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 پشسطٌبهِ تغزیِ

 

 همذاس هَاد غزایی سدیف

هتَسط ثبس هصشف دس سبل 

 گزضتِ
هیضاى 

هصشف ّش 

 ثبس

هبُ دس 

 سبل
 هلاحظبت

 سبل هبُ ّفتِ سٍص

 ًبى ٍ غلات

        کف دست / کبهل ًبى لَاش   1

        کف دست / کبهل ًبى ثشثشی/تبفتَى 2

        کف دست / کبهل ًبى سٌگک 3

        ػذد کبهل ًبى ثبگت ٍ فبًتضی 4

        کفگیش هؼوَلی ثشًج پختِ 5

        کفگیش هؼوَلی هبکبسًٍی پختِ 6

        لبضك غزاخَسی جَ پختِ/ثلغَس 7

        کف دست ًبى سطیوی 8

 حجَثبت

        لبضك غزاخَسی لَثیب 9

        لبضك غزاخَسی ًخَد 10

        لبضك غزاخَسی دال ػذس / ػذس هبش/ 11

        لبضك غزاخَسی لپِ 12

13 
 سَیب 

 ) پشٍتئیي سَیب،  داًِ سَیب (
      لبضك غزاخَسی

 
 

        لبضك غزاخَسی ثبلبلی پختِ 14

 گَضت ٍ فشآٍسدُ ّبی آى

15 
  لشهضگَضت 

خَسضتی،  )آثگَضتی،  

 چشخ کشدُ، کجبثی(
      لَطی کجشیت
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 همذاس هَاد غزایی سدیف

هتَسط ثبس هصشف دس سبل 

 گزضتِ
هیضاى 

هصشف ّش 

 ثبس

هبُ دس 

 سبل
 هلاحظبت

 سبل هبُ ّفتِ سٍص

        لَطی کجشیت گَضت هشؽ  16

17 
 سبیش لسوتْبی هشؽ 

 )جگش، دل، سٌگذاى(
      لَطی کجشیت

 
 

        ػذد تخن هشؽ 18

        لطؼِ هتَسط هبّی 19

        لبضك غزاخَسی تي هبّی )کٌسشٍ( 20

21 
سبیش لسوت ّبی گَسفٌذ یب 

 گَسبلِ 
 )دل، جگش، للَُ(

      لَطی کجشیت
 

 

 ضیش ٍ لجٌیبت

 کن چشة .1       لیَاى ضیش 22

 هحلی /پشچشة .2

 کن چشة .1       لیَاى هبست 23

 هحلی / پشچشة .2

       لَطی کجشیت پٌیش  24
 

        لیَاى دٍؽ 25

        لبضك غزاخَسی کطک 26

 سجضی ّب

لیَاى/ پیص دستی 1 کبَّ خشدضذُ 27         

28 
 کلن 

)ضبهل کلن سفیذ، لشهض، کلن لوشی، 

 گل کلن ٍ کلن ثشٍکلی(
لیَاى 1       

 
 

        ػذد هتَسط گَجِ فشًگی 29

هتَسطػذد  خیبس 30         

        ا لیَاى/ پیص دستی سجضی خَسدى 31

 همذاس هَاد غزایی سدیف
هتَسط ثبس هصشف دس سبل 

 گزضتِ
هیضاى 

هصشف ّش 

هبُ دس 

 سبل
 هلاحظبت
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 ثبس سبل هبُ ّفتِ سٍص

32 
 سجضی پختِ 

 )خَسضتی، آش، کَکَ، 

(اسفٌبج، دلوِ  
      پیص دستی 

 
 

        ػذد هتَسط ثبدهجبى 33

کٌگش کشفس خبم یب پختِ،  34 لیَاى/ پیص دستی  1          

ضلغنچغٌذس )لجَ(،  35         ػذد هتَسط 

36 
 سیت صهیٌی 

()آة پض ٍ سشخ کشدُ   
      ػذد هتَسط

 
 

        ػذد هتَسط َّیج  37

        حجِ سیش 38

        ػذد هتَسط پیبص 39

لیَاى 1 فلفل دلوِ ای 40         

        لبضك غزاخَسی لبسچ پختِ 41

        ػذد / لیَاى رست ٍ ثلال 42

        لبضك غزاخَسی ًخَد سجض  43

        لبضك غزاخَسی لَثیب سجض 44

        ػذد هتَسط کذٍ 45

        ػذد هتَسط فلفل سجض 46

 هیَُ  ّب

        لبچ هتَسط طبلجی ٍ گشهک 47

        لبچ هتَسط خشثضُ 48

        لبچ هتَسط ٌّذٍاًِ 49

 همذاس هَاد غزایی سدیف

هتَسط ثبس هصشف دس سبل 

 گزضتِ
هیضاى 

هصشف ّش 

 ثبس

هبُ دس 

 سبل
 هلاحظبت

 سبل هبُ ّفتِ سٍص

        ػذد هتَسط صسدآلَ 50
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        پیص دستی گیلاس / آلجبلَ 51

        ػذد  ّلَ/ضلیل/ضفتبلَ 52

هتَسطػذد  گَجِ سجض 53         

54 
 اًَاع تَت تبصُ 

ضبُ تَت()سفیذ، لشهض،   
      پیص دستی

 
 

        ػذد هتَسط تَت فشًگی 55

)صسد ٍ لشهض( آلَ 56         ػذد هتَسط 

        ػذد هتَسط اًجیش تبصُ 57

        خَضِ هتَسط اًگَس 58

        ػذد هتَسط گلاثی 59

        ػذد هتَسط سیت 60

        ػذد هتَسط کیَی 61

62 
 هشکجبت 

)پشتمبل، ًبسًگی، لیوَ تشش، 

 لیوَضیشیي، گشیپ فشٍت(
      ػذد  هتَسط

 
 

        ػذد هتَسط اًبس 63

        ػذد هتَسط هَص 64

        ػذد هتَسط خشهبلَ 65

        ػذد  خشهب  66

67 
 خطکجبس 

 )اًجیش ، ّلَ، آلَ،صسدآلَ(
      ػذد هتَسط

 
 

        لبضك غزاخَسی کطوص ، هَیض ، تَت  68

 همذاس هَاد غزایی سدیف

هتَسط ثبس هصشف دس سبل 

 گزضتِ
هیضاى 

هصشف ّش 

 ثبس

هبُ دس 

 سبل
 هلاحظبت

 سبل هبُ ّفتِ سٍص

 چشثی ٍ داًِ ّبی سٍغٌی

        لبضك هشثبخَسی هبسگبسیي / کشُ گیبّی 69

        لبضك هشثبخَسی کشُ 70
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/سٍغي جبهذ 71 ًیوِ جبهذ          لبضك غزاخَسی 

        لبضك غزاخَسی سٍغي هبیغ 72

        لبضك غزاخَسی سٍغي صیتَى 73

        ػذد صیتَى 74

        لبضك غزاخَسی سس هبیًَض/سبلاد 75

        ػذد گشدٍ 76

        ػذد ثبدام صهیٌی 77

78 
، ثبدام ٌّذی، ) ثبدام سبیش هغضّب

فٌذٍق(، پستِ  
      ػذد

 
 

79 
 هغض تخوِ 

 )کذٍ، آفتبثگشداى، ٌّذٍاًِ(
      لبضك غزاخَسی

 
 

        لبضك هشثبخَسی خبهِ، سشضیش 80

 لٌذّب

        حجِ لٌذ 81

82 
 سبیش هَاد ضیشیي

 )ًجبت/ آثٌجبت / ًمل / ضکش پٌیش(
      حجِ

 
 

        لبضك هشثبخَسی ػسل 83

هشثبخَسیلبضك  هشثب 84         

        لبضك چبی خَسی ضکش 85

 همذاس هَاد غزایی سدیف

هتَسط ثبس هصشف دس سبل 

 گزضتِ
هیضاى 

هصشف ّش 

 ثبس

هبُ دس 

 سبل
 هلاحظبت

 سبل هبُ ّفتِ سٍص

 هتفشلِ

        لیَاى چبی 86

        لیَاى ًَضبثِ  87

        لیَاى هبءالطؼیش  88

        لیَاى لَُْ / ًسکبفِ 89
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سٌتی /غیش سٌتی/کین() ثستٌی 90         لیَاى / ػذد 

91 
، ضیشیٌی خطک  

 کیک خطک
      ػذد/ ثشش

 
 

92 
، ضیشیٌی خبهِ داس  

 کیک خبهِ داس
      ػذد/ ثشش

 
 

        ػذد ضکلات 93

94 
 اًَاع حلَا 

 )ضکشی،کٌجذ ،خبًگی(
      لبضك غزاخَسی

 
 

        ػذد هتَسط خیبسضَس 95

        یک پیبلِ اًَاع تشضی  96

        لبضك غزاخَسی سة  گَجِ فشًگی 97

        ػذد ثیسکَیت / ٍیفش 98

)سة اًبس( سبیش سة ّب 99         لبضك غزاخَسی 

ّبادٍیِ   

لبضك چبی خَسی 1 ًوک 100         

 آة

دس تبثستبىهصشفی آة  101         لیَاى 

فصلْب آة هصشفی دس سبیش 102         لیَاى 


