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آ������� ۷

آش ������

��ه �� از ��� 
�����ــ� �ــ�و ��ا�ــ�ی �ــ��� ������ــ�ه �ــ�ده و ���ــ�� از ���ــ�ر ��ــ�م، د�غ، 
�رد���ــ�، ����،�ــ�����ت ���ــ� ��ــ� ا�ــ�. ا�ــ� آش �� �ــ�ای ���ــ���ی و 
در�ــ�ن �ــ�����رد�� ��ــ��ر ���ــ� ا�ــ�، �� ��ا�ــ� ��ــ� از �����ــ� ����� �ــ� ��ای 

��ز��ی ��د ��ل ����.

��پ ���� و ز�����

��م و ���ی
��ای ����� �� در ا��م ��د ��ل �� د���ل �� ��پ و ��ا ��م و ���� �����، ��پ 
���� و ز����� �� ������د ���� ا�� �� ���� را�� و ���� آ��ده �� ��د. ا�� ��پ 
�� د��� دا��� ز�����، ����، ���ز و ���ز�� �� از ��� ��دن ����وب �� ��� �� ��� و در 

��� ��ل �� د��� دا��� ز����� ����� ا���� ��ن را �� ����� �� ���.

۳��د(۲۰۰۰����ن) :��� ������  ۱

۲  ���ز ��رگ: �� ��د(۵۰۰����ن)

۳  ���ی آش: ۲۵۰ ��م(۱۰۰۰����ن)

۴  ��س: �� ������(۲۰۰۰����ن)

۵  ���: �� ���ان �زم

۶  ���� ���: �� ���ان �زم

۷  ��� و �رد����: �� ���ان �زم

ا���ا ��� ��ی ������ را �� آب �ــ�د �� ����� �� ��د و ���رش ����� ��د، �ــ�� در ���� ��ا��� و �وی آ��� 
آب ��م �� ����� �ــ�ری �� ���ــ� �وی آ��� را ���ــ�د و ��� �ــ��� ��� �� ���� �� ��م �ــ�د و ��� �� د�ــ� 
��� �� ز��� �� د�غ ������ �� درآ��. ��س را �� ��ــ�� و در ������ ����ــ� ����ــ� و �وی آن آب �� ����� 
و �وی �ــ�ارت �� ��ا���. و��� �ــ�ش آ�� ��ارت را �� �� ���� �� ��� �� �ــ�د. �ــ�� ������ را �ــ� آن ا���� 
و �ــ��ع �� �� زدن �� ���� �� و��� د���ره ��ش آ�� و �ــ��� را �� �� ����. در ا�� ����� ���ی را ��� ��ده 
و ��ــ�� و و��� آب ا���ــ� اش ر�ــ� آن را ��د �� ���ــ� و ��ــ�ز را �� ���ــ� ���ه، ��د�� ���ــ� و در ������ 
خ �� ���� و در ا���� �� آن ��� �رد���� �� ز��� و ������� را �� ���زداغ  ������ ����� و �� ���اری �و�� ��
ا���� ��ده �� ��ا �� ��� �و�� ��� �� د���. و��� ��س و ������ ���، ���، ���ی و ��� از ���زداغ را �� 
آ��� ا���� ��ده و �� �� ز��� �� ��ب �� �� ����ط ����. ��ارت را �� �� ���� و و��� آب آش ������ �� �� 

و ��ا���د آن را در ��ف ������ �� ����� و �� ���زداغ و ��� ����� و داغ ��و �� ����.

، ��� ز���� و ���� را ���� ���ه، ��د��ده و در ������ ������ ����� و �� �و��  ���ز
����ن �ــ� ���� �وی �ــ�ارت �� ��ب ��ــ� �� د��� و ��� �ــ��ی را �� از ��� ��ــ�� و 
�ــ���ری ��د ��ده ا��، ا���� �ــ�ده و �� ��� دادن ادا�ــ� �� د���. ��� �ــ�در ز����� 
غ را ا���ــ� �� ���ــ�. و��� �ــ�ش آ��، در  را ا���ــ� و ��ــ� از ��� �ــ� زدن �ــ�اد، آب �ــ�
������ را ��ا��� و ��� �� ���� �� ��اد ���� و ��م ��د �ــ�� ������ را از �وی ��ارت 
���� دا��� و ��� از ��� ��� ��ن ��اد را در ��ا�ــ�ز ����� و ���� �� ����. د���ره 
�ــ�پ را در �����ــ� ����ــ� و �وی �ــ�ارت �� ��ا��� �� ��ــ� آ�����ی �ــ�زه �ــ�ه دار ��ده و 
و��� داغ �ــ� آن را در �ــ�ف ����ــ�� ����� �� ��� �ــ��ی �ــ���ری ��د�ــ�ه ����� و 

��و �� ����.

ا�� آش را �� ���د و ����� �� �� ����. ��ن ������ ��دش اد��� دارد ���� ا�ــ� ���د از اد��� ا����ده ���د، �� ���ص 
ا�� ���ا��� در د�ران ������رد�� ا����ده ����.

�� ��ی ���� �� ��ا��� از ��و ���ا�� ا����ده ����. 

��اد او��� ��ای ۴ ���
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���ت آ���ی

���ت آ���ی

۳��د :����� ����  ۱

۲  ��در ز�����: �� ���� �����ری

۳  ����ی و ���ز��: ��� ����

۴  ���ز �����: �� ��د

۵  �و�� ����ن �� ����: ۳���� ��ا��ری

۶  آب ��غ: ۲���ان

۷  ��� ز���� �����: �� ��د

۸  آ�����ی ��زه: �� ���ان �زم

۹  ��� و ����: �� ���ان �زم

د���ـــ�  ۳۰ ���ـــ� از   

��ار ����ن ۶ ���ـــ� از   


