
 :ًاى صدگي مپل اص جلَگيشي ساّْاي

 : ًاى مشدى خشل-1

 آى سا تٌَس حشاست دسجِ مِ است ایي هٌظَس. شَد خشل تا بگزاسین آفتاب دس سا ًاى ها مِ ًيست ایي مشدى خشل اص هٌظَس 

 ایي بایستي  شَد هي پختِ دقيقِ 2 یا 1 ظشف هعوَل طَس بِ ًاًي اگش هثلاً. شَد گشفتِ ًاى سطَبت ّوِ مِ مٌين من قذس

 ایشاد. بضًذ مپل ایٌنِ بذٍى. مٌين ًگْذاسي سا آى هاُ چٌذ بشاي ٍبتَاى شذُ خشل ماهلاً ًاى بشسذ دقيقِ 11 تا 5 بِ صهاى

 آب ،(صبحاًِ بشاي)  شيش هثل آبني غزاّاي با شَدیا ًشم تا بضًين ًن سا آًْا بایذ هصشف ٌّگام مِ است ایي شذُ خشل ًاًْاي

 مٌٌذ هي هيل غزاّا ایي اص گزشتِ اص موتش ها ّاي خاًَادُ دیگش مِ مٌين هصشف( شام بشاي)  گَشت آب ،(ًاّاس بشاي)  دٍغ

 .ًوایين پيذا بْتشي حل ساُ بایذ پس

 

 (مشدى فشیض)  ًاى اًجواد     -1

 تا است اضافي جات هيَُ ٍ لبٌيات گَشت، ًگْذاسي هحل مِ داسد ٍجَد فشیضس یخچال دستگاُ یل ها ّوِ خاًِ دس سٍصّا ایي

 سا چيض ّوِ ٍ است یخچال اص سشدتش خيلي آى حشاست دسجِ مِ فشیضس داسد ٍجَد قسوتي ًيض یخچال ّش داخل. ًضًذ مپل

 سشهاي.  بگزاسیذ فشیضس داخل سا آًْا بایستي حتوا ًضًذ مپل هٌضلتاى اضافي ًاًْاي خَاّيذ هي شوا اگش حال. مٌذ هي هٌجوذ

 .سٍد هي بالا ًاى هاًذگاسي لزا ٍ شذُ ًاى بافت بِ ّا مپل ٍ قاسچْا ًفَر هاًع صیاد

 

 ًاى دس( ًگْذاسًذُ هَاد)  افضٍدًيْا اص استفادُ-3 

 مِ ّستٌذ افضٍدًي ًَعي یل ّش هخوش ٍ گلَتي– شٌبليلِ -مٌجذ -ًول هثلا. داسًذ افضٍدًي خَسین هي ها مِ ًاًْایي ّوِ

 هَاد بٌام مِ ّست افضٍدًي سشي یل ٍلي. شًَذ هي استفادُ ًاى ساصي لزیز ٍ ساصي پَك-ساصي غٌي-ساصي صیبا بشاي

 هَاد صٌعتي ًاًْاي تواهي. پشٍپيًَيل اسيذ سيتشیل، اسيذ  هثل. دٌّذ هي افضایش سا ًاى هاًذگاسي هعشٍفٌذٍ ًگْذاسًذُ

 .ًذاسد ًگْذاسًذُ هَاد سٌتي ًاى ّيچ ٍلي. هضشًذ سلاهتي بشاي مِ. داسًذ ًگْذاسًذُ

 

 چيست؟ فشیضس ٍ یخچال فشق

 هاًع تَاًذ ًوي یخچال. است صفش صیش دسجِ 21 تا 15 حذٍد فشیضس دهاي ٍلي است صفش صیش دسجِ 5 حذٍداً یخچال دهاي

 .است بْتش فشیضس لزا. شَد مپنْا سشذ هاًع تَاًذ هي فشیضس ٍلي شَد ًاى مپنْاي سشذ

 

 مٌين؟ هصشف چگًَِ سا صدُ یخ ًاى

 سا آى سپس مٌيذ، خاسج فشیضس اص ًاى قشص 3 تا 2( عصش -ظْش -صبح) غزایي ٍعذُ ّش دس خاًَادُ ًياص اًذاصُ بِ است مافي

 دقيقِ چٌذ اص بعذ. مٌيذ صبش ٍ بگزاسیذ خاًِ تُستش داخل یا ٍ سواٍس سٍي یا بخاسي سٍي یا آفتاب ًَس جلَي دقيقِ 5 حذٍد

 باشذ بيشتش ًاى پخت ٍ خويش استشاحت صهاى ٍ باشذ تش قَي هصشفي آسد چِ ّش مشد خَاّيذ تٌاٍل ًشم ٍ پَك -گشم ًاًي

 .بَد خَاّذ بْتش ًيض شذُ فشیض ًاى ميفيت


