
  فراسودمند آش

  : گرم و ترعتيطب

ـــــار ـــــمي.فسفر.آهن.سدمي.كلسنياز پروتئ سرش ـــــ. مي.پتاس ـــــامي. ودي ـــــاميآ. و نيت ـــــا نيت ـــــانواده ب : ن يه ـــــيخ  نيامي.تنياس

  ث نيتاميو و نيبوفلاويو را

  :خواص

  يمنيا ستميس تيتقو 

  بدن  يضرور يكننده انواع مواد معدن نيتام

ـــمف ـــرا دي ـــواع ب يب ـــاريان ـــا يم ـــ يه ـــه س ـــ نهيقفس ـــتگاه تنفس ـــا يو دس ـــرفه ه ـــه س ـــ يازجمل ـــك، تنگ ـــم،  يخش ـــس، آس نف

  يوير يصدا و عفونتها يگرفتگ

  نفر ٣-٤نفرات:  تعداد

  ساعت ٣پخت:  زمان

  :هياول مواد

  گرم ٥٠.جو پوست كنده ١

  گرم ٥٠.ماش پوست كنده ٢

  گرم ٢٠٠.اسفناج پاك و خرد شده ٣

   يقاشق مربا خور كي ي.پودر نمك سنگ بلور٤

   يخورينصف قاشق چا ني.پودر دارچ٥

  عدد كي ريو س ازي.پ٦

  يقاشق غذا خور ٢ ي.روغن زرد گاو٧

  پخت: روش

ـــدا ـــا را در آب ر ابت ـــته و ســـپس جوه ـــاش شس ـــهيجـــو و م ـــا را كوب خت ـــد جوه ـــه بع ـــه شـــود در مرحل ـــا پخت ـــت ـــپس  دهي و س

  تا كاملا طبخ شود  ديو بگذار ديخورده را اضافه كن سيخ يماش ها

خــــرد شــــده را اضــــافه كــــرده و تفــــت داده تــــا  يازهــــايتــــا داغ شــــود و ســــپس پ ختــــهيروغــــن را ر گــــريد يظرفــــ در

ــگ شـــود دارچـــ يـــيطلا ـــام تفـــت دادن جـــو و مـــاش طـــبخ دييـــتفـــت دادن اضـــافه نما نيرا در حـــ نيرنـ . پـــس از اتم

ـــك را ر ـــا و نم ـــفناج ه ـــوده و اس ـــافه نم ـــده را اض ـــهيش ـــم بزن خت ـــوب ه ـــو خ ـــته  دي ـــرف را گذاش ـــبگذار وو در ظ ـــا  دي ت
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