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 در ٌّگام خزيد آجيل تِ چِ ًکاتی تَجِ ًوايين

 

آجیل ثِ زلیل رٍغي سیبزی کِ زارز ذیلی سٍز فبسس هی شَز. حتوب قجلل اس      -1
ذزیس آجیل ثب ذَرزى چٌس زاًِ اس آًْب اس کیفیت طؼن ٍ تبسُ ثَزًش اطلولیلٌلبى     

 حبصل کٌیس اگز غیز اس ایي ثَز اس ذزیس آجیل صزف ًظز کٌیس.

زر ذزیس آجیل ػیس ًَرٍس آجیل ّبیی را کِ هشُ ی تلز  زارًلس ٍ ثلَی           -2
 ًبهطجَػی هیسٌّس ًرزیس.

ّویشِ سؼی کٌیس آجیل کن ًوک ثرزیس. زقت کٌیس سیزا گبّی اٍقبت ثزای   -3
پٌْبى کززى تز  ثَزى ٍ ثَی ثس آجیل ثِ آًْب ًوک هیشًٌس پس سؼی کلٌلیلس    

 ّویشِ تزجیحب آجیل ذبم ثرزیس.

پس اس ذزیس آجیل ثْتزیي جب ثزای ًگِ زاری آجیل زر یرچبل یب جلبّلبی     -4
ذٌک است. آجیل را ثبیس زر ظزٍف زر ثستِ قزار زّیس ٍ آى را زر یرچبل ًلگلِ    

هبُ آى ّب را    3زاری کٌیس اگز آجیل ّب هبساز هصزف تبى است هیتَاًیس ثِ هست 
 فیزیش کٌیس.

هیتَاًیس ذَزتبى زر ذبًِ آجیل ّب را ثَ ثسّیس. ثب زهبی پبییي آًلْلب را ثلَ            -5
 ثسّیس زر حیي ثَ زازى آجیل ّب ثبیس ثب زقت ثِ آًْب ًگبُ کٌیس تب ًسَسًس .

ثِ ّز حبل زر ایبم ًَرٍس آجیل ّبی فزاٍاًی را هصزف هیکٌین پس ثلْلتلز     -11
است ػلاٍُ ثز ذزیس آجیل زر ذَرزى آى ّن زقت کٌین. آجیل ّب را ثلب هلیلَُ       

 ّبی ذشک هرلَط کٌیس تب تٌقلات سبلن تزی زاشتِ ثبشیس. 

 

 چِ ًکاتی را رعايت کٌين تا سالن تواًين

تَاًس هٌجلز ثلِ      سیبزُ رٍی زر هصزف غذا ٍ تٌقلات، شیزیٌی ٍ شکلات هی
هشکلات گَارشی ٍ ّوچٌیي افشایش اًزصی زریبفتی ٍ زر ًتیجِ اضبفِ ٍسى 
زر ایبم ًَرٍس شَز. زر هَرز افزازی کِ هجتلا ثِ قٌس ذَى ٍ یب چزثلی ذلَى      
ثبلا ّستٌس سیبزُ رٍی زر هصزف ایي هَاز ثبػث اذتلال زر ٍضؼیت سلاهت 
آًْب ذَاّس شس، ثٌبثزایي ثزای ثزذَرزاری اس آراهش ٍ سلاهتی زر سفلزّلبی   
ًَرٍسی ثبیس تؼبزل زر هصزف هَاز غذایی را زر ًظز گزفت. کَزکبى ثبیلس اس     
هصزف ثیش اس حس شیزیٌی ٍ شکلات زر ایبم ًَرٍسی ٍ سفزّلبی ًلَرٍسی     
اجتٌبة کٌٌس، سیبزُ رٍی زر هصزف تٌقلات، شیزیٌی ٍ شکلات زر کلَزکلبى   
اغلت ثبػث ثزٍس هشکلات گَارشی هثل زرز هؼسُ، تَْع ٍ استفزاؽ هی شَز، 

شَز.حتوب زر طَل سفز ثلِ    ّبی اصلی غذا هی ضوي ایٌکِ هبًغ هصزف ٍػسُ
زریبفت هقبزیز هٌبست لجٌیبت پبستَریشُ زقت کٌیس ٍ رٍساًِ هتٌبست ثب ًلیلبس   

لیَاى شیز یب هبست استفبزُ کٌیس ٍ زر طَل سفز ثلزای     3تب  2ثسًتبى حسٍز 
 6جلَگیزی اس کن آثی ٍ یجَست هقبزیز هٌبسجی آة ثٌَشیس ٍ حساقل رٍساًِ   

ّبی ثستِ ثلٌلسی    لیَاى هبیؼبت هصزف ًوبئیس. زر سفز ثْتز است اس آة  ۸تب 
کِ سلاهت آى هَرز اطویٌبى است استفبزُ کزز.ثزای ثزطزف شسى ًیبس ثلسى   

شَز تب حلس اهلکلبى اس           ثِ هبیؼبت، آة ثْتزیي ًَشیسًی است ٍ تَصیِ هی
ّبی گبسزار پزّیلش شلَز. ثلِ جلبی             ّبی هصٌَػی ٍ ًَشبثِ هصزف آثویَُ

 هصزف غذاّبی سزخ شسُ، اس غذاّبی آة پش، کجبثی ٍ تٌَری استفبزُ ًوبییس 



 هزاقة هياى ٍعدُ ّا تاشيد

لَاشک، ثبقلا، لجَ، پیزاشکی، سوجَسِ ٍ چیشّبیی اس ایي قجیل را اس 

ا  اطویٌبى صس زرصس زاشتِ ثبشیس. حلتلی     سلاهت ٍ کیفیت تْیِ

ّبی  اگز ثْساشتی ثبشس، ثِ زلیل ًگْساری زر فضبی آساز ثزای هست

 طَلاًی، اهکبى آلَزگی ٍ ًبسبلن شسى آًْب ٍجَز زارز. 

 

 

 

 

 اس تْداشتی تَدى آب هصزفی اطويٌاى کٌيد

ّبی ًبآشٌب،  تزیي هٌشأ هسوَهیت زر طَل سفز ٍ هکبى یکی اس هْن

ذَریس، زقلت فلزاٍاى      هصزف آة آلَزُ است. ًسجت ثِ آثی کِ هی 

زاشتِ ثبشیس. یب آة را اس هٌجغ کبهلا هطوئي تْیِ کٌلیلس یلب اگلز          

ّبی آهبزُ آة هؼسًی اسلتلفلبزُ       الاهکبى اس ثطزی تَاًیس، حتی ًوی

کٌیس. زر ذزیس آة هؼسًی ّن حلتلولب       

زقت کٌیس، ثطزی پلوپ ثَزُ ٍ ػلاهت 

پزٍاًِ ثْساشتی سبذت زاشتِ ثبشس. زر  

هَرز ثزًس ّن سؼی کٌیس، آة هؼلسًلی   

 ًبشٌبذتِ ًجبشس.

 

 تِ تاريخ اًقضا تَجِ ًواييد

تبرید اًقضبایي تَصیِ الجتِ صزفب ثزای سفز ًیست، زر هلحلل     

ثٌسی شسُ حتوب  سًسگی ذَزتبى ّن حیي ذزیس هَاز غذایی ثستِ

ثبیس ثِ تبرید اًقضبی آى زقت کٌیس. ثب ایي تفبٍت کِ زر طلَل   

کِ حول ٍ ًقل ٍ    ای، ثِ زلیل ایي سفز، ذصَصب زر اهبکي جبزُ

زستزسی ثؼضب زشَار است، احتوبل هٌقضی شسى هَاز ثیشتز اس 

ّبی شْزی است، لذا حسبسیت تبى زر ذصَص تبرید  فزٍشگبُ

 اًقضبی هَاز ذَراکی را زر طَل سفز تقَیت کٌیس. 

 

 

 

 

 رعايت تْداشت فزدی فزاهَش ًشَد

ّبی ذَز را ثشَییس. ظلزٍف ٍ        قجل اس ذَرزى غذا حتوب زست

ّبی تویش ٍ زرثستِ ًگْلساری   ٍسبیل پرت ٍ پش را زرٍى ًبیلَى

کٌیس، تب زر طَل سفز آلَزُ ًشًَس. ضوٌب هَقغ ظزف شستي ّن  

ّبی آة کٌبر جلبزُ   هطلقب ظزٍف ذَز را زر آة رٍزذبًِ یب جَی

 کٌٌس. ّب هؼوَلا آلَزگی را تشسیس هی تویش ًکٌیس، ایي آة

 

 ًکات تْداشتی ٍتغذيِ ای در سفز ًَرٍس

ّای خذهاتی رفاّی کِ در    ّای اخیر، هجتوغ در طَل سال

اًذ، تحت ًظارت هراجغ  ّای کشَر تاسیس شذُ بؼضی جادُ

بْذاشتی ّستٌذ ٍ هؼوَلا از کیفیفیفت یف اافی بفالاافی            

برخَردارًذ .در صَرت درست کردى ی ا ّن حتفوفا بفاافذ        

حَاستاى باشذ، تا زهاى استیادُ آى را در شرااط خٌک ًگِ 

داراذ. ضوٌا ًَع ی ا در طَل سیر هْن است. چَى رطَبفت    

زااد هحل هٌاسبی برای تکثیر هیکرٍب است، بْتفر اسفت     

ی اّای ًیوِ هرطَب هاًٌذ ػذس پلَ، لَبیا پلَ ٍ هاکارًٍفی  

بر آى ٌّگام تَقف برای صرف یف ا،      را اًتخاب کٌیذ. ػلاٍُ 

ی ا را بِ طَر کاهل حرارت دّیذ، زارا در زهاى ًفگفْفذاری    

ّا در  ی ا در سیر )فاصلِ بیي خَردى ٍ صرف ی ا( هیکرٍب  

کٌٌذ.پس ی ا را در حفذ داؽ شفذى             هَادی اای رشذ هی

 ّای آى از بیي برًٍذ. حرارت دّیذ، تا کاهلا هیکرٍب


