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  :مزلا داوم

 

 )یروخ یاچ قشاق هی( نوتیز نغور •

 )مرگ ۱۵۰( نوملاس یهام هلیف •

 )مرگ ۳۵( هرک •

  ییایرد کمن و هایس لفلف •

 شرت ومیل •

 

  .دینک مرگ دارگیتناس هجرد ۲۰۰ یامد ات ور رف

 

 یباسح .ینیس وت دیراذب شتسوپ فرط زا ور نوملاس .دینک برچ نوتیز نغور اب ور رف فرظ فک

  .دینزب لفلف و کمن شهب

 

  .دینوشوپب وشور هرک فصن اب .یهام یور دینیچب کزان یاههقلح تروصب ور اشرتومیل

 

 

 

 اب نوملاس یهام

 ومیل و هرک سس
 

Lemon Butter 
Baked Salmon 
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 دیدز لاگنچ هگا ای .هشب یاهشیش نوملاس ات دیراذب رف طسو هقبط ور ینیس ،هقیقد ۳۰ ات ۲۰ یارب

  .دایب رو شتشوگ

 

 و دینک شرود ترارح زا دش لیکشت شور هک بابح .دینک مرگ ور هرک هیقب کیچوک هبات هی وت

 ومیل تسوپ زا مکی دیتساوخ هگا .دینک هفاضا هزات شرت ومیل بآ مکی شهب دعب .هش کنخ دیراذب

 !شوت دینک هدنر مه ور شرت

 

  .دیراذب نوملاس باقشب رانک ولوچوک هساک هی وت ور دیدرک تسرد هک ییومیلبآ-هرک سس

 

  .دینک لیم نوتهاوخلد دلااس اب ور اذغ نیا © 

 

 

 /https://www.dietdoctor.com :عبنم
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  :مزلا داوم

 

 )مرگ ۱۵۰( غرم هنیس •

  )یروخاذغ قشاق ۱( نوتیز نغور •
  )گرزب هنود ۱( هدش درخ زایپ •

  )هبح ۱( ریس •
 )طسوتم ات ۳( هدش هدنر یگنرف هجوگ •

 یاهملد لفلف •
  )شرب ات دنچ( یشرت ای هزات ونیپولاه لفلف •

  زمرق و هایس لفلف •
 زایپ ای ریس ردوپ •
  ریس •
 یگنرفهجوگ بر •

  هدش درخ زیر یرفعج •
  هدش هدنر لارازتوم رینپ •

  

 

  .دینک مرگ هجرد ۱۸۰ یامد ات ور رف

 

  .دینزب زایپ ای ریس ردوپ و لفلف و کمن غرم هب

 

 

 اب اسلاس غرم

 لارازتوم رینپ
 

Salsa Chicken 
with Mozzarella 
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 هقیقد ۸ دودح ور غرم فرط ره .هش غاد ات دیزیرب ور نغور .دینک مرگ طسوتم ترارح اب ور هبات

  .باقشب هی وت دیراذب دعب .دایبرد یاهوهق ییلاط گنر هب ات دینک خرس

 

 ۱ دودح و دینک هفاضا ور ریس .هشب فافش ات دیدب تفت هقیقد راهچ هس یارب ور هدش هدرخ زایپ

 مه ور ونیپولاه و هدش هدنر هجوگ .هشب هتفرگ شیماخ ات دینک هفاضا ور بر لااح .دیدب تفت هقیقد

  .دینک طولخم شاهاب

 

 .هریگن هت هک دینزب مه بترم .هنزب لق مک هب ور طسوتم ترارح یور دیراذب دموا شوج سس یتقو

  .دیدب همادا هقیقد جنپ راهچ یارب ور راک نیا

 

 .هش بآ رینپ ات دیدنبب ور هبات رد .دیزیرب لارازتوم رینپ شور و سس نیا یوت دینوباوخب ور اهغرم

  .شور دیزیرب هدش درخ یرفعج مکی رخآ رد

 

  .دینک لیم نوتهاوخلد دلااس اب ور اذغ نیا

 

 

 

 /https://cafedelites.com  :عبنم
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  :مزلا داوم

 

  )مرگ ۱۰۰( هدرکخرچ تشوگ •

  )ددع ۱( هدش هدز غرم مخت •
  هدش هدنر لارازتوم رینپ •
 هدش درخ یرفعج •
 نوتیز نغور •
 )یهاوخبلد( هدش درخ ریس •
 ییایرد کمن •

 هایس لفلف •
  ریس ردوپ •

 )گرزب ات ۵( هدش هدنر یگنرف هجوگ •

 )گرزب هنود ۱( زایپ •

 )یروخاذغ قشاق ۱( هجوگ بر •

 یهوک هنوپ ای و نشیوآ •

   لفلف و کمن •

 

 

 .دینک طولخم مه اب ور لفلف و کمن و غرممخت و یرفعج و رینپ و ریس و تشوگ گرزب هساک هی وت

  .دینک تسرد طسوتم یاپوت شاهاب و

 

 

 

 

 یرینپ یکشجنگهلک
Cheese Meatballs 
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 نغور وت دیراذب هنود هنود ور ایکشیجنگ هلک .دیزیرب ور نغور و دینک مرگ طسوتم هلعش اب ور هبات

 زا هقیقد ۱۰ دودح زا دعب .نشب یاهوهق ییلاط ات دینک نوشور و تشپ رابکی هقیقد دنچ ره .غاد

  .نوشدیرادرب هبات

 

 خرس ور بر .دینزب مه هقیقد ۱ و دینک هفاضا ور ریس .دیدب تفت هقیقد ۵ ور زایپ ،هبات نومه وت

 ور یهوک هنوپ و نشیوآ و لفلف و کمن و .دیزیرب ور هدش هدنر هجوگ .هشب هتفرگ شیماخ ات دینک

  .دینزب مه و دینک هفاضا

 

 سس هک یتقو .هنزب لق طسوتم ترارح اب ات دیراذب ور شرد و سس نیا وت دیراذب ور ایکشجنگ هلک

 .دینک لیم و دیزیرب هدش درخ یرفعج و هدش هدنر نازمراپ رینپ شور دش ظیلغ

 

  .دینک لیم نوتهاوخلد دلااس اب ور اذغ نیا

 

 

 /https://www.delish.com :عبنم
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 :مزلا داوم

 

 )ات ۱۲( طسوتم هدش کاپ یوگیم •

 )گرزب ات ۲( ودک •

  )قشاق ۱( نوتیز نغور •
 )هبح ۱( ریس •

 

 : وتسپ سس

  

 )نوجنف مین و ۱( نوحیر •
 )نوجنف موسکی( هدش تست جاک هویم •

  )نوجنف موس ود ( هدش هدنر نازمراپ رینپ •
 )هبح ۲( هدش درخ ریس •
  )نوجنف موس ۲( نوتیز نغور •

 

  : وتسپ سس هیهت زرط

 

 

 

 ودک لدون
 وتسپ سس و وگیم اب

 
Pesto Shrimp 

Zoodles 
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 هشیم یطاق مه اب هراد داوم یتقو .دیزیرب نکطولخم لخاد ور نوتیز نغور زجب سس داوم همه

  .دینک هفاضا مک مک ور نغور

 

  : ودک لدوز هیهت زرط

 

 کیراب یاههتشر لکش هب ور ودک ،وقاچ اب هن هگا .هیلاع هک دیراد نک هتشر ای صوصخم هدنر هگا

 شبآ ات دیراذب یاهلوح لامتسد ای شکبآ یور و دینزب نووارف کمن شور .دینزب شرب یدومع

 .هشکیم لوط یاهقیقد ۱۰ دودح .هشب هدیشک

 

 ریس طسوتم ترارح اب و دیزیرب نوتیز نغور .دینک غاد ور هبات .دینک هدامآ ور اهوگیم هلصاف نیا وت

 ود .دینزب لفلف و کمن شهب و دینک هفاضا ور وگیم .هشب ییلاط ات دیدب تفت هقیقد ود یکی ور

  .دیراد نوشرب هبات زا دعب .هشکیم لوط هقیقد ۵ دودح .هزپب بوخ و هشب گنر یتروص دیاب شفرط

 

 نوتساوح .هشب مرن ات هشکیم لوط هقیقد هس ود .دیزیرب ور لدوز ای ودک لدون ،هبات نومه یوت

 .دیزپن یدایز ور اهودک هشاب

 

 هکرعم باقشب نیا رانک ومیل و یسلایگ هجوگ .ور اهوگیم مه دعب و دینک هفاضا شهب ور وتسپ سس

  .هشیم

 

 

 

 tps://www.ruled.me/ht :وتسپ روتسد عبنم
 

 gnom.com-https://www.gnom : وگیم و ودک لدون عبنم
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 : مزلا داوم

 

 )٪۹۷( تشوگ نکیب ای نوملقوب نوبماژ •

 هدشن سسورپ رادچ ای ادوگ رینپ •

 )هقاس هی( هدش زیر هچزایپ •
  )هساک هی( ملک لگ •
 )قشاق ۲( هنوبوص هماخ •

  )... ،تاجیزبس ،تشوگ ،زایپ ،غرم ( هاوخلد هراصع •

 شرتومیل •

 

  : هیهت زرط

 

  .نشب مرن دعب هقیقد ۵-۴ دودح ات دیراذب ور هملباق رد .دیزیرب شوج لاح رد بآ وت ور اهملک لگ

 

  .نش کنخ دیراذب و دینک شکبآ ور اهملکلگ

 

  .هشکیم لوط هقیقد ۳ دودح فرط ره .نشب درت ات دیراذب هبات وت ور نوبماژ ای نکیب

 

 بآ نوجنف هی وت ور هراصع .هشب هدیشک شبآ و دایب شوج دیراذب و غاد هبات وت دیزیرب  ور هماخ

  .هشب سس لثم ات دینزب مه بوخ .دینک هفاضا هماخ هب و دینک لح شوج

 

 شرتومیل شرانک .دیزیرب هدش زیر هچزایپ شور و دینک هفاضا هدش درخ نکیب و ملک لگ هب ور سس

 .دیراذب امتح مه

 

 

 نوبماژ و  ملکلگ

 

Cauliflower 
Bacon Dish 


