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: هلاقم 	 ناونع
ءلاخ 	 طیارش 	 تحت vide	-	sousو	 شور 	 هب 	 یهایگ 	 تلاوصحم 	 یدنب 	 هتسب 	و	 یروارف

: راشتنا 	 لحم
(1398 :	 لاس 	) هرفس 	 ات 	 هعرزم 	 زا 	 ملاس 	 یاذغ 	 یزرواشک 	 مولع 	 رد 	 یدربراک 	 یاه 	 شهوژپ 	 یلم 	 سنارفنک 	 نیمتفه

9 :	 هلاقم 	 لصا 	 تاحفص 	 دادعت

: ناگدنسیون
نایوپهر 	 تکرش 	 هعسوت 	و	 قیقحت 	و	 ینف 	 لوئسم 	، ناجنز 	 هاگشناد 	 ییاذغ 	 عیانص 	و	 مولع 	 دشرا 	 یسانشراک 	 هتخومآ 	 شناد 	-	 یزادنک 	 یدزیا 	 یلع

سراف 	 یروانف 	و	 ملع 	 کراپ 	، راگدنام 	 قفا

تکرش 	 هعسوت 	و	 قیقحت 	و	 ینف 	 لوئسم 	، زاریش 	 هاگشناد 	 ییاذغ 	 عیانص 	و	 مولع 	 دشرا 	 یسانشراک 	 هتخومآ 	 شناد 	-	 یراناباب 	 یردان 	 هدیمح
سراف 	 یروانف 	و	 ملع 	 کراپ 	، راگدنام 	 قفا 	 نایوپهر

تکرش 	 هریدم 	 تایه 	 سیئر 	و	 لماع 	 ریدم 	، راوک 	 دحاو 	 یملاسا 	 دازآ 	 هاگشناد 	 یناگرزاب 	 تیریدم 	 یسانشراک 	 هتخومآ 	 شناد 	-	 یریبع 	 نسح 	 دمحم
سراف 	 یروانف 	و	 ملع 	 کراپ 	، راگدنام 	 قفا 	 نایوپهر

قفا 	 نایوپهر 	 تکرش 	 هریدم 	 تایه 	 سیئر 	 بیان 	، نارهت 	 ییابطابط 	 هملاع 	 هاگشناد 	 یتعنص 	 تیریدم 	 دشرا 	 یسانشراک 	 یوجشناد 	-	 یریبع 	 زانرف
سراف 	 یروانف 	و	 ملع 	 کراپ 	، راگدنام

: هلاقم 	 هصلاخ
و 	 تیعمج 	 شیازفا 	 نینچمه و	 	 یزرواشک 	 تلاوصحم 	 فلتخم 	 عاونا 	 دیلوت 	 رد 	 ناریا 	 یلااب 	 لیسناتپ و	 	 هعماج 	 یزورما 	 یاهزاین 	 هب 	 هجوت 	 اب

فرصم 	 طسوت 	 تخپ 	و	 یروارف 	 هب 	 یلقادح 	 زاین 	 اب 	 یتلاوصحم 	 دیلوت 	، تسا 	 هتشاد 	 مدرم 	 یگدنز 	 کبس 	 رب 	 یاهدمع 	 ریثات 	 هک 	 یژولونکت 	 تفرشیپ
	و یروارف 	 یارب 	 یفلتخم 	 یاه 	 شور 	 ور 	 نیا 	 زا 	. دریگ 	 رارق 	 اذغ 	 تعنص 	 هجوت 	 دروم 	 رایسب 	 دناوتیم 	، لااب 	 یراگدنام 	 تردق 	 یاراد 	 نینچمه 	و	 هدننک
اهنآ 	 رایتخا 	 رد 	، هعماج 	 یزورما 	 یاهزاین 	 هب 	 هجوت 	 اب 	 ار 	 هدامآ 	 ای 	و	 هدامآ 	 همین 	 یاهاذغ 	 ناوتب 	 ات 	، دراد 	 دوجو 	 یزرواشک 	 تلاوصحم 	 یدنبهتسب
نیا 	. دشابیم 	 هسیک 	 نورد 	-vide	sous	و	 شور 	 هب 	 تخپ 	 سپس 	و	 ءلاخ 	 طیارش 	 رد 	 یدنب 	 هتسب 	 اهدنیارف 	 نیا 	 نیرتدیدج 	 زا 	 یکی 	 هک ؛	 تشاذگ
یاه - یرتکاب 	 دشر 	 زا 	 یریگولج 	 بجوم 	 تیاهن 	 رد 	 هک 	 تسا 	 هارمه 	 هتسب 	 نورد 	 زا 	 لماک 	 روط 	 هب 	 نژیسکا 	 ندرک 	 جراخ 	 اب 	 لاومعم 	 یدنب 	 هتسب 	 عون

	و تیمها 	 هب 	 یرورم 	 هلاقم 	 نیا 	 رد 	. ددرگیم 	 تخپ 	 ماگنه 	 رد 	 معط 	و	 رطع 	 دلوم 	و	 رارف 	 تابیکرت 	 جورخ 	 زا 	 یریگولج 	 نینچمه 	و	 اه 	 چراق 	و	 یزاوه
. تخادرپ 	 میهاوخ 	 ءلاخ 	 طیارش 	 رد 	 اهنآ 	 یدنب 	 هتسب 	 نینچمه 	و	 یهایگ 	 تلاوصحم 	 صوصخ 	 هب 	 ییاذغ 	 داوم 	 رد 	 دنیارف 	 شقن

: یدیلک 	 تاملک
sous-	vide	و	 یدنب 	 هتسب 	 یاه 	 ملیف 	، ءلاخ 	 تحت

: اکیلیویس 	 هاگیاپ 	 رد 	 هلاقم 	 تباث 	 کنیل
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