
 

1 

 

 



 

2 

 

 

 : ـلیٓ غؿایی فبلؽ ٌّٛتٗ ٚ وبقئیٗوتبة آٌپكی اتیىٓػٙٛاٖ: 

 

 وٛقاٖ ؼلایٗ٘ٛیىٙؽٜ: 

 

 ٔتفخٓ: ضىیٗ ـضبئی
 

 

 Autism Cookbook: 101 Gluten-Free and Allergen-Free Recipes :ػٙٛاٖ اِّی

 
 

 

 

 

 



 

3 

 

 ِٔٛف ٔمؽٔٝ

ا ٚ یىی اق اوبوی تفیٗ الؽأبتی اوت وٝ ثفای ثٟجٛؼ ولأت یه ففؼ ؼـ ٘ظبْ ولأت ٚ ثٟؽاٌت، ٌٙبوبیی ٚ اِلاش ػبُٔ ثیٕبـی ق

ٚ فبلؽ  #gluten-free$ ا٘دبْ ٔی ٌٛؼ، ضؿف غؿاٞبی ٔضفاوت. ایٗ وتبة ثب ٞؽف تٟیٝ ؼوتٛـاِؼُٕ ٞبی عجع غؿاٞبی ثؽٖٚ ٌّٛتٗ

ای ٘مُ تٛخٝ ٚ ثیً فؼبِی ٍ٘بـي ٌؽٜ اوت. ایٗ غؿاٞب ثفای وٛؼوبٖ ؼاـای اٚتیىٓ، وٛؼوبٖ ؼاـ #casein-free$وبقئیٗ 

$ADHD$ ٝوٛؼوبٖ ؼاـای ٘مُ تٛخ ٚ #ADD ،ٝٔٙبوت اوت. ؼـ ایٗ وتبة تلاي ٌؽٜ اوت تب ثب اِلاش ـلیٓ غؿایی، ـفتبـٞب، تٛخ #

 تٕفوك ٚ ٚضؼیت ٌٛاـٌی ایٗ وٛؼوبٖ اِلاش ٌٛؼ. 

وبقئیٗ یىی اق اِّی تفیٗ الؽأبت ؼـٔب٘ی لاقْ ثٝ ثبٚـ ِٔٛف ایٗ وتبة $وٛقاٖ ؼلایٗ#، ففاٞٓ ٕ٘ٛؼٖ ـلیٓ غؿایی ػبـی اق ٌّٛتٗ ٚ 

ٔبٍٞی آِفلی غؿایی ٚ ؼـ وٗ وٝ  9ثفای وٛؼوبٖ ؼاـای اٚتیىٓ اوت. عجك اظٟبـ غب٘ٓ ؼلایٗ، پكٌٍبٖ ثفای پىفي اـیه ؼـ وٗ 

ك ٚ غٛی  پىفي وبٍِی اتیىٓ ـا تٍػیُ ؼاؼٜ ا٘ؽ. ؼلایٗ په اق وٝ ٞفتٝ تغییف ـلیٓ غؿایی، ٌبٞؽ ثٟجٛؼ ٚضؼیت غٛاة، قثبٖ ٚ غّ

ثٛؼٜ اوت. تٛلف ٌفیٝ ٞبی ٌجب٘ٝ، اِٚیٗ ثٟجٛؼی ثٛؼ وٝ ثب اِلاش ـلیٓ غؿایی ضبُِ ٌؽ. وپه، تت ٞبی ٔفٔٛقا٘ٝ اـیه ثفعفف ٌؽ 

 ٚ ؼـ ٟ٘بیت ٚضؼیت ـفتبـی ٚی غیّی ثٟجٛؼ یبفت. 

اق ضؽ ثبوتفی ٞب آویت ؼیؽٜ اوت.  ٔدبـی ٌٛاـٌی ثىیبـی اق وٛؼوبٖ اٚتیىٓ ثػبعف ـٌؽ ثیً ًٚٞ ٞب ٍ٘بٖ ؼاؼٜ اوت وٝپم٘تبیح 

أب ثب لفاـ ٌففتٗ ؼـ  ٞىتٙؽ یوبِٕؼاـای ٔدبـی ٌٛاـٌی وٛؼوبٖ ؼـ ثؽٚ تِٛؽ ثفغی اق وٛؼوبٖ ثب ایٗ ٚضؼیت ثؽ٘یب ٔی آیٙؽ. وبیف 

ی ٌٛؼ بـی ٌٛاـٌی ثبػث ٔآویت ثٝ ٔد اغتلالات ٌٛاـٌی ٔجتلا ٔی ٌٛ٘ؽ. ثٝ ؼاـٚٞب ٚ غؿاٞبی ففآٚـی ٌؽٜوْٕٛ ٔطیغی، ٔؼفْ 

 ٌفتٝ ٔی ٌٛؼ. # food sensitivity$ ثٝ ایٗ ٚضؼیت ضىبویت غؿایی ٞضٓ وٙٙؽ.ثفغی اق غؿاٞب ـا ثغٛـ وبُٔ وٝ ـٚؼٜ ٞب ٘تٛا٘ٙؽ 

وبقئیٗ وٝ ؼـ ٌٙؽْ ٚ خٛ یبفت ٔی ٌٛؼ#،  ثىیبـی اق وٛؼوبٖ اٚتیىٓ ٕ٘ی تٛا٘ٙؽ ٌّٛتٗ $پفٚتئیٙیثىیبـی اق وٛؼوبٖ اٚتیىٓ اقایٙفٚ، 

ـا ٞضٓ وٙٙؽ. پفٚتئیٗ ٞبی تدكیٝ ٍ٘ؽٜ ؼـ ویىتٓ ٌٛاـٌی ثٝ ٔٛاؼ وٕی تجؽیُ ٔی  ٚ وٛیب ٚخٛؼ ؼاـؼ#ٚ ثك ـ ٌیف ٌبٚ $پفٚتئیٙی وٝ ؼ

ثف ٔغك تبثیف  ؾـات غؿایی ٞضٓ ٍ٘ؽٜ اق ـٚؼٜ ثٝ ػفٚق غٛ٘ی ٘فٛؾ ٔی وٙٙؽ ٚ ٌٛ٘ؽ ٚ ثٝ وّیٝ ویىتٓ ٞبی ثؽٖ ثٛیمٜ ٔغك آویت ٔی ق٘ٙؽ.

ٟٔبـت  ،ٌفتبـثب اػٕبَ تبثیفات ٔٙفی ثف ٔغك ٔی تٛا٘ٙؽ  ؼاـ٘ؽ وٕی وٝ تبثیف ٍٔبثٟی ثب ؼاـٚٞبی ٔػؽـ ایٗ ٔٛاؼٔٙفی اػٕبَ ٔی وٙٙؽ. 

 .تٛخٝ ٚ یبؼٌیفی وٛؼن ـا ٔػتُ وٙٙؽغّك، ٞبی ضفوتی، 

بیی ػّیٝ غؿاٞبیی وٝ ٔضف ٌٙبوغؿایی، ویىتٓ ایٕٙی آِفلی ؼـ ٞىتٙؽ. # food allergy$ ثفغی اق وٛؼوبٖ ٘یك ؼاـای آِفلی غؿایی

ٚ وبیف ٔٛاؼ غؿایی  #وٛیب ٚ وبقئیٌّٗٛتٗ، ٔب٘ٙؽ $ی ـایح ضىبویت قا ػٙبِفثفای ضؿف آٌپكی ایٗ وتبة ٔجبـقٜ ٔی وٙؽ. ٔی ٌٛ٘ؽ، 

 اوت.  ثٝ ـٌتٝ تطفیف ؼـآٔؽٜٔبٞی ٚ ِؽف# ٌیف، ثبؼاْ قٔیٙی، ػٓ ٔفؽ، ثف٘ح، تخٛ، ٌٙؽْ، ضىبویت قا $ٔب٘ٙؽ 

ف ـلیٓ غؿایی وٛؼوتبٖ، ضتٕب ثب یه پكٌه ٔتػُّ تغؿیٝ ٍٔٛـت وٙیؽ. ایٗ وتبة، ِففب لجُ اق اوتفبؼٜ اق ایٗ وتبة ثفای تغیی

ضبٚی  ؼوتٛـاِؼُٕ تٟیٝ زٙؽ غؿای ثؽٖٚ ٌّٛتٗ اوت، أب ایٙىٝ وؽاْ یه اق ایٗ غؿاٞب ثفای وٛؼن ٌٕب ٔٙبوت اوت، ثبیؽ اق عفف 

ثبیؽ ثٝ ػٙٛاٖ یه ـاٞىبـ ٔىُٕ ؼـ ٘ظف ٌففتٝ ٌٛؼ. ثٝ  یه ٔتػُّ تغؿیٝ تؼییٗ ٌٛؼ. ٕٞسٙیٗ، اِلاش ـلیٓ غؿایی وٛؼوبٖ اٚتیىٓ
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ثیبٖ وبؼٜ تف، اوتفبؼٜ اق ایٗ وتبة ثفای اِلاش ـلیٓ غؿایی ایٗ وٛؼوبٖ ثٝ ٔؼٙبی ػؽْ ٘یبق ثٝ وبیف غؽٔبت تٛا٘جػٍی $ٌفتبـؼـٔب٘ی، 

تٛا٘ٙؽ ثب وٕه ثف٘بٔٝ ٞبی تٛا٘جػٍی  وبـؼـٔب٘ی ...# ٘یىت. ثؽیٟی اوت وٝ ثب اِلاش ـلیٓ غؿایی، وٛؼوبٖ ؼاـای ضىبویت غؿایی ٔی

 ثٟجٛؼی ثیٍتفی ضبُِ وٙٙؽ. 
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 2 ............................................................................................................ ثف٘ح ٚ خٛ ٌٙؽْ، یٞب ٗیٍكیخب
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 Korean Dumpling Soup# .............................................................................. 80$ یا وفٜ ٗیؼأپّ وٛح
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 Guacamole# ............................................................................................................ 83$ ٌٛاوبِٔٛٝ
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 Sweet Potato Casserole# ........................................................................ 96$ ٗیفیٌ یٙیقٔ تیو وبوفَٚ
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 Buckwheat# ...................................................................................................... 4$ تیثبوٛ ؼا٘ٝ: 1-4 ٌىُ
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 stevia# ..................................................................................................................... 7$ بیاوتٛ: 1-8 ٌىُ
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 فصل اٍل

 جایگضیي ّای هٌاسةٍ  هضشهَاد غزایی 
 

 

 خبیٍكیٗ ٞبی ٌٙؽْ، خٛ ٚ ثف٘ح

 خبیٍكیٗ ٞبی تػٓ ٔفؽ، ٌیف ٚ وفٜ

 ٛیبآخیُ ؼـغتی ٚ آخیُ وخبیٍكیٗ ٞبی ثبؼاْ قٔیٙی، 

 خبیٍكیٗ ٞبی وه وٛیب ٚ ٌىف
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ایٗ خؽاَٚ ؼٚ وتٛ٘ٝ ٞىتٙؽ وٝ ؼـیه  ؼـ لبِت زٙؽ خؽَٚ اـائٝ ٔی ٌٛ٘ؽ. غؿاٞبی ٔٙبوت ٚ ٔضف ثفای وٛؼوبٖ اتیىٓ    فُّ،ؼـ ایٗ 

ایٗ خؽاَٚ ثهٝ ٌهٕب وٕهه    وتٖٛ غؿاٞب یب ٔٛاؼ غؿایی ٔضف ٔؼففی ٌؽٜ اوت ٚ ؼـ وتٖٛ ؼیٍف ٔٛاؼ غؿایی خبیٍكیٗ ٍٔػُ ٌؽٜ ا٘ؽ. 

 تٟیٝ ٕ٘بییؽ. وٛؼوبٖ اٚتیىٓ ثفای ـا  وٝ ضىبویت قا ٘یىتٙؽٔٛاؼ غؿایی ، ٝ غؿاٍٞٙبْ تٟیتب ٔی وٙٙؽ 

 

 جایگضیي ّای گٌذم، جَ ٍ تشًج
 ٌٙؽْ، خٛ ٚ ثف٘ح. خبیٍكیٗ ٞبی 1-1خؽَٚ 

 خبیٍكیٗ ٞبی ٔٙبوت ٔٛاؼ غؿایی ٔضف

 

 

 #Wheatٌٙؽْ  $

 #Barley، Oat$ خٛ

 #Rice$ ثف٘ح

 #Quinoa$ یٙٛاو

 #Tapioca$ تبپیٛوب: ٍ٘بوتٝ ـیٍٝ ٌیبٜ وبوبٚا

 #Millet$ اـقٖ

 # Buckwheat$  ثبوٛیت

 #Amaranth$ غفٚن تبج ٌُ

 #cornؾـت $

 #potatoویت قٔیٙی $

 

، غفٚن تبج ٌُ، ثبوٛیت، اـقٖ، تبپیٛوبٍ٘بوتٝ ، یٙٛاوؼا٘ٝ ثبیؽ اق  ٌٙؽْ، خٛ ٚ ثف٘حثدبی ٕٞب٘غٛـ وٝ ؼـ خؽَٚ فٛق ؼیؽٜ ٔی ٌٛؼ، 

 اوتفبؼٜ ٌٛؼ. ؾـت ٚ ویت قٔیٙی 

 

 Quinoa: ؼا٘ٝ ٞبی 1-1ٌىُ 
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 #Cassava$ : ـیٍٝ ٌیبٜ وبوبٚا1-2ٌىُ 

 

 
 

 تٟیٝ ٌؽٜ اق ـیٍٝ وبوبٚا #Tapioca$ ٍ٘بوتٝ تبپیٛوب: 1-3ٌىُ 
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 #Buckwheat$ ثبوٛیت ؼا٘ٝ: 1-4ٌىُ 

 

 

 
 #Amaranth$ غفٚن تبج ٌُ ؼا٘ٝ: 1-5ٌىُ 
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 جایگضیي ّای تخن هشغ، ضیش ٍ کشُ
 وفٜٚ  ٌیف، تػٓ ٔفؽخبیٍكیٗ ٞبی  : 1-2خؽَٚ 

 
 خبیٍكیٗ ٞبی ٔٙبوت ٔٛاؼ غؿایی ٔضف

 #Aluminum-free baking sodaثىیًٙ وٛؼا ثؽٖٚ آِٛٔیٙیْٛ $ #قـؼٜ تػٓ ٔفؽ تػٓ ٔفؽ: $ثٛیمٜ
 #Aluminum-free Baking powderثىیًٙ پٛؼـ ثؽٖٚ آِٛٔیٙیْٛ $ 

 #Applesauce$ وه ویت ٌیف $ٌبٚ، ثف٘ح، وٛیب# 

 آة

 وفٜ

 ـٚغٗ وجكی $٘بْ ؼیٍف ـٚغٗ وٛیب#

 #safflowerـٚغٗ وبفٍٝ $

 ـٚغٗ  ؾـت

 ـٚغٗ  قیتٖٛ 

 

 

 
 

 #safflower$ ٌیبٜ وبفٍٝ: 1-6ٌىُ 
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 آجیل جایگضیي ّای تادام صهیٌی ٍ
 

 ؼـغتی ٚ آخیُ وٛیبآخیُ ثبؼاْ قٔیٙی، خبیٍكیٗ ٞبی  : 1-3خؽَٚ 

 

 
ٔكـػٝ  وتبٖ

 

 

 

 

 

 

 جایگضیي ّای سس سَیا ٍ ضکش
 

 وه وٛیب ٚ ٌىفخبیٍكیٗ ٞبی  1-4خؽَٚ 

 

 بی ٔٙبوتخبیٍكیٗ ٞ ٔٛاؼ غؿایی ٔضف

 (Soy sauce)  وه وٛیب
 

 ٚ ویف وٙدؽ، ق٘دجیُٔػّٛعی اق 

 ٌىف وفیؽ

 ػىُ

 #Agave nectar$ غٙدفی  ٌیبٌٜٟؽ 

Evaporated cane juice 

 #Xylitol$ قایّیتَٛ

 #Stevia$  ثفي یفیٌٗ یبٌٜ

 

 خبیٍكیٗ ٞبی ٔٙبوت ٔٛاؼ غؿایی ٔضف

 ثبؼاْ قٔیٙی ؼا٘ٝ وتبٖ

 Tree nutsؼـغتی  آخیُ ؼا٘ٝ وٙدؽ

 وٛیب آخیُ ؼا٘ٝ آفتبثٍفؼاٖ

 ؼا٘ٝ وؽٚ تٙجُ
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 ٔكـػٝ ٌیبٜ غٙدفی: 1-7ٌىُ 

 

 
 #stevia$ اوتٛیب: 1-8ٌىُ 
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 فصل دٍم

 خشیذ هَاد غزاییساٌّوای 
 
 

 
 

 ٚالٜ ٞبی ثیبٍ٘ف ٚخٛؼ

 ٌّٛتٗ

 وبقئیٗ

 تػٓ ٔفؽ

 وٛیب

 ثبؼاْ قٔیٙی

 آخیُ ؼـغتی

 ثف٘ح

 ٔبٞی ٚ ِؽف

 

 



 

9 

 

 ثفای وٛؼوبٖ ؼاـای اٚتیىٓ ٚ ً تفویجبت ٞف ٔبؼٜ غؿایی ؼلت ٌٛؼثٝ ػٙبٚیٗ ؾوف ٌؽٜ ؼـ ثػ ٍٞٙبْ غفیؽ ٔٛاؼ غؿایی ؼـ ففٌٍٚبٜ ٞب

 پفٞیك ٕ٘بییؽ. ٝ ؼـ اؼأٝ ٔؼففی ٔی ٌٛ٘ؽ، ٚیٙی واغؿیٝ ضبٚی ػٙب اق غفیؽ 

 

 ٚالٜ ٞبی ثیبٍ٘ف ٚخٛؼ ٌّٛتٗ: 2-1خؽَٚ 
Barley, Malt, Oat خٛ، خٛی پفن 

Caramel color ُٔـً٘ غٛـاوی وبـا 

Flour آـؼ 

Hydrolyzed Vegetable Protein (HVP) یؽـِٚیك ٌؽٜٞ یبٞیٌ یٗپفٚتئ 

Modified food starch ؿاٍ٘بوتٝ اِلاش ٌؽٜ غ 

Monosodium Glutamate (MSG) ٔٛ٘ٛوؽیٓ ٌّٛتبٔبت 

Rye, Wheat, Triticale, Spelt  ،ٌْٙؽْ ویبٜ، ٌٙؽ 

Stabilizers لٛاْ ؼٞٙؽٜ ٞب 

Starch ٍٝ٘بوت 

Sweetener ٌٜیفیٗ وٙٙؽ 

 

 غؿاٞبی ضبٚی ٌّٛتٗ :2-2خؽَٚ 

 Gravy# Barley pearls$  ػّبـٜ ٌٌٛت

 #Breads$  ٘بٖ ٞب #Hot dog$  ٞبت ؼاي

 # Cake$  ویه #Muffins$ وّٛزٝ

 # Cold cereals$  وٛـٖ فّىه #Oatmeal$  آـؼ خٛ ؼٚوف  ٌٛـثبی

 #Cookies$ وٛوی  #Oat flourآـؼ خٛ  $

ٚ٘ی  #Custard$  فف٘ی،   ؼ٘ت # Pasta$  ٔبوبـ

 #Cracker$ ثیىىیٛیت #Pretzels$ ٌٛـ  زٛة

 #Cream of wheat$  غبٔٝ ٌٙؽْ #Sausages$  وٛویه

 #Crusts$  ٘بٖ ثبٌت غٍه #Soft tortillas$  ٘بٖ تفتیلای ٔىكیىی

 #Deli meat$  وبِجبن #Soy sauce$  وه وٛیب

 #Distilled vinegar$  تمغیفی ، وفوٝ ػفق وفوٝ #Soups$  ا٘ٛاع وٛح

غؿاٞبی ٍ٘بوتٝ ای وٝ ثٝ ػٙٛاٖ ثؽٖٚ آـؼ ٌٙؽْ ٘بٍٔؿاـی ٌؽٜ 

 #”Starchy foods listed as “wheat-freeا٘ؽ $ 

 #Granola bars$  ٌفا٘ٛلا
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 وبقئیٗ $ٌیف#: ٚالٜ ٞبی ثیبٍ٘ف ٚخٛؼ 2-3خؽَٚ 

Caramel coloring ـً٘ وبـأّی 

Cream #غبٔٝ $وفٌیف 

Dairy ِجٙیبت 

Lactalbumin ٗلاوتبِجٛٔی 

Lactoglobulin ٗلاوتٛ ٌّٛثی 

“Lactose-free” ثؽٖٚ لاوتٛق 

Maltodextrin تفیٗٔبِتٛ ؼوى  

Whey وٍه 

 

 : غؿاٞبی ضبٚی وبقئی2ٗ-4خؽَٚ 

 #Butter$  وفٜ #Imitation cheeses$ پٙیف ثؽِی

 #Cheeses$  پٙیف #Non-dairy” creamer“$  وبفی ٔیت

 #Chocolate (Milk)$  ٌىلات ٌیفی #  Puddings$  ٔفؽ  ٚتػٓ  ـؼ ثف٘حآؼوف ضبٚی 

 #Cow’s milk$  ٌیف ٌبٚ #Salad dressings$  وه ٞبی وبلاؼ

 #Custard$  فف٘ی / ؼ٘ت #Sauces$ وه ٞب 

 #Deli meat$  وبِجبن #Sausages$  وٛویه ٞب

 #Goat’s milk$  ٌیف ثك #Smoothies$  اوٕٛتی

 #Hot dogs$  ٞبت ؼاي #Yogurt$  ٔبوت

Ice cream ثىتٙی 

 
 تػٓ ٔفؽ: ٚالٜ ٞبی ثیبٍ٘ف ٚخٛؼ 2-5خؽَٚ 

Albumin ٗآِجٛٔی 

Dairy ٙیِج 

Emulsifier  ٜوٙٙؽٜ  أِٛىیٖٛ ٔبؼ   

Globulin ٌّٗٛثِٛی 

Livetin ِٗیٛتی 

Ovomucin ٗاٚٚٔٛوی 

Ovomucoid اٚٚٔٛوٛئیؽ 

Vitelin ٗٚیتّی 
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 : غؿاٞبی ؼاـای تػٓ ٔفؽ2-6خؽَٚ 
Baked goods (breads, cakes, cookies, crusts, etc.)  ٖوّٛزٝا٘ٛاع ٘ب ٚ 

Egg substitute  ٗتػٓ ٔفؽخبیٍكی 

Mayonnaise ٔبیٛ٘ك 

Powdered eggs پٛؼـ تػٓ ٔفؽ 

Quiche ٖویً ِٛـ 

 
 وٛیب: ٚالٜ ٞبی ثیبٍ٘ف ٚخٛؼ 2-7خؽَٚ 

Caramel color ُٔـً٘ وبـا 

Emulsifier ٜآِٔٛىیٖٛ وٙٙؽ 

Protein ٗپفٚتئی 

Textured Vegetable Protein (TVP) پفٚتئیٗ ٔٙىٛج وجكیدبت 

Vegetable protein ٚتئیٗ وجكیپف 

 

 : غؿاٞبی ؼاـای وٛیب2-8خؽَٚ 

 Chocolate candy ٌیفیٙی ٌىلاتی

 Hot dogs ٞبت ؼاي

 Salad dressings وه ٞبی وبلاؼ

 Soy milk ٌیف وٛیب

 Soy sauce وه وٛیب

 Tofu تٛفٛ

 Vegan dishes, Vegetarian dishes ٌٚبٖ، غؿای ٌیبٞػٛـاٖ غؿای

 Vegetable” oil“ ـٚغٗ ٌیبٞی

 

 ثبؼاْ قٔیٙی: ٚالٜ ٞبی ثیبٍ٘ف ٚخٛؼ 2-9خؽَٚ 
Green peas (direct relative of peanut)  ففٍ٘ی ٘ػٛؼ 

Peanut butter وفٜ ثبؼاْ قٔیٙی 

Peanut oil ـٚغٗ ثبؼاْ قٔیٙی 

Peanuts ثبؼاْ قٔیٙی 
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 غؿاٞبی ضبٚی ثبؼاْ قٔیٙی: 2-10خؽَٚ 

Nuts (high chance for cross-contamination during 

processing) 
 ضیٗ تِٛیؽ# ثب وبقئیٗ ٚ ٌّٛتٗ $قیبؼ ثٛؼٖ اضتٕبَ ٔػّٛط ٌؽٖ  آخیُ

Trail mixes تفیُ ٔیىه  

Roasted seeds (high chance for cross-contamination 

during processing) 
 ؼا٘ٝ ٞبی ثفٌتٝ ٌؽٜ $ثٛ ؼاؼٜ#

 
 
 

  آخیُ ؼـغتیٚالٜ ٞبی ثیبٍ٘ف ٚخٛؼ : 2-11خؽَٚ 
Almonds ْثبؼا 

Brazil nuts ٘بت ثفقیّی 

Cashews ؼـغت ثلاـؼ 

Chestnuts ٌبٜ ثّٛط 

Hazelnuts فٙؽق 

Macadamia nuts ٔبوبؼٔیب 

Pecans ٔفوكی  أفیىبی  ٌفؼٚی  ؼـغت   

Pine nuts ؼا٘ٝ وبج   

Pistachios ٝپىت 

Walnuts  ٌٚفؼ 

 

 آخیُ ؼـغتیغؿاٞبی ؼاـای : 2-12خؽَٚ 

 Candy bars ٌیفیٙی

 Cookies وٛوی

ؼاـ لٟٜٛ ٞبی عؼٓ  flavored coffees 

 Nut butter ٘بت وفٜ

 Salads ا٘ٛاع وبلاؼ

 Thai dishes غؿای تبیّٙؽی

 Trail mixes آخیُ
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 ثف٘ح : ٚالٜ ٞبی ثیبٍ٘ف ٚخٛؼ2-13خؽَٚ 

 Maltodextrin ٔبِتٛ ؼوىتفیٗ

 Starch ٍ٘بوتٝ

 
 غؿاٞبی ضبٚی ثف٘ح: 2-14خؽَٚ 

لٟٜٛ ای ثف٘ح  Brown rice 

 Corn cakes (some brands) ثفغی اق ویه ٞبی ؾـت

 Rice cakes ویه ثف٘دی

 Rice cereal ثف٘ح ففآٚـی ٌؽٜ

ثف٘ح ٌیف  Rice milk 

ٍ٘بوتٝ ای ثؽٖٚ ٌّٛتٗ ٚ ثؽٖٚ آـؼ ٌٙؽْ غؿاٞبی  Starchy foods listed as “gluten-free” or “wheat-free” 

 Wild rice ثف٘ح ٚضٍی

 
 : ٚالٜ ٞبی ٍ٘بٍ٘ف ٚخٛؼ ٔبٞی یب ِؽف2-15خؽَٚ  

Anchovy ٔبٞی وِٛی 

Caviar غبٚیبـ 

Crab ویه ثف٘دی 

Fish ٜثف٘ح ففآٚـی ٌؽ 

Lobster ثف٘ح ٌیف  

Mussels ِؽف ؼٚوپٝ ای 

Sardin ٗوبـؼی 

Scallops ٌٛي ٔبٞی 

Seafood غؿاٞبی ؼـیبیی 

Shrimp ٍٛٔی 

Tuna ٗٔبٞی ت 
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 ٔبٞی یب ِؽف غؿاٞبی ضبٚی: 2-16خؽَٚ  
ٚ وه ٞبی آویبیی غؿاٞب  Asian dishes, sauces 

 Cajun dishes غؿاٞبی ویدٗ

 Imitation crabmeat ٌٌٛت غفزًٙ ثؽِی

 Pizza topping تبپیًٙ پیتكا

 Seafood salad وبلاؼ ؼـیبیی

 Surf and turf menus غؿاٞبی ؼـیبیی ٚ غٍىی
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 سَمفصل 

 دستَالعول ّای پخت
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وهٛح  غهؿاٞبی اِهّی،    :ایٗ غؿاٞب ػجبـتٙهؽ اق ٔتٙٛع ثفای وٛؼوبٖ اتیىٓ ٌفش ؼاؼٜ ٔی ٌٛؼ. ؼـ ایٗ فُّ ؼوتٛـاِؼُٕ آٌپكی غؿاٞبی 

 ِجطب٘ٝ، ٌیفیٙی ٞب، اوٙه ٞب ٚ وه ٞب. ٞب، وبلاؼٞب، ٘بٖ ٞب، 

 

 هلاحظات
 وٙیؽ. وبػت ّٔفف  24ثبیؽ ظفف ٔؽت ی وٝ غٛؼتبٖ عجع ٔی وٙیؽ ـا ، ٘بٟ٘بیثٝ ػّت ػؽْ اوتفبؼٜ اق ٍٟ٘ؽاـ٘ؽٜ ٞب .1

 ؼلیمٝ ـٚی اخبق ثٍؿاـیؽ.  15تب  10ؼـِٛـتیىٝ ثفای آٔبؼٜ وفؼٖ غؿاٞب اق اخبق ٌبق اوتفبؼٜ ٔی ٌٛؼ، ٞف غؿا ـا تٟٙب  .2

 ٍ٘ٝ ٘ؽاـیؽ.  وبػت 48په ٔب٘ؽٜ غؿاٞب ـا ثىتٝ ثٙؽی ٕ٘ٛؼٜ ٚ ؼـ ففیكـ ٍ٘ٝ ؼاـیؽ. په ٔب٘ؽٜ ٞب ـا ثیٍتف اق  .3

 

 غزاّای اصلی

 (Chicken-Apple Sausage) سَسیس هشغ سیة .1

 :هَاد لاصم

 ٌفْ پٛـٜ ٔفؽ 453 •

 .$پٛـٜ ویت# ػؽؼ ویت اق ٞف٘ٛع وٝ ثػٛثی ـیك ٌؽٜ ثبٌؽ 1 •

  # Sageٔفیٓ ٌّی $ لبٌك وٛپػٛـی پٛؼـ 1 •

 وٛپػٛـی ٕ٘هلبٌك  1 •

 ٔلانلبٌك وٛپػٛـی  1 •

 لبٌك وٛپػٛـی فّفُ ویبٜ 2 •

 ثٝ ٔیكاٖ وبفی ـٚغٗ ؾـت •

  
 

 

 

 

 

 ٔفیٓ ٌّیپٛؼـ 

 
 ٔلان
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 دستَس پخت
 3ٕٞٝ ٔٛاـؼ فٛق ـا ؼـ یه ظفف ثػٛثی ثب ٞٓ ٔػّٛط ٕ٘بییؽ ٚ ؼـ ظهفف ـا ٔطىهٓ ثجٙؽیهؽ ٚ ؼـ یػسهبَ ضهؽالُ ثهٝ ٔهؽت         •

 وبػت ٍٟ٘ؽاـیؽ. ثٟتف اوت ایٗ ٔفضّٝ ـا آغف ٌت ا٘دبْ ؼٞیؽ.

 ٔبٞیتبثٝ وفظ وٙیؽ.  ثب ؼوت غٛؼ لغؼبت وٛویه ٞب ـا ؼـوت وٙیؽ ٚ ثب ضفاـت ٔتٛوظ ؼـ یه •
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 (Hamburger Pie)پای ّوثشگش  .2

 هَاد لاصم
 ٌٌٛت ٌبٚ ثٛلّٕٖٛ یب ٌفْ پٛـٜ  226 •

 پیبق وٛزه ـیك ٌؽٜ 1 •

  ٕ٘ه بیػٛـیزلبٌك  1 •

 زبیػٛـی فّفُ ویبٜلبٌك  1 •

 زبیػٛـی پٛؼـ ویفلبٌك  1 •

 زبیػٛـی پٛؼـ آٚیٍٗلبٌك ّ٘ف  •

 ّ٘ف فٙدبٖ ؾـت ٔٙدٕؽ •

 غفؼ ٌؽّٜ٘ف فٙدبٖ ٞٛیح  •

 ٌٛخٝ ففٍ٘ی ـةیه زٟبـْ فٙدبٖ  •

 یه زٟبـْ فٙدبٖ آة •

 

 دستَس پخت
 وٙیؽ. تٙظیٓؼـخٝ وب٘تی ٌفاؼ#  5/204$یت فبـٟ٘بؼـخٝ  400 ـٚیـا  ضفاـت اخبق .1

 تغییف وٙؽ. ٌٌٛت ـً٘ تب  ؼٞیؽ تفتپیبق ٚ ٌٌٛت ـا ؼـ یه ٔبٞیتبثٝ ثكـي ٔػّٛط ٕ٘بییؽ ٚ آ٘فا ؼـ یه ضفاـت ٔتٛوظ  .2

 ضفاـت ؼٞیؽ.ٚ آٚیٍٗ ـا ثٝ ٌٌٛت اضبفٝ ٕ٘بییؽ ٚ ٔػّٛط وٙیؽ ٚ  ٕ٘ه، فّفُ، پٛؼـ ویف .3

  ؼلیمٝ عجع ٕ٘بییؽ. 20-35ٚ ثٝ ٔؽت اضبفٝ ٕ٘بییؽ ثٝ ٔػّٛط فٛق آة ٚ ـة ٌٛخٝ ففٍ٘ی ـا  .4
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 (Chicken and Dumplings) خویش هخصَظ ٍهشغ  .3

 هَاد لاصم:
 ؼٚ ویٙٝ ٔفؽ پٛوت وٙؽٜ ٚ ثؽٖٚ اوتػٛاٖ .1

 ٌففتٝ ٌؽٜ ٚ ثٝ زٟبـ لىٕت تمىیٓ ٌؽٜ پیبق وٛزه وٝ پٛوت یه .2

 وبلٝ وففه غفؼ ٌؽٜیه  .3

 ؼٚ فٙدبٖ ٞٛیح پٛوت وٙؽٜ ٚ غفؼ ٌؽٜ .4

 ثفي ثٛ  ػؽؼ وٝ .5

 زبیػٛـی پٛؼـ آٚیٍٗلبٌك ّ٘ف  .6

 زبیػٛـی پٛؼـ فّفُ ویبٜلبٌك ّ٘ف  .7

 زبیػٛـی ٕ٘هلبٌك ضؽٚؼ یه  .8

 پٙح فٙدبٖ آة .9

 

 هَاد لاصم تشای ساختي خویش هخصَظ
 #Light$ـٌٚٗ  #Buckwheat$ تثبوٛیّ٘ف فٙدبٖ آـؼ  .1

 #Tapiocaؼٚ لبٌك وٛپػٛـی ٍ٘بوتٝ ـیٍٝ ٌیبٜ وبوبٚا $ .2

 ّ٘ف لبٌك زبیػٛـی ٕ٘ه .3

 یه لبٌك وٛپػٛـی ـٚغٗ ٘بـٌیُ .4

 یه لبٌك وٛپػٛـی آة .5

 

 دستَس پخت:
 ٔػّٛط ٕ٘بییؽ.  یوٝ ِیتفثّٕٝ بؼـ یه ل ٞٛیح، ثفي ثٛ، آٚیٍٗ، ٕ٘ه، فّفُ ٚ آة ـا وففه،  خٛخٝ، پیبق، .1

اق خٛي غٛـؼٖ  غٛـيخٛي ثیبیؽ. وپه ٌؼّٝ ـا آ٘مؽـ وٓ وٙیؽ وٝ  غٛـيـا ـٌٚٗ وٙیؽ ٚ اخبقٜ ؼٞیؽ آة ایٗ  اخبق .2

 ـا ٞٓ ثك٘یؽ. غٛـيؼلیمٝ ثب ٔلایٕت عجع ٌٛؼ. ؼـ عی ایٗ ٔؽت، زٙؽثبـ  50تب  40اخبقٜ ؼٞیؽ تب ایٗ ٔػّٛط ثٝ ٔؽت ٘یفتؽ. 

ٔػّٛط ٕ٘بییؽ. ـٚغٗ ٚ آة آـؼٞب ٚ ٕ٘ه ـا ؼـ یه وبوٝ وٛزه یؽ. غٕیف ـا ٘یك آٔبؼٜ وٙ، غٛـيٕٞكٔبٖ ثب ثبـ ٌؿاٌتٗ  .3

 ایٗ غٕیف ـا وٙبـ ثٍؿاـیؽ تب خٛخٝ ٞب ثػٛثی عجع ٌٛ٘ؽ. ـا اضبفٝ ٕ٘بییؽ ٚ آ٘مؽـ ٞٓ ثك٘یؽ تب یه غٕیف زىجٙبن آٔبؼٜ ٌٛؼ.

ه لبٌك یه زٍٙبَ فّكی لغؼبت ، ؼـ لبثّٕٝ ـا ثبق ویٙؽ ٚ ثفي ثٛٞب ـا غبـج ٕ٘بییؽ. وپه ثب یغٛـيؼلیمٝ عجع  50ثؼؽ اق  .4

 ؼـ ایٗ ٔؽت اخبق ٕٞسٙبٖ ثبیؽ ـٌٚٗ ثبٌؽ. خٛخٝ ـا پبـٜ پبـٜ وٙیؽ.

ایٗ غٕیف ٘جبیؽ ثٕبِیؽ ٚ ثلافبِّٝ اخبق ـا غبٔٛي وٙیؽ.  غٛـيـٚی وب٘تی ٔتف#  635یه زٟبـْ ایٙر $غٕیف ـا ثٝ ضػبٔت  .5

 ثیً اق ؼٚ ؼلیمٝ عجع ٌٛؼ. 

  ٗ غؿا ـا ثٝ ِٛـت ٌفْ $تب وفؼ ٍ٘ؽٜ# ثٝ وٛؼن ثؽٞیؽ تب تٙبَٚ ٕ٘بیؽ. ٚ غٕیف ـا ٔػّٛط ٕ٘ٛؼٜ ٚ ای غٛـي .6
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 (Chicken Fingersی )هشغ اًگطت .4

 هَاد لاصم:
 ـٚغٗ ؾـت یب وبفٍٝ .1

  ـٌٚٗ# Buckwheat$   ثبوٛیت فٙدبٖ آـؼ یه .2

 ّ٘ف لبٌك وٛپػٛـی ٕ٘ه .3

 ؽٜ ثبٌؽ.لغؼٝ تمىیٓ ٌ 8یب  6ػؽؼ ویٙٝ ٔفؽ ثؽٖٚ پٛوت ٚ ثؽٖٚ اوتػٛاٖ وٝ ثٝ  یه .4

 دستَس پخت

 ـٚغٗ ثبیؽ ثٝ ا٘ؽاقٜ ای ثبٌؽ وٝ ٕٞٝ لغؼبت ٔفؽ ـا ثپٌٛب٘ؽ. ـٚغٗ ـا ٌفْ وٙیؽ .1

 ؼٚ لایٝ ضِٛٝ وبغؿی ـا وف یه ثٍمبة ثٍؿاـیؽ. .2

 آـؼ، ٕ٘ه ٚ فّفُ ـا ؼـ یه وبوٝ ثػٛثی ٔػّظ وٙیؽ. .3

 لغؼٝ تمىیٓ وٙیؽ. 8یب  6ٌٌٛت ٔفؽ ـا ٌىتٝ ٚ ثٝ  .4
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 .فّفُ ثسفغب٘یؽ تب ٕٞٝ وغص آٖ پٌٛیؽٜ ٌٛؼ $وٛغبـی# لغؼبت ٔفؽ ـا ؼـ ٔػّٛط آـؼ ٚ .5

 لغؼبت ٔفؽ ـا ثؽـٖٚ ٔبٞیتبثٝ ـٚغٗ ؼـ ضبَ خٛي اؼاغتٝ ٚ ضؽٚؼ ؼٚ ؼلیمٝ وفظ وٙیؽ.  .6

 لغؼبت ـا اق ٔبٞیتبثٝ غفج وٙیؽ ٚ ثٝ ثٍمبة ٔٙتمُ وٙیؽ تب ـٚغٗ اضبفی آٖ ٌففتٝ ٌٛؼ.  .7

 .ؽ ٞب وفؼ ٌٛ٘ؽفلجُ اق غٛـؼٖ، اخبقٜ ؼٞیؽ تب ٔ .8

 

 

 (Easy Chicken Quinoa Casseroleهشغ کیٌَا ) کاسشٍل .5

 هَاد لاصم
 یه ػؽؼ ویٙٝ ثكـي ٔفؽ .1

 یه فٙدبٖ ؼا٘ٝ ٞبی عجع ٍ٘ؽٜ ویٙٛا .2

 ؼٚ فٙدبٖ آة ٔفؽ .3

 ؼٚ لبٌك وٛپػٛـی ـٚغٗ قیتٖٛ .4

 یه پیبق وٛزه غفؼ ٌؽٜ .5
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 یه وبلٝ وففه غفؼ ٌؽٜ .6

 ثّٛـت ضّمٝ ضّمٝ ثفي ؼاؼٜ ٌؽٜیه ػؽؼ فّفُ ؼِٕٝ ای لفٔك وٝ  .7

 

 دستَس پخت
 ؼـخٝ وب٘تی ٌفاؼ# تٙظیٓ وٙیؽ. 5/204$یت فبـٟ٘بؼـخٝ  400ضفاـت اخبق ـا ـٚی  .1

ؼـِٛـتیىٝ آة ٔفؽ ٌٕب  ٞب ؼـٖٚ یه وبوٝ لفاـ ؼٞیؽ.تٟیٝ ٌٛؼ. وتّت ٘بقن ثفي ؼٞیؽ تب ؼٚ وتّت ویٙٝ ٔفؽ ـا اق ٚوظ  .2

 . ٕ٘ه ؼاـؼ، ؼیٍف ٘یبق ٘یىت ثٝ ایٗ وتّت ٞب ٕ٘ه اضبفٝ ٌٛؼ

آ٘مهؽـ ٞهٓ   ثٝ ؼا٘ٝ ٞبی ویٙٛا اضبفٝ ٕ٘بییؽ ٚ آة ٔفؽ، ـٚغٗ قیتٖٛ، پیبق ٚ وففه ـا یٙٛا ـا ثؽـٖٚ ٔبٞیتبثٝ ثفیكیؽ. ؼا٘ٝ ٞبی و .3

 ثك٘یؽ تب ؼا٘ٝ ٞبی ویٙٛا پٛؼـ ٌٛ٘ؽ. 

 ؼٚ لغؼٝ ٔفؽ ٚ تىٝ ٞبی فّفُ ؼِٕٝ ای ـا ـٚی ایٗ ٔػّٛط ثفیكیؽ. .4

 پٛؼـ ویٙٛا ٌٛؼ.  خؿةآة ٔفؽ یؽ تب عجع ٕ٘بیؼلیمٝ  40تب  30ٚ ثٕؽت ؼـ ظفف ـا ٔطىٓ ثجٙؽیؽ  .5
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 (Chicken Nuggetsًاگت ّای هشغ ) .6

 دستَسالعول اٍل

 هَاد لاصم

 ثفای وفظ وفؼٖـٚغٗ ؾـت یب وب٘ٛلا  .1

 آـؼ ویت قٔیٙییه زٟبـْ فٙدبٖ  .2

 ٕ٘هیه لبٌك زبیػٛـی  .3

 پٛـٜ ٔفؽٌفْ  227 .4

  یه زٟبـْ لبٌك زبیػٛـی آٚیٍٗ .5

 ّ٘ف لبٌك زبیػٛـی فّفُ ویبٜ .6

 بٌك زبیػٛـی پٛؼـ پیبقّ٘ف ل .7

 دستَس پخت
 ـٚغٗ ؼـت یب وبفٍٝ ـا ؼـٖٚ یه ٔبٞیتبثٝ ٌٛؼ ٔػَّٛ وفظ وفؼ٘ی ؼاؽ وٙیؽ.  .1

 ؼٚ لایٝ ضِٛٝ وبغؿی ـا وف یه ثٍمبة ثٍؿاـیؽ. .2

تٛٔب٘ی ؼـوت  500ؼـ یه وبوٝ وٛزه تٕبْ اخكاء ٘بٌت ـا ٔػّٛط ٕ٘بییؽ. ثب ؼوتبٖ غٛؼ، ٘بٌت ٞبیی ثب لغف یه وىٝ  .3

ثب٘یٝ ؼـ ـٚغٗ وفظ وٙیؽ تب ـً٘ ٘بٌت ٞب ثٝ لٟٜٛ ای ـٌٚٗ ٔتٕبیُ ٌٛؼ. ٘بٌت ٞب  60-90٘بٌت ٞب ـا ثٝ ٔؽت  وٙیؽ. ایٗ

لفاـ ؼٞیؽ تب ـٚغٗ آٖ  ضِٛٝ وبغؿی وف ثٍمبةٔفتت ؼـ ـٚغٗ خبثدب وٙیؽ $ثسفغب٘یؽ#. په اق عجع، ٘بٌت ٞب ـا ـٚی 

 ٌففتٝ ٌٛؼ. 

  لجُ اق غٛـؼٖ، اخبقٜ ؼٞیؽ ٘بٌت ٞب وفؼ ٌٛ٘ؽ. .4
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 دٍمدستَسالعول 

 ثفای وفظ وفؼٖ وبفٍٝـٚغٗ ؾـت یب  .1

 ٌفْ پٛـٜ ٔفؽ 227 .2

 ٕ٘ه ّ٘ف لبٌك زبیػٛـی .3

 ّ٘ف لبٌك زبیػٛـی فّفُ ویبٜ .4

 ّ٘ف لبٌك زبیػٛـی پٛؼـ پیبق .5

 $اغتیبـی#آٚیٍٗ پٛؼـ یه زٟبـْ لبٌك زبیػٛـی  .6

 غؿاثفای پبٌیؽٖ ـٚی  ثبوٛیتیه فٙدبٖ آـؼ  .7

 

 دستَس پخت
 ـا ؼـٖٚ یه ٔبٞیتبثٝ ٌٛؼ ٔػَّٛ وفظ وفؼ٘ی ؼاؽ وٙیؽ.  ـٚغٗ ؼـت یب وبفٍٝ .1

 ؼٚ لایٝ ضِٛٝ وبغؿی ـا وف یه ثٍمبة ثٍؿاـیؽ. .2

ؼـ یه وبوٝ وٛزه تٕبْ اخكاء ٘بٌت ـا ٔػّٛط ٕ٘بییؽ. ثب ؼوتبٖ ا ؼـیه وبوٝ ثفیكیؽ ٚ وٙبـ ثٍؿاـیؽ. ـ ثبوٛیتآـؼ  .3

ثب تىبٖ . آـؼ ثٝ آٖ ثسىجؽوٙیؽ تب  ٚفف ثبوٛیتؼـٖٚ آـؼ  ٚ آٟ٘ب تٛٔب٘ی ؼـوت وٙیؽ 500غٛؼ، ٘بٌت ٞبیی ثب لغف یه وىٝ 

ثب٘یٝ ؼـ ـٚغٗ وفظ وٙیؽ تب ـً٘  60-90ایٗ ٘بٌت ٞب ـا ثٝ ٔؽت ؼاٖ ٘بٌت ٞب اخبقٜ ؼٞیؽ آـؼ اضبفی اق آٖ خؽا ٌٛؼ. 

ٞب ـا ـٚی ٘بٌت ٞب ثٝ لٟٜٛ ای ـٌٚٗ ٔتٕبیُ ٌٛؼ. ٘بٌت ٞب ٔفتت ؼـ ـٚغٗ خبثدب وٙیؽ $ثسفغب٘یؽ#. په اق عجع، ٘بٌت 

 ضِٛٝ وبغؿی وف ثٍمبة لفاـ ؼٞیؽ تب ـٚغٗ آٖ ٌففتٝ ٌٛؼ. 

 لجُ اق غٛـؼٖ، اخبقٜ ؼٞیؽ ٘بٌت ٞب وفؼ ٌٛ٘ؽ.  .4
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 (Chicken-Sausage Ratatouille)سَسیس هشغ  .7

 هَاد لاصم
 یه زٟبـْ فٙدبٖ ـٚغٗ قیتٖٛ .1

 ٌؽٜ وٙدٝٚ  ٔفؽ پٛوت وٙؽٜؼٚ ویٙٝ  .2

 ضجٝ ویف ـیك ٌؽٜ زٟبـ .3

 غفؼ ٌؽٜ وؽٚی وجكیه فٙدبٖ  .4

 غفؼ ٌؽٜ پٛوت وٙؽٜ ٚ یه فٙدبٖ ثبؼ٘دبٖ .5

 فّفُ ؼِٕٝ ای لفٔك وٝ ثّٛـت ضّمٝ ضّمٝ ثفي ؼاؼٜ ٌؽٜ فٙدبٖیه  .6

 یه فٙدبٖ آة .7

 ؼٚ فٙدبٖ ٌٛخٝ ففٍ٘ی غفؼ ٌؽٜ .8

 یه لبٌك وٛپػٛـی پٛ٘ٝ وٛٞی غٍه ٚ ـیك ٌؽٜ .9

  پٙح ثفي ـیطبٖ تبقٜ .10

 پخت دستَس

ٔفؽ ٞب ـا پیٛوتٝ ٞٓ ٚ  ثٍؿاـیؽ ثب ٌؼّٝ ٔتٛوظآ٘فا ـٚی اخبق  ٕ٘بییؽ.ـٚغٗ ٚ ٌٌٛت ـا ٔػّٛط ؼـ یه ٔبٞیتبثٝ وٛزه  .1

 ـٍٍ٘بٖ ا٘ؽوی لٟٜٛ ای ٌٛؼ.ثك٘یؽ تب 

 ٚ اخبقٜ ؼٞیؽ آ٘مؽـ ثپكؼ تب وؽٚ ا٘ؽوی ٘فْ ٌٛؼ.فّفُ ؼِٕٝ ای ـا اضبفٝ ٕ٘بییؽ  ٚ ثبؼ٘دبٖ، ویفوؽٚی وجك،  .2

 ٌٛخٝ ففٍ٘ی، پٛ٘ٝ وٛٞی ٚ ـیطبٖ ـا اضبفٝ ٕ٘بییؽ. آة،  .3

ثفای خٌّٛیفی اق ثب ضفاـت ٔلایٓ عجع ٌٛؼ. ؼلیمٝ  30تب  25ثٝ  غٛـيتب ایٗ ٔبٞیتبثٝ ـا ٔطىٓ ثجٙؽیؽ ٚ اخبقٜ ؼٞیؽ  ؼـة .4

 لجُ اق تٙبَٚ، اخبقٜ ؼٞیؽ غؿا ا٘ؽوی وفؼ ٌٛؼ. زىجیؽٖ غؿا ثٝ ٔبٞیتبثٝ، ٞف اقٌبٞی آٖ ـا ٞٓ ثك٘یؽ. 
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 (Chunky Red Bean Chili) چاًکیلَتیای قشهض چیلی  .8

 د لاصمهَا
 پٛـٜ ٔفؽ ٌفْ ثٛلّٕٖٛ یب پٛـٜ  227 .1

 ـٚغٗ قیتٖٛ ّ٘ف فٙدبٖ  .2

 یه فّفُ وجك وٛزه ـیك ٌؽٜ .3

 ّ٘ف فٙدبٖ پیبق ـیك ٌؽٜ .4

 ؼٚضجٝ ویف غفؼ ٌؽٜ .5

 ؼٚ لبٌك وٛپػٛـی پٛـٜ قیفٜ وجك .6

 ّ٘ف لبٌك زبیػٛـی فّفُ ویبٜ .7

 ٕ٘هّ٘ف لبٌك زبیػٛـی  .8

ـج وٙیؽ $اٌف ثدبی ِٛثیبی وٙىفٚ ٌؽٜ، اق ِٛثیبی لفٔك غبْ اوتفبؼٜ وٙىفٚ ِٛثیب ـا غب ی ِٛثیب لفٔك، آةٌفٔ 453یه لٛعی  .9

 ٌٛؼ ثٟتف اوت#

 ؼٚ فٙدبٖ ـة ٌٛخٝ ففٍ٘ی .10

 ٌٍٙیك تبقٜ غفؼ ٌؽّٜ٘ف فٙدبٖ  .11
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 دستَس پخت
 ٌٌٛت ـا تفت ؼٞیؽ ٚ ـٚغٗ اضبفی آٖ ـا غبـج ٕ٘بییؽ. ؼـ یه ٔبٞیتبثٝ ثب ا٘ؽاقٜ ٔتٛوظ،  .1

اضبفٝ ٕ٘بییؽ ٚ ؼـ ضفاـت ٔلایٓ غؿا ـا عجع ٕ٘بییؽ تب وجكی ٞب ، قیفٜ، فّفُ ویبٜ ٚ ٕ٘ه ـا پیبق، ویففّفُ وجك، ـٚغٗ قیتٖٛ،  .2

 ٞف اق ٌبٞی غؿا ـا ٞٓ ثك٘یؽ.٘فْ ٌٛ٘ؽ. 

 ثػٛثی ٔػّٛط ٌٛ٘ؽ.ِٛثیب ٚ ـة ٌٛخٝ ـا اضبفٝ ٕ٘بییؽ ٚ آ٘مؽـ ٞٓ ثك٘یؽ تب  .3

 .ٞٓ ثك٘یؽ آ٘فابٞی ـا ثٝ ٔؽت یه وبػت عجع ٕ٘بییؽ ٚ ٞف اق ٌ غٛـيـٚی ضفاـت غیّی وٓ،  .4

 غّیظ ٔی ٌٛؼ.  غٛـيغیّی وٓ عجع ٌٛؼ، ثب ایٙىبـ  ؼلیك ؼیٍف ثب ضفاـت 30ٚ اخبقٜ ؼٞیؽ ٌٍٙیك ـا اضبفٝ ٕ٘بییؽ  .5

 

 (Raw( )Chunky Vegetable Chiliچیلی سثضی چاًکی )خام( ) .9

 هَاد لاصم

 تشای چیلی
 غفؼ ٌؽٜ ؼوٕٝ اییه لبـذ  .1

 ٔتٛوظ غفؼ ٌؽٜ وجك یه وؽٚی .2

 غفؼ ٌؽٍٜ٘ی ثكـي یه ٌٛخٝ فف .3

 ـیك ٌؽٜیه پیبق وٛزه  .4

 یه لبٌك زبیػٛـی ٕ٘ه .5

 قیفٜ ػٛـی وٛپؼٚ لبٌك  .6

 ـٚغٗ قیتٖٛوٝ لبٌك وٛپػٛـی  .7

 آة یه ِیٕٛی ثكـي .8

 

 تشای سس
 ٜؽػؽؼ ٌٛخٝ ففٍ٘ی ثكـي غفؼ ٌ 2 .1

 ػؽؼ ٌٛخٝ ففٍ٘ی غٍه ٌؽٜ 4 .2

 یه ضجٝ ویف .3

 یه فٙدبٖ ثفي ٌٍٙیك غفؼ ٌؽٜ .4

 قیفٜپٛـٜ ؼٚ لبٌك وٛپػٛـی  .5

 ٕ٘هلبٌك زبیػٛـی ّ٘ف  .6

 ـٚغٗ قیتٖٛ وٛپػٛـیؼٚ لبٌك  .7

 یه فٙدبٖ آة .8
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 دستَس پخت
 وبوٝ ثكـي ٔػّٛط وٙیؽ ٚ آ٘مؽـ ٞٓ ثك٘یؽ تب وبٔلا ٔػّٛط ٌٛ٘ؽ.یه  ٔٛاؼ اِٚیٝ ٔفثٛط ثٝ زیّی ـا ؼـ .1

 ؼلیمٝ ؼـ ؼٔبی اتبق ثٝ ضبَ غٛؼي ثبٌؽ. 30اخبقٜ ؼٞیؽ تب ایٗ ٔػّٛط ظفف ـا ٔطىٓ ثجٙؽیؽ ٚ  ةؼـ .2

 اؼ ٔفثٛط ثٝ وه ـا ٔػّٛط ٕ٘بییؽ تب ٘فْ ٌٛ٘ؽ. ؼـ یه ٔػّٛط وٗ، تٕبٔی ٔٛٔبؼٜ وٙیؽ: وه ـا آ .3

 ٔػّٛط وٙیؽ. وه ـا ثٝ زیّی اضبفٝ ٕ٘بییؽ ٚ  .4

 ؼـة ظفف ـا ٔطىٓ ثجٙؽیؽ ٚ اخبقٜ ؼٞیؽ تب ایٗ ٔػّٛط یه وبػت ؼـ ؼٔبی اتبق ثٝ ضبَ غٛؼي ثبٌؽ. .5

 ؼـخٝ وب٘تی ٌفاؼ ٌفْ وٙیؽ. 47ایٗ ٔػّٛط ـا تب ضؽٚؼ ؼـِٛـت تٕبیُ، ٔی تٛا٘یؽ  .6

 

 

 

 

 

 

 ؼوٕٝ ایلبـذ 

 

 ٌٛخٝ ففٍ٘ی غٍه ٌؽٜ
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 (Cuban Black Beansلَتیای سیاُ کَتایی ) .11

 هَاد لاصم
 ٟبـْ فٙدبٖ ـٚغٗ قیتٖٛزیه  .1

 ّ٘ف یه فّفُ وجك ـیك ٌؽٜ .2

 ـیك ٌؽٜیه پیبق وٛزه  .3

 ـیك ٌؽٜوٝ ضجٝ ویف  .4

 پٛؼـ قیفٜ  زبیػٛـی ّ٘ف لبٌك .5

 فّفُ ویبّٜ٘ف لبٌك زبیػٛـی  .6

 ىٙیؽ. ٘، آة وٙىفٚ ِٛثیب ـا غبـج ویبٌٜفٔی ِٛثیب  453یه لٛعی  .7

 ، ٔب٘ٙؽ ثٛلّٕٖٛ ؼٚؼیٌٌٛت پػتٝ ٌؽٌٜفْ  225 .8

 دستَس پخت
ٔبٞی تبثٝ وٛزه ٔػّٛط وٙیؽ ٚ ؼـ ضفاـت غیّی ٔلایٓ قیفٜ ٚ فّفُ ویبٜ ـا ؼـیه پیبق، ویف، فّفُ وجك، ـٚغٗ قیتٖٛ،  .1

 . تفت ؼٞیؽ تب وجكی ٞب ٘فْ ٌٛ٘ؽ

 ي ثٝ ٔػّٛط فٛق اضبفٝ ٕ٘ٛؼٜ ٚ ٔػّٛط ٕ٘بییؽ.ِٛثیبی ویبٜ ـا ٕٞفاٜ ثب آة وٙىفٚ .2

 عجع ٕ٘بییؽؼلیمٝ  45ـا ضؽٚؼ  ٔػّٛطایٗ ٌٌٛت ثٛلّٕٖٛ ـا اضبفٝ ٕ٘بییؽ. ایٗ ٔػّٛط ـٚی ٌؼّٝ غیّی وٓ ضفاـت ؼٞیؽ ٚ  .3

 . ٚ ٞفاق ٌبٞی آٖ ـا ٞٓ ثك٘یؽ

 وفٚ ٕ٘بییؽ. ثٝ وٛؼن وجبثی یب تٙٛـی ـٚی ویت قٔیٙی ـا  غٛـيایٗ  .4
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 (Curried Chiken or Beefکاسی ) گَضت گاٍیا  هشغ .11

 لاصم هَاد

 وٙدٝ ٌؽٜ ٌٌٛت ٌبٌٚفْ  453پٙح ـاٖ پٛوت وٙؽٜ ٚ ثؽٖٚ اوتػٛاٖ ٔفؽ یب  .1

 ؼٚ لبٌك وٛپػٛـی ـٚغٗ قیتٖٛ .2

 پٛوت وٙؽٜ ٚ ـیك ٌؽٜ ٔتٛوظیه پیبق  .3

 غفؼ ٌؽٜیه فّفُ ؼِٕٝ ای وجك ٔتٛوظ  .4

 آةیه ٚ ٘یٓ فٙدبٖ  .5

 یه ویت قٔیٙی ضٙبیی پٛوت وٙؽٜ ٚ غفؼ ٌؽٜ .6

 ـیك ٌؽٜزٟبـ ضجٝ ویف  .7

 غفؼ ٌؽٜتبقٜ فٙدبٖ ٌٍٙیك یه زٟبـْ  .8

 

 چاضٌیهَاد لاصم تشای 
 ٚ ق٘دجیُ قـؼزٛثٌٍٝٙیك، ، قیفٜ :پٛؼـٞبایٗ اق ٞفیه اق  وٛپػٛـیلبٌك یه  .1

 ؼاـزیٗ $اضبفٝ ٕ٘ٛؼٖ ایٗ ٔٛـؼ، اغتیبـی اوت#ّ٘ف لبٌك زبیػٛـی  .2

 آٚیٍٗ غفؼ ٌؽٜ وٛپػٛـییه لبٌك  .3

 ٕ٘ه ّ٘ف لبٌك زبیػٛـی .4
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 یه لبٌك زبیػٛـی فّفُ ویبٜ .5

 

 دستَس پخت
 ٚ وٙبـ ثٍؿاـیؽ. ٔػّٛط وٙیؽ ثػٛثی یه وبوٝ وٛزه  ٔٛاؼ ٔفثٛط ثٝ زبٌٙی ـا ؼـ .1

 ییؽ. بـج ٕ٘بفثی ٚ ضبیؼبت ٌٌٛت ـا اق آٖ غز اخبقٜ ؼٞیؽ آة آٖ ٌففتٝ ٌٛؼ.ٌٌٛت ـا ثػٛثی ثٍٛییؽ ٚ  .2

وٝ تٕبْ . ثب زفغب٘ؽٖ لغؼبت ٌٌٛت، وبـی وٙیؽ ثفٌتٝ ٕ٘بییؽ تبضؽی  تبثٝ ٌٌٛت ـا ؼـ ـٚغٗ قیتٖٛؼـ یه ٔبٞی .3

 پیبق ٚ فّفُ ؼِٕٝ ای ـا اضبفٝ ٕ٘بییؽ ٚ ثٝ ٔؽت یه ؼلیمٝ ثپكیؽ.لىٕت ٞبی آٖ ثفٌتٝ ٌٛؼ. 

غٛـٌت ـا ثٝ ؼٔبی  ،ثب ثیٍتف وفؼٖ ٌؼّٝ اخبقزبٌٙی ـا اضبفٝ ٕ٘بییؽ ٚ ثػٛثی ٔػّٛط ٕ٘بییؽ.  ویت قٔیٙی ٚآة،  .4

 خٛي ثفوب٘یؽ.

 ثپكیؽ تب ٌٌٛت ٘فْ ٌٛؼ. ـا غٛـٌت ؼلیمٝ  30تب  25ٔلایٓ، ٚ ثب ضفاـت  ٌؼّٝ ـا وٓ وٙیؽ .5

اخبقٜ ؼٞیؽ  ؼـة ـا ثجٙؽیؽ ٚ. ِٚی غٛـي ـا ٞٓ ٘ك٘یؽ ویف ٚ ٌٍٙیك ـا اضبفٝ ٕ٘بییؽ ؼـة ٔبٞیتبثٝ ـا ثفؼاٌتٝ .6

 ؼ. ٘یك ثپكؼلیمٝ ؼیٍف  10 غٛـي

ؼا٘ٝ ٞبی ـا ٔی تٛا٘یؽ ٕٞفاٜ ثب  ایٗ غٛـيٚػؽٜ غؿایی وٛؼن وفبیت ٔی وٙؽ.  6تب  5ای ثف غٛـيایٗ 

 ٕ٘بییؽ.  اـائٝثٝ وٛؼن  ویٙٛای ثػبـپك ٌؽٜ

 

 
 هشغ کاسی
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 گَضت گاٍ کاسی

 

 (Grilled Chicken Skewersجَجِ کثاب ) .12

 هَاد لاصم

 پٙح ـاٖ پٛوت وٙؽٜ ٚ ثؽٖٚ اوتػٛاٖ ٔفؽ  .1

 تـٚغٗ ؾـیه زٟبـْ فٙدبٖ  .2

 $ٌیبٜ غٙدفی# ٘ىتبـ آٌبٚؼٚ لبٌك وٛپػٛـی  .3

 یه لبٌك زبیػٛـی ٕ٘ه .4

 ق٘دجیُپٛؼـ ؼٚ لبٌك وٛپػٛـی  .5

 غفؼ ٌؽٜؼٚ ضجٝ ویف  .6

 

 پػت دستَس

 ـاٖ ٞبی ٔفؽ ـا ٌىتٝ ٚ ضبیؼبت آٖ ـا خؽا وٙیؽ. .1

 ٙح وب٘تی ثفي ؼٞیؽ. ٞب ـا ثٝ لغؼبت پـاٖ  .2

  ثبوبیف ٔػّفبت ؼـ یه وبوٝ ٔػّٛط ٕ٘بییؽ.لغؼبت ٔفؽ ـا  .3

 ٌٌٛت تفؼ ٌٛؼ. ؼلیمٝ ؼـ یػسبَ ٍٟ٘ؽاـیؽ تب  20ٚ ثٝ ٔؽت ثپٌٛب٘یؽ  وّفٖٛثب ؼـة ایٗ وبوٝ ـا  .4

 وٙیؽ.وجبة خٛخٝ ٞب ـٚی ضفاـت ٔتٛوظ  ٚ ثٍؿاـیؽویع ٞب ـا ـٚی وجبة پك ٔفؽ ٞب ـا ویع وٙیؽ ٚ  .5
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  وجبة ٞب ـا ؼـ وٙدؽ ٌفْ ففٚ وٙیؽ ٚ ثٝ وٛؼن ثؽٞیؽ تب ٔیُ وٙؽ. وفا٘دبْ  .6

 

 

 (Maple-Glazed Chicken Legs) شغ داسای لعاب ضشتت افشاساى ه .13

 هَاد لاصم

 ًٌ ـاٖ ٔفؽ ؼـ ا٘ؽاقٜ ٔتٛوظ .1

 "100یه فٙدبٖ ٌفثت اففای  .2

 وفوٝ ویت غبْفٙدبٖ ّ٘ف  .3

 یه لبٌك زبیػٛـی ـٚغٗ قیتٖٛ .4

 ّ٘ف لبٌك زبیػٛـی ٕ٘ه .5

 یه لبٌك زبیػٛـی فّفُ ویبٜ .6

 یه لبٌك زبیػٛـی اؼٚیٝ وبـی $اغتیبـی# .7

 
ٗ  وفؼ الّیٕی ٌفایظ ؼـ. آیؽ ٔی ؼوت ثٝ اففا ویبٜ ٚ لفٔك ٌىف ٞبی ٌٛ٘ٝ اق ٔؼٕٛلاً وٝ اوت ای ٌیفٜ اففا، غتؼـ ٌفثت ٖ   ایه  ؼـ ؼـغتهب

ٌٛؼ  وٝ ؼـ ثٟبـ ثهٝ ٕٞهفاٜ ٌهیفٜ ؼـغهت ثهبلا       ایٗ  ٍ٘بوتٝ ثٝ ٌىفی تجؽیُ ٔی .وٙٙؽ ٔی ؾغیفٜ ٍ٘بوتٝ غٛؼ ـیٍٝ ٚ تٙٝ ؼـ قٔىتبٖ فُّ

ضففٜ ای ایدبؼ ٌٛؼ. ٌیفٜ خٕغ آٚـی ٌؽٜ ثٝ ٚویّٝ ٌفٔب ٚ ػُٕ تجػیف،  ی ؼـغت اففا ٌیفٜ ثبیؽ ؼـٖٚ تٙٝ ایٗ آیؽ. ثفای خٕغ آٚـی ٔی
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ٞهبی تىِٙٛهٛلیىی ؼـ ٔفاضهُ     پیٍففت 1970ؼـ ؼٞٝ  .ٌؿاـؼ ؼٞؽ ٚ ٌفثت تغّیظ ٌؽٜ اففا ـا ثٝ خبی ٔی آة اضبفٝ غٛؼ ـا اق ؼوت ٔی

 .تِٛیؽ خٟب٘ی آٖ ٞىتٙؽ 4/3تفیٗ تِٛیؽ وٙٙؽٜ ایٗ ٔطَّٛ ٚ تأٔیٗ وٙٙؽٜ  ؼـ وب٘بؼا ثكـي تِٛیؽ ٌفثت اففا ثیٍتف ٌؽ. اٞبِی اوتبٖ وجه

 

 دستَس پخت
 ا ؼـ یه وبوٝ ثبٞٓ ٔػّٛط ٕ٘بییؽ. وبیف ٔٛاؼ ـ ؼوتی كٖثب اوتفبؼٜ اق یه ٕٞثدك ـاٖ ٞبی ٔفؽ،  .1

ـاٖ ٞب ثب ٌفثت اففا ـأی تىبٖ ؼٞیؽ تب ـاٖ ٞبی ٔفؽ ٚ وبیف ٔٛاؼ ـا ثفیكیؽ ٚ ثب ؼوت ثٝ آوتیه ففیكـی ثكـي، یه پلاؼـ  .2

 آغٍتٝ ٌٛ٘ؽ.

 ـاٖ ٞبی آغٍتٝ ثٝ ایٗ ٌفثت ـا ثٝ ٔؽت یه وبػت ؼـ یػسبَ ثٍؿاـیؽ .3

ـٚی  ثٍؿاـیؽ ٚٞب ؼـ یه ٔبٞیتبثٝ ـاٖ ؼـخٝ وب٘تی ٌفاؼ# تٙظیٓ وٙیؽ.  5/204$یت فبـٟ٘بؼـخٝ  400ضفاـت اخبق ـا ـٚی  .4

 ٔبٞیتبثٝ ـا ثپٌٛب٘ؽ. آ٘مؽـ قیبؼ ثبٌؽ وٝ وف وفوٝ ٘جبیؽ . وٙیؽاضبفٝ وفوٝ  ا٘ؽوی آٖ

 ؼلیمٝ عجع ٕ٘بییؽ.  60تب  45ٔفؽ ـا ثٝ ٔؽت  .5

 
 ٌفثت اففا 
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 ـاٖ ٔفؽ ؼاـای ِؼبة ٌفثت اففا

 

 ( Meatballs with Sweet Glazeکَفتِ تا لعاب گلیض ضیشیي ) .14

 هَاد لاصم تشای گلیض
 ؼٚ فٙدبٖ ـة ٌٛخٝ ففٍ٘ی .1

 ـٌٚٗیه فٙدبٖ ٌىف لٟٜٛ ای  .2

 لبٌك وٛپػٛـی وفوٝ ویت غبْ ٚ تّفیٝ ٍ٘ؽٜٝ و .3

 ؼٚ لبٌك وٛپػٛـی ـٚغٗ قیتٖٛ .4

 پٛؼـ غفؼَؼٚ لبٌك وٛپػٛـی  .5

 یه لبٌك وٛپػٛـی پٛؼـ پیبق .6

 یه لبٌك زبیػٛـی ٕ٘ه .7

 #ٌیبٜ غٙدفی آٌبٚ $ ّ٘ف فٙدبٖ ٘ىتبـ .8
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اوتفبؼٜ ٞبی ثؼهؽی، ایهٗ ٌّیهك ـا ؼـ    ثفای . تب ٌىف ضُ ٌٛؼ ٔػّٛط وٙیؽؼـ یه وبوٝ وٛزه ٕٞٝ ٔٛاـؼ فٛق ـا كٖ ؼوتی ثب یه ٕٞ

 یػسبَ ٍٟ٘ؽاـی وٙیؽ.

 

 
 

 هخصَظ تلغَس هَاد لاصم تشای تْیِ
 ی پفنویٙٛا وٝ فٙدبٖ .1

 ّ٘ف فٙدبٖ ثّغٛـ ثؿـ وتبٖ .2

 پٛؼـ ویفیه لبٌك وٛپػٛـی  .3

 ّ٘ف لبٌك زبیػٛـی ٕ٘ه .4

 غفؼ ٌؽٜ ـیطبّٖ٘ف لبٌك وٛپػٛـی  .5

 پٛ٘ٝ غفؼ ٌؽّٜ٘ف لبٌك وٛپػٛـی  .6

 

ثهفای اوهتفبؼٜ    ٚ ؼـثىتٝ ثفیكیهؽ په اق تٟیٝ، آٟ٘ب ؼـ ظففی ٔػّٛط ٌٛ٘ؽ. ا ؼـیه ٔػّٛط وٗ ثب ؼٚـ آٞىتٝ ٞٓ ثك٘یؽ تب ٕٞٝ ٔٛاؼ فٛق ـ

 ٍٟ٘ؽاـیؽ. ؼـ ٔىبٖ غٍه ٚ غٙه  ٞبی ثؼؽی
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 ویٙٛای پفن

 

 
 ثّغٛـ ثؿـ وتبٖ
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 هَاد لاصم تشای کَفتِ 

 ٌٌٛت ٌبٚپٛـٜ ثٛلّٕٖٛ یب ٌفْ  453 .1

# یب ّ٘ف فٙدبٖ ثّغٛـ تٟیٝ آٖ ؼـ ِفطٝ لجُ ٌفش ؼاؼٜ ٌؽٌیٜٛ  وٝ$ ٔػَّٛ ثّغٛـّ٘ف فٙدبٖ  .2

 .ثؿـ وتبٖ

  پٛؼـ ویفبیػٛـی زلبٌك  یه .3

 پیبق لبٌك زبیػٛـی پٛؼـ یه .4

 ٕ٘هّ٘ف لبٌك زبیػٛـی  .5

 فّفُ ویبٜیه لبٌك زبیػٛـی  .6

 وٛفتٝ ٞب ـٚغٗ قیتٖٛ ثفای وفظ وفؼٖؼٚ لبٌك وٛپػٛـی  .7

 دستَس پخت
 ٚ وٙبـ ثٍؿاـیؽ.ٔػَّٛ ـا ٔػّٛط ٕ٘بییؽ ثّغٛـ ؼـ یه وبوٝ وٛزه ٌّیك ٚ  .1

 ـا ؼـوت وٙیؽ.  وب٘تی ٔتف 5ٞبیی ثب لغف وٛفتٝ ٔٛاؼ ٔفثٛط ثٝ وٛفتٝ ٞب ـا ؼـ یه وبوٝ ٔتٛوظ ٔػّٛ وٙیؽ ٚ ثب ؼوتٟبی غٛؼ  .2

وٙیهؽ   ـا وفظ وٙیؽ ٚ ثب زفغب٘ؽٖ آٖ ٞهب، وهبـی  وٛفتٝ ٞب ثب ٌؼّٝ ٔتٛوظ ٌفْ وٙیؽ. ؼـ یه ٔبٞیتبثٝ ثكـي، ـٚغٗ قیتٖٛ ـا  .3

 وفظ ٌٛؼ. ا٘ؽوی وٝ ٕٞٝ لىٕت ٞبی آٖ 

ؼلیمٝ عجع ٕ٘بییهؽ. ٞهف اق ٌهبٞی وٛفتهٝ ٞهب ـا       20ٚ ثب ٌؼّٝ وٓ  ٞب ٌّیك ثفیكیؽ آٖـٚی  ،لبثّٕٝ ٔٙتمُ وٙیؽیه وٛفتٝ ٞب ـا ثٝ  .4

 ثسفغب٘یؽ. 

 ایٗ وٛفتٝ ثفای وٝ تب زٟبـ ٚػؽٜ غؿایی وٛؼن وفبیت ٔی وٙٙؽ. 
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 (Meatloafلَف گَضت ) .15

 لعاب: م تشایلاصهَاد 
 ّ٘ف فٙدبٖ ـة ٌٛخٝ ففٍ٘ی .1

 یه لبٌك وٛپػٛـی پٛ٘ٝ غٍه ٚ ـیك ٌؽٜ .2

 

 تْیِ پَسُ سیة صهیٌی

 هَاد لاصم 

 وٝ ویت قٔیٙی ضٙبیی ثكـي .1

 ّ٘ف فٙدبٖ ـٚغٗ قیتٖٛ .2

 یه ضجٝ ویف غفؼ ٌؽٜ  .3

 ػٛـی ثفي آٚیٍٗیؼٚ لبٌك زب .4

 ٕ٘هزبیػٛـی ّ٘ف لبٌك  .5

 فّفُ ویبٜزبیػٛـی ّ٘ف لبٌك  .6

 بٖ آة ٌفْ، آة ٔفؽ یب آة وجكی $ٔغبثك وّیمٝ غٛؼ، یىی اق ایٗ وٝ ٔٛـؼ ـا ا٘تػبة وٙیؽ#.ثیً اق یه فٙد .7

 

 پٛـٜ تٟیٝ دستَسالعول

 ویت قٔیٙی ٞب ـا پٛوت ثٍیفیؽ، ثٍٛییؽ ٚ ثٝ وٝ لىٕت تمىیٓ وٙیؽ.   .1

 ٙبـ ثٍؿاـیؽ. ویت قٔیٙی ٞب آة پك وٙیؽ تب ٘فْ ٌٛ٘ؽ. آة اضبفی ـا غبـج ٕ٘بییؽ ٚ ؼـ یه وبوٝ ثكـي ثفیكیؽ ٚ و .2

ـٚغٗ قیتٖٛ، ویف، آٚیٍٗ، ٕ٘ه ٚ فّفُ ـا ؼـ یه ظفف وٛزه ٔػّٛط ٕ٘بییؽ ٚ ـٚی ٌؼّٝ وهٓ ضهفاـت ؼٞیهؽ تهب وهفظ       .3

 ٌٛؼ. 

 ایٗ ٔػّٛط ـا ثٝ ویت قٔیٙی ٞب اضبفٝ وٙیؽ ٚ ثب یه زٍٙبَ آٖ ٞب ـا ثب یىؽیٍف ٔػّٛط وٙیؽ.  .4

 یه ٕٞكٖ ثفلی ـٚی ؼٚـ وٓ ٔٛاؼ ـا ٔػّٛط وٙیؽ.ّ٘ف فٙدبٖ آة ٌفْ یب آة ٔفؽ ـا اضبفٝ ٕ٘بییؽ ٚ ثب وٕه  .5

 وفػت ٕٞكٖ ـا تب ؼٚـ ٔتٛوظ ثیٍتف وٙیؽ ٚ ثتؽـیح ٔبیغ ـا اضبفٝ وٙیؽ تب ویت قٔیٙی ٞب ثػٛثی ٘فْ ٌٛ٘ؽ.  .6

 

 تشای لَف هَاد لاصم 
 ٌٌٛت ٌبٌٚفْ ٌٌٛت زفظ ٌؽٜ ثٛلّٕٖٛ یب  680 .1

 یه پیبق وٛزه ـیك ٌؽٜ .2

 ّ٘ف فّفُ وجك غفؼ ٌؽٜ .3

 ثّغٛـ ٔػَّٛ $وٝ ؼـ ؼوتٛـاِؼُٕ  لجُ ٌفش ؼاؼٜ ٌؽ#ّ٘ف فٙدبٖ  .4

 زٟبـ لبٌك وٛپػٛـی ـٚغٗ قیتٖٛ .5

 یه ٚ ٘یٓ فٙدبٖ ـة ٌٛخٝ ففٍ٘ی .6

 یه لبٌك وٛپػٛـی پٛ٘ٝ غٍه ٚ ـیك ٌؽٜ .7
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 ؼٚ لبٌك وٛپػٛـی پٛؼـ ویف .8

 یه لبٌك زبیػٛـی فّفُ ویبٜ .9

 ّ٘ف لبٌك زبیػٛـی ٕ٘ه .10

 

 لَف  دستَس پخت
 ؼـخٝ وب٘تی ٌفاؼ# تٙظیٓ وٙیؽ. 5/204$یت فبـٟ٘بؼـخٝ  400ضفاـت اخبق ـا ـٚی  .1

 ؼـ یه وبوٝ ثكـي، تٕبْ ٔٛاؼ ٔفثٛط ثٝ ِٛف ٌٌٛت ـا ثب یه زٍٙبَ ٔػّٛط ٕ٘بییؽ تب ٔٛاؼ ٘فْ ٌٛ٘ؽ.  .2

 وب٘تی ٔتف پػً وٙیؽ. 13ؼـ  23ٔٛاؼ ـا ثغٛـ یىٙٛاغت ؼـ یه ٔبٞیتبثٝ ٚیمٜ ِٛف ثب اثؼبؼ  .3

 ٝ غٍه ـا ـٚی ـة ثفیكیؽ. ـة ٌٛخٝ ففٍ٘ی ـا ـٚی ِٛف ثفیكیؽ. پٛ٘ .4

 ؼلیمٝ#. 45ـا عجع وٙیؽ تب وٙبـٜ ٞبی آٖ ا٘ؽوی لٟٜٛ ای ٚ پٛوتٝ پٛوتٝ ٌٛؼ $ضؽٚؼ  ٌٌٛت ٌبٚـٚی ضفاـت ٔتٛوظ  .5

ـا ٕٞفا ثهب پهٛـٜ وهیت     ٌٌٛت ٌبٚـا اق ٔبٞیتبثٝ غبـج ٕ٘ٛؼٜ ٚ ثٝ یه ؼیه ٔػَّٛ وف غؿا ٔٙتمُ وٙیؽ. ایٗ  ٌٌٛت ٌبٚ .6

 قٔیٙی ثٝ وٛؼن وفٚ وٙیؽ.

 

 پٛـٜ ویت قٔیٙی
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 ٔبٞیتبثٝ ٚیمٜ ِٛف

 

 

 ِٛف ٌٌٛت
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 (Orange Chicken Wings) ًاسًجیتال هشغ  .16

 هَاد لاصم

 ؾـت ثفای وفظ وفؼٖیب ـٚغٗ ـٚغٗ وبفٍٝ  .1

 ثبَ ٔفؽ 10 .2

  ٘یٍىف تجػیف ٌؽٜ آةیه زٟبـْ  .3

 ٕ٘هّ٘ف لبٌك زبیػٛـی  .4

 #٘دجیُقـیك ٌؽٜ $یب یه لبٌك وٛپػٛـی پٛؼـ  ق٘دجیُؼٚ لبٌك وٛپػٛـی  .5

 ضجٝ ویف غفؼ ٌؽٜ $یب یه لبٌك وٛپػٛـی پٛؼـ ویف#ؼٚ  .6

 پٛوت وٙؽٜ ٚ پٛـٜ ٌؽٜپفتمبَ یه زٟبـْ یه  .7

 پختدستَس 
 ؼٚ لایٝ ضِٛٝ وبغؿی ـا وف یه ثٍمبة ثٍؿاـیؽ. .1

 ؼـ یه وبوٝ ٔتٛوظ ثٍؿاـیؽ.  ثبِٟب ـا .فؽ ـا وٍتٝ ٚ ثٝ آـأی غٍه وٙیؽثبَ ٞبی ٔ .2

 یؽ ٚ آٖ ـا ؼاؽ وٙیؽ. ـٚغٗ ـا ؼـیه ٔبٞیتبثٝ ٌٛؼ ثفیك .3

 ثبِٟب ـا ؼـ آٖ ثسفغب٘یؽ تب ٕٞٝ وغٛش آٖ آغٍتٝ ٌٛؼ. ٕٞٝ ٔٛاؼ ـا ثٝ ٔفؽ اضبفٝ ٕ٘بییؽ ٚ  .4

ثٝ ا٘ؽاقٜ ٔبٞیتبثٝ ٔی تٛا٘یؽ تؼؽاؼ ثیٍتف یب وٕتفی ثبَ ٔفؽ ـا ضتیبط ٚاـؼ ـٚغٗ ؼـ ضبَ خٛي وٙیؽ. ثىتٝ ثبَ ٔفؽ ـا ثب ا 6تب  4 .5

 ؼـٖٚ ـٚغٗ ثیٙؽاقیؽ. 

 آیؽ. ثٝ ـً٘ لٟٜٛ ای علایی ؼــا ٔفتت ثسفغب٘یؽ تب ٕٞٝ وغٛش آٖ ثبَ ٞب  .6

 ٌٛؼ.  غؿی ٔٙتمُ وٙیؽ تب ـٚغٗ آٖ ٌففتٝثبَ ٞب ـا اق ٔبٞیتبثٝ غبـج وٙیؽ ٚ ثٝ ثٍمبة ضبٚی ضِٛٝ وب .7

 ثمیٝ ثبَ ٞب ـا ٘یك وفظ وٙیؽ.  .8

 لجُ اق تٙبَٚ، اخبقٜ ؼٞیؽ تب ثبَ ٞب وفؼ ٌٛ٘ؽ.  .9
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 (Thin Pizza Crust) تا کشاست ًاصک یتضاپ .17

 هَاد لاصم تشای کشاست
 ویٙٛا ؛ یب یه فٙدبٖ آـؼـٌٚٗ یب تیفٜ ثبوٛیت آـؼ فٙدبٖ یه آـؼٞب: .1

 تبپیٛوبوٛپػٛـی آـؼ ؼٚ لبٌك  .2

 $اغتیبـی# ؼٚ لبٌك وٛپػٛـی ثّغٛـ ثؿـ وتبٖ .3

 یػٛـی ٕ٘هبّ٘ف لبٌك ز .4

 یه لبٌك وٛپػٛـی ثىیًٙ پٛؼـ $ثؽٖٚ آِٛٔیٙیْٛ# .5

 وٛٞیٚ غٍه  ي ـیك ٌؽٜثف پٛ٘ٝیه لبٌك زبیػٛـی  .6

 پٛؼـ ویف ّ٘ف لبٌك زبیػٛـی .7

 قیتٖٛفٙدبٖ ـٚغٗ یه زٟبـْ  .8

 #ٞٓ ٔدبق اوت آة تب یه فٙدبٖتیفٜ،  ثبوٛیتؼـِٛـت اوتفبؼٜ اق آـؼ $یه زٟبـْ تب وٝ زٟبـْ فٙدبٖ آة  .9

 پیتكاتیفٜ یب ـٌٚٗ یب ویٙٛا ثفای پبٌیؽٖ ـٚی  ثبوٛیتآـؼ  .10

 پیتضا سیختِ هی ضًَذ()هَادی کِ سٍی  یپیطٌْادتاپیٌگ ّای 
 ـة ٌٛخٝ ففٍ٘ی .1

 ـیطبٖ تبقٜ یب غٍه .2

 پٛؼـ ویف تبقٜ یب غٍه .3

 خٛخٝ وجبة ـیك ٌؽٜ .4

 فّفُ ؼِٕٝ ای وجك غفؼ ٌؽٜ .5

 .#ٞىتٙؽ ثؽٖٚ تػٓ ٚ یٌٌٛت ،ؼاـ٘ؽ یؽٜوٍ یلؽ ٞىتٙؽ، یضیوٝ ثٝ ٌىُ ث ییٞب ی$ ٌٛخٝ ففٍ٘ یـٚٔ یٌٛخٝ ففٍ٘ .6

 اوفٙبج تبقٜ ٚ غفؼ ٌؽٜ .7

 دستَس پخت
 ؼـخٝ وب٘تی ٌفاؼ# تٙظیٓ وٙیؽ. 5/204$یت فبـٟ٘بؼـخٝ  400ق ـا ـٚی ضفاـت اخب .1

 ٔػّٛط وٙیؽ.  ثػٛثی ٔٛاؼ غٍه ـا ؼـ یه وبوٝ ٔتٛوظ، وفاوت ـا آٔبؼٜ وٙیؽ.   .2

ـا وٕتف اق یهه زٟهبـْ فٙدهبٖ آة    ؼـ ِٛـت ٘یبق ك٘یؽ. ثٞٓ  ٔػّٛط ـا  ثب یه وفٍیف زٛثیـٚغٗ ٚ آة ـا اضبفٝ ٕ٘بییؽ ٚ  .3

تپهٝ  ثب وٕه وفٍیف، غٕیف ـا ٚوهظ وبوهٝ   غٕیف ثبیؽ زىجٙبن ٚ پف وفؼٜ ثبٌؽ. ثبفت غٕیف زىجٙبن ٌٛؼ.   اضبفٝ ٕ٘بییؽ تب

 وٙیؽ.

 . وب٘تی# 33$ ٔبٞیتبثٝ پیتكا ا٘تمبَ ؼٞیؽغٕیف ـا ثب اوتفبؼٜ اق وفٍیف ثٝ  .4

اٌف ٞٙٛق وهغص غٕیهف زىهجٙبن    آٟ٘ب ـا ؼـٖٚ غٕیف ففٚ ویٙؽ. ـا ثٝ پیتكا ثپبٌیؽ ٚ ثب اٍٍ٘تبٖ ؼوت  ثبوٛیتآـؼ وجه یب تیفٜ  .5

 اوت، ثٝ اضبفٝ وفؼٖ آـؼ اؼأٝ ؼٞیؽ.  

 اق لبٌك، ـة ـا پػً وٙیؽ. ثب اوتفبؼٜ . ثفیكیؽٚوظ غٕیف ثٝ ـا خٝ ففٍ٘ی فٙدبٖ ـة ٌٛٚؼ ّ٘ف ضؽ .6

 ؼلیمٝ پیتكا ـا ثپكیؽ تب وغص پیتكا وفت ٌٛؼ.  20 .7
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 ( Pumpkin Seeds & Apple Stuffed Chickenسیة )هعجَى کذٍ ٍ هشغ پشضذُ تا تخن  .18

 هَاد لاصم

 وبفٍٝ ثفای وفظ وفؼٖـٚغٗ ؾـت یب یه لبٌك وٛپػٛـی  .1

 ٕ٘هّ٘ف لبٌك زبیػٛـی  .2

 ّ٘ف لبٌك زبیػٛـی فّفُ .3

 غفؼ ٌؽٜ ٟبـْ فٙدبٖ پیبقزیه  .4

 ـیك ٌؽٜی ثٛ ؼاؼٜ وؽٚتػٓ ٔغك ّ٘ف فٙدبٖ  .5

 ثؿـ وتبٖ ثّغٛـ یه لبٌك وٛپػٛـی .6

 ثّغٛـ ؾـتفٙدبٖ ّ٘ف  .7

 پٛوت وٙؽٜ ٚ وبٔلا ـیك ٌؽٜویت  یه زٟبـْ فٙدبٖ .8

 خٛق ُٞ، ؼاـزیٗ، : پٛؼـ ٞباق ٞفیه اق ایٗ ّ٘ف لبٌك وٛپػٛـی  .9

 ّ٘ف فٙدبٖ آة .10

 وٝ ثٝ ِٛـت ػفضی ثفي غٛـؼٜ ا٘ؽ تب ٔٛاؼ ثؽـٍٚ٘بٖ تكـیك ٌٛؼ.پٛوت وٙؽٜ ٔفؽ ویٙٝ ثؽٖٚ اوتػٛاٖ ؼٚ  .11
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 ٔٙبعك ؼـ  .وٙٙؽ ٔی پٛؼـآ٘فا  وٝ اوت ثٛیب خٛق تؼـغ غٌٛجٛی ٚ وػت تػٓ ٞٙؽی خٛق. اوت اؼٚیٝ ٘ٛػی ثٛیب خٛق یب ٞٙؽی خٛق

 .اوت آٖ ٔغجٛع ٚ تٙؽ ثٛی ٚ ػغف ٌٟفت ایٗ اؼٚیٝ ثػبعف .ؼاـؼ ثىیبـی ـٚاج اوتفبؼٜ اق ایٗ اؼٚیٝ ٌفٔىیفی

 
 ٞٙؽی خٛق

 

 ٔغك تػٓ وؽٚی
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 دستَس پخت

 ؼـخٝ وب٘تی ٌفاؼ# تٙظیٓ وٙیؽ. 5/204$یت فبـٟ٘بؼـخٝ  400ضفاـت اخبق ـا ـٚی  .1

ؼـ یه وبوٝ ٔتٛوظ پیبق ٚ ـٚی ضفاـت ٔلایٓ وفظ وٙیؽ تب پیبق ٞب ٘فْ ٌٛ٘ؽ. ؼـ ٔبٞیتبثٝ ـیػتٝ فّفُ ٚ پیبق ـا ٕ٘ه، ٗ، ـٚغ .2

 وفظ ٌؽٜ ـا ثب وبیف ٔٛاؼ $ثٝ اوتثٙبی ٔفؽ# وبٔلا ٔػّٛط وٙیؽ.  

ـا غٓ وٙیؽ تب ؼٞب٘ٝ آٖ ثىهتٝ   ویٙٝ ٞبففٚ وٙیؽ ٚ ؼٚ تب وٝ لبٌك وٛپػٛـی اق ٔٛاؼ ـا ؼـ ٌىبف ایدبؼ ٌؽٜ ـٚی ویٙٝ ٔفؽ ٞب  .3

 ٌٛؼ. 

ٔفؽ ٞب ـا ثٝ ثؽٖٚ ٌؿاٌتٗ ؼـ ٔبٞیتبثٝ، فبِّٝ ؼـ یه ٔبٞیتبثٝ لفاـ ؼٞیؽ ٚ آٖ ٞب ـا ا٘ؽوی ثب ـٚغٗ آغٍتٝ ٕ٘بییؽ.  ویٙٝ ٞب ـا ثب .4

 لجُ اق تٙبَٚ اخبقٜ ؼٞیؽ تب ا٘ؽوی وفؼ ٌٛؼ. ؼلیمٝ عجع ٕ٘بییؽ.  45ٔؽت 
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 (Quick Stewتاس کثاب فَسی ) .19

 هَاد لاصم

 وٙدٝ ٌؽٜـاوتٝ  ٌٌٛت ٌبٌٚفْ  453ثؽٖٚ اوتػٛاٖ ٔفؽ یب ـاٖ پٛوت وٙؽٜ ٚ پٙح  .1

 ـٚغٗ قیتٖٛیه زٟبـْ فٙدبٖ  .2

 وٝ فٙدبٖ ٌٛخٝ ففٍ٘ی ـیك ٌؽٜ .3

 غفؼ ؼٌٝیه پیبق ٔتٛوظ  .4

 پٛ٘ٝ وٛٞی ٚ آٚیٍٗـیطبٖ، : غٍه ایٗ ٔٛاؼاق ٞف یه اق ؼٚ لبٌف وٛپػٛـی  .5

 ؼٚ فٙدبٖ آة .6

 ی پٛوت وٙؽٜ ٚ غفؼ ٌؽٜویت قٔیّٙ٘ف فٙدبٖ  .7

 غفؼ ٌؽٜـ ضجٝ ویف بزٟ .8

 ثفای عؼٓ غؿا ٕ٘ه ٚ فّفُ .9

 

 دستَس پخت
ثب زفغب٘ؽٖ آٖ ٞب وبـی وٙیهؽ وهٝ ٕٞهٝ لىهٕت     یب ٔفؽ ٞب ـا ؼـیه ٔبٞیتبثٝ ثكـي ؼـ ـٚغٗ قیتٖٛ وفظ وٙیؽ.  ٌٌٛت ٌبٚ .1

 ٞبی ٌٌٛت تبضؽی ثفٌتٝ ٌٛؼ.

 بفٝ ٕ٘بییؽ.ـا اض ـیطبٖ، پٛ٘ٝ وٛٞی ٚ آٚیٍٗ پیبق، ،ٌٛخٝ ففٍ٘ی .2

 اخبق ـا وٓ وٙیؽ، آة ٚ ویت قٔیٙی ـا اضبفٝ ٕ٘بییؽ. ٌؼّٝ  .3

 ؼلیمٝ عجع ٕ٘بییؽ. 60ـا  ٌٌٛت ٌبٚؼلیمٝ ٚ  30ؼـ ضبِیىٝ ؼـة ٔبٞیتبثٝ ا٘ؽوی ثبق اوت ٔفؽ ـا  .4

 ِٚی ٌٌٛت ٞب ـا ٞٓ ٘ك٘یؽ.ـیك ٌؽٜ ـا ـٚی ٌٌٛت ٞب ثفیكیؽ  ویفٚ ؼـة ٔبٞیتبثٝ ـا ثفؼاـیؽ  .5

ٕ٘هه ٚ فّفهُ ـا   ؼـِهٛـت تٕبیهُ   ؼلیمٝ ٌٌٛهت ٞهب ـا ثپكیهؽ.     15ثٝ ٔؽت ثب ضفاـت ٔلایٓ ٔطىٓ ثجٙؽیؽ ٚ ؼـة ٔبٞیتبثٝ ـا  .6

 اضبفٝ ٕ٘بییؽ. 

 ثٝ وٛؼن اـائٝ وٙیؽ. 92پٛـٜ ویت قٔیٙی ٌفش ؼاؼٜ ٌؽٜ ؼـ ِفطٝ ایٗ غؿا ـا ٔی تٛا٘یؽ ثب 
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 (Seed Crusted Chicken Breast) تِ داًِ آغطتِسیٌِ ّای هشغ  .21

 مهَاد لاص

 وٛپػٛـی ـٚغٗ قیتٖٛؼٚ لبٌك  .1

 ٕ٘هّ٘ف لبٌك زبیػٛـی  .2

 ؼٚ ویٙٝ ٔفؽ پٛوت وٙؽٜ ٚ ثؽٖٚ اوتػٛاٖ .3

 داًِ ّا

 وٝ ثؽٖٚ ـٚغٗ ا٘ؽوی ثٛ ؼاؼٜ ٌؽٜ#$ وؽٚتػٓ ٔغك ّ٘ف فٙدبٖ  .1

 ـ وتبٖثّغٛـ ثؿ یه لبٌك وٛپػٛـی .2

 پٛؼـ قیفّٜ٘ف لبٌك زبیػٛـی  .3

 ّ٘ف لبٌك زبیػٛـی ٌٍٙیك .4

 یه لبٌك زبیػٛـی فّفُ ویبٜ .5

 دستَس پخت

 ـ ثٍؿاـیؽ.بویٙٝ ٞبی ٔفؽ ـا ثٝ ـٚغٗ ٚ ٕ٘ه آغٍتٝ وٙیؽ ٚ وٙ .1

 تب پٛوتٝ پٛوتٝ ٌٚٛ٘ؽ. ٔػّٛط وٙیؽثب وفػت ثبلا وبیف ٔٛاؼ ـا ؼـیه ٔػّٛط وٗ  .2

ؼلیمهٝ ثپك٘هؽ تهب ا٘هؽوی لٟهٜٛ ای       45ثٝ ٔبٞیتبثٝ ای وٝ زفة ٌؽٜ ٔٙتمُ وٙیؽ ٚ ثب ثىتٗ ؼـة ٔبٞیتبثٝ اخبقٜ ؼٞیهؽ  خٛخٝ ٞب ـا  .3

 . ٛ٘ؽٌ
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 ( Sesame-Ginger Chickenکٌجذی )-صًجیثلهشغ  .21

 هَاد لاصم

 پٙح ـاٖ پٛوت وٙؽٜ ٚ ثؽٖٚ اوتػٛاٖ ٔفؽ  .1

 وٙدؽ ثٛؼاؼٜفٙدبٖ ـٚغٗ  ّ٘ف .2

 تبقٜ پٛوت وٙؽٜ ٚ غفؼ ٌؽٜق٘دجیُ لبٌك وٛپػٛـی  وٝ .3

 فّفُ ویبٜیه لبٌك زبیػٛـی  .4

 یه فٙدبٖ آة .5

 وٝ ضجٝ ویف غفؼ ٌؽٜ .6

 ّ٘ف فّفُ لفٔك .7

 غفؼ ؼٌُٝ وٝ ٔٛویف وبٔ .8

 ؼا٘ٝ ٞبی ثٛ ؼاؼٜ وتبٖ  یه زٟبـْ فٙدبٖ  .9

 دستَسپخت
 ٔفؽ ٞب ـا وبٔلا ثٍٛییؽ ٚ آة آٖ ـا غٍه وٙیؽ.  .1

 ثب یه زبلٛ، زفثی ٞبی اضبفٝ آٖ ـا غبـج وٙیؽ.  .2

 ٕ٘ه ٚ فّفُ ویبٜ ـا ؼـ یه وبوٝ ثكـي ٔػّٛط وٙیؽ. ق٘دجیُ، ـٚغٗ وٙدؽ، ٔفؽ،  .3

 لفٔك وٙیؽ $اق ـٚغٗ اضبفٝ اوتفبؼٜ ٘ىٙیؽ# ـٚی ضفاـت ٔلایٓ ٔفؽ ـا ؼـ یه ٔبٞیتبثٝ .4

ؼلیمٝ عجع ٕ٘بییؽ تب ٔهفؽ   30وٓ وبًٞ ؼٞیؽ. آة ـا اضبفٝ وٙیؽ. ؼـة ظفف ـا ٔطىٓ ثجٙؽیؽ ٚ ثٝ ٔؽت -ٔتٛوظضفاـت ـا  .5

 ٞب ٘فْ ٌٛ٘ؽ.

 ِٚی ٞٓ ٘ك٘یؽ.ثف ـٚی ٔفؽ ٞب ثپبٌیؽ ٔٛویف ٚ ؼا٘ٝ ٞبی وٙدؽ ـا فّفُ وجك، ویف، ؾـات  .6

 ؼلیمٝ ثپكیؽ. 15ـٚی ٌّٝ وٓ ثٝ ٔؽت ٌٌٛت ٞب ؽ ٚ ؼـة ظفف ـا ثجٙؽی .7

 ایٗ ٔفؽ ٞب ـا ثب یه ویت قٔیٙی تٙٛـی یب ویٙٛای ثػبـپكٌؽٜ ثٝ وٛؼن اـائٝ وٙیؽ. 
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 (Enchiladas) یلادااًچ .22

 سسهَاد لاصم تشای 
 ـة ٌٛخًٌٝ فٙدبٖ  .1

 ؼٚ لبٌك وٛپػٛـی قیفٜ ـیك ٌؽٜ .2

 پٛؼـ فّفُ ویبٜیه لبٌك وٛپػٛـی  .3

 ٕ٘هی یه لبٌك زبیػٛـ .4

 

 خلفاتههَاد لاصم تشای 
 یب زٟبـ ثفي ٔفؽ ثؽٖٚ پٛوت یبثٛلّٕٖٛ $ٌٌٛت زفظ ٌؽٜ# ٌٌٛت ٌبٚپٛـٜ  ٌفْ 453 .1

 یه لبٌك وٛپػٛـی ـٚغٗ قیتٖٛ .2

 ٘بٖ تفتیلای ؾـت 8 .3

 

 دستَس پخت
 ؼـخٝ وب٘تی ٌفاؼ# تٙظیٓ وٙیؽ. 5/204$یت فبـٟ٘بؼـخٝ  400ضفاـت اخبق ـا ـٚی  .1

 ٔػّٛط وٙیؽ.ؼـ یه وبوٝ ٔتٛوظ ثب یه ٕٞكٖ ؼوتی ٛط ثٝ وه ـا ٔٛاؼ ٔفثوه ـا آٔبؼٜ وٙیؽ.  .2

لٟهٜٛ ای ٌهٛؼ.   ٔبٞیتبثٝ ثكـي وفظ وٙیهؽ تهب   یه  آٖ ـا ؼـٌٌٛت زفظ ٌؽٜ، اق  ؼـِٛـت اوتفبؼٜٔػّفبت ـا آٔبؼٜ وٙیؽ.  .3

ـٚغهٗ  ؼـ  آ٘هفا ؼـِهٛـت اوهتفبؼٜ اق ٔهفؽ،    ـا اق ٌٌٛت غبـج وٙیؽ. ؼٚ فٙدبٖ وه اضبفٝ وٙیؽ ٚ وٙهبـی ثٍؿاـیهؽ.   ـٚغٗ 

ثبـیهه ثهفي   ـا غبٔٛي وٙیؽ ٚ ٔفؽ ٞب ـا ثٝ تػتٝ ثفي ٔٙتمُ وٙیهؽ ٚ ثهٝ لغؼهبت     اخبقوفظ وٙیؽ.  یه ٔبٞیتبثٝ ـا ؼـقیتٖٛ 

 ثٍؿاـیؽ ٌٌٛٝ ایؼٚ فٙدبٖ وه اضبفٝ وٙیؽ ٚ ـا ثٝ ٔبٞیتبثٝ ثفٌفؼا٘یؽ.  ٔفؽ ٞبؼٞیؽ. 

اخهبقٜ ؼٞیهؽ تهب تفتیلاٞهب     ثب ٔبیىفٚیٛ ٌفْ وٙیؽ تب تفؼ ٌٛ٘ؽ. ؼلیمٝ  20ٌؿاٌتٝ ٚ ثٝ ٔؽت ٔبیىفٚیٛ ؼـ یه ثٍمبة تفتیلاٞب ـا  .4

 ثب لبٌك ٌٌٛت ـا ثٝ ٚوظ تفتیلا ثفیكیؽ. غٛؼ ٍٟ٘ؽاـیؽ ٚ ؼوت وف غٙه ٌٛ٘ؽ. یه تفتیلا ـا ؼـ 

ٚ ؼـ ضبِیىهٝ ؼـق تهفتیلا پهبییٗ اوهت آٖ ـا ؼـیهه ظهفف ٌیٍهٝ ای         تفتیلا ـا خٕغ وٙیهؽ تهب ثىهتٝ ٌهٛؼ     اق ؼٚ عفف ِجٝ ٞبی .5

 ایٙىبـ ـا ثفای ٕٞٝ تفتیلاٞب ا٘دبْ ؼٞیؽ.  ػت لفاـ ؼٞیؽ. ٔػَّٛ پ

 ؼلیمٝ عجع وٙیؽ.  25ثفیكیؽ. ؼـة ظفف ـا ٔطىٓ ثجٙؽیؽ ٚ  ؼا ٞبثبلیٕب٘ؽٜ وه ـا ـٚی ا٘سیلا .6
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 (Sloppy Joe)  جَ یاسلَپ .23

  هَاد لاصم تشای سس

 ؼٚ فٙدبٖ ـة ٌٛخٝ ففٍ٘ی .1

 ٌىف لٟٜٛ ای ـٌٚٗیه فٙدبٖ  .2

 ویت تّفیٝ ٍ٘ؽٜ ٚ غبْ وٝ لبٌك وٛپػٛـی وفوٝ .3

 لبٌك وٛپػٛـی ـٚغٗ قیتٖٛؼٚ  .4

 ؼٚ لبٌك وٛپػٛـی پٛؼـ غفؼَ .5

 پٛؼـ پیبقیه لبٌك وٛپػٛـی  .6

 یه لبٌك زبیػٛـی ٕ٘ه .7

 

ثبلیٕب٘هؽٜ وهه ـا ؼـ یػسهبَ ٍٟ٘هؽاـی     تب ٌهىف ضهُ ٌهٛؼ.     ؼـ یه وبوٝ وٛزه ٔػّٛط وٙیؽتٕبْ ایٗ ٔٛاؼ ـا ثب یه ٕٞكٖ ؼوتی، 

 وٙیؽ.  
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 اسلَپی تشای هَاد لاصم

 زفظ ٌؽٜ  یب ٌٌٛت ثٛلّٕٖٛ ٌٌٛت ٌبٚپٛـٜ ٌفْ  453 .1

 وجك غفؼ ٌؽٜفّفُ یه  .2

 پٛوت وٙؽٜ ٚ غفؼ ٌؽٜیه پیبق وٛزه  .3

 ٌفش ؼاؼٜ ٌؽٜ ؼـ ِفطٝ لجُوه  .4

 

 دستَس پخت

 په اق اتٕبْ عجع، ـٚغٗ آٖ ـا غبـج وٙیؽ.  . تفت ؼٞیؽثب ضفاـت ٔتٛوظ ؼـ یه ٔبٞیتبثٝ ثكـي ٌٌٛت زفظ ٌؽٜ ـا  .1

 ٚ ثپكیؽ تب ٘فْ ٌٛ٘ؽ. ـا اضبفٝ ٕ٘بییؽ  پیبق ٚ كفّفُ وج .2

 خٛي ثػٛـؼ.  ایٗ ٔػّٛطوه ـا اضبفٝ وٙیؽ ٚ ثب ثیٍتف وفؼٖ ٌؼّٝ، وبـی وٙیؽ وٝ  .3

 ثٝ عجع ایٗ غؿا اؼأٝ ؼٞیؽ.ؼلیمٝ ؼیٍف ٘یك  10ـا وٓ وٙیؽ، ؼـة ٔبٞیتبثٝ ـا ثجٙؽیؽ ٚ ٌؼّٝ  .4

 ایٗ غؿا ـا ٔی تٛا٘یؽ ثب ویٙٛای ثػبـپك ٌؽٜ ثٝ وٛؼن اـائٝ وٙیؽ. . ٚػؽٜ غؿایی وٛؼن وفبیت ٔی وٙؽ 6تب  5ایٗ غؿا ثفای 
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 (Smothered Chickenهشغ ) .24

 هَاد لاصم
 ـٚغٗ قیتٖٛ یه لبٌك وٛپػٛـی .1

 ویٙٝ پٛوت وٙؽٜ ٚ ثؽٖٚ اوتػٛاٖ ٔفؽزٟبـ  .2

 ّ٘ف پیبق لفٔك غفؼ ٌؽٜ .3

 یه فّفُ ؼِٕٝ ای لفٔك غفؼ ؼٌٝ .4

 ٕ٘ه ػٛـی زبیلبٌك ّ٘ف  .5

 فّفُ ویبٜیػٛـی زبّ٘ف لبٌك  .6

 پٛؼـ ویفزبیػٛـی ّ٘ف لبٌك  .7

 آتگَضتهَاد لاصم تشای تْیِ 
 وٝ فٙدبٖ آة ٔفؽ .1

 یه زٟبـْ فٙدبٖ آـؼ ویت قٔیٙی .2

 لبٌك زبیػٛـی ٕ٘هیه زٟبـْ  .3

 دستَس پخت
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، فّفهُ  پیهبق ای ٌٛؼ.  وفظ وٙیؽ تب تٕبْ وغٛش آٖ لٟٜٛٔفؽ ٞب ـا ـٚغٗ قیتٖٛ ـا ؼـ یه ٔبٞیتبثٝ ثب ضفاـت ٔلایٓ ٌفْ وٙیؽ.  .1

 ؼـة ٔبٞیتبثٝ ـا ثجٙؽیؽ ٚ اخبقٜ ؼٞیؽ ثب وٛتبٞتفیٗ ٌؼّٝ اخبق ثپكؼ.فّفُ ویبٜ ٚ پٛؼـ ویف ـا اضبفٝ ٕ٘بییؽ. ٕ٘ه، ، ای ؼِٕٝ

ایهٗ  ٔػّهٛط وٙیهؽ.   ـا ؼـیهه فٙدهبٖ ثهكـي     آة ٔهفؽ آـؼ ویت قٔیٙهی ٚ   ثٝ ایٗ ِٛـت ػُٕ وٙیؽ:آة ٌٌٛت ثفای تٟیٝ  .2

 ٌٛؼ. ٔػّٛط ـا آ٘مؽـ ٞٓ ثك٘یؽ تب آـؼ ضُ 

 ٔفؽ ٞب ـا ثٝ ؼٔبی خٛي ثفوب٘یؽ. ایٗ آة ٌٌٛت ـا ـٚی ٔفؽ ٞب ثفیكیؽ ٚ  .3

ٔفتهت ٔهفؽ ـا خبثدهب وٙیهؽ تهب       ؼلیمٝ ٔفؽ ٞب ـا عجع وٙیؽ تب ٌٌٛهت آٖ ٞهب ٘هفْ ٌهٛ٘ؽ.     30تب  20ٌؼّٝ ـا وٓ وٙیؽ ٚ ثٝ ٔؽت  .4

 ٘ىٛق٘ؽ.

 
 

 

 (Stuffed Peppers) ضکن پش دلوِ .25

 هَاد لاصم

 غبِی ٌؽٜ ثبٌؽٔطتٛیبت آٖ وٝ  $اق ٞف ـً٘# ظفّفُ ؼِٕٝ ای ٔتٛوزٟبـ  .1

 زفظ ٌؽٜ ٌٌٛت ٌبٌٌٚٛت ثٛلّٕٖٛ یب ٌفْ  227 .2

 ـة ٌٛخٝ ففٍ٘یفٙدبٖ  .3

 زٟبـ ضجٝ ویف غفؼ ؼٌٝ .4

 یه پیبق وٛزه ـیك ٌؽٜ .5

 یه لبٌك زبیػٛـی ٕ٘ه .6

 پٛ٘ٝ وٛٞی غٍه ٚ ـیك ٌؽٜؼٚ لبٌك زبیػٛـی  .7

 غبْ ثبوٛیتّ٘ف فٙدبٖ ؼا٘ٝ ٞبی ویٙٛا یب آـؼ  .8

 تدستَس پخ
 ؽ.تٙظیٓ وٙی #یتفبـٟ٘ب ؼـخٝ 350ؼـخٝ وب٘تی ٌفاؼ $ 177ٌؼّٝ اخبق ـا ـٚی  .1
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بق ٚ وهبیف ٔهٛاؼ ـا اضهبفٝ    ویف، پیه ، ٌٛخٝ ففٍ٘یـة ـٚغٗ آٖ ـا غبـج وٙیؽ. ؼٞیؽ.  ـا ؼـ یه ٔبٞیتبثٝ ٔتٛوظ تفتٌٌٛت  .2

ؼا٘هٝ  وبوهٝ ثهكـي ٔٙتمهُ وٙیهؽ ٚ     ایٗ ٔػّٛط ـا ثٝ یهه  ؼلیمٝ عجع وٙیؽ.  5ـٚی ضفاـت وٓ ثٝ ٔؽت ایٗ ٔػّٛط ـا ٕ٘بییؽ. 

ثب یه لبٌهك، ایهٗ ٔهٛاؼ ـا ؼـٖٚ فّفهُ ٞهب ٚاـؼ      ـا اضبفٝ ٕ٘بییؽ ٚ ٞٓ ثك٘یؽ تب ثػٛثی ٔػّٛط ٌٛ٘ؽ.  ثبوٛیتآـؼ  ٞبی ویٙٛا یب

 وٙیؽ.

ُ ِجٝ فّفُ ٞب ا٘ؽوی لٟهٜٛ ای ٌهٛؼ.   ؼلیمٝ عجع ٕ٘بییؽ تب  30ٚ ثٝ ٔؽت ِفطٝ پػت لفاـ ؼٞیؽ فّفُ ٞب ـا وفپب ـٚی یه  .3 اق  لجه

 تٙبَٚ، اخبقٜ ؼٞیؽ وفؼ ٌٛ٘ؽ. 

 ِفطٝ پػت
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 ( The Basil Chiken) هشغ سیحاى .26

 هَاد لاصم 

 یه لبٌك وٛپػٛـی ـٚغٗ قیتٖٛ .1

 پٙح ضجٝ ویف ـیك ٌؽٜ .2

 ـیك ٌؽٜٔٛویف  ٝ ػؽؼو .3

 یه فّفُ ؼِٕٝ ای غفؼ ٌؽٜ .4

 لبٌك زبیػٛـی ٕ٘هیه زٟبـْ  .5

 في ؼاؼٜ ٌؽٜ ا٘ؽ. ثؽٖٚ اوتػٛاٖ ثٝ ٌىُ غلاِی ٚ وٕی ؼـٌت ثوٝ ویٙٝ ٔفؽ  .6

 ـیك ٌؽٜثفي ـیطبٖ یه فٙدبٖ  .7

 آة یه ِیٕٛ $اغتیبـی# .8

 

 

 دستَس پخت
ٚ تفهت   ـا اضبفٝ وٙیهؽ  ، ٔٛویف، فّفُ ؼِٕٝ ای، ـیطبٖ ٚ ٕ٘هٌفْ وٙیؽ. ویف ثب ٌؼّٝ ٔتٛوظ ثٝ ثكـي ـٚغٗ ـاؼـ یه ٔبٞیتب .1

 . وجكی ٞب ٘فْ ٌٛ٘ؽ ؼٞیؽ تب

 . ٙح ؼلیمٝ وفبیت ٔی وٙؽ#پ ضؽٚؼػٛثی وفظ ٌٛ٘ؽ $تب ثٔفؽ ٞب ـا اضبفٝ وٙیؽ ٚ ٔفتت ٞٓ ثك٘یؽ  .2

  .آة ِیٕٛ ـا ـٚی ٔفؽ ٞب ثفیكیؽ ٚ ا٘ؽوی ٞٓ ثك٘یؽاخبق ـا غبٔٛي وٙیؽ.  .3
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 (Turkey Vegetable Toesتَقلوَى سثضی ) .27

 هَاد لاصم

 # ؼـِٛـت تٕبیُ ٌٌٛت ٌبٚ$یب ٌفْ ثٛلّٕٖٛ  453 .1

 ّ٘ف لبٌك زبیػٛـی ٕ٘ه .2
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 یه لبٌك زبیػٛـی فّفُ ویبٜ .3

 یه لبٌك زبیػٛـی قیفٜ .4

 وٝ ضجٝ ویف، ـیك ٌؽٜ .5

 یه پیبق وٛزه، ـیك ٌؽٜ .6

 غفؼ ٌؽٜیه فّفُ ؼِٕٝ ای وٛزه  .7

 ـتؾیه فٙدبٖ ؼا٘ٝ  .8

 ٞٛیح پٛوت وٙؽٜ ٚ غفؼ ٌؽٜ ثٝ ِٛـت ضّمٝ اییه  .9

 یه زٟبـْ فٙدبٖ ـة ٌٛخٝ ففٍ٘ی .10

 دستَس پخت
 ؼـیه ٔبٞیتبثٝ ثكـي ٌٌٛت ـا تفت ؼٞیؽ ٚ ـٚغٗ اضبفی ـا غبـج وٙیؽ. .1

ایٗ ٔػّهٛط  قیفٜ، ویف، پیبق ٚ فّفُ ؼِٕٝ ای ـا اضبفٝ ٕ٘بییؽ. ٕ٘ه، فّفُ ویبٜ، وٙیؽ.  تٙظیٓ ٔتٛوظـا ـٚی ضبِت اخبق ٌؼّٝ  .2

 ـا ـٚی اخبق ٞٓ ثك٘یؽ تب وجكی ٞب ٘فْ ٌٛ٘ؽ. 

 ؾـت، ٞٛیح ٚ ـة ٌٛخٝ ففٍ٘ی ـا اضبفٝ ٕ٘بییؽ ٚ ٔػّٛط وٙیؽ. .3

 ٘ؽ.ٛثپكیؽ تب ٞٛیح ٞب ا٘ؽوی ٘فْ ٌلیمٝ ؼ 15تب  10ؼـة ٔبٞیتبثٝ ـا ثجٙؽیؽ ٚ ثٝ ٔؽت  .4
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 (Kabobs with Raw Red Curry Sauceکثاب تا سس کاسی خام ) .28

 هَاد لاصم تشای کثاب
 ؼٚ ویٙٝ ٔفؽ پٛوت وٙؽٜ ٚ ثؽٖٚ اوتػٛاٖ وٙدٝ ٌؽٜ یب ٌٌٛت ٌبٚ وٙدٝ ٌؽٜ .1

 یه فّفُ ؼِٕٝ ای لفٔك ثفي ؼاؼٜ ٌؽٜ ثّٛـت غلاِی فّفُ ؼِٕٝ ای وجك ٚیه  .2

 یبق ثفي ؼاؼٜ ٌؽٜ ثّٛـت غلاِییه پ .3

 هَاد لاصم تشای سس
 O.N.Eؼٚ فٙدبٖ آة ٘بـٌیُ ٔبـن  .1

 ٜؽلفٔك غفؼ ٌیه فّفُ ؼِٕٝ ای  .2

 وٝ ضجٝ ویف  .3

 ؼٚ لبٌك وٛپػٛـی ـٚغٗ قیتٖٛ .4

 ؼٚ لبٌك وٛپػٛـی اؼٚیٝ وبـی .5

 ّ٘ف لبٌك وٛپػٛـی ٕ٘ه .6

 دستَس پخت
 ٙیؽ. ویع ٞب ؼـ یه ؼیه ثٍؿاـیؽ.یبق ٚ فّفُ ؼِٕٝ ٞب ـا ثّٛـت یه ؼـٔیبٖ ویع وٞب، پوٙدٝ  .1

ثفای ـلیك تهف  ٔٛاؼ ٔفثٛط ثٝ وه ـا ؼـیه ٔػّٛط وٗ ثب ؼٚـ ثبلا ٔػّٛط وٙیؽ تب وه یه ؼوت ٚ یىٙٛاغتی ثؽوت آیؽ.  .2

 ٝ وٙیؽ. ب یه زٟبـْ فٙدبٖ آة ٘بـٌیُ اضبفٌؽٖ ایٗ وه، ٔی تٛا٘یؽ ت

 ثب لبٌك ایٗ وه ـا ـٚی وجبة ٞب ثفیكیؽ.  .3

 ة ٞب ـا آٔبؼٜ وٙیؽ.ثب یه وجبة پك،  وجب .4
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 سَج ّا ٍ سالادّا
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 (Artichoke Bean Dip with Raw Spinach) اسفٌاج خامٍ لَتیا تا کٌگش فشًگی  .1
 ٌفْ ِٛثیب وفیؽ وٙىف ٌؽٜ وٝ آة آٖ ٌففتٝ ٌؽٜ ثبٌؽ. 453تب  397 .1

 ـٚغٗ قیتٖٛیه زٟبـْ فٙدبٖ  .2

 ضجٝ ویف 6 .3

 ؼٚ فٙدبٖ آة ٔفؽ یب آة .4

 خٛاٖ ثب وبلٝ وٛتبٜثفي اوفٙبج ٌفْ  85 .5

 $ٍٞٙبْ اوتفبؼٜ ثبیؽ آة آٖ ٌففتٝ ٌٛؼ# ٔبوتآة ٚ تفؼ ٌؽٜ ثب  یٔغك وٍٙف ففٌٍ٘فْ  85 .6
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 تْیِدستَس 
 . ٔػّٛط ٕ٘بییؽِٛثیب، ـٚغٗ قیتٖٛ، ویف غفؼ ٌؽٜ ٚ یه فٙدبٖ آة ٔفؽ $یب آة# ـا ؼـ یه ٔػّٛط وٗ  .1

ٔػّٛط وفت ٌؽٜ ثبٌؽ، ثٝ غٛؼ ثٍیف٘ؽ#. اٌف  یىؽوت ٌٛ٘ؽ $ثبفت وفٔی٘فْ ٚ ٞب  ِٛثیبآ٘مؽـ ثٝ ٔػّٛط وفؼٖ اؼأٝ ؼٞیؽ تب  .2

 فٙدبٖ آة ٔفؽ یب آة اضبفٝ ٕ٘بییؽ.تب یه پٟبـْ ٔی تٛا٘یؽ 

 ثٝ ِٛـت ؼـٌت غفؼ ٌٛ٘ؽ. اوفٙبج ٚ ٔغك وٍٙف  ثٝ آٖ پبًِ ٚاـؼ وٙیؽ تب زٙؽ ثبـ  .ؽـا اضبفٝ ٕ٘بییوٍٙف  ٔغك ٚاوفٙبج  .3

 بییؽ. وٙیؽ ٚ ا٘ؽوی ٕ٘ه ثٝ آٖ اضبفٝ ٕ٘٘یؽ ـٚی اخبق وٕی ایٗ ٔػّٛط ـا ٌفْ ؼـِٛـت تٕبیُ ٔی تٛا .4
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 (Asian noodles) دل آسیاییًَ .2

 هَاد لاصم
ٚ٘  یهؽ الؽاْ ثٝ تِٛ #Aysuda$ وٛؼا یآ ییغؿا یغٌفٜٚ ِٙبٔبوبـٚ٘ی ـلیٕی وّیبن $ ٖ ٔػهتُ ث  یٕهی ـل یٔبوهبـ ٕ٘هٛؼٜ   یبنوهّ  یٕهبـا

وبغتٝ ٌؽٜ ثب ٍ٘بوهتٝ وهیت قٔیٙهی اوهتفبؼٜ ٕ٘هٛؼ. ایهٗ        ؼوتفوی ٔی تٛاٖ اق ٘ٛؼَ ٞبی وفٜ ایثدبی ایٗ ٔبوبـٚ٘ی، ؼـ ِٛـت  .#اوت

 # ٔؼفٚفٙؽ. Glass Noodels« $٘ٛؼَ ٞبی ٌیٍٝ ای»٘ٛؼَ ٞب ؼـ ثبقاـ  ثٝ 

 هخلفاتهَاد لاصم تشای 
 یه ٚ٘یٓ فٙدبٖ ـٚغٗ وٙدؽ تیفٜ .1

 یه لبٌك زبیػٛـی ٌٟؽ آٌبٚ .2

 ّ٘ف لبٌك زبیػٛـی ٕ٘ه .3

 یب وكوٝ ویت یهوفوٝ ثبِكأػٛـی وفوٝ یه لبٌك زبی .4

 یه ضجٝ ویف غفؼ ٌؽٜ .5

 یه ٔٛویف غفؼ ٌؽٜ .6

 ّ٘ف فٙدبٖ ٌٙدؽ ثٛ ؼاؼٜ .7

  ؼٚ لبٌك وٛپػٛـی پٛؼـ ق٘دجیُ .8

 

 

 

 
 دستَس پخت
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 ٔبوبـٚ٘ی ـا ثدٌٛب٘یؽ تب ٘فْ ٌٛؼ. ٔبوبـٚ٘ی ـا آثىً وٙیؽ. .1

 ـي ثفیكیؽ. ؼـیه وبوٝ ثكٔبوبـٚ٘ی ـا ثب آة وفؼ ثٍٛییؽ، آ٘فا آثىً وٙیؽ ٚ  .2

 ٔٛاؼ ٔفثٛط ثٝ ٔػّفبت ـا ؼـ یه وبوٝ ثفیكیؽ ٚ ثب یه ٕٞكٖ ؼوتی ٔػّٛط وٙیؽ.  .3
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 (Authentic Mango Salsa) اًثِ یسالسا .3

 هَاد لاصم

 ٌٛخٝ ؼـٌت غفؼ ؼٌٝ زٟبـ ػؽؼ .1

 یه ا٘جٝ ثكـي پٛوت وٙؽٜ ٚ غفؼ ٌؽٜ .2

 ـیك ٌؽٜ زٟبـ ضجٝ ویف .3

 یه پیبق لفٔك ٔتٛوظ غفؼ ٌؽٜ .4

 غفؼ ٌؽٜ ؼٚ ٔٛویف وبُٔ .5

 ـیك ٌؽٜؼٚ فٙدبٖ ٌٍٙیك تبقٜ  .6

 ّ٘ف لبٌك زبیػٛـی ٕ٘ه ؼـیب .7

 قیفٜ پٛؼـ یه لبٌك زبیػٛـی .8

 پٛؼـ ٌٍٙیكیه لبٌك زبیػٛـی  .9

 آة یه ِیٕٛی ثكـي .10

 دستَس تْیِ

 .ٔٛاؼ ؼیٍف ـا ؼـیه وبوٝ ثكـي ٔػّٛط ٕ٘بییؽتٕبْ ثدك آة ِیٕٛ،  .1

 ٔٛاؼ ـا ثٝ آـأی ٞٓ ثك٘یؽ تب ٍٕٞی ثب ٞٓ ٔػّٛط ٌٛ٘ؽ   .2

 آة ِیٕٛ ـا ـٚی ایٗ ٔػّٛط ثفیكیؽ. .3

٘هبٖ   ی٘هٛػ  یلاتهفت زیپه تهفتیلا ثهٝ وهٛؼن اـائهٝ وٙیهؽ.      ٚ آ٘فا ثب ثب ٌؿاٌتٗ ایٗ ٔػّٛط ؼـ یػسبَ اخبقٜ ؼٞیؽ وٝ وفؼ ٌٛؼ  .4

ؼٚ ٘ٛع آـؼ . آیؽ یثٝ ضىبة ٔ یهوٍٛـ ٔىك یٞب اق وٕجُ یىیؼاـؼ ٚ  20تب  15ضؽٚؼ  یاوت وٝ لغف یٚ وجى یؽوبٔلاً وف

ٌهؽٜ ؾـت ثهٝ    غٍهه  یٞهب  اق ؼا٘ٝ یؽ. آـؼ ؾـت وفوٙٙؽ یؼـوت ٔ یؽـا ثب آـؼ ؾـت وف یلاٚ قـؼ ٚخٛؼ ؼاـؼ. تفت یؽؾـت وف

. ثٟتهف  یكیهؽ وب٘ت اق ظهفف تهبٖ ـا ـٚغهٗ ثف    5تب  3 ثٝ ایٗ ِٛـت ػُٕ وٙیؽ.. ثفای ؼـوت وفؼٖ زیپه تفتیلا آیؽ یؼوت ٔ

 یٍفاؼؼـخٝ وهب٘ت  163 یؼـ ؼٔب یمٝؼل 3ـا ثٝ ٔؽت  یلا٘بٖ تٛـت وٛزه یتىٝ ٞب . یؽوب٘ٛلا اوتفبؼٜ وٙ یب ؾـتاوت اق ـٚغٗ 

ٗ ا یبٚ  یؽٞب ـا ٞٓ ثك٘ یپهوٝ ز یىت٘ یبقی. زٙؽاٖ ٘یؽوفظ وٙ ٍ    یٞهب  یهپه ز .ییهؽ ـٚ ٚ آٖ ـٚ ٕ٘ب یه  یهف وهفظ ٌهؽٜ ـا ثهب وف

ٗ ا یهف ؼـ غ یهؽ، قٔهبٖ وهفٚ وٙ   یٗثٟتهف اوهت وهٝ ؼـ ٕٞه     آٟ٘ب غهبـج ٌهٛؼ.   یتب ـٚغٗ اضبف یؽثفؼاٌتٝ ٚ ؼاغُ آثىً ثٍؿاـ  یه

 ٞب تبقٜ ثٕب٘ٙؽ. یپهتب ز یكیؽوٝ ٞٛا ثٝ آٖ ٘فوؽ، ثف یٞب ـا ؼاغُ ظفف یپهِٛـت، ز
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 (Broccoli Salad) تشٍکلی سالاد .4

 هَاد لاصم

 آٖ# ی$ لىٕت وف وّٓ ثٝ ٕٞفاٜ ٌّسٝ ٞب تبج ثفٚوّیٌفْ  453 .1

 ّ٘ف فٙدبٖ ـٚغٗ ؾـت یب وبفٍٝ .2

 لبٌك وٛپػٛـی وفوٝ ویت 4 .3

 ی ٕ٘هّ٘ف لبٌك زبیػٛـ .4

  غٛـی ٌٟؽ آٌبٚوٛح وٝ لبٌك  .5

 ی غبْوؽٚتػٓ ٔغك وٙدؽ ثٛ ؼاؼٜ یب یه زٟبـْ فٙدبٖ  .6

 پٛؼـ ق٘دجیُ ّ٘ف لبٌك وٛح غٛـییب  ق٘دجیُ پٛوت وٙؽٜ ٚ ـیك ٌؽٜیه لبٌك وٛپػٛـی  .7

 #Cranberryوف٘جفی $یه فٙدبٖ  .8

 
 کشًثشیدسخت 
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 کشًثشی

 دستَس تْیِ

 . ثٍؿاـیؽ ٚ وٙبـ آثىً وٙیؽ ،ثٍٛئیؽ ـا ثفٚوّی ٞب .1

 آٌبٚ ٚ ق٘دجیُ ـا ؼـ یه وبوٝ ثكـي ٔػّٛط ٕ٘بییؽ. ٌٟؽ ـٚغٗ، وفوٝ، ٕ٘ه، ثب یه ٕٞكٖ ؼوتی  .2

 ثفوّی ٞب ـا ثٝ ٔػّٛط فٛق اضبفٝ وٙیؽ ٚ ثب یه لبٌك ٞٓ ثك٘یؽ.  .3

 ـا اضبفٝ وٙیؽ.   وؽٚتػٓ ٔغك ؼا٘ٝ وٙدؽ یب ٚ  وف٘جفی .4

 اـائٝ وٙیؽ.   ٚ ثٝ وٛؼن ؼـ یػسبَ ثٍؿاـیؽ تب وفؼ ٌٛؼایٗ وبلاؼ ـا  .5

 



 

70 

 

 
 

 (Chiken Salad) هشغ سالاد .5

 هَاد لاصم

 یه لبٌك وٛپػٛـی ـٚغٗ قیتٖٛ .1

 ثؽٖٚ اوتػٛاٖؼٚ ویٙٝ ثكـي ٔفؽ پٛوت وٙؽٜ ٚ  .2

 ـٚغٗ ؾـت یب وبفٍٝلبٌك وٛپػٛـی ؼٚ  .3

 وفوٝ ویتیه زٟبـْ فٙدبٖ  .4

 فّفُ وجك غفؼ ٌؽّٜ٘ف فٙدبٖ  .5

 ّ٘ف فٙدبٖ وففه ـیك ٌؽٜ .6

 ؽٜپیبق غفؼ ٌ وٝ لبٌك وٛپػٛـی .7

 ٕ٘ه ٚ فّفُ ثفای ٔكٜ .8

 دستَس تْیِ 
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 ٚ ویٙٝ ٞب ـا اق ٞف ؼٚ ـٚ وفظ وٙیؽ.تب ضؽ ٔتٛوظ ٌفْ وٙیؽ ؼـ یه ٔبٞیتبثٝ ـٚغٗ قیتٖٛ ـا  .1

 وٙیؽ. پبـٜ پبـٜ پبًِ ؼاؼٖ ویٙٝ ٞب ـا ثٝ یه ٔػّٛط وٗ ٔٙتمُ ٕ٘بییؽ ٚ ثب زٙؽثبـ  .2

ـا ثٝ آٖ اضبفٝ ٕ٘بییؽ. ثهب یهه زٍٙهبَ ایهٗ ٔهٛاؼ ـا       پیبق ٚ وفوٝ، فّفُ وجك، وففهٚ ـٚغٗ، ٔفؽ ـا ؼـٖٚ یه وبوٝ ثفیكیؽ  .3

 ٔػّٛط ٕ٘بییؽ.

 ایٗ وبلاؼ ـا ؼـ یػسبَ ثٍؿاـیؽ تب وفؼ ٌٛؼ ٚ ثٝ وٛؼن اـائٝ وٙیؽ.   .4

 

 

 

 (Cool Beans) لَتیای خٌک .6
 پػتٝ ٌؽٜ ٚ آثىً ٌؽٜ ؼٚ فٙدبٖ ِٛثیبی ویبٜ .1

 ٌٍٙیكیه فٙدبٖ  .2

 یه ٔٛویف غفؼ ؼٌٝ .3

 یه ٌٛخٝ ـٚٔی غفؼ ٌؽٜ .4

 فٙدبٖ ؼا٘ٝ ؾـت ّ٘ف  .5

 قیفٜ وجكّ٘ف لبٌك زبیػٛـی  .6

 آة یه ِیٕٛی وٛزه .7

 دستَس تْیِ

 تٕبْ ٔٛاؼ ـا ؼـیه وبوٝ ٔتٛوظ ٔػّٛط ٕ٘بییؽ. .1

 ثٝ وٛؼن اـائٝ وٙیؽ.  تفتیلا هٕٞفاٜ ثب زیپایٗ وبلاؼ ـا ؼـ یػسبَ ثٍؿاـیؽ تب وفؼ ٌٛؼ ٚ  .2
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 ( Cornbread Stuffing)رست  چاضٌی .7

 هَاد لاصم

 ٝ ؾـتیه وّٛز .1

 ٜؽوففه غفؼ ٌفٙدبٖ زٟبـْ یه  .2

 فّفُ وجك غفؼ ؼٌٝفٙدبٖ  زٟبـْ یه .3

 ضجٝ ویف غفؼ ٌؽٜیه  .4

 ؼٚ لبٌك وٛپػٛـی ـٚغٗ قیتٖٛ .5

 ٌفْ آة ٔفؽ یب ثٛلّٕٖٛ 900 .6

 ٕ٘ه ٚ فّفُ ویبٜ ثفای ٔكٜ .7
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 ثٝ ایٗ ِٛـت ػُٕ وٙیؽ.  ؾـتتٟیٝ وّٛزٝ  ثفای

 هَاد لاصم

 ؼٚ فٙدبٖ آـؼ ؾـت 

 تیفٜ ثبوٛیتیه ؼٚ لبٌك وٛپػٛـی آـؼ یب ـٌٚٗ  بوٛیتثآـؼ ؼٚ لبٌك وٛپػٛـی  .1

 آـؼ ثؿـ وتبٖ $اغتیبـی#لبٌك وٛپػٛـی یه  .2

 یٙیْٛثؽٖٚ آِٛٔلبٌك وٛپػٛـی ثىیًٙ پٛؼـ یه  .3

 ٕ٘هّ٘ف لبٌك وٛپػٛـی  .4

 یه زٟبـْ فٙدبٖ ٌٟؽ آٌبٚ .5

 ٌیفیٗ ٍ٘ؽٜ#  Applesauce$ وه ویتّ٘ف فٙدبٖ  .6

 ؾـت یب وبفٍٝ ـٚغٗ ّ٘ف فٙدبٖ .7

 یه فٙدبٖ آة .8

 ؼوتٛـ تٟیٝ  

 ؼـخٝ وب٘تی ٌفاؼ# تٙظیٓ وٙیؽ.  5/204$یت فبـٟ٘بؼـخٝ  400ضفاـت اخبق ـا ـٚی 

 ؼـ یه وبوٝ ٔتٛوظ ٔٛاؼ غٍه ـا ثب ٞٓ ٔػّٛط وٙیؽ. 

 ٔٛاؼ تف ـا اضبفٝ ٕ٘بییؽ ٚ ٞٓ ثك٘یؽ تب ثػٛثی ٔػّٛط ٌٛ٘ؽ.

 ٔٙتمُ وٙیؽ.  وب٘تی ٘سىت 20یب یه ؼیه پػت  ٘سىت ٌیفیٙییه لبِت ٔٛاؼ ـا ثب لبٌك ثٝ 

 25وّٛزٝ ٞب ـا ثٝ ٔهؽت  ؼلیمٝ ٚ ؼـ ِٛـت اوتفبؼٜ اق ِفطٝ پػت  25تب  20وّٛزٝ ٞب ـا ثٝ ٔؽت  ، ٌیفیٙیؼـِٛـت اوتفبؼٜ اق لبِت 

 ثپكیؽ. ؼلیمٝ  30تب 

 
 لبِت ٌیفیٙی



 

74 

 

 

 

 

 

 چاضٌی رست دستَس تْیِ 

 یٓ وٙیؽ. ؼـخٝ وب٘تی ٌفاؼ# تٙظ 5/204$یت فبـٟ٘بؼـخٝ  400ضفاـت اخبق ـا ـٚی  .1

 ؼـیه ٔبٞیتبثٝ ـیك وٙیؽ ٚ وٙبـ ثٍؿاـیؽ.ثب یه زٍٙبَ وّٛزٝ ؾـت ـا  .2

 .تفت ؼٞیؽضفاـت ٔلایٓ ایٗ ٔٛاؼ ـا ثب ٚ ـٚغٗ قیتٖٛ ـا ٔػّٛط وٙیؽ.  پیبق، ویففّفُ وجك، وففه، ٔبٞیتبثٝ ؼـیه  .3

 ٞب ـا ثفٚی ایٗ ٔػّٛط ثفیكیؽ. وجكی  .4

 .غیّی آـاْ ٞٓ ثك٘یؽٛزٝ قیف آة ثفٚ٘ؽ. ؾـات وّآة ٔفؽ یب ثٛلّٕٖٛ ـا اضبفٝ وٙیؽ تب  .5

 ٕ٘ه ٚ فّفُ ویبٜ ـا اضبفٝ وٙیؽ. .6

 وٙبـٜ ٞب ٚ ـٚی ایٗ غؿا پٛوتٝ پٛوتٝ ٌٛؼ.ایٗ ٔػّٛط ـا عجع ٕ٘بییؽ تب ؼلیمٝ  45ضؽٚؼ ثؽٖٚ ٌؿاٌتٗ ؼـة ٔبٞیتبثٝ،  .7
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 (Corn Salad) سالاد رست .8

 هَاد لاصم
 ؼٚ فٙدبٖ ؼا٘ٝ ؾـت .1

 ـیك ٌؽٜ یه فّفُ لفٔك .2

 ٚٚوبؼٚ پٛوت وٙؽٜ ٚ ـیك ٌؽٜیه ا .3

 ّ٘ف فٙدبٖ ٌٍٙیك .4

 ٕ٘ه ؼـیبّ٘ف لبٌك وٛپػٛـی  .5

 ـٚغٗ قیتٖٟٛبـْ فٙدبٖ زیه  .6

 ؼٚ لبٌك وٛپػٛـی آثّیٕٛ .7

 
 اٚٚوبؼٚ

 دستَس تْیِ
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 وٙؽ.  ٔیُٛوظ ٔػّٛط وٙیؽ ٚ ثٝ وٛؼن ثؽٞیؽ تب ٕٞٝ ٔٛاؼ ـا ؼـیه وبوٝ ٔت

 

 
 

 

 

 

 (Gazpacho) گاصپاچَ .9

 هَاد لاصم تشای سَج
 ٙدبٖ آةیه ف .1

 ّ٘ف فٙدبٖ ـٚغٗ قیتٖٛ .2

 زٟبـ ػؽؼ ٌٛخٝ ثكي .3

 یه ضجٝ ویف .4

 پٙح ثفي ـیطبٖ .5

 ؼٚ فٙدبٖ ثفي تبقٜ ٌٍٙیك .6

 ّ٘ف لبٌك زبیػٛـی ٕ٘ه ؼـیب .7

 هَاد لاصم تشای تضئیي سَج
 فّفُ ؼِٕٝ ای وجك، غفؼ ٌؽٜ .1
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 پیبق لفٔك غفؼ ٌؽٜ .2

 آٚٚوبؼٚی غفؼ ؼٌٝ .3

 ٞٛیح غفؼ ؼٌٝ .4

 ٔٛویف غفؼ ؼٌٝ  .5

 دستَس تْیِ
 ٔػّٛط وٙیؽ تب ٘فْ ٌٛ٘ؽ. ٛح ـا ، تٕبْ ٔٛاؼ وٛط وٗؼـ یه ٔػّ .1

 وٛح ـا ؼـ وبوٝ ٞبی ٔتفبٚتی ثفیكیؽ ٚ ـٚی ٞفوؽاْ تكییٗ غبِی ا٘دبْ ؼٞیؽ.  .2

 ایٗ وٛح ـا ثب ؼٔبی اتبق یب ثّٛـت وفؼ ثٝ وٛؼن اـائٝ وٙیؽ.  .3

 

 (Hummusَّهَس )  .11

 ایٗ ِٛـت ػُٕ وٙیؽ. ثفای تٟیٝ ٞٛٔٛن ثٝ وفٜ وٙدؽ ٘یبق اوت. ثفای تٟیٝ وفٜ وٙدؽ ثٝ 

 هَاد لاصم تشای تْیِ کشُ کٌجذ
 ، ثبیؽ زٛوت آٖ ٞب وٙؽٜ ٌٛؼ#وؽٚتػٓ ٔغك $ؼـِٛـتیىٝ اوتفبؼٜ اق  وؽٚتػٓ ٔغك ؼا٘ٝ وٙدؽ یب یه ٚ ٘یٓ فٙدبٖ  .1

 ّ٘ف فٙدبٖ ـٚغٗ وبفٍٝ .2

 ؼٚ لبٌك زبیػٛـی ٕ٘ه ؼـیب .3

 ّ٘ف فٙدبٖ ٌٟؽ آٌبٚ .4

 دستَس تْیِ 
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ٞهٓ ثك٘یهؽ ٚ ؼـ   لیمهٝ  ؼ ؼٚـ ثبلا ثهٝ ٔهؽت زٙهؽ   ثب یه زٟبـْ فٙدبٖ ـٚغٗ ٚ ٕ٘ه ـا ٔػّٛط وٙیؽ. ، ی وٙدؽؼا٘ٝ ٞبؼـیه ٔػّٛط وٗ 

ٌٟؽ آٌبٚ ـا اضبفٝ وٙیؽ ٚ اخبقٜ ؼٞیؽ تب ثهب وهبیف ٔهٛاؼ    وفتی ٔغّٛة ضبُِ ٌٛؼ. ٌك ثٝ ٔػّٛط ـٚغٗ اضبفٝ وٙیؽ تب بضبَ ٞٓ قؼٖ ثب ل

 ٔػّٛط ٌٛؼ. 

 

 
 هَاد لاصم تشای َّهَس

 وفْ وؽٚدؽ یب ّ٘ف فٙدبٖ وفْ وٙ .1

 یه وؽٚی وجك وٛزه .2

 ثؽٖٚ ٞىتٝ ویبٜ ؼـٌتزٟبـ قیتٖٛ  .3

 زٟبـ قیتٖٛ وجك ؼـٌت ثؽٖٚ ٞىتٝ .4

 یه ضجٝ ویف .5

 ؼٚ لبٌك زبیػٛـی قیفٜ .6

 وٝ لبٌك وٛپػٛـی ـٚغٗ قیتٖٛ .7

 ّ٘ف لبٌك زبیػٛـی ٕ٘ه ؼـیب .8

 آة یه ِیٕٛی وٛزه .9
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 تْیِ دستَس

 تب ٘فْ ٌٛ٘ؽ.   ٔػّٛط وٙیؽ ثب وفػت ثبلا ؼـیه ٔػّٛط وٗ، ٕٞٝ ٔٛاؼ ـا

 

 

 (Korean Cucumber Kimchee) یکشُ ا یاسخ یوچیک .11

 هَاد لاصم

  ؼٜ غیبـ وجك .1

 ّ٘ف فٙدبٖ ٕ٘ه ؼـیب .2

 ـیك ٌؽٜضجٝ ویف  6 .3

 زٟبـ ٔٛویف .4

 ق٘دجیُ تبقٜ غفؼ ٌؽٜؼٚ لبٌك وٛپػٛـی  .5

 ّ٘ف فٙدبٖ ـٚغٗ وٙدؽ .6

 یه زٟبـْ فٙدبٖ ؼا٘ٝ ٞبی وٙدؽ غبْ .7

 یػٛـی ٌٟؽ آٌبٚبیه لبٌك ز .8

 غفؼ ٌؽٜفّفُ لفٔك  .9
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 دستَس تْیِ

 غفؼ وٙیؽ ٚ ؼـیه وبوٝ ثكـي ثفیكیؽ.غیبـٞب ـا ثٍٛییؽ ٚ  .1

 ٕ٘ه ـا ـٚی غیبـٞب ثفیكیؽ ٚ ثب ؼوت ٞٓ ثك٘یؽ تب ٕ٘ه ثغٛـ یىىبٖ پػً ٌٛؼ.  .2

ثب ایٙىبـ، ٕ٘ه ـعٛثهت غیهبـ ٞهب ـا     پبـزٝ ای ـٚی وبوٝ ثیٙؽاقیؽ ٚ اخبقٜ ؼٞیؽ ثٝ ٔؽت ؼٚ وبػت ؼـ ؼٔبی اتبق ثبلی ثٕب٘ؽ. .3

 بـج ٔی وٙؽ. غ

ـا ٔهكٜ   غیبـ زٙؽ ثفي ثفای اعٕیٙبٖ اق غفٚج ٕ٘ه، . تب ٕ٘ه آٖ ٌففتٝ ٌٛؼ ثب یه آثىً، غیبـٞب ـا قیف آة وفؼ ثٍٛییؽ .4

 وٙیؽ.  

 تب آة آٖ غبـج ٌٛؼ.  #ضؽاوثف تٛاٖ$ثب  ؼوت غٛؼ غیبـٞب ـا فٍبـ ؼٞیؽ .5

 .ٚ ثب زٍٙبَ ٞٓ ثك٘یؽ اضبفٝ وٙیؽ ؼا٘ٝ وٙدؽق٘دجیُ ٚ ٚ ثٝ آٖ ویف، ٔٛویف، ثفیكیؽ ٔتٛوظ وبوٝ  یه غیبـٞب ـا ؼـ .6

 فّفُ لفٔك ٚ ٌٟؽ آٌبٚ ـا اضبفٝ ٕ٘بییؽ.  .7

 ایٗ ؼوف ـا ثّٛـت وفؼ ثٝ وٛؼن اـائٝ وٙیؽ.  .8

 

 

 (Korean Dumpling Soup) سَج داهپلیي کشُ ای .12

 هَاد لاصم

 ٍٞت فٙدبٖ آة ٔفؽ یب آثٌٍٛت .1

 لبٌك وٛپػٛـی ـٚغٗ وٙدؽ تیفٜ یه .2

 زٟبـ ٔٛویف .3

 غفؼ ٌؽٜق٘دجیُ ػٛـی ٛپلبٌك ویه  .4

 ؼا٘ٝ وٙدؽ ثٛ ؼاؼٜ  یه زٟبـْ فٙدبٖ  .5

 ٕ٘ه ٚ فّفُ ویبٜ ثفای ٔكٜ .6

 فّفُ لفٔك ٌؽٜ ثفای ٔكٜ .7
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 داهپلیٌگهَاد لاصم تشای 
 ثبوٛیتّ٘ف فٙدبٖ آـؼ  .1

 آـؼ تبپیٛوبؼٚ لبٌك وٛپػٛـی  .2

 ّ٘ف لبٌك زبیػٛـی ٕ٘ه .3

 ٘بـٌیُـٚغٗ یه لبٌك وٛپػٛـی  .4

 فٙدبٖ آة یه زٟبـْ .5

 دستَس پخت
ثب وٓ وفؼٖ ٌؼّٝ اخهبق، اخهبقٜ   آ٘فا ثدٛي ثیبٚـیؽ.  ٕ٘بییؽ ٚ ثب ـٌٚٗ وفؼٖ اخبقٔػّٛط ثّٕٝ، ٔٛاؼ اِٚیٝ وٛح ـا بـ یه لؼ .1

 ؼلیمٝ ثدٌٛؽ.  20ثٕؽت ؼٞیؽ 

ٚ آة ـا اضهبفٝ   ؼـیه وبوٝ وٛزٝ آـؼ ٚ ٕ٘ه ـا ٔػّهٛط ٕ٘بییهؽ  ؼأپّیًٙ ـا آٔبؼٜ وٙیؽ. ٕٞكٔبٖ ثب خٛي غٛـؼٖ وٛح،  .2

 ؼلیمٝ ثدٌٛؽ. 20ٟیٝ وٙیؽ ٚ وٙبـی ثٍؿاـی تب وٛح ثٝ ٔؽت زىجٙبوی تقؼٖ آـؼ ٚ آة، غٕیف ثب ٞٓ . ٕ٘بییؽ

ثفؼاـیؽ ٚ ثب ؼوت آـؼی $ثٝ ؼوت غٛؼ آـؼ یه لبٌك وٛپػٛـی غٕیف  . ٔی خٌٛؽ، ؼـة لبثّٕٝ ـا ثفؼاـیؽؼـضبِیىٝ وٛح  .3

 . پٟٗ وٙیؽغٕیف ـا ثب ضػبٔت ٘یٓ وب٘تی ٔتف ثك٘یؽ# ٚ  ثبوٛیت

غٕیفٞب ٘جبیؽ ثیً اق ؼٚ ؼلیٝ عهجع  ٜ ٕٞیٗ ٌیٜٛ تٕبْ آـؼ ـا غٕیف وٙیؽ ٚ ثؽـٖٚ وٛح ثفیكیؽ. ٖٚ وٛح ثفیكیؽ. غٕیف ـا ثؽـ .4

 ٌٛ٘ؽ. 

 ثبلافبِّٝ په اق پػت، وٛح ـا ثٝ وٛؼن اـائٝ وٙیؽ تب ٔیُ ٕ٘بیؽ.  .5

 ایٗ وٛح ثفای زٟبـ تب پٙح ٚػؽٜ غؿایی وفبیت ٔی وٙؽ.
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 (Korean Seasoned Spinach)اسفٌاج کشُ ای  .13

 هَاد لاصم
 وبٔلا ٌىتٝ ٌؽٜثفي اوفٙبج ٌفْ  453 .1

 ٜؽٙح ضجٝ ویف غفؼ ٌپ .2

 وٝ ٔٛویف غفؼ ٌؽٜ .3

 پٛوت وٙؽٜ ٚ غفؼ ٌؽٜیه لبٌك وٛپػٛـی ق٘دجیُ  .4

 ٌٟؽ آٌبٚیه لبٌك زبیػٛـی  .5

 ّ٘ف لبٌك زبیػٛـی ٕ٘ه ؼـیب .6

 وٝ لبٌك وٛپػٛـی ـٚغٗ وٙدؽ .7

 ؼا٘ٝ وٙدؽ ثٛ ؼاؼٜوٝ لبٌك وٛپػٛـی  .8

 فؼ ٌؽٜ ثفای عؼٓفّفُ لفٔك غ .9

 پخت دستَسالعول
 فٙدبٖ آة ـا ثٝ ؼٔبی خٛي ثفوب٘یؽ.  5ؼـیه لبثّٕٝ ثكـي  .1

ثهب  آٖ ٌففتٝ ٌهٛؼ.  خٛي ٚ ثلافبِّٝ ؼـ یه آثىً ثفیكیؽ تب آة  ثب٘یٝ ِجف وٙیؽ 30اوفٙبج ٞب ـا ؼـٖٚ آة خٛي ثفیكیؽ ٚ  .2

 ق اوفٙبج ٞب غبـج وٙیؽ. ثب ؼوت غٛؼ آة اضبفٝ ـا ا اوتفبؼٜ اق آة وفؼ، اوفٙبج ٞب ـا ثٍٛییؽ.

 یؽ. ثفي اوفٙبج ٞب ـا ِٝ وٙٞب ـا ؼـٖٚ یه وبوٝ ثفیكیفؼ. ثب ؼوت غٛؼ اوفٙبج  .3
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ثهب یهه زٍٙهبَ ثػهٛثی ٔػّهٛط        ٚ ٕ٘ه، ؼا٘ٝ ٞبی وٙدؽ ٚ ـٚغٗ وٙدؽ ـا اضهبفٝ ٕ٘بییهؽ  ٌٟؽ آٌبٚ، ق٘دجیُ، ٔٛویف، ویف،  .4

 وٙیؽ.

 ٝ وٙیؽ. غفؼ ٌؽٜ ـا اضبففّفُ لفٔك ؼـِٛـت تٕبیُ، ثفای ٔكٜ،  .5

 ویٙٛای پػبـ پك ٌؽٜ ثٝ وٛؼن اـائٝ ٕ٘ٛؼ.ایٗ غؿا ـا ٔی تٛاٖ ثب 
 

 
 

 

  (Guacamoleگَاکاهَلِ ) .14

 هَاد لاصم

 ؼٚ ػؽؼ آٚٚوبؼٚی ثكـي پٛوت وٙؽٜ .1

 ّ٘ف لبٌك زبیػٛـی ٕ٘ه .2

 غفؼ ٌؽٜیه ٌٛخٝ ففٍ٘ی ثكـي  .3

 ؼٚ ػؽؼ ٔٛویف ـیك ٌؽٜ .4

 ٜؽیه پیبق وٛزه غفؼ ٌ .5

 غفؼ ٌؽٜثفي ٌٍٙیك تبقٜ ٚ ّ٘ف فٙدبٖ  .6

 آة یه ِیٕٛی وٛزه .7

 دستَس تْیِ

 آٚوبؼٚ ٞب ـا ِٝ وٙیؽ تب ٘فْ ٌٛ٘ؽ. ثب یه زٍٙبَ آٚٚوبؼٚٞب ٚ ٕ٘ه ـا ؼـیه وبوٝ ثفیكیؽ.  .1

 ٌٍٙیك ـا اضبفٝ ٕ٘بییؽ.پیبق ٚ ٔٛویف، ٌٛخٝ ففٍ٘ی،  .2

 آة ِیٕٛ ـا ـٚی ایٗ ٔػّٛط ثفیكیؽ.  .3

 ـائٝ ٕ٘بییؽ.ٞبی ؾـت ثٝ وٛؼن ا ایٗ غؿا ـا ثّٛـت وفؼ ٚ ٕٞفا ثب زیپه
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 (Potato Salad)سالاد سیة صهیٌی  .15

 هَاد لاصم

 وٝ ػؽؼ ویت قٔیٙی ثكـي .1

 ّ٘ف فٙدبٖ ـٚغٗ ؾـت یب وبفٍٝ .2

 یه زٟبـْ فٙدبٖ وفوٝ ویت .3

 ٌٌٛت ثٛلّٕٖٛ .4

 فّفُ وجك  ـیك ٌؽّٜ٘ف فٙدبٖ  .5

 وففه ـیك ٌؽٜ ّ٘ف فٙدبٖ .6

 پیبق ـیك ٌؽٜیه لبٌك وٛپػٛـی  .7

 ٕ٘ه ٚ فّفُ ثفای ٔكٜ .8

 تكییٗ ٔٛویف ثفای .9
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 تْیِ دستَس
 .ٚ غفؼ وٙیؽ ویت قٔیٙی ٞب ـا پٛوت ثىٙیؽ .1

ٕبییؽ ٚ ؼـ یه وبوٝ ثكـي ثفیكیؽ ٚ اخهبقٜ ؼٞیهؽ   ویت قٔیٙی ـا خٛي ؼٞیؽ تب ا٘ؽوی ٘فْ ٌٛ٘ؽ. ویت قٔیٙی ٞب ـا آثىً ٘ .2

 تب وبٔلا وفؼ ٌٛ٘ؽ. 

 وففه ٚ پیبق ـا اضبفٝ ٕ٘بییؽ. ، ٌٌٛتوفوٝ، ویف،  .3

 ثفای ٔكٜ، ٕ٘ه ٚ فّفُ ـا اضبفٝ ٕ٘بییؽ.ٔػّٛط وٙیؽ. بَ ثب یه زٍٙایٗ ٔٛاؼ ـا  .4

 ٔٛویف ٞبی غفؼ ٌؽٜ ـا ثفای تكییٗ اضبفٝ ٕ٘بییؽ.  .5

 ایٗ وبلاؼ ـا ثّٛـت وفؼ ثٝ وٛؼن اـائٝ ٕ٘بییؽ.  .6

 

 

 

 

 (Quinoa Mexican Styleکیٌَا تِ سثک هکضیکی )  .16

 هَاد لاصم
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 یب آة ٔفؽ ثؽٖٚ ٕ٘ه ؼٚ ٘یٓ فٙدبٖ آة  .1

 ؽٜغفؼ ٌوٝ ضجٝ ویف  .2

 ٜؽغفؼ ٌٌٛخٝ ففٍ٘ی فٙدبٖ یه زٟبـْ فٙدبٖ  .3

 یه زٟبـْ فٙدبٖ ؼا٘ٝ ؾـت .4

 ٜؽوففه غفؼ ٌیه زٟبـْ فٙدبٖ  .5

 ّ٘ف لبٌك زبیػٛـی ٕ٘ه .6

 پٛؼـ قیفٜ وجكیه لبٌك وٛپػٛـی  .7

 یه فٙدبٖ ؼا٘ٝ ویٙٛا .8

 دستَس تْیِ

 ٚ ثب وبیف ٔٛاؼ ٔػّٛط ٕ٘بییؽ. ـا ثفیكیؽ  ، آة ٔفؽ یب آةؼـ یه لبثّٕٝ ٔتٛوظ 

 آة خؿة ٌٛؼ ٚ ؼا٘ٝ ٞبی ویٙٛا ثپك٘ؽ. ایٗ غؿا ـا عجع ٕ٘بییؽ تب ؼلیمٝ  30تب  20فاـت غیّی ٔلایٓ، ضؽٚؼ ـٚی ض

 ؼـة لبثّٕٝ ـا ثفؼاـیؽ ٚ ثب یه لبٌك ؼا٘ٝ ٞبی ویٙٛا ـا ِٝ وٙیؽ. 

 وفؼ ٌٛؼ.ؼٞیؽ تب اخبقٜ  تكییٗ وٙیؽ ٚ  غؿا ـا ثب ٌٍٙیك

 ثٝ وٛؼن اـائٝ ٕ٘بییؽ. #103-102طٝ $ِف ا٘سیلاؼأی تٛا٘یؽ ایٗ غؿا ـا ٕٞفاٜ ثب 

 
 

 (Quinoa Stir-Frayکیٌَا سشخ ضذُ تِ سثک چیٌی ) .17

 هَاد لاصم
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 ـٚغٗ وٙدؽ وجهلبٌك وٛپػٛـی  ؼٚ .1

 یه وبلٝ وففه غفؼ ٌؽٜ .2

 ـیك ٌؽٜفّفُ ؼِٕٝ ای یه زٟبـْ فٙدبٖ  .3

 پٛوت وٙؽٜ ٚ غفؼ ٌؽٜ حیٛٞیه زٟبـْ  .4

 غفؼ ٌؽٜٔٛویف یه  .5

 ّ٘ف لبٌك زبیػٛـی ٕ٘ه .6

 ـیك ٌؽٜ زیٙی#ثفي وّٓ ٘ٛػی لٝ ثبن زٛی $وبیه  .7

 ـیك ٌؽٜؼٚضجٝ ویف  .8

 ق٘دجیُپٛؼـ  یه لبٌك زبیػٛـی .9

 پػتٝ ٌؽٜؼٚ فٙدبٖ ویٙٛای  .10

 یه زٟبـْ فٙدبٖ ؼا٘ٝ وٙدؽ ثٛ ؼاؼٜ .11

 
  

 

 دستَس تْیِ

 ـ ٞٛیح، وففه، فّفُ ؼِٕٝ ای، ٌفْ وٙیؽ. ـٚغٗ وٙدؽ ـا ثب ضفاـت ٔتٛوظ  ثكـي ٔبٞی تبثٝؼـ یه   ا اضهبفٝ ٕ٘بییهؽ.  ٔٛوهیف ٚ ٕ٘هه 

  وٓ وٙیؽ. ـا  ٌؼّٝ اخبقوجكی ٞب ٘فْ ٌٛ٘ؽ. وپه ؼلیمٝ ایٗ ٔػّٛط ـا ٞٓ ثك٘یؽ تب  7تمفیجب ثٕؽت 

 . ویف ٘فْ ٌٛؼ تب ٔػّٛط وٙیؽ 3غیّی ٔلایٓ، ضؽٚؼ  ٚ ثبق٘دجیُ ـا اضبفٝ وٙیؽ ویف ٚ پٛؼـ ثبن زٛی، 

 وجكی ٞب ٔػّٛط ٌٛؼ. ٞٓ ثك٘یؽ تب ثب ویٙٛا ثب ویٙٛای پػتٝ ٌؽٜ ـا اضبفٝ وٙیؽ ٚ 

 .  غؿا ـا ٌفْ ثٝ وٛؼن اـائٝ وٙیؽٚ  اضبفٝ وٙیؽ ؼا٘ٝ وٙدؽا٘ؽوی  ،ـا غبٔٛي وٙیؽ اخبق

ثٝ ـٚغٗ ٌهفْ  ثفي اق ٌٌٛت ـاوتٝ یب ٔفؽ پٛوت وٙؽٜ ـا  5لجُ اق اضبفٝ وفؼٖ وجكی ؼـ ٔفضّٝ اَٚ، اضبفٝ وفؼٖ ٌٌٛت $اغتیبـی#: 

 ثمیٝ ٔفاضُ ـا ٔغبثك ؼوتٛـاِؼُٕ فٛق اؼأٝ ؼٞیؽ. . پكؼثٌٌٛت ٚ ِت وٙیؽ تب  ٌؽٜ وٙدؽ اضبفٝ وٙیؽ
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 سس فلفل ضیشیيتِ ّوشاُ سالاد کیٌَا  .18

(Quinoa Salad with Sweet Chili Sauce) 

 هَاد لاصم

 فٙدبٖ ویٙٛای پػتٝ ٌؽٜؼٚ  .1

 یه فّفُ ؼِٕٝ ای لفٔك ـیك ٌؽٜ .2

 تبیّٙؽیوه فّفُ ٌیفیٗ یه زٟبـْ فٙدبٖ  .3

 ای ـیك ٌؽٜیه زٟبـْ فٙدبٖ فّفُ ؼِٕٝ  .4

 پٛوت وٙؽٜ ٚ غفؼ ٌؽٜٔتٛوظ یه ٞٛیح  .5

 ٔٛویف غفؼ ٌؽٜ ؼٚ .6

 ی ثٛ ؼاؼٜ  وؽٚتػٓ ٔغك فٙدبٖ ّ٘ف  .7

 وفوٝ ویتؼٚ لبٌك وٛپػٛـی  .8

 ٕ٘ه ا٘ؽوی .9
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 دستَس تْیِ

 ٚ آتمؽـ ٞٓ ثك٘یؽ تب ٔػّٛط ٌٛ٘ؽ.  وبوٝ ثكـي ٔػّٛط وٙیؽ یهٛاؼ ـا ؼـ تٕبْ ٔ

 وٙیؽ.   ثٝ وٛؼن اـائٝایٗ غؿا ـا وف یب ثب ؼٔبی اتبق 

 

 

 

 

 (Rosemary Potatoes) سیة صهیٌی ّای سصهاسی .19

 هَاد لاصم

 پٙح ػؽؼ ویت قٔیٙی لفٔك یب علایی .1

 ّ٘ف فٙدبٖ ـٚغٗ قیتٖٛ .2

 وٝ ضجٝ ویف ـیك ٌؽٜ .3

 غفؼ ٌؽٜثفي ـقٔبـی ّ٘ف لبٌك زبیػٛـی  .4

 فّفُ ویبٜلبٌك زبیػٛـی یه  .5

 ؼٚ ٔٛویف غفؼ ٌؽٜ .6

 ٕ٘ه ّ٘ف لبٌك زبیػٛـی .7

 دستَس تْیِ

 . تٙظیٓ وٙیؽؼـخٝ فبـاٟ٘بیت  325ٚی ؼٔبی اخبق ـا ـ

 ـا ثب فٛیُ آِٛٔٙیْٛ ثپٌٛب٘یؽ ٚ وٙبـ ثٍؿاـیؽ.  #cookie sheet$ یه ِفطٝ وٛوی پكی
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 ٌىتٝ ٚ لغؼٝ لغؼٝ وٙیؽ. ویت قٔیٙی ٞب ـا 

 .ٔػّٛط وٙیؽ ثفیكیؽ ٚ یب یه لبٌك ؼـ یه وبوٝ ثكـيٕ٘ه ٚ فّفُ ـا ویف، ـقٔبـی، ویت قٔیٙی، ـٚغٗ قیتٖٛ، 

 ٞب ـا ـٚی ِفطٝ وٛوی پكی ثفیكیؽ.  ویت قٔیٙی

تب ویت قٔیٙی ٞب ٚلتهی ثهب زٍٙهبَ فٍهبـ ؼاؼٜ ٔهی      ؼلیمٝ عجع وٙیؽ  40ط ـا ثٕؽت ِٛفطٝ وٛوی پكی ـا ـٚی اخبق ٌؿاٌتٝ ٚ ایٗ ٔػّ

 ٌٛ٘ؽ ٘فْ ثبٌٙؽ. 

 
 

 (Savory Potatoes) سیة صهیٌی خَش طعن .21

 هَاد لاصم

 ب پٛوت لغؼٝ لغؼٝ ٌٛؼ. وٝ ث ٔتٛوظ ثب ا٘ؽاقٜ ؼٚ ویت قٔیٙی .1

 فٙدبٖ آة ٔفؽیه  .2

 ثبوٛیتّ٘ف لبٌك زبیػٛـی آـؼ  .3

 ٔفیٓ ٌّی یه ٚ ّ٘ف لبٌك زبیػٛـی .4

 لبٌك زبیػٛـی فّفُ ویبٜ ّ٘ف .5

 $ثىتٝ ثٝ ٔیكاٖ ٌٛـی آة ٔفؽ، ٕ٘ه اضبفٝ وٙیؽ# ٕ٘ه ّ٘ف لبٌك زبیػٛـی .6

 ّ٘ف لبٌك زبیػٛـی پٛؼـ پیبق .7

 ّ٘ف لبٌك زبیػٛـی پٛؼـ ویف .8

 ـٚغٗ قیتٖٛـی لبٌك وٛپػٛ ؼٚ .9

 ٌبٌٌٚٛت زٟبـْ فٙدبٖ یه  .10
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 دستَس تْیِ

 ؼـخٝ وب٘تی ٌفاؼ# تٙظیٓ وٙیؽ. 5/204$یت فبـٟ٘بؼـخٝ  400ضفاـت اخبق ـا ـٚی  .1

 ٚ وٙبـی ثٍؿاـیؽ. ـا ثٍؿاـیؽ#ؼـپٛي $لفاـ ؼٞیؽ ویت قٔیٙی ٞب ـا ؼـ یه ٔبٞی تبثٝ پیفوه  .2

وبیف ٔٛاؼ ـا ٞٓ اضبفٝ وٙیؽ ٚ ٔػّٛط  . آـؼ ضُ ٌٛؼٞٓ ثك٘یؽ تب  آ٘مؽـآة ٔفؽ ـا ٚ  ثبوٛیتآـؼ ثب یه لبٌك ؼـیه وبوٝ  .3

 ٕ٘بییؽ. 

 30ثٕهؽت  ؼـ ٔبٞیتبثهٝ ـا ٔطىهٓ ثجٙؽیهؽ ٚ    . ٚ ٔبٞی تبثٝ ـا ـٚی اخبق لفاـ ؼٞیؽ ایٗ ٔػّٛط ـا ثٝ ویت قٔیٙی ٞب اضبفٝ ٕ٘بییؽ .4

 ؼلیمٝ عجع وٙیؽ.  

 ائٝ وٙیؽ.  ثٝ وٛؼن اـ آ٘فا اخبق ـا غبٔٛي وٙیؽ ٚ په اق وفؼ ٌؽٖ غؿا، .5

 ٔٙبوت اوت. وٛؼن ٚػؽٜ  4تب  3ایٗ غؿا ثفای 
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 (Stuffed Backed Potatoسیة صهیٌی پختِ ضکن پش ) .21

 هَاد لاصم

 . ثكـي ضٙبییؼٚ ویت قٔیٙی  .1

 ـٚغٗ قیتٖٛفٙدبٖ  زٟبـْ یه .2

 ٕ٘هّ٘ف لبٌك زبیػٛـی  .3

 غفؼ ٌؽٜضجٝ ویف یه  .4

 پیبق وٛزه غفؼ ٌؽّٜ٘ف  .5

 ـٚغٗ قیتٖٛ اضبفٝ ٔمؽاـی .6

 تْیِدستَس 

 ؼـخٝ وب٘تی ٌفاؼ# تٙظیٓ وٙیؽ. 5/204$یت فبـٟ٘بؼـخٝ  400ضفاـت اخبق ـا ـٚی  .1

ضهیٗ پػهتٗ وهیت     ٚ ثٕؽت یهه وهبػت عهجع وٙیهؽ.     اخبق لفاـ ؼٞیؽٔىتمیٕب ـٚی ثب ـٚغٗ آغٍتٝ وٙیؽ ٚ  ـا ویت قٔیٙی ٞب .2

 ، اخبقٜ ؼٞیؽ وفؼ ٌٛ٘ؽ. ت قٔیٙی ٞبپه اق پػتٝ ٌؽٖ وی عجع ٌٛؼ.قٔیٙی ٞب، آٟ٘ب ـا ثسفغب٘یؽ تب ٕٞٝ وغٛش آٖ ٞب ثػٛثی 

ؼٔبی ٔلایٓ عجع وٙیؽ تب پیبقٞهب ٘هفْ   ٚ ثب  ٔبٞیتبثٝ ٔػّٛط وٙیؽؼـ یه ٕ٘ه، پیبقٞب ٚ ویف ـا ٟبـْ فٙدبٖ ـٚغٗ قیتٖٛ، زیه  .3

 ٌٛ٘ؽ. 

غهبِی  آٖ ٞهب ـا ثهب لبٌهك    ؼاغهُ  ثٝ ؼٚ ّ٘ف تمىیٓ وٙیؽ ٚ $ثّٛـت عِٛی# آٖ ٞب ـا اق ؼاـاقا په اق وفؼ ٌؽٖ ویت قٔیٙی،  .4

 وبِٓ ٍٟ٘ؽاـیؽ. ٙی ٞب ـا پٛوتٝ ویت قٔیوٙیؽ ٚ ثٝ ؼـٖٚ یه وبوٝ ثفیكیؽ. 

ثب یه ٞٓ قٖ ثفلی اضبفٝ وٙیؽ ٚ  اق ؼاغُ ویت قٔیٙی غبـج ٕ٘ٛؼٜ ایؽ# ثب لبٌك ؼـٖٚ وبوٝ $وٝویت قٔیٙی ٞبی پیبقٞب ـا ثٝ  .5

بٌهك زهبیػٛـی ٔمهؽاـی ـٚغهٗ قیتهٖٛ اضهبفٝ       ثهب ل  ،ؼـِٛـت ٘یبقٔػّٛعی ٘فْ ٚ یىؽوت تٟیٝ ٌٛؼ. ثب ؼٚـ وٙؽ ٞٓ ثك٘یؽ تب 

 ایٗ ٔػّٛط ٘فْ تف ٌٛؼ. وٙیؽ تب 

 پٛوتٝ ویت قٔیٙی ٞب ثفٌفؼا٘یؽ.  ایٗ ٔػّٛط ـا ثب لبٌك ثٝ ؼـٖٚ  .6

لٟهٜٛ ای  عجع وٙیؽ تب وغص ٌبٖ پٛوهتٝ پٛوهتٝ ٚ   یت فبـٟ٘بؼـخٝ  400ضفاـت  ثب ؼلیمٝ 30ثٝ ٔؽت ویت قٔیٙی ٞب ٌىٓ پف ـا  .7

 ـٌٚٗ ٌٛؼ. 

 ك ٌؽٜ ثفای تكئیٗ اوتفبؼٜ وٙیؽیاق ٔٛویف ـ
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 (Simple Korean Stewخَسضت کشُ ای سادُ ) .22

 هَاد لاصم

 ـٚغٗ قیتٖٛ وٛپػٛـییه لبٌك  .1

 ٌٌٛت ٌٛوبٌِٝفْ  227 .2

 ٍٞت فٙدبٖ آة .3

 لغؼٝ لغؼٝ ٌؽٜ، پٛوت وٙؽٜ ٚ یه ویت قٔیٙی وٛزه .4

 غفؼ ٌؽٜؼٚ ػؽؼ ٔٛویف  .5

 ٜؽغفؼ ٌیه پیبق وٛزه  .6

 جیُپٛؼـ ق٘دوٛپػٛـی ؼٚ لبٌك  .7

 ٜؽغفؼ ٌزٟبـ ضجٝ ویف  .8

 وٝ ثّٛـت ضّمٝ ای ثفي ؼاؼٜ ٌؽٜیه وؽٚی وجك وٛزه  .9

 غفؼ ٌؽٜ زٟبـ ثفي وّٓ زیٙی $ثبن زٛی# .10
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 ّ٘ف فٙدبٖ ؼا٘ٝ وٙدؽ ثٛ ؼاؼٜ .11

 فّفُ لفٔك غفؼ ٌؽٜ ثفای ٔكٜٕ٘ه، فّفُ،  .12

 
 

 دستَس تْیِ

 ٌٛؼ.  ـً٘ لٟٜٛ ایاق تٕبْ وغٛش ؽ تب عجع وٙیٚ ٌٌٛت ـا ثب ضفاـت ٔتٛوظ ـٚغٗ قیتٖٛ ـا ٌفْ وٙیؽ ؼـ یه لبثّٕٝ  .1

ثهٝ  ٌهؼّٝ اخهبق ـا غیّهی وهٓ وٙیهؽ ٚ      . ٚ ؼـة لبثّٕٝ ـا ثٍؿاـیؽ پیبق، ق٘دجیُ ٚ ویف ـا اضبفٝ وٙیؽٔٛویف، آة، ویت قٔیٙی،  .2

 ٌٌٛت وبٔلا عجع ٌٛؼ.عجع وٙیؽ تب ؼلیمٝ  45ٔؽت 

ٔكٜ ٞب ـا اضبفٝ وٙیؽ. ؼـة لبثّٕٝ ـا ثٍؿاـیؽ ٙدؽ ٚ ؼا٘ٝ ٞبی ویه زٟبـْ فٙدبٖ ، وّٓ زیٙیوؽٚ، ؼـة لبثّٕٝ ـا ثفؼاـیؽ ٚ  .3

 ؼلیمٝ عجع وٙیؽ.   5ٚ ثٝ ٔؽت 

 ٚ ثب ؼٚ اٍٍ٘ت غٛؼ ا٘ؽوی ؼا٘ٝ وٙدؽ ثٝ آٖ ثپبٌیؽ.  ٔٙتمُ وٙیؽ  ٔػَّٛ وٛؼنغٛـٌت ـا ثٝ وبوٝ  .4

 غؿایی وٛؼن ٔٙبوت اوتٚػؽٜ  5تب  4ایٗ غٛـٌت ثفای 

 

 

 (Slow Cooker Chiken Chili Soup)چشاغ خَساک پضی ادٍیِ  پشجَجِ سَج  .23

 هَاد لاصم
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 تشای سَج

 لغؼٝ لغؼٝ ٌؽٜثؽٖٚ اوتػٛاٖ ؼٚ ویٙٝ ٔفؽ پٛوت وٙؽٜ ٚ  .1

 غفؼ ٌؽٜوٝ فٙدبٖ ٌٛخٝ ففٍ٘ی  .2

 ّ٘ف فٙدبٖ ؼا٘ٝ ؾـت .3

 وٝ فٙدبٖ آة ٔفؽ .4

 یه پیبق غفؼ ٌؽٜ .5

 ؼٚ ضجٝ ویف غفؼ ٌؽٜ .6

 پٛؼـ فّفُ ویبٜ یه لبٌك وٛپػٛـی .7

 وجك یه لبٌك وٛپػٛـی پٛؼـ قیفٜ .8

 ه ثفای ٔكٜٕ٘ .9

 یه فٙدبٖ ٌٍٙیك غفؼ ٌؽٜ .10

 

 

 

 تاپیٌگتشای 

 آة یه ِیٕٛی تبقٜ .1

 زیپه تفتیلا .2

 غفؼ ٌؽٜیه آٚٚوبؼٚی  .3

 دستَس تْیِ

 وبػت عجع وٙیؽ.  6تب  5ٚ ثب ضفاـت ثبلا ثفای  ثفیكیؽٔٛاؼ ٔفثٛط ثٝ وٛح ـا ؼـ یه لبثّٕٝ  .1

 وٛح ـا تكئیٗ وٙیؽ.  آٚٚوبؼٚ ٚ زیپه تفتیلاثب ٚ  ـا اضبفٝ وٙیؽ ِیٕٛآة  ٔٙتمُ وٙیؽ؛ ـا ثٝ وبوٝ ٔػَّٛ وٛؼن وٛح .2
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 (Sweet Potato Casserole) کاسشٍل سیة صهیٌی ضیشیي .24

 هَاد لاصم

 ػتٝػؽؼ ویت قٔیٙی ٌیفیٗ ثكـي پؼٚ  .1

 ـٚغٗ قیتٖٛ یب وبفٍٝ ّ٘ف فٙدبٖ .2

 یٗپٛؼـ ؼاـزؼٚ لبٌك وٛپػٛـی  .3

 لبٌك وٛپػٛـی پٛؼـ خٛقّ٘ف  .4

 ٌىف لٟٜٛ ای وجهؼٚ لبٌك وٛپػٛـی  .5

 ّ٘ف لبٌك زبیػٛـی ٕ٘ه .6

 ثیً اق یه فٙدبٖ آة ٌفْ .7

 #Miniature Marshmallows$ٔبـي ٔبِٛی وٛزه ؼٚ فٙدبٖ  .8
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 دستَس تْیِ

 ؼـخٝ وب٘تی ٌفاؼ# تٙظیٓ وٙیؽ. 5/204$یت فبـٟ٘بؼـخٝ  400ضفاـت اخبق ـا ـٚی  .1

ه ـا ثٝ ویت قٔیٙی ٞب اضبفٝ وٙیؽ. ٌىف لٟٜٛ ای ٚ ٕ٘خٛق، ؼاـزیٗ، ـٚغٗ، . ؼـ یه وبوٝ ثكـي ثفیكیؽویت قٔیٙی ٞب ـا  .2

 . ثب یه زٍٙبَ ثكـي ویت قٔیٙی ٞب فٍبـ ؼٞیؽ تب ِٝ ٌٛ٘ؽ

 ٚ ثب یه ٕٞكٖ ثفلی ثب ؼٚـ وٙؽ، ویت قٔیٙی ـا ثب وبیف ٔٛاؼ ٔػّٛط ٕ٘بئیؽ.اضبفٝ ٕ٘بئیؽ ّ٘ف فٙدبٖ آة ٌفْ  .3

 پف وٙٙؽ. فٝ وٙیؽ تب باضثب لبٌك وٛپػٛـی ثٝ ویت قٔیٙی ٞب آة . وٙیؽ تٙظیٓٔتٛوظ  ؼٚـ ـٚی ٕٞكٖ ـا  .4

 ـا ثغٛـ یىٙٛاغت ـٚی آٖ ثپبٌیؽ.  ٞبٔبـي ٔبِٛویت قٔیٙی ٞب ـا ثٝ یه ِفطٝ پػت ٔٙتمُ وٙیؽ ٚ  .5

 ا٘ؽوی لٟٜٛ ای ٌٛ٘ؽ.  ٞبٔبـي ٔبِٛثپكیؽ تب ؼلیمٝ  15-20ایٗ ٔػّٛط ـا ثٕؽت  .6
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 (Sweet Potato Friesسیة صهیٌی ضیشیي سشخ ضذُ ) .25

 هَاد لاصم

 $ؼـ ِٛـت تٕبیُ، آ٘فا پٛوت ثٍیفیؽ. ٙی ٌیفیٗ ثكـي یه ػؽؼ ویت قٔی .1

 ـٚغٗ قیتٖٛ  یه لبٌك وٛپػٛـی .2

 پٛؼـ ویتّ٘ف لبٌك وٛپػٛـی  .3

 ّ٘ف لبٌك وٛپػٛـی ٕ٘ه .4
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 ا٘ؽوی خٛق $اغتیبـی# .5

 

 دستَس تْیِ

 ؼـخٝ وب٘تی ٌفاؼ# تٙظیٓ وٙیؽ. 5/204$یت فبـٟ٘بؼـخٝ  400ضفاـت اخبق ـا ـٚی  .1

 ٔتٛوظ ثفیكیؽ.ٚ ؼـیه وبوٝ ثفي ؼٞیؽ غلاِی یؽ، آٖ ٞب ـا ـا ثٍٛییؽ ٚ غٍه وٙویت قٔیٙی  .2

 .ٚ ٞٓ  ثك٘یؽ تب ٔػّٛط ٌٛ٘ؽـٚغٗ ٚ وبیف ٔٛاؼ ـا اضبفٝ ٕ٘بئیؽ  .3

لٟهٜٛ ای ـٌٚهٗ   ویت قٔیٙی ٞب ثپكیؽ تب ؼلیمٝ  40تب 30ثٕؽت غلاَ ٞبی ویت قٔیٙی ـا وف یه ٔبٞیتبثٝ ٘سىت پٟٗ وٙیؽ ٚ  .4

 ٌٛ٘ؽ.
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 (Thai Coconut Soup) م(سَج ًاسگیل تایلٌذی )خا .26

 هَاد لاصم

 آة ٘بـٌیُزٟبـ فٙدبٖ  .1

 غفؼ ٌؽٜ ضجٝ ویفیه  .2

 ـٚغٗ ٘بـٌیُلبٌك وٛپػٛـی  ؼٚ  .3

 ٌؽٜ ثبٌؽ.  ـیك ـیكق٘دجیُ تبقٜ وٝ ثػٛثی لبٌك وٛپػٛـی  یه .4

 # .ففٍ٘ی ٌیلاوی $ٌٛخٝ ػؽؼ ؼٚ  .5

 فّفُ وجكیه زٟبـْ فٙدبٖ  .6

 یه ِیٕٛی ثكـيآة  .7

 غفؼ ٌؽٜ# lemongrass$ ػّف ِیٕٛ ٌٍٙیك،ـیطبٖ تبقٜ، یٗ ٔٛاؼ: یه زٟبـْ فٙدبٖ اق ٞفیه اق ا .8

 لبـذ غفؼ ٌؽٜ $اغتیبـی# .9

 ثفای ٔكٜٕ٘ه  .10

 

 
 # cherry tomatoes$ ٌٛخٝ ففٍ٘ی ٌیلاوی
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 #lemongrassػّف ِیٕٛ $

 

 دستَس تْیِ

یهب  ٌفٔبیی ثٝ ا٘ؽاقٜ ؼٔبی اتبق# ؼـ ؼٔبی اتبق $یب ٔػّٛط وٙیؽ تب ٘فْ ٌٛ٘ؽ. ایٗ غؿا ـا ق ـا ٛؼـ یه ٔػّٛط وٗ، تٕبْ ٔٛاؼ ف .1

 ؼـِٛـت تٕبیُ ثب زٙؽ ثفي لبـذ، ایٗ وٛح ـا تكئیٗ ٕ٘بییؽ. ا٘ؽوی ٌفْ وٙیؽ ٚ ثٝ وٛؼن اـائٝ وٙیؽ. 

 

 

 

 



 

102 

 

 (Vegtable Stir-Fry)سثضی سشخ کشدُ  .27

 هَاد لاصم

 ٜؽغفؼ ٌپٙح لبـذ ثكـي  .1

  ٜؽپیبق ثكـي غفؼ ٌیه  .2

 .ٜؽفّفُ لفٔك ثكـي غفؼ ٌیه  .3

 َ ثكـي یب فّفُ قـؼ غفؼ ٌؽٜپفتمبّ٘ف یه  .4

 ّ٘ف یه فّفُ وجك غفؼ ٌؽٜ .5

 تبقٜ ثفٚوّی تبجٌفْ  227 .6

 ٜؽغفؼ ٌق٘دجیُ تبقٜ پٛوت وٙؽٜ ٚ ؼٚ  لبٌك وٛپػٛـی  .7

 ؼا٘ٝ ٞبی وٙدؽ ثٛ ؼاؼٜ  ؼٚ  لبٌك وٛپػٛـی .8

  یب ـٚغٗ وٙدؽ قیتٖٛـٚغٗ وٝ زٟبـْ فٙدبٖ  .9

 ٕ٘ه ثفای ٔكٜ .10

 

 دستَس تْیِ

 آغٍتٝ ٌٛ٘ؽ. ـٚغٗ ٕٞٝ ٔٛاؼ ثب ق ـا ثفیكیؽ ٚ ٞٓ ثك٘یؽ تب وبوٝ ثكـي ٕٞٝ ٔٛاؼ فٛؼـ یه  .1

 ؼـٖٚ ٔبٞیتبثٝ ـٚغٗ ٘فیكیؽ.. تب ؼاؽ ٌٛؼ ٌؼّٝ اخبق ـٚی ضفاـت ثبلا تٙظیٓ وٙیؽ ٚ یه ٔبٞیتبثٝ ـا ـٚی آٖ لفاـ ؼٞیؽ .2

 ٞٓ ثك٘یؽ.  ؼلیمٝ  پٙحتب  ؼٚثٕؽت وجكی ٞب ـا ثؽـٖٚ ٔبٞیتبثٝ ثفیكیؽ ٚ  .3

 ٌٛؼ.ثلافبِّٝ په اق عجع ّٔفف  .4

 ثٝ وٛؼن اـائٝ ٌٛؼ. ثب خٛخٝ وجبةٕٞفاٜ 
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 ًاى ّای تی خطش
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 (Apple Bread) ًاى سیة .1

 هَاد لاصم

 یه فٙدبٖ آـؼ ویٙٛا .1

 ثبوٛیتیه فٙدبٖ آـؼ  .2

 ثؽٖٚ آِٛٔٙیْٛ#ًٙ پٛؼـ $ثىی لبٌك وٛپػٛـیؼٚ  .3

 ؼاـزیٗیه لبٌك وٛپػٛـی  .4

 #ق یه زٟبـْ فٙدبٖؼـِٛـت تٕبیُ ثیً ا$ آة ٘یٍىف تجػیف ٌؽٜیه زٟبـْ فٙدبٖ  .5

 یه زٟبـْ لبٌك زبیػٛـی ٕ٘ه .6

 پٛوت وٙؽٜ ٚ غفؼ ٌؽٜیه فٙدبٖ ویت  .7

 ٍ٘ؽٜ ویت  ٌیفیٗ یه فٙدبٖ پٛـٜ  .8

 آفتبثٍفؼاّٖ٘ف فٙدبٖ ـٚغٗ ؾـت یب  .9

 آةؼٚ فٙدبٖ  .10
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  دستَس تْیِ

 ؼـخٝ وب٘تی ٌفاؼ# تٙظیٓ وٙیؽ. 5/204$یت فبـٟ٘بؼـخٝ  400ضفاـت اخبق ـا ـٚی  .1

 ٌٛ٘ؽ.  ٔػّٛطفٛق ـا ثفیكیؽ ٚ ٞٓ ثك٘یؽ تب  غٍهٕٞٝ ٔٛاؼ  ٔتٛوظؼـ یه وبوٝ  .2

 .ٔٛاؼ تف ـا ٘یك اضبفٝ وٙیؽ ٚ ٞٓ ثك٘یؽ تب ٔػّٛط ٌٛ٘ؽ .3

 ـػٕك ؼاٌتٝ ثبٌؽ.   وب٘تی ٔتف  5ضؽالُ وٝ  ی ثفیكیؽیب پیفوى٘سىت پكی ٘بٖ  ظففؼـ یه ایٗ غٕیف ـا  .4 ا ثٕهؽت  ایٗ غٕیهف 

 ؼـآیؽ.  علائیٛوتٝ ٌٛؼ ثٝ ـً٘ لٟٜٛ ای پٛوتٝ پؼلیمٝ عجع وٙیؽ تب وغص آٖ  45تب  40

 وبٔلا وفؼ ٌٛؼ. ٘بٖ په اق عجع، اخبقٜ ؼٞیؽ تب  .5

 

 

 (Benana Breadًاى هَص ) .2

 هَاد لاصم

 یه فٙدبٖ آـؼ ویٙٛا .1

 ـٌٚٗ ثبوٛیتیه فٙدبٖ آـؼ  .2

 ؼٚ لبٌك وٛپػٛـی ثىیًٙ پٛؼـ $ثؽٖٚ آِٛٔٙیْٛ# .3

 یه لبٌك وٛپػٛـی ؼاـزیٗ .4

 ف ٌؽٜ $ؼـِٛـت تٕبیُ ثیً اق یه زٟبـْ فٙدبٖ#یه زٟبـْ فٙدبٖ آة ٘یٍىف تجػی .5

 یه زٟبـْ لبٌك زبیػٛـی ٕ٘ه .6

 $وٝ غٛؼتبٖ آ٘فا ِٝ وفؼٜ ثبٌیؽ#ٔٛق وبٔلا ـویؽٜ یه فٙدبٖ  .7

 ٍ٘ؽٜ ویت  ٌیفیٗ یه فٙدبٖ پٛـٜ  .8

 ّ٘ف فٙدبٖ ـٚغٗ ؾـت یب آفتبثٍفؼاٖ .9

 فٙدبٖ آة یه ٚ ٘یٓ .10

 $اغتیبـی# ثؽٖٚ ٌّٛتٗػّبـٜ ٚا٘یُ  یه لبٌك وٛپػٛـی .11

 

  دستَس تْیِ

 ؼـخٝ وب٘تی ٌفاؼ# تٙظیٓ وٙیؽ. 5/204$یت فبـٟ٘بؼـخٝ  400ضفاـت اخبق ـا ـٚی  .1

 ؼـ یه وبوٝ ٔتٛوظ ٕٞٝ ٔٛاؼ غٍه فٛق ـا ثفیكیؽ ٚ ٞٓ ثك٘یؽ تب ٔػّٛط ٌٛ٘ؽ.  .2

 ـا ٘یك اضبفٝ وٙیؽ ٚ ٞٓ ثك٘یؽ تب ٔػّٛط ٌٛ٘ؽ.ٔٛق# $اق خّٕٝ ٔٛاؼ تف  .3

وب٘تی ٔتف   ػٕك ؼاٌتٝ ثبٌؽ. ایٗ غٕیهف ـا ثٕهؽت    5ضؽالُ  وٝ یب پیفوىی ثفیكیؽ ٘بٖ پكی ٘سىتظفف ایٗ غٕیف ـا ؼـ یه  .4

 ؼلیمٝ عجع وٙیؽ تب وغص آٖ پٛوتٝ پٛوتٝ ٌٛؼ ثٝ ـً٘ لٟٜٛ ای ـٌٚٗ ؼـآیؽ.  45تب  40

 په اق عجع، اخبقٜ ؼٞیؽ تب ٘بٖ وبٔلا وفؼ ٌٛؼ.  .5
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 (Cornbread Muffinکلَچِ ًاى رست ) .3

 هَاد لاصم

 ؾـتؼ فٙدبٖ آـ ؼٚ .1

 ـٌٚٗ ثبوٛیتآـؼ  ؼٚ لبٌك وٛپػٛـی .2

 تیفٜ ثبوٛیتیه لبٌك وٛپػٛـی آـؼ  .3

 آـؼ ثؿـ وتبٖ $اغتیبـی# یه لبٌك وٛپػٛـی .4

 لبٌك وٛپػٛـی ثىیًٙ پٛؼـ $ثؽٖٚ آِٛٔٙیْٛ# یه .5

 لبٌك زبیػٛـی ٕ٘هّ٘ف  .6

 یه لبٌك وٛپػٛـی ؼاـزیٗ .7

 یه زٟبـْ فٙدبٖ آة ٘یٍىف تجػیف ٌؽٜ  .8

 $وٝ غٛؼتبٖ آ٘فا ِٝ وفؼٜ ثبٌیؽ#یه فٙدبٖ ٔٛق وبٔلا ـویؽٜ  .9

 ٍ٘ؽٜ ویت  ٌیفیٗ فٙدبٖ پٛـٜ  ّ٘ف .10

 ّ٘ف فٙدبٖ ـٚغٗ ؾـت یب آفتبثٍفؼاٖ .11

 یه فٙدبٖ آة .12

 

  دستَس تْیِ

 ؼـخٝ وب٘تی ٌفاؼ# تٙظیٓ وٙیؽ. 5/204$یت فبـٟ٘بؼـخٝ  400ضفاـت اخبق ـا ـٚی  .1

 ٌٛ٘ؽ.  ؼـ یه وبوٝ ٔتٛوظ ٕٞٝ ٔٛاؼ غٍه فٛق ـا ثفیكیؽ ٚ ٞٓ ثك٘یؽ تب ٔػّٛط .2
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 ٔٛاؼ تف ـا ٘یك اضبفٝ وٙیؽ ٚ ٞٓ ثك٘یؽ تب ٔػّٛط ٌٛ٘ؽ. .3

 ثفیكیؽ. وب٘تی ٔتفی# 20ایٙسی $ 8ِفطٝ پػت پكی ٘سىت یب  وّٛزٝظفف ایٗ غٕیف ـا ؼـ یه  .4

 30تهب   25ِهفطٝ پػهت   ٚ ؼـ ِٛـت اوهتفبؼٜ اق  ؼلیمٝ  25تب  20ایٗ غٕیف ـا ثٕؽت وّٛزٝ پكی ظفف  اوتفبؼٜ اق  ؼـِٛـت .5

 ثبٌؽ.ٔفوك ٘بٖ ٔٛلغ فٍبـ ؼاؼٖ وفت تب قٔب٘ی اؼأٝ ؼٞیؽ وٝ یب ایٙىٝ پػت ـا  .ٙیؽؼلیمٝ عجع و

 په اق عجع، اخبقٜ ؼٞیؽ تب ٘بٖ وبٔلا وفؼ ٌٛؼ.  .6

 

 (Hushpuppiesّاش پاپیض ) .4

 هَاد لاصم

 فٙدبٖ آـؼ ؾـت یه .1

 ـٌٚٗ ثبوٛیتؼٚ لبٌك وٛپػٛـی آـؼ  .2

 ثىیًٙ پٛؼـ $ثؽٖٚ آِٛٔٙیْٛ# زبیػٛـیلبٌك  ٘یٓٚ  یه .3

 ّ٘ف لبٌك زبیػٛـی ٕ٘ه .4

 ّ٘ف لبٌك زبیػٛـی فّفُ ویبٜ .5

 پٛؼـ ویفّ٘ف لبٌك زبیػٛـی  .6

 پٛؼـ پیبقّ٘ف لبٌك زبیػٛـی  .7

 ـٚغٗ ؾـت یب آفتبثٍفؼاٖیه زٟبـْ فٙدبٖ  .8

 آةلبٌك وٛپػٛـی + یه فٙدبٖ  ّ٘ف .9

 ـٚغٗ ثفای وفظ وفؼٖ .10

 

  دستَس تْیِ

 ؿی ثٍؿاـیؽ. ضِٛٝ وبغه ؼـیه ثٍمبة ییه ٔبٞیتبثٝ یب وفظ وٗ ـا پف اق ـٚغٗ وٙیؽ.  .1

 ؼـ یه وبوٝ ٔتٛوظ ٕٞٝ ٔٛاؼ غٍه فٛق ـا ثفیكیؽ ٚ ٞٓ ثك٘یؽ تب ٔػّٛط ٌٛ٘ؽ.  .2

 ٔٛاؼ تف ـا ٘یك اضبفٝ وٙیؽ ٚ ٞٓ ثك٘یؽ تب ٔػّٛط ٌٛ٘ؽ. .3

ٔهی  ٚ ثب لبٌك ؼیٍف غٕیهف ـا ثهؽـٖٚ ـٚغهٗ ثیٙؽاقیهؽ.      ٚ ٌفؼ وٙیؽ غٕیف ـا ثفؼاـیؽؼٚ لبٌك ؼـ ؼوت ثٍیفیؽ. ثب یه لبٌك،  .4

 .ثب٘یٝ وفظ وٙیؽ# 30تب  20$ثٝ ٔؽت  وفظ وٙیؽٌِّٛٝ غٕیف ـا  7تب  5ٛا٘یؽ ٕٞكٔبٖ ت

، اخهبقٜ ؼٞیهؽ   لجُ اـ تٙبَٚغبـج ٌٛؼ.  ٞب لفاـ ؼٞیؽ تب ـٚغٗ اضبفٝ آٖ ضِٛٝ وبغؿیـٚی  ٞب ـاٞبي پبپیكپه اق وفظ ٌؽٖ،  .7

 ؽ. ٘وفؼ ٌٛ ٌِّٛٝ ٞب ا٘ؽویتب 
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 ((Italian-Style Breadcrumbsایتالیایی )خشدُ ًاى ّای  .5

 هَاد لاصم

 ویٙٛافٙدبٖ  وٝ .1

 آـؼ ؼا٘ٝ وتبٖ٘یٓ فٙدبٖ  .2

 پٛؼـ ویفػٛـی وٛپیه لبٌك  .3

 ّ٘ف لبٌك زبیػٛـی ٕ٘ه .4

 ٜؽغفؼ ٌغٍه  یه لبٌك وٛپػٛـی ـیطبٖ .5

 غٍه غفؼ ٌؽٜ یه لبٌك وٛپػٛـی پٛ٘ٝ وٛٞی .6

 

 

  دستَس تْیِ

ایهٗ   خٟت اوتفبؼٜ ٞهبی آتهی،   .ٞب آٔبؼٜ ٌٛ٘ؽ ؼٜ ٘بٖتب غف ٕٞٝ ٔٛاؼ فٛق ـا ٔػّٛط ٕ٘بییؽوٓ ؼـ یه ٔػّٛط وٗ ثب وفػت  .1

 . ثىتٝ ٍٟ٘ؽاـیؽ ــا ؼـ یه ظفف ؼٞب  غفؼٜ ٘بٖ



 

109 

 

   اق ایٗ غفؼٜ ٘بٟ٘ب ثٝ وٛؼن ثؽٞیؽ.   ؼـ ٔٛالغ ٘یبقغٙه ثٍؿاـیؽ ٚ ظفف ـا ؼـ ٔطُ غٍه ٚ  .2

 

 (Cardamom Zucchini Bread) داس ّل سثض ًاى کذٍ .6

 هَاد لاصم

 ـٌٚٗ ثبوٛیتؼٚ فٙدبٖ آـؼ  .1

 ثىیًٙ پٛؼـ $ثؽٖٚ آِٛٔٙیْٛ#ؼٚ لبٌك وٛپػٛـی  .2

 اضبفٝ ؼـِٛـت ٘یبق# آة ٘یٍىف $ثیً اق ؼٚ لبٌكیه زٟبـْ فٙدبٖ آة ٘یٍىف تجػیف ٌؽٜ  .3

 لبٌك زبیػٛـی ٕ٘هیه زٟبـْ  .4

 پٛؼـ ُٞلبٌك وٛپػٛـی  ؼٚ .5

 غفؼ ٌؽٜوجك یه فٙدبٖ وؽٚی  .6

 $اغتیبـی# غبْتٙجُ ی وؽٚتػٓ ٔغك  ّ٘ف فٙدبٖ .7

 ٗ ٍ٘ؽٜ ویت یٛـٜ ٌیففٙدبٖ پ وٝ زٟبـْ .8

 ّ٘ف فٙدبٖ ـٚغٗ ؾـت یب آفتبثٍفؼاٖ .9

 فٙدبٖ آة ؼٚ .10

 

 

  دستَس تْیِ

 ؼـخٝ وب٘تی ٌفاؼ# تٙظیٓ وٙیؽ. 5/204$یت فبـٟ٘بؼـخٝ  400ضفاـت اخبق ـا ـٚی  .1

 . ـا ثفیكیؽ ٚ ٞٓ ثك٘یؽ تب ٔػّٛط ٌٛ٘ؽ #تٙجُ وؽٚتػٓ ٔغك ٚ  وجك $اق خّٕٝ وؽٚ ؼـ یه وبوٝ ٔتٛوظ ٕٞٝ ٔٛاؼ غٍه فٛق .2
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 ٔٛاؼ تف ـا ٘یك اضبفٝ وٙیؽ ٚ ٞٓ ثك٘یؽ تب ٔػّٛط ٌٛ٘ؽ. .3

ـا ٔػّهٛط  وب٘تی ٔتهف   ػٕهك ؼاٌهتٝ ثبٌهؽ. ایهٗ       5ـا ؼـ یه ظفف ٘بٖ پكی ٘سىت یب پیفوىی ثفیكیؽ وٝ ضؽالُ  ٔػّٛطایٗ  .4

 ؼـآیؽ.  علائیؼلیمٝ عجع وٙیؽ تب وغص آٖ پٛوتٝ پٛوتٝ ٌٛؼ ثٝ ـً٘ لٟٜٛ ای  45تب  40ثٕؽت 

 خبقٜ ؼٞیؽ تب ٘بٖ وبٔلا وفؼ ٌٛؼ. په اق عجع، ا .5

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 (Peachy Cornbread) ست ّلَییؾًاى  .7

 هَاد لاصم
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 #Cornbread Muffin$  وّٛزٝ ٘بٖ ؾـتتٟیٝ وّیٝ ٔٛاؼ ٔٛـؼ اوتفبؼٜ ثفای  .1

 ٌفٔی 453 وٙىف ّٞٛی لٛعییه  ٔٛخٛؼ ؼـ لغؼبت ّٞٛی .2

 

  دستَس تْیِ

 ؼـخٝ وب٘تی ٌفاؼ# تٙظیٓ وٙیؽ. 5/204$یت فبـٟ٘بؼـخٝ  400ضفاـت اخبق ـا ـٚی  .1

 ـا ثب تىٝ ٞبی ّٞٛ ثپٌٛب٘یؽ.ٌیفیٙی پػت ٘ٝ ایٙسی ٔػَّٛ فف یه ظوف  .2

 .لاقْ ثؽوت آیؽٔػّٛط وٙیؽ تب غٕیف ـا  لاقْوّیٝ ٔٛاؼ  ،وّٛزٝ ٘بٖ ؾـتٔغبثك ؼوتٛـاِؼُٕ تٟیٝ  .3

 غٕیف ـا ثّٛـت یىؽوت ـٚی تىٝ ٞبی ّٞٛ ثفیكیؽ.  .4

ؼلیمٝ عجع وٙیؽ. یب ایٙىٝ پػهت ـا تهب قٔهب٘ی اؼأهٝ ؼٞیهؽ وهٝ        30پكی ایٗ غٕیف ـا ثٕؽت ؼـِٛـت اوتفبؼٜ اق  ظفف وّٛزٝ  .5

 ٔفوك ٘بٖ ٔٛلغ فٍبـ ؼاؼٖ وفت ثبٌؽ.

 .وفؼ ٌٛؼ وٕیپه اق عجع، اخبقٜ ؼٞیؽ تب  .6

 

 
 
 

  (Pumpkin Bread) کذٍ تٌثلًاى  .8

 هَاد لاصم

 ـٌٚٗ ثبوٛیتؼٚ فٙدبٖ آـؼ  .1
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 ٛٔٙیْٛ#ؼٚ لبٌك وٛپػٛـی ثىیًٙ پٛؼـ $ثؽٖٚ آِ .2

 یه زٟبـْ فٙدبٖ آة ٘یٍىف تجػیف ٌؽٜ $ثیً اق ؼٚ لبٌك آة ٘یٍىف اضبفٝ ؼـِٛـت ٘یبق# .3

 یه زٟبـْ لبٌك زبیػٛـی ٕ٘ه .4

 پٛؼـ ؼاـزیٗلبٌك وٛپػٛـی  یه .5

 فٙدبٖ پٛـٜ ٌیفیٗ ٍ٘ؽٜ ویت ّ٘ف .6

 ـیك ٌؽٜوؽٚی تٙجُ فٙدبٖ  یه .7

 ّ٘ف فٙدبٖ ـٚغٗ ؾـت یب آفتبثٍفؼاٖ .8

 ؼٚ فٙدبٖ آة .9

 $اغتیبـی# ّ٘ف فٙدبٖ وًٍٕ .10

 
 

 

 

  دستَس تْیِ

 ؼـخٝ وب٘تی ٌفاؼ# تٙظیٓ وٙیؽ. 5/204$یت فبـٟ٘بؼـخٝ  400ضفاـت اخبق ـا ـٚی  .1

 # ـا ثفیكیؽ ٚ ٞٓ ثك٘یؽ تب ٔػّٛط ٌٛ٘ؽ. وًٍٕؼـ یه وبوٝ ٔتٛوظ ٕٞٝ ٔٛاؼ غٍه فٛق $اق خّٕٝ  .2

 ٔٛاؼ تف ـا ٘یك اضبفٝ وٙیؽ ٚ ٞٓ ثك٘یؽ تب ٔػّٛط ٌٛ٘ؽ. .3
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وب٘تی ٔتهف   ػٕهك ؼاٌهتٝ ثبٌهؽ. ایهٗ ٔػّهٛط ـا        5ظفف ٘بٖ پكی ٘سىت یب پیفوىی ثفیكیؽ وٝ ضؽالُ  ایٗ ٔػّٛط ـا ؼـ یه .4

 ؼلیمٝ عجع وٙیؽ تب وغص آٖ پٛوتٝ پٛوتٝ ٌٛؼ ثٝ ـً٘ لٟٜٛ ای علائی ؼـآیؽ.  45تب  40ثٕؽت 

 په اق عجع، اخبقٜ ؼٞیؽ تب ٘بٖ وبٔلا وفؼ ٌٛؼ.  .5

 

 

 (  Veggie Cornbread Muffinsکلَچِ ًاى رست سثضی ) .9

 هَاد لاصم

 #Cornbread Muffinوّٛزٝ ٘بٖ ؾـت  $وّیٝ ٔٛاؼ ٔٛـؼ اوتفبؼٜ ثفای تٟیٝ  .1

 وؽٚی وجك غفؼ ٌؽٜ یه لبٌك وٛپػٛـی .2

 غفؼ ٌؽٜوجك  فّفُ ؼِٕٝ اییه لبٌك وٛپػٛـی  .3

 غفؼ ٌؽٜ فّفُ ؼِٕٝ ای لفٔكیه لبٌك وٛپػٛـی  .4

 ؼا٘ٝ ؾـتفٙدبٖ یه زٟبـْ  .5

 
  دستَس تْیِ

 ؼـخٝ وب٘تی ٌفاؼ# تٙظیٓ وٙیؽ. 5/204$یت فبـٟ٘بؼـخٝ  400ٚی ضفاـت اخبق ـا ـ .7

 وّیٝ ٔٛاؼ لاقْ ـا ٔػّٛط وٙیؽ تب غٕیف لاقْ ثؽوت آیؽ. ،وّٛزٝ ٘بٖ ؾـتٔغبثك ؼوتٛـاِؼُٕ تٟیٝ  .8

 ٞٓ ثك٘یؽ تب وبٔلا ٔػّٛط ٌٛؼ. ٚ لفٔك ٚ ؾـت ـا ثٝ غٕیف اضبفٝ ٕ٘بییؽ ٚ وؽٚی وجك، فّفُ ؼِٕٝ ٞبی وجك  .9

 ؼلیمٝ عجع وٙیؽ.  20تب  15ٜ اق  ظفف وّٛزٝ پكی ایٗ غٕیف ـا ثٕؽت ؼـِٛـت اوتفبؼ .10

 .وفؼ ٌٛؼ ا٘ؽویپه اق عجع، اخبقٜ ؼٞیؽ تب  .11
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 (Wholesome Fruit and Seed Breadداًِ ٍ هیَُ سالن )ًاًِ  .11

 هَاد لاصم

 یه فٙدبٖ آـؼ ویٙٛا .1

 آٔبـا٘ث $ٌُ تبج غفٚن#آـؼ یب  ـٌٚٗ ثبوٛیتآـؼ فٙدبٖ یه زٟبـْ  .2

 ٍ٘بوتٝ تبپیٛوبوٛپػٛـی ؼٚ لبٌك  .3

 اـقٖاـؼ یه زٟبـْ فٙدبٖ  .4

 فٙدبٖ پٛؼـ ثؿـ وتبٖیه زٟبـْ  .5

 یه لبٌك وٛپػٛـی ثىیًٙ پٛؼـ $ثؽٖٚ آِٛٔٙیْٛ# .6

 یه زٟبـْ فٙدبٖ آة ٘یٍىف تجػیف ٌؽٜ  .7

 ّ٘ف لبٌك زبیػٛـی ٕ٘ه .8

 یه لبٌك وٛپػٛـی ؼاـزیٗ .9

 #Cranberry$ وف٘جفیفٙدبٖ  ّ٘ف .10

 $اغتیبـی# ج ٌؽٜ ثبٌؽ#آٖ غبـ ٞىتٝ $وٝپٙح ؼا٘ٝ غفٔب  .11

 #پٛوت وٙؽٜتػٓ $ی تٙجُ وؽٚتػٓ ٔغك ّ٘ف فٙدبٖ  .12

 ّ٘ف فٙدبٖ پٛـٜ ٌیفیٗ  ٍ٘ؽٜ ویت  .13

 فٙدبٖ ـٚغٗ ؾـت یب آفتبثٍفؼاٖ یه زٟبـْ .14

 یب آة ویت یه فٙدبٖ آة .15

  دستَس تْیِ

 ؼـخٝ وب٘تی ٌفاؼ# تٙظیٓ وٙیؽ. 5/204$یت فبـٟ٘بؼـخٝ  400ضفاـت اخبق ـا ـٚی  .1

 ـا ثفیكیؽ ٚ ٞٓ ثك٘یؽ تب ٔػّٛط ٌٛ٘ؽ.  $اق خّٕٝ ٔیٜٛ ٞب ٚ ؼا٘ٝ ٞب#فٛق  وظ ٕٞٝ ٔٛاؼ غٍهؼـ یه وبوٝ ٔتٛ .2

 ٔٛاؼ تف ـا ٘یك اضبفٝ وٙیؽ ٚ ٞٓ ثك٘یؽ تب ٔػّٛط ٌٛ٘ؽ. .3

ؼلیمهٝ ؼلیمهٝ عهجع     40تب  35ثٕؽت  ٚ وب٘تی ٔتفی# ثفیكیؽ 20ایٙسی $ 9 پیفوهپكی ٘سىت یب  ٘بٖایٗ غٕیف ـا ؼـ یه ظفف  .4

 ٘بٖ ثٝ ـً٘ لٟٜٛ ای علایی ؼـآیؽ. تب وغص  وٙیؽ

 په اق عجع، اخبقٜ ؼٞیؽ تب ٘بٖ وبٔلا وفؼ ٌٛؼ.  .5

ثٝ  فٙدبٖ آة ٘یٍىف تجػیف ٌؽٜ یه زٟبـْ ٘ىجتب ٌیفیٗ عجع ٔی ٌٛؼ. ثفای ٌیفیٗ تف ٌؽٖ ٘بٖ ٔی تٛا٘یؽ تٛخٝ: ثب ؼوتٛـ فٛق، یه ٘بٖ 
 . اضبفٝ وٙیؽ ٔٛاؼ غٕیف،
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 صثحاًِ ّا
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 (Apple Cinnamon Quinoa) کیٌَای سیة داسچیي .1

 هَاد لاصم

 فٙدبٖ آة ٚ ٘یٓ یه .1

 پٛوت وٙؽٜ ٚ غفؼ ٌؽٜیه فٙدبٖ ویت  .2

 ّ٘ف لبٌك زبیػٛـی ٕ٘ه .3

 #Agave Nectarٌیبٜ غٙدفی $ٌٟؽ ؼٚ لبٌك وٛپػٛـی  .4

 ویٙٛا ثّغٛـفٙدبٖ  ّ٘ف .5

 ثفای ٔكٜ ؼاـزیٗ پٛؼـ .6

 

 تشای تضئیي هَاد لاصم

 ویٛی .1

 تٍٕه .2

 وًٍٕ .3

 ٔٛق  .4

 #Maple Syrup$ ٌفثت غبُِ اففا .5

 

 

  دستَس تْیِ

 اضبفٝ وٙیؽ. ثٝ آة خٛي ـا  ویت، ٕ٘ه ٚ ٌٟؽ ٌیبٜ غٙدفی. آة ـا خٛي ثیبٚـیؽٔتٛوظ  لبثّٕٝؼـ یه  .1

پهٛؼـ ؼاـزهیٗ ـا   ثّغهٛـ ویٙهٛا ٚ   ؼلیمهٝ ثدٌٛهؽ.    2ایٗ ٔػّهٛط  ؽ ٚ اخبقٜ ؼٞیؽ تب ٔتٛوظ تٙظیٓ وٙیضبِت ٌؼّٝ اخبق ـا ـٚی  .2

 .ؼلیمٝ ثدٌٛؽ یهتٙظیٓ وٙیؽ ٚ اخبقٜ ؼٞیؽ تب  وٓت ٌؼّٝ اخبق ـا ـٚی ضبِ اضبفٝ وٙیؽ.

 ایٗ ِجطب٘ٝ ـا ثّٛـت ٌفْ ثٝ وٛؼن اـائٝ وٙیؽ.  .خب ثیفتؽٚ اخبقٜ ؼٞیؽ تب  اخبق ـا غبٔٛي وٙیؽ .3

 آ٘فا تكئیٗ وٙیؽ.  #Maple Syrupٌفثت غبُِ اففا $یب ٔٛق ، وًٍٕ، تٍٕه، ویٛیثب ؼـِٛـت تٕبیُ  .4
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 (Apple Saladسالاد سیة )خام( ) .2

 هَاد لاصم

 یه ویت ثكـي .1

 ـٚغٗ قیتٖٛ یه لبٌك وٛپػٛـی .2

 $اغتیبـی# ٕ٘ه ؼـیب لبٌك زبیػٛـیزٟبـْ یه  .3

 ثؿـ وتبٖؼٚ لبٌك وٛپػٛـی ثّغٛـ  .4

 ثٛ ٘ؽاؼٜی وؽٚتػٓ ٔغك فٙدبٖ یه زٟبـْ  .5

 یه زٟبـْ فٙدبٖ وًٍٕ .6

 ٌٟؽ ٌیبٜ غٙدفی $اغتیبـی# .7
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  دستَس تْیِ

 ٚ ثٝ وٛؼن اـائٝ وٙیؽ.   ٔػّٛط وٙیؽتٕبْ ٔٛاؼ ـا ثفیكیؽ،  ثكـيوبوٝ ؼـیه 

 

 

 (Banana-Blueberry Flax Muffins) تلَتشیهَص کلَچِ  .3

 
 هَاد لاصم

 آـؼ ویٙٛا یه فٙدبٖ .1

 وجه ثبوٛیتآـؼ  ؼٚ لبٌك وٛپػٛـی .2

 ثؿـ وتبٖثّغٛـ زٟبـْ فٙدبٖ یه  .3

 یه لبٌك وٛپػٛـی ثىیًٙ پٛؼـ $ثؽٖٚ آِٛٔٙیْٛ# .4

 یه لبٌك وٛپػٛـی ؼاـزیٗ $پیٍٟٙبؼی# .5

 زٟبـْ فٙدبٖ آة ٘یٍىف تجػیف ٌؽٜ  یه .6

 یه زٟبـْ لبٌك زبیػٛـی ٕ٘ه .7

 ؼٚ لبٌك وٛپػٛـی ٍ٘بوتٝ تبپیٛوب .8

 #Blueberry$ ثّٛثفی فٙدبٖ ّ٘ف .9

 وٝ تٛوظ ٌٕب ِٝ ٌؽٜ ثبٌؽّ٘ف فٙدبٖ ٔٛق غیّی ـویؽٜ  .10

 یه زٟبـْ فٙدبٖ ـٚغٗ ؾـت یب آفتبثٍفؼاٖ .11

 یه فٙدبٖ آة .12
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  دستَس تْیِ

 

 ؼـخٝ وب٘تی ٌفاؼ# تٙظیٓ وٙیؽ. 5/204$یت فبـٟ٘بخٝ ؼـ 400ضفاـت اخبق ـا ـٚی  .1

 # ـا ثفیكیؽ ٚ ٞٓ ثك٘یؽ تب ٔػّٛط ٌٛ٘ؽ. ثّٛثفیؼـ یه وبوٝ ٔتٛوظ ٕٞٝ ٔٛاؼ غٍه فٛق $اق خّٕٝ  .2

 ـا ٘یك اضبفٝ وٙیؽ ٚ ٞٓ ثك٘یؽ تب ٔػّٛط ٌٛ٘ؽ.$اق خّٕٝ ٔٛق# ٔٛاؼ تف  .3

ثهٝ ـ٘هً    وّٛزٝ ٞهب ؼلیمٝ ؼلیمٝ عجع وٙیؽ تب  25تب  20ٕؽت ایٗ غٕیف ـا ؼـ یه ظفف ٘بٖ پكی ٘سىت یب پیفوه ثفیكیؽ ٚ ث .4

 لٟٜٛ ای علایی ؼـآیؽ. 

 په اق عجع، اخبقٜ ؼٞیؽ تب ٘بٖ وبٔلا وفؼ ٌٛؼ.  .5

 ؼـوت ٔی ٌٛؼ. وّٛزٝ  8تب  6وّٛزٝ پكی، ٔبٞیتبثٝ ثىتٝ ثٝ ا٘ؽاقٜ 

ی تٛا٘یؽ یه زٟبـْ  فٙدبٖ آة ٘یٍىف تجػیف ٌؽٜ ثٝ تٛخٝ: ثب ؼوتٛـ فٛق، یه ٘بٖ ٘ىجتب ٌیفیٗ عجع ٔی ٌٛؼ. ثفای ٌیفیٗ تف ٌؽٖ ٘بٖ ٔ
 ٔٛاؼ غٕیف، اضبفٝ وٙیؽ. 
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 (Berry Breakfast Bars)تَت صثحاًِ  .4

 هَاد لاصم

 آفتبثٍفؼاٖ ثؽٖٚ پٛوتتػٓ غبْ یب تٙجُ  وؽٚتػٓ ٔغك فٙدبٖ  ؼٚ .1

 یه زٟبـْ لبٌك زبیػٛـی ٕ٘ه .2

 وٙؽٜوٙدؽ پٛوت ّ٘ف فٙدبٖ  .3

 بٖیه لبٌك وٛپػٛـی ثّغٛـ ثؿـ وت .4

  وف٘جفی یه فٙدبٖ .5

 یه زٟبـْ فٙدبٖ آة ِیٕٛ .6

 

  دستَس تْیِ

 

 .ـیك وٙیؽثػٛثی یب ؼا٘ٝ ٞبی وٙدؽ ـا ؼـ یه ٔػّٛط وٗ  وؽٚتػٓ ٔغك  .1

 . ٞٓ ثك٘یؽٔػّٛط وٗ ثب ثب٘یٝ  30لفٜ لبط ٞب ـا اضبفٝ ٕ٘بییؽ ٚ ثٕؽت  .2

 ٌجیٝ غٕیف ٌٛؼ. تب ٞٓ ثك٘یؽ ثفیكیؽ، ثٝ آٖ آة ِیٕٛ اضبفٝ ٕ٘بییؽ ٚ  ؼـ یه وبوٝایٗ ٔػّٛط ـا  .3

 ثفي ؼٞیؽ ٚ ثٝ وٛؼن اـائٝ وٙیؽ.  ثٝ لغؼبتی یؽ.  ثب زبلٛ آ٘فأفثؼی ٌىُ ثفیك ایٗ غٕیف ـا ؼـ یه ظفف .4

 #Parchment Paper$ ٘ىهٛق ٚ ٘سىهت   ؼـ یه وبغهؿ ـا ثّٛـت خؽاٌب٘ٝ ِجطب٘ٝ، ٞف لغؼٝ ٍٟ٘ؽاـی اضبفٝ ایٗ ثفای  .5

 ٍٟ٘ؽاـیؽ. وٙؽ ظففی وٝ ٞٛا ثؽـٖٚ آٖ ٘فٛؾ ٕ٘ی ٚ ؼـ ثپیسب٘یؽ 

 

 (Blueberry Muffins)تلَتشی کلَچِ  .5

 هَاد لاصم

 آسدگضیٌِ ّای 

 فٙدبٖ آـؼ ویٙٛا ّ٘ف .1

 ـٌٚٗ ثبوٛیتآـؼ ّ٘ف فٙدبٖ  .2

 یب

 ّ٘ف فٙدبٖ آـؼ ویٙٛا

 آـؼ آٔبـا٘ث $ٌُ تبج غفٚن#ّ٘ف فٙدبٖ 

 یب

 ـٌٚٗ ثبوٛیتآـؼ یه فٙدبٖ 
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 سایش هَاد لاصم

 یبـی#$اغت پٛؼـ ثؿـ وتبٖیه لبٌك وٛپػٛـی  .3

 یه لبٌك وٛپػٛـی ثىیًٙ پٛؼـ $ثؽٖٚ آِٛٔٙیْٛ# .4

 یه زٟبـْ فٙدبٖ آة ٘یٍىف تجػیف ٌؽٜ  .5

 یه زٟبـْ لبٌك زبیػٛـی ٕ٘ه .6

 یه زٟبـْ فٙدبٖ ـٚغٗ ؾـت یب آفتبثٍفؼاٖ .7

 فٙدبٖ آةوٝ زٟبـْ  .8

 تبقٜ یب ٔٙدٕؽثّٛثفی ّ٘ف فٙدبٖ  .9

 

  دستَس تْیِ

 

 خٝ وب٘تی ٌفاؼ# تٙظیٓ وٙیؽ.ؼـ 5/204$یت فبـٟ٘بؼـخٝ  400ضفاـت اخبق ـا ـٚی  .1

 ؼـ یه وبوٝ ٔتٛوظ ٕٞٝ ٔٛاؼ غٍه فٛق ـا ثفیكیؽ ٚ ٞٓ ثك٘یؽ تب ٔػّٛط ٌٛ٘ؽ.  .2

 ٔػّٛط ٌٛ٘ؽ.  ثػٛثی ٚ ثب یه لبٌك ٞٓ ثك٘یؽ تب آة ٚ ـٚغٗ ـا اضبفٝ وٙیؽ  .3

 . اضبفٝ وٙیؽٞب ـا ثٝ آـأی ثّٛثفی  .4

ؼلیمٝ ؼلیمٝ عجع وٙیؽ تب وّٛزٝ ٞهب ثهٝ ـ٘هً     25تب  20ؽت ایٗ غٕیف ـا ؼـ یه ظفف ٘بٖ پكی ٘سىت یب پیفوه ثفیكیؽ ٚ ثٕ .5

 لٟٜٛ ای علایی ؼـآیؽ. 

 وفؼ ٌٛؼ.  ا٘ؽویپه اق عجع، اخبقٜ ؼٞیؽ تب  .6

تٛخٝ: ثب ؼوتٛـ فٛق، یه ٘بٖ ٘ىجتب ٌیفیٗ عجع ٔی ٌٛؼ. ثفای ٌیفیٗ تف ٌؽٖ ٘بٖ ٔی تٛا٘یؽ یه زٟبـْ  فٙدبٖ آة ٘یٍىف تجػیف ٌؽٜ ثٝ 
 ؽ. ٔٛاؼ غٕیف، اضبفٝ وٙی

 

 (Breakfast Sausage Patties) صثحاًِ سَسیسکَفتِ  .6

 هَاد لاصم

 ٌفْ پٛـٜ ثٛلّٕٖٛ 227 .1

 غفؼ ٌؽٜآٚیٍٗ ٚ ـقٔبـی ، #Sage$ ٔفیٓ ٌّی ثفياق ٞفیه اق ایٗ ٔٛاؼ: یه لبٌك وٛپػٛـی  .2

 ویفػٛـی پٛؼـ زبییه لبٌك  .3

 یه لبٌك زبیػٛـی ٕ٘ه .4

 یه لبٌك زبیػٛـی فّفُ ویبٜ .5

 لبٌك وٛپػٛـی ٔلان .6
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 #Sageفي ٔفیٓ ٌّی $ث

 

  دستَس تْیِ

 

 ٌٌٛت ٘فْ ٌٛؼ. ثفیكیؽ ٚ آ٘مؽـ ٔػّٛط وٙیؽ تب ؼـ یه وبوٝ ثكـي ٕٞٝ ٔٛاؼ ـا  .1

 وبػت ؼـ یػسبَ ٍٟ٘ؽاـی وٙیؽ.  2ثٝ ٔؽت ضؽالُ ایٗ ٔػّٛط ـا ، غؿا ٌؽٖ عؼٓ ثفای غٛي .2

 وب٘تی ٔتفی ؼـوت وٙیؽ.  5ٌفؼ وٛفتٝ ٞبی ثب ؼوت غٛؼ  .3

 . وفظ وٙیؽـا اق ٞف ؼٚ ـٚ ضفاـت ٔتٛوظ ایٗ وٛفتٝ ٞب  ٔبٞیتبثٝ ٘سىت ثبؼـ یه  .4

 
 (Home Friesسشخ کشدًی خاًگی ) .7

 هَاد لاصم

 ؼٚ ویت قٔیٙی ثكـي .1

 ؼٚ لبٌك وٛپػٛـی ـٚغٗ قیتٖٛ  .2

 پیبق غفؼ ٌؽّٜ٘ف فٙدبٖ  .3

 غفؼ ٌؽٜ وجكّ٘ف فٙدبٖ فّفُ ؼِٕٝ ای  .4

 ّ٘ف لبٌك زبیػٛـی ٕ٘ه .5

 ّ٘ف لبٌك زبیػٛـی فّفُ ویبٜ .6

 بٖ آةیه زٟبـْ فٙد .7
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  دستَس تْیِ

 

 . ٔىؼجی ثفي ؼٞیؽپٛوت ویت قٔیٙی ٞب ـا ثىٙیؽ ٚ  .1

اضبفٝ ـا  فّفُ ویبٜ ٚ ٕ٘ه، ؼِٕٝ ایفّفُ پیبق، ویت، وٙیؽ.  ٌفْثب ضفاـت ٔتٛوظ ـا ـٚغٗ قیتٖٛ ؼـ یه ٔبٞیتبثٝ ٘سىت  .2

 وٙیؽ. 

 .  ٙیؽـا وٓ وآة ـا اضبفٝ وٙیؽ ٚ ٌؼّٝ ایٗ ٔػّٛط ـا ٞٓ ثك٘یؽ تب وجكی ٞب ٘فْ ٌٛ٘ؽ.  .3

 ویت قٔیٙی ٞب ٘فْ ٌٛ٘ؽ. ؼـة ٔبٞیتبثٝ ـا ثجٙؽیؽ ٚ اخبقٜ ؼٞیؽ تب  .4

 

 (Orange Essence Cranberry Muffinsآساًس پشتقال )کشًثشی کلَچِ  .8

 هَاد لاصم

 گضیٌِ ّای آسد

 ّ٘ف فٙدبٖ آـؼ ویٙٛا .1

 ـٌٚٗ ثبوٛیتّ٘ف فٙدبٖ آـؼ  .2

 یب

 ّ٘ف فٙدبٖ آـؼ ویٙٛا

 ٚن#ّ٘ف فٙدبٖ آـؼ آٔبـا٘ث $ٌُ تبج غف

 

 سایش هَاد لاصم

 یه لبٌك وٛپػٛـی ثىیًٙ پٛؼـ $ثؽٖٚ آِٛٔٙیْٛ# .1

 یه زٟبـْ فٙدبٖ آة ٘یٍىف تجػیف ٌؽٜ  .2

 یه زٟبـْ لبٌك زبیػٛـی ٕ٘ه .3

 پٛـٜ پفتمبَؼٚ لبٌك وٛپػٛـی  .4

 وف٘جفی ّ٘ف فٙدبٖ .5

 یه زٟبـْ فٙدبٖ ـٚغٗ ؾـت یب آفتبثٍفؼاٖ .6

 پفتمبَ وٝ زٟبـْ فٙدبٖ آة .7

 

 

 

 

  دستَس تْیِ
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 ؼـخٝ وب٘تی ٌفاؼ# تٙظیٓ وٙیؽ. 5/204$یت فبـٟ٘بؼـخٝ  400خبق ـا ـٚی ضفاـت ا .1

 ـا ثفیكیؽ ٚ ٞٓ ثك٘یؽ تب ٔػّٛط ٌٛ٘ؽ.  # وف٘جفیٚ پٛـٜ پفتمبَ $اقخّٕٝ  ؼـ یه وبوٝ ٔتٛوظ ٕٞٝ ٔٛاؼ غٍه فٛق .2

 ٔٛاؼ تف ـا ٘یك اضبفٝ وٙیؽ ٚ ٞٓ ثك٘یؽ تب ٔػّٛط ٌٛ٘ؽ. .3

وّٛزهٝ ٞهب ثهٝ    وغص ؼلیمٝ ؼلیمٝ عجع وٙیؽ تب  25تب  20پیفوه ثفیكیؽ ٚ ثٕؽت  ایٗ غٕیف ـا ؼـ یه ظفف ٘بٖ پكی ٘سىت یب .4

 ـً٘ لٟٜٛ ای علایی ؼـآیؽ. 

 په اق عجع، اخبقٜ ؼٞیؽ تب ا٘ؽوی وفؼ ٌٛؼ.  .5

 

 (Pancakes)پٌکک  .9

 هَاد لاصم

 گضیٌِ ّای آسد

 فٙدبٖ آـؼ ویٙٛا یه .1

 ـٌٚٗ ثبوٛیتفٙدبٖ آـؼ  یه زٟبـْ .2

 یب

 فٙدبٖ آـؼ ویٙٛایه 

 فٙدبٖ آـؼ آٔبـا٘ث $ٌُ تبج غفٚن#ـْ یه زٟب

 یب

 ـٌٚٗ ثبوٛیتآـؼ  فٙدبٖ ٚ ـثغیه 

 یب

 یه فٙدبٖ آـؼ ویٙٛا

 آـؼ تبپیٛوب یه لبٌك وٛپػٛـی

 سایش هَاد لاصم

 #پیٍٟٙبؼییه لبٌك وٛپػٛـی پٛؼـ ثؿـ وتبٖ $ .1

 یه لبٌك وٛپػٛـی ثىیًٙ پٛؼـ $ثؽٖٚ آِٛٔٙیْٛ# .2

 یه زٟبـْ لبٌك زبیػٛـی ٕ٘ه .3

 بٖ ـٚغٗ ؾـت یب آفتبثٍفؼاٖیه زٟبـْ فٙد .4

 #پٙىه ٞبآثؽاـتف ٌؽٖ ثفای آة اضبفٝ $ثیً اق یه زٟبـْ فٙدبٖ  فٙدبٖ آةیه ٚ ـثغ  .5

 

 

 

 افضٍدًی ّای پیطٌْادی
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 ٚا٘یُ ثؽٖٚ ٌّٛتٗیه لبٌك وٛپػٛـی  .1

 پٛؼـ ؼاـزیٗ یه لبٌك زبیػٛـی .2

 ثّٛثفییب  وف٘جفیوًٍٕ، ّ٘ف فٙدبٖ  .3

 خٛق لبٌك زبیػٛـی پٛؼـ زٟبـْ یه .4

 تٙجُ وؽٚتػٓ ٔغك ٟبـْ فٙدبٖ یه ز .5

 یه زٟبـْ فٙدبٖ ویت غفؼ ٌؽٜ .6

  دستَس تْیِ

 ؼـ یه وبوٝ ٕٞٝ ٔٛاؼ غٍه فٛق ـا ثفیكیؽ ٚ ٞٓ ثك٘یؽ تب ٔػّٛط ٌٛ٘ؽ.  .1

 ثػٛثی ٔػّٛط وٙیؽ.  ٔٛاؼ تف ـا اضبفٝ وٙیؽ ٚ  .2

 غٕیف ٘فٛؾ وٙٙؽ.  ثؽـٖٚ ٞٓ ثك٘یؽ تب افكٚؼ٘ی ٞبی ؼِػٛاٜ تبٖ ـا اضبفٝ وٙیؽ ٚ  .3

ٖ   ـا ـٚی ٌؼّٝ ٔتٛوظ اخبق لفاـ ؼٞیؽ.  یه ٔبٞی تبثٝ ٘سىتوت وفؼٖ پٙىه، ثفای ؼـ .4 وهف  غٕیهف ـا   یه زٟهبـْ فٙدهب

 . عجع ٌٛؼ#$ٞف عفف ضؽٚؼا ثبیؽ ؼٚ ؼلیمٝ  ؽٙثٝ ـً٘ علایی ؼـآی تب  ثپكیؽٚ اق ٞف ؼٚ عفف  ٔبٞیتبثٝ ثفیكیؽ

یب ؼٚ لبٌك  آة ٘یٍىف تجػیف ٌؽٌٜك وٛپػٛـی ؼٚ لبؼـِٛـت تٕبیُ . ٌیفیٗ وٙٙؽٜ اضبفٝ ٕ٘ی ٌٛؼغؿا، ثٝ ایٗ  تٛخٝ:

 ٌٟؽ آٌبٚ اضبفٝ ٕ٘بئیؽ. وٛپػٛـی
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 ّا ٌیفیٙی
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 (Apple Fritters)کلَچِ سیة  .1
 

 هَاد لاصم

 ثفای وفظ وفؼٖ وبفٍٝـٚغٗ ؾـت یب  .1

 ـٌٚٗ ثبوٛیتآـؼ یه فٙدبٖ  .2

 ـؼ ؾـتآیه لبٌك وٛپػٛـی  .3

 یه زٟبـْ فٙدبٖ آة ٘یٍىف تجػیف ٌؽٜ .4

 ػٛـی ٕ٘هلبٌك زبیّ٘ف  .5

 یه لبٌك وٛپػٛـی ثىیًٙ پٛؼـ $ثؽٖٚ آِٛٔٙیْٛ# .6

 ؼاـزیٗ یه لبٌك وٛپػٛـی .7

 یه فٙدبٖ آة  .8

 ـٚغٗ ؾـت یب وبفٍٝیه زٟبـْ فٙدبٖ  .9

 ثبٌؽ.  ٌؽٜ ـیك غفؼ وٝ ثٝ لغؼبتؼٚ ویت پٛوت وٙؽٜ  .10

 

  دستَس تْیِ

 ؼـخٝ وب٘تی ٌفاؼ# تٙظیٓ وٙیؽ. 5/204$یت فبـٟ٘بؼـخٝ  400ضفاـت اخبق ـا ـٚی  .1

 .ٚغٗ ـا ؼـیه وفظ وٗ ٌفْ وٙیؽـ .2

ٚ ٞهٓ ثك٘یهؽ تهب ٔػّهٛط      آة ٚ ـٚغهٗ ـا اضهبفٝ وٙیهؽ   . ـا ثفیكیؽ$اق خّٕٝ ویت# ٕٞٝ ٔٛاؼ غٍه فٛق  ٔتٛوظ ؼـ یه وبوٝ .3

 ٌٛ٘ؽ. 

اخهبقٜ ؼٞیهؽ تهب     ثفؼاـیؽ ٚ ثٝ ؼـٖٚ ـٚغٗ وفظ ٌؽٜ ثفیكیؽ.$آغٍتٝ ثٝ وبیف ٔٛاؼ غٍه# وٝ لغؼٝ ویت ثبـ  ٞف یفوفٍثب یه  .4

 اخبقٜ ٘ؽٞیؽ وٝ ویت ٞب ثیً اق ضؽ وفظ ٌٛ٘ؽ.  ؼـ ـٚغٗ وفظ ٌٛ٘ؽ.ؽٚؼ یه ؼلیمٝ ویت ٞب ض
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 ویت ٞب ـا اق ـٚغٗ ٞب غبـج وٙیؽ ٚ ـٚغٗ اضبفٝ آٖ ـا ثٍیفیؽ.ثب یه وفٍیف  .5

 وفؼ ٌٛؼ. وبٔلالجُ اق اـئٝ ثٝ وٛؼن، اخبقٜ ؼٞیؽ تب  .6

 

  

 (Browniesتشًٍی ) .2

 

 هَاد لاصم

 Gooey Brownieتشای 

 تیفٜ ثبوٛیت یه فٙدبٖ آـؼ .1

 ئٛوببّ٘ف فٙدبٖ پٛؼـ و .2

 ثىیًٙ وٛؼا یه لبٌك وٛپػٛـی .3

 ّ٘ف فٙدبٖ آة ٘یٍىف تجػیف ٌؽٜ .4

 ّ٘ف لبٌك زبیػٛـی ٕ٘ه .5

 ـٌّٚٗ٘ف فٙدبٖ ٌىف لٟٜٛ ای  .6

 ّ٘ف فٙدبٖ ـٚغٗ ؾـت یب وبفٍٝ .7

 ویت ٌیفیٗ ٍ٘ؽٜ وهّ٘ف فٙدبٖ ـٌٚٗ،  ثبوٛیتآـؼ ِٛـت اوتفبؼٜ اق  ؼـ .8

 ویت ٌیفیٗ ٍ٘ؽٜ وهفٙدبٖ  یه، تیفٜ وٛیتثبؼـ ِٛـت اوتفبؼٜ اق آـؼ  .9

 تٛخٝ: ؼلت وٙیؽ وٝ ثدبی ثىیًٙ وٛؼا، اق ثىیًٙ پٛؼـ اوتفبؼٜ ٍ٘ٛؼ.

 

 تشًٍی کیکتشای 

 تیفٜ ثبوٛیتیه فٙدبٖ آـؼ  .1

 ّ٘ف فٙدبٖ پٛؼـ وبوبئٛ .2

 یه فٙدبٖ آة ٘یٍىف تجػیف ٌؽٜ .3

 یه لبٌك وٛپػٛـی ثىیًٙ وٛؼا .4

 ّ٘ف لبٌك زبیػٛـی ٕ٘ه .5

 ةیه ٚ ـثغ فٙدبٖ آ .6

 یه زٟبـْ فٙدبٖ ـٚغٗ ؾـت یب وبفٍٝ .7

 $اغتیبـی# تٙجُ وؽٚتػٓ ٔغك  .8

 

  دستَس تْیِ
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 ؼـخٝ وب٘تی ٌفاؼ# تٙظیٓ وٙیؽ. 5/204$یت فبـٟ٘بؼـخٝ  400ضفاـت اخبق ـا ـٚی  .1

 ؼـ یه وبوٝ ٔتٛوظ ٕٞٝ ٔٛاؼ غٍه فٛق ـا ثفیكیؽ ٚ ٞٓ ثك٘یؽ تب ٔػّٛط ٌٛ٘ؽ.  .2

 ٔٛاؼ تف ـا اضبفٝ وٙیؽ.   .3

 . وٙیؽ ثغٛـ یىٙٛاغت پػًوب٘تی ٔتفی  20ِفطٝ پػت یه  وفغٕیف ـا  .4

 اضبفٝ وٙیؽ. ٞب ـا ؼـ ایٗ ٔفضّٝ وؽٚتػٓ ٔغك ؼـ ِٛـت تٕبیُ،  .5

ِجهٝ ٞهبی   په اق زٙؽ ؼلیمٝ ثفؼاٌتٗ ثفٚ٘ی اق ـٚی اخهبق،  ؼلیمٝ عجع وٙیؽ.  25تب  Gooey Browny ،20ثفای ؼـوت وفؼٖ  .6

 ا٘ؽوی ففٚ ثفٚؼ. بـ ؼاؼٖ ثب ٔٛلغ فٍٔفوك آٖ ثبیؽ آٖ ثبیؽ پٛوتٝ پٛوتٝ ٌٛؼ ٚ 

 ؼلیمٝ عجع وٙیؽ تب ٚوظ آٖ وفت ٌٛؼ.  30تب  25ثفای ؼـوت وفؼٖ ثفٚ٘ی ویه،  .7

 لجُ اق ثفي ویه، اخبقٜ ؼٞیؽ تب وفؼ ٌٛؼ.  .8

ك ؼٞیؽ تب وبٔلا وفؼ ٌٛؼ ٚ ثب ٔمؽاـی ٕ٘ه $ثیً اق ؼٚ لبٌه ـا ا٘ؽوی ثٛ ؼٞیؽ. اخبقٜ  وؽٚتػٓ  ٔغكّ٘ف فٙدبٖ  تكئیٗ ـٚی ثفٚ٘ی ٞب:

 تكئیٗ وٙیؽ. ـٚی ثفٚ٘ی ٞب ایٗ پٛؼـ  ثبلجُ اق پػت، . تب پٛؼـ ٌٛؼ ثٝ ؼـٖٚ ٔػّٛط وٗ ثفیكیؽزبیػٛـی# 
 

 

 (Carrot Cake) کیک َّیج .3

 هَاد لاصم

 ـٌٚٗ ثبوٛیتیه فٙدبٖ آـؼ  .1

 یه فٙدبٖ آـؼ ویٙٛا .2

 ؼٚ لبٌك وٛپػٛـی آـؼ تبپیٛوب .3

 ؼٚ لبٌك وٛپػٛـی ثىیًٙ پٛؼـ $ثؽٖٚ آِٛٔٙیْٛ# .4

 یه زٟبـْ فٙدبٖ ثیٍتف#$ؼـ ِٛـت تٕبیُ،  فٙدبٖ آة ٘یٍىف تجػیف ٌؽٜ یه زٟبـْ .5

 ّ٘ف لبٌك زبیػٛـی ٕ٘ه .6

 ؼاـزیٗ پٛؼـ یه لبٌك وٛپػٛـی .7

 ٞٛیح ـیك ٌؽٜفٙدبٖ  یه .8

 $اغتیبـی# فٙدبٖ وًٍّٕ٘ف  .9

 ٌیفیٗ ٍ٘ؽٜ ویت وهّ٘ف فٙدبٖ  .10

 ّ٘ف فٙدبٖ ـٚغٗ ؾـت یب وبفٍٝ .11

 یه ٚ ٘یٓ فٙدبٖ آة .12

 

  دستَس تْیِ

 ؼـخٝ وب٘تی ٌفاؼ# تٙظیٓ وٙیؽ. 5/204$یت فبـٟ٘بؼـخٝ  400ق ـا ـٚی ضفاـت اخب .1

 ٞٛیح ـا ثب وٕه یه ـ٘ؽٜ غیّی ـیك وٙیؽ.  .2
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 ـا ثفیكیؽ ٚ ٞٓ ثك٘یؽ تب ٔػّٛط ٌٛ٘ؽ. $اق خّٕٝ ٞٛیح ٚ وًٍٕ ؼـ یه وبوٝ ٔتٛوظ ٕٞٝ ٔٛاؼ غٍه فٛق  .3

 . غٕیفی یىؽوت تٟیٝ ٌٛؼٚ ٞٓ ثك٘یؽ تب  ٔٛاؼ تف ـا اضبفٝ وٙیؽ .4

 20وهف یهه ِهفطٝ پػهت      یهب  وب٘تی ٔتف اـتفبع ؼاٌتٝ ثبٌؽ# 5$وٝ ضؽالُ وب٘تی ٔتفی  23ف ـا وف یه ِفطٝ پػت غٕی .5

 ثغٛـ یىٙٛاغت پػً وٙیؽ. وب٘تی ٔتف اـتفبع ؼاٌتٝ ثبٌؽ#  4وب٘تی ٔتفی $وٝ ضؽالُ 

 . وفت ثبٌؽٔٛلغ فٍبـ ؼاؼٖ  ویه،ٔفوك  تب ؼلیمٝ عجع وٙیؽ 25تب  20 .6

 وفؼ ٌٛؼ.  وبٔلا ؼٞیؽ تب لجُ اق ثفي ویه، اخبقٜ .7
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 (Chocolate Cakeکیک ضکلاتی ) .4
 

 هَاد لاصم

 گضیٌِ ّای آسد

 ـٌٚٗ ثبوٛیتیه فٙدبٖ آـؼ  .1

 یب

 فٙدبٖ آـؼ ویٙٛا ّ٘ف

 ـٌٚٗ ثبوٛیتفٙدبٖ آـؼ ّ٘ف 

 سایش هَاد لاصم

 یه لبٌك وٛپػٛـی آـؼ تبپیٛوب .2

 یه لبٌك وٛپػٛـی ثىیًٙ پٛؼـ $ثؽٖٚ آِٛٔٙیْٛ# .3

 $وبوبئٛی ٔؼِٕٛی یب ٌ٘ٛیؽ٘ی# پٛؼـ وبوبئٛك وٛپػٛـی پٙح لبٌ .4

 زٟبـْ فٙدبٖ ثیٍتف# وٝ، ئٛی ٌ٘ٛیؽ٘یوباق وبفٙدبٖ آة ٘یٍىف تجػیف ٌؽٜ $ؼـ ِٛـت  ّ٘ف .5

 یه زٟبـْ لبٌك زبیػٛـی ٕ٘ه .6

 یه زٟبـْ فٙدبٖ ـٚغٗ ؾـت یب وبفٍٝ .7

 ـٌٚٗ ثبوٛیتآـؼ ؼـ ِٛـت اوتفبؼٜ اق یه فٙدبٖ آة  .8

 ـٌٚٗ ثبوٛیتآـؼ ویٙٛا ٚ آـؼ  اق ٕٞكٔبٖ ِٛـت اوتفبؼٜ یه ٚ ـثغ فٙدبٖ آة ؼـ .9

 یه لبٌك وٛپػٛـی ػّبـٜ ٚا٘یُ ثؽٖٚ ٌّٛتٗ .10

 

  دستَس تْیِ

 ؼـخٝ وب٘تی ٌفاؼ# تٙظیٓ وٙیؽ. 5/204$یت فبـٟ٘بؼـخٝ  400ضفاـت اخبق ـا ـٚی  .1

 ؼـ یه وبوٝ ٔتٛوظ ٕٞٝ ٔٛاؼ غٍه ـا ثفیكیؽ ٚ ٞٓ ثك٘یؽ تب ٔػّٛط ٌٛ٘ؽ.  .2

 بفٝ وٙیؽ ٚ ٞٓ ثك٘یؽ تب غٕیفی یىؽوت تٟیٝ ٌٛؼ. ٔٛاؼ تف ـا اض .3

ٔهبفیٗ پهكی    ٔبٞیتبثٝیه  وف یبوب٘تی ٔتف اـتفبع ؼاٌتٝ ثبٌؽ#  4وب٘تی ٔتفی $وٝ ضؽالُ  20غٕیف ـا وف یه ِفطٝ پػت  .4

ِفطٝ ٔهبفیٗ  ٚ ؼـ ِٛـت اوتفبؼٜ اق  ؼلیمٝ 30تب  25 ِفطٝ پػت،ؼـ ِٛـت اوتفبؼٜ اق ثغٛـ یىٙٛاغت پػً وٙیؽ.  ٘سىت

 . غٛاٞؽ ثٛؼٔفوك ویه ٔٛلغ فٍبـ ؼاؼٖ وفت  په اق اتٕبْ پػت، .عجع وٙیؽ پػتؼلیمٝ  25تب  20  پك

 لجُ اق ثفي ویه، اخبقٜ ؼٞیؽ تب وبٔلا وفؼ ٌٛؼ.  .5
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 (Cinnamon-Raisin Cookies) داسچیي-کطوصکلَچِ  .5

 هَاد لاصم

 ـٌٚٗ ثبوٛیتفٙدبٖ آـؼ  یه .1

 ویٙٛا ثّغٛـّ٘ف فٙدبٖ  .2

 ة ٘یٍىف تجػیف ٌؽٜ فٙدبٖ آیه زٟبـْ  .3

 ٌىف لٟٜٛ ای ّ٘ف فٙدبٖ .4

 ّ٘ف لبٌك زبیػٛـی ٕ٘ه .5

 ـیك وٙیؽ#ط وٗ، وًٍٕ ٞب ٛػّٔ$ؼـِٛـت تٕبیُ ٔی تٛا٘یؽ ؼـ یه  ّ٘ف فٙدبٖ وًٍٕ .6

 ّ٘ف فٙدبٖ آة .7

 یه زٟبـْ فٙدبٖ ـٚغٗ ؾـت یب وبفٍٝ .8
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  دستَس تْیِ

 ؼ# تٙظیٓ وٙیؽ.ؼـخٝ وب٘تی ٌفا 5/204$یت فبـٟ٘بؼـخٝ  400ضفاـت اخبق ـا ـٚی  .1

 ـا ثفیكیؽ ٚ ٞٓ ثك٘یؽ تب ٔػّٛط ٌٛ٘ؽ.  $اق خّٕٝ وًٍٕ# ؼـ یه وبوٝ ٔتٛوظ ٕٞٝ ٔٛاؼ غٍه .2

وبغهؿ  وٝ ِفطٝ وّٛزٝ پكی یه ثب یه لبٌك فّكی، غٕیف ـا ثفؼاـیؽ ٚ ثب اٍٍ٘ت غٛؼ غٕیف ـا اق لبٌك خؽا وٙیؽ ٚ ثؽـٖٚ  .3

  ثفیكیؽ. ؼاـؼ  ٌیف٘ی پكی

 ، اخبقٜ ؼٞیؽ تب وبٔلا وفؼ ٌٛؼ. اـائٝ ثٝ وٛؼن. لجُ اق ؼلیمٝ پػت عجع وٙیؽ 15تب  12 .4

 
 

 (Coconut Ice Cream)ًاسگیلیتستٌی  .6

 هَاد لاصم

 ٌیفیٗ ٍ٘ؽٜ ٚ غفؼ ٌؽٜ٘بـٌیُ فٙدبٖ  ؼٚ .1

 یه زٟبـْ لبٌك زبیػٛـی ٕ٘ه .2

 ثؽٖٚ ٌّٛتٗٚا٘یُ یه لبٌك وٛپػٛـی  .3

 آة ٘بـٌیُثیً اق ؼٚ فٙدبٖ  .4

 ؼِػٛاٜ ٞفٌٛ٘ٝ ٌیفیٗ وٙٙؽٜ  .5

  یِدستَس تْ

 ٘بـٌیُ ٚ ٕ٘ه ـا ؼـ یه ٔػّٛط وٗ ثب ؼٚـ آٞىتٝ ٔػّٛط وٙیؽ.   .1

ؼـة آ٘فا ثهبق وٙیهؽ، ٚا٘یهُ ٚ یهه زٟهبـْ فٙدهبٖ آة       ؼـضبَ زفغً اوت، ثؼؽ اق یه ؼلیمٝ ؼـ ضبِیىٝ ٞٙٛق ٔػّٛط وٗ  .2

ؽ ٚ آ٘مهؽـ ٞهٓ   ـا ثهٝ ٔػّهٛط اضهبفٝ وٙیه    ؼـ فٛاُِ قٔب٘ی ٔٙبوت، ثبق ٞٓ یه زٟبـْ فٙدبٖ آة ٘بـٌیُ ٘بـٌیُ اضبفٝ وٙیؽ. 

 ثىتٙی وً ثیبیؽ. ثك٘یؽ 

 ٔػّٛط وٗ ـا غبٔٛي وٙیؽ. .3

ٚ   ،غٛؼ $ٔثلا ػىُ# ـا اضبفٝ وٙیؽؼِػٛاٜ  ؼوبٖ اتیىٓ#ثفای وٛ ٔدبق$ٌیفیٗ وٙٙؽٜ  .4 ٚ  ٔػّهٛط وهٗ ـ ٞهٓ ثك٘یهؽ تهب     ٌهٗ وٙیهؽ 

 وبٔلا ٔػّٛط ٌٛ٘ؽ. 

 ؼـٖٚ ففیكـ ثٍؿاـیؽ تب ٔٙدٕؽ ٌٛؼ.  ٚ ثپٌٛب٘یؽ وّفٖٛـا ثب  وبوٝ ٞبا ثؽـٖٚ وبوٝ ٞبی ٌیٍٝ ای ثفیكیؽ، ثىتٙی ـ .5
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 (Crumb Cake)خشدُ ًاى کیک  .7

 هَاد لاصم

 تشای خشدُ ًاى

 ـٌٚٗ ثبوٛیتوٝ زٟبـْ فٙدبٖ آـؼ  .1

 ّ٘ف فٙدبٖ ٌىف لٟٜٛ ای .2

 یه لبٌك وٛپػٛـی ـٚغٗ ؾـت یب وبفٍٝ .3

 آة ؼٚ لبٌك وٛپػٛـی .4

 کیکتشای 

 ـٌٚٗ ثبوٛیتآـؼ یه فٙدبٖ  .1

 ؼـ $ثؽٖٚ آِٛٔٙیْٛ#یه لبٌك وٛپػٛـی ثىیًٙ پٛ .2

 ؼاـزیٗ یه لبٌك وٛپػٛـی .3

 فٙدبٖ آة ٘یٍىف تجػیف ٌؽٜ یه زٟبـْ .4

 یه زٟبـْ لبٌك زبیػٛـی ٕ٘ه .5

 ویت ٌیفیٗ ٍ٘ؽٜ وهیه زٟبـْ فٙدبٖ  .6

 یه زٟبـْ فٙدبٖ ـٚغٗ ؾـت یب وبفٍٝ .7

 یه فٙدبٖ آة  .8

  دستَس تْیِ

 یٓ وٙیؽ.ؼـخٝ وب٘تی ٌفاؼ# تٙظ 5/204$یت فبـٟ٘بؼـخٝ  400ضفاـت اخبق ـا ـٚی  .1

آة ٚ ـٚغهٗ  ـا ثفیكیؽ ٚ ٞٓ ثك٘یؽ تب ٔػّٛط ٌٛ٘ؽ.  ٌىف لٟٜٛ ای ٚ آـؼ ؼـ یه وبوٝ وٛزه ، غفؼٜ ٘بٖثفای آٔبؼٜ وفؼٖ  .2

 غٕیفی ٌِّٛٝ ای ٌىُ ثؽوت آیؽ. ایٗ ٔػّٛط ـا وٙبـی ثٍؿاـیؽ. ٚ ثب یه زٍٙبَ ٞٓ ثك٘یؽ تب  ـا اضبفٝ وٙیؽ

ٞهٓ   ٚـا اضهبفٝ   ٔهٛاؼ تهف  ـا ثفیكیؽ ٚ ٞٓ ثك٘یؽ تب ٔػّهٛط ٌهٛ٘ؽ.     غٍه ٔٛاؼ ٔتٛوظثفای آٔبؼٜ وفؼٖ ویه، ؼـ یه وبوٝ  .3

 . ٌٛ٘ؽٔػّٛط  تبثك٘یؽ 

 .ثفیكیؽ٘سىت یب پیفوه  وب٘تی ٔتف اـتفبع ؼاٌتٝ ثبٌؽ# 4وب٘تی ٔتفی $وٝ ضؽالُ  20ـا وف یه ِفطٝ پػت  ویه غٕیف .4

 ٘یٓ وب٘تی ٔتف ثؽـٖٚ غٕیف ٘فٛؾ وٙؽ. تب  ٚ ثٝ آـأی فٍبـ ؼٞیؽ غٕیف ویه ثفیكیؽغفؼٜ ٘بٖ ٞب ـا ثغٛـ یىؽوت ـٚی  .5

 ؼلیمٝ پػت عجع وٙیؽ. لجُ اق اـائٝ ثٝ وٛؼن، اخبقٜ ؼٞیؽ تب وبٔلا وفؼ ٌٛؼ. 20تب  15 .6
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 (Crusty Apple Cake) هاًٌذ کیک سیة پَستِ .8

 هَاد لاصم

 یه فٙدبٖ آـؼ ویٙٛا .1

 آـؼ آٔبـا٘ث  یه زٟبـْ فٙدبٖ .2

 آـؼ اـقٖ یه لبٌك وٛپػٛـی .3

 پػٛـی ٍ٘بوتٝ تبپیٛوبیه لبٌك وٛ .4

 یه لبٌك وٛپػٛـی ثىیًٙ پٛؼـ $ثؽٖٚ آِٛٔٙیْٛ# .5

 ّ٘ف لبٌك زبیػٛـی ٕ٘ه .6

 یه زٟبـْ فٙدبٖ آة ٘یٍىف تجػیف ٌؽٜ .7

 یه لبٌك وٛپػٛـی ؼاـزیٗ .8

 ویت پٛوت وٙؽٜ ٚ غفؼ ٌؽٜوٝ زٟبـْ فٙدبٖ  .9

 یه زٟبـْ فٙدبٖ ـٚغٗ ؾـت یب وبفٍٝ .10

 آة  فٙدبٖٚ ـثغ  یه .11

 یه لبٌك وٛپػٛـی ٚا٘یُ .12

  

  دستَس تْیِ

 ؼـخٝ وب٘تی ٌفاؼ# تٙظیٓ وٙیؽ. 5/204$یت فبـٟ٘بؼـخٝ  400ضفاـت اخبق ـا ـٚی  .1

 ـا ثفیكیؽ ٚ ٞٓ ثك٘یؽ تب ٔػّٛط ٌٛ٘ؽ.ٔٛاؼ غٍه   ٔتٛوظؼـ یه وبوٝ  .2

 غٕیفی یىؽوت ٚ ِبف ثؽوت آیؽ. ٚ ٞٓ ثك٘یؽ تب اضبفٝ وٙیؽ ٔٛاؼ تف $اق خّٕٝ ویت# ـا  .3

 وب٘تی ٔتف اـتفبع ؼاٌتٝ ثبٌؽ# ٘سىت یب پیفوه ثفیكیؽ. 4وب٘تی ٔتفی $وٝ ضؽالُ  20غٕیف ویه ـا وف یه ِفطٝ پػت  .4

لجهُ اق   ـٚی ویه ثٝ ـً٘ لٟٜٛ ایهی علائهی ؼـآیهؽ.    آ٘مؽـ قٔبٖ عجع ـا عٛلا٘ی وٙیؽ تب یب ایٙىٝ  ؼلیمٝ پػت عجع وٙیؽ. 20 .5

 اـائٝ ثٝ وٛؼن، اخبقٜ ؼٞیؽ تب وبٔلا وفؼ ٌٛؼ.

 

 (Apple or Peach Crisp) ّلَ یا سیةچیپس  .9

 هَاد لاصم

 هخلفاتتشای 

 اوتثفي ؼاؼٜ ٌؽٜ  وٝ ثّٛـت عِٛیپٛوت وٙؽٜ یب ؼٚ ّٞٛی ؼٚ ویت ثكـي  .1

 وًٍٕیه زٟبـْ فٙدبٖ  .2

 یب ٌٟؽ آٌبٚ  ّ٘ف فٙدبٖ آة ٘یٍىف تجػیف ٌؽٜوٙٙؽٜ: ٌیفیٗ  .3

 یه لبٌك وٛپػٛـی ؼاـزیٗ .4
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 ّ٘ف لبٌك زبیػٛـی ٕ٘ه .5

 یه لبٌك وٛپػٛـی ـٚغٗ ؾـت .6

 ـی ٚا٘یُیه لبٌك وٛپػٛ .7

 

 تاپیٌگ هَاد لاصم تشای 

 ثبوٛیتآـؼ ویٙٛا یب ه فٙدبٖ ی .1

 ٌىف لٟٛٞبی ـٌّٚٗ٘ف فٙدبٖ  .2

 ّ٘ف لبٌك زبیػٛـی ٕ٘ه .3

 آفتبثٍفؼاّٖ٘ف فٙدبٖ ـٚغٗ  .4

 یه لبٌك وٛپػٛـی ؼاـزیٗ .5

 

  دستَس تْیِ

 ؼـخٝ وب٘تی ٌفاؼ# تٙظیٓ وٙیؽ. 179$یت فبـٟ٘بؼـخٝ  350ضفاـت اخبق ـا ـٚی  .1

ط ـا غٕیف ـا وف یه ِهفطٝ پػهت   ٔػّٛایٗ  ـا ثفیكیؽ ٚ ٞٓ ثك٘یؽ تب ٔػّٛط ٌٛ٘ؽ.  ٔفثٛط ثٝ ٔػّفبت ٔٛاؼؼـ یه وبوٝ  .2

 . ٚ وٙبـی ثٍؿاـیؽ وب٘تی ٔتف اـتفبع ؼاٌتٝ ثبٌؽ# ثغٛـ یىٙٛاغت پػً وٙیؽ 5وب٘تی ٔتفی $وٝ ضؽالُ  23

. ایٗ ٔػّٛط ـا ثب یه ثفیكیؽٔتٛوظ بوٝ ـا ؼـ یه وـٚغٗ ٚ ٕ٘ه ؼاـزیٗ، ٌىف لٟٜٛ ای، آٔبؼٜ وفؼٖ تبپیًٙ، آـؼ، ثفای  .3

 ایٗ ٔػّٛط ـا ـٚی ویت ٞب یب ّٞٛٞب ثپبٌیؽ.  غٛؼ  ؼوتثب . ٞٓ ثك٘یؽ تب ٔػّٛط ٌٛ٘ؽ زٍٙبَ

 ثٝ ـً٘ لٟٜٛ ایی علائی ؼـآیؽ.  لجُ اق اـائٝ ثٝ وٛؼن، اخبقٜ ؼٞیؽ تب وفؼ ٌٛؼ. تبپیًٙؼلیمٝ پػت عجع وٙیؽ تب  60تب  45 .4

 

 

 (Fruit Sorbet) ضشتت هیَُ .11

 هَاد لاصم

 :آٔبؼٜ وٙیؽفٙدبٖ اق ٞفیه اق ٔیٜٛ ٞبی ؾیُ ـا وٝ ثىتٝ ثٝ ػلالٝ وٛؼن،  .1

 تٛت ففٍ٘ی

 ثّٛثفی

 ا٘جٝ پٛوت وٙؽٜ ٚ ثؽٖٚ ٞىتٝ

 ـوپجفی

 ّ٘ف فٙدبٖ ٌٟؽ آٌبٚ .2
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 ـوپجفی

  دستَس تْیِ

ك٘یؽ تب ٔػّٛعی ِبف ٚ یىؽوهت  ٞٓ ثثب وفػت ثبلا  ٚ ثؽـٖٚ ٔػّٛط وٗ ثفیكیؽٌبٚ آیىی اق ٔیٜٛ ٞبی فٛق ـا ٕٞفا ثب ٌٟؽ  .1

 تٟیٝ ٌٛؼ. 

 ثپٌٛب٘یؽ ٚ ؼـٖٚ ففیكـ ثٍؿاـیؽ تب ٔٙدٕؽ ٌٛؼ. وّفٖٛ ـا ثؽـٖٚ وبوٝ ٞبی ٌیٍٝ ای ثفیكیؽ، وبوٝ ٞب ـا ثب  ایٗ ٔػّٛط .2

 

 

 (Gingerbread Cookies) کلَچِ ًاى صًجثیلی .11

 هَاد لاصم

 ـٌٚٗ ثبوٛیتیه فٙدبٖ آـؼ  .1

 لبٌك زبیػٛـی ٕ٘ه زٟبـْ یه .2

 ـْ لبٌك زبیػٛـی پٛؼـ ق٘دجیُیه زٟب .3

 پٛؼـ ؼاـزیٗ یه زٟبـْ لبٌك زبیػٛـی .4
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 یه زٟبـْ لبٌك زبیػٛـی پٛؼـ خٛق .5

  ٌىف لٟٜٛ ای ـٌٚٗیه زٟبـْ فٙدبٖ  .6

 یه زٟبـْ فٙدبٖ آة ٘یٍىف تجػیف ٌؽٜ .7

 یه زٟبـْ فٙدبٖ ـٚغٗ ؾـت یب وبفٍٝ .8

 یه لبٌك وٛپػٛـی ٔلان .9

 یه زٟبـْ فٙدبٖ آة .10

 

  دستَس تْیِ

 تٙظیٓ وٙیؽ. ؼـخٝ وب٘تی ٌفاؼ# 191یت $فبـٟ٘بؼـخٝ  375ـٚی ـا ضفاـت اخبق  .1

 ٔٛاؼ غٍه  ـا ثفیكیؽ ٚ ٞٓ ثك٘یؽ تب ٔػّٛط ٌٛ٘ؽ. وٛزه،ؼـ یه وبوٝ  .2

 .. اٌف ثفای اضبفٝ وفؼٖ ٔلان، اق یه لبٌك زفة اوتفبؼٜ وٙیؽ، ثٝ لبٌك ٕ٘ی زىجؽٔٛاؼ تف ـا اضبفٝ وٙیؽ .3

 . ؼٞیؽ ٌىُٞبی وٝ وب٘تی ٌِّٛٝ  ٌىُ ثٝب ؼوت غٛؼ، غٕیف ـا ثتب غٕیف ٌٛ٘ؽ. ایٗ ٔٛاؼ ـا ٔػّٛط وٙیؽ  .4

 . ٌٛ٘ؽوّٛزٝ ٞب وفت ؼلیمٝ عجع وٙیؽ تب  15 .5

 

 

 (Lemon-Cardamon Pond Cake) ّل لیوَ کیک .12

 هَاد لاصم

 ـؼ ویٙٛاآؼٚ فٙدبٖ  .1

 ـٌٚٗ ثبوٛیتآـؼ  ؼٚ لبٌك وٛپػٛـی .2

 ؼٚ لبٌك وٛپػٛـی آـؼ تبپیٛوب .3

 آة ٘یٍىف تجػیف ٌؽٜ ّ٘ف فٙدبٖ .4

 ؼٚ لبٌك وٛپػٛـی ثىیًٙ پٛؼـ $ثؽٖٚ آِٛٔٙیْٛ# .5

 یه زٟبـْ لبٌك زبیػٛـی ٕ٘ه .6

 ُٞ یه لبٌك وٛپػٛـی .7

  یه لبٌك وٛپػٛـی پٛؼـ ِیٕٛ ػٕب٘ی .8

 ّ٘ف فٙدبٖ ـٚغٗ ؾـت یب وبفٍٝ .9

 یه ٚ ٘یٓ فٙدبٖ آة .10

 آة ِیٕٛ فٙدبٖ یه زٟبـْ .11

 

 

  دستَس تْیِ

 ی ٌفاؼ# تٙظیٓ وٙیؽ.ؼـخٝ وب٘ت 5/204$یت فبـٟ٘بؼـخٝ  400ضفاـت اخبق ـا ـٚی  .1
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 ٚ ٔػّٛط وٙیؽ.   ٔٛاؼ تف ـا اضبفٝ وٙیؽ ، ٔٛاؼ غٍه  ـا ثفیكیؽ ٚ ٞٓ ثك٘یؽ تب ٔػّٛط ٌٛ٘ؽ.ٔتٛوظؼـ یه وبوٝ  .2

  .ؼلیمٝ عجع وٙیؽ 30تب  25 .ؼاٌتٝ ثبٌؽ# ػٕك$وٝ ضؽالُ پٙح وب٘تی ٔتف  یف ـا ؼـ یه ظفف ٘بٖ پكی ثفیكیؽایٗ غٕ .3

 اخبقٜ ؼٞیؽ تب وبٔلا وفؼ ٌٛؼ.  .4

 

 (Strawberry Cake) تَت فشًگیکیک  .13

 هَاد لاصم

 ـٌٚٗ ثبوٛیتآـؼ ؼٚ فٙدبٖ  .1

 ؼٚ لبٌك وٛپػٛـی آـؼ تبپیٛوب .2

 یه زٟبـْ لبٌك زبیػٛـی ٕ٘ه .3

 ّ٘ف فٙدبٖ آة ٘یٍىف تجػیف ٌؽٜ .4

 ّ٘ف فٙدبٖ ـٚغٗ ؾـت یب وبفٍٝ .5

 یه فٙدبٖ تٛت ففٍ٘ی غفؼ ٌؽٜ .6

 

 

  دستَس تْیِ

 ؼـخٝ وب٘تی ٌفاؼ# تٙظیٓ وٙیؽ. 5/204$یت فبـٟ٘بؼـخٝ  400ضفاـت اخبق ـا ـٚی  .1

 ؼـ یه وبوٝ ٔتٛوظ، ٔٛاؼ غٍه  ـا ثفیكیؽ ٚ ٞٓ ثك٘یؽ تب ٔػّٛط ٌٛ٘ؽ. ٔٛاؼ تف ـا اضبفٝ وٙیؽ ٚ ٔػّٛط وٙیؽ.   .2

 ٞىتٝ ٞٓ ثك٘یؽ.  آتٛت ففٍ٘ی ٞب ـا اضبفٝ وٙیؽ ٚ غیّی  .3

ؼلیمٝ عهجع   25تب  20ی ٔتف ػٕك ؼاٌتٝ ثبٌؽ#. ثفیكیؽ $وٝ ضؽالُ پٙح وب٘ت وب٘تی ٔتفی 23 ایٗ غٕیف ـا ؼـ یه ظفف ٘بٖ پكی .4

 . تب ٚوظ ویه وفت ٌٛؼ وٙیؽ

 اخبقٜ ؼٞیؽ تب وبٔلا وفؼ ٌٛؼ.  .5

 

 

 (Perfect Macaroons) کاهل ضیشیٌیًاى  .14

 هَاد لاصم

 ةفٙدبٖ آ یه ٚ ٘یٓ .1

 آة ٘یٍىف تجػیف ٌؽٜیب یه فٙدبٖ ٌٟؽ آٌبٚ ٌیفیٗ وٙٙؽٜ:  .2

 ٌّٛتٗؼٚ لبٌك وٛپػٛـی ٚا٘یُ ثؽٖٚ  .3

 ٌك زبیػٛـی ٕ٘هّ٘ف لب .4

 یب آـؼ ویٙٛا ـٌٚٗ ثبوٛیتّ٘ف فٙدبٖ آـؼ  .5

 پٛؼـ ٘بـٌیُ $ٌیفیٗ ٍ٘ؽٜ#  وٝ فٙدبٖ  .6
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  دستَس تْیِ

 ؼـخٝ وب٘تی ٌفاؼ# تٙظیٓ وٙیؽ. 191$یت فبـٟ٘بؼـخٝ  375ضفاـت اخبق ـا ـٚی  .1

 ٔػّٛط وٙیؽ.  ثب یه ٕٞكٖ ؼوتی ٚ ٚا٘یُ ٚ ٕ٘ه ثفیكیؽیٗ وٙٙؽٜ، فٌیؼـ یه وبوٝ ٔتٛوظ آة،  .2

 ٚ ثب یه لبٌك ٞٓ ثك٘یؽ تب ٔػّٛط ٌٛؼ.  ـٌیُ ـا اضبفٝ وٙیؽآـؼ ٚ ٘ب .3

 غٕیف ـا ثؽـٖٚ یه ِفطٝ ٘سىت ثفیكیؽ. ثب یه لبٌك  .4

 . لٟٜٛ ای ـٌٚٗ ٌٛؼٌیفیٙی ٞب ا٘ؽوی ؼلیمٝ عجع وٙیؽ تب  15 .5

 

 

 (Sweet Potato Pie)ضیشیي سیة صهیٌی  کیک .15

 هَاد لاصم

 تشای سٍی کیک

 یب تیفٜ ـٌٚٗ ثبوٛیتآـؼ ّ٘ف فٙدبٖ  .1

 یه لبٌك وٛپػٛـی آـؼ تبپیٛوب .2

 یه زٟبـْ لبٌك زبیػٛـی ٕ٘ه .3

 آة ٘یٍىف تجػیف ٌؽٜ یه لبٌك وٛپػٛـی .4

 یه ٚ ٘یٓ لبٌك وٛپػٛـی ثىیًٙ پٛؼـ $ثؽٖٚ آِٛٔٙیْٛ# .5

 آفتبثٍفؼاٖـٚغٗ ؾـت یب ؼٚ لبٌك وٛپػٛـی  .6

 #ة اضبفٝیه زٟبـْ فٙدبٖ آ تیفٜ، ثبوٛیتآـؼ  ؼـِٛـت اوتفبؼٜ اق$ فٙدبٖ آةزٟبـْ  یه .7

 ثفای پبٌیؽٖ ـٚی ویه ـٌٚٗ یب تیفٜ ثبوٛیتآـؼ  .8

 

 کیک داخلتشای 

 $تبقٜ یب وٙىفٚ ٌؽٜ#پػتٝ  #Sweet Potatoویت قٔیٙی ٌیفیٗ $فٙدبٖ یه ٚ ٘یٓ  .1

 پٛؼـ خٛق  #اٌبـٜ ٚ ثكـي خبی ٔی ٌیفؼ$ثٝ ا٘ؽاقٜ آ٘سٝ ثیٗ ؼٚ اٍٍ٘ت ا٘ؽوی  .2

 پٛؼـ ؼاـزیٗ لبٌك وٛپػٛـییه  .3

 ٕهّ٘ف لبٌك زبیػٛـی ٘ .4

 آة ٘یٍىف تجػیف ٌؽٜ یه زٟبـْ فٙدبٖ .5

 یه لبٌك وٛپػٛـی ٚا٘یُ اضبفٝ# ، ٚا٘یُ ثؽٖٚ ٌّٛتٗ $ؼـ ِٛـت تٕبیُیه لبٌك وٛپػٛـی  .6

 #وٝ ثػٛاٞیؽ ویه ٌٕب ٘فْ تف ٌٛؼ یؼـِٛـتآة اضبفٝ،  ؼٚ لبٌك وٛپػٛـی$ آة لبٌك وٛپػٛـی ؼٚ .7
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 ویت قٔیٙی ٌیفیٗ

  دستَس تْیِ

 ؼـخٝ وب٘تی ٌفاؼ# تٙظیٓ وٙیؽ. 5/204$یت فبـٟ٘بٝ ؼـخ 400ضفاـت اخبق ـا ـٚی  .1

 ، ٔٛاؼ غٍه  ـا ثفیكیؽ ٚ ٞٓ ثك٘یؽ تب ٔػّٛط ٌٛ٘ؽ. ثكـيؼـ یه وبوٝ ثفای آٔبؼٜ وبقی ٔٛاؼ ٔفثٛط ثٝ ـٚی ویه،  .2

 .ؼـ ٚوظ وبوٝ خٕغ وٙیؽ $تب ثٝ ٌىُ تپٝ ؼـآیؽ# ـا غٕیفوفٍیف، ثب یه ٔٛاؼ تف ـا اضبفٝ وٙیؽ ٚ ٔػّٛط وٙیؽ.  .3

 .وب٘تی ٔتفی ثفیكیؽ 23یه عفف ٌیفیٙی پكی ٚوظ ٍیف غٕیف ـا ثب وف .4

ٝ ٚ ثب ؼوت غٛؼ غٕیف ـا  ثفیكیؽ ثبوٛیتآـؼ ـٚی غٕیف ا٘ؽوی  .5 ٜ وهف ٚ   ثه اٌهف غٕیهف غیّهی     ثسىهجب٘یؽ.  ٞهبی ظهفف    ؼیهٛاـ

 . ٚ وٙبـی ثٍؿاـیؽ ؼیٍف ـٚی آٖ ثپبٌیؽ ثبوٛیتوٕی آـؼ زىجبٖ اوت، 

اٌهف اق  ٔػّٛط وٙیهؽ.  وبوٝ ثكـي ـا ؼـ یه  ٕٞٝ ٔٛاؼ ٔفثٛط ثٝ ؼـٖٚ ویه ویه،ثفای آٔبؼٜ وبقی ٔٛاؼ ٔفثٛط ثٝ ؼـٖٚ  .6

ْ ٌهیفیٗ  اٌف اق ویت قٔیٙهی  ٔٛاؼ ـا ٔػّٛط وٙیؽ. ویت قٔیٙی ٌیفیٗ وٙىفٚ ٌؽٜ اوتفبؼٜ ٔی وٙیؽ ثب یه لبٌك  اوهتفبؼٜ   غهب

 ثفای ٔػّٛط وفؼٖ اوتفبؼٜ وٙیؽ. ثب یه ٕٞكٖ ثفلی ثب ؼٚـ ٔتٛوظ ٔی وٙیؽ، 

پٛوهتٝ  ؼلیمٝ عجع وٙیهؽ تهب    25تب  20. ؽثغٛـ یىٙٛاغت پػً وٙیٌؽٜ غٕیفی وٝ لجلا ؼـ ظفف خبوبقی ـا ـٚی  ایٗ ٔػّٛط .7

 لٟٜٛ ای ـٌٚٗ ٌٛؼ. ٞبی ویه، 

 اخبقٜ ؼٞیؽ تب وبٔلا وفؼ ٌٛؼ.  .8

 

 (Warm Apple Drizzle) دسیضل سیة گشم .16

 هَاد لاصم

 ثفي ؼاؼٜ ٌؽٜ $پٛوت وٙؽٜ یب ثب پٛوت#ویت فٙدبٖ  ؼٚ .1

 ؼاـزیٗ زبیػٛـی یه لبٌك .2

 یه زٟبـْ لبٌك زبیػٛـی ٕ٘ه .3

 ی غبْ یب ثٛ ؼاؼٜ وٝ ؼـ ٔػّٛط وٗ ـیك ٌؽٜ ثبٌؽ. وؽٚتػٓ ٔغك ّ٘ف فٙدبٖ  .4

 ٌٟؽ آٌبٚلبٌك وٛپػٛـی  ؼٚ .5
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 ثؿـ وتبٖؼٚ لبٌك وٛپػٛـی ثّغٛـ  .6

  دستَس تْیِ

 ؼـخٝ وب٘تی ٌفاؼ# تٙظیٓ وٙیؽ. 5/204$یت فبـٟ٘بؼـخٝ  400ضفاـت اخبق ـا ـٚی  .1

 . وٙیؽٔػّٛط ؼاـزیٗ ٚ ٕ٘ه ـا تىٝ ٞبی ویت،  ثب یه لبٌك ٔتٛوظوبوٝ ؼـ یه  .2

 ثفیكیؽ. وب٘تی ٔتفی 20 پػتـا ؼـ یه ظفف  ویت ٞب .3

 ثفیكیؽ. ویت ٞب ثغٛـ یىٙٛاغت ـٚی ـا  وؽٚتػٓ ٔغك  .4

 ویت ٞب ٌٟؽ آٌبٚ ثفیكیؽ. ـٚی  .5

 .ـا ثغٛـ یىٙٛاغت ـٚی ویت ٞب ثفیكیؽثؿـ وتبٖ ثّغٛـ  .6

 ؼلیمٝ عجع وٙیؽ تب ویت ٞب ٘فْ ٌٛ٘ؽ.  15ـا ثپٌٛب٘یؽ، ثؽٖٚ ایٙىٝ ؼـة عفف  .7

 ن اـائٝ وٙیؽ.ؼایٗ ٌیفیٙی ـا ٌفْ ثٝ وٛ .8

 
 

 (Vanilla Cake or Cupcakesکیک ٍاًیلی یا کیک فٌجاًی ) .17

 هَاد لاصم

 گضیٌِ ّای آسد

 ـٌٚٗ  ثبوٛیتفٙدبٖ آـؼ  یه .1

 یه فٙدبٖ آـؼ ویٙٛا .2

 یب

 ـٌٚٗ ثبوٛیتؼٚ فٙدبٖ آـؼ 

 آـؼ تبپیٛوب لبٌك وٛپػٛـی ؼٚ .3

 ؼٚ لبٌك وٛپػٛـی ثىیًٙ پٛؼـ $ثؽٖٚ آِٛٔٙیْٛ# .4

 یه زٟبـْ لبٌك زبیػٛـی ٕ٘ه .5

 #آة ٘یٍىف اضبفٝؼـِٛـت تٕبیُ، یه زٟبـْ فٙدبٖ $ آة ٘یٍىف تجػیف ٌؽٜ ّ٘ف فٙدبٖ .6

 وبفٍٝـٚغٗ ؾـت یب ّ٘ف فٙدبٖ  .7

 اضبفٝ# تیفٜ، یه زٟبـْ فٙدبٖ آة ثبوٛیتآـؼ  یه زٟبـْ فٙدبٖ آة $ؼـِٛـت اوتفبؼٜ اق .8

 ؼٚ فٙدبٖ آة .9

 ؼٚ لبٌك وٛپػٛـی ٚا٘یُ ثؽٖٚ ٌّٛتٗ .10

  دستَس تْیِ

 ؼـخٝ وب٘تی ٌفاؼ# تٙظیٓ وٙیؽ. 5/204$یت فبـٟ٘بؼـخٝ  400ضفاـت اخبق ـا ـٚی  .1

 ؼـ یه وبوٝ ٔتٛوظ، ٔٛاؼ غٍه  ـا ثفیكیؽ ٚ ٞٓ ثك٘یؽ تب ٔػّٛط ٌٛ٘ؽ.  .2
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 ٔٛاؼ تف ـا اضبفٝ وٙیؽ ٚ ٔػّٛط وٙیؽ.   .3

 وب٘تی ٔتفی ثفیكیؽ $وٝ ضؽالُ پٙح وب٘تی ٔتف ػٕك ؼاٌتٝ ثبٌؽ#. 23ه ظفف ٘بٖ پكی ایٗ ٔػّٛط ـا ؼـ ی .4

 ؼلیمٝ عجع وٙیؽ تب ٚوظ ویه وفت ٌٛؼ.  40تب  35  .5

 اخبقٜ ؼٞیؽ تب وبٔلا وفؼ ٌٛؼ. .6

 ٌٛؼ.  اوتفبؼٜ  ٚ ویٙٛا ثبوٛیتتفویت آـؼٞبی اق پیٍٟٙبؼ ٔی ٌٛؼ وٝ تٛخٝ: 

 

 

 

 (Velvet Pudding) پَدیٌگ هخولی .18

 د لاصمهَا

 ؼٚ آٚٚوبؼٚی ثكـي پٛوت وٙؽٜ ٚ ثؽٖٚ ٞىتٝ .1

 وبوبئٛی ٌیفیٗ ٍ٘ؽٜیه زٟبـْ فٙدبٖ  .2

 ٌٟؽ آٌبّٚ٘ف فٙدبٖ  .3

  دستَس تْیِ

 ٔػّٛط وٙیؽ. ؼٚـ آٞىتٝ، ٕٞٝ ٔٛاؼ ـا ثب ثب یه ٕٞكٖ ثفلی  .7

 ثّٛـت غٙه ثٝ وٛؼن ثؽٞیؽ. ؼـ یػسبَ ثٍؿاـیؽ ٚ ایٗ ٌیفیٙی ـا  .8
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 اسٌک ّا
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 (Chili Boats) اسٌک چیلی .1

 هَاد لاصم

  وٛزهویت قٔیٙی پٙح  .1

 ّ٘ف لبٌك زبیػٛـی ٕ٘ه .2

 #وتبة ـخٛع وٙیؽ 30ِفطٝ ثٝ زیّی ِٛثیبی لفٔك زب٘ىی $ؼٚ فٙدبٖ  .3

 ٜؽٔٛویف ٚ ٌٍٙیك غفؼ ٌ .4

  دستَس تْیِ

 ؼـخٝ وب٘تی ٌفاؼ# تٙظیٓ وٙیؽ. 5/204$یت فبـٟ٘بؼـخٝ  400ضفاـت اخبق ـا ـٚی  .1

 ؼٞیؽ. ٘تی ٔتفی ثفي وب 5ثٝ لغؼبت  ویت قٔیٙی ٞب ـا .2

  ٚ ٔػّٛط وٙیؽ. اضبفٝ وٙیؽ  ٕ٘ه ٚ ـٚغٗ .ٔٙتمُ وٙیؽ یه وبوٝ ٔتٛوظ ثٝویت قٔیٙی ٞب ـا  .3

 ثفیكیؽ. ٘سىت ِفطٝ پػتیه ویت قٔیٙی ٞب ـا ـٚی  .4

 ٌٛؼ. اخبقٜ ؼٞیؽ تب وبٔلا وفؼ ٌٛؼ. ویت قٔیٙی ٞب ٘فْؼلیمٝ عجع وٙیؽ تب  40تب  30 .5

 ٌفْ ثفیكیؽ.  زیّی ِٛثیبی لفٔك زب٘ىیـی ٛیه لبٌك وٛپػـٚی ٞف ویت قٔیٙی  .6

 ایٗ اوٙه ـا تكئیٗ وٙیؽ. ثب ٌٍٙیك ٚ ٔٛویف ؼـِٛـت تٕبیُ،  .7

 

 (Essential Fondue) اساسی سس .2

 هَاد لاصم

 فٙدبٖ پٛؼـ وبوبئٛیه  .1

 یه فٙدبٖ ٌٟؽ آٌبٚ .2

 ـٚغٗ ٘بـٌیُ غبْیه لبٌك وٛپػٛـی  .3

 یه زٟبـْ لبٌك زبیػٛـی ٕ٘ه .4

 ثؽِػٛاٜ غٛؼٔیٜٛ تبقٜ  .5

 

  تَس تْیِدس

 ؼـ یه وبوٝ وٛزه ٔػّٛط وٙیؽ. ـٚغٗ ٚ ٕ٘ه ـا آٌبٚ، پٛؼ وبوبئٛ،  .1

 ؼِػٛاٞتبٖ ـا ؼـٖٚ آٖ ثفیكیؽ.ٔیٜٛ  زٙؽ تىٝ اق .2

 ٘ٛي خبٖ! .3
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 (Trail Mix) خام یل هیکستش .3

 هَاد لاصم

 #ـیك ٌؽٜٚ  ثؽٖٚ آة ٘بـٌیُ$٘بـٌیُ تبقٜ ّ٘ف فٙدبٖ  .1

 ّ٘ف فٙدبٖ وف٘جفی .2

 ّ٘ف فٙدبٖ وًٍٕ .3

 ی غبْ وؽٚتػٓ  ٔغكیه فٙدبٖ  .4

  غبْ آفتبثٍفؼاٖتػٓ ٔغك یه فٙدبٖ  .5

 ؾـتیه لبٌك وٛپػٛـی ـٚغٗ  .6

 یه لبٌك زبیػٛـی ٕ٘ه .7

 

  دستَس تْیِ

 . تب تفویت ٌٛ٘ؽ ٕٞٝ ٔٛاؼ ـا ؼـ یه وبوٝ ٔػّٛط وٙیؽ .1

 ٘ٛي خبٖ! .2
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 )گلیض( لعابسس، تاپیٌگ ٍ 
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 (Balsamic Fusion) تالضاهیک هخلَط .1

 هَاد لاصم

 غفؼ ٌؽٜوٝ ضجٝ ویف  .1

 ـیك ٌؽٜوٝ ثفي ـیطبٖ  .2

 ٌبٚآٌٟؽ  زٟبـْ فٙدبٖیه  .3

 ؼـیب لبٌك زبیػٛـی ٕ٘هّ٘ف  .4

 ّ٘ف لبٌك زبیػٛـی فّفُ ویبٜ .5

 وفوٝ ثبِكأیهفٙدبٖ  ّ٘ف .6

 آة یه ِیٕٛی ثكـي .7

  ثیً اق ّ٘ف فٙدبٖ ـٚغٗ قیتٖٛ .8

 

  دستَس تْیِ

ٞهٓ ثك٘یهؽ تهب    ثب یه ٕٞهكٖ ؼوهتی   ّٛط وٙیؽ. ـا ؼـ یه وبوٝ ثكـي ٔػٕ٘ه، فّفُ ویبٜ، وفوٝ ٚ ِیٕٛ آٌبٚ، ویف، ـیطبٖ،  .1

 ٌٛؼ. ٔػّٛط 

 وه ثبیؽ یىىبٖ ثبٌؽ. تٙؽی ٚ تفٌی ایٗ قؼٖ ٔٛاؼ اؼأٝ ؼٞیؽ. ثٝ ٞٓ ثٝ آـأی ؼـ ضبِیىٝ ـٚغٗ ـا اضبفٝ ٔی وٙیؽ  .2

 

 (Barbecue Sauce) کثاب سس .2

 هَاد لاصم

 ؼٚ فٙدبٖ ـة ٌٛخٝ ففٍ٘ی .1

 ٌىف لٟٜٛ اییه فٙدبٖ  .2

 ویتوفوٝ لبٌك وٛپػٛـی وٝ  .3

 ـٚغٗ قیتٖٛ ؼ.ٚ لبٌك وٛپػٛـی .4

 #Mustard Powderٛوتبـؼ $ٔ پٛؼـ ؼٚ لبٌك وٛپػٛـی .5

 پٛؼـ ویفیه لبٌك وٛپػٛـی  .6

 لبٌك زبیػٛـی ٕ٘هیه  .7

 

  دستَس تْیِ

 ٌٛؼ.  ٌىف ضُـا ؼـ یه وبوٝ ثكـي ٔػّٛط وٙیؽ. ثب یه ٕٞكٖ ؼوتی ٞٓ ثك٘یؽ تب  ٕٞٝ ٔٛاؼ .1

 ؽ. خٛخٝ وجبة ثفیكیایٗ وه ـا ٔی تٛا٘یؽ ـٚی  .2

 ـا ؼـ یػسبَ ٍٟ٘ؽاـی وٙیؽ. ثب لیٕب٘ؽٜ وه  .3
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 (Fried Onion Topping) سشخ ضذُ تاپیٌگ پیاص .3

 هَاد لاصم

 پیبق غفؼ ٌؽٜیه  .1

 آـؼ ؾـتفٙدبٖ  یه زٟبـْ .2

 یه لبٌك زبیػٛـی ٕ٘ه $اغتیبـی# .3

 ـٚغٗ ثفای وفظ وفؼٖ .4

 

  دستَس تْیِ

 ؼـ یه وفظ وٗ ـٚغٗ ـا ٌفْ وٙیؽ.  .1

 پیبق ثب آـؼ ؾـت آغٍتٝ ٌٛ٘ؽ. ـ یه وبوٝ ثكـي ٔػّٛط وٙیؽ. ثب یه ٕٞكٖ ؼوتی ٞٓ ثك٘یؽ تب ـا ؼ اـؼ ؾـت ٚ ٕ٘هپیبق،  .2

 وبوٝ ثفیكؼ. ثب یه وفٍیف ٔمؽاـی اق ایٗ ٔػّٛط ـا ثفؼاـیؽ ٚ اخبقٜ ؼٞیؽ آـؼ اضبفٝ ثٝ ؼـٖٚ  .3

 ثفٌتٝ ٌٛؼ. ا٘ؽوی ؼـ ـٚغٗ وپه ایٗ ٔػّٛط ـا ثؽـٖٚ ـٚغٗ وفظ ٌؽٜ ثفیكیؽ تب  .4

 ِٝ ٌؽٜ ثفیكیؽ ٚ ثٝ وٛؼن اـائٝ وٙیؽ. ـٚی ویت قٔیٙی وبٔلا وفؼ ٌٛؼ ٚ  اخبقٜ ؼٞیؽ تب .5

 
 

 (Chicken or Beef Gravy) آب هشغ یا آتگَضت .4

 هَاد لاصم

 ٞٓ ؼٔب ثبٌؽ#ثب ؼـخٝ ضفاـت اتبق $وٝ یه فٙدبٖ آة ٔفؽ یب آثٌٍٛت  .1

 ـٌٚٗ ثبوٛیتآـؼ ویت قٔیٙی یب آـؼ یه زٟبـْ فٙدبٖ  .2

 یب وبفٍٖٝ ػٛـی ـٚغٗ قیتٛلبٌك وٛپؼٚ  .3

 ؼٚ لبٌك وٛپػٛـی پیبق .4

 ٕ٘ه ٚ فّفُ ثفای ٔكٜ .5

 

  دستَس تْیِ

 ثٍؿاـیؽ.  یثب یه ٕٞكٖ ؼوتی ایٗ ٔػّٛط ـا ٞٓ ثك٘یؽ ٚ وٙبـآة ٔفؽ ٚ ٌٌٛت ـا ٔػّٛط وٙیؽ. ؼـ یه وبوٝ ٔتٛوظ  .1

 ٌفْ وٙیؽ.  ثب ضفاـت ٔتٛوظ ـٚغٗ ـا ٔبٞیتبثٝؼـ یه  .2

آـؼ ٚ آثٌٍٛهت ـا اضهبفٝ   وهپه ٌهؼّٝ ـا وهٓ وٙیهؽ ٚ     وی ؼـ ـٚغٗ ثفٌتٝ ٌٛؼ. پیبق ـا ثؽـٖٚ ـٚغٗ وفظ ٌؽٜ ثفیكیؽ تب ا٘ؽ .3

 ٕ٘بئیؽ. 

 اخبق ـا غبٔٛي وٙیؽ. ٚلتی آثٌٍٛت ثٝ ا٘ؽاقٜ ؼِػٛاٜ ٌٕب غّیظ ٌؽ،  .4
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 ثٝ ایٗ تبپیًٙ اضبفٝ وٙیؽ.  ٕ٘ه فّفُ ـا عؼٓ ؼاؼٖ  .5

 وٙیؽ. ـٚی ویت قٔیٙی ِٝ ٌؽٜ ثفیكیؽ ٚ ثٝ وٛؼن اـائٝ  تبپیًٙ ـا ؼـ ضبِت ٌفْایٗ  .6

 

 
 

 (Sesame or Pumkin Seed Butter) تٌثل کذٍتخن هغض کٌجذ یا  مکش .5

 هَاد لاصم

 وؽٚ تػٓ ٔغك یب  ؼا٘ٝ وٙدؽ غبْفٙدبٖ یه ٚ ٘یٓ  .1

 ـٚغٗ وبفٍٝ فٙدبٖثیً اق ّ٘ف  .2

 ؼٚ لبٌك زبیػٛـی ٕ٘ه .3

 ٌبٚآٌٟؽ ّ٘ف فٙدبٖ  .4

 

  دستَس تْیِ

 ؼا٘ٝ ٞب، ـٚ غٗ ٚ ٕ٘ه ـا ٔػّٛط وٙیؽ. ٔػّٛط وٗ  ؼـ یه .1

 .ضبُِ ٌٛؼغّظت ؼِػٛاٜ ٌٕب فٝ وٙیؽ تب بػٛـی ـٚغٗ ـا اضلبٌك وٛپٔٛاؼ ـا ٔػّٛط ٔی وٙیؽ، ثب ؼـ ضبِیىٝ ثب وفػت ثبلا  .2

 ٌٛؼ. ٔٛاؼ ٔػّٛط اخبقٜ ؼٞیؽ تب ثب ثمیٝ ٌٟؽ آٌبٚ ـا اضبفٝ وٙیؽ ٚ   .3

 ثفیكیؽ. ـا ٔی تٛا٘یؽ ـٚی خٛخٝ وجبة ٞب وفْ ایٗ 

 
 

 (Cider-Flax Salad Dressing) سیة کتاىسس سالاد  .6

 هَاد لاصم

  وفوٝ ویت یه فٙدبٖ ؼا٘ٝ  .1

 ثؿـ وتبّٖ٘ف فٙدبٖ ـٚغٗ  .2

 ؼـیب لبٌك زبیػٛـی ٕ٘ه ّ٘ف .3

 ّ٘ف فٙدبٖ ٌٟؽ آٌبٚ .4

 

  دستَس تْیِ

 ٔػّٛط وٙیؽ.  ؼـ یه وبوٝ ثكـي ـا یه ٕٞكٖ ؼوتی ٕٞٝ ٔٛاؼثب  .1

 ثٝ وٛؼن اـائٝ وٙیؽ.ٜ غیبـ ٚ ٞٛیح ـیك ٌؽوًٍٕ، وبٞٛ،  ثٝ وبلاؼ تٟیٝ ٌؽٜ اقایٗ وه ـا ٕٞفاٜ  .2
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 (Cider-Flax Salad Dressing)هشکثات صًجثیل سس سالاد  .7

 هَاد لاصم

 آة یه پفتمبَ ثكـي  .1

 وفوٝ ویتفٙدبٖ  یه زٟبـْ .2

 ٝ لبٌك وٛپػٛـی ـٚغٗ قیتٖٛو .3

 پٛوت وٙؽٜ ٚ غفؼ ٌؽٜق٘دجیُ تبقٜ یه لبٌك وٛپػٛـی  .4

 لبٌك زبیػٛـی ٕ٘ه ؼـیب یه .5

 ٌٟؽ آٌبٚ ؼٚ لبٌك وٛپػٛـی .6

 غبْ بٌك وٛپػٛـی ؼا٘ٝ وٙدؽ یه ل .7

 

  دستَس تْیِ

 ٔػّٛط وٙیؽ.  ثػٛثی یه وبوٝ ثكـيؼـ ثب یه ٕٞكٖ ؼوتی ٕٞٝ ٔٛاؼ ـا  .1

 ثٝ وٛؼن اـائٝ وٙیؽ. ٌؽٜ ٚ وف٘جفی غٍهٞٛیح ـیك ٌؽٜ  ،غیبـایٗ وه ـا ٕٞفاٜ ثٝ وبلاؼ تٟیٝ ٌؽٜ اق  .2

 بفٝ وٙیؽ. ؼٚ لبٌك وٛپػٛـی آة ٘بـٌیُ تبقٜ ثٝ آٖ اضغٌٛجٛتف ٌؽٖ وه، ثفای 

 

 (Honey Mustard Dipping Sauce)خشدل عسلی سس  .8

 هَاد لاصم

 ػىُ ّ٘ف فٙدبٖ .1

 پٛؼـ غفؼَ ؼٚ لبٌك وٛپػٛـی .2

 یه زٟبـْ فٙدبٖ وفوٝ ویت .3

 زبیػٛـی ٕ٘ه $اغتیبـی#لبٌك یه زٟبـْ  .4

 

  دستَس تْیِ

 ٕٞٝ ٔٛاؼ ـا ؼـ یه وبوٝ ثكـي ثػٛثی ٔػّٛط وٙیؽ.  لبٌكثب یه  .1

 وٙیؽ. اضبفٝ  ٞبی غفؼ ٌؽٜ یب وجكی ٔیٜٛبٌت ٔفؽ، ٘ایٗ وه ـا ٕٞفاٜ ثٝ  .2
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 (Fresh Salad Dressing and Marinade) 1هاسیٌادٍ  سالاد تاصُسس  .9

 هَاد لاصم

 ـة ٌٛخٝ ففٍ٘یّ٘ف فٙدبٖ  .1

 ّ٘ف فٙدبٖ وفوٝ ویت .2

 یه زٟبـْ فٙدبٖ ٔلان .3

 یه لبٌك زبیػٛـی ٕ٘ه .4

 پٛؼـ پیبقیه لبٌك زبیػٛـی  .5

 یه زٟبـْ فٙدبٖ ـٚغٗ قیتٖٛ .6

 

  دستَس تْیِ

 ٕٞٝ ٔٛاؼ ـا ؼـ یه وبوٝ ثكـي ثػٛثی ٔػّٛط وٙیؽ.  ٕٞكٖ ؼوتیثب یه  .1

 ؼـ یػسبَ ٍٟ٘ؽاـی وٙیؽ تب آٔبؼٜ ٌٛؼ.ؼـة ظفف ـا ثپٌٛب٘یؽ ٚ  .2

 وٙیؽ.  اوتفبؼٜ یب ثفای تٟیٝ وبلاؼ  ٌٛت پف٘ؽٌبٖ ٚ ٌبٚ#ٌثفای غٛاثب٘ؽٖ ٌٌٛت وجبثی $ایٗ وه ـا  .3

 

 (Raw) خام سس سالاد تاصُ ٍ هاسیٌاد .11

 هَاد لاصم

 ثكـي ٌٛخٝ ففٍ٘ی ؼٚ ػؽؼ .7

 ّ٘ف فٙدبٖ وفوٝ ویت .8

 پیبق ـیك ٌؽّٜ٘ف فٙدبٖ  .9

 یه زٟبـْ فٙدبٖ ٌٟؽ آٌبٚ .10

 یه زٟبـْ فٙدبٖ ـٚغٗ قیتٖٛ .11

 ؼـیب یه لبٌك زبیػٛـی ٕ٘ه .12

 

  دستَس تْیِ

 ثػٛثی ٔػّٛط وٙیؽ.  ثب وفػت ثبلا ٕٞٝ ٔٛاؼ ـا ؼـ یه ٔػّٛط وٗ،  .4

 َ ٍٟ٘ؽاـی وٙیؽ تب آٔبؼٜ ٌٛؼ.ؼـة ظفف ـا ثپٌٛب٘یؽ ٚ ؼـ یػسب .5

 ثفای غٛاثب٘ؽٖ ٌٌٛت وجبثی اوتفبؼٜ وٙیؽ. ٜ ٌؽٜ اق ٞٛیح ـیك ٌؽٜ ٚ وًٍٕ اضبفٝ وٙیؽ یب ٕٞفاٜ ثب وبلاؼ تٟیٝ ٌؽایٗ وه ـا  .6
 

 

                                                   
1  .Marinade .ٔػّٛعی وٝ ثفای غٛاثب٘ؽٖ ٌٌٛت وجبثی اق آٖ اوتفبؼٜ ٔی ٌٛؼ : 
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