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 هنگامای بهتغذیه هایها و توصیهالعملضوابط، دستور

 سازی اقلامِ غذایی،خرید، تهیه و آماده

 و

 طبخ و توزیع غذاها

 دانشگاه فرهنگیانهای سرویسو سلف آشپزخانه در

 

  

 معاونت دانشجویی
 ریزی، خدمات و رفاه دانشجوییاداره کل برنامه

 گروه امور تغذیه دانشجویی
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 مقدمه:

خنون  ویژه کمبود آهن  و کمها بهو کمبود ریزمغذی خوریکمای اعم از و انواع مشکلات تغذیه سوءتغذیه

در افراد جامعه وجود دارد. از سنوی  2A, D, B هایناش  از آن، کمبود ید و گواتر، کمبود کلسیم، کمبود ویتامی 

صنورت افنزایم مصنرف منواد  وندی و مربن  موجن  شنیوع ا بهو تغییرات الگوی مصرف غنذ رخوریدیگر، پُ

ها و افنزایم فشنار های  ل  و عروق، دیابت، ما  ، انواع سنراانهای متابولیک مثل بیماریروزافزون بیماری

 خصوص در شهرهای بزرگ شده است.خون در کشور و به

شد و تکامل جسم  و مغنزی افنراد، ها با عوارض و عوا ب  مانود اختلال در رسوءتغذیه و کمبود ریزمغذی

هنا، افنزایم هوش ، کاهم  درت یادگیری و افت تحصیل ، کاهم مقاومنت بندن در مقابنل بیماریکاهم بهره

 مراه است.هههای ذهو  و جسم  افراد جامعکاهم توانمودیها، و در نهایت، ابتلا به بیماری

که -ها افزایم فشار خون، دیابت و انواع سراانهای  لب  و مغزی، بدیه  است که، شیوع روزافزون سکته

، ضم  کاهم اول عمر افراد -ساز آن تغییر در رژیم غذای  و الگوی مصرف غذا استیک  از عوامل مهم و زمیوه

 کود.های درمان  سوگیو  را به کشور تحمیل م جامعه، هزیوه

لنو  سن وم ملتلند خندمات غنذای  در سالم و با کیفیّنت، و اراینه م  /تغذیهدر راستای دسترس  به غذا

ضم  الامکان، حت  ،ها و مراکز آموزش  عال  دانشگاه فرهوگیان، باید توجه داشت که غذاهای سرو شدهپردیس

اعنم و  ظناهر  شنکیل، امویّت  بنوده و از-بهداشت  م لو   برآورده نمودن نیازهای فیزیولوژیک ، دارای شرایط

های اعتقادی، فرهوگ ، بوم  و  ، در تهیّه، ابخ و توزیع غذاها، باید جوبهباشود. همچوی برخوردارخو  بافت 

ها در همه مراحنل و سن وم ارا نه خندمات م مورد توجه  رار گیرند. لذا، رعایت  ضوابط و دستورالعمله ا لیم

اسنتفاده از وسنایل، نیز مو ع سازی ا لام غذای ، و نیز پلت و توزیع غذاها، و غذای  اعمّ از خرید، تهیّه و آماده

 باید در اولویتّ  رار گیرند. ،کوودهلوازم و تجهیزات آشپزخانه مواس  و عاری از میکرو /عوامل آلوده

هنا و مراکنز آموزشن  عنال  های مربوط به حوزه غذا و تغذیه بنه پردیستعیی /تبیی  و ابلاغ دستورالعمل

تندار،، خریند و  موظوربنهکاربردی و اسنتاندارد -علم  ها، با هدف ارایه راهکارهای سادهتابعه در همه استان
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های اماک  ملتصّات و ویژگ  که،مضافاً ای گیرد. اجواس و ا لام غذای   مورد مصرف صورت م بهیوه نگهداری  

 و توزیع/سرو غذاها نیز حایز اهمیتّ و شایسته توجّه فراوان هستود.ابخ سازی، های مربوط به آمادهو محلّ

ه یک  از ا دامات اساس  در زمیوه اصلام الگوی مصرف غذا، توجه به نحوه تهیه و انبخ و توزینع اکجاز آن

ابخ و توزینع غنذا و نینز آمنوزش همگنان  تغذینه از  ملتلد تدار،، در مراحل دخیلغذا است، آموزش پرسول 

 .مهم و الزام  است ،حیث رعایت تعادل و تووّع در برنامه غذای   روزانه

 

 :هموادّ اولیّ یدخر ضوابط

 باشد. پردیس/مرکز ره هسردخان و انبار با باید متواس  خرید دفعات و حجم -

 برنامنه بنا م ناب  آشپزخانه لؤومس وسیلهبه ماهانه یا هفتگ  روزانه، نیاز مورد اولیه مواد لیست -

 .شود تایید تغذیه کارشواس به وسیله توظیم شده و و تهیه کارشواس تغذیه پیشوهادی

صنورت  دارسنردخانه هنایکنامیون یا داریلچال هایماشی  وسیلهبه غذای   فاسدشدن  مواد حمل -

 گیرد.

 شنده و بنه تاییند تغذیه/بهداشنت نناظر پلنت و کارشنواس وسنیلهبه شنده،ی خریداریاولیه مواد -

 .موتقل شود غذای  مواد انبار یا سردخانه

  برمس   بهداشت دارای )شده( و بودیستهب صورتبه که ی اجواسبهداشت   کلیه کوترل مشلّصات -

 .انجام شود بهداشت کارشواس وسیلهبه انبار به ورود از  بل ستود،ه

 -مقنادیر  کنم بنرای تنرازو -باسنکول  تنرازوی اولیه )شامل مواد دریافت مربوط به تجهیزات کوترل -

 مسؤول وسیلهبه ،یلچال ( محصولات برای کوترل غذای ، دماسوج مواد حمل برای دارمرخ ترول 

 انجام شود. تغذیه کارشواس نظارت با و انبار

 صورت گیرد(. ترازو، ماهانه همچون تجهیزات )کالیبراسیون -
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 شنامل -دشنوم  کوترل بهداشت کارشواس وسیلهبه که-غذای   مواد بهداشت  ( مشلّصات)حدا ل -

 پرواننه و تاسنیس پروانه )شاملساخت  پروانه انقضا، تولید، تاریخ تاریخ اجباری، استاندارد موارد

 سناخت، پرواننه پرواننه جنایپروتییو ، به مواد مورد در ( است وبودیبسته پروانه و برداری بهره

تولیدکوونده را  کارخاننه تمناس شنماره و آدرس بهداشنت ، و کد دامپزشک ، سازمان از برداری بهره

 د(.شوم ن بهداشت  کد یا ساخت هپروان جایگزی  پروانه تولید، اخیر، مورد د )درشوم شامل 

 علایم وجود صورت و ...(، در نبات  روغ  شور، خیار آبلیمو، شده )ر ، کوسرو غذای  مواد مورد در -

 داشت  محصول، و رنگ زدگ   س وم  وا  )داخل  و/یا خارج (، تغییر زنگ تورفتگ ، نشت، تورم،

 و کارشنواس تغذینه کارشنواس االناع بنه و شنده جلنوگیری انبنار به جوس ورود نام بوع، از بوی

 .رسانده شود بهداشت

 داشته باشد. شدگ  سوراخ یا نباید پارگ  شدهخریداری اجواس از یکیچهیبودبسته -

-ارگانولپتینک )خنواص ظناهری ایهن نظنر ویژگ غذای  بایند از ماده ،بودیبسته بازنمودن از پس -

 .شدبرخوردار با مواس  کیفیت از حسّ (، سالم بوده، و

 عودت داده شود. فروشوده به شدهخریداریی اولیه نبودن، مواد جازمُ صورت در -

 

 انواع ا لام غذای   اصل /اساس  خریدو  ابل توجّه در  نکات مهمّ  

 

 خرید گوشت

  ،و ماکینان مصرف  ) رمنز، منرغ، هایی گوشتهمهدر پردیس ها/مراکز آموزش عال  دانشگاه فرهوگیان 

 تغذیه/بهداشت ناظر پلت و کارشواستا ید  شدن، باید بهانبار و آشپزخانه به ورود از ل ب بار ماه (، هر

 برسود.
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 بهداشنت   -فوّ  مسؤول مهر با "تاییدیه"بهداشت    گواه  نقل، و ماشی   حمل همراه ها،گوشت خرید در

 .ارسال شود ی دامپزشک اداره

 باشند. گوشنت   ننام بوع بنوی دارای و پررنگ خیل  ،لز ج نباید  رمز از نظر خواصّ ارگانولپتیک ، گوشت

 مروکیدگ  باشد. از عاری آن س ح و داشته ابیع  بوی ومچوی  باید رنگههتاز و گرم

 غندد و مُردگن  رننگ بنوده، خنون روش ، و مرب  آن، سفید رنگ   رمز )گوشت  سالم و ابیع  معمولاً، به 

 متعدّد ندارد(.

 سنازمان بودیبسنته مجنوّز آن بنه برمسن  شنده، روی بودیبسنته هنایگوشنت از اسنتفاده صورت در 

 د تّ شود. کاملاً آن تاریخ  انقضاء و بودیبستهکشور همچوی ، تاریخ   دامپزشک 

  دامپزشک  باشد. گوشت موُجمند نینز بایند  مُهر گوساله، باید دارای یا گوسفود نوع از گوشت  گرم مصرف

 نناظر پلنت و کارشنواستأییند   سردست )با مواس   لاشه نظیر یها سمت از بوده و مصرف تاریخ دارای

 .باشد شدهخریداری(، انتلا  و تغذیه/بهداشت

 و گوشنت حمل ملصوص هایکامیون وسیلهبهحتماً  آشپزخانه تا محلّ کشتارگاه از هالاشه نقل و حمل 

 صورت گیرد. سردخانه به مجهّز

 شود(. آماده پردیس ها/مراکز آشپزخانه )در نشود خریداری آماده صورتبه کردهمرخ گوشت 

 ی اسنتاندارد، م ناب   شندهپلتنه ینا هنا، جهنت  تعینی  مینزان گوشنت )گ نرمم( خنامگوشنت درخصنوص

 شده رفتار شود.های ابلاغدستورالعمل
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 مرغ خرید

 فوّن  ولمسؤ مُهر با "تاییدیه"بهداشت    گواه  نقل، وحمل ماشی  همراه گوشت مرغ/ماکیان، خرید در-

 ارسال شود. بهداشت   اداره دامپزشک 

 نظنر شنده، ابتندا بایند ازی خریداریسیوه و ران جمله از مرغ اصلاح  هایفراورده یا کامل مرغ گوشت 

 بررس  شود. تغذیه/بهداشت ناظر پلت و کارشواس وسیلهبه کیف 

 0011زیر  وزن با ابخ آماده هایمرغ شود. از استفاده گرم 0011حدا ل وزن  با سالم و کامل هایمرغ از 

 گرم است(.0011 شدهخریداری مرغ مجاز وزن )حداکثر نشود استفاده گرم

 استفاده شود. گمرم  کشتار  روز مرغ از ترجیحاً شده،تهیه غذای اعم و پلت کیفیت بهبود هدف با 

 تولیند  از کوتاه  زمان و توها شده استاندارد موُجمد اوربه که موُجمدو سیوه  ران مرغ  کامل، از )استفاده

 ، ارجحندشوم  موُجمد ساعت 22از  بیم برای و سوّت  اوربه کهمد غیر موُج هایمرغ گذشته، بر هاآن

 است(.

 لایه، شفّاف سه پلاستیک  هایکیسه در باید موجمد مرغ(Food grade)  تمنام  کهنلورده دست و عی ب

 تولیدکووده، وزن، درجنه حنرارت، تناریخ تولید/انقضنا و شنماره آدرس و لازم  دامپزشک  )نام مشلّصات

 ،  رار گرفته باشد.شده حک آن ( رویبودیبستهمجوّز 

 مجوزّ ذبح باشود. و اداره دامپزشک  "تاییدیه"شده، باید دارایبودیبسته هایمرغ 

 («نم  بد بوی بوده، و شفاف و مراو  پوست ، دارای«سالم رغم.)دهد 

 دهد.م  نام بوع بال  مرغ  فاسد، بوی زیر و است کبود و/یا پُرخون ، تیره،فاسد مرغ گوشت 

 کهوگن   پاها، دلینل و بال ها زیر نام بوع بوی شکم، و  سمت بودن رنگ آب  و سبز بودن، مسبوده و لز ج

 است.
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 و لینز حالنت داشنت  لغزنده داشته باشند )در صنورت و لیز مصرف حالت هوگام شده، نباید در ذو  لاشه 

 باشد(. گرفتهصورتدفعات انجماد  بلاً به فرایود  ذو / است لغزنده، ممک 

 زدگن  کپنک علنایم نینز انجمناد( و از سنوختگ  )ناشن  هناینشنانه و شده باید بدون  آثارمرغ  خریداری

  ارچ باشد. های رنگ  ناش  از رشد)لکه

 که دشوم  گفته گچ  تا خاکستری سفید  رنگ با های لکّه انجماد، به از ناش  : سوختگ یادآوری 

منرغ  ینا گوشنت  و پوست س ح اندازه در بیم از سرمازای  از ناش  فراورده شدید  آ  تبلیر اثر در

 د.شوم نمایان 

 

 ماه  خرید

 سنردخانه زینر بنه ورود تناریخبرمسن    بایند آن، حناوی استیل هایمحفظه یا ماه  بودیبسته روی  

 شود. غذای  مسبانده مواد انبارمسؤول  وسیلهبهورود(  وگامهه)ب درجهصفر

  در دارینم، نگنه افق  اوربه و گرفته دست در را ماه  سر اگر صلابت  نعش   ماه ؛ به بردننحوه پ 

 ، این کُهونه ماهینان در ولن  دشوم ن خم و مانده افق  رها( کاملاً پشت  ) سمت ،  سمتماه   تازه

 د.شوم  خم ماه  پشت و ندارد وجود صلابت

 « مناه  هنایدارد. مشنم فلنزی جلنای و بنرق و بنوده لز ج بدنم س ح ،خریداری زمان در« سالم ماه 

 و مشنم، سنیاه اسنت. مردمنک کنرده پُنر کاملناً را است و حد ه مشم برجسته و درخشان، شفاف، روش 

 است. محکم بدن به آنها ها، برّاق بوده، اتّصال. فلساست عریض

 مناه   سنالم، سنرپوش است. در باز ازهم آنها هایابیع  بوده، شعاع حالت دارای ماه  سالم، در هاباله 

 است. کرده مسدود را ی برانمکاملاً حفره هابرانم
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 منردا  ملصنوص است. بوی متفاوت پُررنگ  رمز تا صورت  ها، ازماه  انواع در برانم هایپرده رنگ 

 د.شوم  حس کاملاً

 است. آمدهنسبتاً بر ماه   تازه، شکم در 

 عضنله  داخنل کنردن، در خشنک از پس و گذاشته جوش آ  در را کاردی موُجمد، موانچه ماهیان مورد در

 استشمام خواهد شد. ابیع  غیر ماه ، بوی بودنفاسد صورتدر کویم، فرو زدهماه   یخ

 در صرفم حجمبا  متواس  ایهیبودبسته در ماه  سازیانجمادزدای ، ذخیره تسهیل در فرآیود جهت 

 گیرد.صورت م  وعده یک

 گیرد صورت استیل ایههمحفظ داخلدرجه، باید در صفر سردخانه زیر در ماه  سازیذخیره. 

 

 مرغ تلم خرید

o نینز، دارای و، روش  بهداشنت  بنه بودیبسنته دارای و دارشده، بایند شواسنوامهخریداری هایمرغ تلم 

 مصرف باشود. تولید و انقضای تاریخ کووده، تولید مشلصات

o آن تنه نمناییم، در ورغواه معمول  آ  در یک ظرف را هاآن اگر ی کهاوربه باشود تازه باید هامرغ تلم 

 بنه نظنر لمن  دادنتکان اثر در و دیده شوند شفّاف و زرد به رنگ مقابل  نور،  رارگرفت  در با  رار گیرند، یا

 گ است(.رنبد و کُهوه، کدر هایخارج   تلم نرسود )پوسته

o آلودگ  باشد. هرگونه از عاری و تمیز باید پا،، شدهخریداری هایمرغ پوسته خارج   تلم 

o خوردگ  باشود.تر، بدون و سالم ابیع ، شکل باید دارای شدهخریداری هایمرغ تلم 

 شده باشود. نگهداری و زنجیره سرد، حمل در ند کهشوم  خریداری  هایمرغ تلم 
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 لبویّات خرید

 بنا و شندهی شنواختهکارخاننه درصد(، از 0/0مر  )کم نفره،پروبیوتیک( یک پاستوریزه )ترجیحاً استم

 شود. تهیه تغذیه تایید کارشواس

 تهیه تغذیه تایید کارشواس با و شدهی شواختهکارخانه درصد(، از 0/0مر  )کم نمک،پاستوریزه کم شیر

 شود.

 تاییند کارشنواس بنا و شدهی شواختهکارخانه درصد(، از 0/0مر  )کم نفره،پاستوریزه ترجیحاً یک پویر

 شود. تهیه تغذیه

 تهینه تغذینه تایید کارشنواس با و شدهی شواختهکارخانه گاز، از بدون و نمککم نفره،یک پاستوریزه دوغ

 شود.

 تاییند بنا و شندهی شنواختهکارخاننه نمنک، ازکنم روزاننه، و مصرف کم، برای احجام در پاستوریزه کشک

 شود. تهیه تغذیه کارشواس

 کامنل   بهداشنت  )  مشلّصنات پرواننه مواسن ، و بودیبسنته لبویّنات )از همنه ننوع(، بایند دارای

 بهداشت ( باشود.

خرید، باید  زمان باشد )در ها مشلص آن مصرف تاریخ و تهیّه شوند اندازه نیاز به ای لبو  بایدههفراورد

 با   مانده باشد. هاآن زمان  انقضای مدّت از درصد 01)حدا لّ( 

 انبار مواد غذای  موتقل  به سردخانه ماشی   حمل  دارای وسیلهبهشود ) رعایت زنجیره سرد در حمل

سنردخانه  ، بنهتغذیه/بهداشت ناظر پلت و کارشواس وسیلهبهتایید  از پس ورود، محض شوند و به

 درجه موتقل شوند.صفر بالای
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 حبوبات خرید

 دلینل( امکنان رهن هانبار )بن دمای کوترل عدم درصورت تا نگهداری شوند بستهظروف  در در ات بایدحبوب 

 .باشد نداشته وجود میکرو  و حشرات رشد

 بهداشنت  پرواننه و مصرف تاریخ شامل کامل  بهداشت  مشلّصات باشد و حبوبات باید سالم بودیبسته 

 روی آن درج شده باشد.

 

 برنج خرید

 باشد. تغذیه کارشواس تا ید مورد و بوده یکدرجه و مرغو  انواع   باید ازمصرف برنج 

 یواریته یک در پلُت )حتّ  کیفیّت بودن متغیّر و بازار در موجود هایبرنج انواع بودن خالص غیر دلیلهب 

 و شنود ، تهیّنهکیفیتّ  پلُت آزمون آن، جهت زیاد، نمونه در حجم برنج سفارش از  بل (،خاص و مشلص

 شود. بالا داده حجم سفارش در مواس ، داشت   کیفیّت صورتدر

 گنرم در  001مللوط )مثل اسنتامبول  و ...(  پلوهای انواع برای گرم خام و 001ملو  برای خام برنج وزن

 نظر گرفته شود

  توانوندمصنرف ، من  بنرنج ننوع، همچونی  ای،مو قنه-خناصّ بنوم  شرایط به مقادیر، بسته ای 

 گرم لحاظ شوند(. ± 01 صورتبه

 

 نان خرید

 نشود. مشاهده سوختگ  نان س ح در و شده باشدپلته و برشته باید کاملاً شدهخریداری نان 

 ابلینت بوده، مایه(-خمیر با شدهآوریعمل خمیر از ناش  یکوواخت ) و نرم مواس ، بافت باید دارای نان  

 م لو  باشد. آن پذیریبُر ش
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 شنده(، بنوده، وتلمینر خمیر از )ناش  م بوع بوی و مزه خوشایود و اعم ید دارایبا شدهخریداری نان 

 نداشته باشد. شیری  را جوش مصرف از فلزی  ناش  اعم

 بنا شدهتهیه هاینان به بالاتر(، نسبت ایتغذیه ارزش علتدار )بهسبوس و کامل آرد از شدهتهیه هاینان 

 .دارند سفید، ارجحیّت آرد

 تولید/انقضنا و ...(، و مجنوّز کامل  بهداشت  )تناریخ باید مشلّصات شده،بودیبسته نان یدخر صورتدر 

 .شده باشد درج بودیبسته روی بهداشت

 باشد. زدگ  کپک و ماندگ  از رنگ  ناش  تغییر هرگونه فا د ، بایدشدهخریداری بودی بسته نان 

 

 :و کنترل و مراقبت وجهت نیازمندموارد سایر اهم 

هنا و نشنر و توزینع پیامهمچونی ، های آموزش  در زمیوه تغذیه صنحیح، برگزاری سمیوارها و کارگاه -0

هنای و ارتقنای آگاه همگنان  بنه ضنرورت آمنوزش  ها نظنرسرویسای در محیط کار و سلدشعارهای تغذیه

 ای.تغذیه

 .بهداشتتغذیه/فو  آشوا به اصول  مسؤولکارگیری کارشواس تغذیه و یا یک به -2

 :تغذیه ناظر پلت و کارشواسوسیله نوع و کیفیت ا لام غذای   مصرف  بهکوترل  -0

صورت استفاده شود و در روغ  مایعهای  لب  و عرو  ، مو ع ابخ غذا از موظور پیشگیری از بیماریبه *

 یه شود.شده تهسرخپز، بلارپز و کباب  و یا کمصورت آ بهشده، جای سرخامکان، غذاها به

کردن ( شنده، از حندا ل مقندار روغن  )روغن  منایع ملصنوص سنرخصورت سرخبهصورت تهیه غذا در *

 دهد.های  لب  و عرو   را افزایم م استفاده شود. مصرف روغ  جامد احتمال ابتلاء به بیماری

ود. تمنام اور مثنال پوسنت و مربن  منرغ  بنل از انبخ جندا شنتهیه شنوند بنه مر غذاها به شکل کم *

 های مرب   ابل رؤیت گوشت  رمز  بل از ابخ گرفته شود. سمت
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سبزی، خورش کدو و بادمجان، حتماً سنبزی، کندو و بادمجنان بنا ها مثل  ورمه برای تهیه انواع خورش *

ها موجن  از بنی  رفنت  مندت  سنبزیمندت کوتناه، تفنت داده شنود. سنرخ کنردن زیناد و اولان روغ  کم و بنه

 شود.های آن م ویتامی 

اور یکوواخت پلته و مغزپلت شود های کبا  بهکبا  کوبیده، د ت شود که تمام  سمت در صورت سرو  *

 و مقدار مرب  آن تا حد امکان کم باشد.

 مرب  باشد.تا حد امکان، روزانه یک پیاله/واحد ماست سرو شود. بهتر است ماست پاستوریزه و کم *

 22لیتنری  نوشنابه در حندود میل  011ای گازدار که به علت  ود زیاد )هر ب ری  هجای انواع نوشابهبه *

نمنک و آ  تر مثنل دوغ پاسنتوریزه و کنمهای سنالمگرم  ود دارد(، زمیوه منا   را فنراهم من  کوند، نوشنیدن 

 شود.بهداشت  توصیه م 

اری  ا ملتنل نمنوده و بندی علت داشت   مقادیر زیناد فسنفات، جنذ  کلسنیم غنذا رهای گازدار بهنوشابه

های مصنرف غنذای  در کشنور شوند. در حال حاضنر، بررسن موج  کمبود کلسیم و نهایتاً پوک  استلوان م 

انند و کناهم دانسنیته/تراکم درصند افنراد جامعنه بنا کمبنود دریافنت کلسنیم مواجه 01حاک  از آن اسنت کنه 

 رود.شمار م ای م رم در کشور بهاستلوان  و پوک  استلوان از مشکلات بهداشت  تغذیه

گنرم در  0با توجه به آخری  توصیه سازمان جهان  بهداشت در زمیوه کاهم مصرف نمنک بنه کمتنر از  *

ددار و شود از حدا ل مقدار نمنک در انبخ غنذا اسنتفاده شنود و نمنک منورد اسنتفاده، نمنک یُنروز، توصیه م 

غیر ابل نفوذ نسنبت  )ظرف دربسته، پوشم رنگ  وددار یُشده باشد و به شرایط صحیح نگهداری نمک تصفیه

 تاکید شود.د آن برای حفظ یُبه نور( 

های  لب  و عرو   توصیه علت نقم آن در پیشگیری و کوترل بیماریخوردن  ماه  )دو بار در هفته( به *

منورد توجنه  نرار شده حا ز اهمینت اسنت و بایند سرخروغ  و کمشکل کمشود. نحوه صحیح ابخ ماه  بهم 

 گیرد.

هنا تنامی  ها و املام مورد نیاز بندن بایند از ارین  خنوردن  سنبزیجات و میوهکه ویتامی ای با توجه به *

سالاد  صورتبهای، کاهو، کلم جات تازه مثل گوجه فرنگ ، فلفل سبز دلمهشوند، به سرو/مصرف سبزی و صیف 
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ته )هویج،مغودر، کلم ، گل کلم، کندو، لوبینا سنبز، نلنود فرنگن  و...( و یا در کوار غذا، و نیز سبزی و صیف   پل

 تاکید شود.

ها در اکثر غذاها وارد د سبزیشوم ها در برنامه غذای   روزانه، توصیه به موظور افزایم مصرف سبزی *

 شود. برای مثال، مو ع سرو با لاپلو، کلم پلو، سبزی پلو، ماست و خیار، ماست و سبزی، ... .

هننا بننرای پیشننگیری از  بننل از  سرو/مصننرف  سننبزی خننام و سننالاد، شستشننو و ضنند عفننون  کننردن آن *

 های انگل  باید مورد تاکید  رار گیرد.آلودگ 

 کود.های مورد نیاز بدن را تأمی  م از ویتامی  سرو یک نوع میوه مواس  با فصل، بلم عمده *

ها کنه مسنتقیماً در بن  و عرو ن ، منا   و اننواع سنراانهای  لگسترش بیماریبا توجه به روند روبه *

ارتباط با مقدار و نوع مرب  مصرف  است، از  راردادن کره حیوان /گیاه  در کونار غنذاها مثلناً ملوکبنا  و ینا 

 ملوجوجه کبا  خودداری شود.

. در عنوض شنودعلت داشنت  مقندار مربن  زیناد توصنیه نم استفاده از سُس مایونز همراه با سالاد بنه *

 توان از آبلیمو، سرکه و روغ  زیتون برای سالاد استفاده کرد.م 

پرس نیز آماده و سرو شود تا افرادی که اضافه وزن دارند در صورت تمایل بتوانوند از آن غذا به شکل نیم *

 استفاده کوود.

ی نکنات ذینل حنا ز کارگیربنه ،در مراکز ابخ، توزینع و عرضنه غنذا رعایت بهداشتبا توجه به اهمیت  -0

 اهمیت است:

 انون مواد  00نامه مقررات بهداشت  ماده پرسول در مراکز ابخ، توزیع و عرضه غذا باید اب  آ ی  همه *

 ای بهداشت  باشود.خوردن ، آشامیدن ، آرایش  و بهداشت ، دارای کارت معایوات دوره

هننا، داشننت  موهننای سننر و صننورت و ناخ پرسننول مانونند کوتنناه نگه وسننیلهبهرعایننت بهداشننت فننردی  *

 ویژه پس از رفت  به دستشوی  و استحمام ضروری است.ها با آ  گرم و صابون بهوشوی دستشست

 د.شوهوگام برداشت  مواد غذای  از دستکم و انبرهای ملصوص استفاده  *

 استفاده نمایود. کوود باید از کلاه و روپوشپرسول آشپزخانه و افرادی که غذا سرو م  همه *
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آمیزی بنه رننگ روشن  کاری تنا زینر سنقد و رننگاستفاده از آ  سالم، داشت  فاضلا  بهداشت ، کاش  *

 ضروری است.

های سالم برای جلوگیری از ورود حشنرات و جونندگان و وجود نور و تهویه مواس ، داشت  در و پوجره *

 توجه  رار گیرد.اریقه بهداشت  باید مورد جمع آوری و دفع زباله به

پریدگ  بایند اسنتفاده شنود. پنس از هنر بنار ها و وسایل غذاخوری سالم و بدون شکستگ  و ل از ظرف *

 د ت شستشو و گودزدای  شوند.مصرف، به

دور از مواد غذای  فاسدنشدن  و یا دیر فاسدشدن  بایند در محنل خشنک، تمینز، دارای تهوینه کناف  و  *

 نگهداری شوند. دسترس حشرات و آفات انبار
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