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���ه ای �� ر���ر��� �����
با انتخاب غذاهای گرم و استفاده از مواد اولیه فصل، سفره مان را متنوع تر کنیم

مریـم محبی| �� ��� �ـ�ن ��ا، �ـ��ه �ـ� �� ��ا�� ��ل و�ـ�ای د���ی ��ـ�ا ���؛ ��ا��ی �ـ�م، �����ت، �ـ�����ت،

���ه �ـ�ی ��ـ� و ����ـ� �ـ�ی ���ـ��ی در �����ـ� ��ا�ـ� ��زا�ـ� ��ـ�ا ���ـ� و ��ا�ـ�ی �ـ�ده و ����ـ� د��ـ�ره �ـ� 
ا����ب �ـ�ی ا��ـ� ���ـ�اده ����ـ� �� �ـ���. ����ـ� ��ـ� ��ـ� ا�ـ�ر و �����ـ� ���ـ�؛ ��و���ا�ـ�، �ـ�، ��ـ�، ����ر،

���ـ�، ا�ـ�اع ����ـ�ت، �ـ�دو و د��� ��اد ��ا�� ا�ـ� ��� �� ��ا��ـ� ���� ��ا���� ���ـ�� �� �� ��م و �ـ������ه ا�� 
و �ـ� ��ـ�� ���ـ��ی �ـ� �ـ��ه �� د��ـ�.

آش �ـ� ��� از ��ا���� ا�ـ� �ـ� �� ��ا�� 
����ـ� را �ـ� �ـ� ���ـ� �ـ�ای �ـ�م و ���ـ� 
�ـ� ���ـ� ��ـ�ورد. �ـ�ای ���ـ� آن �� �ـ�ان از 
�ـ�، ��ـ�د، ����ـ� �ـ� �ـ�س در ��ـ�ر ��ـ�ز و 
�ـ�  �ـ��ی ��ی ����ـ� آش ا�ـ���ده �ـ�د. ا
���ا��� آش ��� �ـ�����ت ���ـ��ی دا�ـ�� 
���ـ�، ������ از ����ی، �����، ا����ج، ��ه و ��� 

�ـ��� �� ��ا�ـ� ا���ـ�ب ����ـ�� ���ـ�. ���ـ� ����ـ�، ��و���ا�ـ� �ـ� ��ـ� ��ـ�ار ��ـ� ���ـ� �ـ� �� ��ا�ـ� �ـ� ����ـ� 
ا���ـ� �ـ�د. �ـ� در ا�ـ� �ـ�ا ����ـ� ��ـ�ب دار ا��ـ�د �� ��ـ� و ����ـ�ت، آن را �ـ������ه �� �� ���ـ�. در ���ـ�ن �ـ� �� ��ان 

�ـ� ��ـ�ار ��ـ� ��ـ� �ـ� ���ـ�، آب ���ـ� و ���ـ�ی ��ـ� ��ـ� آن را ���ـ� �ـ�د.

آش �ـ� ��� از ��ا���� ا�ـ� �ـ� �� ��ا�� 
����ـ� را �ـ� �ـ� ���ـ� �ـ�ای �ـ�م و ���ـ� 
 �ـ�ای ���ـ� آن �� �ـ�ان از 
 ����ـ� �ـ� �ـ�س در ��ـ�ر ��ـ�ز و 
�ـ�   ا
���ا��� آش ��� �ـ�����ت ���ـ��ی دا�ـ�� 
 ��ه و ��� 

 ���ـ� ���ـ� ��ا�ـ� ا�ـ� �ـ� �ـ�ای د�ـ���ه 
��ارش ���� ا�ـ�.

 �ـ�وی و������ ��ی ��وه B و ��اد ����� 
ا�ـ� �� �ـ�ای ��ن ا��ژی ����ـ� �� ���.  

 �ـ�� ���� �� ��، �� د��� ��� ��� ��ی 
����ـ� دا�ـ�، ���ـ� و ر�����ی �ـ�ی ���ـ��ی 

دارد.

��ا  �� ؟ ���ت آش �� و �ـ��

� �� ��ا��ـ� ���� �ـ� ��ای ��م، ����ـ� و �ـ�ر
�ـ�ده و �ـ�ون ���ـ� ���ـ��. �ـ�ای ���ـ� 
آن �� �ـ�ان ����ـ�ی �ـ��� �� ���ـ� ���� را �� 
�، ���ـ� و ���ـ� ����ـ� �ـ�د. ��ـ�ز، �ـ��، �ـ�ر

آو��ـ�، ���ـ� �ـ��ه، �����ـ�� و ��ـ�ار ��ـ� 
�ـ� �ـ�ای  ز�ـ�ه �ـ� ا�ـ� ����ـ� ������ ا�ـ�. ا
���� �ـ�ی �� ��ا��ـ�، ���ـ� از ����ـ� را �ـ� ���ـ� 

ک را �� �ـ�ان �ـ� �ـ�ن �ـ��س دار �ـ� در ��ـ�ر ���ـ� �ـ�و �ـ�د و در  ک �ـ�ام ���ـ�د. ا�ـ� �ـ�را �ـ� �ـ�ون ��ـ�ز �ـ� آرد �ـ� ���ـ�، �ـ�را
�ـ�رت ����ـ�، ��ـ� ���ـ�ی �ـ�زه �ـ� آب ���ـ� در ���ـ�ن ��ـ� �ـ� آن ا�ـ�ود.

 �ـ�ای ���ـ� 
آن �� �ـ�ان ����ـ�ی �ـ��� �� ���ـ� ���� را �� 

 �����ـ�� و ��ـ�ار ��ـ� 
�ـ� �ـ�ای   ا
 ���ـ� از ����ـ� را �ـ� ���ـ� 

 ���ـ� ��و���ـ� ����ـ� ا�ـ� و �ـ�ای ��ـ� 
��ده ����� ��وری ا�ـ�.

 ����ر از ���� ا�� و �� ����ل ���� ا��ا�� 
��ـ� �ـ�ن ��� از ��ا ��ـ� �� ���.

 �ـ�وی �ـ��ت، آ�ـ� و ����ـ�� ا�ـ� �ـ� �ـ� 
���ـ�د ����ـ�د ����ـ� ��ن ��ـ� �� ���.

��ا ����� ؟ چ �ـ�را� ����� و ���

آ����� از ��ا��ی ���� و ��م ���ه ا��ا�� 
ا�� �� ����، ���د، �����، ��� ز����،
���ـ� و ��ـ�ز را در �ـ� �����ـ� ��ـ�ر �ـ� �ـ�ار 
�� د��. ��ای ��� ���� �� ��ان از زرد����،
���� ���ه و ��������� ا����ده ��د. ���� 
����اده �ـ� در ��ـ�ر آن �ـ��ی �ـ�ردن، ��ـ�ز و 
���ـ� �ـ� �ـ�و �� ���ـ�. ����ـ�ت را ���ـ� ا�ـ� از 

��ـ� ��ـ� �ـ�د و ��ـ�اه ���ـ� و ��ـ�ز �� آرا�� ��ـ�. �ـ�� ز���� را ��� �� �ـ�ان در ��ـ� ������ ��ـ� ا���� ��د
 �ـ� ��� از �� وا ��ود.

آ����� از ��ا��ی ���� و ��م ���ه ا��ا�� 

���ـ� و ��ـ�ز را در �ـ� �����ـ� ��ـ�ر �ـ� �ـ�ار 

 ���� 
 ��ـ�ز و 
 ����ـ�ت را ���ـ� ا�ـ� از 

 ���� ��و���� ����� ا�ـ� و ��ای �ـ��� 
و ����ـ� ���� �ـ�ی ��ن ��ورت دارد.

 ���ـ�ر از ���ـ� ��ا�ـ� ا�ـ� و از ا��ا�ـ� 
����� ��� ��ن ��� از ��ا ������ی �� ���. ��
 �ـ�وی �ـ��ت و آ�ـ� ا�ـ� و در �ـ��� 
��ـ��ن در �ـ�ن ��ـ�  ��������ـ� و ا���ـ�ل ا

دارد.

��ا ���د ؟ آ�����

ا�ـ�ر را �� �ـ�ان �� ��ی ا���ـ� ��� در ��ف 
��ـ�ه �ـ� ���ر ��ا ��ار داد، وارد ��ای ا��� 
� �ـ� ��ـ�ز، �ـ�د. در ا�ـ� ����ـ�، ��� �ـ�ی �ـ�
�ـ�دو �ـ� �ـ�دام و رب ا�ـ�ر ���ـ� �� �ـ��� و در 
����ن دا�� ��ی ��زه ا��ر ��ای ��� و ���� ��ا 
�ـ� ��ـ� ��ـ� �� ��ا��ـ�، ا���ـ� �� �ـ���. ا
�� �ـ�ان ��ـ�ار ��ـ� �ـ��ه ا��ـ�ر �ـ� ���ـ� �ـ� �ـ� 

ا���ـ� �ـ�د. �ـ�ای ��ـ� ���ـ��، ز��ـ�ان، ���� �ـ��ه و ��ـ� دار��� ����ـ� ا��. دا�� �ـ�ی ا��ر را ���� ا�ـ� در ���ـ�ن ��� 
ا���ـ� ���ـ� �ـ� �ـ� �����ـ�ن ��� �ـ�د و �� ��ز�ـ� ����ـ�ن ���ـ� �����.

ا�ـ�ر را �� �ـ�ان �� ��ی ا���ـ� ��� در ��ف 
 وارد ��ای ا��� 

�ـ�دو �ـ� �ـ�دام و رب ا�ـ�ر ���ـ� �� �ـ��� و در 
����ن دا�� ��ی ��زه ا��ر ��ای ��� و ���� ��ا 

�� �ـ�ان ��ـ�ار ��ـ� �ـ��ه ا��ـ�ر �ـ� ���ـ� �ـ� �ـ� 

 ����ـ�� دارد و در ��ـ� ��ـ�دل ����ـ�ت در 
��ن ��� دارد.

 ���ـ� �����ـ�ت ����ـ� ����ـ� ��� ���ل �ـ� 
����ا��  و ��و������� ا�� �� ����� آ��� ا

و ��ا���ـ�ب دار��.
C ا�ـ� و �ـ�ای ����ـ�   �ـ�وی و�����ـ� 

���ـ�� ا���ـ� ��ن ���� ا�ـ�.

��ا   ا��ر ؟ غ �� ا��ر و رب ا��ر �ـ�

��و���ا�ـ� را �� �ـ�ان از �ـ� �ـ�ده ������ 
����ـ�ی �ـ� ���ـ� �ـ� �ـ�پ ��ش ر�ـ� و 
��ـ�ی ����ـ� ��د. ��ای �� �ـ�پ �ـ�ده،

��و���ا�� را ���اه �� ���ز، ���� و ��� ��� 
����ـ� و ��ـ� از ��م �ـ�ن، آن را �ـ� ���ـ� ��ب 
ن  د �� �ـ� �� . ا �ـ� ���ـ� ط �ـ� ��� �ـ� ����
� �� ��ا�ـ�  �ـ�س ���ـ�، ��ـ�د ���ـ� �ـ� ��� �ـ�ی �ـ�

�ـ�پ را �ـ������ه �� ��ـ�. ز����ـ�، ���ـ� �ـ��ه، دار��ـ� �ـ� ��ـ�ار ��ـ� �ـ�ز ��ـ�ی ��ـ� �ـ� ��ـ� �ـ���� �ـ�و �����ـ� 
�ـ� �ـ�پ را �ـ� �ـ�� �ـ� ���ـ� ر��� �ـ�ه ��ـ�اه ���ـ�، ����ـ� ���� ای �ـ� ��ـ�ا �� ��ـ�، �ـ�ون ا���ـ� ا��ا�ـ� �ـ�  �� �ـ���. ا

���ـ� ز�ـ�دی ��ـ�ز دا�ـ�� ���ـ�.

��و���ا�ـ� را �� �ـ�ان از �ـ� �ـ�ده ������ 
����ـ�ی �ـ� ���ـ� �ـ� �ـ�پ ��ش ر�ـ� و 

 ���� و ��� ��� 
 آن را �ـ� ���ـ� ��ب 
ن  د �� �ـ� ��  ا
� �� ��ا�ـ�   ��ـ�د ���ـ� �ـ� ��� �ـ�ی �ـ�

،A �رو�ـ�، از ��� �ـ�ز��ی و�����ـ��  ���ـ� ���
ا�ـ� �� ��ای ��� �ـ��� ���� ا���� دارد.

 ��وی ���� ��ا�� ا�� �� �� ا���س ���ی 
���� �� �ـ�د.

 از ����ـ� ����ـ� ����ـ�� �ـ� �ـ��ر �ـ� رود �ـ� 
�ـ�ای ����ـ�د ����ـ� ��ـ�ت و ا��ـ�ب ���ـ� 

ا��.

��ا ��و���ا�� ؟ ��پ ��و���ا��

ا  ��ـ� ر �ـ� �ـ� �� �ـ� ا ه �� ز ��� �ـ� ��ـ� ا
�� �ـ�ان �ـ� ��ـ� آن �ـ����. در ��ر�ـ� 
� �ـ� ���ـ�، �� آ�ـ�، ��� �ـ�ی �ـ� ��ـ�اه �ـ�

��ـ�ز و آ�ـ� ���ـ� �� �ـ��� و �����ـ� ��ـ� و 
���ـ� �� �ـ�ز��. �ـ�ای ا��ـ�د ��ـ�دل ��ـ� 
�� ��ان از ���ار ��� ز���ان، دار��� و آب ���� 
ا�ـ���ده �ـ�د و در ��رت �����، ��� �ـ�� �� �ـ��ه 

�ـ�ای ����ـ� ���ـ� ا�ـ�ود. �ـ� را ����ـ� ��ـ� از �ـ� �ـ� �ـ�د؛ ��� �ـ�ی ��ـ��� در�ـ� آن در ���ـ�ن ��ـ� ���ـ� �ـ�� �ـ�د را 
��ـ� �ـ�ده ���ـ��. ا�ـ� ��ر�ـ� را �� �ـ�ان �ـ� ���ـ� �ـ�ده �ـ� ���ـ� ز���ا�ـ� �ـ�و �ـ�د.

ا  ��ـ� ر �ـ� �ـ� �� �ـ� ا ه �� ز ��� �ـ� ��ـ� ا
 در ��ر�ـ� 

��ـ�ز و آ�ـ� ���ـ� �� �ـ��� و �����ـ� ��ـ� و 
 �ـ�ای ا��ـ�د ��ـ�دل ��ـ� 
 دار��� و آب ���� 
 ��� �ـ�� �� �ـ��ه 

 �ـ�وی ���� ��ا�� ا�ـ� و �ـ� ����ـ�د ����� 
روده ��ـ� �� ���.

 دارای ������ت ����� از ���� ��� ���ل ���� 
��ـ��ا�� و ��ا����ب دار��. �ـ� ����� آ��ـ� ا

 از و������ C ����ردار ا�� �� ����� ا���� 
��ن را ����ـ� �� ���.

��ا  �� ؟ �� ��ر�� �� آ

���ـ�ر �ـ� ��ـ� را �� �ـ�ان از �ـ� ���ن و�ـ�ه 
�ـ�ده ��ا�ـ� �ـ�د و وارد �ـ� �ـ�ای �ـ�م �ـ�د.
ک، ���ـ�ر ���ـ� را  �ـ�ای ���ـ� ا�ـ� �ـ�را
�ـ� ����ـ� �ـ��� �ـ� ��ـ�د، ��ـ�ز، ���ـ� و ��ـ� 
، �ـ�ه ، ز . آو��ـ� �ـ��ی ���ـ� ����ـ� ���ـ�

���ـ� �ـ��ه و ��ـ�ار ��ـ� آب ���ـ� �� ��ا��ـ� 
ک  �ـ� �ـ�را ��ـ� �ـ���� ���ـ�ر را ���ـ�دل ���ـ�. ا

را ���� �ـ� ���ا��ـ�، ���ـ� از ����ـ�ت را �ـ� ���ـ�. ا���� �ـ�دن �ـ�دوی ��د�ـ�ه در ز�ـ�ن �ـ�و ��ـ� �� ��ا�ـ� �ـ� �ـ����� 
���ـ�ر ����ـ� ��ش ���ـ� ��ـ�زد.

���ـ�ر �ـ� ��ـ� را �� �ـ�ان از �ـ� ���ن و�ـ�ه 

 ���ـ�ر ���ـ� را 
 ���ـ� و ��ـ� 

���ـ� �ـ��ه و ��ـ�ار ��ـ� آب ���ـ� �� ��ا��ـ� 
ک  �ـ� �ـ�را  ا

  ���ـ� �ـ��ت ا�ـ� �ـ� �ـ�ای ��ـ��� ����ـ� 
���ـ�ل ��ی ���ـ� ا���� دارد.

  ��وی ���� و ������ ا�� و ���� ��ای د����ه 
��ارش.

  دارای �����ـ�ت ز��ـ� ���ل ����ـ� ���ـ�ات و 
������� �ـ� ا�ـ� �ـ� در ����ـ� ����ن �ـ�ن ��� 

دارد.

��ا  ����ر ؟ �ـ�را� ����ر و �����ت

����ـ� ��ـ� �ـ�ای ��ا�ـ�ی ا��ـ� ���ـ�.
�� د�ـ� ��م و �ـ�ده �ـ� �� ��ا�� ���ـ� 
از �ـ��ه ا�ـ� ��ـ� ���ـ�. �ـ�ای ���ـ� ا�ـ� 
د�ـ�، �ـ�� و �ـ� را �ـ�چ ���ـ� و در �ـ�ف �ـ� 
��ـ�ر ��ـ� دار��ـ� و ��ـ�ار ��ـ� آب �ـ�ار 
�� �ـ����� �����ی �� ��ا���، ���ار  د���. ا
��ـ� ��ـ� �ـ� �ـ��ه ���ـ� ��ـ� از ��ـ� ا���ـ� ����.

�ـ�دوی ��د�ـ�ه �ـ� ��ـ� ���ـ� �ـ�ده �ـ� �� ��ا�ـ� ��ـ��م �ـ�و در ��ـ�ر آن �ـ�ار ���ـ�د. �ـ�، دار��ـ� و ��ـ� ز����ـ� 
��ـ� ����ـ�� �ـ� ا�ـ� د�ـ� �� د��ـ� و ��ـ�ز �ـ� ا�ـ�ودن �ـ�� ز�ـ�د را ���ـ� �� ���ـ�.

�� د�ـ� ��م و �ـ�ده �ـ� �� ��ا�� ���ـ� 
 �ـ�ای ���ـ� ا�ـ� 
 �ـ�� و �ـ� را �ـ�چ ���ـ� و در �ـ�ف �ـ� 
��ـ�ر ��ـ� دار��ـ� و ��ـ�ار ��ـ� آب �ـ�ار 
 ���ار 

  آب و ��� ��ا�� ����� دارد و ��ای ���ن و��ه 
ا����ب ���� ا�ـ�.

  �������را�ـ� ����ـ� ا�ـ� و �ـ� ���ـ� ا��ژی 
��ب ��ای ��ن.

  ���ـ� ���ـ� ���ـ�ل �ـ� ا�ـ� ����ـ� دارد �ـ� در 
��ن ا��ـ�س �ـ��ی ا���د �� ���.

��ا  ��� ؟ �ـ�� و �� ����ی

����� ��ای
   �� ��م����ر����

����� ��ای
   �� ��م����ر����

����� ��ای
   �� ��م����ر����

����� ��ای
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����� ��ای
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����� ��ای
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ای

�� ��و�ـ�� �� ��ان ��ر�ـ�� �ـ�ده �ـ� ���ز،
���ـ�، ادو�ـ� و در �ـ�رت ����ـ� ���ـ�،
� �ـ� ����ـ�ت در�ـ� �ـ�د. �ـ�ای ��ـ�  �ـ�
���ـ��، دار��ـ�، زرد���ـ� و ���ـ� �ـ��ه �ـ� 
�ـ�و ������ ا�ـ� و ��ـ� آب ���ـ� �ـ� آ��ـ�ره 
در ���ـ�ن ��ـ� �� �ـ�ان �ـ����� ����ـ� آن را 
���ـ� ��ـ� ��ـ�  ���ـ�دل ��ـ�. �ـ�و را �� �ـ�ان ��ا

�ـ� �ـ�ای �ـ�� ��ی ����ـ� ���ـ�، �� �ـ�ان �� �ـ�ی  داد و ��ـ� �ـ� ��ر�ـ� ا���ـ� �ـ�د �ـ� �ـ�� �ـ�د را ��ـ� ��ـ�. ا
� ��دن، �ـ�و را در �ـ� ���ـ�� �ـ�د. �ـ�

 �ـ�ای ��ـ� 
 زرد���ـ� و ���ـ� �ـ��ه �ـ� 
�ـ�و ������ ا�ـ� و ��ـ� آب ���ـ� �ـ� آ��ـ�ره 
در ���ـ�ن ��ـ� �� �ـ�ان �ـ����� ����ـ� آن را 
���ـ� ��ـ� ��ـ�   �ـ�و را �� �ـ�ان ��ا

 ��وی ���� ا�� �� �� �����د ����� د����ه 
��ارش ��ـ� �� ���.

 و������ C دارد �� در ���� ��ژن ��� دارد.
 ����ر از ������ ا�� �� ��ای �����د ����� 

���ت و ا���ب ��وری ا�ـ�.

؟ ��ا ��و��� ��ر�� ��و���
����� ��ای

   �� ��م����ر����

�ـ�  �ـ� ا �� ا ز �� ن ��ـ� ا ��ـ���
�ـ� ا�ـ�ر و �ـ�دو را در �ـ� �ـ�ای ا��ـ� 
����ـ�ی ��ـ�ر �ـ� �ـ�ار �� د�ـ�. �ـ�ای 
���ـ� آن، �ـ�دوی آ���ب �ـ�ه �ـ� ��ـ�ز 
و آب �� آرا�ـ� �� �ـ�د �ـ� رو�ـ� ���ـ�ازد 
و ��ـ� رب ا�ـ�ر �ـ� آن ا���ـ� �� �ـ�د. ��ـ�� 
�، ���ـ�  �ـ� ذا��ـ� �� �ـ�ان ��ـ���ن را �ـ� �ـ�
����ـ� �ـ� ��ـ� �� �ـ�رت ����� �ـ� ���ـ� ��د. ���ـ� و �ـ����� 
�ـ�رش را �� �ـ�ان �ـ� ا���ـ�ب رب ا�ـ�ر ����ـ� و ��ـ�ار ��ـ� 
�ـ���� ����ه ����ـ� �ـ�د. رب ا�ـ�ر ��ش �ـ�ای ��ـ���ن ��� 

���� �ـ� و ��� �ـ�ی ا��ـ�د �� ��ـ�.

 ���� ���� ��ی ���ا�ـ��ع ا�� �� ���� 
�ـ��� ��ن را ���ـ�� �� ���.

،ALA �ـ� از ����ـ� ����ـ� ���� ���ـ�� 
���ـ� ا�ـ�� �ـ�ب ا�ـ��-۳، ا�ـ� و در �ـ����ر 

و ����ـ�د �ـ��ل �� ��� دارد.
 ���ـ�، ��و���ـ� و �ـ�اد ����ـ� دارد �� ��ای 

��ارش ���� ا�ـ� و �� �ـ��ی ���� �� �ـ�د.

��ا ��دو ؟

��ـ���ن �� ��دو و ا��ر

����� ��ای
   �� ��م����ر����


