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  •�1��: !U�H 7و���:

  •�7��Dـ�رچ �ا4ــ�

  • ���Dرچ  =6

  •���Dرچ =6

�Dرچ ="� و �Dرچ ���ر�•  

  •�= @��Dرچ �

�! 78و R"�ای�•  "D

�8ر� #>"�ط �4 ���ی��ت•  

��8ب �Dرچ•  

��ه�•  H 9"�8

  •�$�78و �4 =�ر� ��M ز#

78و و ���ی��ت =>�!•  

8'0 و �4د#��ن•  

8'0 و �4د#��ن•  

8"@ 4�و8"� �4 ��23 دی1�•  

8"@ ��خ ��7•  

��� و ���ی��ت V� �4 ��ی�•  & ��4� 

#>"�ط �ش 23@ 78و•  

#��� �4د#��ن•  

�� �4 78وه� و �4د#��ن ه�•  ��%#

  •����Dزا��#

4�� ��� 4�ا� •  �  ��H��h�6� 

��(� 4�ا� �را	 ���ی��ت•  �



��ه>�اران•  H ا��4 �)���

��د � �4 ذرت•  

  •7$) �#�D��ورا	  �4

ی0 ��ع �را	 �D �4رچ•  

ا���ـ
 ��ــ����ت

● #�اد kزم:

�"�8 @�� ! ���H !را�� ▪

n��D !� �) دو ���� S6": ▪

▪ روPJ و ��7C# !4 0ار kزم

�7C# !4 �1ار kزم�: !U�H د �! ا� و S6": ،V:�8 ،رچ�D ▪

:!�● 3�ز (%

�4 و   7�$8 !C"R !C"R د �! ا� را S6": و V:�8 ،رچ�D  ،�1��: !U�H ا7�4ا

!�) o !4�رت  I14اریH V�� 7��9 را  (96 ده�7 و 8$�ر   PJ7ار� روC#

��م ��د و 4! 8"��6 دو (� �! �) 7���� در�وری7 و �4 �8رد رو� �ن �4�ا��

�7، ا ��@ ��9K 4>�ا�4��7 و �ن را ���"f4 ���� S6": n��D ی7 و در ی0 (� دو��4 ��# �����م #� ��د�� 9��H ،7ی�ی�ز را ه@ رو� �ن 4����! اH� �ب =

D دو V�� ،7�$8�7، (�4! را رو� �(H p�م $8 S���n روPJ 4�ی�ی7 و =�p از �ن 8! روPJ دود 8$7،اH� دو�9 داری7 ا���0 را o !4�رت ��خ ��7 #

�7 و رو� ��C! ا���0 را 4�H�داDاز �! د V= ،7�0 ���4�7 و ��V در دیI14 Vاری7.ا���0 را در (�I14 !4اری7 و �2"! را $8 @8��دی1� �ن 

$8�7، �ن را رو� #�ه���4! ه�� #>\�ص 4! #��$7 (\�ی� S� D�ار ده�7 (� ��8ب ��� ��4د و #�� �4��8 =�7ا 8$7.ا#� اH� 4>�اه�7 ا���0 را �4��8 #



�7 4� رو� ا���0 ��خ ��7 و ی� ا���0 �4��8 4�ی�ی7، اH� د��7 ��8 رب U�H! ه@ 4! #>"�ط�Rل #>"�ط �#�د� ��7 را #� (�ا�و�9 داری7، #� (�ا

.7�$8 !:�jن ا�) ����

ا����ج �� ���� د���

● #�اد kزم

▪hAگ ا�6$�ج (�ز�٠�م 4�H 

9��H ورق �8 ��س E$= ▪

�د ��7 ��� !�R 0ی ▪

▪ ی7K 0د =��ز #���| �د ��7

▪ U ��8�ز ه�7$

S6": 0 و�� ▪

▪ دو IJ n��Dا�ر� 8��

▪ دو IJ n��Dا�ر� �رد

��▪ ی0 :$��ن �

!�● 3�ز (%

�C! ری>�! (� ��4د. Dش 4! #7ت دو د�U د� و در �ب�د 8� ،7�$8�7 (� ��د ��د.ا�6$�ج ه� را (��� 8�د�، 4'�ی ��o ری>�! و p���V �ن را در �4

�C! �رد را رو� R�ارت #Fی@ (96 ده�7،روPJ را در (�4! ری>�!، =��ز، ��� و �8 ��س را در �ن (96 ده�7. 8�� را در ~�ف دی1�� ری>Dو 4! #7ت دو د !�

�� را 4! �ن ا�j:! 8�د� و ا�Uز� ده�7 (� ��8 ��4د. #>"�ط ا�6$�ج درون #�ه���4! را � Vان د >�ا�����# !4 V�� ،7�$8 !:�j�7 ا� !�<= ��� !4



.7�$8 !:�j4! �ن ا S6": 0 و��U�ز ه$�7 و 

ا����ج و ����

● #�اد kزم

7�$8 PJر� رو�▪ �! IJ n��Dا

�7� !  ��▪ یIJ n��D 0ا�ر� �

▪ ی0 د��! ا�6$�ج (�ز� �د ��7

��▪ یIJ n��D 0ا�ر� �

Vر� ��ی���▪ یIJ n��D 0ا

0�� ��8 ▪

▪ یIJ n��D 0ا�ر� 7�$8

!�● 3�ز (%

دو n��D از روPJ 8$�7 را در (�4! ا� ری>�! و �ن را رو� R�ارت #Fی@ D�ار

.7�ده

�C! در �ن (96 ده�7. 4�گ ه�� ���! و �د� ��7 ا�6$�ج را 4! (�4!Dا� ی0 د�ه� را 4��� V��07.در ی�$8�7 (� 4! �را#� ��م و =>�! �� !:�jا 

�7 و =V از ��! روPJ را 4! �ن 4��6ای�7.~�ف ��� و ��ی� �V را 4>��4 #>"�ط 8�د� و 4! #�اد درون (�4! ا:�ود� و ه@ �4C4 !C�D7 د$&



.7�$8 S�8$�7ه� را رو� �ن ���4�7 و �ن را H�م #

� ا����ج��ا

 7Kدh(>@ #�غ  :  

 n��D ��=>�ر�٣روPJ زی��ن  :  

  :  �1��: !U�H ٠�٢ربAن��$: 

  :  �� 7Kد�١

���ا  :  = ��$=٠�٢Aن��$: 

 :$��ن٢١٠ا�6$�ج  :  

  :  7� :$��ن١��ن �6

  :  P'ر��٠�١٢وی� �4�# n��D 

  :  ���� S6":ر�٠�١٢� �4�# n��D 

  :  0���ر�١ �4�# n��D 

 ��را در �ورد� و 4��ون 4�ی�ی7.یn��D 0 ��=>�ر� روPJ در دیW1! �ب 8�د� و =��ز و ��� را در �ن ��خ $8��2�D V�� .7ت �

�� ه"$�7 ر��7 8�د�، ا�6$�ج $= ��1�� .7�$8 p3�"<# ���� S6": 0 و��و �2�Dت ��ن '0 و =��ز و یn��D 0 ��=>�ر�(>@ #�غ را ه@ زد� و 

.7�$8 !:�jزی��ن 4! �ن ا PJرو



�! روPJ را در دیW1! ری>�! C4 V�� .7���� �D�4 ز در �ن��و I14اریH 7�م ��د. ه��P 8! روPJ زی��ن H�م �7 #>"�طدیW1! را =�	 $8�7 (� ا��� از =

�� #>"�ط :�ق ��4�D�: 9��D !�د، �ن را  ��! ا� &$7 زی� د����1 ��8ب ��خ H P8�م:�ق را در �ن ری>�! و I14اری7 رو� �(F# pی@ ��4د. 4�ا� ای$

.7�D�ار 74ه

� "!ت  ������ا

8��� از�) S#�� ای�IJ �د� #� ��د،  ه��ار� (\�ی�م 4��و��D 8! از ا#"9 

�pC #� 4$7د؛ در �R � 8! در Pغ در ذه��1 =>�! ��7 و (>@ #��: !U�H

��1، از (�ت :���1 ا���6د� ��7 ا�9.�: !U�H ��U !4 ،اIJ Pای

– ����اR P�=�و(�  Pای  - (>@ #�غ  ا��ژ� زای�   �4 ��� ا� FKو� # ا#"9   Pای

�4 =>9 ا#"9  ،Pای�4$�4 �د دارد.  �4  ��� �اص #>�"�6 از (�ت :���1 را 

(�ت :��K ،�1\�ا�! ا� #C�� و ����� 4�ا� #�در(�ن �ن ه@ در روز #�در،

.7�:�اه@ $8

�6�:٣● #�اد kزم 4�ا�  

 ▪٧A�7� �\�H�م ی� �! &%�رم :$��ن (�ت :��o !4 �1�رت 3� � 

 7Kد (>@ #�غ (زرد� و �6��7 �ن 7Uا ��د)٣▪ 

 ▪٢�� n��D ��پ �ر� =�در D$7 و ی� �

 n��D ��پ �ر� �#! زد� �٣�7▪ 

S���ر� ��� � =�در وا ��& n��D 0ی ▪

 ▪٢A م و ی��H ٢��8 ر�� n��D ��پ 



 :!�● 3�ز (%

�7 (� #�ی! =� 8�د� و) ی0 ��8! 4"�ر� #���| �#�د� $8�V�� .7 زرد� ه�� (>@ #�غ را 4! ه��ا� ��� ی� =�در D$7 د١�ر �ن 4�ی�ی7 و �ن 7Dر ه@ �4

.7�$8 !:�jا S���Y ��د. k�R #�ی! را 4! �#! زد� ��7 و وا��8

7 (� �6�7 ��د.٢���4 �7R !4 غ را �4 ه@ زن��7 ه�� (>@ #�) در ��8! 4"�ر� دی1�� �6

6��7 ه� 4��و� �H7. ا�$8 E8 ف را��7 ه�، ~���!: 4�ا� ا#���ن �8:� 4�دن #��ان ه@ زدن �6�ن ��ی>9 ی2$� 4! ا�7از� �8:� �96 ��7 ا�9.

.7�$8 !:�jا S��6��7 را �4 د9D 4! #>"�ط زرد� (>@ #�غ و �#! و وا� V��

٣ V�� .7 (� �ب ��د�#>"�ط #�ی! را در 8�� داغ ��7 4�ی�ی7 و �2"! ا�Uق �Hز) 8�� را در (�4! ا� #���| 4�ی�ی7 و �ن را رو� �2"! ا�Uق �Hز D�ار ده

 9�IH از V= ا� از ��٢را !���8@ $8�7 (� ��� زی�یP #�ی! ��خ ��د. k�R 4�ش ه�� (�ت :���1 را رو�  !C�Dی�ی7 و �4 د�4! 4�) S� (>@ #�غ دا

�7 و 4! #7ت ���! دی1� (>@ #�غ را رو� (�ت :���1 ه� 4�H�دا� ،���M 4! ه��P را٢��Rا���6د� از 168)�) P7. 4! ای��R ،!C�ارت دادن را ادا#! 74هDد 

ا#"9 (�ت :���1 �#�د� ��و ا�9.

R ت و�)�� ،�����!: در =>9 ایP ا#"��U !4 9 (�ت :���1 از ا��اع (�ت ه�� دی1� S�# (�ت ���� ه"� و ی� (�8��� از &7$ #��� ه@ #� (�ان

ا���6د� 8�د.

��د���ن �!%�ر#

IJا�  #�"�  ا���ن  :�رس 

●#�اد kزم :

�4د#��ن : دو 7Kد

�رد: ه'��د H�م 



(>@  #�غ : ی�  7Kد

�ب  ی� ���: ی�  IJ  n��Dا�ر� 

���  و :"7C#  !4 : S6ار kزم 

روPJ  #�ی7C#  !4 : rار آ�:� 

: !�●3�ز (%

� .7��V  روی'�ن ��� ا7�4ا �4د#��ن ه� را ���!  و =��9  14��ی7 و ��%�را o  !4�رت  C"R  !C"R!  4�ش  ده

��1  ��%� را 4'�ی�7 و داS  ��4'�  4�ی���،7���4  9K��  اری7 4!  #7ت  ی�I14 �7  و�ی7 (��4'�ن  4�ود. در=��

� روPJ #�یr  را در #�ه� (�4! ای#  P�R"!  (>@  #�غ ، �ب ، ���  و:"S6  و ی�  n��D  �ب  ی� ��� را در ~�:�  ری>�!  و�  !"R�# 7. در��ب  �4 ه@  #>"�ط آ$

W7 و ه����7 و در روPJ  ��خ آ$�7.ری>�!  و I14اری7 داغ  ��د،��C"R  ��1! ه��  �4د#��ن  را در #>"�ط (>@  #�غ �4���"f4 در �رد  P�$

 :� د4�23 )��٣0د���ن .-, (� ( ز��ن ()

�6�:٢● #�اد kزم 4�ا� 4�ا�  

،�7� @��▪ ا 7Kد �4د#��ن از درازا 4! دو 

▪ ی0 دوم :$��ن روPJ زی��ن،

��ان د >�ا�،# !4 S6": 0 و�� ▪

 ▪h،1�، ی0 ه'�@ :$��ن ری��ن� 7Kد #

 ▪٢،��� !�R 

،��▪ ی0 دوم :$��ن =$



��ن،١▪  �f# ن��$: 

▪ ی0 دوم :$��ن �ب

:!�● 3�ز (%

 �4 ٣A٠n��D�4:� را  �4د#��ن را   S درU! :�ر�%�یH 9�م $8�H .7��9 دا

$8�7 و �ن را �د $8�7. رو� �4د#��ن را �4 روPJ زی��ن ��4 �7 و ��0 و � �

���7 و 8$�ر I14اری7. #�1� را در ی0 &%�رم :$��ن روPJ زی��ن 4! ا�j:! ری��ن و ���4 S6":!:�jد ��7 �4د#��ن را ا� 9��H V�� .7� ��خ $8

�7 و �ب را ری>�! I14اری7 ��4 S6": 0 و���7 و �'0 ر�8A�7� �7�د� ه@ �4 ����ن (�9 ��7 و =$ �f# در ی0 ��8! �4رگ V�� .7���4 !C�Dد 

���ی�7. �4 ایP #>"�ط ��@ �4د# !:�jزی��ن ا PJ0 4�دن #>"�ط ��8 رو'��٣٠ن را =� $8�7 و از =$�� رو� �ن ���4�7 و #7ت #>"�ط $8�7 در o�رت 

�C! درون :� IHا��! (� �#�د� ��د.Dد

��د���ن و ��و# "!(�

●#�اد kزم :

 7Kد #���|�▪آ7و� �ر��� :: 

 :: ��"D ن��� 7Kد #���|�▪�4د

 n��D ��پ �ر�٢▪روPJ زی��ن :: 

 7Kد #���|١▪=��ز �د ��7 :: 

�د ��7 ::  �� 7Kد #���|١▪�

 H�مH▪h٠٠��9 &�خ آ�د� :: 



 :: �7� �7���1 ر�: !U�H▪م٢٠٠�H 

��1 :: ی� &%�رم  ��ان�: !U�H رب▪

 :: 9��H ٢▪�بA٠���  �"�# 

 :: E��4▪�Aم�H 

�د ��7 ::  ��62U▪ر�٢� n��D ��پ 

 :: �7� �7����ا ر= ��$=▪hم٠�H 

��� و :"7C# !4 :: S6ار آ�:�▪

: V� ا��زم 4k اد�#●

 H�م٣٠▪آ�� � =����ری�� :: 

�@ n��D ��پ �ر��▪�رد :: ی� و 

��ان١▪��� =����ری�� ::   

 7Kد١▪(>@ #�غ :: 

▪U�ز ه$�7 ر��7 ��7 :: آ��

: !�●3�ز (%

� � آ$�7. �4د���ن وآ7وی� را آ! n��D �4 ن را� S n��D �4 در�ورد� ای7، 4! 3�ر آ�#S ��3�ر� آ$�7. رو�4PJد���ن و آ7و را از 3�ل �\� آ$�7. دا

��م ��د. ��H V��9 &�خ آ�د� را 4! � �) 7�ن 4��6ای�D �) 7%�� ا� ��د. �4د���ن و آ7و� ��3�ر�را داغ آ�د� ، ��� و =��ز را 4! روPJ ا�j:! آ$

# !�C4 !4 V�� ، 7���1 ر��7 ��7 را 4��6ای�7. رب U�H! را در �ب SR 9��H آ$�: !U�H 7. #�اد را رو���7 و��E راه@ #>"�ط آ$�7. 4��اد 4��6ای

4��6ای�R١A4 V�� .7�ارت I14اری7 (� 74ون در 4! #7ت  ������ و :"S6 را  ، ��62U .م ��د�� E�9 14��د و 4��"J �) 7���4 !C�Dد S� ایP #�اد ، دا

�7� �7��� ر$= �4 V�� ی�ی7 و�د� ��7 رو� #�اد 4�#� V� 7. آ�� از��7 و در :� آ7و و �4د���ن را =� آ$��1�اد (١٨٠ رو� �ن را �4������� � !Uدر 

٣A7ود ٠R ی9 ) 4! #7ت�%��C! ��4ی7 (� رو� ���ی��ت F3ی� ��د.٣A درU! � :�رDد 

: V� !�●3�ز (%

7��I14 V�� ،7اری7 (� آ�� ��4� و 4�� �#� �رد از 4�P 4�ود. =V از �ن ��� را آ@ آ@آ�� را رو� R�ارت ذوب آ$�7. �رد را ا�j:! آ�د� و 4! ه@ �4

9 14��د. ��V= ��1 از ایP آ! �V ��د �7، (>@ #�غ�"J �) 7���7 (� 4! 3�ر آ�#Sا�j:! آ�د� و رو� R�ارت ه@ �4� و U�ز ه$�7 را 4��6ای�7 و ه@ �4

o !4�رت ی�$�ا9 در 4��ی7.

���ت (Ifی! ا� :●

�S آ$�7. �4د���ن دارا� �اص 6#��7 ا�9 و در ا�Rد# E���ن ی� 4� 7 �4���ردن �ن (�آ�7 ��7 ا�9. در 7Rی�� از ا#�مایIJ Pا را #� (�ا �4 ���ی� 

�# P�����oدق �SC ��7 ا�9 آ! �R�ت :�#�د : �4د���ن 4>�ری7، زی�ا �4د���ن #�ض و درد را از 4 �j�# MU�# 9 و��� 4�د و درد� در �ن 



��� از #�ض =��� #� ��د.H�"U MU�# ن�����د.�4د

��64وا��5

● #�اد kزم

 0' n��D ��پ �ر�h (� ٣▪ ��ی7 

 7Kد٣▪ (>@ #�غ 

 ��� ▪٣!�R 

 H�م١٠٠▪ روPJ و 8�� 

 H�م�D�4 ▪A٠٠ � #�ز�7را��( ="�ی� ) 

�! ="�=�١▪ �ب ���= 

��ان kزم# !4 P���S6":،0،زرد&�4!،دار& ▪

!�%) �1��1& ●

8�4�@ و 724 ��ی7 '0 و ��0 و زرد&�4! �# �� 4! �ن ا�j:! 8�د� و (96 #� ده�@ ��V �ب 4! �نا7�4ا �D�4 � را از =��7U 9ا 8�د� و ه��ا� �

 =>�! ��د . و��D �ب IJا '0 �7 و �D�4 � وا:�ود� و و��D یU 0�ش زد (>@ #�غ ه� را در �ن ����! و #� IHاری@ (� ��8 �دش را 14��د و

�P را IJ !4ا ا:�ود� و #�(�ً� (96 #� ده�@ (�(>@ #�J%� ه@ =>�! �IJ 7ا را ه@ زد� و �4 ��8 روPJ #�7داً ��خ #� $8�@ ��S6": V و دار&

و #� ��د.Fً#�8 ��خ ��د. ایIJ Pا �4 4��E ��و #� ��د و در 8$�رش #�ه� ��ر،زی��ن =�ورد� و 9��# ��



��ا�� ��د���ن

● #�اد kزم:

 : ��"D ن��� 7Kد ,� (� A▪ �4د

 H�م ,٣A٠▪ H��9 &�خ آ�د� : 

 : �7� �7� 7Kد ,٢▪ =��ز ر

 n��D ��=>�ر� ,٢▪ =��ز ��خ ��7 : 

 n��D ��=>�ر� ,٣ (� ٢▪ �2$�ع داغ : 

 : 9��# ▪Aم ,٠٠�H 

 : �7� �7� n��D &�ی>�ر� ,١▪ ز6K�ان ���

 : PJ٢▪ روAم ,٠�H 

��� و :"7C4 : S6ر آ�:� ▪

:!�● 3�ز (%

#��9 را در د���� � #� ری�ی@ و �وی�ان #� آ$�@ (� �H p4�:�! ��د 724

�4ن  ��� و C"R !C"R! #� آ$�@ و آ��  ��ی@ H �# را  �4د���ن   9��=

�@ ��H V��9 را �4 =��ز ر��7 ��7 و آ�� ��� و$���@ و دو 3�ف ��%� را در روPJ ��خ #�����@ و آ�:�! ری�� در�#9���� :"S6 #>"�ط #� 

��ز ��خ ��7 = n��D ان �ب و دو�����1 ی�  � @�$���@ و در دو �! n��D روPJ داغ ��خ #$��#�) �$��را در آ�:�! #� ری�ی@ و R�ارت را #Fی@ #

H �# و @�$��%�� ��خ ��7 را رو� آ�:�! ه� #� &����� آ�� ��4د و �ب �ن �4"��ب �ن در 7Rود دو �! n��D 4'�د 724 �4د� �%����Iاری@ �4د

�%� را دور دی����� ��د 724 آ�� ��� و ز6K�ان SR ��7 را �4 #��9 #>"�ط #� آ$�@ و �4د<�)�# Vو آ�:�! ه� را در و�| دی @�$�& �# V

�@ و �2$�ع داغ رو� �ن #� ده�@ د 4�ا�� �4د���ن را 4��� #� ��د در�9 آ�د در ایo P�رتری�ی@ و رو� �ن را 9��# �4 #� =����7ون آ�:�! ری�� 

��ز ��خ آ�د�١٠ (� ٨= n��D ان �ب و دو���%� ی�  ��� را داS �4د���ن #��ی�ی@ R �4�ارت #Fی@ #� 7Kد �4د#��ن kزم ا�9 و 724 از ��خ آ�دن �4د



�@ و رو� �ن #��9 و �2$�ع داغ #��ی�ی@ .'��=�ی@ و �ب �ن آ! آ'��7 �7 در ~�ف #

���8 8��ه)!اران

!4  !8 (��م ��8�� ا�9  و  ��ه>�اران H 4�ا�   M��$# 4�H� IJای�   Pای

.7��د DFK! دار ��#F�

 ��١9K▪ #7ت �#�د� ��ز�:7Rود 

�C!٢٠▪ #7ت =>9:Dد 

�6�:٢● #�اد kزم 4�ا�  

=�$�٣١▪ ��M ز#Aم�H 

=E١٢▪ ه�یAم�H 

 H�م٧▪ 4�گ #���� ی� =��ز&!=

=��� ▪١�= 

 IJ n��Dا�ر�٣▪ روPJ �:��14�دان=

0&�8 !�▪ 8��=ی0 (

=V:�8 ▪١٢Aم�H 

 7Kد١▪ =��ز #���|=

7Kد١▪ (>@ #�غ=

 IJ n��Dا�ر�h▪ �رد ذرت=



 IJ n��Dا�ر�١▪ (>�! =��9 8$�7 �:��14�دان=

▪ 4�گ #���� ی� =��ز&! 4�ا� (���7C#=Pار�

:!�● 3�ز (%

�%� را زی� �ب ��د H�:�! و در� V�� .7�$8 !�) !�0 4! ��%� ا:�ود�▪ ��M ز#�$� ه� را ���!،=��9 14��ی7 و (�� 4�D"�! ا� �4رگ 4�ی�ی7C# .7ار� 

��7 ��4ی724 .7 ��� 9<= �f# م و�� !8 ���%� را (� ز#�� V�� .7��M ز#�$� ه� را از �ب �رج 8�د� و در �R � 8! ه$�ز داغو رو� �ن را �4 �ب �4���

.7�4��ا�9،=��9 14��ی7 و 4

7��� =V از =��9 8$7ن ری� �د $8���ز را = .7�$8 �7���ه� را �2�D !4ت 8�&0 �د $8�V�� .7 (��م▪ 8�V: و ه�یE ه� را =��H 9�:�! و ر��# .

.7�$8 !:�j�7 ��7 ا�ایP #�اد را 4! ��M ز#�$� ه�� 4�8

.7�$8 !:�jا �$�0 4! ��M ز#���V�� .7$8 �8 �) 7 �ن را 7C# �4ار� �4�7 و 4! #>"�ط ا�j:!▪ (>@ #�غ را ��7Cر �4��4،�7$8 9��= ����� را � 

.7�$8

�W4 @8! #�اد 4! ه ��$8�S8 ▪.7 #�اد را �4 &$�1ل ی� د�F#�8 9 #>"�ط $8�7. �رد ذرت را 4! #��ا !:�j7 ا$�

$8�7.٢/4 A�H� h 9#�<j !4▪ #>"�ط ��M ز#�$� را 4!  @��C) ��# ����� 

.7��@ (6"�ن،رو� R�ارت #���| داغ $8<j !4���▪ روPJ را در #�ه

�C! ��خ ��د.�▪ 4�H�ه� را در روI14 PJاری7 و �2"! را 8@ $8�I14 .7اری7 ه� 3�ف ��%� 4! #7ت Dد 

�7.▪ دا�! ه�� �:��14�دان را �4 ی0 (�! 8�&0 8�� ��خ $8�F3 �) 7ی� ر�Y ��د. R�ارت را 8@ $8��7 و (>�! ه� را #�(M ه@ �4

.7�$8 P��� ی� =��ز&! و (>�! ه�� ��خ 8�د� (����# !D�� �4 ه� را�H�4 ▪

:�7Kو �ای� هIJ ارزش ●

=�� �8 ▪hA٠7Rوا 

=P� H�م٢٣▪ =�و(�

 H�م٢٠▪ &��4=

 H�مhA▪ 8�4�ه�7رات=



���8# (� از ������ت

��! ��7 ای7 و ا��اع (��م ���ی��ت �ن 9��H ه�� (��م�H�4 @23 از �Hا

8��� MU�# ���R ر�jی9 ����) �H�4 P9، ای���ه@ 4! #�ا��Dن ��ز�Hر 

�اه7 �7.

�6�h:● #�اد kزم 4�ا�  

 ▪٢�� ق.س. �

 ▪٢/١�7� �7� �7��! ه�یE ری� ر���= 

 ▪h/١�7� د���ز&! ری� = !����= 

 ▪h/١S#�8 7م$H ن���د�  !����= 

 ▪h/ی�١�� ق.چ. =�در ادوی! ای�� 

 ▪h/١�� ق.چ. =�در �

��ان kزم# !0 4��▪ :"S6 و 

 ▪٣A٠�4�& غ 74ون�خ ��7 #�9 &��H م�H 

 ▪h/دل١� !����= 

 ق.چ. =�در �8ر�٢/١▪ 

 ▪h!���4 �7 و� @����ن ه���H� H$7م S#�8 دو  

(Sی��) رت�o گ �8ه� (در�4 ▪

(Sی��) رت�o (در 	ز��▪ 78و� ��� ر��7 ��7 ی� �د �C"R !4 �7! ه�� 

(Sی��) رت�o �7 (در� !D�1 ور��: !U�H ▪

:!�● روش (%

��ز&!، =�در ���، ادوی! ای�� ��ی�، �د� ��ن، ��0 و :"S6 را ر ی0 ��8! #�١= ،Eه�ی ،��� (!:�jد� را ا�خ 8�غ &�9 #��H .@�$����| #>"�ط #

�@ 8�د� و ه� ی0 را 4! ��S دای�� ا� 4�C) 9��D ط را 4! &%�ر�"<# .@�$������ در #� �وری@.٣! �D� 8�د� �ب #>"�ط #���� 

٢��4! &7�� ی� رو� H 9��D�یS ا�Uق �Hز #���ی@. 4�ا� ای$��ر #�ه����4! ی� ��� H�یS را ا��H7 &�ب 8�د� و R �4�ارت k�4 داغ) ای4 P�H�ه� را در #�ه

�@، ��V د#� را در 7R #���| =�ی�P �ورد�، 4�H�ه� را در #�ه���D !4�ار #�7ه�@ و درب $���C!١٢ (� ٨~�ف را #��$7ی@ و ی0 3�ف 4�H� را 4! #7ت #Dد 



��ا 4�H�دا��7 و ��9 دی1� را 4! #7ت � V�� ،@ی���#� �) ٨.@��R !C�ارت #�7هDد 

��1 و 78و- را 4� رو� �ن) در ایP #7ت �دل و =�در �8ر� را #>"�ط 8�د�، 4�H�ه� را 4� رو� ��ن D�ار داد�، ���ی��ت٣�: !U�H ،�د-�8ه� !DFK رد�# 

.@�$���دل �8ر� ��و # V� �4 ار داد��D

�!را�� ��د���ن

● #�ادkزم:

▪ �4د#��ن ��خ ��7 د� 7Kد

��1 ی0  ��ان�: !U�H ب� ▪

(�= !�) !�R !� ��� ▪

��ز ��خ ��7 دوIJ n��Dا�ر�= ▪

▪ روPJ #�یr دوIJ n��Dا�ر�

��0 و زرد&�4! و :"7C# !4 S6ار kزم ▪

:!�● 3�ز (%

�� را �د 8�د� ودر روPJ ��خ #� $8�@ (� F3 ��8ی� ��د. =��ز��خ�

�@ و �4د#��ن ه�� ��خ ��7 را در ~���1 #� ری�ی@ و��7 را 4! �ن ا�j:! 8�د� و ��0 و زرد&�4! و :"S6 #� ز�: !U�H و رو� �ن �ب @�$��ف #� &

$8�@ و R �4�ارت #Fی@ #� IHاری@ �4د#��ن ه� P"#�8 =>�! ��د و� �# !:�jان ه@ �ب ا��  �\�ب �ن '0 ��د.

��: !U�H �4�ر� 8! �4د#��ن و �ب @�P"#�8 �1 #>"�ط ��د.724 از =>�P �4د#��ن ه� ��%� را در داS ~�ف  ! #� $8

�) �# �1��: !U�H ب� ��U !4 .9ا� ����� �"���1 ه� را 4\�رت C"R !C"R! رو�ایIJ Pا �4��ر ��یr و را9R �#�د� #� ��د و �: !U�H 7��ا



��1 ه@�: !U�H �H7. ا��7 و در ا��%� 724 از =>�P ه��ا� �4د#��ن ه�  ! $8$�W4 �1 ا���6د��4د#��ن ه���: !U�H رب n��D 0د از ی��� در د���س 

.7�$8

(�ر������# ��و

● #�اد kزم:

8�"�؛ @��▪ 78و ���: ی0 و 

���ا� :�ی� ��7: = �� H�م؛٢٠٠▪ =$�� #�(�ار�k (�ز� و �د ��7 ی� =$

 H�م؛١٠٠▪ =$�� =�ر#�ان =�در ��7: 

 7Kد؛١▪زردۀ (>@ #�غ: 

▪ �رد: 4! #��ان kزم؛

��ان د >�ا�؛# !0: 4�� ▪

▪ روPJ #�ی7C# :rار� 4�ا� ��خ 8�دن.

:!�● 3�ز (%

$8�@. ��7C# �4 Vار� �رد �# !C"R !C"R ا7�4ا 78وه� را =��9 8$�7 و

�@ در روPJ ��خ #��:�H ن را� �:�jرد ا� !�#>"�ط #� $8�@ و 724 از ای$

PJرو �) @�$�& �# !��$8�@. =V از ��خ 8�دن، ��%� را رو� د����ل ����

�ن H�:�! ��د.

�kار�)�# ��$= ،0�� ��8 V�� و @�$��د ��7 و 724 =$�� =�ر#�ان =�در ��7 را724 در ی0 ~�ف #>\�ص :� ی0 ردی� از C"R! ه�� 78و #� & 



�@.رو� �ن #� =���@. از زردۀ (>@ #�غ زد� ��7 �4 &$�1ل رو� #�اد #� ری�ی@ و دو�4ر� 4! ه��ن$��M از #�اد رو� ه@ #� &)�) 

�یP ردی� =$�� =�ر#�ان 7��4. 724 �ن را در :� �4 � �ً��R !8 7�$8 9Dی� ��د #� =�ی@.١٨٠دF3 8! رو� �ن ���1�اد، (� ز#��� درUۀ ��

(�# ��و��� (�!=� >;ا# :��9��)

● #�اد kزم :

 H�م�٠٠▪ 8"@ 4�و8"� 

��ز = ▪Aم٠�H 

!�R �\� ��� ▪

 ��8 ▪hم٠�H 

�\� n��D &�ی>�ر� 0�� ▪

▪ :"7C# !4 S6ار kزم

 7Kد �#! ی0 &%�رم  ���h▪ (>@ #�غ 

 H�مh٠▪ �4دام 

▪ U�ز ه7C# !4 �7$ار kزم

:!�● روش (%

��ز �د ��7 و ��� ر��7 ��7 را 4! #7ت =Ajرا ا S6": 0 و���7ه�@ (� 4! ر�F3 Yی� در�ی8.7"@ 4�و8"� �د ��7 و # 96) PJدر رو !C�Dو د !:�

�I1اری@ #Aز ه$�7 را 4! �ن�U 0 و���@ و $���C! رو� R�ارت 8@ ��4د.(>@ #�J%� را �4 �#! #>"�ط #Dد !:�jاد ا�# !�C4 !4 و �ن را @� #� ا:�ای

�@ و در C�3! و�| :� R �4�ارت $���1�اد 4! #7ت ٢٠٠#���� !Uاری@ ��4د.٣٠ درI1�# !C�Dد



(�# ������ت

▪ #�اد kزم:

 rی�# PJر�٢رو�<=�� n��D 

 �7� !Dز #���|، ور�� 7Kد٢=

 �7��٢��، آ�4!�R 

 n��D ��=>�ر�١=�در آ�ر�

�د ��7  ،�1��: !U�Hم٨٠٠�H 

�! (SH٣ آ"@، �د ��7 ��� H�م)٣٠٠ =

�!٣/4A�وآ"�، �د ��7 ���= 

 �7� !C"R ،|���# E7د٢ه�یK 

7$) S6": Vی>�ر��٢�& n��D 

) |���# �$��١٢٠٠�M ز# !�:�H 9��= (م�H 7د�K 

!#� n��D ��=>�ر�٢

 H�م آ��٢٠

�SH ،�1 آ"@، 4�وآ"� و ه�یE را ا�: !U�H .م ��د����ز = �) 7��C! �4 �ب�j١٠:! آ$�7 و I14اری7 ایP ���ی��ت 7Rود =��ز و ��� را در �ن (96 دهDد 

�1 ��4�7 و آ�� (�د ���7. �ن را از رو� �(p 4�داری7 و I14اری7R 7ود ��: !U�H١٠M���4�7 (� ��د ��د و �ن را در ی� ~�ف ���ز 4�ی�ی7.� !C�Dد 

�%� H�:�! ��د.� �:�j7 (� �ب ا�� � آ$ �:�o در ی� V�� .77ار� �ب ��4یC# �4 ه� را �$��#! و آ�� راز# .7���م �� �) 7��%� را �ب 4��4� V�� 



$��C! ی� (��٢A را �oف آ$�7. =�� را 4! #7ت 4! �ن ا�j:! آ$�7 و ایP #>"�ط را رو� ���ی��ت ری>�! �4 ='9 ی� &$�1ل ��� #>"�ط ��M ز#Dد 

ز#��� آ! رو� �ن 4���! و F3ی� ��د در :� �4 درR !U�ارت #���| ��4ی7.

(�# ��? ز���� و �4رچ

● #�اد kزم

 �$��M ز#� ▪hم٠٠�H 

 H�م٢٠٠▪ �Dرچ �رد ��7 

 ��� ▪٣@���! و ���= 

n��D 0رد ی� ▪

 ٢n��D (� ١/62U ▪A�� ��3�ر� (ری�)

��8 ▪

S6": 0 و�� ▪

: !�● 3�ز (%

�7 $8��D .7رچ رو �4 ��� و ��0 و :"I4 S6اری7 رو���7 4�ش٢A �Hز... ��M ز#�$� رو ��4ی7 و =��9 14��ی7 و ر��U @یF# ارت�R 8! رو� !C�Dد 

!4������!). �Dرچ رو از (�� ��� در 4��ریP. 8�� رو 4�ی�یP (� #�ه �� !7 8��$8�7داری7 (ه@ �4 !:�jا S6": 0 و���� رو �4 � ...Pو �رد رو (�ش (96 74ی 

��� در�62U .!'4 9�� رو (�� ��� 8! در�9 8�دیP 4�ی�یP و 724 ی�� دو "J V� �) 7$7.و ه@ �4ی�U�ش زی��� �#�ش $8

�4ر� ��D/Vرچ/��M ز#�$�. رو� ��� IJاk�R ی! ~�ف ���ز ی� =��V8 4�داریV� .P رو 4�ی�یP زی�ش/�D 724رچ/724 یk 0ی! ��M ز#�$�/دو

~ !Hروش. ا Pد� 74ی�ب 8� � ����8 8.PاریI4 رچ�D !��V� � �7 رو ��4 �7 و &$7 (� دو���D�4 !�8���I4 !CاریP (�� #�8�و:� ی� :� ١A�4�:��ن =Dد 




 ا����ج�-�)

● #�اد kزم :

 H�مA٢٠▪ ا�6$�ج �د ��7 

) !����= �\� H�م)A٠▪ �رد H$7م 

 7Kد١▪ زرد� � (>@ #�غ 

٢▪ ��� =����ری�� ) !����= ٣٠٠(���  �"�# 

��ه� H � =����ری�� � ��ر�١▪ 8� IJ n��Dا

 IJ n��Dا�ر�١▪ �رد ���س دار 

 �7� �7� H�م٣٠▪ =$�� H�دا� ر

 H�مh٠▪ ژا#��ن #�غ �د ��7 

 H�م�D ▪h٠رچ �د ��7 

 �� IJ n��Dا�ر�٢- ٣▪ روPJ #�یr #>\�ص ��خ 8�د

 0&�8 �1��: !U�H ▪7د٢-٣K 

�M ز#�$� ا������ � 8�&0 �ب =� � ▪�-A7دK 

��7C# !4 0ار kزم ▪

: !�● روش (%



�0 و #�اد داS �ن ا�9، ی2$� �4ی7 ی0 ��� #�اد را �4 ه@ #>"�ط 8�د� و ��0 ه�� =>�! �D �7�ار ده�7.ایIJ Pا دارا� =$�$= S��4ی7 و ��%� را دا

:0��$= S● 4�ا� (%�! #�اد دا

.7���ه� ذوب ��7، ��8 (96 دهH � ��8 �4 رد ���س دار را�

)����� از �� V��١A٠ ���7�$8�7 و #�اد را رو� R�ارت D�ار ده�7 (� #>"�ط ی !:�jرا 8@ 8@ 4! �ن ا (���  �"�4! د�9 �ی7. #

.(k�4 �ی�\)) 7�$8�7 و R ��8�ارت ده !:�jد ��7 را ا�ژا#��ن #�غ و �Dرچ 

�$8�7 و ه�! � #�اد را #>"�ط ���ی�7 و R�ارت ده�7. #�اد را H�م  !:�jدا را ا�H ��$= V��.71! داری

: 0���د =$ !�● 4�ا� (%

�C! ��4ی7 (� �ب ا�j:� �ن H�:�! ��د. ��I14 Vاری7 ��د ��د.٢-٣ا�6$�ج را 4! #7ت Dد 

:�o م و��$8�7 (� #>"�ط  !:�j0 ا����� از ��� را 4! #>"�ط �رد H$7م، زرد� � (>@ #�غ و �� 4! د�9 �ی7.

�0 �#�د� #� ��د.��M #�ی! � =$)�) P7. 74ی�$8 !:�jا �"�D ا�6$�ج =>�! را 4! #�اد V��

#7Cار� روPJ (4! ا�7از� ا� 8! (�4! &�ب ��د) در (�4! ا� �M�W 4�ی�ی7.

�7 (� #�V��٣ 4! ا�7از� � ���W4 ی�ی7 و (�4! را�4! 4�) S�0 �#�د� ��7 را دا��0 در ��� (�IJ n��D p<= !4ا�ر� از #�ی! � =$�ی! � =$

�\)).7��0 را ��خ $8��C! �ن را R�ارت ده�F3 ��8 �) 7ی� ��د. ��V 3�ف دی1� =$Dد. &$7 د��(k�4 �ی

�%� را 7C# �4ار� از #�اد �#�د�(8!� S�0 ه�، ��%� را (� $8�7 و دا� در k�4 �#�7 ا�9) ُ=� ���ی�724.7 از �#�د� �7ن =$

�����1 و ��M ز#�$� ا������ � ��و �: !U�H �4 7 و��0 ه� را در ~�ف #>\�ص ��و D�ار ده�$=.7��

: !��� ●

%1�7ار� �$��ی�7.ا�6$�ج را 4! ا�7از� ا� 8! #� �اه�7 #\�ف $8�7، ��4ی7 و ه���1W �ن را o !4�رت =>�! 


 ا����ج�-�)



 H�م٢A٠▪ #�اد kزم ا�6$�ج �د ��7 

!����= �\�ـ �رد H$7م 

 7Kد١ـ زرد� (>@ #�غ 

 ���!٢ـ ����= 

��ه� H ��8 ١ـn��D 

 ١n��Dـ �رد ���س دار 

 H�م٣٠ـ =$�� H�دا 

 H�مh٠ـ ژا#��ن #�غ

 rی�# PJ٣ (� ٢ـ روn��D 

 �1��: !U�H 7د٣(� ٢ـK 

 �$� 7Kد� (� Aـ ��M ز#

:!�▪ روش (%

�0 و #�اد داS �ن ا�9، ی2$� �4ی7 ی0 ��� #�اد را �4 ه@ #>"�ط 8�د� و ��0 ه�� =>�! �D �7�ار ده�7.ایIJ Pا دارا� =$�$= S��4ی7 و ��%� را دا

:0��$= S▪ 4�ا� (%�! #�اد دا

)����� از �� V�� .7���ه� ذوب ��7، ��8 (96 دهH ��8 �4 �١رد ���س دار راAارت٠�R 7 و #�اد را رو��$8 !:�jرا 8@ 8@ 4! �ن ا (���  �"�# 

$8�7 و ��8  !:�jد ��7 را ا��� H�دا را اD!:�j�ار ده�7 (� #>"�ط ی����7 4! د�9 �ی7. ژا#��ن #�غ و �Dرچ $= V�� .)k�4 �7 ((\�ی�R�ارت ده

$8�7 و ه�! #�اد را #>"�ط ���ی�7 و R�ارت ده�7. #�اد را H�م �1! داری7.

:0���د =$ !�▪ 4�ا� (%

��� از ��� را 4! #>"�ط ٢-٣ا�6$�ج را 4! #7ت ��C! ��4ی7 (� �ب ا�j:� �ن H�:�! ��د. ��I14 Vاری7 ��د ��د. Dغ و د�7م، زرد� (>@ #$H رد�

!:�jا �"�D ا�6$�ج =>�! را 4! #�اد V�� .74! د�9 �ی �:�o م و��$8�7 (� #>"�ط  !:�j0 ا���0 �#�د� #� ��د.��M #�ی! =$)�) P7. 74ی�$8 

�0 �#�د� ��7 را دا4�) S!٣#7Cار� روPJ (4! ا�7از� ا� 8! (�4! &�ب ��د) در (�4! ا� �M�W 4�ی�یV�� .7 4! ا�7از� � IJ n��Dا�ر� از #�ی! =$

�C! �ن را R�ارت دDد. &$7 د�� p<= !4�) ��� 0 در���7 (� #�ی! =$���W4 ی�ی7 و (�4! را�0 را4��ه�F3 ��8 �) 7ی� ��د. ��V 3�ف دی1� =$

�%� را 7C# �4ار� از #�ا� S�0 ه�، ��%� را (� $8�7 و دا��0 ه� را در ~�ف��خ $8�7. 724 از �#�د� �7ن =$�$= .7�د �#�د�(8! در k�4 �#�7 ا�9) ُ=� ���ی

.7�������1 و ��M ز#�$� ا������ � ��و �: !U�H �4 7 و�#>\�ص ��و D�ار ده



(!ر@  ��د���ن 

● #�اد kزم :

 7Kد �4رگ ٢ H�م  ی� hA٠▪ �4د#��ن  �4رگ : 

 :7$) ���  S6": ▪h7دK 

 :��� ▪h !�R 

▪ =��9  ر��7  ��7  و  ����  در�9 : ی�  7Kد

 IJ  n��Dا�ر� ١▪ =�در زی�� : 

 :��$'H  @<) ▪ر� ١� IJ  n��Dا

 : P� IJ  n��Dا�ر� ١▪ =�در دار&

�#! ا� :  ��$= ▪١٧A م�H 

 P�▪ #7Cار�  زی��  4�ا�  (��

: !�● 3�ز (%

���  H�ادI14اری7. �4د#��ن ه� را 4'�ی�7 وه�٢٠٠:� را رو�  R�ارت  ��  !Uدر 

���رو�  :  !�6o� I14اری7 و4!  C��# دو را �7 وه��اش  ده  !�C���م  ���7.آ7ام  از ��%�را در &7$  F#آ!  �4د#��ن ه� آ�  ��D��4ی7 (� و !C�Dد  S%&  7ت#

�R 724، !C�ارت  �4�$7 (� ز#���  آ!Dاری7 د�  دI14 ا��!  وIH �:  S  =���'�ن  &�وآ��7 ��د ��%� را از :� 4��ون  4��وری7 و در ی� :"S6 و ��� را در دا

9  ��%� را 7Uا آ$�7 و ه��! ه��  ��= V�� ،7���o  !C� آ$Dاری7 و د�  دI14  �����F= !��:"S6  را در4��وری7 و آ$�ر I14اریI14 .7اری7 �4د#��ن ه�آ

��7، 724 =��9  ��%� را 7Uا آ�د� ، :"S6  را 4!  �ن ا�j:!  آ$�7 و �ن  7Dر ه@  �4��#! ا�  را��د�� ��$=  V�� .7ی��o  !4 �) 7�رت  =�ر� ی�  د�9  در 4

��$'H  @<) .7اریI14  ل�W<9  �ن را در یK��  @��  SD7اR .7� و زی��  =�در��7  را رو�  �ن  ���4�7 و �ن  را �4 ��ن  #�S  آ$�7.ا�j:! آ�د�  و #�7دا �oف  آ$



����(!ر@ ��? ز

● #�اد kزم:

�"��M ز#�$� ='$�7=ی8 0� ▪

!������=ی0 =� ▪

=��8 ▪Aم٠�H

��7C�4=0ار �8:� ▪

:!�● 3�ز (%

�M ز#�$� را =��9 #� $8�@ و #� ��ی�@ و در ~�:� 8! 4%�� ا�9�

 �4�2 7��4 #� ری�ی@ و ��7Cر �ب در ~�ف #� ری�ی@ (� رو� ��M ز#�$� را

M�0 #� =���@ و #� IHاری@ ��M ز#�$� F#�8 ��4د؛ ���14��د،��8 ه@ 

ز#�$� را در �o:� #� ری�ی@ (� �ب �ن F#�8 4�ود، ��M ز#�$� را داغ از &�خ

��م F#�8 �$��M ز#� @�$8 9Dو �4ی7 د @�#>\�ص =�ر� ی� �o:� رد #� $8

و  ��� ��د، 724 ��M ز#�$� &�خ 8�د� را در ~�:�  �4�2 د��! دار

�$��M ز#� S�� را دا� Eاری@. 7�4ریIH �# @یF# ارت�R ری�ی@ و رو� �#

�# �$��M ز#� S�� IU F#�8ب ��M ز#�$� 4'�د. 8�� را دا� �) @�� ا�7ازی@ و از رو� �(p 4� #� داری@.#� ری�ی@ و #�(M 4%@ #� ز



����(!ر@ ��? ز

�6�١٢● #�اد kزم 4�ا�  

�M ز#�$� =��9 8$�7 و �د ��7� @��▪ ی0 8�"� و 

Pری�Hی� #�ر ��ر� 8�▪ &%�ر IJ n��Dا

▪ �! IJ n��Dا�ر� �V ��ی�

▪ ی7K 0د =��ز (�د ��7)

 :!��C!٣٠● ز#�ن (%Dد 

!�● 3�ز (%

M��M ز#�$� ه� را در 4�D"�! ری>�! و ��7Cر �ب رو� �ن 4�ی�ی7 (� رو� ��

ز#�$� ه� را �4����4�D V�� .7"�! را رو� R�ارت زی�د D�ار ده�U !4 �) 7�ش

�I14 !Cاری7 (� ��١٢M ا � �١٠یR V�� .7�ارت را 8@ 8�د� و 4! #7ت Dد 

�7. �ب 4�D"�! را � � 8�د� و ��M ز#�$� ه� را�� !�<= Fً#�8 ه� �$�ز#

7. ��M ز#�$� را در 4�D"�! ری>�! و 4! ه��ا� 8�� و �V ��ی�  !��رج $8

.7�$8 S���م ��د. =��ز �د ��7 را رو� �ن ری>�! و # �) 7�$8



(!ر@ ��? ز���� �� ��� و رز��ر#

=�ر� ��M ز#�$� IJا� ��د� ا� ا�9 8! زود ه@ j�R� #� ��د و #� (�ان

�ن را 8$�ر #�غ، H��9، #�ه� و ا��اع �را	 ه� ��و 8�د.

��ز: (4�ا� ��6�h( (� ٢● #�اد #�رد  

 ▪٢��� !"8 

�$�▪ ی0 8�"�8�م ��M ز#

▪ ی0 :$��ن =��ز �د ��7

▪ دو IJ n��Dا�ر� ��� � #��9 8@ &�ب

�ر� رز#�ر� '0 8�د�، ری� ��7 ��& n��D 0ی ▪

0���ر�  ��& n��D �\� ▪

S6": ر�� ��& n��D ی0 &%�رم ▪

● د���ر �8ر:

 !Uرا (� در �٣:A٠) 9ی�%��1�اد) H�م $8�7. =���!�١٧ درU! :�ر���� !Uدر 

(.7�$���$7 و از ه@ 7Uا ��8"! ��� را 7Uا $8��R) .7! ه� را =��9  ��4��و

�7 و در :� �4 ه��ن درR !U�ارت W��4 �#��$�#� � IJ�8 در !��H7اU 8"! را �٣هAاری7 ��4د. ٠I14 9K�� 0ی9 4! #7ت ی�%���o !C�١٠ درU! :�رDد 

7. ��%� را :'�ر ده�K �) 7\�ر� ��� از �ن 7Uا �$0 ��د. �R! ه� را از ه@ 7Uا $8 �) 7��7ازی7 و K\�ر� را �1! داری$8.7����د. =���! را 4��ون 4

�$8 !:�jی�ی7. رو� �ن �ب ا�4"�! 4�D را در �%�$8�7 (� �ب U !4�ش 4��ی7. در ~�ف را=��9 ��M ز#�$� ه� و =��ز را 7Uا $8�7 و � P4"�! را رو��D �7. زی

7R �$���ع ��M ز# !7. (��4! 4��C! ز#�ن #� 4�د.)١Aود I14اریR ،7�ارت را 8@ $8�7 و I14اری7 (� ��M ز#�$� ه� ��4Dد 

1�! داری7. ��M ز#�$� را K �4\�ر� ��� و �ن ی0 &%�رم�4�p را رو� یD !��8 0�ار ده�7. ی0 &%�رم از �ب #�اد دا4�D S"�! را =V از �4�p 8�دن 

��7 #>"�ط $8�7 و در ه��ن 4�ی�ی7.�# �D�4 4"�! و #�اد�D ب درون�



7U ای�IJ ان�$K !4 ��R ه�� #>�"� ی� 	را��7 �ن را در 8$�ر �ا رو� �6�� D�ار ده�IJ.7ا� ��� �#�د� ا�9. #� (�ا

● ارزش IJای�

�"� H�م؛ 8�4�ه�7رات: ٢٣٠ H�م؛ �7ی@: ٠ H�م؛ &��4: ٢ #�"� H�م؛ :���: ٠؛ 8"���ول: �8٩٣ ��: #٢١ :P�=�و(� 7 8"��@٣ H�م؛ oم؛ در�H 

 در8٩٠.7o�4�ه�7رات ه�: 

(��ا.-� ������ت

● #�اد kزم

 H�م٢A٠▪ �رد 

 7Kد١▪ (>@ #�غ 

 ��� ▪٢/١!����= 

 ��� n��D &�ی>�ر�٢/١▪ 

 PJر�٢▪ رو� IJ n��Dا

�$Y =�در �� n��D &�ی>�ر�٢/١▪ =

 H�م٢A٠▪ �Dرچ ری� ��7 و (96 داد� ��7 

 IJ n��Dا�ر�١▪ :"S6 د �! ا� ��� ، زرد و D�#� ه� آ7ام 

�د ��7  ��62U ▪ر�٢� IJ n��Dا 

 �7� �$�1� IJ n��Dا �ر�٢▪ ه�یE =>�! و 

��� ، :"S6 و =�در �وی'7C# !4 Pار kزم ▪



 �7� �$�1� �� IJ n��Dا �ر�٣▪ =$

!�%) �1��1& ●

!:�jآ@ آ@ �رد ا V�� 4%@ زد� (� ی�9�7 ��د n��D �4 !�<:� ری�رد را در ~� �U !4 را 4!ه�! #�اد ��� 7��W� 9�74 ��� !����U �) د��آ 

�� را �4 ورد�! �D !4� ١#7ت ���� #�� �4 ورد�! =%P آ�د� H M �D �4�د ٠M �D/9K�� A در آ��! در H ��U�م �1! #� داری@ 724 از ایP #7ت �� 

�� را r�U آ�د� و در روPJ #�یr داغ �١R �4 �7زد� و ��ارت #Fی@ ��خ #� آ$�@ . n��D &�ی>�ر� از #�اد (�� �ن IHا��! دور 

��ا��� := �"▪ 3�ز (%�! #�اد دا

 IJ n��Dا�ر� �4"��� رو� R�ارت زی�د IHا��! (� �ب �ن١ IJ n��Dا�ر� آ�� و ١ا7�4ا �Dر&%� را ���! '� آ�د� ری� �د #� آ$�@ . ه��ا� �4 

�! #�اد C4 �4 @#� داری �ارت 4�R ری�ی@ . از رو� �# P'و �وی S6": و ��� V�� . �7 ��د�#>"�ط آ�د� ا���6د� #� آ$�@.آ'

"�رت �4رچ و (��ز

:��� !�●#�اد kزم 4�ا� (%

 H�م�٢A٠رد: 

 H�م١٢Aآ�� : 

7Kدد١زرد� (>@ #�غ: 

��� : 7C# !4ار kزم

��: ی� دوم  ��ان�

●#�اد kزم 4�ا� داS (�رت:

��ز #���|: =h �) A7دK 



 :rی�# PJر�٣ (� ٢رو�<=�� n��D 

 : �7� ��م n��D &�ی>�ر�١:"D S6�#� آ�4

 H�م٣٠٠=$�� H�دا: 

 7Kد٢(>@ #�غ: 

 : !#�١٢Aم�H 

�4�ر�١�دل : �# n��D 

��ان kزم# !4 : ���

��ان kزم# !4 : !��= P�1�

 H�م�D٣٠٠رچ : 

��� !�●3�ز (%

#� آ$�@، ��V زرد� (>@ #�غ را ا�j:! آ�د�،�رد و ��� را در ~�ف H�د� #� ری�ی@ و آ�� را رو� �ن IHا��! و �4 آ� دو د�9 �ن را #>"�ط 

�W4 @4! ه ����� را آ@ آ@ ا�j:! آ�د� (� � .@��� را �4 ��ك ا�1'��ن ورز #� ده���ز#�7دا" � n�K @آ M �D رت 4! ی��) Pای !��7. 4�ا� (%

�@. �4 &$�1ل &$7 ��راخ د��� را رو� ���� �رد =���P%= ،�7 #� آ$�@ و M �D #� ز�ر �ن ای��د #� آ$�@ (� زی�د =� ��$7. در :� R �4�ارتداری@، 

٣A4! #7ت ٠ !Uی� ��د.١٠ درF3 ی@ (� آ���= �# !C�Dد 

●3�ز (%�! داS (�رت

 (96 #� ده�@ و آ$�ر #� IHاری@. 4���� (�رت =��ز=��ز را Fل آ�د� و �4 روPJ و ی� آ�� ��خ #� آ$�@، �Dرچ ه� را ���! و ورD! #� آ$�@، آ��

 7Kد (>@ #�غ را �4 ��� و :"S6 و �دل �4 ه��نرا آ�#p<= @�$# "F #� آ$�@ و ���D Vر&%� را رو� �ن #� ری�ی@ و �oف #� آ$�@، =V از �ن دو

�@ و 4� ��� (�رت #� ری�ی@، رو� ���¥ ��د. �#! را ا�j:! آ�د� #�7دا" #� ز"J �) @��1�P ه�� =��! را #� =���@.#� ز���7 و ��= ��ن را =$

 درD !U�ار #� ده�@ (� ��� �ن F3ی� H�دد.٣A٠در :� R �4�ارت 



��غ �� ��ه! ,("

● #�اد kزم

▪ &$7 4�گ �8ه�

▪ دو ورD! �8 ��س

�د��7 ���4�ر� #���# n��D 0ی ▪

������ن :�ا !Dی0 ور ▪

▪ ی7K 0د (>@ #�غ

�4�ر� روPJ زی��ن�# n��D 0ی ▪

�4�ر� ��8!�# n��D 0ی ▪

�دل V� ر���4�# n��D �\� ▪

S6": 0 و�� ▪

!�● 3�ز (%

�8 @��C) 0&�8 ه�� !���ن را 4! ( .7�د� و در روPJ داغ 4�ی�یF3 ��8 �) 7ی� ر�Y ��د.�8 ��س را ��8 در روPJ (96 داد� و ��V �ن را �د $8

$8�7 (� ��4د. ��o 7 و�$�(>@ #�غ را در �ب U�ش 4'

�د ��7، �8 ��س و (�! ه�� ��ن، روPJ زی��ن، ��8!  ���V�� .7 (>@ #�غ��V 4�گ �8ه� را �د 8�د� و �4 #����دل 4>��4 ه@ �4 V� و

.7����4 S6": 0 و��=>�! ��7 را رو� �ن D�ار داد� و 4! �ن 

��را در'�ن



"!پ %!رد��

،7��4 �"��"� اه��9 #� ده$7. ای$�! IJا &! �W4! ه� 4! #7ل IJاه� 

.7�0�8 #� 7$8 (� ��%� IJا�ر 4'� �"�

�K !4 7$�ان K\�ا�! ایIJ Pا را در�9 $8�7 و &�ن 4! ��S دای������ #� (�ا

�3� !4 !��� P�j ،7�ه��W4 ،7$! ه� ه@ 4�'�� (��یS دار�7 8! �ن را 4>�ر

�! #�اد #�If دارد، 4�ا� 8�د�8ن �4��ر 6#�7 ا�9.��

● #�اد kزم:

�#! ا�:  �� H�م٣٠٠▪ =$

 :��: �� H�م٣٠٠▪ =$

!������م ��7: ی0 &%�رم = Pی�Hی� #�ر ��8 ▪

!����▪ زی��ن �ب H�:�! 74ون ه��! �د ��7: دو��م =

��ز&!: = !H�4 ی� ��ر�٢▪ (� n��D ��پ 

!����▪ H�دو ی� �4دام �د ��7: ی0 ��م =

Sرت (��ی�o (�ز�: در ��62U ▪

�د��7 و ��ن 4���! M�� ،������ی9 ��4 ▪

:!�● 3�ز (%

!Uرا �4 در �%��� و 8�� را در ی0 ��8! �4رگ D�ار ده�7 و I14اری7 4! د#�� ا(�ق 4��7. �$=9��م و ی�$�ا F#�8 �) 7� 8@ ه��ن 4��D #>"�ط $8

�7. رو� ~�ف را =�����7 و از � ��9K در ی>�Wل D�ار ده�7. #>"�ط را 4! ��S (�پ٢h (� �h�د.زی��ن ه� و (�� �د ��7 را ا�j:! 8�د�، 4! ه@ �4

�7 و (� ز#�ن ��و در ی>�Wل I14اری4.7�ا� ��و، (�پ را در H�دو ��7 و I14اری7 در�ورد�، رو� �ن را �4������"f4 �7� د���4�7. در١Aی� �4دام  !C�Dد 

�د ��7 ��و $8 M���ی9 و ����� را �4 ا��اع 4$= .7�$8 P���) ��62U �4 ن را� ،Sرت (��ی�o.7�



"D 2�C �4رچ و ��د���ن

● #�اد kزم :

 E��4 ▪٣!����= 

!����= �\���ز ��خ ��7 = ▪

 7Kد 8�&0 �د و (96 داد� ��7)١٢ H�م ( 7Rود ١A٠▪ �Dرچ 

 7Kد٣▪ زرد� (>@ #�غ 

 7Kد #���| ( C"R! و ��خ ��7 و روPJ ا�j:� �ن در ی٣0▪ �4د#��ن 

H �:�o�:�! ��د)

�! ="�=� ا���6د� 8�د)١▪ 9��# ����!( #� (�ان در ه�! #�ارد k�4 ، از =���= 

!����= �\� rی�# PJرو ▪

��0 و :"7C# !4 S6ار kزم ▪

▪ روPJ ا�j:� 4�ا� ��خ 8�دن #�اد 4! ا�7از� �8:�

: !�● 3�ز (%

$8�@ و ا�RF�o" ز��7 4� #� داری@. زرد� ه�� (>@ #�غ را �4 # �# p��V 8�د� ، �47Cار� ��0 و ��8 ز6K�ان n��D �4 4! ه@ زد� ،4��E را 

 V�� ، ( 7��4 !�:9 �ب �ن ر�����ج �Rا ) @�$8 �# !:�j٣.7#��9 را ا��W��E ه� 4! ه@ �4 �) @�$8 �# !:�jرا ا PJر� رو� IJ n��Dا 

 S� ی7 زی�د����P #� ری�ی@ ؛ ایP #>"�ط & !) r�7 را در #�ی� p�4� E�ی� �4�D !) . 7��4 96"�! (6"�ن را &�ب #� $8�@ (7Rودا" ی0 ��م از 4�

٢D !) �4 د� ��7 �8 �ن #� ری�ی@ ، #�اد ری>�! ��7 را�#� P�& !) rر� ) از #�ی����o "F#�8 nف #� $8�@ ��V �4د#��ن ��خ IJ n��Dا 

6�7 رو� �Dرچ ��خ ��7 � E�7 ��4�7)��7 را رو� 9��D ز6K�ا�� D�ار #� ده�@ ، 724 دو�4ر� #7Cار� 4��6� !8 Pا� ای�4 ) ����4 ��8 �ب  

6�7 را #� ری�ی@ و �4 � E��4 !�C4 �='�o "F#�8 n��D 9ف #� $8�@ و :'�ر #� ده�@.#� ری�ی@ ، رو� �ن �Dرچ =��ز ��خ 8�د� ری>�! و در �

ا 8@ 8�د� ، یIH �# P8 p<= !"2� 0اری@ (� 4�D!4"�! را رو� �Hز �4 �2"! زی�د D�ار #� ده�@ ، ه7o !8 �#�1$ا� روH !4 PJ�ش ر��7 �2"! ر

�C! دم 4�'V= . 7 از ای$�! F#�8" =>9 ، رو� �ن را �4 =��ز ��خ 8�د� ، ز6K�ان و زر�0 h٠#7ت Dد .@�$8 �# P���خ ��7 (��

���ت (Ifی! ا� :j�) ●



�� #�U�د ا��9 .ایIJ Pا دارا� ���ی��ت زی�د ا�9 و اH� 8@در ایIJ Pا #�اد� 4! �8ر ر:�! 8! در د���س ه�! #� 7��4 و ���R در #$�ل ��� 

�اه7 4�د و �j$� از ��ع ����� ه�� 74ون H��9 و 8@ ه M��$# P��! ��د 4�ا� ه�! �$%) PJی$! ا�9 .رو�

�! ه�� 4��E را ���= �Hز ١٢٠ا��% ا���6د�٢/IJ n��D Aا �ر� روPJ 4! �8ر �4�ی@ ، از & �4 9��#��4 #���| ٢ H�م 14��ی@ ، 4�ا� ��خ 8�دن =

$8٢٣٠٠�@ و =V از ��خ 8�دن �4د#��ن روPJ �ن را 14��ی@ ، IJ S8ا #����  �Hا�9 و ا ���8  A|C: �6��6� 4! 3�ر #��و� از �ن #�S 8$$7 ، ه�  

9 $8�7 &�ن 8"�! #�اد �ن �4ی7 ��خ ��د ، از 7RاSD #7RA٠٠ود Dد ؛ د�اه7 8���ان روPJ ا���6د� $8�7 و 4�ا� ��خ 8�دن ، �8 �� از IJا دری�:9 

.7�روPJ #�یr را زی�د R�ارت �7ه

�D(�"� =�س و ا����ج

● #�اد kزم

 7� H�م٢٢A▪ �رد �6

 H�م٨٠▪ �رد ���س دار 

 0�� n��D &�ی>�ر�١▪ 

 n��D ��پ �ر�١▪ روPJ زی��ن 

���١٨٠▪ �ب و �م   �"�# 

��ن  ���� n��D ��پ �ر�١▪ روPJ زی��ن 4�ا� #�اد #

��ن  ������ز �د ��7 4�ا� #�اد #= ▪١Aم٠�H 

��ن  ����٢▪ ���  ! ��7 4�ا� #�اد #!�R 

��ن  ���� n��D &�ی>�ر�١▪ زی�� ��� 4�ا� #�اد #



��ن  ���� n��D &�ی>�ر�١▪ H�ام #���k 4�ا� #�اد #

��ن  �����دل 4�ا� #�اد # !� n��D &�ی>�ر�٢/١▪ دا

��ن  ���� n��D &�ی>�ر�٢/١▪ زرد&�4! 4�ا� #�اد #

��ن  ���� H�م١٠٠▪ 7Kس D�#� ی� دال 4�ا� #�اد #

��ن ��ن  �������A٠٠▪ �ب #�غ 4�ا� #�اد #  �"�# 

��ن  ���� H�م٢A٠▪ ا�6$�ج �د ��7 4�ا� #�اد #

!�%) �1��1& ●

�ب (96 #� ده�@ ��V ادو �7� !  ��ی! �Uت را ا:�ود� و =V از (96 دادن ��%�7Kس راا7�4ا روPJ را در (�4! ری>�! و =��ز را در �ن ه��ا� �

$8�@ و =V از  �# !:�jغ ا�ا� �ب #�ارت ٢٠ه��R د ��7 را ا:�ود� و #�اد را از رو���7K !8 !Cس �4 #�اد Fً#�8 =>�! �7 ا�6$�ج D#� داری@ د �4

�jزی��ن را 4! �ن ا PJد� رو�0 #>"�ط 8���� را 4!در ای# P�R"! �رد �6�7 را ه��ا� �رد ���س دار و �$8�@ و �ب و �م را 8@ 8@ ا:�ود� و  �# !:

�C! ورز #� ده�@ و 724 4! #7ت ١٠#7ت D١ د.@� ��9K 4! �ن ا���ا9R #� ده

�@ 8�د� و 724 �4 ورد�! �ن را �4ز #� 8�$@ 4! ا�7از� دای�� �V��١ #�اد را 4! �C) 9��D ١hار داد� و از�D ����ی"� !����� 724 ه� 78ام را در 8�� 

�� دی1� ��� را ��8 � � #� IHاری@ و 724 ی0 ��� را �4 �ب #�3�ب#�اد #��ن ��ن در �ن D�ار داد� و ا3�اف �رو� �ن D�ار #�7ه�@ و  �! ه�� 

�@ و در (�4! �ن را D�ار #� ده�@ (� =>�! ��د.�8�د� و 4! ه@ #� &���

��, ��د���نF

!1��7 �ن را در :�ی�ر ���� 8! �4د#��ن دارد ایP ا�9 8! #� (�اo� Pی�) @%#

�4 7��9 $8�7 #� (�اo�: !8 9Dو �ا�9 8! ه P4! #2$�� ای Pداری7 و ای



#$��M روزه�� �4د#��ن   @�"R.7�یIJ 0ا� ����� در�$8 9 �4د#��ن 

7����د =�ی��� ا�9 &�ن �R 9 ��پ #��$7 دارد و �4��ر  IیI ا�9 #� (�ا

.7�از �ن K !4$�ان =�IJ pا ه@ ا���6د� $8

● #�اد kزم:

!�����E ی0 =�4 ▪

�"�8 @�� 9��H ▪

8�"�١/A▪ �4د#��ن  

��زداغ و �2$�ع 4! #��ان د >�ا�= ▪

�"�8 @�� 0'8 ▪

��ان د >�ا�# !4 S6": 0 و�� ▪

:!�● 3�ز (%

�ً��U�))  9��H .ود�4 �4 �ب و ��8 ��0 #� =�ی@ �7R !4 8! وا  �E را �4

H 9��H�دن) را ه@ #� =�ی@. 724 �4د#��ن ه� را ��خ 8�د� و ��8 #� =�ی@

9��H V�� .ود�رد ه@ 4� !4 �) �7�و 724 4��E و �4د#��ن ه� را �4 ه@ 4�8

�@ ��IH �# 9Kاری@ R �4�ار�$8�@.را ا:�ود� و دو�4ر� #� 8�4�@ و در �� 8'0 را ا:�ود� و 7Rود  �# P�ت #Fی@ ��4د 724 ه@ �4 =��ز و �2$�ع داغ (��

%!ارG �4رچ �� ��ن

● #�اد kزم



▪ �! IJ n��Dا�ر� 8��

 ▪٢A٠�7� د� H�م �Dرچ 

S6": 0 و�� ▪

���\� :$��ن #�� ▪

��� !�R 0ی ▪

�$�▪ دو IJ n��Dا�ر� 8�� �4دام ز#

▪ دو IJ n��Dا�ر� �#! (�ش

▪ دو IJ n��Dا�ر� �ب  ��� (�ش

�د ��7 ��62U ر��▪ یIJ n��D 0ا

!�● 3�ز (%

�C! 4>��4 (96 ده�8.7�� را در (�4! ا� ری>�! و رو� R�ارت D�ار ده��D .7رچ ه� و #����ه�� �د ��7 را 4! �ن اDد E$= ا��د� و 4�8 !:�j

�D را 4! #>"�ط ��� V�� .7�$8�7 و 8�� �4دام ز#�$� را 4! �ندر (�4! ا� دی1� 8�� �4دام ز#�$� را 4�ی�ی7 و R �4�<4�ارت ده !:�jا ��رچ و #��

8 �) 7�$8��o د� و�ش 8�#��� ��د ��د.در ~�ف #$���� �ب  ��� را �4 �#! (�ش و4��6ای�V= .7 از ایP 8! #�اد ��8 �4 ه@ �U ا:��د زی� (�4! را 

D ن را 4! #>"�ط� V�� .7�$8 !:�j4! �ن ا S6": 0 و���! ا�62U�� #>"�ط 8�د� و 4! #��ان د >�ا� ���o ان�$K !4 را 	را� P7. ای�$8 !:�jرچ ا�

.7�$8 S�# ��C#

H��%!را�I�: Gرا8!س ��  



● #�اد kزم

▪ ی0 ��م :$��ن روPJ زی��ن

�4�ر� ��8!�# n��D دو ▪

�4�ر� �دل�# n��D 0ی ▪

��� !�R دو ▪

0���4�ر� �# n��D �\� ▪

S6": ر���4�# n��D ی0 &%�رم ▪

 ▪٩٠٠��� �� H�م ����راH�س ی�  �4

�#�D د �! ا� S6": �\� ▪

�\� :"S6 د �! ا� زرد ▪

!�● 3�ز (%

7�.در ی0 ~�ف #$��M روPJ زی��ن، ��8!، �دل، ��� و ��0 و :"S6 را 4! ��4 �4 ه@ #>"�ط $8

�Dا� دو (� &%�ر د�س را 4�Hش �#7ن �ب ����را�U از V= 0 ری>�! و����م ��د.��V در ی4�D 0"�! �ب و  �) 7�C! در �ب U�ش R�ارت ده

.7������4 �7� !�%) V� �4 د� و رو� �ن را�د 8� �4���S6": V د �! و ����راH�س را 4! 

@��� ای�$� 74ن #� ��د.����راH�س ی�� از ���ی��ت �4��ر D�� ا�9 8! در ر�7 8�د�8ن #§�� 4�د� و #�C) MU�ی9 �



%!راG ا����ج

�6� p� ا��زم 4k اد�# ●

 ▪hگ ا�6$�ج٠٠�م 4�H 

�4�ر� روPJ زی��ن�# n��D 0ی ▪

▪ ی7K 0د =��ز #���|

�� �4رگ� !�R 0ی ▪

 7Kد (>@ #�غ٩▪ 

���4�ر� ��# n��D دو ▪

▪ ی0 ��م :$��ن =$�� =�ر#��ن

�1��: !U�H ر� =�در��4�# n��D دو ▪

��ان د >�ا�# !4 S6": 0 و�� ▪

!�● 3�ز (%

$8�7. در 4�D"�! را4�گ ا�6$�ج را =�	 8�د� و 4>��4 �د $8�V�� 7 �ن را درون 4�D"�! ا� #$��M 4�ی�ی7 و ی0 & !:�jرم :$��ن �ب 4! �ن ا�%

�C! 4! �را#� =>�! و �ب �ن Fً#�8 4>�ر ��د.Dا� &$7 د�7 (� 4�$8 ��o اری7 وI14

��1 ر�: !U�H در�= V�� 7 و�ا 4! �ن 4��6ای�7 و 4! #��ان د >�ا� 4! �ن ��0 ودر ��8! ا� (>@ #�غ را �4 ��� و =$�� =�ر#��ن 4>��4 #>"�ط $8

�C! رو� R�ارت #Fی@ D�اDا� دو د�ی�ی7 و 4�4 M��$# زی��ن را در (�4! ا� PJ7. رو���4 S6":.7�ر ده

��ز= !8 Pاز ای V= .7�$8 !:�jد ��7 را ا���ز = V�� �7 را در �ن (96 داد� و� !  ��� Vخ �7، ا�6$�ج ه�� =>�! ��7 را رو����ه� ��8 �

�V�� .7 #>"�ط درون ��8! را 4! �را#� رو� ا�6$�ج ه� ری�$8�7 (� #�اد 4�ا� �ن 4�ی�ی7 و Fً#�8 #�اد را ه@ �4 ��o ١>�! وAخ�4! �را#� � !C�Dد 

��7 و =>�! ��د.



%!راG ا����ج و ��68

�6�● #�اد kزم 4�ا� �! 

�4FH 7دK 0ی ▪

▪ ه'9 4�گ 8�&0 ا�6$�ج

��F�H !U�H م�H 7o ▪

▪ &%�ر 7Kد =��ز&!

��ر �\� ▪

 ▪A٠!W4�) م�H 

V� ا��زم 4k اد�# ▪

▪ �ب ی7K 0د  ���(�ش

���4�ر� ��# n��D !� ▪

�دل V� ر���4�# n��D دو ▪

�4�ر� روPJ زی��ن�# n��D ر�%& ▪

�4�ر� ��8!�# n��D �\� ▪

��ان د >�ا�# !4 S6": 0 و�� ▪

!�● 3�ز (%

�H V�� ،7�$8 @��C) 	ز����1 ه� را از و�| �\� 8�د� و =��ز&! ه��4FH را =��H 9�:�! و 4�ش ـ 4�ش $8�) .7�W4! ه� را C"R !4! ه�� �: !U

$8�7. 4�گ ه�� ا�6$�ج را 4'�ی !C"R ـ !C"R و !�:�H 9��= ر را�� .7��7. (��م #�اد را در ~�ف #$���� 4�ی�ی7. در ی0 ��8!را kی! ـ kی! 4�ش ده

0���دل را �4  V� 8! و�� V�� .7��$8�7 و ��7Cر �4 ��	 &$�1ل8�&0، �ب  ���(�ش را �4 روPJ زی��ن و ��� 4>��4 ه@ �4 !:�j4! �ن ا S6": و 

�7 (� ی�9�7 ��د. S�D از ��و 8�دن K\�ا�!، �V را رو� �ن 4�ی�ی7.��4



%!راG �� :ب ا��ر

● #�اد kزم

 H�م �4د#��ن٧٠٠▪ 

��ان د >�ا�# !0 4�� ▪

�\� :$��ن 7Kس ▪

▪ �ب

▪ دو ��م :$��ن روPJ زی��ن

▪ ی7K 0د =��ز #���|

��� !�R ر�%& ▪

�د ��7 �1��: !U�H 7دK دو ▪

7$) ��� S6": 7دK دو ▪

�$2�▪ دو IJ n��Dا �ر� 4�گ 

▪ ی0 &%�رم :$��ن ��94 ا��ر

!�● 3�ز (%

V�� 7س را ���! وK .7� در �ب ��4ی�U �) 7ی� 8! ��م و �  ! �'�د.�4د#��ن ه� را 4! �H 9��= �4�:�! و �د 8�د� و در �ب ��D 0�ار ده



�د ��7 را ��خ $8�7 و  ����1 را S6": �4 ($7 در �ن (96 ده�7 ودر (�4! ا� �4د#��ن را ��خ 8�د� و ��V در (�4! دی1�� =��ز و ��: !U�H �در �

.7�$8 !:�jد� و 4! #�اد ا�د 8�4�گ �2$� را 

 7��¥ ��د.4�ا� (%�! ��94 ا��ر 4! �ب ا��ر ��8 ��� و ��8 �4"��� ا�j:! 8�د� و (� �Uی� R�ارت ده"J !8

.7�$8 S�(��م #�اد را �4 ه@ در 4�D"�! ا� ری>�! و =V از ایP 8! =>9 و �U ا:��د #

 2K!8  L� ��  ن���%!راG  ��د

: V�  !�● #�اد kزم ، 4�ا�  (%

��1  �4رگ  =��9  آ�7$ : �:  !U�H ▪7د٣K 

 :��� ▪٢ !�R 

 : �1��: !U�H  ی>�ر� ١▪ رب�&  n��D 

 n��D  &�ی>�ر� ١▪ ���: 

 IJ  n��Dا�ر� ٣▪ روPJ  زی��ن : 

���  و :"7C#  !4  S6ار kزم  ▪

 IJ  n��Dا�ر� ٣▪ ��آ! : 

: !�● 3�ز (%

 !4  V�  !��! #�اد را 4�ا�  (%C4 ی�ی7 و�ف  4��1 ه� را در ی�  ~��:  !U�H ا7�4ا



��4��7R �) 7  آ!٣A (� 62U �U٣٠��  4!  �ن  ا�j:! آ$�7. 4!  #7ت  F#اد آ��#  P7، ای��C!  74ون  ایP  آ!  در~�ف  را I14اری7 ا�Uز�  دهDاز د F#د را آ��  �ب  

(� #�اد ��د ���7.د�9 74ه62U 724 .7$��  را 4��6ای�7 و ���  و :"S6  را 4! �ن  ا�j:!  آ$�I14  V�� 7اری7 

����ی  �'7 724 ��%� را ��رج آ�د� ، �ب  �4'  ���7. در~�ف  #$����  �4د#��ن ه� را ��خ  آ�د�  و �V �#�د�  ��7  را�4د#��ن ه��  4�ی�7  ��7  را از �ب  

(� ز#���  آ!  �4د#��ن ه� H�م  ه��$7رو�  ��%� 4�ی�ی7.

%!راG ��د���ن و (���

● #�اد kزم

▪ دو 7Kد �4د#��ن �4رگ

0�� ��8 ▪

 ▪٣٠٠�7� !�:�H 9��= �1��: !U�H م�H 

��� !�R 0ی ▪

▪ روPJ زی��ن

S6": ▪ن �رد��$: �\��\� :$��ن ��ن �د ��7/  /

/ ی0 :$��ن =$�� #�زاروk▪ &%�ر 7Kد (>@ #�غ

�\� :$��ن 4�گ ری��ن▪ ی0 :$��ن =$�� =�ر#��ن /

!�● 3�ز (%

7. ��%� را در ی0 ~�ف ری�$8 @��C) ���# ���0 ���4��4.7د#��ن ه� را �2�D !4ت 8�&0 در ا�7از� �! ���� �%�>�! و رو� �

��1، ی0 ��م :$��ن روPJ زی��ن، ��S6": ،0 و ��� را در #>"�ط P8 ری>�! و (� 4�: !U�H V��.7�$8 ��o 9! د�9 �#7ن (�8��� ی�$�ا



 !4 ��� �) 7��د�9 �ی7.در ~�:� دی1� �رد را �4 (>@ #�غ و ��ن �د ��7 #>"�ط $8�7 و ��7Cر ه@ �4

�� IHا��! ��C! در :� �4 درR !U�ارت ٣٠و 4! #7ت �4د#��ن ه� را 4! ه��ا� �V، 4�گ ری��ن، =$�� =�ر#��ن و =$�� #�زاروk، درون D١٧ دA!Uدر 

.7���� H�اد D�ار ده��

$8�7.S�D١٠ از #\�ف، ���7ویª را 4! #7ت  S��7 و # ��4 ª7وی��V� �7 را رو� ���# �D�4 .7��C! در د#�� ا(�ق D�ار دهDد 

%!راG ��د���ن و ��و

● #�اد kزم:

 7Kد�▪ �4د���ن 8�&0 د �! ا� ی� �2#� �

 7Kد�▪ 78و� �ر��

��1 ی0 ا�7از��: !U�H ▪7د١٠K 

��ان  �\��E =>�! ��7 در 7Rود �4 ▪

��ان  �\��>�د ��� =>�! ��7 در 7Rود  ▪

 ��8 ▪٢Aم٠�H 

��0 و :"7C�4 S6ار �8:� ▪

:!�● 3�ز (%



���ی@ و 4\�رت C"R !C"R! #� 4�ی@ و � C"R! ه� را از ه@ 7Uا H �# ن و 78و را���$8�@ ی2$� ا��%�� C"R! ه� را از ه@ 7Uا �����ه�� �4د ��

��1 ه� را 8$�ر #� IHاری@ و�: !U�H 7د ازK 7.&%�ر�$8�@ و 4�P ه� C"R! 78و و��زی@ (� :�م �4د���ن و 78و #�6�ظ ��4 �# !C"R !C"R را !�C4 

%�����D �1�ار #� ده�@ و ��8 ��0 و :"S6 4! �ن #� =���@،��V �4د�: !U�H !C"R 0ن ی���� و 78و ه� را ی0 در #��ن در ~�ف H�د ���ز��4د

�@ و $�& �#١Aار٠�R �4 �: ف را در�اری@ و ~IH �# و 78وه� �%����ت #Fی@ D�ار #� ده�@ و #� IHاری@ H�م از 8�� را 2�D !2�D! 8�د� رو� �4د

H 7د ازK !� 724 د�'���4�7 (� 78و و �4د���ن ��4د و � زی�د  !  r49 (� �! رK�� @����1 ه� را از و�| �\� و داS �ن را � � #�7�4ت �: !U�

�E و �>�د��� =>�! ��7 را �4 ��8 ��0 و :"S6 و =$��� H�م 8�� �ب ��7 #>"�ط 8�د� �4.@���1 ه� را �4 ایP #�اد =� $8�#�: !U�H Sدا

 �1��: !U�H 7دK 0ی.@�$���1 ه� را در اوا� �3) �4د���ن و 78و دور ~�ف #� &�: !U�H.@�را C"R !C"R! 8�د� و�| ~�ف D�ار #� ده�@ و$8

��1 ه� ��4د و �  ! �'�د.ایIJ Pا را �4�: !U�H �) 7��! 4>�اه�@ U�H!ی��r4 دی1� IH �#اری@ ~�ف در :� ��4� ه��ن ~�ف �� #�� #� 4�ی@.در o�ر(

�د را از د�9 �7ه7 ا7�4ا 78و و �4د���ن را #� IHاری@ ��8 ��4د C"R 724! ا S��%� D�ار #� ده�@ و دو�4ر� &7$:���1 ه� �� P���1 را 4�: !U�H �

�C! دی1� IH �#اری@ ��4د.Dد

��2 و ��د ���ن�� Gرا!%

● #�اد  kزم

�د  �7 �؛  !� 7K د ١٠▪ #�4

�د  �7 �؛  �$� 7K د ٢▪ ��M ز#

 7K د ٢▪ �4د #��ن ورD! �7 �؛ 

�د  �7 �؛  �1��: !U�H ▪h 7 دK 

 7K د ٢▪ (>@ #�غ؛ 



▪ اد وی! و ��0؛ 4! ا�7 از� �8:�

● روش =>9

7 . #�4�! و �4د #��ن و ��M ز#�$� را ه� 78 ام 7U ا���1 (96(��م #�اد  را �U !4 (>@ #�غ ری� $8�: !U�H �4 و @�$8 �# �3�D @د �، و �4 ه�خ 8�� !��H

�@ و رو� #�اد  IJای�١٠#� د ه�@. و��D #�اد #�ن 4! ا�7 از� �8:� ��خ �7  (4! ا�7 از� ��C! �8:� ا�9)، (>@ #�غ را د ر ی0 ~�ف ه@ #� زD د 

#� ری�ی@. و��D (>@ #�غ ه@ �د ش را H�IJ ،9:ا� #� 4�ا� ��و �#�د � ا�9.

%!را2M3� G ��د���ن

U�) �4! 4! ای$�! ���ی��ت (����4�� 23@ و #�� ��o دار�7 و 4�ا� ��خ

،!�� �478��ه��  روزه�   Pای #� ��د،  ا���6د�   ����8  PJرو  �%�� 8�دن 

#'f�ل ا���ر 8�دن ایP ���ی��ت در :�ی�ر 4�ا� #\�ف ��%� در :\�ل ��د

��ل ه��7$.

اH� ��� ه@ �Uء ایP د��! ا:�اد ه���7C# ،7ار� �4د#��ن D"�� ه@ 4�ا�

�! و%) ،9در�9 8�دن IJا� ����� ا� 8! 4! د���ر �ن �اه�@ =�دا

.7��#�د� $8

�6�:�● #�اد kزم 4�ا�  

 7Kد٧▪ �4د#��ن D"�� �4رگ 

 H�م٢A٠▪ H��9 &�خ 8�د� 

��ز ی7K 0د #���|= ▪



�د��7  ��62U ▪ر�٢� n��D ��پ 

��1 یn��D 0 ��پ �ر��: !U�H رب ▪

▪ (>@ #�غ ی7K 0د

�� ی0  ��ان� ▪

��ن 9H�4 ی� �رد ���ر� ی0  ��ان �f# ▪

��ان kزم# !4 P���0 و :"S6 و دار& ▪

▪ روPJ #�یr #>\�ص ��خ 8�دن 7C# !4ار �8:�

:!�● روش (%

H��8! �4ر k�R .7�$8 �\��%� را از و�| � V�� .7ی��� �Rو� #7Cار� �ب ��د و ��8 ��0 �#�د� $8�7 وا7�4ا �4د#��ن ه� را 4'�ی�7 و =��14 9

$8�7. �4 ایP �8ر (">� �4د#��ن H�:�! #� ��د. =V از ایP #7ت، �4د#��ن ه� را ٢٠ (� �4١Aد#��ن ه� را در #�"�ل �ب ��0 4! #7ت  V� !C�Dد Sدا

�رج ��د. �%�� �:�j7 (� �ب ا�$8 ��o ��8 ی�ی7 و��7 4��

��V �4د#��ن ه�� �\� ��7 را در روPJ ��خ $8�7.در (�4!  ا� #7Cار� روPJ ��خ 8�د�� 4�ی�ی7 و رو� R�ارت ا�Uق �Hز D�ار ده�7 (� داغ ��د. 

$8�7 و 8$�ر I14اری7. SC�$# ��1ف دی�خ ��7 را 4! ~��4د#��ن ه�� � k�R

 �R �IJ�8 گ د����ل�د، &$7 4�� !�:�H �7� خ��4د#��ن ه�� � �:�jا PJرو !����!: 4�ا� ��$8�7 و �4د#��ن ه� راـ  P%= ا� �$�!  ا� را رو� �

�7 (� روIU PJب د����ل �IJ�8 ��د.$�W4 رو� �ن

H !4 P��7 $8�7 و ه��ا� ��0 و :"S6، زرد&�4! و دار&��7 و =V از ���P، ر$���ز را =��4 9=.7���9 &�خ 8�د� 4��6ای

را در �ن ��خ $8�k�R.7 در (�4!  دی1�� 7C#ار� روPJ 4�ی�ی7 و رو� R�ارت D�ار ده�7 و 724 #>"�ط H��9 و =��ز 

�7 �ن را �د �$8�7، #�  (�ا !:�j9 ا��H !4 �7� �7���ز را o !4�رت ر= !��� ��U !4 :!����! 4! ه��ا� ��8�H7اU رت�o !4 !��$8�7 و =V از �

.7�زرد&�4! ��خ 8�دیH !4 ،7��9 &�خ 8�د� ا:�ود� و ه��#�ن �4 �ن (96 ده

��! #>"�ط H��9 و =��- #>"�ط H��9 و =��ز را �4 ا�j:! 8�دن #7Cار ��8 �ب ��4ی7. 724 از �� !"R�# 7 و در�$8 !:�jز ��8 =>�! �7، رب را ا�

.7��� 4�ی�ی7 و R ��8�ارت ده�=>62U ،9�� را 

$8�7، زی�ا �K� �ن در ا�� R�ارت زی�د !:�j9 ا<= �� SRا�را در # ��62U 9ا� �4%� :!��� از 4�P #� رود.ـ 

�� و �رد ���ر� را 4��6ای�7 و �ب 4� V�� .7���7 و ه@ �4$�� ه@ #>"�ط $8�k�R .7 #>"�ط So�R را 4! #�ی!در ��8! دی1�� (>@ #�غ را 4'

.7��$8�7 و F#�8 ه@ �4 !:�j9 ا��H

�7ا #� 7$8= ���f) ن� S�� ،9��H !4 غ�و (>@ # ����!: 724 از ا�j:! 8�دن #>"�ط �رد، �� و #�ی! ا� �So�R 96 #� ��د.ـ 

�7 8! ی0 ��$�W4 ف�3�ر� در ~ �7ی1� �4د#��ن ه� رو� �8 و دی�ار� ~�ف D�ار H�:�! و ��~�ف =��H V8�د� را �#�د� $8�7 و �4د#��ن ه� را 8$�ر ی

.7�دی1� ��%� از ده��! ~�ف 4��ون ��4



�7 �7�7، #>"�ط #�ی! H���� را رو� �4د#��ن ه�� 4�ی�ی7، 4! 3�ر� C) !8�ی�� :��� داS ~�ف =�724 از ای$�! ه�! �4د#��ن ه� 4! ایo P�رت &

.7���د. n��D 9'= �4 k�R، ��� #>"�ط را �oف $8

�، 4�H�دا�7ن �� دی1� �4د#��ن ه� رو� #�ی! H���� و ا���Cل ~�ف 4! داS :� ا�Uق � !"R�#��#�8ر، رو� د Pاز ای p�= r4را ی0 ر �ز ا�9. ا ��! :�H

١�٠.7���� H�اد H�م $8�� !Uدر 

�را	  Pا� =>9 ای�زم 4k 7ت ز#�ن# P�j ا�٣٠.9 (� ٢٠در !C�Dد 

 ����   @�"  Gرا!%

�6� h �)●#�اد kزم  4�ا�   ��6� 

�"���1 : ی�  آ�:  ��)

�M  ز#�$�  #���|: &%�ر 7Kد�

��ان    �\� : !� 

��ز #���|: �!  7Kد (C"R!  ��د)=

 :����� H�م ٢٠٠ �4

��1 : دوIJ  n��Dا �ر� �:  !U�H  رب

ه�یE  #���|: دو 7Kد

�ر�   ��&  n��D دو : ���



�ر�   ��&  n'J�D  @�'ی�  ه : S6":

�ب   ��� (�ش : دو IJ  n��Dا �ر� 

 H�م ١٠٠آ�� : 

��ان A/�١ب  :  

�ر�   ��&  n��D  د�  ی��ان  دم  آ�6Kز

 !�●3�ز (%

�� �ب    �) #� IHاری@   و  �%� را ���!  �   @�را 7Uاآ$ ��1 ه� �:   ��) 4�گ ه��   ای$�!   را74ون    �%��  ��#   ���ا�7از�  &%�ر ��   !4 و  �ب H�:�!  ��د  �%

$��M  ز#�$� ه�� C"R!  ��7  را در (�4! ا�  #� &�  V��  @��د ��7  =��ز  �! ا�  را آ!  از 7R  S�Dود دو4�ش #� ده�@  (�!  (�!  #� آ$ �1��@  و (��  :�

��1  را در �ب  SR  آ��:  !U�H ��1  رب��V  آ�د�  و =>�! ای@  در �ن  #� ری�ی@  � 9K�� !4را #>"�ط و  S6": و  ���د�  ز6K�ان  دم آ�د�  و آ��  ذوب  ��7  و 

7�6�4 �U �)  @اریIH �#  �:�~  در=�ش  رو�  Pا��IH ارت  آ@  و�R �4  د��آ  !:�jراك  ا�� �3)  �ب   ��� (�ش  را 4!  �ن  ا�j:! #� آ$�@  ای$� �  !"R�#و در 

IJا�  4�ا�  ��و �#�د�  ا�9 .

���� ���!9 ��" Gرا!%

● #�اد kزم

 ▪h٠٠7�6� �� H�م  �4

▪ �p :$��ن �ب #�غ

�7� !  ��� !�R دو ▪

▪ دو 7Kد =��ز #���|



▪ یIJ n��D 0ا�ر� روPJ زی��ن

�4�ر� :"S6 ($7 (�ز��# n��D 0ی ▪

▪ دو IJ n��Dا�ر� زی�� ����ب ��7

0' !��@ IJ n��Dا�ر� =��▪ ی0 و 

0<�▪ ی0 &%�رم IJا�ر� ادوی! #

�#�D S6": ر��▪ ی0 &%�رم IJا

▪ &%�ر :$��ن #�غ =>�! و �د ��7

▪ �! :$��ن =$�� :�� ی� =�ر#��ن

!�● 3�ز (%

) 7�$8 ��o ی�ی7 و�4"�! �4رگ 4�D 0ز در ی��= �\��د ��7 و ��6�7 را �4 �ب #�غ و�� ��4� 7�� U !4�ش �یR V�� .7�ارت �Hز را 8@ 8�د� و ا�Uز� ده

$8�7. در (�4! !:�j4"�! �ب ا�D !4 7����ز #� (�ا� ا� =��ز ه�� �د ��7 را �4 روPJ زی��ن (96 داد� و(� 4�ا� �! ��9K �4 ه@ ��4�7. در o�رت 

�@ ��9K �4 ه@ =>��4�V�� .7�6 ادوی! را 4! �را	 ا�j:! 8�د� و��V �ن را �4 �ب #�غ �د ��7 4!  �4�� ا�j:! 8�د� و ا�Uز� ده�7 4�ا�  �U و !

.7�$8 P��را	 را در ~�ف #$���� ری>�! و �4 =$�� �ن را (�ی �%��در ا

%!را���K G ا����ج

● #�اد kزم



▪ ی0 د��! 8�&0 ا�6$�ج

�1��: !U�H 7دK دو ▪

��� !�R 0ی ▪

�4�ر� روPJ زی��ن�# n��D دو ▪

�4�ر� �ب�# n��D دو ▪

�#�D S6": ��8 ▪

0�� ��8 ▪

�4�ر� 8���# n��D 0ی ▪

!�● 3�ز (%

PJا��! روIH ز�H رو� M��$# 4! ا��) V�� .7�$8�V�� .7 4�گ4�گ ا�6$�ج را ���! و ��V �ن را 4>��4 �د $8 !:�jزی��ن را 4! �ن ا 

�R �4 !C�ارت #Fی@ 4>�ر=� �Dد E$= ا��اری7 (� 4I14 انا�6$�ج را در �ن (96 داد� و در �ن را��# !4 .7�$8 !:�jب �ن (��م �7، �ب را 4! �ن ا� �Hد. ا�

���4�7. در �R � 8! 4�گ ا�6$�ج H�م ا�9 8�� را 4! �ن ا�j:! 8�د� و ه@ S6": 7.د >�ا� 4! �ن���4 

.7�$8 S��د ��7 را 4! ا�6$�ج ا�j:! 8�د� و �ن را # �1��: !U�H

%!را���K G �� ��د���ن



● #�اد kزم

�#�D د �! ا� S6": 7دK !� ▪

▪ دو 7Kد �4د#��ن �4رگ

▪ دو IJ n��Dا�ر� روPJ ه��! ا�1�ر

�د ��7 ��62U گ�4 @��▪ ی0 :$��ن و 

0��▪ �! &%�رم n��D &�ی>�ر� 

���� S6": ی>�ر��& n��D �\� ▪

 ▪١hkزارو�# ��$= !Dور 

��� !�R !� ▪

(7���1 ر���7 (4! ه'9��D 9 4�ش ده�: !U�H 7دK !� �) دو ▪

▪ ی0 &%�رم :$��ن روPJ زی��ن

▪ دو IJ n��Dا�ر� ��8!

S6": 0 و�� ��8 ▪

!�● 3�ز (%

Dاری7. �4د#��ن ه� را ورI14 !��$8�7 و در #�ه���4! ا� #���ا� روPJ ه��! ا�1�ر:"S6 د �! ه� را ��8ب $8�7 و �ن را رو� IJ�8 #>\�ص ���� !

��62U .خ ��د�7 (� ���%�١٠ را 4! #7ت 4�ی�ی7، ��0 را 4! �ن ا�j:! 8�د� و رو� �F# !"2ی@ ا�Uق �Hز D�ار ده� V�� ش ��4ی7 و�U در �ب !C�Dد 

�7. در #>$�W4 د �! ه� را S6": و ��62U ،�4د#��ن ،!Dور !Dرت ور�o !4 .7ی�ی�4 p���1 را 4! ه��ا� ��8! و روPJرا در �4�: !U�H و ��� ،P8 ط�"

���ا= ��$8�V� .7 را در #�ه� (�4! 4�ی�ی7. =$ !:�j4! �ن ا S6": 0 و��$8�7، ورD! ه� را در �Vزی��ن ری>�! و ��8  !:�jه�� �4د#��ن ا !Dرا 4! ور 

.7��C! رو� �F# !"2ی@ ا�Uق �Hز D�ار دهDد E$= 7 و 4! #7ت�(96 ده



!�) �� C���D Gرا!%

● #�اد kزم

:V:�8 ▪h!D�� 

 :E7د٢▪ ه�یK

 7Kد١▪ :"S6 د �! ا�: 

 H�م١٠٠▪ U�ا�! #�ش: 

 H�م٢٠٠▪ �Dرچ: 

 H�م١٠٠▪ =$�� 8�رد: 

 7Kد٢▪ =��ز: 

 IJ n��Dا�ر��▪ �V ��ی�: 

▪ ادوی! #>\�ص: د >�ا�

:!�● 3�ز (%

ا7�4ا 8�V:، ه�یS6": ،E د �! ا� و =��ز را o !4�رت Fل ��ز	 4�ش زد�

�! ه�! را (96 #� ده�@ 4! 3�ر� C: !8| �ب �ن 8'��7 ��7 و ��م ��د. �Dرچ را �د 8�د�H7اUV� 724 و @�� و �4 =$�� 8�رد ��8 (96 #� ده

��ج 4! ادوی!  �7ارد &�ن �V ��ی� #�� دار ا��9�ی� و U�ا�! #�ش را 4! �ن ا�j:! 8�د� 4�ا�  ���(� #� IHاری@ (��م #�اد �4 ه@ ��4�7. ای�Rا اIJ P

.7�7 �4 ="�� �6�7 ��و $8���رش را #� (�ا Pا�9. ایIJ Pر ر:�! در ای��و ($%� &��$� 4



��%!راG %!ش ��, ��و�

● #�اد kزم

▪ ی0 د��! 8"@ 4�و8"�

��▪ #7Cار� روPJ زی��ن، روPJ 8$�7، 8�� ی� �V #�ی�

▪ �ب  ��� (�ش ی� ��8!

P�▪ �4دام ی� 8$�7 4�ا� (��

!�● 3�ز (%

V�� .7�$8 @��C) 0&�8 �2ت�D !4 و8"� را 4>��4 ���! و�ا7�4ا 8"@ 4

@"8 V�� .7ش �ی�U !4 �) 7�در ~�:� ��8 �ب ری>�! و رو� R�ارت D�ار ده

��o د� و�2"! را 8@ 8� �اری7، زیI14 ف را رو� �ن�ه� را در �ن ری>�! و در ~

�) 7���4 MDا�7 و #��C! ��4د. 8"@ ه� را 4! �را#� از �ب U�ش �رج $8Dد E$= ا��7 (� 4��'�د. رو� �ن را ی�� از روPJ ه�ی� 8! ��م 4�د� �$8،7 !  

4�ی�ی4.7�ی�ی7 و ��V �ب  ��� ی� ��8! را 4! �ن ا�j:! 8�د� و در ا��%� �4دام ی� 8$�7 را رو� �ن 



O�ر���ر Gرا!%

● #�اد kزم

 ▪A٠٠9��H م�H 

��� !�R 9'ه ▪

▪ ی7K 0د 4�گ 4�

@f"� 7دK دو �

�$�▪ &%�ر 7Kد ��M ز#

E7د ه�یK !� ▪

▪ ی7K 0د 8"@ 8�&0

!�● 3�ز (%

 I14اری7 و ��� و 4�گ 4� را 4! �ن ا�j:! 8�د� و I14اری7&��4 ه�� H��9 را 7Uا 8�د� و 74ون �ن 8! �ن را �د $8�7، درون �ب D�ار داد� و رو� R�ارت

#�اد 4�ا� &%�ر ��9K �4 ه@ ��4د.

�M ز#�$�، �"f@، ه�یE و 8"@ را �د 8�د� و درون 4�D"�! 4�ی�ی7 و 4�ا� � V��١A �) م٣٠��) Fً#�8 7 (� �ب �ن�$8 ��o را �4 ه@ =>�! و �%�� !C�Dد 

��د.

�H .7��9 را از ~�ف در�ورد� و ورD! ورD! 8�د� و �'�در 8$�ر ���ی��ت K !4$�ان ��م ی� ��ه�ر ��د� و:U�) |C! دا��! ��4�7 8! ���ی��ت  ! 

.7�$8 S�# ��C#



��� Gرا!%

M�2) .9رژی��، �8ه� ا� ��� 	را� Pای �"oرا�8 ه�- #�د� ا��اص 

�U !4 در ��kد، در �را	 ه�� ����� و 8@ �8 �� ه@ �7؛ از �8ه� $��

#� (�ان ا���6د� 8�د.

7�$8 S��را	 زی� را ه��ا� �4 (�! ه�� #�غ ی� #�ه� # 7��ا ��! ��� #� (�ا

�� J$� ��د.� �$�(� 4!  ��ظ =�و(�

�6�h:● #�اد kزم 4�ا�  

�!A٠- 8��؛ ��� H�م ی� ی0  &%�رم =

 7Kدh- �8ه�� 8�&0؛ 

��ز&!؛ = -hم٠٠�H 

�ر� ��& n��D 0؛ ی��� -

�>�د ���؛  -hم٠٠�H 

 H�م١٠٠- �2$�� (�ز�؛ 

!����= �\���7؛ ��U غ ی� �ب�ب #� -

��� 7C# !4ار kزم� S6": 0 و�� -

.P�- 4�گ �2$�؛ (72اد� 4�ا� (�ی

● روش =>9:

�� =�	 8�د� و =١���ز&! ه� را = .7�$8 @����� #���٢/VA از ���o !4 P�رت (�!  ه�� در�9 ) ا7�4ا �8ه�ه� را ���! و o !4�رت �K�د� 4! دو �� 

�\� #7Cار 8�� را در (�4! ا� 4�ی�ی7 و رو� �2"! ا�Uق �Hز D�ار ده�7 (� �ب ��د .7�$8�7 و (96�د $8 !:�jز&! ه� را 4! �ن ا��. =V از �ن، �8ه�ه� و =

��0 و :"S6 ه@ در �ن 4�ی�ی7 و در ~�ف را I14اری7 و  ،���A.7ده�7. ه$�1م (96 دادن، ��8 ���R !C�ارت ده�7. در ایo�: P"!، ی0 �4ر #�اد را ه@ �4Dد 

٢7�$8 !:�j�7 ا���U غ ی� �ب�ا� �ب #�2$� را 4! ه���>�د:���1 و  ،!C�D9 &$7 د�IH 7 و) 724 از� و در ~�ف را I14اری7. زی� �2"! ا�Uق �Hز را $8 @8

�7ا 8$7. در ایI14Pاری7 �>�د F#�8 ��4د. ��V در ~�ف را 4�داری7 و �2"! ا�Uق �Hز را زی�د $8�7 (� �ب �ر= pر� �8ه�ا	 n��D 7$& !4 ��پ 

.7��:�o"! &$�47ر #�اد را ه@ �4

$8�7 و =V از �ب �7ن �ن، �را	 را در ~�ف #٣ !:�jرا 4! #>"�ط ���ی��ت ا ���7 8����D�4 ( ز� �ن را�) ��$2��رد��� 4�ی�یV�� .7 �4 &$7 4�گ 

.7�$8 P�(�ی



�را	،  Pو 23@ در ای Y��7 4�ا� ای��د ($�ع ر���!: درo�رت (��یS، ��� #� (�ا� ▪٢P7. ا ��! 4! ای�$8 !:�jا اIJ !4 د� و�د 8� �$�1� 7Kد ه�یE را 

�� ا:�ود.� ��62U ز و��8�M #� (�ان =�)

%!راG ��� �� ذرت

● #�اد kزم

▪ ی0 :$��ن ذرت 8$��و��7

▪ �! 7Kد 78و ���

▪ یn��D 0 روPJ زی��ن

 H�م 8��٣٠▪ 

▪ ی7K 0د  ���(�ش

�\� :$��ن 4�گ ری��ن ▪

!�● 3�ز (%

!C"R اری7 و 78وه� را �4 =��9 ���! وI14 ارت�R ه� (�4! ا� را رو��#

C"R! 8�د� و در �ن (96 ده�V�� .7 در (�4! را IHا��! و زی� �ن را �#�ش

$8�7. ذرت ه� را H�م 8�د� و ��V درون �4�p 4�ی�ی7. ذرت را در (�4! ا�

ری>�! و درون روPJ زی��ن (96 ده�7 و ��V �ب  ���(�ش را ا�j:! 8�د� و

�V�� .7 #���ی�ت��4 S6": 0 و�� !���ان د >�ا� K !4\�ا# !7. 4� (�4! را درون ~�ف #$���� ری>�! و �ن را �4 4�گ و��V 78وه� را 4! �ن 4��6ای

.7�$8 P�ری��ن (��



#��� Gرا!%

● #�ادkزم:

�7K p� �7$8 9��= �1د�: !U�H ▪

�M ز#�$� �! 7Kد� ▪

��ز D�7K !� �#د= ▪

 IJ n��Dا�ر�٢▪ ��ی7 �د��7 

�4�ر��# n��D 0د ��7 ی��2$�ع  ▪

!����▪ 62U�� (�ز� �د ��7 ی0 ��م =

!D�� دو V:�8 ▪

!�R د ��7 دو� ��� ▪

▪ روPJ زی��ن 4! ا�7از� �8:�

��0 و :"S6 4! ا�7از� �8:� ▪

:!�● 3�ز (%

��1 ه� را o !4�رت ورD! ه�� ��ز	 #� 4�ی@. ��M ز#�$� و =��زه� را�: !U�H

از 3�ل 4�ش #� ده�@. 8�V: ه� را از 3�ل 4�ش ه�� 8�&0 #� ده�@. ~�ف



.@�:� را &�ب و :� را H�م #� $8

�@ (��م #�اد را رو� U�H! ه� #� ری�ی@ و$����  از U�H! ه� را (! ~�ف #� &�

.@�$��! U�H! ه� را رو� �را	 #� &C4

# !:�jرا ا S6": 0 و���� و � .@��2$�ع و ��ی7 را �4 ه@ #>"�ط و رو� �را	 #� =�� ،��62U	را�$8�@ و روPJ زی��ن را رو� (��م ���  �

�IH �# !Cاری@. اH� ���� ه� ��>�! 4�د �ن 7Dر در :� #� IHاری@ (� ���� ه� =>�! و (�د٣٠#� ری�ی@. �را	 را در :� 4! #7ت Dد. د�� 

%!راG ������ت

�6�h:● #�اد kزم 4�ا�  

 7Kد٨- =��ز&!؛ 

 H�م٢٢A- �Dرچ؛ 

- :"S6 د �! ا� D�#�؛ ی7K 0د

- :"S6 د �! ا� ���؛ ی7K 0د

 7Kد �4رگ٢- ه�یE؛ 

 n��D ��پ �ر�h- روPJ #>\�ص ��خ 8�د��؛ 

٢- ���؛ !�R 

�!٢٢A- U�ا�! H$7م ی� #�ش؛ ��� H�م ی� ی0 =

���؛ 7C# !4ار kزم� S6": 0 و�� -

 n��D ��پ �ر�h- �ب  ���(�ش؛ 



● روش =>9:

�د $8�7 و در١ � F) :"S6 ه�� د �! ا� و =��ز&! ه� را ���!، o !4�رت 

�!  4�ی�ی7. ه�یE ه� را ه@ =��9 8$�7، ه��ن 3�ر �4ری0 �د�H7اU ف ه���~

��� را  �Dرچ ه�   .7�$8  �7�=��9 8$7ن،  ر از   724  ��� $8��R .7! ه�� ��� را 

.7�$8 !C"R !C"R 7 و�4'�ی

��ز&! و ��� را 4! �ن ) (�4! �H M�W�د� �#�د� 8�د� و روPJ را داS �ن 4�ی�ی7 و رو� �2"! #���| ا�Uق �Hز D�ار٢= V��  ،7 (� داغ ��د� ده

$8�7 و #7ت  !:�j٣٠.7ا���! R�ارت ده�7. ا ��! در 3�ل R�ارت دادن، #�اد را #�(M ه@ �4��� 

٣jز&! ا���د ��7 را 8! از S�D �#�د� 8�د� 4�دی7، 4! #>"�ط ��� و = Eو ه�ی S6": ،رچ�D (  7 و��C! رو� �2"! زی�د ا�Uق �Hز R�ارت�١٠:! $8Dد 

.7�$8 !:�jش را 4! #>"�ط ا�)�����S6": ،0 و �ب   V�� .7�ده�7 (� ای$�! ���ی��ت =>�! ��

h �) 0ی�ی7 و ی�7م ی� #�ش را در (�4! 4$H !��را	 �#�د� ا�٢.9 ) در =�ی�ن U�ا k�R .7��C! دی1� R�ارت دهDد 

�د  �Hز�) ��R Pل، K 7 و در��� !�<= @8 ��o�: در 	را� Pی��ت ای��� !���!:  4�ا� ای$��4ی7 =�p از ا�j:! 8�دن●  را از د�9 �7ه7$، 

���ی��ت، روPJ را �ب داغ $8�7. #7ت ز#�ن kزم 4�ا� =>9 ایIJ Pا 7Rود ی0 رr4 ا�9.

�)R!ص L� �� ت������ Gرا!%

● #�اد kزم

▪ &%�ر n��D ��پ �ر� ذرت 8$��و ��7

▪ دو :$��ن �8ه�� �د ��7

▪ &%�ر ورD! �8 ��س �د ��7



▪ ی0 ��م :$��ن =��ز&! �د ��7

�4�ر� روPJ زی��ن�# n��D 0ی ▪

�4�ر� ��8!�# n��D 0ی ▪

P'ر� �وی��4�# n��D @�'ی0 ه ▪

��ان kزم# !4 S6": 0 و�� ▪

!�● 3�ز (%

� �4 �8ه�� �د ��7، �8 ��س و =��ز&! در ��8!ا7�4ا ~�ف #$���� را ا��>�ب $8�V�� ،7 ذرت را در �o:� ری>�! و =V از 7Uا �7ن �ب �ن ه��ا

�! ��7 را4�ی�یV�� ،7 در ��8! 8�&�� روPJ زی��ن را �4 ��8! و �وی'P #>"�ط $8�7 و 4! #��ان د >�ا�%) V� .7�4��6ای S6": 0 و�� 4! �ن 

.7�$8 S�# !"o�:F4 از ه@ زدن V= د ری>�! وk�� رو�

%!راG ������ت �� ��, ز��@

4�ا� در�9 8�دن �را	 ���ی��ت، ا��اع و ا��Dم روش ه� وU�د دارد و �

�را	، 23@ و �K�� ا�9 8! 4! �3� ا�j:! 8�دن Pو #%@ ای �"oا �Heوی

�7ا #� 7$8.= ��$'H @<) و ��زی

�9 وo��= �4��ر   !���  !4  !U�)�4 و  #�ا8'� ا�9   Soدر ا 	را� Pای

!�o�) ،7$ن ه���� ��#F� ���� @ ا�9، �ردن �ن 4! ا:�اد� 4 !8! :



#� ��د.

�6�h:● #�اد kزم 4�ا�  

!����= �\�- روPJ زی��ن؛ 

�@ ��د)٨ 7Kد (ه�78ام 4! ٢- =��ز؛ �C) 9��D 

 �R! ( ! ��د)٣- ���؛ 

�ر�٢- =�در زی��؛  ��& n��D 

��؛ $'H @<) ر�٢- =�در� ��& n��D 

- :"D S6�#�؛ ��8

�د ��د)٣- ه�یª؛  !C"R !C"R) 7دK 

�د ��د) !C"R !C"R) 7دK 078و ���؛ ی -

�M ز#�$�؛ � -Aد ��د)٠٠� H�م (�2�D !4ت #���| 

 7Kد  ���(�ش �4رگ ی� &7K 7$د  ���(�ش 8�&٢0- �ب 

!����- �ب #�غ؛ ی0 و ی0 &%�رم =

�د��7؛  ��$'H -ر�٢� n��D ��پ 

��� 7C# !4ار kزم� S6": 0 و�� -

:!�● روش (%

��ز را در روPJ (96 ده�7 و =V از 9�IH ) روPJ زی��ن را دا4�D S"�! ا� 4�ی�ی7 و رو� �2"! #���| ا�Uق �Hز D�ار ده�7 (� داغ ��د١= V�� ،٣

.7��C! دی1� R�ارت دهD7 و ی0 د�$8 !:�jرا ه@ ا ��� ،!C�Dد

�7 (� ایP ���ی��ت ه@ ٢�8�$8�7 و #�(M ه@ �4 !:�jداغ ا����4�7؛ ��V �ب  ���(�ش و �ب #�غ را ا:�ود� و) ���ی��ت �د��7 را 4! =��ز و � �

��� و D�#� #�� دار $8�7.در ~�ف را I14اری7 و ��V �ن �2"! #���| را رو� � S6": 0 و�� �4Pا� ای�7. 4�ا�Uق �Hز I14اری7 (� 8@ 8@ ���ی��ت ��4

�@ ��9K ز#�ن kزم ا�9.� k��2# ر��$#

�د��7 را در 4�D"�! 4�ی�ی٣ ��$'H داری7 و�ف را 4�ن از =>9 ���ی��ت، در ~�$��C! دی1� V= ( از ا�3Dد� و ی0 د�ب �4ه@ #>"�ط 8�7 و #�اد را 

.7�R�ارت ده



%!راG ������ت �� �!دل

��دل (Noodle!8 9اع =����ه����ی� ه��ن #��8رو�� ر��! ا� ی�� از ا  (

�D�� ب�$U ����� �"�<# دارد و در IJاه��  ��ز	  و  :�#� ر��! ا� 

(�3  9��H و   S\: ���ی��ت   M�8�) ی�   �"�<# ���ی��ت   �4 ه��ا� 

#� ��د.

��دل در 8'�ر �4 S\: ی��ت��� !��� 3�ز (%�در #�غ ه���ی! ایP ه�6! 

(�ی"$7 �#�زش داد� #� ��د.

�6�h:● #�اد kزم 4�ا�  

 ▪٢٢A	ز�� H�م #��8رو�� ر��! ا� 

7�$8 PJر� رو�▪ یn��D 0 ��پ 

 n��D ��پ �ر� روPJ �:��14�دان٣▪ 

�د ��د)٢▪  � F) ��� !�R 

 !��S (�ز� (ری� �د ��د)٢/A▪ ی0 (������ #��� ز�� 

 7Kد :"D S6�#� 8�&0 د �! ا� (�د ��د)٢▪ 

 ▪١١A�"8و�م 8"@ 4�H 

 ▪١١Aو��م ذرت در��! 8�&0 8$��H 

 ▪١٧A(د ��د� !C"R !C"R) رچ�D م�H 

 7Kد =��ز&! (�د ��د)�▪ 

 ▪١١A(د ��د� � F) 7� H�م 4�گ 6� @"8

 ▪١١Aش�# !� H�م U�ا



 ▪٢Vر� ��ی��� n��D ��پ 

��ان kزم# !4 S6": 0 و�� ▪

�n و 4! ر�D Y%�� ا� (��� 8! #�� ا� ��ر دارد و در =>IJ 9اهDا�9 ر ��� ،Vی���� :��j�) ▪7 ای$%� #�رد ا���6د�$��$�، (�ی"$�7 و #�& ��

�'! ه�� 8�&0 در ��=�#�ر98 ه� 4! :�وش #� ر�7.� S��د. ایV� P داH �# ار�D

:!�● 3�ز (%

��7 و =V از �4�p 8�دن، داS ��8! ا� ١���U ش�U در �ب r4را 4! #7ت ی0 ر ��$8�7 و �4) ا7�4ا #��8رو !:�j8$�7 را 4! �ن ا PJرو V�� .7ی�ی�4

�F#�8 �) 7 4! روJ� PJ'�! ��د و �ن را 8$�ر I14اری٢.7ا���6د� از �n��D، #��8رو�� را ه@ �4

�د��7 را 4! روPJ ا�j:! )روPJ �:��14�دان را داH !4�) S�د� 4�ی�ی7 و رو� �2"! ا�Uق �Hز D�ار ده�7 (� روPJ داغ٢ S������ و ز� V�� .د�� 

�R !C�ارت ده�8٢.7�د� و 4! #7ت Dد 

�ن] ذرت و �Dرچ را ا:�ود� و 4! 7# 7$D pو8"� و �8ه�و8"�،[4�8"@ 4 ،�#�D S6": ،از �ن V= ا � ٣ت h7ت، #�اد# P7. در 3�ل ای��R !C�ارت دهDد

.7��را #�(M ه@ �4

$8�7 و R�ارت دادن را 4! #٣ !:�jل ��7 را 4! #�اد اF�C! دی1� ادا#! ده�7. در =�ی�ن، #��8رو��7٣ت ) =��ز&! �د�U ،�7�ا�! H$7م و 8"@ Dد 

��� ا�j:! 8�د� و ��V #�اد را �ب �4 ه@ #>"�ط $8� S6": ��8 و Vا� ��ی����7 را ه�� p��7.[��$�ی� �4 �اص ��ی�]�4

�C! دی1� R�ارت ده�7 (� =>9 #�اد S#�8 ��د. IJا �#�د� ��و ا�9.٣ (� k�R٢ �2"! ا�Uق �Hز را زی�د 8�د� و 4! #7ت Dد 

%!راG ��د �� ����رو��

● #�اد kزم

0���4�ر� �# n��D 0ی ▪



!�<�� ��▪ دو :$��ن #��8رو

▪ دو IJ n��Dا�ر� 8��

▪ دو :$��ن =$�� &7ار

▪ یIJ n��D 0ا�ر� �'���! ذرت

��▪ ی0 &%�رم :$��ن �

�\� IJ n��Dا�ر� �ب  ��� (�ش ▪

�د ��7 #�غ 9��H ی0 &%�رم :$��ن ▪

S6": ��8 ▪

!�● 3�ز (%

�7 (� ی�$�ا9 ��د. ��7C# Vار� �ب را د��� &7ار را �4 �رد �'���! در ~�:� 4>��4 ه@ �4$=��ر 4�D"�! ری>�! رو� R�ارت �Hز D�ار ده�7 و #��8رو

�$8�7. ا�Uز� ده�7 (� #�اد Fً#�8 =>�! ��د. #��8رو�� =>�! ��7 را در �4 !:�j0 ا��$0 ��د.را 4!  7�p 4�ی�ی7 و �ب ��د رو� �ن ری>�! ا�Uز� ده

��� از 8�� را �4 #>"�ط =$�� و �'���! و ��� و �ب  ��� (�ش در #>"�ط P8 4�ی�ی7 و ��V ر��د 9��H .7��و� #��8رو�� ه� ری>�! و �ب ه@ �4

�! 8�� (96 داد� (� Fً#�8 =>�! و ��م ��د. 4! #��ان د >�ا� ��0 و :"S6 زد� C4 �4 �7 را�S���ر و U�H! و &$7 4�گ �8ه� #�! #C�� را �4 ���o و

.7�$8

?�� Gرا!%



�6��● #�اد kزم 4�ا�  

 �$��M ز#� ▪A/١�"�8 

�د ��7  �1��: ��) ▪٣!)�4 

 IJ n��Dا�ر�h▪ روPJ زی��ن 

 7Kد٣▪ =��ز �د ��7 

�د ��7  V:�8 ▪١0&�8 !)�4 

 7Kد٢▪ ��M زرد �د ��7 

 �$��M ز#� !���'� H�مA٠▪ �رد ی� 

 � ���ان٢▪ ��� =����ری�� ��  

 H�م١/�f# ▪A (>@ 78و ����ب ��7 

 IJ n��Dا�ر�١▪ 7�$8 

���� S6": 0 و��▪ #7Cار kزم 

: !�● 3�ز (%

R �4�ارت  را   �:  S�D ی� ١٨٠از ��� H�اد �� !U٣ درA٠. 7ی��4 ��ز	  �! ه�� )  !4 و  �� 8�د� �) را �ب   �$�7 .��M ز#�:�ر�%�یH 9�م $8  !Uدر 

�$�W4 ف�ه� را در �ن ~ �$��M ز#� �\� . 7�7 و (��م (�� :���1 را o !4�رت یk 0ی! رو� �ن 4�ی�ی7 .��M ز#�$� ه� را ه��ا� �4 (�� :���1 4>�ر=� $8

 . 7��د $8 S�� ��2��7 و ه��! �ن را در�ورد� و o !4�رت #$� IJ n��Dا�ر� روPJ زی��ن در (�4! 4�ی�ی7 و 4! �را#� =��زه� ،٣=��9 ��M ه� را 4

:�jا Eرا 4! (7ری ��� V�� ، م ��د�� V:�8 ز و��= !8 ��$8�7 و =>9 را ادا#! ده�7 (� ایV� !8 P ا�8�87�V: و ��M ه� را (96 ده�7 (� ز#� !

�¥ ��د . روPJ زی��ن را �4 4�س رو� ��M ز#�$� ه� ��4 �7 . ادوی! ه� ، ��0 و :"S6 را ="Jو n��D 0ی S�$) رو� �ن =�در (>�! 78و V�� �7 و���

. 7�8$�7 را ���4

8! ��M ز#�$� ه�ی� 8! در رو� IJا ا�D 9%�� ا� �IJ ، 7ا �#�د� �ردن ٣٠ (� ٢٠#7ت =>IJ 9ا  ���C! ا�9 . ز#�Dا�9 . د



����%!راG ��? ، "�@  ���� و��? ز

●#�اد kزم :

 :: �$��M ز#�▪A/١�"� آ

�د ��7 ::  �1��: ��)▪٣!)�4 

 IJ n��Dا�ر�h▪روPJ زی��ن :: 

 7Kد٣▪=��ز �د ��7 :: 

�د ��7 ::  V:�4�(! آ�&�١▪آ 

 7Kد٢▪��M زرد �4رگ :: 

 :: �$��M ز#� !���'� H�مA٠▪�رد ی� 

٢▪��� =����ری�� :: ) � ���ان ��  hA٠(���  �"�# 

 H�م ( در ����ب ��م ��د)٧A▪#�f (>�! آ7و :: 

 IJ n��Dا�ر�١▪آ7�$ :: 

��� :: 7C# !4ار kزم� S6": و ���▪

: !�●3�ز (%

��� H�اد ی� ١٨٠از S�D :� را R �4�ارت �� !U٣ درA٠.7� درU! :�ر�%�ی9 آ$

$�� ه� #'�S داری7 ه�! ��%� را ��4ی7. 724 از ایP آ! 4!��M ز#�$� ه� را �ب (��� آ�د� و 4! (�! ه�� ��زك �4�ی7. اH� در #�رد (�! آ�دن ��M ز#

.7�7 ��%� را �د آ$� �$ S#3�ر آ�

.7��M ز#�$� ه� را ه��ا� �4 (�� :���1 4>�ر=� آ$�

�7 و (��م (�� :$�W4 ف�ه� را در �ن ~ �$��M ز#� �\� .7���1 را o !4�رت ی� kی! رو� �ن 4�ی�یV��.7 ~�ف #>\�ص :� را آ��، &�ب آ$�

.7��د آ$ S�� ��2�# رت�o !4 7 و ه��! �ن را در�ورد� و�9 ��M ه� را $�4��=

٣7���م ��د. IJ n��Dا�ر� روPJ زی��ن در (�4! 4�ی�ی7 و 4! �را#� =��زه�، آ�:V و ��M ه� را (96 ده V:�ز و آ�� (� ز#��� آ! =

�jا Eرا 4! (7ری ��� V�� . 7��'���! ذرت را ا�j:! آ�د� و �ب #>"�ط آ$ 7���P #� (�ا$Wه�V� !آ P7 (� ای�:! آ$�7 و =>9 را ادا#! ده

# �D�4 �4 V�� .7ی�ی��1 ه� 4��¥ ��د. n��D �4 ایV� P را رو� ��M ز#�$� و (�� :�"J 7آ����7 � (�! ه�� ��M ز#�$� رو� ���اا�

.7������4

 V�� �7 و� n��D) و آ$�7 را١رو� �ن =�در (>�! آ7و ($�S( روPJ زی��ن را �4 4�س رو� ��M ز#�$� ه� ��4 �7. ادوی! ه�( ��� و :"S6) را =��



.7����4

�C! ا�9. ز#��� آ! ��M ز#�$� ه�ی� آ! در رو� IJا ا�D 9%�� ا� �IJ ،7ا �#�د� � �ردن ٣٠ (� ٢٠#7ت =>IJ 9ا Dا�9. د

���ت (Ifی! ا� :●

�ر(�ی9 4! ا �%�ب �6H So�6#! #� ��د آ! �4 درد S\6# و '�� �ن #'>¯ #� ��د.

So را آ�هp #� ده$7. آ! در #�ه� و دا�! ه�� �راآ� #�I4 Sرِآ��ن، H$7م و  �4��� ��ی� وU�د دارد، ا �%�ب #٣�6ا��7ه�� &�ب ا�1#ُ- 

) �Kب (� ا����7ه�� &��$7 ا��7ه�� &�ب اMUFA-�1#ُا��# ��� S�K #� آ$$7 آ! در 4�'�� ���ی��ت و روPJ زی��ن ( او �P روJ$� آ! در٣ ) 

.7���ا�R #7ی��ا�! ا���6د� �7) ی�:9 #� ��

 M�� 7$��P از روPJدر (%�! ایIJ Pا از دا�! ه�� �راآ� #�S آ$�7 و (>�! آ7و ؛ از ا��اع ���ی��ت #�$Wو ه� V:�ز و آ��= ،�1��: ��) ،�$�ز#

6#�7 ه��7$. So�6# ی9 ی� ا �%�ب�درد �ر( pا� آ�ه�زی��ن ا���6د� ��7 ا�9 آ! ه��1 4

 ����%!راG  ��? ز

● #�اد kزم :

 :|���#  �$� 7Kد�▪ ��M  ز#

 :��2#  ���� ▪Aم ٠�H 

 : V� H�م ٣٠٠▪ ���

 : �1� H�م ١٠٠▪ (��  :�

 : PJر� ٢▪ رو� IJ  n��Dا

 :|���#  E7د٣▪ ه�یK 

��ان  kزم #  !4 : S6": و  ��� ▪



: !�● 3�ز (%

7 ����V ه� را C"R  !C"R!  آ�د�  وه���@  آ$�C) 9��D 7 و 4!  &%�ر���1  راه@  724 از��M ز#�$� ه� را 4'�ی�:  ��) .7�یE ه� را ه@  د >�ا�  �د آ$

7��4�ب   �# ��$'H و  ��62U ی7 و��  S#��  !را آ �7. ���� #�2����!  و �د آ$�V�� .7  در ی�  #�ه���4! آ�� (��� آ�دن  در�9  �د آ$

�V ، ه�ی١A، EروPJ  ری>�!  و ا7�4ا ��M ز#�$� ه� را داS �ن  ری>�!  و 4!  #7ت  �������  و :"S6  را ا�j:!  آ�د�  و در �  V��7��ب  (96  ده  !�Dد 

�C!  (96  ده�7 (� �#�د�  ��د ��V  در ~�:� 4�ا�  ��و آ�دن ١٠(��  :���1  و ���� ه��  #�2� راه@  داS  #�ه���4!  ری>�!  و دو�4ر�  4!  #7ت  Dد

.7�ری>�!  و �4 ا��اع  ����  �ن  را(�ی�P  آ$

%!راG  =�س 

● #�اد kزم :

�"��@  آ�▪ 7Kس : 

 : V� H�م ٢٠٠▪ ���

 : �1��: !U�H ▪h7دK 

 :��� ▪٣ !�R 

 7Kد٢▪ =��ز: 

 : E7د #���|٣▪ ه�یK 

▪ 62U��  ری� �7C#  !4 : �7ار آ�:� 

: !�● 3�ز (%

�V  آ�د�  و 724 در 4�D"�! ری>�!  و I14اری7 ��4د.  S�D  M� 7س  را ازK



در 3�ل  ایP  #7ت  =��زه� را Fل  آ�د�  و �4 ���ر��7  ��7  ه��ا�  روPJ  در

�!  #�اد C4  !4 د� و�د آ���1 ه� را و ه�یE ه� را ه@  �: !U�H 724. @����  و 62U��  ری� ��7 را ه@  4!  #�اد S�D  ا�j:! ~�:�  (96  #� ده .7�ا�j:!  آ$

�7 از ����C"R  !C"R V!  ��7  ه@  ا���6د� آ$�7K 724 7س ه� را�p�4  آ�د�  724 داS  ایP  #�اد ا�j:!  آ$�7 4�ا� ����� (� �7ن  ای�IJ  Pا #� (�ا

�!  #�ادا�j:!  آ$�7، 724 از C4  !4 د�  و�آA.7��4 �#و�ا �#�د�  �IJ  !C�Dد 

��H  و (���   Gرا!%

● #�اد kزم :

 IJ  n��Dا�ر� ٢▪ آ�� : 

 7Kد٣ ی� ٢▪ :"D  S6�#� در�9  &�خ  آ�د� : 

 7Kد١▪ ��� &�خ  ��7 : 

��1  #���| ه��!  H�:�!  و �د ��7 : �:  !U�H ▪7د١K

 7Kد٣▪ =��ز&!  &�خ  ��7 : 

 : �7�  �7�6�7 ر� ��$= ▪٢٢A م�H 

: !�● 3�ز (%

  !Uرا رو�  در �ی� ١٨٠:  ٣A7 و٠�(�R  !4�ارت  ده  I14اری7. آ��  رادر #�ه�  

 !C�Dد  E$= ز&! ه� را 4!  #7ت����1  و =�:  !U�H ،��و��D  �ب  �S6":،7 ه�، �

  �7�  �7���ر$= �� ��د. ���ی��ت  را 4!  <�) F#7ر آ!  �ب ���ی��ت  آ�D  7، �ن��7. #>"�3�ا در ~�ف  4"�ر� R�ارت  ده�ا�j:!  آ�د�  و �ب  ه@  �4

���C!  دا:  S� D�ار ده�7 ی2$�  (� ز#��� آ!  =$Dی�ی7 و 4!  #7ت دوازد�  د�4 �7.#>\�ص  :� =�  آV�� .7$  �ن  را H�م  ��و آ$



��H و (��ز  Gرا!%

��ی7 �4ره� 4�ای��ن =�p �#�7 7��4 آ! o�R"! در�9 آ�دن ��م را �7ا��!

�IJ ،7ای� (%�! آ$�7... از 3�:������4�7 و ی� دی� 4! #$�ل ر��7ی7 و ���ا

ی� ا#"9 &�ن ی� IJا� (��ار� ���و � ه@ ��ی7 ه���(�ن و :�ز�7ا���ن از 

�! و���ی7، از ایP رو �4 دا��P #�اد او �! ا� آ! در �����ا�9، ��'�ن 

.7��راك را (%�! آ$ P7 ای���! ا� 4! و:�ر ی�:9 #�  ��د ، #�  (�ا�ی>�Wل ه� 

● #�اد kزم:

:"S6 د �! ا� D�#�، زرد و ���: �! 7Kد

��ز D�#�: دو 7Kد=

 :�1� H�م٢٠٠�>�د :�

 H�م٢٠٠آ"@ 4�وآ"�: 

�د��7: دو IJ n��Dا�ر� ��62U

 H�م٢٠٠�#! (�ز�: 

روPJ زی��ن: �n��D p  &�ی>�ر�

ادوی! #>\�ص: ی� دوم n��D &�ی>�ر�

���: #7Cار�

:!�● 3�ز (%



��م و ��� ���7. در ایPدر ی� (�4! روPJ زی��ن را H�م #�  آ$�@ و F# !"2� �4ی@ :"S6 د �! ا� و =��ز را Fل آ�د� �) @��C! ا� (96 #�  دهD7 د$& ،

��>�د:� ��1��د��7، ��� و ادوی! را #>"�ط آ�د� و آ$�ر #�  IHاری@. � ��62U ،!#� !"o�:�2ت�D S�� !4 وآ"� را�د� و آ"@ 4�آ �= @���1 را 

4�7�6. در آ�&� در #�  �وری@ و ه��ا� �4 �>�د :���1 4! #>"�ط k�4 ا�j:! #�  آ$�@. ��V آ�� ز#�ن # PJی��ت =>�! ��د و 4! رو��� �) @��  ده

�#�ش #�  آ$ !C�Dز را 724 از &$7 د�H !"2� و @��#! را 4! ا#"9 ا�j:! #�  آ$ M�� (�آ�.@�

 ����%!راG  �4رچ  و ��?  ز

● #�اد kزم :

 : �$� 7Kد٨ (� �▪ ��M ز#

 : E7د٢▪ ه�یK 

 : �1��:  !U�H  V� ▪h. ر�� n��D  ��پ  

 H�م H  9��H ▪h٠٠��� !  74ون  ا��>�ان : 

���   @�� : 9��H  ب� ▪

��ز #���|: = ▪h7دK 

 H�م ٢٠٠▪ �Dرچ : 

�#!  (�ش :  ▪h ر�� n��D  ��پ  

 : Pری�Hی� #�ر  ��ر� ٣▪ آ� n��D  ��پ 

��ان  kزم .#  !4 : ����  S6": و  ��� ▪

 P�▪ ��ی7 و 62U��  7C#ار�  4�ا�  (��



: !�● 3�ز (%

ا7�4ا H��9  را 2�D  !4! ه��  آ�&�  �4�ی7 و=V  از ��خ  آ�دن  �ن  �4 آ�� ، �ن  را

��1  4!  #7ت  �:  !U�H  V� از�14��9  و  ���� �4١ (� ١٠A.7��C!  رو�  �D  !"2�ار ده��D  V�� .7ر&%��  �د��7  و =��ز را �4 آ��  (96  دهDد

Pای  V�� .7��د آ�د� ای�D  !47رچ  و =��ز ا�j:!  آ$  S�D را آ!  از  �$�  #�اد را H�4����  آ!  در ا7�4ا =>�! ای7 #>"�ط آ$�7. وه��#�ن  ��� ،ه�یE  و ��M ز#

��4!  �ن  ا�j:!  آ$�7. و #�اد را رو�  R�ارت  آ@  ��#!  را   P�$Wو ادوی!  و ه�  S6":د. در=�ی�ن  از ��ی7 و�� ��<�) F#7 (� ه$�1#�  آ!  �ب  �ن  آ��D�ارده

.7�����62U��  4�ا�  (���P  ا���6د� 

 ����%!راG  �4رچ  و ��? ز

●#�اد kزم:

 H�مH  9��H▪h٠٠��� !  74ون  ا��>�ان  :: 

▪آ��:: �!  IJ  n��Dا�ر� 

���   @�� ::  9��H ب�▪

 H�م ٢٠٠▪�Dرچ  :: 

��ز :: &%�ر7Kد=▪

 ::  �$� 7Kد٨ (� �▪��M  ز#

▪ه�یE  :: ی�  (� دو 7Kد

▪�U�H  V!  :: &%�ر IJ  n��Dا�ر� 

���  :: 7C#  !4ار kزم �  S6": و  ���▪



!����▪62U��  و ��ی7 :: ی0 =

:!�●3�ز (%

���  از �14��9  4! �ا7�4ا H��9  را �4ی7 (�! (�!  آ�د�  و �4 آ��  ��خ  آ$�7 و �4 

ه��ا�  �U�H  V!  4!  #7ت  ی�  رr4  ��4ی7 د =V  از ایP  آ�ر، �Dرچ ه� را ���! 

و �د آ$�7 و ه��ا�  �4 =��ز �د ��7  �4ز ه@  �4آ��  (96  ده�7 و =V  از �ن 

 !:�jز ا��ه�یE  و ��M ز#�$�  را �2�D  !4ت  ری� �د آ$�7 و 4!  #>"�ط �Dرچ  و =

���ی�7 د H��9  =>�!  ��7  و �V  را 4!  �ن  ا�j:!  آ$�7 و 4!  ه��ا�  ���  و :"S6  و ا��<�) F#7 (� �ب  �ن  آ��دوی!  F#  !"2� �4ی@  رو�  ا�Uق  D�ار ده

. 7��S  آ$#  9H�4  ن����د و در �� �ن  را 7C# �4ار�  ����  �د��7  (�ی�P  و �4 

%!راG ��9�4 �� ��و

�6�h● #�اد kزم 4�ا�  

!U�H V� ر���4�# n��D 0ی ▪

��8 ��8 ▪

 H�م 78و ���١٧٠▪ 

�1��: !U�H 7دK !� ▪

▪ دو 7Kد (>@ #�غ

!#��4�ر� �# n��D !� ▪

�4�ر� 4�گ �د ��7 ری��ن�# n��D دو ▪

S6": 0 و�� ▪



▪ &7K 7$د 4�گ �8ه�

!�● 3�ز (%

$8�8.7�� را در ~�ف #$���� ری>�! و 78و ه� !C"R - !C"R 9��= �4 از ���! �7ن V= 78وه� را!C"R -!C"R �����1 ه� را �: !U�H .7� را (96 ده

� 9�7 (� ی�$�ا���0 و :"S6 4>��4 ه@ �4 ،V� ،!#���1 ه� و 78وه� را در ~�ف $8����$#�7. در ��8! ا� 8�&0 (>@ #�غ را �4 �: !U�H .د�

��ری>�! و از #>"�ط (%�! ��7 در ��8! رو� �ن 4�ی�یV�� .7 ایK P\�ا�! را P�<= �4 4! روش 4>J ارت�R �4 ف 4>�ر و�ف را رو� ~�ر ��4ی7. �4ی7 ~�

.7��@ ��9K ��4ی7. در 8$�ر ایK P\�ا�! 4�گ �د ��7 �8ه� و ��ن D�ار ده��@ 4�ا� C��#

%!راG ��و - ��د���ن

● #�اد kزم

8�"� از ه� 78ام @��▪ 78و و �4د#��ن 

�!٢/١▪ ��ی�� در�9 ���= 

 �1��>�د :� ▪٢/١!����= 

 S6": ▪ی>�ر�٨/١�& n��D 

▪ =�در ز6K�ان 4! #��ان kزم

�!٢/١▪ �ب ���= 

 PJ٢/١▪ رو!����= 



 ��8 ▪٢Aم�H 

�!٢/١▪ ذرت ���= 

 �1��: !U�H ر�٢▪ رب� IJ n��Dا

 7Kد٢▪ =��ز #���| 

�!١/J ▪h�ر� (�ز� ���= 

��ان kزم# !4 P�▪ زرد&�4!، دار&

 0�� n��D &�ی>�ر�٢▪ 

!�%) �1��1& ●

�د 8�د�،7Rود  � Fب ���! و ه��ا�4��7 و 724 '0 8�د� �4 ��8 روPJ ��خ #�Aا7�4ا 78و �4د#��ن را 9��= �4  0���C! در �ب Dد 

0���@ (� F3ی� ��د. ��ی�� �#�د� ��7 را �4 ��8 8�� ه��ا� �4 =��ز ��خ ��7 ،زرد&�4!،����.@���1 (96 #� ده�: !U�H و رب S6":،

�@ =� ��7 را� �1��@ . ��J V�ر�،ذرت و �>�د :�$�$8�@ . دار&�P و ز6K�ان را 4! �را	78و و �4د#��ن ��خ ��7 را رو� ��ی� #� & �# !:�jا 

���د� و �4  !:�j7�6. 724 از ٢/١ا�4 �U ب��! �ب #� IHاری@ R �4�ارت #Fی@ ����IJ !Cا �#�د� ��و 8�دن ا�9.١٠ =Dد 

%!راG 8��ه� �)!د ���

● #�اد kزم

�>�د ���  ▪A/١!����= 

▪ ه�یE ی7K 0د �4رگ ی� دو (� #���|

�M ز#�$� دو 7Kد #���|� ▪



▪ :"S6 د �! ا� ی7K 0د

��ز ر��7 ��7 ی7K 0د= ▪

n��D 0ی !U�H رب ▪

��0 و :"S6 و زرد&�4! ▪

n��D 0ی PJرو ▪

:!�● 3�ز (%

�7یP ه��$8�7. ی�� دو دور 8! &� !:�jد �! ا� رو ا S6": .P��8 (96 74ی PJز رو (�� رو��$8�7. ��8 (96 74یP و رب و= !:�j�7 رو ا� !C" Eی

�$��>�د ��� و ��M ز# .Pی�ی�ب 4� !�����P و دو =���W4 ی0 دو دور .Pی�ی�رو 4 S6": 0 و��$8��H � !"2� .7ز رو 8@ $8�7 و !:�jرد ��7 رو ا� 

 �) 9K�� @����ل رو 7oا $8�7. دور ه@ 4>�ر7Rh٠ود K و Sو اه P�'��C! � دیIJ !1ا رو از رو �Hز 4�داریP و 4Dی7. د�ت �4I  ی7 و

%!را2I9 G �� ������ت

● #�اد kزم:

) 9��H ▪hم)،٠٠�H 

 H�م)،٢٠٠▪  �! (

��ان)،�▪ �ب (  

 7Kد)،١▪ =��ز (

) �7� !C"R !&ز����ان)،١▪ =  



 H�م)،٣٠٠▪ آ7و (

 H�م)،٢٠٠▪ �Dرچ آ�&� (

▪ آ�� (ی� &%�رم  ��ان)،

) �7� �7� H�م)،٢٠٠▪ =$�� ر

�#! (ی� &%�رم  ��ان)، ▪

) ��� IJ n��Dا�ر�)،٣▪ �4"

) �7� �7��� ��ی$'H @<) ▪ر�)،١� IJ n��Dا

��� و :"7C# !4 S6ار kزم. ▪

:!�● 3�ز (%

�C! ��4ی7.٣٠) H��9 را �د آ$�7 و �4 �ب و ��� و =��ز 4! #7ت ١Dد 

�! را o !4�رت C"R! در�وری7، آ7و٢C4 اری7 وI14 آ$�ر P���D Pر&%� را ورD!،) (72اد� از =��ز&! ه� را 4�ا� (�ی$W7، ه���د آ$ M2�# S�� !4 ���ه� را 

.7�ورD! آ$�7 و ��V (��م ایP ���ی��ت را در آ�� (96 ده

�V آ$�7 و 4'�ی�7 و 4! ه��ا� ���ی��ت H !4��9 ا�j:! آ$�I14 ،7اری7 (� ٣ S�D �7 ��7)  �! را از��� ر$= ��H 7�6. �ن�4 PJراك 4! رو� �! ��4د و 

�� ��$'H @<) و ��� ،S6": ،!#� ،����IJ !Cارا 4! #�اد ا�j:! آ�د�، I14اری7 آ�#Fً ذوب ��د، �4"Dاز &$7 د V= .7�ی��7 ��7 را IJ !4ا ا�j:! آ$

ا (�ی�P آ$�7.�#�د� ا�9 �ن را در ~�ف #$���� �4'�7 و D�� �4! ه�� =��ز&! �د ��7 و آ�� �#! رو� �ن ر

(64��) �9�4�� 2I9 Gرا!%



● #�اد kزم

� �D�4 !�  !����▪ ی0 =

▪ ی0 =��ز 8�&� �

▪ یn��D 0 &�ی>�ر� زرد&�4!

0�� ▪

(!�ْ��U�) rی�#) PJ��8 رو ▪

: !�● 3�ز (%

�7�$8�7. ی9K�� 0 724 ی0 =��ز 8�&� � رو ر V��!  �! �D�4 � رو ���ی0 =

$8�4�D ��) 7"�! و �4 ��8 روPJ ��خ $8�7. یn��D 0 &�ی>�ر� زرد&�4!

6) !C�Dدو د ��$8�7 و 4�ی�ش (� 4�D"�!، ی � ��7. �ب �D�4 � رو ���W4 ��8 7 و�$8 !:�jروا � �D�4 4"�! (� رو��D �) 7ی�ی�ب 4� ...P9 74ی

$8�7 (� ری�U�ش 4 p�8 724 7 و�$8 !:�j0 رو ا���"� زی�د) . I4اری�4 7��!،  !� ) !��!. و��D �ب �D�4 � (��م �7 و ����ً� �4 �ب ��47����

�#�د� ا�9

 �) 9K�� @����H � !"2� !4 :724 � !Cز �1��4 دار�) . وIJ ��Dا �#�د� #� �! ��8  ! ��7 و (� ه@ ر:7R)hAود Dد ���) � !Cذا� !Hا .!�

�! � #P ای$! IJ !8ا رو o�) !@8 �"��\� n��D &�ی>�ر� �4"��� 4�ی�یIJ �) Pا ( Pداری M"38@ دار� ������(�ن او4� 7#" !4 �Hو 724 ا P�'W4 اول

���!9  Gرا!%



● #�اد kزم :

 �3�D دو :��▪ آ$��و  �4

��ز: دو 7Kد= ▪

�M ز#�$� : &%�ر 7Kد� ▪

���  و :"7C#  !4 : S6ار kزم  ▪

 IJ  n��Dا�ر� h▪ �ب  ��� (�ش : 

▪ روPJ  #�ی7C#  !4 : rار آ�:� 

ایP  #�اد 4�ا�  &%�ر �6� آ�:�  #� 7��4.

: !�● 3�ز(%

 S4��ه� را دا�   V�� ،7ه� را ��4ی �$��راك   �4��، ا7�4ا ��M ز#  !�4�ا�  (%

14��ی7 و �M ز#�$� ه� را =��9  �  ��H م ��د. �ن�H 7اریI14 ی�ی7 و�4   !�"4�D

H  9��=  زه����=  V�� ،ش 4>�رد�U �) 7��د آ$�7 و 4!   �4���  H�م  ��7 (�ن  ا�j:!  آ$ Y��:�!  ��7  را ری�ری� آ$�7 و در روPJ  (96  ده�7 (� 4!  ر

�7 ه��ن F3ی�  در4��یV=.7  از ایP آ!  �ب   �4�� 4>�ر �7،  �4�� و =��ز ��خ ��7  را 4!  ه��ا�  �آ��  رب U�H!  رو�  �راك  4�ی�ی7. درo�رت  (��یS  #� (�ا

ª7وی��� 7$��# V�� د ��د و�اری7 �I14 ،7��>�ا�� �H7 و ا����ی�7.ز#�ن  �راك  را H�م  و #�S  آ$  S���ر��ر و آ�ه� # ، !U�H  ا��4!  ه�  

2 ��
 ا���9����� ��9!� Gرا!%

● #�اد kزم:

��ان  @����� ی0 و  & ��4�  ▪



4! ��7o Sف (ی� ا���ل #>�"�) ی0  ��ان ��▪ #��8رو

�7K !� Vد��� ▪

��ز ��خ �IJ n��D !� �7ا�ر�= ▪

▪ رب یIJ n��D 0ا�ر�

��0 و :"S6 و زرد&�7C# !4 !4ار kزم ▪

:!�● 3�ز (%

��7 و ��V �ب �ن را K�ض���4�� را S�D از =>9K�� 7$& ،9 در �ب � 

4�� را �M در �رام =� #� IHارم (�  P ��2# P# ).اری@ ��4دIH �# @یF# ارت�R �4 و @�� ��o =>�! #� ��د)#� $8

��0 و ��8 روPJ #�یr در �ب U�ش #� ری�ی@ (� =>�! ��د. ( ���ی7  n��D 0را �4 ی ����م ��د #��$7 ا�����H �#�د� #� $8�@)#��8رو �"�

jو زرد&�4! را 4! �ن ا S6": 0 و��4�� =>�! ��7 را �4 =��ز داغ #>"�ط 8�د� و رب و �  V��.@�$8 �# !:�

�V ه� =>�! �7 #��8رو�� را ��� !�4�� #� ری�ی@ 724 از ای$�  S4�� ری>�! =V از &U 7$�ش����V ه� را C"R! 8�د� دا�  S�@ دا�<= P"�D !8

و �U ا:��دن  �4�� �ن را از رو� �(p 4�#� داری@.

.7���ش �Uن $8 ���4�� را �4 روPJ زی��ن و �ب  � 

�� �� ����9س��� ,VD ���!9 Gرا!%

�6�٨● #�اد kزم 4�ا�  

 ▪١٧A�"�"4 @'& �� H�م  �4

▪ ی7K 0د =��ز



E7د ه�یK 0ی ▪

 ▪٢٢Aم �8 ��س�H 

�1��: !U�H 7دK !� ▪

S6": 0 و�� ▪

V� !�▪ #�اد kزم 4�ا� (%

��� !�R دو ▪

�4�ر� روPJ زی��ن�# n��D !� ▪

�4�ر� ��8!�# n��D !� ▪

rی�# PJر� رو��4�# n��D دو ▪

����4�ر� �4"�# n��D 0ی ▪

�4�ر� ری��ن (�ز� �د ��7�# n��D 0ی ▪

�د ��7 !��4�ر� =��# n��D �\� ▪

��� ��8 ▪

�"6": V� ر���4�# n��D �\� ▪

!�● 3�ز (%

�V 8�د� و ��I14 Vاری7 (� 4>��4 ��4د. kً��2# ی9K�� 0 4�ا� 4�� را در �ب �  M� 0ا� ی�ز4��=>�P �8:� ا�V�� .9 �ن را در ��7 4�ی�ی7. =

 Eرا �4 ه�ی ���د $8�~.7�M��$# �: ا��>�ب 8�د� و  �4 4>��4 V�� و !�:�H 9��= را E�1و ه�ی��: !U�H 9��= .7�و =��ز �د ��7 #>"�ط $8

8 !:�jد� و 4! درون #�اد ��8! ا�د 8� ����7.در ~�ف #$��M دی1�� #�اد #�4�ط V� !4 را �4 ه@را 7Uا 8�د� و ��V �ن را �د $8�7. �8 ��س را $

#>"�ط 8�د� و رو� K\�ا�! 4�ی�ی7.



%!راG 9!��� ��� �8م

● #�اد kزم

|���# �1��: !U�H 7دK دو ▪

▪ دو IJ n��Dا�ر� ��8!

S�K ر���4�# n��D دو ▪

 ▪١A٠�7� د� H�م �8 ��س 

▪ دو IJ n��Dا�ر� روPJ زی��ن

 ▪h٠٠��� �� H�م  �4

S6": 0 و�� ▪

�\� :$��ن =$�� =�ر#�ان ▪

!�● 3�ز (%

��1 ه� را از و�| �\� 8�د� ��V �ن را �د $8�7 در یS�K 0&�8 !��8 0 را �4 ��8! 4�: !U�HPJ7. �8 ��س ه� را در ��8 رو�>��4 #>"�ط $8

� ��4�  724 ،7�$8 !:�jا Y���ان kزم �ب ری>�! و ��8 ر# !4"�! 4�D 07. در ی��C! ��4د. در ی��١٠0ه� را 4! �ن 4��6ای�7 (� 4�ا� زی��ن (96 دهDد 

 7���1، �8 ��س، ��0 و :"S6 4>��4 #>"�ط $8�: !U�H �4 د� ��7 را�#� ��� ��4�  M��$# ف�د� ای7 رو�~�د 8� S�D ر#�ان را 8! از�= ��$= V��

�ن 4�ی�ی7.



���V8 و @!�� Gرا!%

● #�اد kزم

▪ دو C"R! �وو�8دو

�\� :$��ن =��ز �د ��7 ▪

▪ ی7K 0د :"S6 ��� (�ز� �د ��7

�� (�ز� �د ��7$'H ر���4�# n��D دو ▪

�4�ر� �ب  ��� (�ش�# n��D 0ی ▪

0���4�ر� �# n��D �\� ▪

���� S6": ��8 ▪

�د ��7 �1��: !U�H �\� ▪

!�● 3�ز (%

�د ��7 و �ب  ��� (�ش (�ز� و ��0 و :"�S6وو�8دو را =��H 9�:�! و �د $8�V�� .7 �ن را در ��8! ا� ری>�! و 4! �ن =��زه�� �د ��7 ��$'H ،

$8�7. #�اد #>"�ط ��7 را در !:�jد ��7 را ا� S6": V�� .7��$0 ��7را ا�j:! 8�د� و Fً#�8 ه@ �4 �) 7��@ (� یD 9K�� 0�ار ده� ی>�Wل 4�ا� 

و #�� =�7ا 7$8.

.7�$8 !:�jد ��7 را 4! �ن ا���1 ه�� �: !U�H ،!�S�D از ��و 8�دن ��kد و K\�ا

.7�$8 !:�jا ��� V� ،!��K !4 7\�ا�در o�رت (��یS #� (�ا



%!رش ه!�5

● #�اد kزم :

8�"�H�م ( درo�رت (��یS از H��9 ه@ #� (�ان١/A▪ #�غ ی7K 0د در 7Rود  

ا���6د� 8�د)

 n��D ��=>�ر�٣ (� ٢▪ =��ز ��خ ��7 

 E١▪ ه�ی�"�8 

 0' �� � ▪٢Aم٠�H 

 �7� n��D ��=>�ر�١▪ ز6K�ان ��ی

 �� n��D ��=>�ر�٢ (� ١▪ �

 PJ١▪ روAم٠�H 

��ان kزم# !0 4�� ▪

: !�● 3�ز (%

��ان �ب R�ارت داد� (� =>�!٣ (� ٢#�غ ی� H��9 را �4 =��ز ��خ 8�د� و در   

)  @��4 روPJ ��8 ��خ #� $8 ی� Fل 8�د� و   !Dور !Dرا ور Eد ه�ی��

ی� #�غ   !4 و  داد�   96)  ��8 Eا� ه�ی�را ه�  �7� !���  �� �  V��

$8�@ . ز6K�ان �����7 ��7 را در �ب U�ش �# !:�jل =>9 ا�R 9 در��H

�رش ا�j:! 8�د� و (�R 9�ارت #Fی�� !4 ��SR 8�د� �4 ��8 ��0 و �

@�4�7�6 در o�ر(� 8! 4>�اه PJح 4! روF�oرش 4! ا� �) @�D�ار #� ده

!:�jا  ���"4� ا:��دن �رش ��8   �U و  9<= از   V= ��د  (�ش  �رش 

�رش ه�یIJ Eای� �4��ر  IیI و دارا� =�و(��P و :��� #� 7��4 8! #� (�ان �4  . @�="� ی� o !4�رت �را	 ��و 8�د .#� ���ی



دال =�س

● #�اد kزم:

!����▪ 7Kس D�#� دو =

��ز �4رگ ی7K 0د= ▪

�� دو n��D ��=>�ر�� ▪

 �1��: !U�H ر�٢▪ رب�IJ n��Dا

 |���# �$�7Kد٢▪ ��M ز#

�� دو 7Kد��K ���  ▪

▪ ادوی! یn��D 0 &�ی>�ر�

▪ :"D S6�#� یIJ n��D 0ا�ر�

▪ روPJ یIJ n��D 0ا�ر�

▪ (�� ه$�7 4! د >�ا�

:!�● 3�ز (%

$8�@ و �# !:�jرا ا ��� 7� !8 Y�ا7�4ا =��ز را �4 روPJ ��خ 8�د� F3ی� ر

�� و ��M ز#�$� و7Kس را ه�! �4 ه@ ا�j:! 8�د��K ���� و R�ارت F# F#�8ی@ 8�د� (� �4 4>�ر ��4د��8 (96 #� ده�@ ��V رب :"S6 ادوی!  

 Yرا 4! دی�: �#�D 7سK ا�7 زی��W� Yد� (� 4! (! دی�ورو 8 �ه� ه@ #�اد را زی�H 7$& از �و �ب را 4!ه �9 �ب (�#� &��7 724 از ای$�! �ب ا�7ا

J ��D7 و��� !�<= F#�8 اری@ #�ادIH �# و @�$��# !:�jا ���#9��ان kزم ا�j:! 8�د� و��0 را ��H �4 و @�Iا� #� �U ا:��د زی� ���ا �#�ش #� $8

�M ز#�$� #�U�د در ان �4یF#�8 7  ! ��د� �3� !4 ) @�8�ب دال 7Kس را #� 4�8

ایIJ Pا را #� (�ان �4 (��� ه@ o�ف 8�د .



!�د2�9 ��گ 

#�اد kزم:

H�م4A٠٠�گ #�� U�ان و (�ز� : 

 :(7$6��H) �7� خ�9 &��HAم٠٠�H

 : E��4١) !���� H�م )٣٠٠ =

!�������: ی� دوم ="4�

�ن ، =��ز&! ): �) ، ��62U ، ��)) !� د ����Aم٠٠�H

 : PJ١رو!����= 

!�������: ی� &%�رم =

��ان kزم# !4 : S6": و ���

7Kد١=��ز در ا�7از� در�9 : 

!���� �! : ی� ��م =

:!�د���ر (%

D�ار #� ده�@ . ز#��� آ! �ب U�ش �4 ،7#�H%� رادر �با7�4ا 4�H%� را ���! و دم 4�H%� را 7Uا آ�د� ، در~�:� #7Cار� �ب و ��� ری>�! رو� R�ارت 

�'�د)، = !�������ان �ب U�ش �4ی7 زی�د 4 �) 7��4�H%� رو� ه@ ا# 7���م �7 در �o:� #� ری�ی@ .ری>�! ((�U! دا��! ��4 �%H�4 !آ Pاز ای V

9 (��� آ�د� ، ���! و'� آ�د� ، �ن را ری� �د #� آ$�@ و �4 ی�� دوn��D روDل���� را 4! دF��ز را o !4�رت = . @�PJ آ�� (96 #� ده



�7�د آ�د� و 7C# �4ار� روPJ ��خ #� آ$�@ (� F3ی� ��د. H��9 &�خ آ�د� را 4! =��ز ا�j:! آ���@ (� �ب H��9 آ�#F آ'�د� و 4! ه@ #� ز

 �# 9��H ب رو�� !������� از ��� و �4"��� را ا�j:! آ�د� ، ی� دوم =�ری�ی@ . �! را �4 آ�� ��� و �ب رو� R�ارت D�ار#���د. ��� و :"S6 و 

�V آ�د� ای@ ، در#7Cار� �ب و ��� آ! در �Rل U�ش ا�9 ری>�! و #�ده�@ (� =>�! ��د. 724 در �p�4 ری>�! و 4��E را آ! از S�D =�ك آ�د� و 

7، ����1 �ن را�p�4 آ�د� ، از #�اد �#�د� �7C# �7ار� 4�دا��! و رو� ی��@ .IHاری@ &U 7$�ش �4W�= �# S�� n4��# ار داد� و�D �# گ�4 �

�����7 ��د و ه�! ی� ا�7از� 7��4. (! ~�ف #�ردW� آ�� روPJ ری>�! ، ��V �ن را از 4�گ #� #��4ی7 د9D آ$�7 آ! د �! ه� #�(M و #$�@ =

�! روPJ �ب آ�د� و �! ����@ . د �! ه�� �#�د� را آ$�ر ه@ D�ار#� ده�@ . ی� &%�رم =��! �ب را �4 ه@ #>"�ط آ�د� ، رو� د �! ه�#�=������=

��� !�C4 9<= � و�ب  ��� را 4! د �! ا�j:! #� آ$�@ . �4یU�) 7!ری�ی@ . �ب د �! �4ی7 آ@ 7��4 و 4! د:�2ت �ب رو� د �! ری>�! ��د. در اوا

lدا�9 اH� &��$� د �! را زود ا�j:! آ$�@ د �! ت #� ��د.

����را��  ��  H��د2�9   

#�اد kزم:

: !�<=  ª�=  �� H�م ١٠٠#�آ�را

: �1��:  !U�H  V�١Aم ٠�H 

 H�م ٢A٠زی��ن  ����  ری� ��7 :

:�#�D  !� د  S6":7د٢K 

 7Kد٢:"S6  د �!  زرد:

 IJ  n��Dا�ر� ٢روPJ  زی��ن :

:���F4�$� �H  ����  ر��\K7د٣K 



: �' H�م �A٠�ی��  

: �7�  �7� 7Kد١=��ز ر

:!�د���ر (%

�V  آ�د�  و 724 از د���� �ب     @���p�4�  !C  آ�د�  و در (�4!  4!  ه��ا�  =��ز و روPJ  زی��ن  (96 ا7�4ا ��ی� را 4! ه��ا�  ی�  7Kد K\�ر�  ����  در Dد  

��1 #� ده�@ .��V  ی�  7Kد K\�ر�  ����  را 4!  �ن  ا:�ود�  و 4!  ه��ا�  #�آ�را��  =>�!  و�:  !U�H  V�  ��H ن�. @��C!  دی1� (96  #� دهD4!  #7ت  د�  د 

��7 ، ی�  7Kد دی1� K\�ر� را �4 �ن  #>"�ط و داS6":  S  د �! ه� را � �  آ�د�  و ��%� را �4 #�اد =�#� آ$�@  و &  !�"4�D  S:"S6  د �! ه��  =���7  را دا

�C!  #� =�ی@ .در �� IJا را در دیV  #>\�ص ����  را در دو  ��ان  �ب  U�ش  SR  آ�د�  و آ�  4�D"�!  #� ری�ی@  و رو�  R�ارت  #Fی@ Dد  S%&  4!  #7ت 

. @�آ'��7  و �4 ری��ن  #�S  #� آ$

��� H��د2�9  

�6�� ا � h● #�اد kزم 4�ا�  

 :|���# �1� 7KدS6": ▪h د �! ا� ر

 :��8 ▪Aم٠�H 

��ز #���|: = ▪h7دK 

 n��D &�ی>�ر�h/١▪ =�در ز6K�ان: 

 :0' IJ n��Dا�ر�٢▪ ری��ن 



 :S6": 0 و��n��D &�ی>�ر�٢▪ 

 :|���# �$��M ز#� ▪h7دK 

 H�م٢٠٠▪ �Dرچ: 

 n��D &�ی>�ر�١▪ زرد&�4!: 

���ا: = �� H�م٢٠٠▪ =$

 :rی�# PJ١/٣▪ رو!����= 

:��� ▪١/h!����= 

:!�● 3�ز (%

# !4 0���D V�ار7٢ت �4 د� 9D� S6": د �! ا� را 4�ش #� ده�@، (>@  ه�� داS �ن را در �ورد�، ��8 �4 K�4 را �%�� 724 .@�����U  �# !C�Dد 

�@. ��V 4! �ن ��0، زرد&�S6": ،!4، ری��ن '0 و#� ده�@ (� �ب ��%� 4�ود. =��زه� را �4 روPJ #�یr ��خ 8�د� و �Dرچ را  ���(� (96 #� ده

���ا� ر��7 ��7 را ا�j:!ز6K�ان زد� و 724 ��M ز#�$� ه�ی� 8! از S�D =>�! و  ! 8�د�  4�دی@، را �4 ��� و 8�� 4! = ��o�رت =�ر� در #� �وری@. 724 =$

�C4 و @����ا� ر��7 ��7 را رو� �ن #� ری�ی@. 724 در :"8S6�د� (� ی0 د�9 ��د. (��م #�اد را �4 ه@ #>"�ط 8�د� و داS6": S ه� را =� #� $8= ��$= !

 �: �$�� ��) ،�7��@ و �ن را درون :� (� درU! د �! ا� =� ��7 را IHا��!، �4 4��� 8�� �ب ��7 را 4! (��م :"S6 ه� #� $�& �#١٨٠!Uدر 

�IH �# !Cاری@ (� �ب ��4د. IJا �#�د� ��و ا�9.��٢٠���  H�اد 4! #7ت Dد 

��غ �.!8 �� ,�د2�9 �



#�اد kزم:

 آ�"�H�م١/A(� ١ی� آ"@: 

9 ��$! #�غ: ��HA/م٠�H�"� آ

 :�7� !�<= �$� 7Kد آ�&��٣�M ز#

�S: ی� ��م n��D &�ی>�ر����ز

 H�م�D٢A٠رچ ری� ��7: 

��ز&!: =A7دK 

��� و :"7C# !4 :S6ار kزم

 :�7� �7��٢�� ر!�R 

:!�د���ر (%

 IJ n��Dا�ر� =� ��� داS �ن ری>�! و 4�گ ه�� ا3�اف آ"@ را 7Uا٣ی� 4�D"�! �4رگ را �ب آ�د� و رو� R�ارت D�ار #� ده�@ (� �ب U�ش �ی7، 

�! D�ار #� ده�@، ��V از داS �ب U�شآ�د� (� 4! 4�گ ه�� (�ز� 4���@، ��V �ن را �4 آ�رد (�� 7Uا #� آ$�@ و داS �ب U�ش 7Rود ��� 7$&

از داS �ب ��د 4��ون �ورد� و رو� =�ر&! ا� (����ن را 4��ون �ورد� و داS ~�:� آ! #���� �ب ��د ا�D 9�ار #� ده�@، ورD! ه�� 4�گ آ"@ را 

9 ��$! #�غ را ری� �د آ�د� و �Dرچ را ری� ��H ل�R ،@7ازی���ز&! ه� را ری� �د آ�د�، ��M ز#�$�=%P #� آ$�@ و رو� �ن را #� ا= ،@��د #� آ$

�S و=>�! ��7 را از ر��7 در�9 رد آ�د� و 9��D و�| آ"@ را ری� �د #� آ$�@، 7Rود ی�  ��ان ای���P #�اد را در ~�:� ری>�! و ��� و :"S6 و ز

 ��%H�4 ،97ن ا��W��#�د� را 4�دا��! و ی� n��D از #�اد را داS 4�گ��� را ا�j:! #� آ$�@ و �4 د�9، #�ی! را #>"�ط #� آ$�@، #�اد �#�د� =

S��7 ��7 را در ~�ف #>\�ص D�ار داد� و داW��@، د �! ه�� =W� 4�D"�! ا� آ! در �ن �ب ا�D 9�ار #� ده@ و رو�آ"@ D�ار داد� و �ن را #� =

 ��R �4 9K�ارت #���| د �! �#�د� ا�9.R٢�ارت #� IHاری@. در ~�ف را ��4! (� �4 4>�ر �ب د �! ه� =>�! ���V= ،7 از

�V #>\�ص رو� د �!

 H�م �Dرچ ری� ��7 را 4! �ن ا�j:! #� آ$�@ و٢٠٠ n��D روPJ آ�� (96 #� ده�@، �ن 7R ��Hود ٢ 7Kد =��ز �4رگ آ! ری� �د آ�د� ای@ ه��ا� �4 ١

��� و  ��ان �ب 4! �ن ا�j:! آ�د� و ی� 7Kد ��M ز#�$� آ�&� را �4 ر��7 ری� �د آ�د� و ه��ا� ٢4 (� ١/Aآ�� �4 =��زه� (96 #� ده�@، 7Rود  �

 V�� ،د�� ¥�"J د و آ���� !�<= �) @� IJ n��Dا�ر� �#! �4 �ن #>"�ط #� آ$�@ و =V از ی�� دو U�ش٢:"S6 4! #>"�ط k�4 #� ا:�ا�

! ��7 4�ی�ی2�7"! را �#�ش آ�د� و #�ی! را �4 آ��!  ! #� آ$�@، �V ��� �#�د� ا�9 و رو� د �! ه�� =>�



دو >;ا# 8��ه�

.9�����ه� ه@ 8@ H اه��IJ 9 و (72اد��� @8 �����ه>�اران در دH 72اد)

داو3"��ن ��ر �ا در  را  ��ه� H  ����� د���رات  ای�ان  ��ه>�اران H  P���ا

7����ه� ذیS را ه@ ��� #� (�اH ا�IJ !������ه>�ار� D�ار #� ده$7. دو H

P�����ه>�ار� را (��4! $8�7. ایP د���رات را دو���ن اH ��4ی7 و !��در 

.7���ر #� D�ار داد���ه>�اران ای�ان در اH

● دال �R��4ت

▪ #�اد kزم:

M� 7 (از�6���4�  !�����V ��7)، ی0 = S�D M� د (از�<� !����ی0 =

، (�7�  V�  S�D  M� (از   ���&  ��4�  !����= ی0   ،(�7�  V�  S�D

٢/١�"�8 @��  ،�$��M ز#�  �"�8 @��  ،PJرو @�� و   !����= ی0  ��ی�،   !����=

 ����K���  ،�1��: !U�H��) ٨.�#�D S6": 0، =�در�� 7Kد، زرد&�4!، 

:!�▪ د���ر (%

 SD7اR !8 را ���& ��6�7 و  �4� ���V 8�د� ای@ ه��ا�٣�>�د،  �4 9K��

) 4!�4١٢ �ب �8:�  زی�د  R �4�ارت  #$���� #� ری�ی@ و   !�"4�D در  (!����=

�R �) @���9K 4! �را#� ��4د.٢��4ت 7Rود U�ش #� �وری@. =V از U�ش �#7ن �ب در 4�D"�! را #� IHاری@ و R�ارت را #Fی@ #� $8

$8�@ و از �o:� #� ری�ی@ (� �ب �ن H�:�! ��د. روPJ را در #�ه���4! داغ #�V��١٠ ��ی� را  �# V� !C�Dو ��ی� را  د @��R �4 !C�ارت٢ $8Dد

K �����1 &%�ر�Dچ،  �: !U�H ,!9 8$�7 در����= �$����1 ��ی�، ��M ز#� .@���، زرد&�4! و ��0 را 4! �>�د و  �4���#���| (96 #� ده��

$8�@ و #� IHاری@ �4 ه��ن R�ارت #Fی@ 7Rود  �# !:�jدر ی٢0=>�! ��7 ا !��H7اU 7 �ب دال را��4�7�6. 4�ا� (7Cی@ #� (�ا �U F#�8 9 ��4د وK�� 

8 S�4�7 و  ! $8�7. ایP دال را �4 ���� �ردن #�����8.7! 4�ی�ی7 و ��V #���ی�ت 4�D"�! را 4$



�$�● ="� ���ی��ت &

▪ #�اد kزم:

٢ ، � ��2# PJ8$�7 ی� رو PJـ رو E��4 !����=٣ ، 0���! �ب ، ���=١ ، S���� 7Kد ه�یE #���|١ n��D &�ی>�ر� ا�f�ز� . ٨/١ n��D &�ی>�ر� ز

 ، (�7� !C"R �7 و��د��7) ، ١ 7Kد78و� 8�&0 (�د ��7) ، ١((�ا�) V:�8 !D�� !�����! �8ه�� &�$� ی� 8"@ 4�گ (�د ��7)، ٢=���=٢

�! U�ا�! #�ش ، ���=١ ، V� ی��� n��D ٢ ،!#��� (�:� ی� =$�� 8�رد (�د��7)، ٣/١ n��D #>"�ط رب و $= !����= h/١�7$8 9��=) �4دام !����= 

�� (�ز� (�د ��7)  .٢و �د ��7 ی� Fل �4دام)، $'H ر�� IJ n��Dا

:!�▪ د���ر (%

�E را #� ��ی�@ و در �o:� #� ری�ی@ (� �ب �ن H�:�! ��د. �4٢E� IJ n��Dا�ر� روPJ را در R �4 ����$# !�"4�D�ارت #���| داغ #� $8�@ و 4�

$8�@. R�ار �# !:�j0 را 4! �ن ا���C! در �ن ��خ #� $8�@. �ب و دو n��D &�ی>�ر� Dارت را 8@را ی0 د�R 7#� ش�U !4 ب� ��Dد� و و�ت را زی�د 8

�R �4 !C�ارت #Fی@ ��4د ��V �ن را 8$�ر #� IHاری@.٢٠#� $8�@ و در 4�D"�! را #� IHاری@ (� 4��E 4! #7ت Dد 

 ����$# !�"4�D ٣8در ،Eه�ی V��.@��S و ا�f�ز� را در �ن (96 #� ده���7و و ��8 !D�V: را در �ن IJ n��Dا�ر� روPJ را داغ #� $8�@ و ز

�U ��1�ا�! #�ش را ا١٠j#� ری�ی@. در 4�D"�! را #� IHاری@ و � .@���C! �ن را R �4�ارت #���| #� =�ی@ و �Hه��1 �ن را ه@ #� زDو �4 د @�$8 �# !:�

$8�@ (در o�رت �# !:�jرا 4! �ن ا V� د� و ��ی�����C! دی1� ��خ Dرا ی0 د �%� (��یS 4�ا� 6R¥ ر�Y ="� #� (�ان ��ی� �V راR�ارت زی�د �

 n��D 4"�! (6"�ن #$���� دو�D اری@. درIH �# ی��ت را 8$�ر��� V�� (.د�و 8�� ��� !��H7اU����7 را داغ #� $8�@ و =$���D�4 PJر� رو�IJا

��خ ��7 را ��خ #� $8�@ (� F3 ��8ی� ��د.

�E =>�! ��7 و #>"�ط ���ی��ت �4 V�� .@�$8�@ و &$7  ��! (96 #� ده �# !:�jارت زی�د�4دام را ه@ ا�R �4 !C�Dن #� ری�ی@ و دو د� Sرا دا

$8�@ و 4! �را#� ه�! #�اد ر �# !:�j0 را ه@ ا�� �7����D�4 د ��7 و� ��$'H .@�ا #>"�ط 8�د� و (7Cی@ #� $8�@.(96 #� ده

ر���



�! #� �ی7، اH� #�در(�ن و9D ی��اH� #�در(�ن �� آ�ر #� رود و �Hه� دی� 4! 

��9، اH� =7ر(�ن��7ارد، اH� #�در(�ن #��:�ت ر:�! و در #$�ل  ����� !"o�R

،7�ی� ��م #� �اه ��ه�ر  ��9 و اH� H��$! ای7 و � 7"4 ا���ً� ����� 

�د(�ن د�9 4! آ�ر ��ی7.

:�����64�#�ی�7، ایP ه@ د���ر (%�! ی� IJا� ��د� و 

ر���

●#�اد kزم:

١١▪ ��M ز#�$� ی� 7Kد (#���|، 7Rود A(م�H 

 H�م)٢A▪ ه�یE ی� 7Kد (آ�&�، 7Rود 

 H�م)٢A▪ آ7و� ��� ی� 7Kد (آ�&�، 7Rود 

 rی�# PJر�٢▪ رو� IJ n��Dا

P��V آ���4 و آ$��و  �4�� 4�ا� (����� ▪

:!�● 3�ز (%

.7��M ز#�$�، ه�یE و آ7و� ر��7 ��7 را �4 ه@ #>"�ط آ$�

'� آI14 Pاری7. &$7 4�گ آ�IJ دی1� ه@ رو� �ن IJط را رو� آ��"<#

n��D 7، ی��I14اری7 (� �ب �ن آ�#H Fً�:�! ��د. روPJ را در #�ه���H !4�م آ$

از #>"�ط را داS روPJ 4�ی�ی7 و رو� �ن را �4 &$�1ل �oف آ$�7. ه� دو رو� �ن

.7� 724 از $� �7ن، در ی� �C'4ب 4! ه��ا�را 3�ر� ��خ آ$�7 آ! 4! ر�D Y%�� ا� F3ی� در�ی7. (��م #>"�ط را 4! ه��P روش �#�د� آ$

��ش �Uن. .7��V آ���4 و  �4��� آ$��و� #�S آ$���

ا��ف =�ر7$#



رول ��و و ه!�5

● #�اد kزم :

H�م٣٠٠ 7Kد، ه� آ7ام ٢▪ آ7و: 

 : Eه�ی ▪h آ7ام �7د، هK �Aم�H

 n��D &�ی>�ر�١▪ ���: 

H�م٢٠٠▪ =$�� H�دا: 

��زك�١▪ ژا#��ن :  !Dور 

 n��D ��=>�ر�A/١▪ آ�� : 

��ان kزم# !4 : P��د ��7 4�ا� (�ی ��62U ▪

��ان kزم# !4 : ��� ▪

: !�● 3�ز (%

 !4 ��"D رت�o !4 آ7ام را �ی7 و ه��7. ��%� را در �ب ��� و ��� 7Rود ٨ه�یE ه� را =��14 9��C! ��4ی7 و �p�4 آ$�7.آ7وه� را١٠ (�! 4�ش دهDد 

7. ��%� را 7Rود 4٨'�ی�7 و از 3�ل 4! ��@ آ$�C) زك�� !�) ٣٠ !4 ��"D رت�o !4 را ��$=.7��! در �ب و آ�� ��� ��4ی7 و �p�4 آ$� (�! 4�ش�١ ��

7�� D"@ از ه�یE را رو� �ن D�ارده�7 و 4!٢ وی� D"@ از =$�� و ده�4.7! ا�7از� 3�ل و K�ض آ7وه�، ه� آ7ام ازورD! ه�� آ7و را �4 ور�D از ژا#��ن �4���

�7. آ�� را �ب آ$�7 و ����D �4 از�'��7 و �4 Fل &��4 #��@ آ$�7 (� �4ز ��W� �ن ~�ف ���ز را �J'�! آ$�7 و �C4�# را رو� رو %�o�رت رول �4

�IJ.7ا را در :� �4 د#��  ��4hی9 4! #7ت ٠٠�%��د ��7 (�ی�P آ$�١A.7 درU! :�ر ��62U �4 ن را� V�� .ب ��د� F#ن آ�� ��$= �) 7��D !C�ار دهDد 



رو9� ا����ج

● #�اد kزم

▪ یIJ n��D 0ا�ر� 8��

�\� :$��ن =��ز �د ��7 ▪

��▪ ی7K 0د �

 ▪Aم ا�6$�ج٠�H 

���ا= ��▪ ی0 :$��ن =$

�\� :$��ن �#! (�ش ▪

���� S6": ر���\� IJ n��Dا ▪

��ن  �اش ▪ 

�1��: !U�H ی� ��▪ �V #�ی�

!�● 3�ز (%

ا�6$�ج ه� را ���! و �د $8�7. 8�� را در ی0 #�ه���4! ری>�! و �ن را ذوب

�� و =��ز را 4! �ن ا�j:! 8�د� و ��8 (96 ده�7. ا�6$�ج ه� را� V�� .7�$8

7��C! رو� �F# !"2ی@ ا�Uق �Hز D�ار دهDد E$= د� و 4! #7ت�8 !:�j4! ا���. ��V ~�ف را از رو� �2"! 4�دا��!، =$�� و �#!4! #�اد درون #�ه

.7��(�ش، ��0 و :"S6 4! �ن ا:�ود� و ه@ �4

 .7�W�رو 9 ه� را در ~�:� 8! �8 �ن را Fً�D &�ب 8�د� ایD ،7�ار داد���ن را در ا�7از� ه�� د >�ا� 4�ی�7 و #�اد درون ~�ف را درون �ن IHا��! و �ن را �4

��� H�اد 4! #7ت ١٩٠و در :� �4 د#�� �� !U٢٠.7 در���1 را 724 از �3) رو� رو 9 ه� ��4 �: !U�H ی� ���D !C�ار ده�V� .7 #�ی�Dد 



!��9 L� �� @ا����ج ه��ا �رو9

�6�:�● #�اد kزم 4�ا�  

8�"�١▪ ا�6$�ج ری� �د ��7  

 7Kد٨▪ (>@  #�غ 

 IJ  n��Dا�ر�٣▪ �رد 

 �� IJ  n��Dا�ر�٣▪ �

 rی�# PJم�٠٠▪ رو�H 

 ���ر�١▪ =�در � ��& n��D 

��ان kزم# !4 S6": 0 و�� ▪

● #�اد kزم داS رو 9:

�#!  ا�  ��$= ▪١Aم٠�H 

 H�م٢A٠▪ �Dرچ (96 داد� ��7 

 9��H �7  =>�! ی� ژا#��ن� !Dور ! ���H  9��H ▪  ورق٣ 

:���  V� ا��زم 4k اد�# ●

 IJ  n��Dا�ر�٢▪ �رد �6�H 7$7م 

 H�م٣٠▪ 8�� 

 �7� �7��ر�١▪ =��9  ���� ر  ��& n��D 

▪ ز6K�ان 4! #��ان kزم

!�����#! ی0 دوم = ▪

 ��� IJ  n��Dا�ر�٢▪ �ب  

!������ ی0 دوم =� ▪

��ان kزم# !4 S6": 0 و�� ▪



:!�● روش (%

- ا�6$�ج را ری� �د $8�7 و رو� R�ارت I14اری7 (� ��8 ��4د. ��I14 Vاری7 ��8 ��د ��د.

��0 و :"S6 را 4! ا ،���7.- زرد� و �6��7 � (>@  #�غ را 7Uا 8�د� و زرد�، �رد، ���، =�در �����د� و �ب ه@ �4 !:�j6$�ج ا�

 7�4��6ای �"�D 4! #>"�ط V�� .د�� ���F#�8 �) 7 �8 8$7 و =6�6��7 را �4� ����7 (� ی�9�7 ��د.- در ~�ف (��و �رام ه@ �4

��S 8! از S�D &�ب ��7 و داS �ن IJ�8 روJ$� ا�7ا� S� درU! �٣٠٠!  ای7 4�ی�ی7 و دا: S� R �4�ارت - �Rل #>"�ط را داS (�4! ا� #���

�1�اد) 4! #7ت ١A٠:�ر�%�ی9(���� � !U ��4ی٣٠.7(� ٢٠ در !C�Dد 

 7��و �4 دIJ�8 9D روJ$� را از رو� رو 9 4�داری7 و =$��- ��V رو 9 را 4� رو� ���! � (�ر� R �4 !8� ! ی� د����ل =�ر&! ا� =���4 �7� �7�H�دا

.7�$8 p<= ا� را رو� �ن !#�

�n4��#) 7 (\�ی�).- ��V ژا#��ن ی� ورH � !D��9 را I14اری7 و در �� �Dرچ (96 داد� ��7 را رو� رو 9 4�ی�ی7��W� و ��V رو 9 را �4

: ���  V� !�● روش (%

.7�ـ 8�� را رو� R�ارت D�ار ده

�#� �رد H�:�! ��د. �) 7�ـ �رد را 4! �ن ا�j:! 8�د� و ��8 (96 ده

�7 (� ی�9�7 ��د.�ـ ��� را 4��6ای�7 و #�(M ه@ �4

.7����ی !:�jرا ا !#���� (�ش، ز6K�ان، ��S6": ،0 و   �7 � =��9�ـ ��V ر

.7�$8 !:�jش را ا�) ���ـ �V را از رو� R�ارت 4�داری7 و �ب  

.7�ـ �V را ه��ا� رو 9 ��و ���ی

رو9� ��د���ن و ���5



:�6�#�اد kزم 4�ا� &%�ر 

 7Kد �4د#��ن د �! ا� �4رگ٣

�د ��٠٠�7 �1��: !U�H م�H 

٣٠٠E� H�م 4�

 H�م 62U�� و ری��ن١٠٠

٢��� !�R 

���� S6": و ���

روPJ زی��ن

�E را 4! ��� ای�� ��ی� �p�4 آ$�7. ا4�7. 4��7ا 4��E را �4 ی� IJ n��Dا�ر� روPJ زی��ن ��خ�4د#��ن را =��9 آ$�7 و از 9��D 3� � 4�ش ده

��1 و ���ی��ت (62U�� و ری��ن) #>"��: !U�H �4 V�� .7�ط آ�د� و ��� و :"S6 را 4! �ن 4��6ای�7.آ�د� و ��V در �ب ری>�! و �p�4 آ$

 !4 V�� رو� �ن ری>�! و �ر� از #�اد 4���47د#��ن ه� را =%P آ�د� و 4! ا�7از� �! IJ n��Dا��7 و در روPJ (96 ده�7. #� (�اW�o�رت رو �4 9

.7�آ�� از 4��E را دم آ�د� و �4 رو 9 �4د#��ن o�ف آ$

رو9� ������ت

● #�اد kزم

▪ ��8 روPJ ا�1�ر ی� روPJ زی��ن



 n��D �رد ذرت١٢▪ 

▪ ی7K 0د =��ز #���|

�د ��7 ��� !�R 0ی ▪

!U�H V� ی0 :$��ن ▪

�4�ر� =��ز&! �د ��7�# n��D 0ی ▪

�د��7 ��$'H ر���4�# n��D 0ی ▪

�4�ر� ��8!�# n��D 0ی ▪

▪ ی0 :$��ن �ب

�7� �7���1 ر�: !U�H ی0 :$��ن ▪

▪ ی0 :$��ن =$�� &7ار

��$'H گ���8 4 ▪

▪ ی0 :$��ن �#! (�ش

▪ &7K 7$د 4�گ �8ه�

!�● 3�ز (%

Dا� �! د�د� و 4�8 !:�jرا در (�4! ا� ری>�! و �رد ذرت را 4! �ن ا PJر� رو��4�# n��D !درون� V�� .د�� Y��C! در �ن (96 ده�F3 �) 7ی� ر

 ��$'H ،�7� د��F3 ��8 �) 7ی� ر�Y ��د.=��ز&! ���1 ا�j:! 8�د� و Fً#�8(�4! دی1�� =��ز و ��� را ری>�! و ه@ �4�: !U�H V� !4 8! را�و �

!C�Dاز &$7 د V= .7�$8�V�� 7 �ب را 4! �ن 4��6ای !:�jب�4 ه@ #>"�ط و 4! #�اد درون (�4! ا�:� را &�7.(! ~�$8 !:�j�1 را 4! #�اد ا��: !U�H ب� 

= ،7�$�W4 ف�ی�ی7 و (! ~�د� و از #�اد در�9 ��7 درون �ن 4�ف 8�o �7 را� !�%) ����� و �#! (�ش رو� �ن 4�ی�ی7 و8�د�، $'H �4 �7 ��7 را��� ر$

�C! درون :� R �4�ارت I14١٠اری7 4�ا� D٣ دA7 و ��4د.٠� درU! :�ر�%�ی��4 9



) �Y9��Salsa(

● #�اد kزم:

�1��: !U�H 7دK دو ▪

�7ا���7 دو �1�▪ :"S6 ��� و D�#� و زرد از ه�78ام �\� :"S6 (اH� S6": ر

(��� S6": 7دK

▪ دو 7Kد 78و ���

▪ دو 7Kد �4د#��ن (�4د#��ن در�9 ی7K 0د)

▪ دو IJ n��Dا�ر� ��8!

▪ �! IJ n��Dا�ر� روPJ زی��ن

)marjoram▪ دوIJ n��Dا�ر� #�ز���ش �د ��7(

P'ر� �وی�▪ دوIJ n��Dا

�د ��7 ��62U ر��▪ یIJ n��D 0ا

: !�● 3�ز(%

�%� را � V�� .@����1 را 4! #7ت دو ��9K در روPJ زی��ن #� �ا�4�: !U�H �4.7د#��ن و 78و و��� !�<= �) @��� ی� :� $8 �# �4��8�در �4ر4

724�% ��%� را �2�D !4ت 8�&0 �د #� $8�@ ه��ا� S6": �4 ه�� �د ��7 در ~�ف #� ری�ی@ و #��ز���ش و 62U�� و اوی'P و ��0 و ��8! را 4! �

.@��ا�j:! 8�د� و �ب ه@ #� ز

�رد� #� ��د. ����H اه��IJ ا��4! ه� �� �� Pای



������ت ���ب .�@

● #�اد kزم:

= �7$8 9��= -�1��: !U�H ▪�|���# 7دK

 =�$�7Kد #���|٣▪ ��M ز#

 �#�D ز��=7Kد #���|٣▪ =

��ی7 (�ز�- �د ��7 =� ▪A/ر�١�:��IJ nا

�ر�١▪ �2$� (�ز�- �د ��7  �4�# n��D=

!����▪ 62U�� (�ز�- �د ��7= ی0 ��م =

 =V:�8 ▪٢!D��

٢▪���- ری� ری� �د ��7 ی�  ! ��7= !�R

)-!�����S)�٠▪ روPJ زی��ن= ی0 &%�رم =#

��0 و :"S6= 4! ا�7از� �8:�▪

:!�● 3�ز (%

��1 ه� را o !4�رت ورD! ه�� ��ز	 #� 4�ی@.��M ز#�$� و =��زه� را از 4"$�7 4�ش #��: !U�H�# 0&�8 ش ه���ه� را از 4"$�7 4 V:�8.@� ده

.@�ده

@�~�ف :� را &�ب و :� را H�م #� $8

�@ (��م #�اد را رو� U�H! ه� #� ری�ی@ و U�H �C4�#! ه�$���� از U�H! ه� را (! ~�ف #� &�.@�$� را رو� �را	 #� &

.@��2$� و ���ی7 را �4 ه@ #>"�ط و رو� �را	 #� =�� ،��62U

$8�@ و روPJ زی��ن را رو� (��م ��� �را	 #� ری�ی@. �# !:�jرا ا S6": 0 و���� و �

�IH �# !Cاری@ اH� ���ی��ت ��>�! 4�د ��76ر در :� #� IHاری@ (� ���ی��ت =>�! و (�د ��٣٠�را	 را در :� 4! #7ت Dد.د



�!ط(� #�_����

● #�اد kزم:

١�>�د ���=�"�8 

=��� ���4� Aم٠٠�H 

=Eه�یAم٠٠�H 

=@f"�Aم٠٠�H 

=7���ز ری� �6=٢Aم٠�H 

 n��D ��=>�ر�٢�2$�ع و (��ن �د ��7=

��ان)١٠٠روPJ زی��ن=  �\� H�م(

��0 و :"7C4=S6ر �8:�

:!�● 3�ز (%

�%��7 و 4�ا� ایP #$��ر �4ی7 د9D ��د 8! (��م ���ی%� در �� (�4 �3�"�# S�ی9 (�ز�H ��4$7 و #�rD �3) زی�د =>�! و  ! �'����7ی%� �4ی4 7'

 .@�4�� را در٣ (� ٢:�م �د را از د�9 �7ه7$.  �4�� را =V از (��� 8�دن o !4�رت ری� �د #� $8�  !"o�:F4،@ش #� �وری�U ف�ان �ب را در ی0 ~��  

�! در ~�ف را IH �# ،@47$�4ار�١ب U���ن #� ری�ی@. �$8�@ و �4 � �# !:�j4! �ن ا ��� Pی���4�ر� U�ش ��# n��D ��8 (�3 �ی@ ��4د. در اوا

�@ و 724 از ���4�U .7�ش  �4�� را در �4�p #� ری�ی@ (� �ب �ن 4�ود. 724 ��8 �ب ��د رو� �ن #� ده�@ (� ��� و٢ (� ١��0 4! �ن #� ز Y��ش ر 

�4�ر� U�ش ���یP �8:� ا�9. �# n��D �\��>�د، P�<= ا��ی@. 4�= �# M�)�) P���ز را =��9 #� $8�@ و #� ��ی�@. �ن را�>�د را 4! ه�=

ا =V از =��9 8$7ن o !4�رت &%�ر H�ش �ده@ �4 �ب و ��8 ��0 در ی0 ~�ف در��4! و R �4�ارت #Fی@ #� =�ی@،�4�ر� 8!  ! �'�د. �"f@ ر

�@ و �4 ��8 �ب و ��8 ��0 رو� R�ارت #Fی@#� $8�@،ه�یE را ه@ #��H 9��= @f"� 7$�:�! 4! ه��ن (�(�M #� 4�ی@. ��V ه� دو را #� ��ی

�@ و �ن را �4 (��ن و �2$�ع �د ��7 #>"�ط�$8�@. ه�! ���ی%�� =>�! را در �ن #� ری�ی@ و#� =�ی@. ��8 ��0 و :"S6 4! روPJ زی��ن #� ز �# 

��@.724 ه�! را در ~�ف 4"�ر #$���� #� ری�ی@ و ه��ا� �4 ه� ��ع H���� 8! 4>�اه�@ #\�ف #� $8�@.4%@ #� ز



��? ز���� �� (��� (�ر��ان

● #�اد kزم:

�! �رد،���= �\� ▪

،0��▪ �! &%�رم n��D &�ی>�ر� 

،S6": ی>�ر��& n��D �\� ▪

▪ دو 7Kد �6��7 (>@ #�غ،

�� =�ر#�ان،$= !����▪ ی0 و ی0 ��م =

▪ &%�ر 7Kد ��M ز#�$� 4�ش �رد�.

!�● 3�ز (%

�7. در ی0 ��8! �4رگ h٢Aا7�4ا :� را R �4�ارت �����4 �#��$�#� � Sرا �4 :�ی �: �$�$8�7 و � Pاد رو��1����� !Uرا �4 ه@ در S6": 0 و���رد، 

D7 (� و���� =�ر#�ان را ه@ در ~�ف#>"�ط $8�7 در ~�ف دی1�� �6��7 (>@ #�غ را ه��ا� �4 دو IJ n��Dا�ر� �ب، ه@ �4$= .7��� 8! #>"�ط ��

:�j7 (� �رد ا��7. �ن را (��ن ده���"f4 را ا7�4ا در �رد �$��7 $8��R .7ل ��M ز#�� �ن H�:�! ��د ��V ه� 2�D! را در #>"�ط �6��7 (>@دی1�� ر

$8��R .7ل ای�2�D Pت ��M ز#�$� را  !�'J� ����ز#�غ J�3! ور $8�7 و در �%�ی9 ه@ �ن را 4! =$�در ��$� :� از H S�D�م �D �7�ار ده�7. ز#�ن #�رد

��ز ه$�1م ��و8�دن از ��0 ا�j:� ا���6د� $8�4٢A.7�ا� =>9 �ن ��C! ا�9. در o�رت Dد 



��? ز���� "�!ر#

● #�اد kزم

(���"� �4رگ 4�ا� ($�ر� 8�دن (�6�� ی �$��M ز#� ▪

�>�د ��� و ذرت =>�! (7C# !4ار kزم) ▪

��ر��ر �رد ��7 (�4زم 7C# !4ار kزم!)▪ �8 ��س و 

��� (� �4��H7$# �4زم 7C# !4ار kزم!!!)� S6": 0 و�� ▪

▪ 8�� ( دی1! روم ��� �! 14@... 4! ه��ن #7Cار k�4ی�!!!!)

:!�● 3�ز (%

�U 7$& از �4 &$�1ل  �� 4'�ری7. �)  �$��6� ی0 ��M ز# (72اد ه� ی0   !4

�!.... S�D از ا���١6�راخ $8�7 و I4اری7 (�� :� 4! #7ت �9 �4K�� @�� �� � !U�4 در �و:�داری7 (�� #�8 �و:�8�# �H9 و و اK�� د� �4 &$�1ل�

�7 و �4 &$�1ل ی:����4�7ا#���ن $8�D�& �4 .!��4 �7� 9<= �f# !8 7� از ی0 3�ف ��M ز#�$� رو 4' M~ی�ی7. #�ا�ون 4��� &�D� دا"p رو 4

$8�7 و !:�jداغ ا �$�4! ��M ز# ���� S6": 0 و����7 =�ر� �'!. ��8 8�� و �# �D�4 � !���=. !'4 ب� ��7 (� 8� #>"�ط $8

�7 (�� =���!. روش �>�د ��� =>�! 4�ی�ی7 و ��8��724.7 �4 &$�1ل ��8 از ��M ز#�$� رو 4�H�دو ��4 �� �V #�ی�

$8�7 و 724 ��8 ذرت 4�ی�د. روش � p:�o ی�ی7 و �4 :'�ر ='9 &$�1ل�4 �$�V #��9 4�ی�ی7. ��8 �8 ��س �رد ��7...دو�4ر� روش ��M ز#

 ��Dد ��� و.... (� و�<� ...9��# V� ...�$���ر��ر... ��M ز# ...��F#�8 !���= !8 =� 4'!. . روش �V #��9 و��M ز#�$�... �V #�ی�

8��� از ه�! � #�اد دا"p 4�ی�ی7.�)

http://monnom.blogfa.com/cat-١.aspx



#���K و ��� L� �� #ر!�" ������? ز

● #�اد kزم:

 �$� 7Kد٢▪ ��M ز#

 ��� ▪٣!�R 

▪ 62U�� 7C#ار�

��0 و :"7C4 S6ر �8:� ▪

▪ روPJ زی��ن 7C4ر �8:�

:!�● 3�ز (%

�M ز#�$� ه�١A (� ١٠دو 7Kد ��M ز#�$� را =��9 8$�7 و �2�D !4ت �4رگ �د #� $8�@ و 4! #7ت � P�<= 724 از .@�����U �# در �ب !C�Dد 

�M ز#�$� ه� را درون ی0 ~�ف �D M�W�ار داد� و درون :� 4� V�� ار داد��D p��@ ���٢٧٠9K R�ارت ��%� را در �4��1�اد 4! #7ت ���� !Uدر 

.7���ا از :� �رج $8� V�� 7 و�D�ار ده

�7C# V��٣ار� 62U�� و $��# !:�jا ���� S6": زی��ن و PJ7ار� روC# 0 و���� را درون ه�ون 8�4��7 و 4! �ن � !�R ط�"<# �) @�4���@ و �ب #

��د.

�%� #>"�ط 8�د� و #�7دا 4! #7ت $��%� 4���! ��د.٢٠ایP #�اد را �4 ��M ز#$��M ز#� �) @���ا درون :� D�ار #� ده� !C�Dد 

.7����� S���ا از :� �رج 8�د� و #� V��

�� ��� P��ر#



����!� ������? ز

● #�اد kزم:

 �$��M ز#� ▪hم٠٠�H 

 H�م١A٠▪ 78و 

 H�م١A٠▪ �4د#��ن 

 �1��: !U�H ▪م١٢٠٠�H

▪ روPJ زی��ن

��0 و :"7C# !4 S6ار kزم ▪

!�R 0ی ��▪ =�در ��� ی� �د �

▪ رز#�ر� 7C# !4ار kزم

!����o ���� و =$� ▪

: !�● 3�ز (%

�ن ه� و 78و ه� رو =��9 14��یP و 4'�ریP و وp4� ��Dا7�4ا ��M ز#�$� ه� رو �ب 4'�ریP و (� ی! I14 !�"4�DاریP ���4 4'! .(� ایo�: P"! �4د#�

M�� k�R M.P�$8�P و (� (�4! ی�@ روPJ زی��ن 4�ی�یP و او��رو ��خ $8 !C"R !C"R 7� �7�'8Pی�� ز#�$� ه� (�ن رو 8! =>�! �7ن رو =��14 9

�$8�o !4 724 P�رت kی! kی! ..ی2$� ی! kی! 78و 724 �4د#��ن 724 � !C"R !C"R @رو ه ���P و &$7و او$�W4 V8��= S�# P�'�M ز#�$� (� ی! ~�ف 

 P�$8 �3�D ���� رو �4 �$= 724 ..PاریI14 و روش P�$8 !C"R !C"R و Pداری�رو ه@ 4 !U�H �)V� !��S�D. P از ای$���0 و :"S6 و رز#�ر� �4 p24 و

V� ��د $8�P و رو� #�اد 4�ی�یP و در � P8 د� ���� رو �4 �� !�R !ی Pی�ی�ا 4IJ 724ش 4! #7ت رو رو�. P�$8 !:�jا p%4 ١٠ رو!C�Dد 

. !'4 Sی�H �) �:و�ی� (� #�8 �اری7 (� :I14

http://gourmand.blogfa.com/٨٧٠٣.aspx



�!ط و�`@(�.�ه� �� 

● #�اد kزم

▪ دو 7Kد &f$7ر

▪ �! :$��ن 4�گ ��ه� (�ز�

��: ���\� :$��ن =$ ▪

�\� :$��ن H�دو ▪

V� !�▪ #�اد kزم 4�ا� (%

▪ یIJ n��D 0ا�ر� روPJ زی��ن

▪ یIJ n��D 0ا�ر� �4"��� (�ش

▪ ��8 =�در �دل

��� ��8 ▪

S6": 0 و�� ▪

!�● 3�ز (%

�� :�� را �د 8�$= .7�د� 4! ه��ا� 4�گ ��ه� و&f$7ر �د ��7 در ~�ف&f$7ر را ���!، =V از =>�! �7ن، =��9 �ن را H�:�! و 4>��4 �د $8

�@ 8�د� و رو� #�اد 4�ی�ی7.در ��8! ا� 8�&0،�C) !���0 و#$���� 4�ی�یH V�� ،7�دو را 4! &%�ر ( ،�� روPJ زی��ن و �4"��� را �4 =�در �دل، �

.7�$8 S��! ��7 را رو� K\�ا�! ری>�! و #%) V� .7��:"S6 4>��4 ه@ �4

��! D�ی'�"#



����!���ز "_�2 

▪ #�اد kزم:

 H�مHhA٠��9 &�خ آ�د� =>�! ��7 

 ��2# ����١n��D 

!�R 7$& ���

 �1��: !U�H ١ربn��D 

 آ�"��4١د#��ن 

���ا = �� H�م١٠٠=$

��ان kزم# !4 PJرو

 ١n��Dادوی! آ�ر� 

 �� ١n��D=�در  ��� ا#�

:!�▪ 3�ز (%

�4د#��ن ه� را C"R !C"R! آ�د� ��خ #� آ$�@. در

IH �# �:�oاری@ (� روPJ ا�j:� �ن &���7 ��د. =��ز

� ،@���زداغ (96 #� ده= S� را در دا�& 9��H 724 @���، :"S6، ادوی! و ���� #�2� را ا�j:! #�را 4\�رت د >�ا� �د آ�د� ��خ #� آ$

رو� �Hز 4�دا��! �4د#��ن ه� را (! ~�ف &��7 آ��آ$�@. 724 رب U�H! را �4آ�� �ب و &��$� ا�j:! آ�د� داH S��9 #� ری�ی@. ایP #�اد را از 

�H 7، ی� ردی� �4د#��ن، ی� ردی���W����ا (! ~�ف #� ری�ی@ (� �4د#��ن = �����ا در ~�ف ���ز #� ری�ی@.رب و H��9 و =$= ���9، ی� ردی� =$



���ا #� ری�ی@= ��. ��V #���آ� را در :� IHا��! (� و��D آ! رو� �نایP آ�ر را ادا#! #� ده�@ (� #�اد (��م ��د kی! روی� را H��9، رب و =$

F3ی� ��د.

:!U�) ت #�رد��� ●

�ن، #�ز� و ری��ن ا�9.�) S#�� ��2# ����

�'�د. �'�@ (� IJا �6�7 در kی! روی� #� ز� V�

���ا رو ا�9 4! ایK P"9 آ! F3ی� #� ��د و #� #��U! ز#�ن =>IJ 9ا #� ��ی= ��@.K"9 ای$�! =$

!��� ���=

:!�● #�اد او 

▪ 7Kس ی0  ��ان

�M ز#�$� #���| ی7K 0د� ▪

��ز ��خ �IJ n��D !� �7ا�ر�= ▪

▪ �رد یIJ n��D 0ا�ر�

▪(>@ #�غ دو7Kد

7��▪ #�ز� '0 یIJ n��D 0ا�ر� ( اH� #�ز� در د���س �7ا���7 #� (�ا

(7�'0 ی� ه� ���� #�2� دی1� ه@ ا���6د� $8 !"�از �$�

▪ روPJ #�یr دوIJ n��Dا�ر�

��0 و :"S6 و زرد&�7C# !4 !4ار kزم ▪



:!�● 3�ز (%

.7Kس را #� =�ی@ و 724 از =>�P، �ب �ن را 8$�ر IHا��! و 7Kس را #� 8�4�@ (� P"#�8  ! ��د

�@ و 7Kس 8�4��7در ~�:� روPJ ری>�! و =��ز ��خ ��7 را ه��ا� �4 �رد ��8 (� #� ده�@ و ��V #�ز� و ��0 و �زرد&�4! و :"S6 4! �ن #� ز

�jش 4! �ن ا�U ان �ب����M ز#�$� را�د 8�د� و دا7K Sس��7 را 4! ه��ا� �ب 7Kس داS �ن #� ری�ی@. اH� �ب 7Kس 8@ 4�د ی0  � .@�$8 �# !:

 ¥�"J ��7K ه� =>�! �7 و �$�8! ��M ز# P�4 ا:�7. 724 از ای �U ��7K @اریIH �# و 724#� ری�م و @�$��7 دو 7Kد (>@ #�غ را داS ان #� �

از &U 7$�ش 8! (>@ #�غ ه� دا��7K S ��4! �7 و =>�!, ��7K �#�د� ا�9.

7��& �# �"��"� ه@ ��یr �#�د� #� ��د , .در �M ه�� ��د ز#���ن ��7K 8! یIJ 0ا� S#�8 و 

��� و ی� رب ا��ر 4>�ری7 ه��ا� �4 (���."7 �4 �4����7K را #� (�ا

در (��8 �4$�رد� H �# ��7K !4�ی7$: " #���" و از IJاه�� ����� و #�رد DFK! ه�! ا�9.

>;ا�� �� ��aDر

��ه� ا�9 8! #� (�ا�K !4 7$�ان یIJ 0ا� #�If ا���6د� ��دH ،7ر$f&

�4 !8 @�ا#�وز در ���ن ���� �4�� 4! ��� 3�ز (%�! IJای� را �#�زش #� ده

&f$7ر در�9 #� ��د.

● #�اد kزم:

 7Kد،٢▪ &f$7ر 8�&0: 

،���▪ �ب: ی0  

 :��� ▪�،!�R 



،n��D 0ی :��$'H ▪

 :���� S6": ▪ر�،٢� IJ n��Dا

▪ زرد&�4!: یn��D 0 &�ی>�ر�،

�د ��7: یn��D 0 &�ی>�ر�، S����▪ ز

 7Kد،٢▪ 4�گ 4�: 

 :S7د،٣▪ هK 

 :����اR PJرو ▪A،ر�� IJ n��Dا

 :�7� !C"R !C"R ز��= ▪A،7دK 

،�"�▪ H��9 74ون ا��>�ان: ی8 0

 :$��ن،٢▪ 9��#: 

▪ :"D S6�#�: یn��D 0 &�ی>�ر�،

 :��� S6": ▪٢،�7د�� 7Kد 

��7C# !4 :0ار kزم، ▪

،n��D 0ی :���▪ �ب  

،n��D 0در �8ر�: ی�= ▪

 IJ n��Dا�ر�٢▪ ذرت :"S6 دار: 

:!�● 3�ز (%

��� 8�د� و 4! H 9��= 7ره� را$f& 7 و در ٨ا7�4ا�$8 @��C) 9��D ب 4! #7ت ٢� ����V= .7 از ٣٠  �����4 !C�D7ره� را از �ب٣٠ د$f& !C�Dد 

8�4��7 و =��ز را در روPJ ذوب ��7 ��8 (96 د F#�8 ه� را��� V�� ،7اریI14 د� و 8$�ر�7ا8U ز ا:�ود� و���C! #�7دا #�اد را٣اد�، ��� را 4! =Dد 

.7��رج $8 PJرا از رو ����خ 8�د�، 4! و��"! n��D ��راخ دار =��ز و �

�H �7��9 را 4! #7ت ���D�4 PJدر روh٠�4 7ر را$f& دن�از 4>�ر=� 8 So�R rی�# V�� ،ا� ��د ��%D F#�8 ن� Y��C! (96 داد� (� رDگ 4� و د�ز و 4��= 

�� 4! ~�ف ا$'H و Sا� ذرت و ه�4! ه� S���� ��9K رو� �R @8 !"2�ارت�j٢:! 8�د� و 4! #7ت ��� و :"D S6�#� و ���� و ��0 و =�در �8ر� و ز

در ~�ف #�رد ��� ��و $8�7.ده�7. در =�ی�ن، �ب  ��� و ادوی! را 4! ه��ا� #��9 �4 #�اد #>"�ط 8�د� و =V از $0 �7ن 



����  2K!8 #و��! 

��ح �Rل ایIJ Pا:

#�اد kزم:

8�� دو n��D ��=>�ر�

�رد یn��D 0 ��=>�ر�

 �1��: !U�H ر�٣رب�<=�� n��D 

!�����ب H��9 دو =

��ز8�&0 ی7K 0د=

�� H�دا $=hم٠٠�H 

��1 ی7K 0د�: !U�H

�د��7 یn��D 0 ��=>�ر� ��62U

!�R 0ی ���

��1 را 4! �ن ا�j:! 8�د� (6�: !U�H 7، رب�9 ده�V�� ،7 �ب U 9��H���ن را رو� �ن 4�ی�ی7 ود���ر (%�!: در~�ف :��7و �رد را �4 8�� ��خ $8

 V�� ار داد� و�D ش�U در �ب !C�D�1 را ی0 د��: !U�H .7��C! در �ب ��د D�ار ده�7 (� =��9 �ن 7Uا ��د. ��R١V�ارت را #Fی@ $8Dد 

���ز و ��� را = .7�$8 !:�j�7 ا� �7 و 4! #�اد ذ8�د 8�د� و =$�� را o !4�رت �R! ه�� 8�&0 4�ش داد� و ه��ا�(>@ ه�� ���ا 4��ون �ورد� و �د ���ی

�� ذوب ��د. ��$= �) 7��د��7 4!=��ز و ��� در ~�:� ری>�!، R�ارت را #Fی@ $8�7 و 4! �را#� (96 ده ��62U ت و�U !ادوی ، !#�V �ن را �4 

.7����ی S�# 7��7و ا�j:! 8�د� و �4 (�! ه�� ��ن �6�:



4ـ�رچ %!ا�ــ����@

● #�اد kزم:

:M�� !8�� ▪١٢٠���  �"�# 

 :��� ▪١!�R 

 7Kد١▪ 4�گ 4�: 

 7Kد١▪ =��ز: 

 :�1��: !U�H ▪7د٣K 

 H�م�D ▪h٠٠رچ: 

 :PJر�٣▪ رو� n��D ��پ   

:!�● 3�ز (%

و #� ری�ی@  #�ه� (�4! ا�  در  را   �7� �د  ��ز = و   �4 4�گ   ،���  ،!8��

PJا� �4 رو�د� ه���1 را =�ر� 8��: !U�H .م ��د�� 4! #�اد k�4 #� ا:�ای�@. ه�! #�اد را #>"�ط 8�د� و#� IHاری@ R �4�ارت #Fی@ �4��7 (� =��ز 

.@�&��$� را #� ا:�ای

� .7��@ و #� IHاری@ (��م 3�ل �M در ی>�Wل ��4��� و 4�گ 4� را �رج 8�د�، �Dرچ را در ~�ف ه�� 7Uا#>"�ط را رو� �Dرچ ری>�! و �ن را #� =���

$8�@. IJا �#�د� ��و ا�9. �# P��@ و�4 زی��ن (�ی'8 �#



�4رچ  (�-� 

 ● #�اد kزم:

 H�م ٢٠٠▪ �Dرچ  (��� و ری� ��7 : 

 : PJر� ٣▪ رو� IJ  n��Dا

 7Kد١▪ =��ز 8�&0  و ری���7 : 

���ا: = ��$= ▪Aم ٠�H 

 7Kد٢▪ زرد�  (>@ #�غ : 

 IJ  n��Dا�ر� ٢▪ 62U��  ری� ��7 : 

��0  و :"7C#  !4 : S6ار kزم  ▪

▪ :"D  S6�7C#  !4 :�#ار kزم 

:!�● 3�ز (%

 در ی0  #�ه���4!  #���| ا7�4ا 8��  را �ب  $8�7 ودر �ن  �Dرچ  و =��ز را رو�  R�ارت 

.7�$8  Pرارو� �2"!  :�  V�� ،ی�  ��دF3  ن�  Y�#���| (96 ده�7 (� ر

 S6": 0  و�� ��V  در ی0  ��8!  #���| =$��، زرد� ه�� (>@ #�غ ، 62U��  و 

را �ن   �D�4رچ ه�    V�� ،7���م  ��  F#�8 �)  7���4 4!  ه@   ی�7ی1��ب    �4 را 

رو�  را   �#�D   S6": و   7� ��4 ��ن   رو� �2�Dت   را  #>"�ط    Pای  ،7�$8 #>"�ط 

.7��ن ه����4

�C!  در :� زی� R�ارت �D k�4  !"2�ار ده�F3 �) 7ی�  ��د و =�  IJ،7$8ا�  ��� �#�د�  ٣ (� ٢ ��V  4�ا�  D7، د����و ا�9  در o�رت  د >�ا� #� (�ا

.7�$8  S�# 7��Dرچ ه��  =6��  را �4 �ب   ��� و ا��اع �V ه��  D�#� و �6



�4رچ (�-�

● #�اد kزم:

�"�8 @�� �7� !C"R !C"R و ��▪ �Dرچ (�

��ز 8�&0 ری� ��7 ی7K 0د= ▪

▪ �رد ���ر� و ی� �رد ��ن 7C# !4ار kزم

���ا =$��� H�م= ��$= ▪

▪ زرد� (>@ #�غ دو 7Kد

▪ 62U�� ری� �IJ n��D !� �7ا �ر�

▪ 8�� �ب �IJ n��D !� �7ا�ر�

��� 7C# !4ار kزم� S6": 0 و�� ▪

:!�● 3�ز (%

�C! (96 دادن �8:� ا�V�� .9 درا7�4ا در #�ه� (�4!، 8�� را �ب #� $8�@ و �Dرچ و =��ز را داS �ن #� ری�ی@ (� F3ی� ��د،Dی2$� ($%� &$7 د 

����ا، زرد� ه�� (>@ #�غ، ��S6": ،0 و 62U�� ری� ��7 را �ب ه@ #� ز= ��$= !��H7اU �:�~رچ ه� #>"�ط�D �4 V�� ،م ��د�� F#�8 �) @�

@��! 8�د� و رو� �ن �رد ��ن ی� =�در ���ر� #�  =��) !�7$8.#�  $8�@، �ن ��H ایP #>"�ط را ( �# �������� ه@ �ن را � S6": !�� ا ،

��R ،7ل IJا� ��� 8!�� Y���D !Cرچ ه� را در :� D�ار داد� (� F3ی� رDا� دو (� �! د�4 V��.9و ا��م دارد �#�د� ��� �� �Dرچ =6

S�# ،7��D V� �4 7�#� و ی� �4 ا��اع �V ه�ی� 8! �د(�ن در�$8  �# 9�$8�7.ای�D Pرچ را #�  (�ا 

��اد� ���� !"�#:r�$#



�4رچ (�! و �4رچ �!%�ر#

) �Dرچ ="�١

M�)�) P7 .4! ای�$8 !:�jای� (�ن اIJ 9��%: !4 @رچ ="� را ه�D !�6ه Pاز ای

8"��@ ا��>�ان ه�ی��ن را (���P 8�د� ای7. ���ذ

�6�h:● #�ادkزم 4�ا�  

 :E��4 ▪A/٢،!����= 

 :��8 ▪Aم،٠�H 

▪ ادوی! ="�ی�: یn��D 0 &�ی>�ر�،

،�"�8 @��▪ �Dرچ (�ز�: 

،!����= �\�▪ زر�0: 

��ز داغ: �! n��D ��=>�ر�،= ▪

��1: یIJ n��D 0ا�ر�،�: !U�H رب ▪

،Yا� (! دی�ن  �اش ی� �8ه� 4�� ▪

 IJ n��Dا�ر�.٢▪ �ب  ���� (�ز�: 

.@����� =>�D :9رچ را (96 #� ده�@ و �4"��� را 4! �ن #� ز� ●

�8 @���1 و زر�0 ا�Uز� #� ده�: !U�H از ا:�ودن رب V= و @�$8 �# !:�jز داغ را ا��4�'�� ��خ ��د و در �%�ی9 ��0 و 8�� را #�ا8$�ن = �

4�p ��7 و #�اد �#�د� � E��@ و �k !4k �ن 4�$���ن و ی� �8ه� #� & Yا8$�ن (! دی .@���D �4 �7رچ را #� ری�ی@ و رو� �ن را ادوی! ="�ی� #�ا:�ای

�!، دم 8�دن �Dرچ ="� ا�9. 4%��یP &��$� ایIJ Pا، ��kد ���ا� ����یP �8ر �478� .@�ز� ه��ا� �4 دوغ ا�9.=��

) �Dرچ ���ر�٢

��4 دار�7 &�ا 8! �4��ر �ش 23@ ا�9. !���W4! ه� �D �4رچ ���ر� #



● #�اد kزم:

،�"�8 @��▪ �Dرچ: 

،!����= �\�▪ �رد ���ر�: 

،��▪ (>@ #�غ، ی

��، یIJ n��D 0ا�ر�،� ▪

.0��▪ روPJ زی��ن و 

$8�7 و ��V در �رد ���ر�  !Dور !Dد� و ور�0 8'�ب  P��� از V= رچ ه� را�D :9<= ����7. (>@ #�غ را 4! �را#� زد� و 724 از● ����"f4

.7��ا�j:! 8�دن ��� و ��0 دو�4ر� ه@ �4

��ن ��خ $8��D .7رچ ه�� ���ر� ��7 را داغ داغ 4!ا8$�ن �Dرچ ه�� =����7 از �رد را در #>"�ط ��� و (>@ #�غ D�ار ده�7 و �ن ��H در روPJ زی

.7���ر ��و $8ه��ا� #��9 و 

�4رچ .-, (�

�6�h● #�اد kزم 4�ا�  

▪ ه'7K 9د �Dرچ �4رگ

�4�ر� روPJ زی��ن�# n��D ر�%& ▪

▪ ه'9 ورD! �8 ��س



��� !�R دو ▪

 H�م �Dرچ 8�&�٠٠0▪ 

▪ &$7 4�گ ا�6$�ج

���4�ر� �V #�ی��# n��D p� ▪

���ا= ���� =�ر#��ن ی� =$$= ▪

S6": 0 و�� ▪

P'ر� �وی��4�# n��D 0ی ▪

!�● 3�ز (%

�C! در :� H !8�یS �ن رو�P ا�D ،9�ار ده��DA.7رچ ه�� �4رگ را �4 روPJ زی��ن �J'�! 8�د� و 4�ا� Dد 

(�4! #$���� رو� R�ارت #Fی@ �Hز IHا��! و ��V روPJ زی��ن را در �ن 4�ی�ی7.

�C! (96 دهDا� ه'9 د�ی�ی7 و 4�د ��7 درون (�4! 4� S�D رچ را 8! از�D و ����S6": ،0 و �وی'P را ا�j:! 8�د� و =V از یk�R0 �8 ��س، � .7�

�C! از رو� R�ارت 4�داری7.Dد

���ا ی� =�ر#��ن را رو� �ن D�ار ده= ���7.درون �Dرچ ه�� �4رگ را �4 ایP #>"�ط =� 8�د� و =$

�� �ن �ب ��د.$= �) 7��C! درون :� D�ار دهDا� &$7 د�رچ را 4�D ف�~

�!ا��F 2 ��و��4



● #�اد kزم:

 �#�D ��4�  ▪Aم٠�H 

 H�م١A٠▪ #�ش 

 H�م٣A٠▪ 78و R"�ای� =��9 �7$8 

 PJم١٠٠▪ رو�H 

 n��D ��=>�ر�٣▪ =��ز ��خ ��7 

��S6": ،0 و زرد&�7C# !4 !4ار �8:� ▪

 �� H�م١٠٠▪ �

 P��4�ر�١▪ دار&�# n��D 

��ان kزم# !4 S�Hر��▪ H�دو و =�در 

:!�● 3�ز (%

7� !8 �= @��$8�7. ا7�4ا  �4�� را ��4ی7،  V� S�D M� و #�ش را �#�D ��4� 

$8�7 (� ه� دو F#�8 =>�! ��د. !:�jش را ا�#

.7��7 و در #7Cار� روPJ ��خ $8$�78و R"�ای� را =��4 9

(��م #�اد =>�! ��7 را ه��ا� �4 =��ز ��خ 8�د�، ��S6": ،0، زرد&�4! و

#7Cار� �ب در ~�:� 4�ی�ی7 و در �ن را I14اریF#�8 �) 7 =>�! و  ! ��د.

$8�7 و =V از &U 7$�ش هIJ !8 �#�1$ا �U ا:��د در !:�jرا ا P��� و دار&�

�S =�در ��7 (�ی�P 8�د� و �4Hر���7 و 7C# �4ار� H�دو و '�4 ���~�ف #�رد 

.7�$8 S���ن #



�!ط �� ������ت(���ر# 

�6�� ا � h● #�اد kزم 4�ا�  

 :|���# �$� 7Kد�٣�M ز#

 :|���# �#�D ز�� 7Kد٢=

 :|���# E7د١ه�یK 

 :|���# �1��: !U�Hh7دK 

!����= �\��>�د :���1 �ب =�: 

:"S6 د �! ا� D�#� و ���: ی� 7Kد

روPJ زی��ن: دو IJ n��Dا �ر�

�\� n��D &�ی>�ر� :���=�در ���وزی�� �

�\� n��D &�ی>�ر� :S����ز

=�در آ�ر�: ی� n��D &�ی>�ر�

 IJ n��Dا �ر�٢#��9 آ@ &�ب: 

 :�7� �=�= S�Hر��١/h!����= 

�!�١ب U�ش: ���=

�Dرچ : 7C# !4ار kزم

:!�● 3�ز (%

�7 و I14اری7 ��4�7. ���ی��ت و ��M ز#�$� ه��S و �ب U�ش را ه@ �4Hر���C! آ$�ر I14اری7. در�١٠ را ��4ی7، 724 4! #7ت در ی� آ��! #���|، Dد 

�S، =�در آ�ر� و#�ه� (�4! روPJ را داغ آ�د� =��زه� را 4�ش ه�� �4رگ زد� ه��ا� �4 ��� (�! ��7 ��خ #�  آ����@. ��V زی�� ����، :"S6، ز$

�jا k�4 د� 4! #�اد�د آ�A:! #�  آ$�@. ایP #�اد را آ�� (96 #�  ده�@ و 7Rود ��� را ا�j:! #�  آ$�@. :"S6 د �! ا� و ه�یE را o !4�رت ��2�# 

�S را از �o:� رد #� آ$�@ و در �p�4 :'�ر #�  دهHر�� k�R .7��IH  �# !Cاری@ (� ��م ��Dد������ �ن H�:�! ��د (�6 ! �ن را دور ری>�! و �� �) @�

��1 و ��M ز#�$� ا�j:! #�  آ$�@. وSC"D ��D آ�د، در �ن را IHا��! و�: !U�H !4 را S�Hر���C! 3�ل #� آ'١٠7 R�ارت را آ@ #� آ$�@. 7Rود Dد 

�>�د :���1 �ب =� ��7، #��9 و ��� را ا�j:! #�  آ$�@. آ�� � IJ 724ا �#�د� ��و ا�V��.9 رو� �ن را �D �4رچ(� ���ی��ت =>�! ���7. در �

.@�=>�! ��7 (�ی�P #� آ$



���ب �4رچ

● آ��ب �Dرچ، ��ع اول

:9<= ���� ▪

7���! #� (�اC4 7 و ر:�� و���� ا� �%�و���Dرچ 7o:� (در :�و���1 ه�� ز

�7 و ��V 4! �ن ��� و :"S6 زد� 4! #7ت���"f4 PJی� رو ��7) را در آ��7ا آ$=

٣٠ (� ٢٠���� �k �7 و ی��7 (� #�� 14��د. 724 4! ��) آ'���o !C� آ$Dد 

��� !�o�) ز���ا�4�7ن در =) .7�D�ار ده�7 و 4� رو� �(p ذ�Jل، آ��ب آ$

��د &�ا آ! �K�4 د��! ا� �7ن �Dرچ ه� #� ��د).

● آ��ب �Dرچ، ��ع دوم

:9<= ���� ▪

�7 و �رد ���ر� را آ@ آ@ ا�j:! آ$�7 و�ی� 7Kد (>@ #�غ را �ب 4! ه@ �4

�7 و 4� رو� ��$� :� آ! Fً�D �4 ر���"f4 rی�# Pرچ ه� را در ای�D 7. اآ$�ن���7 4� رو� �ن ه�ه�W$�ن ه@ �4��7. #� (�ا$�W4 7د� ای�ب آ�& ��ی� آ PJو

7. ��$� را در :� IHا��! 4! #7ت ��C! در R�ارت ���١٠ی��ت #�2� ه@ ���4D١٨٠.7 د� درU! آ��ب آ$



� 8��ه����

�6�h �) �:● #�اد kزم 4�ا�  

�M ز#�$� #���|: &%�ر 7Kد�

��ز #���|: ی� 7Kد=

�رد  �!: &%�ر IJ n��Dا�ر�

�رد ���ر�: ی� IJ n��Dا�ر�

�رد�>�د&�: ی� IJ n��Dا�ر�

!������ی�: ی� =

�ر� ��& n��D دو :S6": و ���

�ر� ��& n��D و زرد &�4!: دو ���زی�� �

�ن، #�ز�:) ی� IJ n��Dا�ر��))�'���ی��ت �2#� 

!����روPJ #�یr: ی� دوم =

:!�● 3�ز (%

�M ز#�$� و =��ز �م را =��H 9�:�! ه� .@���ا� �4 ��ی� &�خ #� آ$�@ و ��V �رد  �!، �ردا7�4ا ��ی� را 4! ��4 (96 داد� و �#�د� #� آ$

�7ا آ7$، ����1 در د����ن 4!���ر�، �رد�>�د&�، ���، :"S6، زرد&�4! و زی�� را ا�j:! آ�د�، �ب ورز #� ده�@ 4! 3�ر� = �H7$��& 9 �R !آ

��1 وo�رت H�د ی� #����S در�9 #� آ$�@. در #�R"! 724 ه� دو 3�ف ��%� را در روPJ داغ ��خ آ�د��: !U�H ،ر ��ر�� و 724 ه��ا�  ���(�ش، 

.@��M ز#�$� ��خ ��7 ��و #� آ$�

:!��� ●

�\� #�ی! را �4 ���ی��ت #�2� #>"�ط ���د� و ��V �ن را ��خ ���ی�7.در P�j ز#�ن 7���C! ا�٣٠.9 �3) ایP آ�"9 #� (�اDد 



������و �� (!ر@ ��? ز

● #�اد kزم:

 7KدA▪ 78و� ��� 8�&0 ی0 ا�7از�: 

�"�8 @�� :�$�▪ =�ر� ��M ز#

 :PJم١٠٠▪ رو�H 

 H�م١٠٠▪ =$�� H�وی� ی� H�دا: 

:!�● 3�ز(%

�ن  !4  0�� و ��8   @�$8 �#  �\�  ��D از  و   @�$8 �#  9��= را  78وه� 

�@، 724 روPJ را در ~�:� ری>�! داغ #� $8�@ و دو 3�ف 78و ه� را در�#� ز

�� #� ری�ی@ و رو�D را در �$����1 =�ر� ��M ز#� .@�روPJ ��8 ��خ #� $8

.@���= �# ���@ و رو� ه� 2�D! 78و ��8 =$�78و ه� را �4 =�ر� #� =���

�@ و رو� =$��� و�| :� R �4�ارت $� درU! 4�ا�78٣A٠و ه� را در ~�:� #� &

 �) 9K�� @�� رIH �# 9K�� r4اری@ ��4�7 (� رو� ��%� F3 F#�8ی�٣#7ت 

.@�$���د. 78وه� را 4! ��S ��2ع در ~�ف H�د� #� &



��و و ������ت ()�2

�6�● #�اد kزم 4�ا� &%�ر 

▪ &%�ر 7Kد 78و

�$2�▪ ی0 ��م :$��ن 4�گ 

�4�ر� روPJ زی��ن�# n��D !� ▪

0���4�ر� �# n��D ی0 &%�رم ▪

�$�▪ ی0 &%�رم :$��ن �4دام ز#

�� =�ر#��ن$= ▪

����4�ر� �4"�# n��D 0ی ▪

!�● 3�ز (%

.7��� را رو� R�ارت #Fی@ D�ار داد� و �4دام ز#�$� را در �ن (96 ده&�4! 8�)

$8�4.7�گ ه�� �2$� را �د 8�د P%= !������ IJ�8 را رو� �%�� و ه��ا� �4 78و و �4"��� درون ��8! ا� 4�ی�ی7 و �4دام��V 78و را kی! kی! 8�د� و �

$8�7 (� #�اد 4�ا�  ��o .7�$8 !:�jرا 4! �ن ا �$��C! �4ه@ �#�>�! ��د. ��V #�اد را در �4�C'4 ری>�! و 4! #��ان د >�ا� ��0 و :"١٠S6ز#Dد 

.7�$8 P��� =�ر#��ن را �د 8�د� و رو� ��م ��د� ری>�! و IJا را (��$= .7�$8 !:�jا




 و ��د���نV�

�6�h(● #�اد kزم:(4�ا�  

 آ�"�١▪ �4د#��ن ��خ آ�د� 74ون (>@: 

��ز ��خ ��7 : = ▪٢n��D 

�2$�ع داغ:  ▪٢n��D 

(!����7 ��7 (4! ���6 #��9 آ���U �7� ب��▪ آ'� ��

▪ ز6K�ان

 ا����ن١▪ H�دو� ����ب ��7 : 

▪ �ب

:!�● 3�ز (%

�) @��4د#��ن ��خ ��7 و =>�! ��7 را آ! اFo" �ب �7ا��! 7��4 #� آ�4

 ! و آp دار ��د(در #�rD آ�4�7ن H��9 آ�ب را #� آ'�@) #�rD آ�4�7ن

�# !:�jز داغ را ا���2$� داغ و = . @�n��D n��D آ'� را ا�j:! #� آ$

# !:�jان را ا�6Kو724 از �ن ز @�� آ$�@. آ'� و �4د#��ن را 4� رو� ��H !"2ز #�آ$�@ و#�7داً #� آ�4�@. H�دو� ����ب ��7 را ا�j:! #� آ$

�$2� داغ ، =��ز داغ، H�دوو آ�� آ'� آ! 4! �ن ز6K�ان4�ی@،&SD 7$ آ! �رد �2"! را �#�ش #� آ$�@ و در ~�ف د >�ا� #� ری�ی@ . رویp را �4 

. @�زد� ��4�@ (�ی�P #� آ$




 و ��د���نV�

● #�اد kزم :

 7Kد�▪ �4د#��ن =

��ز == ▪h7دK 

 IJ n��Dا �ر�٢▪ �2$� داغ =

��ان  �\�▪ #H �f�دو =

▪ 8'0 =ی0  ��ان

: !�● 3�ز (%

V�� @��7ه# 4�ش  o !4�رت �K�د�  را =��9 8$�7 و   �%��4د#�� ا7�4ا 

� F��زه� را o !4�رت =. @��@ ��9K در �ب و ��D 0�ار #�7ه��4د#���%� را 

�$����ز ��خ #= PJ�7 رو����D�4 2$� را در�@ و 8$�ر #� IHاری@ .�د 8�د� ودر روPJ ��خ #� $8�@ (� ��F3 ��د . 

��ب�4١Aد#���%� را ��خ 8�د� ��7C# Vار� �ب رو� �ن #��ی�ی@ (� ���H �4 و !�:�H ن را� �:�jب ا� V�� . م ��د���C! 4! �را#� ��4د و Dد 

@�$��# !:�jرا ا S6": 0 و����ز ، �2$� داغ ، H�دو ،0'8 ،= 724 . @�$���@. ��IJ Vا را در ~�:� 8'��7 و �4�4د#���%� را  ! #$�� و �ب #>"�ط #

. @�$8 �# P�#7Cار� =��ز داغ ، 8'0 و �2$�ع (��

�, ��و��� �� ���� د����



● #�اد kزم

�4�ر� 7�$8�# n��D 0ی ▪

V� ر� ��ی���4�# n��D 0ی ▪

7�$8 PJر� رو��4�# n��D 0ی ▪

▪ ��8 روPJ ه��! ا�1�ر

 ▪hA٠�"8و�م 8"@ 4�H 

��� !�Rدو ▪

S�����4�ر� ز�# n��D 0ی ▪

▪ ی0 :$��ن �ب #�غ

!�● 3�ز (%

�8 �) 7�$8 !:�j8$�7 را 4! �ن ا V�� .7��C!روPJ 8$�7 را در ی0 ~�ف 8�&0 ری>�! و H ��8�م $8D7ود �! دR �8ر در Pا� ای�ض 8$7 4�K Y�� ر

 روPJ ا�1�ر را 4�ی�ی7 و 8"@ 4�و8"� را 8! 4!وk 9Dزم ا�9. در ی0 ��8! 8�&0 �ب #�غ را �4 ��ی�، �V و 8$�7 #>"�ط $8�V�� .7 در ی0 (�4!

�S و ��� را 4! �ن����C! (96 ده�V�� .7 زDا� ی0 د�ی�ی7 و 4�د� ای7 4�8 @��C) 0&�8 �2ت�D ا��7 و 4�$8 !:�j٣٠ ا!�<��%� را �4 ه@ �#� !���� 

Dا� دو (� �! د�اری7 (� 4I14 ف را�د� و در ~�8 !:�jط درون ��8! را 4! �ن ا�"<# V��.7��C! ��4د.$8

�, ��خ .�@�



�6�● #�اد kزم 4�ا� دو 

(7��@ 7Kد SH) @"8 SH ه�� �ن را از ه@ 7Uا $8�▪ ی0 و 

▪ &%�ر n��D &�ی>�ر� روPJ زی��ن

�د ��7)) ��� !�R !� ▪

�\� :$��ن =�در 7�$8 ▪

▪ ی7K 0د  ���(�ش �4رگ

���� S6": 0 و�� ▪

▪ یn��D 0 &�ی>�ر� =�در زی�� ���

▪ یn��D 0 &�ی>�ر� #>"�ط ادوی!

7�$8 !�▪ دا

(P����(�ش (4�ا� (��  ▪

!�● 3�ز (%

، :"S6 و دا�! درU! :�ر�%�ی9 رو�P 8�د� و ��SH V 8"@ ه� را 4! ه��ا� دو n��D &�ی>�ر� روPJ زی��ن، ��hA٠0:� را از S�D �4 درR !U�ارت 

�C! درون :� D�ار ده�7 (� ر�Y �ن D ��8%�� ا� ��د.8٢A$�7 4! #7ت Dد 

��0،در #7ت ز#��� SH !8 8"@ ه� =>�! #� ���7، 4�ا� (%�! �V دو n��D &�ی>�ر� روPJ زی��ن را د ،���رون 4�D"�! ری>�! =�در 8$�7، �ب  

 SH .7��%� را Fً#�8 �4 ه@ #>"�ط $8� V�� 7 و�$8�S6":.7، زی�� و #>"�ط ادوی! را 4! �ن 4��6ای S�# V� ا��م و 4! ه��H 8"@ ه� را



��!� L� �� و ������ت ���D ���!9

▪ #�اد kزم:

 ���& �� H�مh٠٠ـ  �4

 7Kد 8�&١0ـ =��ز �د 8�د� 

�د 8�د�  ��� S6": ١ـ/h7دK 

�د 8�د�  V:�8 ١ـ!D�� 

�د 8�د�  E7د #���|١ـ ه�یK 

 PJر�١ـ رو� IJ n��Dا

ـ �V ��ی� 4! #��ان د >�ا�

 IJ n��Dا�ر�١ـ 62U�� ��3�ر� 

:!�▪ 3�ز (%

$8���o .7 روز 724 �ب V� ��o �) �%~9 ی0 724ازK�� را از ���& ��4� 

!:�jب 8@ دا�9 ا� �Hاری7 (� ��4د. اI14 ،ن �ب� @�R �4ا�7 و �4 &$7 4�4'�ی

�ب ��4د و �ب �ن (C�ی�ً� (��م ��د و  �4�� ا��87  ! ��د. در �"� �) 7�$8

jرا ا V� V�� .7�7.  �4�� را 4! ���ی��ت 4��6ای��7. در (�4! را I14اری7ی0 (�4! �4رگ ���ی��ت را در روPJ (96 ده��"� �رام 4! ه@ �4$8�7 و  !:�

�C! 4! �را#� U !4�ش 4>�رد. ��V در ~�ف را 4�داری7 و �4ز 4! �را#� U !4�ش 4��وDد E$= �)7 و ��4ی7 (� �ب �ن 4>�ر��ری7، و � #�(M 4! ه@ �4

�"���د.�ن را از رو� �2"! 4�داری7 و 62U�� را 4��6ای�7 و در ~�ف #$��M 4�ی�ی7 و ���6�� �4��را	 ���ی7  P7 8! ���ی��ت ای�$8 !U�) .7ی

�7 و ه@ #�اد =�) ������7. ���ی��ت �4ی7 (�د� �د را 6R¥ 8$$7، در ایo P�رت ه@ �� !�<=.7��ارزش IJای� �یp را 6R Fً#�8¥ 8�د� ا



�!ط %!ش ��, ��و(�

● #�اد kزم

�"� �4رگ ی� �7K p 78و� ���▪ ی7K 0د 78و� ��� 

▪ �! IJ n��Dا�ر� روPJ زی��ن

�\� :$��ن =��ز ▪

��� !�R !� ▪

�\� :$��ن �Dرچ �د ��7 ▪

7��4�ر� ��6� !8�# n��D دو ▪

 H�م H��9 &�خ 8�د�٢٠٠▪ 

�د ��7 �1��: !U�H 7دK دو ▪

▪ �! IJ n��Dا�ر� ری��ن (�ز� �د ��7

▪ یIJ n��D 0ا�ر� رز#�ر� (�ز� �د ��7

▪ �! &%�رم :$��ن =$�� =�ر#��ن

▪ ی7K 0د (>@ #�غ

0��▪ دو n��D &�ی>�ر� 

S6": ی>�ر��& n��D دو ▪

!�● 3�ز (%

� .7�$8 @���� �ن را از و�| 4! دو ) ��D�& 0�4 ی V�� �4 ���! و��V �4 یn��D 0 &�ی>�ر� درون �ن را 4! �78�4و ��� را 4 9��= �4! 

.7�$8 � �

$8�7 (� ��8دو n��D از روPJ زی��ن را در (�4! ا� ری>�! و ��V رو� �2"! ا� #Fی@ D�ار ده�7 و ��� و = ��o 7 و�$8 !:�jد ��7 را 4! �ن ا���ز 

�د 8�د� ای7 4! #�اد ا�j:! 8�د� و #���ی�ت درون 78و S�D رچ ه� را 8! از�D V�� .م ��د��� � و �د 8�د� 4�دی7، 4! #�اد درون n��D �4 !8 را 

�! روPJ را ریC4 ��1ف دی�7 و در ~��C! دی1� (96 دهDا� دو د�را 4 �%�>�! و H��9 &�خ 8�د� را در �ن (96 ده�7 و ��U�H V!(�4! ا�j:! 8�د� و �

� Y��C! ا�Uز� ده�7 (� #>"�ط F3 Fً#�8ی� رDد p� ا��7 و 4��د ��7 را 4! �ن 4��6ای �1��د. ��V #���ی�ت دو (�4! را �4 ه@ #>"�ط 8�د� و:�

�7 و 4! #>"�ط درون (�4!رز#�ر� و ری��ن �د ��7 را 4! �ن 4��6ای�7. در ~�:� (>@ #�غ را �4 =$�� =�ر#��ن و ��0 و� :"S6 ا�j:! 8�د� و 4! ه@ �4

�R !C�ارت ده�7. داS 78و را �4 #>"�ط �#�د� ��7 =� $8�7 و 4�ا�Dا� ی0 د�7 و 4�$8 !:�j٢٠.7 ا��C! درون :� D�ار دهDد 



���Y ��د���ن

● #�اد kزم

�"�8 @�� 9��H ▪

 ا����ن١▪ �f4�ر� 

 �$� 7Kد٢▪ ��M ز#

 7Kد٣▪ �4د#��ن 

 ����K ��� n��D ��=>�ر�١▪ H�د  

 7Kد٣▪ =��ز 

 !U�H ١▪ ربn��D 

��ان kزم# !4 PJرو ▪

��0 ، زرد &�4! 4! #��ان kزم ،S6": ▪

!�%) �1��1& ●

�%���1 را �4 ��: !U�H د� رب�8 !:�j9 را ا��H @����د� (� =>�! ��د=��ز را ��ز	 ��ز	 �د 8�د� و (96 #� ده !:�jب 4! �ن ا� V�� د���� ��خ 

�@ 8�د� 4!٠ �f4�ر� ، ��S6": ، 0 ، زرد&�4! و H�د  ��� را ا�j:! 8�د� �4د#���%� را 4�ی�7 ��خ 8�د� ٠� ��S�D V از ا�j:! 8�دن U�H! ه� را دو 

�@ ��9K �#�د� #� ��د �4 ��M ز����د��ر�9 ا�j:! 8�د� �4د#���%� را 4! �ن ا�j:! 8�د� 724 از  P��$� ��خ ��7 و داS ~�:� (�ی#٠Pای 



IJ٠ا �4 4��E ��و#� ��د 

�_���� �� ��وه� و ��د���ن ه�

7$��4د#��ن و 78و �Uو ���ی��(� ه��FK !8 7$و� 4� 23@ �ب #� (�ا

��IJ Sای� 4�ا� ��8�� ��4$7 8! در رژی@ IJای� ه��7$.#

�7 8! 78و در د:r &��4 ه�� 74ن �4��ر #��� ا�9.��ب ا�9 74ا

�را	 �4د#��ن و 78و را 4! ��� �#�زش !�ا#�وز در ���ن ���� �4�� روش (%

.@�#� ده

● #�اد kزم:

 7Kد٣▪ �4د#��ن 8�&0: 

 7Kد٣▪ 78و #���ی� #���|: 

 :|���# �1��: !U�H ▪7د�K 

 :|���# �$� 7Kد٢▪ ��M ز#

��ان  @���>�د ��� =>�!: ی0 و  ▪

 :�� H�م�٠▪ =$

 IJ n��Dا�ر�h▪ روPJ زی��ن: 

��ان kزم# !4 :S6": 0 و�� ▪

:!�● 3�ز (%



� از ه@ 7Uا ��د و ��S �4د#��ن و 78و 6R¥ ��د��ه�� �4د#��ن و 78و را 7Uا $8�7 و ��%� را o !4�رت C"R !C"R! 4! 3�ر� 8! ا��%�� C"R! ه

�4�ی7.

$8�7 و 4�C"R  P! ه�� 78و و �4د#��ن ی0 در  !C"R !C"R را �$���1 و ��M ز#�: !U�H 7دK !�.7���ن D�ار ده#

.7����4 �%�� !4 S6": 0 و�� ��8

�7 و #7Cار� روPJ زی��ن رو� ��%� 4�ی�ی7 $�W4 ز����D !C�ار ده�h٠7 (� ٣٠و ~�ف را در :� R �4�ارت #Fی@ �4د#��ن ه� و 78وه� را در ی0 ~�ف H�د Dد 

��D�4 �1 ه����: !U�H ،7وری����7 را �د $8�7 و ه��ا� �>�د =>�! در و�| ~�ف(3�ر� 8! 78و و �4د#��ن  ! ��د)، ��V ~�ف را از :� 4��ون 4�

.7�D�ار ده

�7 $8�7 و ��� را رو� #�اد درون ~�ف ر$=7.١٠��C! دی1� ~�ف را در :� D�ار ده�IJ .7ا را �4 ه��P ~�ف ��و $8Dد 

��ش �Uن

���زا����4

● #�اد kزم:

 7Kد،١٠▪ �4د#��ن در�9: 

 7Kد،٣▪ (>@ #�غ: 

 :��� ▪A/١،!)�4 

��0 و :"7C# !4 :S6ار kزم، ▪

 :|���# �1��: !U�H ▪7د،٣K 

 H�م،٢A٠▪ روPJ ی� 8��: 



▪ زرد&�4!: �\� n��D &�ی>�ر�

:!�● 3�ز (%

p)� و رو� @��4د#��ن ه� را ���!، �4 ��	 �8رد =��9 ��%� را &�	 #� ده

��H �# �4د#��ن را �د. =��9 و ��� !�<= Fً#�8 !8 �7R !4 ،@���ه� راز�Jل ی� در �8 :� ��8ب #� $8� .@�ی@. ��H �4 V��9 8�ب  ! #� $8

 ��د. ��V �4د#��ن ه� را �4 ��� و روPJ ی�=��9 �7$8، �4 ��8 ��H �4 0��9 8�ب 8�4��7 و �4 روPJ و ��8 زرد&�4! (96 #� ده�@ (� F3ی�

�1� !) !8 @���د. ��7Cر ��خ #� $8�@ (� (C�ی�ً� �r�U p4 ��د.8�� و ��8 زرد&�4! #>"�ط 8�د�، رو� R�ارت #Fی@ ��خ #� $8�@ و #�(M ه@ #� ز

$8�@ و �4ز 8 �# !:�jد�، 4! �4د#��ن ه� ا�����1 ه� را =���D ،�7$8 9چ �Dچ �: !U�H ��1�4�V�� .7�6 �4د#��ن ه� را� PJ4! رو �) @��� (96 #� ده

�@. و��D (>@ #�غ 4$���! �7، �ن را �ه��! �4 �4د#��ن ه� #>"�ط 8�د�،8$�ر زد� در و�| (�و� یn��D 0 8�� ری>�!، (>@ #�غ ه� را در �ن #� �

�@ و 724 از رو� �2"! 4�#� داری@.���0 و :"S6 #� ز

 ���c���Y8 9!��� ��� ��ا# 

�@. &$�ن &!��! آ�آ� ا�9 �4 ایP (�6وت آ! �ن را ه@ ��� ز�� ��H��

د9D آ�د� ای7  �4��� ��� (�ز� 4! �4زار �#�7 ا�H 9�&! از ��4�ا�! �ن آ��

�ردن !4 را  ��اد� � ���Kا  M'#ا P��7 ه��(�ا  �#  ��� ا#�   !��IH

 |C: و #7ت ز#�ن =>9 �ن ��4�� ��� دK�ت آ$�7. ایIJ Pا ای�ا�  ��H��٢٠

�C! ا�9.Dد

● #�اد kزم:

،�"��@ آ� :��� ��4�  ▪



 7Kد،7K hد، (>@ #�غ: ٢▪ =��ز #���|: 

�4�ر�،�# n��D ی� :Pی��▪ U�ش �

 :PJ١▪ روAم.٠�H 

:9<= ���� ●

Dش #� ری�ی@. 724 از دو ی� �! د�U و در �ب .@���ی@ و ��زك Fل #� آ$H �# را ���U !C�ش ���یP و ��� را ا�j:! #� آ$�@. ���V�و(!  �4

3 7R �) د��ل آF ���4�� =>�! را در �o:� #� ری�ی@ (� �ب �ن آ�#H F�:�! ��د. =��ز را � ��4�  �4 V�� ز را��= .@�Fی� �7ن در روPJ ��خ #� آ$

4�� را �oف #� آ$�  n��D 9'= �4 از �ن V= .�7 ��د��@ و (>@ #�غ ه� را #$�@ رو� �ن #� ��$�@ ورو� R�ارت #� IHاری@ (� �ب �ن آ�#F آ'

�@ و رو� R�ارت #Fی@ #� IHاری@ و در �ن را #� 4$7ی@. آ�:��6��7 (>@ #�غ ه� ��4! ��د.آ�� ��� و :"S6 4! �ن ه� #� ز� |C: 9ا� 

.7�'�4 Vد� ا�9 �ن را در دی�#� ��H��

�-�"� ��ا# %!راG ������ت

ارزش IJا�� ���ی��ت:

ارد:���ی��ت �4��ر #�If ه��$7 و #�اد� 8! در ��%� ی�:9 #� ��د #�اد� ا�9 8! 74ن ا���ن kزم د

- دارا� #�اد =�و(��$� و #�اد 72#�� ه��7$.١

- #�اد �'��! ا� را ه@ دارا #� 7$��4.٢

 در ��%� #�U�د #� A,B,C.7$��4- وی��#�P ه�� ٣

.7$���4 �D�4 �%�و � �4ی7 3�ز =>�P ایP ���ی��ت را در ��� H�:9 (� #�اد :�ق در �

:7���ت ذیS#�8 !U�) S دا��! ��4� !4 �%�در #�رد ���ی��ت و �3) �



��! ��7 و 4�ا� ه� :�د� روزا�$� �)��R اد�# !"�U از ���ی��(� ا�9 8! از ��! اFًD ی0 ��M ز#�$� kزم ا�9 و &�ن دارا���M ز#�$�: ی

�7 و از ��M ز#�$� =V از =>�o�:F4 P"! �4ی7#�اد IJا�� �4��ر ا�9 �4ی7 �4 =��9 =>�! ��د S�D از =>���R P ا �7Cور ��M ز#�$� را �د $��

 P�9 ��4�7 &�ن در ��C Mا���6د� 8�د در ا�� #��7ن وی��#K�� 7$& �Hد ا�9 8! ا�U�# رچ�D �K�� �$�ز#�$� �ن از 4�P #� رود در ��M ز#

�M ز#� V= 7��4 �# P��1:#��| #��7K ا��D 9رچ ه� ر�7 و ��� #� 8$$7 و #�اد IJا�� �ن را از 4��: !U�H.@��$� را ���ی7 =>�! ��1ه7ار� $8

 P��@ دارا� وی��#��1 &$��W! #� دا��: !U�HCی@ �ن ر�4! �8ر �4 @��اه �# !���ود. ���یS�D 7 از ای$ P�ا �د $8�@ ا�9 و � �4ی7 د9D 8�د 8! از 4

�د ��4�7 وی��#�P �ن از 4�P #� رود. �1��: !U�H !&�ا ه�زی

$�Uردن �ن ا��@ اM"J ا�>�ص از ��ب #� 8$$7 ا�6$�ج &�ن �Uء ���ی��ت ���ا�6$�ج: ���� ا� ا�9 �4��ر 6#�7 و � ه��ن 3�ر� 8! #� دا

 P��"� =� ر�Y #� 7��4 از  ��ظ وی��#��7C# !8 9ار وی��#�A Pا�9 و ر�Y �ن ه@ ��4��ر J$� ا�9 4�ا� #��ل 74  Aد در ی0 :$��ن�U�# 

�@ 7C# !8ار وی��#�A P وا7R وی��#�P ٢١٢٠٠ا�6$�ج =>�! ��ح داد� ��د. ی0 :$��ن ا�6$�ج =>�! ��7 دارا� � kزمA #� 7��4 در P�j �4ی7 74ا

��ج وی��#�h P وا7R ا�9 4$�4� ایP از �ردن ی0 :$��ن ا�6$�ج =>�! ا���ن در 7Rود 4٢h 9K�� A٠٠٠�ا� ا���ن در ه� ��د راA 4�ا4� ا !� روزا

 P���� رود و � ا�6$�ج &�ن دارا� وی��#�oA P�ف 8�د� ا�9. وی��# P� ه@ #� 7��4 ایP وی��#�P درC در #���R (�3 rDس ��� 7��4 و از 4

 #� ��4$7 4�ی�ی@ وC رو� IJاه��� 8! دارا� وی��#�R P�ارت و ه�ا از 4�P #� رود و &�ن ایP وی��#�P در �ب SR S4�D #� 7��4 اH� 7C#ار �ب زی�د�

 P� 8! در �ب SR ��7 دور ری>�! �اه7 �7. 4$�4� ایP اH� ا�6$�ج را #� �اه�@ ��4ی@ �4یV=C7 از =>�P ���� �ب �ن را دور 4�ی�ی@ (��م وی��#

�اه7 داد وا�6$�ج را �ب ���! در دیD Y�ار ده�@ R�ارت را زی�د #� $8�@ و در دیY را #� IHاری@ �د  V= (�3 ا��7ر �8:� �ب 4D !4 ا�6$�ج

�! ا�6$�ج 4! ایo P�رت =>�! �7 #� (�ان 4�ا� ا��اع IJاه� 4! �8ر 4�د.ا�6$�ج �م��4��ر  IیI ا�9 و #� (�ان 4�ا� ��kد ه@ از �ن=V از � 

�>�اه7 ر:9. P�ا���6د� 8�د و در P�j #�اد IJا�� �ن از 4

�2$�ع، (��ن، =��ز&!، 62U��، (��، ری��ن ���، ری��ن ) ، p6$4�W4! و # S#�� :ردن��ز�.���� 

.��62U ،ن��2$�ع، (� S#�� :��2# ����

�-�"� ��ا# 8��ه)!اران



:7���ت ذیS#�8 !U�) S دا��! ��4� !4 7���ه>�ار ه��H �Hا ●

��ه>�ار� =��و� #� 8$$7، ا:�ایp ی�:�H @از رژی �"��� (72اد ا:�اد� 4 !8! ���ه>�اران در �#�ی�� 7Rود در ��ل ه�� اH ٧! ا�9. (72اد�6���ن "�# 

��ه>�ار� 8! از �نH اع رژی@ ه����1��� ه�� و ا���ه>�اران، اH 72اد) pا:�ای �و� 4FK .9و�ا���= Sیkی�:�! ا�9. د ���'���و� #� 8$$7 ، ($�ع 4= 

��ه>�ار� #� (�ا�I# :7هH) M�و� #Iه�� H @د از رژی�ی0 :Seventh Day AdventistS� و واH !4 �1��4�و� ه�� #Iه�� و :"�� �6��D) ، 4! د 

!4 Sای� و #�یIJ r4�$# �2 4�دن���ا��ت 7��4، 4�� دی1� �1�ان "�ص و �3R P�'8 �4 96 �<#ر� از�� ار(�Cء و F� ¥6R#9 74ن ه��$7، در �4

��ه>�اH ����اR r4�$# !4 ���7م د��K ،�C: S��� U�ا#r 4! 3�ر S#�8 ی� ���� 4! د �ر�7، ا ��! در 8'�ره�� J$� و =�'�:�! (�، ایn3�$#P د

��ه>�ار� را از رو� ��Hه� ا��>�ب #� 8$$7 زی�H @د رژی���ه>�ار� (�6وت �RF# S4�D! ا� �4 ه�ی$!�R 9 ��8� ا(�6ق #� ا:�7 و #�دم H @ا ه�ی$! رژی

�7ارد. 9��H و��R ا��IJ @ی0 رژی

��ه>�ار�:H ات و #�ای�� رژی@ ه���� ●

�اران، 8�د�8ن و ا:�اد� 8! 4 ���� ز��ن �4ردار و ���د� ، ��� ���� !2#�U و� ه���H ��7K 7$م (���8k S�ز و دی�94 رو4�و4��# �)F�'# �

��ه>�اH @د ا���6د� 8$$�7 از ی0 رژی�ا� :�ی! 4If) ء�� �� ،7$��4 �# ����#! ری�� ��7 ه$�1#� ا:�ایpه��$7، در #2�ض �4 ��2j ر�

�� ��ء (Ifی! Pای �ل ��د. 4$�4��Kا�� #�$�ع اIJ ف #�اد�در #\ ��'���ه>�ارن (�م (#� ی�74 8! #�7ودی4 9H در Vegans@<) ،��4�'�� از � (

8"��@، �هP، رو� و وی� ،P���ه>�اران (�م 4�'�� در �� ��8�د =�و(�H .9ه>�اران ا���H غ�ه�� # P�#�B١٢,D¯\<�# .7� و ری��:FویD P�ار دار

 در #2�ض �� �7U، ا:�ایp ده$7.#�ا9�D ه�� (Ifی! ا� �4ی7 #%�رت ه�� �د را در 4���#! ری�� IJا�� و #'�ور� ایH P�و� ه��

��ه>�اران، #�ارد ��د#$�7 را در (�#�F� P#9 74ن �'�ن داد� H �"�<# و� ه���H و��دت ا����2ل#�� 2! 4�K ���ا�9. (�6وت H�و� ه� از 

��ت، #\�ف ا �S و �8:��P و ورزش 8�دن در #��ان :�ای7 4%7ا��� ایP رژی@ در H�و� ه�� ���'�ن #� ده7. در #��ن #�ای�� =�'$%�دد ���f) �"�<#

"D ر�����7ه�� �ن، 4����، K�و�D، ا����=�وز (=��8 ا��>�ان) و �7���24 در #�رد ایP رژی@ IJا��، �8هp در وزن 74ن، :'�ر �ن، #��ان  

از ���3ن ه� را #� (�ان ��م 4�د .

�!د�9 �� ذرت



● #�اد kزم

�4�ر� زی���# n��D 0ی ▪

0���4�ر� �# n��D �\� ▪

S6": ر���4�# n��D �\� ▪

PJر� رو��4�# n��D 0ی ▪

��� !�R دو ▪

▪ ی0 :$��ن �ب #�غ

�\� :$��ن �ب =�(�Cل ▪

���4�ر� ��# n��D �\� ▪

|���# E7د ه�یK دو ▪

�4�ر� �رد ذرت�# n��D 0ی ▪

�\� :$��ن =��ز&! ▪

�\� :$��ن ��د � ▪

!�● 3�ز (%

�� را (96 ده�7.در ی0 ~�ف #$��M زی�� را �4 ��0 و :"S6 #>"�ط $8�4�D .7"�! ا� را رو� R�ارت #Fی@ D�ار د� V�� ی�ی7 و�4 PJاد� و در �ن رو

$8�7در #>"�ط P8 �ب #�غ، �ب =�(�Cل و ��� 4�ی�یV�� .7 ی0 &%�رم از #>"�ط را درون 4�D"�! ری> ��o 7 و�$8 !:�jد ��7 را 4! �ن ا� Eو ه�ی !�

�C! ��4د.Dا� ه'9 د�4 �)

:�j4"�! ا�D !4 P8 ز&! را �4 #>"�ط درون #>"�ط��= V�� .7ی�ی�4 P8 ی7.�رد ذرت را درون #>"�ط��$8�U !4 �) 7�ش 4 ��o د� و�8 !

�K !C\�ا�! را درون ~�ف #$���� Dاز ی0 د V= د� و�8 !:�j4! #�اد ا �����ز&! و ��د � را =.7���و $8



��" ���4���!9 Gورا

��ن ��زك #�S  �اش و ی� (�:��ن o !4�رت H�م در 7 �4���IJ pا را #� (�ا= Pای

.7��� ه� و P'U (� 7ه� ��و آ$��%�#

�6�h:▪ #�اد kزم 4�ا�  

٢��� !�R 

ی� 7Kد =��ز

 7Kد :"S6 ��� (�ز�٢

٣٠rی�# PJرو �"�# 

ی� n��D &�ی>�ر� :"S6 =�در ��7

h٠٠�#�D �� H�م  �4

 H�م =$�� &7رر٧١

ی� 7Kد :"S6 د �! ا� (�ز� D�#� آ! دا�! اش را H�:�! ای7

��ان د >�ا�# !4 ���� S6": و ���

:!�▪ 3�ز (%

���ا7�4ا ��� و =��ز را =��H 9�:�! و �ب �د #� آ$�S6": .7 ��� (�ز� را 

�د آ�د� و در ی� (�4! روPJ را ری>�! و ��� و :"S6 و =��ز و = pه�ی !��C! (96 #� ده�@ (�A�در :"S6 را ا�j:! آ�د� و 4�ا� =V از 7Uا آ�دن داDد 

 !�:�H �7 را آ! �ب �ن را� !�<= ���ای7 در IJا��ز #� ری�ی@. در ای# P�R"! 4! ا�7از� ی�=��زه� F3ی� و ��م ��د. ��V آ$��و  �4�� D�#� ی�  �4

  Pرت =�ر� در#� �وری7. ای�o !4 د� و�را  ! آ ���! #�اد #>"�ط آ�د�n��D از  �4�� را 7Uا �1! #� داری@.  �4C4 �4 4! ری>�! و�) S4���  ! ��7 را دا�

�� &�ار را ر��7 آ�د� و در R�ارت آ�#Fً =�ی�P آ@ آ@ $= .@��R !C�ارت #� دهDا� &$7 د�درو 4 Fً#آ� ��$= �) @��4! #>"�ط #�ه���4! ا:�ود� و ه@ #� ز

�IJ pا را 23@ #� ده�@ و o�:F4"! �ن را در دیV آ'= S6": و �����7 و رو� �ن را �4 4�ش ه�� ��زآ� از :"S6 و�ن SR ��د. ��V �4 ا:�ودن 

.@�4�� D�#�� آ! 7Uا IHا��! ای@ (���P #� آ$� 




 �!ع %!راG �� �4رچ�

:�6�● #�اد kزم 4�ا� دو 

8�"�(ی� یD 0��3 #���| 8$��و �Dرچ) @���Dرچ=

 7Kدh(>@ #�غ=

 7Kد٣ (� ٢:"S6 د �! ا�=

=|���# �1��: !U�Hh �) A7دK 

4��د�=� PJروA �) ر���<=�� n��D 

 7Kد٣ (� ٢=��ز #���|=

��0 و :"S6=4! ا�7از� �8:�

:!�● 3�ز (%
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