ٪ٝ ضي  ٶٵقلا ٵٍ٪ٝ ض٭ى. ٬ٖش ٶٵ٥ سب قلاٷىٰ ٵ٥ ٬ سٓز ٦ٶِٶٍ ٵ٪٧ٙ ٬ ٩َ٬ٍ ىٍ سبثٯ ٦ ٵ٧َٰاٮ ثب ٧ٚ٪ب٨ هطٙ ٢ٯ ضيٮ ٍا 

٥ سب ٷُ٪ ٵ٥ٰ ٦ ٵ٥ سب ٦٭اى ثٯ ىسز ٬ غ٭ٍس٧ب٨ ٍا ٪س٭ُا٪٫ي. ٧ٚٶٌٞاٍ ٵٯ ٦ٷؿ٫ي طب٪ ٴ٥ ٬ ىٍ آ٪َا ثَاٷ٫ٚ ٵآة اؾبْٯ ٦ ٵ٧ٚ

 ٫ٛ٭اهز ض٭ى. ٶ

 ٥ سب ه٭ة ثذِ٪ي. ٷ٫ٚ ٵٰب ٍا ػب ثٯ ػب ٦ ٩ دوش٩ آ٨ٷىٍ ك٥ ٬ ٶدِ ٵٰب ٍا ٦ ٙ نَِ آة ػ٭ش ٚ٭ْشٯٶىٍ 

ٚٯ ٖجلا  ٵيٮ ضي ىٍ ٪ب٪ٷٰب ؿٛ آة ٚ٭ْشٯ ٵ٥. ٬ٖشٶىاٍ ٵٰب ٍا ثَ ٦ ٥ ثًي آ٨ٷ٫ٚ ٵٗٯ غجَ ٦ٷٚ٭ْشٯ ثٯ سكق آة آ٦ي٪ي ى٬ ىٖ ٵ٬ٖش

 ٥. ٷ٣َشب٪ ٵ٥ ٦ٶسٓز ىاى

 ٥.ٷ٫ٚ ٵ٩ ٦ٶٷسِ ٴا ضَٛ ٖٱ٭ٮب ٬ ٶٯ ضيٮ اُ س٭ٷآ٪َا ثب هب٦ٯ سٱ ٴوشٯ ٬ ٬ٍٶٍ ٵٰب ٍا ىٍ نَْ ٚ٭ْشٯ

 ٣ٚ٭ة٫٦جى: 
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 ییذُ کذٍ حلَایکَت

 هَاد لاصم: 

بُ $سٓز ىاىٮ ٷد •ييى ثٍِٜ  1 ٵ٫ٷت ٦ُٷس •ِ ه٭ٍى ضيٮ ثٯ ٦ٗياٍ ى٢و٭اٮ ٷ٬ ٞط٫ ٴػًَٓ •٧ب٪ٯ ٷد 1ه٭ٍى ضيٮ  ٶٵٚي٬ ك٣٭ا

 ٴو٭ٍٶٖبضٕ ؿب ٩1 ٷىاٍؿ • ٴو٭ٍٶٖبضٕ ؿب 1بٮ ٷسَٮ ٶُ • ٵ٪٧ٙ ثٯ ٦ٗياٍ ٚبْ •ييى  1ضيٮ# 

 ِ: یطشص زْ

 ٴبُ، سجِٷ٥ ٬ ثب دٷٚ٭ث ٵ٬ ٚي٬ دوشٯ ضي َٰ ى٬ ٍا ٦ ٵ٫ٷت ٦ُٷٛٯ سٷ٥. ٦ُب٪ٶدِ ٵ٥ سبيز ٦ٷ٭ا٨ آة ٪ٷ٢ ٬2 ٚي٬ ٍا ثب  ٵ٫ٷت ٦ُٷس

 ٥.ٷ٫ٚ ٵٰب ٦و٣٭ـ ٦ ٯٶ٬ اى٬

 ٣ٚ٭ة٫٦جى: 

 ٍگاىهاسر 

 هَاد لاصم: 

 ٵ٪٧ٙ ثٯ ٦ٗياٍ ٚبْ • ٵ٧٭ ثٯ ٦ٗياٍ ٚبْٷآث٣ •٭ا٨ ٷ٢ 1آة  •٧ب٪ٯ ثٍِٜ ٷد 1ثبىا٤ ثي٨٬ د٭سز 

 ِ: یطشص زْ

 ٥ سب ٦بسز آ٦بىٮ ض٭ى. ٷ٫ٚ ٵ٦و٣٭ـ ٦ ٵ٥ ٬ ثٯ ا٪ياُٮ ٚبْٶِٶٍ ٵ٧ٰٯ ٦٭اى ٍا ىاه١ ٦و٣٭ـ ٩ٚ ٦

 ًکسِ:

٩ ٦بسز ٍا ثب ٶي. اٷطشَ ٫ٚٷسَ ض٭ى ٦ٗياٍ آة ٍا ثٕ ٷٍٖ ٵي ٧ٚٷه٭اسش ي ا٦ب اَٞٶِٶثَ ٴي آة ٥ٚ سَٷاَٞ ٦بسز سٓز ى٬سز ىاضش 

ي آ٪َا ٶي ثبٷ٫ٚ ٵب اسشٓبىٮ ٦ٶس٭ ٴبٷٚٯ اُ ٢٭ث ٵس٭ا٨ آ٦بىٮ َٚى ا٢جشٯ ىٍ غ٭ٍس ٵب، َٞى٬، ٫ْي٬ٔ ٬ ػ٭ا٪ٯ ٫ٞي٤ ٥ٰ ٦ٶس٭ ٴبٷىا٪ٯ ٢٭ث

ٚط٧ص ٬ ٪٫ًبو ٬  ٵ٩ ٦بسز ٧ٚٶس٭ا٨ ثٯ ا ٵ١ ٦ٶس٧ب ي. ىٍ غ٭ٍرٷٍى ث٫ٛ ٵثبٍ آثص ٍا َْٞشٯ ٬ اُ غبْ 6ب ٶ 5س َٚىٮ ٬ ٷاُ ٖج١ ه

 ىاضز. ٵه٭ش ق٧ً ٵ٣ٷبٍ هٷٙ ٦بسز ٬ هٶبٍ ٍ٪يٮ ضيٮ اؾبْٯ َٚى ٬ ٷه

 ٣ٚ٭ة٫٦جى: 

 (ییًاّاس فصل دسٍ )کاًادا

 ٦٭اى لا٤ُ: 
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ٖبضٕ  1ش٭٨ ٶ٩َ٬ٍ ُ • ٴٖبضٕ ٌَاه٭ٍ 1َٚٮ ٬ٞب٨  • ٴٖبضٕ ٌَاه٭ٍ 1 ٴا ضَٖٛٱ٭ٮ • ٧ب٪ٯٷد ٩1 دوشٯ ضيٮ ٶَٷؿ٫ُيٍ ض

يٮ ٷٍس ٵٞلاث • ٧ب٪ٯٷد 1َٟ# ه٭ٍى ضيٮ ٶب ا٪٭او ىٶي $ٷٚي٬ سٓ • ٴٖبضٕ ٌَاه٭ٍ 1َٮ ٶُ • ييى 1بُ ٷد • كجٯ 1َ ٷس • ٴٌَاه٭ٍ

 ؼبرٶب آة سجِٶ٧ب٪ٯ آة ٷد 1 • ٴٖبضٕ ٌَاه٭ٍ 1 ٴد٭ىٍ ٚبٍ • ٪٧ٙ ٬ ١ٓ٣ْ ثٯ ٦ٗياٍ لا٤ُ • ييى 4

 ِ: یطشص زْ

٭ا٨ آة ىٍ ن٧َْب٨ ٷٙ ٢ٶه٭ٍى ضيٮ ٍا ثب  ٵَٮ، ضَٛ، ٚي٬ ٬ ٞلاثٶ، ُٴٯ ٚبٍٶ٥ ٬ اى٬ٷ٫ٚ ٵش٭٨ ىاٌ سَم ٦ٶَ ٍا ىٍ ٩َ٬ٍ ُٷبُ ٬ سٷد

 ٥. ٷ٫ٚ ٵ١ٓ٣ْ ٦َِٖ اؾبْٯ ٦ ٵ٧ٚ ٵب٪ٶٕ دبٶٗٯ ثذِى. ىٍ ىٖبٷىٖ ٥15 سب ٶٌٞاٍ ٵ٥ ٬ ىٍ نَِ ٍا ٦ٶِٶٍ ٵ٦

 ٥. كبلا ٌَا آ٦بىٮ س٬َ اسز. ٷ٫ٚ ٵٚب٦لا ٦و٣٭ـ ٦وشٯ ٬ ٶس٭د٧ب٨ آ٦بىٮ ضي ىٍ ٦و٣٭ـ ٩ٚ ٍ ٵ٬ٖش

 ٵبٰٷ٥ٰ َٚٮ ٞ ٵ٥. ٧ٚٷ٫ٚ ٵضَٛ اؾبْٯ ٦ ٵ٥ ٬ ٧ٚٶِٶٍ ٵ٥ ىٍ ٚبسٯ ٦ٶثَ ٵ٦ ٵٚ٭ؿٛ ٴٰب دوشٯ ضيٮ ٍا ثٯ غ٭ٍر سٛٯ ٴؿ٫ُيٍٰب

 ض٭ى. ٵ٧َٰاٮ س٭ح س٬َ ٦ ٵػب٪ج ٴ٩ ٌَاٶ٥. اٷُ٪ ٵ٥ ٬ ه٭ة ثٱ٥ ٦ٶِٶٍ ٵ٬ٞب٨ ٦

 ٣ٚ٭ة٫٦جى: 

 یسوثَسِ خَصسساً

 ًفش:  4 یهَاد لاصم تشا

 ثسشٯ $٢٭اش#  2٪ب٨  •١ٓ٣ْ، ٍُىؿ٭ثٯ، ٪٧ٙ ثٯ ٦ٗياٍ لا٤ُ  • ٴٖبضٕ ٌَاه٭ٍ 4ه٭ٍى ضيٮ  ٴسَٮ ٬ ػًَٓ •ييى  5 ٵ٫ٷت ٦ُٷس

 ِ:یطشص زْ

ٰب ٍا ثٯ  ٥ ٪ب٨ٷ٫ٚ ٵَٟ ٦و٣٭ـ ٦ٶٍا ثٯ اؾبْٯ ٪٧ٙ، ٍُى ؿ٭ثٯ ٬ ١ٓ٣ْ ٍا ثب ٦٭اى ى ٴ٥ سَٮ ٬ ػًَٓٷ٫ٚ ٵٰب ٍا دوشٯ ٬ ٢ٯ ٦ ٵ٫ٷت ٦ُٷس

 ٥.ٷ٫ٚ ٵ٥ ٬ ىٍ آهَ ىٍ ٩َ٬ٍ سَم ٦ٷ٫ٚ ٵ٥ ٬ ثٯ غ٭ٍر ٦ظ٣ض سب ٦ٶٌٞاٍ ٵيٮ ٬ ٦٭اى ٍا ىاه١ آ٨ ٦ٶ١ ثَٷغ٭ٍر ٦سشك

 ٣ٚ٭ة٫٦جى: 

 

 خخسِ یقاسچ خَسزَتلا

 هَاد لاصم: 
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ثبىا٤ هب٤ ٪ػّ  • ٴٖبضٕ ٌَا ه٭ٍ 2سَٚٯ  • ٧ب٪ٯٷٙ ؿٱب٤ٍ دٶآة  • ٧ب٪ٯٷب ٪ػّ دٶسس س٭ • ٧ب٪ٯٷش٭٨ ٪ػّ دٶب ٩َ٬ٍ ُٶ٩َ٬ٍ 

 ٵٖبٍؽ د٭ٍس٭ثلا $٪٭ي • ٙ ييى ٦ش٭سفٶبُ ٷد • كجٯ 2َ ٷس • ٴو٭ٍٶٖبضٕ ؿب 1د٭٪ٯ  • ٴو٭ٍٶٖبضٕ ؿب 1هطٙ  ٴ٦ٍُبٍ • ٧ب٪ٯٷد

  ؾ ثٯ ٦ٗياٍ لا٤ُٷد ٥٣ٚ • ييى 4ٖبٍؽ ىٍضز# 

 ِ: یطشص زْ

ب، سَٚٯ، ٶٙ ؿٱب٤ٍ سس س٭ٶ٧ب٪ٯ ٩َ٬ٍ ٬ ٷٙ ؿٱب٤ٍ دٶ٥ سذس ٷ٫ٚ ٵ٥ ٬ ه٭ة ٦و٣٭ـ ٦ٶِٶٍ ٵٰب ٍا ىاه١ ٦و٣٭ـ ٩ٚ ٦ ثبىا٤

 ٥. ٷ٫ٚ ٵ٥ ٬ ى٬ثبٍٮ ٦و٣٭ـ ٦ٷ٫ٚ ٵ٧ب٪ٯ آة اؾبْٯ ٦ٷٙ ؿٱب٤ٍ دٶوشٯ، ٶ٥ ٬ ى٬ثبٍٮ ىاه١ ٦و٣٭ـ ٩ٚ ٍٶِٶٍ ٵ٬ د٭٪ٯ ٍا ٦ ٴَ، ٦ٍُبٍٷس

 ٥. ٶٌٞاٍ ٵوشٯ ٬ ٫ٚبٍ ٦ٶٍ ٵسس ٦ب آ٦بىٮ ضيٮ آ٪َا ىٍ نَْ

بُ ٷٙ ك٣ٗٯ دٶَٰ ٖبٍؽ  ٴ٥، ٬ٍٶٌٞاٍ ٵَٚس ٦ٷ٥ ٬ ىٍ نَِ دٶثَ ٵٰب ٍا ٦ ٥. سبٖٯ ٖبٍؽٷىٰ ٵبُ ٍا ثٯ غ٭ٍر ك٣ٗٯ ك٣ٗٯ ثَش ٦ٷد

 ٥ سب ثذِ٪ي. ٶٌٞاٍ ٵ٦ ٗٯ ىٍ َْٷسز ٬ د٫غ ىٖٷ٥ ٬ ثٯ ٦ير ثٷد٭ضب٪ ٵ٥ ٦ٶٚٯ آ٦بىٮ َٚى ٵ٥ ٬ سكق ا٪َا ثب سسٷىٰ ٵَٖاٍ ٦

٥ سب ٚب٦لا ىاٌ ٷ٦ب٪ ٵ٥ ٬ ٫٦شهَ ٦ٶِٶٍ ٵ# ىٍ سبثٯ ٦ٴ٩َ٬ٍ $ؿ٫ي ٖبضٕ ٌَاه٭ٍ ٵ٥. ىٍاثشيا ٧ٚٷ٫ٚ ٵ١٧ٛ٦ ٍا ا٦بىٮ ٦ ٴكبلا ٌَا

ؾ ه٭ٍىٮ ضيٮ ٍا ٧َٰاٮ ؿ٫ي ٖبضٕ آة ٷٚب٦لا سٓز ىاىٮ ضي ٥٣ٚ د ٵ٥ ٬ ٬ٖشٷ٫ٚ ٵَ ه٭ٍى ضيٮ ٍا اؾبْٯ ٦ٷض٭ى سذس ؿ٫ي كجٯ س

 سز. ٷٗٯ دوز ٚبْٷىٖ 3٪٤َ ض٭٪ي  ٵٰب ٧ٚ ٥ سب ٥٣ٚٶٌٞاٍ ٵىٍ نَِ ٍا ٦ ٥ٶِٶٍ ٵ٦

 ٥.ٶٷ٪٧ب ٵؾ س٬َ ٦ٷ٥٣ٚ د ٵغ ٬ ٧ٚٶ٥ ٧َٰاٮ ثب ٞ٭ػٯ، ٰ٭ٶٌٞاٍ ٵآ٨ ٦ ٴٙ ٖبٍؽ ٬ٍٶوشٯ ٬ ٶثَ٪غ ىٍ ثطٗبة ٍ ٵ٧ٚ

 ٣ٚ٭ة٫٦جى: 

 

 

 

 

 

 

 یاّیِ گیقل

 ًفش: 1 یهَاد لاصم تشا
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ب ٶس٭ •ٙ ثسشٯ ٚ٭ؿٙ ٶٖبٍؽ ه٭ٍى ضيٮ  •٪ػّ ثسشٯ  ٴس٧جَ ٫ٰي •٣٭ ٷٚ ٣1ٯ ٷِ ٬ ض٫ج٣ٷٞط٫ • ٴٖبضٕ ٌَاه٭ٍ 3آٍى ثَ٪غ 

 ٵ١ٓ٣ْ، ٪٧ٙ، ٍُىؿ٭ثٯ ثٯ ا٪ياُٮ ٚبْ •كجٯ  5َ ٷس •ييى  2بُ ه٭ٍى ضيٮ ٷد •ٙ ثسشٯ ىٍضز ٶس َٚىٮ ٷه

 ِ:یطشص زْ

ِ اؾبْٯ ٬ ٷ٥ ٬ ثًي آٍى ٍا ٪ٷىٰ ٵٍا اؾبْٯ َٚىٮ سٓز ٦ ٴ٥ سجِٷىٰ ٵبُ سٓز ٦ٷَ ه٭ٍى ضيٮ ٍا ىٍ دٷبُ ٍا سَم َٚىٮ ٍُىؿ٭ثٯ ٬ سٷد

٥ ٶِٶٍ ٵ٥ آٍا٤ دوشٯ ض٭ى ثًي ٖبٍؽ ه٭ٍى ضيٮ ٍا ىٍ سبثٯ ٦ٶٌٞاٍ ٵ٥ ثٯ ٦٭اى اؾبْٯ َٚىٮ ٦ٶ٥ س٧جَ ٍا ٚٯ ىٍ آة ك١ َٚىٷىٰ ٵسٓز ٦

 ٥.ٷ٫ٚ ٵ٧َٰاٮ ٖبٍؽ ثٯ ٦٭اى اؾبْٯ ٥٦ سب سَم ض٭ى ٬ ٷىٰ ٵب ٍا ػيا ىٍ ٩َ٬ٍ سٓز ٦ٶيٮ ض٭ى س٭ٷسب آة آ٨ ؿ

 ٣ٚ٭ة٫٦جى: 

 ایي قاسچ ٍ سَیزِ چ

 هَاد لاصم:

ٯ، ٍُىؿ٭ثٯ ٶ٪٧ٙ، اى٬ •٧ب٪ٯ ٷد 1ٍُضٙ  •ٙ اسشٛب٨ ٶُيَٓا٨ ك١ َٚىٮ  •ثسشٯ ىٍضز  1ب ٶس٭ •٤َٞ  250ٖبٍؽ  •٧ب٪ٯ ٷد 4ثَ٪غ 

 ييى ثٍِٜ 1بُ ٷد • ٵثٯ ا٪ياُٮ ٚبْ

 ِ:یطشص زْ

٥ ٷ٫ٚ ٵ٥ ثَ٪غ ٍا آثٛص ٦ٷىٰ ٵٯ ٦٭اى سٓز ٦ٷٯ، ٪٧ٙ، ٍُىؿ٭ثٯ ٍا اؾبْٯ َٚىٮ ٍُضٙ ٍا ثب ثٗٶبُ سٓز ىاىٮ اى٬ٷب ٍا ثب دٶٖبٍؽ ٬ س٭

وشٯ ٬ ٶاُ ٦٭اى ٍا ٍ ٴ٥  سذس ٦ٗياٍٶِٶٍ ٵثَ٪غ ٦و٣٭ـ َٚىٮ ىٍ ٖبث٧٣ٯ ٦ ٵؿَة َٚىٮ ٬ ُيَٓا٨ ٍا ثب ٧ٚ ٴسٯ ٖبث٧٣ٯ س٩٣ٓ ٍا ٦ٗياٍ

ي. $ثًي اُ ى٤ آ٦ي٨ ٶبٷ٥ ى٤ ثٶٌٞاٍ ٵٯ ُيَٓا٨ ٍا اؾبْٯ َٚىٮ، ٦ٷ٥ ٬ ىٍ آهَ ثٗٶِٶٍ ٵٯ ىٍ ٖبث٧٣ٯ ٦ٶٯ لاٶٯ ثَ٪غ ٍا ثب ٦٭اى لاٷثٗ ثًي

 ٥# ٷَٞىا٪ ٵس َٞى ثَ ٦ٶٙ ىٍ ىٷثَ٪غ ٍا ثٯ غ٭ٍر ٚ

ُيَٓا٨ ٬  ٴٙ هَى َٚىٮ ٬ ثب ٦ٗياٍٶثبٍ ٴٰب ٰب ٍا ثٯ غ٭ٍر هلا٠ ، ١ٓ٣ْيٷ٥ٰ اسشٓبىٮ ٫ٚ ٵٍ٪ٟ ٴٰب اُ ١ٓ٣ْ ى٧٢ٯ يٷ٪اس٭ ٵ$٦ 

 #يٷٍُضٙ سٓز ىاىٮ ٬ ثٯ ٦٭اى اؾبْٯ ٫ٚ

 ٣ٚ٭ة٫٦جى: 

 یاّیزاس کثاب گ

 ًفش: 1 یهَاد لاصم تشا

ٍُىؿ٭ثٯ، ٪٧ٙ،  • ٴٖبضٕ ٌَاه٭ٍ 1ٍة ٞ٭ػٯ  •ييى  3 ٵ٫ٷت ٦ُٷس •ييى  ١ٓ٣ْ6 ى٧٢ٯ  •٣٭ ٷٚ 1ٞ٭ػٯ  •٣٭ ٷٚ 1ثبى٦ؼب٨ 

 ٵ١ٓ٣ْ ثٯ ا٪ياُٮ ٚبْ

http://beveg.cloob.com/
http://beveg.cloob.com/


298 
 

 ِ:یطشص زْ

ت ٷ٥ ١ٓ٣ْ ى٧٢ٯ، سٷ٫ٚ ٵ٥ سذس سَم ٦ٶٌٞاٍ ٵٙ سبيز ىٍ آة ٪٧ٙ ٦ٶ٥ ٬ ٶثَ ٵٰب ٍا د٭سز َْٞشٯ ثٯ غ٭ٍر َٞى ٦ ثبى٦ؼب٨

٥ ٬ ىٍ آهَ ٍة ٷ٫ٷؿ ٵت ٦ٷ٥ٰ ثٯ سَس ٴ٥ ٬ٍٶٚٯ سَم َٚى ٶٵ٥ ٬ ثب ثبى٦ؼب٪ٱبٶثَ ٵِ ٦ب٪٫ي ثبى٦ؼب٨ َٞى َٞى ٦ٷ٬ ٞ٭ػٯ ٍا ٪ ٵ٫ٷ٦ُ

 ٥ دوشٯ ض٭ى.ٶكَاٍر ٦لا ٴ٥ ٬ٍٶٌٞاٍ ٵ٥ ٬ ٦ٶِٶٍ ٵ٦٭اى ٦ ٴ٭ا٨ آة ك١ َٚىٮ ٬ٍٷٙ ٢ٶٞ٭ػٯ، ٪٧ٙ، ١ٓ٣ْ ٬ ٍُىؿ٭ثٯ ٍا ىٍ 

 ٣ٚ٭ة٫٦جى: 

 جاذ کثاب ضذُیسثض

 هَاد لاصم: 

 5/1 •ي سبُٮ هَى ضيٮ ٶ٭ٷض •ييى ٦ش٭سف 3بُ ٦َِٖ ٷد •ييى ٦ش٭سف 3 ٵ٫ٷت ٦ُٷس •ييى ٦ش٭سف 6د٭سز ٫ٚيٮ  ٵٞ٭ػٯ َْ٪ٟ

ِ ٶِ ٍٶَ ٍٷس •سبٖٯ 2َْٚس  •٧ب٪ٯ ٷٙ س٭٤ دٶسبُٮ هَى ضيٮ  ٴػًَٓ • ٴٖبضٕ ٦َثب ه٭1ٍ٪٫ًب سبُٮ هَى ضيٮ  • ٴبضٕ ٌَاه٭ٍٖ

 ٵ٪٧ٙ ٬ ١ٓ٣ْ ثٯ ا٪ياُٮ ٚبْ •١# ٷ٧60٦ب٪ٯ $ٷٙ ؿٱب٤ٍ دٶش٭٨ ٶ٩َ٬ٍ ُ •كجٯ 2ب ٢ٯ ضيٮ ٶهَى ضيٮ 

 ِ: یطشص زْ

 ٴٰب ٍا اُ ث٫٣ي ٥. َْٚسٷىٰ ٵثَش ٦ ٴٰب ٍا اُ ث٫٣ي بُٷ٬ د ٵ٫ٷت ٦ُٷ٥. سٶثَ ٵ٪بُ٘ ٦ ٴٰب ٰب ٍا ثٯ غ٭ٍر ٬ٍٖٯ ٵٞ٭ػٯ َْ٪ٟ

 ٴ٥٬ٍ س٧ب٤ ٦٭اى ٍا ٷ٫ٷؿ ٵٰب ٍا سٯ نَِ ٦ اُ ٞ٭ػٯ ٵ٧ٷ٥. ٪ٷ٫ٚ ٵ٥. نَِ َْ ٍا ؿَة ٬ َْ ٍا ٤َٞ ٦ٷىٰ ٵٚ٭ؿٙ ٦ ٴٰب ثَش

٥. ٷدبض ٵه٭ٍا٘ ٦ ٴي ٍا ثب ٥ٰ ٦و٣٭ـ ٬ ٬ٍٶ٭ٷ، ٪٫ًب ٬ ضٴ٥. ػًَٓٷ٫ٷؿ ٵه٭ٍا٘ ٦ ٴٰب ٍا ٬ٍ ٞ٭ػٯ ٵ٥ ٬ ٦بثٗٶِٶٍ ٵٰب ٦ ٞ٭ػٯ

ٗٯ ٷى٥30ٖ. ه٭ٍا٘ ٍا ىٍ َْ ثٯ ٦ير ٶِٶٍ ٵس٧ب٤ سكق ه٭ٍا٘ ٦ ٴش٭٨ ٍا ٬ٍٶ٥ ٬ ٩َ٬ٍ ُٷ٫ٚ ٵَ ٬ ٪٧ٙ ٬ ١ٓ٣ْ ٍا اؾبْٯ ٦ٷس

 ؼبر دوشٯ ٬ سَى ض٭ى.ٶ٥ سب سجِٶٌٞاٍ ٵث٭ى آ٪ٓيٍ ىٍ َْ ٦ؼبر ٪ذوشٯ ٶ٥ اَٞ سجِٶٌٞاٍ ٵ٦

 ٩ٶآضذِ آ٪لا٫٦جى: 

 

 ر قاسچیٌیهاس

 هَاد لاصم:

 • ٴٖبضٕ س٭ح ه٭ٍ ٩َ٬ٍ3  • ٴٖبضٕ س٭ح ه٭ٍ 2 ٵد٭ٍٮ ٞ٭ػٯ َْ٪ٟ •ٙ ييى ٚ٭ؿٙ ٶَ هَى ضيٮ ٷس • ٵس ٵس 120سَٚٯ 

 ٴثَٜ ث٭ سًياى •ٙ ييى ٶبُ ٷد •٩ ثٯ ٦ٗياٍ لا٤ُ ٷِ ػٱز سِئٷٞط٫ •٤َٞ  450 ٴا ٖبٍؽ ى٧ٚٯ

 ِ: یطشص زْ
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 ٵٞ٭ػٯ َْ٪ٟ ٔ  بُ ٪٤َ ض٭ى. ٩َ٬ٍ ٬ د٭ٍٮٷ٥ ثؼ٭ضي سب دٶي ثب كَاٍر ٦لاٶي ٬ ثٌٟاٍٶِٶٙ ٖبث٧٣ٯ ثَٶبُ ٍا ىٍ ٷَ، ثَٜ ث٭ ٬ دٷسَٚٯ، س

َ ٍا اُ ٦٭اى هبٍع ٷي. ثَٜ ث٭ ٬ سٷوـب٠ َٖاٍ ىٰٶٙ ضت ىٍ ٶي ٬ ٶِٶٰب ثَ ٖبٍؽ ٴ٬ٍ ٩ ٦و٣٭ـ ٍاٶي. اٷٯ ثِ٪ٶي ٬ اى٬ٷٍا اؾبْٯ ٫ٚ

 ي. ٶٷ٩ ٪٧بٷِ آ٨ ٍا سِئٷي ٬ ثب ٞط٫ٷ٫ٚ

 ٬ٞبْ٭ى٫٦جى: 

 ةیدلوِ س

 هَاد لاصم: 

ٖبضٕ  ٩1 ٷىاٍؿ •٧ب٪ٯ ٷد 1آة ا٪ٟ٭ٍ ٦َِٖ  •ثبىا٤ ثٯ ٦ٗياٍ لا٤ُ  •٧ب٪ٯ ٷب ٚط٧ص ٪ػّ دٶه٦َب  •ييى  4ت ٪سجشب ثٍِٜ ٷس

 ٴٖبضٕ ٌَاه٭ٍ ٧2٭ سَش ٷآة ٢ •ىا٪ٯ  2يٮ ٷ١ٰ ٪ٛ٭ث • ٴو٭ٍٶ٪ػّ ٖبضٕ ؿب ٴػ٭ُ ٫ٰي •ييى  2وٙ ٷ٦ • ٴو٭ٍٶؿب

 ِ: یطشص زْ

٨٬َ آ٬ٍىٮ ٷوٙ ٬ ١ٰ ٍا اُ آ٨ ثٷسبيز ث٧ب٪ي. ٦ 1ي ٶوشٯ ٬ ثٌٟاٍٶٍ ٵثب آة ا٪ٟ٭٦ٍو٣٭ـ ٬ ىٍ نَْ وٙ، ػ٭ُ ٬ ١ٰ ٍاٷ٩، ٦ٷىاٍؿ

ي ٚٯ آ٪ـٯ ٷػيا ٫ٚ ٴٰب ٍا ق٭ٍ تٷي ٬ ٰسشٯ ىاه١ سٶٙ ٬ٍٖٯ ثجَٶٰب ٍا ثٯ غ٭ٍر  تٷي. سَ سٷ٬ ثب ثبىا٤ ىٍ ٦و٣٭ـ ٩ٚ ٦و٣٭ـ ٫ٚ

ب ٚط٧ص ٍا ه٭ٍى َٚىٮ ٶي، ه٦َب ٷ٭ٮ ٦و٣٭ـ ٫ٚٷ٬ٍىٮ ٍا ثب ثبىا٤ ٬ آث٨٬َ٧ آٷ٦شَ ؾوب٦ز ىاضشٯ ثبضي، ٖكًبر ث ٵٙ سب٪شٶػب ث٧ب٪ي 

 ي.ٶص ثٌٟاٍٶوشٯ ٬ ىٍ آ٪َا ٬ٍٶت ٍٷي ٬ ٦٭اى ٍا ىاه١ سٷٯ ٦و٣٭ـ ٫ٚٶ٬ ثب ٦ب

 ٣ٚ٭ة٫٦جى: 

 کثاب گیاّی

 ًفش: 1هَاد لاصم تشای 

٦ٷ٣ٵ ٢ٷشَ#  45ٖبضٕ س٭ح ه٭ٍٴ $ ٩َ٬ٍ3 ٦بٶى  • ييى 8دٷبُ ٍٶِ  • ٤َٞ 450ٖبٍؽ  • ٤َٞ 125ٚي٬ سجِ  • ييى 8ًٍر ٚ٭ؿٙ  

 ٦ٷ٣ٵ ٢ٷشَ#  45ٖبضٕ س٭ح ه٭ٍٴ $ 3آة ٢ٷ٧٭  •

 هَاد لاصم تشای سس: 

ثبىا٤  • ٤َٞ 225ٖبٍؽ هَى ضيٮ  • ييى 1دٷبُ ٚ٭ؿٙ هَى ضيٮ  •٦ٷ٣ٵ ٢ٷشَ#  30ٖبضٕ س٭ح ه٭ٍٴ $ ٩َ٬ٍ2 ٦بٶى سَم َٚى٪ٵ 

سس ١ٓ٣ْ س٫ي ؿ٫ي  •٦ٷ٣ٵ ٢ٷشَ#  30ٖبضٕ س٭ح ه٭ٍٴ $ 2سس س٭ٶب  • ٦ٷ٣ٵ ٢ٷشَ 150آة  • ٤َٞ ثبىا٤ 125٪٧ٙ  ٦ُٷ٫ٵ ثٵ

  ٖكَٮ

 طشص زْیِ: 

http://vegafood.ir/1389/08/11/%D9%85%D8%A7%D8%B1%DB%8C%D9%86%DB%8C%D8%AA-%D9%82%D8%A7%D8%B1%DA%86/
http://beveg.cloob.com/
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سجِٶؼبر ٬ٍٴ سٷن ثٛطٷي. ٩َ٬ٍ ٬ آة ٢ٷ٧٭ ٍا ٬ٍٴ آ٨ ث٧ب٢ٷي ٬ ثَ  ٔ  سب٪شٵ ٦شَ هَى ٫ٚٷي ٬ ثب ثٗٷٯ 5/2ٰب ٍا ثٯ ؾوب٦ز  ٚي٬

ثبٍ آ٨ ٍا ثََٞىا٪ٷي ٬ ٩َ٬ٍ ٬ آة ٢ٷ٧٭ ٬ٍٴ آ٨  3ٶب  2ىٖٷٗٯ ثذِٶي.  ٬ٍ10ٴ ١ٗ٫٦ ٶب ىٍ ٚجبة دِٴ ٚٯ اُ ٖج١ ٤َٞ ضيٮ، كي٬ى 

 ث٧ب٢ٷي. دس اُ آ٦بىٮ ضي٨ ثب سس سٱٷٯ ضيٮ آ٨ ٍا س٬َ ٪٧بٶٷي.

 طشص زْیِ سس: 

 30ٞبٮ ثٯ ٦ير  ىٖٷٗٯ ىٍ آ٨ سَم ٪٧بٶٷي ٬ ٞبٰٵ ٥ٰ ثِ٪ٷي. آ٨ 8سس، ٩َ٬ٍ ٍا ٤َٞ ٫ٚٷي. دٷبُ ٬ ٖبٍؽ ٍا ثٯ ٦ير  ٔ  ثَاٴ سٱٷٯ

طب٪ٷٯ ىٶَٟ ٦و٣٭ـ ٫ٚٷي سب ٚب٦لاً ٪٤َ ض٭ى. سذس آة،  30طب٪ٷٯ ىٍ ٦و٣٭ـ ٩ٚ، ٦و٣٭ـ ٪٧بٶٷي. ثبىا٤ ٦ُٷ٫ٵ ٍا ثٷِٓاٶٷي ٬ ثٯ ٦ير 

َٚىٮ ٬ ىٍ ٶٙ ٦بٰٵ سبثٯ ٬ٍٴ كَاٍر َٖاٍ ىٰٷي سب ثٯ ػ٭ش آٶي. ثٌٟاٍٶي سس ثٯ ٦ير سس س٭ٶب ٬ سس ١ٓ٣ْ ٍا ثٯ آ٨ اؾبْٯ 

 ىٖٷٗٯ ثب كَاٍر ٦لاٶ٥ ثؼ٭ضي. 10

 ايشيا٠ ٫٦جى:

 

 

 

 

 

 چیدس کذٍ حلَایی

 هَاد لاصم: 

 ٪٧ٙ ٧ٚٵ • ٩َ٬ٍ ثبىا٤ ٦ُٷ٫ٵ ثٯ ٦ٗياٍ لا٤ُ • د٭سز ٬ سو٥ آ٨ ٍا ىٍآ٬ٍٶيٚي٬ ك٣٭اٶٵ سبُٮ ٪ٷ٥ ٚٷ٣٭، 

 طشص زْیِ: 

 ٩ٚ، ٚي٬ ٍا ثٯ ٖكًبر هٷ٣ٵ ٍٶِ ىٍآ٬ٍٶي.  % ثب اسشٓبىٮ اُ د٭سز

 375ٰب ٍا ى٨٬ٍ َْ ثب ى٦بٴ  ٰب ٍا ثٯ آ٨ اؾبْٯ ٫ٚٷي ٬ آ٨ سَ، اثشيا ٩َ٬ٍ ٍا ثَٶِٶي، سذس ٚي٬ ٤ سب٪شٵ  10% ىٍ نَْٵ ثب ي٧ٕ 

 ىٖٷٗٯ ٶب سب ٦ُب٪ٵ ٚٯ سَى ٬ ثَضشٯ ض٭٪ي، كَاٍر ىٰٷي.  33ىٍػٯ، ثٯ ٦ير 

 ٰب ٪٧ٙ ثذبضٷي ٬ ٦ٷ١ ٫ٚٷي.  ٰب ٍا اُ ى٨٬ٍ ٩َ٬ٍ ثٷ٨٬َ آ٬ٍٶي ٬ ىٍ غ٭ٍر س٧بٶ١، ٬ٍٴ آ٨  % ؿٷذس

 دٷغ ْٷس ث٭٘ آضذِٴ ٞٷبٰٵ٫٦جى: 

http://www.etedaldaily.ir/pub/1387/Aza/12/html/page7.html
http://www.facebook.com/pages/%D8%A2%D8%B4%D9%BE%D8%B2%DB%8C-%DA%AF%DB%8C%D8%A7%D9%87%DB%8C/131806290218223
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 هَص-ایشسَیض ّوشاُ تِ کیک خي

 : کیک خي یتشا لاصم هَاد

 ٴو٭ٍٶؿب ٖبضٕ ٙٶ ٪٧ٙ • ٭ا٨ٷ٢ ٙٶ كي٬ى آة • ٧ب٪ٯٷد ى٬ كي٬ى آٍى٫ٞي٤ • شَٷ٢ ٙٶ بٶس٭ َٷض

 : ِیزْ طشص

 ٦َك٣ٯ ثٯ ٦َك٣ٯ يٶثب ٚبٍ ٩ٶا ٚٯ يٷ٫ٚ ىٖز .يٷثِ٪ ٥ٰ ٵ٦اآٍ ثٯ ثبٍ َٰ ٬ يٷ٫ٚ اؾبْٯ ٪٧ٙ ٬ آٍى ٦و٣٭ـ ثٯ ٥ٚ ٥ٚ اٍ بٶس٭ َٷض

 يٶىاٍ ىسشَس ىٍ طشَٷث بٶس٭ َٷض اٞٯ. ط٭ى٪ ٣ٞ٭٢ٯ ٣ٞ٭٢ٯ سب ض٭ى ك١ َٷض ىٍ ٫ٛ٭اهزٶ ثك٭ٍ آٍى ٚٯ ٭ىض ٵسً ٬ َْٞشٯ ا٪ؼب٤

 ٙٶ ٵًٶ٦ب ٯٷسٱ ٬ آٍى ثٯ بٶس٭ َٷض َٚى٨ اؾبْٯ اُ ثًي. يٰٷى اىا٦ٯ# آة ٴػب ثٯ$ بٶس٭ َٷض ثب ٥ٰ ثبُ اٍ ٦َاك١ ٯٷثٗ يٷ٪اس٭ ٵ٦

 ٙٶ ٣َهز يٶثب آٶي ٵ٦ ثيسز ٚٯ ٵًٶ٦ب .يٷثِ٪ ٥ٰ ك٭غ٣ٯ ٬ ىٖز ثب ٥ٰ ثبُ ٬ يٷ٫ٚ اؾبْٯ ىٶ٦ب ثٯ تٷسَس ٩ٷ٧ٰ ثٯ اٍ آة ىسز

 ض٭ى. ىاٌ سب يٶِٶثَ ىٶ٦ب ٩َ٬ٍ ٧ب٪ٯٷد ٪ػّ كي٬ى ٬ َٖاٍ ىٰٷي ض٣ًٯ ٴ٬ٍ اٍ ثٍِٜ بٶ ٦ش٭سف شبثٯٷ٦بٰ. ثبضٯ ىاضشٯ ٬ٍ مٷ٣َ س٭ح

 سكق س٧ب٤ سب يٶِٶثَ ىاٌ ٩َ٬ٍ ىٍ سب٪ز 2 سب 1 كي٬ى ي٧ٕ ثٯ اٍ ٯٶ٦ب اُ ٵ٧ٚ# يثبض ضيٮ ٥ٚ يٶثب ض٣ًٯ ٦ُب٨ ٍٶوش٩ ٦بٶى$

 سكق سب يٷ٪اثََٞى آ٨ ٍا يٷ٪اس٭ ٵ٦ ٵٍاكش ثٯ سذس ض٭ى. ٶٵقلا ٚب٦لا ٬سٓز  ٰٷيثي اػبُٮ ٴىسشٛبٍ ثي٨٬ ٬ ىَٷثٟ اٍ شبثٯٷ٦بٰ

 ض٭ى. سَم َ آ٨ٟٶى

 ىٰٷي. َٖاٍ ٵغبْ ٙٶ ى٨٬ٍ آ٪َا اؾبْٯ ٩َ٬ٍ ضي٨ ػيا ٬ ضي٨ ه٫ٙ ٴثَا يٷ٪اس٭ ٵ٦ ثَىاضش٩ اُ ثًي

 . يٷ٫ٚ ٯٷسٱ# شبثٯٷ٦بٰ ا٪ياُٮ ثٯ ٯثسش$ َٟٶى ٙٷٚ د٩ سب 10-7 يٷس٭٪ ٵ٦ ض٧ب ىٶ٦ب ٦ٗياٍ ٩ٶا ثب. اسز ضي٨ س٬َ آ٦بىٮ ض٧ب ٙٷٚ د٩

 . يٷ٫ٚ ١ٷ٦ب٦ٍبلاى٦ ٬ ٦َثب ا٪٭او ثب يٷ٪اس٭ ٵ٦ اٍ ٙٷٚ د٩ ٩ٶا

 : یذًیًَض ِیزْ طشص

 .يٷ٫ٚ ٦و٣٭ـ ٚب٦لا ٬ ٍٶوشٯ ٩ٚ ٦و٣٭ـ ىٍ يٮٷٍس ٦٭ُ ييى ٙٶ ٧َٰاٮ اٍ بٶس٭ َٷض ٭ا٨ٷ٢ 2 كي٬ى

 بٰو٭اٍٷٞ ب٨ٷَا٪ٶا ٴٞٓشٟ٭ سبلا٫٦ٍجى: 

 

 

 

 

http://www.veganforum.ir/showthread.php?t=319
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 9کاکائَ ضکلاذ

 : لاصم هَاد

  ييى 1 ٵ٭ا٪ٷ٢ ٚبٚبئ٭ ضٛلار • ٣٭ٷٚ ٥ٷ٪ ىاىٮ ث٭ َٞى٬ ٦ُِ • ٣٭ٷٚ 1 َْٞشٯ ٰسشٯ ٴه٦َب

 : ِیزْ طشص

 ٬ وشٯٶٍ ٵنَْ ىاه١ ٍا ضٛلار ي،ٷثـسجب٪ ثٱ٥ ىسز، ْطبٍثب ٵ٧ٚ ٬ثب ٌٞاضشٯ َْٞشٯ، ٰسشٯ ٴه٦َبٰب ٬سف ٍا ٰب َٞى٬ ٦ُِ اثشيا

 ٍا ضيٮ آ٦بىٮ ٴه٦َبٰب سذس ض٭ى، ض١ سب ٥ٷُ٪ ٵ٦ ثٱ٥ آٍا٤ ٬ ٥ٷىٰ ٵ٦ َٖاٍ ٥،ٶا وشٯٶٍ آة ٧ٯٷ٪ سب ٚٯ ٴا ٖبث٧٣ٯ ىاه١ ٍا نَِ آ٨

 بٶ ٦ُِثبىا٤ ثب ٍا آ٨ ٴ٬ٍ يٮٷؿ ٫٦بست نَِ ٙٶ ىاه١ ٍا ضيٮ آ٦بىٮ ضٛلار ٍثى ٙٶ اُ ثًي ٥،ٶِٶٍ ٵ٦ ضيٮ اة ضٛلار ىاه١

 . ٥ٶٌٞاٍ ٵ٦ وـب٠ٶ ىاه١ ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ ٩ٷسِئ ٬َٞى٬ دسشٯ

 : ًکسِ

 نَِ ىاه١ ٧بٷ٦سشٗ بٶ يٷ٫ٚ ٩ٷسِئ ٬ يٶِٶثَ آ٨ ٴ٬ٍ ٍا ٚبٚبئ٭ ٛجبٍٮٷث ٬ يٮٷؿ ٦سكق نَِ ٙٶ ىٍ ٍا ٰب ه٦َب ٧ٰٯ يٷس٭ا٪ ٵ٦ – 1

 . يٶآ٬ٍ ٨٬َٷث ٵٛٶ ٵٛٶ ثًي ٬ يٶِٶثَ ٚبٚبئ٭

 . يٷىٰ َٖاٍ ثبىا٤ بٶ دسشٯ ٦ُِ يٷس٭ا٪ ٵ٦ ه٦َب ىاه١ – 2

 .يٷ٫ٚ اؾبْٯ ١ٷ٪بٍٞ د٭ىٍ ٬ ٫ْئ بٶ ثبىا٤ ٦ُِ ضيٮ، آة ضٛلار ىاه١ – 3

 بٰو٭اٍٷٞ ب٨ٷَا٪ٶا ٴٞٓشٟ٭ سبلا٫٦ٍجى: 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.veganforum.ir/showthread.php?t=379
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 0 کاکائَ ضکلاذ

 : لاصم هَاد

  ييى 1 ٵ٭ا٪ٷ٢ ٚبٚبئ٭ ضٛلار • ٣٭ٷٚ ٥ٷ٪ ىاىٮ ث٭ ٫ٚؼي • ٣٭ٷ1ٚ ه٦َب

 : ِیزْ طشص

 آ٨ ى٨٬ٍ ٍا ٰب ه٦َب ضي ٤َٞ ٚٯ ٵ٧ٚ ٌٞاضشٯ اػبٔ ٥ٶ٦لا ض٣ًٯ ٴ٬ٍ ٪س٭ُ شبثٯٷ٦بٰ ٙٶ َٚىٮ، ػيا ٍا ٰب ه٦َب ٰسشٯ ٧ٰٯ اثشيا

 ٍا اػبٔ ٬ َٚىٮ اؾبْٯ ِٷ٪ ٍا ىاىٮ ث٭ ٫ٚؼي ضيٮ، آ٦بىٮ ه٦َب َٷه٧ ٗٯٷىٖ 15 اُ ثًي ٥ٷُ٪ ٵ٦ ٥ٰ ٦َست ٵؿ٭ث ٖبضٕ ٙٶ ثب وشٯٶٍ

 ٬ آ٬ٍىٮ ىٍ ٣ٞ٭٢ٯ ض١ٛ ثٯ ىسز ّٚ ثَىاضشٯ، ٚ٭ؿٙ ٴَٞى٬ ٙٶ ا٪ياُٮ ثٯ ضيٮ آ٦بىٮ َٷه٧ اُ ٗٯٷىٖ 10 اُ ثًي ٥ٷ٫ٚ ٵ٦ هب٦٭ش

 ىاه١ آ٬ٍىٮ ٨٬َٷث ٵٛٶ ٵٛٶ ٬ وشٯٶٍ ضٛلار ىاه١ ٍا ٰب ٣ٞ٭٢ٯ ٧ٰٯ َٚىٮ آة ٬ٍش ٧ٰب٨   ثٯ ٍا ضٛلار. ٥ٷ٫ٷؿ ٵ٦ ٵنَْ ىٍ

 . يٷ٫ٷثـ ٫٦بست ٵنَْ

 : ًکسِ

 . يٷ٫ٚ اسشٓبىٮ يٷس٭ا٪ ٵ٦ يٶا َٚىٮ ػب٨ ٪٭ش ٍا صٶٰب ضٛلار ٧ٰٯ ٖجلا ٚٯ آ٦بىٮ، ضٛلار ٴنَْٱب اُ – 1

 .يٶِٶثَ ضٛلار ىاه١ ٥ٰ ١ٷ٪بٍٞ بٶ ثبىا٤ ٬ ٫ْئ دسشٯ، ٦ُِ اُ يٷس٭ا٪ ٵ٦ ه٭ىسب٨ ٗٯٷس٣ ثٯ ث٫ب – 2

 دٷغ ْٷس ث٭٘ آضذِٴ ٞٷبٰٵ٫٦جى: 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.facebook.com/pages/%D8%A2%D8%B4%D9%BE%D8%B2%DB%8C-%DA%AF%DB%8C%D8%A7%D9%87%DB%8C/131806290218223?ref=ts
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 جَ ًاى

 

 . ثبضي ٵ٦ ٪ب٨ ٯٷسٱ ػ٭ ٦ػَِ ٦٭اٍى ػ٣٧ٯ اُ َى،ٷٞ ٵ٦ َٖاٍ ثطَ اسشٓبىٮ ٦٭ٍى ٌَا ث٫ً٭ا٨ ٚٯ اسز ػٱب٨ ىٍ ٦ٱ٥ َلار اُ ػ٭

 :چاًِ ٍصى تِ تسسِ ًاى عذد 92 یتشا لاصم هَاد

 ٖبضٕ 1: ٪٧ٙ •ٴ ٌَاه٭ٍ ٖبضٕ 4 سب 3: ٯٶ٦َبٷه٧ د٭ىٍ • ٤َٞ 500: ػ٭ آٍى •# غٓلٯ ٩ٶٷدب ىٍ قٷس٭ؾ$ ٤َٞ 500: سشبٍٮ آٍى%

 ١ٶس٧ب غ٭ٍر ىٍ ٴو٭ٍٶؿب ٖبضٕ 1: ى٫ٰيٮ ثٱج٭ى •ٴ ٦َثبه٭ٍ

 : ِیزْ طشص

 . يٷ٫ٚ ٦و٣٭ـ ٬ ا٬ِْىٮ آٍى ثٯ ٍا ٪٧ٙ ٬ ى٫ٰيٮ ثٱج٭ى ٯ،ٶ٦َبٷه٧ َٚىٮ، ا٢ٙ ٍا ػ٭ ٬ سشبٍٮ آٍى - 1 ٦َك٣ٯ

 ٬ د٭ضب٪يٮ آ٪َا سذس ض٭ى، كبغ١ ض١ ٪سجشب ٵ٢٬ ٪ـست ٴَٷه٧ سب يٷىٰ ٬ٍُ ٬ ا٬ِْىٮ آٍى ٦و٣٭ـ ثٯ ٥ٚ ٥ٚ ٍا آة - 2 ٦َك٣ٯ

 . ض٭ى ى٬ثَاثَ آ٨ كؼ٥ سب يٷىٰ َٖاٍ ٤َٞ ٪سجشب ٴػب ىٍ سبيز 1 سب ٥ٷ٪ ٴثَا

 ٬ يٶَٷثٟ ٵ٦َٞ 200 ٵا٢ 100 ٴٰب ؿب٪ٯ َٷه٧ اُ ٬ يٷىٰ ٬ٍُ َٟٶى ٗٯٷىٖ 2 ٴثَا َٷه٧ ثٯ ٯٷا٢٬ ىاى٨ اسشَاكز اُ ثًي - 3 ٦َك٣ٯ

 . يٷ٫ٚ ثبُ سب٪ز 1 ٖكَ ثٯ ضيٮ ؿَة ٖج١ اُ ٵ٫ٷس ىٍ ٍا ٰب ؿب٪ٯ

 . يٶب٪ياُٷث بٍٷض ؿ٫ٟب٠ بٶ ؿبٖ٭ ثب ٍا ٰبَ ٷه٧ ٴ٬ٍ ٬ وشٯٶٍ ٦ًكَ هطٙ ٴسجِ ُىٮ، ٪٥ ٵ٧ٚ ىسز ثب ٍا ٰبَ ٷه٧ ٴ٬ٍ - 4 ٦َك٣ٯ

 دوشٯ ٰب ٪ب٨ سب يٷىٰ َٖاٍ ٗٯٷىٖ 30 سب 20 ٦ير ثٯ َٟاىٷسب٪ش ىٍػٯ 200 كَاٍر ثب ضيٮ ٤َٞ ٖج١ اُ َْ ىٍ ٍا ٪ب٨ ٵ٫ٷس - 5 ٦َك٣ٯ

 . ض٭ى ٵقلائ ٪ب٨ ٴ٬ٍ ٬

 اقَاِ ٴٰب ٯٶلا ٬ ىا٪ٯ ٦ُِ اُ طشَٷث آ٨ اسشوَاع ٬ؾى ٬ ثبضي ٵ٦ ىٍغي 18-22 ٴَٷٞ سج٭س ىٍغي ٴىاٍا ٵغ٫ًش سشبٍٮ آٍى% 

 . ثبضي ٵ٦ ا٪ي٬سذ٭٤

 . يٷ٪٧بئ ٴياٍٶهَ ٴْب٪شِ ٪ب٨ ٴٰب ٬َْضٟبٮ اُ يٷس٭ا٪ ٵ٦ ٬ اسز ٪ب٨ ا٪٭او دوز ٦وػ٭ظ آٍى ٩ٶا

 ثب٪٭ ٣٦ٙ ٴآضذِ ٫٦جى:

 

 

 

http://www.malekbanoo.com/1388-05-21-11-16-05/1388-05-26-02-48-39/1901-jo-bread.html
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  سثضیجاذ یغزا

 : لاصم هَاد

 ٴؿب ٖبضٕ ٙٶ هَى٠ ىا٪ٯ • بُٷد ٙٶ ٪ػّ ضيٮ ٖبؽ ٦ش٭سف بُٷد • ييى سٯ ٦ش٭سف ٵ٫ٷ٦ُ تٷس • ييى ٙٶ ثٍِٜ ٥٣ٚ ١ٞ

 ثَٞج٭ •ٴ ه٭ٍ ٴؿب ٖبضٕ ٪ػّ ٍُىؿ٭ثٯ •ٴ ه٭ٍ ٴؿب ٖبضٕ ٙٶ َٮٶُ •ٴ ه٭ٍ ٴؿب ٖبضٕ ٙٶ ِٷٞط٫ • ييى سٯ ١ٰ •ٴ ه٭ٍ

  ٴس٭دو٭ٍ ٖبضٕ سٯ ٩َ٬ٍ • ييى سٯ ٷو٦ٙ • ييى ٙٶ

 : ِیزْ طشص

. ث٧ب٪٫ي آة ىٍ ٰب ٵ٫ٷ٦ُ تٷس يٶثٌٟاٍ ٬ َٚىٮ هب٦٭ش ٍا ض٣ًٯ سذس. يٶثذِ ػ٭ش آة ىٍ ٗٯٷىٖ دب٪ِىٮ ٦ير ثٯ ٍا ٰب ٵ٫ٷ٦ُ تٷس

 تٷس ٚٯ ٵكب٢ ٧ٰب٨   ىٍ. يٷىٰ َٖاٍ آثٛص ٙٶ ىٍ ٬ ضسشٯ ٍا ٰب آ٨. يٶِٶثَ ى٬ٍ ٍا آ٨ سبٖٯ طشَٷث ٬ َٚىٮ هَى ٍا ٰب ٥٣ٚ ١ٞ

 ٫٫ٚي دّ سب يٶِٶثَ ٩َ٬ٍ ىٍ ٍا هَى٠ ٴٰب ىا٪ٯ. يٷ٫ٚ ىاٌ ٬ وشٯٶٍ ٞطبى ٪سجشب نَِ ٙٶ ىٍ ٍا ٩َ٬ٍ ض٭٪ي ٵ٦ دوشٯ ٰب ٵ٫ٷ٦ُ

 ٰب بُٷد آ٪ٛٯ اُ ٖج١ ٵ٧ٚ. يٷ٫ٚ اؾبْٯ ٰب آ٨ ثٯ ٍا بُٷد سذس ٬ ُىٮ ٥ٰ ٍا ٰب آ٨. يٶٷِٓاٷث آ٨ ثٯ ِٷ٪ ٍا ثَٞج٭ ٬ ١ٰ وٙ،ٷ٦ سذس

 ٩َ٬ٍ ثب ٗٯٷىٖ 2 ٦ير ثٯ ٬ يٷ٫ٚ اؾبْٯ ٦و٣٭ـ ثٯ ٍا ٥٣ٚ ١ٞ. يٷ٫ٚ اؾبْٯ آ٨ ثٯ ٍُىؿ٭ثٯ ثؼِ ٍا ٰب ٵؿبض٫ ٯٷثٗ ى٫ٰي ٍ٪ٝ َٷٷسُ

 آ٨ ٴ٬ٍ آ٪ٟبٮ. يٷ٫ٚ اؾبْٯ آ٨ ثٯ ٬ َٚىٮ هَى ٍا ٰب ٵ٫ٷ٦ُ تٷس ض٭٪ي، ٵ٦ سَم ٰب ٥٣ٚ ١ٞ ٛٯٷكب٢ ىٍ. يٷىٰ سٓز ٍا آ٨ ٰب ٯٶاى٬ ٬

 ٬ وشٯٶٍ ٰب آ٨ ٴ٬ٍ آة ٫ْؼب٨ ٪ػّ. يٷىٰ اىا٦ٯ ؼبرٶسجِ ُى٨ ٥ٰ ٬ َٚى٨ سَم ثٯ َٟٶى ٗٯٷىٖ ؿ٫ي. يٷثِ٪ ٥ٰ ٬ وشٯٶٍ ٍُىؿ٭ثٯ

 آة ٫ْؼب٨ ٪ػّ ث٭ى٪ي سٓز ٰب ٴسجِ ٫ٰ٭ُ اَٞ. يٶثذِ ٍا آ٨ ٗٯٷىٖ 5 ٦ير ثٯ ٬ ثسشٯ ٍا ٖبث٧٣ٯ ىٍة. يٷ٫ٚ ٥ٚ ٍا آ٨ َٶُ كَاٍر

 .يٶثذِ ٍا آ٨ َٟٶى ٗٯٷىٖ 5 ٬ َٚىٮ اؾبْٯ آ٨ ثٯ ى٬ثبٍٮ

 ٬ٍُ٪ب٦ٯ ٦َى٤ سبلاٍٴ٫٦جى: 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.mardomsalari.com/Template1/Article.aspx?AID=14686
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 یاسداگس

 :ًفش 1یتشا لاصم هَاد

 ١ٓ٣ْ ٬ ٪٧ٙ •ٴ ٌَاه٭ٍ ٖبضٕ 3 ش٭٨ٶُ ٩َ٬ٍ • ٭ا٨ٷ٢ 5/0 ٦َِٖ ٴا ى٧٢ٯ ١ٓ٣ْ • ٭ا٨ٷ٢ 1 ٴػًَٓ • كجٯ 4 َٷس • ٭ا٨ٷ٢ 8ٵاسذبٞش

 بُٷ٪ ٦ٗياٍ ثٯ ٦َِٖ ٬ بٮٷس

 :ِیزْ طشص

 ٯ،ٷطب٪ ؿ٫ي اُ ثًي ٬ يٷ٫ٚ اؾبْٯ ٍا ٴػًَٓ ٬ ٦َِٖ ٴا ى٧٢ٯ ١ٓ٣ْ. يٷثيٰ سٓز ٵ٧ٚ ش٭٨ٶُ ٩َ٬ٍ ىٍ ٬ يٷ٫ٚ ٴسبق٭ٍ ٍا ٰبَ ٷس اثشيا

 «آ٢يا٪شٯ» ٰب ٶٵبٷشب٢ٶا ٖ٭٠ ثٯ ٬ ٪٤َ سب يٶِٶثَ ػ٭ش آة ىٍ ٍا ٰب ٵاسذبٞش ثٍِٜ، ٴا ٖبث٧٣ٯ ىٍ. يٶثَىاٍ كَاٍر ٴ٬ٍ اُ ٍا ٦و٣٭ـ  س٧ب٤

 .يٷ٫ٚ ٦و٣٭ـ ٰب ٵاسذبٞش ثب ٍا ضيٮ ٯٷسٱ سس ٬ اؾبْٯ ٍا ٰب ٯٶاى٬ َٚى٨، آثٛص اُ ثًي. ض٭٪ي# سٓز ٵ٣ٷه ٪ٯ ٪٤َ، ٵ٣ٷه ٪ٯ$

 سلا٦ز اٶَا٫٦٨جى: 

 

 یخاًگ فالَدُ

 

 : لاصم هَاد

 ٭ا٨ٷ٢ س٭٤ ٙٶ: ٞلاة • ٭ا٨ٷ٢ 2: آة • ٤َٞ 250: ٪طبسشٯ

 : ِیزْ طشص

 ٥ٰ ثٯ ٦َست ٵؿ٭ث ٖبضٕ ثب ٬ ىاىٮ َٖاٍ اػبٔ كَاٍر ٴ٬ٍ ٍا آ٨ ٬ ٥،ٶِٶٍ ٵ٦ ٪ـست ٖبث٧٣ٯ ىٍ ٬ َٚىٮ ٦و٣٭ـ ٍا ٪طبسشٯ ٬ آة

 . ثؼ٭ضي ْب٢٭ىٮ ٯٶ٦ب سب ٥ٷُ٪ ٵ٦

 َىٷٞ َٖاٍ ٖبث٧٣ٯ ٬سف ىٍ س٭ح ٦ب٪٫ي ٬ ض٭ى سٓز ٬ ٚطياٍ ٚب٦لاً ٬ مٷ٣َ سب ٥ٷُ٪ ٵ٦ ٥ٰ ثٯ ٍا آ٨ ٬ َٚىٮ اؾبْٯ ٍا ٞلاة سذس

 ؿَم ٙٶ٪ِى ٍا آ٨ ٬ ٥ٶِٶٍ ٵ٦ َْا٬ا٨ نٶ ٬ آة ،ٵثٍِٞ نَِ ىٍ سذس#. ٥ٷ٫ٚ غَِ ٬ٖز ٗٯٷىٖ 20 كيا١ٖ يٶثب ٚبٍ ٩ٶا ٴثَا$

 . ٥ٶِٶٍ ٵ٦ ؿَم ىٍ# ضي ٤َ٢٬ ٫ٛٯٶا اُ ثًي$ ٍا ْب٢٭ىٮ ٯٶ٦ب ٬ َٚىٮ ٬غ١ آ٨ ثٯ ٍا... ؿَم د٫ؼَٮ ٥،ٷىٰ ٵ٦ َٖاٍ ٞ٭ضز

 اسز ثٱشَ. $٥ٷ٫ٚ ٵ٦ ٬ٍ٬َٶُ ٍا آ٨ ىسز ثب ،ٵآٍا٦ ثٯ ٬ ٦َست. ِىٶثَ آ٨ ىاه١ ْب٢٭ىٮ ٴٰب ٍضشٯ ٚٯ ٥ٷىٰ ٵ٦ َٖاٍ ٴق٭ٍ ٍا نٶ نَِ

 اؾبْٯ ٧٭ٷآث٣ ضَثز ٬ ٞلاة ٵ٧ٚ ٬ َٚىٮ هَى ٍا نٶ ٴ٦ٗياٍ ٚبٍ اس٧ب٤ اُ دس#. ٪٫ٛي نٶ ىسز سب ض٭ى ا٪ؼب٤ ىسشٛص ثب ٚبٍ ٩ٶا

 . ٥ٷ٫ٚ ٩ٷسِئ ٍا آ٨ ُىٮ، سَش ٧٭ٷ٢ ك٣ٗٯ ٙٶ ثب ٬ ٥ٶِٶثَ ٧٭ٷآث٣ ضَثز ٵ٧ٚ آ٨ ٴ٬ٍ ٥ٷس٭ا٪ ٵ٦ س٬َِ ٦٭ٖى ىٍ. ٥ٷ٫ٚ ٵ٦

http://www.salamatiran.ir/NSite/FullStory/?id=42467
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 : ًکسِ چٌذ

 . يٷ٫ٚ اسشٓبىٮ ١ٞ ٪طبسشٯ اُ ثٱشَٮ

 . ٭ىض ك١ ٵثو٭ث سب يٷ٫ٚ ٦و٣٭ـ سَى آة ثب ٬ٍ ٪طبسشٯ

 . ي٪يٰ ٵهب٦ ٴث٭ ٬ ثطٯ دوشٯ ٵه٭ث ثٯ ٪طبسشٯ سب يٷ٫ٚ ٥ٶ٦لا ٬ٍ كَاٍر ْب٢٭ىٮ دوش٩ ٦٭ٖى

 . ٭٪يض ٵ٦ هَى آة ىٍ ٬ ط٭٪ي  اٶؼبى ٪٧ٷ ْب٢٭ىٮ ٴٰب ٍضشٯ يثبض هب٤ َٷه٧ اَٞ. ىىاٍ ٚطياٍ ٬ ثَأ كب٢ز ضيٮ دوشٯ ٪طبسشٯ

 ٬ ىىاٍ ٵثسشٟ ض٧ب ًائٗٯ ثٯ ضَٛ ِا٨ٷ٦. اسز سَ ق٥ً ه٭ش ٬ سَ سب٥٢ ٚٯ يٷ٫ٚ اسشٓبىٮ ٵٟا٪ه٭ ٴ٧٭ٷآث٣ ضَثز اُ يٷ٫ٚ ٵسً

 يكَ ٵثو٭ث ضَثز سب يٷ٫ٚ س٭ٍام ا٬ِْى٨ اُ ٖج١ اٍ ٰب ىا٪ٯ .يٷ٫ٚ اؾبْٯثٯ آ٨   سجِ ١ٰ ىا٪ٯ ؿ٫ي ضَثز ي٨ٷػ٭ض ٦٭ٖى يٷ٪اس٭ ٵ٦

 .ىَٷثٟ ثو٭ىش ١ٰ

 سبلاٍ ٞٓش٧ب٨ ٞٷبٰو٭اٍا٫٦٨جى:  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://forum.vegankind.ir/forum42/thread1539.html
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 هٌاتع

www.phce.org ٩ دب٘ٷٚب٪٭٨ ا٪سب٨ دب٘، ٦ُ 

www.vegan.ir بٰو٭اٍٷب٨ ٞٷَا٪ٶا ٴسبلاٍ ٞٓشٟ٭ 

www.forum.vegankind.ir ٞ بٮ ه٭اٍا٨ٷسبلاٍ ٞٓش٧ب٨ 

www.vegafood.ir ٬ٞبْ٭ى 

www.tinyurl.com/3mb7ayc دٷغ ْٷس ث٭٘ آضذِٴ ٞٷبٰٵ 
www.beveg.cloob.com ٣ٚ٭ة 

www.vegancook.blogfa.com ٞ ٩ٷ٧ٷس ٵبٰٷآضذِهب٪ٯ 
www.navayoga.com  ٭ا ٵي٧٣ ٴ٭ٞبٶ٦٭سسٯ٪ 
www.mamisite.com زٶسب ٵ٦ب٦ 

www.noorsabet.com ٩ ٦ٱَٷ٦ؼ٣ٯ ثب٪٭ س٦َُ 

www.matbakheman.persianblog.ir ٦كجن ٩٦ 

www.tayerani.com ٞ ٣٭َْا٪ٯٷ٪ ٵبٰٷ٦لػ٭لار 

www.hehalle.persianblog.ir ٵس٫ج١ ه٭٪ٯ ضبٮ يجبس 
www.akairan.com َا٨ٶآٚبا 

www.sofreh1.com ِٙٶىٍػٯ  ٴآضذ 
www.kadbanoo.persianblog.ir هبس٭٤ 
www.ash.ksabz.net ِهب٪٭اىٮ سجِ ٴآضذ 
www.hamshahrionline.ir َٴ٧ٰطٱ  
www.seemorgh.com ٧ٌَٷس 
www.tebyan.net ب٨ٷسج 
www.dostanfun.com ى٬سشب٨ 
www.ircook.com ٵَا٪ٶآضذِ ا 

www.masterchefmag.com َٯ سَ آضذِٶ٪ط 
www.ashpazonline.com ٩ٶآضذِ آ٪لا 
www.fa.wikibooks.org سٙ ٵٛٶ٬٪ 
www.aftabir.com آْشبة 
www.monnom.blogfa.com آضذِهب٪ٯٷ٦ ٴ٬ٍ ِ 
www.groohashpazi.blogfa.com ِٴآضذ 
www.jamejamonline.com ٩ٶػب٤ ػ٥ آ٪لا 
www.noorsabet.com ٩ ٦ٱَٷس٦َُ ٴ٦ؼ٣ٯ ثب٪٭ 
www.etedaldaily.ir ايشيا٠ 
www.pnu-club.com ٭ٍ ب٤ٷد ىا٪طٟبٮ ب٨ٶىا٪طؼ٭ ثبضٟبٮ٪ 
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www.sooran.com س٭ٍا٨ 
www.mardomsalari.com ٬ٍُ٪ب٦ٯ ٦َى٤ سبلاٍٴ 
www.salamatiran.ir سلا٦ز اٶَا٨ 

 


