
 دستورالعمل رستوران سالم از ديدگاه تغذيه اي: 

 

تحت ًظط كاضشٌاساى تغصيِ كٌتطل شسُ ٍ ... ًَع ٍ كيفيت غصاي هصطفي زض ضستَضاى ّا ٍ سلف سطٍيس ّاي ازاضات، كاضذاًِ ّا ٍ  ♦

 .ًكات شيل زض كليِ ضستَضاى ّا ٍ هطاكع جوؼي تْيِ ٍ تَظيغ غصا تكاض گطفتِ شَز

زض طثد غصا اظ ضٍغي هايغ استفازُ شَز ٍ زض صَضت اهكاى غصاّا تجاي سطخ شسُ تصَضت آب پع، تراضپع، كثاتي ٍ يا كن سطخ شسُ  ♦

 .تْيِ شَز

 .استفازُ شَز (ضٍغي هايغ هرصَص سطخ كطزًي)زض صَضت تْيِ غصا تصَضت سطخ شسُ، اظ حساقل هقساض ضٍغي  ♦

غصاّا تِ شكل كن چطتي تْيِ شًَس تطَض هثال پَست ٍ چطتي هطؽ قثل اظ طثد غصا جسا شَز ٍ توام قسوت ّاي چطتي قاتل ضٍيت  ♦

 .گَشت قطهع قثل اظ طثد گطفتِ شَز

 .تا ضٍغي كن ٍ تِ هست كَتاُ تفت زازُ شَز... تطاي تْيِ اًَاع ذَضش ّا هثل قطهِ سثعي، ذَضش تازهجاى ٍ  ♦

زض صَضت سطٍ كثاب كَتيسُ زقت شَز كِ توام قسوت ّاي كثاب تطَض يكٌَاذت پرتِ ٍ هغع پرت شَز ٍ هقساض چطتي آى تا حس  ♦

 . اهكاى كن تاشس

 . هاست ضٍظاًِ سطٍ شَز ٍ هاست پاستَضيعُ كن چطب ػطضِ شَز♦

 .استفازُ شَز (... ٍزٍؽ)تجاي اًَاع ًَشاتِ ّاي گاظزاض اظ ًَشيسًي ّاي سالن ♦

 .اظ حساقل هقساض ًوك زض طثد غصا استفازُ شَز ٍ ًوك هَضز استفازُ ًوك يسزاض تصفيِ شسُ تاشس ♦

 . سطٍ هاّي ضٍظاًِ صَضت گيطز ♦

 . تصَضت سالاز ٍ يا زض كٌاض غصا استفازُ شَز (...گَجِ فطًگي، فلفل زلوِ، كاَّ، كلن ٍ )اظ سثعي ٍ صيفي جات ♦

 .يك ًَع هيَُ هٌاسة تا فصل، ّوطاُ تا غصا سطٍ شَز♦

 .اظ قطاض زازى كطُ حيَاًي ٍ گياّي زض كٌاض غصا ذَززاضي شَز ♦

 .تطاي تْيِ سالاز، اظ آتويَُ، سطكِ ٍ ضٍغي ظيتَى استفازُ شَز ♦

 . غصا تِ شكل ًين پطس ٍ ضغيوي زض ضستَضاى ّا ٍ سلف سطٍيس ّا آهازُ گطزز♦

 .زض ضستَضاى ّا استفازُ شَز (آتگَشت، كلن پلَ، تاقلا پلَ، هاست ٍ ذياض، هاست ٍ سثعي)سٌتي اًَاع غصاّاي ♦

 

 


