
 خًاص سبشیجات

 

  َستىد بزخًردار پاییىی کالزی اس سبشیجات -1

 ٍسى، کاّش هٌظَر تِ. تزًس هی رًح چاقی تیواری اس زًیا هززم سَم یک حسٍز زر تقزیثا کِ گفت تَاى هی

 زر سثشیدات اس استفازُ. زّس افشایش ًیش را ذَز تحزک ٍ کززُ استفازُ پاییي کالزی تا غذاّایی اس تایس فزز

 . تاشس هی تزذَرزار ای ٍیضُ اّویت اس ّا ٍػسُ هیاى ٍ اصلی غذاّای

 

 باشىد می کلستزيل فاقد َمچىیه ي بًدٌ پاییه بسیار سبشیجات چزبی -2

 ریسک چزب، غذایی رصین. زٌّس هی ًشاى سیازی توایل ذَز اس تالا چزتی تا غذاّای ذَرزى تِ اکثزاً هززم

 تاػث کِ ّایی چزتی زیگز سَی اس. زّس هی افشایش را ّا سزطاى اس ذاصی اًَاع ٍ قلثی ّای تیواری تِ اتتلا

 ّای ذَراک اس تسیاری. زارًس قزار ذَز حس تزیي پاییي زر سثشیدات زر شًَس هی قلثی ًاراحتی ایداز

 را ذَى زر هَخَز کلستزٍل غذاّا، ایٌگًَِ هصزف. زٌّس هی خای ذَز زر کلستزٍل سیازی هقازیز حیَاًی

 فاقس سثشیدات آًداییکِ اس. شًَس هی ًیش قلثی ّای تیواری اتتلای ذطز رفتي تالا هَخة ٍ زازُ افشایش

 .کٌٌس خلَگیزی افزاز زر کشٌسُ تیواری ایي تزٍس اس تَاًٌس هی تاشٌس هی کلستزٍل

 

  َستىد سدیم پاییىی میشان دارای سبشیجات -3

 زر تالا ذَى فشار تزٍس تاػث حس، اس تیش سسین. شَز هی یافت زیگز غذایی هَاز اس تسیاری ٍ ًوک زر سسین

 تِ ًسثت یری سثشیْای کلی طَر تِ. ّستٌس سسین کوی هقسار حاٍی تاسُ، سثشیدات. شَز هی افزاز تزذی

 هیشاى تالاتزیي تِ شسُ کٌسزٍ سثشیدات زر رقن ایي. ّستٌس سسین تیشتزی هقسار حاٍی ذَز، تاسُ اًَاع

 ّایی ًوًَِ تا کٌیس تَخِ غذاّا ایٌگًَِ تزچسة تِ پاییي سسین تا ّایی ذَراک یافتي تزای. رسس هی ذَز

 . کٌیس اًتراب را پاییي سسین تا

 

  باشىد می معدوی مًاد ي َا يیتامیه اس سزشار سبشیجات -4



 ّا سثشی ایٌگًَِ. هیکٌٌس خلَگیزی ریِ ٍ حٌدزُ سزطاى تزٍس اس ًارًدی ٍ رًگ پز سثش رًگ تا ّایی سثشی

 غذاّایی. شَز هی تثسیل A ٍیتاهیي تِ تسى زر کِ است ای رًگساًِ هازُ ایي. تاشٌس هی کارٍتي -تتا زارای

: قثیل اس هَارزی. کٌٌس هحافظت ّا سزطاى هقاتل زر تسى اس تَاًٌس هی راحتی تِ ّستٌس هازُ ایي حاٍی کِ

 هی هازُ ایي حاٍی ٍفَر تِ پیچ کلن ٍ شیزیي سهیٌی سیة تزٍکلی، کلن اسفٌاج، هسوی، کسٍی َّیح،

 . تاشٌس

 ًیش هؼسُ ٍ حٌدزُ سزطاى تزٍس اس تَاًٌس هی ٍ ّستٌس ًیش C ٍیتاهیي زارای سثشیدات تیشتز ّوچٌیي

 ٍ تزٍکسل، خَاًِ تزٍکلی، کلن، فلفل،: اس ػثارتٌس ّستٌس C ٍیتاهیي شاهل کِ سثشیداتی. کٌٌس خلَگیزی

 . فزًگی گَخِ

 تاهیي ٍ ذًَساسی زر آّي. تاشٌس هی آّي خولِ اس هؼسًی هَاز سیازی هقازیز حاٍی سثشیدات اس تسیاری

 کن)  آًوی تزٍس تاػث رٍسهزُ غذایی رصین زر آّي اس ًاکافی استفازُ. کٌس هی ایفا را هْوی ًقش تسى اًزصی

 یافت ّا سهیٌی سیة اًَاع ٍ چغٌسر تلثلی، چشن لَتیای قزهش، لَتیا لَتیا، اسفٌاج، زر آّي. شَز هی( ذًَی

 . شَز هی

. تاشٌس هی کلسین تالایی هیشاى حاٍی کلن ٍ تزٍکلی، ذززل، اسفٌاج، هثل رًگ پز سثش رًگ تا ّا سثشی

 . کٌس هی خلَگیزی ًیش استرَاى پَکی تزٍس اس ٍ است ضزٍری زًساى ٍ استرَاى استحکام تزای کلسین

 

  باشىد می بزخًردار بالایی سلامتی َای ارسش اس خزدل ي کلم خاوًادٌ َم سبشیُای -5

. شًَس هی ذززل ٍ پیچ کلن تزٍکسل، خَاًِ تزٍکلی، کلن، گل کلن،: شاهل سثشیدات، اس گزٍُ ایي ذاًَازُ ّن

 چلیپا ّواًٌس آًْا گل ظاّزی شکل کِ است شسُ گذاشتِ آًْا رٍی تز چلیپایی سثشیدات ًام زلیل ایي تِ

 . زٌّس هی کاّش سیازی تسیار حس تا را ریِ ٍ هؼسُ، رٍزُ، سزطاى ذطز ّا سثشی ایي. است

 

  َستىد فیبزدار مًاد دارای سبشیجات -6

 رصین اس پیزٍی. کٌس خذب یا ٍ ّضن آًزا تَاًس ًوی اًساى تسى کِ زّس هی تشکیل را گیاّاى اس قسوتی فیثز

 کاّش سیازی تسیاس حس تا را رٍزُ سزطاى تِ اتتلا ریسک تاشس، فیثززار هَاز سیازی هقسار حاٍی کِ غذایی

 طثیؼی غذاّایی طزیق اس فیثز هصزف راُ تْتزیي. ّستٌس فیثز اس هٌاسثی هٌثغ سثشیدات توام. زّس هی

 هَاز خای تَاًٌس ًوی گاُ ّیچ زارًس ٍخَز کِ ّایی هکول ٍ ّا قزص کِ تاشیس زاشتِ تَخِ تایس است؛



 ًظیز هؼسًی هَارز تزذی خذب ػسم هَخَب ًیش اًساسُ اس تیش فیثز کِ ًواًس ًاگفتِ الثتِ. تگیزًس را طثیؼی

 . شَز هی آّي

 

  غذایی َای يعدٌ بٍ بیشتز سبشی افشيدن بزای وکاتی

 آى هرتلف اشکال ٍ ّا طؼن ّا، رًگ اس تٌَع ایداز تزای. زارز ٍخَز سثشیدات اس هرتلفی اقسام ٍ اًَاع

 . کٌیس استفازُ

 سزٍ ًیش ذام صَرت تِ آًْا اس تَاى هی کِ کٌیس استفازُ سثشیْایی اس تَاًیس هی ذَز ّای ٍػسُ هیاى زر

 . تاشٌس هی ّا سثشی زست ایي اس تزٍکلی ٍ کلن، گل َّیح،. کزز

 هی هیل کثاب اگز ٍ کٌیس سزٍ تزٍکلی هاّی، تي تا. کٌیس اضافِ سثشی ذَز رٍسهزُ ٍ ّویشگی غذاّای تِ

 . کٌیس هصزف ًیش اسفٌاج کوی آى کٌار کٌیس

 اس آًْا هیل تِ ًسثت تیشتزی توایل آًَقت کٌٌس، کوک شوا تِ سثشی تا ّوزاُ غذاّای تْیِ زر کَزکاى اگز

 . زٌّس هی ًشاى ذَز

 ٍ ذام صَرت تِ را آًْا کٌیس سؼی تیشتز. ّستٌس ّاضوِ هشکل زارای کِ تپشیس افزازی تزای تٌْا را سثشی

 . کٌیس استفازُ پش ًین یا

 

  طبخ در سبشی غذایی مًاد حفظ بزای وکاتی

 سثشی طثد ًَع تْتزیي کززى ترارپش ٍ فز هایکزٍ. ًشَز ذارج آًْا ٍیتاهیي تا تپشیس کن آب تا را ّا سثشی

 . تاشس هی

 اس تیش گزهای. کٌیس هصزف ذام را آًْا کِ است تْتز تَاًیس هی اگز ٍ تپشیس کوی سهاى هست تزای را آًْا

 . تثٌسیس را ظزف زرب حتوا سثشیدات، طثد حیي زر. تثزز تیي اس را ّا ٍیتاهیي اس تسیاری تَاًس هی حس

 هی کِ خایی تا کٌیس سؼی ًیش هصزف سهاى. کٌیس پزّیش شست تِ رٍغي یا ٍ کزُ زر سثشیحات کززى سزخ اس

 آًْااستفازُ تا را هارگاریي ٍ کزُ هایًَش، قزهش، سس: ًظیز تالا، چزتی تا ّای چاشٌی اس کوی هیشاى تَاًیس

 . ّستٌس چزب پز ّای سس تزای هٌاسثی خایگشیي فزًگی گَخِ چزب کن ّای سس ٍ سَیا سس. کٌیس



 .تاشٌس هی ًوک تزای هٌاسثی خایگشیي فلفل ّوزاُ تِ فصلی سثشیدات

 


