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بیمارستان شھدا بندرلنگھ

 کتابچه راهنمای رژیم غذایی

بیماران کلیوی

تھیھ کننده: مھدیھ اباذری

سوپروایزر آموزشی

با رعایت رژیم غذایی
کلیھ ھای سالم

خود را حفظ کنید



                                                                                                                                       

 

 

 

 

 

  

  

  

   

 

  

  

  

  

  

  

  

  

 
 

 

  

 
 .فسفط اسز      

 

 

 

 

 

 

 ( 120cc)ًصف لیَاى  (ثسٍى چطثی، کن چطة، کبهل)ضیط 

 اى ًصف لیَ ضیط کبکبئَ

  قبضق غصاذَضی4 (یب ذبهِ سجک)ذبهِ کن چطة 

 ًصف لیَاى  ثسشٌی

 ًصف لیَاى  هبسز سبزُ یب هیَُ ای

 قبضق غصاذَضی 3 دٌیط ذبهِ ای

 لیَاى 4/1یب  قبضق غصاذَضی  4 دَزض ضیطذطک

 قبضق غصاذَضی  4 ذبهِ سطش

 تغزیِ ٍ سطین دسهبًی دس ػشاػش جْبى ثب ػشعت چـوگیش ٍ سٍص افضًٍی دس حبل پیـشفت هی ثبؿذ. تشدیذی ًیؼت کِ دسهبى ّش ثیوبسی ٍ ثِ ٍیظُ

 ثیوبسی ّبی خبف هؼتلضم ًظبست گشٍُ هشاقجت ّبی ٍیظُ ؿبهل: پضؿک، پشػتبس، داسٍؿٌبع ٍ هتخلق سطین دسهبًی اػت. دس توبم کـَس ّبی

 پیـشفتِ جْبى لضٍم ًظبست گشٍُ هشاقجت ّبی ٍیظُ ثش دسهبى ثیوبسی ٍ ّوچٌیي اسائِ هـبٍسُ ّب كحیح جْت اكلاح ؿیَُ صًذگی، تغزیِ ٍ ػبیش

 عَاهل هَثش ثش تٌذسػتی ٍ ثْضیؼتی ثِ طشص هٌبػجی دسک گشدیذُ اػت.

 الگَّبی تغزیِ ای ٍ سطیوی دس پیـگیشی ٍ دسهبى تعذاد صیبدی اص اختلالات کلیِ ًقؾ هْوی سا ثش عْذُ داسًذ ٍ دس هجتلایبى ثِ ایي اختلالات

 هشاقجت ّبی تغزیِ ای اص اجضای هْن ثشًبهِ دسهبًی هی ثبؿذ. دس ایي ثیوبسی ّب ثِ هٌظَس اسائِ ّش چِ ثْتش هشاقجت ّبی تغزیِ ای علاٍُ ثش لضٍم

آگبّی اص خَاف غزاّب ٍ اثشات حبكل اص تغییشات سطیوی ثش اختلالات کلیَی ؿٌبخت عولکشد کلیِ ّب ثِ كَست اجوبلی ضشٍسی اػت.

ثِ طَض کلی کلیِ ّب 3 ٍظیفِ اصلی ضا ثط عْسُ زاضًس:

1. دفع هَاد صایذ اص اٍسُ ٍ کشاتیٌیي

2. حفظ تعبدل هَاد هعذًی ًظیش پتبػین، ػذین، فؼفش، کلؼین ٍ ...

3. تَلیذ هَاد ؿیویبیی ًظیش اسیتشٍپَئیتیي ٍ ٍیتبهیي D کِ اسیتشٍپَئیتیي ػجت خَى ػبصی هی ؿَد.

ّسف ضغین غصایی زض اذشلالار کلیَی ثِ ضطح ظیط اسز:

  ثِ حذاقل سػبًذى هَاد صائذ دس خَى

 جلَگیشی اص تحلیل عضلاًی اص طشیق تبهیي اًشطی هَسد ًیبص ثیوبس اص هٌبثع غیش پشٍتئیٌی

  تٌظین سطین غزایی هتٌبػت ثب اؿتْب ٍ عبدات غزایی ثیوبس

 جلَگیشی اص ادم ٍ کٌتشل فـبس خَى اص ساُ کٌتشل ػذین ٍ هبیعبت دسیبفتی

  حفظ تعبدل ػذین، پتبػین ٍ دسهبى کن خًَی

 پیـگیشی اص تحلیل اػتخَاًی اص ساُ کٌتشل کلؼین ٍ فؼفش دس سطین غزایی

  جلَگیشی اص ثشٍص ثیوبسی ّبی قلجی اص طشیق کبّؾ هلشف چشثی ّبی هضش

 ثِ تبخیش اًذاختي پیـشفت ثیوبسی

ثش ایي اػبع دس ایي ثیوبسی اثتذا ثِ هعشفی گشٍُ ّبی هختلف غزایی ٍ جبًـیي ّبی آى هی پشداصین:

 گطٍُ ضیط ٍ فطآٍضزُ ّبی آى:

mg110 ٍ دشبسین mg185 ،سسین mg80 ،اًطغی kcal100 ،دطٍسئیي g4 ثِ طَض هشَسط ّط ٍاحس حبٍی



 گطٍُ گَضز ٍ خبًطیي ّبی آى: 

 

             

  

 

 

 

                   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

P : یب ثیطشط اسزهیلی گطم 100فسفط ثبلا، ّط ٍاحس حبٍی . 

 

 

  

   

   

 

 

  

 

 (ثِ اًساظُ یک قَطی کجطیز)گطم 30 گَضز گبٍ ٍ گَسبلِ، گَسفٌس ٍ ثطُ، طیَض

 (ثِ اًساظُ یک قَطی کجطیز) گطم 30  هطغ، خَخِ، ثَقلوَى، اضزک اّلی، غبظ،گَضز 

 (ثِ اًساظُ یک قَطی کجطیز) گطم 30  هبّی سبظُ ٍ هٌدوس، هیگَ اًَاع

 (ثِ اًساظُ یک قَطی کجطیز) گطم 30  (ثسٍى ًوک) pسبضزیيهبّی 

 (ثِ اًساظُ یک قَطی کجطیز) گطم 30  (کٌسطٍ ثسٍى ًوک)کٌسطٍ هبّی سي، کٌسطٍ هبّی آظاز 

 عسز  1 سرن هطغ کبهل

 عسز 2  سفیسُ سرن هطغ

 (ثِ اًساظُ یک قَطی کجطیز) گطم 30  (زل،خگطٍ قلَُ) pگَضز احطب 

 ثِ طَض هشَسط ّط ٍاحس حبٍی 7 گطم دطٍسئیي، 165کیلَ کبلطی اًطغی، هیلی گطم 25 سسین، 100 هیلی گطم دشبسین ٍ

65هیلی گطم فسفط اسز.

 هَاز غصایی ظیط حبٍی سسین، فسفط یب چطثی اضجبع ثبلایی ّسشٌس ٍ فقط زض صَضر ok هشرصص سغصیِ هصطف ضًَس:

1. سَسیس ٍ کبلجبس

) cottage cheese 2. ّوِ دٌیط ّب )ثِ اسشثٌبی



 

      

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 



 

:زسط ّب

 

 

 

 

 : نان ها

 (سٌگک، سبفشَى، ثطثطی)ًبى 

 ًبى لَاش

 ًبى ّوجطگطی

 ضیطیٌی زاًوبضکی سبزُ

 کیک یعزی

 

 (گطم 30)ثطش ثِ اًساظُ کف زسز  1

 (گطم 30)ثطش ثِ اًساظُ کف زسز 4

 عسز 1ًصف 

 عسز کَچک 1ًصف 

 (گطم 30)عسز کَچک  1

 

   

 

 

 

 

 

 سِ چْبضم لیَاى 

 لیَاى  1

 لیَاى ًصف

 قبضق غصاذَضی 5/2

 ًصف لیَاى

 ًصف لیَاى

 30g کیک اسفٌدی

 عسز 5 ط ٍاًیلیفٍی

 عسز 3 ضکطیٍیفط 

 گطم 45 کیک سبزُ

 دبی 8/1 دبی هیَُ

:گروه نان و غلات 

 ثِ طَض هشَسط ّط ٍاحس حبٍی 2گطم دطٍسئیي، 80کیلَ کبلطی اًطغی، 80هیلی گطم سسین، 35 هیلی گطم دشبسین

ٍ 35هیلی گطم فسفط اسز.

Na: سسین ثبلا، ّط ٍاحس هعبزل 1 ٍاحس اظ گطٍُ ًبى ٍ غلار ٍ 1 ٍاحس ًوک اسز.

هَازغصایی ظیط دط دطٍسئیي ثب اضظش ثیَلَغیک دبییي یب فسفط ثبلا ّسشٌس.فقط زض هقبزیط کن ٍ ثِ ًسضر هصطف ضًَس:

ًبى چبٍزاض،ًبى گٌسم کبهل،ًبى خَ زٍسط ٍ ثیسکَئیز ّبی سیطُ
........................................................................................................................................

 غلات و دانه ها:تهیه شده بدون نمک:

Na)غلار آهبزُ )هبًٌس ثطضشَک

 گٌسهک غلار درشِ

 آضز

 هبکبضًٍی درشِ

ثطًح درشِ



 

 :فقط زض هقبزیط کن ٍ ثٌسضر هصطف ضًَس.هَاز غصایی ظیط حبٍی دطٍسئیي ثب اضظش ثیَلَغیکی دبئیي ٍ فسفط ثبلا ّسشٌس    

 ضًبى چبٍزا -

 ًبى گٌسم کبهل،  -

 ًبى خَ زٍسط  -

 (ثیسکَئیز سبقِ طلایی)کطاکط گٌسهی کبهل  -

 



 

:گطٍُ سجعی ّب

 

 

 

 

 

سسین ٍ  هیلی گطم15اًطغی، کیلَکبلطی 25،دطٍسئیيیک گطم ثِ طَض هشَسط ّط ٍاحس حبٍی 

 . فسفط اسز هیلی گطم20

 

 دػتِ اص هَاد غزایی ثذٍى ًوک تْیِ یب کٌؼشٍ ؿذُ ایي . ّش ٍاحذ ًلف لیَاى اػت، هگش آًکِ ثِ كَست دیگشی رکش ؿذُ ثبؿذ

 .ٍاحذ ًوک اػت 1ٍاحذ ػجضی ٍ  1هعبدل  ٍاحذ، ّشػجضی ّبی کٌؼشٍ ؿذُ ثب ًوکثشای . اًذ

 

 

گطٍُ آ  
 ( mg 201-350)دشبسین ثبلا  سبزي هاي با 

 (یک چْبضم لیَاى)سس گَخِ فطًگی  Pکلن ثطٍکسل 

 کسٍ حلَایی چغٌسض

 pکوِ ای کلن ز pکطفس درشِ 

 فلفل سٌس pقبضذ درشِ 

:



 

 

 

 

 

K گشم یب ثیـتش پتبػین اػت 300ّش ٍاحذ حبٍی : پتبػین ثبلا. P          ثیـتش فؼفش اػتیب گشم  40ّش ٍاحذ حبٍی : فؼفش ثبلا. 

 

:گطٍُ ة  

سبزي هاي با

 

)دشبسین هشَسط 

 

mg

 

200-
  

101

 

)

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

: گطٍُ ج
-100)دشبسین کن 

 

0

 

mg)

 

 

 

 

 

 

 

  

 (عسز هشَسط 1ًصف ) kسیت ظهیٌی سٌَضی  k.pثبهیِ 

 (عسز 14گطم یب 30) kچیجس سیت ظهیٌی  P.K اسفٌبج درشِ

 p( ضبذِ 5)هبضچَثِ  (عسز هشَسط 1)گَخِ فطًگی 

 (قبضق غصاذَضی 5)سطُ درشِ  (ثسٍى ًوک)آة گَچِ فطًگی 

  p(یقبضق غصاذَض 2)ضة گَخِ فطًگی 

 (یک عسز هشَسط)سجع  کسٍ اسفٌبج ذبم

 (ضبذِ 1)کطفس ذبم  (یک عسز هشَسط) ثبزهدبى

 کلن درشِ ثطٍکلی

 گل کلن دیبظ

 pًرَز سجع  سطثچِ

 (عسز ذبم کَچک 1) درشِ َّیح p( ًصف ثلال)شضر 

 (ثطقبة هیَُ ذَضی کَچک 1) سجعی ذَضزى ضیَاس

 pقبضذ کٌسطٍ یب سبظُ  ضلغن

  ضبذِ P 5هبضچَثِ 

 (لیَاى 1)کبَّ  لَثیب سجع

 کلن چیٌی ذبم (یک عسز هشَسط) سز کٌسُذیبض دَ

 کلن ذبم ضبّی

  فلفل سجع



 

  فسفط اسزهیلی گطم 15اًطغی ٍ کیلَکبلطی 60دطٍسئیي، گطم  0/5ثِ طَض هشَسط ّط ٍاحس حبٍی. 

 ىرواحد نصف لیوان است مگر آنکو بو صورت دیگری ذکر شده باشد. 

 

گروه آ: 

میوه ىاي با

 

پتاسیم بالا

 

(350-201

 

mg

 

)

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 از مصرف آب انار، آب ىویج، آب پرتغال، آب زرشک، آبمیوه ىا، نوشابو ىا، : توجو

 .عرقیات و جوشانده ىای گیاىی خودداری کنید

 (mg 200- 101) پتاسیم متوسط میوه ىاي با :گروه ب

 

 

 

 

 

 

 

     
 

 (سِ عسز)ذطهب  k آة آلَ

 k( عسز 5) آلَ ثربضا، ذطک  (عسز هشَسط 1ًصف )کیَی 

 (یک ّطشن یک عسز کَچک) گطهک  (گطم 100)ظضز آلَ سبظُ یب کوذَر 

 (عسز کَچک 1)ضلیل  (عسز 2)اًدیط ذطک 

 (عسز 5) ثطگِ ظضز آلَ  (عسز هشَسط 1)گلاثی سبظُ 

 k( عسز هشَسط 1ًصف )هَظ  (عسز کَچکیک ّطشن یک ) طبلجی 

 (عسز هشَسط 1ًصف )اًبض  (عسز کَچک 1)بل قدطس

 (یک عسز هشَسط )ذطهبلَ  (یک ّطشن یک عسز کَچک) ذطثعُ 

 ضبُ سَر آة سیت

 عصبضُ ظضز آلَ (عسز کَچک 1) سیت 

 (عسز کَچک 1ًصف ) گطیخ فطٍر  (قبضق غصاذَضی 2)کطوص 

 گیلاس یب آلجبلَ  (عسز هشَسط 1) آلَ ثطقبًی 

 (عسز کَچک 1) ّلَ سبظُ  آًبًبس سبظُ یب کوذَر

 (َچکعسز ک 15)اًگَض  اًجِ

 سوطک سَر فطًگی

 (عسز کَچک2)ًبضًگی  (یب ذبم کوذَر)اًدیط 

 (لیَاى 1) ٌّسٍاًِ  (یک اسشکبى)آة لیوَ سطش سجع 

 آة گطیخ فطٍرکوذَر ّلَ،  (گطم 100)لیوَ سطش سجع

گطٍُ هیَُ ّب :

)0 -100 mg( میوه ىاي باپتاسیم کم

گروه ج:



 گلاثی، کوذَر یب عصبضُ آة اًگَض

 (عسز 1ًصف ) طش لیوَ س ظغبل اذشِ

 (عسز 1ًصف )لیوَ سطش ظضز  عصبضُ ّلَ

  (ًصف یک عسز)لیوَ ضیطیي 

 

 سذس آة آى ضا زٍض ضیرشِ ٍ ثب آة سبظُ . ثطای دبئیي آٍضزى دشبسین سجعیدبر قجل اظ هصطف، سجعیدبر ضا ذطز کطزُ ٍ زض آة ذیس کٌیس

 .س، اظ هصطف آة سجعیدبر ٍ آة ذَضضز ّب ذَززاضی کٌیسزض صَضسیکِ دشبسین ذَى ضوب ثبلا هی ثبض. خَضبًسُ ٍ هصطف ضَز

 ثطای دبئیي آٍضزى دشبسین سیت ظهیٌی اظ زٍ ضٍش ظیط هی سَاًیس اسشفبزُ کٌیس: 

  ػپغ آة سا دٍس سیختِ، دس پخت غزا اص آى اػتفبدُ کٌیذ. ػبعت دس آة ًگْذاسیذ 8ػیت صهیٌی سا پَػت کٌذُ ، خشد کٌیذ ٍ حذاقل ثِ هذت. 

  دس آة جَؿبًذُ ٍ ػپغ آة آى سا دٍس سیختِ ٍ هلشف کٌیذ تسا پَػت کٌذُ، خشد کٌیذ ٍ ثِ هذت ًین ػبعػیت صهیٌی. 

 گطٍُ چطثی ّب: 

هیلی  5 دشبسین ٍ هیلی گطم 10سسین، هیلی گطم  55اًطغی، کیلَکبلطی 45ًبچیع،  ثِ طَض هشَسط ّط ٍاحس حبٍی دطٍسئیي

 .فسفط اسزگطم 

 

I. چطثی ّبی غیط اضجبع: 

 

 

 

 

 

II. چطثی ّبی اضجبع: 

 

 

 از مصرف روغن هاي  جامد در رژيم غذايي خود اجتناب نماييد 

 


:گطٍُ هَاز غصایی دط کبلطی   

فسفط  هیلی گطم 5دشبسین ٍ  هیلی گطم 20سین، س هیلی گطم15اًطغی، کیلَکبلطی  60ثِ طَض هشَسط ّط ٍاحس حبٍی دطٍسئیي ًبچیع، 

 .اسز

ضغین غصایی  یهَاز غصایی ایي گطٍُ، زاضای کطثَّیسضار ظیبز اهب دطٍسئیي ٍ الکشطٍلیز ًبچیعی ّسشٌس ٍ ثٌبثطایي خْز افعایص کبلط

 .سَصیِ هی ضًَس

 

  

 قبضق هطثبذَضی 1 هبضگبضیي

 قبضق هطثبذَضی 1 هبیًَع

 قبضق غصاذَضی 1 هبیًَع کن کبلطی

 قبضق هطثبذَضی 1 (ى، شضر، سَیب، ظیشَى، ثبزام ظهیٌی ٍ کبًَلااآفشبة گطز)ضٍغي 

 قبضق هطثبذَضی 2 (حبٍی هبیًَع)سس سبلاز

 قبضق غصاذَضی 1 (ضٍغٌیًَع )سس سبلاز

 ق هطثبذَضیقبض 1 کطُ 

 غصاذَضیقبضق  1 ًبضگیل

 قبضق غصاذَضی2 دَزض ًبضگیل

 قبضق هطثبذَضی 1 ضٍغي سطخ کطزًی خبهس



 

 

 

 

 

 :زسط ّبی هٌدوس

 

 

 

 

 

 

p                  :گطم یب ثیطشط فسفط اسز 40ّط ٍاحس حبٍی : فسفط ثبلا. 

 گطٍُ هٌبثع دطٍسئیٌی خبیگعیي 

 :گطٍُ هٌبثع دطٍسئیٌی خبیگعیي ضبهل زٍ گطٍُ خبیگعیي هی ثبضٌس

                                                    

 هغعّب حجَثبر

کیلَکبلطی  110، دطٍسئیي گطم8 اظ حجَثبر حبٍیّط ٍاحس 

 اًطغی،

 هیلی گطم 130 ،دشبسین 340 هیلی گطمسسین، هیلی گطم 0

 .اسزکطثَّیسضار گطم  20ٍ  فسفط

کیلَکبلطی  200 ،دطٍسئیي گطم 7 اظ هغع ّب حبٍیّط ٍاحس 

 اًطغی،

 یلی گطمه 140 ،دشبسین هیلی گطم250سسین، هیلی گطم  0

 .اسز چطثی گطم16  کطثَّیسضار ٍ گطم7، فسفط

 ثسٍى ًوک درشِ ٍ ثسٍى ًوک

 گطم 30 ثبزام ظهیٌی ًصف لیَاى لَثیب

 گطم 30 ثبزام ًصف لیَاى عسس

 گطم 45 گطزٍ ًصف لیَاى لذِ

 قبضق غصاذَضی 5/1 کطُ ثبزام ظهیٌی ًصف لیَاى ًرَز

 

 

  هیلی گطم سسین اسز 500زاضای ًوک، حبٍی  حجَثبر کٌسطٍّط ٍاحس. 

 ًصف لیَاى p(کَلاّب)ًَضبثِ ّبی گبظ زاض 

 ًصف لیَاى لیوًَبز

 ًصف لیَاى َضبثِ ثب طعن هیَُ ایً

 (زاضًس هقساض هشَسط دشبسین یب فسفط)هصطف هحسٍز    قَُْ، چبی 

 (گطم 90)عسز  1 (چَثی) ثسشٌی یری 

 یک چْبضم لیَاى ید زض ثْطز

 حجِ سِ گطهی5 قٌس

 قبضق غصاذَضی 1 عسل

 عسز 3 آة ًجبر سفز

 قبضق غصاذَضی 1 هطثب یب غلِ

 قبضق هطثب ذَضی 1 (قَُْ ای یب سفیس) ضکط 

:ًَضیسًی ّب



  هیلی گشم ػذین اػت 250حبٍی  هغع ّبی ًوک سَز ضسُ،گشم اص  30ّش. 

  3، چشثیگشم 0، کشثَّیذسات گشم8 پشٍتئیي، گشم14 حبٍیهَجَد دس ثبصاس  سَیبی ذبم( گشم 28یب )قبؿق غزاخَسی 5/3لاصم ثزکش اػت کِ ّش 

 .اػت ؼفشف هیلی گشم207ٍ  پتبػین هیلی گشم 256،ػذینهیلی گشم 

 فقط تحت ًظبست هتخللیي تغذیِ هی تَاًٌذ دس سطین غزایی ثیوبس قشاس دادُ ؿًَذ ثِ ّویي دلیل ایي گشٍُ  گطٍُ هٌبثع دطٍسئیٌی خبیگعیٌی

دى فؼفش ٍ فْشػت ّبی اًتخبة هَاد غزایی آٍسدُ ًـذُ اًذ ٍ هعوَلاً ثِ ثیوبساى تَكیِ هی گشدد اص هَاد غزایی ایي گشٍُ ثِ دلیل داسا ثَدسجذٍل 

 .پتبػین صیبد اػتفبدُ ًکٌٌذ

 

:گطٍُ ًوک
                  

 

 

 

 

 

 

 ید، آة، آة هعسًی: ضا هی سَاى ثِ طَض آظاز زض هحسٍزُ هیعاى هدبظ هبیعبر زضیبفشی هصطف کطز ایي ًَضیسًی ّب. 

 

 : ًکبر هْن

 سشَض هشرصص سغصیِ ثبیس هصطف ضَزکِ فقط ثب ز اسزحبٍی هقساض ثبلایی سسین ٍ دشبسین ، آة گَضز.  

 کلِ دبچِ، سیطاثی، ضیطزاى، دیشعا ٍ دٌیط دیشعا، سَسیس، کبلجبس ٍ گَضز ّبی زٍزی ٍ ًوک زل ٍ خگط ٍ قلَُ، هغع ٍ ظثبى اظ هصطف ،

 .سَز ضسُ دطّیع ًوبئیس

  ِثبض هی سَاًیس اظ سرن هطغ آة دع  سفز ضسُ خبیگعیي دٌیط ٍ یب گَضز اسشفبزُ کٌیس 2زض ّفش. 

  رشِ زض ّفشِ اسشفبزُ ًوبییسقبضق غصا ذَضی د 3-4حجَثبر ثِ هقساض. 

  فطهبئیس ذَضاک لَثیب ٍ آش ٍ آثگَضز ّبی دط حجَثبر ذَززاضی اظ هصطف. 

  ثبض اظ هبّی ثِ خبی گَضز قطهع یب هطغ اسشفبزُ کٌیس 2زض طَل هبُ فقط. 

  ذَززاضی کٌیساظ هصطف آة اًبض، آة َّیح، آة دطسغبل، آة ظضضک، آثویَُ ّب، ًَضبثِ ّب، عطقیبر ٍ خَضبًسُ ّبی گیبّی. 

 سذس آة آى ضا زٍض ضیرشِ ٍ ثب آة . ثطای دبئیي آٍضزى دشبسین سجعیدبر قجل اظ هصطف، سجعیدبر ضا ذطز کطزُ ٍ زض آة ذیس کٌیس

 .سبظُ خَضبًسُ ٍ هصطف ضَز

 ًکٌساهب ثیوبض اظ آة ذَضضز اسشفبزُ ( ثربض دع ًطَز)زاض درشِ ضَز  ذَضضز ّب ی ثسٍى ًوک ّوطاُ ثب ازٍیِ هٌبست، آة. 

 ثطًح ثِ صَضر کشِ ثی ًوک سْیِ گطزز. 

 هبکبضًٍی ضا زم ًکٌیس. 

 

 

 یک ّطشن قبضق هطثبذَضی ًوک

 قبضق غصاذَضی 2 (barbecue)سس ثبضثکیَ 

 قبضق غصاذَضی  5/1 ( chili sauce)سس فلفل سٌس 

 قبضق هطثبذَضی  4 ذطزل

 گطم 10عسز هشَسط یب  2 ظیشَى سجع

 گطم 30عسز ثعضگ یب 3 ظیشَى سیبُ

 سِ چْبضم قبضق هطثبذَضی سس سَیب



 

  هبیعبر

  ِعلز عسم سَاًبیی کلیِ زض زفع هبیعبر ثبیس ثِ هقساض هصطفی ذَز زض طَل ضٍظ سَخِ لاظم هجصٍل فطهبئیسث. 

 سبعشِ ثبضس 24زضاض زفعی زض صَضسیکِ حدن ازضاض اظ هیعاى طجیعی کوشط ثبضس هقساض هبیعبر هصطفی ثبیس ثط اسبس حدن ا. 

 

 :سبعشِ 24زفعی  ططیقِ اًساظُ گیطی ازضاض 

ایي هدوَع . اٍلیي ازضاض صجح ضا زٍض ضیرشِ ٍ ثعس اظ ثقیِ ازضاض زض ظطف هسضخی خوع آٍضی کٌیس ثِ اضبفِ اٍلیي ازضاض صجح ضٍظ ثعس

 .سبعشِ ضوب هی ثبضس 24ازضاض 

 

 لیَاى هعوَلی 4سی سی هعبزل  1000سبعشِ ثِ اضبفِ  24ازضاض  ثٌبثطایي هبیعبر هصطفی ضوب ثطاثط اسز ثب حدن. 

 .طثز هی ثبضٌسة، سَح، هبسز، چبی ٍ ضسز هبیعبر ضبهل آا ٍضیلاظم ثِ یبزآ             

 

 

 

 

 

 

 

 

 .زضسٌبهِ ی زکشط طجیجی، هشرصص سغصیِ، عضَ ّیئز علوی زاًطکسُ ی سغصیِ ، زاًطگبُ علَم دعضکی ضْیس ثْطشی  :هٌجع
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