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ی دکتر وجدیهفتگ یدستورات غذاها  

دهیکوب کباب  

نفر ۱ یلازم برا مواد  

شما یشده برا نییچرخ کرده به مقدار تع گوشت  

گرم ۷۰ ازیپ  

یو فلفل به مقدار کاف نمک  

هیته طرز  

 ازینکته: اگر پ دیدر آن رنده کن زیرا پس از پوست کندن و شستن با رنده ر ازیآماده کرده و پ یکاسه بزرگ ابتدا

گوشت چرخ کرده را همراه با نمک  دیکن یآن را خال یو آب اضاف دیرنده شده را بچلان ازیآب انداخت با دست پ

کند.  دایسبنده پکباب حالت چ هیتا ما دیخوب ورز ده او با دستتان مواد ر دیرنده شده اضافه کن ازیو فلفل به پ

لازم  یکردن کباب هم مقدمات خیس ی. برادیقرار ده خچالیساعت در  ۳تا  ۲را به مدت  یسپس مخلوط گوشت

 هیاز برداشتن ما شی. حالا پدیو کنار دستتان قرار ده دیزیآب جوش بر یمقدار یتا در کاسه کوچک تایاست ا

سپس همان طور که مواد در دست راستتان  د؛یآورو به شکل دوک در دیرا بردار هیما ازمشت  کیکباب رده 

دوباره  انیدر پا دیکباب کن هیبا ما خیو شروع به پوشاندن سطح ش دیبگذار یدوک هیما  یرا رو خیقرار دارد. س

سبة  یبر گوشت باق اتا اثر انگشتان شم دیفشار ده خیما س یخ را رو یو رو دیدستتان را در آب جوش فرو کن

فقط به  دیآن قرار ده یها را رو خی. سپس آتش را بر پا کرده، سدیبچسبان خیکباب را به س یانتها الاحالا ابتدا و

برشته شده  یگوشت کم ی. وقتردیتا گوشت خودش و ا بگ دیآتش را مرتب باد بزن دیکه ابتدا با دیخاطر داشته باش

آن را به صورت خالص  ای. در ضمن دیبار چرخ کن ۲را  دهیکباب کوب گوشتنکته  ستی.. باد زدن لازم ن گرید

دیگوشت گوسفند و گوساله استفاده کن بیاز ترک ای دیاز گوشت گوسفند آماده کن  

------------------------------------------------------------------------------------------------------------

------ 

یکباب تابه ا هیته طرز  

شما یشده برا نییبه مقدار تع یبدون چرب ایگوساله جوان کم چرب  ای یگوسفند گوشت  

یبه مقدار کاف نمک  

رنده شده ازیپ  

عدد ۱ یفرنگ گوجه  

و  دیو باد فرم ده دیخوب ورز ده ازیو با نمک و پ دی. گوشت را بار چرخ کندیزیبر یرنده شده را در ظرف ازیپ

حرارت را  دیبگذار میحرارت ملا یو رو دیو درب آن را ببند دی) قابلمه پهن کن گید ایو  یمی. رژ تابهیدر ماه

نازک باشد  یجمع شده و بهتر است که کبابها کم پزدیکه م یتا گوشت کاملاً بپزد معمولاً گوشت وقت دینکن ادیز

و دوباره  دیدر فاصله ،پخت کباب را برگردان دییفزایب تونیقاشق روغن ز کیاست به آن  یاگر کباب بدون چرب

( گوجه اندازدیکباب مانده بود . چون گوشت زمان پخته شدن آب م یآب برا یکم یوقت دیآن را محکم ببند درب

 یکبابها و گوجه فرنگ یوقت دیکبابها قرار داده و دوباره درب آنرا ببند یحلقه حلقه کرده و رو اردرا با ک هایفرنگ

دیکن سرو و نوش جان زیو بعد سرم دیبکش سیکاملاً پخته شدند در د  



 

 

  ی دکتر وجدیهفتگ یدستورات غذاها

 

 

 

یمیهمبرگر رژ  

 

 

قاشق  ۲شده  زیر یجعفر یقاشق غذاخور ۲رنده شده  ازیشما پ یشده برا نییچرخ کرده به مقدار تع گوشت

یغذاخور  

یدلخواه کم هیادو  

فلفل و نمک یکم  

 

حرارت داغ بشه. از  یرو نیرو بذار یچدن تابه و حرارت و نیتابه بذار یتو و نیمواد رو باهم مخلوط کن تمام

شد. طرف  یطرف که کتاب کیو  ندارهیچون گوشت آب م نی. نکننیشما بردار یشده برا نییمواد به اندازه تع

. حالا نیرو کباب کن گهید  

تازه  جاتی. از سبز نیحرارت رو هم کم کن نیتونیمغز پخت بشه م نکهیا یشد. برا یدو طرف کباب نکهیاز ا پس

دیسرو کن یمیرژ یها یو کنار غذا با سس ها و چاشن نیبرش بد  

 نکات

هست یاز گوسفند و گوساله و البته هر دو بدن چرب یهمبرگر مخلوط یگوشت برا نیبهتر  

------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

بابجوجه ک هیته طرز  

شما یشده برا نییمرغ به مقدار تع لهیف ای نهیس  

یقاشق سوپ خور ۱ آبلیمو  

کایحل شده نمک و فلفل و پودر پاپر زعفران  

تونیروغن ز یقاشق غذا خور ۲  

مینمائ یو آنرا خرد م میکن یکردن خوب خشک م زیمرغ را پس از شستشو و تم لهیف ای نهیس  

 نیمرغ را در ا یرا با هم مخلوط کرده و تکهها تونیو روغن ز ومیزعفران حل شده نمک و فلفل و آبل سپس

میکنیو کباب م میکشیم خیو سپس به س میساعت خوابان ۵تا  ۴ یسس  



 

 

دکتر وجدی  یهفتگ یدستورات غذاها  

 

مرغ خوراک  

شما یشده برا نییمرغ : به مقدار تع نهیس  

۱/۲ یدلمه ا فلفل  

عدد متوسط ۱ ازیپ  

یذاخورقاشق غ ۱: یگوجه فرنگ رب  

کم یلیچوبه : خ زرد  

و نمک به مقدار فلفل  

ق چای خوری قاش 1 لیزنجب  

 

لیدر صورت تما مویآبل  

را  ینرم شد فلفل دلمه ا یکم میدهمی   تتف تونیقاشق روغ ز کیبا  میکنیخرد م یرا بصورت خلال ازیپ ابتدا

یم بگذارید کمی تفت بخورد تا رب میکن و رب را اضافه لیزرد چوبه و نمک و فلفل و زنجب سپسمیکنیم  اضافه

خیلی ملایم پخته با حرارت  دیآب بگذار وانیل ۱/۲و با  میکنیمرغ را اضافه م از خامی در آید سپس تکه های 

دیهم اضافه کن مویآبل لیتما شود تا جا بیافتد در آخر در صورت   

------------------------------------------------------------------------------------------------------  

 

هیسالاد الو هیته طرز  

 

. دو عدد تخم دیزرد چوبه بپز یکوچکو کم ازیپ کیکامل مرغ بدون پوست و بدون نمک را با  نهیعدد س کی

مرغ را بعد از پختن خرد که ترد کرده  دینسبتا بزرگ را پخته خرد کن ینیزم بیعدد س کی چیمرغ دو عدد هو

 هیسالاد الو هیشور فقط جهت ته اریخ دینمک آن استفاده کن یشور برا اریعدد خ ۶تا  ۵از  دیمخلوط کن را یهمگ

قاشق  ۱قاشق ماست  ۲ تونیقاشق روغن ز ۳سس سالاد  یچون اشتها آور و چاق کننده است برا دیمصرف کن

دیهمه را مخلوط کن ختهیر اهیفلفل س یکم مویآبل  . 

هم خورده شود جاتیسالاد سبز هیالبته بدون نان همراه سالاد الو باشدیوعده م ۳ یسالاد برا نیا  

 

 

 



 

 

دکتر وجدی یهفتگ یغذاها دستورات  

  

دلمه برگ مو هیطرز ته  

عدد ۵۰تا  ۴۰مو  برگ  

شما یشده برا نییچرخ کرده به مقدار تع گوشت  

خشک یقاشق غذا خور ۲ برنج  

 دیالبته شو شتریب یکم زینسبت با گشن کیبه (ع و ترخون نعنا یجعفر زیگشن )قاشق خرد شده ۵تا  ۴دلمه  یسبز

اضافه شود تونهیو تره هم م ازچهیو پ  

3/1 کشمش/    یقاشق غذا خور ۱ لپه/  عدد ۲متوسط  ازیپ  

و فلفل به مقدار لازم نمک  

دلمه یچاشن یلازم برا مواد  

با یک استکان آب در صورت استفاده گوشت استفاده کنید  بسته عصاره کیاز  دیتونیم دیگوشت اگه نداشت استاک

دیزینمک نر گریچون شور است د از عصاره گوشت   

مانهیآبغوره نصف پ ای سرکه  

یقاشق غذاخور کی شکر  

 

دلمه برگ مو هیته مراحل  

استکان آب در ورت استفاده از عصاره گوشت کی دها  

به همراه زرد چوب تفت مون  

که  یکم میدیکم روغن م یلیو در مقدار خ میکنیخرد م ینیرو نگ اازهیپ میبد سیلپه و برنج رو از قبل خ دیبا

. مخلوط برنج و لپه ها میدیتفتش م میحرارت ملا یو رو میکنیشد گوشت رو اضافه م ییسبک شد و رنگش طلا

له نشه یو لپه هم کامل بپزه ول میردون بردا یکه برنج رو کم میمراقب باش دی. البته بامیپزیرو با هم م  

لپه و برنج و  تیدر نها میزنیو نمک و فلفل هم م میکنیورد شده رو به گوشت در حال تفت اضافه مخ یسبز

 یم ختهیر هیما میگذاریهر دو برگ مو را کنار هم م میداریشعله بر م یو از رو میکنیکشمش رو هم اضافه م

میچیپ  

شده را  دهیچیپ یها نسوزه و دلمههاکه دلمه  میکنیکه مد نظرمون هست رو چند تا برگ مو پهن م یقابلمه ا کف

هم  یشدستیپ کی میزیریدلمهها م یرو میاستکان آب جوشانده بود کیدلمه را که با  یو چاشن مینیچ یدر قابلمه م

با  میذاریحرارت م یو رو میذاریرو م قابلمهکه موقع پخت از هم وا نره. بعد هم در  میذاریدلمه ها م یرو

به اندازه قابلمه و مقدار دلمه  یبستگ زمانن ی. البته اپزهیساعت م کیحدود  یحرارت متوسط رو به کم برا

 هاتون هم داره



 

 

ی دکتر وجدیهفتگ یدستورات غذاها  

هیخورشت بام هیته طرز  

عدد ۱۰ هیبام  

شده نییبه مقدار تع کنهینم یگوساله فرق ایگوسفند  یخورشت گوشت  

شما یبرا  

عدد کی ازیپ  

ریحبه س ۲  

قاشق کی رب  

استکان  تازه نصف یمویآبل  

و فلفل بمقدار لازم نمک  

شده  ییطلا یکم پیاز  یوقت میکنیسرخ م تونیقاشق روغن ز کیبا  ختهیدر قابلمه ر میکنیخرد م ینیرا نگ ازیپ

 کی م بعد از اینکه گوشت را کمی تفت دادیم سیر خرد شده را اضلفه میکنیم یکنیاضافه م را یا مهیگوشت راق

را هم به مواد اضافه کرده و آب رو هم بمقدار کافی برای پخت گوشت   زردچوبه و رب یقاشق مربا خور

 ختهیسرخ کرده را داخل گوشت ر یها هیکه گوشت بپزد. گوشت که کاملا پخت بام یتا موقع میذاریو ممیریزیم 

میکنیم اضافه و آب گوجه را  

 یلیفقط خ وفتهیجا ب را میزاریم تا  خورشت کوچولو هم زده درب کی مییافزا یتازه را هم م یمویو آبل نمک

ها و  هیافتادن بام ختیگاز باعت له شدن و از ر ادیو کم آب بودن خورشت و شعله ز ادی. هم زدن زدیمراقب باش

که  ستیکاف هیبام یبرا همساعت  مین دیزیآب نر یآب خورشت مناسب باشه که ه دیدقت کن دی. باشهیخورشت م

دیکنیجا افتاد نوش جان م خورشت یباشه. وقت یکوچک و خوب هیبپزه البته اگه بام  

 

 

 

مرغ ایگوشت  تزایپ هیته   

 

 نییفر قرار داده بعد همان مقدار تع ینیکف دست نان لواش در س ۲کف دست نان سنگک صبحانه  کی یجا به

را  یفلفل دلمه ا یکم یگوجه فرنگ کیچند عدد قارچ  دیتفت ده ازیپ یشما گوشت چرخ کرده را با کم یشده برا

یک  به همراه  

 یآن را با کم یو رو میزیرینان م یمخلوط کرده رو شنینمک و فلفل و پودر آو یو کم یقاشق رب گوجه فرنگ

در فر داغ  قهیدق ۷تا  ۵به مدت  میپوشانیصبحانه م ریبه همراه پن تزایپ ریمخلوط پن ایکه چرب نباشد  تزایپ ریپن

توان آماده نمود یمرغ پخته شده هم م یها با تکه تزایپ نیا میگذار یم . 



 

 

دکتر وجدی یهفتگ یدستورات غذاها  

 

مهیخورشت ق هیته طرز  

 

یقاشق غذا خور کی لپه  

عدد متوسط کی ازیپ  

شما یشده برا نییگوسفند به مقدار تع گوشت  

سر صاف یقاشق غذاخور کیگوجه  رب  

به مقدار لازم آب  

نمک و فلفل یکم نیپودر دارچ ایدو تکه  نیدارچ چوب  

عدد ۱ یعمان مویل  

یقاشق غذاخور ۲دم کرده  زعفران  

یقاشق غذاخور ۱ گلاب  

 شهیکه نرم شد و حالت ش یکم میدیتفت م تونیقاشق روغن ز کیو با  میکنیخرد م ینیرو نگ ازیشروع پ یبرا

کرد گوشت رو با دایپ یا  

میدیو باز تفت م میکنیاضافه م ازهایبه پ اهیفلفل س یمقدار  

دیبا همون گوشت تفتش بد دیتونیم نیپخت لپه تون مطمئن هست زانیاز م هاگ  

 یتا گوشت و لپه بپزه رو میذاریتوش و در ظرف رو م میندازیرو هم م نهایو چوب دارچ میکنیرو اضافه م آب

پخت زمان لازم هست یساعت حداقل برا ۲حدود  یمتوسط و در قابلمه معمول یشعله   

مرحله که رب رو  نیدر هم دیرب به خورشت اضافه کن دیامل گوشت و لپه مطمئن شداز پخت ک نکهیاز ا بعد

میکنیاضافه م یعمان موینمک رو هم به همراه ل میکنیاضافه م  

هم  یکم میکنیها هم نرم شدن زعفران و گلاب رو هم اضافه م یعمان مویکه ل قهیدق ۴۵ساعت تا  میاز حدود ن بعد

ربع خورشت کاملا جا  کیبعد از حدود  میکنیاضافه م مویآبل یم ترش بود کمو اگه ک میکنیرو تست م شیترش

 افتاده و آماده اس

 

 

 

 



 

 

دکتر وجدی یهفتگ یدستورات غذاها  

 

یخورشت قرمه سبز هیته طرز  

 

شما یشده برا نییبه مقدار تع گوشت  

عدد ۱متوسط  ازیپ  

یقاشق غذا خور ۱قرمز  ایلوب  

کاشـ ای و  

مقدار تـ ۱/۳و اسفناج  لهیاندازه شنبل کیبه  یو جعفر زیقورمه )تره و گشن یسبز  

عدد ۲ یعمان مویل  

و زردچوبه اهیو فلفل س نمک  

به مقدار لازم آب  

رمگـ ۱۵۰ شده  

 

که  یکم میدیتفت م تونیقاشق روغن ز کیبا  میکنیرو خرد م ازیپ دیبد سیخ یها رو از قبل چند ساعت ایلوب

میدیتفت م یا قهیو دو سه دق میکنیو زرد چوبه اضافه م اهیل سشد گوشت ها رو با فلف ییسبک و طلا . 

تا  میکنیم ادیقابلمه رو هم ز ریو ز میکنیتفت خورد دو پارچ آب گرم اضافه م یگوشت تا حد مناسب نکهیاز ا بعد

فتهیبه قل زدن ب . 

زهیتا کم کم ب کنمیرو متوسط م رشیهم ز بعد  

سرخ شود دیها نبا یسبز میکنیرو اضافه م هایپز شدند سبز مین ایساعت که گوشت و لوب ۱از حدود  بعد  

افتدیتا پخته شود و جاب میکنیرا اضافه م یعمان مویبعد ل و  

 

 

 

 

 

 



 

 

 

دکتر وجدی  یهفتگ یدستورات غذاها  

 

مرغ یکباب تابه ا هیته طرز  

 

شما یشده برا نییمرغ به مقدار تع نهیس  

دم کرده یقاشق غذا خور ۳ زعفران  

لازم زانیک و فلفل و زردچوبه به منم مویآبل   

عدد  کیرنده شده و آب گرفته شده  ازیپ  

یقاشق غذا خور ۲ تونیروغن ز  

و  دیدر غذاساز له کن ایو  دیرا رنده کن ازیپ میخوابانیو زعفران م مویآبل یمرغ را از شب قبل در مقدار کم نهیس

دیریآبش را بگ  

دیچرخ گوشت کاملا چرخ کن ایغذاساز  لهیمرغ را بوس نهیو س دیمرغ جدا کن نهیرا از س استخوانها  

کف تابه مان  دیکنیو همه مواد رو با هم کاملا مخلوط م دیکنیزعفران، نمک و فلفل و زردچوبه را اضافه م از،یپ

و بعد از  میکنیم کدستیآن را صاف و  یو رو میزیریتابه م یو مخلوط به دست آمده را تو میکنیچرب م یرا کم

دو طرف کبابها  دیایبه شـ به شکل کباب در ب ات میدهیم یطول یخودش را گرفت برشها یوقت قهیچهار دق یسه ال

میکن یو بعد سرو م میپزیرو خوب م  

----------------------------------------------------------------------------------------------------- 

جاتیکوفته گوشت و سبز هیته طرز  

 

بدون روغن یمیرژ یگوشت و سبز کوفته  

آسونه یلیو خوشمزه خ یمیرژ یغذا نیا هیته طرز  

عدد  کیبعد بهش  دیگوشت چرخ شده مخلوط کن یو با مقدار دیریو آبش رو بگ دیرو رنده کن کیکوچ ازیپ کی

دیورز بد یو حساب دیدلمه و نمک و فلفل مخلوط کن یسماق سبز یمقدار ریتخم مرغ و پودر س  

تا به جوش  دیو بزار ختهیر یمیداغ رژ ازیپ یآب و کم یقاشق رب گوجه و مقدار ۲ یداخل قابلمه مناسب الاح

و داخل آب در حال جوش  دیدرست کن یاندازه نارنگ ییو حالا از گوشتها کوفتهها دیغوره اضافه کن یبعد کم ادیب

هیپختش کاف یساعت برا۱حدودا  دیزیبر  

که یا گهید جاتیهر سبز دیتونیم دیاگر دوس داشت دیآب کوفته ها اضافه کنهم به  ینخود فرنگ یمقدار  

دیبهش اضافه کن دیدار دوس  



 

 

دکتر وجدی یهفتگ یدستورات غذاها  

 

یونانیمرغ  خوراک  

 

خوش عطر و طعم یلیخوراک خ نیا هیته یبرا  

به دیدار اجیاحت  

 

 

شما یشده برا نییمرغ به مقدار تع نهیس  

ریحبه س کی  

وانیل نصف ماست  

یقاشق غذاخور ۳ تونیز روغن  

دم کرده یقاشق غذاخور ۲ زعفرون  

قاشق سرپر۱ زیگشن تخم  

یخوریقاشق چا۱ شنیآو  

یقاشق غذاخور ۴شده  یساطور یجعفر  

یو فلفل قرمز کم نمک  

 

 

هیته طرز  

 

حدودا  دیبذار و داخل مواد دیسوراخ سوراخ کن یچوب خیس ایو مرغها رو با چنگال  دیکن یمواد رو با هم قاط همه

دیکارو بکن نیاز شب قبل هم ا دیتونیساعت تا خوب مزه دار بشه م ۳  

موقع دیگاز با شعله کم طبخ کن یرو ایبه مقدار مرغتون داره  یدرجه ) زمانش بستگ ۱۶۰داخل فر  بعد  

داره یزیعطر دل انگ پخت  

 

 



 

 

دکتر وجدی یهفتگ یدستورات غذاها  

 

تاس کباب هیته طرز  

 

شما یشده برا نییگوسفند به مقدار تع ایه گوسال چهیماه  

۱/۴متوسط حلقه شده  کدو  

عدد کوچک حلقه شده کی ازیپ  

عدد حلقه شده کی یفرنگ گوجه  

احبه ریس  

اعدد کوچک حلقه شده جیهو  

کوچک حلقه شده ینیزم بیس کی نصف  

۱/۴کوچک حلقه شده  بادمجان  

۱/۴کوچک  به  

عدد ۳خشک  آلوچه  

پرقاشق سر۱ یگوجه فرنگ رب  

عدد ۵سبز خرد شده  ایلوب  

هفت قلم نمک و اعدد عصاره گوشت و فلفل قرمز هیادو  

به مقدار دلخواه آبغوره  

 

هیته طرز  

 دیها رو اضافه کن هیو ادو ریبعد س دیتفت بد تونیروغن ز یقاشق غذاخور کیرو با گوشت با  ریو س ازیپ اول

 دیاضافه کن بیبلند بشه بعد تمام مواد بالا را به ترت ههایسرخ بشه فقط در حد تفت خوردن تا عطر ادو دیاصلا نبا

 یساعت پخته بشه در آخر عصاره و مقدار ۳ دوداتا ح میشعله ملا یرو دیآبگرم و بزار وانیل ۳و به همراه 

دیآبغوره و نمک بهش اضافه کن  

دیولذت ببر دیدرست کن دوارمیخوش عطر و طعمه ام اریبس اریخوراک بس نیا  

 

 

 



 

 

دکتر وجدی یهفتگ یغذاها دستورات  

شکم پر کدو  

بعد کدوها رو  دیو گود کن یخال یداخلش رو کم دیبه دو عدد کدو بزرگ که با دیدار ازیخوشمزه ن نیا هیته یبرا

دیآبپز کن قهیدق ۵حدودا   

تفت  دلخواه خودتون هیهر ادو ایگرام ماسالا و  هیو ادو ازیخرد کرده با پ یموکعب زیکامل مرغ رو ر نهیس نصف

رب گوجه  یو کم دیو بازم تفت بد دیخرد شده اضافه کن زیعدد قارچ ر ۴بعد  تونیالبته با دو قاشق روغن ز دیبد

هم یفرنگ  

دیکن اضافه  

 یو کم دیداخلش پر کن یو از مواد گوشت دیزیبر تونیروغن ز یو کم اهینمک و فلفل س یداخل کدوها رو کم حالا

 یرنده شده نمک و کم یداخل ظرف مورد نظر که داخلش دو عدد وجه فرنگو  دیکم چرب بپاش تزایپ ریروش پن

بشه ییروش طلا یرهایتا پن دیفر بزار اخلبعد د دیترش هم استفاده کن مویآب ل یاز کم دینیداره بچ تونیروغن ز  

یماه هیقل هیته طرز  

لازم مواد  

عدد  1 یماه  

متوسط ازیپ  

۱۵۰زیگشن  گرم 

۵۰لهیشنبل  گرم 

۲۰یهند تمبر  گرم 

۱چوبه زرد یقاشق مرباخور   

غذا تند باشد میدار لیکه م یشده به مقدار کمبه نسبت دهیقرمز کوب فلفل  

سیر حبه ا  

۳ تونیز روغن  قاشق 

را خرد کرده  ازیپ میکنیخرد م زیتا آب آن برود بعد آنرا ر میزیریکردن شسته در آبکش م زیرا پس از تم یسبز

میزیر یم ازیو در پ میکوب یرا م ری. سمیده یتف م یکم تونیبا روغن ز  

 یاستکان آب و کم ۱را تکه کرده با  یو تف بخورد ماه ریآب آن تبخ میگذاریبه آن اضافه کرده م زیرا ن یسبز

 میزیریم یو به قطعات درشت خرد کرده در سبز میریگیبپزد. پوست آن را م میدر حرارت ملا میگذار ینمک م

و آن را به  میریگ یآن را م رهیش ختهیر یو در پارچه نازک میکن یم سیوش خآب ج وانیل ۱/۲را در  یتمبر هند

 گریکدی. تمام مواد را همراه با میینما ینمک به آن زده مخلوط م یزرد چوبه و کم میکنیاضافه م یو ماه یسبز

ه بجوشد و تا خورش آهست میدهیقرار م میو در حرارت ملا میزیریآب در آن م وانیل ۳تا  ۲ م؛یده یتف م یکم

میکن یو نمک آن را اندازه م ی. در اواخر طبخ ترشفتدیجا ب  



 

 

دکتر وجدی یهفتگ یدستورات غذاها  

کدو یاسپاگت  

 کایو رنده شده و نمک و فلفل و پاپر ریو س ازیشما رو به همراه پ یشده برا نییگوشت چرخ شده به مقدار تع اول

دیو خوب ورز بد دیمخلوط کن  

تا با شعله  دیو در ظرفتون رو بزار دیگوشتها بزار یدونه برگ بورو کیو  دیدرست کن کوچولو یکوفته ها بعد

سس سالسا رو  دیسس سالسا تند بهش اضافه کن یآبش تموم شد مقدار یکم کوفته ها آب بندازه و پخته بشه وقت

کن کدوها رو رنده مخصوص رشته  با بشه ظیغل یتا کم دیهمه فروشگاهها و سوپر مارکتها )دارن بعد بزار

تا با  دیو در ظرفتون رو بزار دیبپاش اهینمک و فلفل س یو روش کم دیبزار یکوچک تابهیو داخل ماه دیرشته کن

چون  دینبا زهیب ادیز دیرشته ها رو بخار پز کن نکهیا ای دیهم آب بهش اضافه کن یکم دیتونیحرارت کم آب بندازه م

شهیله م  

و نوش  دیزیها و سس مخصوصش رو روش بر یو بعد کوفته قلقل دیزیبرکدو رو  یاز پخت اول رشته ها بعد

دیجان کن  

شده لیگر مرغ  

ماست فنجان نصف  

آبلیمو  یقاشق غذاخور کی  

تونیروغن ز یقاشق غذاخور کی  

حبه کیخرد شده  ریس  

کایپاپر یخوریقاشق چا کی  

اهیس فلفل/ یکم نمک  

 نصف فنجان گشنیز خرد شده 

شما یشده برا نییاستخوان به مقدار تعمرغ بدون پوست و  نهیس  

---------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

شده لیمرغ گر نهیس یبرا هیته طرز  

کاسه متوسط  کی نمک و فلفل رو با هم در کا،یپاپر ر،یس تون،یروغن ز زیگشن مو،یمواد سس ماست آبل ابتدا

ظرف  یرو یکیپلاست سهیک کی. حالا دیکن بیو با سس ترک ختهیمرغ را داخل کاسه ر ی. تکه هادیمخلوط کن

آن را با  دیکنیاستفاده م یل گازیاگر از گر دیبگذار خچالیدو ساعت داخل  ایتمام شب  یو آن را برا دهیکش

طرف  کیکه  دی. اجازه بدهدیزغالها را آماده کن دیکن یمآن استفاده  یو اگر از نوع زغال دیحرارت بالا گرم کن

 لیطرح گر یچدن یتابههایاز ماه دیتوان یم دیندار لیداشته باشد. اگه گر گریاز طرف د یحرارت کمتر لیگر

که  لیاز گر یکرده و بعد آنها را به آن طرف لیگر میحرارت بالا و مستق یطرف مرغ ها را رو ددویاستفاده کن

 حواستان بپزند یتا مرغ ها به خوب دیصبر کن قهیرا گذاشته و چند دق لی. درب گردیدارد بگذار یرحرارت کمت

شود یحرارت باشد خشک م یاز اندازه رو شیباشد که اگر مرغ ب  



 

 

دکتر وجدی یهفتگ یدستورات غذاها  

کلم برگ دلمه  

بزرگ به مقدار لازم كلم  

شما یشده برا نییبه مقدار تع گوشت  

اعدد ازیپ  

قاشق هر دو خشک میو لپه ن یقاشق غذاخور کیبرنج  هیو ل رنجب  

قاشق ۲ رب  

دلمه الیوان یسبز  

سس یبرا  

یسان  

و دو قاشق آبغوره نیقاشق سکنجب ۳ ۰آب  وانیل ۱۰۰قاشق رب گوجه  ۲۰گرم  ۲۵ کره  

هیته طرز  

 دیو تفت بد دیب رو اضافه کنو ر دیزیبعد برنج و لپه رو بر دیدلخواه بزن هیو ادو دیو گوشت رو تفت بد ازیپ اول

تا آب بخورد مواد بره و بعد در آخر از  دیدرست بشه درش رو بزار یظیآب تا سس غل وانیبه همراه نصف ل

 یکی دیبرگ برگ کردن کلم دو راه دار وجدا کردن  یبرا دیدلمه رو اضافه کن یو سبز دیحرارت بردار یرو

تا پخش دیو بعد بزار دیبزار زریح تو فرشب تا صب کیو  دیاریمغز وسطش رو در ب نکهیا  

راه  نیراه دوم جوشاندن داخل آب جوشه که معمولا همه از ا دیچیو دلمه ها رو بپ دیبشه راحت برگ برگ کن آب

کره  یمقدار دیدلمه رو که با یو سس رو دینیو درون قابلمه منظم و فشرده بچ دیچیدلمه ها رو بپ کننیاستفاده م

و وآب وسكنجبین وآبغوره دیرو با رب تفت بد  

ساعت بپزه ۲حدود  میو با حرارت ملا دیدلمه ها و درش رو بزاز یرو دیو بد دیبهش اضافه کن رو  

------------------------------------------------------------------------------------------------ 

قرمز یمرغ در فلفل دلمه ا کیاست هیته طرز  

شما یشده برا نییبه مقدار تع مرغ نهیس  

عدد ۱قرمز  یدلمه ا فلفل  

تونیروغن ز یقاشق غذاخور ۲  

تا نرم شود دهیکامل کوب اهیمرغ را به همراه فلفل س نهیس/ لازم نمک و فلفل زانیم به/  عدد ۱ ازیپ  

تا  ختهیاه غذا ساز رشوند سپس آنها را در دستگ یدر فر قرار داده تا کباب ازیقرمز را به همراه پ یدلمه ا فلفل

میخوابان یو نمک و روغن م عیما نیگذرانده و مرغها را به همراه ا یصاف از شوند کسیکاملا م  

میینما یکرده و همراه سس مناسب سرو م لیچدن گر لیگر یبر رو سپس  



 

 

دکتر وجدی  یهفتگ یدستورات غذاها  

دو وعده ایدو نفر یدلمه فلفل و بادمجان و گوجه برا هیته طرز  

عدد ۲دلمه  بادمجان  

عدد ۲دلمه  فلفل  

عدد ۲سفت  گوجه  

یانیمواد م یبرا  

اقاشق خشک برنج  

یقاشق غذاخور ۱ لیه  

کاسه کوچک ۱دلمه  یسبز  

عدد ۱ ازیپ  

گرم ۳۰۰چرخ کرده  گوشت  

یقاشق غذاخور ۲گوجه  رب  

مویآبل یو فلفل و کم نمک  

 

دلمه سس یبرا  

یقاشق غذاخور ۳گوجه  رب  

یاخورقاشق غذ ۲ مویآبل  

یقاشق غذاخور ۲ روغن  

آب وانیل ۲و فلفل و  نمک  

 یآب و مقدار مانهیصورت که ابتدا برنج رو با نصف پ نیبه ا دیکن هیرو ته شیانیدلمه ابتدا مواد م هیته یراب

لپه دیپز کن مینمک ن  

د هم گوشت رو بع دیزرد چوبه تفت بده یجداگانه در روغن با کم یو در ظرف دیرو خرد کن ازهایپ دیهم بپز رو

حرارت  یاز رو قهیدو دق یکیو بعد از  دیکه تفت خورد رب و نمک و فلفل رو اضافه کن ی. کمدیاضافه کن

دیکن خلوطکاملا م هایو با سبز دیگوشت رو به برنج و لپه اضافه کن هیما دیبردار  

. بادمجان ها دیوش نگه دارسرشون رو هم به عنوان در پ دیکن یخال یداخل بادمجانها ، فلفل ، گوجه رو کم سپس

داخل بادمجانها و فلفلها و گوجه  یانیاز مواد م دیبا پوست بگذار دیتونیم دیشما اگر نخواست دیرو راه راه پوست کن

 شهیم ادیو حجمشون ز پزهیبمونه چون برنج ها م یالبند انگشت از سرشون خ کیکه حدود  یبه طور دیزیها بر

تا مرتب شه دیفشار بد یمواد رو کم زهیریم رونیختن مواد باگه از مواد پر باشه بعد از پ  

 



 

 

دکتر وجدی  یهفتگ یدستورات غذاها  

دلمه فلفل و بادمجان و گوجه هیادامه طرز ته   

سس دلمه هیته یبرا  

 ۲. بعد هم دیاضافه کن مویو بهش نمک و فلفل و آبل دیتفت بده یروغن کم یقاشق رب گوجه رو در مقدار چهار

بادمجانها و فلفلها  میداریگوجهها بر م یبرا یاز سس را هم در ظرف کوچکتر ی. مقداردیزیوش برآب ر وانیل

 یاز سس رو رو یبا قاشق کم یهر از گاه مینیچ یم یحرارت هست به آروم یسس که رو یرو در ظرف حاو

ساعت  میحدودال میرارت ملانباشه با ح ادیشعله ز دیمراقب باش یلیتا کاملا دلمه پخته شود فقط خ میزیریدلمه ها م

که پخته فقط له نشه دینی. پختش دست خودتونه ببگهید  

میکنیم هیکه بالا گفتم ته یجدا گانه به صورت یو ممکنه وا برن در ظرف پزندیها را چون زودتر م گوجه  

تا به میگذار یم میتا به ر با حرارت ملا میگذاریم میکمتر با حرارت ملا ای شتریربع ب کیاز حدود  بعد  

. نوش جاندیسرو کن دیتونیشما آماده اش و م دلمه  

----------------------------------------------------------------------------------------------------- 

گوشت کیاست هیته طرز  

شده نییمقدار تع به راسته گوساله گوشت  

قاشق غذا خوری  2 تونیز روغن  

ذا خوری قاشق غ 2خردل سس  

قاشق غذا خوری  2 ویکیبارب سس  

قاشق غذا خوری  2 ایسو سس  

به میزان دلخواه  و نمک اهیس فلفل  

قاشق غذا خوری  2 تونیز روغن  

 

شکل  دیبند انگشت برش بزن کیو به اندازه کف دست و با ضخامت  دیاز راسته گوساله را بردار یتکه ا ابتدا

تخته  یبرش خورده گوشت را رو یباشد تکه ها کیبار گریسمت دسمت پهن و از  کیبرشها بهتر است از 

دیگوشت بگذار  

 ۲۰گوشت را به مدت  یتا پهن شوند سپس برشها دیسپس آنها را با گوشتکوب بکوب دیبکش زریفر سهیآنها ک یرو

زه دار تا م دیقرار ده اهیو نمک و فلفل س ایو سس سو ویکیسس خردل بارب تونیدر مخلوط روغن ز قهیدق ۳۰تا 

 شوند

دیسرخ و به صورت گرم سرو کن یچدن یبرشها را در تابه ا نیا بعد  

 



 

 

دکتر وجدی  یهفتگ یدستورات غذاها  

مرغ با قارچ لهیخوراک ف هیطرز ته   

شما یشده برا نییمرغ به مقدار تع لهیف  

حبه کی ریس/  عدد متوسط کی ازیپ  

یقاشق غذا خور ۱گوجه  رب  

گرم ۱۰۰ قارچ  

یغذا خور ۳ تونیز روغن  

1مقدار  کایپاپر پودر  

یخوریقاشق چا کیچوبه  زرد/  فلفل به مقدار لازم نمک  

و نمک و  کایو پودر پاپر میکنیسپس مرغ و زرد چوبه را اضافه م میده یخورد کرده و تف م ینیرا نگ ازیپ ابتدا

قارچها که نرم شد رب گوچه را  میکنیورقه شده را اضافه م یها پخته بود قارچها لهیف میکن یاضافه م زیفلفل را ن

تا خوراک جا  گذارمیو درب قابله را م میزیریمآب داخل مواد  وانیل کیو سپس نصف  میده یبا مواد تف م

سرو دیتوان یربع م کیو بعد از  افتدیب  

دیکن  

با قارچ گویخوراک م هیته طرز  

لازم مواد  

عدد ۱ ازیپ  

عدد متوسط ۱ بادمجان  

عدد متوسط ۱ جیهو  

عدد کوچک ۱ یدلمه ا فلفل  

شما یشده برا نییبه مقدار تع گویفنجان م ۱ورقه شده  قارچ  

حبه درشت ۱ رینصف فنجان س یکنسرو ذرت  

عدد ۱تازه  یمویبه مقدار لازم آب ل اهیفلفل س نمک،  

 دیهتفت د یو کم دیاضافه کن زیرا ن ینیتا سبک شود و بعد بادمجان نگ دیرا در روغن تفت ده ینینگ ازیپ ابتدا

و  دیزیبر زیشده را ن ینینگ یسپس فلفل دلمه ا دیرا درشت رنده کرده و به مواد بالا اضافه کرده و تفت ده جیهو

تا  دیو همه مواد را خوب مخلوط کن دیکن ادیز یهمزمان اضافه کرده شعله را کم زیرا ن گویو م قارچ دیتفت ده

نکته  شوندیو سفت م ندازندیو قارچ هر دو آب م گویم خوب بپزند. نکته: اگر شعله کم باشد زین گویقارچ و م

شده ذرت و نمک و فلفل را  رنده ریدر آخر س قهیدق ۴تا  ۳حدود  یزیکم است چ یلیو قارچ خ گویزمان پخت م

و  دیزیخوراک بر یتازه را رو یمویبعد از خاموش کردن آب ل میکنیو شعله را خاموش م میکنیاضافه م زین

دیسرو کن  



 

 

دکتر وجدی یهفتگ یغذاهادستورات   

 

قزل آلا در فر یماه هیته طرز  

 

عدد کیقزل آلا :  یماه  

عدد ۱حلقه شده  یفرنگ گوجه  

عدد کیترش تازه حلقه شده :  مویل  

و فلفل به مقدار لازم نمک  

: به مقدار لازم لیزنجب پودر  

تازه به مقدار لازم دیو شو ریس  

قزل آلا یماه هیته دستور  

 

 

کردن داخل شکم آن  زیرا شسته و بعد از تم ینحو است که ماه نیقزل آلا به ا یطبخ ماه یروش برا نیبهتر

تازه درون شکم قرار داده  دیشو یو مقدار دیو نمک به آن بزن لیپودر زنجب ی. مقداردیتازه بمال ریس یکم

استفاده از برس  در آورده و با خچالیرا از  یساعت ماه کیبماند. بعد از  خچالیساعت داخل  کی دیبگذار

دیآن بمال یرو تونیروغن ز یروغن حدود نصف قاشق غذاخور یآشپزخانه کم  

 یو در فر رو دیو سپس کاغذ را محکم ببند دینیبچ یماه یرو یترش و گوجه فرنگ مویبعد دوباره چند حلقه ل و

 یماه قهیدق ۴۵ا ساعت ب میدر مدت ن دیقرار ده گرادیدرجه سانت ۲۲۰ ۲۵۰وسط با درجه حرارت  یها لهیم

است وشمزهخ اریکه بس رودیم یترش به خورد ماه مویشود، عصاره گوجه و ل یآماده م  

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

دکتر وجدی  یهفتگ یغذاها دستورات  

خورشت کرفس هیته طرز  

شما یشده برا نییگوسفند به مقدار تع گوشت  

شاخه کیشسته شده و خرد شده  کرفس  

یداغ دو قاشق غذاخور ازیپ  

استکان کوچک کی آبفوره/  گرم ۱۰۰ یرجعفنعنا   

پخت خورشت به مقدار لازم یبرا آب  

لازم زانیو فلفل و زردچوبه به م نمک  

بند  کیو بعد از شستن به اندازه  دیکن هی. کرفس خوب و جوان تهدیمناسب خرد رد کن یرا به اندازهها گوشت

از  یبشه س کم ییطلا یتا کم دیتفت بد ( قاشق و زرد چوبه۲) تونیروغن ز یو در مقدار دیانگشت خرد کن

ها را  یسبز دیرا سرخ کرد کرفسروغن که  ماندهیو در باق دیخرد کن زیو نعنا را ر یکرفس و جعفر یبرگها

تفت خورد گوشت را به  یکم یوقت دیزیقابلمه بر کیدرشت را خرد کرده در  ازیعدد پ کی سپسد یتفت کن یکم

دیآن اضافه کن  

تا مواد خورشت کرفس پخته شود. بعد از جا افتادن و پختن گوشت، نمک و  میزیریخل قابلمه مآب دا یمقدار بعد

تا خورشت کرفس مزه دار بشه خورشت  میگذاریهم م ییا قهیو به ده دق میکنیآبغوره را به خورشت اضافه م

میکنیسرو م دهیکرفس که جا افتاد در ظرف کش  

---------------------------------------------------------------------------------------------------------  

با قارچ یخورشت نعناع جعفر هیته طرز  

شما یشده برا نییبه مقدار تع یخورشت گوشت  

گرم ۱۰۰ فارج  

گرم نعنا ۳۰ ی( گرم جعفر۷۰خورد شده  ینعنا و جعفر یگرم )سبز ۱۰۰  ) 

مبه مقدار لاز آبفوره/  عدد ۱ ازیپ عدد  

فلفل و زرچوبه به مقدار لازم نمک،  

بشه و بعد بهش زرچوبه اضافه  ییتا طلا میکنیسرخ م تونیقاشق روغن ز ۳رنده کرده با  ایرو خورد  ازیپ ابتدا

تا رنگ  میدیتفت م ازیهمراه پ میاضافه کرده و با شعله ملا ازیرو به پ میکه خورد کرد ییها گوشت نمیکیم

 وانیل ۳ یال ۲حالا  شنیباشه گوشتها سفت م ادیز یلیکم باشه اگر حرارت خ دیحتما باگوشتها برگرده. شعله گاز 

 ادیتا ز میدقت کن دیالبته با میده یفتمرو ت یسبز زهیکه گوشت بپزه. تا گوشت ب میکنیآب جوش به گوشت اضافه م

و  یپز شد سبز میگوشت نکه  میساعت و ن ۱ یال ۱بعد از  میکنیو قارچها را اضافه م شهیتفت نخوره که تلخ م

تا با هم قل بخورن تا هم گوشت و هم قارچ کاملا بپزن به خورشت نمک و  میذاریقارچ رو بهش اضافه کرده م

و بعد  وفتهیبشه و جاب دهیو آبش کش ادیتا خوب قوام ب میدیهم به خورشت زمان م باز میکنیفلفل و آبغوره اضافه م

دیسرو کن  



 

 

وجدی  دکتر یهفتگ یدستورات غذاها  

 

خورشت بادمجان هیته طرز  

 

ازیمورد ن مواد  

 

شما یشده برا نییبدون استخوان به مقدار تع یگوسفند گوشت  

عدد کوچک ۲ یقلم بادمجان  

یقاشق غذا خور ۲ یمیسرخ شده رژ ازیپ  

عدد ۱متوسط  یفرنگ گوجه  

دانه ۲۰کم بمقدار  یلیدانه خ یب غوره  

مقدار لازم آبغورهبه  

یقاشق غذا خور ۲ یگوجه فرنگ رب  

  یو فلفل به قدر کاف نمک

نخورشت بادمجا هیته طرز  

 

فلفل به  یآب و کم وانیل ۳را با  یمیسرخ شده رژ ازیسپس پ میدهیتفت م یو کم مییشویرا خرد کرده م گوشت

داده در  یپوست بادمجان را پس از شستن گرفته وسط آن را شکاف کوچک میپزیم میگوشت اضافه با حرارت ملا

بادمجانها  میکنیو با دستمال خشک م میدهیآن را در آبکش قرار م قهیدق ۲۰بعد از  میده یه آب نمک قرار مکاس

تا مغز پخت شوند. بعد از سرخ شدن بادمجان  میده یتف م یکم تونیقاشق روغن ز کیرا با حرارت متوسط با 

میکن یو با غوره به خورش اضافه م میدهیرا تفت م یرب گوجه فرنگ  

بعد  میکنیاضافه م زیآبغوره و نمک را ن مینی.چیبادمجانها را کنار گوشت م قهیاز پخت گوشت به مدت ده دق بعد

میکش یظرف م دراز جا افتادن خورش آن را . 

 

 

 

 

 



 

 

 

دکتر وجدی یهفتگ یغذاها دستورات  

گویسالاد م هیته طرز  

شما  یشده برا نییبه مقدار تع گویم گویسالاد م یلازم برا مواد  

عدد ۱و خرد شده  دهیبزرگ رس یفرنگ گوجه  

عدد  کی قرمز کوچک خرد شده  ازیپ   

سبز کوچک خرد شده  یفلفل دلمه ا  

خرد شده  اریعدد خ کی   

به مقدار لازم یعدد جعفر کی   

 

یسس فلفل قرمز و گوجه فرنگ یلازم برا مواد  

عدد کی:  یکباب فلفل  

عدد چرخ کرده کی ریس / یقاشق غذاخور ۲سرکه  مانهینصف پ/ تونیعدد روغن ز ۲ یفرنگ گوجه  

نمک و فلفل به مقدار لازم / یخوریقاشق چا کی کایپاپر   

باشدیچند وعده م ی: سس برا توجه  

گویسالاد م هیته طرز  

دیاوریو رگ آن را در ب دیرا پوست بکن گوهایآن آب شود م خیتا  دیزده باشد بگذار خیگویم اگر  

 قهیدق کی یرا برا گوهایسپس م دیبه جوش آ دیو بگذار دیمک پر کنتابه بزرگ را با آب ن یماه کیاز  یمین

درون آب ،باشند البته  گوهایاما م دیتابه را از حرارت جدا کن ی. ماهدیندازیبدون گذاشتن در، در آب جوش ب

را  و فلفل قرمز یگوجه فرنگ سس شوند خنک ات دیکه مات شوند. آنها را خارج کن یتا وقت ای قهیدق ۲ ای ۱ یبرا

و  گویو م جاتیسبز آن یرو دیزیو در هر ظرف بر دیکن میقسمت تقس ۶را به  سس دیآماده کن ریطبق دستور ز

دیرا قرار ده یجعفر  

باشد یظرف م ۶ ایوعده  ۶ یبرا سس  

و فلفل قرمز یگوجه فرنگ سس  

چرخ  ریعدد س کیسرکه  تونیروغن ز دهیرس یو در مخلوط کن همراه با گوجه فرنگ دیرا کباب کن یکباب فلفل

دیشود سپس به آنها نمک و فلفل بزن کدستیتا  دیمخلوط کن کایپاپر یخوریقاشق چا کیکرده و   

  سوپ ساده هیته طرز

خرد شده با  یجعفر یو کم چیهو کینمک و زرد چوبه و  یکوچک و کم ازیپ کیمرغ را خرد کرده با  نهیس

دیجو درست کن سوپ قاشق جو پرک شده به صورت کی  



 

 

دکتر وجدی یهفتگ یغذاها دستورات  

 

(یسیصبحانه )انگل جیپور هیته طرز  

ریش وانیل کی  

یجو پرک شده خارج یقاشق غذا خور ۳  

یقاشق مرباخور کی عسل  

آماده خوردن  قهیدق ۸تا  ۵بپزد بعد از تا آرام آرام  دیگاز قرار ده یرو ختهیرا در قابلمه کوچک ر جیو پور ریش

 است و عسل

دیکن لینموده م اضافه . 

جو پرک شده یقوط عکس  . 

 


