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 34-44تزای داشتي ٍسًی هٌاسة ٍ سالن تَدى تایذ تِ اًذاسُ خَرد ٍ تِ اًذاسُ کافی فعالیت تذًی )هثل رٍساًِ  -1

 :دقیقِ پیادُ رٍی( داشت

هبًٌس زیبثت، قلجی ػزٍقی ٍ اًَاع سزطبى ّب زر افزازی کِ زارای اضبفِ ٍسى ٍ  فزاهَش ًکٌیس ذطز اثتلا ثِ ثیوبری ّبی غیزٍاگیز .1

 .چبقی ّستٌس ثیطتز هی ثبضس

 زر ذَرزى غذاّبی چزة ٍ اًَاع ضیزیٌی ّب سیبزُ رٍی ًکٌیس. .2

 ثیي هقسار هصزف غذا ٍ فؼبلیت ثسًی تؼبزل ثزقزار کٌیس تب اس افشایص ٍسى خلَگیزی ضَز. .3

 ث تدوغ چزثی زر ثسى ٍ اضبفِ ٍسى ٍ چبقی هی ضَز.پزذَری ًکٌیس، چَى ثبػ .4

 :ثزای افشایص فؼبلیت ثسًی .5

 ثیطتز اس پلِ استفبزُ کٌیس -الف

 .ذَزرٍ ذَز را زٍرتز اس هحل کبر پبرک کٌیس -ة

 .یک رضتِ ٍرسضی را )ّز چٌس سبزُ( زر سًسگی رٍساًِ ذَز قزار زّیس -ج

 ایبًِ، هیش کبر ٍ ...( را کن کٌیس.سهبى ًطستي )ثِ ذصَظ ًطستي خلَی تلَیشیَى، ر -ز

 

 :ّز رٍس در ٍعذُ ّای اصلی غذایی ٍ هیاى ٍعذُ ّا اس سثشی ّای خام ٍ پختِ تخَریذ -2

 سجشی ّب هٌجغ ذَثی اس ٍیتبهیي ّب، هَاز هؼسًی ٍ فیجز ّستٌس کِ ًقص هْوی زر سلاهت زارًس -1

 .ػزٍقی، اًَاع سزطبى ٍ چبقی زارز -قلجیزیبثت،  فیجز ًقص هْوی زر پیطگیزی اس ثیوبری ّبی غیزٍاگیز هبًٌس -2

 ٍ ... هصزف کٌیس.، ثزگ ّبی سجش کبَّ رٍساًِ اس سجشی ّبی سجش تیزُ هثل سجشی ذَرزى، اسفٌبج  -3

 .اس سجشی ّبی ًبرًدی ٍ قزهش رًگ هثل َّیح، کسٍ حلَایی، گَخِ فزًگی ٍ ... ثیطتز هصزف کٌیس -4

 یی ذَز استفبزُ کٌیس.سؼی کٌیس اس اًَاع هرتلف سجشی ّب زر ثزًبهِ غذا -5

 

 تار هیَُ تخَریذ: 3ّز رٍس  -3

 هیَُ ّب هٌجغ ذَثی اس ٍیتبهیي ّب ، هَاز هؼسًی ٍ فیجز ّستٌس کِ ًقص هْوی زر سلاهت زارًس  -1

 سؼی کٌیس اس اًَاع هرتلف هیَُ هصزف کٌیس. زر طَل رٍس  -2

 ثیطتز هصزف کٌیس.غیزُ )هبًٌس سرزآلَ، ذزهبلَ، ٍ ...(  اس اًَاع هیَُ ّبی سرز ٍ ًبرًدی، ٍ  -3

 ثیطتز اس ذَز هیَُ ثِ خبی آة هیَُ استفبزُ کٌیس. -4
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 :تخَریذ رٍساًِ یک تارحثَتات ٍ غذاّای پختِ شذُ تا آى را  -4

 ّستٌس. ٍیتبهیي ّب ٍ هَاز هؼسًی حجَثبت هٌجغ ذَثی اس پزٍتئیي،  -1

 هثل ػسسی ٍ لَثیب پرتِ ثرَریس. زر ٍػسُ ّبی غذایی اصلی )هثل صجحبًِ( اس ذَراک ّبیی -2

ػسس  ثیطتز ثزًح را ثِ صَرت هرلَط ثب حجَثبت هثل ثبقلا پلَ،تزکیت حجَثبت ثب غلات ارسش پزٍتئیٌی ثبلایی زارز پس ثْتز است   -3

 پلَ، هبش پلَ، لَثیب چطن ثلجلی ثب پلَ ٍ .... هصزف کٌیس.

 ثبر اس هغش زاًِ ّب ثرَریس. 2-3هغشّب هٌجغ ذَثی اس پزٍتئیي گیبّی ّستٌس. ّفتِ ای  -4

 

 تخَریذ: ٍ سایز لثٌیات پٌیز ،ّز رٍس شیز، هاست   -5

ٍ پیطگیزی اس پَکی استرَاى ، ثْجَز رضس کَزکبى هصزف رٍساًِ لجٌیبت )ضیز، هبست، پٌیز، زٍؽ ٍ کطک( ثزای تبهیي کلسین -1

 ضزٍری است.

 س.هصزف رٍساًِ لجٌیبت )ضیز، هبست، پٌیز، زٍؽ ٍ کطک( را افشایص زّی -2

 اس لجٌیبت )ضیز، هبست، پٌیز، زٍؽ ٍ کطک( پبستَریشُ استفبزُ کٌیس. -3

 اس اًَاع لجٌیبت )پٌیز، زٍؽ ٍ کطک( کن ًوک هصزف کٌیس. -4

 ضیز، هبست ٍ پٌیز ذَز را اس ًَع کن چزة اًتربة کٌیس. -5

 ثْتز است اس اًَاع ضیز ٍ لجٌیبت غٌی ضسُ استفبزُ کٌیس. Dثزای پیطگیزی اس کوجَز ٍیتبهیي  -6

 

زای پخت غذا فقط اس رٍغي ّای هایع ٍ تِ هقذار کن هصزف کٌیذ. اس رٍغي هخصَص سزخ کزدًی فقط تزای ت -6

 :سزخ کزدى استفادُ کٌیذ

 اسیس ّبی چزة تزاًس هَخَز زر رٍغي ّب ٍ چزثی ّب ثبػث افشایص ذطز ثیوبری ّبی قلجی ٍ ػزٍقی ٍ اًَاع سزطبى ّب هی ضًَس. -1

ثزچست تغذیِ ای آى تَخِ کٌیس. زر صَرتی کِ ثرص هزثَط ثِ اسیس چزة تزاًس آى قزهش ثَز آى زر ٌّگبم اًتربة رٍغي ّب ثِ  -2

 .رٍغي را اًتربة ًکٌیس

 ثِ خبی سزخ کززى غذا اس رٍش ّبی زیگز پرت هثل ثربرپش، آة پش، تٌَری ٍ کجبثی استفبزُ کٌیس. -3

 تفت ثسّیس. زر صَرت توبیل ثِ سزخ کززى، هبزُ غذایی را ثب کوی رٍغي ٍ حزارت کن -4

 اس حزارت زازى سیبز رٍغي ّب ٍ غَطِ ٍری هبزُ غذایی زر هقسار سیبز رٍغي ذَززاری کٌیس. -5

 اس رٍغي هرصَظ سزخ کززًی فقط ثزای هصبرف سزخ کززى استفبزُ کٌیس. -6

 رٍغي ّبی هبیغ را زٍر اس ًَر ٍ حزارت ًگْساری کٌیس. -7

 زُ کٌیس.ثزای پرت غذا ٍ زرسبلاز ثْتزاست اس رٍغي سیتَى استفب -8

 

 

 



 در تزًاهِ غذایی خَد اس اًَاع گَشت، تزجیحاً هاّی ٍ هزغ )تذٍى پَست( ٍ ًیش تخن هزغ هصزف کٌیذ: -7

اًَاع گَضت ٍ ترن هزؽ ثْتزیي هٌبثغ پزٍتئیي، آّي ٍ رٍی قبثل خذة ّستٌس کِ ثزای افشایص سطح ایوٌی ٍ رضس ٍ ًوَ هَرز ًیبس   -1

 ّستٌس.

 ّبیی را کِ ثِ چطن هی ذَرز خسا کٌیس.پیص اس پرتي گَضت قزهش چزثی  -2

 پیص اس پرتي گَضت هزؽ ٍ هبّی پَست آى را خسا کٌیس. -3

ثِ فزآٍرزُ ّبی گَضتی هثل سَسیس ٍ کبلجبس هقبزیز سیبزی ًوک ٍ هَاز ًگْسارًسُ افشٍزُ هی ضَز کِ ثزای سلاهتی سیبى آٍرًس.  -4

 هصزف ایي غذاّب را کبّص زّیس.

 هزؽ ثرَریس. هی تَاًیس رٍساًِ یک ػسز ترن -5

 

 اًَاع هَاد غذایی ٍ ًَشیذًی ّای شیزیي را کن کٌیذ:ًَشاتِ ّا ٍ  هصزف قٌذ، شکز،  -8

( را ٍ آة هیَُ ّبی صٌؼتی ًَضبثِ ّب ،هصزف هَاز غذایی زارای قٌسّبی سبزُ )ضیزیٌی، ضکلات، آة ًجبت، هزثب، اًَاع ضزثت ّب -1

 کبّص زّیس.

 ثب طؼن ضیزیي )هثل ذزهب ٍ اًَاع هیَُ ّبی ذطک( استفبزُ کٌیس. ثْتز است ثِ خبی اًَاع ضیزیٌی اس هیَُ ّبی -2

گبسزار اس آة، زٍؽ، کفیز، آة هیَُ طجیؼی ٍ ... استفبزُ  ، آة هیَُ ّبی صٌؼتی ٍ ًَضبثِ ّبیثِ خبی هصزف ًَضبثِ ّبی ضیزیي  -3

 کٌیس.

یب تقزیجب ًصف یک ًبى تبفتَى  حجِ قٌس 11هیلی لیتز( هؼبزل  355ثِ یبز زاضتِ ثبضیس ضکز هَخَز زریک قَطی ًَضبثِ گبسزار ) -4

 است.

 

 هصزف ًوک ٍ هَاد غذایی پز ًوک را کاّش دّیذ: -9

 .ثزای پرت غذا اس ًوک کوتزی استفبزُ کٌیس ٍ سز سفزُ ثزرٍی غذا ًوک ًپبضیس -1

 هصزف تٌقلات ضَر هبًٌس اًَاع پفک، چیپس، چَة ضَر را کبّص زّیس. -2

 ٍ ثَ ًسازُ هصزف کٌیس. اس اًَاع هغش زاًِ ٍ آخیل ّب ثسٍى ًوک -3

 فقط اس ًوک یسزار تصفیِ ضسُ ٍ آى ّن ثِ هقسار کن استفبزُ کٌیس. -4

 ًوک یسزار تصفیِ ضسُ را زر ظزٍف زرة زار تیزُ رًگ ٍ زٍر اس ًَر ًگْساری کٌیس. -5

 ًپبضیس. هیَُ ّب ٍ سجشی ّبیی کِ ثِ صَرت ذبم ذَرزُ هی ضَز )هثل گَخِ سجش، ذیبر، گَخِ فزًگی ٍ ...( ًوک ثز رٍی -6

 اس هصزف ًوک ّبی غیز استبًسارز هثل ًوک زریب، سٌگ ًوک ٍ ..... خساً ذَززاری ًوبییس. -7

 

 :در طَل رٍس تِ دفعات آب ٍ ًَشیذًی ّای تذٍى قٌذ تٌَشیذ -14

 است. ًَضیسًی ثزای تبهیي هبیؼبت هَرز ًیبس ثسى ثْتزیي آة -1

 چبی ٍ قَُْ را ثسٍى اضبفِ کززى قٌس ٍ ضکز هصزف کٌیس. -2



 ًَضبثِ ّب ٍ ًَضیسًی ّبی ضیزیي را ثطست کن کٌیس.هصزف  -3

 

 تْتز است تخشی اس ًاى ٍ غلات هصزفی رٍساًِ اس اًَاع سثَس دار ٍ کاهل تاشذ :  -11

ٍ ... ثیطتز  )پَست ًگزفتِ( گٌسم کبهل ٍاس ًبى ّبی تْیِ ضسُ ثب آرز سجَس زار، ثزًح قَُْ ای، هبکبرًٍی سجَس زار ، خَ  ثْتز است -1

 استفبزُ کٌیس.

زر کطَر هب اًَاع ًبى ّبی سٌتی )لَاش ، ثزثزی ٍ تبفتَى( ثب آّي ٍ اسیس فَلیک غٌی هی ضًَس. ثزای پیطگیزی اس کوجَز آّي ٍ  -2

 اسیس فَلیک اس اًَاع ایي ًبى ّب استفبزُ کٌیس.

 ٍیتبهیي ٍ هَاز هؼسًی ّستٌس.اًَاع  زارای هقسار ثیطتزی فیجز، پَست ًگزفتٍِ اًَاع غلات سجَس زار  ًبى ّبی تْیِ ضسُ اس آرز -3

 ثزای افشایص ارسش غذایی ثزًح ثْتز است آى را ثِ صَرت هرلَط ثب سجشی ّب ٍ حجَثبت استفبزُ کٌیس. -4

 ثزای ذیسبًسى ثزًح اس هقسار ذیلی کن ًوک استفبزُ کٌیس. -5

 

 رعایت اصَل تْذاشتی در آهادُ ساسی، تْیِ غذا ٍ پخت صحیح آى ضزٍری است.  -12

تویش ًگْساضتي ظزٍف، چبقَ، ترتِ ّبی ذزز  ٍ ٍ ...( ضستي زست ّبسبسی ٍ طجد غذا رػبیت ًظبفت فززی ) ثِ ٌّگبم آهبزُ .1

 ... ضزٍری است.کي ٍ 

 اًَاع هَاز غذایی ذبم را اس هَاز غذایی پرتِ ضسُ ٍ آهبزُ هصزف خسا ًگْساریس.  .2

را زر  هثل آثگَضت یزی، سس ّب ٍ غذاّبی هبیغٍرزُ ّبی ضآفز، ترن هزؽ ، گَضت، هزؽ، هبّیهَاز غذایی فسبز پذیز هبًٌس  .3

 یرچبل ٍ یب فزیشر ًگْساری کٌیس. 

رػبیت زرخِ حزارت هٌبست ٍ سهبى کبفی  )آة پش کززى، سزخ کززى، ثربر پش کززى، تٌَری کززى(زر اًَاع رٍش ّبی پرت  .4

 ثزای پرت ضزٍری است. 

 

 

در ایزان گزوه های غذایی  

 تگزٍُ ًاى ٍ غلا .1

 زٍُ سثشی ّاگ .2

 گزٍُ هیَُ ّا .3

 لثٌیات گزٍُ شیز ٍ .4

 گزٍُ گَشت ٍ تخن هزغ  .5

 هغشّای گیاّیٍ  گزٍُ حثَتات .6

 شکز ٍ رٍغي  شیزیٌی ّا، قٌذ ٍ سایز: .7



 
 


