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مجتمع صنایع غذایی گلها
 بــا بیــش از یــک دهــه ســابقه حضــور در فضــای مجــازی، 

همــواره در جهــت ارتقــای ارتبــاط خــود با مخاطبین پیشــگام 
ــرد،  ــای منحصربف ــپی ه ــی رس ــار هفتگ ــت. انتش ــوده اس ب
ــد  ــی محصــولات جدی ــابقات دوره ای، معرف ــزاری مس برگ
و اطــاع از اخبــار و رویدادهــا از جملــه فعالیــت هــای 
ایــن ســال هــا در جهــت حفــظ و احتــرام بــه حضــور دنبــال 
کننــدگان صفحــه رســمی گلهــا در اینســتاگرام، می‌باشــند. 
ــازی،  ــن فضــای مج ــش متخصصی ــتفاده از دان ــا اس ــا ب گله
همــواره ســعی بــر ایــن دارد کــه بطــور مرتــب و مســتمر، 

محتوایــی جامــع و درخــور شــأن مخاطــب ارائــه نمایــد.
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با ما در 	

  golhaco 
در ارتباط باشید  



صنایــع غذایــی گلهــا در ســال 1318 فعالیــت خــود را از پلــه نوروزخــان بــه صــورت 
ــی کــه ادویه‌جــات و ســبزیجات خشــک در کاغذهــای  ــاز نمــود . در زمان رســمی آغ
ــه از  ــود ک ــی ب ــن کس ــا اولی ــذار گله ــید بنیانگ ــی رس ــروش م ــه ف ــکل ب ــی ش قیف
ــی را  ــواد غذای ــداری و م ــت خری ــرف دوخ ــک ط ــای ی ــی نایلون‌ه ــای روس ملوان‌ه
بــا کمــک اتوهــای ذغالــی در آن بســته بنــدی نمــود. در آن دوره نســل اول گلهــا بــا 
توجــه بــه مقتضــای زمــان و شــرایط جامعــه و نیــاز آن دوره تصمیــم مهمــی گرفــت، 
ــده اســت.  ــدگار امــروزی گردی ــه گــذار مجموعــه ای عظیــم و مان کــه آن مهــم پای

نســل دوم ایــن مجموعــه فعالیــت خــود را از ســال 1345 آغــاز نمــود و هماهنــگ بــا 
شــرایط جامعــه مســیر حرکــت از تولیــد ســنتی محصــولات بــه ســمت صنعتــی شــدن 
ــه همــت و تــاش مرحــوم عبدالرضــا  را طــی کــرد. تــاش هــای نســل دوم گلهــا ب
کریمــی تفرشــی بــه ثمــر نشســت و ایــن مجموعــه شــکلی صنعتــی بــه خــود گرفــت. 
ــکار و  ــه اف ــاز ب ــوژی نی ــیر تکنول ــادن در مس ــو و گام نه ــمت جل ــه س ــت ب ــا حرک ب
اندیشــه هــای نــو احســاس شــد و ایــن درســت زمانــی بــود کــه نســل ســوم گلهــا در 
ابتــدای دهــه هشــتاد بــا تفکــری نویــن از راه رســید تــا چــرخ صنعــت را ایــن بــار بــه 
مــدد دانــش و فنــاوری روز و نیــروی جــوان بــه حرکــت در آورد. نســل ســوم بــا بهــره 
بــردن از نیــروی هــای متخصــص و کار آمــد و تکنولــوژی روز دنیــا کار خــود را آغــاز 
نمــود و مجموعــه بــا جهشــی عظیــم در مســیر تولیــد، دانــش و فنــاوری و کارآفرینــی 
بــه ســمت جلــو حرکــت کــرد و بــا اســتفاده از تجــارب نســل هــای گذشــته و اندیشــه 
و تدبیــر درســت توانســت درخشــش نــام و نشــان گلهــا را همچنــان بــر تــارک صنعــت 
غــذای ایــران حفــظ نمایــد و یکــی از پــر افتخارتریــن و قدیمــی تریــن نشــان هایــی 
ــره آن روزگاران و  ــوز خاط ــت و هن ــای گرف ــان ج ــان در اذه ــه از آن زم ــت ک گش

محصــولات گلهــا در حافظــه بســیاری از بزرگانمــان باقــی اســت. 
ــی  ــگاه یک ــه جای ــالا ب ــت ح ــه فعالی ــن ده ــا چندی ــا ب ــی گله ــع غذای ــع صنای مجتم
ــت. در  ــیده اس ــی رس ــولات غذای ــدگان محص ــن تولیدکنن ــن و مهم‌تری از بزرگ‌تری
واقــع ایــن گــروه صنعتــی در حــال حاضــر جــزو معــدود مجتمع‌هــای تولیــد کننــده 
ــا بیشــترین  ــوع کالاه ــه لحــاظ تن ــه ب ــی‌رود ک ــه شــمار م ــران ب ــی در ای ــواد غذای م
محصــولات را تولیــد می‌کنــد. صنایــع غذایــی گلهــا امــروز بــا داشــتن بیــش از 300 
نــوع محصــول دارای بالاتریــن تنــوع محصــول در ســبد غذایــی خانــوار مــی باشــد و 
ــز و افتخــارات را در کشــور  ــی و جوای ــن الملل ــی و بی ــه هــای مل بیشــترین گواهینام

کســب کــرده اســت.
ــره در  ــزار نف ــد ه ــزرگ چن ــی ب ــتغال آفرین ــک اش ــا ی ــی گله ــع غذای ــع صنای مجتم
ســطح کشــور ایجــاد کــرده و ریاســت هیــات مدیــره ایــن مجتمــع آقــای دکتــر مهدی 
ــزی کســب  ــان اســام را از کشــور مال ــر جه ــن برت ــوان کارآفری کریمــی تفرشــی عن

نمــوده اســت.
صنایــع غذایــی گلهــا در حــوزه صــادرات نیــز موفقیــت چشــمگیری داشــته و 
کشــورهای اســترالیا، کانــادا، فرانســه، اتریــش، بحریــن، قطــر، عمــان، عــراق، آلمــان، 
انگلیــس، گرجســتان و ..... از جملــه کشــورهایی هســتند کــه گلهــا بــه آنهــا صــادرات 

داشــته اســت.
برخی از افتخارات و جوایز صنایع غذایی گلها :

دارنده گواهی قدمت بیش از یکصد سال از کمیسیون ملی یونسکو
اولین دارنده نشان استاندارد نمک طعام در ایران

واحد نمونه استاندارد کشوری در سالهای  متمادی
دارنده تندیس زرین برند محبوب مصرف کنندگان 

ــه انتخــاب مصــرف  ــی ب ــع غذای ــن برتریــن شــرکت هــای صنای ــده تندیــس زری دارن
ــی ــالهای متوال ــدگان در س کنن

دارنده نشان عالی اهتمام به کیفیت از انجمن کیفیت ایران

دارنده تندیس طلایی و گواهینامه پنج ستاره کیفیت از انجمن کیفیت ایران
دریافــت جایــزه برنــد منتخــب بــه انتخــاب مصــرف کننــدگان بــا بالاتریــن درصــد آراء 
در گــروه ادویــه جــات، چاشــنی هــا، نمــک، آردهــا، غــات و حبوبــات در نظرســنجی 

طعــم مانــدگار
ــاوری  ــوم و فن ــی عل ــن علم ــال 95 از انجم ــت در س ــی کیفی ــان طلای ــت نش دریاف

ــران ــات ای غ
دریافــت تندیــس زریــن شــهاب از جشــنواره R&D هــای برتــر بــرای چندیــن ســال 

لی ا متو
ــره  ــش زنجی ــی از همای ــولات غذای ــن محص ــرف تری ــن پرمص ــان زری ــت نش دریاف

ــازمانی ــت س موفقی
دارنده نشان زرین ایزو از شرکت TUV کشور آلمان

دریافــت تندیــس و نشــان رســمی کیفیــت و ایمنــی مــواد غذایــی در جشــنواره ایمنــی 
ــواد غذایی م

دریافــت تندیــس طلایــی واحدهــای نمونــه R&D از جشــنواره خلاقیــت و نــوآوری 
در عرصــه صنعــت و معــدن

منتخب جشنواره برندهای برتر ملی به عنوان یکی از برندهای برتر ایران 
دریافت تندیس طلایی از همایش محصولات برتر صنایع غذایی ایران 

دریافت تندیس طلایی از جشنواره منتخبین مدیران برندهای صنعت ایران
دارنده تندیس حمایت از حقوق مصرف کنندگان 

ــژ ه اعتمــاد مشــتری در طــرح و کنگــره  ــدال وی ــی و م ــت نشــان شایســته مل دریاف
ــی سراســری نشــان شایســته مل

صنایع غذایی گلها دارنده بزرگترین تنوع گواهینامه ها و استانداردهای ملی و 
بین المللی در ایران که برخی از آنها عبارتند از:

مختصری از تاریخچه و افتخارات صنایع غذایی گلها مختصری از تاریخچه و افتخارات صنایع غذایی گلها 

ICS از گروه بین المللی PQH گواهینامه بین المللی تضمین کیفیت و سلامت محصولات غذایی
گواهینامه تحقیق و توسعه ) R&D ( از وزارت صنایع 

استاندارد بین المللی  مدیریت کیفیت ISO 9001 از شرکت TUV آلمان
 استاندارد بین المللی ایمنی مواد غذایی ) HACCP(  از شرکت TUV آلمان 

گواهینامه ستاره طلایی ) GOLDEN STAR(  ارتقاء کیفیت از اروپا 
گواهینامه بین المللی حلال 

گواهینامه معتبر مواد غذایی SFBB از شرکت URS انگلستان
 TUV مدیریت ایمنی مواد غذایی از شرکت ISO 22000 گواهینامه بین المللی 

آلمان 
گواهینامه بین المللی ISO 14000 مدیریت محیط زیست از شرکت TUV آلمان 
گواهینامه بین المللی OHSAS 18001 مدیریت ایمنی و بهداشت شغل از شرکت 

TUV آلمان
گواهینامه بین المللی  ISO 10668مدیریت ارزش برند  از شرکت DQS آلمان 

گواهینامه بین المللی ISO 10002 مدیریت رسیدگی به شکایت مشتریان  از شرکت 
Niscert کانادا

 گواهی ثبت بین المللی تایید و نظارت بر غذا و دارو از FDA آمریکا
 دارنده پروانه عضویت در انجمن صنفی مدیران مراکز دانش بنیان کشور

گلها سلطان غذای ایرانگلها سلطان غذای ایران
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در پرتــو عنایــت خداونــد متعــال مفتخریــم تــا بیــش از نیــم قــرن مهمــان ســفره هــای مــردم پــاک و اصیــل و بــا فرهنــگ ایــن ســرزمین 
باشــیم. مردمانــی کــه الگــوی تمــدن و عشــق و مهربانــی در جهــان هســتند. 

ایــران کشــوری اســت چهارفصــل، حاصلخیــز و غنــی از فرهنــگ و تمدنــی بــی نظیــر . غــذا و فرهنــگ غذايــي هــر ملــت يکــي از نشــانه هــاي 
تمــدن و قدمــت آن در بيــن جوامــع مختلــف اســت.

آشــپزی در فرهنــگ ایــران زمیــن همــواره جایــگاه خــاص و منحصــر بفــردی داشــته و زندگــی مــردم ایــران بــا طعــم هــا و مــزه هــای بــی 
بدیــل و احتــرام بــه آنچــه قــوت ســفره هایشــان اســت عجیــن شــده اســت.

ــاق در شــاهنامه  ــاز شــد. مشــهورترین اتف ــذا و خــوراک از دوران پادشــاهی ضحاک آغ ــن غ ــه پخت ــران آمده‌اســت ک ــخ افســانه‌ای ای در تاری
ــفره  ــت س ــای هف ــه معن ــوان ب ــت خ ــد هف ــی معتقدن ــت. برخ ــوان گذش ــت خ ــو از هف ــت دی ــرای شکس ــتم ب ــه رس ــت ک ــی آن اس فردوس

ــت. ــاهنامه اس ــای ش ــطوره ه ــی در اس ــوراک ایران ــفره و خ ــت س ــانه ای از اهمی ــر نش ــت. همین ام اس
 تــاش بــراي شناســاندن جاذبــه هــاي فرهنگــی ماننــد ســبک غذايــي و تــاش بــراي عرضــه مطلــوب آن در دنيــاي مــدرن امــروز از مهمتریــن 

ابزارهــای توســعه صنعت گردشــگری اســت.
تنــوع غذايــي در اســتان هــاي گيــان و مازنــدران بــه تنهايــي بــا نيمــي از اروپــا برابــري مــي کنــد؛ امــا فقــدان يــک سيســتم کارآمــد بــراي 
معرفــي غــذاي ايرانــي چــه بــه گردشــگران و چــه بــه ســازمان هــاي فرهنگــي چــون يونســکو ســبب شــده اســت ايــن غذاهــا حتــي در کشــور 

خودمــان نيــز کــم کــم بــه فراموشــي ســپرده شــده و غذاهــاي ديگــر فرهنــگ هــا جايگزيــن آنــان شــود.
همانطــور کــه بــراي عــوض نشــدن نــام خليــج فــارس همــه دســت بــه دســت هــم داده ايــم؛ بــراي چنيــن اتفاقــي نيــز عــاوه بــر مســئولان 

بايــد تمــام ملــت آســتين همــت بــالا بزننــد و اجــازه ندهنــد بــه هميــن ســادگي فرهنــگ غذايــي کشــورمان را از مــا بگيرنــد.
مــا در صنایــع غذایــی گلهــا همــواره ســعی کــرده ایــم تــا بــا طعــم هــای خالــص و واقعــی و نــاب در ذهــن و حافظــه تاریخــی ایــن مــردم 

خــوش ذائقــه مانــدگار بمانیــم و بــه لطــف ایــزد مانــدگار شــدیم.

سخنان هیات مدیره 
گلها
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اولیــن  گلهــا  غذایــی  صنایــع 
کارخانــه ای اســت کــه موفــق بــه 
دریافــت گواهــی قدمــت بیــش 
از صــد ســال از یونســکو شــده 
بزرگــی  افتخــار  ایــن  و  اســت 
 بــرای برنــد گلهــا و کشــور ماســت. 
ایــن برنــد یکــی از قدیمــی تریــن 
و نــام آشــناترین برندهایــی اســت 
کــه از دیربــاز بــر ســر ســفره هــای 
مــردم ایــران جایــگاه ویــژه ای 
داشــته و یــک نوســتالژی خاصــی 

ــه همــراه دارد. ــا خــود ب را ب
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ــل اول ،کار  ــوان نس ــه عن ــی ب ــی تفرش ــوم عل ــی، مرح ــال ۱۳۱۸ شمس در س
ــان  ــد. در آن زم ــی کن ــی دوم شــروع م ــگ جهان ــان جن ــذا را در زم ــت غ صنع
ــه از شــمال و جنــوب کشــور  ــود و نیروهــای متفقیــن و بیگان ایشــان نظامــی ب
بــه ایــران هجــوم آورده بودنــد بنابرایــن مــواد غذایــی بســیار کــم و نایــاب و در 
سراســر کشــور قحطــی واقعــی بــروز کــرده بــود زیــرا نیروهــای نظامــی بیگانــه، 
ــان  ــود و سپاهش ــرف خ ــرای مص ــور را ب ــی کش ــواد غذای ــهم م ــترین س بیش
می‌خواســتند. در آن زمــان داشــتن یــک کیســه آرد و گنــدم احتــکار محســوب 
ــه  ــد کــه چگون ــن موضــوع فکــر می‌کن ــه ای ــن جهــت ایشــان ب مــی شــد. بدی
کاری کنــد کــه ارزاق عمومــی و مایحتــاج روزانــه خانواده‌هــا را در بســته بنــدی 
ــر  ــش فک ــه تصمیم ــی ب ــان مدت ــاند. ایش ــا برس ــت آنه ــه دس ــک ب ــای کوچ ه
مــی کنــد و بعــد آن را عملــی مــی کنــد و تــا پایــان جنــگ و خــروج نیروهــای 

نظامــی بیگانــه از کشــور بــه ایــن کار ادامــه مــی دهــد. 
در پایــان جنــگ، پدربــزرگ در خصــوص صنعــت مــواد غذایــی و بســته بنــدی 
آنهــا تجربــه بســیار خــوب و قابــل قبولــی کســب مــی کنــد بــه طــوری کــه بعــد 
ــرای خــودش  ــد ب ــک شــغل و پیشــه جدی ــوان ی ــه عن ــن کار را ب ــگ، ای از جن
ــد. در  ــاز می‌کن ــد را آغ ــروزی کار جدی ــان ام ــه نوروزخ ــرده و در پل ــاب ک انتخ
آنجــا کارگاهــی مــی ســازد و در جلــوی کارگاه هــم یــک مغــازه کــه از طریــق 
در کوچکــی بــه کارگاه راه داشــته اســت بــا ایــن هــدف کــه در مغــازه اجنــاس را 
بــه مشــتری هــا عرضــه کنــد ایجــاد مــی کنــد، بنابرایــن محصــولات را مســتقیم 
در کارگاه تولیــد کــرده و در مغــازه بــه دســت مصــرف کننــده هــا مــی رســاند. 
ــی در  ــکان یعن ــود. در آن م ــته ب ــا گذاش ــش را گله ــام محصولات ــزرگ ن پدرب
ــی انجــام  ــه و مــواد غذای ــواع ادوی ــه نوروزخــان، بیشــتر تجــارت ان محــل پل
ــی  ــه م ــتریها عرض ــه مش ــزرگ ب ــه پدرب ــی ک ــت. محصولات ــی گرف م

کــرد بــه طــور عمــده شــامل ادویــه جــات و عرقیجــات 
و موادغذایــی عطــاری بــود کــه همــه مــواد 

ــروش  ــد و ف ــکار ، خری ــن ابت ــل از ای ــد. قب ــص بودن ــی و صــد در صــد خال ایران
ادویــه جــات بــه ایــن صــورت مرســوم بــود کــه مــواد را بــه صــورت فلــه ای و 
بــا وزن‌هــای مثــا یــک ســیر یــا دو ســیر در قیــف هــای کاغــذی مــی ریختنــد 
ــته  ــی بس ــای روس ــوان ه ــگ از مل ــول جن ــزرگ در ط ــدر ب ــد. پ و می‌فروختن
هایــی را دریافــت مــی کــرد کــه آن بســته‌ها نایلون‌هایــی بــود کــه یــک طــرف 
ــاز بــوده و درون آن مــواد غذایــی  آنهــا از قبــل دوختــه شــده و طــرف دیگــر ب
می‌ریختنــد و بــر روی بســته هــا نیــز از شــابلون اســتفاده می‌کنــد و نــام مــواد 
غذایــی گلهــا را حــک مــی نمایــد. و بــا اتــو هــای ذغالــی طــرف دیگــر بســته 

هــا را بــه هــم مــی دوختنــد.
ــال ۱۳۴۵  ــا س ــنتی ت ــوان نســل اول و بصــورت س ــه عن ــت ایشــان ب فعالی

ــا  ــاج عبدالرض ــوم ح ــد مرح ــه بع ــال ب ــرد و از آن س ــدا ک ــه پی ادام
ــی  ــولات غذای ــل دوم، محص ــوان نس ــه عن ــی ب ــی تفرش کریم

گلهــا را ادامــه داد. در آن زمــان دســتگاه هــای اســتوک 
آلمــان در ایــران خیلــی بــاب شــده بــود. دســتگاه 

هــای دســت دوم آلمانــی را تهیــه کــرده 
بــود و در کارگاه دیگــری در منطقــه 

ــتفاده  ــورد اس ــران، م ــه ته امیری
قــرار مــی گرفــت و کارهــا 

ــه صــورت               ب

 

باز دیر  ز  ا گلها 
کنون تا   

گلها سلطان غذای ایرانگلها سلطان غذای ایران
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نیمــه اتوماتیــک انجــام مــی شــد. محصــولات آن زمــان شــامل ادویــه جــات و نمــک بــود . حــاج عبدالرضــا کریمــی تفرشــی بــرای خوشــنامی و رشــد برنــد 
گلهــا، تــاش فراوانــی کــرد و زحمــات بســیار زیــادی کشــید. البتــه در آن زمــان برنــد گلهــا در تهــران بیشــتر از اســتان هــای دیگــر شــناخته شــده بــود. 
داشــت.  پرســنل  نفــر   70 حــدود  در  و  کالا  قلــم   30 گلهــا  کارخانــه  ایشــان،  عمــر  پایــان  در 
بــا حرکــت بــه ســمت جلــو و گام نهــادن در مســیر تکنولــوژی نیــاز بــه افــکار و اندیشــه هــای نــو احســاس شــد و ایــن درســت زمانــی بــود کــه نســل ســوم 
ــه حرکــت  ــی ب ــه مــدد دانــش و فنــاوری روز و نیــروی جوان ــار ب ــا چــرخ صنعــت را ایــن ب ــا تفکــری نویــن از راه رســید ت گلهــا در ابتــدای دهــه هشــتاد ب

در آورد.
ــه  ــه را ب ــن مجموع ــت ای ــش از ســال 1380 مدیری ــار برادران ــا در کن ــی گله ــع غذای ــوان نســل ســوم مجتمــع صنای ــه عن ــدی کریمــی تفرشــی ب ــر مه دکت
عهــده گرفــت. و امــروز کــه در حــدود 20 ســال از کار کــردن نســل ســوم گلهــا مــی گــذرد مجتمــع صنایــع غذایــی گلهــا یــک کارآفرینــی عظیــم چنــد 

هــزار نفــره در سراســر کشــور ایجــاد کــرده اســت.
ــترین  ــد و بیش ــی باش ــوار م ــی خان ــبد غذای ــول در س ــوع محص ــن تن ــول دارای بالاتری ــوع محص ــش از 300 ن ــتن بی ــا داش ــروز ب ــا ام ــی گله ــع غذای صنای

ــت. ــرده اس ــب ک ــور کس ــارات را در کش ــز و افتخ ــی و جوای ــن الملل ــی و بی ــای مل ــه ه گواهینام
ــده دار هســتند.  ریاســت  ــف عه ــای مختل ــا و ارگان ه ــازمان ه ــددی در س ــی متع ــای اجرای ــی تفرشــی مســئولیت ه ــدی کریم ــر مه ــال حاضــر دکت در ح
ــره انجمــن علــوم و فنــاوری  ــران، نائــب رئیــس هیــات مدی ــره کنفدراســیون صنعــت ای ــی تولیدکننــدگان محصــولات غذایــی کشــور، عضــو هیــات مدی تعاون
غــات ایــران، عضــو هیــات مدیــره انجمــن علــوم و صنایــع غذایــی کشــور، عضــو هیــات مدیــره انجمــن افزودنیهــای خوراکــی، ریاســت هیــات مدیــره اتحادیــه 
تعاونــی هــای توزیــع و فــروش محصــولات غذایــی، عضــو هیــات مدیــره انجمــن دارنــدگان نشــان اســتاندارد ایران،عضــو هیــات مدیــره کانــون انجمــن هــای 
ــو  ــع ن ــی کمیتــه هــوا و فضــا و صنای ــت علمــی فنــاوری ریاســت جمهــوری، مشــاور عال ــران مشــاورعالی کارآفرینــی و کســب و کار معاون ــی ای ــع غذای صنای
کمیســیون صنایــع و معــادن مجلــس  شــورای اســامی و ریاســت کارگــروه تخصصــی همــکاری هــای راه ابریشــم در کمیســیون ملــی یونســکو تنهــا بخشــی 

از مســئولیت هــای ایشــان در بخــش هــای مختلــف اجرایــی کشــور اســت.
ــل ســازمان همــکاری  ــر جهــان اســام" را از بیــن 57 کشــور اســامی از مرکــز تجــارت بیــن المل ــن برت ــوان پرافتخــار "کارآفری ــر کریمــی تفرشــی عن دکت

ــد. هــای اســامی واقــع در مالــزی کســب کردن
دکتر مهدی کریمی تفرشــی اولین و تنها دارنده نشــان شــوالیه اروپا در صنعت غذای ایران هســتند.

 کســب جایــزه نوبــل مدیریــت از اروپــا ، دریافــت عنــوان مانــدگار مــرد ســال صنعــت غــذای ایــران و دریافــت جایــزه بیــن المللــی پروفســور کســب و کار 
از مرکــز مطالعــات اقتصــادی اکونومیســت لنــدن از دیگــر افتخــارات ایشــان مــی باشــد.

دریافت عنوان ســفیر غذای ســالم و ســفیر صلح و همچنین ســفیر نیکوکاری از جایگاه ویژه ای در میان دســتاوردهای ایشــان برخوردار است.
ــه از  ــزک اســت ک ــه کهری ــده مؤسســه خیری ــوکار برگزی ــوان نیک ــده عن ــا دارن ــن و تنه ــار اولی ــدگار و ارزشــمند ایشــان کســب افتخ ــی از افتخــارات مان یک
ــه انتخــاب  ــرن ب ــه و جهــان محســوب مــی شــود.دارنده عنــوان ســفیر حســن نیــت بحــران ق ــه در خاورمیان ــن موسســات خیری ــن و منحصربفردتری بزرگتری
ســازمان ملــل متحــد، ســازمان تجــارت جهانــی، ســازمان همــکاری هــای اقتصــادی )اکــو(، هــال احمــر و ســازمان صلیــب ســرخ جهانــی و کمپیــن ایــران 

همــدل بــرگ زریــن دیگــری در دفتــر افتخــارات ایشــان مــی باشــد.
ــه  ــی تهی ــه صنف ــره جامع ــات مدی ــده ســینما و عضــو هی ــه کنن ــر دارد. ایشــان تهی ــز در هن ــت، دســتی نی ــر صنع ــاوه ب ــدی کریمــی تفرشــی ع ــر مه دکت

ــتند. ــینمایی هس ــم س ــدگان فیل کنن
ــر موفــق يكســت” ,”گياهــان دارويــی”, “رمــز و راز تغييــر”, "كارآفرينــي" و  دکتــر کریمــی تفرشــی تالیــف چندیــن عنــوان کتــاب از جملــه کتابهــای “مدي

"مديريــت حرفــه اي يــك كســب و كار موفــق" را نیــز در کارنامــه پربــار خــود دارنــد.
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مجتمــع صنایــع غذایــی گلهــا 
هــای  مســئولیت  قالــب  در 
ایــن  دل  درد  و  اجتماعــی 
ــای  ــت ه ــی فعالی ــاد اجتماع نه
در  نیــز  هنــری  و   فرهنگــی 
ــه در  ــود دارد ک ــه کاری خ کارنام
ادامــه بــه برخــی از آنهــا اشــاره 

مــی گــردد.
ــی  ــی تفرش ــدی کریم ــر مه دکت
تهیــه کننــده ســینما و عضــو 
تهیــه  جامعــه  مدیــره  هیــات 

ایــران کننــدگان ســینمای 
ــی از  ــم های ــی فیل ــه کنندگ تهی
جملــه فیلــم ســینمایی ایــده 
ــرام رادان،  ــازی به ــا ب ــی ب اصل
ــا زارعــی   ــه توســلی و مری هانی
ــن  ــروش تری ــر ف ــی از پ ــه یک ک
ل  ــا س یی  ســینما ــای  ــم ه فیل

یی  ســینما فیلــم  و  شــد 
The Ritual« بــا بــازی مهتاب  «
ــح  ــت صل ــا موضوعی ــی ب کرامت
و دربــاره مراســم خاکســپاری 
عهــده  بــر  را  مانــدلا  نلســون 
داشــته اســت. ایــن فیلــم در 
دفتــر نمایندگــی ســازمان ملــل 
در ایــران بــا حضــور نماینــده 

ــش ــه نمای ــل ب ــازمان مل س
 در آمد .

 

تهیه کننده : مهدی کریمی تفرشی 

گلها سلطان غذای ایرانگلها سلطان غذای ایران
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ــه  ــود ادام ــت خ ــه فعالی ــان ب ــران در جه ــت ای ــم  صنع ــتن پرچ ــر افراش ــی و ب ــد  مل ــت از تولی ــدف حمای ــا ه ــادرات ب ــد ص واح
داده اســت، شــرکت در ســمینار هــا و همایــش هــای متعــدد و حضــور در بازارهــای بیــن المللــی در راســتای معرفــی محصــولات 
ــه شــرایط منطقــه و عــدم ثبــات در بازارهــای  ــا توجــه ب ــا کیفیــت ایرانــی در   ســر لوحــه کار ایــن واحــد قــرار داشــته و دارد. ب ب
کشــورهای همســایه جهــت تامییــن مایحتــاج اولیــه زندگــی مجتمــع صنایــغ غذایــی گلهــا ، کوشــیده اســت تــا بــا صــادرات  محصــولات 
خــود بــه ایتگونــه کشــورها ، ســهم قابــل توجهــی از کمبودهــای غذایــی را در منتطقــه جبــران کنــد ودر راســتای تحقــق اهــداف انســان 
دوســتانه مدیریــت مجموعــه گام بــردارد. در ایــن میــان حضــور در بازارهــای معتیــر جهانــی نظیــر   کانــادا ، روســیه ،استرالیا،انگلســتان، 
فرانســه،آلمان، اتریــش، بلژیــک، دانمارک،کویــت ،قطر،عمــان، امــارات و... نیــز در دســتور کارمجموعــه  قــرار داشــته  و صــادرات 
ــا موفقیــت انجــام شــده اســت تــا عــاوه بــر ارز آوری بــه کشــور، موجبــات کار آفرینــی و اشــتغال زایــی  بــه کشــورهای مذکــور ب
جوانــان متخصــص وجویــای نــام پدیــد آیــد.  در ادامــه ،واحــد صــادرات مجتمــع غذایــی  گلهــا  قصــد دارد  تــا در ســال پیــش رو بــا 
توجــه بــه تــوان و حجــم تولیــد بــالای مجموعــه ،  کشــور هــای  بیشــتری را تحــت پوشــش  قــرار داده و صــادرات خــود را در ســرتا 

ســر جهــان گســترش دهــد تــا جهانیــان را بــا طعــم بــی نظیــر و بــا کیفیــت محصــولات خــود آشــنا ســازد.

 واحد صادرات
صنایع غذایی گلها
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 واحــد تحقیــق و توســعه مجتمــع صنایــع غذایــی گلهــا یکــی از موفــق تریــن واحــد هــای تحقیــق و توســعه در ایــران محســوب مــی شــود کــه 
بــا بکارگیــری نیروهــای مجــرب ، متخصــص و دارای تحصیــات عالــی بــا تســلط و شــناخت کامــل بــه اســتانداردها و تکنولــوژی هــای روز دنیــا 
در مســیر گســترش و توســعه ، بــه روز رســانی و بهبــود محصــولات ، نــوآوری و خلاقیــت و بکارگیــری آخریــن پیشــرفت هــا و فنــاوری هــا در 
تولیــد محصــولات و بســته بنــدی و نیــز تولیــد کالاهــای جدیــد مطابــق بــا نیــاز و خواســت مشــتریان پــر قــدرت و آگاهانــه حرکــت مــی کنــد .

ایــن واحــد فعــال و متخصــص بــه کمــک واحــد CRM بــا ارتبــاط مســتمر و رصــد کــردن دقیــق و مــداوم نظــرات ، پیشــنهادات ، انتقــادات و 
خواســته هــای مشــتریان و مــردم عزیــز تمرکــز اصلــی خــود را بــر ارتقــاء کیفیــت و رضایــت مصــرف کننــدگان و تأمیــن نیازهــای آنهــا گذاشــته 

و بــا مطالعــات و تحقیقــات دقیــق در جهــت ارائــه محصولاتــی منطبــق بــر اســتاندارد هــای جهانــی مجدانــه تــاش مــی کنــد .
واحد تحقیق و توسعه گلها این افتخار را دارد که برای چندین سال متوالی به  عنوان واحد نمونه R&D در کشور انتخاب شود .

از جملــه فعالیــت هــای اخیــر واحــد R&D بــه روز رســانی بســته بنــدی محصــولات از لحــاظ طراحــی و نــوع قالــب و متریــال بــر اســاس ســایق 
و خواســت مشــتریان و نیازهــای بــازار مــی باشــد. بــر ایــن اســاس واحــد تحقیقــات بــازار و واحــد ارتبــاط بــا مشــتری نیازهــای بــازار را رصــد 
مــی کنــد و کارشناســان متخصــص ایــن واحــد فنــاوری هــا و بســته بنــدی هــای روز دنیــا را بررســی و مطالعــه مــی کننــد و پــس از ارزیابــی 
ــه اعمــال تغییــرات یــا بکارگیــری بســته بنــدی هــای جدیــد در محصــولات  هایــی کــه در جلســات ایــن واحــد صــورت مــی گیــرد تصمیــم ب
گرفتــه مــی شــود. بســیاری از محصــولات جدیــد نیــز بــر اســاس نیازهــای بــازار و مشــتریان بــه ســبد کالایــی گلهــا افــزوده مــی شــود یــا در 

حــال اضافــه شــدن اســت.
از جملــه محصــولات جدیــدی کــه بــه زودی بــه ســبد محصــولات غذایــی گلهــا افــزوده خواهــد شــد تــی بــگ چــای ســیاه و چــای ســبز و انــواع 
دمنــوش هــای گیاهــی مــی باشــد. بســیاری از طــرح هــای لیبــل هــا و بســته بنــدی هــا بنــا بــه درخواســت و ســایق مشــتریان بــا عکاســی 

صنعتــی و طراحــی هــای متفــاوت و جــذاب بــه روز شــده اســت.
همچنیــن برخــی محصــولات بــا توجــه بــه نــوع نیــاز مصــرف کننــده و نظــرات و پیشــنهاداتی کــه واحــد CRM دریافــت مــی کنــد در بســته 

بنــدی هــای خانــواده یــا انــواع دیگــری کــه در راســتای تامیــن نیازهــای مصــرف کننــدگان باشــد بســته بنــدی مــی شــود. 
از جملــه برنامــه هــای آتــی مجتمــع صنایــع غذایــی گلهــا در راســتای کمــک بــه حفــظ محیــط زیســت و ســامت مصــرف کننــده همــگام بــا 
فناوریهــای روز دنیــا، حــذف تدریجــی ســلفون از چرخــه بســته بنــدی برخــی محصــولات و جایگزینــی آن بــا دیگــر اقــام بســته بنــدی ماننــد 

پــت، شیشــه، دوی پــک و .... مــی باشــد.
وانیل شکری، سیاه دانه و تخم گشنیز از دیگر محصولاتی است که وارد سبد غذایی گلها شده اند.

همچنین طعم های جدیدی از جمله طعم های براونی و ردولوت به خانواده پودر کیک گلها اضافه شده است.
واحــد تحقیــق و توســعه گلهــا در حــال بررســی و تحقیقــات بــازار مــی باشــد تــا چاشــنی هــای جدیــدی مطابــق بــا نیــاز مصــرف کننــدگان و بــر 

اســاس دســتاوردهای روز دنیــا فرمولــه و بــه ســبد غذایــی گلهــا اضافــه کنــد.
همچنیــن حرکــت بــه ســمت تولیــد محصــولات ســامت محــور و رژیمــی ماننــد محصــولات فاقــد قنــد یــا Low sugar و نیــز محصــولات 
ارگانیــک در دســتور کار ایــن واحــد قــرار دارد و کارشناســان متخصــص ایــن واحــد در حــال بررســی و ارزیابــی هــای کارشناســی در ایــن حــوزه 

هســتند و در آینــده ای نزدیــک ایــن دســته محصــولات بــه ســبد کالایــی گلهــا افــزوده خواهنــد شــد.

واحد تحقیق و توسعه صنایع غذایی گلها 	
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 @ @golhakidsgolhakids  اینستاگراماینستاگرام
 گلهاکیدز

تربیت فرزندانی شاد، مسئول و مولد از مهم‌ترین شاخصه‌های داشتن جامعه‌ای ایده‌آل در 
آینده است. اگر به تاریخ گذشتگان نگاه کوتاهی بیاندازیم خواهیم دید که موضوع فرزندپروری در 

جامعه ایرانی اسلامی بسیار حائز اهمیت بوده و این حساسیت والدین بر رشد و موفقیت کودکان و 
داشتن فرزندانی سالم تا به امروز ادامه داشته است. »کودکان همان گِل رسُی هستند که با دستان 

 زحمتکش سفالگرشان شکل می‌گیرند«
توجه والدین به سلامت غذایی و رژیم مناسب یکی از مسائلی است که به رشد و نمو کودکان 

کمک شایانی خواهد کرد و در همه حال می‌تواند در بروز بسیار از بیماری ها از فرزندان محافظت 
کند. اما در جامعه امروزی به دلیل شرایط اقتصادی و افزایش دغدغه‌های کاری اهمیت این 

 موضوع در حال کمرنگ شدن است. 
از آنجایی که سهم اعظم اوقات فراغت اعضای خانواده صرف گشت و گذار در فضای مجازی 

می‌شود اتاق فکر صنایع غذایی گلها برای پرکردن خلاءهای سلامت غذایی کودکان اقدام به تهیه 
و نشر مطالب مفید در حوزه کودک، سلامت و تغذیه در صفحه مجازی خود »گلهاکیدز« در بستر 

 اینستاگرام کرد. 
هرچقدر که والدین خوب و حساسی باشیم باز هم ممکن است نکاتی را درخصوص کودکان ندانیم؛ 
در صفحه مجازی گلهاکیدز سعی بر این است تا با آشناکردن والدین با رسپی‌های مخصوص کودکان، 

نکات سلامتی و تغذیه، موضوع‌های تربیتی و فرزندپروری سهمی هرچند کوچک در رشد و نمو 
فرزندان این سرزمین داشته و با انتشار دانستنی‌های جذاب کودکانه چاشنی شیطنت‌های دوران 

کودکی گلهای زندگی‌مان باشیم.

گلها سلطان غذای ایرانگلها سلطان غذای ایران
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تجــارت ادویــه صدهــا ســال اســت کــه امپراتــوری هــای جهانــی را 
هدایــت مــی کنــد. ادویــه جــات در برهــه هــای خاصــی از تاریــخ 

ارزشــی معــادل طــا بــرای تاجــران داشــته انــد.

بــرای مــدت طولانــی، بســیاری از مــردم تصــور مــی کردنــد کــه 
ــه  ــرای افــزودن طعــم منحصــر ب ــی ب ــه هــا تنهــا روشــی عال ادوی
فــرد و لــذت بخــش بــه غذاهــا هســتند. امــا امــروزه ادویــه جــات 
ــاب  ــرات اعج ــه تاثی ــتند ک ــری هس ــی نظی ــی ب ــان د اروی گیاه
انگیــزی بــر ســامتی بشــر دارنــد و حتــی مــی تواننــد جایگزیــن 

ــرای بســیاری از داروهــای شــیمیایی باشــند. ــی ب خوب

ادویــه جــات منبــع غنــی و بــی نظیــر ویتامیــن هــا، مــواد معدنــی 
و آنتــی اکســیدان هــا هســتند و اگــر طبــق یــک الگــوی درســت 
ــد  ــرار گیرن ــه ق ــی روزان ــه غذای ــتمر در برنام ــخص و مس و مش
ــی در  ــر ســامتی و حت ــزی ب ــگفت انگی ــرات ش ــد تاثی ــی توانن م

ــند. ــته باش ــا داش ــان بســیاری از بیماریه پیشــگیری و درم

شــاید کمتــر کســی زردچوبــه را کــه مــا بــه ســادگی بــه عنــوان طعم 
دهنــده در پخــت بســیاری از غذاهــای روزانــه اســتفاده مــی کنــم بــه 

عنــوان یــک داروی گیاهی شــگفت انگیز بشناســد.

زردچوبــه یــک آنتــی بیوتیــک طبیعــی اســت. گیاهی اســت از خانــواده 
زنجبیــل و یکــی از پرکاربردتریــن ادویــه جــات بــه شــمار مــی رود.

در پزشــکی ســنتی هنــد و چیــن زردچوبــه بــه عنــوان یــک دارو 
اســتفاده مــی شــده اســت.

مــاده اصلــی فعــال موجــود در زردچوبــه پلــی فنلــی بنــام 
کورکومیــن )Curcumin( اســت کــه عامــل رنــگ زرد زردچوبــه 
ــی  ــع عال ــک منب ــه ی ــت. زردچوب ــی آن اس ــی اصل ــاده داروی و م
منگنــز و آهــن و یــک منبــع خــوب ویتامیــن B ، فیبــر، مــس و 

ــد. ــی باش ــیم م پتاس
زردچوبــه بدلیــل خصوصیــات آنتــی اکســیدانی یکــی از موثرتریــن 
ــدن  ــای ب ــلول ه ــدن س ــرطانی ش ــری از س ــت جلوگی ــواد جه م

اســت.
ــام لیپــو پلــی ســاخارید  ــه ن ــه حــاوی مــاده‌ای ب کپســول زردچوب
ــد.  ــدن کمــک می‌کن ــی ب ــک سیســتم ایمن ــه تحری ــه ب اســت ک
عوامــل ضدباکتــری، ضدقــارچ و ضدویــروس زردچوبــه نیــز 
سیســتم ایمنــی بــدن را تقویــت می‌کنــد.  بــا داشــتن اثــر آنتــی 
اکســیدانی قویتــر از ویتامیــن C و E یــک سیســتم ایمنــی قــوی 
احتمــال ابتــا بــه ســرماخوردگی، آنفلوانــزا و ســرفه کمتــر خواهــد 
شــد. اگــر بــه هــر یــک از ایــن بیماری‌هــا مبتــا شــدید، یک‌بــار 
ــوان شــیر  ــک لی ــه ی ــه ب ــک قاشــق چای‌خــوری زردچوب در روز ی

گــرم مخلــوط کــرده و میــل کنیــد.

ــد اســت.  ــرای حفــظ وزن ســالم بســیار مفی ــه ب کپســول زردچوب
ــا پیشــرفت بیمــاری آلزایمــر را نیــز کاهــش دهــد. ایجــاد ی

ــمار  ــه ش ــد ب ــی کب ــده طبیع ــی پاک‌کنن ــه نوع ــول زردچوب کپس
ــی‌رود. م

ــوان آن را در کپســول هــاي پانصــد  ــي ، میت ــراي مصــرف داروي ب
ــي  ــروش م ــه ف ــا ب ــه ه ــه در داروخان ــي ک ــي ژلاتين ــي گرم ميل
ــه  ــه ب ــزان مصــرف زردچوب ــر نمــوده و اســتفاده کرد.مي رســند، پُ
ــغ  ــخاص بال ــراي اش ــرم ب ــا 4 گ ــا روزي 3 ت ــي ت ــوان داروي عن
ــت  ــکل اس ــون مش ــول برات ــه کپس ــر تهی ــد. اگ ــي باش ــع م بلامان
میتوانیــد یــک ســوم قاشــق چایخــوری زردچوبــه را بــا آب ولــرم 

ــد. حــل کنی

ــش از ۴۱  ــاوی بی ــی ح ــن به‌تنهای ــه دارچی ــد ک ــر بدانی ــاید اگ ش
ــک  ــر آن را ی ــت، دیگ ــدن اس ــده‌ی ب ــب محافظت‌کنن ــوع ترکی ن
ادویــه‌ی کم‌کاربــرد نبینیــد. دارچیــن به‌خاطــر تأثیراتــش در 

ادویه ها، جادوی سلامتی
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ســامت بــدن از دیربــاز جایــگاه ویــژه‌ای در طــب ســنتی داشــته 
ــن  ــد، دارچی ــی دارن ــأ گیاه ــه منش ــی ک ــن ۲۶ داروی ــت. بی اس
بالاتریــن رتبــه را در جلوگیــری از اکســید شــدن ســلول‌های بــدن 

داراســت

ــان  ــاط جه ــیاری از نق ــکا و بس ــوب در آمری ــه محب ــن ادوی دارچی
اســت. دارچیــن را مــی توانیــد همــراه بســیاری از غذاهــا و خوراکی 
هایــی کــه دوســت داریــد اســتفاده کنیــد. ایــن ادویــه نیــز سرشــار 
از آنتــی اکســیدان هــا اســت و مشــخص شــده اســت کــه بــه بــدن 
ــا کاهــش  در تنظیــم بهتــر انســولین کمــک مــی کنــد و حتــی ب
پــاک هــای آمیلوئیــدی در بــدن، آلزایمــر را بهبــود مــی بخشــد.

دارچیــن حــاوی میــزان بالایــی روغــن اسانســی، منگنــز ، فیبــر و 
کلســیم مــی باشــد. همچنیــن حــاوی میــزان بالایــی انــرژی، میزان 

خوبــی کربوهیــدرات، میــزان کــم چربــی و پروتئیــن اســت. 

ــت  ــاب، خاصی ــش الته ــون، کاه ــدن خ ــه ش ــری از لخت جلوگی
ضــد میکروبــی، کنتــرل قنــد خــون، یــک آنتــی اکســیدان بســیار 
قــوی، افزایــش عملکــرد مغــز، ســامتی روده، مقابلــه بــا بیماریهای 
قلبی،کاهــش کلســترول، تقویــت کبــد، درمــان ســرما خوردگــی و 

آنفلونــزا، درمــان ورم مفاصــل از جملــه خــواص شــگفت 
ــر  انگیــز ایــن گیــاه دارویــی ب

ســامتی انســان اســت.
بیمــاری  در  مؤثــر  دارویــی  هــای  فــراورده  در  دارچیــن   از 
هــای روحــی- روانــی چــون تپــش قلــب، تــرس، وســواس، 
جنــون و همچنیــن برخــی بیمــاری هــای ریــوی و تنفســی 
ــط دار، تنگــی نفــس و گرفتگــی  چون ســرفه های مرطــوب و خل

ــود. ــی ش ــتفاده م ــز اس ــدا نی ص

ــرم از پوســت خشــک  ــا 1 گ ــوان 0.5 ت ــی ت ــای م ــوان چ ــه عن ب
ــه و  ــوش ریخت ــت و روی آن آب ج ــوان ریخ ــک لی ــده را در ی ش
روی آن را پوشــاند و بعــد از 10 دقیقــه میــل کــرد. ایــن دمنــوش 

را 2 تــا 3 بــار در روز مــی تــوان مصــرف کــرد. 

امــروزه بــا افزایــش تحقیقــات و مطالعــات و دانــش بشــری، 
محصــولات گیاهــی و ارگانیــک در حــال یافتــن جایــگاه ویــژه ای 

ــد. ــی باش ــر م ــی بش ــوی غذای در الگ
ــع  ــن مناب ــه ای ــری ب ــق ت ــگاه عمی ــا ن ــیده ب ــت آن رس ــاید وق ش
خــدادادی و غنــی نــگاه کنیــم و جــادوی نهفتــه در ادویــه جــات، 

ــم. ــه خــود دعــوت کنی ــه زندگــی روزان ــن گنــج طبیعــت را ب ای

گلها سلطان غذای ایرانگلها سلطان غذای ایران
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خانواده ادویه ها 
پودر پاپریکا:

پاپریــکا ادویــه‌ای خوش‌طعــم و خوش‌رنــگ هســت کــه از خشــک و پــودر کــردن فلفــل 
کاپــی شــیرین یــا فلفــل دلمــه‌ای قرمــز بــه دســت می‌آیــد. پــودر پاپریــکا عطــر عالــی 

ــد.  ــه می‌کن ــس‌ها اضاف ــا و س ــه خوراک‌ه ــا را ب ــن فلفل‌ه ای
وقتــی کیفیــت و خلــوص ایــن ادویــه بــالا باشــد، حتــی می‌شــود بــه عنــوان رنگ‌دهنــده 
هــم از آن اســتفاده کــرد. در کنــار همــه ایــن ویژگی‌هــا، پاپریــکا سرشــار از کاروتنوئیدهــا و 
آنتــی اکســیدان  هــای مفیــد اســت. یــک منبــع غنــی از آهــن و ویتامیــن A ، منبــع خــوب 
ــع نســبتا خــوب ویتامیــن C مــی باشــد. و ســوءهاضمه را  ویتامیــن E و B6  و یــک منب

هــم کــم مــی کنــد.
ــالا  ــن ح ــر نکنید...همی ــد، بیشــتر از ایــن صب ــکا اســتفاده نکردی ــال از پاپری ــه ح ــا ب ــر ت اگ

ــد! ــان کنی امتح

ادویه در بسته بندی درب آسیابی
تخم گشنیز:

تخــم گشــنیز از معــدود ادویه‌هایــی اســت کــه تقریبــا همــه عطــر و طعــم آن را می‌پســندند. 
پــس داشــتن آن در هــر آشــپزخانه‌ای حتمــا پیشــنهاد می‌شــود. تخــم گشــنیز یــا همــان بــذر 
گشــنیز بــه صــورت دان کامــل یــا آســیاب شــده در انــواع و اقســام خوراک‌هــا، ســس‌ها، 
ســوپ‌ها و حتــی نان‌هــا در هــر فرهنــگ و کشــوری مــورد مصــرف دارد. از آنجــا کــه تخــم 
گشــنیز تــازه آسیاب‌شــده عطــر و طعــم بهتــری دارد، پیشــنهاد مــا بــرای شــما اســتفاده از 

ایــن محصــول بــا بســته‌بندی درب آســیابی اســت.
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خانواده چاشنی ها
چاشنی لازانیا و پیتزا:

ایــن روزهــا بــا تنــوع‌ زیــادی کــه در پخــت و تهیــه‌ انــواع غــذا وجــود دارد، کمتــر کســی 
هســت کــه غذاهــای ایتالیایــی مثــل پیتــزا و لازانیــا را دوســت نداشــته باشــد!

ــا  ــد و ب ــان بپزی ــا ســبک و ســیاق خودت ــد؟ همــان را ب ــی هــوس کردی ــه مــدل لازانیای چ
ــد!  ــن کنی ــم و عطــرش را تضمی ــا طع چاشــنی گله

ایــن چاشــنی، ترکیبــی از ادویه‌هــای پرکاربــرد در آشــپزی ایتالیایــی اســت؛ بــه همیــن 
دلیــل مناســب ماکارونــی و پیتــزا هــم هســت. بــا اســتفاده از ایــن محصــول در عــرض 

چنــد ثانیــه دســتپخت شــما از خــوب بــه عالــی تبدیــل می‌شــود!

خانواده سیر و پیاز و موسیر
گرانول سیر دربطری های درب آسیابی:

ــا  ــواع ســس‌ها، خورشــت‌ها و آش‌ه ــه ان ــد در تهی ــه می‌توان ــی از شــکل‌های ســیر ک یک
کاربــرد زیــادی داشــته باشــد؛ گرانــول آن اســت. گرانــول ســیر بــه شــما کمــک می‌کنــد 
ــپزی  ــانی از آن در آش ــرعت و آس ــه س ــرد، ب ــیر بگی ــوی س ــت‌تان ب ــه دس ــدون آنک ب

اســتفاده کــرده و عطــر و طعــم اش را بــه غــذا اضافــه کنیــد. 
ــه  ــول را ب ــد گران ــازه می‌ده ــن اج ــا همچنی ــیابی گله ــری درب آس ــیر دربط ــول س گران

ــد.  ــوراک بیفزایی ــا خ ــالاد ی ــه ســس، س ــده ب ــودر ش صــورت پ

گلها سلطان غذای ایرانگلها سلطان غذای ایران
19



خانواده پودر کیک ها
رد ولوت:

اگــر عاشــق کیک‌هــای فانتــزی و البتــه خوشــمزه هســتید، حتمــا طرفــدار کیــک رد ولــوت 
هــم هســتید. کیــک رد ولــوت – یــا کیــک مخملــی قرمــز – از کیک‌هــای جذابــی اســت 

کــه خصوصابــرای درســت کــردن کیــک تولــد اســتفاده می‌شــود.
ــوب  ــه مرغ ــواد اولی ــق و م ــا تناســب دقی ــا ب ــوت گله ــک رد ول ــاده کی ــه آم ــودر نیم پ
تهیــه شــده تــا خیــال شــما از نتیجــه کار راحــت باشــد. کافــی اســت از دســتورالعمل روی 
بســته‌بندی پیــروی کنیــد تــا عطــر فوق‌العــاده کیــک تــازه در آشــپزخانه‌تان بپیچــد و نویــد 
یــک عصرانــه دلپذیــر را بدهــد! پیشــنهاد مــا ایــن اســت کــه کیــک رد ولــوت را بــا خامــه 

قنــادی و بــه همــراه قهــوه تــازه‌دم گلهــا نــوش جــان کنیــد.

خانواده پودر ژله های رنگارنگ 
آلوئه ورا:

ــا  ــه تنه ــه ن ــن ژل ــده اســت. ای ــوب ش ــیار محب ــر بس ــال‌های اخی ــه ورا در س ــه آلوئ ژل
ــد  ــودن می‌توان ــه علــت شــفاف ب ــه ب ــن اســت، بلک ــواع ویتامی ــاوی ان ــم و ح خوش‌طع

ــن دســرها داشــته باشــد. ــادی در تزئی نقــش زی
ــا،  ــواع میوه‌ه ــا ان ــد ب ــما می‌توانی ــه ش ــد ک ــفیدی می‌مان ــذ س ــل کاغ ــه ورا مث ــه آلوئ ژل

ــد! ــی کنی ــا روی آن نقاش ــایر ژله‌ه ــتنی و س بس
پــودر ژلــه آلوئــه ورای گلهــا درســت مثــل باقــی محصــولات ایــن برنــد از بهتریــن مــواد 

در دســترس آمــاده شــده و در اختیــار شــما قــرار می‌گیــرد.
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خانواده بزرگ آرد ها 
آرد سفید گندم:

اســت. دســر  تهیــه  و  پــزی  شــیرینی  آشــپزی،  در  آرد   پرکاربردتریــن 

اســت. متفــاوت  هــم  آن  کیفیــت  آرد،  خلــوص  میــزان  بــه   بســته 
هــر  از  عــاری  بایــد  پــزی،  شــیرینی  و  کیــک  بــرای  مناســب  ســفید  آرد 
شــده  آســیاب  خــوب  قــدری  بــه  و  باشــد  ســبوس  مانــده  باقــی  و  ناخالصــی 
باشــد. نداشــته  زبــری  حــس  انگشــت،  دو  بیــن  هایــش  دانــه  کــه   باشــد 

آرد چهــار صفــر گلهــا دقیقــا دارای ایــن ویژگــی هاســت و شــما را در تهیــه انــواع خــوراک 
هــا و شــیرینی هــا، یــاری مــی کنــد.

گلها سلطان غذای ایرانگلها سلطان غذای ایران
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خانواده مکمل ها 
خمیر مایه:

خمیــر مایــه جــزو مــواد اولیــه مهــم و اساســی بــرای پخــت اکثــر نان‌هــای حجیــم و انــواع 
خمیرهاســت. از انــواع خمیــر پیراشــکی و دونــات گرفتــه تــا خیلــی از خمیرهــای جادویــی 
و همــه کاره. خمیــر مایــه گلهــا در بســته بنــدی ســلفونی و  مــدرن در اختیــار شــما قــرار 
مــی گیــرد. ایــن بســته بنــدی کیفیــت محصــول را تــا زمانــی کــه در آن بــاز نشــده اســت 
تضمیــن می‌کنــد. پــس از اولیــن اســتفاده بهتــر اســت باقی‌مانــده محصــول را در جایــی 
خشــک، خنــک و دور از نــور نگهــداری کنیــد؛ زیــرا رطوبــت و گرمــا کیفیــت خمیرمایــه را 

کــم می‌کننــد یــا حتــی ممکــن اســت آن را بــی اثــر کننــد.



خانواده سوپ ها 
سوپ ورمیشل:

هرچنــد خیلی‌هــا ســوپ را غــذای کاملــی نمی‌داننــد، امــا در هــر حــال ســوپ‌ها 
طرفــداران پروپاقــرص خودشــان را دارنــد.

ســوپ ورمیشــل )ســوپ رشــته( یکــی از انــواع کلاســیک ســوپ هســت کــه تقریبــا همــه 
مــا آن را خورده‌ایــم و دوســت داریــم.

ــد دقیقــه یــک  ــد در عــرض چن ــه شــما کمــک می‌کن ســوپ ورمیشــل نیمه‌آمــاده گلهــا، ب
ســوپ خوشــمزه و خوش‌عطــر تهیــه کنیــد و بــه تنهایــی یــا در کنــار خــوراک اصلــی ســرو 

کنیــد.

خانواده بزرگ و قدیمی نمک ها
تک پرسی:

ایــن روزهــا بــا شــیوع بیماری‌هایــی ماننــد کرونــا، اهمیــت اســتفاده از ادویه‌جــات تــک 
ــم  ــذا می‌خوری ــه غ ــارج از خان ــه خ ــی ک ــر زمان ــتوران‌ها، فســت‌فودها و ه ــی در رس پرس
بیشــتر شــده اســت. نمــک تــک پرســی از محصــولات قدیمــی صنایــع غذایــی گلهاســت 
ــد  ــه صــورت گســترده در رســتوران‌ها اســتفاده می‌شود.شــما می‌توانی ــه دهه‌هاســت ب ک
همیشــه چنــد بســته از ایــن نمــک را همــراه خــود داشــته باشــید و هرجــا نیــاز بــود از نمــک 

بهداشــتی خــود اســتفاده کنیــد، بــدون اینکــه ریخــت و پــاش اضافــه ایجــاد شــود!
ــتفاده  ــول اس ــن محص ــم از ای ــفر ه ــک و س ــا، پیک‌نی ــرای مهمانی‌ه ــد ب ــی می‌توانی حت
ــال  ــا از انتق ــه تنه ــی‌دارد و ن ــود را برم ــن روش هــر کســی بســته نمــک خ ــا ای ــد. ب کنی
ویــروس در امــان می‌مانــد، بلکــه در صــف انتظــار بــرای نمکــدان معطــل نمی‌شــود!نمک 

یــددار تصفیــه شــده گلهــا در انــواع بســته بنــدی بــه بــازار عرضــه مــی شــود.
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خانواده سویای گیاهی
ســال‌های قبــل، ســویا جایــگاه پررنگــی در آشــپزخانه‌های مــا نداشــت. بعضی‌هــا از 
ــو و طعــم‌اش را نمی‌پســندیدند و عــده‌ای هــم تصــور  ــد، برخــی ب خــواص آن آگاه نبودن
ــا،  ــن روزه ــا ای ــد! ام ــتفاده کنن ــویا اس ــرا از س ــی گوشــت هســت، چ ــا وقت ــد ت می‌کردن
ــا  ــن، ب ــه اســت. همچنی ــالا رفت ــر ب ــی کم‌نظی ــاده غذای ــن م ــورد ای ــی در م آگاهــی همگان
روش‌هــای نویــن بــرای آمــاده ســازی و بســته‌بندی ایــن محصــول، کیفیــت و طعــم آن 

بســیار بهتــر شــده اســت. 
شــما می‌توانیــد بــا مخلــوط گوشــت و ســویا همبرگــر خانگــی درســت کنیــد، روی پیتــزای 
ســبزیجات ســویا تفــت داده شــده بــا پیــاز بریزیــد، مــواد داخلــی پیراشــکی غذایــی را بــا 
ســویا آمــاده کنیــد و یــا بــه هــر طریــق دیگــر مصــرف ایــن مــاده پرخاصیــت و کــم ضــرر 

ــد.  را در آشــپزخانه‌تان بیشــتر کنی
پــس در اولیــن فرصــت یــک بســته ســویای گلهــا تهیــه کــرده و بــا خلاقیــت و مهــارت 

خودتــان در آشــپزی، دیگــران را شــگفت زده کنیــد! 

خانواده حبوبات
لوبیا سفید:

حبوبــات یکــی از مهم‌تریــن منابــع تغذیــه هســتند کــه بایــد بــه صــورت مســتمر در 
وعــده غذایــی افــراد قــرار بگیرنــد و هــر کــدام خــواص و مــواد مفیــد خودشــان را دارنــد. 
ــر از  ــه کمت ــات اســت ک ــواده حبوب ــی از محصــولات خان ــفید یک ــا س ــال لوبی ــن ح ــا ای ب
آن اســتفاده می‌شــود. خیلــی خانواده‌هــا بــرای آن اســتفاده محــدودی –مثــا فقــط 
تهیــه آبگوشــت- دارنــد. در حالــی کــه بــا یــک گشــت‌وگذار کوتــاه در دنیــای اینترنــت 
می‌توانیــد دســتورات غذایــی خوشــمزه‌ای پیــدا کنیــد کــه در آن از لوبیــا ســفید اســتفاده 

ــوع در ســفره غذایــی! ــی تن شــده اســت؛ و ایــن یعن
لوبیــا ســفید گلهــا مثــل تمــام محصــولات دیگــر ایــن برنــد غذایــی، از بهتریــن و 
معتبرتریــن منابــع تهیــه شــده اســت و در بســته‌بندی مــدرن و اســتاندارد در اختیــار شــما 

قــرار می‌گیــرد.

گلها سلطان غذای ایرانگلها سلطان غذای ایران
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چوب دارچین
چــوب دارچیــن ســیگاری یکــی از بهتریــن انــواع دارچیــن بــرای اســتفاده در دمنوش‌هــا، 
دســرها و سس‌هاســت. دارچیــن پــس از نمــک و فلفــل، از پرمصــرف ‌تریــن ادویــه 
‌هاســت. چــون بــه غیــر از انــواع غذاهــای پلویــی، گوشــتی و گیاهــی، نقــش پررنگــی در 

عطــر و طعــم دادن بــه بســیاری از شــیرینی و دســرها ایفــا مــی ‌کنــد.
دارچیــن غیــر از اینکــه ادویــه‌ ای پرطرفــدار اســت، گیــاه دارویــی بــا خــواص متعــددی 
هــم بــه شــمار مــی‌ آیــد‌. نقــش دارچیــن در کنتــرل چربــی خــون، ایجــاد آرامــش، کمــک 
بــه چربی‌ســوزی و پیشــگیری از آلزایمــر ثابــت شــده اســت. ایــن ادویــه طبــع گرمــی 

دارد و ممکــن اســت بــرای بعضــی افــراد ایجــاد حساســیت و آلــرژی کنــد.

خانواده خشکبار
خلال پسته:

خــال پســته هــم در آشــپزی مــا ایرانی‌هــا مصــرف دارد و هــم در شــیرینی‌پزی و تهیــه 
ــورد  ــپزخانه‌ها م ــه آش ــرازگاه در هم ــال پســته ه ــل خ ــن دلی ــه همی ــنتی. ب دســرهای س
ــود را از  ــه خ ــت اولی ــی زود کیفی ــته خیل ــال پس ــه خ ــا ک ــرد.از آنج ــرار می‌گی ــتفاده ق اس

ــود. ــه نمی‌ش ــولا توصی ــادی از آن معم ــدار زی ــداری مق ــد، نگه دســت می‌ده
پس چاره چیست؟ استفاده از خلال پسته گلها.

هــر بســته از ایــن محصــول شــامل مقــدار کافــی از خلال پســته بــرای خــوراک خانواده‌های 
ــا  ــد آن را ب ــد هــم می‌توانی ــه آم ــال اضاف ــداری خ ــر مق ــی اگ ــر اســت. حت کم‌جمعیت‌ت

خیــال راحــت در بســته‌بندی مــدرن و بهداشــتی آن نگهــداری کنیــد.
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خانواده سبزیجات خشک و مخلوط
برگ بو:

بــرگ بــو کــه همــان بــرگ خشک‌شــده درخــت بــرگ بــو اســت، از افزودنی‌هــای کامــا 
طبیعــی بــرای از بیــن بــردن بــوی ناخوشــایند گوشــت و مــرغ در حــال پخــت اســت.حتما 
بــرای شــما هــم پیــش آمــده کــه حتــی پــس از اســتفاده از پیــاز فــراوان، ســیر و باقــی 
ادویه‌هــا احســاس کنیــد کــه خــوراک بــوی نامطبوعــی دارد. چــاره کار بســیار ســاده اســت: 

اســتفاده از یکــی دو عــدد بــرگ بــو!
بــرگ بــو بــه خوبــی بــوی مــرغ و گوشــت را می‌گیــرد و بــه عطــر خــوش باقــی ادویه‌هــا 
مجــال بــروز می‌دهد.کافــی اســت یــک یــا دو عــدد بــرگ بــو را ابتــدای پخــت بــه مــواد 
داخــل قابلمــه اضافــه کنیــد و پــس از آمــاده شــدن خــوراک – و پیــش از ســرو – آن 

را خــارج کنیــد.

خانواده رشته ها ی سنتی
رشته آش و پلویی:

رشــته پلــو را می‌تــوان بــا گوشــت یــا مــرغ ســرو کــرد، بــه آن کشــمش 
ــا  ــط ب ــا فق ــرد و ی ــان ک ــوش ج ــرو ن ــا و نیم ــا خرم ــرد، ب ــه ک ــی اضاف ــا قیس ی
ترشــی خــورد و از آن لــذت بــرد. امــا پایــه و اســاس ایــن غــذا، کیفیــت و 
طعــم رشــته آن اســت.  اگــر رشــته خــوب نباشــد، رشــته پلــو نــه بــا گوشــت 

می‌چســبد و نــه بــا ترشــی و خرمــا خوشــمزه می‌شــود. 
پــس مثــل همیشــه، قــدم اول را درســت و بــا اطمینــان برداریــد و از مــواد 

اولیــه درجــه یــک اســتفاده کنیــد. 
ســایز  نــرود،  وا  بدهــد،  لعــاب  انــدازه  بــه  بایــد  آش  رشــته 
باشــد. خوش‌طعــم  البتــه  و  باشــد  داشــته  مناســبی  بــرش   و 

به بیان دیگر، رشته آش باید از محصولات گلها باشد!

گلها سلطان غذای ایرانگلها سلطان غذای ایران
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نوشیدنی خنک
خاکشیر  و تخم شربتی گلها:

اکثــر مــا از تخــم شــربتی فقــط در ماه‌هــای گــرم ســال اســتفاده می‌کنیــم امــا ایــن دانــه‌ ســیاه شــفاف، کاربردهایــی فراتــر از رفــع 
عطــش و تشــنگی دارنــد. در واقــع تخــم شــربتی بــه دلیــل ارزش غذایــی بســیار بالایــی کــه دارد، می‌توانــد بخــش مهمــی از نیازهــای 
تغذیــه‌ای مــا را بــرآورده ســازد.این دانه‌هــای ســیاه و بــه شــکل اشــک کــه بســیاری آنهــا را بــا دانه‌هــای چیا اشــتباه می‌گیرنــد، غنی از 
 پروتئیــن و چربی‌هــای ضــروری هســتند و مقــدار زیــادی فیبــر دارنــد. از همــه جالب‌تر آن اســت که تخم شــربتی هیچ کالــری ندارد.

تخــم شــربتی گلهــا بــه صــورت پاک‌شــده در دســترس مصرف‌کننــدگان عزیــز قــرار می‌گیــرد. مرغوبیــت و کیفیــت ایــن محصــول 
ــا در  ــه خانه‌ه ــی در هم ــان داروی ــی از گیاه ــوان یک ــه عن ــم ب ــای قدی ــیر از زمان‌ه ــتانداردهای لازم است.خاکش ــام اس دارای تم
ــه  ــن دانه‌هــا را فقــط ب ــی شــناخته شــده است.شــاید بعضی‌هــا ای ــرای خانواده‌هــای ایران ــی آن ب ــوده و خــواص درمان دســترس ب
عنــوان یکــی از مــواد اولیــه بــرای درســت کــردن یــک شــربت تابســتانی گــوارا بشناســند، امــا خاکشــیر بــه قــدری پرخاصیــت اســت 
کــه بایــد در تمــام طــول ســال ار آن اســتفاده کنیــم.لازم نیســت خاکشــیر را حتمــا بــه صــورت شــربت میــل کنیــد؛ چــون می‌توانیــد 
از آن در تهیــه انــواع دســرهای یخچالــی و پودینگ‌هــا هــم اســتفاده کنید.خاکشــیر گلهــا در بســته‌بندی پــت بصورتبهداشــتی و مــدرن 
ــه شــربت‌ها و دســرها  ــرای تهی ــه صــورت مســتقیم ب ــد از آن ب ــه می‌شــود. ایــن محصــول پاک‌شــده اســت و شــما می‌توانی ارائ

اســتفاده کنیــد.
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ــت  ــی اس ــدت اساس ــه ش ــی و ب ــاده‌ای حیات ــذا« م »غ
ــوا  ــس از ه ــود و پ ــد ب ــی نخواه ــه زندگ ــادر ب ــر ق ــدون آن بش ــه ب ک

انسان‌هاســت.  نگه‌داشــتن  زنــده  بــرای  پشــتوانه  ســومین  آب  و 
و  می‌خوریــم  کــه  غذایــی  ویــژه  اهمیــت  جهــت  همیــن  بــه 
می‌گــردد. بــارز  باشــیم  داشــته  آن  انتخــاب  در  بایــد  کــه   دقتــی 

تنوع در غذا و رژیم غذایی انســان‌ها کاملا دســتخوش مرزهای جغرافیایی، 
فرهنــگ و مذاهــب مختلــف قــرار گرفتــه و بــه گفتــه یکــی از سرآشــپزان 
مشــهور دنیــا »اگــر در روز 100 وعــده غذایــی کامــا متنــوع بخوریــد بــاز هــم 
ــد«  ــان کنی ــا را امتح ــد در طــول یــک ســال تمــام غذاهــای دنی  نمی‌توانی
همانطــور کــه تنــوع غذایــی بــی حــد و حصر اســت شِــگردهای طبخ غــذا نیز 
گوناگونــی فراوانــی دارد. صفحــه مجــازی گلهــا کیچــن در بســتر اینســتاگرام 
حکــم قطــار گردشــگری را دارد کــه عاشــقان دنیــای غــذا و آشــپزی را بــا 
ــی شــما را  ــارق از تمامــی مرزهــای جغرافیای ــا ف ــد ت ــود همــراه می‌کن خ

بــه تماشــای دنیــای اعجــاب انگیــز و لذیــذ خوراکی‌هــا ببــرد.
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 سس ارده خانگی
 مواد لازم:

 ارده................................................................................... 1/2پیمانه
 آب لیموترش تازه......................................................... 1/4 پیمانه
 سرکه سیب..................................................... ۲ قاشق سوپخوری
 سس سویا.................................................... یک قاشق سوپخوری
 سیر رنده‌شده........................................................................ ۳ حبه
 پودر زیره گلها..............................................1/2 قاشق چایخوری
 نمک و فلفل گلها.................................................... به مقدار لازم
 آب................................................................................... 1/4 پیمانه

 طرز تهیه:
 آب را روی اجاق یا داخل مایکروویو گرم کنید.

همه مواد به جز آب گرم را داخل کاسه غذاساز بریزید. دو، سه قاشق آب گرم هم 
اضافه کنید. چند پالس بزنید و سپس چند قاشق دیگر آب اضافه کنید و دوباره 

 مخلوط کنید.
این کار را تا زمان تمام شدن آب و یکدست شدن سس انجام بدهید. اگر لازم بود 
آب گرم بیشتری اضافه کنید. توجه کنید که گلوله ارده در سس باقی نماند. این 

سس را می‌توانید با غذاها و ساندویچ‌های گوشتی سرو کنید.

 سوپ دال عدس مصری
  مواد لازم:

 دال عدس گلها:................................................................ یک پیمانه خام
 سیر:.............................................................................................. شش حبه
 پیاز ساطوری‌شده:......................................................... یک عدد متوسط
 آب مرغ یا سبزیجات:............................................................ چهار پیمانه
 ادویه مخلوط:................................................................... به مقدار دلخواه
 نمک و فلفل سیاه گلها:..................................................... به مقدار لازم

ادویه مخلوط: یک قاشق چایخوری دارچین، دو قاشق چایخوری پودر زیره، 
یک‌چهارم قاشق چایخوری پودر میخک، یک‌چهارم قاشق چایخوری پودر هل 

 و یک‌دوم قاشق چایخوری پودر زنجبیل.

 افزودنی‌های اختیاری:
 شیر ِ نارگیل: یک‌چهارم پیمانه

 ارده کنجد: یک قاشق سوپخوری
 آب لیموترش: یک لیموی کوچک

 طرز تهیه:

خیســاندن،  ســاعت  یــک  و  شســتن  از  پــس  را  عــدس  دال 
کنیــد. اضافــه  هــم  فلفــل  و  نمــک  آن  بــه  و   بپزیــد 

ــرم  ــب گ ــه مناس ــک قابلم ــبزیجات را در ی ــا س ــرغ ی ــق از آب م ــد قاش چن
ــاز  ــده و پی ــیر له‌ش ــی(، س ــدون آب اضاف ــده )ب ــدس پخته‌ش ــد و دال ع کنی
 ساطوری‌شــده را پنــج دقیقــه در آن تــف داده و هــرازگاه هــم بزنیــد.
 حــالا یک‌چهــارم پیمانــه از مخلــوط داخــل قابلمــه را برداریــد و کنــار بگذارید.

ــاری  ــه اختی ــواد اولی ــه )و م ــواد اولی ــه م ــه و بقی ــل قابلم ــواد داخ ــی م باق
ــا  ــه و کام ــاز ریخت ــه غذاس ــل کاس ــد.( را داخ ــل داری ــا تمای ــه آن‌ه ــر ب اگ
مخلــوط کنیــد، تــا جایــی کــه یــک مخلــوط لطیــف و خامــه‌ای ایجــاد شــود. 
ــر شــود. ــه کنیــد کــه ســوپ رقیق‌ت ــود آب مــرغ بیشــتری اضاف ــاز ب  اگــر نی

ایــن مخلــوط را بــه قابلمــه برگردانیــد و اجــازه دهیــد پنــج، شــش 
ــد. ــم بزنی ــداوم ه ــورت م ــه ص ــود. ب ــرم ش ــم گ ــرارت ملای ــه روی ح  دقیق

ــاز و دال  ــوط پی ــا مخل ــد و روی آن را ب ــرو بریزی ــروف س ســوپ را داخــل ظ
ــد تزئیــن کنیــد. عــدس کــه جــدا کــرده بودی

گلها سلطان غذای ایرانگلها سلطان غذای ایران
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 کتلت ماهی سالمون
 مواد لازم:

 سفیده تخم‌مرغ: ۱ عدد
 ماست یونانی: ۳/۱ پیمانه

 پوست رنده‌شده یک عدد لیموترش
 نمک گلها: ۲/۱ قاشق چایخوری

 تخم کرفس: ۴/۱ قاشق چایخوری
 آرد سوخاری گلها: ۲ قاشق سوپخوری
 فیله بخارپزشده سالمون: ۴۰۰ گرم
 روغن سرخ‌کردنی: به مقدار لازم

 طرز تهیه:
فر را روی ۲۰۰ درجه سانتی‌گراد روشن 
کنید.کف یک سینی فر  را چرب کنید و 

 کنار بگذارید.
در یک کاسه سفیده تخم‌مرغ، ماست 
یونانی، نمک، پوست لیموترش و تخم 

 کرفس را مخلوط کنید.
ماهی پخته‌شده را به تکه‌های کوچک 
خرد کرده یا له کنید و به همراه آرد 

سوخاری به مواد داخل کاسه اضافه کنید.
 کاملا مخلوط کنید.

از مواد هشت تا ده عدد کتلت درست 
کنید. روغن را در یک تابه داغ کنید و هر 
طرف کتلت‌ها را حدود چهار دقیقه سرخ 

 کنید.
کتلت ها را روی سینی فر چیده و سینی 

 را حدود ۷-۵ دقیقه داخل فر بگذارید.
کتلت ها را با سس دلخواه سرو کنید.
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 اسموتی انبه و توت‌فرنگی
 مواد لازم برای لایه انبه:
 انبه  خردشده: دو عدد

 ماست یونانی یا خامه‌ای: ¾ پیمانه
 زنجبیل تازه و رنده‌شده: ½ قاشق چایخوری

 آب نارگیل: ½ پیمانه
 یخ خردشده: در صورت تمایل

 مواد لازم برای لایه توت‌فرنگی:
 توت‌فرنگی خردشده: ½-1 پیمانه

 موز خردشده: یک عدد
 ماست یونانی یا خامه‌ای: ¾ پیمانه

 زنجبیل تازه و رنده‌شده: ½ قاشق چایخوری
 آب نارگیل: ½ پیمانه

 یخ خردشده: در صورت تمایل

.

طرز تهیه:

ابتدا لایه انبه را آماده کنید. تمام مواد –به جز یخ- را داخل میکسر ریخته و مخلوط کنید تا اسموتی لطیف و یکدستی درست شود. 
می‌توانید خرده‌های یخ را در این مرحله اضافه کرده و کمی دیگر مخلوط کنید. هر لیوان سرو را تا نیمه از اسموتی انبه پر کنید و داخل 

 یخچال بگذارید.
 لایه توت‌فرنگی را هم به همین ترتیب آماده کنید. یخ را در صورت تمایل اضافه کرده و مخلوط کنید.

لیوان‌هایی را که تا نیمه اسموتی انبه دارند از یخچال درآورده و روی آن‌ها اسموتی توت‌فرنگی بریزید. این نوشیدنی را بلافاصله سرو کنید

گلها سلطان غذای ایرانگلها سلطان غذای ایران
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 لازانیا اسفناج و کدو
 مواد لازم:

 روغن زیتون: یک قاشق سوپخوری
 پیاز ساطوری‌شده: یک عدد کوچک

 سیر رنده‌شده: 4 حبه
 رب گوجه‌فرنگی: 2 قاشق سوپخوری

 گوجه‌فرنگی خردشده )بدون پوست و دانه(: 250 گرم
 آب گوجه‌فرنگی: 2 پیمانه

 نمک و فلفل گلها: به مقدار لازم
 ریحان ساطوری‌شده: یک قاشق سوپخوری

 اسفناج تازه: 3 پیمانه
 پنیر فتا: 300 گرم

 تخم‌مرغ بزرگ: یک عدد
 پنیر پارمزان: ¼ پیمانه
 کدو سبز: 4 عدد متوسط

 پنیر موزارلا کم‌چرب: یک پیمانه

طرز تهیه:

 روغــن را در یــک تابــه گرم کنیــد و پیاز را چنــد دقیقه در آن تــف بدهید.

ــوزد. ــید نس ــب باش ــد. مراق ــف بدهی ــد و ت ــه کنی ــم اضاف ــیر را ه  س
تابــه  داخــل  هــم  را  آن  آب  و  خردشــده  گوجه‌فرنگــی 
کنیــد. اضافــه  هــم  را  فلفــل  و  نمــک  بزنیــد.  هــم  و   بریزیــد 

کنیــد.  ملایــم  را  حــرارت  ســپس  و  آوریــد  جــوش  بــه  را  مــواد 
ــزد. ــاعت بپ ــدود نیم‌س ــد ح ــازه دهی ــد و اج ــه را بگذاری ــوش تاب  درپ

و  ریحــان  برداریــد،  حــرارت  روی  از  را  تابــه 
بزنیــد. هــم  و  کنیــد  اضافــه  را  خردشــده   اســفناج 
کنیــد. روشــن  ســانتیگراد  درجــه   180 روی  را   فــر 

ــد.  ــرش بزنی ــازک ب ــای ن ــه ورقه‌ه ــول ب ــویید و از ط ــبزه را بش کدوس
ــد  ــرب کنی ــن چ ــپری روغ ــا اس ــر را ب ــوص ف ــینی مخص ــک س ــف ی ک
ــرای  ــینی را ب ــد. س ــه روی آن بچینی ــک لای ــدو را در ی ــای ک و ورقه‌ه
ــود. ــه ش ــدو گرفت ــت ک ــه رطوب ــد ک ــر بگذاری ــل ف ــه داخ  8-5 دقیق
 در یــک کاســه پنیــر فتــا، پارمــزان و تخم‌مــرغ را مخلــوط کنیــد.

ــا  ــس( را ب ــرف پیرک ــک ظ ــل ی ــر )مث ــوص ف ــرف مخص ــک ظ ــف ی ک
اســپری روغــن چــرب کنیــد. کمــی از ســس گوجــه و اســفناج کــف آن 
 بریــز و پخــش کنیــد. یــک لایــه از کدوهــای ورقه‌شــده روی آن بچینیــد.

ــی  ــد. کم ــش کنی ــدو پخ ــه ک ــرغ روی لای ــر و تخم‌م ــوط پنی از مخل
ــد  ــرار کنی ــا را تک ــن لایه‌ه ــید. ای ــم بپاش ــده ه ــوزارلا رنده‌ش ــر م پنی
ــد. ــوزارلا بریزی ــر م ــفناج و پنی ــی و اس ــس گوجه‌فرنگ ــر س ــه آخ  و لای

بپوشــانید  آلومینیــوم  ورق  بــا  را  ظــرف  روی 
بگذاریــد. فــر  داخــل  دقیقــه   30 بــرای   و 

لازانیــا کــه آمــاده شــد، ورق آلومینیــوم را برداریــد و بگذاریــد پیــش از 
ســرو حــدود ده دقیقــه در دمــای محیــط بمانــد کــه خــودش را بگیــرد.

32



 دسر پفکی موز
 مواد لازم:

 سفیده تخم‌مرغ: 4 عدد – هم‌دمای محیط
 موز رسیده: 3 عدد متوسط

 شکر گلها: ¼ پیمانه
 پودر ژلاتین: ½-2 قاشق چایخوری

 وانیل گلها: 8/1 قاشق چایخوری
کرم تارتار: 1 قاشق چایخوری

طرز تهیه:

موزهــا را پوســت کنــده و خــرد کنیــد. ســپس داخــل یــک قابلمــه 
ــد.  ــا بریزی ــوپخوری آب روی آنه ــق س ــد قاش ــه و چن ــک ریخت  کوچ
بگذاریــد  متوســط  حــرارات  روی  را  قابلمــه 
شــوند. پختــه  و  لــه  موزهــا  و  بجوشــد  آب   تــا 

ــق  ــد. دو قاش ــک بریزی ــه کوچ ــک پیال ــل ی ــن را داخ ــودر ژلاتی پ
ســوپخوری آب ســرد روی آن بریزیــد و کامــا مخلــوط کنیــد. 
ژلاتیــن را بلافاصلــه بعــد از برداشــتن قابلمــه موزهــا از روی حــرارت، 
بــه آن اضافــه کنیــد. مــدام هــم بزنیــد کــه ژلاتیــن ذوب‌شــده کامــا 
ــوند. ــوره ش ــم پ ــا ه ــود و موزه ــوط ش ــده مخل ــای له‌ش ــا موزه  ب
بزنیــد. هــم  و  کــرده  اضافــه  را   وانیــل 
مواد را داخل غذاســاز بریزید و کاملا مخلوط کنید تا پوره‌ای یکدســت 
 حاصــل شــود. بگذاریــد مــواد خنــک شــده و بــه دمــای اتــاق برســند.

و  تارتــار  کــرم  بــا  را  تخم‌مــرغ  ســفیده‌های  بیــن،  ایــن  در 
ــف  ــه ســفیده ک ــی ک ــد. زمان ــم بزنی ــی، ه ــزن برق ــک هم توســط ی
ــد. ــه بدهی ــم زدن ادام ــه ه ــد و ب ــه کنی ــم اضاف ــکر را ه ــرد، ش  ک

پــوره  بگیــرد،  را  خــودش  کامــا  ســفیده  اینکــه  از  پیــش 
مــوز را هــم بــه ظــرف اضافــه کنیــد و چنــد دقیقــه دیگــر 
شــود. بیشــتر  بایــد  مــواد  حجــم  بدهیــد.  ادامــه  زدن   بــه 

ــد  ــازه دهی ــه و اج ــواه ریخت ــروف دلخ ــل ظ ــر را داخ ــپس دس س
ــرد. ــودش را بگی ــا خ ــه کام ــد ک ــال بمان ــاعت در یخچ ــد س  چن
کنیــد. تزئیــن  مــوز  حلقه‌هــای  بــا  را  آن  روی   می‌توانیــد 

ــه دســر پفکــی معــروف  ــه دلیــل بافــت ســبک خــود ب ایــن دســر ب
اســت.
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 کاری مرغ و نارگیل 
 مواد لازم:

سینه مرغ )بدون پوست و استخوان(: 800 گرم 
 – خرد شده

 نمک و فلفل سیاه گلها: به مقدار لازم
 روغن مایع: ½-1 قاشق سوپخوری

 پودر کاری گلها: 2 قاشق سوپخوری
 پیاز کوچک: 1 عدد – ساطوری شده

 سیر: 2 حبه – رنده‌شده
 شیر ِ نارگیل: یک قوطی

گوجه‌فرنگی بدون پوست: 3 عدد متوسط – خرد 
 شده

 رب گوجه‌فرنگی: 3 قاشق سوپخوری
 شکر گلها: 3 قاشق سوپخوری

طرز تهیه:

 تکه‌هــای مــرغ را بــا نمــک و فلفــل مــزه‌دار کنید.
ــا هــم مخلــوط کنیــد.  پــودر کاری و روغــن را ب
ــرارت متوســط داغ  ــزرگ را روی ح ــه ب ــک تاب ی
ــن را در  ــوط کاری و روغ ــپس مخل ــد و س کنی
ــد. ــف دهی ــه ت ــک دقیق ــرای ی ــه و ب  آن ریخت

ــک  ــرده و ی ــه ک ــه اضاف ــه تاب ــاز را ب ــیر و پی س
ــد. ــف دهی ــم زده و ت ــواد را ه ــر م ــه دیگ  دقیق

ریختــه  تابــه  درون  را  مــرغ  تکه‌هــای 
بــه  تکه‌هــا  تمــام  تــا  بزنیــد  هــم  و 
شــوند. آغشــته  ادویه‌هــا   مخلــوط 

مــواد  و  کنیــد  ملایــم  را  حــرارت 
بپزیــد. دقیقــه   10 مــدت  بــه   را 

اضافــه  تابــه  بــه  هــم  بــا  را  مــواد  باقــی 
کنیــد و هــم بزنیــد کــه طعم‌هــا بــا هــم 
بگذاریــد  را  تابــه  درپــوش  شــوند.  مخلــوط 
و اجــازه دهیــد خــوراک حــدود 30 تــا 40 
بزنیــد. بپــزد. هــرازگاه هــم  دیگــر   دقیقــه 

ــوش  ــج ســرو و ن ــا برن ایــن خــوراک را گــرم و ب
جــان کنیــد.
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 فتوچینی با میگو
 مواد لازم:

 فتوچینی: یک بسته 250 گرمی
 میگو پاک‌شده: 800 گرم
 فلفل دلمه کبابی: 3 عدد

 کره: 50 گرم
 سیر رنده‌شده: 3 حبه

 پودر پاپریکا گلها: ½ قاشق چایخوری
 نمک و فلفل قرمز گلها: به مقدار لازم

 خامه: ¾ پیمانه
 پنیر پارمزان رنده‌شده: ½ پیمانه

 جعفری خردشده: برای تزئین

طرز تهیه:

بســته  روی  دســتور  طبــق  را  فتوچینــی 
کنیــد. آبکــش  ســرد،  آب  بــا  و  بپزیــد   آن 

داخــل  را  کبابــی  فلفل‌هــای 
کنیــد. پــوره  غذاســاز   کاســه 

یــک تابه نچســب را روی حــرارت تند گــرم کرده 
و کــره، میگوهــا، پــودر پاپریــکا و فلفــل قرمــز را 
داخــل آن ریختــه و مــواد را ســه، چهــار دقیقــه 
در آن تــف داده و بپزیــد. نمــک و ســیر را اضافــه 
ــد. ــف بدهی ــم ت ــر ه ــه دیگ ــک دقیق ــرده و ی  ک

ــا را از داخــل  ــرده و میگوه ــم ک حــرارت را ملای
تابــه خــارج کنیــد و کنــار بگذاریــد. فلفــل 
کبابــی پــوره شــده را داخــل همــان تابــه ریختــه 
 و حــدود ده دقیقــه بپزیــد. هــرازگاه هــم بزنیــد.

تابــه  داخــل  را  پارمــزان  پنیــر  و  خامــه 
یــک  از  بعــد  بزنیــد.  هــم  و  ریختــه 
کنیــد. خامــوش  را  حــرارت   دقیقــه، 

ــده و  ــه برگردان ــل تاب ــی را داخ ــو و فتوچین میگ
 همــه مــواد را بــه خوبــی بــا هــم مخلــوط کنیــد.

ــری  ــی جعف ــا کم ــوراک را ب ــن خ ــد ای می‌توانی
ــد. ــن کنی ــازه و خردشــده تزئی ت

گلها سلطان غذای ایرانگلها سلطان غذای ایران
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ــر  ــی ه ــوی غذای ــده الگ ــکل دهن ــل ش ــن عـوامـ ــم تری ــی از مه یک
جامعــه مجموعــه عــادات و فرهنــگ غذایــی آن جامعــه اســت. ایرانیان 
ــالا هســتند و  ــی بســیار ب ــوع غذای ــه و دارای تن ــی خــوش ذائق مردم
ســنت خــوردن، از ماندگارتریــن میراثهــای فرهنــگ و تمــدن ایرانیــان 
اســت. امــــا در ایــــن میــان آنچــه قابــل تامــل اســت، الگــوی تغذیــه 
ــه  ــه تغذی ــادی ب ــتگی زی ــه وابس ــامت جامع ــطح س ــت. س ای ماس
مناســب و ســالم دارد. الگــوی تغذیــه کشــور مــا دســتخوش تغییــرات 
زیــادی شــده اســت و بــه گفتــه کارشناســان، وضعیــت تغذیــه ایرانیــان 

در حــد مطلوبــی نیســت.
ــرانه  ــده ای دارد. س ــره کنن ــم خی ــران رق ــان در ای ــرف ن ــزان مص می
مصــرف نــان هــر ایرانــی در ســال در حالــی 160 کیلوگــرم اســت کــه 
ایــن آمــار در جهــان تنهــا 25 کیلوگــرم اســت. در واقــع ایرانــی هــا 6 
برابــر آمــار جهانــی نــان مــی خورنــد و از ایــن لحــاظ در صدرجهــان 

قــرار دارنــد.
ــج در کشــورما 40 کیلوگــرم اعــام شــده  و ایــن  ســرانه مصــرف برن
ــا 20  ــزان 15 ت ــن می ــته، ای ــه‌دهه گذش ــه در س ــت ک ــی اس درحال
کیلوگــرم بــوده اســت. امــا ایــن مقــدار نســبت بــه میانگیــن جهانــی 
25 کیلوگــرم هــم پاییــن تــر اســت. پرمصرف‌تریــن کشــور جهــان در 
ــن کشــور 140  ــج در ای ــد اســت کــه ســرانه مصــرف برن ــج، تایلن برن
کیلوگــرم اســت. ایــن در حالــی اســت کــه ایــن آمــار در کشــور ترکیــه 

فقــط 8 کیلوگــرم اســت. 
ــامبر  2012  ــو( در دس ــاورزی )فائ ــار و کش ــی خواروب ــازمان جهان س
ســرانه مصــرف گوشــت ) قرمــز و ســفید( در جهــان را 41 کیلوگــرم 
اعــام کــرد. ایــن در حالــی اســت کــه ایرانــی هــا ســالانه حــدود 36 
ــی  ــار جهان ــزان از آم ــن می ــد. ای کیلوگــرم گوشــت مصــرف مــی کنن
ــران از لحــاظ  ــن ای ــر اســت. همچنی ــیا بالات ــن آس ــر و از میانگی کمت

ــرار دارد. ــه 98 ق ــان در رتب ــن 196 کشــور جه مصــرف گوشــت بی
ــت.  ــرم اس ــا 24 کیلوگ ــن 21 ت ــا بی ــکر ایرانی‌ه ــرف ش ــرانه مص س
ــن،  ــرم اســت. ای ــو گ ــی آن، فقــط 5 کیل ــن جهان ــه میانگی در حالی‌ک
یعنــی ایرانــی هــا 5 برابــر مــردم جهــان از شــکر اســتفاده می‌کننــد.

ــد.  ــاده روی می‌کنن ــم زی ــک ه ــکر، در نم ــر ش ــاوه ب ــا ع ــی ه ایران
ســازمان جهانــی بهداشــت، میانگیــن مصــرف نمــک را بــرای هــر فــرد 
ــر میــزان  در جهــان، 10 گــرم عنــوان کــرده و ایــن میــزان را دو براب
ــا ســه  ــی دو ت ــا ایران ــازمان دانســته اســت. ام ــن س ــه شــده ای توصی

ــر بیشــتر نمــک مصــرف مــی کننــد. براب
ــی   ســرانه مصــرف روغــن در کشــور 21 کیلوگــرم اســت.این در حال
اســت کــه وزیــر بهداشــت روز چهارشــنبه 23 مهرمــاه از اضافــه شــدن 

ســالانه 3 کیلوگــرم روغــن بــه ســرانه مصــرف ایرانــی هــا خبــر داده 
اســت.

ســرانه مصــرف تخــم مــرغ در ایــران 190 عــدد اســت. ایــن در حالــی 
اســت کــه میانگیــن جهانــی، 250 عــدد تخــم مــرغ اســت و ایرانی‌هــا 
ســالانه 60 تخم‌مــرغ کمتــر از میانگیــن جهانــی می‌خورنــد. هرچنــد 
رقم‌هــای دیگــری هــم در ایــن بــاره اعــام شــده و به‌عنــوان 
مثــال، ســال گذشــته معــاون بهبــود تولیــدات دامــی ســازمان جهــاد 
ــارس  ــزاری ف ــو باخبرگ ــاری در گفتگ ــال و بختی ــاورزی چهارمح کش
ــان 300  ــور 160 و در جه ــرغ کش ــم م ــرف تخ ــرانه مص ــت: »س گف

عــدد اســت.

ســرانه مصــرف روغــن زیتــون، ایــن داروی طبیعــی در کشــور فقــط 
ــورهای  ــی کش ــه در برخ ــت ک ــی اس ــن در حال ــت. ای ــرم اس 220 گ
ــد.  ــز می‌رس ــرم نی ــه 27 کیلوگ ــن کالا ب ــرف ای ــرانه مص ــان س جه
کشــور ســوریه بالا‌تریــن آمــار مصــرف روغــن زیتــون را بــا ۲۷ 
ــل  ــه دلی ــه ب ــت ک ــاص داده اس ــود اختص ــه خ ــال ب ــرم در س کیلوگ
مصــرف بــالای ایــن مــاده طبیعــی بــا کمتریــن مشــکل بیماری‌هــای 

ــت. ــه اس ــی مواج ــی و عروق قلب

ایرانی‌هــا در نوشــیدن مضرتریــن نوشــیدنی جهــان نیــز بــا اقتــدار در 
ــر  ــا 42 لیت ــد. مصــرف ســرانه نوشــابه در کشــور م صــدر ایســتاده ان
اســت. در حالــی کــه مــردم جهــان بــه زور 10 لیتــر نوشــابه در ســال 

مــی خورنــد.
ســرانه مصــرف شــیر در ایــران 70 کیلوگــرم اعــام شــده اســت. امــا 
طبــق آمــار جهانــی متوســط مصــرف شــیر در جهــان 190 کیلوگــرم و 
در کشــورهای اروپایــی بیــن 300 تــا 450 کیلوگــرم اعلام شــده اســت. 
ایــن آمــار در کشــورهای توســعه یافتــه جهــان بــه 500 کیلوگــرم هــم 
می‌رســد. البتــه مصــرف شــیر در اســتان هــای چهارمحــال بختیــاری، 

آذربایجــان غربــی و شــرقی از متوســط کشــور بیشــتر اســت.

ــای  ــن ه ــور و میانگی ــی کش ــواد غذای ــرف م ــار مص ــی آم ــا بررس ب
جهانــی بــه روشــنی پیداســت کــه ایــران در وضعیــت غذایــی درســتی 
ــدارد. حتــی مــی توانیــم عنــوان بدغــذا تریــن کشــور جهــان  ــرار ن ق
را از آن خــود کنیــم. بنابرایــن اصــاح الگــوی تغذیــه ای بــا آمــوزش 
ــط  ــی غل ــات الگــوی غذای ــردم از تبع ــردن م ــن و آگاه ک ــای بنیادی ه
شــاید بتوانــد بــه بهبــود وضعیــت غذایــی جامعــه بویــژه نســل هــای 

بعــد کمــک کنــد.

الگوی مصرف مواد 
غذایی در ایران در 

مقایسه با سایر کشورها

دکتــر مهــدی کریمــی تفرشــی ریاســت هیــات مدیــره تعاونــی تولیــد 
کننــدگان محصــولات غذایــی کشــور، عضــو هیــات مدیــره کنفدراســیون 
ــاوری  ــوم و فن ــره انجمــن عل ــات مدی ــب رئیــس  هی ــران، نائ ــت ای صنع
غــات ایــران،  عضــو هیــات مدیــره کانــون انجمــن هــای صنایــع غذایی 
کشــور، مشــاور عالــی در کمیتــه فناوریهــای نــو کمیســیون صنایــع و 

معــادن مجلــس شــورای اســامی، کارآفریــن برتــر جهــان اســام

36





می
رگر

و س
ل 

جدو

 @ @GolhaintGolhaint  اینستاگراماینستاگرام

 گلها اینترنشنال
    راز خوشحالی تو یه زندگی تنوع است، اما راز تنوع ایجاد کردن، مثل راز 

 همه چاشنی ها، دونستن زمان و میزان استفاده از آنهاست.
    در گلها اینترنشنال ما کوشش می کنیم تا تجربه هامون رو در مورد استفاده بهتر 
از چاشنی ها، از طریق به اشتراک گذاشتن طرز پخت با شما تقسیم کنیم. در این 
بین ممکنه چند جمله ی زیبا ببینید که حکم چاشنی زندگی را دارند. برای داشتن 
زندگی خوب مثل یه آشپز حرفه ای رفتار کنیم و بدونیم کی ، چه میزان و با چه 

 حرارتی چه کاری رو انجام بدیم.
    همه اون چاشنی ها و سبزی های معطر توی قفسه ی ادویه هاتون، می تونن 
استفاده بهتری داشته باشن، تا فقط به عنوان یه طعم دهنده طبیعیِ بدون کالری که 
طعم غذا رو خوشمزه میکنه از آنها استفاده بشه . ادویه ها و چاشنی ها منبع سرشاری 
از آنتی اکسیدان هستند و کمک به بالا بردن متابولیسم بدن و بالا بردن سلامتی شما 

 رو همزمان انجام می دهند. 
    گرم به گرم، چاشنی ها و گیاهان معطر بیشتر از هر گروه غذایی حاوی مواد معدنی 

 هستند.
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تصویر فوق یک سودوکوی معمولی )Classic( رو 
نشون میده. دارای ۹ ستون عمودی و ۹ ردیف افقی، 

که توسط خطوط پررنگ تر به ۹ جعبه ۳ در ۳ تقیسم 
شدند.

به هر مربع ۳ در ۳ – که توسط خطوط پر رنگ تر 
احاطه شده – یک جعبه گفته میشه.

در ابتدا تعدادی از خونه ها دارای عدد هستند و وظیفه 
شما اینه که خونه های خالی رو پر کنید، طوری که هیچ 

عددی در یک ستون، ردیف و جعبه تکرار نشه.

راهنما

گلها سلطان غذای ایرانگلها سلطان غذای ایران
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طالع بینی برج حمل در سال 1400
آن ‌طــور کـــه در طالــع بینــی متولــدان بــرج حمــل درســال 
ــراوان  ــال ف ــه احتم ــده بـ ــال آین ــود، س ــده میش ۲۰۲۱ دی
ــده و  ــاز ش ــرج آغ ــن ب ــن ای ــرای متولدی ــت ب ــیار مثب بس
اســانی در کار و بطــور کلــی خــوش شانســی را در پــی دارد. 
انتظــار میــرود کـــه روابــط شـــما درســال آینــده میــادی 
بــا دوســتان و همکارانتــان رفتــه رفتــه التیــام یابــد گرچــه 
عــده اي از روابــط و دوســتی هایتــان نیــز بـــه اتمــام 

ــید. ــد رس خواهن
درحــدود اواســط ســال ۲۰۲۱ نیــز شــرایط خــاص ســتارگان 
میتوانــد چالــش هــاي جدیــدی در کار را بــرای شـــما ایجاد 
ــکار  ــی اف ــوده و بازرس ــظ نم ــودرا حف ــد. خونســردی خ کن
ــه دوم  ــید. در نیم ــته باش ــن دوره داش ــان را درای ــی ت منف
ســال ۲۰۲۱ نیــز تعــداد زیــادی از اهــداف اصلــی شـــما در 
زمینــه شــغلی محقــق خواهــد شــد امــا طالــع بینــان بـــه 
متولــدان بــرج حمــل توصیــه میکننــد کـــه خلــق و خویتان 

را تحــت نظــارت داشــته باشــید.
درســال جدیــد گاهــی اوقــات هزینــه هــاي شـــما افزایــش 
ــید.  ــب باش ــی مراق ــت کم ــر اسـ ــس بهت ــت پ ــد یاف خواه
توصیــه می‌شــود در بــازار ســرمایه و بــورس کمــی محتــاط 
ــت  ــال ۲۰۲۱ فرص ــی س ــاي پایان ــاه ه ــد. در م ــل کنی عم
بهتــری بــرای دســتاوردهای اقتصــادی و رشــد و پیشــرفت 
ــی در  ــال خوب ــز س ــق نی ــه عش ــت. در زمین ــد داش خواهی
پیــش داریــد و تمرکزتــان را روی لــذت بــردن بگذاریــد زیــرا 
ــان را همــراه خواهیــد  ــت و اعتمــاد عشــق زندگــی ت حمای

داشــت.

طالع بینی برج سرطان سال 1400
ــد  ــد بدانن ــرج ســرطان هســتند بای ــد ب ــه متول کســانی کـ
ــرایط کاری و  ــد ش ــت می‌کنی ــاس امنی ــی احس ــه وقت کـ
عملکــرد بهتــری داریــد، چـــه از طریــق ارتبــاط بــا دوســتان 
یا جامعه باشــد و چـــه چســبیدن بـــه چیزهایی کـــه با آنها 
احســاس اهمیــت میکنیــد. بــا ایــن وجــود درســال جدیــد 
ممکن اســـت بـــه این باور برســید کـــه بهتر اســـت تنهایی 
ــان حرکــت  ــا خــارج از منطقــه ایمــن ت وارد عــل شــوید ی

کنیــد تــا بـــه پتانســیل واقعــی خــود دســت یابیــد.
هــم چنیــن ممکــن اســـت تصمیــم بگیریــد یــک ارتبــاط 
ــاد  ــه ی ــید در حالی‌کـ ــته باش ــر داش ــق ت ــقانه و عمی عاش
ــه عشــق خــود  ــادات وابســتگی بـ ــا و ع ــا الگوه ــرد ب میگی
ــد وادار شــوید از  بیشــتر آشــنا شــوید. شــاید درســال جدی
ــدرت  ــدن ق ــرای بازگردان ــر ب ــا درمانگ ــک روان شــناس ی ی
ــان  ــی ت ــخت عاطف ــردن دوران س ــوش ک ــخصی و فرام ش
کمــک بگیریــد. ســال جدیــد بــا التیــام زخــم هــاي عمیــق 

بــرای شـــما همــراه خواهــد بــود.
ســال ۲۰۲۱ ممکــن اســـت گاهــی از لحــاظ مالــی و 
اقتصــادی بــا ســختی برایتــان همــراه باشــد پــس در هزینــه 
کــردن محتــاط تــر عمــل کنیــد. ســال ۲۰۲۱ ســال بســیار 
مهمــی بــرای ســامت شـــما خواهــد بــود پــس بیــن زندگی 
ــان  ــا بدن‌ت ــوازن برقــرار کــرده و رابطــه خــود ب ــان ت و کارت
ــا  ــد ب ــد ش ــد وادار خواهی ــال جدی ــید. س ــام بخش را التی
چیزهایــی کـــه در بازرســی شـــما نیســتند کنــار بیاییــد تــا 

ــی بیشــتری داشــته باشــید. آرامــش ذهن

طالع بینی برج ثور در سال 1400
ــرج  ــدان ب ــرای متول ــال ۲۰۲۱ ب ــتارگان درس ــت س موقعی
ــال  ــت. درس ــده اسـ ــت کنن ــوب و حمای ــیار خ ــور بس ث
جدیــدی میــادی از لحــاظ دانــش و شــخصیت پیشــرفت 
ــود. راه  ــد ب ــق خواهی ــز موف ــغلی نی ــه ش ــرده ودر زمین ک
ــه  ــا یافت ــام کاره ــرای انج ــه اي ب ــد و خلاقان ــاي جدی ه
ــد  ــام خواه ــما التی ــرای شـ ــرایط را ب ــوع ش ــن موض و ای
بخشــید. بطــور کلــی ســال آینــده ســال شــادی برایتــان 

ــت. ــد یاف ــام خواه ــان التی ــودو عملکردت ــد ب خواه
ــادی  ــده می ــال آین ــای س ــی روزه ــت بعض ــن اسـ ممک
احســاس بــی انگیزگــی کنیــد امــا ایــن دوره کوتــاه بــوده 
ــر وفــق مــراد شـــما پیــش خواهــد رفــت. در  و شــرایط ب
ــیاری  ــاي بس ــت ه ــد فرص ــال جدی ــی، درس ــه مال زمین
ــا  ــد. ام ــود ببری ــی س ــت مال ــا از منفع ــت ت ــد داش خواهی
ــی وادار  ــدات اجتماع ــه تعه ــال در زمین ــی از س در روزهای
بـــه صــرف هزینــه خواهیــد شــد. بــا پیــش رفتــن ســال، 
ــی  ــرای بدســت آوردن فرصــت هــاي مال ــما ب شــرایط شـ

ــت. ــد یاف ــام خواه ــوب التی خ
ــا  ــغلی ی ــت ش ــن بس ــده از ب ــال آین ــرود درس ــار می انتظ
ــاس  ــران احس ــوی دیگ ــد از س ــرای تایی ــه ب ــاری کـ فش
می‌کنیــد خــارج خواهیــد شــد. بخاطــر محتــاط بودنتــان 
ممکــن اســـت از چنیــن تغییــرات بزرگــی واهمــه داشــته 
ــه از منطقــه امــن  ــا شــرایط طــوری اســـت کـ باشــید ام
ــوید.  ــارج ش ــی خ ــی واقع ــک زندگ ــتن ی ــرای داش ــان ب ت
ــد  ــه یــک مســیر جدی ــای رفتــن بـ ــه معن ــر بـ ــن تغیی ای
ماننــد شــراکت، شــغل جدیــد یــا ترجیــح هــاي اجتماعــی 

ــد. ــاوت باش متف

طالع بینی برج اسد در سال 1400
ــرای  ــن ب ــش ک ــا ول ــده ی ــش ب ــال انجام ــال ۲۰۲۱ س س
شـــما خواهــد بــود. بــرای متولدیــن برج اســد ســال ۲۰۲۱ 
شــغل و شــراکت از بیشــترین اهمیــت برخــوردار اســـت. 
شــاید بهتــر باشــد درســال جــاری اگــر شــغلتان را دوســت 
نداریــد آنــرا رهــا کنیــد. هــم چنیــن فرصــت هــاي زیــادی 
بــرای دیــدار و آشــنایی بــا افــراد جدیــد خواهیــد داشــت 
کـــه بســیار بشــما کمک کــرده و حامــی شـــما در کارهای 

بــزرگ خواهنــد بــود.
بهتــر اســـت درســال آینــده دنبــال افــرادی باشــید کـــه 
ــه در  ــند، چـ ــما باش ــراه شـ ــدت هم ــد در درازم بخواهن
ــط شــخصی و عاشــقانه. ســال  زمینــه شــغلی و چـــه رواب
ــه از  ــزی کـ ــود و چی ــده خ ــورد آین ــیار در م ۲۰۲۱ بس
ــان  ــه انس ــرد. گرچ ــد ک ــر خواهی ــد فک ــی می‌خواهی زندگ
بســیار قــوی هســتید امــا گاهــی اوقــات ممکن اســـت بـــه 
ــا  ــورد رابطــه ب ــاز داشــته باشــید. در م ــران نی ــد دیگ تایی
ــای  ــد و کاره ــر عمــل کنی ــف بســیار جدی‌ت جنــس مخال

ــد. ــوش نکنی ــی را فرام تیم
از روابــط کوتــاه مــدت و ناســالم خــودداری کــرده و بدانیــد 
ــال  ــرد. س ــد ک ــدا خواهی ــبی پی ــاي مناس ــه ه ــه گزین کـ
۲۰۲۱ بیشــتر متکــی بخــود خواهیــد بــودو بــا درس هــاي 
بزرگــی کـــه یــاد خواهیــد گرفــت بــر تــرس ها و احســاس 
عــدم خاطرجمعــی غلبــه خواهیــد کــرد. درســال جدیــد از 
لحــاظ کاری و اعتبــار شــخصی بــا تغییــرات مثبــت زیــادی 
ــع  ــت کاری در طال ــی موفقی ــه‌رو میشــوید و بطــور کل روب

شـــما دیــده می‌شــود.

طالع بینی برج جوزا در سال 1400
درســال ۲۰۲۱ انتظــار جســتجوی زیــادی در درون خــودرا 
ــای  ــه معن ــت بـ ــن اسـ ــد ممک داشــته باشــید. ســال جدی
ــان نســبت  ــا باورهایت ــان باشــد ی ــر فلســفه زندگــی ت تغیی
بـــه جهــان و تجــارب شـــما در آن بـــه کلــی تغییــر کنــد. 
ممکــن اســـت باورهــای دینــی یــا سیاســی تــان بـــه کلــی 
ــان را  ــغلی و کاری ت ــه ش ــی زمین ــا حت ــد ی ــر نمای تغیی
ــودرا  ــد خ ــد ش ــورت وادار خواهی ــر ص ــد. در ه ــر دهی تغیی
از محدودیــت هــاي اجتماعــی یــا گفتمــان هــاي شــخصی 

ــد. ــا کنی ــده ره محــدود کنن
درســال ۲۰۲۱ بایــد تجــارب و دانــش تــان را توســعه دهیــد. 
ــما  ــد شـ ــی می‌توان ــا تحصیل ــداف شــغلی ی ــرای اه ســفر ب
رابــه مــکان هــاي جــذاب و جدیــدی ببــرد. اگر بـــه نوشــتن 
کتــاب، ســخنرانی در مــاء عــام یــا بـــه اشــتراک گذاشــتن 
ــال  ــد س ــر کرده‌ای ــی فک ــان عموم ــا مخاطب ــان ب تجربیاتت
ــوان گفــت  ــی میت ۲۰۲۱ وقــت مناســبی اســـت. بطــور کل
ــری  ــان دیگ ــر زم ــش از ه ــما بی ــال ۲۰۲۱ شـ ــه درس کـ

معــروف خواهیــد شــد. 

طالع بینی برج سنبله 1400
ــوق نظــم و انضبــاط و ســخت کوشــی هســتید  شـــما مخل
امــا گاهــی اوقــات ممکــن اســـت بیــش از حــد روی انجــام 
کارهــا بـــه شــکلی خــاص تمرکــز داشــته یــا بیــش از حــد 
ــوید کاری  ــد وادار ش ــال جدی ــاید س ــد. ش ســختگیری کنی
کـــه برایــش بســیار وقــت و اهمیــت اختصــاص داده ایــد اما 
بـــه خاطــرش کمتــر مــورد تمجیــد قــرار گرفتــه ایــد را رهــا 
کنیــد. پــس انتظــار تغییــر شــغل یــا عــوض کــردن کارتــان 

را داشــته باشــید.
ــر  ــزی بهت ــه ری ــرای برنام ــت ب ــن اسـ ــب ممک ــن ترتی بدی
بــرای آینــده خــود دچــار چالش شــوید. ســال ۲۰۲۱ ســالی 
مملــو از فرصــت هــا، وظایــف و مســئولیت هــا بــرای شـــما 
خواهــد بــود. بســیار مهــم اســـت کـــه تنهــا بـــه چیزهایــی 
بلــه بگوییــد کـــه واقعــاً برایتــان اهمیــت و معنــا داشــته ودر 
قبالــش چیزهایــی مهــم و قابــل توجــه نصیــب تــان شــود. 
اهــداف و شــغلتان درســال ۲۰۲۱ برایتــان از اهمیــت بســیار 

زیــادی برخــوردار خواهنــد بــود.
شــاید تصمیــم بگیریــد مــکان زندگــی تــان را تغییــر 
ــازه اي را آغــاز کنیــد. شــاید عــده اي  ــا زندگــی ت دهیــد ت
از متولدیــن بــرج ســنبله درســال ۲۰۲۱ خانــواده جدیــدی 
تشــکیل داده یــا عضــو جدیــدی در زندگــی خــود بپذیرنــد. 
ــد را  ــقانه جدی ــط عاش ــا رواب ــار ازدواج ی ــن انتظ ــر ای بناب
ــاب  ــک کت ــت ی ــن اسـ ــن ممک ــم چنی ــید. ه ــته باش داش
ــت  ــا از دس ــید ی ــی بنویس ــه عال ــک مقال ــد، ی ــاپ کنی چ

ــوید. ــاص ش ــده خ ــدود کنن ــی و مح ــد قدیم عقای
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طالع بینی برج میزان در سال 1400
ــرج میــزان، ســال ۲۰۲۱ ســال ممــی در  ــرای متولدیــن ب ب
ــال  ــناختن اعم ــردن و ارزشــمند ش ــدا ک ــار پی ــه اعتب زمین
ــد  ــب میدانی ــزان اغل ــرج می ــد ب ــوان متول ــود. بعن ــد ب خواه
چـــه بگوییــد و چـــه کاری انجــام دهیــد تا آرامــش را حفظ 
ــت  ــن اسـ ــال ممک ــد. امس ــرار کنی ــر ف ــد و از دردس کنی
تجــارب بســیار مهمــی داشــته باشــید چـــه دنبــال کــردن 
ایــده هــاي خلاقانــه و جدیــد باشــد و چـــه خلاص شــدن از 

ــط عاشــقانه ناســالم. دســت رواب
ــه  ــر کار بـ ــاوه ب ــه ع ــد کـ ــوش نکنی ــال ۲۰۲۱ فرام درس
ــوان  ــد و می‌ت ــر کنی ــز فک ــردن نی ــذت ب ــگذرانی و ل خوش
ــز  ــقی را نی ــاي عش ــه ه ــی در زمین ــوش شانس ــار خ انتظ
ــد  ــک فرزن ــا ورود ی ــد ب ــال جدی ــاید س ــید. ش ــته باش داش
جدیــد بـــه زندگــی تــان همــراه باشــد. ســال بعــد بایــد طرز 
فکرتــان را تغییــر داده و بــا دنیــای اطرافتــان ارتبــاط برقــرار 
کنیــد. بهتــر اســـت درســال ۲۰۲۱ از دســت افــکار قدیمــی 
ــا  ــا مهــارت هــا، اطلاعــات و ارتباطــات ب خــاص شــده و ب
ــت  ــوان گف ــی می‌ت ــور کل ــد.  بط ــار بیایی ــد کن ــراد جدی اف
کـــه ســال ۲۰۲۱ بــا تغییــرات فکــری گســترده بــرای عــده 
ــال  ــود. س ــد ب ــراه خواه ــزان هم ــرج می ــدان ب اي از متول
ــائلی  ــا و مس ــت ه ــا موقعی ــد ب ــد ش ــد وادار خواهی جدی
ــم  ــد. ه ــرار کرده‌ای ــا ف ــه همیشــه از آنه ــه‌رو شــوید کـ روب
چنیــن ســال جدیــد ممکــن اســـت از بدهــی هــاي مالــی 
ــا از  ــداری و کمبوده ــتان از ن ــوید و ترس ــاص ش ــان خ ت

ــت. ــن خواهــد رف بی

طالع بینی برج جدی در سال 1400
آزادی مهمتریــن تــم بــرای متولدیــن بــرج جــدی درســال 
ــر اســاس  ــان ب ــود. بجــای محاســبه خودت ۲۰۲۱ خواهــد ب
راندمــان کاری یــا تمجیدهایــی کـــه دریافــت میکنیــد بایــد 
بـــه دســتاوردهای شــخصی واقعــی تــان توجــه کنید. شــاید 
ایــن امــر بــر اســاس ســازماندهی مجــدد مالــی تــان باشــد، 
ــرای دوره اي موقتــی در ازای  ــر ب ــال درآمــد کمت ــرای مث ب

داشــتن کاری کـــه رضایــت بیشــتری ازآن داریــد.
امــا انتظــار مــی‌رود کـــه برای پیــدا کــردن یک کار مناســب 
و راضــی کننــده زیــاد بـــه دردســر نیفتیــد. نیــاز بـــه آزادی 
و آزمایــش کــردن خــود ممکــن اســـت از طریــق آشــنایی 
بــا افــراد تــازه محقــق شــود. بــرای متولدیــن بــرج جــدی، 
ــه قلــب و روح  ــراوان بـ ــد ســال اهمیــت ف ســال ۲۰۲۱ بای
ــراغ روان  ــه س ــوید بـ ــاید وادار ش ــب ش ــن ترتی ــد. بدی باش
ــه  ــال ۲۰۲۱ روی برنام ــد. درس ــر بروی ــا درمانگ ــناس ی ش
ــید.  ــته باش ــتری داش ــر بیش ــان کنت ــادی ت ــزی اقتص ری
اگــر متاهــل هســتید بهتــر اســـت بخشــی از پــس اندازتــان 
ــال  ــال ۲۰۲۱ س ــد. س ــه داری ــده نگ ــای آین ــرای کاره را ب
خوبــی بــرای روابــط عاشــقانه متولــدان بــرج جــدی اســـت 
و بهمیــن دلیــل می‌توانــد انتظــار شــکل‌گیری روابــط 

ــته را داشــت. ــط گذش ــم رواب ــا تحکی ــد ی ــقانه جدی عاش

طالع بینی برج عقرب در سال 1400
درســال ۲۰۲۱، متولدیــن بــرج عقــرب بایــد دنبــال ترکیبــی 
از ثبــات و آزادی باشــند و امــکان دســتیابی بـــه هــر دوی 
آنهــا بســیار بالاســت. نکتــه مهــم ایــن اســـت کـــه درســال 
جدیــد احســاس و خاطرجمعــی بخــود بســیار اهمیــت دارد. 
ســال جدیــد ممکــن اســـت بــا مســائلی ماننــد کنــار آمــدن 
بــا رفتــن عزیــزان یــا از دســت دادنشــان یــا حتــی یادگیــری 

اســتقلال در زمینــه احساســی و عاطفــی مواجــه شــوید.
ــط بســیار قدیمــی  ــد شــاید از رواب هــم چنیــن ســال جدی
و طولانــی کـــه بـــه منفعتتــان نیــز خــاص شــوید و 
ــر خواهــد  ــه رابطــه و شــراکت تغیی ــان نســبت بـ دیدگاهت
کــرد. بایــد بـــه دنبال افرادی باشــید کـــه شـــما رابــا چیزها 
ــه  ــرد در حالی‌کـ ــد ک ــنا خواهن ــازه اي آش ــیرهای ت و مس
ــغ نخواهنــد کــرد. نقــل مــکان  ــما دری ــان را از شـ آزادی ت
بـــه یکجــای بهتــر یــا شــرایط زندگــی بهتــر برایتــان فراهــم 

ــد. ــد ش خواه
ــه خــودرا  درســال جدیــد در زمینــه مســائل اقتصــادی روی
تغییــر داده و تجدیدنظــر کنیــد. ســال ۲۰۲۱ بــرای متولدان 
بــرج عقــرب بــا پایــان یافتــن برخــی روابــط بیفایــده و بــی 
ــه در حــوزه  ــود، چـ ــی همــراه خواهــد ب ــا طولان نتیجــه ام
خصوصــی و چـــه حــوزه کاری، پــس انتظــار پایــان رابطــه 
عاطفــی تــان را داشــته باشــید. بــا ایــن وجــود فرصــت هــاي 
بــی شــماری در ادامــه ســال بــرای پیــدا کــردن عشــق تــازه 

و التیــام عشــق نافرجــام گذاشــته خواهیــد داشــت.

طالع بینی برج دلو در سال 1400
ــردن  ــال کار ک ــو س ــرج دل ــدان ب ــرای متول ــال ۲۰۲۱ ب س
بــر روی خــود خواهــد بــود چـــه اهمیــت دادن بیشــتر بـــه 
ســامت جســمی یــا کارهایــی کـــه شــرایطت جســمی تــان 
را التیــام خواهــد بخشــید. شــاید بـــه ایــن نتیجــه برســید 
کـــه بیــش از حــد در جمــع هــاي شــلوغ حاضــر شــده ایــد 
و بایــد جایــگاه واقعــی تــان را پیــدا کنیــد. بایــد بدانید کـــه 
از دســت چیزهایــی کـــه شـــما رابــا چیزهای ناخوشــایند در 

گذشــته مرتبــط مــی ســازند خــاص شــوید.
بـــه قــدرت تان ایمان داشــته و بـــه دنبال پیشــرفتی بســیار 
ــای  ــد از تمجیده ــال جدی ــید. درس ــته باش ــتر از گذش بیش
ــراوان  ــکان هــاي مناســب ف ــن در م ــرار گرفت گســترده و ق
ــرای  ــازه ب ــارب ت ــنه تج ــد تش ــال جدی ــد. س ــب نکنی تعج
نشــان دادن اســتعدادهایتان خواهیــد بــودو بـــه یــاد داشــته 
باشــید کـــه بـــه لــذت بــردن و شــادی بیشــترین اهمیــت 
ــز  ــقانه نی ــی و عاش ــائل خانوادگ ــه مس ــد. در زمین را بدهی
ممکــن اســـت عشــق تــازه اي پیــدا کــرده یــا صاحــب فرزند 

شــوید.

طالع بینی برج قوس در سال 1400
ــری و  ــرات ظاه ــار تغیی ــد انتظ ــوس بای ــرج ق ــدان ب متول
باطنــی بزرگــی را داشــته باشــند. ترکیــب ســتارگان بــرای 
متولــد بــرج جــوزا بـــه ایــن معنــی اســـت کـــه باید عــادات 
و باورهــای مضــر قدیمــی را کنــار گذاشــته و تمرکــز و زمــان 
خــود رابــه چیزهــای مهــم تــر بدهیــد. بایــد از تمــام فرصــت 
هایــي کـــه زندگــی در اختیــار شـــما قــرار میدهــد اســتفاده 
کنیــد. نکتــه مهــم این اســـت کـــه درســال ۲۰۲۱ متولدین 
ــی  ــی زندگ ــون اصل ــه قان ــن راب ــه گفت ــد ن ــوس بای ــرج ق ب

شــان تبدیــل کننــد.
ــرای پیــدا کــردن یــک کار  ســال ۲۰۲۱ بهتریــن فرصــت ب
جدیــد یــا یادگیــری یــک مهــارت تازه اســـت. بـــه ســامت 
فیزیکــی و جســمی خــود اهمیــت زیــادی بدهیــد و انتظــار 
ــد  ــام خواهی ــه انج ــی کـ ــر کار بزرگ ــید بخاط ــته باش داش
ــوزه  ــدن ح ــال ش ــا فع ــد. ب ــرار بگیری ــه ق ــورد توج داد م
ــیر  ــک مس ــتن دری ــدم گذاش ــار ق ــد انتظ ــارکتتان بای مش
جدیــد را داشــته و اهمیــت کار تیمــی را درک کنیــد، کاری 
تیمــی کـــه آزادی شـــما را در دســترس خطر قــرار نمیدهد.

طالع بینی برج حوت در سال 1400
شـــما ذاتــاً انســان بصیــر، ســرزنده و پراحساســی هســتید. 
ــا  ــر پشــیمانی ه ــردن ب ــه ک ــد روی غلب ــال ۲۰۲۱ بای درس
و افســوس هایتــان نســبت بـــه گذشــته و یــا ترســی کـــه 
ــید. روی  ــته باش ــز داش ــد تمرک ــده داری ــه آین ــبت بـ نس
اکنــون و حــال تمرکــز کنیــد، خودتــان را پذیرفتــه و 
رویاهــای غیــر معمــول و دســت نیافتنــی را رهــا کنیــد. امــا 
ایــن بــدان معنــا نیســت کـــه ســالی تاریــک و پــر از ناامیدی 

ــد. ــش داری را در پی
در مهم‌تریــن لحظــات آن چیــزی کـــه نیــاز دارید را بدســت 
ــزرگ.  ــا یــک کمــک ب ــه ی ــد یــک هدی ــد آورد، مانن خواهی
ــت  ــی و حمای ــد عرفان ــار رش ــد انتظ ــن می‌توانی ــم چنی ه
بســیار قابــل توجهــی را داشــته باشــید. ســال ۲۰۲۱ بــرای 
متولــدان بــرج حــوت ســالی پــر از شــانس خــوب، فرصــت 
ــان  ــب اطرافی ــیار از جان ــه بس ــتر و توج ــول بیش ــا و پ ه
ــت  ــد از اهمی ــال جدی ــزی درس ــه ری ــود. برنام ــد ب خواه

بســاری برخــوردار اســـت پــس آنــرا فرامــوش نکنیــد.
در سال جدید منتظر چه اتفاقاتی باشیم؟

ــرج جــوزا در جــوزا خواهــد  درســال ۲۰۲۱ گــره شــمالی ب
ــا بـــه شــفافیت در  ــاد کـــه باعــث میشــود همــه ی مـ افت
موضــوع هــا برســیم در حالی‌کـــه بـــه درک بهتــر و بــزرگ 
ــره  ــه گ ــدان معناســت کـ ــن ب ــی برســیم. ای ــری از زندگ ت
جنوبــی سرنوشــت در بــرج فلکــی قــوس خواهــد بــودو ایــن 
ــاي قدیمــی و  ــا شــدن از فلســفه ه ــای ره ــه معن خــود بـ

منســوخ هســتیم.
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نقاشــی خــود را بــه آدرس تهــران - کیلومتــر 7 بزرگــراه فتــح - ســه راه ویتانــا -انتهــای خلیــج فــارس کوچــه 
گلهــا صنایــع غذایــی گلهــا ارســال فرماییــد

مســـــابـــقهمســـــابـــقه
شــما میتوانیــد یکــی از محصــولات صنایــع غذایــی گلهــا را بــه انتخــاب خــود نقاشــی کنیــد و بــرای مــا ارســال 

کنیــد و در مســابقه بهتریــن نقاشــی شــرکت کنیــد
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تابستان بود. مدرسه ها تعطيل بود. من و بابام به كنار دريا رفتيم. چند روز در آنجا مانديم. گردش و 
 تفريخ خوبي داشتيم. گاهي هم بازي مي كرديم.

كي روز صبح، بابام گفت: بازي امروز ما پرتاب سنگ است. هر كي از ما كي سنگ برمي دارد و آن را 
 توی دريا مي اندازد. هر كدام از ما كه سنگش دورتر رفت، بازي را برده است.

تا عصر بازي كرديم. دلم مي خواست بازهم بازي  كنيم. ولي ديگر سنگي در كنار دريا نمانده بود همه 
آنها را توي دريا انداخته بوديم.

 غصه دار به خانه برگشيتم. من و بابام رفتيم و شام خورديم و خوابيديم.

صبح كه بيدار شدم، ديدم كه بابام نيست. همه جا دنبال بابام گشتم تا به كنار دريا رسيدم. ديدم كه 
 بابام كنار كوهي از سنگ ايستاده است.

نمي دانيد چه باباي خوبي دارم! شب تا صبح نخوابيده بود و براي من سنگ جمع كرده بود. حيف كه 
 آن قدر خسته شده بود كه ديگر نمي توانست با من بازي كند!

ماجراهای من و بابامماجراهای من و بابام

گلها سلطان غذای ایرانگلها سلطان غذای ایران
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صنایــع غذایــی گلهــا بــا توجــه بــه تاثیــر مســتقیم تغذیه بر روی ســامت افــراد جامعه ضمــن احترام 
بــه علایــق و انتظــارات مشــتریان و مصــرف کننــدگان و تــاش در جهــت رضایــت آنهــا و 

بــه ارمغــان آوردن آینــده ای ســالم تــر بــه دنبــال اجــرای اســتاندارد هــای داخلــی و 
بیــن المللــی)ISO( و دســتیابی بــه ســطوح قابــل قبــول کیفــی و دســتورالعمل 

هــا و بخشــنامه هــای ارگان هــای نظارتــی از جملــه اداره اســتاندارد و اداره 
غــذا و دارو در خصــوص محصــولات تولیــدی میباشــد.

ــام  ــه درتم ــت ک ــی اس ــوب، هدف ــت مطل ــه کیفی ــتیابی ب دس
ــا  ــام ت ــواد خ ــن م ــول از تامی ــه محص ــره عرض ــول زنجی ط
ــد  ــود. در فراین ــال میش ــت دنب ــه دق ــولات ب ــع محص توزی
تولیــد محصــولات، سیســتم هــای کنتــرل کیفیــت و ایمنــی 

بــا بکارگیــری تجهیــزات و دســتگاه هــای بــروز آزمایشــگاهی و 
ــی و شــیمی و  ــع غذای ــم کارشناســان صنای ــره تی تــاش روزم

تکمیــل آنالیــز هــای مــورد نیــاز بــا اســتفاده از آزمایشــگاه هــای 
ــد  ــذا را تهدی ــی غ ــه ایمن ــی ک ــا عوامل ــد ت ــاش ان ــکار در ت هم

میکننــد را شناســایی، ارزیابــی و کنتــرل نماینــد و از تولیــد محصــول 
ــان حاصــل شــود. ایمــن اطمین

واحد آزمایشگاه صنایع غذایی گلها


