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  سرآغاز
دوین ـولیت تـمسئ معاونت سلامت در وزارت بهداشت ياـه مرکز مدیریت بیماري

حفظ  و تأمین یعنیرا در راستاي وظایف سنگین خود  عملیاتی   یمراهنماهاي عل
بـدیهی است این مرکز در مسیر  .عهده دارد بـه امعهـلامت جـسطح س يو ارتقا

  .یاز داردن به علم و دانش اساتید دلسوزحرکت خود، 
نمودن  ، فراهم.یو. کی. پیمراقبت طبی بیماران مبتلا به  ترین اصلی از سوي دیگر

چنانچـه، بتوانیـم گوناگونی برنامۀ غذایی . مناسب براي این بیماران است تغذیۀ
هـاي  افراد سالم را بـراي این عزیزان مهیا کنیـم و درعیـن حال، از بروز آسیب

توانیم به  نین در خون این افراد پیشگیري نماییم، میآلا نـاشی از افزایش فنیل
  . یـابیم هدف خـود کـه تهیۀ مواد غـذایی منـاسب بـراي بیمـاران است، دست
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کننـد و  بخشی از مـواد غـذایی کـه تنـوع لازم را بـراي بیماران ایجـادمـی
مچون نماینـد، از مواد دردسترس ه می درعین حال، مواد ضروري بدن را فراهم

آلانین این مواد باید  از آنجـا کـه فنیـل. شونـد می ها و برنج تهیه ها، سبزي میوه
آلانینی کـه از مـواد غـذایی مخصوص به این افراد  شـود و در کنار فنیل محاسبه

رسـد، میـزان مورد نیاز براي بـدن را تـأمیـن نمایـد، ضروري است والدین  می
ضـرر و لـذیـذ  اسنـد و چگونـگی تهیۀ غـذاي بـیخـوبی بشن مواد غذایی را به

  . از این مـواد را بـراي فرزندان خـود یـادبگیرنـد
مزة سلامتی، غذاهاي رژیمی ویـژة بیماران مبتلا به کتاب حاضر تحت عنوان 

همت یـکی از والـدین مـوفق بیمـاران مبتلا بـه   بـه .)یو.کی.پی(اوري کتون فنیل
 شده و حاصل تجربۀ این مادر در تهیه و پخت این نوع غذاهاست تهیه. یو .کی .پی

و براي آموزش مادران بیمـاران و کمک بـه مـوفـقیت آنـها در تـغذیـۀ مناسب 
  .است شده فرزندانشان تدارك دیـده 

کند فرزندان خود را با تهیـۀ غـذایی مناسب از  می این کتاب به مادران کمک
نگهدارند و احتمال شکست برنامۀ غذایی وي و مواد طبیعی و خوشمزه راضی 

ایـن ترتیب،  عدم تحمل او نسبت به مـواد غـذایی ویـژه را ازبین ببرنـد و بـه
  .باشنـد کودکانی سالم داشته

لازم است تأکید نمایم که این کـتاب روش تهیـۀ غـذاست و میـزان نیـاز 
والـدین تمـام . کنـد مـیتک مواد ضـروري براي بدن معلـوم ن بیماران را به تک

بیماران بایـد ازطـریق مـشاوره بـا کـارشنـاس تغـذیـه در بیمـارستـان منتخب 
آلانین مـورد نیـاز بیـمار خـود را معلوم و  مرکز هـر استان، ابتـدا، میـزان فنیـل

سپس، بـا استفـاده از ایـن کتـاب، دستـورات کارشنـاس تغذیـه را در قالب 
  .هادي تدارك ببینندغذاهاي پیشن

هاي وسیعی  عنوان بخشی از تلاش ها این کتاب را بـه مرکز مدیریت بیماري
نماید و امیدوار  است، چاپ و منتشر می تدارك دیده. یو .کی .که براي بیماران پی

  .باشد است گامی مؤثر در راه مراقبت طبی این بیماران برداشته
ظران و ـن احبـام صـاي تمـتقادهنا وا ـا، پیشنهادهـنظره رکز از نقطهـماین 
 الـانی استقبـدرم داشتیـور بهـرایی امـکاران آموزشی، پژوهشی و اجراند دست
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ون ـرکز را در جهت بهبود کیفی متـن مـاست ای دـواهشمنـن خـکند؛ بنابرای می 
  .رماییدـف ی و پژوهشی یاريمعل

  
     

  گویا مهدي دکتر محمد                                                                               
  »ها رئیس مرکز مدیریت بیماري«                      

 

  + 

+ 

  
  رورش وـدر راه پ ،هـدرانی کـادران و پـم تمـامه ـم بـدیـقـت

  ه ـر آنچـه ،ویشـرزندان خـدن فـانـان رسـامـه سـب
  .گیرند کار می بهدارند  در توان

  

  
  تشکر تقدیر و 

برداري از  گـویم که ایـن همت را در مـن نهـاد تـا بـا بهره خداي را سپاس می
  .بردارم. یو .کی .پیتجربیاتم قدمی براي مبتلایان به بیماري 
، ویژه معاون محترم سلامت و همچنین از مسئولان ارشد وزارت بهداشت، به

 پذیر امکان کـشوررا در . یو .کی .پی کنتـرل برنـامۀ اجـراي کـه دارومعاون محترم 
  . سپاسگزارم، اند کرده

ها، معاونت غیرواگیر و ادارة ژنتیک  از ریاست محترم مرکز مدیریت بیماري
نمایم؛ زیـرا تلاش وسیعی را براي کنترل بیماري  این مرکز بسیار قدردانی می

 دریغشان چاپ این کتاب هـاي بی اند و با حمایت در کشور آغازکرده. یو.کی.پی
  .را ممکن ساختند

همچنین، از دفتر بهبـود تغذیـۀ وزارت بهـداشت و کارشناسان این دفتر نیز 
  .نمایم ام، تشکر می هاي ارزشمندشان بسیار سود برده که از راهنمایی

  از جنـاب آقـاي دکتـر مـظهري، جنـاب آقـاي دکتـر عاملی و سرکار خانم
هاي  مت فرزندانمان و راهنماییهـا تلاش درجهت سلا خـاطر سـال به مستقیمی

  . مفید و ارزشمندشان، سپـاسگزارم
همچنین، از خانوادة شادمان متشکرم که در حروفچینی این کتاب مرا بسیار 

  . از خانوادة مهدوي نیز نهایت تشکر را دارم. یاري نمودند
است، از ریـاست  نیـز کمـال همکاري را با اینجانب داشته» مرکز نشر صدا«
  .م این مرکز و تمام همکاران ایشان سپاسگزارممحتر

ها  هایی میـسر شـده کـه طی سال تدوین و تهیۀ این کتـاب بـراساس تجربه
است، از او و تمام   دست آمده و درحین مراقبت از فرزنـدم، غـزال ایـوبی، بـه

  .نمایم انـد، تشکر می ام براي زحماتی کـه متحمـل شده اعضاي خانواده
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 دیباچه
 ةاز خانواد استلازم  شمـاست، يیش روـه پـاي ک قبل از پرداختن به مجموعه

 ۀحظـه از لـکتشکرنمـایم واده ـانـن خـای ـۀایستـادر شـمخصوص  ـهایوبی و ب
ه و ـمت بستـر هـکم ،وريا ونـکت لـاري فنیـه بیمـود بـد خـاطلاع ابتلاي فرزن

ار بیماري از هیچ تلاش و کوششی ـآث  رلـهت کنتـر درجـذیـاپـن خلل ةا ارادـب
  .است مودهـروگذاري ننـف

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

 ،رفتنـماتم گ جاي به کهنیست بهتر اراي فرزند مبتلا هاي د آیا براي خانواده
 و ها رژیم ،اي پزشکیـودهـو رهنم کنند  خـود را حـلمشکل  و تدبیـر،اراده  با

ورد از دادن و ـم اي بیـه سوزيـو با دل بگیرندمتخصص تغذیه را جدي  ۀتوصی
 است،ار ـانبـاو زی ۀخوراندن غذاهاي دلخواه بچه که براي سلامتی فکر و اندیش

هـاي  ـزشکی و برنامههاي پ ریـزي و اجـراي توصیه ثمـرة این فـداکاري و برنامه
است که فرزند این خانواده،  غذایی تجویزي از طرف متخصصان تغذیه آن شـده

سالگی در سـال سوم دانشگاه، رشتۀ ادبیات فارسی،  20درحال حاضر، در سن 
دارد که بعد از کسب دانشنامۀ  کنـد و بـا اطمینان خـاطر ابـراز می تحصیـل می

شد ادامۀ تحصیل خواهـدداد و این براي حتی کارشناسی در مقطع کارشناسی ار
هـایی که فرزنـد آنها هیچ نقص و اختـلالی نیـز ندارند، جزء  بـرخی خانـواده
 .نیافتنی است آرزوهـاي دست
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ارج از ـانی خـمهرب بـاواده نیز ـر افراد خانـاجازه ندهند سایو  خودداري نمایند
   .دـراردهنـق کـودكدر اختیار  خـوراکی ه،دـش وب تعیینـچارچ

هاي  خانواده یفااترین وظـفرس طاقتاز ده و ـشکلات عمـاصولاً یکی از م
وزادي ـد از نـبع دوراندر دان ـفرزن  ۀداراي فرزند مبتلا، کنترل و هدایت تغذی

ادر ـدر و مـد پـدی لاحـار اراده و صـودك صددرصد در اختیـک .استو نوپایی 
د با ـبین ران میـا دیگـود یـخ ةفرـه در سـی کـلاتـذا و تنقـدارد و هر غـرارنـق
 .خـورد میواخت ـکنـدود و یـحـاي مـذاهـی از غـایـراي رهـب وکاوي ـجـکن
ا ـت کننـد ارـه کـد چـدانن یـو نم شـونـد مـیانده ـدرمنـدان ایـن فـرزادران ـم
دست آمده  هـج بـایـنت ،دانـرزنـق فـرحـب ـۀواستـه خـویی بـگـاسخـمن پـض

انی مهر ـربـق آنهـا ـۀدیشـر و انـی فکـو سلامتازبین نرود از اقدامات قبلی نیز 
  . ودـاطفه نشـو ع

ایوبی و  ةوادـسالیان طولانی خان عملی هاي هه حاصل تجربـک ،این مجموعه
کل ـزیادي مش ةتا انداز است ممکناست،  ختلف ـنابع مـردآوري مطالب از مـگ

ه این اختلال متابولیکی ارثی را برطرف و ـلا بـد مبتـرزنـداراي ف هاي خانواده
از بین غذاهاي را ان ـفرزندش ۀشرط که غذاهاي مورد علاق این به. تعدیل نماید

وسط ـحد متریزي نمایند که  اي برنامه گونه کنند و به ه طوري انتخابدـش معرفی
عالج و ـپزشک م ةدـش وب تعیینـارچـه از چـافتی روزانـن دریـآلانی فنیل مقدار
ن ـآلانی  لـطح فنیـش سـزایـه افـطور ک همان زیـرا. نرودخصص تغذیه فراتر ـمت

 ۀد فکر و اندیشـرا در رون هـایی اختلال ،دهـش خون بیشتر از حد مجاز تعیین
نیـز آلانین   ح فنیلـد سطـدیـحذف کامل یا کاهش ش ،گردد مبتلایان موجب می

  . فراوانـی داردان ـزی
 شده انواع غذاهاي رنگارنگ معرفی ۀهاي تهی استفاده از روشگرچه  بنابراین،

 ۀیذـراي کنترل وضعیت تغـولی ب است،ا لازم ـه وادهـبراي خان راهنمادر این 
ر ـگیري از این مجموعه به نتایج دلخواهی منج زمانی بهره .ستفرزندان کافی نی

انی و ـادر درمـده از طرف کـعمل آم هاي به د که نظریات و توصیهـواهدشـخ
د و سطح پارامترهاي ـد رشـعیت کلی و رونـاي وضـن تغذیه بر مبنامتخصص
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ظر ـندرکاملاً  ،است دهصورت فردي تعیین ش بهکـه  ،بیوشیمیایی خون و ادرار
  . شودوار ـمبنا استاین و مقدار غذاي مصرفی روزانه بر  شـود گـرفته

  .گرو مهر مردم دارند افرادي که دل در تمامبا آرزوي توفیق بیشتر براي 
  

 
د ضیاءالدین مظهريدکتر سی  

  »ایران ۀمتخصص تغذیه و رئیس انجمن تغذی«
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

  گفتار پیش
می ویژة بیماران مبتلا به فنیلمزة سلامتکتاب  ، ).یو. کی .پی(اوري کتون ی، غـذاهاي رژیـ

را بـراي بیمـاران ) آلانین  فنیل(واحـد پروتئین و کـم طرز تهیـۀ انواع غذاهاي کم
  .نماید می  ارائه. یو .کی .پیمبتـلا بـه 

است، مواد غذایی متناسب با شرایط خاص  در این کتاب، مؤلف سعی کرده
شـود که طـعم و مـزة آن مانند غذاهاي  طوري انتخاب و پخته. یو.کی.پی بیماري

ایـن کتاب، راهنما و کمکی . معمول باشد و کـودك دچـار مشکل روحی نـشود
تنوع . یو. کی .پیبراي تهیۀ غذاي فرزندان مبتلا به  بزرگ به مادران است تا بتوانند

   .ایجادکنند و از یکنواختی مصرف غذا بکاهند
آلانین، پروتئین و کالـري مورد نیاز هر فرد براي رشد  آنجا که مقدار فنیل از

خـصوص در سنیـن کودکی متفـاوت و بسیار مـهم  و نمو در سنین مختلف، به
آلانین، پـروتئین و کـالري برنامۀ غذایی مبتلایان باید دقیقاً محاسبه   است، فنیل
قبـل از هـرگونه . یو.کی.مبتلا به پیبنابراین، خانـوادة کودکان . شود و استفاده
آلانین  اي از این کتاب، ازطریق مشاوره با کـارشنـاس تغذیه مقدار فنیل استفاده
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شده  شده در برنامۀ غـذایی کـودك را از مـواد مـورد نظر و بااندازة تعیین تعیین
  . کنند و مصرف نمایند تا به نتیجۀ دلخواه برسند انتخاب و سپس، با ترازو وزن

) ایوبی(کنندة کتـاب سـرکار خانم معصومه شاهمیري راد در پـایان، از تهیـه
  . نمایـم قدردانی و تشکر می

  
  

  پروین مستقیمی قمی
  »متخصص تغذیه و عضو هیئت علمی دانشگاه شهید بهشتی«

 

  + 
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+ 
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  گفتار مؤلف پیش
، عطاي خداوندي به من و 1365، سال سالگی 20س از ازدواجم در ـال پـدو س

هاي جسمی ضعفبه همسرم دختري شد به نام غزال که از همان اوان کودکی 
 اي نداشتم وتجربه. سن و سال خودش پی بردمهاي همو ذهنی او نسبت به بچه

  . دانستند ماندة ذهنی میصرفاً تابع تجویز پزشکانی بودم که او را میکروسفال و عقب
اردرمانی به ـانی و کـاردرمـفتراي گـروز ب 4اي غزال را از دو سالگی، هفته

ها و محلی و استفاده از عکسبردم و با همراهی کودکان هممراکز توانبخشی می
هایی کردم تا غزال کلمه یا عبارتمفاهیم برروي دیوار خانۀ محقرمان تلاش می

اي او برنامۀ حل پایهغافل از اینکه راه ،را فراگیرد و بتواند فقط کمی حرف بزند
  . ودـبشده  تنظیمآلانین لـفنی با یـغذای

 هاي در هفته بر یادگیري غزالمخصوص گرچه دیر شروع شد، برنامۀ غذایی 
آلانین لـفنی ،سال 7دت ـم دم بهـهمین دلیل، تشویق شهـب .العـاده بـود اول فوق
رتب ـم طبق دستور پزشک و کارشناس تغذیـه و در آزمـایـشگاه اش راهـروزان

علاوه، گفتاردرمانی  هـب. و درعین حال، تنوع غذایی او را حفظ کنم اندازه بگیرم
  .مهطور جدي ادامه دو کاردرمانی را هم به

و . یو.کی.مجمع عمومی پیاولین رکت در ـس از شـ، پ1381آذر سال  27
ودکان مبتلا به این بیماري و حاضر ـا دیگر کـزال بـمقایسۀ وضعیت درمانی غ

ذایی و کنترل میزان ـبرنامۀ غ رعایت مستمر تأثیر شگرف ، متوجه در این مجمع
 مزة سلامتی، کهکتاب فکر نوشتن از همین جلسه، . آلانین خون او شدمفنیل

 .)یو.کی.پی(اوريکتونه فنیلـلا بـاران مبتـژة بیمـی ویـغذاهاي رژیمطرز تهیۀ 
. یو.کی.پیبا درخواست خانوادة بیماران مبتلا به . است، در ذهنم شکل گرفت

، آلانین کم با فنیلاي ـذاهـپخت انواع غ براياي لازم ـه ۀ راهنماییـراي ارائـب

 

  + 

+ 

سال پخت و پز  7هاي  اي از یادداشتابتدا، جزوه. هایم را مرتب کردمیادداشت
لبخند رضایت و ه ـدتی کـپس از م در اختیار مـادران گذاشتم و کردم و تهیهرا 

صورت یک دیدم، تصمیم گرفتم آن جزوه را بهقیت دلیل کسب موف بهمادران را 
  . کتاب آماده کنم

و گردآوري مطالب از عات ـس از مطالـا توانستم پـچهار سال طول کشید ت
هاي متنوع براي بیماران غذا کـه طرز تهیـه و پـختاب ـاین کت مراجع مختلف

  . برسانمتدوین کنم و به تأیید آقاي دکتر مظهري و خانم مستقیمی  است را
کـه اقـدامات بزرگی را براي کنترل  اـهدیریت بیماريـرکز مژنتیک م  ادارة

رود بـر من منت  داده و در راه هـدف مصمم پیش می انجام. یو.کی.بیماري پی
با خواست خداوند همۀ  امیدوارم. عهده گرفت گذارد و انتشار این کتاب را به

  . هره برنداز این تلاش بانند غزال ـم کودکان مبتلا
وقفه همراه با پدر غزال  کنم که با تلاش بی عنوان یک مـادر افتخار می من به

ۀ ـا کسب رتبـباو اینک . پیش ببریم توانستیم وي را در راه سلامتی و موفقیت
ول ـشغـمرشتـۀ ادبیـات فـارسی دانشگاه آزاد ال سوم کارشناسی ـچهارم در س

  .ل استـه تحصیـب
  

  
  )ایوبی(رادمعصومه شاهمیري 
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  1تعریف بیماري: فصل اول
  اوري چیست؟ کتون فنیل
2.)یو.کی.پی(اوري کتون  فنیل

 کودکان مبتـلا به ایـن بیماري. یک بیماري متابولیکی است 1
پروتئین شیر ها ازجمله  آلانین را که عمدتاً در پروتئین اي به نام فنیل اسید آمینه توانند نمی
دریافت ایـن جـزء پروتئینی یا . کننـد وجـوددارد، هضم  ، شیر خشک و شیر گـاومـادر
3آلانین  فنیل

 توان با دادن برنـامۀ غـذایی مخصوص کنترل و بـدین تـرتیب از بـروز را می 2
اصولاً . مـاندگی ذهنـی است یکی از این عوارض، عقب. عوارض بیماري پیشگیري کرد

نظر  و کاملاً سالم به شـود نمی در بدو تولد تشخیص داده. یو .کی .پیبیماري  نوزاد مبتلا به
تـدریج عـلائم بیماري  هاي دورة نوزادي در وي طبیعی است و بـه تمام واکنش. رسد می
. تواند گردن بگیرد مثلاً در چهار ماهگی شیرخوار هنوز نمی. شود ماهگی ظاهرمی 4تا  3 در

  . کنند می شوند و به پزشک مراجعه و نگران میدر این موقع است که والدین مضطرب 
 کند و در میان در این مرحله، پزشک باید ازنظر رشد روانی و جسمی، شیرخوار را بررسی

این بیمـاري . نیـز باشد. یو .کی .ماندگی ذهنـی شیرخـوار بـه فکر بیمـاري پی علل عقب
 که تحت درمان. یو .کی .به پی کودکان مبتلا. شود می داده  سادة خون تشخیصآزمایش  بـا

از خواهر ) تـر سفیدپوست(بیشتـر آنهـا بورتر. هاي خـاصی دارنـد اند، ویژگی قرارنگرفته
آلانین و تولیـد   علت اختلال در هضم فنیل و برادرهاي طبیعی خود هستند، که این امر به

ایعات پوستی بیشتر این شیرخواران داراي ض. رنگینۀ ملانین حـاصـل از اختلال است
. رسد زده از آنها به مشام می هستند و بوي مخصوص عـرق و ادرار شبیه بوي نان کپک

برخی از آنان تشنج و نوار مغزي . فعال هستند قرار، پرخاشگر و بیش ایـن شیرخواران بی
  .غیرطبیعی دارند

                                                
2. Phenylketonuria(P.K.U.)  
3. Phenylalanine  

  .1371، دانشگاه علوم پزشکی ایران، تهران، کتونوریا فنیلعاملی و ضیاءالدین مظهري، حسین ضیاء نام . 1
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  اوري کتون علت فنیل
سیـد آمینـه است و قسمتی از تمام شـود، یک ا می نـامیده» فی«آلانین که به اختصار   فنیل

در اشـخاص طبیعـی، و نیـز بیمـاران مبتـلا بـه . دهـد می غذاهـاي پـروتئینی را تشکیل
آلانین نیز هست، پس از مصـرف و جذب   اوري، مواد پروتئینی که شامل فنیل کتون فنیل

شه نسبتاً پایین آلانین خون همی  در افراد طبیعی، سطح فنیل. شود به جریان خون واردمی
شده از مـواد غذایی دائماً در  آلانین جذب  فنیل). لیتر گرم در دسی میلی 2تا  1بین (است

اي شیمیـایی بـه نام  بدن درحال تبدیـل به ترکیبات دیگر است، این تبدیـل در اثر مـاده
  .گیـرد می آنزیم صورت

تواند کـار  د یـا کم است و نمی، این آنزیم وجـودندار.یو .کی. در بیماران مبتلا بـه پی
اي  جاي تبدیل به ماده آلانین به  دهد و در اثر این نقص، فنیل خوبی انجام اصلی خود را به

این مواد سـمی در خـون . شود می نام تیروزین به مواد دیـگر کـه سمی هستند، تبدیل به
و باعث ازبین رفتن گذارند  روند و روي مغز درحـال رشـد و نمـو کودك اثـر می بالامی

  . شوند کارآیی معمول مغز و اعصاب می
 

  اوري ارثی است؟ کتون آیا فنیل
ازجمله توانایی (صفـات ظاهري یا داخلی بدن. اوري یـک اختـلال ارثی است کتون فنیل

. رسـد ارث می ها، رنگ پوست، یا قد، از والـدین بـه ، مثل رنگ چشم)آلانین هضم فنیل
یـکی از این . کننـد کنتـرل مـی) ژن(ت را یـک جـفت عـامـل ارثبـرخی از این صفـا

اگر این جفت عـامـل کـه از پدر و . رسد ارث می دو عامـل از پدر و دیگري از مادر بـه
شـود، ولـی اگـر  رسـد، هـر دو مـعیوب باشد، فـرزنـد بیـمار مـی ارث مـی مادر بـه

در بیمـاري . فرزنـد سـالـم خـواهـدبـود یکی از عـوامـل یـا هـر دو سـالـم باشـد،
پـدر و مـادر بیماران . آلانیـن معیـوب است ، هـر جـفت عـامـل هضم فنیل.یو.کی.پی

هر کدام فقط یکـی از این عوامل معیـوب را دارنـد؛ بنابـراین، فقط ناقل هستند و 
  .خـود بیمار نیستنـد

   

  + 

+ 
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  تاریخچۀ بیماري 
خانمی با دو  .شناسایی کرد 1934نروژي در سال  1آزبورن فولینگ تراین بیماري را دک

 هتوانست رااش نمیالهـس 4سر ـپه ـک الیـدرح ؛کرد کودك بیمار خود به ایشان مراجعه
ادرار دفع و  ،زي متمرکز کندـش را روي چیـورد و چشمانـ، غذا بخبرود، صحبت کند

  . ودـهم غیرارادي ب شو مدفوع
 و شود اي دفع می ماده کودکان در ادراردریافت که ها،  ررسی و آزمایشپزشک بعد از ب

  .ویک استویرپهاي مختلف، متوجه شد که این ماده اسید فنیل  تحلیل و تجزیه پس از
 نوزاما ه ؛آلانین نبودند، تحقیق کرد فنیل هضمرروي بیمارانی که قادر به ـاو ب دا،ـابت

ا کمک یک ـوي توانست ب. داشتـوجودن خون ینآلان لـفنیري ـگیراي اندازهـروشی ب
ن را در ـآلانی لـوانستند فنیـره، آنها تـالاخـب .روش آزمایش را کشف کند ،شناسباکتري

 .این راه را به پزشکان دیگر معرفی نمایندد، و ـدازه بگیرنـون انـخ
  

  

                                                
1. Asbjφrn Fφlling 

  بیمار          سالم ناقل         سالم ناقل         سالم
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  پیشگیري و درمان: فصل دوم
  تشخیص بیماري

بنابراین، بهتر است از . ر بدو تولد، تشخیص بیماري از روي علائم بالینی ممکن نیستد
این آزمایش، با آغشته . بعد از تولد آزمایش بـه عمـل آیـد 5تا  3تمام نوزادان بین روز 

. شود می گیرد که از پاي نوزاد گرفته می کردن کاغذي مخصوص با چند قطره خون انجام
شود و نوزادانی که مقدار  گیري می آلانین خون نوزادان اندازه فنیل با این آزمایش، سطح

. گیرند آلانین خونشان بالاست شناسایی و مـورد آزمـایش مجدد براي تأیید قرارمی فنیل
چنانچه ابتلاي نوزاد تأییـد شـود، او به بیمـارستان منتخـب مـرکـز استان براي درمان و 

ایـالت  50در امـریکا، طبق قـانون، ایـن آزمـایش در . شـود پیگیري مستمر مـعرفی می
هـاي  در ایـران نیز، ایـن آزمـایش در تعـدادي از استان. گیرد می صورت اجباري انجام به

  .است صورت آزمایشی شـروع شده کشور به
آلانیـن سـرم نوزادان بـالا است، ولی ایـن وضـعیت گـذراست و  گاهی، سـطح فنیل

این بیماران احتیاج به درمان ندارند، ولی باید پیگیري . نیست. یو .کی .پی نشانـۀ بیماري
  .آلانین پایین بیاید و از سلامت کودك اطمینان حاصل شود شوند تا سطح فنیل

  
  اوري کتون احتمال داشتن یک فرزند دیگر مبتلا به فنیل

معیوب و یک ژن طبق قوانین توارث، اگر پـدر و مـادر هر دو ناقل ژن باشند و یک ژن 
ولی . شوند می. یو .کی .فرزندان در هر حاملگی مبتلا به پی 41باشند، معمولاً سالم داشته

است یک یا دو یا  هاي ناقل ممکن هاي ارثی از این نوع، بعضی زوج طبق قوانین بیماري
طور  است بـه ـگر ممـکنبـعضی دی. باشند داشته. یو. کی .تعداد بیشتري کودك مبتلا به پی

بینی است  بنابراین، وضعیت غیرقابل پیش. باشند اصلاً فرزند مبتلا نداشته) شانسی(اتفاقی
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اي که قادر بـه تشخیص جنین  هاي ناقل در هر حاملگی به مراکز ویژه و لازم است زوج
. شود هستند، مراجعه نمایند تا درصورت ابتلاي جنین و رضایت والدین سقط وي انجام

درمـانی ویـژة مـشاورة ژنتیک در هـر شـهر وجوددارد و  مراکزي به نـام مراکز بهداشتی
نشانی این مراکز باید از پزشـک بیمارستان . کنـد والـدین را در ایـن مورد راهنمایی می

  .شـود منتخب پرسیده
  

  درمـان
اگر تشخیص  .به زمان تشخیص بیماري بستگی دارد. یو .کی. کمک به کودك مبتلا به پی

اگر . مـاندگی ذهنی جلوگیري کرد تـوان از عقب گیرد، می در اولین هفتۀ حیات صورت
تشخیص به تأخیر بیفتد، درمـان مفیـد است، اما هر چه تأخیر بیشتر شود، کودك ازنظر 

  .بیند ذهنی بیشتر آسیب می
آلانین کم  درمان شامل برنامۀ غذایی مخصوص بـا استفـاده از مـواد مختلف با فنیل

آید  اندازة کافی تحت این رژیم باشد پایین می آلانین خون کودکی که به سطح فنیل. است
میزان . شود شـود، بنابـراین، از ضایعۀ مغزي جلوگیري می و به حد طبیعی نزدیک می

. شود آلانین و ترکیب غذاهاي او باید توسط کارشناس تغذیه تعیین نیاز هر کودك به فنیل
اگر تشنج و اگزما . تأثیرات رژیم درمانی، تغییر چشمگیر در رفتار کودك استاز اولین 

  . شود تدریج تیره می رود و موي بور به باشد، ازبین می وجود داشته
 طور واضح هاي مخصوص، در هر سنی و با هر شرایطی گرچه نقص ذهنی را به رژیم

مـصرف داروهاي . هندشـداصلاح نخواهندکرد، ولی بـه بهبـود رفتار کودك منجـر خوا
پذیري بیشتر این بیماران کمک کند و به آنها اجازه دهد  تربیت است به  مخصوص ممکن
این داروها باید تحت نظر پزشک و درصورت . تري برخوردار شوند که از زندگی آرام

  .شوند دید وي مصرف صلاح
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  برنامۀ غذایی مخصوص

ویژه غذاهاي با  آلانین باشد، به ر اندك فنیلبرنامۀ غذایی کودك بایـد حاوي مقادیر بسیا
باید از برنامۀ ) مرغ، شیر و بیشتر حبوبـات از قبیل گوشت، ماهی، تخم(پروتئین نسبتاً بالا

بـا وجود ایـن، فـرزنـد شـما بـراي رشد طبیعی به پروتئین نیز . غذایی وي حذف شود
بنابراین، کارشناس تغذیه . دارداحتیاج دارد؛ میزان نیاز هر کودك با کودك دیگر تفاوت 

. کند کودك تعیینهـا را بایـد بـراي هـر  میزان هـر یک از مواد قندي، چربی و پـروتئین
و مواد  گیـرد آلانین خونش دستـور غـذایی مـخصوص می هر بیمار با توجه به سطح فنیل

ف شـده و آلانین آنها حـذ طور صنعتی فنیل غذایی وي از میان غذاهاي مخصوص که به
در . شود می غذاهاي معمولی که داراي پروتئین بسیار کم هستند به میزان مشخص تعیین

هـر صـورت، والدین نباید بدون دستـور و مشـاورة کـارشناس تغذیـه، برنـامۀ غـذایی 
  .کنند کودك را تعیین

  
    هاي مهم دربارة برنامۀ غذایی نکته

که مادران  استصحیح در حدي این کتاب ر شده د ارائه) فی(آلانین ارهاي فنیلمقد .1
بسیـار خـوبی را براي  غذایی از آنها برنامۀ  استفاده باآگاهانه توانند با اطمینان و  می

آلانین  شرطی کـه قبـلاً مقـدار فنیل کنند؛ بـه اوري تنظیم کتون کودکان مبتلا بـه فنیل
مادر صورت  در ایـن. دباشـ مـورد نیاز کودك توسط کارشناس تغذیـه معلوم شـده

آلانین به کودك  تواند با استفاده از راهنمایی این کتاب بداند هـر غذا چقدر فنیل می
 .آلانین کودك فراتر نرود شدة فنیل رساند و بدین ترتیب، از جیرة تعیین او می

معاونت غذا و دارو در وزارت بهداشت در تلاش است تا مواد غـذایی مانند زردة  .2
هـایی  نماید و در اختیار خانواده یر پاکتی، آرد و ماکارونی رژیمی را تهیهمرغ، ش تخم

توانند  این مـواد چنانچه مهیا شوند می. دارنـد. یو .کی .قراردهد که فرزند مبتلا به پی
هـر حـال، میزان مجاز  بـه. در کنار غذاهاي پیشنهادشده در این کتاب استفاده شوند
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شود و باید جیرة  می آلانین خون تعیین ف برحسب فنیلبراي استفاده از مواد مختل
 .آلانین هر کودك را کارشناس تغذیه معلوم نماید فنیل

اند، به این دلیل است که در دو  شده هـا مواد لازم دو بار نوشته اگر گـاهی در جدول .3
 .روند کار می مرحله به

هاي  ، براي تمام گروهاست هـا در فصل سوم آمده وعده مواد غذایی که با عنوان میان .4
 .سنی مناسب هستند

 .قاشق مربا فی خیلی کمی دارد 3یا  2کنید و  توانید مرباها را براي صبحانه استفاده می .5

 6تا  2(با مصرف مواد غذایی منـاسب باید در حـد طبیعیون ـن خـآلانی  سطح فنیل .6
لیتر براي  در دسیگرم  میلی 10تا  2سال و  12لیتر براي کودکان تا  گرم در دسی میلی

  .بماند) بیماران با سن بیشتر
تري  براي اطلاع مادران و افراد مسن فقط است، ه در جدول آمدهـی کـف غذاهاي پر .7

که در   کرد استفاده لـدلی این  هـب فـقطفی را  اي پرـغذاه نبایـد .که رژیم دارنداست 
لانین با آزمایش خون و با آ در هر صورت، میزان نیاز به فنیل .اند شده کتاب نام برده

  .شود نظر کارشناس تغذیه معلوم می
آلانین   د که فنیلـایی آشنا شونـغذاهبا د ـنبای ،دنی دارـتان تحمل فی کماناگر فرزند .8

در این صورت، حذف این غذاها در رژیم کودك براي والدین  .یا پروتئین بالایی دارند
 کودکانغذایی را براي  برنـامۀفی  پرآشناشدن با غذاهاي علاوه،  به. شود مشکل می
  .کنیم دهد از غذاهاي مختلف و متنوع براي او استفاده نمی و اجازه کند میمحدود

طی  ریباًـد وزن تقـه واحـی نسبت بـاز فـنیو د ـکن د میـما منظم رشـش فـرزنـد .9
و د اـا رشـب، مقـدار فی کوچک است وقتی فرزندتان ه،نتیجدر. یابد می ان کاهشـزم

به که  است زنانی درجوانی یا سن بلوغ یا نوتنها استثنا در دوران . یابد نمی افزایش
درهر حال، فراموش  .برند سـر می بـهارداري ـدر دوران بو  مبتـلا هستنـد .یو .کی .پی

  .کنید آلانین فرزندانتان را خودسرانه تعیین نکنید که نباید جیرة فنیل
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جاي  سبزیجات مختلف به و ها ز غذاها ازجمله میوهرا با انواع وسیعی ا خود کودك .10
 د بهـکنی کنید سعی نمی ر خودتان از آن استفادهـی اگـحتآشناکنید، دود ـغذاهاي مح

 دودیت رژیم براي اوـد تا محنـاي متفاوتی عادت کـکنید تا به غذاه کودکتان کمک
از غذاها فواید وسیعی  ۀونـوردن گـدر خ ،همچنین. دـکننده و یکنواخت نباش خسته
  .اي هم وجوددارد تغذیه

ه به غذاهاي دیگر و ـود کـش ذایی فرزندتان موجب میـغ ـۀاد در برنامـشیرینی زی .11
  .کند و این رشد و نمو طبیعی کودك را مختل می اشتها شوند شیرخشک بی

 ی دارند و بعضی کاملاًـار کمـآلانین بسی  لـد که فنیـهاي زیادي وجوددارن نبات آب .12
فقط . آلانیـن است یک مـادة غـذایی بـدون فنیـل کرـش .هستندآلانیـن  نیلن فبدو
د زیادي ـهاي شکلاتی تا ح نبات چوبی نظیر آب دارند،کلات ـه شـهایی ک نبات آب
ویژه کودکان کم سن و  کنـد تا به دانستـن ایـن موضوع کمک می. دارنـدآلانین   فنیل

  .ه استفاده کنندسال زمانی که لازم است، از این ماد
راي ـد و بـکمی دارن آلانیـن فنیـلی ـبستنی یخ و )وشمکـمانند ن(زده اي یخـدسره .13

شـود تـا گـونـاگـونی  و بـاعث مـی دانـ اسبـمن .یـو .کـی .پـیدود ـاي محـه مـرژی
 .غذاهـا حفظ شـود

است وسوسه شوید که کمی  ممکن ،اشتها است شما کوچک و کم فرزندهنگامی که  .14
 مند ن غذاها علاقهـما به ایـودك شـر کـاگ ،باشید آگاه .فی به او بدهید غذاهاي پر از

   .باشد  مشکلبعد از آن است محدودکردن او  ممکن ،شود
ي غذاها. داراي شکر زیادي هستند ،ن و فی کمی دارندیبسیاري از غذاهایی که پروتئ .15

 بعد از خوردنرزند شما فمطمئن شوید که  .دنشو ها می شیرین موجب پوسیدگی دندان
رینی ـاد شیـدار زیـمق ،همچنین. دـزن میایش را مسواك ـه دانـهر غذاي شیرین دن

خصوص شیرخشک  بهاشتهایی آنها نسبت به غذاهاي دیگر و  موجب بیاست  ممکن
غـذاي . فراموش نکنید که کودك شـما بایـد از غـذاي متناسب استفـاده کنـد. شود
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میزان . دارد  بـه میـزان لازم پروتئین، قند، چـربی و ویتامین متناسب غذایی است که
هرگز خودسرانه . کند هـا را کارشناس تغذیه معلوم می نیاز به هر یک از این قسمت

  .ها اقدام نکنید به تعیین این قسمت
عفري، ـره، جـت انندـمخشک  سبزیجات و گندم نشاستۀ ،ذرت ۀنشاست ،جات ادویه .16

ا، سرکه، حتی مخلوط با ـه زرد و سبز، فلفل شیرین، چاشنی ریحان، پوست لیموي
 ۀاي سرد یا گرم با همـوع چـادویه و سبزیجات خشک، آب سیب، لیموناد، همه ن

اي ـه ، بستنی)ستنیب ـۀپیمان ةدازـه انـب(اهی، پشمکـها، مرباها، روغن مایع گی طعم
، ذرت بوداده، )تبدون شکلا(نبات چوبی هاي سخت مانند آب نبات آب ۀخی، همـی
ر ـی در هـم فـرین رقـت وچکـدار پروتئین و کـرین مقـا کمتـه وهـه، میـسل، ژلـع
اسبی براي ـمن ةدـوع انـسیب می مثلاً ند،در مقابل دیگر غذاهاي طبیعی داررا رم ـگ

 نیز هلو ۀرگـب .منـاسب هستند هدـوع انبه براي میانو کیوي همچنین، . استها  بچه
سبزیجات  هدومین رد. است  همدرس ةوعد میانفی براي  مناسب و کم انتخاب بسیار

انند ـمسبزیجاتی  ).ه دارند احتیاط کنیدـا دانـه هسته یـاتی کـزیجـسب بـارةدر(است
 .باشند نیز داشته آلانین بیشتري  فنیلتـواننـد  می دارنـد یاي درشتـه دانه کهلوبیا سبز 

ا ـد تـداکنیـا را جـهاي آنه خیار تخمه جان وهنگام استفاده از گوجه فرنگی، بادم
 .ها هدر نرود کودکتان در تخمۀ صیفیآلانین   فنیل جیـرة

ون گوشت ـچ آب یـا خورشت آن راحتی  ،گوشت داد. یو .کی .هاي پی نباید به بچه .17
  .است شده  طور یکنواخت پخش هـدر همـه جـاي غذا ب

هاي  ت زمان پخت بر وزن فرآوردهاس فرق غذاهاي پخته و خام این است که ممکن .18
روتیئن در هنگام ـه و مقـداري پـدار متغیري نشاستـپخته اثر بگذارد و همچنین، مق

  .پخت در آب ازبین برود
ته، بادام زمینی، سد پفک، تخمه، گردو، بادام، کنجد، فندوق، پـاننـاز دادن تنقلاتی م .19

   .خودداري کنید ر شرایطبه کودك در ه هاي حیوانی روغن ،شامی و همچنین هپست
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کنید تا  اشین حساب تهیهـو یک م ،دهد رم را نشاند گـترازو که بتوان یککنید  سعی .20
 گیري چون خطاهاي کوچک اندازه .کنید، محاسبه نمایید می صرفغذایی را که  فیبتوانید 
 .دـادنمایـآلانین ایج  ن و فنیلـدار پروتئیـادي در مقـهاي زی تفاوت است ممکن

ي استفاده از قلم ابتدا، قلم گـوسفند جـوان کـه کاملاً پاك شده و بدون گوشت برا .21
. کنیـد سـاعت بعـد آب آن را خـالی   تقـریبـاً نیـم. باشد را با مقداري آب بپـزیـد

تـوانید در  از ایـن آب قلم می. دوبـاره آب بریـزیـد و با یـک عـدد پیـاز بجوشانید
هرگـاه سـؤالـی بـراي شما دربـارة زیـانباز بـودن . یدکن خورشت یـا سوپ استفاده

آمد، مجدد با کـارشنـاس تغذیـه تمـاس بگیریـد و   یـا مفید بودن مواد غذایی پیش
 .از او سؤال کنیـد

دانید چگونه غذاي  دارید و نمی. یو .کی .فرزنـد مبتـلا بـه پی 3یـا  2کنید، اگر  توجه .22
 :کنید گونه عمل ید، اینبگیر  آنها را بپزید و اندازه

n  ابتدا، براي فرزندتان که زیـر سـن بـلوغ است خـورشتی جـداگانه و با واحد
 .کنید مشخص درست

n بعد، همیـن . خورشت را در پیمانه بریزید و به فرزند زیر سن بلوغ خود بدهید
خورشت را پیمانه . دهید کار را براي فرزند دیگر بالاي سـن بلوغ خـود انجام

هـایی  توانید برنج را با توجه به اندازه درضمن، می. آن را هم حساب کنیدو فی 
شده براي فرزنـدان زیـر سن بـلوغ و بـالاي  هاي این کتاب داده کـه در جدول

آلانین و  گرم فنیل میلی 15هـر قـاشق غـذاخوري برنج . سن بلوغ خود بپزیـد
گرم  10اشق غذاخوري یا ـق رـه. آلانین دارد گـرم فنیل میـلی 115هر کفـگیر 
قاشق  5/12گرم برنج خشک معادل  50 .آلانین دارد  فنیلگرم  میلی 39برنج خام 

 قاشق 5/7گرم برنج خشک معادل  30است و ) شده آبکش(غذاخوري برنج پخته
هاي دمی یا کتـه، تعداد قـاشق برنج  در برنج. غـذاخـوري بـرنـج پختـه است

 .شود پخته کمتر می

   

  + 

+ 
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n زندتان تمام خـورشت را نخورد، از فی آن کم کنیـد و در وعـدة غذایی اگر فر
 .دیگر به او بدهیـد
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+ 

+ 
   

  + 

+ 
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  غذاها: فصل اول
  اسلامبولی

 
 سن بلوغ و بالاتر زیر سن بلوغ     

  312  214  )گرم میلی(فی
 299 205 )ژول(کالري

 2/6 3/4  )گرم(پروتئین

  
  سن و مقادیر

 واد لازمم
  فی زیر سن بلوغ

 )گرم میلی(

  فی سن بلوغ و بالاتر
)گرم میلی(   میزان مورد نیاز  میزان مورد نیاز

  37  )گرم 175(عدد متوسط 2  17  )گرم 83(عدد متوسط 1 گوجه فرنگی
  75  )گرم 82(عدد 1  75  )گرم 82(عدد 1 سیب زمینی

  5  )گرم 30(عدد کوچک 1  5  )گرم 30(عدد کوچک 1 پیاز
  195  گرم 50  117  گرم 30 رنج ب

  ــ  به میزان لازم  ــ  به میزان لازم نمک و روغن ،زعفران
    214    312  

  
  زردچوبهبه پیاز . تا طلایی شود دهیم می  تفتروغن  را درده ـش دهـپیاز رن: طرز تهیه

 ،لـفلف ،کـنم. کنیم یـم هـه آن اضافـردن بـک ا را پس از رندهـه وجه فرنگیـو گ زنیم می
. کنیم می ریزیم و آب برنج را اندازه رنج میـل بـرا داخ خردشده یـن و سیب زمینـروغ

  .کنیم می  را دم آن ،شدن آب برنج تمامپس از 
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+ 

  آلبالو پلو
 

 سن بلوغ و بالاتر زیر سن بلوغ     

  219  130  )گرم میلی(فی
 270 172 )ژول(کالري

 4/4 6/2  )گرم(پروتئین

 
  سن و مقادیر

 زممواد لا
  فی زیر سن بلوغ

 )گرم میلی(

  فی سن بلوغ و بالاتر
  میزان مورد نیاز  میزان مورد نیاز )گرم میلی(

  5  )گرم 30(عدد کوچک 1  5  )گرم 30(عدد کوچک 1  پیاز
  19  گرم 100  8  فنجاننصف   مرباي آلبالو

  195  گرم 50  117  گرم 30  برنج 
  ــ  لازم به میزان  ــ  به میزان لازم  نمک و روغن ،زعفران

    130    219  

  
پس از گرفتن  .کنیم می ران به آن اضافهـی زعفـکم. مـکنی می دهـاز را رنـپی :طرز تهیه
لاي بـرنـج  این مـواد را لابـه .کنیم می به مواد اضافهرا آن  ،بالوـافی مرباي آلـشربت اض
  .مـکنی دم میآن را  دهیم و سپس ریزیم و آب و روغن می شده می آبکش

  

   

  + 

+ 
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 پلو بزيس
 

 سن بلوغ و بالاتر زیر سن بلوغ     

 226  148  )گرم میلی(فی
 202 130 )ژول(کالري

 5/4 3  )گرم(پروتئین

  
  سن و مقادیر

 مواد لازم
  فی زیر سن بلوغ

 )گرم میلی(

  فی سن بلوغ و بالاتر
  میزان مورد نیاز  میزان مورد نیاز )گرم میلی(

  10  )قاشق غذاخوري 5(گرم 10  10  )قاشق غذاخوري 5(گرم 10  تره
  10  )قاشق غذاخوري 5(گرم 10  10  )قاشق غذاخوري 5(گرم 10  شوید
  5  )قاشق غذاخوري 5(گرم10  5  )قاشق غذاخوري 5(گرم10  جعفري
  1  )گرم 10(قاشق غذاخوري 5  1  )قاشق غذاخوري 3(گرم 7  گشنیز
  5  )گرم 3(حبه 1  5  )گرم 3(حبه 1  سیر

  195  گرم 50  117  گرم 30  برنج 
  ــ  به میزان لازم  ــ  به میزان لازم  نمک و روغن

    148    226  

  
، جـرنـشی بـکـار آبـه بـد از سـعـب .ـنیـمک مـی ردـرا خ یـیلوـپ زيـبـس: طرز تهیه

  هـافـرا اض ن آنـآب و روغ ،سـسپ .ــزیـمری مـیلاي آن  هــلاب سبـزي خـردشــده را
  .مـکنی یـو دم م
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  چین ته
 

 سن بلوغ و بالاتر     زیر سن بلوغ 

 342 198  )گرم میلی(فی
 286 160 )ژول(کالري

 8/6 4  )گرم(پروتئین

 
  سن و مقادیر

 مواد لازم
  فی زیر سن بلوغ

 )گرم میلی(

  فی سن بلوغ و بالاتر
  میزان مورد نیاز  میزان مورد نیاز )گرم میلی(

  75  )گرم 75(عدد بزرگ 3  25  )گرم 30(متوسط عدد 1  قارچ
  5  )گرم 30(عدد کوچک 1  5  )گرم 30(عدد کوچک 1  زپیا

  38  )گرم 100(فنجان 1  38  گرم 40  بادمجان
  29 )گرم 90(عدد 1  13 )گرم 43(عدد 1  هویج
  195  گرم 50  117  گرم 30  برنج 
  ــ  به میزان لازم  ــ  به میزان لازم  نمک و روغن ،زعفران

 198  342 

  
 دهیم می  ار کم تفتـقارچ را در روغن بسی. دهیم می را در روغن تفت پیاز :طرز تهیه

 .)دشو ضم میـر هـچون دی ؛دـی کم باشـن باید خیلـروغ ،دادن قارچ در هنگام تفت(
می برنج ـکنیم و ک می هـافـمک اضـران و نـزعفبه مواد  ،چسبـن ظرفداخل یک در 

و  کنیم میحلقه  ه و هویج پخته را حلقهدـش ان سرخـو بادمج افزاییم میشده به آن  آبکش
  .کنیم غذا را دم می بعد، گذاریم و روي برنج می

  
 .کنید  ذا کمـن غـد ایـزان واحـان از میـادمجـتوانید با کاهش میزان ب می: توجه

  

   

  + 

+ 
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  قیمه لاپلو
 

 سن بلوغ و بالاتر زیر سن بلوغ     

 307 163  )گرم میلی(فی
 236 149 )ژول(کالري
 1/6 2/3  )گرم(نپروتئی

 
  سن و مقادیر

 مواد لازم
  فی زیر سن بلوغ

 )گرم میلی(

  فی سن بلوغ و بالاتر
  میزان مورد نیاز  میزان مورد نیاز )گرم میلی(

  75  )گرم 75(عدد بزرگ  3  25  عدد متوسط  1  قارچ
  5  )گرم 30(عدد کوچک 1  5  )گرم 30(عدد کوچک 1  پیاز

  32 )گرم 60(قاشق مرباخوري  2  16 )گرم 30(قاشق مرباخوري 1  رب گوجه فرنگی
  195  گرم 50  117  گرم 30  برنج 
 ،دارچین، فلفل ،زعفران

  ــ  به میزان لازم  ــ  به میزان لازم  نـک و روغـنم

 163  307 

  
پیاز  بـاو  کنیـم مـیردـارچ را خـق. ودـا طلایی شـت دهیـم می  تفتاز را ـپی :طرز تهیه

. مـکنی یـم افهـه آن اضـرا ب گـوجه فرنـگی ن و ربـدارچی ،لفلف ،نمک .دهیم می  تفت
س از ـو پ ریـزیم میج ـرنـلاي ب هـده را لابـش و مواد تهیهنیم ک میبرنج را سه بار آبکش 

  .  مـکنی می  ختن آب و روغن غذا را دمـری
  

صورت خورشت  درصورتی که بخواهیـد مـواد بـالا به غیـر از برنج را به: توجه
 .کنید و به آن لیمو بزنید توانید ذرت پخته را هم اضافه ه درآورید، میقیم
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+ 

+ 

  پلو کلم
  

 سن بلوغ و بالاتر زیر سن بلوغ     

 276 173  )گرم میلی(فی
 246 164 )ژول(کالري

 5/5 5/3  )گرم(پروتئین

  
  سن و مقادیر

 مواد لازم
  فی زیر سن بلوغ

 )گرم میلی(
  فی سن بلوغ و بالاتر

  میزان مورد نیاز  میزان مورد نیاز )گرم میلی(
  50  )گرم 50(عدد بزرگ  1  25  )گرم 30(عدد متوسط 1  قارچ
  5  )گرم 30(عدد کوچک 1  5  )گرم 30(عدد کوچک 1  پیاز
  10 گرم 50  10 گرم 50  کلم

  16  قاشق مرباخوري 1  16  قاشق مرباخوري  1  رب گوجه فرنگی
  195  گرم 50  117  گرم 30  برنج 

نمک و  ،لـلفف ،زردچوبه
  ــ  به میزان لازم  ــ  به میزان لازم  روغن

    173    276 

  
ی نرم ـا کمـزیم تـپ ن میـا مقداري آب و روغـو ب کنیم میکلم را ریزریز  :طرز تهیه

ارچ ـکنیم و ق می ن سرخـده و در روغـاز را رنـپی. کنیم کش میـرا آب آن ،ود و سپسـش
 فرنگی زردچوبه و رب گوجه ،لـفلف ،نمک. مـدهی می خردشده و کلم را داخل آن تفت

لاي  را لابه آن ،تادـه روغن افـی بـه کمـک س از اینـم و پـکنی می افهـه اضـه مجموعـرا ب
غذا  ،نـس از ریختن آب و روغـپ .است دهـکش شـه بار آبـه سـک ریـزیـم می یـرنجـب

  .  مـکنی یـم  را دم
  

   

  + 

+ 
 ... مزة سلامتی            52

توانیـد میزان فی را  د شما زیاد است، میاگر این وعدة غذایی براي فرزن: توجه
 .بر وعدة غذایی تقسیم کنیـد

  نخود فرنگی با پلو
 

 سن بلوغ و بالاتر زیر سن بلوغ     

 256 153  )گرم میلی(فی
 204 124 )ژول(کالري

 1/5 3  )گرم(پروتئین

 
  سن و مقادیر

 مواد لازم
  فی زیر سن بلوغ

 )گرم میلی(
  فی سن بلوغ و بالاتر

  میزان مورد نیاز  میزان مورد نیاز )گرم میلی(

  36  )گرم 37(قاشق غذاخوري 3  26  )گرم27(قاشق غذاخوري 2  نخود فرنگی
  25 گرم 27  11 گرم 10  شوید
  195  گرم 50  117  گرم 30  برنج 

  ــ  به میزان لازم  ــ  به میزان لازم  نمک و روغن
    153    256 

  
را  آن .پزیم که له نشود اي می اندازه به نمکنخود فرنگی را با آب و کمی  :طرز تهیه
پس از افزودن آب و  .است دهـکش شـار آبـزیم که سه بـری رنجی میـلاي ب با شوید لابه

  .کنیم می  غذا را دم ،روغن
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  لوبیا پلو
 

 سن بلوغ و بالاتر زیر سن بلوغ     

 308 171  )گرم میلی(فی
 263 165 )ژول(کالري

 1/6 4/3  )گرم(پروتئین

 
  سن و مقادیر

 مواد لازم
  فی زیر سن بلوغ

 )گرم میلی(
  فی سن بلوغ و بالاتر

  میزان مورد نیاز  میزان مورد نیاز )گرم میلی(

ه ـبدون تخم سبز اـلوبی
  طانیـو قی

  52  )گرم 84(قاشق غذاخوري 8  26  )گرم 42(قاشق غذاخوري 4

  24 )گرم 43(عدد کوچک 1  7 )گرم 25(عدد کوچک 1  هویج
  32 )گرم 60(قاشق مرباخوري 2  16 )گرم 30(قاشق مرباخوري 1  رب گوجه فرنگی

  5 )گرم 30(عدد کوچک 1  5 )گرم 30(عدد کوچک 1  پیاز
  195  گرم 50  117  گرم 30  برنج 
 ،نـیـدارچ ،هـوبـچدزر

  ــ  به میزان لازم  ــ  به میزان لازم  نمک و روغن ،فلفل

    171    308 

  
 .کنیم می  ن سرخـروغ را در شـده پیاز رنده. کنیم ردمیـیج را خوـلوبیا و ه :طرز تهیه

 ،فلفل ،نمک ،گیـرنـوجه فـو رب گ دهیـم می ویج را نیز داخل روغن تفتـوبیا و هـل
م تا ـزیـپ را می کنیم و پس از افزودن کمی آب آن می زردچوبه و دارچین را به آن اضافه

زودن آب و روغن ـس از افـو پ ـزیمری میرنج لاي ب مواد را لابه ،سپس. دـبه روغن بیفت
  .مـکنی یـم  غذا را دم

  

٢٦  

   

  + 

+ 
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  پلو رشته
 

 سن بلوغ و بالاتر زیر سن بلوغ     

 345 192  )گرم میلی(فی
 217 130 )ژول(کالري

 9/6 8/3  )گرم(پروتئین

  
  سن و مقادیر

 مواد لازم
  فی زیر سن بلوغ

 )گرم میلی(
  فی سن بلوغ و بالاتر

  میزان مورد نیاز  میزان مورد نیاز )گرم میلی(

  150 گرم 30  75 گرم 15  پلویی ۀرشت
  195  گرم 50  117  گرم 30  برنج 

  ــ  به میزان لازم  ــ  به میزان لازم  نمک و روغن
    192   345 

  
 ۀرشت ،ی پخته و نرم شدکمکه ـپس از این .ریزیم آب جوش می ربرنج را د :طرز تهیه

کردن آب  پس از اضافه .کنیم میآبکش  ،و سپس  ش اضافهپلویی را به برنج درحال جو
  .کنیم غذا را دم می ،و روغن
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  پلو با سبزیجات
 

 سن بلوغ و بالاتر زیر سن بلوغ     

 307 189  )گرم میلی(فی
 271 171 )ژول(کالري

 1/6 8/3  )گرم(پروتئین

  
  سن و مقادیر

 مواد لازم
  فی زیر سن بلوغ

 )گرم میلی(
  فی و بالاترسن بلوغ 

  میزان مورد نیاز  میزان مورد نیاز )گرم میلی(

  20 )گرم 50(فنجاننصف   10 )گرم 25(فنجان 4/1  اي فلفل دلمه
  25  )گرم 25(عدد متوسط 1  20  )گرم 20(عدد متوسط 1  قارچ

  50  )گرم 50(قاشق غذاخوري 4  25  )گرم 30(قاشق غذاخوري 2  کنسرو ذرت پخته
  12  )گرم 60(عدد 1  12  )گرم 61(عدد 1  گوجه فرنگی

  5  )گرم 30(عدد کوچک 1  5  )گرم 30(عدد کوچک 1  پیاز
  195  گرم 50  117  گرم 30  برنج 

  ــ  به میزان لازم  ــ  به میزان لازم  نمک و روغن ،زردچوبه
    189    307 

  
کردن  ردـارچ را پس از خـق .دهیم می  تفتن ـدر روغ راده شـ دهـاز رنـپی :طرز تهیه

و  ریـزیـم می ظرفل ـه را داخـذرت پخت ،سپس. ودـرخ شـا سـزیم تـری از میداخل پی
وجه فرنگی ـردشده و گـاي خ فلفل دلمه .کنیم می نمک و فلفل را به آن اضافه ،زردچوبه

دن آب و روغن ـش پس از جمع. زیمـپ کمی آب می اکنیم و ب می  اضافه شده را به آن رنده
پس از افزودن آب و  .است ریزیم که سه بار آبکش شده می لاي برنجی را لابه آن ،افتادن
  .مـکنی را دم می آن ،نـروغ

  

   

  + 

+ 
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واد را نصف ـدار مـتوانید مق می ،دـواد براي برنج زیاد باشـر میزان مـاگ: توجه
 .دـکنی غذا را نیز کم فیو 
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 پلو شیرین
 

 سن بلوغ و بالاتر زیر سن بلوغ     

 237 137  )گرم میلی(فی
 281 167 )ولژ(کالري

 7/4 7/2  )گرم(پروتئین

  
  سن و مقادیر

 مواد لازم
  فی زیر سن بلوغ

 )گرم میلی(
  فی سن بلوغ و بالاتر

  میزان مورد نیاز  میزان مورد نیاز )گرم میلی(

  29 گرم 90عدد یا  1  7 گرم 25عدد یا  1  هویج
  5  )گرم 30(عدد کوچک 1  5  )گرم 30(عدد کوچک 1  پیاز

  ــ  )گرم 16(قاشق غذاخوري 2  ــ  )گرم 8(قاشق غذاخوري 1  قالخلال پوست پرت
  7  )گرم 10(قاشق غذاخوري 1  7  )گرم 10(قاشق غذاخوري 1  کشمش طلایی

  1  )گرم 30(قاشق غذاخوري 3 یا 2  1  )گرم 10(قاشق غذاخوري 1  زرشک
  195  گرم 50  117  گرم 30  برنج 
شکر  ،کـنم ،زعفران
  ــ  زان لازمبه می  ــ  به میزان لازم  نـو روغ

    137    237 

  
خلال پوست پرتقال را سه بار . دهیم می  در روغن تفترا  شـده دهـپیاز رن :طرز تهیه

 کنیم می شده به پیاز اضافه را با هویج خلال آن ،سپس .شود جوشانیم تا تلخی آن گرفته می
ه ـرا ب ران و شکرـدهیم و زعف می  ه در روغن تفتـزرشک را جداگان. دهیم یـم و تفت
ه بار ـجی که سـرنـکنیم و در کنار ب می افهـه مواد اضـشمش را بـک .مـکنی یـم هـآن اضاف
  .مـکنی می صرفورشت ـصورت خ ـهب ،است دهـآبکش ش

  

   

  + 

+ 
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  دمی اسفناج
 

 سن بلوغ و بالاتر زیر سن بلوغ     

 277 157  )گرم میلی(فی
 198 118 )ژول(کالري

 5/5 1/3  )گرم(پروتئین

  
  قادیرسن و م

 مواد لازم
  فی زیر سن بلوغ

 )گرم میلی(
  فی سن بلوغ و بالاتر

  میزان مورد نیاز  میزان مورد نیاز )گرم میلی(

  82 گرم 50  40 )گرم 30(فنجاننصف   اسفناج 
  195  گرم 50  117  گرم 30  برنج 

  ــ  به میزان لازم  ــ  به میزان لازم  نمک و روغن
    157    277 

  
س از ـکنیم و پ می افهـخت اضـال پـج درحـه برنـبرا ده شـخرداج ـاسفن :طرز تهیه

  .مـکنی ذا را دم میـغ ،نـمک و روغـکردن ن اضافه
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 خورشت آلواسفناج
 

 سن بلوغ و بالاتر زیر سن بلوغ     

 366 209  )گرم میلی(فی
 237 146 )ژول(کالري

 3/7 2/4  )گرم(پروتئین

  
 سن و مقادیر

 مواد لازم
  فی زیر سن بلوغ

 )گرم میلی(
  فی سن بلوغ و بالاتر

  میزان مورد نیاز  میزان مورد نیاز )گرم میلی(

  82 )گرم 60(فنجان 1  40 )گرم 30(فنجاننصف   اسفناج 
  50  )گرم 50(عدد 2  25  )گرم 25(عدد 1  قارچ
  34  )گرم 18(عدد 5  22  )گرم 15(عدد 3  آلو
  5  )گرم 30(عدد کوچک 1  5  )گرم 30(عدد کوچک 1  پیاز

  195  گرم 50  117  گرم 30  برنج 
  ــ  به میزان لازم  ــ  به میزان لازم  روغن و آبلیمو ،نمک

    209    366 

  
و  شدهردـقارچ خ. دهیم تا طلایی شود می در روغن تفت شده را پیاز رنده :طرز تهیه

 زیم و در اواسطـپ را می می آب آنـا مقدار کـب .کنیم می اضافه آناسفناج خردشده را به 
. دـابیفتـو ج ـزدپبآرامی  هـبکنیـم تـا  صبر می .کنیم می  پخت آلوخورشتی را به آن اضافه

استفاده از (کنیم می ه آن اضافهـک و آبلیمو را بـذا نمـدن غـش ادهـل از آمـبیست دقیقه قب
 ،کنیم و سپس می دم ،برنج را پس از سه بار آبکشی .)کودك دارد ۀه ذائقـآبلیمو بستگی ب

  .کنیم می ورشت صرفبا خ
  

   

  + 

+ 
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 خورشت بادمجان
 

 سن بلوغ و بالاتر زیر سن بلوغ     

 274 196  )گرم میلی(فی
 242 166 )ژول(کالري

 5/5 9/3  )گرم(پروتئین

 
  سن و مقادیر

 مواد لازم
  فی زیر سن بلوغ

 )گرم میلی(

  فی سن بلوغ و بالاتر
  میزان مورد نیاز  میزان مورد نیاز )گرم میلی(

  38 )گرم 40(عدد 1  38 )گرم 40(عدد 1  ان قلمیبادمج
  20  )گرم 50(عدد کوچک 1  20  گرم 50عدد کوچک  1  اي فلفل دلمه

  16  )گرم30(قاشق مرباخوري  1  16  )گرم 30(قاشق مرباخوري 1  رب گوجه فرنگی
  5  )گرم 30(عدد کوچک 1  5  )گرم 30(عدد کوچک 1  پیاز

  195  گرم 50  117  گرم 30  برنج 
و ـن، آبلیمـک، روغـنم

  ــ  به میزان لازم  ــ  به میزان لازم  و زردچـوبـه

    196    274  

  
اي  هـمـفلفل دل. دهیم تا طلایی شود می  ن تفتـدر روغ شـده را دهـاز رنـپی :طرز تهیه

ه ــبرا  گوجه فـرنگی ه و ربـوبـزردچ .مـدهی یـم ن تفتـدر روغ کنیـم و می را خرد
ی ـوقت. زیمـپ ی آب آن را میـمـدار کـردن مقـک هـافـا اضـب ،م و سپسـکنی می هـآن اضاف

کنیم و به آن آبلیمو  می ه آن اضافهـده را بـش ان سرخـبادمج ،دـش رفتهـی از آب آن گـکم
  . مـکنی یـم رفـص است، شده کشـار آبـسه بکه  یجـرنـباین خورشت را با . مـیـزن یـم
  



   

  

 61         غذاها: فصل اولتغذیۀ پیشگیرانه و درمانی ـ : بخش دوم

+ 

+ 

 سبزي خورشت قورمه
 

 بلوغ و بالاتر سن زیر سن بلوغ     

 310 207  )گرم میلی(فی
 231 147 )ژول(کالري

 2/6 1/4  )گرم(پروتئین

 
  سن و مقادیر

 مواد لازم
  فی زیر سن بلوغ

 )گرم میلی(
  فی سن بلوغ و بالاتر

  میزان مورد نیاز  میزان مورد نیاز )گرم میلی(
  14  گرم 10  14  گرم 10  تره

  15  )گرم 10(قاشق 5  15  )گرم 10(قاشق 5  جعفري
  1  گرم10  1  گرم 10  شنبلیله
  13  گرم 10  13  گرم 10  اسفناج
  4  گرم 10  4  گرم 10  گشنیز
  13  قاشق غذاخوري 2  13  قاشق غذاخوري 2  یا لیمو عمانی ا آبغورهیآبلیمو 
  50  )گرم 50(عدد 2  25  )گرم 25(عدد 1  قارچ
  5  )گرم 30(عدد کوچک 1  5  )گرم 30(عدد کوچک 1  پیاز

  195  گرم 50  117  گرم 30  برنج 
  ــ  به میزان لازم  ــ  به میزان لازم  روغن و زردچوبه ،نمک

    207    310 

  
قارچ را داخل پیاز . دهیم تا طلایی شود می در روغن تفت شده را پیاز رنده :طرز تهیه

 زردچوبه ،وقتی آب جوش آمد .پزیم را می آن ،کردن مقداري آب و پس از اضافهریزیم  می
 ۀسبزي قورم ،در اواسط زمان پخت. با حرارت کم بپزدمانیم تا  منتظر میو نیم ک می را اضافه
به آن آبلیمو  ،پس از جاافتادن خورشت .زنیم نمک میبه آن  کنیم و می را اضافهشده  سرخ

 ارا ب آن ،اافتادـج ورشت کاملاًـه خـک بعد از این. کنیم می مانی یا آبغوره اضافهعیا لیمو 

   

  + 

+ 
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 خرد را توانید یک عدد گوجه فرنگی می .کنیم می  صرف ،است آبکش شدهبرنجی که سه بار 
  .کنید حسابهاي انتهاي کتاب  با استفاده از جدولکنید و واحد آن را  و به خورشت اضافه
 خورشت کرفس

 
 سن بلوغ و بالاتر زیر سن بلوغ     

 293 190  )گرم میلی(فی
 237 149 )ژول(کالري

 8/5 8/3  )گرم(پروتئین

  
  سن و مقادیر

 مواد لازم
  فی زیر سن بلوغ

 )گرم میلی(
  فی سن بلوغ و بالاتر

  میزان مورد نیاز  میزان مورد نیاز )گرم میلی(
  20  )گرم 20(قاشق غذاخوري 10  20  )گرم 20(قاشق غذاخوري 10  ريـاع و جعفـنعن

 سبزي کرفس و کرفس
  10  )گرم 60(ساقه 1  10  )گرم 60(ساقه 1  دهـردشـخ

  13  قاشق غذاخوري 2  13  قاشق غذاخوري 2  ا آبغورهیو ـآبلیم
  50  )گرم 50(عدد 2  25  )گرم 25(عدد 1  قارچ
  5  )گرم 30(عدد کوچک 1  5  )گرم 30(عدد کوچک 1  پیاز
  195  گرم 50  117  گرم 30  برنج
 لـفلف ،نـروغ ،نمک
  ــ  به میزان لازم  ــ  به میزان لازم  رانـو زعف

    190    293  

  
زردچوبه و  ،سپس. دهیم تا طلایی شود می  شده را در روغن تفت رندهپیاز  :طرز تهیه
س از ـپ. کنیم یـم افهـه آن اضـکمی آب ب ،دادن ی تفتتبعد از مد .کنیم می قارچ را اضافه

بعد از  .کنیم می افهـواد اضـه مـشده را سرخ و ب جعفري و کرفس خرد ،نعناع دقیقه، 10
چاشنی غذا را  ،انی پختـایـق پـزنیم و در دقای فران میبه آن زع ،شدند که مواد پخته این
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ا برنجی که ـرا ب آن ،ادن خورشتـافت پس از جا. کنیم می با آبلیمو یا آبغوره به غذا اضافه
 رنگ شدن غذا یک قاشق مرباخوري براي خوش .کنیم می  صرف ،است سه بار آبکش شده

هـاي  را بـا استـفاده از جـدول  ـد آنکنیـد و واح توانید اضـافه رب گوجه فرنگی نیز می
  .کنیـد انتهاي کتـاب حسـاب

   

  + 

+ 
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 خورشت بامیه
 

 سن بلوغ و بالاتر زیر سن بلوغ     

 301 185  )گرم میلی(فی
 265 169 )ژول(کالري

 6 7/3  )گرم(پروتئین

 
  سن و مقادیر

 مواد لازم
  فی زیر سن بلوغ

 )گرم میلی(
  فی سن بلوغ و بالاتر

  میزان مورد نیاز  میزان مورد نیاز )گرم میلی(

  35  عدد 8  22  عدد 5  بامیه
  16  )گرم 30(قاشق مرباخوري 1  16  )گرم 30(قاشق مرباخوري 1  رب گوجه فرنگی

  50  )گرم 50(عدد 2  25  )گرم 25(عدد 1  قارچ
  5  )گرم 30(عدد کوچک 1  5  )گرم 30(عدد کوچک 1  پیاز

  195  گرم 50  117  گرم 30  برنج 
 موـآبلی ،نـروغ ، نمک
  هـزردچوب و

  ــ  به میزان لازم  ــ  به میزان لازم

    185    301 

  
ه با مقدار ـداگانـرا ج و آن کنیم می اهـبلند دارد کمی کوت ۀاي که ساق بامیه :طرز تهیه

دهیم تا  می شده را در روغن تفت پیاز رنده ،سپس. پزیم تا نرم شود کمی آب و نمک می
و زردچوبه  فرنگی کردن رب گوجه و با اضافه زیمری میآن ارچ را داخل ـق .طلایی شود

فلفل و ، ریزیم و نمک بامیه را داخل آن می ،در اواسط زمان پخت. زیمـپ را با آب می آن
را با برنجی که سه  آن ،ه خورشت جاافتادـک س از اینـکنیم و پ می آبلیمو را به آن اضافه

  .کنیم می صرف ،است بار آبکش شده
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 آلو خورشت
 

 سن بلوغ و بالاتر زیر سن بلوغ     

  )گرم میلی(فی
 320 187  با قارچ

 270 162 بدون قارچ

 )ژول(کالري
 295 177  با قارچ

 282 171 بدون قارچ

  )گرم(پروتئین
 4/6 7/3  با قارچ

 4/5 2/3 بدون قارچ

 
  سن و مقادیر

 مواد لازم
  فی زیر سن بلوغ

 )گرم میلی(

  یف سن بلوغ و بالاتر
  میزان مورد نیاز  میزان مورد نیاز )گرم میلی(

  25  )گرم 36(عدد 10  12  )گرم 18(عدد 5  آلو
  16  )گرم 30(قاشق مرباخوري 1  16  )گرم 30(قاشق مرباخوري 1  رب گوجه فرنگی

  50  )گرم 50(عدد 2  25  )گرم 25(عدد 1  قارچ
  29 )گرم 90(عدد 1  12 )گرم 40(عدد 1  هویج
  5  )گرم 30(عدد کوچک 1  5  )گرم 30(عدد کوچک 1  پیاز
  195  گرم 50  117  گرم 30  برنج
 زردچوبه ،روغن ،نمک
  ــ  به میزان لازم  ــ  به میزان لازم  کرـش و

    187    320  

  
از ـارچ را به پیـق .ودـدهیم تا طلایی ش می شده را در روغن تفت پیاز رنده :طرز تهیه

را  آن ،سـسپ .دهیم می فتـی تـکمی فرنگا زردچوبه و رب گوجه ـو بکنیم  می هـاضاف
در اواسط زمان . مـکنی می  اضافهآن و به   سرخرا  شده ویج خلالـه. مـپزی با کمی آب می

. دـفتـابیـج املاًـکمانیـم تا  منتـظـر مـیکنیم و  می هـافـه آن اضـرا ب  آلوي شسته ،پخت
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این  .مـزنی ن شکر میه آـاز بـکنیم و درصورت نی زه میـورشت را مـخ ،ختـپس از پ
  .کنیم می است، صـرف بـار آبکش شـده خورشت را بـا برنجی که سه

  خورشت ریواس
 

 سن بلوغ و بالاتر زیر سن بلوغ     

  )گرم میلی(فی
 280 177  با قارچ

 230 152 بدون قارچ

 )ژول(کالري
 237 155  با قارچ

 224 149 بدون قارچ

  )گرم(پروتئین
 6/5 5/3  با قارچ

 6/4 3 بدون قارچ

 
  سن و مقادیر

 مواد لازم
  فی زیر سن بلوغ

 )گرم میلی(
  فی سن بلوغ و بالاتر

  میزان مورد نیاز  میزان مورد نیاز )گرم میلی(
  9  گرم 50  9  گرم 50  ریواس

  16  قاشق مرباخوري 1  16  قاشق مرباخوري 1  رب گوجه فرنگی
  5  قاشق غذاخوري 1  5  قاشق غذاخوري 1  آبلیمو
  50  )گرم 50(عدد 2  25  )گرم 25(عدد 1  رچقا
  5  )گرم 30(عدد کوچک 1  5  )گرم 30(عدد کوچک 1  پیاز

  195  گرم 50  117  گرم 30  برنج 
 ،زردچوبه ،روغن ،نمک
  ــ  به میزان لازم  ــ  به میزان لازم  رانـزعف ول ـفلف

    177    277  

  
از ـارچ را به پیـق .ودـشی ـدهیم تا طلای می شده را در روغن تفت پیاز رنده: طرز تهیه

ورشت ـران داخل خـا زعفـواس را بـری ،سپس .پزیم کنیم و با مقداري آب می می اضافه

   

  + 

+ 
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 کنیم می اضافه آن به زردچوبه و آبلیمو ،فلفل ،در پایان. جابیفتد کنیم تا صبر میو  ریزیم می
 ،ودن ریواسـرش بـل تـیـدل ـهب. کنیم می صرف ،است کش شدهـو با برنجی که سه بار آب

  .کنید هـافـر به خورشت اضـداري شکـایل مقـورت تمـد درصـوانیـت می
  خورشت قارچ

 
 سن بلوغ و بالاتر زیر سن بلوغ     

 352 249  )گرم میلی(فی
 284 200 )ژول(کالري

 7 9/4  )گرم(پروتئین

 
  سن و مقادیر

 مواد لازم
  فی زیر سن بلوغ

 )گرم میلی(
  فی سن بلوغ و بالاتر

  میزان مورد نیاز  میزان مورد نیاز )گرم یمیل(

  16  )گرم 30(قاشق مرباخوري 1  16  )گرم 30(قاشق مرباخوري 1  رب گوجه فرنگی
  75  )گرم 70(عدد بزرگ 3  50  )گرم 50(عدد بزرگ 2  قارچ

  61  گرم 60  61  گرم 60  سیب زمینی
  5  )گرم 30(عدد کوچک 1  5  )گرم 30(عدد کوچک 1  پیاز

  195  گرم 50  117  گرم 30  برنج 
 ،زردچوبه ،روغن ،نمک
  ــ  به میزان لازم  ــ  به میزان لازم  فلـفل وو ـآبلیم

    249    352 

  
به  شده راسیب زمینی نگینی خرد. دهیم می شده را در روغن تفت پیاز رنده :طرز تهیه
ک و ـنم ،زردچوبه ،رب گوجه فرنگی. زیمـپ دار کمی آب میـا مقـو ب کنیم می آن اضافه

م و به آن ـکنی می واد اضافهـه مـو ب  رخـقارچ را خرد و س. کنیم می فل را به مواد اضافهفل
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ار ـه بـه سـا برنجی کـب ،سـابیفتد و سپـجمانیم تـا خـورشت  منتظر می .زنیم آبلیمو می
  .کنیم یـم صرف، است آبکش شده

  

   

  + 

+ 
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 خورشت به
 

 سن بلوغ و بالاتر زیر سن بلوغ     

  )گرم میلی(فی
 351 217  قارچ با

 276 192 بدون قارچ

 )ژول(کالري
 330 211  با قارچ

 310 205 بدون قارچ

  )گرم(پروتئین
 7 3/4  با قارچ

 5/5 8/3 بدون قارچ

 
  سن و مقادیر

 مواد لازم
  فی زیر سن بلوغ

 )گرم میلی(
  فی سن بلوغ و بالاتر

  میزان مورد نیاز  میزان مورد نیاز )گرم میلی(

  10  گرم 92  4  مگر 45  به
  16  )گرم 30(قاشق مرباخوري 1  16  )گرم 30(قاشق مرباخوري 1  رب گوجه فرنگی

  50  گرم 50  50  گرم 50  سیب زمینی
  75  )گرم 75(عدد  3  25  )گرم 25(عدد 1  قارچ
  5  )گرم 30(عدد کوچک 1  5  )گرم 30(عدد کوچک 1  پیاز

  195  گرم 50  117  گرم 30  برنج 
  ــ  به میزان لازم  ــ  میزان لازمبه   زردچوبه وروغن  ،نمک

    217    351  

  
ی ـینـب زمـسی. ودـم تا طلایی شـدهی می ده را در روغن تفتـش پیاز رنده :طرز تهیه
 پس از افزودن رب گوجه فرنگی. کنیم می و سرخ  با قارچ به پیاز اضافه را هشدنگینی خرد
کنَیم  می به را پوست ،خت موادد از پـبع. پزیم مواد را با مقدار کمی آب می ،و زردچوبه
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ا ـب ،ادـتـشد و جااف هـپخت ه کاملاًـک پس از این .مـکنی می هـکنیم و به آن اضاف می و سرخ
  .کنیم یـم رفـص ،است دهـکش شـار آبـه بـی که سـبرنج

   

  + 

+ 
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 خورشت لوبیا سبز
 

 سن بلوغ و بالاتر زیر سن بلوغ     

 309 179  )گرم میلی(فی
 284 171 )ژول(کالري

 1/6 6/3  )گرم(پروتئین

 
  سن و مقادیر

 مواد لازم
  فی زیر سن بلوغ

 )گرم میلی(
  فی سن بلوغ و بالاتر

  میزان مورد نیاز  میزان مورد نیاز )گرم میلی(

  61  )گرم 84(فنجان 1  30  )گرم 42(فنجان 2/1  لوبیا سبز
  16  )مگر 30(قاشق مرباخوري 1  16  )گرم 30(قاشق مرباخوري 1  رب گوجه فرنگی

  32  )گرم 90(عدد 1  11  )گرم 37(عدد کوچک 1  هویج
  5  )گرم 30(عدد کوچک 1  5  )گرم 30(عدد کوچک 1  پیاز

  195  گرم 50  117  گرم 30  برنج 
 ،زردچوبه ،روغن ،نمک

  آبلیموو دارچین 
  ــ  به میزان لازم  ــ  به میزان لازم

    179    309  

  
هویج و لوبیا سبز  .دهیم تا طلایی شود می ده را در روغن تفتـش هدپیاز رن :طرز تهیه

 ،هـزردچوب ،کردن مواد پس از اضافه. زیمـپ کنیم و با مقداري آب می می خردشده را سرخ
مانیم  منتظر میم و ـکنی می هـافـه آن اضـن را بـل و دارچیـفلف ،نمک ،رب گوجه فرنگی

. کنیم می صرف ،تاس ه بار آبکش شدهـه سـی کـا برنجـب ،سپس .تدـورشت جابیفـختـا 
ورت نیاز مقداري آبلیمو ـوانید درصـت می .دـباش ادي داشتهـد آب زیـورشت نبایـاین خ

  . دـکنی هـبه آن اضاف
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 کلم  خورشت گل
 

 سن بلوغ و بالاتر زیر سن بلوغ     

 386 213  )گرم میلی(فی
 291 167 )ژول(کالري

 7/7 3/4  )گرم(پروتئین

 
  سن و مقادیر

 مواد لازم
  فی یر سن بلوغز

 )گرم میلی(
  فی سن بلوغ و بالاتر

  میزان مورد نیاز  میزان مورد نیاز )گرم میلی(

  70  )گرم 100(فنجان 1  35  )گرم 50(فنجاننصف   گل کلم
  16  )گرم 30(قاشق مرباخوري 1  16  )گرم 30(قاشق مرباخوري 1  رب گوجه فرنگی

  25  )گرم 40(اشق غذاخوريق 20  15  )گرم 20(قاشق غذاخوري 10  جعفريو نعناع 
  75  )گرم 75(عدد 3  25  )گرم 25(عدد 1  قارچ
  5  )گرم 30(عدد کوچک 1  5  )گرم 30(عدد کوچک 1  پیاز

  195  گرم 50  117  گرم 30  برنج 
، فلفل، ادویه، روغن، نمک
  ــ  به میزان لازم  ــ  به میزان لازم  زردچوبه و آبلیمو

    213    386  

  
از ـیـقارچ را به پ. لایی شودـدهیم تا ط می در روغن تفت شده را پیاز رنده :طرز تهیه

مک و کمی آب ـل، نـفـرا با زردچوبه، رب گوجه فرنگی، ادویه، فل کنیم و آن می اضافه
هاي کوچک جداگانه در آب و نمک  صورت گل هگل کلم را ب. پزیم با حرارت ملایم می

فري ــعـج  و  اعـنـو با نع یمده می ن تفتـدر روغ ،سپس .کنیم و آبکش می یمجوشان می
د از ـعـزنیم و ب به آن آبلیمو می ،در اواخر زمان پخت. کنیم می شده به مواد اضافه سرخ
  .کنیم می صرف ،است با برنجی که سه بار آبکش شده ،جاافتاد که کاملاً این

٤١ 

   

  + 
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 خورشت گوجه سبز

 
 سن بلوغ و بالاتر زیر سن بلوغ     

 289 174  )گرم میلی(فی
 240 139 )ژول(لريکا

 9/5 5/3  )گرم(پروتئین

 
  سن و مقادیر

 مواد لازم
  فی زیر سن بلوغ

 )گرم میلی(
  فی سن بلوغ و بالاتر

  میزان مورد نیاز  میزان مورد نیاز )گرم میلی(
  24  گرم 100  12  گرم 50  گوجه سبز

  15  )گرم 20(قاشق غذاخوري 10  15  )گرم 20(قاشق غذاخوري 10  جعفري و نعناع
  50  )گرم 50(عدد 2  25  )گرم 25(عدد 1  قارچ
  5  )گرم 30(عدد کوچک 1  5  )گرم 30(عدد کوچک 1  پیاز
  195  گرم 50  117  گرم 30  برنج
  ــ  به میزان لازم  ــ  به میزان لازم  فلفل وروغن  ،نمک

    174    289 

  
 داخلقارچ را  ،سپس. دهیم تا طلایی شود می شده را در روغن تفت پیاز رنده :طرز تهیه

 گوجه سبز را در اواسط زمان پخت. پزیم جعفري و کمی آب می و ریزیم و با نعناع پیاز می
 .فتدـجابی خورشت کاملاًمانیم تا  منتظر میکنیم و  می با نمک و فلفل به خورشت اضافه

توانید درصورت تمایل از  می. کنیم می صرف ،است را با برنجی که سه بار آبکش شده آن
  . کنید دهشکر هم استفا
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 خورشت سیب
 

 سن بلوغ و بالاتر زیر سن بلوغ     

 331 202  )گرم میلی(فی
 381 273 )ژول(کالري

 6/6 4  )گرم(پروتئین

 
  سن و مقادیر

 مواد لازم
  فی زیر سن بلوغ

 )گرم میلی(
  فی سن بلوغ و بالاتر

  میزان مورد نیاز  میزان مورد نیاز )گرم میلی(
  15  )گرم 200(عدد 3 یا 2  15  )رمگ 200(عدد 2  سیب زرد

  25  )گرم 36(عدد 10  24  )گرم 24(عدد 6  آلوي خورشتی
  75  )گرم 75(عدد متوسط 3  25  )گرم 25(عدد متوسط 1  قارچ

  16  )گرم 30(قاشق مرباخوري 1  16  )گرم 30(قاشق مرباخوري 1  رب گوجه فرنگی
  5  )گرم 30(عدد کوچک 1  5  )گرم 30(عدد کوچک 1  پیاز

  195  گرم 50  117  گرم 30  برنج 
 ،لـفـفل ،روغن ،نمک

  ــ  به میزان لازم  ــ  به میزان لازم  زردچوبه ودارچین 

    202    331  

  
دد قارچ ـیک ع. ودـا طلایی شـدهیم ت می ن تفتـر روغرا د شـدهپیاز خرد :طرز تهیه
رب گوجه فرنگی، زردچوبه، دارچین و ، نمک، فلفل .ریزیم را داخل پیاز می خردشده

 ،در اواسط زمان پخت. آرامی بپزد مانیم تا به کنیم و منتظر می می به آن اضافهقدار کمی آب م
طلایی شود و ا ـکنیم ت می رخـس را هشدسیب پرپر. کنیم می آلوي خورشتی را به آن اضافه

 با کنیم تا خورشت صبر می ،سپس .کنیم می به خورشت اضافه ،پایانی پخت هاي هدر دقیق
  . کنیم می صرف ،است را با برنجی که سه بار آبکش شده آن .جابیفتد کاملاًحرارت ملایم 

  

   

  + 

+ 
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 .باشـدده زیاد ـراي یک وعـباست  ممکن فـی،الاي ـزان بـیل میـدل هاین خورشت ب: توجه
 .کنید را نصف فی ،کردن میزان مواد یا با نصف نیدک را در دو وعده استفاده توانید آن می

  خورشت فسنجان
 

 سن بلوغ و بالاتر لوغ    زیر سن ب 

 276 173  )گرم میلی(فی
 364 238 )ژول(کالري

 5/5 4/3  )گرم(پروتئین

 
  سن و مقادیر

 مواد لازم
  فی زیر سن بلوغ

 )گرم میلی(
  فی سن بلوغ و بالاتر

  میزان مورد نیاز  میزان مورد نیاز )گرم میلی(

  58  گرم 200  33  گرم 150  کدو حلوایی
  5  )گرم 30(عدد  1  5  )رمگ 30(عدد 1  پیاز

  18  )گرم 50(قاشق غذاخوري 1  18  )گرم 50(قاشق غذاخوري 1  رب انار
  195  گرم 50  117  گرم 30  برنج
کر ـک، روغن، شـمـن
  ــ  به میزان لازم  ــ  به میزان لازم  رب انار و

    173    276  

  
صورت  ـهرا بی ـلوایـدو حـک. مـدهی می  ن تفتـدر روغرا ده شـ از رندهـپی :طرز تهیه
کنیم و منتظـر  می افهـاضه آن آب ب .مـدهی می ن تفتـو در روغکنیم  خرد میچهارگوش 

ار و در آخر شکر را به ـرب ان ،ان پختـط زمـدر اواس. دزـپبرارت کم ـا حـب مـانیم می
را با برنجی که سه بار آبکش  آن ،پس از اینکه خورشت جاافتاد .کنیم می خورشت اضافه

  .کنیم می صرف ،است شده
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  خورشت کدوحلوایی
 

 سن بلوغ و بالاتر زیر سن بلوغ     

 325 213  )گرم میلی(فی
 71 56 )ژول(کالري

 5/6 2/4  )گرم(پروتئین

 
  سن و مقادیر

 مواد لازم
  فی زیر سن بلوغ

 )گرم میلی(
  فی سن بلوغ و بالاتر

  میزان مورد نیاز  میزان مورد نیاز )گرم میلی(
  74  گرم 240  37  گرم 120  اییکدو حلو

  34  )گرم 18(عدد 5  34  )گرم 18(عدد 5  آلو خورشتی
  20  گرم 20  20  گرم 20  کره

  5  )گرم 30(عدد کوچک 1  5  )گرم 30(عدد کوچک 1  پیاز 
  ــ  قاشق غذاخوري 1  ــ  قاشق غذاخوري 1  تازه یا آبغوره يآبلیمو
  195  گرم 50  117  گرم 30  برنج

  ــ  به میزان لازم  ــ  ن لازمبه میزا  نمک و زردچوبه
  213  325 

  
صورت  کدو حلوایی را به .دهیم می در کره یا روغن تفترا ده شپیاز خرد :طرز تهیه
 ،دقیقه 3یا  2د از ـبع .مـدهی می ن تفتـو در روغ کنیم می هاي کوچک خرد چهارگوش

بـه ک لیوان آب ـی .زنیـم بـه آن نمـک و زردچوبـه میو  کنیم می  اضافهآلو خورشتی را 
ي آبلیمو ،سپس .جابیفتد د وپزببا حرارت ملایم مانیم تا  کنیـم و منتـظر می می آن اضافه

بـار آبکش   ایـن خورشت را بـا برنجی کـه سـه. کنیم می هـه آن اضافـیا آبغوره را ب تازه
  .کنیـم می است، صرف شـده
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+ 

+ 

  خوراك کدو
 

 سن بلوغ و بالاتر زیر سن بلوغ     

 461 284  )گرم میلی(فی
 394 239 )ژول(کالري

 2/9 7/5  )گرم(پروتئین

 
  سن و مقادیر

 مواد لازم
  فی زیر سن بلوغ

 )گرم میلی(
  فی سن بلوغ و بالاتر

  میزان مورد نیاز  میزان مورد نیاز )گرم میلی(
  46  )گرم 100(عدد 1  32  )گرم 70(عدد کوچک 1  کدو خورشتی 

  38  )گرم 100(فنجان 1  20  )گرم 40(فنجاننصف   بادمجان 
  100  )گرم 100(عدد متوسط 1  61  )گرم 61(عدد متوسط 1  سیب زمینی
  40  )گرم 100(فنجان 1  20  )گرم 50(فنجاننصف   اي فلفل دلمه

  5  )گرم 3(حبه 1  5  )گرم 3(حبه 1  سیر 

 30(قاشق مرباخوري 1  16  )گرم 30(قاشق مرباخوري 1  رب گوجه فرنگی
  16  )گرم

  16  )گرم 830(عدد 1  8  )گرم 40(عدد 1  گیگوجه فرن
  5  )گرم 30(عدد کوچک 1  5  )گرم 30(عدد کوچک 1  پیاز

  195  گرم 50  117  گرم 30  برنج 
ل ـلفـف ،روغن ،کـنم
  ــ  به میزان لازم  ــ  به میزان لازم  زردچوبه و

 284  461 

  
سیر . کنیم می ن سرخدر روغشده را حلقه  بادمجان، کدو، سیب زمینی و پیاز حلقه :طرز تهیه

چینیم و  شده را می هـبادمجان حلق ،در یک ظرف کوچک .دهیم می تفتدر روغن  شده را رنده
اي و گوجه فرنگی  فلفل دلمه ،سپس. چینیم شده را می روي آن یک لایه پیاز و بعد کدوي حلقه

نمک، فلفل، . کنیم یم شده را به آن اضافه و سیر تفت داده نیمچی میایم روي آن  کرده  را که حلقه
ریزیم  و روي مواد میکنیم  می زردچوبه و رب گوجه فرنگی را در یک استکان آب جوش حل

کنیم  می شده را به مواد اضافه سیب زمینی حلقه ،در پایان. دپزببا حرارت کم مانیم تا  منتظر میو 

   

  + 

+ 
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 کنیم می صرف ،است را با برنجی که سه بار آبکش شدهاین غذا  .جابیفتدکنیم تا خوب  صبرمیو 
  .)را به دو یا سه قسمت تقسیم کنید توانید آن می ،این غذا فیدلیل بالابودن میزان  هب(
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+ 

+ 

  خوراك سبزیجات
 

 زیر سن بلوغ     

 194  )گرم میلی(فی
 125 )ژول(کالري

 4  )گرم(پروتئین

 
  )گرم میلی(فی  میزان مورد نیاز  مواد لازم

   35 گرم 50  گل کلم
  23  گرم 50  کدو خورشتی

  25  گرم 50  بادمجان
  16  گرم 50  هویج
  11  گرم 50  کرفس

  20  گرم 50  اي فلفل سبز دلمه
  35  )گرم 25(قاشق غذاخوري 1  خامه

  13  قاشق غذاخوري 2  آبلیموي تازه
  16  )گرم 16(قاشق غذاخوري 1  رب گوجه فرنگی

  ــ  به میزان لازم  نمک و فلفل
 194 

  
ریزیم  کنیم و در ظرف می متر خردمی سـانتی 2به اندازة تمام سبزیجات را  :طرز تهیه

خـامه را بـا آب لیمـو، نمک و فلفل خوب . پزیم و با کمی آب و بـا حرارت مـلایم می
پس از . ریزیم کنیـم و داخل سبزیجات می می زنیم و رب گوجه فرنگی را اضافه هم می به

  .کنیم می جعفـري تزئـینریزیم و با  جاافتادن این خوراك، آن را در ظرف می

   

  + 

+ 
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  خوراك سیب زمینی با سبزیجات
 

 زیر سن بلوغ     

 141  )گرم میلی(فی
 127 )ژول(کالري

 3  )گرم(پروتئین

 
  )گرم میلی(فی  میزان مورد نیاز  مواد لازم

  10 )گرم 25(عدد 2/1  اي فلفل دلمه
   40  گرم 50  کره

  16  )گرم 83(بزرگ عدد 1  گوجه فرنگی
   75  )گرم 82(عدد 1  سیب زمینی
  ــ  به میزان لازم  نمک و ادویه

 141 

  
. دهیم می دقیقه بـا ادویه تفت 1مـدت  انـدازیم و بـه کره را در ظرف می :طرز تهیه

بعد، . پزیم ریزیم و با حـرارت مـلایم می زمینی نگینی خردشده را داخل ظرف می  سیب
و  کنیم می زنیم و مخلوط نیم، نمک میک می اي و گوجه فرنگی خردشده را اضافه فلفل دلمه

  .گذاریم تا جابیفتد در ظرف را می
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+ 

+ 

  فرنگی خوراك تره
 

 سن بلوغ و بالاتر زیر سن بلوغ     

 411 278  )گرم میلی(فی
 349 231 )ژول(کالري

 2/8 5/5  )گرم(پروتئین

 
  سن و مقادیر

 مواد لازم
  فی زیر سن بلوغ

 )گرم میلی(
  فی سن بلوغ و بالاتر

  میزان مورد نیاز  میزان مورد نیاز )گرم یلیم(
  28  گرم 15  28  گرم 15  فرنگی تره

  68  گرم 100  36  گرم 50  لوبیا سبز 
  70  گرم 70  60  گرم 61  سیب زمینی

  29  گرم 90  16  گرم 50  هویج
  16  )گرم 30(قاشق مرباخوري 1  16  )گرم 30(قاشق مرباخوري 1  رب گوجه فرنگی

  5  )گرم 30(عدد کوچک 1  5  )رمگ 30(عدد کوچک 1  پیاز
  195  گرم 50  117  گرم 30  برنج 
 ،لـلفـف ،روغن ،نمک

  ــ  به میزان لازم  ــ  به میزان لازم  وـآبلیم وه ـزردچوب

 278  411 

  
صورت خلالی  هکنیم و هویج را ب متر خردمی سانتی 2طول  ـهرا بسبز لوبیا  :طرز تهیه

و کنیم  می ظرف را چربیک کف . پزیم مک میآنها را با مقداري آب و ن .آوریم درمی
ریزیم  فرنگی را روي آن می تره ،سپس .چینیم را داخل آن می  وست کندهـسیب زمینی پ

  ه کمی تفتـک ،دهـش حلقه از حلقهـو پی کنیـم می اضافـهآن  بهویج را ـز و هـلوبیا سب و
ل را در یک ـک و فلفـوبه، نمـرب گوجه فرنگی، زردچ. ذاریمـگ یـروي آن م ،ایم داده

با حرارت کم مانیم تا  منتظر میریزیم و  و روي مواد میکنیم  می لـاستکان آب جوش ح
  .کنیم می صرف ،است را با برنجی که سه بار آبکش شدهاین غذا  ،سپس. بپزد و جابیفتد

  

   

  + 

+ 
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اگـر نصف . کنید مواد را مصـرف کردید، فـی را کامـل حساب  اگـر همـۀ :توجه
  .شـود مصرف کردید، فی آن هم نـصف میمواد را 
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+ 

+ 

 )1(خوراك قارچ
 

 سن بلوغ و بالاتر زیر سن بلوغ     

 326 187  )گرم میلی(فی
 264 156 )ژول(کالري

 5/6 7/3  )گرم(پروتئین

 
  سن و مقادیر

 مواد لازم
  فی زیر سن بلوغ

 )گرم میلی(
  فی سن بلوغ و بالاتر

  ورد نیازمیزان م  میزان مورد نیاز )گرم میلی(

  50  )گرم 50(عدد 2  25  )گرم 25(عدد 1  قارچ
  57  گرم 135  28  گرم 67  بادمجان قلمی 
  19  گرم 83  12  گرم 50  گوجه فرنگی

  5  )گرم 30(عدد کوچک 1  5  )گرم 30(عدد کوچک 1  پیاز
  195  گرم 50  117  گرم 30  برنج 
   لـلفـف ،نـروغ ،نمک
  ــ  به میزان لازم  ــ  به میزان لازم  وـآبلیم و

 187  326 

 
را  انـجـادمـب. ودـدهیم تا طلایی ش می تفترا در روغن ده شـردـپیاز خ :طرز تهیه

و  نیمک می قارچ را خرد. دهیم می فتـن تـم و در روغـکنی حلقه می حلقهکَنیم،  می  پوست
ک، فلفل و ـنم ،سپس .سرخ شـودوب ـا خـزنیم ت می رتب همـریزیم و م داخل پیاز می

کنیم و داخل مواد  می رنده کَنیم، می  گوجه فرنگی را پوست. کنیم می را به آن اضافه آبلیمو
تا خوراك با آب گوجه کنیم  م میـلایـم شعـلـه راذاریم و ـگ یـدر ظرف را م. ریزیم می

ار آبکش ـه بـه سـی کـا برنجـرا ب آن ،ادـن افتـه روغـوقتی خوراك ب .شود فرنگی پخته
 .مـکنی یم رفـص ،است دهـش
  

   

  + 

+ 
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 )2(خوراك قارچ
 

سن بلوغ و بالاتر     

 188  )گرم میلی(فی
 168 )ژول(کالري

 2/4  )گرم(پروتئین

  
  )گرم میلی(فی  میزان مورد نیاز  مواد لازم

  50  )گرم 50(عدد 2  قارچ
  12  )گرم 18(عدد 5  آلوخورشتی

  20  )گرم 50(عدد 1  اي فلفل سبز دلمه
   10  )گرم 45(کوچک  ساقۀ 1  کرفس

  32  گرم 70  لبوي شیرین
  40  گرم 50  کره

 24  )گرم 30(قاشق مرباخوري 1  رب گوجه فرنگی

  ــ  به میزان لازم  نمک و ادویه
    188  

  
نماییم و بعد، ادویه  می کرفس را اضافه. کنیم ابتـدا کره را در ظرف آب می :طرز تهیه

ایـم بـا  قبـلاً خیس کـردهسپس، قارچ خردشده و آلو را که . دهیم می ریزیم و تفت را می
کنیم  سپس، شعله را کم می. مانیم تا خوب بپزد کنیم و منتظر می می لبوي خردشده اضافه
  . زنیم در آخر، یک قاشق رب گوجه فرنگی هم می. تا خوراك جابیفتد
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+ 

+ 

  )1(خوراك بادمجان
 

 سن بلوغ و بالاتر زیر سن بلوغ     

 343 233  )گرم میلی(فی
 299 195 )ژول(کالري

 8/6 6/4  )گرم(پروتئین

 
  سن و مقادیر

 مواد لازم
  فی زیر سن بلوغ

 )گرم میلی(
  فی سن بلوغ و بالاتر

  میزان مورد نیاز  میزان مورد نیاز )گرم میلی(

  44  گرم 100  30  گرم 70  اي فلفل دلمه
  57  )گرم 135(فنجان 5/1  57   )گرم 135(فنجان 5/1  بادمجان قلمی 

  42  )گرم 175(عدد 2  24  گرم 80  رنگیـه فـگوج
  5  )گرم 30(عدد کوچک 1  5  )گرم 30(عدد کوچک 1  پیاز
  195  گرم 50  117  گرم 30  ج ـبرن
ل ـفـلـف ،روغن ،کـمـن
  ــ  به میزان لازم  ــ  به میزان لازم  هـوبـزردچ و

    233    343  

  
در  شده راپیاز خرد. کنیم می و در روغن سرخ کنَیم می  ادمجان را پوستـب :طرز تهیه
 .کنیم می  به پیاز اضافه شده را حلقه اي حلقه گوجه فرنگی و فلفل دلمه .دهیم می روغن تفت
زیم و با ـپ ر کمی آب میادـا مقـرا ب آن ،هـل و زردچوبـفلف ،کـردن نمـک پس از اضافه

  .مـکنی می صرف ،است دهـبرنجی که سه بار آبکش ش
  

   

  + 

+ 
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  )2(خوراك بادمجان
 

زیر سن بلوغ     
 103  )گرم میلی(فی

 43 )ژول(کالري
 2  )گرم(پروتئین

 
  )گرم میلی(فی  میزان مورد نیاز  مواد لازم

  38 )گرم 40(عدد 1  بدون تخمهبادمجان 
  12  )گرم 60(عدد 1  گوجه فرنگی

  3  )گرم 15(قاشق غذاخوري 1  جعفري خردشده
  50  عدد 2  قارچ

  ــ  قاشق مرباخوري 2  روغن زیتون
  ــ  زمبه میزان لا  نمک

    103  

  
ی له ـول ،ودـش طوري که پخته بهکنیم،  می رخـبادمجان را با روغن زیتون س :طرز تهیه 
ردشده را هم با ـقارچ خ. کنیم م ریز میـای کنده وستـه قبلاً پـگوجه فرنگی را ک .نشود
 ،رـیم و در آخزن ک میـنمبه آن  .زیمـری رنگی میـوجه فـروي گدهیم و  می ره تفتـک
  .مـکنی می  ا جعفري تزئینـب
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+ 

+ 

  خوراك بلغور گندم
 

 سن بلوغ و بالاتر 

 256  )گرم میلی(فی
 136 )ژول(کالري

 5  )گرم(پروتئین

 
  )گرم میلی(فی  میزان مورد نیاز  مواد لازم

  120  )گرم 30(قاشق غذاخوري 2  بلغور گندم
  70  )گرم 70(عدد متوسط 1  سیب زمینی

  16  )گرم 30(خوريقاشق مربا 1  رب گوجه فرنگی
   5  قاشق غذاخوري 3یا  2  آب نارنج

  5  )گرم 30(عدد 1  پیاز
  40  گرم 50  کره

  ــ  قاشق غذاخوري 2  روغن زیتون
  ــ  به میزان لازم  نمک، ادویه و فلفل

    256  

  
آب  ،سـپس .نیمـک می هـۀ آن را اضافـیم و ادویـده یـم پیاز را در کره تفت :طرز تهیه 
م ـافزایی ه آن میـزمینی خردشده را ب  سیب. کنیم می هـندم را اضافـغور گـریزیم و بل یـم

ک ـج، نمـارنـگی، آب نـرنـه فـوجـرب گ ،دـبع. یمزـپ یـلایم مـسیار مـو با حرارت ب
  .مانیم تا چندبار بجوشد منتظر می .ـنیمک می هـافـلفل را اضـو ف

  

   

  + 

+ 
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  خوراك قارچ با جعفري و سیب زمینی
 

 الاترسن بلوغ و ب 

 186  )گرم میلی(فی
 127 )ژول(کالري

 7/3  )گرم(پروتئین

 
  )گرم میلی(فی  میزان مورد نیاز  مواد لازم

  50  )مرگ 50(عدد 2  قارچ
  5  )گرم 5(قاشق غذاخوري 2  جعفري

  19  گرم 80  گوجه فرنگی
  60  )گرم 60(عدد 1  سیب زمینی
  22  )گرم 50(عدد 1  اي فلفل دلمه

  25  گرم 30  کره
  5  )گرم 30(عدد کوچک 1  پیاز

  ــ  به میزان لازم  نمک و زردچوبه
    186  

  
 زمینی خردشده و سیب قارچ. دهیم می تفت روغنرا در  خردشدهپیاز  ،ابتدا :طرز تهیه

زنیم و  می  خوب همو  ریزیم روي آن میاي را  فلفل دلمه ،سپس .کنیم می به پیاز اضافه را
و با مقداري زنیم  آن می به نمک و زردچوبه .نیمک می اضافهبه آن گوجه فرنگی خردشده را 

  . کنیم می  ینئآن را با جعفري تز ،وقتی خوراك جاافتاد. پزیم میآب 
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  خوراك لبو با قارچ
 

 سن بلوغ و بالاتر 

 233  )گرم میلی(فی
 112 )ژول(کالري

 6/4  )گرم(پروتئین

 
  )گرم میلی(فی  میزان مورد نیاز  مواد لازم

  75  )گرم 75(توسطعدد م 3  قارچ
  22  )گرم 15(عدد 5تا  4  آلوي خشک
  22  )گرم 50(چهارم یک  اي فلفل دلمه
  23  )گرم 50(کوتاه ۀساق 1  کرفس

  32  گرم 70   لبوي شیرین پخته
  39  )گرم 20(عدد 3تا  2  خشک يبرگه زردآلو
  20  گرم 25  کره یا روغن
  ــ  به میزان لازم  نمک و ادویه

    233  

  
 .کنیم می اضافه هادویکرفس و  ـنیم و به آنک میآب  ظرفا کره را در ابتد :طرز تهیه

را )  خشک(وـرگ زردآلـو و بـآل ،دهـردشـارچ خـم و قـدهی یـم فتـه تـدقیق 1مدت  به
آن  رارتـح ،سپس .پـزیم میده و آب ـایم با لبوي خردش کردهیس ـی خـمـلاً کـه قبـک

در اواخر  خوراك، رنگی براي خوشتوانید  می .دـابیفتـوراك جـا خـکنیم ت م میـرا ک
کنید و واحد آن  ده به آن اضافهـش ا زعفران آبـو ی فـرنگی هـاشق رب گوجـق 1پخت 

    .کنیـد را حـساب
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  زمینی با نخود فرنگی  پورة سیب
 

 زیر سن بلوغ     

 172  )گرم میلی(فی
 116 )ژول(کالري

 44/3  )گرم(پروتئین

 
  )گرم میلی(فی  ورد نیازمیزان م مواد لازم

  75 )گرم 82(عدد 1  سیب زمینی
  40  گرم 50  کره

  52  قاشق غذاخوري 1  نخود فرنگی
  ــ  به میزان لازم  شوید یا جعفري خردشده

  5  قاشق غذاخوري 1  سس مایونز
  ــ  به میزان لازم  نمک و فلفل

    172  

  
ریـم و نخـود فـرنگی آو صـورت پـوره درمی پزیم و به سیب زمینی را می :طرز تهیه 
آن را در . کنیم می ، کره، سس سفید، نمک و فلفل را به آن اضافه و خوب مخلوط پخته

  .کنیم می  ریزیم و با شوید یا جعفري تزئین یک ظرف می
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  دلمۀ برگ کلم
 

 سن بلوغ و بالاتر زیر سن بلوغ     

 292 214  )گرم میلی(فی
 270 192 )ژول(کالري

 8/5 3/4  )گرم(پروتئین

 
  سن و مقادیر

 مواد لازم
  فی زیر سن بلوغ

 )گرم میلی(
  فی سن بلوغ و بالاتر

  میزان مورد نیاز  میزان مورد نیاز )گرم میلی(

  40  )برگ 2(گرم 100  40  )برگ 2(گرم 95  کلم برگ
  24  )گرم 45(قاشق مرباخوري 5/1  24  )گرم 45(قاشق مرباخوري 5/1  رب گوجه فرنگی

  5  )گرم 30(عدد کوچک 1  5  )گرم 30(عدد کوچک 1  پیاز
 ،اعـنعن ،جعفري ،تره
  28  گرم 10از هر کدام   28  گرم 10از هر کدام   هـپیازچ وان ـترخ

  195  گرم 50  117  گرم 30  برنج
  لفل ـف ،روغن ،مکـن
  ــ  به میزان لازم  ــ  به میزان لازم  هـزردچوب و

    214    292  

  
ه آن ـه بـوبـم و رب و زردچـیـده یـم تفتن ـدر روغ راه شد دهـپیاز رن :طرز تهیه

کنیم و در آب جوش  برگ کلم را جدامی. کنیم پز و آبکش می برنج را نیم. کنیم می اضافه
). اشدـطوري که شکسته و له نشود و نپخته هم نب هب(زیم تا کمی نرم شودـپ نمک می و

و پیاز و رب  کنیم می رنج را با هم مخلوطـکردن کلم برگ، سبزي دلمه و ب پس از آبکش
هاي  هـقچـصورت ب هو بریزیم  میل کلم برگ ـآنها را داخ .کنیم می اضافهآن گوجه را به 

   

  + 
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زیم و ـری یـن و رب مـآب و روغ روي آن .چینیم یـم ظرفم و در ـآوری کوچک درمی
  .بپزدمانیم تـا  منتظر می
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  دلمۀ برگ مو
 

 سن بلوغ و بالاتر زیر سن بلوغ     

 228 150  )مگر میلی(فی
 212 137 )ژول(کالري

 5/4 3  )گرم(پروتئین

 
  سن و مقادیر

 مواد لازم
  فی زیر سن بلوغ

 )گرم میلی(
  فی سن بلوغ و بالاتر

  میزان مورد نیاز  میزان مورد نیاز )گرم میلی(

  ــ  به میزان لازم  ــ  به میزان لازم  برگ مو
  ــ  ان لازمبه میز  ــ  به میزان لازم  )سرکه و شکر(سرکه شیره

  5  )گرم 30(عدد کوچک 1  5  )گرم 30(عدد کوچک 1  پیاز
 ،اعـعنـن ،ريـجعف ،رهـت

  28  گرم 10از هرکدام   28  گرم 10از هرکدام   پیازچه وترخان 

  195  گرم 50  117  گرم 30  برنج 
ل ـلفـف ،نـروغ ،کـمـن
  ــ  به میزان لازم  ــ  به میزان لازم  هـوبـزردچ و

    150    228  

  
پیاز . کنیم می زي دلمه را خردـسب. کنیم یـو آبکش م زیمپ میبرنج را کمی  :یهطرز ته

ه آن ـلفل را بـه و فـزردچوب ،سپس .دهیم تا طلایی شود می شده را در روغن تفت رنده
 مانیم تا منتظر میزنیم و  نمک میبه آن  .کنیم می کنیم و با برنج و سبزي مخلوط می اضافه

. پزیم ا نمک و آب میـو کمی ب کنیم جـدامیو را ـهاي م رگب ساقـۀ. ودـکمی خنک ش
وسط را دلمه  ۀنیم و مایـک ن میـا را کف دست پهـه کنیم و برگ یـرا آبکش م آن بعد،
و چند  زیمری می ظـرفکمی روغن در . پیچیم بقچه می صورت بـهزیم و ـری ا میـه برگ

   

  + 
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شیره  هسرک ،چینیم و در آخر یم ظـرفل ـها را داخ دلمه. چینیم می آنبرگ خالی کف 
  .بپزدمانیم تا خوب  منتظر میکنیم و  می و روغن را اضافه
  دلمۀ بادمجان

 
 سن بلوغ و بالاتر زیر سن بلوغ     

 317 239  )گرم میلی(فی
 286 209 )ژول(کالري

 3/6 8/4  )گرم(پروتئین

 
  سن و مقادیر

 مواد لازم
  فی زیر سن بلوغ

 )گرم میلی(
  فی لاترسن بلوغ و با

  میزان مورد نیاز  میزان مورد نیاز )گرم میلی(

  57  )گرم 135(عدد 2  57  )گرم 135(عدد 2  بادمجان 
  32  )گرم 60(قاشق مرباخوري 2  32  )گرم 60(قاشق مرباخوري 2  رب گوجه فرنگی

  5  )گرم 30(عدد کوچک 1  5  )گرم 30(عدد کوچک 1  پیاز
 ،اعـنعن ،ريـعفـج ،تره
  28  گرم 10از هر کدام   28  گرم 10از هر کدام   هـازچـپی و انـترخ

  195  گرم 50  117  گرم 30  برنج 
  ل ـلفـف ،روغن ،مکـن
  هـوبـزردچ و

  ــ  به میزان لازم  ــ  به میزان لازم

    239    317  

  
وبه و رب ـزردچ .دهیم تا طلایی شود می شده را در روغن تفت پیاز رنده :طرز تهیه

آوریم و  اي درمی هـلقـصورت ح هسر بادمجان را ب. کنیم می را به آن اضافهگوجه فرنگی 
 ،ودـش  رخـس اًـباید حتم قلمیبادمجان (کنیم بازمی از وسطکنیم یا  را خالی می داخل آن

سبزي دلمه  .کنیم پز را آبکش می برنج نیم .)نداردنیاز کردن  اي به سرخ ولی بادمجان دلمه
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را جان ـداخل بادم ،پس از زدن نمک .کنیم می فهبه آن اضا گوجه فرنگی را با پیاز و رب
چینیـم تا بـا  ها را در ظـرف مـی بادمـجان .گذاریم میآن را  کنیم و در می پراز این مایه 

  .گوجه فرنگی بپـزدروغن و رب  ،آب
  دلمۀ فلفل

 
 سن بلوغ و بالاتر زیر سن بلوغ     

 383 235  )گرم میلی(فی
 329 199 )ژول(کالري
 6/7 7/4  )گرم(نپروتئی

  
  سن و مقادیر

 مواد لازم
  فی زیر سن بلوغ

 )گرم میلی(
  فی سن بلوغ و بالاتر

  میزان مورد نیاز  میزان مورد نیاز )گرم میلی(

  66  )گرم 150(عدد کوچک 3  44  )گرم100(عدد کوچک 2  اي فلفل دلمه
  57  گرم 135  25  گرم 60  بادمجان قلمی 

  32  )گرم 60(قاشق مرباخوري 2  16  )گرم 30(يقاشق مرباخور 1  رب گوجه فرنگی
  5  )گرم 30(عدد کوچک 1  5  )گرم 30(عدد کوچک 1  پیاز
 ،نعناع ،ريـعفـج ،رهـت

  28  گرم 10از هر کدام   28  گرم 10از هر کدام   هـازچـپی وان ـترخ

  195  گرم 50  117  گرم 30  برنج 
  ل ـلفـف ،نـروغ ،نمک
  ــ  لازم به میزان  ــ  به میزان لازم  زردچوبه و

    235    383  

  
 نمک و رب ،زردچوبه ،سپس. دهیم می در روغن تفت را شده رندهیز پیاز ر :طرز تهیه

زي دلمه را ـسب .مـکنی آبکش می راز ـپ رنج نیمـب. مـکنی می هـرا به آن اضاف گوجه فـرنگی

   

  + 
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و  زیـمری می اي این مواد را داخل فلفل دلمه .کنیم می و با پیاز به برنج اضافهکنیم  می ریز
ن و رب ـروغ، آب تا باچینیم  می ظرفاي پرشده را در  فلفل دلمه. گذاریم را می در آن

  .دزـپبم ـو با حرارت کگوجه فرنگی 
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  دلمۀ برگ کاهو
 

 سن بلوغ و بالاتر زیر سن بلوغ     

 297 201  )گرم میلی(فی
 254 172 )ژول(کالري

 9/5 4  )گرم(پروتئین

  
  سن و مقادیر

 لازم مواد
  فی زیر سن بلوغ

 )گرم میلی(
  فی سن بلوغ و بالاتر

  میزان مورد نیاز  میزان مورد نیاز )گرم میلی(

  45  )گرم 100(برگ کاهو 10  27  )برگ کاهو 6(گرم 60  کاهو
  24  )گرم 45(قاشق مرباخوري 5/1  24  )گرم 45(قاشق مرباخوري 5/1  رب گوجه فرنگی

  5  )گرم 30(کوچک عدد 1  5  )گرم 30(عدد کوچک 1  پیاز
 ،اعـنعن ،جعفري ،تره

  پیازچه وترخان 
  28  گرم 10از هر کدام   28  گرم 10از هر کدام 

  195  گرم 50  117  گرم 30  برنج
 لـفلف ،روغن ،کـنم
  ــ  به میزان لازم  ــ  به میزان لازم  زردچوبه و

    201    297  

  
رب و زردچوبه  .ودـش یم تا طلاییـده می شده را در روغن تفت پیاز رنده :طرز تهیه

ه آن ـه را بـزي دلمـسب .کنیم یـش مـآبک راز ـپ مـرنج نیـب. مـکنی یـم هـافـه آن اضـرا ب
کف . مـیپیچ یـه مـورت بقچـص ـهم و بـریزی این مواد را داخل کاهو می. کنیم می اضافه
ل ـداخا را ـه هـو دلم گـذاریم اهو کف آن میـد برگ کـو چن ریـزیم میرا روغن  ظرف
  .دـو دم بکش دپزگوجـه فـرنگی بروغن و رب  و آبتا با  نیمچی می ظرف
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  دلمۀ سیب زمینی
 

 سن بلوغ و بالاتر زیر سن بلوغ     

 448 241  )گرم میلی(فی
 401 220 )ژول(کالري

 9/8 7/4  )گرم(پروتئین

 
  سن و مقادیر

 مواد لازم
  فی زیر سن بلوغ

 )گرم میلی(
  یف سن بلوغ و بالاتر

  میزان مورد نیاز  میزان مورد نیاز )گرم میلی(
  ک ـوچـی کـب زمینـسی
  200  )گرم 200(عدد 2  75  )گرم 82(عدد 1  )پخته(افـو ص

  20  قاشق مرباخوري 5/1  16  قاشق مرباخوري 1  رنگیـرب گوجه ف
  5  )گرم 30(عدد کوچک 1  5  )گرم 30(عدد کوچک 1  پیاز
 ،اعـعنـن ،ريـعفـج، رهـت

  28  گرم 10از هر کدام   28  گرم 10از هر کدام   هـپیازچ وان ـترخ

  195  گرم 50  117  گرم 30  برنج 
  ل ـلفـف ،نـروغ ،کـمـن
  ــ  به میزان لازم  ــ  به میزان لازم  هـوبـزردچ و

    241    448  

  
 برنج را کاملاً. کنیم می پیاز را در روغن سرخ و کمی رب به آن اضافه ،ابتدا :طرز تهیه

کنیم  می  را خالی و داخل آن کنیـم میپز  ی را نیمـسیب زمین. نیمـک آبکش میو  پـزیم می
زي دلمه را با پیاز، ـبرنج و سب ۀمای ،سپس. نبیند آسیبسیب زمینی  ةطوري که دیوار به

و  کنیم میرا چرب  ظرفکف . کنیم و نمک داخل سیب زمینی پرمیگوجه فرنگی رب 
  .بکشددم کنیم تا  می اضافهآب و روغن  ه آنب چینیم و ها را داخل آن می سیب زمینی
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  گوجه فرنگی  دلمۀ
 

 سن بلوغ و بالاتر زیر سن بلوغ     

 292 214  )گرم میلی(فی
 295 196 )ژول(کالري

 8/5 3/4  )گرم(پروتئین

  
  سن و مقادیر

 مواد لازم
  فی زیر سن بلوغ

 )گرم میلی(
  فی سن بلوغ و بالاتر

  میزان مورد نیاز  یازمیزان مورد ن )گرم میلی(

ی بزرگ ـگـگوجه فرن
  48  )گرم 200(عدد 2  48  )گرم 200(عدد 2  تـو سف

  16  )گرم 30(قاشق مرباخوري 1  16  )گرم 30(قاشق مرباخوري 1  رب گوجه فرنگی
  5  )گرم 30(عدد کوچک 1  5  )گرم 30(عدد کوچک 1  پیاز
 ،اعـعنـن ،جعفري ،تره

  28  گرم 10از هر کدام   28  مگر 10از هر کدام   هـازچـپی و ترخان

  195  گرم 50  117  گرم 30  برنج
ل ـلفـف ،روغن ،کـنم
  ــ  به میزان لازم  ــ  به میزان لازم  زردچوبه و

    214    292  

  
زردچوبه،  ،سپس .دهیم تا طلایی شود می شده را در روغن تفت پیاز رنده :طرز تهیه

کنیم و سبزي  پز را آبکش می ج نیمبرن. کنیم می را به آن اضافهگوجه فرنگی رب  فلفل و
این مایه و کنیم  میها را خالی  داخل گوجه فرنگی. کنیم می دلمه و نمک را به آن اضافه

و آنها را کنیم  میرا چرب  ظرفکف  ،سپس. گذاریم ریزیم و در آنها را می میرا داخل آنها 
  .دکشبدم  و کاملاً دپزبآب و روغن تا با چینیم  می ظرفداخل 
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  کوفته برنجی
 

 سن بلوغ و بالاتر 

 228  )گرم میلی(فی
 240 )ژول(کالري

 5/4  )گرم(پروتئین

 
  )گرم میلی(فی  میزان مورد نیاز مواد لازم

  195  گرم 50  برنج
  ــ  )گرم 5(به میزان لازم از هر کدام  سبزي معطر
  18  گرم 50  رب انار
  ــ  به میزان لازم  روغن

  15  غذاخوري  قاشق 2زرشک ، )گرم 15(ددع 3آلو   آلو خورشتی یا زرشک
    228  

  
سبزي معطر خشک  ،دقیقه 15بعد از  .کنیم می  و دم پزیم میبرنج را با آب  :طرز تهیه

کردن شعله،  خاموش از بعد .کنیم می  دقیقه دم 15مدت  هو دوباره ب زیمری میرا روي برنج 
شود و بعد با  ام مواد مخلوطـتم اتوبیم ـک آن را می .ودـرد شـکمی سمانیم تا  منتظر می
 کنیم می را بازگلوله لاي  .آوریم هاي کوچک درمی کل گلولهـشه بدهیم و  می دست ورز

 چینیم یـبشقاب م آنها را در .دیمـبن گلوله را می گـذاریم و میآلو یا زرشک وسط آن  و
کنیم  می وطم مخلـا هـرب انار و آب را ب. کنیم می روغن سرخیک ظرف نچسب با در  و

  .نیمـک می دقیقه دم 10مدت  ـهریزیم و ب ها می و روي کوفته
  
  
  



   

  

 105         غذاها: فصل اولتغذیۀ پیشگیرانه و درمانی ـ : بخش دوم

+ 

+ 

  میرزاقاسمی
 

 سن بلوغ و بالاتر 

 124  )گرم میلی(فی
 104 )ژول(کالري

 8/5  )گرم(پروتئین

  
  )گرم میلی(فی  میزان مورد نیاز  مواد لازم

  57  )گرم 135(عدد 2  بادمجان
  16  )رمگ 30(قاشق مرباخوري 1  رب گوجه فرنگی

  16  )گرم 70(عدد 1  گوجه فرنگی
  25  گرم 25  کره

  5  )گرم 30(عدد 1  پیاز 
  5  )گرم 3(حبه 1  سیر

  ــ  به میزان لازم  نمک و ادویه
    124  

  
بادمجان را داخل توري (کنیم می  کبابحرارت روي  با پـوست بادمجان را :طرز تهیه

 آن سپس، ).کنیم یـاب مـیم کبا حرارت ملاـگذاریم و ب چینیم و روي آن درپوش می می
ان را ـبادمجبعد م و ـدهی یـم از تفتـاول پییک ظرف در  .کوبیم و میکنَیم  می  را پوست

 .مـدهی می فتـیقه تـدقیک و کنیم  می افهـه را اضـنمک و ادوی ،سیر. کنیم می به آن اضافه
دهیم تا آب آن  می فتـکنیم و ت می افهـه آن اضـده را بـه فرنگی خردشـوجـگ ،رـدر آخ
  . دـابیفتـجو د وش گرفته

   

  + 

+ 
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  نازخاتون
  

 سن بلوغ و بالاتر 

 94  )گرم میلی(فی
 70 )ژول(کالري

 9/1  )گرم(پروتئین

  
  )گرم میلی(فی  میزان مورد نیاز  مواد لازم

  57  )گرم135(عدد کوچک 2  بادمجان
  16  )گرم 70(عدد 1  گوجه فرنگی

  9  )گرم 25(قاشق مرباخوري 1  رب انار
  12  قاشق غذاخوري 2  آبغوره
  ــ  خوري قاشق چاي 2  گلپر

  ــ  قاشق مرباخوري 1  نعناع خشک
  ــ  به میزان لازم  نمک و فلفل

    94  

  
کنَیم  بعد، پوستش را می. کنیم می ها را با پوست روي شعله کباب  بادمجان :طرز تهیه

رب انار و آبغوره . کنیم می ردـکنَیم و خ می  رنگی را پوستـگوجه ف. کنیم و ساطوري می
ا کاملاً آب به خورد ـوشانیم تـج می آب آهسته میـا کـکنیم و ب می را با بادمجان مخلوط

بـلافاصله، آن را از . ریزیم بعد، گلپر و نعنـاع خشک را داخـل آن می. بادمجان بـرود
ر ـمنتظم و ـزیـری ل آن میـرنـگی را داخـوجه فـدر آخـر، گ. مـداری بـرمی شعلهروي 
  . دـابیفتـرارت ملایم جـدقیقه با ح 3یا  2مانیم تا  می
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  )رژیمی(سوپ ورمیشل
 

 سن بلوغ و بالاتر زیر سن بلوغ     

 131 113  )گرم میلی(فی
 178 135 )ژول(کالري

 6/2 2/2  )گرم(پروتئین

  
  سن و مقادیر

 مواد لازم
  فی زیر سن بلوغ

 )گرم میلی(
  فی سن بلوغ و بالاتر

  میزان مورد نیاز  میزان مورد نیاز )مگر میلی(

  75  گرم 82  75  گرم 82  سیب زمینی کوچک
  29  )گرم 90(بزرگعدد  1  12  )گرم 40(عدد کوچک 1  هویج

  16  )گرم 30(قاشق مرباخوري 1  16  )گرم 30(قاشق مرباخوري 1  رب گوجه فرنگی
  6  )گرم 5(قاشق غذاخوري 2  6  )گرم 5(قاشق غذاخوري 2  جعفري خردشده
  5  گرم 50  4  گرم 30  ورمیشل رژیمی

  ــ  به میزان لازم  ــ  به میزان لازم  فلفل وروغن  ،نمک
    113    131  

  
و  کنیم میخردریز  صورت چهارگوش هبرا کنده  سیب زمینی و هویج پوست :طرز تهیه

. ریزیم تا کاملاً بپزد در یک ظرف میه لیوان آب ـبا نمک، فلفل، رب گوجه فرنگی و س
 وپـه سـبرا ورمیشل  ،رداریمـب شعلهرا از روي ظرف که  نـبل از ایـربع ق حدود یک

  .کنیم می  ینئجعفري خردشده تز ارا ب کنیم و آن می  اضافه
  

  .ورمیشل همـان رشتـۀ سوپ است: توجه

   

  + 

+ 
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  سوپ سبزیجات
 

 سن بلوغ و بالاتر زیر سن بلوغ     

 206 111  )گرم میلی(فی
 108 72 )ژول(کالري
 1/4 2/2  )گرم(تئینپرو

  
  سن و مقادیر

 مواد لازم
  فی زیر سن بلوغ

 )گرم میلی(
  فی سن بلوغ و بالاتر

  میزان مورد نیاز  میزان مورد نیاز )گرم میلی(
  61  )گرم130(عدد 2  28  )گرم 60(عدد 1  کرفس ۀساق
  21  )گرم 92(فنجان 1  11  )گرم 45(فنجاننصف   شلغم
  5  )گرم 30(عدد 1  5  )گرم 30(عدد 1  پیاز

  76  )گرم 20(قاشق غذاخوري 1  38  )گرم 10(قاشق مرباخوري 1  آرد ذرت
  10  گرم 20  10  گرم 20  کره
  14  )گرم 20(ربع فنجان  7  گرم 10  فرنگی تره

  19  )گرم 80(عدد 1  12  )گرم 50(عدد 1  گوجه فرنگی
ل ـلفـف ،نـروغ ،کـنم
  ــ  به میزان لازم  ــ  به میزان لازم  لمـآب قو 

    111    206  

  
ب ـمرت .مـنیـک یـم کنیم و آرد را به آن اضافه کره را روي حرارت آب می :طرز تهیه

. زنیم می  و همکنیم  می آب قلم را به آن اضافه ،سپس. سرخ شودزنیم تا آرد کمی  می  هم
ساقۀ . کنیم ز میـده ریـپیاز را خرد یا با رن و هویج، شلغم و زنیم مینمک و فلفل به آن 

کنیم  و ریز می کنَیم می کنیم و گوجه فرنگی را پوست خردمیهم را  فرنگی هکرفس و تر
   .ریزیم تا آرام بپزد و سبزیجات داخل آن نرم شود و با تمام مواد داخل سوپ می

  

   

  + 

+ 
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آب قلم، قلم گوسفند جوان که کاملاً پاك و بدون گوشت باشد را   براي تهیۀ :توجه
ریزیم و مجدداً در  دقیقه آب آن را دور می 25پزیم و بعد از  پیاز میبا کمی آب و 
  .کنیم می وقتی عصارة قلم بیرون آمد این آب را به مواد اضافه. ریزیم ظرف آب می
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  سوپ قارچ
 

 سن بلوغ و بالاتر 

 217  )گرم میلی(فی
 118 )ژول(کالري

 3/4  )گرم(پروتئین

  
  )گرم میلی(فی  میزان مورد نیاز  مواد لازم

  75  عدد 3  قارچ خردشده
   39  )گرم 15(قاشق غذاخوري 1  آرد برنج

  20  گرم 25  کره
  40  )گرم 30(قاشق غذاخوري 2  خامه

   13  عدد متوسط 1  هویج نگینی خردشده
   30  لیتر میلی 125  آب قلم

  ــ  به میزان لازم  نمک، فلفل و آبلیمو
    217  

  
گذاریم  یم میکنیم و روي حرارت ملا می آرد بـرنج را با آب قلم مخلوط  :طرز تهیه

آمـدن مـرتب  براي اینکه آرد بـرنج یکنواخت شـود تـا موقع جـوش. ا به جوش آیدت
دهیـم و در ظـرف  می سپس، هویج خردشده و قارچ را در کـره تـفت. زنیم می آن را هم

در آخر، خامه . کنیم می چند جوش که زد مقدار کـمی نمک و زردچوبه اضافه. ریزیم می
  . کنیم می زنیم و شعله را خاموش می ریزیم و هم را روي سوپ می

  

   

  + 

+ 
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  سوپ ذرت
 

 سن بلوغ و بالاتر 

 200  )گرم میلی(فی
 78 )ژول(کالري

 4  )گرم(پروتئین

  
  )گرم میلی(فی  میزان مورد نیاز  مواد لازم

  50  گرم 41  )کنسرو(دانه ذرت پخته
  10  گرم 45  مغز و ساقۀ کرفس

  76  )گرم 20(قاشق غذاخوري 1  آرد ذرت
  5  )گرم 30(عدد 1  پیاز بزرگ
  26  )گرم 27(قاشق غذاخوري 1  )نخود فرنگی(نخود سبز
  30  لیتر میلی 125  آب قلم

  3  قاشق غذاخوري 1  جعفري خردشده
  ــ  به میزان لازم  نمک، روغن و ادویۀ تند

    200  

  
کنیم و  می مخلوط) کنسرو(پزیم و با ذرت پخته نخود سبز را جداگانه می :طرز تهیه 

کنیم  پیاز را رنده می. کنیم کرفس را تمیز و ریز خردمی. ریزیم اگانه میدر یک ظرف جد
 سپس، آرد ذرت. افزاییم کرفس خردشده را به پیاز می. دهیم می و با یک قاشق روغن تفت
دهیم تا اینکه آرد تغییر رنگ  می ریزیم و همۀ مواد را با هم تفت را روي پیاز و کرفس می

. شـود زنیم تـا آرد در آب حـل هم می و به ریزیم وي آن میتدریج ر آب قلم را به. بدهد
ذرت و نخود پخته را . مـانیم تا سوپ غلیظ شود کنیم و منتظر می می نمک و ادویه اضافه
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دقیقه که  10بعد از . کنیم می ریزیم و جعفري خردشده را در به آن اضافه داخل سوپ می
  .ریزیـم اریم و در ظرف مناسب مید دو تا سه جوش زد، سوپ را از روي شعله برمی

  سوپ گوجه فرنگی با سبزیجات
 

 زیر سن بلوغ     

 176  )گرم میلی(فی
 86 )ژول(کالري

 5/3  )گرم(پروتئین

  
  )گرم میلی(فی  میزان مورد نیاز  مواد لازم

  37  )گرم 175(عدد 2  گوجه فرنگی
  78  )گرم 30(قاشق غذاخوري 2  آرد برنج
  26  گرم 25  )شنیزتره، جعفري و گ(سبزي آش
  30  لیتر میلی 125  آب قلم
  5  عدد 1  پیاز

  ــ  به میزان لازم  نمک، فلفل و ادویه
    176  

  
آرد برنـج را در آب . دهیم تا نـرم شـود می ابتدا، پـیاز را در روغن تفت :طرز تهیه
نـج ریـزیم و آرد بـر آب قلم را در پیـاز می. ریزیم تا حل شـود و گلوله نشـود سرد می
ریـزیم و نمک، فلفل و ادویه  سبزي آش را می. کنیم می شده در آب را به مواد اضافه حل

  .دار شود مانیم تا با حرارت ملایم بپزد و لعاب زنیم و منتظر می را هم می
  

   

  + 

+ 
 ... مزة سلامتی            114



   

  

 115         غذاها: فصل اولتغذیۀ پیشگیرانه و درمانی ـ : بخش دوم

+ 

+ 
   

  + 

+ 
 ... مزة سلامتی            116

  سوپ گوجه فرنگی
 

 سن بلوغ و بالاتر زیر سن بلوغ     

 186 156  )گرم میلی(فی
 121 113 )ژول(کالري
 7/3 3  )گرم(ینپروتئ

  
  سن و مقادیر

 مواد لازم
  فی زیر سن بلوغ

 )گرم میلی(
  فی سن بلوغ و بالاتر

  میزان مورد نیاز  میزان مورد نیاز )گرم میلی(

  24  )گرم 100(عدد 2  16  )گرم 70(عدد 1  گوجه فرنگی
  76  گرم 20  57  گرم 15  آرد ذرت

  5  )گرم 30(عدد 1  5  )گرم 30(عدد 1  پیاز
  20  گرم 20  20  گرم 20  کره

  8  گرم 5  5  گرم 3  جعفري
  35  )گرم 25(قاشق غذاخوري 1  35  )گرم 25(قاشق غذاخوري 1  خامه
  18  گرم 5  18  گرم 5  برنج 

  ــ  به میزان لازم  ــ  به میزان لازم  نمک و فلفل
    156    186  

  
ه آن ـآرد را ب .ودـا طلایی شـکنیم ت می رخـی کره سـا کمـپیاز را ب ،داـابت :طرز تهیه

و  کنیم می شده را با برنج به آن اضافه گوجه فرنگی رنده .دهیم می کنیم و کمی تفت می اضافه
م و ـکنی یـم افهـه آن اضـل را بـک و فلفـنم .دـبجوشریزیم تا  داخل آن میی آب ـکم

 کنیم می یک قاشق خامه به سوپ اضافه ،در هنگام سروکردن. کمی بجوشدمانیم،  منتظر می
  .کنیم می  ینئرا با جعفري تز نو روي آ
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  سوپ کرفس
 

 سن بلوغ و بالاتر زیر سن بلوغ     

 148 123  )گرم میلی(فی
 133 113 )ژول(کالري

 9/2 4/2  )گرم(پروتئین

  
  سن و مقادیر

 مواد لازم
  فی زیر سن بلوغ

 )گرم میلی(
  فی سن بلوغ و بالاتر

  میزان مورد نیاز  میزان مورد نیاز )گرم میلی(

س ـرفـه و سبزي کـساق
  10  )گرم 45(عدد 1  10  )گرم 45(عدد 1  دهـردشـخ

  61  )گرم 60(عدد 1  50  )گرم 50(عدد 1  سیب زمینی کوچک
  5  )گرم 30(عدد 1  5  )گرم 30(عدد 1  پیاز

  9  )گرم10(قاشق غذاخوري  3  3  )گرم 5(قاشق غذاخوري  2  جعفري
  24  )گرم100(عدد 1  16  )گرم 70(عدد 1  گوجه فرنگی

  39  گرم 10  39  گرم 10  برنج 
  ــ  به میزان لازم  ــ  به میزان لازم  آبلیموو  فلفل ،روغن ،نمک

    123    148  

  
 ،سـسپ. ودـی شـا طلایـم تـیـده یـم فتـن تـا روغـب خردشده رااز ـیـپ :طرز تهیه

 ،نـنیـمچـه .مـدهی می فتـی تـم و کمـکنی یـم هـافـده را اضـردشـس خـرفـک ـۀاقـس
ج ـرنـب ،سـسپ .کنیم تا سرخ شود می هـافـاضبه آن م ـده را هـردشـی خـنـیـب زمـیس
د ـعـم و بـیـزن یـم  مـم و هـنیـک یـم هـافـی اضـرنگـه فـوجـا رب گـده را بـش یسـخ
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م ـیـزن یـم  مـو ه زیمری میوپ ـل سـل داخـفـلـمک و فـا نـوان آب را بــیـل 3از آن 
  .مـزیـری یـو مـمـیـلـآب پختر ـو در اواخ

  

   

  + 

+ 
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  سوپ جو
 

 سن بلوغ و بالاتر زیر سن بلوغ     

 291 184  )گرم میلی(فی
 192 125 )ژول(کالري

 8/5 7/3  )گرم(پروتئین

  
  سن و مقادیر

 مواد لازم
  فی زیر سن بلوغ

 )گرم میلی(
  فی سن بلوغ و بالاتر

  میزان مورد نیاز  میزان مورد نیاز )گرم میلی(
  177  )گرم 30(قاشق غذاخوري 4  88  )گرم 15(قاشق غذاخوري  2  شده جو پرك
  15  )گرم 50(عدد کوچک 1  12  )گرم 30(عدد کوچک 1  هویج

  38  )گرم 20(قاشق مرباخوري 1  38  )گرم 10(قاشق مرباخوري 2  آرد ذرت
  20  گرم 20  20  گرم 20  کره
  35  )گرم 25(قاشق غذاخوري 1  20  )گرم 15(قاشق مرباخوري 1  خامه
  6  )گرم 5(قاشق غذاخوري 2  6  )گرم 5(قاشق غذاخوري 5/2  ري خردشدهجعف
  ــ  به میزان لازم  ــ  به میزان لازم  فلفل وروغن  ، نمک

    184    291  

  
ریـزیـم  میره ـک روي هـآرد را ب ،سـسپ. کنیم مـیرارت آب ـح باره را ـک :طرز تهیه

ج را ـویـه. مـیـزن یـم  مـو ه ریـزیم میل آن آب ـداخ .تـا سـرخ شـود نیمز می مـه و
آن و  کنیـم مـی اضـافـه مـواد بهده ـش ركـو پـکنیم و با ج و ریز رنده میکنیم  میپوست 

 ،دـلیظ شـاد و غـتـوپ جاافـی سـتـوق. زدـا بپـیم تـده یـرارمـم قـرارت کـروي حرا 
آن را و  زنیـم بـه آن مـیه ـامـی خـالـرخـق سـاشـک قـو یداریم  میرـب شـعلهاز روي 

 تـوانیـد ، مـیلـایـورت تمـه درصـالبت(کنیـم می تـزئیـنده ـردشـکمی جعفري خبـا 
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کنید   مقـدار فـی خـامـه را کـم. ـدکنی اضافه گـوجـه فـرنگی ی ربـامه کمـجاي خ به
 ).کنیـد و درعـوض فی رب گوجه فرنگی را حساب

   

  + 

+ 
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  سوپ گل کلم
 

 ترسن بلوغ و بالا زیر سن بلوغ     

 223 191  )گرم میلی(فی
 154 135 )ژول(کالري

 4/4 8/3  )گرم(پروتئین

  
  سن و مقادیر

 مواد لازم
  فی زیر سن بلوغ

 )گرم میلی(
  فی سن بلوغ و بالاتر

  میزان مورد نیاز  میزان مورد نیاز )گرم میلی(

  35  گرم 50  35  گرم 50  گل کلم
  5  )گرم 30(عدد متوسط 1  5  )گرم 30(عدد متوسط 1  پیاز
  20  گرم 25  20  گرم 25  کره

  75  )گرم 75(عدد متوسط 1  60  )گرم 60(عدد متوسط 1  سیب زمینی
  15  )گرم 10(قاشق غذاخوري 5  15  )گرم 10(قاشق غذاخوري 5  جعفري خردشده

  35  )گرم 25(قاشق غذاخوري 1  18  )گرم 15(قاشق مرباخوري 1  خامه
  38  )گرم 10(غذاخوريقاشق  1  38  )گرم 10(قاشق غذاخوري 1  آرد ذرت
  ــ  به میزان لازم  ــ  به میزان لازم  فلفل وروغن  ،نمک

    191    223  

  
لم را به آن ـل کـگ .مـدهی می ره تفتـا کـی بـده و آرد را کمـش دهـپیاز رن :طرز تهیه

در اواسط . کنیم می رارت کم اضافهـل را روي حـک و فلفـنم ،آب ،سپس. کنیم می اضافه
سیب زمینی هم مـانیم تـا  منتظر میو  ریزیم داخل آن می نی خردشده راپخت، سیب زمی

د از ـو بعکنیم  می ردشده را به سوپ اضافهـجعفري خخامه و  ،دـد دقیقه بعـچن. زدـبپ
  . مـداری برمی شعلهپخت از روي 
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  سوپ کدو حلوایی
 

زیر سن بلوغ     

 87  )گرم میلی(فی
 58 )ژول(کالري

 7/1  )گرم(پروتئین

  
  )گرم میلی(فی  میزان مورد نیاز  مواد لازم

  20  گرم 20  کره
  29  گرم 100  کدو حلوایی
  38  گرم 10  آرد ذرت
  ــ  به میزان لازم  روغن ونمک  ،آبلیمو

    87  

  
. پزیم ک و مقداري آب میـنم ،رهـا کـو ب کنَیم می  دو حلوایی را پوستـک :طرز تهیه

دهیم  آوریم و روي حرارت ملایم قرارمی رت پوره درمیصو کنیم و به می  را له آن ،سپس
وپ ـل سـم و داخـکنی می وطـکان آب مخلـا نصف استـق آرد را بـیک قاش. دـتا بجوش

را  آن ،ادـاافتـه سوپ جـک کنیم و پس از این می مقداري نمک به سوپ اضافه. ریزیم می
  .مـکنی می افهـو اضـو به آن آبلیم ریمدا میبر شعلهاز روي 
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  آش گوجه فرنگی
 

 سن بلوغ و بالاتر زیر سن بلوغ     

 147 92  )گرم میلی(فی
 132 96 )ژول(کالري

 9/2 8/1  )گرم(پروتئین

  
  سن و مقادیر

 مواد لازم
  فی زیر سن بلوغ

 )گرم میلی(
  فی سن بلوغ و بالاتر

  میزان مورد نیاز  میزان مورد نیاز )گرم میلی(

  40  )گرم170(عدد 2  24  )رمگ 100(عدد 2  گوجه فرنگی
  5  )گرم 30(عدد 1  5  )گرم 30(عدد 1  پیاز
اج، ـ، اسفنرهـت(آشزي ـسب
  24  گرم 7از هر کدام   24  گرم 7از هر کدام   )جعفريو  زـگشنی

  78  گرم 20  39  گرم 10  برنج
 ووبه ـچدزر ،روغن ،نمک

  ــ  به میزان لازم  ــ  به میزان لازم  نعناع خشک

    92    147  

  
داخل آن  ،سپس .ودـا طلایی شـم تـدهی می ن تفتـدر روغشـده را پیاز خرد :طرز تهیه

مانیم تا  منتظر میو  ریزیم میسبزي آش  و گوجه فرنگی خردشده، آب، برنج چوبه،دزر
دهیم و روي آش را با  می ناع خشک را با روغن تفتنع ،در آخر .با حرارت کم جابیفتد

  .کنیم می  ینئآن تز
  

   

  + 

+ 
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  آش نخود فرنگی و اسفناج
  

 سن بلوغ و بالاتر زیر سن بلوغ     

 266 211  )گرم میلی(فی
 175 138 )ژول(کالري

 7/6 4/5  )گرم(پروتئین

  
  سن و مقادیر

 مواد لازم
  فی زیر سن بلوغ

 )گرم میلی(
  فی ترسن بلوغ و بالا

  میزان مورد نیاز  میزان مورد نیاز )گرم میلی(

  60  گرم 15  60  گرم 15  آش ۀرشت
  110  گرم 100  55  گرم 50  اسفناج خردشده

  50  گرم 50  50  گرم 50  تره
  26  )گرم 27(قاشق غذاخوري 2  26  )گرم 27(قاشق غذاخوري 1  نخود فرنگی 

  20  گرم 25  20  گرم 25  کره
  ــ  به میزان لازم  ــ  زمبه میزان لا  فلفل و نمک

    211    266  

  
پزیم تا نرم  دقیقه می 10مدت  هاستکان آب ببا یک  شده رااسفناج خرد ،ابتدا :طرز تهیه

 عاـره و نعنـت ،ختـا پـه ه رشتهـک نـای س ازـپ. کنیم می آش را به آن اضافه ۀرشت. شود
با حرارت ملایم کمی مانیم تا  منتظـر میو کنیم  می ریزشده را با نمک و فلفل به آن اضافه

که  و پس از این ریزیم داخل آن میره را ـو ک  گی پختهـود فرنـنخ. جابیفتد و سفت شود
  .کنیم می را صرف آن ،غذا جاافتاد

  
  
  

   

  + 

+ 
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  )یک نوع آش محلی(بورش
 

 سن بلوغ و بالاتر زیر سن بلوغ     

 141 90  )گرم میلی(فی
 106 66 )ژول(کالري

 2/2 5/1  )گرم(پروتئین

  
  سن و مقادیر

 مواد لازم
  فی زیر سن بلوغ

 )گرم میلی(
  فی سن بلوغ و بالاتر

  میزان مورد نیاز  میزان مورد نیاز )گرم میلی(

  40  گرم 100  20  گرم 50  برگ کلم
  5  )گرم 30(عدد کوچک 1  5  )گرم 30(عدد کوچک 1  پیاز
  50  )گرم 50(عدد 2  25  )گرم 25(عدد 1  قارچ
  15  )گرم 50(عدد متوسط 1  9  )گرم 25(چککوعدد  1  هویج

  16  )گرم 30(قاشق مرباخوري 1  16  )گرم 30(قاشق مرباخوري 1  رب گوجه فرنگی
  15  )گرم 10(قاشق غذاخوري 5  15  )گرم 10(قاشق غذاخوري 5  جعفري

ل، ـفلف ،نـروغ ،مکـن
  ــ  به میزان لازم  ــ  به میزان لازم  ورهـآبغ وه ـزردچوب

    90    141  

  
 قـارچهویج و  .ا طلایی شودـم تـدهی می ن تفتـدر روغ شده راردـپیاز خ :هیهطرز ت

اریک ـلم بـل کـگ ،سپس .سـرخ شـودی ـا کمـکنیم ت یـم  هـه آن اضافـب شـده راخرد
 ،رـدر آخ .زیمری میل آب ـه فرنگی داخـوجـک، فلفل، زردچوبه و رب گـخردشده را با نم

  .مـکنی می هـافـم به آن اضعفري و آبغوره را روي حرارت کـج
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  آش رشته
 

 هاي سنی تمام گروه 

  )گرم میلی(فی
 247  با آرد

 209 بدون آرد

 )ژول(کالري
 104  با آرد

 89 بدون آرد

  )گرم(پروتئین
 9/4  با آرد

 2/4 بدون آرد

  
  )گرم میلی(فی  میزان مورد نیاز  مواد لازم

  38  )گرم 10(قاشق غذاخوري 1  آرد ذرت
  120  گرم 30  شرشته آ
  5  )گرم 30(عدد 1  پیاز
  10  )گرم 3(حبه 1  سیر

  74  گرم 10از هر کدام   )جعفريو  تره، اسفناج، گشنیز(سبزي آش
  ــ  به میزان لازم  نعناع خشک وچوبه دزر ،روغن ،نمک

  
را با آب به آن  هـزردچوب. دهیم می تفت روغندر  را شدهخرد خلالیپیاز  :طرز تهیه

 ۀرشت سپس، .ریزیم تا کمی بپزد میسبزي خردشده را در آن  .ا بجوشدکنیم ت می اضافه
. کنیم می  ینئتزکرده  نعناع سرخروي آش را با  ،در آخر. کنیم می اضافهآش، نمک و آرد را 

  . شود صرفاین آش باید با آبغوره یا سرکه 
  
  
  

   

  + 

+ 
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  آش شلغم
 

 سن بلوغ و بالاتر 

 207  )گرم میلی(فی
 139 )ژول(کالري
 1/4  )گرم(ئینپروت

  
  )گرم میلی(فی  میزان مورد نیاز  مواد لازم

  74  گرم 40  سبزي آش
  5  )گرم 30(عدد 1  پیاز
  49  گرم 200  شلغم
  40  گرم 50  کره
  39  گرم 10  برنج

  ــ  به میزان لازم  نمک، فلفل و ادویه
    207  

  
گرم برنج را با  10. کنیم می دهیم و ادویۀ آن را اضافه می پیاز را در کره تفت :طرز تهیه

ریزیم و با حرارت  کنیم، سبزي آش را هم داخل آن می می سه لیوان آب به مواد اضافه
کنیـم و حـرارت را کـم  می شلغم نـگینـی خـردشـده را بـه آش اضـافـه. پزیم ملایم می

  .کنیـم می  سپس، با نعنـاع داغ روي آش را تزئیـن. کنیم تا آش جابیفتد می
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  آش آلو
 

 سن بلوغ     زیر 

 173  )گرم میلی(فی
 116 )ژول(کالري

 5/3  )گرم(پروتئین

  
  )گرم میلی(فی  میزان مورد نیاز  مواد لازم

  74  گرم 40  سبزي آش
  12  عدد 5  آلو تازه

  3  )گرم 5(قاشق غذاخوري 1  نعناع داغ
  5  )گرم 30(عدد 1  پیاز
  40  گرم 50  کره
  39  گرم 10  برنج

  ــ  میزان لازمبه   نمک، فلفل و زردچوبه
    173  

  
روي آن آب . زنیم دهیم و به آن فلفل و زردچوبه می می پیاز را در کره تفت :طرز تهیه

و با نعناع افزاییم  سپس، سبزي آش را می. کنیم می و بعد برنج و آلوها را اضافهریزیم  می
  .کنیم می ایم روي آن را تزئین کرده داغی که قبلاً آماده

  
  
  

   

  + 

+ 
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  آش کلم قمري
 

 زیر سن بلوغ     

 140  )گرم میلی(فی
 116 )ژول(کالري

 8/2  )گرم(پروتئین

  
  )گرم میلی(فی  میزان مورد نیاز  مواد لازم

  56  گرم 100  کلم قمري
  5  )گرم 30(عدد 1  پیاز
  40  گرم 50  کره
  39  گرم 10  برنج

  ــ  به میزان لازم  نمک و ادویه
    140  

  
کنیم و داخل مواد  می کلم قمري را ریز خرد. زیمپ برنج را خوب با آب می :طرز تهیه

زنیـم و حـرارت را کـم  دهیـم و بـه آن ادویـه می می  پیـاز را بـا کـره تـفت. ریـزیم می
  .کنیم تا آش جـابیفتد می
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  آش میوه
 

 سن بلوغ و بالاتر 

 215  )گرم میلی(فی
 113 )ژول(کالري

 3/4  )گرم(پروتئین

  
  )گرم میلی(فی  نیاز میزان مورد  مواد لازم

   74  گرم 40  سبزي آش
  66  گرم 10  بلغور گندم

   5  )گرم 30(قاشق غذاخوري 2  آلبالو
  12  گرم 50  گوجه سبز
  33  گرم 100  زردآلو
  25  گرم 30  کره

  ــ  به میزان لازم  نمک و ادویه
    215  

  
ریـزیـم  مـیداخل آن آب . زنیـم کنیم و به آن ادویـه مـی کـره را آب می :هـطرز تهی 

سپس، . کنیـم می آمدن، بـلغور گـنـدم و سبـزي آش را اضـافـه و بـعـد از جـوش
درصـورت تمایـل، شکر هم . کنیـم مـی گوجه سبز، آلبالـو و زردآلـو را بـه آش اضـافـه

ریزیم و روي آن  بـعـد از جـاافتـادن، آن را در یک ظـرف می. کنیـد توانید اضـافـه می
  .کـنیـم می نـاع داغ تزئینرا بـا نـع

  

   

  + 

+ 
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  کباب طاس
 

 سن بلوغ و بالاتر زیر سن بلوغ     

 259 146  )گرم میلی(فی
 204 141 )ژول(کالري

 2/5 9/2  )گرم(پروتئین

  
  سن و مقادیر

 مواد لازم
  فی زیر سن بلوغ

 )گرم میلی(
  فی سن بلوغ و بالاتر

  میزان مورد نیاز  میزان مورد نیاز )گرم میلی(

  75  )گرم 75(عدد بزرگ 3  35  )گرم 30(عدد بزرگ 1  رچقا
  100  )گرم 100(عدد 1  60  )گرم 60(عدد 1  سیب زمینی
  50  )گرم 36(عدد 10  25  )گرم 18(عدد 5  آلو خورشتی

  24  )گرم 30(قاشق غذاخوري 1  16  )گرم 30(قاشق مرباخوري 1  رب گوجه فرنگی
  10  گرم 100  10  گرم100  به
ل ـلفـف ،نـروغ ،مکـن
  ــ  به میزان لازم  ــ  به میزان لازم  هـوبـزردچ و

    146    259  

  
و کنَیم  می  وستـه را پـب. نیمـک حلقه می ارچ را حلقهـاز، سیب زمینی و قـپی :طرز تهیه

کردن  ادهـد از آمـبع. نیمـک وي خورشتی را هم خیس میـکنیم و آل می ردـهارگوش خـچ
ارچ و آلو را ـاز، قـپی بعد،. کنیم را چرب می فظرف ـی روغن کـکم ، باداـابت ،این مواد

خت سیب زمینی، ـان پـط زمـدر اواس. مـزیـپ ا کمی آب میـو ب ریزیم می ظرفداخل 
 که کاملاً کنیم و پس از این می رب گوجه فرنگی، نمک، فلفل و زردچوبه را به غذا اضافه

  . کنیم می را صرف آن ،پخت



   

  

 135         غذاها: فصل اولتغذیۀ پیشگیرانه و درمانی ـ : بخش دوم

+ 

+ 

  

   

  + 

+ 
 ... مزة سلامتی            136

  کباب گیاهی طاس
 

 لاترسن بلوغ و با 

 280  )گرم میلی(فی
 231 )ژول(کالري

 6/5  )گرم(پروتئین

  
  )گرم میلی(فی  میزان مورد نیاز  مواد لازم

  36  )گرم 37(قاشق غذاخوري 3  نخود سبز
  30  )گرم 42(فنجان 2/1  لوبیا سبز

  61  گرم 60  سیب زمینی
  24  )گرم 100(عدد متوسط 1  گوجه فرنگی
  20  گرم 50  اي فلفل دلمه

  16  گرم 50  هویج
  25  گرم 30  کره
  23  )گرم 58(فنجان 2/1  کدو

  19  )گرم 45(فنجان 2/1  بادمجان
  5  )گرم 30(قاشق غذاخوري 2  غوره

  16  )گرم 16(قاشق غذاخوري 1  رب گوجه فرنگی
  5  )گرم 30(عدد 1  پیاز
  ــ  به میزان لازم  ادویه

    280  
  

. دهیم می را در آن تفت  شده دهکنیم و پیاز رن ابتدا، کره را در ظرف آب می :طرز تهیه
کنیم و  می اضافههـمراه سیب زمینی و نـخود سبـز بـه آن  بعد، لـوبیا سبز پـختـه را بـه

گوجه فرنگی . کنیم می ایم به آن اضافه کرده بادمجان و کدو را که قبلاً سرخ. دهیم می تفت
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زنیـم و  ـه غذا ادویـه میب. کنیم می ریـزیم و غـوره را نیـز اضافـه و رب را داخل آن می
  .بیفتـد مانیم تا بـا کمی آب خوب جا منتظر می. کنیـم مـی خـوب مـخـلوط
  شامی هویج

 
 سن بلوغ و بالاتر زیر سن بلوغ     

 158 91  )گرم میلی(فی
 139 84 )ژول(کالري

 2/3 8/1  )گرم(پروتئین

  
  سن و مقادیر

 مواد لازم
  فی زیر سن بلوغ

 )گرم میلی(
  فی غ و بالاترسن بلو

  میزان مورد نیاز  میزان مورد نیاز )گرم میلی(

  31  )گرم 100(عدد 1  15  )گرم 50(عدد 1  هویج
  100  )گرم 100(عدد 1  60  )گرم 60(عدد 1  سیب زمینی

  5  )گرم 30(عدد 1  5  )گرم 30(عدد 1  پیاز
  22  )گرم 6(خوري قاشق چاي 2  11  )گرم 3(خوري قاشق چاي 1  ذرت آرد
  ــ  به میزان لازم  ــ  به میزان لازم  ادویه وغن رو ،نمک

    91    158  

  
کنیم  یـم لوطـم مخـا هـبرا ده ش رندهسیب زمینی خام، هـویج خام و پیاز  :طرز تهیه

 شـدن داغزیم و پس از ـری می ظرفروغن را در . کنیم می  ه و آرد اضافهـه آن ادویـو ب
را  آن ،دـش  رخـامی سـرف شـی یک طـقتو. مـکنی یـم رخـسشـامـی را در آن  ،نـروغ
  .شـود رخـسهم  طرف دیگر آن یم تاگردان میبر
  

   

  + 

+ 
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  کاچی
 

 سن بلوغ و بالاتر زیر سن بلوغ     

 190 114  )گرم میلی(فی
 50 45 )ژول(کالري

 8/3 3/2  )گرم(پروتئین

  
  سن و مقادیر

 مواد لازم
  فی زیر سن بلوغ

 )گرم میلی(
  فی سن بلوغ و بالاتر

  میزان مورد نیاز  میزان مورد نیاز )گرم یمیل(

  190  گرم 50  114  گرم 30  ذرت آرد
ران ـفـزع و کرـش ،لابـگ
  ــ  به میزان لازم  ــ  به میزان لازم  ده در آبـش لـح

  ــ  به میزان لازم  ــ  به میزان لازم  هـادوی وروغن  ،کـنم
    114    190  

  
 زنیم و مرتب هم میکنیم  می را به آن اضافهو آرد  ریزیم می ظرفروغن را در  :طرز تهیه

رارت ـم و روي حـکنی می خلوطـا هم مـآب و شکر را ب ،سپس. شود یتا رنگ آرد کرم
شده در آب و  زعفران حل ،سپس .ودـل شـو شکر در آب ح دجوشـا بـدهیم ت می رارـق

آرد را به آن م ـک مـک .داریم رمیـرارت بـو شربت را از روي حکنیم  می گلاب را اضافه
آرد را دوباره روي  ،سـسپ .شودـه نـا آرد گلولـم تـزنی یـرتب هم مـکنیم و م می  اضافه

  .  زنیم تا کاچی روغن بیندازد مرتب هم می بازدهیم و  حرارت قرارمی
  

. کنید از آن استفـادهد ـوانیـت د، میـرس داشتیـر آرد رژیمی در دستـاگ :توجه
  .ودـش می ترکمکاچی آلانین  لـمیزان فنی بدین ترتیب
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  ماکارونی رژیمی
 

  هاي سنی تمام گروه  
 249  )گرم میلی(فی

 672 )ژول(کالري
 5  )گرم(پروتئین

  
  )گرم میلی(فی  میزان مورد نیاز  مواد لازم

  10  گرم 100  ماکارونی رژیمی
  30  )گرم 80(عدد 1  اي فلفل دلمه

  75  )گرم 75(عدد متوسط 3  قارچ
  45  گرم 50  سیب زمینی کوچک
  32  )گرم 45(قاشق غذاخوري 1  رب گوجه فرنگی

  5  )گرم 30(عدد 1  پیاز
  52  گرم 50  ذرت پخته

  ــ  به میزان لازم  زردچوبه وروغن  ،نمک
 249 

  
ه ـوبـبه آن زردچ .ا طلایی شودـم تـدهی می را در روغن تفتخردشده پیاز  :طرز تهیه

 وقتی مواد کاملاً .کنیم می  به مواد اضافهرا نیز ده شاي خرد قارچ و فلفل دلمه. کنیم می  اضافه
. گذاریم می را آماده سس. ریزیم روي مواد میرا   رب گوجه فرنگی و ذرت پخته ،شد  سرخ

 ظرفته  .کنیم را آبکش می آن ،سپس .دزپبریزیم تا کمی  ماکارونی را در آب جوش می
کنیم و داخل  می را با هم مخلوطشده  آماده سسماکارونی و کنیم و  چرب میروغن با را 

د ـوانیـت می(بکشـد غذا دممانیم تا  منتظر میو  ریزیم میروغن روي آن  .ریزیم می ظرف
  .)دـاهو بگذاریـا کـنان و ی ظرفه ـدرصورت تمایل ت

  

   

  + 

+ 
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توانید  درصورتی که این مقدار ماکارونی براي فرزند شما زیاد باشد می :توجه
  .نمایید میزان کمتري تهیه
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  ماکارونی رژیمی گیاهی
 

  هاي سنی تمام گروه  
 97  )گرم میلی(فی

 970 )ژول(کالري
 6/1  )گرم(پروتئین

  
  )گرم میلی(فی  میزان مورد نیاز  مواد لازم

  20  گرم 200  ماکارونی رژیمی
  30  )گرم 85(عدد 1  فلفل سبز

  14  چند برگ  کاهو
  5  )گرم 30(عدد 1  پیاز

  2  ر کممقدابه   مرزه و جعفري، گشنیز
  16  )گرم 100(عدد بزرگ 1  گوجه فرنگی
  2  فنجان 2/1  آب انگور

  5  )گرم 3(حبه 1  سیر
  3  ر کمامقدبه   پیازچه خردشده

  ــ  به میزان لازم  نمک، زردچوبه و روغن
 97 

  
ک قاشق ـن و یـوري روغـخ ايـاشق چـبه آب درحال جوش یک ق ،ابتدا :طرز تهیه

 ۀبراي تهی. کنیم می  و آبکش ریزیم میاکارونی را در آن م .کنیم می غذاخوري نمک اضافه
 .کنیم می سرخ لاًـامـاز را کـیـو پ ریـزیـم ظرف مین در ـداري روغـمق ،سس ماکارونی

. مـکنی یـم افهـه آن اضـده بـردشـات خردشده را با گوجه و فلفل سبز خـسبزیج ،سپس
و با هم   واد اضافهـه مـه بـازچـپیر و ـه، سیـوبـک، زردچـی نمـمـک ـاگور را بـآب ان

م ـلایـبا حرارت م تادقیقه روي شعله بماند  15مدت  هد بـواد بایـاین م. کنیم می مخلوط

   

  + 

+ 
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 ي خردشدهداري کاهوـو مق ریزیم میرف ـظیک شده را در  ماکارونی آبکش. شود آماده
  .مـکنی می رفـرا ص آنو  ریزیم می غذاسس را روي  .کنیم می اضافهآن به 
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  پیتزاي سبزیجات
 

  هاي سنی تمام گروه  
 183  )گرم میلی(فی

 621 )ژول(کالري
 6/3  )گرم(پروتئین

  
  :خمیر پیتزا

  )گرم میلی(فی  میزان مورد نیاز  مواد لازم
  18  گرم 200  آرد رژیمی
  25  خوري قاشق چاي 1  رژیمی ۀخمیر مای

  ــ  قاشق غذاخوري 5/1  روغن مایع
  ــ  خوري قاشق چاي 2/1  نمک

  ــ  خوري قاشق چاي 2/1  بکینگ پودر
    43  

  
  :پیتزا

  )گرم میلی(فی  میزان مورد نیاز  مواد لازم
  ــ  به میزان لازم  آرد رژیمی
  30  )گرم 80(عدد 1  اي فلفل دلمه

  10  )گرم 30(ساقه 1  سبزي کرفس و کرفس خردشده
  50  )گرم 50(عدد 2  قارچ

  16  )گرم 100(عدد 1  گوجه فرنگی
  29  )گرم 90(عدد 1  هویج
  5  )گرم 30(عدد 1  پیاز

٩٢ 

   

  + 
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  ــ  به میزان لازم  فلفل و نمک، روغن، زردچوبه
 140 

  :سس پیتزا
  )گرم میلی(فی  میزان مورد نیاز  مواد لازم

  ــ  گرم 30  مارگارین ةکر
  ــ  قاشق غذاخوري 2  آرد رژیمی

  ــ  قاشق غذاخوري 2  میت کافی

  
 ،است دهـزا آمـیتـر پـیـدول خمـه در جـادي کوـاده از مـفـا استـب ،داـتـاب :هطرز تهی

یاز ـپ ،سپس. دهیم یـراحت مـر را استـمیـن خـاعت ایـس یمـن .کنیم یـم ادهـر را آمـخمی
. کنیم یـم  ده اضافهـاي خردش مهـلفل دلـدهیم و به آن زردچوبه و ف می را در روغن تفت

ه ـوجـده و گـش دهـویج رنـه اـده را بـردشـارچ خـواد، قـن مـدن ایـش رخـس از سـپ
در  .مـیـزن یـرا مآن ک ـمـل و نـلفـدادن ف ی تفتـمـا کـب. افـزاییم میه آن ـگی بـرنـف

واد ـم ۀمـه .مـزیـری واد میـایم روي م ردهـک رخـس لاًـده که قبـردشـس خـرفـک ،آخر
  .زدـا بپـدهیم ت رارمیـزیم و در فر قـری ده میـش ادهـر آمـرا روي خمی
، دن آنـش لـس از حـپ .ریـزیـم ظـرف مـین را در ـاریـارگـم ةرـک :سس ۀطرز تهی

کان ـک استـیت را در یـم یـافـک. مـنیـک یـم هــافـه آن اضـی بـمـق آرد رژیــاشـق دو
. دـایـیـز دربـونـایـس مـت سـالـه حـا بـم تـکنی یـم افهـالا اضـواد بـه مـو ب  آب حل

را  آن ،ه و سپسـتـخـزا ریـیتـس را روي پـن سـای ،زاـتـیـواد پـم دنـش ادهـمآس از ـپ
 .گذاریم ر میـل فـداخ



   

  

 147         غذاها: فصل اولتغذیۀ پیشگیرانه و درمانی ـ : بخش دوم

+ 

+ 

  طرز تهیۀ سس لازانیاي رژیمی ـ پیتزاي رژیمی 
 

  هاي سنی تمام گروه  
 ــ  )گرم میلی(فی

 100 )ژول(کالري
 ــ  )گرم(پروتئین

  
  )گرم میلی(فی  میزان مورد نیاز  مواد لازم

  ــ  گرم 50   ة مارگارینکر
  ــ  گرم 100  رژیمیشیر 

  ــ  گرم 50  آرد رژیمی

  
. دهیم می کنیم و تفت می آرد را به آن اضافه ریزیم و ظـرف میکره را در  :طرز تهیه

داري ـمقدر آخـر،  .ـمدهی میرارت ـو ح ـمکنی می افهـه آن اضـی را بـر رژیمـشیسپس، 
قاشق غذاخوري  2توانید  رژیمی میدرصورت نداشتن شیر . افزاییم جات به آن می ادویه
  .کنید میت را در آب حل و به آن اضافه کافی

   

  + 

+ 
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  کوکو سیب زمینی
  

  هاي سنی تمام گروه  
 75  )گرم میلی(فی

 138 )ژول(کالري
 5/1  )گرم(پروتئین

  
  )گرم میلی(فی  میزان مورد نیاز  مواد لازم

  75  )گرم 82(عدد 1  سیب زمینی
  ــ  گرم 5  مرغ رژیمی زردة تخم

  ــ  به میزان لازم  نمک و زردچوبه
 75 

  
 مرغ رژیمی زردة تخم. آوریم صورت پوره درمی پزیم و به سیب زمینی را می :طرز تهیه

کنیم و با پورة سیب زمینی مخلوط و نمک و زردچوبه را به آن  می  را طبق دستور تهیه
  .کنیم می و مانند کتلت سرخ  اضافه
  
  
 مرغ صاف غذاخوري تخمرـک قاشق سـی ،داـابت :مرغ رژیمی تخم کردن آمـادهطرز   

ی آب در ـدار کمـو مق ریـزیم ظرف میی را در یک ـرژیمی و یک قاشق آرد رژیم
ه یا زعفران ـه آن نمک و زردچوبـکنیم و ب می  واد را با هم حلـریزیم و این م آن می

 .کنیم می ادهـکوکو و املت استفانواع  ۀتهی براياین مخلوط را  .زنیم می
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  کوکو سبزي 
 

  هاي سنی تمام گروه  
 24  )گرم میلی(فی

 159 )ژول(کالري
 1کمتر از   )گرم(پروتئین

  
  )گرم میلی(فی  میزان مورد نیاز  مواد لازم

  24  گرم 7از هر کدام   )شوید، جعفري، تره و گشنیز(سبزي کوکو
  ــ  گرم 10  مرغ رژیمی زردة تخم

  ــ  به میزان لازم  روغن، نمک و زردچوبه
 24 

  
سپس، . زنیم میو به آن نمک و زردچوبه  کنیم مییی را خردوکوکسبزي  :طرز تهیه
  .کنیم می و مخلوط را در ظرف نچسب سرخ  شده را اضافه مرغ رژیمی حل زردة تخم

  
  
  
  
  

   

  + 
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  کوکو قارچ
 

 هاي سنی تمام گروه  
 105  )گرم میلی(فی

 195 )ژول(کالري
 1/2  )گرم(پروتئین

  
  )گرم میلی(فی  میزان مورد نیاز  مواد لازم

  5  عدد 1  پیاز
  75  عدد 3  قارچ

  9  )گرم 33(عدد 4/1  اي فلفل دلمه
  16  )گرم 30(قاشق مرباخوري 1  رب گوجه فرنگی

  ــ  گرم 10  مرغ رژیمی تخم
  ــ  به میزان لازم  نمک و زردچوبه

 105 

  
. دهیـم می شـده را با آن تفت ورق کنیم و قارچ ورق ابتـدا، پیـاز را خردمی :طرز تهیه
مرغ  در آخـر، تخم. زنیـم کنیـم و رب آن را می می اي خردشـده را به آن اضافه هفلفل دلم

دقیقـه آن  3کنیـم و بعـد از  حـرارت را کـم می. ریزیم شـده را روي آن می رژیـمی حل
  .کنیم می را خـامـوش
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  کوکو کدو 
 

 زیر سن بلوغ     

 72  )گرم میلی(فی
 137 )ژول(کالري

 4/1  )گرم(پروتئین

  
  )گرم میلی(فی  میزان مورد نیاز  مواد لازم

  23  )گرم 58(عدد متوسط 1  کدو
  12  )گرم 42(عدد 1  پیاز کوچک
  37  )گرم 175(عدد 1  گوجه فرنگی

  ــ  گرم 5  مرغ رژیمی تخم
  ــ  به میزان لازم  روغن و ادویه

 72 

  
و کـدو را هم  دهیـم تـا کمی نـرم شـود می ابتـدا، پـیاز را در روغـن تفت :طرز تهیه

شـده را به آن  بعـد، گـوجه فرنگی رنده. دهیم می کنیم و با کمی دقت تفت حلقه می حلقه
مـرغ رژیمی را بـا کـمی آب مخلوط و به  در آخر، تخم. زنیم کنیم و ادویه می می اضافه

  .پزیم کنیم و با حرارت ملایم می می مواد اضافه
  
  

   

  + 

+ 
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  کوکو بادمجان
 

 زیر سن بلوغ     

 78  )گرم میلی(یف
 142 )ژول(کالري

 6/1  )گرم(پروتئین

  
  )گرم میلی(فی  میزان مورد نیاز  مواد لازم

  19  )گرم 45(نصف فنجان  بادمجان
  12  )گرم 42(عدد 1  پیاز

  37  )گرم 175(عدد 1  گوجه فرنگی
  10  )گرم 35(عدد 4/1  اي فلفل دلمه
  ــ  گرم 5  مرغ رژیمی زردة تخم

  ــ  ان لازمبه میز  روغن و ادویه 
 78 

  
بادمجان را پوست . دهیم می کنیم و در روغن تفت ابتدا پیاز را ریز خردمی :طرز تهیه

اي را  فـلفل دلمه. دهیم می آوریم و در روغـن تـفت حلقه درمی صورت حلقه کنَیم و به می
ادویه کنیم و  می گـوجه فرنگی را به مواد اضافه. کنیم می کنیم و به مواد اضافه هم خردمی

است را  شده  مرغ رژیمی کـه قبلاً در آب حل در آخر، زردة تـخم. زنیم و نمک آن را می
  .گذاریم که خودش را بگیرد کنیم و می به مواد اضافه می
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  کوکو سبزي با زرشک
 

 زیر سن بلوغ     

 24  )گرم میلی(فی
 169 )ژول(کالري

 گرم 1 کمتر از  )گرم(پروتئین

  
  )گرم میلی(فی  مورد نیاز میزان  مواد لازم

  24  گرم 7از هر کدام   )شوید، جعفري، تره و گشنیز(سبزي کوکویی
  ــ  گرم 10  مرغ رژیمی زردة تخم
  ــ  قاشق غذاخوري 1  زرشک

  ــ  به میزان لازم  روغن و ادویه
 24 

  
 .کنیم می شده را با هم مخلوط مرغ رژیمی در آب حل سبزي خردشده و تخم :ز تهیهطر

  .کنیم می کنیم و در روغن سرخ می زنیم و زرشک را به آن اضافه نمک و ادویه می
  
  

   

  + 

+ 
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  املت خرما
 

 زیر سن بلوغ     

 26  )گرم میلی(فی
 282 )ژول(کالري

 گرم 1 کمتر از  )گرم(پروتئین

  
  )گرم میلی(فی  مورد نیازمیزان   مواد لازم

  26  )گرم 50(عدد 5یا  4  )با هسته(خرما
  ــ  گرم 10  مرغ رژیمی زردة تخم

  ــ  به میزان لازم  نمک و روغن
 26 

  
کنیـم و در روغـن  خرمـا را از هستـه جـدا و بـا پشت قاشـق کاملاً له می :طرز تهیه

شـده در آب را  صـورت حل همـرغ رژیـمی را بـ  شـد، تخم وقتـی کمی سرخ. ریزیم می
  .ریـزیم روي خـرما می
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  املت گوجه فرنگی
 

 زیر سن بلوغ     

 79  )گرم میلی(فی
 266 )ژول(کالري

 6/1  )گرم(پروتئین

  
  )گرم میلی(فی  میزان مورد نیاز  مواد لازم

  74  )گرم 175(عدد 2  گوجه فرنگی
  5  )گرم 30(عدد 1  پیاز

  ــ  گرم 10  مرغ رژیمی زردة تخم
  ــ  خوري قاشق چاي 1  آرد

  ــ  به میزان لازم  نمک، ادویه و روغن
 79 

  
. کنیم می شده را به آن اضافه دهیم و گوجه فرنگی رنده می پیاز را در روغن تفت :طرز تهیه

  .ریزیم کنیم و روي آن می می مرغ رژیمی را در آب حل تخم. زنیم نمک و ادویه به آن می

١٠٢ 

   

  + 
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  نیمرو یا خاگینه
 

 بلوغ     زیر سن 

 ــ  )گرم میلی(فی
 256 )ژول(کالري

 ــ  )گرم(پروتئین

  
  )گرم میلی(فی  میزان مورد نیاز  مواد لازم

  ــ  گرم 10  مرغ رژیمی تخم
  ــ  قاشق غذاخوري 1  آرد

  ــ  به میزان لازم  نمک و روغن

  
مک بـه آن ن. کنیـم می رژیـمی را در آب حـل و به آن آرد اضـافه مـرغ تخم :طرز تهیه

  .کنیم می پزیم و بعد، طرف دیگر آن را سرخ زنیم و در روغن نسبتاً گرم می می



   

  

 157         غذاها: فصل اولتغذیۀ پیشگیرانه و درمانی ـ : بخش دوم

+ 

+ 

  انواع سالاد
 و )قاشق 1(، نخود فرنگی)عدد کوچک 1(، هویج)عدد 1(سیب زمینی :سالاد الویه .1

   .)قاشق 1(سس سفید
ده، خیار شور، سیب زمینی پخته، سس مایونز، ـرفس خردشـک ۀاقـس :سالاد کرفس .2

  .مک و فلفلآبلیمو، ن
  .سس و، خیار، آبغوره فرنگی کاهو، هویج، ذرت پخته، گوجه :سالاد کاهو .3
  .سس وکلم، هویج، گوجه، خیار، آبغوره  :سالاد کلم .4
  .سس وماکارونی رژیمی، هویج، نخود فرنگی، ذرت پخته : سالاد ماکارونی .5
ه و ـویج پختـ، ه)عدد 1(دهـردشـخ ـۀینی پختـسیب زم :سالاد قارچ و سیب زمینی .6

 ،)قاشق غذاخوري 2(، نخود فرنگی)عدد 1(خردشده ۀ، پیازچ)عدد 1(شده حلقه حلقه
  .)عدد 3(قارچ و )عدد 3(خیار شور

، سبزیجات )قاشق 1(وـ، آبلیم)قاشق 1(ونزـایـسس م :مواد لازم براي تهیۀ سس
  .)به میزان لازم(، نمک و فلفل)به میزان لازم(معطر مانند شوید و آویشن

  
  .کنید هاي انتهاي کتاب حساب انید میزان فی را با استفاده از جدولتو می: توجه

   

  + 

+ 
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  سالاد مخصوص 
 

  هاي سنی تمام گروه  
 77  )گرم میلی(فی

 78 )ژول(کالري
 5/1  )گرم(پروتئین

  
  )گرم میلی(فی  میزان مورد نیاز  مواد لازم

  19  )گرم 28(فنجان 2/1  کاهوي معمولی
  17  عدد 2  خیار شور

   36  )گرم 41(عدد 2/1  هسیب زمینی پخت
  5  قاشق غذاخوري 2  آب نارنج

  ــ  قاشق غذاخوري 1  روغن زیتون
  ــ  به میزان لازم  نمک و فلفل

 77 

  
کنیم و به آن نمـک و فلفل  کاهو، خیار شور و سیب زمینی پخته را خردمی :طرز تهیه

  .یـمکن می ریزیم و مخلوط آب نـارنج و روغـن زیتون را در آخر می. زنیم می
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+ 
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  سالاد کلم سفید و هویج
 

  هاي سنی تمام گروه  
 97  )گرم میلی(فی

 94 )ژول(کالري
 2  )گرم(پروتئین

  
  )گرم میلی(فی  میزان مورد نیاز  مواد لازم

  20  گرم 50  کلم سفید
  29  )گرم 90(عدد متوسط 1  هویج
  35  )گرم 25(قاشق غذاخوري 1  خامه
  13  )گرم 80(قاشق غذاخوري 2  آبلیمو
  ــ  قاشق غذاخوري 1  غن زیتونرو

  ــ  به میزان لازم  نمک و فلفل
 97 

  
کنیم  می شده و خامه خوب مخلوط کنیم و بـا هویج رنده ها را خـردمی کلم :طرز تهیه

  .زنیم کنیم و در آخر نمک و فلفل می می و بقیۀ مواد را اضافه

   

  + 

+ 
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  سالاد الویه
 

  هاي سنی تمام گروه  
 186  )گرم میلی(فی

 121 )ژول(کالري
 4  )گرم(پروتئین

  
  )گرم میلی(فی  میزان مورد نیاز  مواد لازم

  75  )گرم 82(عدد 1  سیب زمینی پخته
  44  )گرم 17(قاشق غذاخوري 1  نخود فرنگی

  35  )گرم 25(قاشق غذاخوري 1  خامه
  ــ  عدد بزرگ 1  خیار شور

  7  )گرم 25(عدد کوچک 1  هویج
  20  قاشق غذاخوري 1  آبلیمو

  5  قاشق غذاخوري 1  سس مایونز
  ــ  به میزان لازم  نمک و فلفل

    186  

  
کنیم و نخود فرنگی، خامه، خیار شور خردشده  می سیب زمینی پخته را له :طرز تهیه
در آخـر، آبلیمو، . کـنیم مـی کنیم و خـوب مخلـوط می شده را به آن اضافه و هویج رنده

  .زنیم سس، نمک و فلفل می
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  سالاد لبو
 

 وغ و بالاترسن بل 

 166  )گرم میلی(فی
 153 )ژول(کالري

 3/3  )گرم(پروتئین

  
  )گرم میلی(فی  میزان مورد نیاز  مواد لازم

  46  )گرم 100(عدد 1  لبو
  36  )گرم 30(قاشق غذاخوري 1  خامه

  ــ  قاشق مرباخوري 1  روغن زیتون
  ــ  عدد 1  مغز کاهو

  70  )گرم 70(عدد متوسط 1  سیب زمینی
  9  )گرم30(کوچکعدد  1  هویج
  5  قاشق غذاخوري 1  آبلیمو

  ــ  به میزان لازم  نمک و فلفل
 166 

  
 و خوب کنیم می نمک مخلوط وفلفل  ،آبلیمو ،خامه را با روغن زیتون ،ابتدا :طرز تهیه

 يمغز کاهو. کنیم سیب زمینی را بخارپز و خلال می ،سپس .دست شود زنیم تا یک می  هم
 .زنیم می  و همریزیم  میرا داخل سس  دیگر و تمام مواد شده خلال ۀپخت يلبو ،دهشریز

  . کنیم می  ینئشده تز و روي سالاد را با هویج رندهریزیم  میظرف  یک آن را در
  

   

  + 

+ 
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  سس خامه براي سالاد
 

 هاي سنی تمام گروه 
 58  )گرم میلی(فی

 52 )ژول(کالري
 1/1  )گرم(پروتئین

  
  )گرم یلیم(فی  میزان مورد نیاز  مواد لازم

  35  )گرم 25(قاشق غذاخوري 1  خامه
  7  قاشق غذاخوري 1  آبلیمو
  16  )گرم 30(قاشق مرباخوري 1  رب 
  ــ  به میزان لازم  شکر 

  ــ  به میزان لازم  فلفل سیاه
 58 

  
دست  کنیم تـا سس کـاملاً صـاف و یـک می تمـام مـواد را خـوب مخلوط :طرز تهیه

  .دست آیـد بـه

   

  + 

+ 
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  آلانین کم ته با فنیلطرز تهیۀ رش
 

  هاي سنی تمام گروه  
 40  )گرم میلی(فی

 290 )ژول(کالري
 1 کمتر از  )گرم(پروتئین

  
  مواد لازم  میزان مورد نیاز  )گرم میلی(فی

  نشاسته  گرم 250  40
  روغن مایع  خوري ايچ اشقق 4  ــ
  آب  فنجان 1  ــ
  نمک  خوري ايچ اشقق 1  ــ
40    

  
خمیر را روي . دهیم آوریم و خوب ورز می ورت خمیر درمیص مواد را به: طرز تهیه

تیز نوارهایی  با کارد نوك. متر شود طوري که قطر آن نیم سانتی کنیم، به یک تخته پهن می
آن را در ظـرف . کنیم تا خشک شـود بریم و صبر می متر می سانتی 5و طول  1به عرض 
این رشته حاوي مقدارهاي انـدك . مکنیـ می  گذاریم و در یـخچـال نگهـداري دردار می

). گرم میلـی 10هر وعـده تـقریـباً (شـود وعـده استـفاده می 5آلانین است و بـراي  فنیل
شده  جوشانیم و با سس تهیه دقیقه در آب می 10مدت  براي استفاده از این رشته آن را به
  . کنیـم می از گوجه فرنگی و قـارچ صـرف
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  پودر هویج
هـا، سوپ و آش  پـودر هـویج بـراي تـزئین و رنگین کـردن انـواع خـوراکی :طرز تهیه
کنیم و آن را روي سینی مخصوص  هاي سالم و کوچک را جدا می هویج. شود می استفاده

صورت پودر  سپس، آنها را کـوبیده و به. دهیم تـا کـاملاً خشک شونـد می داخل فر قرار
  .کنیم می ستفادهآوریم و در مواقع مورد نیاز ا درمی

١١١ 

   

  + 

+ 
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  سال  2سوپ مخصوص کودکان زیر 
 

 105  )گرم میلی(فی
 ــ )ژول(کالري

 1/2  )گرم(پروتئین

  
  )گرم میلی(فی  میزان مورد نیاز  مواد لازم

   30  گرم 125  بدون گوشت ةدند
  37  گرم 175  گوجه فرنگی
  22  گرم 70  شده هویچ رنده

  11  گرم 50  کرفس خردشده
  5  گرم 30  پیاز
  ــ  ه میزان لازمب  آب

  ــ  به میزان لازم  نمک ادویه و ،روغن
 105 

  
دهـیم و ادویـه و    مـی  کنیم و در روغن کمی تفـت  ابتدا، پیاز را ریز خردمی :طرز تهیه

را به مواد ) باشد کاملاً تمیز شده(ریزیم و دندة بدون گوشت آب می. زنیم نمک آن را می
کنیم و هویج و کرفس خردشـده را روي   میگوجه فرنگی را هم ریز خرد. کنیم می اضافه
  .مانیم با حرارت ملایم جابیفتد ریزیم و منتظر می آن می
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  سال 2فرنی مخصوص کودکان زیر 
 

 33  )گرم میلی(فی
 60 )ژول(کالري

 ــ  )گرم(پروتئین

  
  )گرم میلی(فی  میزان مورد نیاز  مواد لازم

  33  )گرم 10(قاشق غذاخوري 1  آرد برنج
  ــ  قاشق غذاخوري 1  نشاستۀ گندم

  ــ  قاشق غذاخوري 1  شکر
  ــ  قاشق مرباخوري 1  کرة مارگارین

 33 

  
 )سی سی 90(شیر بیومیل .پزیم میبا کمی آب  رایک قاشق غذاخوري آرد برنج  :طرز تهیه

را با قاشق شکر یا نبات  یک و گندم ـۀذاخوري نشاستـقاشق غ یک .ریزیم میداخل آن 
  . شود صبحانه صرف این غذا باید براي. کنیم می به آن اضافه قاشق مرباخوري کرهیک 

  

   

  + 

+ 
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 171 ها  وعده میان: فصل دومتغذیۀ پیشگیرانه و درمانی ـ : بخش دوم

+ 

+ 

  ها وعده میان: فصل دوم
  )تولد(کیک سیب

  
  )فی 7 گرم 100 هر(87  )گرم میلی(فی

 1260 )ژول(کالري
 6/1  )گرم(پروتئین

  
 )گرم میلی(فی میزان مورد نیاز مواد لازم

  ــ  گرم 200  مارگارین
  ــ  گرم 175  شکر
  5  قاشق مرباخوري 1  انیلو

  ــ  گرم 10  مرغ رژیمی تخم
  36  گرم 400  آرد رژیمی 
  ــ  گرم 2  جوش شیرین

  14  لیتر میلی 100  آب پرتقال 
  ــ  لیتر میلی 200  آب ولرم 
  32  گرم 350  شده سیب تکه

    87  

  
کر ـش ،ارینـارگـم ،سپس .ـمکنی می خلوطـم یخوب بـهرغ ـم ا تخمـآب را ب :طرز تهیه

و  ـمیـزایـفا مـیه آن ـن و وانیل را بـریـشی وشـج ،آرد م،نیـک مـی هـافـل را اضـیـو وان

   

  + 

+ 
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 .ریـزیم مـیده را ـش کهـاي تـه ال و سیبـقـرتـآب پ بعـد، .ـمنیـک مـی خلوطـم دوبـاره
ر ـل فــو داخ ـزیـمری مـیسب ـچـرف نـدر ظ زنـیـم، مـی مـهخـوبـی  بـهر را ـیـمـخ
ب روي ـا سیـو ب بـریـم هـاي منـاسب مـی شـدن در انـدازه بعـد از آمـاده .گـذاریـم می

  .مکنی مـین ـیئزـآن را ت
  C180° :دما
  دقیقه 50 :زمان



   

  

 173 ها  وعده میان: فصل دومتغذیۀ پیشگیرانه و درمانی ـ : بخش دوم

+ 

+ 

  کیک سیب با خامه
 

 132  )گرم میلی(فی
 ــ )ژول(کالري

 6/2  )گرم(پروتئین

  
  )گرم میلی(فی  میزان مورد نیاز  مواد لازم

  10  )گرم 200(عدد 2  سیب درشت
  ــ  )گرم 130(فنجان 1  )براي پخت سیب(شکر

  2  )گرم 83(فنجان 1  آرد رژیمی
  ــ  )گرم 4(قاشق 1  مرغ رژیمی تخم
  ــ  )گرم 80(فنجان 2/1  کره
  ــ  )گرم 156(فنجان 1  شکر
  120  گرم 100  خامه

  ــ  )گرم 1(خوري قاشق چاي 2/1  دارچین
 132 

  
کنیـم و بـا شـکر و آب در ظرفی  رد میکنَیـم و خـ می  ها را پـوست سیب :طرز تهیه

 10مدت  درجۀ فارنهایت بـه 350ظرف را داخل فر بـا دمـاي . کنیم می مناسب مخلوط
هم  زن برقی به مرغ رژیمی، شکر و کرة نرم را با هم سپس، تخم. دهیم می  دقیقه حرارت

شده  و مخلوط تهیه کنیـم می  ظرف را از فر خارج. کنیم می زنیـم و آرد را به آن اضافه می
شـدن، کیـک  پـس از آمـاده. دهـیم ریزیم و در فر قرارمی ها می را با دارچین روي سیب

  .کنیم می را بـا خـامه تزئین و صـرف
  متوسط :  دما

   

  + 

+ 
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  دقیقه 40: زمان



   

  

 175 ها  وعده میان: فصل دومتغذیۀ پیشگیرانه و درمانی ـ : بخش دوم

+ 

+ 

  کیک دورنگ
 

 41  )گرم میلی(فی
 ــ )ژول(کالري

 ــ  )گرم(پروتئین

  
  )گرم میلی(فی  میزان مورد نیاز  مواد لازم

  ــ  گرم 20  مرغ رژیمی زردة تخم
  ــ  لیتر میلی 80  آب
  ــ  گرم 200  شکر
  5  گرم 10  وانیل

  ــ  )کم(به مقدار دلخواه  اسانس میوه
  ــ  *یک پر  نمک

  ــ  لیتر میلی 140  آب گازدار
  ــ  لیتر میلی 180  روغن مایع

  36  گرم 400  آرد
  ــ  خوري قاشق چاي 3  بکینگ پودر

  ــ  گرم 6  رژیمیپودر کاکائوي 
  ــ  قاشق غذاخوري 2  آب گازدار

 41 

  .خوري کمتر است دوم قاشق چاي شود و از حد یک اندازة ناچیز در حدي که با نوك دو انگشت برداشته *

  
شکر، وانیـل، . کنیـم می لیتـر آب مـخلوط میلی 80مـرغ رژیمی را بـا  تخم :طرز تهیه

آب گـازدار و . ریـزیـم مـرغ می و داخـل تخم کـنیم می اسـانـس و نـمـک را مـخلوط

   

  + 

+ 
 ... مزة سلامتی            176

روغـن . ریـزیـم و داخـل مایـع مـی  روغـن مـایـع و آرد و بـکینگ پـودر را مخـلوط
خـمیـر . آوریـم دست مـی کنیـم و خمیـر کاملاً صـافـی بـه مـی و آب را بـه آن اضـافه
قـاشق غـذاخوري آب گـازدار  2پـودر کـاکـائو را با . کنیم مـی را بـه دو قسمت تـقسیم

در یک قـالب گـرد کـاغـذ . کنیـم مـی کنیم و بـه نـصف خمیـر اضـافـه می مخلوط
دست آمـده را وسـط قـالب  قـاشق غـذاخـوري از خـمیـر بـه 2. گذاریم روغـنی می

قـاشـق غـذاخـوري کـاکـائـو  2کنیـم و روي آن  نـمـی ریـزیـم، ولی آن را پـخش  می
فـر را قبلاً گـرم . دهیـم تـا خمیر تمـام شـود می همیـن روال، ادامـه بـه. ریـزیـم مـی
  . دهیـم کنیم و خمیر را داخـل آن قـرارمـی می

   C170° :دما
  دقیقه 40: زمان



   

  

 177 ها  وعده میان: فصل دومتغذیۀ پیشگیرانه و درمانی ـ : بخش دوم

+ 

+ 

  )1(کیک پرتقال
 

 18  )گرم میلی(فی
 ــ )ژول(کالري

 ــ  )گرم(پروتئین

  
  )گرم میلی(فی  میزان مورد نیاز  مواد لازم

  4  لیوان 1  آرد رژیمی
  ــ  لیواننصف   شکر

  ــ  گرم 35  کره یا روغن
  14  لیواننصف   آب پرتقال
  ــ  قاشق مرباخوري 1  پرتقال ةشد پوست رنده
  ــ  قاشق مرباخوري 1  بکینگ پودر

 18 

  
زنیم تا کره نرم و  میهم  بهو کنیم  می ابتدا شکر و کره را خوب مخلوط :طرز تهیه

آرد و بکینگ پودر و پوست پرتقال و  ،بعد. دست گردد ثل خامه یکشکر آب شود و م
. پاشیم و آرد می کنیم میقالب را چرب . زنیم و خوب هم میکنیم  می آب پرتقال را اضافه

  .گذاریم می در فر ریزیم و میشده  مایه را در قالب چرب
  وسط مت: دما
  ساعت 1ربع تا  3: زمان

  
  

   

  + 

+ 
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  )2(کیک پرتقال
 

 14  )گرم میلی(فی
 ــ )ژول(کالري

 ــ  )گرم(پروتئین

  
  )گرم میلی(فی  میزان مورد نیاز  مواد لازم

  ــ  گرم 200  نشاسته
  ــ  گرم 120  روغن

  ــ  گرم 200  پودر شکر
  ــ  قاشق غذاخوري 2  بکینگ پودر
  14  فنجان کوچک 1  آب پرتقال

 14 

  
ینگ پودر و آب ا بکبنشاسته را . کنیم می روغن و شکر را خوب مخلوط :طرز تهیه
 .گذاریم ریزیم و آن را در فر می میشده  خمیر را در قالب چرب. کنیم می به آن اضافه
منتظر و  مکنی میآب پرتقال را روي سطح آن پخش  ماز فر بیرون آوردیکیک را که 

 5هر قسمت  .مکنی  قسمت مساوي تقسیم 10کیک را به توانیم  می. سرد شود مانیم تا می
  .آلانین دارد لگرم فنی میلی
  C170°: دما
  دقیقه 50تا  40: زمان



   

  

 179 ها  وعده میان: فصل دومتغذیۀ پیشگیرانه و درمانی ـ : بخش دوم

+ 

+ 

  کیک آناناس
 

 )فی 7 گرم 100 هر(82  )گرم میلی(فی
 12 )ژول(کالري

 2/2  )گرم(پروتئین

  
  )گرم میلی(فی  میزان مورد نیاز  مواد لازم

  33  )گرم 330(یک قوطی  تکه شده  آناناس تکه
  ــ  گرم  200  مارگارین 

  ــ  گرم  175  شکر 
  5  خوري  قاشق مربا 1  وانیل
  ــ  گرم 10  مرغ رژیمی تخم
  ــ  لیتر میلی 40   )مرغ کردن تخم براي مخلوط(آب

  36  گرم 400  آرد رژیمی
  ــ  گرم 2  جوش شیرین
  8  لیتر میلی 100  آب آناناس

  ــ  لیتر میلی 100  آب 
 82 

  
 .مکنی می مخلوطگرم آب  40 را با مرغ رژیمی تخم .کنیم می تکه آناناس را تکه :طرز تهیه

 ،جوش شیرین ،و سپس مزنی میهم  و خوب به یمفزایا میشکر و وانیل را به آن  ،کره
را در  و آب آناناس آناناسهاي  تکه .زنیم میهم  و خوب به نیمک می وانیل را اضافه وآرد 
  .مدهی میو داخل فر قرار ریزیم میدر قالب نچسب ایم  کرده آمادهخمیري که  .ریزیم میآن 
  C180°: ماد

   

  + 

+ 
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  دقیقه 50: زمان



   

  

 181 ها  وعده میان: فصل دومتغذیۀ پیشگیرانه و درمانی ـ : بخش دوم

+ 

+ 

   )1(کیک ساده
 

 )فی 1 گرم 20 هر(10  )گرم میلی(فی
 288 )ژول(کالري

 ــ  )گرم(پروتئین

  
  )گرم میلی(فی  میزان مورد نیاز  مواد لازم

  ــ  گرم 3  مرغ رژیمی تخم
  ــ  لیتر میلی 60  آب جوشیده 

  ــ  لیتر میلی 70  آب سرد
  ــ  گرم 50  شکر

  10  گرم 120  آرد رژیمی
  ــ  گرم 4  کیک پودر
  ــ  خوري قاشق چاي نصف  نمک

  ــ  گرم 50  مارگارین
  ــ  قاشق مرباخوري 1  دارچین
  ــ  مقداري  یا عسل سیب

 10 

  
کنیم و آب سرد را روي آن  می مرغ رژیمی را با آب جوشیده مخلوط تخم :طرز تهیه

دقیقه  2نیم و ز می  آرامی شکر به ،سپس .گذاریم ال میـه در یخچـدقیق 10ریزیم و  می
ل ـا عسـک و سیب یـودر کیـپ ،نـا دارچیـمی را بـآرد رژی ،سـسپ .مـانیـم منتظـر می

 .ریزیم کنیم و مخلوط قبلی را روي کیک می می مارگارین را به آن اضافه .کنیم می مخلوط
) آرد رژیمی با پودر کیک(رکیب فعلیـصورت روکش روي ت مخلوط بالایی را به ،یعنی
  .ذاریمـگ ریزیم و سپس مواد را در فر می می

  C150° :دما
  دقیقه 20: زمان

   

  + 

+ 
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  )2(کیک ساده
 

 )فی 1 گرم 100 هر(15  )گرم میلی(فی
 1182 )ژول(کالري

 1 کمتر از  )گرم(پروتئین

  
  )گرم میلی(فی  میزان مورد نیاز  مواد لازم

  ــ  گرم 60  ة مارگارینکر
  ــ  گرم 35  شکر
  5  قاشق مرباخوري 1  وانیل

  10  گرم 125  آرد رژیمی
  ــ  قاشق غذاخوري  نصف  بکینگ پودر

  ــ  گرم 10  مرغ رژیمی تخم
  ــ  لیتر میلی 120  )لوپروفین(شیر پاکتی رژیمی

 15 

  
بکینگ  .زنیم میو خوب هم  کنیم می کره، شکر و وانیل را با هم مخلوط: طرز تهیه

زنیم و آرد را  هم می بهو  کنیم می مرغ رژیمی را با هم مخلوط شیر پاکتی و تخم ،پودر
  . مدهی میدر فر قرارآن را و  مکنی می ترکیب رامخلوط  دو .کنیم می اضافه
  C220° تا C200°: دما
  دقیقه  30: زمان



   

  

 183 ها  وعده میان: فصل دومتغذیۀ پیشگیرانه و درمانی ـ : بخش دوم

+ 

+ 

  شکلات براي روي کیک ساده
 

 ــ  )گرم میلی(فی
 173 )ژول(کالري

 ــ  )گرم(پروتئین

  
  )گرم میلی(فی  میزان مورد نیاز  مواد لازم

  ــ  گرم 2  مرغ رژیمی تخم ةسفید
  ــ  لیتر میلی 40  آب جوشیده 

  ــ  لیتر میلی 50  آب سرد 
  ــ  گرم 150  شکر

  ــ  گرم 20  شکلات
  ــ  گرم 40  نارگیل

  
رد ـآب س .کنیم می خلوطـوشیده مـا آب جـب را میـرغ رژیـم تخم ةدـسفی :طرز تهیه

الب بزرگی ـمخلوط را در ق .یمذارـگ ه در یخچال میـدقیق 10م و ـزیـری را روي آن می
چند دقیقه از هم ـو ب کنیم می لوطـا هم مخـکر را بـل و شـارگیـن ،کلاتـریزیم و ش می

ریزیم  ک میـرا روي کی مـخلوطن ـای ،سـسپ .گـذاریـم می کـاي خنـجآن را در یک 
و دوباره  زنیم برش مییم و آن را آور میاز فر در ،دـیقه بعـدق 10 .مـذاریـگ ر میـو در ف
  .دهیـم قـرارمیر ـدر ف

   C150°: دما
  دقیقه 15: زمان

   

  + 

+ 
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  اي  کیک خامه
 

 )فی 35 گرم 100 هر(217  )گرم میلی(فی
 1200 )ژول(کالري

 3/4  )گرم(پروتئین

  
  )گرم میلی(فی  میزان مورد نیاز  مواد لازم

گرم 400 آرد رژیمی   36 
گرم 20 مخمر  110 
گرم 40 شکر  ــ 
خوري قاشق چاي 1 نمک  ــ 
گرم 20 کره  ــ 

گرم 50 خامۀ تازه  71 
)شیر پاکتی رژیمی(شیر لوپروفین لیتر میلی 150   ــ 
مرغ رژیمی  زردة تخم گرم 15   ــ 

لیتر میلی 60 آب   ــ 
 217 

  
  

شیر پاکتی را . کنیم می آرد رژیـمی را با شـکر، نمـک، کره و خامه مخلوط :طرز تهیه
مـرغ رژیمـی را بـا آب حـل و به آن  زردة تخم. کنیـم می گـرم و مخمـر را در آن حـل

مرغ  مخلوط شکر، نمـک، کره و خامه را با شیر پاکتی، مخمر و زردة تخم. کنیم می اضافه
  . گذاریم ریزیم و در فـر می کنیم و در قالب می ترکیب می
   C180°: دما
  دقیقه 40تا  30: زمان



   

  

 185 ها  وعده میان: فصل دومتغذیۀ پیشگیرانه و درمانی ـ : بخش دوم

+ 

+ 

  کیک هلو
 

 )فی 33 رمگ 100هر (177  )گرم میلی(فی
 2410 )ژول(کالري

 5/3  )گرم(پروتئین

  
  )گرم میلی(فی  میزان مورد نیاز  مواد لازم

  ــ  گرم 4  مرغ رژیمی  سفیدة تخم
  ــ  لیتر  میلی 80  آب جوشیده 

  ــ  لیتر میلی 100  آب سرد
  ــ  گرم 300  شکر

  ــ  مقداري   کرة مارگارین
  50  قاشق مرباخوري 1  وانیل 

  80  عدد 8  هلوي شیرین
  47  گرم 100  کشمش

  ــ  گرم 100  )برشتوك رژیمی(لوپروفین فندق
 177 

  
روي آن آب سـرد . کنیم می مـرغ را با آب جـوشیده مـخلوط سفیدة تخم :طرز تهیه

کنیم و   می شکر را به آن اضافه. دهیم دقیقه در جاي خنک قـرارمی 10ریزیم و مـدت  می
لـوپروفین فندق و کشمش را . کنیم و نـصف می شوییم سپس، هلوها را می. زنیم هم می
بعـد، آن را روي هلوهاي . کـنیم می قبلـی تـرکیب  کنیم و ایـن را بـا مخـلوط می مخلوط
  .گذاریم ریزیم و در فر می شده می نصف
  C150°: دما

   

  + 

+ 
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  دقیقه 20تا  15: زمان



   

  

 187 ها  وعده میان: فصل دومتغذیۀ پیشگیرانه و درمانی ـ : بخش دوم

+ 

+ 

  )با آرد رژیمی(شیرینی موزي
 

 81  )گرم میلی(فی

 1490 )ژول(کالري
 6/1  )گرم(وتئینپر

  
  )گرم میلی(فی  میزان مورد نیاز  مواد لازم

  ــ  گرم 125  مارگارین ةکر
  ــ  گرم 110  شکر

  13  گرم 210  آرد رژیمی
  ــ  )گرم 1(خوري قاشق چاي 2/1  بکینگ پودر
  ــ  )گرم 1(خوري ايچاشق ق 2/1  جوش شیرین
  ــ  )*پر یک(خوري قاشق چاي 4/1  جوز هندي
  ــ  )*پر یک(خوري ايقاشق چ 4/1  دارچین

  68  گرم 200  شده موز رسیده له
  ــ  لیتر میلی 60  آب
  ــ  )*پر یک(خوري قاشق چاي 4/1  نمک

 81 

  .خوري کمتر است دوم قاشق چاي شود و از حد یک اندازة ناچیز درحدي که با نوك دو انگشت از برداشته *

 .دست شود م تا صاف و یککنی می  خلوطـره را مـکر و کـداري آرد، شـمق :طرز تهیه
ا هم ـن را بـدي و دارچیـوز هنـک، جـن، نمـریـوش شیـودر، جـگ پـآرد، شکر، بکین

مواد . کنیم می  و با شکر و کره مخلوط تر  شده را با چنگال له موزهاي له. کنیم می  مخلوط
. ست شودد یم تا یکـزن می  مـکنیم و ه می  افهـکم با آب به یکدیگر اض شده را کم تهیه

   

  + 

+ 
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. کرد شکل تهیه ک یزدي و هم در قالب مستطیلـالب کیـتوان این شیرینی را هم در ق می
ها را  قالب. کنیم تا گرم شود می  و فر را روشن ریزیم میده را داخل قالب ـش هـخمیر تهی

  . دهیم داخل فر قرارمی
  :در قالب کیک یزدي

  220تا  C200°: دما
 دقیقه 25تا  20: زمان

  :شکل کیک مستطیلدر قالب 
  220تا  C200°: دما
 دقیقه 45تا  40: زمان

  



   

  

 189 ها  وعده میان: فصل دومتغذیۀ پیشگیرانه و درمانی ـ : بخش دوم

+ 

+ 

  شیرینی دنات
 

 10  )گرم میلی(فی
 890 )ژول(کالري

 ــ  )گرم(پروتئین

  
  )گرم میلی(فی  میزان مورد نیاز  مواد لازم

  10  گرم175  رژیمیآرد 
  ــ  گرم 50  شکر

  ــ  )گرم 25(قاشق غذاخوري 5/1  روغن نباتی
  ــ  خوري ق چايقاش 4/1  بکینگ پودر

  ــ  خوري قاشق چاي 4/1  وانیل
  ــ  خوري قاشق چاي 2/1  دارچین
  ــ  به میزان لازم  زعفران
  ــ  لیتر میلی 60  آب
  ــ  خوري قاشق چاي 4/1  نمک

 10 

  
روغن  به آن. کنیم می نگ پودر و دارچین را مخلوطیبک ،شکر ،نمک ،آرد :طرز تهیه

 هاي گردي صورت و به کنیم می وي سطح صاف پهنرآن را  .زنیم می همو خوب  زنیم می
. کنیم می سرخ داغ روغندر  آن را .کنیم می  آوریم و داخل آن را سوراخ کوچک درمی

  . پاشیم و روي آن میکنیم  می  خاك قند و وانیل را با هم مخلوط ،وقتی خوب خنک شد
  

   

  + 

+ 
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 191 ها  وعده میان: فصل دومتغذیۀ پیشگیرانه و درمانی ـ : بخش دوم

+ 

+ 

  آلانین شیرینی بدون فنیل
 

 ــ  )گرم میلی(فی
 502 )ژول(کالري

 ــ  )گرم(پروتئین

  
  )گرم میلی(فی  میزان مورد نیاز  مواد لازم

  ــ  گرم 200  کره
  ــ  گرم 80  پودر شکر
  ــ  گرم 200  نشاسته
  ــ  خوري قاشق چاي 2/1  وانیل

  
نشاسته و  وکنیم  می کم اضافه پودر شکر را کم. زنیم میوب ـره را خـک :طرز تهیه

م و صبر آوری میمتر در سانتی 3قطر  بااي  ستوانهصورت ا خمیر را به. زاییماف میوانیل را 
شده  در سینی چرب بریم، میمتر  سانتی نیمهایی به قطر  از آن ورقه. سرد شود کنیم تا می
  .دهیم قرارمی و در فر گذاریم می

   C200° :دما
  دقیقه 15: زمان

  
  

   

  + 

+ 
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  شیرینی خشک
 

 )فی 18 گرم 100 در هر(22  )گرم میلی(فی
 460 )ژول(کالري

 1 کمتر از  )گرم(روتئینپ

  
  )گرم میلی(فی  میزان مورد نیاز  مواد لازم

  22  گرم 250  آرد
  ــ  گرم 150  روغن مایع

  ــ  گرم 150  شکر
  ــ  خوري قاشق چاي 1  کینگ پودرب

  ــ  گرم 15  مرغ رژیمی  زرده و سفیدة تخم
  ــ  لیتر میلی 40  آب

 22 

  
شـکر را بـا . مـکنی می خلوطـو م نیمز یم مـایع را هـدا آرد و روغن مـابت :طرز تهیه

آن را . گـذاریم تـا خمیر سفت شود درون یخچـال میو  کنیم می مخلوط و آرد مرغ تخم
  .دهیم زنیم و در فـر قـرارمی کنیم و قالب می پخش می
  C170°: دما
  معمولی: زمان

  



   

  

 193 ها  وعده میان: فصل دومتغذیۀ پیشگیرانه و درمانی ـ : بخش دوم

+ 

+ 

  )1(شیرینی لیمویی
 

 )فی 5 گرم 100 در هر(55  )گرم میلی(فی
 1485 )ژول(کالري

 1  )گرم(پروتئین

  
  )گرم میلی(فی  میزان مورد نیاز  مواد لازم

  ــ  گرم 200  کره یا مارگارین
  ــ  گرم 175  شکر
  5  قاشق مرباخوري 1  وانیل

  ــ  گرم 10  مرغ رژیمی زردة تخم
  ــ  لیتر میلی 40  آب

  ــ  عدد 1  پوست لیمو ترش
  36  گرم 400  آرد رژیمی
  ــ  قاشق مرباخوري 2  بکینگ پودر
  7  لیتر میلی 50  آب پرتقال
  7  لیتر میلی 50  آب لیمو

  ــ  لیتر میلی 400  آب
 55 

  
زن  کره را با هم. کنیم می مـرغ رژیمـی را بـا مقداري آب مخلوط زردة تخم :طرز تهیه

مرغ و پوست  وانیل، تخـم. کنیم می و با هم مخلوط  کم به آن اضافه زنیم و شکر را کم می
ریزیم  کم داخل مایع می آرد و بکینگ پودر را کم. ریزیـم را داخل مایع میشدة لیمو  رنده

کنیم و  می  قالب را چرب. کنیم می کم مخلوط و خمیر را کم  و بقیۀ آب را به آن اضافه
  . گذاریم کنیم و قالب را داخل آن می فر را از قبل گرم می. ریزیم مایع را داخل آن می

   C180°: دما

   

  + 

+ 
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  دقیقه 50: زمان



   

  

 195 ها  وعده میان: فصل دومتغذیۀ پیشگیرانه و درمانی ـ : بخش دوم

+ 

+ 

  )2(شیرینی لیمویی
 

 55  )گرم میلی(فی
 1485 )ژول(کالري

 1  )گرم(پروتئین

  
  )گرم میلی(فی  میزان مورد نیاز  مواد لازم

  ــ  گرم 200  مارگارین
  ــ  گرم 175  شکر
  5  قاشق مرباخوري 1  وانیل
  ــ  لیتر میلی 40  آب 

  36  گرم 400  آرد رژیمی
  ــ  گرم 2  جوش شیرین
  7  ترلی میلی 50  آب پرتقال

  7  لیتر  میلی 50  آب لیمو شیرین
  ــ  لیتر میلی 200  آب 

  ــ  به میزان لازم  گرد لیمو
  ــ  گرم 10  رژیمی مرغ تخم

 55 

  
شکر و وانیل را  ،مارگارین .مکنی می لیتر آب مخلوط میلی 40مرغ را با  تخم :طرز تهیه
بعد آب پرتقال و آب  و  جوش شیرین را با آن مخلوط و گرد لیمو .مکنی می به آن اضافه

  . هیم قرارمیدر فر آن را  ،سپس .زنیم میهم  و خوب به مکنی می شیرین را به آن اضافه لیمو
   C180°: دما

   

  + 

+ 
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  دقیقه 50: زمان



   

  

 197 ها  وعده میان: فصل دومتغذیۀ پیشگیرانه و درمانی ـ : بخش دوم

+ 

+ 

  شیرینی معطر
 

 )فی 7 گرم 100 در هر(55  )گرم میلی(فی
 1701 )ژول(کالري

 1  )گرم(پروتئین

  
  )گرم میلی(فی  میزان مورد نیاز  مواد لازم

  ــ  گرم 200  مارگارین یا کره
  ــ  گرم 175  شکر
  5  قاشق مرباخوري 1  وانیل

  ــ  گرم 10  مرغ رژیمی زردة تخم
  ــ  لیتر میلی 40  آب
  36  گرم 400  آرد

  ــ  خوري قاشق چاي 2  بکینگ پودر
  ــ  خوري نوك قاشق چاي  هل کوبیده

  ــ  قاشق مرباخوري 1  کاکائوي رژیمی
  ــ  خوري قاشق چاي 1  دارچین

  14  لیتر میلی 100  آب پرتقال
  ــ  لیتر میلی 200  آب

  ــ  خوري نوك قاشق چاي  میخک کوبیده
 55 

  
زن  کـره را بـا هـم. کنیم می مرغ رژیمی را با مقداري آب مخلوط زردة تخم :طرز تهیه
ریزیم و  وانیل را داخل آن می. کنیم می کم به آن اضافه زنیم و شکر را کم می بـرقی هم

بقیۀ . ریزیم کم داخل مایع می تمام مواد خشک را کم. افزاییم مرغ را به آن می تخم بعد
کنیم و مایع را  می قـالب را چـرب . زنیـم می ریـزیم و هم مانده را داخل آن می مواد باقی

  . ایم دهیم که قبلاً گرم کـرده قالب را در فـري قرارمی. ریزیم داخل آن می
   C180°: دما

   

  + 

+ 
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  قیقهد 50: زمان
  شیرینی چاي

 

 )فی 9 گرم 100 هر(89  )گرم میلی(فی
 1510 )ژول(کالري

 89  )گرم(پروتئین

  
  )گرم میلی(فی  میزان مورد نیاز  مواد لازم

  ــ  گرم 200  کرة مارگارین
  ــ  گرم 175  شکر
  5  قاشق مرباخوري 1  وانیل

  14  لیتر میلی 100  آب پرتقال
  ــ  لیتر میلی 200  آب
  ــ  لیتر میلی 40  آب

  11  گرم 30  کشمش سبز 
  ــ  گرم 2  رژیمی مرغ تخم ةسفید
  36  گرم 400  رژیمیآرد 

  ــ  گرم 2  جوش شیرین
  11  گرم 50  گرد لیمو

  12  گرم 50  گیلاس قرمز
 89 

  
وانیل را شکر و  ،کره .کنیم می آب مخلوط لیتر میلی 40 مرغ را با تخم ةسفید :طرز تهیه
و با مخلوط  زنیم میبه آن  رژیمیو آرد   ل و آب را مخلوطآب پرتقا. مکنی می به آن اضافه

داخل فر و  ریزیم میر ـرف فـظآن را در . ریزیم میلاي آن کشمش  و لابه کنیم می ترکیب اولی
   .مکنی می ینئرا با گیلاس و گرد لیمو تزبعد از پخت روي آن . دهیم قرارمی
   C180°: دما
  دقیقه 50 :زمان



   

  

 199 ها  وعده میان: فصل دومتغذیۀ پیشگیرانه و درمانی ـ : بخش دوم

+ 

+ 

است که مخمر تازه بـراي  ،دهـش  آوردها ـر این دستورهه دـمقدار فی ک :توجه
   .نسبت به مخمر خشک فی کمتري دارد

  فی 100گرم  7هر ): خشک(مخمر پودري
  فی 55گرم  10هر : مخمر تازه

   

  + 

+ 
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  اي شیرینی ادویه
 

 )فی 7 گرم 100 هر(71  )گرم میلی(فی
 1565 )ژول(کالري

 71  )گرم(پروتئین

  
  )گرم میلی(فی  میزان مورد نیاز  مواد لازم

  ــ  گرم 200  مارگارین
  ــ  گرم 175  شکر
  5  قاشق مرباخوري 1  وانیل
  ــ  لیتر میلی 40  آب 
  36  گرم 400  رژیمیآرد 

  ــ  گرم 2  جوش شیرین
  16  قاشق مرباخوري 1  رژیمی کاکائو
  ــ  قاشق مرباخوري 1  دارچین
  ــ  گرم 5  مرغ رژیمی تخم

  14  لیتر میلی 100  آب پرتقال
  ــ  لیتر میلی 200  آب

 71 

  
کره و بعد مارگارین و . مکنی می خلوطـمرغ م مـا تخـر آب را بـلیت میلی 40 :طرز تهیه

 ،دارچین ،کاکائو ،رینـشی  وشـج ،سپس .یمکن می وانیل را به آن اضافه و خوب مخلوط
کوچک عاد ـه ابـرا ب  یرـخم .زنیم میهم  و خوب به افزاییم میآب پرتقال و آرد را آب، 
  .مدهی میو داخل فر قرار یمآور میدر
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+ 

+ 

  C180°: دما
  دقیقه 50 :زمان

   

  + 

+ 
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  شیرینی پفکی با بکینگ پودر
 

 )فی 0 گرم 10 هر(5  )گرم میلی(فی
 167 )ژول(کالري

 ــ  )گرم(پروتئین

  
  )گرم میلی(فی  میزان مورد نیاز  مواد لازم

  ــ  گرم 1  مرغ رژیمی تخم ةسفید
  ــ  لیتر  میلی 20  آب جوشیده 

  ــ  لیتر میلی 25  آب سرد
  ــ  گرم 250  بکینگ پودر

  5  قاشق مرباخوري 1  وانیل
 5 

  
آب سرد را  .مـکنی می خلوطـده مـرا با آب جوشی رژیمی مرغ تخم ةسفید :طرز تهیه
بکینگ پودر و وانیل را به مخلوط  .ذاریمـگ دقیقه در یخچال می 10 وریزیم  روي آن می

  .گذاریم ریزیم و در فر می در قالب می کنیم و محلول را می اضافه
  C125°: دما
  دقیقه 15: زمان
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+ 

+ 

  شیرینی پفکی با پودر کاکائو
 

 ــ  )گرم میلی(فی
 170 )ژول(کالري

 ــ  )گرم(پروتئین

  
  )گرم میلی(فی  میزان مورد نیاز  مواد لازم

  ــ  گرم 1  مرغ رژیمی تخم ةسفید
  ــ  لیتر  میلی 20  آب جوشیده 

  ــ  لیتر میلی 25  آب سرد
  ــ  گرم 250  پودر شکر یا قند

  ــ  گرم 5  پودر کاکائو رژیمی
 ــ 

  
آب سرد را  .کنیم می وشیده مخلوطـرا با آب جرژیمی مرغ  تخم ةسفید :طرز تهیه
قند و پودر  پودربه مخلوط . ذاریمـگ میجـاي خنـک دقیقه در  10ریزیم و  روي آن می
  .دهیم قرارمیو در فر یزیم ر می مخصوص و در قالبزنیم  کاکائو می
  C125° :دما
  دقیقه 15: زمان

   

  + 

+ 
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  شیرینی پفکی ساده
 

 5  )گرم میلی(فی
 150 )ژول(کالري

 ــ  )گرم(پروتئین

  
  )گرم میلی(فی  میزان مورد نیاز  مواد لازم

  ــ  گرم 2  مرغ رژیمی  تخم ةسفید
  ــ  لیتر  میلی 40  آب جوشیده 

  ــ  لیتر میلی 50  آب سرد
  ــ  گرم 180  شکر

  5  قاشق مرباخوري 1  وانیل 
 5 

  
آب سرد را  .کنیم می ده مخلوطـا آب جوشیـی را بـرغ رژیمـم تخم ةسفید: طرز تهیه
خوبی  بهرا با هم  شکر و وانیل .گذاریم میدقیقه در جاي خنک  10ریزیم و  روي آن می

  .گذاریم کنیم و در ظرف مخصوص در فر می می مخلوط قبلی اضافه کنیم و به می مخلوط
  C150°: دما
  دقیقه 35تا  25 :زمان
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+ 

+ 

  اي  شیرینی کره
 

 )فی 13 گرم 100 هر(18  )گرم میلی(فی
 1844 )ژول(کالري

 ــ  )گرم(پروتئین

  
  )گرم میلی(فی  میزان مورد نیاز  مواد لازم

  13  گرم 150  رژیمیآرد 
  ــ  کرم 60  شکر
  5  قاشق مرباخوري 1  وانیل
  ــ  گرم 5  رژیمیمرغ  تخم ةزرد
  ــ  لیتر میلی 20  آب 
  ــ  گرم 75  ة مارگارینکر

 18 

  
 .مکنی می وانیل اضافه وکره  ،شکر بـه آن وریزیم  میظرف یک آرد را در : طرز تهیه

در جاي  آن راو  مکنی می ر بالا اضافهـه خمیـو ب  خلوطـمرغ رژیمی را با آب م تخم ةزرد
  . مدهی میو در فر قرارریزیم  میخمیر را در قالب  ،سپس .گذاریم میکاملاً خنک 

  C175°: دما
  دقیقه 15تا  10: زمان

   

  + 

+ 
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 طرز تهیۀ خمیر

 
 42  )گرم میلی(فی

 770 )ژول(کالري

 6/3  )گرم(پروتئین

  
  )گرم میلی(فی  میزان مورد نیاز  مواد لازم

  ــ  گرم 100  مارگارین
  ــ  گرم 100  شکر
  5  قاشق مرباخوري 1  وانیل

  23  گرم 250  آرد رژیمی
  ــ  گرم 1  وش شیرینج

  14  لیتر میلی 100  آب پرتقال
  ــ  لیتر یمیل 150  آب
  ــ  به میزان لازم  نمک

    42  

  
 .مکنی می هـافـل را به آن اضـو شکر و وانی نیمز مـیمارگارین را خوب هم  :طرز تهیه

وب ـو خ ریـزیـم میرا روي آن  رژیمـیآرد  .زنیم مـیه آن ـن بـریـوش شیـج ،سپس
مخلوط را داخل قالب  تمام .مکنی می ال را اضافهـرتقـآب و آب پ بعد، .مکنی می مخلوط

   .مدهی میفر قرار رو د زیمری می
   C180° :دما
  دقیقه 30 :زمان
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+ 

+ 

  )1(نان رژیمی
 

 27  )گرم میلی(فی

 780 )ژول(کالري

 ــ  )گرم(پروتئین

  
  )گرم میلی(فی  میزان مورد نیاز  مواد لازم

  11  )گرم 128(لیوان 1  آرد رژیمی
  ــ  )گرم 2(خوري قاشق چاي 1  بکینگ پودر

  16  لیوان 1  )شیرین لیمو(آبمیوه
  ــ  قاشق مرباخوري 1  وانیل
  ــ  )گرم 60(قاشق غذاخوري 6تا  4  شکر
  ــ  )گرم 9(قاشق غذاخوري 1  شده آب ةکر

 27 

  
کم  و کم کنیم می هم مخلوط کر را باـل و شـره، وانیـآرد، بکینگ پودر، ک :طرز تهیه

روي . ریزیم روي آن میده را ـش آب ةرـک .زنیم م میـکنیم و ه می افهـآبمیوه را به آن اض
ره چرب و شعله ـر دو را با کـدهیم و ه رارمیــوچک قـدو ظرف نچسب و کحرارت 

ها  وري بزرگ از مواد آماده را در یکی از ظرفـاشق غذاخـیک ق. مـکنی را خیلی کم می
به  د و زیر آنـایی روي آن ایجادشـه سوراخ کهدقیقه  3یا  2گذشت  ریزیم و پس از می

گر ـوقتی طرف دی .دهیم رارمیـو در ظرف دوم ق یمگردان میرا بر آندرآمد، طلایی  رنگ
ک ـا خنـت گذاریم مـیه ـک پارچـم و روي یـداری رمیـرا ب آن ،دـش رنگهم طلایی  آن

   

  + 

+ 
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 دارا را در یک ظرف درـه انـن .کنیم می  ادهـآم همین صورت ا را نیز بهـه نان ـۀبقی .ودـش
  .داریم نگه میداخل یخچال 
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+ 

+ 

  )2(نان رژیمی
 

 14  )گرم میلی(فی

 650 )ژول(کالري

 ــ  )گرم(پروتئین

  
  )گرم میلی(فی  میزان مورد نیاز  مواد لازم

  14  گرم 165  رژیمی آرد
  ــ  )گرم 2(خوري قاشق چاي 1  بکینگ پودر
  ــ  )گرم 2(خوري قاشق چاي 2یا  1  فلفل شیرین

  ــ  )گرم 1(خوري قاشق چاي 2/1  پودر سیر یا  پیاز خشک
  ــ  خوري قاشق چاي 4/3  نمک
  ــ  )گرم 60(پیمانه 3/1  مارگارین ةکر
  ــ  )لیتر میلی 75(پیمانه 4/1  آب

 14 

  
تمام مواد خشک را . کنیم گرم می C500°اي ـا دمـو ب  ر را روشنـفابتدا،  :طرز تهیه

. زنیم و هم میکنیم  می مارگارین را به آن اضافه. کنیم می  یک ظرف متوسط مخلوط در
زنیم تا شکل یک توپ خمیري  چنگال هم می او ب کنیم می واد اضافهـمقداري آب به م

هر مـانیم تا  منتظر میو  کنیم میه دو قسمت تقسیم ـر را بـخمی ،سپس. ود بگیردـه خـب
و  یمبر میاقو ـچ ـار را بـخمی. دـر وربیایـمت سانتی یک دودـیک جداگانه پف کند و ح

رچرب ـر غیـکنیم و در سینی ف سوراخ می وراخـا چنگال سـب آنها را .کنیم قطعه می قطعه

   

  + 

+ 
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ه رنگ طلایی ـا بـزیم تـپ ر میـدقیقه داخل ف 5ا ـت 4دت ـم هب .گذاریم میکنار یکدیگر 
  .ودـدهیم تا سرد ش رارمیرا در ظرف دیگري ق آندر آخر، . ن درآیدـروش
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+ 

+ 

  )با آرد رژیمی(نان تست
 

 125  )گرم میلی(فی
 625 )ژول(کالري

 5/2  )گرم(پروتئین

  
  )گرم میلی(فی  میزان مورد نیاز  مواد لازم

  25  گرم 400  آرد رژیمی
  100  گرمی 7 ۀبست 1  خمیر ۀمای

  ــ  )گرم 69(قاشق غذاخوري 2  روغن مایع
  ــ  )گرم 1(خوري نصف قاشق چاي  شکر
  ــ  )گرم 2(خوري قاشق چاي 1  نمک
  ــ  )لیوانیک و یک چهارم (لیتر میلی 300  آب

 125 

  
منتظر  دقیقه 2کنیم و  می  آب ولرم مخلوطرا با خمیر و روغن مایع  ۀمای :طرز تهیه

ده ـش هـتهی ـۀم به مایـک مـکنیم و ک می  داگانه مخلوطـک را جـکر و نمـآرد، ش. مانیم می
یک را داخل  هشد آماده ۀمای. دست شود زنیم تا یک می  زن برقی هم کنیم و با هم می اضافه

 ةطوري که از دیوار هب کنیم را صاف می روي آن .ریزیم می چرب شکل و کم قالب مستطیل
دقیقه در حرارت  30مدت  اندازیم و  روي خمیر یک دستمال تمیز می. نریزد قالب بیرون

 .دهیم قرارمینان را داخل فر  ،سپس .کنیم تا گرم شود می  وشنفر را ر. داریم می نگهاتاق 
 مالیم و روي آن کره یا روغن می آوریم می  قالب را از فر بیرون ،دقیقه 35پس از گذشت 

  ر خارجـرا از ف آن ،دـش ان آمادهـوقتی ن. دهیم تا نان طلایی شود و دوباره در فر قرارمی
ل یک ـو داخ یمآور مین را درآ ،سپس. در قالب بمانددقیقه  10تا  5 نان باید. کنیم می
اي ـه هـورت ورقـص ـهرا ب آن ،دـسرد ش املاًـان کـکه ن بعد از این. پیچیم تمیز می ۀپارچ
  .گذاریم و داخل فریزر می مبری میمتري  سانتی یک

   C200°: دما

   

  + 

+ 
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  دقیقه 45تا  40 :زمان
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+ 

+ 

  تهیۀ نان از نشاسته
 

 100  )گرم میلی(فی

 560 )ژول(کالري

 2  )گرم(پروتئین

  
  )گرم میلی(فی  میزان مورد نیاز  مواد لازم

  ــ  گرم 500  نشاسته
  ــ  لیوان 2  آب

  ــ  بسته 1  بکینگ پودر
  ــ  خوري اشق چايق 1  روغن
  100  )گرم 7(خوري اشق چايق 2  مخمر
  ــ  اشق غذاخوريق 5/1  شکر

    100  

  
مخمر و کنیم،  میرم ـآب را کمی گ .ریزیم میمواد را در یک ظرف تمام  :طرز تهیه

ه ـک ریزیم می البیـخمیر را در ق. نماییم می و به مواد اضافهکنیم  می کر را در آن حلـش
سطح آن را  ،قبل از پخت. مانیم منتظر میساعت  یکمدت  بهو  ایم کرده  از قبل چرب

  .  ـمیدهببرش  30 را این نانتوانیم  می .دهیم کنیم و در فر قرارمی میچرب 
   C175°: دما
  ساعت 1: زمان

  

   

  + 
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  نان باگت
 

 )فی 25گرم  100 در هر(146  )گرم میلی(فی

 1065 )ژول(کالري

 7/2  )گرم(پروتئین

  
  مواد لازم  میزان مورد نیاز  )گرم میلی(فی

  آرد  400  36
  مخمر  )گرمی 7(بسته 1  110
  شکر *یک پر  ــ
  نمک  خوري قاشق چاي 1  ــ
  لرمآب و  لیتر میلی 250  ــ

146    

  .کمتر است خوري دوم قاشق چاي شود و از حد یک اندازة ناچیز در حدي که با نوك دو انگشت برداشته *
  

آب ولرم . پاشیم ریزیم و روي آن شکر و نمک می آرد را در یک ظرف می :طرز تهیه
وقتی . زنـیـم می   زن برقی هـم ریزیم و با هم کنیم و آرد را هم می می ط را بـا مخمر مخلو

آن را در . پـوشـانیـم دقیقه روي آن را می 30گذاریم و  شد، در یک کاسه می خمیر آماده
ریزیم و بـا  کمـی نشاستـه را در یـک سینی می. کند  داریم تا استراحت می جاي گرم نگه
. آوریـم کنیم و به شکل بـاگـت درمی آن را به دو قسمت تقسیم می. دهیم دست ورز می
گذاریم و روي آن  هـا را داخل سینی می باگت. انـدازیم ر کاغذ روغنـی میروي سینی ف
روي خمیر ) بـرش(خـط 3یـا  2دقیقـه  30با گذشت . پوشانیم دقیقه می 30را به مدت 

دقیـقه قبـل از پخت،  10. است شده  گذاریم که از قـبـل گـرم اندازیم و در فـري می می
  . گذاریم مـالیم و دوبـاره در فـر می آن کره میکنیم، روي  نان را از فر خارج می

  C200°: دما
  دقیقـه 30: زمان
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+ 

+ 

  نان گرد
 

 7  )گرم میلی(فی

 250 )ژول(کالري
 ــ  )گرم(پروتئین

  
  مواد لازم  میزان مورد نیاز  )گرم میلی(فی

  رژیمیآرد   گرم 80  7
  کردن خمیر براي پهن رژیمیآرد   گرم 20  ــ
  کره  قاشق کوچک 1  ــ
  آب  ه میزان لازمب  ــ
  شکر  گرم 5  ــ
  نمک  مقداري  ــ
7    

  
کـنیـم و آب را بـه  مـی شـکـر، آرد، نـمـک و کـره را بـا هـم مـخـلوط :طرز تهیه
خمیر . کنیم پاشیم و خمیـر را روي آن پهن می سطح سینی را آرد می. نماییم می آن اضافه

. کنیم می هاي نازك را در روغن سرخخمیر. کنیم که پاره نشود اي نازك می را به اندازه
   .ریزیـم در آخر، پس از سـردشـدن نان، روي آن شـکر می

   

  + 

+ 
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  )1(نان روغنی
 

 )فی 15 گرم 100هر (18  )گرم میلی(فی

 1359 )ژول(کالري

 ــ  )گرم(پروتئین

  
  مواد لازم  میزان مورد نیاز  )گرم میلی(فی

  مرغ رژیمی  پودر زردة تخم  گرم 20  ــ
  آب ولرم   لیتر یمیل 100  ــ
  آرد رژیمی  گرم 200  18
  شیر پاکتی رژیمی  لیتر  میلی 400  ــ
  نمک  به میزان لازم  ــ
  روغن نباتی   به میزان لازم  ــ
18      

  
 يصورت خمیر کنیم و به می مرغ رژیمی را با آب ولرم مخلوط تخم ةزرد: طرز تهیه

می و آرد را ـاکتی رژیـر پـشیکنیم و  می ن را به آن اضافهـروغ .آوریم دست درمی یک
ریزیم و سطح آن  کنیم و در قالب مخصوص فر می می مخلوطبا هم و همه را  افزاییم می

  .دهیم قرارمیفر اخل کنیم و د می ینئرا با مارمالاد میوه تز
  C180° :دما
   دقیقه 20: زمان
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+ 

+ 

  )2(نان روغنی
 

 )فی 30م گر 100 هر(105  )گرم میلی(فی

 1415 )ژول(کالري

 2  )گرم(پروتئین

  
  مواد لازم  میزان مورد نیاز  )گرم میلی(فی

  آرد رژیمی   گرم 225  20
  تازهمخمر   گرم 10  55
  شکر  قاشق غذاخوري  1  ــ
  نمک  خوري  قاشق چاي 1  ــ
  کرة مارگارین  گرم 30  ــ
  آب ولرم  لیتر میلی 100  ــ
  )چربی% 30(خامه شیرین  لیتر میلی 25  30
  روغن   مقداري  ــ

105    

  
ه آن ـرا بروغـن ک و ـنم ،کرـو ش ریـزیم میرفی ـآرد رژیمی را در ظ: طرز تهیه

نیم  .کنیم می آب ولرم و خامه را به آن اضافه .کنیم می را خوب مخلوطآنها . کنیم می اضافه
 .وشانیم تا استراحت کندـپ دهیم و روي آن را می ساعت خمیر را در جاي گرمی قرارمی

دقیقه بعد از فر  10 .دهیم آوریم و در فر قرارمی صورت نان گرد درمی هخمیر را ب ،سپس
  .گذاریم میفر دوباره در مالیم و  می کرهروي آن  ،آوریم درمی
  C180° :دما

   

  + 

+ 
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   دقیقه 20: زمان
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+ 

+ 

  نان با طعم هویج 
 

 )فی 23 گرم 100 هر(150  )گرم میلی(فی

 1255 )ژول(کالري

 3  )گرم(پروتئین

  
  مواد لازم  ان مورد نیازمیز  )گرم میلی(فی

  آرد رژیمی   گرم 400  36
  تازه مخمر  گرم 15  83
  نمک  قاشق مرباخوري  نصف  ــ
  آب ولرم  لیتر میلی 140  ــ
  هویج   گرم 100  31
  روغن گیاهی   لازممیزان به   ــ

150    

  
 کنیم می کم آب را اضافه و کم  شکر و نمک مخلوط ،آرد رژیمی را با مخمر: طرز تهیه

کنیم  می هویج خردشده را به آن اضافه .مدهی میمدت نیم ساعت در جاي گرمی قرار هو ب
در زنیم و  میخمیر را برش  .پاشیم میو آرد کنیم  پهن میخمیر را روي سطح صافی  و

و  مالیم میو روي آن روغن یا کره کنیم  میبعد از فر خارج  هدقیق 10. دهیم میفر قرار
  .گذاریم میدوباره در فر 

  C200° ات C180° :ماد
  دقیقه 50: زمان

   

  + 

+ 
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  دار  نان سبوس
 

 )فی 54 گرم 100 هر(314  )گرم میلی(فی

 1205 )ژول(کالري

 2/6  )گرم(پروتئین

  
  مواد لازم  میزان مورد نیاز  )گرم میلی(فی

  آرد رژیمی   گرم 400  36
   تازه مخمر  گرم 15  83
  شکر  قاشق مرباخوري  1  ــ
  نمک  قاشق مرباخوري  1  ــ

  سبوس گندم  گرم 30  195
  روغن نباتی  قاشق غذاخوري 2  ــ
  آب ولرم  لیتر میلی 220  ــ
  نشاسته  قاشق غذاخوري 1  ــ

314    

  
. کنیم می و شکر و نمک را به آن اضافه  آرد رژیمی را با مخمر مخلوط: طرز تهیه

کنیم  می آب و روغن را اضافه. کنیم می و خوب مخلوط افـزاییم میسبوس گندم را به آن 
و در جاي  مپوشانی میم ساعت روي آن را ـو نیکنیـم  ترکیب می نشاستهو مخلوط را با 

و به  ـماشیـپ میآرد روي آن و گـذاریم  میاف ـطح صـسیـک گرمی خمیر را روي 
  .استست تطرز پخت آن مانند نان . بریم می) نان باگت مانند(مناسبهاي  اندازه
  C220° تا C200°: دما
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  دقیقه 50: زمان

   

  + 

+ 
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  اي نان ادویه
 

 )فی 28 گرم 100 هر(192  )گرم میلی(فی

 1145 )ژول(کالري

 8/3  )گرم(پروتئین

  
  مواد لازم  میزان مورد نیاز  )گرم میلی(فی

  آرد رژیمی   گرم 400  36
  تازهمخمر   گرم 20  110
  شکر  قاشق مرباخوري  2  ــ
  نمک  قاشق مرباخوري  1  ــ
  کاري ۀادوی  قاشق غذاخوري نصف  11
  کره  گرم 50  ــ
  آب ولرم  لیتر میلی 175  ــ
  پیاز و فلفل  گرم 100  35
192    

  
 ةنمک و پودر کاري را با کر ،و شکر  آرد رژیمی را با مخمر مخلوط: طرز تهیه

آب ولرم را به آن  ،و سپس  کل ترکیبات را خوب مخلوط .کنیم می مارگارین به آن اضافه
کنیم  ترکیب می نشاسته او خمیر را بریزیم  داخل آن میل را پیاز و فلف .نماییم می اضافه

خمیر را در  .مدهی میدقیقه در جاي گرمی قرار 60 به مدت وپوشانیم  و روي آن را می
و در کنیم  میقطعه  خمیر را قطعه .ـماشیـپ میر آن را آرد ـو زیکنیم  میسطح صافی پهن 

کاري  ۀن و ادویـو روي آن روغکنیـم  می ارجـر خـد از فـدقیقه بع 10 .مدهی میفر قرار
  .گذاریم میو دوباره در فر  ریزیم می
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   C180° :دما
  دقیقه 50: زمان

   

  + 

+ 
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  اي با طعم سیر نان ادویه
 

 )فی 29 گرم 100 هر(173  )گرم میلی(فی
 1355 )ژول(کالري

 4/3  )گرم(پروتئین

  
  مواد لازم  میزان مورد نیاز  )گرم میلی(فی

  می آرد رژی  گرم 400  36
  تازه مخمر  گرم 20  110
  شکر  خوري قاشق چاي 1  ــ
  نمک  خوري قاشق چاي 1  ــ
  کشمش  گرم 50  9
  ارگانو ۀادوی  خوري قاشق چاي 1  9
  آب ولرم  لیتر میلی 180  ــ
  نشده شکر الک  پیمانه 1  ــ
  روغن نباتی  مقداري  ــ
  پیاز و فلفل  عدد 1  ــ
  فلفل  خوري قاشق چاي 1  9

173   

  
  .کنیم می افهـه آن اضـمک را بـکر و نـو ش  آرد رژیمی را با مخمر مخلوط: هطرز تهی

آن  اخلکشمش را د .کنیم می ه را اضافهـفلفل و ادوی ،ازـو پی ریزیم میآب ولرم  ،سپس
روي  ،بعد .مپوشانی میو روي آن را  مدهی میساعت در جاي گرمی قرار  یک ریزیم و می

 .مدهی میو به قطعات مناسب برش  کنیم مییر را پهن و خم مپاشی میسطح صاف آرد یک 
و روي آن کره  مآوری میاز فر دررا دقیقه نان  10و بعد از  مدهی میدر فر قرارآن را 
  .گذاریم میو دوباره در فر مالیم  می
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  C180° :دما
  دقیقه 50: زمان

   

  + 

+ 
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  نان سبزیجات
 

 )فی 25 گرم 100 هر(151  )گرم میلی(فی

 1155 )ژول(کالري

 3  )گرم(روتئینپ

  
  مواد لازم  میزان مورد نیاز  )گرم میلی(فی

  )تازه(مخمر  گرم 10  55
  شکر  نصف قاشق غذاخوري  ــ
  آب  پیمانه 4  ــ
  زمینی سیب  گرم 50  50
  آرد رژیمی  گرم 400  36
  نمک  خوري قاشق چاي 1  ــ
  شده زیرة آسیاب  مرباخوري نصف قاشق  ــ
  شده چغندر قند رنده  قاشق غذاخوري 1  10
  سرکه  نصف قاشق غذاخوري  ــ
  روغن گیاهی  نصف قاشق غذاخوري  ــ
 )مندامین(نشاسته  قاشق 1  ــ

151    

  
و در  زنیم میهم  به کنیم و می آب و آرد رژیمی مخلوط ،مخمر را با شکر: طرز تهیه

زمینی پخته را  سیب .مپوشانی میدقیقه روي آن را  20مدت  و به مدهی میجاي گرمی قرار
تا  زیمری میدر ظرف فر آن را  .مانیم منتظر میو چند دقیقه  کنیم می مواد مخلوط ۀقیبا ب
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ریزیم و  می  ظرفدر یک  را آرد .کنیم با پشت چنگال له می ، آن رابعد .استراحت کند
ا ـب ه راکنیم و هم می روغن و سرکه را اضافه ،لیتر آب میلی 180 .زنیم مینمک و ادویه 

 گذاریم روي یک سینی می  ،آوریم می در ظرفل ـاز داخخمیر را . زنیم م میـزن ه مـه
 و وشانیمـپ روي آن را می. ریزیم دار می شکلیک ظرف  و دردهیم  ورز می نشاستهبا  و

د روي ـقه بعـدقی 10. دهیـم و در فر قـرارمیم ـذاریـگ ر میـدقیقه در سینی ف 30بعد از 
  .مـالیـم ن میـآن روغ
  C200° تا C180°: دما
  دقیقه 50 :زمان

   

  + 

+ 
 ... مزة سلامتی            228

  نان صبحانه
 

 )فی 26 گرم 100 هر(233  )گرم میلی(فی

 1845 )ژول(کالري

 6/4  )گرم(پروتئین

  
  مواد لازم  میزان مورد نیاز  )گرم میلی(فی

  آرد رژیمی   گرم 400  36
  تازهمخمر   گرم 25  138
  شکر  قاشق غذاخوري  1  ــ
  نمک  خوري  قاشق چاي 1  ــ
  کره  گرم 30  11
  آب ولرم  لیتر میلی 160  ــ
  )چربی% 30(خامه شیرین  لیتر میلی 40  48
233    

  
 .کنیم می ه آن اضافهـر را بـو مخم ریـزیـم میظرف یک آرد رژیمی را در : طرز تهیه

افزاییم و  ه را میـامـآب ولرم و خ. کنیم می و خوب مخلوط زنیم میشکر و نمک  ،سپس
 .)پاشیم میقبلاً آرد (کنیم یـدو قسمت م و دهیم خمیر را روي یک سطح صاف برش می

ا هم ـر را بـدو خمی .وشانیمـپ م و روي آن را میـدهی رارمیـنیم ساعت در جاي گرمی ق
آوریم، روي  درمیدقیقه از فر  10بعد از  .دهیم میخمیر را داخل فر قرار .کنیم میترکیب 

  .گذاریم میدوباره در فر مایم و  آن را روغن می
    C230° :دما
  دقیقه 20تا  10: زمان
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  نان
 

 )فی 25 گرم 100 هر(73  )گرم میلی(فی

 1200 )ژول(کالري

 4/1  )گرم(پروتئین

  
  مواد لازم  میزان مورد نیاز  )گرم میلی(فی

  آرد رژیمی   گرم 200  18
  تازه مخمر  گرم 10  55
  شکر  قاشق غذاخوري  1  ــ
  نمک  اخوريمربقاشق  نصف  ــ
  کره  گرم 12  ــ
  آب ولرم  لیتر  میلی 120  ــ
  )نشاسته(مندامین  مقداري  ــ
73    

  
آب  .زنیم هم می و خوب به کنیم می آرد رژیمی را با شکر و نمک مخلوط: طرز تهیه

 گذاریم خمیر را نیم ساعت در جاي گرمی می .زنیم کنیم و هم می می ولرم را به آن اضافه
صورت  و به کنیم می مخلوط) نشاسته(نـدامیـا منـر را بـخمی .پوشانیم و روي آن را می

ده از فر ـانـخت مـپ بـهقه ـدقی 10 .دهیم میرارـدر فر ق و آوریم یـقطعات کوچک در م
  .گذاریم میدوباره در فر مالیم و  میروي آن روغن  ،آوریم درمی
  C200° :دما
  دقیقه 15 :زمان

  

   

  + 

+ 
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 اي  نان قهوه

 
 )فی 6 گرم 65 هر(66  )گرم میلی(فی

 1119 )ژول(کالري

 3/1  )گرم(پروتئین

  
  مواد لازم  میزان مورد نیاز  )گرم میلی(فی

  مرغ رژیمی تخم  گرم 10  ــ
  آب   قاشق غذاخوري  4  ــ
  مارگارین  گرم 120  ــ
  بکینگ پودر  گرم 50  ــ
  آرد رژیمی  گرم 200  18
  ین روي نان ئبراي تز رژیمی مرغ تخم  گرم 2  ــ
  آب جوشیده  لیتر  میلی 30  ــ
  آب سرد  لیتر میلی 50  ــ
  شکر  گرم 120  ــ
  پودر نارگیل  گرم 20  30
  یا توت فرنگی تمشک  گرم 50  18
66    

  
 ،مارگارین .کنیم می خلوطـوري آب مـقاشق غذاخ 4با  را مرغ رژیمی تخم :طرز تهیه

در جاي و ریزیم  ر را در قالب میـخمی .زاییمـاف ه آن میـپودر و آرد رژیمی را ب  بکینگ
  .گذاریم می) یخچال(سرد کاملاً
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وب ـده خـیـوشـا آب جـی را بـمـرغ رژیـم مـخـرم تـگ 2: کـروي کی ۀطرز تهی
شکر . گذاریم میال ـدقیقه در یخچ 60ریزیم و  رد را روي آن میـآب س .کنیم می مخلوط

ریزیم  ی میکـاین مخلوط را روي کی .زنیم م میـخوب ه نیم وک می را با نارگیل مخلوط
بعد از اینکه  .ریزیم مرغ رژیمی و آب سرد می ن مخلوط تخمآو روي  ایم ده کردهکه آما
آوریم  درمیبعد، از فر دقیقه  10 .دهیـم قرارمیر ـم کیک را در فـه را ریختیـه لایـهر س

و دوباره  کنیـم می ینئزـت  رنگیـوت فـا تـمشک یـا تـبریم و ب هاي کوچک می و به تکه
  .ذاریمـگ ر میـدر ف
  C220° تا C200°: ماد

  دقیقه 30: زمان

   

  + 

+ 
 ... مزة سلامتی            232

 بیسکویت امریکایی
 

 )فی 22 گرم 100 هر(90  )گرم میلی(فی
 1200 )ژول(کالري

 8/1  )گرم(پروتئین

  
  مواد لازم  میزان مورد نیاز  )گرم میلی(فی

  کره یا مارگارین  گرم 100  62
  شکر  گرم 100  ــ
  وانیل  خوري قاشق چاي 1  ــ
  نمک *یک پر  ــ
  آرد  گرم 250  18
  پودینگ رژیمی  یک بسته  ــ
  بکینگ پودر  خوري قاشق چاي 1  ــ
  آب پرتقال  لیتر میلی 100  10
  آب  لیتر میلی 100  ــ
90    

  .کمتر است خوري دوم قاشق چاي شود و از حد یک اندازة ناچیز در حدي که با نوك دو انگشت برداشته *
  

و بعد، وانیل و   کنیم می کم اضافه را کمشـکر . زنیم تـا کف کنـد کره را می :طرز تهیه
کم  کنیم و کم می بکینگ پودر را اضافه و پـودینگ و آرد را مخلوط. افزاییم نمک را می

ریزیم و  کنیـم و خمیر را داخل قیف می می آب و آب پرتقال را اضـافـه. کنیـم می اضـافه
ها را در  ازیم و شیرینیاند روي سینی کاغذ روغنی می. آوریم هاي مختلف درمی به شکل
  .است دهیم که از قبل گرم شده سینی را داخل فري قرارمی. چینیم آن می
  C180°: دما
  دقیقه 25تا  20: زمان
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 وانیلی بیسکویت کره
 

 )فی 41 گرم 100 هر(100  )گرم میلی(فی

 1980 )ژول(کالري

 2  )گرم(پروتئین

  
  مواد لازم  میزان مورد نیاز  )گرم میلی(فی

  آرد رژیمی  گرم 175  15
  نمک *یک پر  ــ
  وانیل  خوري نصف قاشق چاي  ــ
  شکر  گرم 75  ــ
  )چربی% 5/3(شیر  لیتر میلی 45  85
  کرة مارگارین  گرم 75  ــ

100    

  .کمتر است خوري دوم قاشق چاي شود و از حد یک اندازة ناچیز در حدي که با نوك دو انگشت برداشته *
  

کره و شیر . ریزیم کنیم و در یک ظرف می می ک را مخلوطآرد، وانیل و نم :طرز تهیه
سـاعت در یخـچال  خمیـر را نیـم . دهیـم مـی ریـزیم و بـا دست ورز را داخـل آن می

زنیم و روي  می متر قالب سانتی 5/1کنیم و بـه قطر  آن را روي سینی بـازمی. دهیم قرارمی
  .ریزیم کاغذ روغنی می

  C170°: دما
  دقیقه 10تا  8 :زمان

  
  

   

  + 

+ 
 ... مزة سلامتی            234

 اي  بیسکویت خامه
 

 124  )گرم میلی(فی

 2400 )ژول(کالري

 3/2  )گرم(پروتئین

  
  مواد لازم  میزان مورد نیاز  )گرم میلی(فی

  آرد رژیمی   گرم 300  27
  )چربی% 30(خامه  گرم 50  69
  شکر  گرم 50  ــ
  نمک  خوري قاشق چاي نصف  ــ
  کره مارگارین  گرم 100  ــ
  )خاکه قند(نشده شکر الک  گرم 75  ــ
  ینئخامه براي تز  گرم 20  28

124    

  
کنید و خوب  آرد رژیمی را در ظرفی ریخته و شکر و نمک را به آن اضافه :طرز تهیه
  .کنید و مخلوط را کاملاً هم بزنید اید به آن اضافه زده  را که قبلاً هکره و خام .هم بزنید
آن را  .زید و بعد از یخچال درآوریدـریـیسه بـدقیقه در یخچال در ک 30به مدت  ،سپس

آن را  .هاي کوچک ببرید د و با قالبـروي سطح صافی پهن کنید و زیر آن را آرد بپاشی
روي آن را با خامه و  ،شدن بعد از خنک. دهیم داخل فر قرارمیو  ریزیم میدر ظرف فر 
  . مکنی می ینئشده تز شکر حل
   C175° :دما
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  دقیقه 12تا  10: زمان

   

  + 

+ 
 ... مزة سلامتی            236

 ي زردآلومربا
 

 330  )گرم میلی(فی

 483 )ژول(کالري

 6/6  )گرم(پروتئین

  
  مواد لازم  میزان مورد نیاز  )گرم میلی(فی

  زردآلو  کیلوگرم 1  330
  شکر  کیلوگرم 5/1  ــ

330    

  
و  یمآور میکارد ظریف و تیز هستۀ آنها را در یک و با شوییم میزردآلو را  :طرز تهیه

، شکر و زردآلوهاي بدون هسته را آب استکان 3با  ،سسپ .کنیم آن را دو قسمت می
که شکر قوام  س از اینـپ. دهیم تا شکر قوام بیاید دقیقه روي حرارت قرارمی 20مدت  به
  . کنید بعد از سردشدن آن را در شیشه ریخته و در یخچال نگهداري .است مربا آماده ،آمد
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 مرباي انجیر 
 

 310  )گرم میلی(فی

 744 )ژول(کالري

 2/6  )گرم(پروتئین

  
  مواد لازم  میزان مورد نیاز  )گرم میلی(فی

  انجیر  کیلوگرم 1  310
  شکر  کیلوگرم 5/2 تا 2  ــ
  هل  چند دانه نکوبیده  ــ
  لیمو ترش تازه  قاشق غذاخوري 1  ــ
  گلاب  قاشق غذاخوري 2  ــ

310    

  
دو لیوان آب  ور شک با زیم وـری مییک ظرف و در  شوییم میا را ـانجیره :طرز تهیه

قاشق غذاخوري یک  ،بعد .ر کاملاً طلایی شودـات و انجیـکر آب مـشرنگ تا  پزیم  می
 3تا  2اي انجیر ـخت مربـدت پـم .کنیم می اضافه بـه آنلاب ـل و گـه ،لیمو ترش تازه

  . استط ـساعت در حرارت متوس
  

   

  + 

+ 
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 مرباي آلبالو  
 

 160  )گرم میلی(فی

 720 )ژول(کالري

 2/3  )گرم(ینپروتئ

  
  مواد لازم  میزان مورد نیاز  )گرم میلی(فی

  آلبالو  کیلوگرم 1  160
  شکر  کیلوگرم 5/1  ــ

160    

  
 را در هاآن کردن هسته، و خارجو پس از شستن  یمریگ میهاي آلبالو را  دم :طرز تهیه

در چند ساعت  مدت بهپاشیم و  لاي آن شکر می هلاب. ریزیم میتفلون یا لعابی ظرف یک 
جوش   هگذاریم تا ب ظرف را روي حرارت زیاد می ،بعد .آب بیندازدگذاریم تا  می یخچال

  .شود چون رنگ آن زود تیره می ،مربا نباید زیاد بجوشداین  .بیایدقوام  آید و شربت
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 مارمالاد زردآلو
 

 330  )گرم میلی(فی

 483 )ژول(کالري

 6/6  )گرم(پروتئین

  
  مواد لازم  نیازمیزان مورد   )گرم میلی(فی

  زردآلو  کیلوگرم 1  330
  شکر  گرم 500  ــ
  دانه لعاب به  نصف استکان  ــ
  آبلیمو  قاشق غذاخوري 1  ــ

330    

  
شکر را . کنیم صافی رد میاز آن را چرخ یا  .کنیم می زردآلو را جدا ۀهست :طرز تهیه

ه را در ـاین مای ،سپس. دـانـاعت بمـس 3 تـا 1مانیم  منتظر می ریزیم و میروي زردآلو 
زنیم تا  می  مـاهی آن را هـگ و  گـذاریم می شعلهو روي  ریزیم میرف لعابی یا تفلون ـظ

 آنل ـو داخـه را با آبلیمـدان هـاب بـلع .ودـاملاً سفت شـه کـد و مایـمارمالاد جوش بیای
عد از مارمالاد باید ب. داریم رمیـب شعلهوش از روي ـکی دو جـس از یـو پ ریزیم می

کر ـرم شـگ 100که  استوضیح ـه تـلازم ب. دـدون آب باشـسردشدن کاملاً غلیظ و ب
  .ودـش ا باید به آنها اضافهـري غذاهـالـزان کـحاسبات میـکه در م داردکالري  430

  
  
  

  

١٦٥ 

   

  + 
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 مارمالاد توت فرنگی
 

 100  )گرم میلی(فی

 250 )ژول(کالري

 2  )گرم(پروتئین

  
  مواد لازم  نیاز میزان مورد  )گرم میلی(فی

  توت فرنگی  کیلوگرم 1  100
  شکر  گرم 500  ــ
  دانه لعاب به  استکان کوچک 1  ــ

100    

  
  . پزیم یمو مانند مارمالاد زردآلو با شکر  کنیم می توت فرنگی را له: طرز تهیه
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 مارمالاد گیلاس
 

 264  )گرم میلی(فی

 720 )ژول(کالري

 3/5  )گرم(پروتئین

  
  مواد لازم  میزان مورد نیاز  )گرم میلی(فی

  آلبالو یا گیلاس  کیلوگرم 1  264
  شکر  گرم 500  ــ
  دانه لعاب به  استکان کوچک 1  ــ

264    

  
و مانند مارمالاد  مکنی می  ا شکر مخلوطـو ب آوریم هستۀ گیلاس را درمی :طرز تهیه

اده از ـا استفـرا ب آند و فی نیک جاي گیلاس از آلبالو استفاده وانید بهـت می(پزیم میزردآلو 
  .)حساب کنیدانتهاي کتاب  هاي جدول

  

   

  + 

+ 
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 مارمالاد سیب
 

 50  )گرم میلی(فی

 589 )ژول(کالري

 1  )گرم(پروتئین

  
  مواد لازم  میزان مورد نیاز  )گرم میلی(فی

  سیب یا گلابی  کیلوگرم 1  50
  شکر  گرم 500  ــ
  دانه لعاب به  استکان کوچک 1  ــ
  نیلوا  خوري قاشق چاي 1  ــ
  آبلیمو  قاشق غذاخوري 1  ــ
50    

  
فت آن را ـاي سـه ه و قسمتـهست .نیمکَ می  وستـی را پـا گلابـسیب ی :طرز تهیه

کنیم و شکر را روي  آن را از صافی رد می ،سپس .پزیم میلیوان آب  یکو با  کنَیم می
ل را ـوانی پـختـنر ـم و در اواخـکنی می لـو عمـالاد زردآلـانند مارمـو م ریـزیم مـیآن 

ریزیم  دانه آبجوش می هـب روي .نکنید دانه را مستقیماً به مربا اضافه لعاب به .کنیم می  اضافه
اي سیب ـج به(کنیم می الاد اضافهـارمـه مـو وقتی خـوب لعاب انداخت از صافی رد و ب

هاي ـاي انتـه لدوـفاده از جـا استـی آن را بـد و فـنیـک ادهـی استفـد از گلابـوانیـت یـم
  ).کتـاب حساب کنیـد
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 مارمالاد پرتقال

 
 211  )گرم میلی(فی

 389 )ژول(کالري

 2/4  )گرم(پروتئین

  
  مواد لازم  میزان مورد نیاز  )گرم میلی(فی

  مغز پرتقال   کیلوگرم 1  211
  شکر  کیلوگرم 1  ــ

211    

  
با شکر آن را  .گیریم ا میآن ر ۀو هست یمآور میپرتقال را از پوست دوم در :طرز تهیه

براي غلظت . جوش بیاید و مارمالاد کاملاً غلیظ شود مـانیم منتظـر می کنیم و می  مخلوط
وان از ـت ر مارمالاد میـراي عطـب .کنیم می  افهـه اضـدان هـاب بـاستکان کوچک لع یکآن 
 شعلهاز روي آن را  ،ه جوشـس از دو سـپ .ردـک ادهـده استفـش دهـال رنـرتقـوست پـپ
را با استفاده از  ی آنـو ف نیـدک ادهـگی استفـارنـد از نـتوانی جاي پرتقال می به(داریم میبر

  .)کنید حساباب ـانتهاي کت هاي جدول
  
  

   

  + 

+ 
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 شربت آبلیمو
 

 56  )گرم میلی(فی

 150 )ژول(کالري

 1  )گرم(پروتئین

  
  مواد لازم  میزان مورد نیاز  )گرم میلی(فی

  موآبلی  لیوان 3  56
  شکر  لیوان 4  ــ
  شده پوست لیموترش رنده  قاشق غذاخوري 1  ــ
56    

  
رف لعابی یا تفلون ـو در ظ مانیـوشـج میلیوان آب  8 تـا 7ا ـشکر را ب :طرز تهیه

ده را به آن ـش بعد آبلیمو و پوست لیموي رنده. ا قوام آیدـت مـانیم ریزیم و منتظر می می
  . مداری میبر شعلهآن را از روي  ،ن شربتشد بعد از غلیظ .کنیم می اضافه
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 شربت پرتقال
 

 250  )گرم میلی(فی

 933 )ژول(کالري

 5  )گرم(پروتئین

  
  مواد لازم  میزان مورد نیاز  )گرم میلی(فی

  آب پرتقال  لیوان 8  250
  شکر  لیوان 4  ــ
  شده پوست پرتقال رنده  قاشق غذاخوري 4  ــ
  آب  لیوان 6 تا 5  ــ

250    

  
ذاریم ـگ میشعله و روي  کنیم می لوطـکر مخـا شـال و آب را بـآب پرتق :هیهطرز ت

 ریزیم و میلون ـفـا تـی یـعابـرف لـدر ظآن را . ودـش  لـاید و شکر حـیـوش بـا جـت
یم ـکن می  هـه آن اضافـشده را ب دهـوست پرتقال رنـپ ،سپس .گذاریم یـزیاد م شعلۀروي 

لاً ـامـزه است و کـمـوشـار خـربت بسیـن شـای. دـیایـب وامـد و قـوشـجـربت بـا شـت
  .ال داردـرتقـطعم پ

  

   

  + 
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 لیمو شربت به
 

 335  )گرم میلی(فی

 1720 )ژول(کالري

 7/6  )گرم(پروتئین

  
  مواد لازم  میزان مورد نیاز  )گرم میلی(فی

  به  کیلوگرم 3  326
  شکر  کیلوگرم 3  ــ
  آبلیموي تازه  استکان 1  9
  آب  لیوان 6  ــ

335    

  
داخل تنظیفی  آن را. ـمکنی می دهـوست رنـا پـو ب شوییم میوب ـبه را خ :طرز تهیه

تنظیف  ،به کاملاً درآمد ةکر قوام و شیرـشوقتی . پزیم وان آب میـلی 3با  دهیم و میقرار
نزدیک . بجوشد مانیم تا منتظر می کنیم و می ه شکر اضافهـره را بـشی .کنیم می  ارجـرا خ
از  غلیظ شد،واه ـدلخ ةدازـه انـوقتی ب .مکنی  می افهـه آن اضـو را بـشدن آبلیم لیظه غـب

  . ـمداری میبر شعلهروي 
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 ژلۀ به
 

 100  )گرم میلی(فی

 576 )ژول(کالري

 2  )گرم(پروتئین

  
  مواد لازم  میزان مورد نیاز  )گرم میلی(فی

  هـب  کیلوگرم 1  100
  رـکـش  کیلوگرم 1  ــ

100    

  
 بعد، .پزیم میلیوان آب با یک کنیم و  می هارگوش خردـچ شوییم، میبه را  :هیهطرز ت
کر را به این پوره ـش. ودـدست ش اف و یکـاملاً صـا کـنیم تـک افی رد میـآن را از ص

 ـۀارچـپ(ظیفـک تنـه را در یـاي بـه وري از تخمهـذاخـق غـقاش یک. کنیم می هـافـاض
وقتی پوره . پزیم لایم میـرارت مـبا ح و دهیم پوره قرارمیریزیم و داخل این  می )توري

و در یخچال  زیمری میی ژله در نعلبکی ـکماطمینان راي ـب .است  ژله آماده ،سفت شد
 ادهـه آمـرفت ژلـودش را گـد و خـسفت شژله ه ـد دقیقـس از چنـپاگر  ،دهیم قرارمی

متر  سانتی 3ه لااقل ـک ،هارگوشرف چـدر ظ ،ی داغ استـه کمـک الیـدرحآن را . است 
ودش را گرفت و ـه خـوقتی ژل. دهیم ال قرارمیـو در یخچ ریزیم ، میباشد ارتفاع داشته

  .  وریمآ میدلخواه در شکلآن را با کارد به  ،کاملاً سفت شد
  
  

   

  + 

+ 
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 کلوچه
 

 )فی 9 گرم 100 هر(37  )گرم میلی(فی

 1880 )ژول(کالري

 37  )گرم(پروتئین

  
  مواد لازم  میزان مورد نیاز  )گرم میلی(فی

  مارگارین   گرم 100  ــ
  شکر  گرم 100  ــ
  نمک  مقداري  ــ
  رژیمی آرد  گرم 250  23
  جوش شیرین  گرم 1  ــ
  بکینگ پودر  قاشق مرباخوري 1  ــ
  آب پرتقال  لیتر میلی 100  14
  آب  لیتر میلی 100  ــ
37   

  
جوش  .مکنی می نمک و وانیل مخلوط ،و با شکر زنیم می مارگارین را خوب هم :طرز تهیه

خمیر  ،سپس .مکنی می خلوطـرتقال مـا آب و آب پـافه و بـشیرین و آرد رژیمی را اض
  . گذاریم میو داخل فر  مآوری میرا به شکل کلوچه در

  C180°: دما
  دقیقه 25تا  20 :زمان
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 کارامل گیلاس 
 

 )فی 18 گرم 100 هر(106  )گرم میلی(فی

 224 )ژول(کالري

 1/2  )گرم(پروتئین

  
  مواد لازم  میزان مورد نیاز  )گرم میلی(فی

  گیلاس   گرم 500  95
  آرد رژیمی  گرم 125  11
  وانیل   قاشق مرباخوري 1  ــ
  شکر   گرم 60  ــ
  دارچین  گرم 75  ــ

106    

  
 شکر ،مارگارین ،دارچین ،سپس وانیل .مکنی میها را از هسته خارج  گیلاس :طرز تهیه

ها را در  گیلاس ،سپس .مدهی میا دست ورز ـو ب کنیـم می را با هم مخلوط یرژیمو آرد 
 ،ی حرارتماندکی آب و بعد از ک با .گذاریم میو روي حرارت مناسب  ریزیم میظرفی 

داخل و  ریزیم میو در ظرف فر  ریزیم میا ـه لاي گیلاس هـده را لابمـدست آ مخلوط به
  .کنیم می صرفت ولرم صور  کارامل را به. دهیم فر قرارمی
  C180°: دما
  دقیقه 20 :زمان

   

  + 

+ 
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  مسقطی
 

 100  )گرم میلی(فی

 1001 )ژول(کالري

 2  )گرم(پروتئین

  
  مواد لازم  میزان مورد نیاز  )گرم میلی(فی

  نشاسته  کیلوگرم 1  100
  شکر  گرم 500  ــ
  آب  لیوان 8  ــ
  گلاب  لیوان 1  ــ
  کره  گرم 100  ــ

100    

  
مایه را در  .کنیم یـم ل و از صافی ردـرد حـوان آب سـلی 8را در  استهـنش :طرز تهیه

و کمی  بیاید  ا جوشـم تـزنی می  رتب همـگذاریم و م ملایم میشعلۀ تفلون روي ظرف 
زنیم تا  می  همزنیم و  کـره میمسقطی به  .کنیم می  بعد شکر و گلاب را اضافه. غلیظ شود

و روي  زیمری میاي کوچک و بلوري  الهـه را در پیمای. دنمواد کاملاً مخلوط و غلیظ شو
  . کنیم می  ینئآن را با کمی پودر نارگیل تز

توان  می. داشت خواهیم مسقطی زعفرانی  بریزیم،کرده  سقطی زعفران خیسـم دراگر 
 ۀو کمی دان کنیم مـی اي آماده اسهـتمام مواد را مانند مسقطی ک. کرد آن را دو رنگ تهیه

طوري  املاً غلیظ شود بهـا کـوشانیم تـج اي می اندازه ریزیم و آن را به ه میـهل داخل مای
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شکل  شدن آن را به بعد از سرد .ریزیم میس ـسقطی را در دیـم .که خط قاشق محونشود
  . ریمـب لوزي می
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  زرد شله
 

 410  )گرم میلی(فی

 393 )ژول(کالري

 2/8  )گرم(پروتئین

  
  مواد لازم  ازمیزان مورد نی  )گرم میلی(فی

  برنج  گرم 100  390
  شکر  به میزان لازم  ــ
  کره  گرم 20  20
  زعفران  کمی  ــ
  گلاب  گرم 15  ــ
  و پودر نارگیل دارچین  ینئبراي تز  ــ

410    

  
ریزیم  آب میروي آن  .ریزیم و در ظرف تفلون می کنیم می  برنج را خیس :طرز تهیه

شده و گلاب  زعفران آسیاب ،در اواخر پخت. وش بیایدـا جـعله تـگذاریم روي ش و می
 .ریزیم میرف ـکر را در ظـره و شـک ،وب رنگ دادـران خـوقتی زعف .کنیم می را اضافه
رم پودر ـگ 5ا دارچین و ـبآن را  و روي مکشی مـیزرد را در ظرف  لهـش ،اافتادـوقتی ج
   .میکن می  ینئنارگیل تز
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  + 
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  ها پیوست: فصل سوم
  ماهه 21برنامۀ غذایی براي کودك : 1پیوست 

  میزان مورد نیاز  مواد مصرفی  وعدة غذایی

 صبحانه

 لیتر آب میلی 150گرمی در  5پیمانۀ  5 شیر مخصوص

 واحد 30 نان لواش یا نان سفید

 به مقدار دلخواه شیرین چاي+ کره و عسل 

 وعده میان
 لیتر آب میلی 30پیمانه در  1 شیر مخصوص

 واحد 15 وهمی

 نهار

 لیتر آب میلی 150پیمانه در  5 شیر مخصوص

 واحد 15 میوه

 )قاشق غذاخوري برنج پخته 6(واحد 60 برنج 

 )عدد بادمجان متوسط 2(واحد 60 سبزیجات

 قاشق مرباخوري 2 روغن مایع

 وعده  میان
 لیتر آب جوشیده میلی 60پیمانه در  2 شیر مخصوص

 لیوان شربت 1+ واحد  15 میوه

  شام

 لیتر آب میلی 150گرمی در  5پیمانۀ  5 شیر مخصوص

 )زمینی متوسط  نصف یک سیب(واحد 60 زمینی سیب 

 سبزیجات 
عدد  1+ شده  عدد هویج متوسط پوره 2(واحد 60

 ) قارچ متوسط پخته

 قاشق مرباخوري 2 کره
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  غذایی کودکان ۀرنامدر ب  ترین مواد غذایی مورد نیاز روزانه مهم: 2پیوست 
   ؛نان و غلات .1
 ؛سبزیجات .2
 ؛ها میوه .3
 ؛ها چربی .4
 ؛نبات و عسل ،شکر ،قند .5
 ؛شیر خشک مخصوص .6
  ؛وپ مخصوصـوشت در سـگوسفند جوان بدون گ ةگرم دند 125اي یک بار  هفته .7
 ؛گندم در فرنی ۀقاشق غذاخوري نشاست 1 .8
 ؛آب جوشیده روزانه در بین غذاها .9

  . زشکپبا تجویز ها  ویتامینمصرف  .10
  

 .در استفاده از رژیم غذایی دلسوزي نکنید ،لامتی فرزندتان هستیدـاگر به فکر س :نکته
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  آلانین فهرست مواد غذایی با احتساب فنیل: 3پیوست 
 

  کالري
  )ژول(

  از براي ـاي مجـانواع غذاه  مقدار
  ن کمبود کالري روزانهـتأمی

  ها نبات انواع آب  عدد 2یا  1  20
  هاي گازدار هنوشاب  لیوان 1  78
  ذرت ۀنشاست  قاشق غذاخوري 1  29
  ذرت ةشیر  قاشق غذاخوري 1  58
  اي بستنی میوه  فنجان 2/1  69
  ساده ۀژل  قاشق غذاخوري 1  55
  لیموناد  فنجان 1  53
  یخ در بهشت  فنجان 1  95
  شکر خام  قاشق غذاخوري 1  46
  شکر معمولی  قاشق غذاخوري 1  43
  مگند ۀنشاست  قاشق غذاخوري 1  25
  عسل  قاشق غذاخوري 1  30

  

  
  

  و غلات نانانواع   مقدار  )گرم میلی(فی
  لواشنان   گرم 10  25
  سنگکنان   گرم10  43
  تافتوننان   گرم 10  46
  بربرينان   گرم 10  41
  ساجینان   گرم 10  45
  گندم ۀنشاست  گرم 100  20
  آرد ذرت پخته  قاشق غذاخوري 4  29
  سمنو  قاشق غذاخوري 2  30
  گندم پخته  ق غذاخوريقاش 2  31
  بلدین برنج  قاشق غذاخوري 1  13

   

  + 

+ 
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  بلال پخته  قاشق غذاخوري 2  29
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  میزان فی و کالري مواد غذایی مطابق استانداردهاي امریکا: 4پیوست 
 

  کالري
 )ژول(

  فی
 )گرم میلی(

  و حبوبات سبزیجات، میوه مقدار

 سیب ةپور )گرم 57(فنجان 4/1 6 32
 سیب ةشد هاي خشک قهحل )گرم 26(حلقه 4 7 62
 سیب متوسط تازه )گرم 180(عدد 1 9 106
 شده سیب شیرین ةپور )گرم 255(فنجان 1 13 194
 نشده سیب شیرین ةپور )گرم 244(فنجان 1 12 106
 موز )گرم 57(فنجان 4/1 13 45
 موز تازه متوسط )گرم 114(عدد 1 43 105
 موز برگه خشک )گرم 24(فنجان 4/1 21 148
 هلو )گرم 57(فنجان 4/1 22 25
 تازه متوسط يهلو )گرم172(عدد 1 38 73
 کنسروشده بدون آب يهلو )گرم 122(فنجان 2/1 17 29
 شده یا برگه هلو خشک يهلو )گرم 26(عدد 2 30 62
 متوسط ةشلیل تاز )گرم 175(عدد 1 49 86
 گلابی )گرم 57(فنجان 4/1 13 33
 اییگلابی آسی )گرم 178(عدد 1 14 102
 متوسط ةگلابی تاز )گرم 166(عدد 1 17 98
 گلابی کنسروشده )گرم 124(فنجان 2/1 11 62
 خشک ةشد نیمه ۀگلابی برگ )گرم 35(نیمه 2 17 92
 آلو )گرم 57(فنجان 4/1 13 44
 متوسط ةتاز يآلو )گرم 66(عدد 1 11 36
 شکل با هسته بیضی يآلو )گرم 17(فنجان 3/2 9 40
 تازه يزردآلو )گرم 60(عدد 1 31 29
 شده خشک يزردآلو )گرم 7(عدد 2 11 17
 هویج )گرم 57(فنجان 4/1 12 20
 هویج خام متوسط )گرم 90(عدد 1 29 39
 سیب زمینی شیرین )گرم 57(فنجان 4/1 38 36
 سیب زمینی خام خردشده )گرم 82(فنجان 2/1 75 65

  
  

   

  + 

+ 
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  کالري

 )ژول(
  فی

 )گرم میلی(
  و حبوبات اتسبزیج، میوه مقدار

  سیب زمینی پخته )گرم 41(فنجان 4/1 36 33
 شده سیب زمینی سرخ )گرم 30(تکه 6 44 67
 تمشک یا شاتوت )گرم 90(فنجان 2/1 20 48
 تمشک قرمز تازه )گرم 62(فنجان 4/1 22 30
 فرنگی تازه توت )گرم 80(عدد 5 7 24
 طالبی متوسط بدون تخمه )گرم 134(میوه 4/1 40 47
 طالبی خردشده )گرم 70(فنجان 2/1 21 22
 هندوانه تازه )گرم 308(برش 1 46 97
 تازه يگیلاس یا آلبالو )گرم 68(عدد 10 18 49

 زده یخ يگیلاس یا آلبالو )گرم 130(فنجان 2/1 32 116
 شده با هسته خشک يگیلاس یا آلبالو )گرم 108(فنجان 2/1 17 50
 رگیلنا ةپور )گرم 23(فنجان 4/1 34 85

 شده نارگیل رنده )گرم 23(فنجان 4/1 35 116
 زرشک خام )گرم 48(فنجان 2/1 3 23

 شده زرشک خشک شیرین )گرم 30(فنجان 4/1 3 120
 خرما با هسته )گرم 17(عدد 2 9 46
 انجیر تازه )گرم 50(عدد 1 9 37
 انجیر خشک )گرم 37(عدد 2 28 95
 یا سیاهبنفش  ةانگور تاز )گرم 50(حبه 10 5 31
 انگور سبز )گرم 50(حبه 10 9 36

 کشمش تیره )گرم 36(فنجان 4/1 24 108
 کشمش طلایی )گرم 36(فنجان 4/1 26 109
 شده تکه ةخربز )گرم 70(فنجان 2/1 12 25
 بدون پوست ةکیوي متوسط تاز )گرم 76(عدد 1 21 46

 متوسط بدون پوست و هسته ةتاز ۀانب )گرم 174(عدد 1 21 113
 لیموترش متوسط زردرنگ )گرم 110(عدد 1 20 12
 لیموترش متوسط سبز )گرم 80(عدد 1 13 20
 کنده پوست متوسط ةپرتقال تاز )گرم 180(عدد 1 38 70
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  کالري

 )ژول(
  فی

 )گرم میلی(
  و حبوبات سبزیجات، میوه مقدار

 نارنگی متوسط تازه )گرم 84(عدد 1 18 37
 متوسط ةفروت تاز گریپ )گرم 120(میوه 2/1 25 38
 گوجه فرنگی خام متوسط )گرم 175(عدد 1 37 36
 متوسط ۀگوجه فرنگی پخت )گرم 50(عدد 1 16 16
 شلغم خام خردشده )گرم 65(فنجان 2/1 11 18
 برگ شلغم خام خردشده )گرم 36(فنجان 4/1 25 7
 بلوط آبی  شاه ةکنسرو خردشد )گرم 35(فنجان 4/1 12 18
 بزرگ قارچ )رمگ 30(عدد 1 25 8
 متوسط قارچ )گرم 23(عدد 1 19 6
 پیاز خام خردشده )گرم 42(فنجان 4/1 12 16
 خردشده ۀپیاز پخت )گرم 17(قاشق غذاخوري 2 5 7
 پیاز ترشی )گرم 56(فنجان 4/1 14 20
 پیاز سبز خردشده )گرم 6(قاشق غذاخوري 1 4 2

 زردك خام خردشده )گرم 33(فنجان 4/1 20 32
 نخود خام )گرم 36(فنجان 4/1 72 29
 نخود پخته یا کنسروشده )گرم 18(قاشق غذاخوري 2 36 15
 نخود فرنگی )گرم 57(فنجان 4/1 56 27
 نخود فرنگی پخته )گرم 49(فنجان 4/1 188 58
 لوبیا سبز )گرم 57(فنجان 4/1 26 19
 زرد خام یا پخته یا کنسروو لوبیا سبز  )گرم 68(فنجان 2/1 34 18
 لوبیاي پخته یا کنسروشده )گرم 64(فنجان 4/1 143 96
 لوبیاي سیاه پخته )گرم 43(فنجان 4/1 206 57
 بلبلی پخته لوبیاي چشم )گرم 43(فنجان 4/1 194 50
 لوبیا چیتی پخته )گرم 41(فنجان 4/1 195 67
 لوبیا قرمز پخته )گرم 44(فنجان 4/1 207 56
 سفید پختهلوبیا  )گرم 46(فنجان 4/1 214 65
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  کالري

 )ژول(
  فی

 )گرم میلی(
  و حبوبات سبزیجات، میوه مقدار

 عدس پخته )گرم 50(فنجان 4/1 221 58
 اي خردشده فلفل دلمه )گرم 35(فنجان 4/1 10 8

 کدو سبز )گرم 57(فنجان 4/1 27 19
 کدو خورشتی خام )گرم 58(فنجان 2/1 23 12
 کدو تنبل )گرم 61(فنجان 4/1 22 20
 خام متوسط ۀتربچ )گرم 9(عدد 2 2 1
 اسفناج خام خردشده )گرم 32(فنجان 2/1 41 7

 اسفناج پخته بدون آب )گرم 42(فنجان 4/1 164 28
 خام یا ترشی و لبو یا چغندر ساده، پخته )گرم 85(فنجان 2/1 41 38
 برگ چغندر خام )گرم 19(فنجان 2/1 9 4

 کلی خاموبر )گرم 39(فنجان 2/1 33 11
 کلم بروکسل )گرم 16(عدد 1 11 6
 کلم سبز یا بنفش خردشده )گرم 10(فنجان 2/1 4 3

 گل کلم خام )گرم 50(فنجان 2/1 35 13
 متوسط ۀکرفس خام با ساق )گرم 45(عدد 1 10 7
 گشنیز خام خردشده )گرم 4(فنجان 4/1 4 1
 ریحان خام خردشده )گرم 20(فنجان 2/1 28 4
 خردشده ةجعفري تاز )گرم 2(قاشق غذاخوري 1 3 1
 شاهی آبی )گرم 9(فنجان 4/1 10 1
 ذرت کوچک )گرم 9(عدد 1 18 4

 بلال )گرم 174(عدد 1 212 180
 ذرت پخته یا کنسرو )گرم 41(فنجان 4/1 50 33
 خیار متوسط )گرم 150(عدد2/1 28 19
 خیار خردشده )گرم 36(فنجان 4/1 8 6

 ان خام خردشدهبادمج )گرم 45(فنجان 2/1 19 12
 خردشده ةسیر تاز )گرم 3(حبه 1 5 4
 شده پیچ برگ برگ يکاهو )گرم 29(فنجان 2/1 12 4
 معمولی يکاهو )گرم 28(فنجان 2/1 19 4
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  کالري

 )ژول(
  فی

 )گرم میلی(
  و حبوبات سبزیجات، میوه مقدار

 شده تکه ةآناناس تاز )گرم 75(فنجان 2/1 9 64
 آناناس کنسروشده )رمگ 125(فنجان 2/1 12 75
 اي آناناس حلقه )گرم 116(حلقه 2 14 70
 هاي انار متوسط دانه )گرم 58(فنجان 3/1 14 39
 به تازه )گرم 92(فنجان 3/1 10 53
 سالاد میوه )گرم 64(فنجان 4/1 6 ـــ
 کنسرو ککتل میوه )گرم 107(فنجان 1 14 35
 )ها مزه ۀهم(لواشک میوه )گرم 21(عدد 1 4 ـــ

  
  کالري

 )ژول(

  فی
 )گرم میلی(

 ها آبمیوه مقدار

 سیب لیتر میلی 125 18 60
 گلابی لیتر میلی 125 3 60
 شاه توت یا تمشک سیاه لیتر میلی 125 8 50
 هویج لیتر میلی 125 37 49
 انگور لیتر میلی 125 15 78
 ترش زرد لیمو لیتر میلی 125 9 24
 ترش سبز لیمو لیتر میلی 125 10 32
 پرتقال لیتر میلی 125 15 56
 آناناس لیتر میلی 125 10 70
 فروت گریپو آناناس  لیتر میلی 125 12 60
 پرتقال و آناناس لیتر میلی 125 12 67
 پرتقال و موز ،آناناس لیتر میلی 125 10 60
 آلو لیتر میلی 125 17 91
 تمشک قرمز لیتر میلی 125 8 50

  

   

  + 

+ 
 ... مزة سلامتی            266

  
  کالري

)ژول(  
  فی

)رمگ میلی(  
 غذاها، لبنیات و تنقلات مقدار

 بوقلمون پخته ۀسین )گرم 28(قاشق غذاخوري 1 332 44
 ران بوقلمون پخته )گرم 28(قاشق غذاخوري 1 318 52
 مرغ ۀپخت ۀسین )گرم 28(قاشق غذاخوري 1 345 46
 اردك پخته )گرم 28(قاشق غذاخوري 1 315 64
 پخته ةگوشت بر )گرم 28(قاشق غذاخوري 1 305 64
 پخته ۀگوشت گوسال )گرم 28(قاشق غذاخوري 1 279 49
 گاوۀ استیک پخت )گرم 28(قاشق غذاخوري 1 315 54
 گاو بدون چربی ۀپخت ةکرد گوشت چرخ )گرم 28(قاشق غذاخوري 1 295 78
 جگر گاو )گرم 28(قاشق غذاخوري 1 403 61
 سوسیس )گرم 23(برگ 1 126 69
 صدف پخته گرم( 28قاشق غذاخوري 1 259 42
 خرچنگ پخته )گرم 28(قاشق غذاخوري 1 266 31
 پخته يمیگو )گرم 28(قاشق غذاخوري 1 250 28
 پخته يماهی حلوا )گرم 28(قاشق غذاخوري 1 283 42
 ماهی ساردین پخته )گرم 28(قاشق غذاخوري 1 270 58
 پخته يآلا ماهی قزل )گرم 28(قاشق غذاخوري 1 268 48
 ماهی تن تازه پخته )گرم 28(غذاخوري قاشق 1 331 51
 ماهی تن کنسرو بدون آب یا روغن )گرم 28(قاشق غذاخوري 1 282 33
 )با پوست(مرغ متوسط تخم )گرم 50(عدد 1 300 ــ
 مرغ متوسط تخم ةزرد )گرم 15(عدد 1 120 ــ
 مرغ متوسط تخم ةسفید )گرم 29(عدد 1 180 ــ
 )با پوست(رگمرغ بز تخم )گرم 57(عدد 1 342 ــ
 مرغ بزرگ تخم ةزرد )گرم 17(عدد 1 136 ــ
 مرغ بزرگ تخم ةسفید )گرم 33(عدد 1 204 ــ
 اي فیلادلفیا پنیر خامه )گرم 14(قاشق غذاخوري 1 56 50
 خامه )گرم 61(فنجان 4/1 87 79
 شیر چرب )گرم 31(قاشق غذاخوري 2 53 12
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  کالري

)ژول(  

  فی
)گرم میلی(  

 لبنیات و تنقلاتغذاها،  مقدار

 شیر تبخیرشده )گرم 30(قاشق غذاخوري 1 95 40
 پرچرب ةشیر هموژنیز )گرم 31(قاشق غذاخوري 1 49 19
 شکلاتی ةشیر هموژنیز )گرم 31(قاشق غذاخوري 1 48 26
 %2چرب  کم ةشیر هموژنیز )گرم 31(قاشق غذاخوري 1 49 15
 %1چرب  کم ةشیر هموژنیز )گرم 31(قاشق غذاخوري 1 49 13
 پودر ةشیر هموژنیز )گرم 8(قاشق غذاخوري 1 131 109
 اي چرب میوه ماست کم )گرم 14(قاشق غذاخوري 1 31 14
 بادام خردشده )گرم 8(قاشق غذاخوري 1 82 48
 بوداده ةشاه بلوط خردشد )گرم 9(قاشق غذاخوري 1 12 22
 فندق خردشده )گرم 7(قاشق غذاخوري 1 37 46
  بادام زمینی گرد )گرم 16(غذاخوري قاشق 1 243 95
 بادام زمینی خردشده )گرم 9(قاشق غذاخوري 1 109 52
 خردشده يگردو )گرم 8(قاشق غذاخوري 1 50 51
 تخم رازیانه )گرم 6(قاشق غذاخوري 1 37 20
 تخم کرفس )گرم 6(قاشق غذاخوري 1 48 22
 تخم شوید )گرم 7(قاشق غذاخوري 1 48 20
 تخم خردل )گرم 11(غذاخوريقاشق  1 83 53
 تخم خشخاش )گرم 9(قاشق غذاخوري 1 77 47
 تخم کدو تنبل )گرم 9(قاشق غذاخوري 1 148 47
 تخم آفتابگردان )گرم 8(قاشق غذاخوري 1 79 47
 جو پرك )گرم 4(قاشق غذاخوري 1 29 13
 گندم پخته ۀجوان )گرم 68(فنجان 2/1 34 18
 گندم خام ۀنجوا )گرم 52(فنجان 2/1 61 16
 برنج خشک )گرم 4(قاشق غذاخوري 1 39 15
 کچاپ یا سس گوجه فرنگی )گرم 61(فنجان 4/1 24 18
 رب گوجه فرنگی )گرم 16(قاشق غذاخوري 1 16 10

   

  + 

+ 
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  گرم از مواد غذایی مصرفی  100میزان فی در هر : 5پیوست 
 

  فی
)گرم میلی(  

  فی  سبزیجات
)گرم میلی(  

  فی  سبزیجات
)گرم میلی(  

  سبزیجات

  بادمجان  52  خیار  14  سیب زمینی  100
  گل کلم  77  کدو سبز  51  گوجه فرنگی  24

  مثل گل کلم ولی (بروکلی  119  مارچوبه  49
  کلم سبز  140  )رنگپر سبز

  کلم قرمز  45  کلم قمري  56  لوبیا سبز  73
  کلم سفید  41  )اي دلمه(کلم کوچک  150  ریحان  93

  تربچه  37  کاهو  45  شوید  111
  کدوحلوایی  29  )کنسرو(ذرت پخته  107  اسریو  17
  پیازچه  34  سیر  169  تره فرنگی  63

  )لبو(چغندر  46  شده پیاز خشک  369  لوبیا سفید پخته  498
  کرفس  47  اي فلفل دلمه  44  اسفناج  110
  قارچ  74  هویج  31  جعفري  243

  زیتون سیاه  99  زیتون سبز  62  

  
  فی

)گرم میلی(  
  فی  ها میوه

)گرم میلی(  
  فی  اه میوه

)گرم میلی(  
  ها میوه

  سیب  9  آلو سیاه  13  انجیر خشک  120
  زردآلو  33  به  18  تمشک  39
  موز  34  )قرمز و سفید(انگور درشت  15  گیلاس  16
  گلابی  13  خربزه  22  انبه  20

  پرتقال  20  خشک يخرما  57  خشک يهلو  116
  لیمو  25  سیب خشک  39  آلو سیاه خشک  72
  یرانج  31  زردآلو خشک  195  کشمش  47
  انار  18  موز خشک  145  هندوانه  14
  آلبالو  16  نارنگی  21  تازه يخرما  56
  کیوي  25  فروت گریپ  10  آناناس  14

  هلو  18  توت فرنگی  25  
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  فی

)گرم میلی(  
  فی  لبنیات

)گرم میلی(  
  لبنیات

  کره  31  )چربی% 5/1(شیر  180
  )چربی% 5/3(شیر  170  )چربی% 30(خامه  120
  )چربی% 5/1(ماست  190  )چربی %5/3(ماست  210
  دوغ  190  )تبریزي(پنیر گوسفندي  799

  )فیلادلفیا(اي پنیر خامه  339  پنیر پیتزا  1460
  پنیر تازه  720  کشک  34

  پودر کشک  490  شیر خشک  1220
  گرفته پودر شیر چربی  1700  

  
  فی

)گرم میلی(  
  فی  تنقلات و آجیل

)گرم میلی(  
  تنقلات و آجیل

  ینی بودادهبادام زم  1540  فندق  510
  پسته  900  گردو  660
  بادام  1160  نارگیل خشک  273

  نارگیل تازه  180  تخمه کدو  1049
  کنجد  1250  آفتابگردان ۀمغز تخم  1260

  خشخاش  1100  

  
  فی

)گرم میلی(  
  فی  غلات

)گرم میلی(  
  غلات

  برنج پخته  115  برنج خام  390
  برنج ۀنشاست  46  آرد برنج  334
  آرد گندم  550  گندم  640

  سبوس گندم  650  گندم ۀجوان  1180
  گندم ۀنشاست  19  جو  590

  آرد ذرت  380  آرد سویا  1860
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  هاي استاندارد خانگی گیري جدول اندازه: 6پیوست 
)               سی سی(لیتر میلی 1  گرم 1 =

قاشق مرباخوري                   4/3  قاشق غذاخوري 4/1= 
مرباخوري        قاشق 1  قاشق غذاخوري 3/1 =
لیوان                             1  گرم 250 =
خوري             پیاله سوپ 1  لیتر میلی 120 =
خوري          کاسه ماست 1  لیتر میلی 246 =
خوري       کاسه خورشت 1  لیتر میلی 577 =
  فنجان        3/1  قاشق غذاخوري  4 =
  فنجان    3/1  مرباخوري قاشق 1 +قاشق غذاخوري  5 =
فنجان                        2/1  قاشق غذاخوري 8 =
  فنجان   3/2  قاشق مرباخوري 2 +قاشق غذاخوري  10 =
فنجان                        4/3  قاشق غذاخوري 12 =
فنجان                            1  قاشق غذاخوري 16 =
                         انس     1  قاشق غذاخوري 2 =
انس                              8  فنجان 1 =
انس                            32  فنجان 4 =
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