
 

 .توصیه هی شود (سزد و خشک)رصین غذایی که بیشتز در هشاج سوداوی 

 گَضت بزُ، کبَتز، هزغ هحلی چاق، کلِ پاچِ گَضت

، سردک، َّیج فزًگی، چغندر، شلغنساقِ کزفس، ریحاى، جعفزی تاسُ، هزسُ، تزذَى، کٌگز،  سبشیجات 

 جَاًِ گٌسم 

، آلَی ضیزیي،  انگور، ذزبشُ،بادام شیزین، آب ًارگیل، به، گلابی، طالبی، سیب با پوست هیَُ ٍ آجیل 

 فٌسق، تَت، کطوص، اًجیز، ذزها، پستِ

 ًرَز، گٌسم، لَبیا، کٌجس، هاش غلات ٍ حبَبات

کزُ هحلی گاٍی، رٍغي گاٍ، رٍغي کٌجس، رٍغي بازام ضیزیي، ضیز هحلی تاسُ، پٌیز هحلی تاسُ،  رٍغي ٍ لبٌیات 

 ذاهِ

 (بِ هیشاى کن)ّل، زارچیي، سًجبیل، سعفزاى، ریحاى  ازٍیِ جات ٍ طعن زٌّسُ

عسل، ضزبت سعفزاى، فزًی بازام، ضزبت ضیزُ ذزها، ضزبت ضیزُ اًگَر، سزکِ ضیزُ، سکٌجبیي ّای  ًَضیسًی

 ضیزیي 

ترن هزع هحلی، ضَیس پلَ، سیزُ پلَ، پلَ سعفزاًی، ًرَزآب، ًاى سٌگگ کٌجسی، ضیزُ ذزها، ضیزُ  سایز غذاّا

 اًگَر، ارزُ، پلَ ضیزُ، اًَاع حلین، هزبای سرزک، اًَاع حلَا، اًَاع حزیزُ، پلَ هاش، پلَ ذلال بازام
 

 .توصیه هی شود (سزد و خشک)رصین غذایی که کوتز در هشاج سوداوی 

  سوسیس و کالباس، هاّی، گوشت گاو گَضت

 ، ًرَز سبش، لَبیا سبش، بازهجاىقارچکلن، گل کلن، گَجِ فزًگی،  سبشیجات 

 ، ًرَز سبش، لَبیا سبش، بازهجاىقارچهیَُ جات تزش، لیوَ، گَجِ فزًگی،  هیَُ ٍ آجیل 

 ، باقلا عدسارسى، ًرَز فزًگی، غلات ٍ حبَبات

 پنیز هاندههاست تاسُ، کطک،  رٍغي ٍ لبٌیات 

 سواق ٍ کلیِ ازٍیِ جات تٌس ٍ تیش، اًَاع سس ّای هرتلف ازٍیِ جات ٍ طعن زٌّسُ

سس آبلیوَ، رب گَجِ باساری، آب غَرُ، قَُْ، آب هیَُ تزش، چای پزرًگ، ید، تزضی، سزکِ،  ًَضیسًی

 گوجه
 ، عسس پلَ، بزًج سازُ ذصَصاً آبکص ضسُ، غذاّای سزخ کززُ، چیپسپیتشا، عدسی سایز غذاّا
 

 


