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 )Vegetables(سبزيجات  

 
 
 
 

 :كليات 
ــصرف   ــه مـ ــان تغذيـ ــهكارشناسـ ــا 3 روزانـ ــروينگ" 5 تـ ــد  "سـ ــي كننـ ــيه مـ ــراد توصـ ــه افـ ــبزيجات را بـ  . سـ

ــت             ــه اس ــبزيجات پخت ــوان س ــصف لي ــا ن ــام ي ــبزيجات خ ــوان س ــك لي ــادل ي ــد مع ــا واح ــروينگ ي ــر س  .ه
هـاي   هاي ايراني است، هر كدام ويژگي  خانواده مزه و اشتها آوري كه پاي ثابت سفره ي بسياري از    هاي خوش     سبزي  
هـاي     درباره ي خواص چند قلم از سبزي          خوب است براي شروع، كمي    . اي و درماني خاص خودشان را دارند        تغذيه  

ــبزي    ــزنيم، س ــرف ب ــج ح ــه و       راي ــرزه، تربچ ــون، م ــري، ترخ ــا، جعف ــره، نعن ــان، ت ــاهي، ريح ــد ش ــايي مانن  ...ه
ضد نفخ، ضـد    : در چهار خاصيت مشترك هستند    ... دار مانند ريحان، نعناع، مرزه و        يا اسانس    بدانيد تمام گياهان معطر    

 . هاي خاص خودشان را دارند شان ويژگي م جدا از اين خواص مشترك، هر كدااما . درد، ضد اسپاسم و ضد ميكروب
 غـذايي آن راحـت تـر در اختيـار           هرچه سبزيجات جوان تر باشد به دليل نوع سلولز آن قابل هضم تر و مواد معدني و                

 .بدن قرار مي گيرد
 :  سبزيانواع

 )Leek(:  تره -1

ــر                                           )ssp. persicum  Allium ampeloprasum( ،هتـــــــ
 و آن   روشـن  سبز رنگ آن . گياهان خوراكي است  از

هـاي    بـرگ . آورنـد    به شمار مي   ها  سبزيرا در دسته    
 آغـاز   ريشهآن به شكل نوارهاي بلندي است كه از         

 در  گياهاين  .شوند و در امتداد طولي شكاف دارد        مي
                                            . شده نيـست      چندان شناخته   كشورها سايرآشپزي  

 اسـت؛ يكـي نـوع كوتـاه و           نوع 2تره به طور كلي     
فرنگي كه نوع زمـستانه       نازك تابستانه و ديگري تره    

هـا پهـن و قـوي         و بـرگ  ) متر  يك  تا(آن خيلي بلند    
  )تره ايراني)                           (تره فرنگي (              .و آهن است املاح معدني، كلسيم و دارايشود مي
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 مي توان به زنگ تره اشاره كرد كه به صورت جوشهاي كوچك متمايل به قرمز تـا نـارنجي مـشخص مـي                     :ترهبيماري  
                                                                                                                                             .شود

 . فشار خون و كلسترول بد خون را كاهش مي دهد:خواص تره 

 

 )Parsley( : جعفري -2
 است علفي ، دوساله و معطر كه ارتفاع آن گياهي )Sativum pertroselinum :نام علمي(،جعفري

ي يـا مثلـث شـكل بـا          و داراي بريـدگيهاي لـوز      سـبز تيـره    برگهاي آن برنگ  .  سانتيمتر مي رسد     70تا  
باشـد ميـوه آن   مـي   گلهاي جعفري كوچك برنگ مايل به سبز و بصورت چتريم   .تقسيمات رفعي است  

داراي املاح معدني قابـل      جعفري   .معطراست بوئي ميليمتروداراي قطريك  ميليمتروبه 2كوچك به درازاي    
داراي مقـدار  .  غنـي اسـت     Aويتامين   و از لحاظ     پتاسيم،  سديم آهن،   ،كلسيم، فسفر : جذبي است كه عبارتند از      

 .نيز مي باشد C وBزيادي ويتامين
لكه هـاي    پوشش سفيدرنگ و   مي توان به سفيدك سطحي و لكه قهوه اي اشاره كرد كه به صورت                :جعفري هايبيماري

 .دايره اي قهوه اي رنگ ايجاد مي شود

                                                                                                                                 
 .  دفع مي كند راضد نفخ، اشتها آورو سنگ كليه :  جعفريخواص

 
 
 
 
 
 

      
 

                                             
 )يك دسته جعفري     (                                        )برگ جعفري(                        
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 )Basil( : ريحان -3
 نعناعيـان  ٔ از تيـره  گيـاهي  نـام  )Ocimum basilicum: نام علمـي ( ريحان
شـاه  « آن را     كـه در فارسـي      كلمه اي عربي و به معني گل وسبزه اسـت          كهاست  
ريحان گياهي است علفي يكساله و معطر كه          .اند  نيز گفته  »شاه سپرغم « و   »اسپرمَ

قابـل بيـضوي و     برگهاي آن بصورت مت   .  سانتيمتر مي رسد     60ارتفاع ساقه آن تا     
                                                         گلهاي آن معطر و كوچك به رنگهاي . نوك تيز با كناره هاي دندانه دار مي باشد 

 )ريحان سبز    (                                                                                                     

اين گيـاه   . گياه ريحان بومي هند است    .ميشود مشاهده بنفش سفيد، قرمز و گاهي   
هيچ گونه ترشح زيان آوري ندارد و تمام بخش هاي آن مثل برگ، گـل و حتـي                  

از اين رو در تمام دنيا به عنوان يك طعم دهنده           .ساقه بسيار خوشبو و معطر است     
هـاي معطـرش را خـام          بـرگ  .فاده قرار مـي گيـرد     و عطر دهنده به غذا مورد است      

 آهن و   ، k-C-Aويتامين و داراي . سبز و بنفش وجود دارد     دو نوع خورند، در     مي
  )ريحان بنفش            (                                                                               .كلسيم مي باشد

 وسيع به رنگ زرد براق يا سـفيد بـا حالـت             "لكه هاي نسبتا  فيدك داخلي كه به صورت       مي توان به س    : ريحان بيماري 
 از گياهان پارازيت كـه معمـولا بـه سـاقه وبـرگ گيـاه صـدمه ميزنـد                   . اشاره كرد   برروي برگها ايجاد ميگردد    موزائيكي

 . ميتوان سس را نامبردوبازارپسندي محصول را كاهش ميدهد

                                                                .دردهاي ميگرني و تقويت معده مفيداست براي تشنج،سر:خواص ريحان   

 )Common mint یا Spear mint (:  نعنا ع – 4

 اسـت از  گيـاهي   نام)  Mentha sative :علمي نام( ،نعناع يا نعنا
از سـبزي    و   نعناعيـان  تيره كه سردسته    پيوسته گلبرگ  هاي  اي  دولپهه  رد

 ، را دارد  پونـه هـا و خـواص        اين گياه تمام اسانس   . استهاي خوراكي   
هـاي آن   هاي كنـار بـرگ      تري دارند و بريدگي     هايش كرك كم    ولي برگ 

پتاسـيم و    وداراي املاح    تر است   تر از پونه و اسانس آن نيز ملايم         بيش
 .اسيدهاي چرب مي باشد

جوشـهاي كوچـك   حي و زنگ اشاره كرد كه به صورت پوشش سـفيدرنگ و            مي توان به سفيدك سط     :بيماريهاي نعناع 
                                                                                                      . مي شودمتمايل به قرمز تا نارنجي مشخص
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 .اط بيني،گلوو دهان است كاهش دهنده التهاب مخ:خواص نعناع 

  )Radish( : تربچه – 5
 اســت گيــاهي  نــام)Sativus rophanus: نــام علمــي( ،تــرب

برگهـاي آن پهـن ،      . يكساله كه ارتفاع ساقه آن تا يك متر مـي رسـد             
 .ناصاف ، كرك دار و با بريدگيهاي نامنظم مي باشد 

ي  و بصورت هـا     وسفيد صورتي ،تلف قرمز   تربچه كه به رنگهاي مخ    
 اين گياه بيشتر مورد اسـتفاده        غده اي  كه ريشه دراز و گرد وجود دارد    

 Cويتـامين   داراي مقـدار فراوانـي   تربچـه برگ و ريشه   .قرارمي گيرد 
، نـسبت بـه     سبزي موجود در برگ هاي اين       Cويتامين  مقدار  . . است

 ، كـاروتن، Bمناسـبي ويتـامين    همچنـين داراي مقـادير   سـبزي قرمز اين ريشه كروي و . ريشه آن پنج برابر بيشتر است   
  .ت اسآهن و  كلسيم،پتاسيم

 .س و روماتيسم مي گرددرقباعث دفع سنگهاي صفراوي،درمان ن :خواص تربچه
 
 
 
 
 

 )savory( : مرزه -6
 تيره   از  يكساله  استگياهينام  )Satureia hortensis:   نام علمي(، مرزه

 حالت وحشي در   كه به  به قرمز  متعدد و به رنگ مايل هاي  ساقه  داراينعناعيان
 نرم و  آن هاي   برگ .رويد  مي  فراواني  به )از جمله ايران(اروپاي جنوبي و آسيا 

 تيز و پوشيده از كرك و داراي   نوك و  باريك   و دمبرگ  بدون  متقابل و تقريبا
  طور مجتمع  است و به هايش ارغواني گل. دار است اي فراوان اسانس تارهاي غده

 در  و داراي اسانس مي باشد كه .گيرد هاي متعدد آن قرار مي در نقاط مختلف ساقه
                                         .                                                  هيه داروها از آن استفاده مي شودت

 .   وزن، كاهش جربي خون و كاهش دهنده درد هاي عصبي مي باشدكاهش : خواص مرزه
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 )Coriander(:  گشنيز -7
 80علفي و يكساله ، برنگ سبز كه ارتفاع آن تـا    گياهي است نام )Coriangrum sativum  : نام علمي(، گشنيز

برگهاي آن به دو شكل ظاهر مي شود آنهائي كه در قاعده ساقه وجود دارد بشكل دندانـه دار و                    . سانتيمتر نيز مي رسد     
ميوه . ساقه و برگ و ميوه آن است          ت مورد استفاده گياه ،    قسم.ديگري در طول ساقه كه باريك و نخي شكل مي باشند            

بوي تازه آن مطبوع نبوده و تقريبا بد بو است ولي بر اثر خشك شدن اين بو از بين                   . گشنيز گرد و برنگ زرد مي باشد        
گ گـشنيز   بر.  بو است   مشتق شده كه به معني بد      Korioحتي نام لاتين گشنيز از لغت يوناني        . رفته و خوشبو مي شود      

 . و املاح معدني مي باشدA و Cتازه طبيعتي سرد داشته و حاوي ويتامين 

            . مشخص مي شود برروي برگها مي توان به سفيدك سطحي اشاره كرد كه به صورت پوشش سفيدرنگ:بيماري گشنيز

 . خواب آور،مسكن،آرام كننده و از بين برنده بوي بد دهان مي باشد : گشنيزخواص 
 
 
 
 

    
                              

 
 )يك دسته گشنيز                                  (       )      برگ گشنيز             (                     

 )Dill(  :)شبت( شويد-8
ــام علمــي (،شــويد ــام) Graveolens.L   Aniethum:  ن  ن

 كه گاهي ارتفاع     چتريان  از خانواده  گياهي است يكساله يا دوساله    
ريشه آن راست و مخروطـي شـكل و         . يز ميرسد   آن به يك متر ن    

بريدگيهاي برگ آن بقدري طولاني است كه آنهـا را           .سفيد است   
سـاقه  . بصورت رشته اي باريك در آورده وحالت پـر ماننـد دارد       

اصلي آن طـولاني شـده كـه تعـداد زيـادي شـاخه فرعـي از آن                  
 كهبرگهاي شويد داراي اسانس معطر وقوي ميباشند        . جداميگردد

 .هستند C وA ،B1 ،B2 ،B3و ويتامين  كربوهيدرات ،پروتئين، فيبرداراي 
                            .مي توان به سفيدك سطحي اشاره كرد كه به صورت پوشش سفيدرنگ مشخص مي شود: بيماري شويد 

 .  مي باشدكاهش چربي خونتسكين دهنده درد،ازبين برنده تهوع و :  خواص شويد
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 )Tarragon(:  ترخون -9

از خـانواده  گيـاهي پايـا  نام  )Artemisia dracunculus: نام علمي(،ترخون
  هاي ساده به رنگ سبز       متر است و داراي برگ     1 سانتيمتر تا    30 به ارتفاع    كلاپركها

 آن    هـاي   شـود و كـاپيتول       لوب تقـسيم مـي     3 به   هاي قاعده ساقه آن     برگ. است  
هـا در     تكثير آن از طريق پيدايش جوانـه      . اي است    سبز و خوشه   گكوچك و به رن   

هـا    ها و سر شاخه     قسمت مورد استفاده ترخون برگ    . گيرد    ريزوم گياه صورت مي   
 . و داراي املاح آهن، فسفرو تانن مي باشدجوان گياه است

ان به سفيدك سطحي و زنگ اشاره كرد كه بـه صـورت              مي تو  : ترخون هايبيماري
            .ايجــــاد مــــي شــــود و جوشــــهاي كوچــــك متمايــــل بــــه قرمــــز تــــا نــــارنجي نمديپوشــــش ســــفيد

 .شودي استفاده مقلب براي درمان دندان درد، تقوي سر،كبدو:خواص ترخون 

 

 

 

 

 )Chive( : پيازچه -10

گيـاهي   نـام   )Allium schoenodrasum:  نام علمـي  (، پيازچه
فرنگي و پياز آن قبل از ايـن كـه بـه طـور كامـل                  مانند سير و تره   است  

بسته بـه موقعيـت جغرافيـايي كـه         .رسيده شود از زمين چيده مي شود      
است اسامي متفاوتي براي آن     پيازچه در آن به وجود آمده و رشد كرده          

, Scallion, Spring onionانــد كــه عبــارت هــستند از  برشــمرده
green onionو داراي ويتامين… و C و كروم و كوئرستين مي باشد  

 .    وفشار خون است)كلسترول ( كاهش قند، چربي:خواص پيازچه 
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 )Cress( : شاهي -11
از نــام گيــاهي    ) Lepidiumsativum: نــام علمــي(، )تــره تيــزك(شــاهي 

اين گيـاه يـك     . شاهي گياه بومي مديترانه شرقي است     .مي باشد  خانواده چليپاييان 
،  سانتي متـر اسـت كـه در نـواحي مختلـف ايـران نيـز             30 تا   20 ساله و به ارتفاع   
 وداراي امـلاح آرسـنيك، آهـن، كلـسيم، فـسفر، منگنـز، مـس،                پرورش مي شود  

 .  مي باشدC-A-B-B2ن هاي گوگرد، روي، و ويتامي
 دانـه هـاي    مي توان به سفيدك سطحي اشاره كرد كه بـه صـورت              :بيماري شاهي 

                                                                ومعمولادر اين نوع سبزي بيشتر نمايان ميگردد.سفيدرنگ مشخص مي شود
 .دسرطان وبراي چشم درد مفيد استربي سوزي، ضچ : خواص شاهي 

 
  )Spinge(: اسفناج  -12

 گياهي است يك سـاله، داراي  نام ) Spinacia oleracea:نام علمي (  اسفناج،
ساقه اي راست، به ارتفاع نيم متر كه برگ هاي آن پهن و نرم مثلثي شـكل بـه رنـگ             

 اسـفناج وجـود     دو نـوع  . اسفناج نسبت به سرماي زمستان مقاوم است      . سبز مي باشد  
 وداراي املاح آهن، فسفر، منيزيم، پتاسيم       دارد كه به نام پاييزه و بهاره ناميده مي شود         

 . مي باشدC-A-B3و ويتامين هاي 
 اشاره كرد كـه بـه صـورت     لكه سياهسفيدك داخلي و   مي توان به  :اسفناجبيماريهاي  

بـه رنـگ     پوشـش مخملـي      وزردپريـده و    نـگ    حالـت ر    وسـيع بـه    "لكه هاي نسبتا  
 .شودايجاد مي خاكستري 

 .و رفع تشنگي، از بين بردن ورم گل:خواص اسفناج 
 

 )Beet ( :  چغندر -13

 دو ساله از تيره اسـفناج كـه بـصورت گيـاهي يكـساله      گياهي است  نام )Beta vulgaris :نام علمي (، چغندر
رگ افقـي تـا     عه اي از برگهاي بـز     چغندر طي دوره رشد رويشي فاقد ساقه بوده و بصورت مجمو          . زراعت مي شود  

 بخش هاي خوراكي اين گياه هم برگ آن است و هم ريشه آن كه پخته ي آن را لبو مـي                      .عمودي مشاهده مي شود   
 مـواد قنـدي و امـلاح        – مواد ازتـه     – C و   A  ،B1  ،B2  ،B3 ويتامينهاي   – چربي   –چغندر داراي پروتئين     وگويند

 غـده چغنـدر     ،قم آن  بنامهاي رسمي وبـرش در بـازار عرضـه ميگـردد             دور.معدني چون فسفر، كلسيم و آهن است      
 وچغندر بـرش داراي  عم آن شيرين ميباشد    وط بوده داري رنگ صورتي متمايل به قرمزورگه هاي سفيد رنگ           رسمي

 .استكاملاقرمز آن كتر ورنگ غده كوچ
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ه به صورت پوشش سفيدنمدي و       مي توان به سفيدك سطحي و سفيدك داخلي و زنگ اشاره كرد ك             :بيماريهاي چغندر 
جوشهاي كوچك متمايـل بـه قرمـز تـا نـارنجي            وسيع به رنگ زرد براق يا سفيد با حالت موزائيكي و             "لكه هاي نسبتا  
 .  ايجاد مي شود

 

 . ها و آرام بخش استرفع التهاب مثانه،استحكام استخوان: خواص چغندر  

 
 
 
 
 
 
 

 ) چغندر غده                                                        ()           برگ چغندر                (
 
 
 

 )Garlic(:  سير -14
گياهي است علفي و دائمي كه سـاقه    نام )Allium sativum: نام علمي (، سير

 تـا   5 آن متورم و مركـب از        قسمت زيرزميني .  سانتيمتر نيز ميرسد   40آن تا ارتفاع    
اهاي نازك و ظريف به رنگ خاكستري مايل به سـفيد            قطعه و محصور در غش     12

برگهاي آن باريك و نواري شكل به رنگ سبز تيره وگلهاي آن كوچـك و               . ميباشد
 املاح  و داراي  صورت چتر در انتهاي ساقه ظاهر ميشود       صورتي رنگ است كه به    

  . مي باشدمعدني پتاسيم ، فسفر ، منگنز ، كلسيم ، سديم و آهن
                                  . سفيدرنگ مشخص مي شودكپكاشاره كرد كه به صورت   توان به پوسيدگي سفيد مي:بيماري سير
 .  و برطرف كننده سرماخوردگي تقويت كننده، ضدعفوني كننده : خواص سير
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 )Fenugreek( :  شنبليله-15
مي باشد گياهي اسـت   Leguminosae از تيره بقولات يا  و)(Trigonella foenumgraecum L  گياهنام علمي

اخه هـاي   ش سانتي متر متغير است داراي يك ساقه اصلي و         40الي  30بين  يكساله وگاهي بصورت چند ساله  طول بوته         
ه  وگـاهي داراي گوشـواره        هر برگ از سه برگچه كه داندانـه دار ميباشـد تـشكيل شـد               فرعي بر روي آن زياد ميباشد       

وخشك شـده  اين گياه در ايران بصورت پخته مصرف ميشود        كه آنها در محل اتصال دمبرگ به ساقه قرار دارند          ميباشد  
 .آن معطر است وبعنوان داروي ضد التهاب مصرف ميشود

و وشش سفيدنمدي   مي توان به سفيدك سطحي و سفيدك داخلي و زنگ اشاره كرد كه به صورت پ               : بيماريهاي شنبليله 
جوشهاي كوچك متمايـل بـه قرمـز تـا نـارنجي              و حالت موزائيكي  وسيع به رنگ زرد براق يا سفيد با          "لكه هاي نسبتا  
 .  ايجاد مي شود
                                                                      .داراي اثر تقويتي، ملين، اشتهاآور و ضد تب مي باشد :خواص شنبليله

 
 
 
 
 
 
 
 

 )يك دسته شنبليله(                                                   )برگ شنبليله(                  
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 :  انواع استفاده از سبزيجات  
 

اشتها مي شود، بلكه با دارا بـودن        تحريك  باعث  سبزي خوردن نه تنها سفره را زيبا مي كند و          :  سبزي خوردن ) الف  
كه در فصول مختلف بنابه شرايط توليـد وعرضـه در     بسيار مفيد استي همانواع ويتامين ها و مواد معدني براي سلامت

 بطور كلي سبزيهايي كه بصورت خام وتازه خورده ميشوند در ايران تحت عنوان سبزي خوردن                .بازار متفاوت مي باشد   
   .....ريحان، نعناع، تربچه، مرزه، ترخون، پيازچه، شاهي تره،   از كه عبارتندمشهورند

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 مقدار سبزي دريك كيلوگرم در فصل بهاروتابستان : 1مثال
 
 

 
 
 
 

 ميزان در يك كيلوگرم انواع سبزي
 گرم200 تره

 گرم200 ريحان
 گرم150 نعناع
 گرم 100 تربچه
 گرم50 مرزه
 گرم50 ترخون
 گرم100 پيازچه

 گرم150 هيشا
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 ميزان سبزي در يك كليوگرم در فصل پائيزوزمستان:  2مثال
 
 

 ميزان در يك كيلوگرم انواع سبزي
 گرم200 تره
  گرم200 نعناع
  گرم200 تربچه
 گرم200 پيازچه
 گرم200 شاهي

 
تعـويض   و حداقل     %10 مي تواند بنا به در خواست متقاضي تا          جداول بالا ميزان مشخص شده انواع سبزي در        :نكته  

يك يا دو نوع سبزي ديگر انجام پذيرد بصورتي كه ميزان درخواستي را با سبزي ديگـر تعـويض و يـا بـه مقـدار كـل                            
 .سبزي اضافه نمايد

ايـن غـذا    .  اسـت  ايرانـي  اصـيل  خورشت هـاي  ترين     از معروف  خورش سبزي  يا   سبزي  قورمه :  سبزي قورمه     ) ب  
     وسبزي مورد نياز آن بشرح زير است.حبوبيت زيادي در بين مردم ايران داردم

تـره، جعفـري، كمـي شـنبلبله، اسـفناج و يـا بـرگ               :  شـامل  كه 
زمستان كه فصل اسفناج است از اسفناج و در فصولي كه           _چغندر

 و  _ است از برگ چغندر اسـتفاده مـي شـود          برگ چغندر موجود  
 ....كمي گشنيز

 

 ميزان سبزي در يك كيلوگرم: مثال 
 

 ميزان در يك كيلوگرم انواع سبزي
 گرم300 تره

 گرم300 جعفري
 گرم100 شنبليله

 گرم200 اسفناج يا برگ چغندر
 گرم100 گشنيز
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  استفاده ميگردد زجعفري وگشني نوع سبزي دودر پخت سوپ اغلب از   :سبزي سوپ) پ

 

 

 

 ميزان سبزي در يك كيلوگرم: مثال 
 

 

 

 

 از غذاي ايراني كه از سبزي هـاي معطـر و             :  كوكو سبزي) ج  
ايـران  تخم مرغ تهيه ميگردد، كه نـوع سـبزي آن در اكثـر نقـاط                

 تـره ( فقـط بـا يـك سـبزي          يجان آذربا يكسان است اما در مناطق    
 .شودي درست م)ايراني

تـره، شـويد، گـشنيز، سـيرتازه، جعفـري،           : شاملسبزي اين عذا    
 ....شنبليله

 
  ميزان سبزي در يك كيلوگرم:مثال 

 
 ميزان در يك كيلوگرم انواع سبزي

 گرم200 تره
 گرم200 شويد
 گرم200 گشنيز
 گرم200 سيرتازه
 گرم200 جعفري
 خواهدل شنبليله

 ميزان در يك كيلوگرم انواع سبزي
 گرم800 جعفري
 گرم200 گشنيز
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 .در ايران انواع مختلف آش بسته به نوع آب و هواي منطقه و روش زندگي آنها درست مي شود :  آش  سبزي)د 

آش رشـته ، آش جـو، شـله قلمكـار، انـار، دوغ، گوجـه                 : شـامل كه  
  .....فرنگي، گوجه سبز،

 
 تره، جعفـري، گـشنيز،اسفناج، بـرگ چغنـدر،         : شامل سبزي اين غذا  

 .... شويد،
 
 
 
 
 
   

 .....ميزان سبزي در يك كيلوگرم آش رشته، شله قلمكار،گوجه قرمز، : 1مثال
 

 ميزان در يك كيلوگرم انواع سبزي
 گرم300 تره

 گرم200 جعفري
 گرم100 گشنيز

 گرم300 اسفناج يا برگ چغندر
 گرم100 شويد

 
 

 .....،گوجه سبز، انارميزان سبزي در يك كيلوگرم آش  : 2مثال
 

 ميزان در يك كيلوگرم زيانواع سب
 گرم300 تره

 گرم300 جعفري
 گرم200 گشنيز
 گرم200 نعناع
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 ....ميزان سبزي در يك كيلوگرم آش دوغ، جو، : 3مثال

 
 ميزان در يك كيلوگرم انواع سبزي

 گرم200 تره
 گرم300 جعفري
 گرم300 گشنيز
 گرم200 اسفناج

 
 ....ره،ميزان سبزي در يك كيلوگرم آش آبغو : مثال

 
 ميزان در يك كيلوگرم انواع سبزي

 گرم300 تره
 گرم300 جعفري
 گرم100 شنبليله
 گرم300 اسفناج

 
ودر بعضي نقاط از سبزي      اين سبزي به همراه برنج مصرف مي شود       : سبزي  پلويي     ) ر

 ....  شويد، سيرتازه،تره، جعفري، گشنيز،شنبليله، : شاملكه  .كوكو هم استفاده مي شود
 ميزان سبزي در يك كيلوگرم : مثال 
   
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ميزان در يك كيلوگرم انواع سبزي 
 گرم200 تره
 گرم200 شويد
 گرم200 گشنيز
 )دلخواه(گرم100 سيرتازه
 گرم200 جعفري
 )دلخواه(گرم100 شنبليله
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 از يـك    "اين غذا در مناطق مختلف ايـران تقريبـا         :سبزي  دلمه     ) س
          . ن استفاده مي شودسري سبزي يكسا

    .... شويد، جعفري، گشنيز،نعناع، پيازچه،ريحان، مرزه، : شاملكه 
 
 
 
 ميزان سبزي در يك كيلوگرم : مثال 
 

 ميزان در يك كيلوگرم انواع سبزي
 گرم200 جعفري
 گرم200 گشنيز
 گرم200 شويد
 گرم100 نعناع
 مرگ100 مرزه
 مرگ100 پيازچه
 گرم100 ريحان

 
 

 . در اكثر مناطق ايران با دو نوع سبزي تهيه مي شود :سبزي  كوفته  ) ص
 ....تره، مرزه، : شاملكه 

 
 

 ميزان سبزي در يك كيلوگرم : مثال

 
 
 
 
 

 
 ميزان در يك كيلوگرم انواع سبزي

 گرم500 تره
 گرم300 مرزه
 گرم200 ترخون
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 .خورشت كرفس با دو نوع سبزي تهيه مي شود در اكثر مناطق ايران  : كرفس خورشتسبزي  ) ن
 ....نعناع، جعفري، : شاملكه 

 
 
 
 

 ميزان سبزي در يك كيلوگرم : مثال

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 ميزان در يك كيلوگرم انواع سبزي
 گرم500 نعناع
 گرم500 جعفري

 
 
 
 

 . كه با دو نوع سبزي تهيه مي شوداين خورشت مخصوص مناطق جنوب كشور مي باشد  :سبزي  قليله ماهي   ) و

 ....گشنيز، شنبليله، : شاملكه 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ميزان سبزي در يك كيلوگرم : مثال

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 ميزان در يك كيلوگرم انواع سبزي
 گرم600 گشنيز
 گرم300 شنبليله
 گرم100 جعفري
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 :  منابع و مراجع 
 سبزي كاري عملي تاليف غلامرضا وزيري الهي 

 1387/دانشگاه شهيد چمران/ رورش سبزي تاليف دكتر محمد حسين دانشورپ
 

/org.wikipedia.Fa     
/net.tebyan.www 
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