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 (ػطبق)هؤلق = قك٘غ الله 

 

  (ػطبق)= قك٘غ الله کوپْ٘ټكی ل٘کٌَ 

 

 ؾچبپ ٌو٘كٍ =

 

 َُؿَٗ = 

 

 ؾچبپ ک٘ؿّظوْم هعلْظ ؾٕ 

 

 ؾهِلاّٗؿّځبًَْٗ =

 

  ۱۲۲ٕٕٕٕٖٔٓؾ هؤلق ٌو٘كٍ: 
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 كْل٘ک او٘ډ ، وْډٗن ، پْټبٌ٘ن  -۱ٖ

 

 ثىن الله الكظوٰي الكظ٘ن

 وكٗمٍ

ِی هؿقت              لهبؾااقلّاّجوٌبٍّّ چی ؾاوی ْٗهؽحّكکحبة ّل٘کن چی پښحْى ؿ٘كجی هْم ؾالٰ  

ؾًؼوحًًَْْ پَ ٖجی لعبظ وكٍ ؼجكکړم چی هًْړثبًؿی پكاؼَ اّپكٗوبًَ کړٗؿٕ. چی ُـَ 

اّـؼ٘كٍ ػَ لجٌ٘بجْاّلعو٘بجْلٌډٍ ؿًْؿی هصوْ ًْهٍْ٘ شبجْ. وجمٗصبجْ. ظجْثبجْ.للْهىوْؾهؽح

اّؾؼپل  ُكڅْک کْلی ٌی چی ؾؾؿی ه٘وحی کحبة څؽَ پْقٍ اوحلبؾٍ اّګټَ ّاؼلی . . ؾٍ

ؾؼپل ِعث  اٗؿًَّ ثِكهٌؿٌی اّقّلهكٍ ؼْاړٍ ؼْقاکی ٌ٘بًْؾؿفائی اقلښث . اُو٘ث اّكْ

 کی ؾـکك کحبة َپؿؿئٖ كْاٗؿّلاًؿی جكوكٍ کړی کْم چی ؾثوباّؾجٌؿقوحۍ ظّْل ؾؿفا

ٌٌّْ٘بًْهؽحّكٍ پ٘ژًؿًَ اّجؼكٗق ٌْی ؾی . اّؾُكٌْٗی كْاٗؿاًّْاهُ پَ ګْجَ ٌْٗؿٕ 

 ېاّؾُـی قًګ. ـاٗوَ . هماز . هوؿاقؼْقاک . اكؼبل اّاوحؼوبل . اّ ک٘و٘بئی جصمَٗ ئی ښْؾل

ؾی اّؾاؾکْم کحبة جٍكٗط  لْکی هبًِبٗث کًٌْ اّلٗبقاٗىحلیٌْٗؿٍ .ؾؾی کحبة پَ ل٘ک

 بړًَ ًؿٍ الجحَ ؾؾی کحبة ؾجبئ٘ؿلپبقٍ هی ؾهؽحكهْ هٌّ٘لٌْ٘اوحبـاًْکكاهْکحبثًَْ پَ ؿْقاّژث

 چٌؿی ہكوكٍ کحلی ؾٕ لکَ. ؾظک٘ن هظلكظى٘ي اػْاى. ظک٘ن کج٘كالؿٗي . ظک٘ن اّډاکټك

هلحبًی . پٌډت ګٌٍ٘ي ًبقائي اّهؽحكهَ قؼىبًَ وعكاّ ؾاوی ًْق. کَ ځوبًَ څَ کوی لٗبجی 

 بقل٘کٌَ : ّی ثښٌَ ؿْاړم . ّالىّلام . ؾٖج٘ت  قك٘غ الله ػط ٌْی ّی ؾاثَ وٍِْ

 

 ؾژًّؿ اُِْل اّؿفا

اًىبى پَ ټْلْکبئٌ٘بجْکی وحك.ؿْقٍ اّښبٗىحَ اًؿالکی  جؼبلیِی هبًْى ؾهٌٍبءهطبثن الله ؾالٰ 

پ٘ؿاکړی ؾی . اّؾػمجوٌؿۍ لوت ئی ّقکړی ؾی اّؾؾّاړّشِبًًْْثِحكٗي اّلفٗف ًؼوحًَْ ئی 

ئی ّقجَ ښْؾلٖ  ؾؾؿی اًىبى لپبقٍ هِ٘باّپ٘ؿاکړٗؿٕ اّؾجكهۍ.کبه٘بثۍ اّهكاؾجَ ؾقو٘ؿّلاقٕ

ْپَ ثؿل کی ؾشٌث ؾ ټْلْثِحكٌْٗاّؿْقٍ ؾٕ . ُوؿؿَ اًىبى ؾی چی ؾالله جؼبلی ؾقٔبکْل

کړٗؿٕ . ؼْاًىبى ئی پؿی  ًؼوحًْْاهُ٘ؿوبجی ؼْؾؾً٘بًؼوحًَْ ئی ّقجَ ثـ٘كؾکْم ثؿل ًَ پكاؼَ

ګٌبًًَُْْ ثچ ّوبجی . لکَ څٌګَ  پل ځبى ؾاؼلاهی . ؾهبؿی اّشىوبًیهکق ګكځْلی چی ؼ
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٘ط ؿفاګبًْؾاُو٘ث ؾهىئلی ؾپْقٍ اِّع چی شىوبًی ګٌبًُْْکی ثؿى جَ ؾًَ پبهلكًی اُّـی جَ

.  قًګی ؾاًىبى ػص٘ت اّؿكٗت ثؿى ؾجكهۍّثی پكّائی ُن ٍْٗ ګٌبٍ ؾٍ .ُوؿاًَ لاػلوی ا

ؿټْالی . قّؽ اّجٌؿقوحَ ِعث ؾډٗكظؿ پْقی ؾؾقوث ؼْقاک اّڅکبک پْقی هٌعّكؾی 

 اّؾاؾلًؿٍ ګی اُِْل اّهبًْى ُن  ؾی . ًْلکَ څٌګَ چی ؾاًىبى ټْل ثؿى ؾْٗهبٌ٘ي ظ٘ر٘ث لكی

پؽپل هؿقت  جؼبلی . ًْالله اّؾثؿى ُكٍ ػٍْٕ ئی ؾ هبٌ٘ي ؾپكلّپَ ٌبًحی کبقکكؾګی کْی

ػٍْٕ اّپكلٍ پؽپل هٌبوت کبقکی لګْلی ؾٍ اّؾاًىبى ؾثؿى ټْلَ  کبهلَ وكٍ ؾاًىبى ُكٍ

ډُبًچَ ئی ؾاػٕبء ُبٔوی پْقی جړلی ؾٍ . ؾؾی ًَ هكاؾؾاؾی چی اًىبى کْم هىن ؿفائ٘ث 

 ُـَ ؾاػٕبءُٕن پَ هكوحَ ؾثؿى شمؤشْړٗږی ؾکْم پَ ّشی وكٍؼْقی ًْ لكًّکٖ ؼْاړٍ

چی ؾؿفائٖ ػٌبِكؾکوی ٗبؿ٘كهْشْؾګۍ ؾّشی ؾاًىبى ثؿى ؾډٗكًّبقّؿْ٘هكکمشْړٗؿی 

 ٌی . ځکَ ؿفااّؿفائ٘ث ؾّاړٍ لالم اّهلمّم ؾٕ ؾؿفائ٘ث ًَ ثـ٘كؿفاؼْړل ثی کبقٍ اّثی

  اُو٘حَ ّی . كوٗ ػطبق.

 

 mango( اًس ، )كبقوی( آًجَ ٗب آم ، )پښحْ( آم ، )اًګكٗمی( :)ػكثٔ  مآ

: ؼْږٍ   ـاٗوَ: پْغ آم ژړاّڅٌی وْقثؽي ؼبم ٌ٘ي : قًګهبُ٘ث : هٍِْقٍ هٍْ٘ ؾٍ : 

هوؿاقؼْقاک : ٔؼبم ٗػ اّؼٍک ؾقشَ ٕؼٌْجَْٗ : ؼبم جكْٗ: هماز : پْغ ګكم اّجكؾقشَ 

ًْْـؼ٘كٍ ؾٍ ؿفائ٘ث ثښًْکی اّهوْی هٍْ٘ : پْغ آم ؾاؾڅّْټبهٌ٘اكؼبل اّاوحؼوبل ثوؿقُٕن : 

ّلى ؾپ٘ؿاکْی . ّشْؾج٘بقّی کْم چی ؾٍ . لړٍ . ؾهبؽ اّڅګكجَ ٖبهث ّقکْی . ٌَّٗ 

ؾهبؿی اّشىوبًی  . . کْلوْ. ګكؾّاّهربًی جَ جوْٗث ّقکْی لٗبجْالی کی ؼبَ اُو٘ث لكی

 اّ ک٘ؿّ ا. ؾُډّکْؾهـمّاّؾهبؾٍ هٌَْٗ ؾپ٘ؿ . اّؾثؿى قًګ ِبكْی کومّی لكی کْی

.  .ثبؾّٗىحًْکٖ اّهؼوْلی هجٕ٘ث هبجًْکٖ ؾًٕظبم ؾقوحْیټٌ٘ګ٘ؿِّلاظ٘ث لكی. اػّجی 

. ٌی  یهحْاجكاوؼوبل وكٍ شٌىی هْت ظبِل٘ؿٗبؾُـی شْن ٗبٌكثث ؾؾٍّ ؾقی ه٘بٌحٖ ؾ آم 

جبلٍ اّؼْږآم ظبهلَ لًبًْلپبقٍ وْؾهؿؾی ؾؾی ؼْړلْوكٍ جٌؿقوث اّٖبهْقهبٌْم پ٘ؿاک٘ږی 

ؼْقهبٌْم جَ ؾهْقٌؿٍ لٗب جْی هلوی آم څَ اًؿالٍ ذو٘ل اّ ُٕو٘ؿّکی لږوؽث ّی. اّجی 

. کَ آم ؾؼْړلْلپبقٍ ٗػ کړی ٌی ؼًْؿ ئٖ لٗبج٘ږی اّؾګكهْالی  پبؼَ اّثی قٍٗی آم ثِحكّی
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. ؼبم آم ّٗټبه٘ي  ٌی یڅکل ٌی ًْكبٗؿٍ ئی ًْقٍ ُن لٗبج٘ؿ. اّکَ ّقپىی ٌؿٍ ّ اذكٖٗ کو٘ږی

لپبقٍ  (لٗړی)ّشی ًَ ِلكاّی ًبقّؿْ٘کی هل٘ؿؾی ؼبَ  ْٖقٗكهبىوی لٗبجَ لكی ؾؾی 

 ؾؿبښًْْاّثلـوْؾؼكاث٘ؿّاّؾه٘ؿی ؾ ؼبم اّجكي آم:  ثؿاذكات.  ث٘عؿٍ هؤذكذبثث ٌْی ؾی

 ج٘ماث٘ث ځٌی اظحوبلی وحًْمی قاهٌڅ جَ کْلی ٌی .

 

  ک٘و٘بئی جصمَٗ

ګلْکْل. کلى٘ن. اّوپٌَ. كبولْقن. ًبٗبو٘ي. هِلک او٘ډ. ټبقټكک  A.B.Cآم کی ّٗټبه٘ي 

  . او٘ډ.اّکن هوؿاقګ٘لک او٘ډاّپكّج٘ي هْشْؾؾی

 

 .Wild Chrry: )ػكثی( هكاِ٘ب  )كبقوی( ک٘لاٌی )اًګكٗمی( آلْثبلْ

ؼْږؼًْؿّق.  پْغ : ـاٗوَپْغ جْقاّوْقثؽي ؼبم ٌ٘ي . : قًګهٍِْقٍ هٍْ٘ ؾٍ .  : هبُ٘ث

. . ه٘ؽْي جوكٗجبهًؼحؿل . جكي ٗػ اّؼٍک ٔګكم اّجكؾقشَ . پْغ : همازؼبم جكي ثؽي . 

. وٌ٘ی اّٖج٘ث کی ًكهْالی قاّلی . ِبكَ  : لړٍ اّځګكجَ ٖبهث ّقکْی اكؼبل اّاوحؼوبل

جكي اّؼبم ظبلث کی هبٖغ  . هل٘ي اّهىِل اذكلكی . ٌَّٗ پ٘ؿاکْی اّؾهػ قًّن ښبٗىحَ کْی

اّؾٌّٗی شْي جَ اقآم ّقکْی لړٍ قاشګ٘ؿل اّجٌؿی جَ جىک٘ي ّقکْی . جٍْ  ؾِلكاؾٕ

ًبقّؿْ٘کی  ؾوٌ٘ی اّهكۍ . ؾګكهۍ ؾّشی څؽَ هح٘بلّاّؾظ٘ٓ چبقی کْلِْلاظ٘ث لكی

هٌبوجی ثؿقهی وكٍ ؾګكؾّاّهربًی ؾکبڼْاٗىحلْکی . آلْثبلْؾ وْؾهٌؿجوبه٘ؿی ٌیؾؾی اوحؼوبل 

 . جوبه٘ږی ډٗكهل٘ؿ

 

 . Prunus Cherryٌُؿی( آلْچَ )اًګكٗمی( -اقُؾّ-: )كبقویآلْچَ 

ْږٍ پؽَ ؼ : ـاٗوَ هؽحلق هىن جْق. وْقاّژړ. ؼبهَ ٌٌَ . : قًګ هٍِْقٍ هٍْ٘ ؾٍ . : هبُ٘ث

ؾګكم اّؼٍک هماز ّالاؤجَ :  اكؼبل اّاوحؼوبلٗػ اّجك.  جكٌجؽٌَ اّؼبهَ جكٍّ . هماز :

لٗبجْالی جَ جىک٘ي ّقکْی . ٌَّٗ لٗبجْی  اّؾِلكاګټْقٍ اّهٌبوجَ هٍْ٘ ؾٍ . ؾٌّٗی ګكهْالی 

 الجحَ لٗبت هوؿاق . هل٘ي اُّبٔن اذكلكی . ثؿاذكات :اّځګكجَ ٖبهث ّقکْی .جٌؿٍ کوْی 
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ؼْړل ئی ؾثؿُٕوۍ . ؾهؼؿی اّؾلًبًْؾوٌْ٘ؾوْلي ثبػد شْړٗؿی ٌی . اّجكٍّ آلْچَ ثلـن 

 ؼكاثْلی ٌی . 

اقُؾّ( آلْثؽبقا )اًګكٗمی(  - بقا )ٌُؿیثؽ ے: )ػكثی( اشبَ )كبقوی( آلْ آلْثؽبقا

Prunes . جَ  جَ ثْوحبًی اّثلیی ْٗ کْم چی ؾٍّ هىوَ ّی : هٍِْقٍ ػبهَ هٍْ٘ ؾٍ هبُ٘ث

: وْقجْق ثؽي ٗبژړ.  قًګجبلٍ اّّچ ؾّاړٍ ظبلحْکی اوحؼوبل٘ؿی ٌی .  کُْی ّٗل ک٘ږی .

: ٗػ هماز ّالاؤجَ  ْقاکهوؿاقؼ. ٕ. جكؾقشَ .ٔؾقشَ. َ: ٗؽ هماز: ؼْږٍ جكٌجؽٌَ .  ـاٗوَ

. ؾثؽبقا پْقی ؾا۲ًْٔؾاًًَْ جك ٓٔؾاًْپْقی ؾګكم هماز ّالؤلپبقٍ ٓٔؾاًًَْ جك ۲

ؾګكم هماز ّالاؤلپبقٍ  : اكؼبل اّاوحؼوبلاٖجبؤؾآلْثؽبقی ؾلٗبت اوؼوبل ُؿاٗث کړی ؾی . 

ٖبهث ډٗكٍ ګټْقٍ ؾٍ . ځګكجَ  ډٗكٍ هْاكوَ هٍْ٘ ؾٍ . ؾٌّٗی ؾشْي اِّلكاؾؼبقشْلْلپبقٍ

. ګكهۍ هْون کی  جَ جىک٘ي ّقکْی ّقکْی ِبكَ ٌَّٗ پ٘ؿاکْی . ؾلړٍ ظكاقت اّشْي

ٖج٘ؼث جَ ؼٌْعبلی  . اّؾؾهبؽ څؽَ ؼٍکی لكی کْی ؾآلْثؽبقی اوحؼوبل ؾجٌؿی ٌؿت کوْی

 ّقثښی . هی. لړٍ ثؿثؿ ک٘ؿل . ژٗړی . ؾؼپْؾوْلٗؿّاِّلكاّی ججْکی ؾؾی اوحؼوبل ډٗكهل٘ؿ

 ًبقّؿبًْ ًبقّؿبًْؾٌّٗی شْي کوْی اّكٍبقئی ټ٘ټْی . ؾٌْګككٍبقؾجوبه٘ږی . ؾٌّٗی ؾلْړ

 : اګكچی ؾآلْثؽبقی لٗبت ثؿاذكات . هؿقّقاّهل٘ي اذكلكی .هل٘ؿٍ ؾٍ  جَ جكٍّ آلْثؽبقاډٗكٍ

ػلاشًب ؾهؼؿی اّؾهبؽ ًبقّؿْ٘کی ؾؾی ی الجحَ اوؼوبل وكٍ هؼؿی اّؾهبؽ جَ ًوّبى قو٘ړ

ټْؼی ًبقّؿبًْجَ ؾؾی اوحؼوبل ًَ ؾی پکبق. اّ ل هل٘ؿؾی . ؾټی ثی . وبٍ ثٌؿۍاوحؼوب

ٌُؿٍ څکل وؽث هٌغ ؾٕ اّّقپىی هبوحَ ٗبکْم ٌكثث څکل ُن ښَ ًؿٕ .  ؾآلْثؽبقی پىی كْقًا

جبلٍ آلْثؽبقالٗبت ؼْړل هؼؿٍ وىحْی اّګ٘ه پ٘ؿاکْی . لچَ لًبًْؾپبقٍ اّهبُْاقۍ پَ 

 ی .  : ګلوٌؿ . ػٌُبة . هّطکهّلط ّقځْکی ؾؾی ؼْړل ُن ښَ ًؿٕ . 

 ک٘و٘بئی جصمَٗ

پَ لٗبت هوؿقاقلكلْوكٍ لعو٘بت . هـمٗبت . ؼْږٍ ُن لكی .  Cهمٗؿجعو٘وبت : ؾّٗټبه٘ي 

 ُوؿاقًګی هؼؿًٖ اشما لکَ . کلى٘ن اّكبولْقن ّؿ٘كٍ ُن پَ کبكی هوؿاقوكٍ هْشْؾؾٕ .  

 

 . Grapeاقُؾّ( اًګْق)اًګكٗمی( -ٌُؿی-: )ػكثی( ػٌت )كبقوی اًګْق
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 : ـاٗوَ ؼبم . ٌٌَ . جْقاّوكٍ ثؽي .: پبؼَ اًګْق ژړ قًګ : هٍِْقٍ ؼًْؿّقٍ هٍْ٘ . هبُ٘ث

 .ٔ. ؼبم . ٗػ اّؼٍک . ؾقشَ . ٔپبؼَ . ګكم اّجك. ؾقشَ   : هماز ؼْږٍ لفٗفٍ . ؼبم . جكي .

 : اًګْقؾؿفائ٘ث پَ اػحجبقوكٍ هٍِْقٍ اكؼبل اّاوحؼوبل . ؾُٕن پَ اًؿالٍ :هوؿاقؼْقاک 

ثؿى ج٘بقّی .ػبم شىوبًی  ٘ؿٍ هٍْ٘ ؾٍ . اػٕبء قئ٘ىَ جَ ٖبهث ّقثښی .اّثی ظؿٍ هل

 کومّقی لكی کْی . ِبكَ اِّبلعَ ٌَّٗ پ٘ؿاکْی . جٌؿی جَ جىک٘ي ّقکْی . ؾځګك

اّځګكپړوْة لپبقٍ وْؾهٌؿؾٕ . وږّ.  (ژٗړی)بقٍ ؼبَ اُو٘ث لكی . ؾشبًډن ًبقّؿْ٘لپ

. وْؾإّ كهْؾظصكاجْکومّقج٘ب لكی کْیهؼؿی اّکْلوْؾٖبهث لپبقٍ ګټْقٌوبقل ک٘ږی . وپ

اّاظحكاهٖ هْاؾ ؾكغ کْی . اؾقاققاّوحًْکٖ ؾٕ . ؾهح٘بلّؾلاقی ؾثؿى ًَ كبوؿٍ هبؾٍ ّثبوی . 

قن ؾلړٍ ټکبى اّګِجكاُ٘ټ  پبؼَ اًګْقهل٘ي اّلقُٕو٘ؿًّکی جبذ٘ك لكی . ؾاًګْقّ

 : ثؿاذكات.  ًبقّؿبًْلپبقٍ ؼبَ ًؼوث ؾی . ؾټْؼی اًّملی ًبقّؿبى ٗی ُن ؼْړلی ٌی

ؾوحًْْاظحوبلی وجت قاهٌځ جَ کړی . اّؼبم ؾلٗبت اوحؼوبل ٗی ک٘ؿی ٌی ؾګ٘ؿی ؾپړوْة اّ

 جؽن کككه . ثبؾٗبى .   :هّلط  ظبلث کی ؼْړل ٗی هبثٓ اذكلكی .

 

 ک٘و٘بئی جصمَٗ

. B2.B1 اّګلْکْلپَ کبكی هوؿاقوكٍ اّ Cپَ لكلْوكٍ ّٗټبه٘ي  Aؾاًټكًٌٍ٘ل ًْٗټ ّٗټبه٘ي 

ٌ٘ن  . پْټب(هبلکَ)اّکبثُْبئ٘ټكٗټ ُوؿاقًګی هؼؿًٖ اشما لکَ . اّوپٌَ . وْډٗن کلْقائ٘ډ 

پَ کبكی  (او٘ؿ)وكٍ وكٍ ج٘ماثی هبؾٍ ٌٍ٘ن ّؿ٘كٍ هْشْؾٗؿّګکلْقائ٘ډ. پْټبٌ٘ن ولل٘ټ. ه٘

 ٌحْى لكی . هوؿاقوكٍ اّکوَ اًؿالٍ پكّج٘ي ُن

 

ؾٍ چی ؿفائی اّؾّائی اػحجبقوكٍ ؾښَ ِلاظ٘ث ظبهل  هٍْ٘ : هبُ٘ث : اًبقُن ٍْٗ هٍِْقٍاًبق

اًبقؾقی اهىبهَ لكی . ؼْاږٍ اًبق . جكٍّ اًبق . اّه٘ؽْي اًبق. ؾقی ّاړٍ هىوًْْکی الله  ؾٕ .

   . شؿاشؿاكْاٗؿاّؼًْؿاٗښْؾی ؾی یجؼبلٰ 

 

 : )ػكثی( قهّبى ظلّْ. )كبوی( اًبقٌ٘كٗي . )ٌُؿی. اقؾّ( اًبقه٘ټِباًبقٌ٘كٗي 
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: ثِحكٗي هىن اًبقث٘ؿاًَ هبُ٘ث .  pome granate sweet)پښحْ( ؼْاږٍ اًبق . )اًګكٗمی( 

وكٍ اّګلاثی .  ؾاًَ وپٌَ٘ وْقاّګلاثی . : قًګؾپْوحکی  ؾی کْم چی ًكم ُډّکی لكی .

 : اػٕبء قئ٘ىَاكؼبل اّاوححوبل ثؼٕی هؼحؿل .  ٔٗػ اّجكؾقشَ .  : ؼْږٍ . هماز :ـاٗوَ 

جَ ٖبهث ّقکْی . جبلٍ اّؿْقٍ ٌَّٗ پ٘ؿاکْی . ؾهػ قًّن ښبٗىحَ کْی .  (ځګكلړٍ . ؾهبؽ . )

اّټْؼی جَ هل٘ؿؾٕ . اًبقګكم هماز  ـٌُی اّشىوبًی هْت کی لٗبؾت قاّلی . ؾوږّٖبهث

ّالاؤلپبقٍ ػوؿٍ ؿفاؾٍ . جٌؿی اّګكهۍ جَ جىک٘ي ّقکْی . ؾوپكم ظصكات پ٘بّړی کْی . 

 ًبقّاؾ لْاؾقاققاّلی . قْٖثث لٗبت اّؿفائ٘ث کن لكی . ججْاّؾوحًْْلپبقٍ ګټْقؾٕ . ؾجٍْثْ

ٌی ثلـوْکی  کړی کومّقی قكغ ّی . اّکَ پَ ًكم اّقکی پبؼَ ثؿى کی پ٘ؿاٌْیّثَ ا

  ګ٘ډٍ کی پړوْة پ٘ؿاکړی . پَ ؾډٗكؼْقاک وكٍ ک٘ؿی ٌی چی : ثؿاذكات پ٘ؿاکْی . ًكهْالی

 

)پښحْ( جكٍّ ٌؿی .اقؾّ( اًبقکِټب ی( قهّبى ظبهُ  )كبقوی( اًبقجكي  )ُ)ػكث : اًبقجكي

ٗػ اّجك.ؾقشَ  : همازجكٍّ .: وْقاّوپ٘ي. ـاٗوَ :  قًګpomegrnte sourاًبق. )اًګكٗمی( 

 ؿلجی اّؾٌّٖٗ شْي جَ جىک٘يؾ: لړٍ اّځګكجَ ٖبهث ّقکْی . ؾِلكا اكؼبل اّاوحؼوبل.ٕ

اٌحِبء  ّقکْی .ؾهؼؿی اّځګكګكهی لكی کْی . ؾوٌ٘ی وْلي قكغ کْی . ِلكاؼبقشْی .

اّؼبقښ ژٗړی  ؾګكهۍ پَ هْون کی ؾوكچکك. پ٘ؿاکْی . لړٍ قاش٘ګ٘ؿل اّهی هٌغ کْی .

ګلاى ثبقٗک ه٘ؿٍ ّثَ څکل ؾګ٘ډی چٌصی ؼبقشْی . ؾؾی اًبقالكی کْلْجَ ګټْقؾٕ . ؾجكْٗ

:  ثؿاذكات اّقش٘ؿل ٗی ؼحوْی . اّاّثطْقهٌصي اوحؼوبلْلْوكٍ ؿبښًَْ اّاّقۍ هٕجْٖ٘ږی

    وحًْی اّثلـن ؼكاثْلی ٌی . الجحَ ډٗكؼْړل ٗی

 

هِټِب .  )ٌُؿی .اقؾّ( اًبقګِټ: )ػكثی( قهّبى هُكّ )كبقوی( اًبقه٘ؽْي  اًبقه٘ؽْي

چبٌٌی ؾاقٍ  : ـاٗوَقًګ .  وْقؼْي:  قًګ : هٍِْقػبم هٌؿُبقی اًبقثِحكّی . هبُ٘ث

وكٗجبً ټْل اكؼبل اّؼْاَ ٗی ج : اكؼبل اّاوحؼوبل. ٔٗػ اّجك. ؾقشَ  : هماز ؼٌْومٍ .

هْی الاذكؾٕ . ِلكاّی هماز لپبقٍ ًِبٗث  ؾٕ ثلکی ؾُـی ًَ لٗبت ِؾؼْږاًبقوكٍ هٍبث
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اًبقپَ ػبهَ کی ؾپكاوټ٘ټ ؾوكٖبى هؽْ٘٘ی کْی . ُډّکٖ هٕجْْٖی . قګًَْ  هل٘ؿؾٕ .

   ؼلاِْی . کْل٘ىټكّل کٌحكّلْی .

 ک٘و٘بٗی جصمَٗ

. کبقثُْبئ٘ډقٗټه . پكّج٘ي . ؿْړلی . ًکْټٌ٘ک او٘ډ.کلْقٗي  A C   پَ اًبقّکی ّٗټبه٘ي

. اّوپٌَ . کلى٘ن .  اّڅَ هوؿاقّٗټبه٘ي ثی کوپل٘که ٌبهل ؾٕ . ُوؿاقًګی هؼؿًٖ اشما لکَ

هوؿاقپَ اًؿالٍ ُن لان جَ  ٗن . پْټبٌ٘ن ؾهْلّى ګٌٍ٘ن . كبولْقن . ګٌؿُک . جبًجَ . وْډه٘

 قاڅی .

  pineappleی( اًٌبن )اًګكٗمی( ٌُؿ-اقُؾّ-: )كبقوی اًٌبن 

ٗػ اّجك .  : هماز ؼْږٍ هبئلَ جكٌْالی جَ . : ـاٗوَ ث٘كّى . وْقثؽي . ؾًٌَ . ژړ. : قًګ

: ؿفائی  اكؼبل اّاوحؼوبلګكاهْپْقی .  ۲ٓګكاهًَْ جك ۴ٕ : هوؿاقؼْقاک.  ٕؾقشَ . 

ٖبهث لٗبت لكی . لړٍ . ؾهبؽ  . ځګك اّهؼؿی جَ ٖبهث ّقکْی . ػبم شىوبًٖ کومّی 

ب ؾُډّکْکومّۍ لپبقٍ اوحؼوبل٘ؿی ٌی . ړلٍ جَ ؾؼٌْعبلۍ ّقکْلْاّژٗړی ؾكغ کْلْ  ًِ ؼّْ

جَ جىک٘ي ّقکْی . اٌحِبء پ٘ؿاکْی اّؾاػٕبءُٕن كؼل  لپبقٍ وْؾهٌؿػلاز ؾٕ . ِلكا

 ث پ٘بّړی کْی . اؾقاققاّوحًْکٖ ؾٕ. ؾګكؾّاّهربًی کبڼْلپبقٍ كبٗؿٍؾقوحْی . شىوبًی ٖبه

هٌؿؾٕ . کلَ چی ؾلًبًْهبُْاقی پَ جکل٘ق اّثٌؿٍ ثٌؿٍ قاځی ؾؾی اوحؼوبل وكٍ ؾهبُْاقۍ.  

ثی هبػؿٍ ګی اّ قکبّټ  ؼحو٘ږی . ؾاًٌبن ؼْړل ؾظبهلَ لًبًَ اّؾُـی ؾظول ثچی جَ ُن ًبكغ 

بت كبٗؿٍ هٌؿؾٕ . جصكثبت : ؾګ٘ؿی ؾ ّالؾی ؾّٗلی ک٘ؿّلپبقٍ ؾٕ . ؾګكم هماز ّالاؤلپبقٍ لٗ

. ٌٌَ ؾٌُ٘ب ْٗګ٘لان . ثبؾقًګ ْٗػؿؾ اّڅَ اًؿالٍ اّثَ ؾشْوكپَ ـقٗؼَ  (ټْکړی)ټْټی ٕاًٌبن

: ؾوحًْٖ ثؿاذكات  . اًٍبءالله هل٘ؿجوبه٘ؿی ٌی شْن ّثبوۍ ؾڅّْقځْلپبقٍ اوحؼوبل کړۍ

 ل پکبقؾٕ .   ًبقّؿبًْلپبقٍ پَ اؼح٘بٖ وكٍ اوحؼوبلْ

 ک٘و٘بئی جصمَٗ

. کلى٘ن  CاAّلكلْلْوكٍ ّٗټبه٘ي پَ ْکبقثُْبئ٘ؿقٗټه . ًٍبٗىحی اّپكّجٌ٘همٗؿجعو٘وبت : ؾ

 اّهؼؿًٖ ًوک٘بت پَ کبكی هوؿاقوكٍ لكی .
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 Guavaٌُؿی( اهكّؾ )اًګكٗمی( -اقُؾّ-: )كبقوی اهكّؾ

ؼبم ٌ٘ي . پْغ ژړهبئل وپٌْ٘الی جَ  : قًګ: هوٍِْقٍ ؼٌْجْی ؾاقٍ هٍْ٘ ؾٍ .  هبُ٘ث

 َٔ . ٗػ اّجك. ؾقش هماز ؼبم وحؾ . پْغ ؼْږه٘ؽْي ؼٌْفاٗوَ . : ـاٗوَ اّځٌی وْقثؽي .

  : لړٍ جَ هْت اّككظث اكؼبل اّاوحؼوبلاًؿالٍ .  ؾُٕن پَ هبئل ظكاقت جَ . هوؿاقؼْقاک :

. اهكّؾ ُبٔوَ  . ؾهؼؿی اّشىوبًی ٖبهث جَ ګټْقؾٕ کْی ّقثښی . ؾځګككؼل پ٘بّړی

. ؾګكؾّاّهربًی ّؼْړّپَ ُٕوْلْکی ُن کْهک کْی ًْقؾُبٔن ؾٕ اّؾقوحْی . ؼپلَ ُن 

 هجٕ٘ث اّثْاو٘كّ . ؾؾهبؽ ٖبهث جَ هل٘ؿؾٕ . هبل٘ؽْل٘ب. لکبم کبڼْاّوْلي جَ ؿْقٍ ؾٕ .

ًبقّؿبًْجَ ګټْقؾٕ . ؼبم ظبلث کی هبثٓ اّپبؼَ هل٘ي اذكلكی ل٘کي ؾٖؼبم ًَ ثؼؿ هجٓ 

څْ ّقځی ِجب ّقًَ هبثٓ ؾٕ ًْپَ ًِبقٍ ئی ؼْړل هٌبوت ًؿٕ . الجحَ  ؾٕ هؽکی هبجًْکٖ

.  ّؾټِ٘ک ک٘ؿّاهکبى ٌحَ ؾیثْاو٘كؾؼْړلْوكٍ ّګكاهَ اهكّؾ۲ّٕٓلاًٍَ قئی پَ ًِبق

: ؾ اهكّؾ لٗبت اوحؼوبل  اذكاتثؿ. ل٘کي ُٕو٘ؿّکی وؽث ؾٕ ؾاهكّؾّؾاًی چٌصٖ ّشٌی 

  ْلٌصْؾپ٘ؿاک٘ؿّ اهکبى لكی .  ؾګ٘ؿی ؾپړوْة اّؾکْلوْؾهكاقاّال اّه

 ک٘و٘بئی جصمَٗ

. ُوؿاقًګی هؼؿًٖ اشما  ُن ٌحَ ؾی Aْٗاقلاًَ وكچٍوَ ؾٍ . ؾی کی ّٗټبه٘ي  Cؾّٗټبه٘ي 

ُن  Bلکَ . اّوپٌَ . کلى٘ن . كبولْقن اّټٌ٘ک او٘ډ پَ کبكی هوؿاقوكٍ اّڅَ اًؿالٍ ّٗټبه٘ي

 لكی 

:  هبُ٘ث. Peach ٌُؿی( آړّ)اًګكٗمی(-حبلْ)اقُؾّ: )ػكثی( ؼْک )كبقوی( ٌل ٌلحبلْ

: پْغ  ـاٗوَؾپْوحکی : قًګبقًګ ٌ٘ي ژړثؽي اّوْقثؽي .  قًګهٍِْقٍ هٍْ٘ ؾٍ . 

 اكؼبلؾاًْپْقی .  ۲ًَ جك ٖ. هوؿاقؼْقاک : ٕ: ٗػ اّجك ؾقشَ . همازٌلحبلْؼْږؼًْؿّق . 

ّجٌؿی جَ جىک٘ي : هؼؿی . ځګكاّجْقی جَ ٖبهث ّقکْی . ؾٌّٗی ظكاقت ا اّاوحؼوبل

ؾؼْلی ثؿثْی . هل٘ي جبذ٘كلكی .  هماز ّالاؤلپبقٍ ؼبَ هل٘ؿؾٕ ّقکْی . ِلكاّی اّثلـوی

. ٌِؿ. هّلط اػّجی ًبقّؿبًْجَ پَ اؼح٘بٖ وكٍ ؼْړل پکبقؾٕ .  : ثؿاذكاتلكی کْی . 

 ک٘و٘بئی جصمَٗ                             اؾقک .
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. کلى٘ن . (اّوپٌَ). پكّج٘ي. اّهؼؿًٖ اشما لکَ . كْلاؾ  همٗؿجعو٘وبت : ؾی کی کبقثُْبئ٘ډقٗټه

  پَ کبكی هوؿاق وكٍ هْشْؾؾٕ .  CاAّكبولْقن اّؾؾی ًَ ػلاٍّ ّٗټبه٘ي 

 

 هبُ٘ث : .Apricot )اًګكٗمی( : )ػكثی( هٍوً  )كبقوی( لقؾآلْ )اقؾّ( ؼْثبًی  لقؾآلْ

ژړځٌی  ظبلث کی : پْغقًګ هٍِْقٍ هٍْ٘ چی جبلٍ اّّچ ظبلث کی ؼْړل ک٘ږی .

. ّچ ٕ: جبلٍ ٗػ اّجك. ؾقشَ .هماز  : پْغ ؼْږ اّؼبم جكٌجؽي. ـاٗوَ. ؼبم . ٌ٘ي .  وْقثؽي

ًَ جك  ۱ؾاًْپْقی . لړی ُن ؾ ًَٓٔ جك ۲: هوؿاقؼْقاک ګكم اّلړی ٗؼٌی هـمګكم اّجك. 

: ؿفائ٘ث لٗبت لكی . ثؿى جَ ٖبهث ثښًْکی هٍْ٘ ؾٍ . اكؼبل اّاوحؼوبل  ؾاًْپْقی . ٓٔ

هل٘ي  . ؾٕ. ؾهؼؿی الحِبة اّثْاو٘كّجَ ګټْقِلكا . ؾٌّٗی شْي اّجٌؿی جَ جىک٘ي ّقکْی 

لقؾآلْکَ لٗبت اوحؼوبل  : ؼبم اّجكي ثؿاذكاتاّهىِل ؾِلكاؾٕ . اّؾګ٘ډی چٌصٖ ّشٌی . 

   . ٌکك. هّطکی .  هّلطٌی ًْک٘ؿی ٌی ؾګ٘ډی ؾپړوْة اّهكۍ ؾؼكاثپؿّوجت شْړٌی . 

 

 ک٘و٘بئی جصمَٗ

. پكّج٘ي . ؼْږٍ . ؿْړلی . اّهؼؿًٖ  Cهمٗؿجعو٘وبت : ؾپْقٍ هبٗؼبجْپَ لكلْوكٍ ّٗټبه٘ي 

 هْشْؾؾٕ . پؿی کی اشما لکَ . کلى٘ن . اّوپٌَ اّكبولْقن

 

: هٍِْقٍ هبُ٘ث. Bananaاقُؾّ( ک٘لا )اًګكٗمی( -ٌُؿی-ک٘لَ : )ػكثی( هْل)كبقوی ،ک٘لا 

ؾپْوحکی :  قًګجوكٗجبؾټْلٌْْٗبى ؾی . هٍْ٘ ؾٍ چی څْهىوًَْ لكی هګكاكؼبل اّؼْاَ 

ز : ګكهْالی اّٗؽْالی کی هؼحؿل. : ؼْږٍ . هما ـاٗوَژړاّڅَ اًؿالٍ وْقظبلؿاقٍ ؾًٌَ وپٌَ٘ . 

: ؾی کی ؿفائی اقلښث لٗبت  اكؼبل اّاوحؼوبل. ٕ. ؾځٌْپَ ًمؾٗػ اّجكؾقشَ .ٕجك. ؾقشَ .

ل٘ږی . ؾلړٍ کومّقی لكی اّهبٗؼبت کن هْشْؾؾٕ . ؾؾی وكٍ شىوبًی اّؾهبؿی ٖبهث ظبِ

ؾوپكم ظصكات  ؾقګًْْؾوؽحْالی هؽٌْ٘ی کْی . ؾهؼؿی وْی کوْی . کْی . ثؿى ج٘بقّی .

كٗبى . کركت اؼحلام لپبقٍ ؾاكغ پ٘بّړی کْی . هبؾٍ هٌَْٗ کی ټٌ٘ګْالی اّ لٗبجْالی قاّلی . ؾش

ؼٌَّْٗ کی  ٌی وكٍ کْقٗبت لٗبجْیٗ. ؾګكم هماشْالاؤؾشٌىی ٖبهث جَ وْؾهٌؿٍ ؾٍ . ؾّ ؾٍ
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لی اّثلـوْکی لٗبؾت قاّلی . کَ قّلاًَ ؾقی ه٘بٌحْلپبقٍ ؾّقځی ؾٍّ ځلی ک٘لَ ټٌ٘کْا

ثؿ ّؼْړل ٌی اّّقپىی ٌؿٍ ّڅکل ٌی ًْؾثؿى ؼْاقّالی لكی کْی اّثؿى ج٘بقّی . 

: کَ ک٘لَ ؾهماز ؼلاف اّلٗبجَ ّؼْړل ٌی ًْک٘ؿی ٌی چی ؾګ٘ډی ؾپړوْة. اذكات 

هجٕ٘ث .اّؾثلـوْ ؾلٗبجْلی وحؤًمی قاهٌڅ جَ کړی . ک٘لَ پَ ُٕ٘ؿّکی وؽحَ اّپَ ًِبقٍ 

 . هبلګَ . اّهكثَ لًصج٘ل . هّلط ؼْړل ئی ُن ښَ ًَ ؾۍ . 

 ک٘و٘بئی جصمَٗ

. A. B. Cبت هوؿاقلكلْوكٍ ؾّٗټبه٘ي ګٌٍ٘ن پَ لٗمٗفجعو٘وبت : ؾکبقثُْبئ٘ډقټه اّه٘ه

 پْټبٌ٘ن . اّپكّج٘ي ؾلكلًَْ ُن ثی ثكؼی ًؿٍ . ُوؿاقًګی هؼؿًی اشما لکَ .اّوپٌَ . کلى٘ن .

 اّاهٌْ٘او٘ډ ُن پَ هٌبوت هوؿاقوكٍ لكی .  كبولْقن

 

)اًګكٗمی( .  ًبٌپبجی ،ًبکِ اقُؾّ(-)كبقوی( اهكؾّ)ٌُؿی : ًبک )ػكثی( کركیٰ  ًبٌپبجی

Common pear . ٗػ اّجك. هماز: ؼْږٍ ؼًْؿّقٍ .  ـاٗوَ: هٍِْقٍ هٍْ٘ ؾٍ .  هبُ٘ث :ٕ. 

: ؿړّکی ٖبهث اّثؿى کی ج٘بقّالی قاّلی . لړٍ . ؾهبؽ .ځګكاّهؼؿی  اكؼبل اّاوحؼوبل

هلكض ؾلړٍ ؾٕ . ؾٌّٗی  ٖبهث جَ ګټْقٍ ؿفاؾٍ . ؾځګكؾګكهۍ ؾلكی کْلْلپبقٍ هل٘ؿؾٕ .

کوْی . هل٘ي اّٖج٘ؼث ؼٌْعبلًْکی  هْججْکی جٌؿٍؾګكهْالی اّؾِلكاهىک٘ي ؾٕ . ګك

ٍ هٌؿ کی ؾؾی اوحؼوبل ډٗككبٗؿ (٘لاى الكظنو) ل٘کْقٗبذكلكی . ؾوپكم ظصكات لٗبجْی . اّا

 . الجحَ ُٕو٘ؿّکی وؽث ؾٕ : ثؿ اذكات.  قّیؾګكهۍ ظؿت جَ جىک٘ي ّقکْی اّثؿى ج٘ب ؾی .

اّؾګكؾًّبقّؿبى ئی ُن پَ ًْک٘ؿی ٌی چی ډٗكؼْقاک وكٍ ګ٘ډٍ کی پړوْة پ٘ؿاکړی . 

 : اً٘ىْى . ػْؾ ّؿ٘كٍ .  هّلط اؼح٘بٖ اوحؼوبلْلی ٌی .

 

 ک٘و٘بئٖ جصمَٗ

ٌحَ  هوؿاقوكٍ پَ ؾقه٘بًَ Bپَ لٗبت هوؿاقاّّٗټبه٘ي  CاAّهمٗؿجعو٘وبت : ؾی کی ّٗټبه٘ي 

 پكّج٘ي . کبقثُْبئ٘ډقٗټ اّکلى٘ن ُن هْشْؾ ؾٕ . پَ ؾی کی . ؾؾی ًَ ػلاٍّ ؾی

 

(c) ketabton.com: The Digital Library



                                                                                 

: هبُ٘ث  .  Gruce)آًګكٗمی( ثِی ٌُؿی( -)اقُؾّثہ ی( ولكشل . )كبقوی(  : )ػكثثِی 

. ؼٍک . ٔٗػ . ؾقشَ . : هماز: ؼْږٍ اّوحـَ. ـاٗوَ  : ژړاّوپ٘ي . قًګهٍِْقٍ هٍْ٘ ؾٍ. 

هٍْ٘ ؾٍ. لړٍ اّؾهبؽ . ځګكاّهؼؿی  : ٖج٘حث اّقّض ؼٌْبلًْکیاكؼبل اّاوحؼوبل  .ٕؾقشَ .

 ؿبًْلپبقٍ ؾؾی اوحؼوبل كبٗؿٍ هٌؿؾی . هؿقّجْقی اّځګكًبقّ٘ؿاکْی . ؾګكؾّ. کی ٖبهث پ

اّهبثٓ اذكلكی . ؾګكهۍ ؾّشی ًَ ؾلړٍ ؼلګبى اّکومّقی . اوِبل ِلكاّی . ؾځګكګكهی 

اّهی جَ ؾاقآم ّقکْلْ لپبقٍ جٌِب ٗب ؾهٌبوجی ثؿقهی وكٍ اوحؼوبل٘ؿی ٌی . ؾثِی ًَ هكثَ . قة 

 اٌّكثث ُن شْړپږی .

 ک٘و٘بئٖ جصمَٗ

 . ًٍبٗىحَ . ؼْږٍ . Cوكٍ وكٍ ّٗټبه٘ي ؤعو٘وبت : ؾی کی ؾهؼؿًٖ اشماهمٗؿج

   و٘لک او٘ډهْشْؾؾٕ اّڅَ اًؿالٍ ټبقټكک او٘ډُن لكی . 

 

 .Orang: )كبقوی( وٌګحكٍ ، قًګحكٍ. )ٌُؿی( ً٘كًګی . )اًګكٗمی( وګحكٍ 

: ٗػ اّجك.  هماز: ؼْږٍ .  ـاٗوَ : وْقژړثؽي . قًګ: هٍِْقٍ هٍْ٘ ؾٍ . ؾپْوحکی  هبُ٘ث

: لړٍ جَ ٖبهث اّؼٌْعبلی ّقکْی . ګكهی اّجٌؿٍ قكغ کْی .  اكؼبل اّاوحؼوبل. ٖؾقشَ .

هبٖغ ؾِلكاؾٕ . ؾٌّٗی ګكهْالی ٗؽْی .ٌَّٗ ِبكْی اّؾهػ قًک ښبٗىحَ کْی . ؾؾی 

اوحؼوبل وكٍ ؾهػ جْقّالی اّؾاؿًَْ لكی ک٘ږی . ُبٔوَ ؾقوحْی . ؾلړٍ اّځګكلپبقٍ 

كٗجب ؾُكهىن ججْاّژٗړی لپبقٍ اکى٘كؾٕ . کَ ظبهلَ لًبًَ ؾ ظول پَ پْقٍ ثِحكٗي ٌی ؾٕ . جو

 وٌګحكٍ اوحؼوبل کړی ًْاًٍبءالله ؼْثّْقجَ هبٌْم ثَ ّلٗږّی . هْؾٍ کی ُكٍ ّقځ

 

  ک٘و٘بئی جصمَٗ

پَ کن  A ّٗټبه٘ي ..ُن هْشْؾٕ A.B.Cؾهبٗؼبجْاّّٗټبهًٌْْ٘پَ لٗبجْلكلْوكٍ ؾی کی ّٗټبه٘ي 

پَ لٗبت هوؿاقوكٍ لكی . ُوؿاقًګی هؼؿًٖ  Cپَ کبكی هوؿاق اّّٗټبه٘ي  B هوؿاق اّّٗټبه٘ي

ګٌٍ٘ن . جبًجَ . وللك. اّڅَ هوؿاقپكّج٘ي . ٘ه اشما لکَ . اّوپٌَ . كبولْقن. وْډٗن . پْټبٌ٘ن.
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:  هّلطقٍ ًبهْاكن ؾٕ . : ٗػ هماز ّالاؤلپب ثؿ اذكات ُن لكی . Dؿْړلی اّّٗټبه٘ي 

  ٌِؿؼبلُ .

 : هبلټب

اكؼبل : ٗػ اّجك.  هماز: ؼْږٍ . ـاٗوَ : ژړاّوْق. قًګ : ٍْٗ هٍِْقٍ هٍْ٘ ؾٍ . هبُ٘ث 

: پَ ؿفائی اػحجبقوكٍ هبلټَ پَ ًْقّهّْ٘کی ْٗاهح٘بلی ظ٘ر٘ث لكی اّپَ ټْلْقن  اّاوحؼوبل

هوبم لكی ؾؾی ّشی ث٘عؿٍ ٖبهث  ٔلكًّکْهّْ٘کی ؾجلكٗط اّهْت ظبِلْلْپَ اػحجبقًوجك

ًکی هٍْ٘ ؾٍ . هبلټبؾٖج٘ؼث ؾقًّؿّالی لكی کْی ثٍبٌث ؼٌْعبلی اّثؿى ثښًْکی اّؼٌْعبلْ

 ؾُډّکْ کی ؾٌّٗی ِبكْلْاّثؿى .کی وپکْالی پ٘ؿاکْی .اّؾهماز ؼكاثْالی اّکربكث ؾكغ کْی

ؾثؿُٕوۍ  هبلټبچًْکی ٍْٗ ُبٔوَ شْړًّکی اذكلكی ؾؾی ّشی . ی ذوكٍ ؾٍؾٖبهث ثښلْاػلٰ 

ؾی .ځګكاّهؼؿی جَ هْت ّقکْی . ؾٌّٗی اّګكهۍ  Tonicلكی کْلْؾپبقٍ لاشْاثَ جًْ٘ک  

وحؼوبل هلىؿات لكی کْی . جٌؿی جَ جىک٘ي ّقکْی . ؾځګك. جْقی اّججًْبقّؿْ٘کی ؾؾی ا

شْي جَ اقآم ّقکْی . اّؾؿْړشٌْؿفاګبًْؿْړّالی اِلاض ډٗكهل٘ؿ ؾی . ؾهؼؿی اّځګك

ّقوكٍ ٍْٗ هبٌن اِلی ػؿؾ ښَ ه٘ؿٍ کړ ٕ اّ ۲کْی . جصكثبت : ؾهبلټی ّچ ٌْٕ پْوحکٖ 

جْقؾاؽ . ج٘ىكٕ ؾؾهػ  ْٗځبی اّؾهػ کكٗن شْړکړۍ کْم چیٌِؿ اٍّْٗ هبٌن هبوحَ 

اّؾهػ پْوحکی ِلبکْی . ٗبؾًَّ. ؾهبلټی پْوحکی چٖ څْهكٍ ًكی  اذكلكیاّلؼْلپبقٍ هل٘ؿ

  ّی اّؾًٌَ وْق قًګ ّلكی ٗؼٌی لال هبلټَ ؾُـی هْت اّؼًْؿلٗبت ّی . 

 

اكؼبل : ٗػ اّجك.  هماز: پپکَ ژړ .  ؾپْوحکی قًګْقٍ هٍْ٘ ؾٍ. : هبُ٘ث : هٍِ ٹِبهِ 

شْي جَ جىک٘ي ّقکْی .  عبلی اّجبلګی ّقکْی . ګكهی اّؾٌّٗیٌ: لړٍ جَ ؼْ اّاوحؼوبل

     ججْاّهلاقٗبکی ؾؾی اوحؼوبل ګټْقؾی .  جٌؿٍ . ثؿُٕوی اّهی ؾكغ کْی . ثی ٌُْی . ګكهْ

 

پبؼَ ؼْاږٍ ؼبم  : ـاٗوَ ؼبم ٌ٘ي .. : ژړاّوْق ګقً: هٍِْقٍ هٍْ٘ ؾٍ .  هبُ٘ث:  لْکبټ

لړٍ ؼٌْعبلًْکی اّٖج٘ؼث ِبكًْکی  : اكؼبل اّاوحؼوبل.  ٕ. ػ اّجك.ؾقشَ: ٗ همازجكٍّ . 
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جَ جىک٘ي ّقکْی . ؾٌّٗی ګكهْالی اّجٌؿٍ لكی کْی .  هٍْ٘ ؾٍ . ِلكا هطغ کْی اّګكهۍ

 څَ اًؿالٍ هبثٓ ُن ؾٕ . ؼًْیاکركٍ ِلكاّی اّؾهْی ًبقّؿْ٘کی ؾؾی اوحؼوبل ګټْقؾی . 

ثؿ اذكات : ثلـوی هماز ّالاؤئی پَ اؼح٘بٖ  لْکبټْاوحؼوبل هل٘ؿؾی .ثْاو٘كاّؼًْی هی کی ؾ

 وكٍ اوحؼوبلْلی ٌی .

 

 . Appleٌُؿی( و٘ت )اًګكٗمی( -اقُؾّ-:  )ػكثی( جلُبغ )كبقوی هڼَ 

: پؽَ هڼَ  همازؼْږٍ .  : ـاٗوَ : وْق. ژړاٌّ٘ي ثؽي . قًګ: هٍِْقٍ هٍْ٘ ؾٍ :  هبُ٘ث

اكؼبل . ؼبم ظبلث کی جكٍّ هڼَ ٗؽَ اّؼٍکَ . ٕ. ؾځٌْپَ ًمؾ جكؾقشَ.ٔګكم اّجك. ؾقشَ .

ّقکْی . ؾځګككؼل  ؼٌْعبلًْکی هٍْ٘ ؾٍ . لړٍ اّؾهبؽ جَ ٖبهث لړٍهڼَ ٍْٗ :  اّاوحؼوبل

اِلاض اّؾٌّٗی هوؿاقلٗبجْی . ؾهؼؿی اُّبٔوی ځْاک پ٘بّړی کْی . هؿاّهث اوحؼوبل وكٍ 

وْقّالی اّښبٗىث پ٘ؿاک٘ږی . هْت ظبكظَ لٗبجْی . ؾهبؿی پكٍٗبًی اّؾلړٍ  ؾهػ قًګ کی

َٗ هبؾی پَ پ٘ؿاک٘ؿّکی ث٘عؿٍ هؤذكٍ ؾٍ . پَ کْلْلپبقٍ ػوؿٍ ًؼوث ؾی کومّقی لكی ّْ هړٍ  . ؾهٌ

 (كهَ ججَهع) لٗبؾت . ټبئلبئ٘ډ څَ اًؿالٍ هبثٓ اّپَ ًِبقٍ هل٘ي اذكلكی . پ٘چً . اوِبل . ؾِلكا

 ټْؼی . ًكی قًځ ّؿ٘كٍ کی ؾهڼی اوحؼوبل ګټْقذبثث ٌْی ؾی . ُوؿاقًګی ؾؾی اوحؼوبل

لٗبجًْبقّؿْ٘ څؽَ هعلْٖٖ پبجٖ ک٘ؿی ٌٖ . ؾهڼی هكثَ قة اّشْن وكٍ ظبهلَ لًبًَ ؾ

ًبقّؿْ٘ ؾپبقٍ كبٗؿٍ هٌؿؾی . ٗبؾًَّ . ؾهڼی پْوحکی کی هْشْؾٍ پ٘کټ٘ي  ْؾلٗبج ؾلړٍ

کی هؼبّى ؾٕ . ًْ پْوحکی وكٍ ئی ؼْړل ثِحكؾٕ . ثؿ اذكات :  ؾکْلىټكّلْپَ کوْلْ

 .ؾپړوْة وجت شْړٌی اّجكٍّ هڼَ وٌ٘ی جَ ُن ښَ ًؿٍ  ګ٘ډی ډٗكؼْړل ئی ک٘ؿی ٌی ؾ

  ؾاقچٌ٘ی . ٌِؿ اّ : ګلوٌؿ . هّلط

 ی جصمَٗک٘و٘بئ

ؾؼْږی .  . ُوؿاقًګی پَ کبكی هوؿاقوكٍ ٌحَ ؾی A.B.C: هڼَ کی ّٗټبه٘ي  همٗؿجعو٘وبت

 ًٍبٗىحی اّؾؿْړی هبؾی پَ لكلْوكٍ هؼؿًٖ اشما لکَ . اّوپٌَ . کلى٘ن . كبولْقن ُن پَ

 لٗبجَ پ٘وبًَ وكٍ لكی . اّ څَ اًؿالٍ هِلک او٘ؿ ُن لكی .
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کبؿفی ل٘وْؾی .  . ػبهَ هٍِْقٍ هٍْ٘ ؾٍ چی څْهىوًَْ لكی . ثِحكهىن ئی هبُ٘ث: ل٘وْ 

 : اكؼبل اّاوحؼوبل. ٔجكؾقشَ . .ٕ: جكٍّ. هماز. ٗػ ؾقشَ. ـاٗوَ: پْغ ژړ ؼبم ٌ٘ي.  قًګ

ؾ اّؾاكغ ؾِلكاؾٕ . لړٍ کی ٖبهث قاّلی اّّٗكٍ لكی کْی . جٌؿی جَ جىک٘ي هلكض . هجكّ 

٘ؿاکْی. اّاؾقاققاّوحًْکٖ ؾٕ . ًملَ اّلکبم کی ؾؾی ّقکْی . ؼْاړٍ ُٕوْی اّلْږٍ پ

 ثؿُٕوۍ اّثؿثؿاقګی قاجلل. اوحلكام . لړٍ قاش٘ګ٘ؿل . ؾوث إَُّ٘ کی ؾ .اوحؼوبل هل٘ؿؾی

اذكلكًّکی ذبثث ٌْی ؾی . ل٘وْاوحؼوبل ګټْقؾی . ٌَّٗ ِبكْی اّڅٌی شلؿی ًبقّؿْ٘کی ښَ 

ن هل٘ؿؾی . ؾوکكّی ًبقّؿبًْلپبقٍ څٌی وحًْمّؾهؽٌْی لپبقٍ ُاّؿبښًْْوحكګْؾجْقی . 

ؾكغ هْاؾّْشٌاّؾلُك ٌبكی ػلاز ؾی . ؾځګكِلبکْلْلپبقٍ ؾؾی ًَ کْهَ ښَ ؾّاءًٍحَ ؾی

ثلـوْؾقکبّټ اّهبؾٍ هٌَْٗ : ؾلٗبت اوحؼوبل وكٍ ک٘ؿی ٌی ؾ ثؿ اذكات.  لپبقٍ جكٗبم ؾٕکْلْ

هّلط : ؾؼكاثْالی وجت شْړٌی کْم چی شٌىی ٖبهث ثبًؿی ثؿاذكؿْقځْلی ٌی . 

   ٌکكول٘ؿ .

 ک٘و٘بئی جصمَٗ

هوؿاقوكٍ پو زيات ُن  Bٍْٗ ـقٗؼَ ؾٍ . اّّٗټبه٘ي ؾظبِلْلْ Cل٘وْؾّٗټبه٘ي  همٗؿ جعو٘وبت :

پكّج٘ي . اّؿْړلی پَ  ؾؾی ًَ ػلاٍّ کبقثُْبئ٘ډقٗټه . لكی . وكٍهوؿاق کنپَ  Aّٗټبه٘ي ّا

وْډٗن . كبولْقن . جبًجَ اّکلْقٗي ُن  ګٌٍ٘ن . پْټبٌ٘ن.وكٍ هؼؿًٖ اشما لکَ . اّوپٌَ . ه٘لكلْ

هْشْؾؾٕ . ُوؿاقًګی پ٘کټي ًبهی هبؾٍ چی جوكٗجبُكٍ هٍْ٘ کی پَ ؾی کی  پَ کبكی هوؿاقوكٍ 

  لان جَ قاځی هګكل٘وْکی لٗبجَ ّی .

 

 Orangاّ .Citrus Medicaاقُؾّ( ًبقًس )ٌُؿی( کكًب )اًګكٗمی( -: )كبقویًبقًس 

 ؾپْوحکی قًګ پْغ ًبقًس ژړوْقثؽي ؼبم ٌ٘ي .ګل : هٍِْقٍ هٍْ٘ ؾٍ. قًګ :هبُ٘ث 

اكؼبل . ٕ. پْوحکی اّګل ګكم اّؼٍک ؾقشَ .ٕ: ٗػ  ؾقشَ .هماز  : جكٍّ .ـاٗوَ  وپ٘ي .

کْی . ؾهؼؿی وْلن  پ٘بّړی : ؾٌّٗی اِّلكا ج٘مّالی اّشْي کوْی . اٌحِبءاّاوحؼوبل 

ُـی ؾګل ثْی کْلْوكٍ ًبقًس اّؾ لكی کْی . جٌؿی جَ جىک٘ي ّقکْی . هىِل ؾِلكاؾٕ .

 لٗبت اوحؼوبل ئی ک٘ؿی ٌی ؾځګكلپبقٍؾظؿًَ .  ثؿ اذكاتلړٍ جَ ككظث اّٖبهث قو٘ږی . 
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. هٌؿول٘ؿ . هبلګَ  هّلطهٕكجوبم ٌی اّؾثلـوْاّهبؾٍ هٌَْٗ ؾقکبّت وجت ُن ّګكځی . 

 اّجْقهكچ .  

 ک٘و٘بئی جصمَٗ .

 اّټٌِ٘ي هْشْؾؾٕهمٗؿجعو٘وبت : ؾی کی وبئټكٗټ . پْټبٌ٘ن . كکىډآئ٘ل 

  

  . Frangus : )كبقوی( جْت لهٌٖ٘ )پښحْ( ؾځوکی جْت )اًګكٗمی( اوٹكاث٘كی

: هؼحؿل .  هماز: پْغ . ؼْږجكٌجؽي . ـاٗوَ  : وْق.قًګ  : هٍِْقٍ هٍْ٘ ؾٍ . هبُ٘ث

: ؾاهؿقت ثښًْکی هٍْ٘ ؾٍ . ؿفائ٘ث اكؼبل اّاوحؼوبل هوؿاقؼْقاک : هٌبوجی اًؿالی وكٍ . 

لړٍ جَ ؾٖبهث ّقکْلْاّؼٌْعبلْجبذ٘كلكی . ؾِبكی ٌّٗی  ثؿى ؾپكّقي کْلْ.ؾلٗبت لكی. 

 ښبٗىحَ ٌّٗی کوی پْقٍ ک٘ږی . ؾهػ قًّنؾکْم وكٍ چی ؾثؿى  ؿؾګبقٍ ذبثث ٌْٗؿٕؾجْل٘ؿه

ؾپْوحکٖ پَ جوبهًْبقّؿْ٘کی ؾؾی اوحؼوبل ګټْقؾی . جٌؿٍ هبجًْکی  لٗبجْی .ئی اّښکلا

 (کْل٘ىټكّل)اّثؿى کی ؾؿْړّلٗبجْالی  Hi-BloodPreserاّهل٘يّ اذكلكی . ؾٌّٗی ؾلْړكٍبق

Colestrol  . ًبقّؿْْ٘ی لپبقٍ ډٗكهل٘ؿ ذبثث ٌْٗؿٕ . ؾلٗبجْ ؾهؽٌ٘ (وكٖبى)ؾکٌ٘ىكکٌحكّلْی 

 ِلاظ٘ث لكی .  (ؾهْت هؿاكؼث)ؾهوبثلی کْلْ

 ک٘و٘بئی جصمَٗ

هؼؿً٘بت .  .پَ لٗبت هوؿاقلكّلْوكٍ ًْقّٗټبهٌ٘بت A.B.Cهمٗؿجعو٘وبت : ؾی کی ّٗټبه٘ي 

  ؼْږٍ اّقٍَٗ هْشْؾؾٍ .   پكّج٘ي .

 

 .  . Melonٌُؿی( ؼكثْلٍ )اًګكٗمی( -اقُؾّ-: )ػكثی( ثط٘ػ )كبقوی ؼكثْلٍ

ځٌی پ٘کَ .  : ؼْږٍ ـاٗوَ : هؽحلق هىن ژړثؽي . قًګ: ػبهَ هٍِْقٍ هٍْ٘ ؾٍ .  هبُ٘ث

:  هوؿاقؼْقاک .ٕ. . جكؾقشَٔ. پ٘کَ . ٗؽَ ؾقشَ .ٕشَ .ګكم اّجكؾق : ؼْږٍ ؼكثٍْ هماز

 لٍ ګیْلّْالاؿفاؾٍ . لړٍ اّؾهبؽ جَ جب: ؾثؿى ؾپكّقي  ک اكؼبل اّاوحؼوبلپَ اًؿالٍ .  ؾُٕن

هجٓ  ثؿى ج٘بقّی. هؿقّاّ . اّؼٌْعبلی ّقکْی . ٌَّٗ ٗؽْی اّهبؾٍ هٌَْٗ کی لٗبجْالی قاّلی

ٌُؿٍ لٗبجْی . ؾژٗړٕ ًبقّؿبًّْهربًی کبڼی اکٍب جبذ٘كلكی. ؾګكؾّ  ه٘ؿٍ اّؼبقشْی . ؾلًبًْ
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لپبقٍ ؾؼكثْلی اوحؼوبل ګټْقؾی . ٗبؾًَّ . ؾؾّّؼْقاکًْْجكهٌځ ئی ؼْړل پکبقؾٕ . پَ 

ؼكاثْالی پَ : ؾِلكاّی ججْاّؾُبٔوی ؾ ثؿاذكاتًِبقٍ ٗبؾؼْقاک ًَ كْقاثًؼؿ ًبهٌبوت ؾٕ . 

  . کٌصج٘ي اّوكکَ: و هّلطِْقت کی پَ اؼح٘بٖ وكٍ ؼْړل پکبقؾٕ . 

 

 ک٘و٘بئی جصمَٗ

.  B.2اّ . A B, C.همٗؿ جعو٘وبت. ؾی کی ؾهبٗبجْوكٍ وكٍ . ؼْږٍ . ًٍبٗىحَ . ّٗټبه٘ي

  ٌبهل ؾٕ . ُن اّهؼؿًٖ اشما لکَ . کلى٘ن . اّوپٌَ . جبًجَ اّكبولْقن

 

 وٌؿُی( ٌُؿؾاًَ –: )ػكثی( ثط٘ػ )كبقوی( جكثْل )ٌُؿی( جكثْل، جكثْز  )پٌصبثی  ٌُؿّاًَ

: ؼْږٍ .  ـاٗوَ : ؾپْوحکی هؽحللق ځٌی ٌ٘ي اّجْقثؽي . قًګ .Water Melan )اًګمٗمی(

 ګكهۍ .ؾ: ؾګكم هماز ّالاؤلپبقٍ هْاكوَ ؿفاؾٍ .  اكؼبل اّاوحؼوبل. ٖ: ٗػ اّجكؾقشَ .  هماز

 ؼٍکۍ . ِلكا اّؾجٌؿی لٗبجْالی کوْی . ؾٌّٗی شْي قكغ کْی . ٖج٘ؼث ًكهْی . ؾجٍْ

ّشی ؾګكهٖ هْون کی ګكؾٕ ِلب کْی . ججْ. وْلاک . ٗكهبى  ؼلاِْ قاّوحْپَح٘بلّه

َ ججْکی اوحؼوبل ګټْقؾی . ؾهعكهی پ . ِلكا. وٌ٘ی اّؾلړٍ ًبّؿْ٘کی ؾٌُؿّاًی (ژٗړی)

:  . ثؿاذكاتکی ؾٌُؿّاًی ؼْړل ګټْقؾٕ  ثْاو٘كّاّهجٕ٘ثؾؿفاپَ ْٖقؼْړل ثِحكؾی . 

ؾقؾ. شٌىی کومّقی اّؾګ٘ډی ؾثؿُٕوٖ ٌکبٗث ؾٗؽٌۍ پَ هْون کی ؼْړل ئی ؾُډّکْ

ٌُؿّڅؽَ كْقًاثُؼؿؾٌُؿّاًی ؼْړل هٕكجوبه٘ؿی ٌی . ٗػ هماز ّالاؤئی  پ٘ؿاکْی . ؾّقٗصْ ٗب

  : ٌِؿ ؼبلُ . ګلوٌؿ . جْقهكچ .   هّلط.  پَ اؼح٘بٖ وكٍ اوحؼوبلْلی ٌی

 

 ؿفااِّعث

لكی .  هٍبثِثؾْٗکْقؾشْړٗؿّوكٍ  لکَ څكًګَ چی ؾاًىبى ؾثؿى شْړښث اًًٍّْوب

 ًُْوؿاقًګی ؾْٗکْقپَ شْړٗؿّکی هؽحلق ٌ٘بًْجَ ٔكّقت ّی . ًْثٌ٘بؾی ْٖقؾُـی آثبؾٕ

ثبالکل ؾاظبل ؾاًىبى ؾشىوبًی  ؾښَ اّؼكاة اړؼًْْجَ ؾًظكپَ وحكګَ کحل پکبقّی ؾپبقٍ

ػوبقت اًًٍّْوبُن ؾی چی ؾثؿى لَْٗ آثبؾی ؾاًىبى ؾژًّؿاّقّؽ ِعث پْقی اړٍ لكی . 
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اِّعث هٌؿۍ لپبقٍ هىوبهىن ًؼوحًَْ پ٘ؿاکړٗؿٕ.اکركٍ ؼلک  ؾاًىبى ؾثؿى ؾپكّقي یجؼبلٰ ًْالله 

ؾقّؽ  ی ؾقشَ ؿفاکی ٌوبقی هګكظو٘وث کی ؾاًىبى ؾلًؿٍ ګۍ ثٌ٘بؾوبثَ اّوجمٗصبت پَ اؾًٰ 

ِعث جٕو٘ي اّجٌؿقوحۍ ظّْل ؾؿفائی لْی اقلښث اّاُو٘ث ؾهّْ٘اّوجمٗصبجْپْقی 

كّ٘ؿٍ  ۲ٓاوحؼؿاؾلكلْپَ ثٌبءؿفا (هْت هؿاكؼث)ّْ٘ؾهؽٌْ٘ی اّهوبثلی ځکَ ؾًبقّؿ هٌعّكؾی

 ثكؼَ لكی کْم چی هىوبهىن هْٕ٘ اّوجمٗبًٖ ؾٕ . چی ؾهؽحلق هىن ّٗټبهًٌْْ٘. هؼؿً٘بجْ،

 قّؽ ِعثؾؾؼْږی اًٍّبٗىحی ّؿ٘كّڅؽَ ثِكهٌؿاّؿٌی ؼْاړٍ ؾٕ.ًْؾِعث ؾپكّي اّ

ګبًْجَ جكشط ّقکْل ٌْ٘ی کْل . اّؾاوی ؿفاًبقّؿْ٘هؽاّپَ ؿفا ئی لقٌْٗاِْلْثبًؿی ؾ ؾثوب

 . ّیګبقؿؾ ًکٖ اّهی ؾ هماز ؾهْاكوث . ؾثؿى ؾشْړښث اِّعوٌؿۍ جٕو٘ي کْکْم چی وحبو

 

.  . Carrotاقُؾّ( ګبشك )اًګكٗمی(  -: )ػكثی( شمق )كبقوی( لقؾک ّکفق)ٌُؿی  ګبلقٍ

: ػبهَ هٍِْقٍ ؾٍ کْم چی پَ څْٖكٗوْوكٍ اوحؼوبل٘ؿی ٌی .ؼبم ظبلث کی . جكکبقٕ  هبُ٘ث

 : ٌبؾاثَ اّؼْږٍ . ـاٗوَژړاّوْق.  :قًګ  کی . ؾشْوكپفقٗؼَ شْن . ظلٍْ . اچبق اّهكثَ .

 ګكام پْقی .۳ٓ:ظىت ٔكّقت هكثَ اّظلٍْ هوؿاقؼْقاک . ٕ: ګكم اّجكؾق ؾقشَ .هماز 

قًګی ثبٖي کی ګبلقٍ اقلاًَ اّکن ؼكچَ ؾٍ ُوؿا ظبُكکی چی پَ څكًګَ :اكؼبل اّاوحؼوبل 

 . اػٕبء قئ٘ىَ جَ ؾ ٖبهث ّقکْلْاّؼٌْعبلَ وبجلْ هىن ؿفائ٘ث لكیػلٰٔ لٗبجَ ګټْقٍ ؾٍ ا

. ؾثلـوْلٗبؾت . وْلاک. ؾګكؾّاّهربڼی  ؾپبقٍ ثِحكٗي ؼْاړٍ ؾٕ . ؾلړٍ ټکبى. ؾٌّٗی ؼكاثی

ؾګبلقی اوحؼوبل وكٍ ؾلقړٍ لٗبت ټکبى  ػلاز ؾی .ؾلكی کْلْلپبقٍ ثِحكٗي  ؾکبڼْاّژٗړی

اّؾٌّٗی ټٌ٘ګْالی کو٘ږی . ؾاػّبثْاُّډّکًَْ ػلاٍّ ؾوحكګْؾجوْٗث لپبقٍ ًِبٗث هؤذكٍ ذبثحَ 

ٌْٗؿٍ . ٌجکْقۍ اّوحكګْکومّقۍ لكی کْلْلپبقٍ كبٗؿٍ هٌؿٍ ؾٍ . اؾقاققاّوحًْکی اّهجٕ٘ث 

ّقکْلْلپبقٍ ښَ اذكلكًّکٖ ؾٍ . ؾګبلقی  هبجْجکی ؾٍ . ؾٌّٗی ؾلٗبجْالی اّهؼؿی جَ ؾٖبهث

.  ؾقؾ. ؾ ګكؾّکومّقیکومّققی اّ ظلٍْ اّهكثَ لفٗفٍ اّهوْی ؾٍ ثؿى ؿښحلی کْی . ؾهلا

. ؾګبلقی جؽن اػّبثْٖبهث  لكی کْلْلپبقٍ ګټْقؼْاړٍ ؾٕ وكػث اًمال اّهكؾاًَ کومّقۍ

: اګكچی ثؿاذكات . جَ وْؾهٌؿؾی . قڼْهح٘بلّاّظ٘ٓ شبقی کْلْؾپبقٍ ػلاشًب هىحؼول٘ږی 
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ګبلقٍ ًَ لقُٕو٘ؿًّکی اًَّ ډٗكٍ ذو٘لَ ؾٍ الجحَ لٗبت هوؿاقؼْړل ئی ؾګ٘ډی پړوْة اّؾوث 

 پ٘ؿاکْلی ٌی . 

 ک٘و٘بئی جصمَٗ

ًَ  Cاّ Bلكلْوكٍ ؾّٗټبه٘ي ْپَ لٗبج A. ؾّٗټبه٘ي  همٗؿجعو٘وبت : ؾّٗټبهًٌْْ٘ثِحكٌَٗ ـؼ٘كٍ ؾٍ

ُن ثی ثكؼی ًَ ؾٍ . ُوؿاقًګی  ُن ؿٌی ؾٍ. ؾلٗبجْهبٗؼبجْپَ ٌحْى کی ؾؼْږی اًٍّبٗىحی ًَ

 هْشْؾؾٍ . ُن هؼؿًٖ اشما لکَ . اّوپٌَ . کلى٘ن . كبولْقن اّهؼؿًٖ هبلګَ ؾی کی

 

   .Beet Root: )ػكثی( وِلن )ٌُؿی( چکٌؿق)پښحْ( چـٌؿق)اًګكٗمی( چوٌؿق 

ؾپْوحکی : وْق.  : قًګی ؾجكکبقی لپبقٍ ُن اوحؼوبل٘ږی . کْم چ : ؾٌلـوْپٍبى ؾٕ هبُ٘ث

: ؿفائ٘ث لٗبت لكی . ثؿى  اكؼبل اّاوحؼوبل. ٔ: ګكم اّجكؾقشَ .هماز  : ؼْږشٌَ . ـاٗوَ

 کی ؾٌحَ پړوْثًْْجعل٘لًْکٖ ؾٕ .ځګكکی ٖبهث اٌَّّٗ کی لٗبؾت قاّلی . ؾهبؽ جكاّجبلٍ

ٌُؿٍ شْړًّْؾقؾًّْکی ؾؾی اوحوبل هل٘ؿؾی . ؾوبجی .  ؾلًبًْؾپبقٍ ثِحكٌَٗ جؽلَ ؾٍ اّؾُـْۍ 

 . ثؿاذكات: الجحَ لٗبت اوحؼوبل لٗبجْی . هل٘يّ اذكلكی . پْغ کړۍ ٌْی چوٌؿقاّلجلجْثِحكّی

ٌصْلپبقٍ ثؿاذكلًْکٖ ؾٕ اّؾٌکكجکل٘ق لكًّکْکىبًْلپبقٍ ؾؾی اوحؼوبل ښَ ؾهؼؿی اّهْل ئی

اوحؼوبل  ْپَ وكئی ّلګْٕ ؾؾیًَ ؾی . جصكثَ.چوٌؿقاّؾُـی پبڼی ّشٌْْۍ چی ٗښی ٌی ً

وكٍ ؾوكؾّٗښحْپښَ ؼحو٘ؿی ٌی . ٗبؾچوٌؿقّپبڼٖ اّؾًکكٗمّپبڼٖ ثكاثكُوْلى ه٘ؿٍ اّاّثْکی 

 ؾُكهىن کٌ٘ىك کړۍ اّؾوكپَ ّښحْئی ّلګْٕ ًْؾؾی وكٍ ّٗښحَ ًكم اّاّږؾٗږی . لاهؿی

ّ٘ؿٍ . كٖٓكی ِؿٍ . ګبلقٍ  ۲۲چـٌؿق ّکړۍ جصكثَ : لپبقٍ پَ چـٌؿقّوكٍ ػلاز (وكٖبى)

چکٌی شْړٍ  كی ِؿٍ. ؾؾی ًَ ٕوكٍ هْلۍ  كّ٘ؿ. ٖكی ِؿٍ . کچبلْ ٕٓوكٍ ؾډکْ ٌٌَ ؾُڼ٘ب

 ۴ٕ. پَ ْٖل ؾ  ّقځْلپبقٍ هحْاجكاوحؼوبل٘ؿی ٌی ۴ٕ. ؾکړۍ ؾشْوكپفقٗؼَ ٗبثـ٘كؾشْوكٍ

 ًَ ًبقّؽ جَ ؾثل څَ ؼْړل ًؿٕ پکبق. ّقځْکی ثـ٘كؾٌ٘ي چبی

 

 ک٘و٘بئی جصمَٗ
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ؼماًَ ؾٍ. ؾی کی  (ؼْږی)شْړٗږی ؾؾی ّشی ًَ ؾٌکك (ثْقٍ)ؾؾی ًَ ؾه٘ل پفقٗؼَ چٌ٘ی 

اًٍّبٗىحَ ُن هْشْؾؾٍ . ُوؿاقًګی هؼؿًی اشمالکَ اّوپٌَ .کلى٘ن . اْٗډٗي .  .A.B.Cّٗټبه٘ي 

  کلْقٗي اّكْلک او٘ډُن لكی .

 

)پښحْ(  ِل ، هکړاکؿّ )كبقوی( کؿٌّ٘كٗي )ٌُؿی( کبٌی پظلّْ: )ػكثی(  کؿٌّ٘كٗي

 ژړ : ؾپْوحکی قًګ. : هٍِْقٍ جكکبقی ؾٍهبُ٘ث. . Pumpkinؼْږکؿّ)اًګكٗمی(

: ګكم  اكؼبل اّ اوحؼوبل .ٕ: ٗػ اّجكؾقشَ . هماز: ؼْږٍ .  ـاٗوَ ٗبوْقثؽي هبٌؿاقهـمژړ.

جٌؿٍ هبجًْکی اّهل٘يّ جبذ٘كلكی .  ؤلپبقٍ ثِحكٌَٗ اّاػحؿال پ٘ؿاکًْکٖ ؿفاؾٍ .اّؼٍک هماز ّالا

ؾؾی جؽن اّج٘ل  ن لكی اّؿل٘ع ؼلٗ پ٘ؿاکْی . ؾؾی ظلٍْ هكؾاًَ ٖبهث جَ هل٘ؿٍ ؾٍ .ؿفائ٘ث ک

 لكی کْم چی ؾکؿّلړی چٌصی لپبقٍ ػلاشًب اوحؼوب ل٘ږی . چٌصی ّشًْکی اذك

 

 ک٘و٘بئی جصمَٗ                                           

. ؿْړلی . هؼؿًی اشما لکَ . کلى٘ن . كْلاؾ .  (پكّج٘ي)همٗؿجعو٘وبت : ؾی کی لعوی اشما 

   كبولْقن اّڅَ اًؿالٍ ّٗټبه٘ي ثی کوپل٘که ٌبهل ؾٕ . 

 

 )پښحْ( پِ٘ټَ کؿّ پِ٘ٹب اقُؾّ(-: )ػكثی( هعؿثَ )كبقوی( کؿّقّهی )ٌُؿیکؿّپ٘ټِب 

: ث٘كّى ٌ٘ي ؾًٌَ قًګ : هٍِْقٍ جكکبقی ؾٍ . هبُ٘ث  .White Pumpkin )اًګكٗمی(

. ؾځٌْپَ ًمؾګكم اّؼٍک ؼبم ٔ. جكؾقشَ .ٕ: ٗػ ؾقشَ. هماز: څَ اًؿالٍ ؼْږٍ. َ ـاٗووپ٘ي .

: لړٍ . ؾهبؽ . ځګك. هؼؿٍ اّوږّجَ ٖبهث ّقکْی . ٌَّٗ . اكؼبل اّاوحؼوبل  ظبلث کی ٗػ .

ګكهۍ ٌکبٗث لكی کْی . ؾهبؿی ؾِلكا شْي اّؾهبؾٍ جْل٘ؿاّشٌىی هْت لٗبجْی . ؾٌّٗی اّ

 جٍْهح٘بلّؾهربًی ګكهبًٗ کٌحكّلْی . جبذ٘كلكی . ؾلړٍ . ځګك اًّبقّؿْ٘کی ؼبَ كبٗؿٍ هٌؿ

اّثْاو٘كّکی ؾؾی اوحؼوبل ګټْق  . ًكی قًځ اذكلكی الیلٗبجْؾوْلٗؿلْجَ ًبكغ ؾی .اّؾّلى 

اکى٘كؾی اّؾُـْٕ پَ ګ٘ډٍ ثچی جَ ُن ٖبهث ظبِل٘ؿی ٌی .  ؾکؿّؼْړل اّلًبًْلپبقٍؾی . 

ی اذكلكًّکٖ ؾٕ . ؾؾی لړی ؾکؿّؾاًَ چٌصْ ّْ  ؾؾی ًَ هِِټبُی شْړٗږی کْم چی ّشْؾجَ هو
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 Aلپبقٍ ثی ٔكقٍ اّكبٗؿٍ هٌؿػلاز ؾی . ؾک٘و٘بئی جصمٗی ًَ هؼلْه٘ږی چی ؾی کی ّٗټبه٘ي 

 وكٍ هْشْؾؾٕ .  ُن پَ ښَ هوؿاق Bپَ کبكی هوؿاقوكٍ اّ ّٗټبه٘ي

 

 ًكی ؿبړی  لْکی ګِ٘ب . )پښحْ( : )ػكثی( هكض )كبقوی( کؿّؾقال)اقُؾّ( لوجبکؿّ،کؿّؾقال 

ُـَ ّی کْم ٍ ؾٍ ؼْثِحك : هٍِْقٍ ػبهَ جكکبقی هبُ٘ث . White Gourd  کؿّ )اًګكٗمی(

چی وپ٘ي ًبلک جبلٍ اّؼْږّی چی ًَ ډٗكؿټ اًَّ ډٗك ّړّکی هګكهحْوٗ اّثی قٍٗی 

اكؼبل . ٕ: ٗػ اّجكؾقشَ . هماز: پ٘کَ .  ـاٗوَث٘كّى ٌ٘ي اّؾًٌَ وپ٘ي .  : ګقًّی . 

ا ؾګكم اّؼٍک ِلكاّی اّؾهْی هماز اٌؽبِْلپبقٍ ثِحكٌَٗ ؿفاؾٍ . ؾِلك اّاوحؼوبل:

لٗبؾت اّؾٌّٗی شْي جَ جىک٘ي ّقکْی . اؾقاق قاّوحًْکی اّٖج٘ؼث ًكهًْکی اذكلكی . 

اّاػٕبؤکی ی ؾؾی اوحؼوبل هل٘ؿؾی . ؼلٗ ِبلط کهح٘بلّاّهربًی پَ وْلي اّګكهْججْؾ

ًبقّؿبًْجَ ؾؾی ًَ ثلَ کْهَ ثِحكٌَٗ ؿفاًٍحَ . ؾؾی ًَ اچبقُن  قْٖثث پ٘ؿاکْی . ؾًكی قًځ

اوحؼوبلْل پکبقؾٕ. ُوؿاقًګی کچَ  وكٍ : ؾٗػ هماز ّالاؤلپبقٍ پَ اؼح٘بٖ ثؿاذكاتشْړٗږی. 

:  هّلطلٌس پ٘ؿاکًْکی جبذ٘كُن لكی . کؿّؾهؼؿی اّکْلوًْبقّؿبًْلپبقٍ هٕكؾی . ذو٘ل اّهْ

 لًْګ. ػْؾٌُؿی . 

 ک٘و٘بئی جصمَٗ

 کلى٘ن اّ (كْلاؾ)همٗؿجعو٘وبت : ؾی کی پكّج٘ي . ؿْړلی . اّهؼؿًٖ اشما لکَ . اّوپٌَ 

 اشماُن لكی .  كبوْقن هْشْؾؾٕ . ؾؾی ًَ ػلاٍّ کبقثُْبئ٘ډقٗټه اّقٍَٗ لكًّکی

 

لاهْکی آلْ )وٌؿُی( پټبټب )پښحْ( آلْ، آلْګبى .اّځٌی ػګصكاجی( -: )كبقوی( کچبلْ )اقُؾّآلْ 

 : هٍِْقٍ جكکبقی ؾٍ چی پَ څْ هبُ٘ث. . Potato. )اًګكٗمی( ّقجَ پښحبًَ پټبټبُن ّائی 

 : ٗػ اّ هماز: پ٘کَ .  ـاٗوَ: پْوحکی وْقثِْقا اّوپ٘ي .  قًګ هىوْوكٍ پؽ٘ؿی ٌی .

ؿفاګبًْڅؽَ ٌو٘كل ک٘ږی . ألْؾثؿى : آلُْن ؾثِحكٌْٗ اكؼبل اّاوحؼوبل .ٔؼٍک ؾقشَ .

 اګكچی آلْجْلْکی کْهک کْی .. ّلى لٗبي کْلْاّٖبهث پ٘ؿاکًْکْؿفاؤڅؽَ ؾی ؾپكّق

اّهبثٓ ُن ؾی ؼْؾثؿى ؾّٗټبهٌْ٘اّهؼؿً٘بجْکوی ُن پْقٍ  اّثبؾګ٘ي اذكلكیُٕو٘ؿّکی وؽث 
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ؾٕ  کْی . آلْپَ هؽحللْاّشؿاشؿاٖكٗوْوكٍ پؽْلی ٌی ؼْؾپْوحکی وكٍ پؽْل ئی ؿْقٍ

ٌی ّٗټبه٘ي ٔبٗغ اّكْاٗؿئی کن ګټٖ لكی . اّثـ٘كؾپْوحکی پؽْلْوكٍ ک٘ؿی  اّّشْؾجَ ډٗكی

لٗبت اّهحْاجكؼْړل ئی ک٘ؿی ٌی ؾګ٘ډی ؾپړوْة اّهجٕ٘ث ػبهل ّګكځی . :  ثؿاذكات. ٌی

ؾّٗښحبًْؾهٕجْْٖلْاّځلاؾاقٍ وبجلْؾپبقٍ ؾالْځَ اًؿالٍ جصكثَ :  : ګكم هّبلصبت . هّلط

قًګ پكٗږؾی اّث٘بئی ٗػ کړۍ اّاّثَ ئی  هٌبوجْاّثْکی ښَ ّشٌْْۍ چی ؼپلپْوحکی پَ 

آلْګبًُْـَ اّثَ پؽپلّْٗښحّْلګْٕ  ؾ ٌبهپٌّّْٗځۍ اّث٘ب ّثبوۍ اّل ؼپل ّٗښحَ پَ ْٗهؼ٘بقی

ًْكْقاً اقآم  پَ ْٗوْلٗؿل ٌْی ځبی ّلګْل ٌیالْ اّکَ .پكٗږؾٕ اّث٘بئی ځَ ّؼث لپبقٍ 

  ًَ پكٗږؾی . ّقکْی اّلؼن ؾپلُۍ شْړٗؿّجَ

 

 ک٘و٘بئی جصمَٗ

ّقوكٍ  پَ کبكی هوؿاقلكلْوكٍ ځٌی ًْقّٗټبه٘ي ُن لكی .  .A.B.Cهمٗؿجعو٘وبت : ؾّٗټبه٘ي 

هوؿاقوكٍ اّ  ؼبَ پَ . کلى٘ن . كبولْقن اّپْټبٌ٘ن ُناشما لکَ. اّوپٌَ ّقوكٍ هؼؿًٖ

. جبًجَ . کلْقٗي اّاْٗډٗي ُن پَ کن هوؿاقوكٍ پؿی کی  (ګْګكؾ)ګٌٍ٘ن . وْډٗن . ګٌؿُک ه٘

 آلْپَ ًٍبٗىحی ُن ؿٌی ؾی ؼْلعوی اشماکوَ لكی .  هْشْؾؾٕ 

 

 .  Turnipٌُؿی( ٌلصن )اًګكٗمی(-: )ػكثی( للث )كبقوی( ٌلـن )اقُؾّ ٌلـن

 ؾًٌَ هـموپ٘ي . : هٍِْقٍ ػبهَ جكکبقی ؾٍ. قًګ : ؾپْوحکی وپ٘ي. وْقاّژړهؽحلق هبُ٘ث

اكؼبل . ٕ. ؾځٌْپَ ًمؾګكم ؾقشَ .ٔ: ګكم اّجكؾقشَ . هماز : هؼوْلی ؼْږٍ . اٗوَـ

: ؿفائ٘ث لٗبت لكی اّلقُٕو٘ؿًّکی ؼْاړٍ ؾٕ . ٖج٘ؼث ًكهْی اِّبكَ ٌَّٗ  اّاوحؼوبل

 پ٘ؿا کْی. هؿقّقاّهبثٓ جبذ٘كلكی . ثلـن ًكهْی اّټْؼی قكغ کْی ؾٌْګكًبقّؿبًْجَ كبٗؿٍ

اوحؼوبل وكٍ ئی ؾ وحكګْٖبهث کی لٗبؾت پ٘ؿاک٘ږی . اّشٌىی لكًّکی ؼْاړٍ ؾٕ . ُوٍَ٘ 

 اّګكؾّ ؾکبڼْ ٖبهث جَ ُن كبٗؿٍ هٌؿؾٕ . ؾػكم الٌىبء. ّشغ هلبِل . ًوكن . ګكؾّاّ هربًی

ثؿاذكات : الجحَ ک٘ؿی   . هح٘بلّوْلٗؿّجَ ُن هل٘ؿؾٕج٘بلپبقٍ هٌبوجَ ؿفا ؾٍ . اّ ؾجٍْؾکومّق
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وْة ؾوجت ثبػد شْړٌی . إُّو٘ؿّکی لږوؽث ُن ٌی چی لٗبت اوحؼوبل ئی ؾ ګ٘ډی ؾپړ

   ؾٕ . هّلط : جْق هكچ اّجكي ٌ٘بى . 

 ک٘وپبئی جصمَٗ

. پَ لكلْوكٍ هؼؿً٘بت لکَ . كْلاؾ . کلى٘ن  Kاّّٗټبه٘ي  A.B.C.همٗؿجعو٘وبت : ؾّٗټبه٘ي 

 هْشْؾؾٕ . اّځَ اًؿالٍ پكّج٘ي . ؼْږٍ اّکن هوؿاق پْټبو٘ن . وْډٗن اّكْلک او٘ډ پَ ؾی کی

  کی ؿْړلی ُن لكی .  

 

 Radish:)ػكثی( كصل )كبقوی( جكة )ٌُؿی( هْلی ، هْلا )اقُؾّ( هْلی )اًګكٗمی(  هْلٖ

: ګكم هماز جكٌجؽٌَ.  : ج٘مٍ ـاٗوَ: ؾپْوحکی وپ٘ي اٌّ٘ي ثؽي اّځٌی وكٕ هْلۍ . قًګ 

: هْلۍ ؾځګك. جْقی. اّاوحؼوبل  اكؼبلًمؾ ګكم اّجكؾٍ . . ؾځٌْپَ ٕ. ؼٍک ؾقشَ .ٔؾقشَ .

لٗبجی قاّلی اّګكؾٕ اّهربًَ ؾکبڼْاّكٕلاجًَْ  ژٗړی اّثْاو٘كّلپبقٍ ګټْقٍ ؾٍ. جٍی هح٘بلی

ؾاذكکوْلْکی ًِبٗث كبٗؿٍ هٌؿٍ ؾٍ .  UricAcidپبکْی اّګكؾّاّهربًی ثبًؿی ؾلٗبت ْٗقک او٘ؿ 

ُبٔن اّثبؾّٗىحًْکی اذكلكی ؼْؼپلَ ُٕو٘ؿّکی وؽحَ ؾٍ الجحَ ؾهْلۍ پبڼی ؾُـی پَ 

پَ هْلۍ لږٍ  ُٕو٘ؿّکی کْهک کْلی ٌی. ؾثؿُٕوۍ ؾٌکبٗث لپبقٍ قّلاًَ ؼْقاک وكٍ

:  ذكاتثؿا هبلګَ اّجْقهكچ ؾؾّّه٘بٌحْلپبقٍ اوحؼوبل کړۍ ؾثؿُٕوۍ ٌکبٗث کٌحكّلی ٌی .

 وجت ُن شْړٗؿی ٌی . اّلړٍ ؾبت ؼْړل ئی ؾک٘ډی ؾؼكاث٘ؿّالجحَ هْلۍ ثبؾګٌَ٘ ؾٍ اّلٗ

اّوكثبًؿی ؾثؿاذكپ٘ؿاک٘ؿّثبػد ُن شْړٗؿی  قاشګ٘ؿّاهکبى ُن پ٘ؿاکْلی ٌی اّؿبښًْْ. هكۍ

ثْاو٘كّؾلٗبؾت وكٍ کْهک کْلی ُن ٌی . هْلۍ پَ ًِبقٍ هْلۍ ؼْړل ُن ښَ ًؿٕ اٌّی . 

ْلی ثْی ؼكاثْلی ٌی . ًْؾهْلۍ ؼْړلًَْ قّوحَ لږٍ ګْړٍ ؼْړل ؿْقٍ ؼْړل اقګی اّؼ

 ؾٕ .

 Garlic)اًګكٗمی(  اقُؾّ( لِىي )پٌصبثی( جِْم-)ٌُؿی: )ػكثی( ذْم ، ذن )كبقوی( و٘كُْګَ 

هبٌی ٖ هوؿاقؼْقاک. ٖ: ګكم اّؼٍک ؾقشَ . هماز : جكؼَ ج٘مٍ . ـاٗوَ: وپ٘ي .  قًګ.  

 ؿُٕوۍ پَ ډٗكِّْقجًْْکی ُْګَ ٍْٗ هل٘ؿٍ ؾّاء ؾٍ . ؾؿفاپَ: ؾث اكؼبل اّاوحؼوبلپْقی . 

 کْهک کْی . ثبؾؼبقشْی . هجٕ٘ث هبجْی . ثلـن ًكهْی . قڼی ثْلی اّظ٘ٓ ُٕو٘ؿّکی
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 پبکْی . ثلـوی ًبقّؿْ٘ څؽَّشبقی کْی . هٌوطغ ؾاؼلاْٖؿل٘ظْؾٍ. ٌَّٗ اّځګكؾكبوؿٍ هبؾّ

 کی ؾُْګی اوحؼوبل ګټْق کْلوْکومّقۍکی. كبلس . لوٍْ . ټْؼی. وبٍ ثٌؿی . ؾُډّکْؾقؾاّ

ؾی . هكؾاًَ ٖبهث اّؾٌّٗی وكٍ اّوپ٘ي کْقٗبت لٗبجْی . وحكګْجَ ٖبهث ّقکْی . ٌَّٗ 

: ؾګكم هماز ّالاؤلپبقٍ هٕكٍ ؾٍ .  ثؿاذكاتًكی کْی اّؾلْړكٍبقپَ کو٘ؿّکی هكوحَ کْی . 

ؾقځ٘ؿّاّوكؾچکكؾپ٘ؿاک٘ؿّوجت ُن شْړٗؿی ٌی . اّظبهلَ لًبًَ  اّؾلٗبت اوحؼوبل ئی ؾلړٍ

 . : ثبؾاهْج٘ل . ّچَ ؾُڼ٘ب . هبلګَهّلط ئی ُن پَ اؼح٘بٖ وكٍ اوحؼوبلْلی ٌی . 

  

هبُ٘ث : هٍِْقٍ  . Tomato: )كبقوی( ثبًصبى قّهی )پښحْ( وكٍ قّه٘بى )اًګكٗمی(  ټوبټك

وبل٘ږی .ؾپؽکړی ٍْٗ اُوَ ثكؼَ ؾٍ کْم چی جكکبقی ؾٍ چی پؽْلْکی اّثـ٘كؾپؽْلًَْ ډٗكاوحؼ

شْړّلْکی ؾؾی ًَ کْم ثل ثِحكٗي ٌی ًَ ل٘ؿل  ؾکحؾ ٗؼٌی پؽکړی ؾؼًْؿ . ـاٗوی اّقًګ

: ګكم اّٗػ کی هؼحؿل . اّؼٍک . ؾځٌْپَ ًمؾګكم  همازٌ٘ي.  : پْغ وْقاّؼبم قًګک٘ږی . 

٘ث لكی . کومّقی : ټوبټكؾِعث هبئوْلْؿفاګبًْکی وكجبز ظ٘ر اكؼبل اّاوحؼوبلاّجك. 

 اّوىحی لكی کْی . ټوبټكاٌحِبءپ٘ؿاکًْکٖ . ؼْاړٍ ُٕوًْکٖ اّهجٓ هبجًْکٖ ؿفاؾٍ . ؾی

 وټكک او٘ډاّكبولْقن ؾقی ج٘ماثٖ هبؾٕ هْشْؾؾٕ کْم چی ؾټْلْوجمٗبًًَْ . کی هِلک او٘ډ

ی ن ّشٌهؼؿٍ اّکْلوی ِبكْی شكاذ٘کٌحكّلْی .  پَ ټوبټكکی لٗبت هوؿاقکی ؾٕ . ج٘ماثی هبؾٍ

. ثؿى  . ټوبټكؾځګك. هؼؿی اّلًګًٌْْ ؾًبقّؿۍ ؾپبقٍ هل٘ؿاذكلكیِبكَ اّػوؿٍ ٌَّٗ پ٘ؿاکْی 

ګكاّکوؽًْۍ ؾشىوبًی ًظبم ًَ كبوؿٍ اّقؾٕ هبؾٕ ؼبقشْی . ٌْ ًَْ هعلْظ وبجی .وؾشكاذ٘

 ؾګكؾّؾپړوْة . ژٗړی . کوؽًْۍ . ٌْګكاّلٗبت ّلى ًبقّؿبًْ .کی ؾؾی ؼْړل وْؾهٌؿؾٕ

 هبٌْهبًْ . ؾټوبټكاوحؼبل ؼّکكِبقپَ ًِبقٍ ؼْړل ډٗكګټْقجوبه٘ږی ټوبټكووْقؿټ  جَ ؾْٗ

ٌُؿٍ لٗبجْی.  جَ ډپك كبٗؿٍ هٌؿثلکی ًؼوث ؾی . ټوبټكهح٘بلّکی ؾٌکكقاجلل کٌحكّلْی . ؾلًبًْ

هبًْجَ لاوًْْاّؼپْکی کْږّالی پ٘ؿاک٘ږی ًبقّؿی کی کْم چی کن ػوكهبٌْ (قکټه)ؾکىبغ 

ثؿاذكات : چًْکی ؾی کی جكْٗالی ؾی ؾًملَ لکبم اّټْؼی ؾُـی لپبقٍ ګټْق ػلاز ؾی . 

لپبقٍ ؿْقٍ کبقؾی. اّګكؾّاّهربًی کبڼْلكًّکْاٌؽبِْؾؾی اوحؼوبل اؼح٘بٖ وكٍ پ ّؿ٘كٍ کی

   اوحؼوبل کړی .   څؽَ ئی ؾاؾٍ چی ثـ٘كؾپْوحکی
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 ک٘و٘بئی جصمَٗ

.ُوؿاقًګی هبٗؼبت .  . پَ لٗبت هوؿاقلكلْوكٍ ٍْٗ ؿٌی ؿفاؾٍ A.B.Cهمٗؿجعو٘وبت : ؾّٗټبه٘ي 

 ّقوكٍ هؼؿًٖ اشما لکَ. لعوی هبؾٍ . ؿْړلی اّکن هوؿاقکبقثُْبئ٘ډقٗټه ُن لكی ّقوكٍ

ګٌٍ٘ن .پْټبٌ٘ن . وْډٗن . كبولْقن . وِلی کْى . کلْقٗي اّوللكًَ ُن ثی ٘كْلاؾ . کلى٘ن . هِ 

  ثكؼی ًؿٕ .  

 

.  Oera ام جكئی )اًګكٗمی(: )ػكثی( ثبه٘ب )كبقوی( ثبهَ٘ )ٌُؿی( ثٌِډی جْقئی، ق ثٌِډۍ

: ٗػ  هماز: پ٘کَ لؼبة لكًّکی .  ـاٗوَ : ػبهَ هٍِْقٍ جكکبقی ؾٍ . قًګ : ٌ٘ي . هبُ٘ث

ماز : ؾګكم اّؼٍک  ه اكؼبل اّاوحؼوبل:  ظىت ثكؾاٌث:  هوؿاقؼْقاک. ٕاّجكؾقشَ . 

ٌَّٗ  اّهل٘يّ اذكلكی.. ؾؿفائ٘ث کن لكلْوكٍ هجٓ هبجًْکی اٌؽبِْلپبقٍ ثِحكٗي ؼْاړٍ ؾٕ

َٗ ؾقکبّټ پ٘ؿاکْی .  ّْ ؾلؼبة ؾاقّاّثْپَ ّشَ ِلكااٌَّّٗ ُن ټٌ٘ګْی . ؾًبقٌْٗؾهبؾٍ هٌ

َٗ ټٌ٘ګْی اّشكٗبى .  )ؾوپٌْ٘اّثْلپبجْالی(اّلًبًْؾل٘کْقٗب ّْ لپبقٍ ؾؾی اوحؼوبل هل٘ؿؾی . هبؾٍ هٌ

ّؼٍک هماز ؾګكم  اؼحلام اّوكػث اًمال ًبقّؿْ٘لپبقٍ ؾؾی اوحؼوبل ګټْقجوبه٘ږی .

 : ثؿاذكات .ټْؼی کی ؾثٌِډی ؼْړل كبٗؿٍ هٌؿؾٕ . وْلاک اّګكم ّالاؤؾپ٘چً . کْلوْلؼن

وؽحَ ؾٍ ًْؾُبٔوی ؾؼكاثْالی پَ ِْقت کی پَ اؼح٘بٖ وكٍ اوحؼوبلْل کی  الجحَ ُٕو٘ؿّ

. اؾقک اّګكهَ هّبلعَ . هصكثبت : ؾهؼؿی . هوؼؿاّهح٘بلّوْلٗؿّؾپبقٍ  هّلطپکبقؾٕ . 

ګكاهَ اّثْکی ّشٌْْۍ چی اّثَ ً٘وبٗی پبجی ۲ًٓحی پكی کړۍ اّػؿؾًكهٖ ثٌِډۍ ْْٗٗوب۲

ٌی ؾْٗکپړۍ څؽَ ُـَ وكٗښحٌبکی اّثَ ّثبوۍ ؾٍْٗ هبٌوَ ٌِؿّپَ ْٗځبی ک٘ؿّوكٍ ؾؾی پَ 

 اوحؼوبل وكٍ اقام پ٘ؿاک٘ړی .

 ک٘و٘بئی جصمَٗ

ئی . ؾک٘و٘بک٘ږی ثٌِډی ؾاوی ٍْٗ وجمی ؾٍ چی ؾاّوپٌی اّکلى٘وْؼماًَ ٌوبقلهمٗؿجعو٘وبت :

کلْقٗي اّکبقثُْبئ٘ډقٗټه پَ  جصكثی ًَ ؾاپحَ ُن لګ٘ږی چی ؾی کی لعوی هْاؾ . ًٍبٗىحَ.

ګٌٍ٘ن . آکى٘لک او٘ډ . كبولْقن. ٌ٘حْى کی ًْقهؼؿًٖ هْاؾ لکَ. پْټبٌ٘ن . وْډٗن .  هِ 

 ګٌؿُک . جبًجَ . کلْقٗي اّاْٗډٗي ُن لان جَ  قاځی . 
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 Towel)اًګكٗمی( ْقی )اقُؾّ( ګِ٘بجْقیٌُؿی( ٌبٍ ج-جْقۍ : )ػكثی( هٍ٘بٌُؿی )كبقوی

Gogrd   هبُ٘ث : هٍِْقٍ جكکبقی ؾٍ چی ؾٍّ هىوَ لكی . ٍْٗ ِبكَ اّؼَْٗ پْوحکی .

:  هماز: پ٘کَ .  ـاٗوَپْوحکی ٌ٘ي ګل ژړ. :  قًګثلَ لٗګی اّکكؼی کكؼی ّالا. ّالااّ

از :جْقۍ ِعث ثؽً وجمی ؾٍ ؼبِکكګكم هم اكؼبل اّاوحؼوبل. ٔوكؾاّٗػ ؾقشَ .

 ګكهۍ جَ جىک٘ي ّقکْی. ٖج٘ؼؼث ًكهْی . ُبٔوَ ج٘مّی اّؼپلَ ُن لق ّالاؤلپبقٍ هْاكن ؾٍ

اّثلـوی هماز  ُٕو٘ؿًّکی ؾٍ. وْلاک . ثْاو٘كّاّګكهْججْکی ؾؾی اوحؼوبل ګټْقؾی. ثبؾی

: ؾٗػ هماز اٌؽبَ  ثؿاذكاتّالاؤلپبقٍ جْقٍ لٗكٍ اّؿټَ لاچی اوحؼوبل ّقوكٍ ثِحكؾی . 

 : ګكهَ هّبلعَ .هّلط .  ّالاؤلپبقٍ پَ اؼح٘بٖ وكٍ ؼْړل پکبقؾٕاّؾګ٘ډی ؾګ٘ه 

 

: ػبهَ  هبُ٘ث .  Round Cvember: )اقُؾّ( ټٌِ٘ډی )پٌصبثی( ټٌ٘ډی )اًګكٗمی( ټٌ٘ډۍ 

 : ٗػ اّجك همازجكؼَ .  : هؼوْلی ـاٗوَ. : ؾپْوحکی ٌ٘ي اّژړثؽي  قًګ. جكکبقی ؾٍ 

 : ګكم اّؼٍک هماز ّالاؤلپبقٍ هْاكوَ ؿفاؾٍ . ِلكاؾكغ کْی .                     اكؼبل اّاوحؼوبل. ٕؾقشَ.

هبؾٕ ؼبقشْی . ؾقڼْثْلْکوْالی اّوْی .  پفقٗؼَ ج٘ماثی هبؾٍ اًّْقی كبوؿٕؾثؿى ًَ ؾهح٘بلّ

 ؾؼپْاّلاوًْْوْلي اّګكهًْجْکی ؾؾی اوحؼوبل كبٗؿٍ هٌؿذبثح٘ږی . اّؾهبؽ ٖبهث جَ ُن هل٘ؿٍ     

 ؾٍ . هجٓ هبجًْکی ؾٍ ؼْ پَ ِْقت کی ػوؿٍ ؾّاء (لْړكٍبق)ؾٌّٗی ؾلٗبت ٌْی ؾثبؤؾٍ . 

 . َ اًؿالٍ اكؼبل ئی کؿّجَ ّقجَ ؾیُٕو٘ؿّکی لږٍ وؽَ ؾٍ . څ

ًوّبى لكًّکی ؾٍ ؼْؾجْقهكچ جْقٍ  اٌؽبِْؾپبقٍ: الجحَ ثلـوی ٌکبٗث لكًّکْ ثؿاذكات 

 لٗكٍ اّؿټی لاچی اوحؼوبل وكٍ ؾُكهماز ّالاؤجَ هْاكوَ جوبه٘ؿی ٌی . 

 

 ک٘و٘بئی جصمَٗ

پَ ٌوْل هبٗؼبت . پكّج٘ي .  KاD.Aّ. ؾځٌْاٖجبؤپَ ًمؾؾی کی څَ اًؿالٍ ّٗټبه٘يهمٗؿجعو٘وبت

 ٌبهل ؾٕ . ُن كبولْقن ؿْړلی اًٍّبٗىحی پَ لكلْوكٍ هؼؿًٖ هبؾٍ لکَ . كْلاؾ . کلى٘ن اّ

 

  Cawi Floowerاقُؾّ( ګْثِی )اًګكٗمی(-هی )ٌُؿی: )ػكثی( هٌ٘ٗ  )كبقوی ( کلن قّګللی 
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 : ٗػ هماز : پ٘کَ . ـاٗوَ. وپ٘ي ٗبوپ٘ي ژړثؽي .  قًګ: هٍِْقٍ جكکبقی ؾٍ .  هبُ٘ث

 ځٌی ٔكّقی ّٗټبه٘ي : ؾی کی اكؼبل اّاوحؼوبل. ٔ. ؾځٌْپَ ًمؾؾقشَ .ٕاّؼٍک ؾقشَ .

 لكی . ځَ اًؿالٍ هؿقّجبذ٘كلكی هْشْؾؾٕ کْم چی ؾُډّکْشْړّلْاّهٕجْْٖلْؼبِ٘ث

: ُٕو٘ؿّکی وؽث ثؿاذكات وکكّی ؾًبقّؿۍ هبًغ ؾٕ .ؾاّؾشٌىی هْت اذكُن لكی . اّ

 پ٘ؿاکْی . ٌَّٗ ټٌ٘ګْی اّهؤلؿوْؾاُن ؾٕ اّثبؾګ٘ي ؼبِ٘ث لكی . ؾګ٘ډی پړوْة اّثؿُٕوی

 :  ؾثبؾاهْج٘ل . ژړؿْړی اّګكهَ هّبلعَ .  هّلط.  (هبؾٍ لٗبجْلی ُن ٌی لٗ ٗؼٌیوْؾاّی ؼِ )

 

 . .Cabbage. ګل کكم : )ثولة الاًّبق( )كبقوی( کكًت ٗبګل کكم )اًګكٗمی(  ثٌؿګْثِی

اكؼبل هؼحؿل .  : هماز.  : پ٘کَ لږٍ وحـَ ـاٗوَ : ٌ٘ي . قًګ: هٍْقٍ جكکبقی ؾٍ.  هبُ٘ث

: ثؿى اُّډّکٖ هٕجْْٖی . ؾٌّٗی شكٗبى جَ ګټْقٍ ؾٍ . ؾهؼؿی ؾو٘ىټًْْ. ّقم  اّاوحؼوبل

اّڅَ اًؿالٍ اؾقاققاّوحًْکی  اّالحِبة ؾپبقٍ لاشْاة ػلاز ؾی . ؾٌّٗی ؼكاثْلی لكی کْی

قٍ هل٘ؿٍ وجمی ؾٍ . . چًْکی ؼْږٍ اًٍّبٗىحَ ًَ لكی ًْؾٌکكًبقّؿبًْلپب اذكُن لكی

ؼوبل وكٍ ؾهؼؿی ؾالحِبة هحْاجكاوحن ؾڅّْقځْګكاهَ ق۲ٓ-۴ٓهصكثبت : ؾګل کكم

هؽٌْ٘ی ک٘ږی . کَ جبوْجَ ؾ قن اٗىحل وؽث ّی ًْ ؾګل کكم ًبلکَ اّجبلٍ پبڼٖ وى٘ىټًْْاّ

ؿْڅٖ ؿْڅٖ کړۍ چی جوكٗجبًؾٍّ ګ٘لاوَ ّی اّاّثَ ً٘ن ګ٘لان وكٍ ْٗ ځبی ؾشْوكپفقٗؼَ 

جْ ًبقّؿْ٘ ؾهؽٌْ٘ی وجت ُّّۍ اّؾڅْ ّقځْهحْاجكاوحؼوبل وكٍ وِبقپَ ًِبقٍ ؾهؼؿی ؾلٗب

 ګكځی لکَ . ؾهؼؿی ٌْلي . ثؿُٕوی . ګ٘ه . هجٕ٘ث ّؿ٘كٍ .  

 

 ک٘و٘بئی جصمَٗ

 . کلى٘ن اّك٘جكّل ٌبهل ؾٕ . Kّٗټبه٘ي  B6ؾی کی ّٗټبه٘ي               

 

 .Bringals ٌُؿی( ثٌ٘ګي )اًګكٗمی( -: )ػكثی( ثبؾًصبى )كبقوی( ثبًصبى و٘بٍ )اقُؾّ ثبًصبى

: پ٘کَ .  ـاٗوَ ؾًٌَ وپ٘ي . ّؾی اّوپ٘ي ثؽياُ : ؾپْوحکی  قًګ : هٍِْقٍ جكکبقی ؾٍ . هبُ٘ث

لكی . شْړًّکی جبذ٘ك : ګكم اّؼٍک . اكؼبل اّاوحؼوبل : څَ اًؿالٍ هل٘ي إُّن هماز
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لًګًٌْْاّهلاؾقؾّؿ٘كّکی اوحؼوبل٘ؿی ٌی . ثلـوی هماز ؾٖج٘ؼث ًكهْی . ثبؾی ًبقّؿْ٘

كن ؾٕ .ؿفائ٘ث کن لكی اّكٕلَ لٗبجَ شْړّی . اګكم هماز ّالاؤجَ ًبهّْالاؤجَ كبٗؿٍ هٌؿؾٕ . 

 ْپ٘ؿاٌی ًًْبقّؽ جَ څّْقځی ؾثبًصبًؾهْووی ججْث٘بث٘بظولی وكٍ کلَ چی جْقی کی ؿټْالی 

 اوحؼوبل وكٍ جْقی ؼپل ظبلات جَ قاګكځی . ػلاٍّ ؾؾی ًَ ؾکْهْلًبًْچی هبُْاقی ؾهوكقٍ

اوحؼوبل٘ؿی ٌی الجحَ ًبقّؿی ٍ ُن ثبًصبًْجكکبقی ػلاشًب جبقٗػ ًَ قّوحَ قاځی ًُْـْۍ ؾپبق

هجٕ٘ث پَ ِْقت کی ًٍی ّقکْل ک٘ؿی . ثؿاذكات : لٗبت اًّبهٌبوت ؼْړل ئی ؾٌّٗی جَ ؾ

ؾؼكاثْالی . ؼبقښ . ؾ ګ٘ډی پړوْة . ثؿٔوۍ اوِبل اّوكچکكؾپ٘ؿاک٘ؿّاهکبى لكی . ؾهْی 

كّجکل٘ق لكًّکْجَ ؾؾی اوحؼوبل اّوْؾاّی هبؾی ؾلٗبؾت وجت ُن شْړٗؿی ٌی .  ؾثْاو٘

: کَ ؾثبًصبًْوكٍ ٌٌَ ؾُڼ٘ب .  هّلطهٕكجوبه٘ږی . ګكهۍ هْون کی جٌؿٍ ُن لٗبجْی . 

 وكکَ . هبوحَ. ٗبٌْهړٍ ّؼْړل ٌی ًوّبى ئی کو٘ږی. اّڅْهكٍ چی ًبلکَ ّاړٍ ثـ٘ك

 ؾپْوحکی اّؿْښَ کی پبؼَ ٌی ؿْقٍ ؾٕ .

 ک٘و٘بئی جصمَٗ

اّوپٌَ .  .  B2.B1.C.A. کبقثُْبئ٘ډقٗټ . اّڅَ اًؿالٍ ّٗټبهٖهمٗؿجعو٘بت : ؾی کی پكّج٘ي 

 كبولْقن ٌبهل ؾٕ . کلى٘ن اّ

 

)اًګكٗمی( اقُؾّ( پبلک –: )ػكثی( اولبًبغ )كبقوی( پبلک ، اوپبًبغ )ٌُؿی  پبلک

Spinach  .هٍِْقٍ وجمی ؾٍ کْم چی پَ ظبُكٍ هؼوْلی اّاقلاًَ ؾٍ ثبٖي کی  هبُ٘ث :

. ٕ: ٗػ ؾقشَ .هماز: ثؿهمٍ  ـاٗوٌَ٘ي.  : قًګ . ؾلٗبجْكْلاؾّپَ ؾقلْؾلْوكٍ ه٘بهحی ؾٍ

ًّکی ؿفاؾٍ . ٖج٘ث ًكهْی . ؾهؼؿی هل٘ي . هؿقّاّلقُٕو٘ؿ : اكؼبل اّاوحؼوبل. ٔجكؾقشَ .

وكٍ کْقٗبت لٗبجْی . ځګكجوَْٗ کْی . ُډّکی  وْی اّجٌؿی جَ جىک٘ي ّقکْی . ؾٌّٗی

َ ؼِّْ٘ث وكٍ هل٘ؿٍ . هٕجْْٖی . ؾٌّٗی ؼكاثْالی لكی کْی . ؾګكم هماز ّالاؤ جَ پ

الجحَ  :ثؿاذكات .  ججْکی ؾپبلکْاوحؼوبل ګټْقؾیګكهْ. هجٕ٘ث اّ ژٗړی ًبقّؿْ٘.وْؾاّی 

ًبقّؿی اّؾځګكځٌْوحؤًمّکی ؾؾپبلکْاوحؼوبل  (لًګًٌْْ)ؾګكؾّ اّهربًی کبڼی . ؾګًْډّ

ًوّبى ّقکًْکی ؾی . هصكّثبت : ؾګ٘ډی ؾّالی ّٗلی ک٘ؿّلپبقٍ ؾپبلکْپَ ٌوْل ٍْٗ ًىؽَ . ْٗ 
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ټْل ْٗځبی ؾشْوكًَ ّثبوۍ  هْټی پبلک ْٗػؿؾ ل٘وًْ٘وَ جْلَ اؾقک ْٗګ٘لان اّثَ

كجوبهًْبقّلپبقٍ ُوؿاقًګی پبلک ؾځګ کړۍ . اّڅّْقځی هحْاجكوِبقپَ ًِبقٍ اوحؼوبل

ګكام . ؾُڼ٘ب ۲ګكام . پْؾٌٖٗ قن ٓٔقن  ګكام . پ٘بلّٓٔقن  پبلکْؾهل٘ؿذبثث ٌْٗؿٕ جصكثَ 

ګكام ټْل ْٗؼْقاک ؾٕ وِبقاّهبښبم ْْٗٗؼْقاک ؼْړل ک٘ږی. ؾاٌحِبءکوی . ۲قن 

کَ ًبقّؿی ؾکوی هْؾی ّی اوحؼوبل٘ؿی ٌی الجحَ ؾګ٘ډی ګ٘ه اّځګكؾقؾلپبقٍ  ثؿُٕوی.

ؾاهفکْقٍ  اوحؼوبل وكٍ اًٍبءَالله ؾاّږؾی هْؾی ّی ًْڅّْقځی هحْاجك اّکَلىّْقځْلپبقٍ 

  .         اهكاْ کٌحكّل ک٘ؿی ٌی

 ک٘و٘بئی جصمَٗ

كْلک او٘ډ . اّ  kاّّٗټبه٘ي  . A.B.Cؾلٗبجْكْلاؾّاّکلى٘وْپَ لكلْوكٍ وكٍ ّٗټبه٘ي 

  هْشْؾؾٕ .  کیُن ٘ډ . كبولْقن .کلْقٗي اّپكّج٘ي پَ ؾی کبقثُْبئ٘ډقٗټه . كبئجك. وْډٗن او

 

: هٍِْقٍ  هبُ٘ث.  onionاقُؾّ( پ٘بل )اًګكٗمی( -ٌُؿی-: )ػكثی( ثّل )كبقوی پ٘بل

جكکبقی ؾٍ کْم چی ؾپؽکړی ٗؼٌی کحؾ قًګ . ؼًْؿاّؾـاٗوی شْړّلْهل٘ؿٍ اّلَْٗ ثكؼَ ؾٍ. 

 ظبلث کی ُن اوحؼوبل٘ؿی ٌی . اّجبلٍ اّؼبم  څكًګَ چی پؽْلْکی لٗبت اوحؼوبل٘ږی

: پ٘کَ ج٘مٍ .  ـاٗوَ: وْقاّوپ٘ي .  قًګپ٘بلډٗكاوحؼوبلْلی ٌی .  ؼبِکكهّبلعبشبجْکی ّچ

اكؼبل  . وكٍ ؾقْٖثحَ . ؾځٌْپَ ًمؾګكم اّجك.ٔ. ؼٍک ؾقشَ .ٖ: ګكم ؾقشَ .هماز 

٘ي ؾٕ . پ٘بلُبٔوَ شْړًّکٖ اّؼْاړٍ ُٕوًْکٖ اذكلكی . ثبؾّٗىحًْکٖ اّهل:  اّاوحؼوبل

ؼْړل ئی ؾلړٍ اّوحكګًْبقّؿبًْلپبقٍ هل٘ؿؾٕ . ثٌؿی وؿٕ قاؼلاِْی .  ؼبم ظبلث کی

ٖج٘ؼث ًكهْی. پ٘بلؾهح٘بلّهوؿاقلٗبجْی . ؾؾی اوحؼوبل وكٍ ثلـن ؾهح٘بلّؾاػٕبؤؾلاقی 

قی ک٘ؿّکی هؿؾګبقذبثث اّکْلوْؾقْٖثحًْْوكٍ ْٗځبی ؾثؿى ًَ ؼبقش٘ږی . اّهبُْاقۍ پَ شب

. ؾشٌىی ٖبهث ؾلٗبجْالی اّؼْاًُ قؿجث ْؾًكهْالی اذكلكیكی ک٘ؿّاّثلـوؾٌّٗی ؾًٌْٗؿٕ. 

 جَ ؾظكکث ّقکْلْؾپبقٍ كبٗؿٍ هٌؿؾٕ . پَ ثؿى کی ؾلٗبجْشكاذ٘وْؾهړٍ ک٘ؿِّلاظ٘ث لكی

 ؾٕ. پ٘بلؼْړل هل٘ؿث جَ ؾقاّوحْلپبقٍ قّلاًَ ْٗػؿؾؾلړٍ ؾقځ٘ؿل اّج٘مظكکث ئی ًبقهل ظبل

      . جصكثَ :قكغ کْی  ُْاوو٘ثّاّآة ؾؾولك . ٌْ٘ی کْیاّهٌبوت ؼْړل ئی ؾلړٍ ؾًبقّؿْ٘هؽ
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ؾُـی پټۍ پَ ؾاًی ّلګْۍ ؾی وكٍ ؾاًَ لقپؽ٘ږی کړۍ اّګكم ثؿى ؾؿټْؾاًْلپبقٍ پ٘بلپَ آّقؾ

ثؿُٕوۍ . ګ٘ډی  ؾ: کَ پ٘بللٗبت ّؼْړل ٌی  ثؿاذكات .هبج٘ږی اّؾاًی ًَ ګٌؿٍ هْاؾقاّځیاّ

 او٘ډؾؾهبؽ اّظبكظی ؾثؿاذكوجت ُن شْړٗؿی ٌی . اّثؿى کی ؾْٗقک  . ؾپړوْة . قّهبج٘مم

UricAcid پ٘ؿاک٘ږی ًْؾ هوؿاقُن لٗبجْلی ٌی . اّؾؼبم پ٘بلّؼْړلْوكٍ ؾؼْلی ثؿثْی 

ؼْړلًَْ قّوحَ ّچَ ؾُڼ٘بؼْلَ کی ّچْپْۍ ٗبګْړٍ ؼْړل ؾُـی وكٍ ؾؼْلی ثؿثْی ُن لكی 

 ّاّثَ .ؾاًبق . : ٌِؿ . وكکَ . هبلګَهّلط .  ک٘ؿی ٌی

 

 ک٘و٘بئی جصمَٗ

ُوؿاقًګی هؼؿًٖ اشما  .همٗؿجعو٘وبت : ؾی کی ؾؼْږّهبؾٍ. ؾؿْړّهبؾٍ اّلعوی هبؾٍ هْشْؾؾٍ

بكی هوؿاقوكٍ . ګٌؿُک اّاّوپٌَ ُن پَ ک كبولْقن ګٌٍ٘ن .لکَ. کلى٘ن. پْټبٌ٘ن . وْډٗن . ه٘

 ٌبهل ؾٕ . ُن پؿی کی B.Complexکوپل٘که ثی اّّٗټبه٘ي  Cاّځَ اًؿالٍ ّٗټبه٘ي  لكی .

                           

 . Bitter Gourdٌُؿی( کكٗلا )اًګكٗمی( -اقُؾّ-: )ػكثی( هربءالعوبق)كبقویکكٗلا 

: ګكم  همازجكؼَ.  : ـاٗوَ : ؼبهَ ٌٌَ پؽَ وكٍ ٗبژړٍ قًګ: هٍِْقٍ جكکبقی ؾٍ .  هبُ٘ث

ؼْاړٍ ؾٕ .  اٌؽبِْجَ ثِحكٗي : ؾٗػ اّجكهمازاكؼبل اّاوحؼوبل. ٖاّؼٍک ؾقشَ .

کكٗلاهل٘يّ اّٖج٘ؼث ًكهًْکی ؿفاؾٍ . ِلكاؾاوِبل پفقٗؼَ ؼبقشْی . ثبؾی اّثؿُٕوی لكی 

کْی . ؾّشْؾپړوْثًَْ کٌْ٘ی . ؾګ٘ؿی چٌصی ّشٌی . پَ وبٍ اؼ٘ىحلْکی جکل٘ق 

 . كبلس. لوٍْ . اوحكؼب . ّشغ هلبِل . ًوكن . ٌْګك. ژٗړی اّؾ هعِّْْلْجَ كبٗؿٍ هٌؿٍ ؾٍ

کكٗلی ؼْړل هل٘ؿجوبه٘ږی . اػٕبءجَ جوْٗث ّقکْی . اّ شٌىی ٖبهث پبقٍ ؾجْقی پړوْة ؾ

جَ ُن ښَ ؾٍ . اّؾٗػ هماز اٌؽبِْؾهؼؿی ٖبهث لٗبجْی . هصكّثبت : کَ کكٗلا وْقی جَ ّچَ 

ٌی . ُوؿاقًګی ؾجكٗؽی  اًَ ؼْړلْوكٍ ؾثؿى لٗبت ّلى کو٘ؿیګكاهَ قّلٌٕی څّْقځی 

هلی ۴ّٕڅکل ٌی اّّقوكٍ ؾلٗحًْْج٘ل  ٘حكِجباّث٘ګبهلی ل۴ٕکبڼْلپبقٍ ؾجبلٍ کكٗلی اّثَ 

ْؾځّْقځْهحْاجكاوحؼوبل وكٍ ل٘حكؾْٗګ٘لان ٌؿّوكٍ ؾٌپی ّؾٍ ک٘ؿّّؼث کی ّځکل ٌی ً

(c) ketabton.com: The Digital Library



                                                                                 

: ؾاًؿالی ًَ لٗبت اوحؼوبل ئی ؾګكم اّؼٍک  ثؿاذكاتؾجكٗؽی کبڼْلپبقٍ كبٗؿٍ هٌؿذبثح٘ؿی ٌی.

 : كللل و٘بٍ . كللل ؾقال.  ط هّلهماز ّالؤلپبقٍ ثؿى کی ګكهی اّؼٍکی لٗبجْلی ٌی . 

 ک٘و٘بئی جصمَٗ

پَ ؾقلْؾلْوكٍ هؼوْلی هوؿاقثی  Cؾی کی پكّج٘ي . ؿْړلی . کبقثُْبئ٘ډلٗټه اّّٗټبه٘ي 

  کول٘که ُن هْشْؾؾٕ . اّهؼؿًٖ اشما لکَ . اّوپٌَ . کلى٘ن اّكبولْقن ُن لكی . 

 

اقُؾّ( کللَ -)ٌُؿیجْقک  -بى اككّلثىح -ثولة العووبء )كبقوی( ؼككَ )ػكثی( :ّقښبړی 

: جبلٍ پبڼَ ٌٌَ . ګل وپ٘ي . جؽن  قًګ : هٍِْقٍ وجمی ؾٍ . هبُ٘ث.  Perslane)اًګكٗمی( 

 : ؾٌّٗی شْي . اكؼبل اّاوحؼوبل. ٕاّجكؾقشَ .: ٗػ  هماز: ؼْږشٌَ .  ـاٗوَ جْق.

هؼؿی اّځګكؾ . ِلكااّګكهی جَ جىک٘ي ّقکْی . ؾځګك. جْقی اّؾهؼؿی ګكهی لكی کْی

اوحؼوبل هل٘ؿجوبه٘ږی . هؿقَاّهجٓ کٍباذكلكی . ٖج٘ؼث ًكهْی . ؼًْی الحِبة کی ؾؾی 

وْلي.جَ جىک٘ي                         . ؾؼپْاّلاوًْْهربًی کبڼْکی ؾؾی اوحؼوبل ګټْقؾی. ګكؾّاّوْلاکثْاو٘ك.

جْقی ًبقّؿبًْجَ پَ اؼح٘بٖ وحًْْاّؾؾ. ثلـوی هماز . ؾًظكکومّقی ؾ:  ثؿاذكاتّقکْی . 

 .   ()ًؼٌغ ٌّٗلی. پْؾٌَٗ هّلط ؼْړل پکبقؾٕ . ؾّقښبړی وكٍ 

 

 ک٘و٘بئی جصمَٗ

ٌوْل هؼؿًٖ اشما  پؿی کی لعوی هبؾٍ . ًٍبٗىحَ . جِ٘به٘ي . قٗجْكلاّٗي اًّْقّّٗټبهٌْ٘پَ

. )جبًجَ( . کلى٘ن . پْټبٌ٘ن . وْډٗن . اګمٗل٘ک او٘ډ . كبولْقن . هه  )اّوپٌَ(لکَ . كْلاؾ

 اّکلْقٗي هْشْؾؾٕ . )ګْګكؾ(ګٌؿُک 

                           

 Blackٌُؿی(هکْ )اًګكٗمی( -: )ػكثی( ػٌت الرؼت )كبقوی( قّثبٍ جكٗک )اقُؾّکچَ هبچْ

Nightshade  .جْقثؽٌٖ . ګل وپ٘ي . ؾاًَ وكٍ  : پبڼٖ ٌٌٖ قًګ: هٍِْقٍ وجمی ؾٍ . هبُ٘ث

 اكؼبل اّ. ٕ: ٗػ اّؼٍک ؾقشَ . همازؾاًَ جكؼَ . پؽَ ؼْږٍ.  : ؼبهَ ـاٗوَژړثؽٌَ . 

 اّؾی اوحؼوبل ګټْقؾی . هجٓ هبجًْکی ټْلًْبقّؿْ٘اُّكهىن ؾقؾکی ؾ: ؾثبؾی  اوحؼوبل
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ؾقؾ . ؾځګك ّګكهۍ جَ جىک٘ي ّقکْی . ؾثؿى پړوْثًَْ کٌْ٘ی . ؾګكؾّالحِبة ا هّؿِقاذكلكی .

جکل٘ق اّاوحىوبء پؿاوی ًبقّؿْ٘کی ؾکچَ هبچْؼْړل پَ ؼِّْ٘ث وكٍ هل٘ؿؾی. ؾثؿى ؾًٌَ 

لْ لُكٗلَ اذكلكی ًْؾؾی ؼْړ ؾجْقی ؾاًی ّالاکچَ هبچْ اّث٘كًّی وْلًٌَْ ؼحوْی . ٗبؾًَّ

   کړی ؾی .   ًَ اٖجبءهوبًؼث

 ک٘و٘بئی جعمَٗ

 ّٗل ک٘ږی . Sollaninپَ کچَ هبچْکی ْٗشُْكهؤذكٍ هْشْؾؾٕ کْم جَ چی 

                             

  Cuerimberکِ٘كا)اًګكٗمی( ثبؾقًګ )ٌُؿی،اقُؾّ(  -بقوی( ؼ٘بق: )ػكثی( هربء )ك ثبؾقًګ

: ٗػ هماز : پ٘کَ پَ هؿقؾؼْږّالی اّهكْٖة . ـاٗوَ : ؾپْوحکی ٌ٘ي ځٌی ژړاّوپ٘ي.  قًګ

 ګكهبًٗ جَ جىک٘ي ّقکْی . ؾهؼؿی اّ : ِلكااّؾٌّٗیاكؼبل اّاوحؼوبل . ٕاّجكؾقشَ .

کْلوْوْلٗؿّجَ كبٗؿٍ هٌؿؾٕ . ؾجٌؿی اّژٗړی ٌکبٗث قكغ کْی . اؾقاققاّوحًْکی اّهجٓ 

هبجًْکی اذكلكی . ؾهبؿی ګكهی ًبقّؿْ٘. ثی ؼْاثی . وْلاک اّګكهْججْکی ؾثبؾقًګ 

جکل٘ق جَ كبٗؿٍ  )لًګًٌْْ(ماز ّالْؾپبقٍ قّلاًَ ؼْړل ئی ؾګًْډّاوحؼوبل ګټْقؾی . ؾګكم ه

لپبقٍ  وؽث ؾی . ؾثبؾقًګ جؽن ؾګكؾّاّهربًی ؾکبڼْ ؾی . ؾثبؾقًګ ْٗوحکی ُٕو٘ؿّکیهٌؿ

: ؾثبؾقًګ لٗبت ؼْړل ؾثؿُٕوۍ  ثؿاذكاتثِحكٗي ػلاز ؾی اّوْلاک جَ ُن هل٘ؿؾٕ .  

وجت ُن  ٗػ هماز ّالاؤؾګ٘ډی ؾپړوْةاّګ٘ډی ؾؼكاث٘ؿّاظحوبلی اهکبى لكی . اّؼبِکكؾ

قّوحَ اّثَ څکل ښَ ًؿٕ .  شْړٗؿی ٌی . ٗبؾًَّ : ؾثبؾقًګ ًَ ٍْٗ ګٌِټَ هؽکی اّؾٍّ ګٌټی

 : جْقهكچ . هبلګَ .هّلط 

 ګ٘و٘بئی جصمَٗ

ګٌٍ٘ن . وْډٗن اّكبولْقن اّوپٌَ. کلى٘ن . پْټبٌ٘ن . ه٘همٗؿجعو٘بت : ؾی کی هؼؿًٖ هْاؾ لکَ. 

هوؿاقثی  اّڅَ Cهبؾٍ . ؾؿْړّهبؾٍ . لعوی هبؾٍ . ًٍبٗىحَ . ّٗټبه٘ي  پَ لكلْوكٍ ؾؼْږی

 ُن ٌبهل ؾٕ . پؿی کی کوپل٘که 

 

 . Salad Lettuce)ػكثی( ؼه )كبقوی( کبُْ)اقُؾّ،ٌُؿی( کبُْ)اًګكٗمی( :کبُْ
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: هٍِْقٍ وجمی ؾٍ چی ؾٍّ هىوَ لكی ْٗځٌګلی اّثل ثبؿی ؾّاړکی ُبئْ٘وبئو٘ي هبُ٘ث 

کی ُن ؼْړل ک٘ږی اّؾجكکبقۍ پَ ْٖقُن ْؾؾٍ . ؾثبؿی کبُْپبڼَ ؼبم ظبلث شمؤهْش

 : پ٘کَ لږٍ ـاٗوَ: پبڼَ ٌٌَ . جؽن وپ٘ي .  قًګلٗبت اوحؼوبل٘ږی .  اوحؼوبل٘ږی اّجؽن ئی ؾّاءً 

. اكؼبل اّاوحؼوبل : ثبؿی کبُْؾګكم اّؼٍک هماز ٕهماز : پبڼَ ٗؽَ اّجكٍ ؾقشَ . ؼْشٌَ.

 پ٘ؿاکْی . ؾٌّٗی شْي اّؾِلكا كن ؾی . ثؿى کی اِلاض کًْکٖ اؼلاّٖالاؤلپبقٍ ًِبٗث هْا

ج٘مّالی کٌحكّلْی . ګكهۍ اّجٌؿی جَ جىک٘ي ّقکْی . ٌَّٗ ِبكْی . قڼی هح٘بلی قاّلی . 

 . ؾلًبًٌْؿٍ لٗبجْی . ؾګ٘ډی ؾلٗبجْ ؾګكؾّاّهربًی کبڼْاّوْلاک ؾپبقٍ ؾؾی اوحؼوبل هل٘ؿؾی

اذكات : ثؿهعبكع اذكلكی . هكًْْٔکبُْؾشىوبًی ًًٍْوبلپبقٍ ګټْقؾی.اّّثبئی  .ثبؾّهبًغ ؾی 

شٌىی ٖبهث جَ هٕكجوبه٘ؿی ٌی اّهْقذی ًى٘بى جَ اّهحْاجكاوحؼوبل ئی ک٘ؿی ٌی  لٗبت

  ُن .

 ک٘و٘بئی جصمَٗ

 ؾکبكی هوؿاقّٗټبه٘ي همٗؿجعو٘وبت :ؾشؿٗؿجعو٘وبجْثكاثكؾی کی جوكٗجبًُكهىن ّٗټبه٘ي هْشْؾٕ.

CّاE  ګٌٍ٘ن . كْلاؾ . كبولْقن . جبًجَ ه٘ . پَ لكلْوكٍ هؼؿًٖ هْاؾ لکَ. پْټبٌ٘ن . کلى٘ن

 اّګٌؿُک ًَ ُن ثی ثكؼی ًَ ؾی . اّڅَ اًؿالٍ کبقثُْبئ٘ډقٗټ ُن لكی .

 

: )ػكثی( كْؾًس،كْجٌس )كبقوی( پْؾٌَٗ )ٌُؿی( پْؾٌَٗ، پؿًَُ )اقُؾّ( پْؾٌَٗ . )پښحْ(  پْؾٌَٗ

 هبُ٘ث: ؼٌْجْی ؾاقثْټی ؾی کْم چی څْهىوَ لكی .. PepperMintًؼٌغ ٌّٗلی )اًګكٗمی(  

 څَ اًؿالٍ جكؼَ اّحؼوبل٘ږی . قًګ : ٌ٘ي . ـاٗوَ : هّبلعَ شبجْاّچکٌی کی ُن لٗبجَ او

ګ٘ؿی ؾقؾ.پړوْة اّؾاٌِبءپَ اكؼبل اّاوحؼوبل :ؾ .ٕګكم   اّؼٍک ؾقشَ .ج٘مٍ . هماز : 

کی ؾپْؾٌٗی اوحؼوبل هل٘ؿاّؿْقٍ ؾی . ثبؾؼبقشْی . هی اّلړٍ قاشګ٘ؿلْجَ جىک٘ي کومّلۍ 

ّقکْی . ثلـن قاټْلْی . قڼی  ّقکْی . ؾّشْؾؾقؾًَّ اقاهْی . ځګك.هؼؿی اّګكؾّجَ جوْٗث

 ّٔغ ظول کی هؿؾکْی . ؾګ٘ډی چٌصی ّشٌی . ؾاح٘بلی شبقی کْی . ؾظ٘ٓ ثٌؿّالی ه

 وث پْؾٌَٗ ثبًؿی چی اِّبف لكی . ؾپْؾٌٗی ًَ شُْكُن ّځی کْم پْؾٌٗی ػكم ُن ؾؿَ

هؼؿٍ هْی کْی اّؾوږًَّ  کْی لكی . هصكثبت : ًىؽَ . ؾګ٘ډی ؾقؾاّپړوْة لكی ٌِكت
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ګكام . ٓٔ٘ؿ ُكْٗثلـن ّثبوی. ًىؽَ ..پْؾٌَٗ ؼٍک . اً٘ىْى . ًوک و٘بٍ . ثبؾٗبى لٗكٍ ول

ًَ ٖهوؿاقؼْقاک : ګكام ټْلَ ؾّائی ه٘ؿٍ اّولْف شْړٗږی . ٖٓګكام . ًوک لاُْقی ۲وًْډ

 . جبلٍ اّثْوكٍ ؾؼْقاک ًَ ثؼؿ . ثلَ ًىؽَ. ؾګ٘ډی ؾقؾاّګ٘ه لكی کْیګكام پْقی ؾ۲جك

ګكام . ًوک ٖؼبم ٓٔګكام . ووبم ُٖبٔوَ شْړّی اّهؼؿٍ هْی کْی ًىؽَ . پْؾٌَٗ ؼٍک 

 ؾجبلٍ اّثْوكٍ .  قّلاًَ ګكاهَ ٖ ګكام . ټْلَ ؾّائی ه٘ؿٍ ولْف ک٘ږی۲كللل و٘بٍ  ګكام .۲

 

 .  Coriander  اقُؾّ( ؾٌُ٘ب )اًګكٗمی( -: )ػكثی( کمثمٍ )كبقوی( کٌٍ٘م)ٌُؿی ؾُڼ٘ب

ډٗكی اوحؼوبل٘ږی . چی  ؾٍ کْم چی ؾؾُڼ٘بٌٌٖ پبڼٖ اّّچٖ ؾاًٖوجمی : هٍِْقٍ  هبُ٘ث

ؾوجمۍ ؼًْؿ . ثْی اّـاٗوَ شْړّی ؼبِکكّچَ ؾُڼ٘بؾًْٗبًی ؾقهلْاّهّبلصبجْػبهَ ثكؼَ 

. ٕ: ٗؽَ اّؼٍکَ ؾقشَ . لاز: پ٘کَ ؼٌْجْؾاقٍ . مـاٗوَ  : پبڼَ ٌٌَ ؾاًَ ثِْقا .قًګ ؾٍ . 

 ث اّګكاهْپْقی . اكؼبل اّاوحؼوبل : لړٍ اّؾهبؽ جَ ٖبه۱ګكاهًَْ جك۲ : هوؿاقؼْقاک

وكچکكجَ هل٘ؿٍ ؽبقات لكی کْی . ؼلګبى . ّوْان اّؼٌْعبلی ّقکْی . ؾهبؽ جَ ؼحلی ث

ؾٍ . هؼؿی جَ ٖبهث ّقکْی اّؾوحًَْ ثٌؿّی . اٌحِبءپ٘ؿاکًْکی اّثبؾّٗىحًْکی جبذ٘كلكی . 

ثؿُٕوی اٌِّْت لٗبجْالی لكی کْی . اّؾٌٌی  ًٌٖ٘ کړی ٌْی ؾُڼ٘ب ؾګ٘ډی پړوْة .

: ٌِؿ . وکٌصج٘ي .  هّلطؾُڼ٘بلٗبت اوحؼوبل ُن ؾٌِْت ؾکوْالی وجت شْړٗؿی ٌی . 

 ولكشلی .

 ک٘و٘بئٖ جصمَٗ

 Cاّّٗټبه٘ي A. . ّٗټبه٘ي همٗؿجعو٘وبت : ؾک٘و٘بئٖ جصمَٗ ًَ هؼلْه٘ږی چی ؾؾُڼ٘بپَ پبڼْکی

 اّک٘كّټ٘ي ٌبهل ؾی . B2B1 اّّٗټبه٘ي 

 

 هبُ٘ث.  Comin)اًګكٗمی(  ٌُؿی( لٗكٍ-اقُؾّ-، لًکۍ : )ػكثی( کوْى )كبقوی لٗكٍ

ـاٗوی شْړًّکی اّهكؿْثَ ؼٌْجْی لكًّکی اّؾؼًْؿ لًکۍ ػبهَ هٍِْقٍ ؾٍ کْم چی لٗبجَ

 : ؾٍّ هىوَ جْقٍ اّوپٌَ٘ . ل٘کيقًګ  ؼبِکكؾّقٗصْاّؾګكهْهّبلعْاُوَ ثكؼَ ؾٍ . ؾٍ

 اكؼبل .ٖؼٍک ؾقشَ . .ٕ: ګكم ؾقشَ . هماز. ـاٗوَ ؼْږشٌَ ج٘مٍ. جْقهىن لٗبجَ اوحؼوبل٘ږی
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ځګك. هؼؿی . : ؾُبٔوی ًظبم شْړّی. ؾاّقاهْاّثبؾّؾجعل٘لْلِْلاظ٘ث لكی  اّاوحؼوبل

 ّقثښی . ثلـوْکی کوْالی قاّلی . قڼی ثْلی شبقی کْی . ؾثٌؿظ٘ٓاّکْلوْجَ هْت 

کومّقۍ . ؾګ٘ډی پړوْة اًَ ِعث جَ كبٗؿٍ هٌؿؾٕ . ؾهؼؿی ؼلاِْلْکی کْهک کْی . هكؾ

لٗبجَ اوحؼوبلْلی ٌۍ . ؾٗػ اّجكهماز اٌؽبِْجَ  اّؾقؾ. هكّړ. اوِبل اّثؿُٕوۍ کی لٗكٍ

 ؾهؿاّهث اوحؼوبل وكٍ ئی ثؿى کی ګكهی اّؼْاقّالی پ٘ؿاک٘ږی . اّ:  ثؿاذكات هْاكن ؾٍ .

کح٘كا . جكي اّٗػ  ْړٌی . هّلط :ک٘ؿی ٌی لٗبت اوحؼوبل ئی ؾوږّؾًوّبى وجت ُن ش

ل . ؾګ٘ډی ٌ٘بى . هصكثبت : ًىؽَ . ؾثؿُٕوۍ . ُبٔوی ؾکومّقج٘ب . هی اّلړٍ قاشګ٘ؿ

اقاهی جَ هل٘ؿػلاز ؾی . ًىؽَ . لٗكٍ و٘بٍ . ًوک و٘بٍ . ًوک پړوْة اّؾقؾ . وكؾقؾاًّب

كام . لًصج٘ل . ګٓٔګكام . كللل و٘بٍ .ؾُڼ٘ب. ػبهكهكظب. پْوث ث٘ػ چحكا. ُكْٕٗٓوٌ٘ؿُبُكْٗ

اًبقؾاًَ  (ًٌ٘ی کړٕ ٌْٕ)ګكام ثكٗبى ٖٓګكام . لٗكٍ ول٘ؿ۲هګبى . هكًلل . ؾاقچٌ٘ی . ُكْٗ

ٍ ک٘ږی اّاًبقؾاًَ ثَ ؾٌپی لؽْا ؾاًی ًَ ه٘ؿقثـ٘كؾاًب ؾّائی ګكام . ؾشْړٗؿّٖكٗوَ ټْل۲َٓٔ

اّؾًؽْؾّپَ اًؿالٍ ګْلۍ شْړٗږی .  ْوكٍلّثبوؾاّثْکړی ٌی اّوِبقؾُـی  اّثْکی لاهؿٍ

 . ِجباّث٘ګبْٗٗبؾٍّ ګْلۍ ؾجبلٍ اّثْوكٍ ؼْړل ک٘ږی . هوؿاقؼْقاک 

-)كبقوی( وكٌق )ٌُؿی  كثی( ظكف اث٘ٓ ، ؼكؾل اث٘ٓ: )ؿٌؿلْوبګ( )ػ ٌړٌوْوبثَ

  Rape Indian Mustard)اًکكٗمی( ں اقُؾّ( وكوْ

: پ٘کَ څَ اًؿالٍ ج٘مٍ اّوحـَ . ـاٗوَ  : هٍِْقوبثَ ؾٕ . قًګ : پبڼَ اّډاًډی ٌ٘ي. هبُ٘ث

لفٗفؼْاړٍ ؾٕ .  (ؿٌؿلی): ؾٌړٌوْوبثَ اكؼبل اّاوحؼوبل . ٖ: ګكم اّؼٍک ؾقشَ .هماز 

ؾًّْاّ ؾقی . هٍحِی ؾی لْږٍ لٗبجْی . ؾثؿى اؾقاقپ٘ؿاکًْکی اّهجٕ٘ث هبجًْکی جبذ٘كلك

 . ؾؾی اوحؼوبل وكٍ ُوٍَ٘ ؾثؿى پْوحکی ًكم . هلائن اّْٗؼبَ پړوْثًْْجَ ګټْقٍ ؾٕ

ٌُؿّهبئن هوبم ُن ؾٕ .  ْٖقچوکؿاقٍ اّجبلٍ ّی . ؾګ٘ډی چٌصی ّشٌی . ؾځٌْاٖجبؤپَ ًمؾؾ

 : ؾځٌْاٖجبؤپَ ًمؾذو٘ل اّثبؾی اذكلكی .  ثؿاذكات

 ک٘و٘بئی جصمَٗ

اشما لکَ . کلى٘ن .  اّپكّج٘ي پَ لكلْوكٍ هؼؿًٖ C.B.Aهمٗؿجعو٘وبت : ؾی کی ّٗټبه٘ي 

  وْډٗن . كبولْقن . كْلاؾ اّکلْقٗي هْشْؾؾٕ . 
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  Fenugreek)اًګكٗمی(  اقُؾّ( هِ٘حی-: )ػكثی( ظُلجَ )كبقوی( ٌول٘ث )ٌُؿی هلؽْلّوبثَ

. ٕ: ګكم اّؼٍک ؾقشَ . هماز: پ٘کَ .  ـاٗوٌٌََ .  : پبڼَ قًګ : هٍِْقٍ وجمی ؾٍ . هبُ٘ث

 هجٓ کٍبز ّالاؤلپبقٍ هْاكوَ وجمی ؾٍ .  : ٗػ هما اّاوحؼوبلاكؼبل وكٍ ؾقْٖثث كٕلَ٘ . 

 اّثبؾّٗىحًْکی اذكلكی . ؼْړّجَ قؿجث پ٘ؿاکْی . ؾځګك. جْقی . ظ٘ٓ اّؾجٍْهح٘بلّ

قکبّټ کی ؾؾی اوحؼوبل ګټْقؾی . ٗؽًْبقّؿْ٘. ؾجْقی پړوْة . ثؿُٕوی اّهلاؾقؾکی 

 اّؾؾٕ .  ؾی وبثْاوحؼوبل ګټْقؼبِکكثلـوی هماز ّالاؤجَ ؾ.  ؾهلؽْلّوبثْؼْړل هل٘ؿؾی

وږًَّ ثلـن لكی کْی . ؾٌْګكًبقّؿبًْجَ ؾؾی ؼْړل پَ ؼِّْ٘ث وكٍ ًبكغ ؾی . ؾګ٘ډی 

ؾّشلْؾپبقٍ كبٗؿٍ هٌؿذبثح٘ؿی ٌی . اّؾثچی ؾاًی  Hook Wormّاړٍ چٌصی ؼبِکكُْک ّقم 

 ٗبؾًَّ : پبلکْوكٍ ْٗځبی پؽْلْکی ؼًْؿلٗبج٘ږی .  ؾقؾجَ ُن هل٘ؿؾٕ .

 

ٌُؿی( ثحِْا،ثبجِْوبګ )اًګكٗمی( -: )ػكثی( هطق )كبقوی( وكهن )اقُؾّ بثَوبقهی و

Goose Foot  .قًګپ٘ؿاک٘ږی . چی كّل قث٘غ کی ؼپلَ  : ػبهَ وجمی ؾٍ کْم هبُ٘ث  :

 : ګكم اكؼبل اّاوحؼوبل. ؾځٌْپَ ًمؾهؼحؿل . ٔ: ٗػ اّجكؾقشَ . هماز : ثؿهمٍ . ـاٗوٌَ٘ي . 

هل٘ؿؼْاړٍ ؾٕ . هؼؿٕ اّکْلوْجَ ٖبهث ّقکْی . پَ هماز اٌؽبِْلپبقٍ ؼِّْ٘ث وكٍ 

ګ٘ډٕ ؾًكهْالی اذكلكی . ګ٘ډٍ ِلب کْی . ؾوحكګًْظكلٗبجْی . ًْی ٌَّٗ پَ وٌَ٘ . هكۍ اّ

هٌی جَ لٗبؾت اّٖبهث ّقکْی . ؿټ ٌْی جْقی اّځګك.  . پ٘ؿاکْی . ځګكهْی کْی

قکبّټ ؾاّؾجٍْهح٘بلّ ثْاو٘كاّؾګ٘ډٕ چٌصْجَ ؾؾی اوحؼوبل ګټْقؾی . اؾقاققاّوحًْکٖ ؾٕ

اّکبڼْؾپبقٍ هل٘ؿاّاقلښحٌبک ؼْاړٍ ؾٕ . پَ ؾی کی ْٗهؼؿًٖ هبلګَ هْشْؾؾٍ کْم چی ثؿى کی 

چٌصی لپبقٍ ؼبَ ػلاز ؾی .  HookWormؾشكاذ٘وْهوبثلَ کْی . ؾؾی جؽن ؾُْک ّقم 

 .   : ګكهَ هّبلعَ هّلطلٗبت اوحؼوبل ک٘ؿی ٌی ؾګ٘ډی ؾثبؾّوجت ّګكځی .  : ثؿاذكات

 

چْلائی )پٌصبثی( قو٘ل  )ػكثی( ثولَ ٗوبًَ٘ )ٌُؿی( چًْلائی،چْلائی )اقُؾّ( : ئی وبثَچْلا

ؾٕ چی وپكلی : هٍِْقوبثَ  هبُ٘ث Amaranth Wild  ()پښحْ( چْقلائی وبثَ )اًګكٗمی

 اّجك : ٗػ هماز: څَ اًؿالٍ جكؼَ . ـاٗوَ: ٌ٘ي ځٌی وكٍ .  قًګهْون کی ؼْؾقّپ٘ؿاک٘ږی . 
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پَ ځٌْګكهًْبقّؿْ٘کی ؾؾی  : اكؼبل اّاوحؼوبل. ٔؾقشَ . ؾځٌْاٖجبؤپَ ًمؾ. ٕؾقشَ .

 لكی کْی . جٌؿی اّګكهۍ جَ جىک٘ي ّقکْی . ؾ اوحؼوبل هل٘ؿؾی . اّؾثؿى أبكَ ؼٍکی

 ؾٌّٗی شكٗبى کٌحكّلْی . إُّو٘ؿّکی آوبى ؾٕ . جٍْهح٘بلّاؾقاقپ٘ؿاکْی .

 

 ک٘و٘بئی جصمَٗ

 ُبئ٘ډقٗټ کبقثْپكّج٘ي .  .ث. ؿْړّلیكلْوكٍ وكٍ قْٖثهمٗؿجعو٘وبت : ؾؿفائ٘ث ِلاظ٘ث ل

ْلاؾ . کلى٘ن اّپْټبٌ٘ن ًَ ُن ثی  پَ ؾی کی ٌحْى لكی اّهؼؿًٖ اشما لکَ . ك A.B.Cّٗټبه٘ي 

 ثكؼی ًؿٕ .

 

 Leekاقُؾّ( ګٌؿًب )پٌصبثی( پْؿبت،پ٘بلی )اًګكٗمی( -ٌُؿی-)ػكثی( کكاخ )كبقوی : ګٌؿًب

Onion/Silver Rod  . ګكاهْپْقی . ٕګكام ًَ جكٔ: هوؿاقؼْقاک ج٘مٍ .  .ـاٗوَ. قًګ ٌ٘ي

: ؾؼْقاک ًَ  اكؼبل اّاوحؼوبل. ٖ. ؾځٌْپَ ًمؾګكم ؾقشَ .ٕ: ګكم اّؼٍک ؾقشَ .هماز 

ثلـوْؾپبقٍ ښَ ؾٍ . ؾؾی قن ثلـوی وبٍ ؾثؼؿؾؼْړلْوكٍ ؾهؼؿی جكٌْالی لكی ک٘ږی . ؾوٌ٘ی 

َ ثٌؿی هبُْقۍ کی قٍ ؾؾی اچبقكبٗؿٍ هٌؿؾی . پلپب ثٌؿٕ جَ هل٘ؿؾی. شګكاّجْقی ٌکبٗث

ًبكغ ؾٍ . ځَ اًؿالٍ هؿقّاّهْت ثبٍ اذكُن لكی. ؾؾی جؽن ؼًْی ثْاو٘كّجَ ؾګٌؿًی شٌْبًؿٍ 

لٗبت ؼْړل ئی ؾثبؾّاّثؿُٕوٖ وجت  ؾٍ ګټْقؾی . ثؿاذكات : الجحَ ُٕو٘ؿّکی وؽحَ

: ٌِؿؼبلُ. ؾُڼ٘ب. جبلٍ  هّلط  . شْړٗؿی ٌی .ګكم هماز ّالاؤجَ ؾګٌؿًی ؼْړل هٕكؾٕ

 کبوٌی .

 

  Pieldpeas )اًګكٗمی(هٹكاقُؾّ( -: )ػكثی( کكوٌَ )كبقوی( ګبؤؾاًَ )ٌُؿی هټك

هبُ٘ث : ؾاًَ ئی ؾؿلی پَ ٌکل ؾٍ ؼْؾجكکبقۍ پَ ْٖقاوحؼوبل٘ږی . قًګ : جبلٍ ؾاًَ ٌٌَ . 

ٌَّٗ اّؿْښَ . اكؼبل اّاوحؼوبل : ثؿى کی ٕـاٗوَ : پ٘کَ وحـَ . هماز ګكم اّؼٍک ؾقچَ .

ګكم هماز  . ؾاػّبثْاّػٕلاجْٖبهث جَ هل٘ؿؾٕ . ثؿاذكات : هبثٓ اّثبؾګ٘ي اذكلكی لٗبجْی .

 ّالاؤلپبقٍ ؿ٘كهْكن ؼْاړٍ ؾٕ . 
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 ک٘و٘بئی جصمَٗ

وكٍ هْشْؾؾٕ اّهؼؿًٖ ُبئ٘ډقٗټ اّځٌی ّٗټبهٌ٘بت پَ کبكی هوؿاقؾی کی کبقثْ همٗؿجعو٘وبت :

 . هبؾٍ لکَ . وللكاّكبولْقن ُن لكی

  

 ِعث لپبقٍ وجمی څْهكٍ ٔكّقی ؾٍ 

ؾهؿقجی ّٗټبهٌ٘بجْ.  ؾؿفاپَ ْٖقوكٍ اوحؼوبلْی . وجمٗصبت ػبم ْٖقوكٍ ؼلک ٌٌَ وجمی

ًوک٘بت لٗبت ّی ؾؾی ّشی ًَ ؾؾی  هؼؿً٘بجْاًّوک٘بجْؼكاًَ ؾٍ . ٌٌْجكکبقْٗکی چًْکی

ٌی .  اوحؼوبل ؾڅګك. ګكؾّاّهربًی ؾکبڼْاّؾاّږؾی هْؾی هجٕ٘ث لپبقٍ هل٘ؿجوبه٘ؿی

لقُٕو٘ؿًّکٖ . هجٓ هبجًْکی اّؾهؼؿٕ ًَ كٕلات ّٗىحًْکٖ  وجمٗصبت ػبم ْٖقوكٍ

وبجی .  کْلوٖ ِبكْی اّٖبهث ّقکْی . ؾوجمٗصبجًْوک٘بت ٌَّٗ ِبكَ اّهؼحؿلَ اذكلكی .

اّؾؾی اوحؼوبل وكٍ اًىبى ؾپْوحکی اّؾٌّٗی ًبقّؿًَْ٘ هعلْظ پبجی ک٘ؿی ٌی . آلْ. کچبلْ. 

 قّؿ٘كٍ کی ؾؼْږی اًٍّبٗىحی هوؿاقلٗبت ّی . ُوؿاقًګی هْلۍ . ټوبټك.ټ٘پك. ګبلقٍ . چـٌؿ

هلؽْلی . ټٌ٘ډۍ . کؿّ. هټكاّؾاوی ًْقؾاټْل هل٘ؿاِّعث ثښًْکٖ  . . ګل کكم . پبلک ګللی

 لٗبت هوؿاق ؾٕ .ػبهْوجمٗصبجْکی ًبئټكّشٌی ػٌبِكکن هوؿاقاّّٗټبهٌ٘بت . ًوک٘بت وجمٗبًٖ

ګټْقذبثح٘ؿی ٌی . ًْپَ  جْاوحؼوبل ِعث جَ ًِبٗثوكٍ هْشْؾؾٕ . ؾؾی ّشی ؾوجمٗصب

وجمٗصبت ػبم ْٖقلٗبجكٍ ؼلک پَ ّقی ؾٍ . ؼْړلْکی ّقجَ جكش٘ط اّپبهلكًَ ډٗكٍ ٔك

اذكپ٘ؿاکْی لٗبجْؿْړّکی ښَ وكٍ کړٕ پؽْی ًْؾاوی ٗؽکړی ُٕو٘ؿّکی وؽث اّذو٘ل 

لكی کړی اّث٘بئی ٗبوجمی ْٗځل اّثْکی ّشٌْْی اُّـَ اّثَ ّقًَ اّّٗټبه٘ي ئی ٔبٗغ ٌی 

پَ ؿْړّکی ججی کْی ؾاّثْلكی ک٘ؿّوكٍ ؾؿفائ٘ث اذكُن کو٘ؿی ٌی . ؾوجمٗصبجْؿْقٍ پؽْل 

 پکبقّی اّؾجْقهكچ . جْقٍ لٗكٍ . ًكم اُّقپؽْلپَ ُوٍَ٘ پَ هٌبوجْاّثْاّهؼوْلی ؿْړّاّ

 اّؼبِکكاؾقک اُّْګی ًَ شْړٍ ٌْی هّبلعَ ؾوجمٗصبجْاذكًْقُن ښَ کْلی ٌی. 

. ټ٘پك. ټوبټك. ثبؾقًګ . ولاؾ. کبُْ. ؿْقٍ ّی . لکَ ګبلقٍ. هْلۍؼبم ؼْړل ډٗكؾځٌْوجمٗبًْ

  ګٌؿًب . ٌٌَ ؾُڼ٘ب . پ٘بلاّؾاوی ًْق. كوٗ ػطبق:  ګل کكم .چوٌؿق.
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 ؾِعث لپبقٍ څْاُِْل

 ثؿى قّؽ اِّعحوٌؿپبجی ک٘ؿّلپبقٍ ؾِع٘عی . هحْالًی اّپبکی ؿفا -１

 ؼْړل پکبقؾٕ .                         

 قڼبًَ كبٗؿٍ اؼ٘ىحل پکبقؾٕ . ؾثؿى جَ ؾجبلٍ اِّبكی ُْااّؾلوك -２

 اّږؾٍ اّږؾٍ وبٍ اؼ٘ىحل . وږّجَ ؾجبلٍ ُْاقوْلْکًٌْ کْل پکبقؾٕ .  -３

 ثؿى جَ ؾهٌبوت ّقلي اّهٌبوت آقام ّقکْل پکبقؾٕ . -４

 ثؿى ؾشكاذ٘وْلګ٘ؿًَّ ؾثچ وبجلْجؿث٘كکْل پکبقؾٕ . -５

 پکبقؾٕ . ٘بل کْلؾثؿى څؽَ ؾكبوؿٍ هبؾّؼبقشْلْؼبَ ؼ -６

 ثؿى ؾوؽحی ٗؽٌٖ اّګكهٖ ًَ ؾهعلْظ وبجلْثٌؿّثىث کْل پکبقؾٕ . -７

 پَ الاؾٍ ُْاکی ؾّٗؿٍ ک٘ؿّکًٌْ کْل پکبقؾٕ .  -８

 پَ پبک اٌّّٗځل ٌّْلاوًْْؼْقاک کْل پکبقؾٕ . -９

                                                                                   پکبقؾٕؾٌپی ؼْقاک ًَ ثؼؿلږګكځ٘ؿل اّڅَ اًؿالٍ ّٗښ پبجی ک٘ؿل  -１０

ؼْقاک پَ هكاقٍ هكاقٍ ؼْړل اّؼْاړٍ پَ ؿبښًْْکی ښَ ه٘ؿٍ کْل اّ - ٔٔ

  ؼْلَ ډٗكٍ ًَ ّالّل پکبقؾٕ . کی

 ْلْاّثبلاقی ګٌؿٍ ؼْقاکًْْؼْړلْکی اؼح٘بٖ اّؾلٗبت ؼْقاک ک -１２

  پکبقؾٕ . ځبى وبجل

 اّهبٗؼبت ًَ څکل . ثلکی اّثَ     اّثَ ؾؼْقاک پَ هٌځ هٌځ کی لٗبجی -１３

 ؾؼْقاک ًَ هؽکی ٗبډٗكځٌډًَ ثؼؿؼبِکكوِبقپَ ًِبقٍ لٗبت هوؿاق                             

 کی ځکل پکبقؾٕ .                            

 لٗبجَ ؿَّ اّهِك. پكٍٗبًی. كکكًّْاّوْچًْْکْلًَْ اػحمال -１４

 کْل پکبقؾٕ .                                

 ؾهؼوْل ثكاثكؿىل کْل . ثؿى اّشبهٖ . کْقاّ هبظْلقّلاًَ ٗب -１５

  پبک وبجل پکبقؾٕ

 کی ثؿى اّګكؾى ون و٘ؿُبکْل پکبقؾٕپَ ؼجكّ. ًبوحَ اّپَ جلْقاجلْ -１６

 هجٓ جَ ظ٘بل کْل ل٘کي ؼبهعبشلاة ًَ اؼ٘ىحل پکبقؾٕ .  -１７
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 ًّْاقًَ پكُ٘مکْل پکبقؾٕ.  ٌكاة . چكن ّؿ٘كٍ اّجوجبکْ. -１８

َّْ ؾٌپی ؼپل هؼوْل اّثبلؽ ؾؿبښِْلبئی اّظلبظث قّلاًَ -１９

 پکبقؾٕ .  شْړّل

 هبظْل ًَ ؾؼحوْلْکًٌْ هبٌٖ اّهچبى ؾؼپلْکْقًّْاّؼْااٌّب -２０

 کْل پکبقؾی .                           

 ؾؼْقاکًّْْؼحًَْ هوكقّل اّؾؾی ًَ ػلاٍّ ثی هوّؿٍ اّػجرْ -２１

 پكُ٘مکْل پکبقؾٕ .ًَ ؼْقاکًْْ

 ؼْقاکی ٌ٘بى ثٌؿاّهعلْظ وبجل اّثبوٖ ؼْقاکًًَْْ اشحٌبة -２２

   کْل پکبقؾٕ .                          

 وْډاّاټكٗؼٌی ج٘ماثی ٌكثحًْْپَ ځبی وبؾٍ اّثْڅکل پکبقؾٕ -２３

 ؾلٗبجْؿْښْپَ ځبی وجمی ؼْړّجَ جكش٘ط ّقکْل پکبقؾٕ . -２４

ظؿکی ؾًٌَ ٗؼٌی  کوَ پَ ؿْږًّْکی ډکی ُّلًَْ ډډٍ کْل اّچبی  -２５

  اًؿالٍ   څکل پکبقؾی .

  

 . )اًګكٗمی(گِْ٘ں ٌُؿی( -: )ػكثی( ظٌطَ )كبقوی( ګٌؿم )اقُؾّ ؿٌن

لٗبجَ اوحؼوبل٘ږی .  :هٍِْقٍ ؿلَ ؾٍ چی پَ ټْلَ ڼړۍ کی پَ ًجبجبجٖ ؿفاګبًْکی ډٗكٍ هبُ٘ث

کْم چی ؾؿٌوْډّډۍ وكٍ وكٍ پَ ًْقّهىوًْْاّشؿاشؿاٖكٗوْوكٍ پؽْلی اّاوحؼوبلْلی ٌی . 

 : ژړٗب قًګچی پؿی ؿلَ کی ؾاًىبى ؾثؿى ؾپكّقي لپبقٍ جوكٗجبًټْل هل٘ؿاشماهْشْؾؾٕ . 

جَ . . هبئل اػحؿال ٔشٌَ . هماز : ګكم ؾقشَ .ږوْقثؽي ٗبوپ٘ي ثؽي . ـاٗوَ : څَ اًؿالٍ ؼْ

 :ټْلْؿفاګبًًَْ ؿْقٍ اّثِحكٍ ؾٍ . اكؼبل اّاوحؼوبل: ؾُٕن پَ اًؿالٍ . هوؿاقؼْقاک 

ؿفائ٘ث لٗبت لكی . ثؿى هٕجْْٖی .لړٍ . ؾهبؽ اّوحكګْجَ ٖبهث ّقکْی . ّشْؾکی ٌَّٗ . 

ڼ ٌْی اّړٍ هبثٓ اذكلكی اّکْلوْجَ ښَ ًؿٕ جْل٘ؿ لٗبجْی . ؾه٘ل ډٗكه٘ؿٍ اّچب ؿْښَ اّهبؾٍ

 ثـ٘كؾچبڼ٘ؿّاّړّهٍحول ؾی . ؾؿٌوْپْوحکی پَ ډٗكّهل٘ؿّاشماؤی وؽث ؾی . إُّو٘ؿّک
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كٍ . ؼبهَ اّوْلٗؿلی ډّډۍ ِعث جَ ډّډۍ ثِحكٍ ّی لقُٕو٘ږی اّهل٘يّ جبذ٘كلكی . كط٘

 هٕكٍ ّی .

 ک٘و٘بئی جصمَٗ

هؽحلق  هىن ّٗټبهٌ٘بت .  (ؿْړی)قّؿٌی هبؾٍ  (پكّج٘ي)همٗؿجعو٘وبت : ؾی کی ًبئټكّشٌی هبؾٍ 

 ګٌٍ٘ن اّپْټبٌ٘ن ُن هْشْؾؾٕ .اًؿالٍ کلى٘ن . ه٘ اّڅَ ًٍبٗىحَ اّكبولْقن پَ کبكی هوؿاقوكٍ

  

كْقٍ )ٌُؿی( ؼٌؿقّن )وٌؿُی( شْجك)اًګكٗمی(  -ـقٍّ -: )كبقوی( شْاقشْاق

Jowars/Maize  . ٍهمازپ٘کَ .  ـاٗوَ: وپ٘ي ژړثؽي ٗبوْقثؽي .  قًګ. هٍِْقٍ ؿلَ ؾ  :

 : ؾشْاقّډّډۍ اكؼبل اّاوحؼوبل. ؾُٕن پَ اًؿالٍ : وؿاقؼْقاکه .ٕهؼحؿل اّؼٍک ؾقشَ .

ؾؿٌوْؾډّډۍ ًَ وپک ؾی پَ ګ٘ډٍ ډٗكثْز اّؾقًّؿّالی ًَ پ٘ؿاکْی .  )وْکړک ، شْاقی(

ؾهؽحللْؿفاګبًْؼْړلْوكٍ ثؿى جَ ٖبهث ّقکْی . ؾُكهىن وجمٗصبجْوكٍ ؼبِکك ّچْوبثْ 

اّهكجْوكٍ ؼْړل ئی ډٗكٌِكت اّؼًْؿلكی . ؾژهی هْون کی لٗبت اوحؼوبل٘ږی . ّلى 

ړک ؼْړل كبٗؿٍ هٌؿؾٕ. ؾشْاقّج٘ل کوْلْکی ګْهک کْی. ؾثبؾی ثْاو٘كًّبقؿبًْجَ ؾوْک

 ډٗكهٍِْقؾٕ چی ِعث لپبقٍ ؾثبلاقی ؿْړًَّ ډٗكګټْقؾٕ ؼبِکكؾٌْګك اّکْل٘ىټكّلْ

: الجحَ ؾوْکړک لٗبت اوحؼوبل وكٍ  ثؿاذكاتاّوْکړک ُن . شْاقّج٘ل هل٘ؿؾٕ ؾًبقّؿبًْجَ 

 .  ؾهؼؿٕ ؾوْلٗؿّوجت شْړٗؿی ٌی هؼؿٕ ؾګ٘ه اّهجٓ لكًّکًْبقّؿبًْلپبقٍکلَ کلَ ؾ

 

 ک٘و٘بئی جصمَٗ

 ؾلٗبجی قّؿٌی هبؾی پَ لكلْوكٍ ًبئټكّشٌی هبؾٍ اًٍّبٗىحَ ُن لكی .

 

 هبُ٘ث : . Barleyاقُؾّ( شْ)وٌؿُی( شْ)اًګكٗمی( -)ٌؼ٘ك( )كبقوی( شْ)ٌُؿی : اّقثٍٖ 

 ؼْقاکهوؿاق. ٔ: ٗػ اّؼٍک ؾقشَ .هماز : پ٘کَ .  ـاٗوَ .: ژړثؽيقًګ . هٍِْقٍ ؿلَ ؾٍ

جٌؿی اّؾٌّٗی شْي جَ  : ؾګكهۍ هْون کی ػوؿٍ ؿفاؾٍ . اكؼبل اّاوحؼوبل.  ؾُٕن پَ اًؿالٍ

لكی کْی . ؾقڼْثْلْاؾقاقپ٘ؿاکْی . ؿفائ٘ث  جىک٘ي ّقکْی. هؼؿٍ هْی کْی. ثبؾی اّثلـن
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 لٗبت لكی . ؾؾی آي کومّقٕ ًبقّؿبًْاّججْکی ًكهَ اّػوؿٍ ؿفاؾٍ . هبُكٗي ٖت ّائی چی

 کْی جٌؿٍ لكی ػوؿٍ ؼْاړٍ ؾٕ ثؿى کی ٗؽْالی پ٘ؿاکْی .ؾاّقثٍْډّډۍ ؾګكهۍ پَ هْون کی 

إُّو٘ؿّکی وؽحَ ؾٍ  اِّلكاّی اؼلاٖ ؾثبٍّ ّی . ثؿاذكات : الجحَ ؾاّقثٍْډّډۍ ذو٘لَ

 ؾهؿاّهث اوحؼوبل وكٍ ئی ؾثؿى ّلى کو٘ؿی ٌی .اّاّهبثٓ اذكلكی . 

 

 ک٘و٘بئی جصمَٗ

اّڅَ  Cثُْبئ٘ډقٗټ . ّٗټبه٘ي همٗؿجعو٘وبت : ؾی کی لعوی اشما . ؿْړلی . قٍَٗ . کبق

کلى٘ن  (اّوپٌَ)هْشْؾؾٕ . اّهؼؿًٖ هبؾٍ لکَ . كْلاؾ  .Vit.B.Complexاًؿالٍ ثی کوپل٘که 

 اّكبولْقن ُن لكی .   (چًْب)

 

: هبُ٘ث .  Riceٌُؿی( چبّل  )اًګكٗمی( -: )ػكثی( اقُل)كبقوی( ثكًس )اقُؾّ ّقٗصٖ

ّقٗصٖ ؾهبثلی اّپلاؤپَ ِْقت کی پؽ٘ږی ًكۍ  هٍِْقٍ ؿلَ ؾٍ کْم چی ػبم ْٖقوكٍ

: ٗػ اّؼٍک  همازپ٘کَ.  : ـاٗوَ: وپ٘ي ؼْځٌی وكی .  قًګ.  هٍِْقاّؼًْؿّقؼْاړٍ ؾٕ

 : پَ ګكم هماز اّګكهْ اكؼبل اّاوحؼوبلؾُٕن پَ اًؿالٍ .  : هوؿاقؼْقاک. ٔؾقشَ .

. جٌؿی جَ جىک٘ي ًبقّؿْ٘کی ؾّقٗصْاوحؼوبل ډٗكهل٘ؿؾی . پبکَ ٌَّٗ پ٘ؿاکْی . ثؿى ج٘بقّی 

 ؿفائ٘ث کن لكی . لقُٕو٘ږی ؼْهبثٓ اذكلكی . لړٍ ّقٗصَ ْٗاځی ٗبهىحْوكٍ ّقکْی

ؾؿټّْقٗصْوكٍ ْٗځبی  . هٕجْْٖلی ٌیثؿى پَ ٌؿّکی پؽی ٌْی ّقٗصٖ ؼْړل هل٘ؿؾٕ .

 ؾژهی پَ هْون کی لٗبجَ اوحؼوبلْلی ٌی ثِحكٗي اّلفٗفؼْاړٍ ؾٕ .( ٌْلَ ٗؼٌی) پؽْلؾهۍ 

څَ ًىجث لړٕ ّقٗصٖ ښی ّی.الجحَ کَ ّقٗصٖ ِبكی کړی ٌْی پؽی ٌی ًْؾًّْ ّقٗصْپَ 

 .    ث ئی ٔبٗغ ک٘ؿی ٌی ؿفائ٘اًؿالٍ 

 

 ک٘و٘بئی جصمَٗ

هبؾی پَ لكلْوكٍ قّؿٌی  ًبئټكّشٌی پَ ّقٗصْکی ًٍبٗىحَ ډٗكٍ لٗبجَ ّی ل٘کي ؾپٌځَ كّ٘ؿٍ

 هٌبوت هوؿاقکی اّ Eهبؾٍ اًّوک٘بت ډٗكکن ّی . اّڅَ اًؿالٍ ّٗټبه٘ي ُن لكی لکَ ّٗټبه٘ي 
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 هْاؾاّبؾًَّ : ؾهبٌ٘ي پفقٗؼَ ؾّقٗصْځٌی اّجِ٘به٘ي ډٗكکن هوؿاقکی لكی . ٗ DاAّّٗټبه٘ي 

 ّٗټبه٘ي ٔبٗغ ک٘ږی الجحَ ؾپبئکّْقٗصٖ ثِحكٕ ّٕ . 

                                  

 ػلاهْ اقؾاى )پښحْ( لْث٘ب اّځٌْ( لْث٘ب )پٌصبثی(   ٌُؿی-اقُؾّ-: )ػكثی ( ككٗوب )كبقوی لْث٘ب

 : پ٘کَ. ـاٗوَهؽحق هىن .  :قًګ .  Kidney Beansکی ّقجَ کُكؼی ُن ّائی .)اًګكٗمی( 

ؾقْٖثث كٕلَ٘.  ؾځْپَ ًمؾګكم اّؼٍک وكٍ. ٕ. جكؾقشَ .ٔ: ګكم ؾقشَ . هماز

: لْث٘بثؿى . اكؼبل اّاوحؼوبل ګكام پْقی  (۴۲) جْلی۴: ؾوبلي پَ ِْقت کی  هوؿاقؼْقاک

جَ هٕجْْٖالی اّهْت ّقکْی . هبؾٍ هٌَْٗ کی ډٗكّالی اّټٌ٘ګْالی پ٘ؿاکْی . ؾلًبًْپَ 

وٌْ٘کی ٌؿٍ لٗبجْی . ؾقڼْهح٘بلّاؾقاقپ٘ؿاکْی . لًبًْؾه٘بٌحٌی ػبؾت پَ قاؼلاِ٘ؿّکی 

 اّهٕجْْٖالی جَ ؾلْث٘بؼْړل هل٘ؿؾٕ .ؾلْث٘بًكم ًبلک اٌٌَّ پلٖ ؾکْهګ کْی . ؾهلاؾقؾ

لپبقٍ لٗبت اُو٘ث لكی . الجحَ  جكکبقۍ پَ ِْقت کی ُن اوحؼوبل٘ږی کْم چی ؾثؿى ؾپكّقي

ؾلٗبجْپكّجٌْ٘. هؽحللّْٗټبهًٌْْ٘. هؼؿًٖ اشماؤاًٍّبٗىحٖ ًَ ثِكهٌؿٍ وجمی ؾٍ . هبُكٗي ٖت 

: الجحَ ُٕو٘ؿّکی وؽث ؾی لٗبت  ثؿاذكاتلٗبت ؾٕ .  چی ؾؿْښًَْ لْث٘بکی پكّج٘ي ل٘کی

  . ؼْړل ئی ؾثؿُٕوۍ اّګ٘ه وجت شْړٗؿی ٌی

 

)پٌصبثی( چِْلی )اًګكٗمی(   اقُؾّ( چٌبّ-: )ػكثی( ظوُ )كبقوی( ٌْقًؽْؾ )ٌُؿی چڼَ

Gram . ګكم اّؼٍک جبلٍ ګكم اّ هماز: پ٘کَ .  ـاٗوَاّوْقثؽي . : ژړٗبوپ٘ي ثؽي  قًګ : 

: چڼَ ؾؿفائ٘ث پَ اػحجبقوكٍ ټْلْؾالْکی ښکبقٍ اُو٘ث لكی .  اكؼبل اّاوحؼوبل. ٔجكؾلشَ .

                                                           ٖبهث لٗبجْی . لقُٕوًْ٘کٖ . اٌحِبءپ٘ؿاکًْکٖ اٌَّّٗ ؾټْل ثؿى ؼبِکكؾهلااّهؼؿٕ

أبكَ کْی . هؿقّاذكلكی اّؾهح٘بلّاّظ٘ٓ قکبّټ ِبكًْکٖ ؿفاؾٍ . هبؾٍ جْل٘ؿاّشٌىی هْت 

  ګټْقٍکی لكی کْی . ؾؾی ښْقّا ًملَ لکبم .ځګك.جْقی . ګكؾّ. شكٗبى اّاؼحلام پَ ًبقّؿْ٘

 : ؾلٗبت اوحؼوبل وكٍ ؾثؿُٕوۍ . ګ٘ډی ؾپړوْة اّهربًی ؾکبڼْ ثؿاذكاتجوبه٘ؿی ٌی . 

 : ګلوٌؿ . ؼٍؽبي . ٌجث . لٗكٍ و٘بٍ . هّلط ُن ؾٍ .  اظحوبلی وجت ُن شْړٗؿی ٌی اّذو٘لَ
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 ک٘و٘بئی جصمَٗ

 Cقٍَٗ اّڅَ اًؿالٍ ّٗټبه٘ي  همٗؿجعو٘وبت : ؾی کی پكّج٘ي . کبقثُْبئ٘ډقٗټ . قّؿٌی هبؾٍ.

 اشما لکَ . اّوپٌَ . کلى٘ن اّكبولْقن ُن ٌبهل ؾٕ .   هْشْؾؾٕ . ؾؾی ًَ ػلاٍّ هؼؿًٖ

 

:  ـاٗوَ : ژړ قًګ.  Millt)اًګكٗمی(  ،اقُلى: )ػكثی( ؾؼُي )كبقوی( ؾال ًؽْؾ ؾال ًؽْؾ

ؾؾی  : اكؼبل اّاوحؼوبل. ؾځٌْپَ ًمؾګكم اّؼٍک . ٕؼٍک ؾقشَ . .ٔ: ٗػ . همازپ٘کَ. 

لپبقٍ هل٘ؿؾٕ . ؿفائ٘ث کن  ؼْاړٍ ثؿى کی ٌَّٗ پ٘ؿاکْی . ؾقڼْهح٘بلّاؾقاقلٗبجْی . ؾاوحىوبء

 : ثؿاذكاتشْړٗؿی ٌی .  ؿفاګبًًَٖ هِ٘ټبٗی. پ٘کْړٕ. ووْوٖ اّهىوبهىن  لكی . ؾچڼْاّړّ

 هصكثبت : ٌِؿ. ٌؿٍ. ؿْړی . ؼْږٍ ،هّلط . اذكلكی ُٕو٘ؿّکی وؽث ؾٕ هبثٓ اّثبؾګ٘ي

ؾچڼْاّړٍ . کْقکوٌؿاٌّړٌْج٘ل ؾقی ّاړٍ هٌبوت هوؿاقْٗځبی پَ اّثْکی لاهؿٍ کړۍ ؾهػ  

 . ؾٍ ؾّاء ؾاؿًْْلكی کْلْلپبقٍ هل٘ؿٍؾ

 

  Lentilsًىک )اًګكٗمی(  اقُؾّ( هىْق)پښحْ(-ی)ػكثی( ػؿن )كبقوی( ًٍک )ٌُؿ :هىْق

. اكؼبل اّاوحؼوبل : ٕ: ګكم هبئل اػحؿال جَ ؼٍک ؾقشَ . هماز : پ٘کَ . ـاٗوَ : وْق. قًګ

ّالؤلپبقٍ  هٍحِی اّٖبهحْقؼْاړٍ ؾٕ . ثلـوی هماز ّالؤلپبقٍ هْاكن ؾٕ اّوْؾاّی هماز

کی ؾؾی اوحؼوبل هل٘ؿؾی . ؾوٌ٘ی  ًبهْاكن ؾٕ . قڼی هح٘بلی شبقی کْی اّؾهبُْاقۍ لٗبؾت

ؾګ٘ي اذكلكی . اّثْاو٘كّجَ ثؿاذكات : څَ اًؿالٍ هبثٓ اّثب ًبقّؿبًْجَ ؾؾی ښْاقّاګټْقٍ ؾٍ.

 اوحؼوبل ښَ ًَ ؾی. هّلط : ؾثبؾاهْج٘ل . وكکَ .ؾًىکْ

                              

 ک٘و٘بئٖ جصمَٗ

اًؿالٍ ؿْړُن لكی .  ټ پَ لكلْوكٍ څَاّکبثُْبئ٘ډؾقٗ (پكّجٌْ٘)ؾلٗبجی ًبئټكّشٌی هبؾی 

 ُوؿاقًګی هؼؿًٖ هبؾٍ لکَ . کلى٘ن . هِګٌٍ٘ن . كبولْقن . وللكّؿ٘كٍ پؿی کی هْشْؾؾٕ .  
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 Kidneyاړُؾ )اًګكٗمی(  اقُؾّ(-ثٌْو٘بٍ )ٌُؿی -: )ػكثی( هبي ٌُؿی )كبقوی( هبي هۍ

Bean  .ؾاٖجبؤپَ ًمؾګكم اّجك. ٕ. : ٗػ اّجكؾقشَ هماز : پ٘کَ. ـاٗوَ: ٌ٘ي .  قًګ 

 : هۍ هبؾٍ هٌَْٗ کی ؿلظث اّلٗبؾت اكؼبل اّاوحؼوبلهؿقؾُٕن .  : پَ هوؿاقؼْقاک

 ؾهبؾٍ هٌَْٗ شولَ . پ٘ؿاکْی . هكؾاًَ ٖبهث لٗبجْی . ؾلًبًْپَ وٌْ٘کی ٌؿٍ لٗبجْی

کی ٌَّٗ .ؿْښَ  ًبقّؿْ٘کی ؾؾی اوحؼوبل هل٘ؿؾی . ؾښی ُبٔوی ّالاؤلپبقٍ پَ ثؿى

. هۍ ؾٌْلی ٗؼٌی ؿټّْقٗصْوكٍ  ؿفاؾٍ ٗبجْی . ؾٌْګكًبقّؿبًْلپبقٍ ثِحكٌَٗاّؿْړّالی ل

ٍبى ُن ؾهۍ پ ْ اكؼبل اّاوحؼوبلؾالهبي ؾؼًْؿلٗبجْلی ٌی . )ٌْلی( ْٗځبی پؽْلْکی ؾّقٗصْ

اّثبؾګ٘ي اذكلكی اّؾهبي ؾال ُن ثبؾی ذو٘ل اّثلـن  ؾٕ :هۍ ُٕو٘ؿّکی وؽحی ثؿاذكات ؾی .

پ٘ؿاکًْکٖ ؾٕ . ؾؿټ ّلى . لًْؿټْؼی اّوبٍ ثٌؿۍ جَ هٕكؾٕ . ؾثؿُٕوۍ. هجٓ 

 اّځګكًبقّؿبًْلپبقٍ ًوّبى ّقکًْکٖ ؾٕ .

  

هكچ و٘بٍ )ٌُؿی( و٘بٍ هكچ )اقُؾّ( -كللل ګكؾ -: )كللل اوْؾ( )كبقوی( كللل و٘بٍ جْقهكچ

: ګكم هماز : ج٘مٍ وْلًّکی .  ـاٗوَ جْق.:  قًګ.  Black Peppee( کبلی هكچ )اًګكٗمی

 اكؼبل اّپْقی .  (پبؤثبًؿی ْٗګكام)ا هبٌی \۴قجی ًَ جكٖ : هوؿاقؼْقاک. ٖاّؼٍک ؾقشَ.

هؼؿٕ ٖبهث جَ ګټْقؾٕ . ؾاٌحِبءاُّبٔوی ًظبم ؾ: ظبكظی. اػّبثْ. ځګكاّ وحؼوبلا

ثبؾّجعل٘لًْکٖ ؾٕ . ّقهًْْاّکْی . ؾؾقوحْی . اکركٍ ؾؼْقاکی ٌ٘بًْهٕكاذكات ؾكغ 

 هبًغ اّؾاكغ ؾٕ . ؾهؼؿٕ اّکْلوْثبؾجَ قْٖثث شفثْی . ؾثلـوْهّلط ؾٕ . ؾثبؾّاّګ٘ډی ؾؾقؾ

 ـقٗؼَ ّثبوی . ٗؽْاّؾهبؿٖ ًبقّؿْ٘اّؾؿبښًْْقْٖثحی ؾقؾ ؼبقشْی . لُكٗلَ هْاؾؾهی پَ

قّهكچْلٗبت اوحؼوبل اوحؼوبل هل٘ؿؾی . ثؿاذكات : ګكم اّؼٍک هماز ّالاؤجَ ؾجْ کی ؾؾی

 پکبقؾٕ . اّلړٍ ؾظكکث ؾْجَ ُن پَ اؼح٘بٖ وكٍ اوحؼوبلْل ًښَ ًَ ؾی . ؾګكؾًّبقّؿب

 ج٘مّالی ثبػد ُن شْړٗؿٕ ٌی . 

 ک٘و٘بئی جصمَٗ
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 ؾاقٍ ؿْړّپَ ٌوْل  ْٗقالؾهمٗؿجعو٘بت : ؾک٘و٘بئی جصمٗې ًَ هؼلْه٘ږی چی جْقّهكچْکی 

 ګٌٍ٘ن . وْډٗن . كبولْلن . جبًجَ . ګٌؿُک . کلْقٗي اُّكپبئ٘كٗي . كْلاؾ . پْټبٌ٘ن . ه٘شْ

 ؾٕ . ُن ائْ٘ډٗي ٌبهل 

 

ُْٖكب  ؼْاږٍثبؾام  ثبؾام ه٘ٹِب اقُؾّ( -)ٌُؿی، لْلالعلَْ )كبقوی( ثبؾام ٌ٘كٗي : )ػكثی ( 

ؼْږٍ  : ـاٗوَ ْٗوحکی وپ٘ي ژړثؽي . هـموپ٘ي .:  قًګ.  Akmond Sweet)اًګكٗمی( 

 ؾاًْ ًَٔٔ جك۱ًمؾهؼحؿل . هوؿاقؼْقاک :  . ؾځٌْپَٔاّجكؾقشَ .ګكم  : همازؼٌْومٍ . 

 اّؾهبؿی هْت جَ ګټْقؾٕ . شىوبًٖ ٖبهث قئ٘ىَ اػٕبءؾ: اكؼبل اّاوحؼوبل پْقی . 

ْالی ؾپبقٍ جؾٌّٗی ؾلٗبؾؾی اوحؼوبل ؾثؿى ؾؿْړّالی اّلٗبجْی . ثؿى کی ج٘بقّالی قاّلی . 

اّهكؾاًَ ځْاک  ْالی قاّلیکی ټٌ٘ګکْی . هٌی اػّجی و٘ىټن پ٘بّړی  .كبٗؿٍ هٌؿذبثح٘ؿی ٌی 

. ؾژثی لکٌُث اّؾقًّؿّالی لكی کْی . ژثَ . وٌَ٘ اّٖج٘ؼث ًكهْی . ؾّچ ټْؼی  هٕجْْٖی

اّهربًی ؾؼكاي لپبقٍ كبٗفٍ هٌؿؾٕ . ؾوحكګْاّظبكظی لپبقٍ ثِحكٗي ًؼوث ؾی . ؼْة 

 پ٘ؿاکًْکی اّهل٘يّ اذكلكی . 

 ک٘و٘بئی جصمَٗ

 Eاّ Cًٍبٗىحَ . ّٗټبه٘ي  . ؼْږٍ . (ج٘ل)قّؿٌی هبؾٍ  (پكّج٘ي)ثبؾاهْکی ًبئټكّشٌٖ هبؾٍ 

 . كْلاؾ . کلى٘ن اّڅَ اًؿالٍ لجٌ٘بّت هْشْؾؾٕ . B.2 B.1اّّٗټبه٘ي 

  

: پْوحکی  قًګ .Pistashew ٌُؿی( پىحَ )اًګكٗمی(-اقُؾّ-: )ػكثی( كىحن )كبقویپىحَ 

. ٔ: ګكم اّجكؾقشَ . هماز: ؿْړشٌَ لفٗفٍ څَ اًؿالٍ ؼْږٍ .  ـاٗوَوپ٘ي ژړثؽي . 

: ؾـُي . ظبكظی . لړٍ  اكؼبل اّاوحؼوبلګكاهْپْقی . ٕٔګكاهًَْ جك۲هـم هوؿاقؼْقاک :

کومّقی لكی کْی . ؾګكؾّؼْقّالی  اّؾهبؽ ٖبهث ؾپبقٍ ګټْقٍ ؾٍ . ثؿى ج٘بقّی اّشىوبًی

 َ ُن كبٗؿٍ لكی اّثلـوْؼبقشْلْکی وِْلثهْت لٗبجْی . ټْؼی ج ؾكغ کْی . هٌی اّهكؾاًَ

اّقّوحَ   . ؾثؿى ظْاقالی . ؾّاؾٍ ًَ هؽکی ؾهبؽ کومّقی . ًى٘بىپ٘ؿاکْی . ؾلړٍ اّ
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 لٗبت ؼْړل ئی : ثؿاذكات کومّقی اّوكّػث اًمال کی ؾپىحی اوحؼوبل ګټْقجوبه٘ؿی ٌی .

  هؼؿٕ اّشګكجَ ښَ ًؿٕ . هّلط : وکٌصج٘ي . آلْثؽبقا . ؼْثبًۍ .

 

 و٘بئی جصمَٗک٘

 همٗؿجعو٘وبت : پىحَ کی لعوٖ هبؾٍ . قّؿٌٖ اشما اّهؼؿًٖ هْاؾکبكی هوؿاقوكٍ هْشْؾؾٕ . 

 

: قًګ  . Filbert Nut اقُؾّ( چلـْلٍ )اًګكٗمی(-: )كبقوی( ظت ٌِْثك)ٌُؿی شٌـْلی

اًؿالٍ ؼْږٍ لفٗفٍ ؼْي ؼًْؿٍ . هماز : : څَ  ـاٗوَؾپْوحکی پ٘کَ وْقٗبجْقثؽي هـموپ٘ي . 

 اكؼبل اّګكاهْپْقی . ٕٔګكاهًَْ جك۱ : هوؿاقؼْقاک .ٕ. پبګكم ؾقشَ .ٔاّجكؾقشَ . ګكم

 . اوحؼوبل وكٍ ثؿى جَ لٗبت ؿفائ٘ث ظبِل٘ږی . شىوبًی ٖبهث پ٘بّړی کْی : ؾؾی ؼوبلاوح

ّقکْی  ٖبهث لړٍ اّپټْجَ ؼبَ هْت ّقثښی . قګًَْ اّپټٖ هٕجْْٖی . ګكؾّاّهربًی جَ

لٗبجْی. وٌَ٘ ًكهْی اّؾاّږی  ن لكی . ثؿى ج٘بقّی . لْږٍُ اّؾلؼوًْْؾشْړٗؿِّلاظ٘ث

اّهٌی کی ؿلظث اّلٗبؾت پ٘ؿاکْی .  وبجی .ٍ . هكؾاًَ ِعث ثكهكاق هْؾی ټْؼی ؾكغ کْی

 اوحىوبء ثٌؿی وؿٕ قاؼلاِْی قڼی هح٘بلی لٗبجْی اّ . ٌِْاًی قؿجث کی ج٘مّالی قاّلی

هعلْظ وبجی . ؾځګكپَ ًبقّؿْ٘کی  شک كٍبقًبقّؿبى ؾكبلس ؾظولی ًَؾکٌحكّلْی . ؾٌّٗی 

ؾشٌـْلّاوحؼوبل ث٘عؿٍ هل٘ؿؾی . ؾکْلوْكبوؿٍ قْٖثبت اِلاض کْی . ؾٗؽٌۍ پَ هْون ؾؾی 

هلبول اّػكم  اوحؼوبل ؾقؾًّْجَ هل٘ؿؾی . ُوؿاقًګی كبلس . لوٍْ . قػٍَ . هلاؾقؾ. ّشغ

لٗبت اوحؼوبل وؽث ؾٕ . ؾکی الٌىِّبءکی ؾشٌـْلی ؼْړل ګټْقجوبه٘ږی . ثؿاذكات: ُٕو٘ؿّ

جكي شْړٗؿی ٌی . هّلط . وکٌصج٘ي . اّ وكٍ ئی ؾګ٘ډی ؾپړوْة اّهكّړاظحوبلی وجت

 کی ؼْړل ښَ ًؿٕ ًٌ٘ی ٌْی ثِحكّی . هٍْ٘ شبت . ٗبؾًَّ : ؼبم ظبلاجْ

 

وٌؿُی(  -)ٌُؿی )ػكثی( شْل)كبقوی( چِبقهـم،ګكؾګبى )اقُؾّ( اؼكّټ : ؿْلچِبقهـم

: پ٘کَ ـاٗوَ  وپ٘ي ثؽي هـمو٘ي . : ؾپْوحکی ثِْقا قًګ.  Walnutاکِكّټ )اًګكٗمی( 

. ٖ.جكؾقشَ .ٕ. ؾځٌْپَ ًمؾګكم ؾقشَ .ٖ: ګكم اّؼٍک ؾقشَ. همازلفٗفٍ ؿْړشٌَ .  هګك
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ًَ ۲ٔ. هوؿاقؼْقاک : هـكٕؾػبم هؼبلصٌْ٘پَ ًمؾګكم اّؼٍک ؾقشَ. .ٔاّؼٍک ؾقشَ .

.  ّقکْی جَ ٖبهثقئ٘ىَ  : ؾؿْلؼْړل اػٕبءاكؼبل اّاوحؼوبل  پْقی . ګكاهْ ٖٓجك

لٗبجْالی قاّلی . ثؿى هْت اّ کی ٖ و٘ىټ٘وًَْ پ٘بّړی کْی. شٌىی ځْاکاػّجٖ اّػٕلاج

ي ؾثؿى ًَ كبوؿٍ هْاؾقاّثبوی . ًكم اّهلّ٘  ث پ٘ؿاکْی . ثؿُٕوی ؾكغ کْی .ٗوْجکی ج٘بقّالی اّ

قٍ پَ وكٍ ؼْړل ئی ؾاػٕبءقئ٘ىَ ٖبهث اّؾهبؿی کومّقۍ لپباذكلكی . ؾهٌوی . اًځكاّثبؾام 

اُّقۍ  هښلْوكٍپَ ًْؿبښْبه٘ؿی ٌی . ؾؿْلاًٌْ٘ي پْوحکی ؾؼِّْ٘ث وكٍ هل٘ؿجو

: ُٕو٘ؿّکی وؽث ؾٕ ؾکومّقی هؼؿی اّچبؽ ؼلکْجَ  ثؿاذكات اّؿبښًَْ هٕجْٖ٘ږی .

ئی ؾثؿى ؾګكهبًٗ اّوحًْٖ ؾؼبقښ اّثؿُٕوۍ  ؼْړل پَ اؼح٘بٖ وكٍ پکبقؾٕ . لٗبت ؼْړل

 ٘ي . جكي اًبقاّجكي ٌ٘بى . : وکٌصج هّلطوجت ُن شْړٗؿی ٌی . 

 

 ک٘و٘بئی جصمَٗ

ؿً٘بت لکَ . كْلاؾ . . پَ لكلْوكٍ پكّج٘ي . ؿْړ. اّهؼ A.B.Cهمٗؿجعو٘وبت : پؿی کی ّٗټبه٘ي 

 اّجبًجَ هْشْؾؾٕ .  (ګْګكؾ ، ګٌؿُک)کجكٗث  ګٌٍ٘ن . پْټبٌ٘ن . وْډٗن . وٌکِ٘ب .كبولْقن . هِ 

 

: قًګ  . Cashew Nutاقُؾّ( کبشْ )اًګكٗمی( -: )كبقوی( ثبؾام ككًګی )ٌُؿیکبشْ

هوؿاقؼْقاک :  : ګكم اّجك.هماز : ؼْږٍ ؼًْؿّقٍ .  ـاٗوَهـموپ٘ي . ګل وْقجْقثؽي . 

کبشُْكاػحجبقوكٍ ٍْٗ لٗبجَ ثِحكٌَٗ هٍْ٘  :اكؼبل اّاوحؼوبلګكاهْپْقی . ۲ٕګكاهًَْ جك۲

جوْٗث اّجكّجبلګی ّقثښی . ؾهبؿی کومّقۍ . ًى٘بى اُّبكظی  ؾٍ . ثؿى جَ ؿفائ٘ث . ؾهبؽ جَ

پَ ظبلث  ؾثْډاّالیکومّقۍ  لپبقٍ ؼبَ ػلاز ؾی .ثؿى هٕجْْٖی .ؾځْاًۍ ظلبظث کْی اّ

. ؾوپكم ظصكات پ٘بّړی کْی . ثبؾی  ؾثؿى کومّقی کٌحكّل٘ؿی ٌی وكٍ ؾؾی اوحؼوبل کی

ړٍ کومّقج٘بجَ ؾکبشْاوحؼوبل ګټْق لؾٌّٗی ؼكاثْالی اّؾًبقّؿْ٘. ثْاو٘كّ. ؼًْی اوِبل . 

 . جبذ٘كلكی

 ک٘و٘بئٖ جصمَٗ
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پَ لكلْوكٍ قّؿٌی هبؾٍ . پكّج٘ي . کبقثُْبئ٘ډقٗټ .  B.Aهمٗؿجعو٘وبت : ؾی کی ؾّٗټبه٘ي

 ًکْټٌ٘ک او٘ډ . كْلاؾ. کلى٘ن . كبولْقن اُّوؿاقًګی ًْقه٘وحی اشماٌبهل ؾٕ . 

 

.  Raisinsٌُؿی( کٍوً )اًګكٗمی( -اقُؾّ-)هو٘م( )ػكثی( هٍوً،قث٘ت )كبقوی کٍوً

 اّ : ؼْږٍ ـاٗوٌَِكت لكی ٌٌَ اّوكٍ .  څْهىوَ لكی ؼْػبم ْٖقوكٍ ؾٍّ هىوَقًګ 

: پَ اًؿالٍ ؾُٕن ؾّاءً هوؿاقؼْقاک . ګكم اّجكهبئل اػحؿال جَ .  همازجؽٌَ لفٗفٍ . ٌجك

 ٘ث لٗبت لكی . اػٕبءقئ٘ىَ جَ ؼبَ ٖبهث ّقثښی: ؿفائ اكؼبل اّاوحؼوبلګكام . ٕٔ

ٖج٘ؼث ًكهًْکی اّهل٘يّ اذكلكی . ٌَّٗ کی پبکْال اّلٗبجْالی قاّلی . کْلوْجَ هْت ّقکْی . 

ؾٖبهث ّقکْلْاّؼٌْعبلْلْلَ  جَ ؾٕ . لړٍ وٌَ٘ پبکْی . ؾهبؽ اّهكؾاًَ ٖبهث ؾپبقٍ وْؾهٌؿ

م . ؾاؾقاقؼكاثْلی . چ٘چک اّؼىكٍ لكی کْی . ټْؼی . لکب آهلَ ؾلړٍ ؼلګبى اّکومّقی

: ک٘ؿی ٌی ؾاًؿالی ًَ لٗبت ؼْقاک ئی ثؿاذكات  ؾؾی اوحؼوبل ګټْقؾی . ّؿ٘كٍ کی

 .  . ؼٍؽبي. وكکَ (هكؼڼۍ)ٌبة :ػُ هّلط  . ؾګكؾّلپبقٍ هٕكجوبم ٌی

 

 ؿفائٖ جْالى ثكاثكوبجل پکبقؾٕ

ځبى پْقٍ ؼجكکړّ. ځکَ هًْږثبٗؿؾؿفاؾاقلښث . هٌبوت جْالى اّؾُـی ؾكْاٗؿّاًّوّبًبجًَْ 

قلښث چی ؾاًىبى ؾثؿى شْړښث اّؾًًٍْوبثوباّؾهماز اػحؿال اّؾِعث ؾاقهؿاقؿفائٖ ا

 ؾ کْهی قّلهكٍ ؿفاګبًٖ چی هًْږئی اوحؼوبل کی قاّلْ .اّهٌبوت جْالى پْقی اړٍ لكی 

ک٘ل٘ث ثبٗؿځبى ؾاًباّؼجكؾاقکړّچی پؿؿَ ؿفاکی کْم اشماٌبهل ؾٕ  ُـی ؾاوحؼوبل پَ

څٌګَ ؾی. اّث٘بځبى  ئی کْهی كبٗؿٕ اّکْم ًوّبًبت قو٘ږی . اّؾهماز ک٘ل٘ث ئی اِّعث جَ

. لکَ اّؾکْم لٗبت ٔكّقت ل٘ؿل ک٘ږی لهًْږپَ ثؿى کی ؾکْم اشماکوی  جَ کحْوكٍ چی

 كبٗؿی قوْی ُوؿاقًګی کْهی ؿفاګبًٖ چی ؾِعث ؾشْړٗؿّڅٌګَ چی ؿفاثؿى جَ ثٍ٘وبقٍ 

ٗؿؾهماز ثكاثكاّهٌبوت جْالى پَ ظؿکی اوحؼوبل اًّبقّؿْ٘ؾهؽٌْ٘ی ِلاظ٘ث لكی . ًْثب

 اّؿفا پؽْلْ ؾؿفاؾ کړی ٌی . اّؾاُن وْچ کی قاّوحل پکبقؾٕ چی ؾؿفاؾاُو٘ث ؾؿفاؾهوؿاق
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ؾاوحؼوبل ٖكٗوَ ّپ٘ژًْ. ځٌی ؼلک ؾاػحؿال ؾاُِْلًَْ ًبؼجكٍ ّی . ُوٍَ٘ ؿْاړی چی ؼپلَ 

ٌی اّپَ ِع٘ط جَ پْقٍ هحْشَ  ؾجٌْقپٍبى ؾؼْلی پْقی ډکَ کړی . کَ اًىبى ُكٌْٗی ګ٘ډٍ

پَ اوحؼوبل کی قاّلی اّؼپل قّلهكٍ ؼْقاک څکبک پَ پْقٍ اػحؿال  جْالى اّهوؿاقوكٍ ئی

   ثَ ژًّؿج٘كّی . كوٗ ػطبق:  ّکړی ًْؾقّؽ اّوبلن ِعث وكٍ وكٍ

 

ی . ؾؾی ج٘ل ُن : ْٗهىن ؿلَ ؾٍ چی پَ چ٘ي اّشبپبى کی لٗبجَ پ٘ؿاک٘ږ هبُ٘ث:  وْٗبث٘ي

پَ ِْقت کی اوحؼوبل٘ږی چی ؾؾً٘بپَ ټْلْوجمْٗکی  هٍِْقاّهل٘ؿؾٕ اّوْٗبث٘ي ؾوجمۍ

: ؾؿفائٖ اُوث پَ اػحجبقوكٍ جوبهٖ  اكؼبل اّاوحؼوبل: ګكم اّجك:  همازلكی .  ؼبَ هوبم

ِعث اًًٍّْوبلپبقٍ ٔكّقٕ ؾٕ . ؾؿفائٖ اشماؾی کی ٌبهل ؾٕ . کْم چی ؾاًىبى ؾثؿى 

ْؾاًْ. ؾالًْْ. ؿْښْاّّچْهًَّْ٘ لٗبت ٖبهث لكًّکٖ ؾٕ . ػبم وبئٌه پُْبًْپَ ًمؾؾػبهْؿل

شىوبًی ًظبم ِعحوٌؿاّثكككاقوبجی . اػٕبءقئ٘ىَ اّهؼؿٕ جَ هْت ثښًْکی اقلښث لكی . 

ْی. الجحَ ؾًٍبٗىحٖ هوؿاقکن لكی پ٘بّړی ک اّؿْښَ لٗبجْی . هكؾاًَ ځْاک ثؿى کی ٌَّٗ

 ؾی .ًْؾٌْګكًبقّؿبًْلپبقٍ ؾؾی اوحؼوبل ًِبٗث هل٘ؿ

 

 ک٘و٘بئٖ جصمَٗ

اقوكٍ لٗبت هوؿ پَ همٗؿجعو٘وبت : وْٗبث٘ي کی قّؿٌٖ اشما . لعوٖ اشما اّّٗټبهٌ٘بت

ُوؿاقًګی هؼؿًٖ اشماّی لکَ . كْلاؾ . کلى٘ن . پْټبٌ٘ن اّكبولْقن ُن پَ هْشْؾؾٕ . 

 ؼِّْ٘ث وكٍ هبثل ـکكؾٕ .

 

ٌؿُٔ( ثُْٔ لګ )اًګكٗمٕ( و))كبقوی( هْم پلٖ چٌ٘بثبؾام ٌُؿی( -: )اقُؾّ هْم پلٖ

Ground Nut  .هْ٘ی پَ ْٖقلٗبت اوحؼوبل٘ږی ثبالکی ؾؾی ًَ ّچی : هْم پلٖ ؾ هبُ٘ث

. ؼٍک ٕ: ګكم . هماز : ؿْړشٌَ پ٘کَ ؼًْؿّقٍ . ـاٗوَ كّ٘ؿٍ  ج٘ل ُن لان جَ قاځی .۲ٓ

ٖبهث : هْم پلٖ ؿفائ٘ث لٗبت لكی . ثؿى کی ظكاقت اّ اكؼبل اّاوحؼوبل. ٖؾقشَ .

. ؾجصكثی ًَ كْاٗؿؾچِبقهـمّؿ٘كٍ ًَ کن ًؿٕ  . ؾؾیپ٘ؿاکْی . اػّبة پ٘بّړی کْی 
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ؾٍ. اّؾؾی ًبقّؿۍ  پَ ًبقّؿۍ کی لاشْثَ ؾّاء  Hemophilia هؼلْه٘ږی چی ؾُ٘وْك٘ل٘ب

ؾُكهىن ؾٌّٗی ؾشكٗبى لپبقٍ هل٘ؿذبثث ٌْٗؿٕ .  کیثِحكٗي اذكلكی ثل ؾٌّٗی ؾشكٗبى لپبقٍ ډٗك

ِعث ؾشْړّلْاشماٌبهل ؾٕ .ثؿاذكات : پَ ُٕو٘ؿّکی وؽث ؾٕ . پَ ؾ هْم پلی کی لٗبت

اؼحلام اّوُكػّث اًمال ؾپ٘ؿاک٘ؿّوجت  اوؼوبل وكٍ ؾاٌحِبء کوْالی . شكٗبى . لٗبت اّهحْاجك

 شْړٗؿی ٌی . الجحَ هٌبوت ؼْړل ئی ثبالکل ثی ٔكقٍ ؾٕ .

   

 ک٘و٘بٖٗ جصمَٗ

. ؾی کی ًبئټكّشٌٖ هبؾٍ. کبقثُْبئ٘ډقٗټه .  هْم پلٖ قّؿٌٖ هبؾٍ لٗبجَ لكیهمٗؿجعو٘وبت : 

 . کلى٘ن اّكبولْقن ُن هْشْؾؾٕ B1. ّٗټبه٘ي ًٍبٗىحَ

                           

 : هؽحلق وپ٘ي ژړثؽي اّقًک .  Mulberry: )ػكثی( جْت ظلّْ )اًګكٗمی(  ٌ٘كٗي جْت 

 ۲ٓ: جبلٍ جْت هوؿاقؼْقاک  .ٕ. جكؾقشَ .ٔ: ګكم ؾقشَ . هماز: ؼْږٍ . ـاٗوَ وْقثؽي . 

 : ٖج٘ث ًكهًْکی اذكلكی . ثؿى کی ؾِلعی اكؼبل اّاوحؼوبلګكاهْپْقی . ٕٓٔګكام ًَ جك

 هْت اّؾهبؿٖ ثكؾاٌث پ٘بّړی کْی . ځګكاِلاض کْی . ِبكَ ٌَّٗ پ٘ؿاکْی . ثؿى ج٘بقّی .

ؾګكؾّؿْړّالی لٗبجْی . ځګكاّوږی هْی کْی . جْقی جَ پَ ؼِّْ٘ث وكٍ هل٘ؿؾٕ . 

ؾٕ . ّچ جْت ُن  ثِهكؾاًَ ٖبهث کی أبكْالی قاّلی . ؾاؼلاْٖپَ ًٕس کی ؾاًځكوكٍ هٍب

ؾٗؽٌٖ پَ هْون کی لٗبت اوحؼوبل٘ږی . اّؾجْقجْت ٌكثث ؾوحًْٖ ؾًبقّؿْ٘لپبقٍ ثِحكٗي 

 ػلاز ؾی . ثؿاذكات : لٗبت ؼْقاک ئی ؾثؿُٕوۍ اّؾوحًْْوجت ُن شْړٗؿی ٌی . اّؾلړٍ .

  ْجَ پَ اؼح٘بٖ وكٍ ؼْړل پکبقؾٕ .اػّبثْاّوٌٖ٘ ًبقّؿبً 

 

: هٍِْقٍ هٍْ٘ ؾٍ هبُ٘ث  . Figٌُؿی( اًص٘ك)اًګكٗمی( -اقُؾّ-: )ػكثی( ج٘ي )كبقویاًځك

: جْقاّ  قًګچی جبلٍ اّّچ ؾّاړّظبلاجْکی اوحؼوبل٘ؿ ٌی ؼْجبلٍ ؾّچ پَ ًىجث ؿْقٍ ّی . 

: جبلٍ ؾُٕن  ؼْقاکهوؿاق .ٕ. جكؾقشَ.ٔ: ګكم ؾقشَ .هماز ؼْږٍ لفٗفٍ .  :ـاٗوَ  وْق.

: شىوبًی اّؾهبؿی  اكؼبل اّاوحؼوبلػؿؾ . ۲ػؿؾ هجٕ٘ث ؾپبقٍ ٖاًؿالٍ ّچ  اّثكاٌث پَ
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ګټْقٍ هْ٘ ٍ ؾٍ . ؾهبؿی شولَ ًبقّؿْ٘کی ؾاًځكاوحؼوبل هل٘ؿذبثث ٌْی ؾی .  کومّقۍ ؾپبقٍ

ٖج٘ؼث کی لطبكث اًّكهبًٗ پ٘ؿاکْی . ځګكاّجْقی ِلبکْی . ؾجْقی پړوْة  ؾؾی اوحؼوبل

هْؾی هجٕ٘ث ؾهٌځَ ّړی هل٘يّ  هجٕ٘ث چی ؾهكًْْٔهْقګڼل ک٘ږی ؾاّږؾی لكی کْی .

 هبجْلْؾّشی ثْاو٘كّجَ كبٗؿهٌؿٕ . ؾګ٘ډی چٌصٖ ّشٌی . اؾقاققاّوحًْکٖ ؾٕ ؾګكؾّ جٓاّه

اّکبڼْلپبقٍ ثِحكٗي ػلاز ؾی . جٌلىٖ ًبقّؿْ٘ؾپبقٍ هؤذكٍ جؽلَ ؾٍ وٌَ٘  اّهربًی وْلي

َٗ شْی . وبٍ ثٌؿٕ اّټْؼی کی ؾاًځكؼْړل هلاّؼبق ًكهْی ثلـن ًكی کْی ّْ ٘ؿجوبٗږی . هٌ

پ٘بّړی کْی . ُكهىن ؼْاړٍ ُٕوْی اّؾؼْړّؾًَ  ځْاک اّهكؾاًَ وپكهْکی ٖبهث پ٘ؿاکْی

 ؾلْړكٍبق. ؾٌّٗی ؾٌکكؾلٗبؾت اّپَ ٌَّٗ کی ؾؿْړّ ُٕو٘ؿٌّکبٗث ؾكغ کْی . ؾٌّٗی

َ کوْلْکی کْهک کْی . ؾهػ ګكځی . ؾلٗبت ّلى پ ؾلٗبجْالی ؾکوی ػبهل (کْلىټكّلْ)

قًّن ښبښىحَ کْی . اّّٗښحبًْؾجْٗؿّاّػٕلاجْؾکومّقج٘بهؽٌْ٘ی کْی . ٌَّٗ ِبكْی. ؼْلَ 

قاّلی . کْلوی پبکْی . وحًْی . هؼؿی اّؿبښًْْؾقؾکی ؾاًځكؼْړل ښَ اذكلكی . ثؿاذكات : 

ؿبًْجَ پَ الجحَ لٗبت ؼْړل ئی ؾګ٘ډی ؾؼكاثْالی . ثؿُٕوۍ ٌکبٗث پ٘بکْلی ٌی اّځګكًبقّ

اؼح٘بٖ وكٍ ؼْړل پکبقؾٕ . هّلط : اًبق. وکٌصج٘ي . جصكثبت : ؾګكؾّاّهربًی ؾکبڼْاّ 

   ػؿؾّچ اًځكکَ قّلاًَ پَ ًِبقٍ ّؼْړل ٌی ًْهل٘ؿجوبه٘ؿی ٌی .۲هجٕ٘ث ؾهٌځَ ّړلْؾپبقٍ 

 

 ک٘و٘بئٖ جصمَٗ

پَ کبكی هوؿاقوكٍ  CاAّهمٗؿجعو٘وبت : ؾهبٗؼبجْ. لعو٘بجْاّؼْږی پَ لكلْوكٍ وكٍ ّٗټبه٘ي 

هْشْؾؾٕ ُوؿاقًګی هؼؿًٖ اشما لکَ . اّوپٌَ . پؿی کی  DاBّّٗټبه٘ي  اّکن هوؿاقوكٍ

ګٌٍ٘ن . وْډٗن . كبولْقن . جبًجَ . ګٌؿُک اّکلْقٗي پَ اًځكکی ٌبهل ه٘ کلى٘ن . پْټبٌ٘ن .

 ؾٕ . 

( ث٘كی : )ػكثی( ًجن ؾاًی جَ ّائی اًّّی جَ وؿق)كبقوی( کٌبق)اقُؾّ( ث٘ك)ٌُؿیث٘كٍ 

: ػبهَ هٍِْقٍ هٍْ٘ ؾٍ ؾٍّ هىوَ لكی ْٗجَ ثبؿی اّثل  هبُ٘ث.  Jujube Fruit)اًګكٗمی( 

: ؼبهَ ٌٌَ اّپؽَ وكٍ اّژړٍ .  قًګجَ ځٌګلی . ثبؿی جَ وؿقاّځٌګلی جَ ؼ٘بل ّٗل ک٘ږی . 

ؾاًْپْقی . ٓٔ:  هوؿاقؼْقاک. ٔهماز : ٗػ اّؼٍک ؾقشَ . اّجكٌجؽٌَ. : ؼْږٍـاٗوَ 
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: ګكم هماز ّالاؤ جَ هْاكن ؾٍ . ِلكااّؾٌّٗی ګكهْالی جَ جىک٘ي ّقکْی .  اّاوحؼوبلاكؼبل 

 ثٌ٘بئی اّقّښبًح٘بګْجٌؿٍ ؼحوْی . ؼْړّجَ قؿجث پ٘ؿاکْی . ٌَّٗ جّلَ٘ کْی . ؾوحكّ

اّپ٘چً کی اوحؼوبل٘ؿٕ کَ ًٌٖ٘ کړٕ ٌٖ ؾوحًْْ ؾٍ َ. هلكض اذكلكی . الجحَ هبثٕ لٗبجْی

بڼٖ اّثْکی ّشٌْْۍ کلَ چی ً٘وی اّثَ ّچی کړی ٌٖ . جصكثبت : ؾث٘كی پ

  ٌّْٗځلْوكٍ ّٗښحْجَ ٖبهث ظبِل٘ږی اّپښَ ئی ّقک٘ږی . حًْؾّٗښ

 

بُ٘ث : ؾاْٗؼبَ هىن هٍْ٘ . ه Jumbulى )ثٌګبلی( کبلاشبم )اًګكٗمی( شوْ)وٌؿُی(  شبهي

 شبهي: پْغ  قًګلړی . ؾًّی پْوحکی . پبڼٖ اّګل پَ اؾّٗبجْاوحؼوبل٘ږی .  ؾُـی چیؾٍ 

اكؼبل . ٕ: ٗػ اّؼٍک ؾقشَ .هماز : څَ اًؿالٍ ؼْږٍ لفٗفٍ .  ـاٗوَاّؾی جْق. ؼبم ٌ٘ي . 

: ؾګكم هماز ّالاؤلپبقٍ هْاكوَ هٍْ٘ ؾٍ . ؾٌّٗی ګكهبًٗ اِّلكاجَ جىک٘ي  اّاوحؼوبل

ٌّٗی ًْاهُ اِلاض کْی . ځګك. جْقی اّهؼؿٕ جَ ٖبهث ؾّقکْی . ؾثؿى ؾګكهۍ اّ

 ؾظكکث ّقکْلْاّهبثٓ اذكلكی . ؾقڼْهح٘بلّلٗبؾت کوْی اّؾٌْګكجَ  ّقکْی . اٌحِبء

ؾٌْګكًبقّؿبًْاّهربًٖ کومّقۍ کی ؾشبهي ؼْړل ث٘عؿٍ كبٗؿٍ  کٌحكّلْی . قاجلل ئی (ؼْږی)

هٌؿذبثث ٌْٗؿٕ . پَ اوِبل کی ؾؾی اوحؼوبل هل٘ؿؾٕ . ؾؾی ؼْړلْوكٍ ؿبښًْْجَ ُن هْت 

شبهي لٗبت ؼْړل وْږّجَ ًوّبى  جحَ پبؼَال.  ظبِل٘ږی . ثؿاذكات : ُٕو٘ؿّکی وؽث ؾٕ

 Diabetesكللل و٘بٍ . وًْډ . هبلګَ . هصكثبت : ؾٌْګك  : هّلط ی اذكلكی .ًْککّق

Insipidus پَ ًبقّؿۍ کی هح٘بلٕ لٗبجی قاځی کْم جَ چی  Urin Poly  ّٗل ک٘ږی پؿؿی

لٍ ث٘ګب ؾجبګكاهَ ِجباّ ًبقّؿۍ کی ؾشبهي لړی ه٘ؿٍ ولْن کړۍ څّْقځی ؾٍّ ؾٍّ

 ًبقّؿۍ جَ ډٗكٍ كبٗؿٍ ظبِل٘ؿی ٌی . ؾؾوحًْْْوكٍ ؼْړل ک٘ږی کْم وكٍ چی  ؾٌکكاّث

. ؾاّږؾی هْؾی اوِبل لپبقٍ ًىؽَ . شبهي لړی . ُل٘لَ  لپبقٍ قة شبهي ث٘عؿهل٘ؿجوبه٘ږی

  . قّلاًَ ؾجبلٍ اّثْوكٍ ٕګكاهْپْقیٖو٘بٍ . هـمګكی آم ؾقی ّاړٍ ُوْلٍ ه٘ؿٍ ک٘ږی ًَ جك

ګكٗي قّلاًَ ؾّقځی ؾقی ځلی ؾجبلٍ اّثْوكٍ ۲.۲ؼث شبهي ؼٍک ولْف .ًىؽَ . جؽن ؾق

 جٌبوت ٌکكُن کوْلی ٓٔء۴ٕپًْډّلًؿهح٘بلّکو٘ږی آّٔؼْړل ک٘ږی ؾکْم وكٍ چی جوكٗجبً
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ګكاهْاّثْکی ۲ٕٓګكام ه٘ؿٍ ؾٓٔکْم چی ؾٌْګكلپبقٍ هل٘ؿٍ ؾٍ . ؾشبهي ګلاى  ٌی . ثلَ ًىؽَ

  ْٗځبی قّلاًَ څکل  ک٘ږی .

 جصمَٗک٘و٘بّی 

 ؿْړّپَ لكلْوكٍ څَ اًؿالٍ ّٗټبه٘يؾ. پكّج٘ي اّ همٗؿجعو٘وبت : ؾی کی کبقثُْبئ٘ډقٗټ

A.B.C . ٕاّهِلک او٘ډ . اګمٗلک او٘ډ اّټٌ٘٘ي ُن هْشْؾؾ  

  

: ؾپْوحکی قًګ اقُؾّ( ًبقٗل )اًګكٗمی(-)ػكثی( ًبقش٘ل )كبقوی( شْلٌُؿی )ٌُؿی کْپكٍ

 : جبلٍ ٗؽَ اّجك ّچَ ګكم اّؼٍک ؾقشَ  هماز: ؼٌْومٍ ؼْږٍ . ـاٗوَ  وْقؾًٌَ هـكوپ٘ي .

: ؿفائ٘ث لٗبت  اكؼبل اّاوحؼوبلګكاهْپْقی . ۴ٕ:  هوؿاقؼْقاک. ؾځٌْپَ ًمؾګكم اّجك. ٕ.

َٗ اِلی  ؾثؿىلكی . ّْ ظكاقت جَ هْت ّقکْی . ثؿى ج٘بقّی . پبکَ ّپٌَ پ٘ؿاکْی . هبؾٍ هٌ

ّاّهربًی کومّقۍ کی ؾؾی ؼْړل كبٗؿٍ هٌؿؾٕ . ټٌ٘ګْی اّهكؾاًَ ِعث پ٘بّړی کْی . ؾګكؾ

كبلس جَ لٗبجَ هل٘ؿٍ ؾٍ . ؼبَ ْٖقوكٍ جبلٍ کْپكٍ ؼْړل ؿْقٍ  ؾثبؾۍ ًْاهُ لكی کْی .

ّچَ کْپكٍ څَ اًؿالٍ  : ثؿاذكاتّی . ؾکْپكی ج٘ل ډٗكهل٘ؿؾٕ کْم چی ؾّاءً اوحؼوبل٘ږی . 

هبثٓ اذكلكی . ټْؼی . وبٍ ثٌؿۍ اّاّالؼكاثْالی پَ ِْقت کی ؾّچی کْپكی ؼْړل اؼح٘بٖ 

ګكام ه٘ؿٍ کړۍ ۲ٕوكٍ پکبقّی . هصكثبت : ظت ًبقٗل. ًىؽَ . جبلوکِبًَ ث٘ػ اّټٌګي ُكْٗ

هـمکْپكٍ وبلن کی ّاچْۍ اّؾکْپكی ؼبلی ظَّ ؾثكګؿؾٌؿًَّ ډکَ کړۍ اّؾکْپكی وْقی 

ُـی ؾجکړی وكٍ ثٌؿاّؾهًْس ثبى اؼ٘ړّقکړۍ چی کْپكٍ پَ ًظكقاًٍی . اّث٘بؾؿٌوْپَ ؿلَ ؾ

ّقځی ؾكي کړۍ اّؾكي ًَ ثؼؿؾثبى ل٘پ )اؼ٘ړ( لكی اّکْپكٍ وكٍ ؾاًؿقًّی ؾّاء ه٘ؿٍ ٕٓ

ګكاهٌْؿّوكٍ ؼْړل ۱۲ٖګْلۍ ّقڅؽَ شْړٗږی . ؾٌپی ٍْٗ ګْلۍ ؾ۲ٓاّؼبلٌِّْؿّکی

م ٍْٗ ٍْٗ ګْلۍ ّؼْقۍ . ؾّاؾٍ ًَ هؽکی اّقّوحَ اّثكؾاٌث کْلی وِبقاّهبښب ک٘ږی

ّقځْ اوحؼوبل وكٍ ؾثؿى ۴ٓکومّقۍ لپبقٍ ث٘عؿٍ هل٘ؿؾٍ . ٍْٗ ُلحَ کی ٖبهث ظبُكٗږی پْقٍ 

ټْلَ کومّقی لكی ک٘ؿی ٌی . ثلَ ًىؽَ ؾکْم وكٍ چی ؿبښًِْْلبک٘ږی ؾؿبښًْْقټٖ 

ٌن . ؼبلُ ٌِؿٍْٗ هبٌن . اّجْقّالی ؼحو٘ږی اّؿبښًَْ جک وپ٘ي ک٘ږی . کْپكی ج٘ل ٍْٗ هب

ُن ٍْٗ هبٌوَ  Glycerin Liquidه٘ؿٍ کْقکوٌؿٍْٗ هبٌن . ؾاړُّوْؾاً٘وَ هبٌن . ګل٘ى٘كٗي 
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ټْل اشماوكٍ ْٗځبی لىّْقځْلپبقٍ قّلاًَ اوحؼوبلْلی ٌۍ . ؾکْپكی جبلٍ اّثَ وِبقپَ 

 ؼبقشْی . (HookWorm)ًِبقٍ ؾګ٘ډی چٌصٖ 

 

 ک٘و٘بئٖ جصمَٗ

كّ٘ؿٍ ؿْړّپَ لكلْوكٍ .کبقثُْبئ٘ډقٗټ. پكّج٘ي اّكبول٘ټ ۱ٓهمٗؿجعو٘وبت : ؾی ؾ

 هْشْؾؾٕ .

  

ثکكی )اًګكٗمی(   ُاقُؾّ( ؾّؾ-: )ػكثی( لجيُ الوـكٍ )كبقوی( ٌ٘كثمُ)ٌُؿی ٌُؿٍ ّلیاُ 

Goats . َهبئل ظل٘ق ظكاقت جَ . هوؿاقؼْقاک : ً٘ن ل٘حكٕ. جكؾقشَ .ٔ. هماز : ٗػ ؾقش .  

 ْٗ ّؿ٘كٍ ؾٌؿّپَ ًىجث ؾاُّلی ٌؿٍ لٗبت كبٗؿهٌؿؾٕ . ؾاهكٗکباكؼبل اّاوحؼوبل : ؾؿْاه٘ښی 

 ؾڅکلٌْ٘بًْپَ هوبثلَ کی ؾټْلًَْټكډّګله جِبهه ؾجصكثبجْپَ ثٌبء هٍِْقهبُكؿفائ٘بت ډاک

 ؿْقٍ اّكبٗؿٍ هٌؿؾاُّلی ؾٌؿّڅکل ؾٕ . ؾؾی ؾثكجكۍ ؾٍّ اوجبثَ ؾٕ ْٗؾاچی لقُٕو٘ؿًّکٖ

 ؿی ًَ پ٘ؿاک٘ږی . ُوؿاقًګی ؾاُّلی ٌؿٍ ؾثؿى ؾًبقّ (ټی ثی)ؾٕ اّثل ؾاچی اُّلی جَ ؾول 

 ُډّکْؾشْړښث اّهٕجْٖ٘بِلاظ٘ث لكی . ثؿى کیؾ. اّپكّقي اّجعلع ِعث ؿفائ٘ث لكی

ؾٌّٗی ًكْٗالی ثكهكاقوبجی . ؾګكم هماز ّالاؤلپبقٍ ًِبٗث هْت ثښًْکٖ ؾٕ . ؾاُّلی ٌؿٍ 

لؼن . پ٘چً  (وږّ)ؾګكهۍ اّؾٌّٗی ًبقّؿْ٘. ؾهبؿٖ اّوحًْی ًبقّؿْ٘.ول اّؾپِ٘ړّ

ځګكاّجْقی . ًکى٘كاّثْاو٘ك. ؾاّږؾٕ هْؾٕ ججٖ اّټْؼی. ؾهربًی لؼن  اّوٌګكٌُی اوِبل .

 ُكهىن ًبقّؿْ٘کی ؾؾی اوحؼوبل ګټْقذبثث ٌْی ؾی . اّٗؼٌی  . ژٗړی (کكښٖ)اّؼكاي 

ٌُؿٍ ډٗكاوحؼوبلْل پَ  ؼبِکكّړّهبٌْهبًْجَ. ثؿاذكات : ؾلٗبت ٗػ هماز ّالاؤجَ ؾاُّلی 

 ٖ وكٍ پکبقؾی . هّلط : ٌِؿؼبلُ . ثبؾٗبى .اؼح٘ب

 

 ک٘و٘بئی جصمَٗ

ګٌٍ٘ن . کلى٘ن . وْډٗن. ؼْږٍ ّؿ٘كٍ ٌبهل ًٌْْ٘پَ ٌوْل. كْلاؾ. كلْقٗي . ه٘ؾی کی ؾّٗټبه

  ؾٕ .
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ٌُؿٍ   Cow.s)اًګكٗمی(  ګبٓ ُاقُؾّ( ؾّؾ-: )ػكثی( لجيُ الجوك. )كبقوی( ٌ٘كګبؤ )ٌُؿیؿْا

Milk  هماز : هؼحؿل وكٍ ؾقْٖثث كٕلَ٘ ًَ . هوؿاقؼْقاک : ً٘ن ل٘حك. اكؼبل اّاوحؼوبل .

لٗبت لكلْوكٍ لقُٕو٘ؿًّکٖ ؾٕ . لړٍ اّؾهبؽ جَ ٖبهث ّقکْی . ثؿى ؾؿفائ٘ث پَ 

: ؾجْقی اّؾګ٘ډٕ  ثؿاذكات ج٘بقّی . ٖج٘ؼث کی ًكهْالی اّشٌىی ٖبهث کی لٗبؾت قاّلی .

     وكٍ اوحؼوبلْلی ٌی . هّلط : ٌِؿؼبلُ . ؼْږٍ .ؾاػٕبؤ ًبقّؿبى ئی پَ اؼح٘بٖ 

 

ٌُؿٍ ثٌِه  ٌُُؿی( ؾّؾ-: )ػكثی( لجيُ الصبهْي )كبقوی( ٌ٘كګبؤهً٘ )اقُؾّ ه٘ښی 

. هماز : هؼحؿل وكٍ ؾقْٖثث ؿل٘ظَ : هوؿاقؼْقاک : ً٘ن ل٘حك .  Buffalo.s)اًګكٗمی( 

 َٗ ّْ اكؼبل اّاوحؼوبل : ؿفائ٘ث لٗبت لكی . ؾثؿى اػٕبءهْی کْی . ٌَّٗ پ٘ؿاکْی . هبؾٍ هٌ

  ثؿاذكات : څَ اًؿالٍ ذو٘ل ؾٕ .  اّشٌىی ٖبهث پ٘بّړی کْی .

 

ٌُؿٍ آى )كبقوی( ٌ٘كهً٘ )ٌُؿی ګډی  ّٕ  )اًګكٗمی( ثِ٘ړؾّؾُ ( اقُؾّ-: )ػكثی( لجيُ ال

هلی ل٘حك. اكؼبل اّاوحؼوبل : ؾاؿفائ٘ث ۲ٖٓهماز ٗػ اّجكؾځٌْپَ ًمؾګكم اّجك. هوؿاقؼْقاک : 

لٗبت لكی . ثؿى جَ ٖبهث ّقکْی . ٌَّٗ لٗبجْی . ظكام هـماّهكؾاًَ ٖبهث جَ هل٘ؿؾٕ . 

 ُٕو٘ؿّکی وؽث اّذو٘ل اذكلكی .   : ثؿاذكات

 

ٌُؿٍ  . هماز :اًّټٌٔ  ُاقُؾّ( ؾّؾ-)ػكثی( لجيُ اللوبع )كبقوی( ٌ٘كهبؾٍ ٌحك)ٌُؿی : اّښی 

ٌُؿّکی۲ٕٓ. هوؿاقؼْقاک : ٕګكم اّؼٍک ؾقشَ .  هلی ل٘حك. اكؼبل اّاوحؼوبل : ؾاّښی 

ؿْړّالی کن ّی ًْهبؾٍ هؼحؿل الوْام شْړّی اّوؿٕ قاؼلاِْی اّؾثؿى ثبٌٖٖ پړوْثًَْ  

 اّثؿى کی ٖبهث اّچىحی پ٘ؿاکْی . ؾځګكاّهربًی ؾپړوْة.جعل٘لْی . ُٕو٘ؿّکی آوبى ؾٕ . 

 اّؾجْقی اّاوحىوبءپَ ًبقّؿْ٘ؾؾی اوحؼوبل ؾهٌبوجی ثؿقهی وكٍ ډٗكهل٘ؿجوبه٘ؿی ٌی . ؾټْؼی

ٌُؿٍ ُن ګټْقذبثث ٌْٗؿٕ .   وبٍ ثٌؿۍ . اوحلكام . ثْاو٘كاّثؿُٕوۍ پَ ًبقّؿْ٘کی ؾاّښٖ 

ٌُؿٍ ول ًبقّؿۍ . کٌ٘ىكاٌّْګكاّؾؾی ه  حؼلوَ ًبقّؿْ٘کی هؿؾګبقاّهؤذكؾٕ .ؾاّښٖ 
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ٌُؿّکی ٗبؾًَّ : کَ پَ کْهْاٌؽبِْچی  ٌُؿٍ ثؿاذكلكی ًْْٗل٘حك ګكاهَ ؾاقچٌ٘ی ه٘ؿٍ ۱ُكهىن 

ٌُؿّ ٌْی  ثؿاذكاِلاض کْلی ٌی .ّاچْۍ  ؾ

 

 Curd)اًګكٗمی(  ؾُیاقُؾّ( -)ػكثی( لجيُ العبهٓ )كبقوی( هبوث ، شـكات )ٌُؿی: هبوحَ

هوؿاقؼْقاک : ؾُٕن پَ اًؿالٍ . اكؼبل اّاوحؼوبل : لړٍ . ؾهبؽ . ٕهماز : ٗػ اّجكؾقشَ .

اّکْلوْجَ ٖبهث ّقکْی . ثؿى ج٘بقّی . ګكهۍ اّجٌؿی جَ جىک٘ي ّقکْی . ؾثؿُٕوۍ .  

ؾوحًْْاّؾٌّٗی ًْاهُ لكی کْی . ؾول ًبقّؿی . ؾاّږؾٕ هْؾٕ ټْؼی . وبٍ ثٌؿی 

بجلْوكٍ وكٍ ثؿى ؾډٗكًّبقّؿًَْ٘ کی ؾهبوحْاوحؼوبل ګټْقؾی . ؾجٌؿقوحۍ هبئن واّثْاو٘كّ

ٌُؿّپَ ًىجث كبٗؿٍ هٌؿذبثث ٌْٗؿٕ . هبوحَ اًحی وِپحک  ؾًصبت ـقٗؼَ ُن شْړٗؿی ٌی . هبوحَ ؾ

 اّکْلوی ؾهٕكّاذكاجًَْ هعلْظی وبجی . ؾؾی اوحؼوبل ؾاًحی ثبئْ٘ج٘کْ اذكلكی . هؼؿٍ

کَ کْلوْکی ؿْټی ًَ ؾقهلْوكٍ ْٗځبی هل٘ؿاّهؤذكذبثح٘ؿی ٌی . هكْٖة اّهبثٓ جبذ٘كلكی . 

ثؿاذكات : ډٗكجكٍّ هبوحَ ک٘ؿی ٌی ؾٌّٗی شْي . ؾوٌ٘ی  ّی ًْپ٘چً جَ كبٗؿٍ هٌؿؾٕ .

   شْړٌی .ُن ؾقاهٌځ ک٘ؿّوجت  وْلٗؿل . ټْؼی . لکبم اّؾشٌىی کومّقۍ

 

 Butter)پٌصبثی( لىّی )اًګكٗمی( چِبچِ : )ػكثی( هؽ٘ٓ )كبقوی( ؾّؽ )ٌُؿی(  ٌْهړٍ

Milk  .هلی ل٘حكپْقی ۴ٕٓهلی ل٘حكًَ جكٕٓٔ:  هوؿاقؼْقاک. ٕ: ٗػ اّجكؾقشَ . هماز

. ؾٌّٗی  . ِلكاهطغ کْی : ؾګكهۍ پَ هْون کی ثِحكٌَٗ جؽلَ ؾٍ اكؼبل اّاوحؼوبلؾّاءً . 

کْلوْجَ ی . جٍی هح٘بلی لٗبجْی . هؼؿی اّشْي لكی کْی . جٌؿی اّګكهۍ جَ جىک٘ي ّقکْ

وٌګكٌُی . ؾهؼؿی اّڅګكګكهًْبقّؿْ٘کی  ؾٖبهث ّقکْلْلَ ّشی اوِبل ِلكاّی .

ؼْږٍ ٌْهړٍ کْلوْکی ؾلُكپ٘ؿاکْلّْالاشكاذ٘ن كْقًا اّ ؾٌْهړی اوحؼوبل هل٘ؿؾی . جبلٍ

اوحؼوبل ؾذو٘ل اًّبهبثل ثكؾاٌث ؿفاګبًْپَ  قاّلی . ؾؾی ّالی ّشٌی اّهْت ُبٔوَ کی أبكَ

ؾاذبثث ٌْٗؿٍ چی ؾٌْهړی جصكثبجًَْ ىی ْٗډاکټكو٘چ٘ئي ؾُٕو٘ؿّکی کْهک کْی . ؾككاً

 ؾقشَ ؼْاړٍ ؾٕ .  ػلیلپبقٍ ا اوحؼوبل وكٍ ثؿى کی لّړّالی لقًَ قاځی . اّؾثؿى ؾپكّقي
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 : ـاٗوَ.  Creamاقُؾّ( هلائی )اًګكٗمی( -: )ػكثی( ؾّآٗحَ )كبقوی( وكٌ٘ك)ٌُؿی پ٘كّی

 : ؾثؿى اكؼبل اّاوحؼوبل: ؾُٕن ؾثكؾاٌث هٌبوت.  هوؿاقؼْقاک: ٗػ اّجك.  همازؼْږٍ . 

ّهوْی ؾهبؽ  ؾپكّي کْلّْالاؿفاؾٍ . ثؿى کی ج٘بقّالی اّٖبهث پ٘ؿاکْی . ٖج٘ؼث ًكهًْکی ا

َٗ کی لٗبجْالی قاّلی . ؾثؿى پَ پټْکی  اذكلكی . هكؾاًَ ځْاک پ٘بّړی کْی ّْ اّهبؾٍ هٌ

  ی کومّقی هؼؿٍ ئی لقًٍی ُٕوْلی ،: ذو٘ل اذكلك ثؿاذكات ؿْړّالی پ٘ؿاکْی .

 

:  ـاٗوَ.  Butterاقُؾّ( هکِي )اًګكٗمی( -)ػكثی( لثؿ )كبقوی( هىکَ )ٌُؿی : کْچ

 ګكاهْ ۴ًَٕ جكٕٔ:  هوؿاقؼْقاک. ٕ. جكؾقشَ .ٔ: ٗػ ؾقشَ . همازؿْړشٌَ.  ؼٌْومٍ

: ؾثؿى ُكهىن ګكهی اّؼٍکی لكی کْی. ؾثؿى ؾٖبهث. چبؿْالی  اكؼبل اّاوحؼوبلپْقی . 

َٗ کی لٗبجْالی اّهلاکی  هؤذكؾٕ . لړٍ اّؾهبؽ اّؿْړّالی لپبقٍ ّْ جَ ٖبهث ّقکْی . هبؾٍ هٌ

هْت پ٘ؿا کْی . ٌَّٗ کی أبكْالی قاّلی . ؾّشْؾپْوحکی ًكهْی . ظبُكی اّثبٌٖی ّقهًَْ 

 : لٗبت اوحؼوبل ئی ؾٌّٗی ؾؿْړّ ثؿاذكاتجعل٘لْی . كٕلات ؾهح٘بلّؾلاقی ؼبشْی . 

 ، اّثؿُٕوۍ ًبقّؿبًْلپبقٍ ًوّبى ّقکًْکی ؾی (کْل٘ىټكّلْ)

.  

 (قّؿي هىکَ ګبؤ) ٗبژړؿْړی : )ػكثی( ووي )كبقوی( قّؿي لقؾ : څبقّّؿْړی 

. ٔ: ګكم ؾقشَ .هماز : پ٘کَ .  ـاٗوَ: ژړاّوپ٘ي . قًګ .  Clarlfied Butter)اًګكٗمی( 

: پَ ثؿى کی ٌَّٗ .ؿْښَ اّؿْړّالی أبكَ کْی . ؾثؿى  اوحؼوبلاكؼبل اّ. ٕجكؾقشَ .

ؾٖبهث اّج٘بقّالی لپبقٍ هؤذكؼْاړٍ ؾٕ . ؾهبؽ قّښبًَ کْی . ؾّشْؾًَ ؼٍکی لكی کْی 

َٗ اّهكؾاًَ ٖبهث لٗبجْی. ٖج٘ؼث ًكهًْکی اّهل٘يّ  ّْ اّپْوحکی ئی ؿْړوبجی . هبؾٍ هٌ

. ؾځٌْلُكٗلَ هبؾّّ ؾًلْـ هبًغ اّؾقؾًَّ ئی آقاهْی  جبذ٘كلكی . ؾثؿى پړوْثًَْ کٌْ٘ی

ی  هِِټبئ٘بى اّؾثکكی . ؾؿْاؿْړّکی پؽٖ ٌْٕ ؿفاګبًٖاذكلكی .  ّْ شْړٌ٘بى ًِبٗث هل٘ؿاّهو

جَ ْؾلړٍ اّثؿُٕوۍ ًبقّؿبً: ؾٌّٗی ؾؿْړّ ؾلٗبؾت ًبقّؿبًْاّ ثؿاذكاتاذكلكی . 

  ؾؿْړّاوحؼوبل پَ اؼح٘بٖ وكٍ پکبقؾی .
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ؾج٘لْاوحؼوبل هل٘ؿؾی . ؼبِکكؾلٗحْى اّشْاقّج٘ل . اّؾاوی ًبقّؿبًْجَ ؾُكهىن ؿْړًَّ 

 مّقی کْلی ٌی . هّلط : شْاقٌبت ،اّؾؿْړّلٗبت اوحؼوبل هؼؿٍ اّؾُبٔوی ًظبم کو

 : ػبم هٍِْقؾی هبُ٘ث.  Cheeseٌُؿی( پٌ٘ك)اًګكٗمی( -اقُؾّ-: )ػكثی( شجي )كبقویپٌ٘ك

ٌُؿًَّ شْړٗږی . پٌ٘كلٗبت هىوًَْ لكی ؼْػبم ّی  (هبلګ٘ي)ؼ٘ؿک اّجكي  هىن کْم چی ؾ

: ظ٘ؿک ؼْږؼٌْومٍ ـاٗوَ  : وپ٘ي ٗب ژړثؽي . قًکؾّاءً لٗبت اوحؼوبل٘ږی .   اّپٌ٘كهبَٗ 

. ٖ. لّړهبلګ٘ي پٌ٘كګكم اّؼٍک ؾقشَ .ٕلٍ ٗػ اّجكؾقشَ .ب. هماز : ج جؽي لفٗفهبلګ٘ي جكٌ

وؿٍ ؿفاؾٍ. : ٖبهث ثښًْکٖ اّػ اكؼبل اّاوحؼوبلهوؿاقؼْقاک ؾٔكّقت إُّن پَ اًؿالٍ. 

لكلْپَ ّشَ ثؿى کی ٖبهث اّؿټْالی پ٘ؿاکْی . ِبكَ ٌَّٗ . ؿْقٍ ؼلٗ ؾلٗبت ؿفائ٘ث 

   ؾٕ . اّٖج٘ؼث کی ًكهْالی پ٘ؿاکْی . ؾګكؾّ. هؼؿٕ اّکْلوْٖبهث جَ كبٗؿٍ هٌؿؼْاړٍ

ی هْؾی اّثبوی پٌ٘كؼْړل جبلٍ پٌ٘كؿْقٍ ّی ُْؾډٗك ُٕو٘ؿّکی وؽث اّهبثٓ جبذ٘كلكی

 ًؿٕ پکبق،

 ٖ جصمَٗک٘و٘بئ

اّقّؿٌٖ هبؾی پَ لكلْوكٍ وكٍ هؼؿًٖ هبؾٍ ( پكّج٘ي)همٗؿجعو٘وبت : ؾلٗبجی ًبئټكّشٌٖ هبؾی 

 ُن پَ ؼبَ اّکبكی هوؿاقوكٍ لكی ، DاAّاّّٗټبه٘ي 

 

 اقُؾّ( ٌِؿ )پښحْ( ٌِؿ ، ګج٘ي )اًګكٗمی(-: )ػكثی( ػَىل )كبقوی( اًګج٘ي )ٌُؿی ٌِؿ

Honey  .اًّْقّ  (چٌ٘ی): ؾٌِؿّؼبَ هىن هچۍ ؾٕ چی ؾاًّْاّثْټْؾګلاًْ اّثْقی هبُ٘ث

پَ هؿقت هچی ؼپل ٌِؿؾاًىبًبًْپَ ؼؿهث کی ّقکْی  یجؼبلٰ ٌ٘بًْګكؾٍ اّقن ؼْقی اّؾالله 

  : ؼْږٍ ؼٌْومٍ .ـاٗوَ  : وپ٘ي اّوْق. قًګ. َ ؾٍوكچٍوْجبؿفائْ٘چی ؾډٗكّكْاٗؿّاّثِحكٌٗ

 . هوؿاقٕ. ؼٍک ؾقشَ .ٖ. لاړٍ ٌِؿ ګكم ؾقشَ .ٕ. ؼٍک ؾقشَ .ٔ: جبلٍ ګكم ؾقشَ. هماز

 : ؾثؿى ؾپكّقي کْلْٖبهث لٗب اكؼبل اّاوحؼوبلګكاهْپْقی . ۲۲ګكاهًَْ جك۴ٕؼْقاک : 

 جْلْاّظكاقت ػمٗكی ؾقاّچحْلْلپبقٍ ثِحكٗي هؤذكلكًّکی ًؼوث ؾی . ؾْٗهل٘ؿی ِبلعی اّ

 ؾپ٘ؿاک٘ؿّّالاؿفاؾٍ . لړٍ اّؾهبؽ جَ ؾؼٌْعبلْلْاّهْت ّقکْلِْلاظ٘ث لكی .ِبكی ٌّٗی 
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شٌىی ٖبهث پ٘بّړی کْی . پَ وږّکی ٌحَ ثلـن لكی کْی . وبٍ ثٌؿی . ټْؼی . ًملَ اّلکبم 

 کی ؾؾی اوحؼوبل ګټْقؾی . ؾهؼؿی . کْلوْاّؾُٕن ًظبم ؾقوحْی . ثلـوی اّثبؾی هماز ّالؤؾ

 لس . لوٍْ اّاػّجی و٘ىحن ؾوىحْالی ؾپبقٍ ؾٌِؿّاوحؼوبل ډٗكپبقٍ ًِبٗث هل٘ؿؾٕ . ؾكب

ؾّقهًْْؾپؽْلْاّجعل٘لْلْلپبقٍ ګټْقذبثث ٌْٗؿٕ . ؾثؿى ًَ لُكٗلَ هْاؾّثبوی  . هؤذكؾی

 اّكبٔل قْٖثبت ئی ّچْی . اّؾلؼن ؾٌّٗځلْاِّبكْلْهؿؾګبقذبثث ٌْٗؿٕ . پَ وحكګْ

 لًْبقّؿْ٘لجكاوحؼوبل وكٍ اًىبى ؾهؽحلګْلْوكٍ ؾوحكګْښبٗىث اّ شلاپ٘ؿاکْی . ؾٌِؿّهحْا

اّؾاكغ جؼلي اذكلكی . ؾؾی پَ هْام کی هؼصًْ٘بت .  ًَ هعلْظ پبجی ک٘ؿی ٌی . هل٘يَ

ثچ پبجی ی ؾجؼلي . ثؿثْٗۍ اّؼكاث٘ؿًَّ چپفقٗؼَ  ؾکْم شْقٌبت . هكثَ شبت ّؿ٘كٍ شْړٗږی 

. کَ ٌِؿاّثْکی  ٍ اّهْت ئی ؾکلًْْپْقی ثكهكاقوبجلی ٌیک٘ؿی ٌی . اّـاٗوَ ؼٌْګْاق

اوحؼوبل ٌی ًْٗػ جبذ٘كپ٘ؿاکْی اّګكم چبی وكٍ ّؼْړل ٌی ًْګكم جبذ٘كاؼح٘بقّی . 

ٌُؿٍ اّؾ  ُګْ٘ جصكثبت . کَ ؾهلااّشٌىی ٖبهث ؾپبقٍ وِبقپَ ًبٌحَ کی ٌِؿّوكٍ کْچ 

 ٖبهث ثښًْکی اذك ٌی ٌِؿؾګبلقّؾظلٍْ وكٍ ّؼْړلکَ ژړّؼْړل ٌی ًْهل٘ؿذبثح٘ږی . اّ

چی کْم  وكٍ ؾلُكٗلَ اذكپ٘ؿاکْلْاهکبى لكی: الجحَ ٌِؿاّؿْړی ْٗځبی کْلْ ثؿاذكاتلكی . 

. ُوؿاقًګی کركت اوحؼوبل ئی ک٘ؿی ٌی ؾګكم هماز  ثؿى جَ ًِبئی ًوّبى ّقکًْکی ؾٕ

 : ؾل٘وْاّثَ . وكکَ اّجكي ٌ٘بى  ّالاؤلپبقٍ ؾوكؾقؾی اّجٌؿی ؾپ٘ؿاک٘ؿّثبػد ّګكځی . هّلط

   

 ک٘و٘بئی جصمَٗ

 : ٌِؿّکی ؾؼْږی اهىبم لکَ . ګلْکْل. لْ٘لْل. وکكّل. اّّٗټبهٌ٘بت لکَ .همٗؿجعو٘وبت 

  . اّپكّجٌٖ٘ اشماّؿ٘كٍ هْشْؾؾٕ ، . هؼؿً٘بت لکَ . اّوپٌَ . كبولْقن A.B.Cّٗټبه٘ي 

 

 ؾلړٍ ِعث هٌؿوبجلْؾپبقٍ هل٘ؿٕ هٍْقٕ

قّلاًَ ؾّقلي هؼوْل شْړّل . ؾؾی لپبقٍ ْٗوبػث پبئ٘ؿٍ همل کْل . وپک هک  0

 کْل هل٘ؿّی .کىكوبئماٗ

أبكَ شىوبًٖ هعٌث اّهحْالى ؿفاپفقٗؼی چبؿْالی ؾؼپل ّلى ؿټْالی جَ ًَ پكٗښْؾل . 

 هبثْکی قاّوحل . 
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 ؿْړ. چټ پټی ؼْقاکًَْ اّلٗبت ؼْاږٍ ٌ٘بى . هكؿي اّذو٘لَ ؿفاګبًًَْ هکول پكُ٘مکْل . 0

 

اّثَ اّٗبؾٗػ اّثًَْ ؼْي ؼْقاکۍ اّچىکی ًَ ځبى وبجل . ػلاٍّ ؾؾی ًَ ج٘می ٗؽی  0

  کْل . اشحٌبة

ٌُؿٍ اّهبوحَ اوحؼوبلْل .  0 ٌُؿّاّهبوحًَْ چی پ٘كّی لكی کړی ٌْی ّی ُـَ   ؾکْهْ

 هبٌوَ پَ ٍْٗ ة ِجبئی پَ ًِبقٍ ْٗګ٘لان اّثْکی ٌِؿاّل٘وْاوحؼوبلْل. ٗبؾآًبقٗبؾهڼۍ قُ  0

  ْٗګ٘لان جبلٍ اّثْکی څکل اّٗبؾځٌْهّْ٘اّثَ ٗبشْن څکل .  ًِبقٍ

 ؾپبڼّْالاوجمی اوحؼوبلْل . چبی . هٍِْ . کْلاهٍكّثبت . وګكٗټ . ٌكاة اّّؿ٘كٍ ًٍبئې  0

   ٌ٘بًًَْ ظحیّ الْوغ پكُ٘مکْل ،

 اٗبجبوی جَ پٌځَ هىوَ وپ٘ي لُك ًَّ ښبٗن

 وپ٘ي ؿْړی . ٗبؾًَّ : هطلت ؾاؾی ٓوٌ٘٘ي ه٘ؿٍ اُّړٍ ٓؾاّړّوْډا  ٓهبلګَ  ٓ (چٌ٘ی)ثْقٍ  ٓ

چی ځًٌْبقّؿْ٘کی ؾلُكّؼبِ٘ث لكی ؼْػبم ْٖقوكٍ ُن پَ اؼح٘بٖ اّؼپل ظؿکی ؼْړل 

 پکبقؾٕ . 

 

 Teaپښحْ( چبی )اًګكٗمی( -اقُؾّ-: )ػكثی( ٌبٕ )كبقوی( چبی ؼطبئی )ٌُؿی چبی

چی ٌُؿّوحبى . آوبم . ً٘پبل  چی ؾْٗثْټی پبڼْڅؽَ لان جَ قاځیکْم : هٍِْقٌی ؾی  هبُ٘ث

:  قًګږی . ػلاٍّ ؾؾی ًَ چ٘ي،ؼطب، ججث اّْٗقپ کی ُن پ٘ؿاک٘ږی . اّؾکي کی لٗبت پ٘ؿاک٘

وكٍ ډٗكهىوًَْ لكی ل٘کي ؾقًګ پَ لعبظ وكٍ ؾٍّ هىوَ ٌ٘ي اّجْقّی . ػبم ْٖق

اكؼبل ګكام . ٖ. هوؿاقؼْقاک : هطجْؼًب ٕ: ګكم اّؼٍک ؾقشَ . هماز:جكؼَ . .  ـاٗوَ

: ثؿى ًكهًْکی اّؼْلَ قاّوحًْکی اّاػّبثْجَ ؾظكکث ّقکْلْجبذ٘كلكی . پَ ؿن  اّاوحؼوبل

 پ٘ؿا اّؿَّ کی ؾجؽل٘ق قاّوحلْاذكلكی . ؾڅکلًَْ ثؼؿثؿى کی ؾچىحۍ اّکبقکْلْاوحؼؿاؾ

ؾؾقًّؿّالی ګكهۍ اّګكم ؼْقاک ؾّشی جٌؿٍ ٗبؾګ٘ډی  کْی . ل٘کي ؼْة جؽحْی . ؾډٗكی

ؾلٗبت ثؼؿاّ ؿْړشي ؼْقاک اّډٗكؼْقاک ًَؾ.. ْیّشی جٌؿی جَ جىک٘ي ّقکؾ اّوحړج٘ب

اّؾکٌ٘ىكؾځٌْاهىبهْؾهؽٌْ٘ی اظحوبلی وجت ُن شْړٗؿی  ؾچبی څکل هل٘ؿؾٕ ؾپبقٍّلى ّالاؤ
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ٌُؿٍ چبی کی کْم ؿفائ٘ث ًٍحَ ؾیاګكچی ٌی .  . پ٘كّی . کْچ . پٌ٘ك. کٍوً . ّچ  الجحَ 

: الجحَ ًٍبٗىحَ لكًّکی ثؿاذكاتشْړّلی ٌی.  ّؿ٘كٍ ػوؿٍ ؿفا جْت . چکل٘ټ اّؼْاږٍ هْاؾ

ثبػد شْړٗؿی ٌی . ؾچبی هحْاجكاّلٗبت  ؿفاؼْړل ؾچبی وكٍ ؾهؼؿٕ اّکْلوْؾکومّقۍ

اوحؼوبل ثؿى جَ ځٌی وحًْمی پ٘ؿاکْلی ٌی . ؾځٌْاٖجبؤپَ ًمؾؾلړٍ . ؾهبؽ . ثی ؼْاثۍ 

ی وجت شْړٗږی . ؾؼٍکۍ اّهجٕ٘ث ٌکبٗث پ٘ؿاکْی . اّؾځٌْپَ ًمؾؾچب اّؾٌّٗی ؾؼكاثح٘ب

لٗبت اوحؼوبل ؾکىلوٌؿۍ اّؼْاقّالی وجت ُن شْړٗؿی ٌی . ؾًٍی اّػول ثبػد ُن ګكځی 

ک٘ؿی ٌی .  چی پَ ًَ ځکلْوكٍ ئی ځٌی ّؼث پَ ثؿى کی وحړج٘باّوكؾقؾٕ هعىْن

ُوؿاقًګی شكٗبى . کركت اؼحلام . ثْاو٘ك. ؾٌّٗی لْړكٍبق. ؾثی ٌُْۍ اّهبُْاقۍ ؾ 

ٌُؿٍ . پ٘كّی .ؾلٗبجْالی پَ ِْقت کی ؾظؿًَ لٗبت ؾچ   بی څکل هٕكجوبه٘ؿی ٌی . هّلط : 

. چبی  چی اّثَ ّچٌْ٘ږی اّچبی پکی ّقّاچْلی ٌیؼْږٍ . ؾچبی شْړّلْښَ ٖكٗوَ ؾاؾٍ 

شٌْ٘ؿّوكٍ اّٗبؾلٗبت ّؼث وبجلْوكٍ ؾټٌ٘ک او٘ډ هوؿاقلٗبج٘ږی کْم چی ثؿى جَ  ؾّثبقٍ

  ٘ډلٗبت هْشْؾّیټٌ٘ک او ًوّبى ّقکًْکی اّهبثٓ اذكلكی . ؾؿټْپبڼْپَ ًىجث ًكۍ پبڼْکی

 

 ک٘و٘بئی جصمَٗ

همٗؿجعو٘وبت : پَ چبی کی ْٗؼبَ هىن هبؾٍ هْشْؾؾٍ کْم جَ چی ک٘ل٘ي ّائی ُوؿاقًګی 

  او٘ډاّکن هوؿاقکی ْٗؼبَ هىن ج٘ل ُن لكی . ټٌ٘ک

 

-چكګبًْؿْښٖ :لعنُ الؿشُبز ، ّالؿّٗک )كبقوی( ګٌْث هُكؽ،ګٌْث ؼكّي ّهبک٘بى )ٌُؿی

: ګكم اّجك ځْاى ظبلث کی هؼحؿل .  هماز.  Fowal.s Meatګٌْث هُكؽ )اګكٗمی(  اقُؾّ(

: ؿفائ٘ث لٗبت لكی اّلقُٕو٘ؿًّکٖ ؼْاړٍ ؾٕ . ِبكَ ٌَّٗ پ٘ؿاکْی .  اكؼبل اّاوحؼوبل

ٌّٗی . ؿْښی . ّالؾی اُّډّکْکی ٖبهث پ٘ؿاکْی . ؾهبؽ . كِن . اؾقاک اّـُي جَ  ؾثؿى پَ

هْت لٗبجْی . ؾُبٔوی  ج٘مّالی اّلٗبجْالی قاّلی . هٌی اٌِّْاًیهْت ّقثښی . ػول کی 

ؾكبقاهٖ چكګبًْپَ ًىجث کْقًٖ چكګبًْؿْښٖ ؿْقٍ ّی اّٗؽٌی  :  ٗبؾًَّ .ًظبم ج٘مّی 

 ن ػوكچكګْړّؿْښٖ ډٗكی ثِحكی ّی ،ًبقّؿبًْلپبقٍ هل٘ؿٍ اّګټْقٍ ّی . اّؾک ښْقّاٗی
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اقًؾّ( ګٌْث ثکكی -ث ثم )ٌُؿیؿْښٖ : )ػكثی( لعنُ اهبؿك )كبقوی( ګٌْ و٘كلی

: ؾګكم هماز ّالاؤلپبقٍ  اكؼبل اّاوحؼوبل: ګكم اّجك.  هماز.  Goats Meat)اًګكٗمی( 

هْاكن ؿفاؾٍ . ثؿى جَ ٖبهث ّقکًْکی اّآوبًَ ُٕو٘ؿًّکی ؼْاړٍ ؾٕ . ٌَّٗ پ٘ؿاکْی . هبؾٍ 

جْل٘ؿاّشٌىی هْت پ٘بّړی کْی . ؾول اّوٌکكٌُی ًبقّؿبًْاّکومّظٕكاجْجَ ؾو٘كلی 

اّؾُـی ٗؽٌی ګټْقٍ ؿفاؾٍ . ؾځٌْډاکټكاًْپَ هْل ؾو٘كلی ٗبو٘كلۍ ؾؿْښْکْهَ  ؿْښَ

: الجحَ آئٌَ٘ ؼْړل ثؿاذكات ٕؤچی ؼْړل ک٘ږی ؾثؿى ُوـی ؿْٕی جَ ٖبهث ّقکْی . ػ

 بى ّقکًْکی ؾٍ . هّلط : ؾاقچٌ٘ی ،ًبقّؿبًْجَ ًوّ (هكګی)ئی ؾِكع 

 

بى )كبقوی( ګٌْث ګْولٌؿ )اقُؾّ (ګډ) پىَ ّٕ  ثِ٘ڑٌُؿی( ګٌْث -ؿْښَ : )ػكثی( لعنُ ال

 : ؿفائ٘ث لٗبت اكؼبل اّاوحؼوبل. ٕ: ګكم اّجكؾقشَ . هماز . Mutton Meat)اًګكٗمی( 

 لكی . لړٍ جَ هْت ّقکْی . ثؿى کی ؿْښَ لٗبجْی اّج٘بقّالی پ٘ؿاکْی . ټٌ٘ګَ اّؾقًؿٍ ٌَّٗ

پ٘ؿاکْی . هكؾاًَ ٖبهث جَ كبٗؿٍ ّقکْی . ؾپىَ ّالؾٕ ؾّقهًْْؾجعل٘لْلْاذكلكی . پټْکی 

 ؼْړل پَ اؼح٘بٖ وكٍ کْل پکبقؾٕ،ؽبِْجَ : ؾکومّقی هؼؿٕ اٌ ثؿاذكاتقاّلی .  ًكهْالی

 

)اًګكٗمی( گبۓ  اقُؾّ( ګٌْث-ؿْښٖ : )ػكثی( لعنُ الجوك)كبقوی( ګٌْث ګبؤ)ٌُؿیؿْا

Beef  .ؿفائ٘ث لٗبت لكی . ثؿى اكؼبل اّاوحؼوبل. ٕ. ؼٍک ؾقشَ .ٔ: ګكم ؾقشَ . هماز : 

 : ُٕو٘ؿّکی ثؿاذكات. ثؿى کی ٌَّٗ جْل٘ؿّی . هث ّقکْلْ اّهٕجْْٖلّْالاؼْړٍ ؾٕجَ ؾٖب

اّؿل٘ظَ اذكلكی . لٗبت اوحؼوبل ئی ؾوْؾاّی اّكبوؿٍ اؼلاْٖؾپ٘ؿاک٘ؿّاهکبى لكی . ؾٍ وؽحَ 

ی ٌی . هّلط : جْقهكچ . ًبقّؿبى ئی پَ اؼح٘بٖ وكٍ ؼْړل ()ګًْډّؾ ػكالٌىّبء اّلًګًٌْْ

 ؾاقچٌ٘ی ،

 

 ثٌِ٘هاقُؾّ( ګٌْث -ؿْښَ )ػكثی( لعنُ الصبهْي )كبقوی( ګٌْث ګبؤهً٘ )ٌُؿیه٘ښی 

. اكؼبل اّاوحؼوبل : ؾؾی ٔ. هماز : ګكم اّؼٍک ؾقشَ . Buffaloes Meat)اًګكٗمی( 

 .ؾٍؿفاء ؾپبقٍ ګټْقٍ ؼْړلْوكٍ ثؿى هٕجْٖ٘ږی . ؾهعٌث کٍْاّهٍوث کًْکْاٌؽبِْ
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: ُٕو٘ؿّکی  ثؿاذكاتثؿى کی ٌَّٗ پ٘ؿاکْی .  ؾٍ . پًَلغ لكًّکی  اّؾګكؾّؼْاقّالی ؾپبقٍ

 قؾی اؼلاْٖؾپ٘ؿاک٘ؿّاهکبى لكی .اوحؼوبل ئی ؾوْؾاّی اّ . لٗبت اّؿل٘ع اذكلكی ؾٍ وؽحَ

 . ؾاقچٌ٘ی . کجبة چٌ٘ی . ګْړٍ ،  هّلط

 

 . Fishٌُؿی( هچِلی )اًګكٗمی( -)ػكثی( ظْت ، ووک )كبقوی( هبُی )اقُؾّ هبُی

 : ؿفائ٘ث لٗبت لكی ُٕو٘ؿّکی اكؼبل اّاوحؼوبل. ٔ. ؼٍک ؾقشَ .ٕ: ګكم ؾقشَ . هماز

. اػٕبءقئ٘ىَ جَ ٖبهث  . ؼْاقاّکومّقّظٕكاجْلپبقٍ ػوؿٍ ؿفاؾٍ. ثؿى ج٘بقّی آوبى ؾٕ

. هكؾاًَ قُؿجث اّٖبهث  اذكلكی ؾؾهبؽ هْت ؾپبقٍ پَ ؼِّْ٘ث وكٍ كبٗؿٍ لكًّکٖ ّقکْی .

جكؼْړل ئی ؾګكم هماز ّالاؤجَ ًبهْاكن ؾٕ . جٌؿٍ ُن ا: لٗبت اّهحْ ثؿاذكات پ٘بّړی کْی .

: ګلوٌؿ . قّؿي ثبؾام . لًصج٘ل . وکحصج٘ي . ٗبؾًَّ : ؾهبُ٘بًْوكٍ ْٗځبی هّلط پ٘ؿاکْی . 

ٌُؿٍ . هبوحَ . ٌْهړٍ . کِ٘ك. ٌِؿ . وكکَ. ؾهىْقّؾال . ٌُؿّاًَ . هْلۍ اّآئه  ٗبكْقًاثؼؿ . 

     کكٗن ؼْړل ښَ ًؿٕ ،

 ؾؿْښْاوحؼوبل

م چی پَ ؿْښٖ هٍِْقػبم ؼْاړٍ ؾٕ چی ؾهؽحللْڅبقّّاّهبقؿبًْڅؽَ لان جَ قاځی کْ

اّؼْړلی ٌی . ؿْښَ ؾثؿى پَ شْړّلْاّپكّقي کْلْکی لٗبت  هؽحللْ ٖكٗوْوكٍ ٗؽْلی

ؿښحلی کْلی ؾپبقٍ هِن ؼْاړٍ ؾٕ اګكچی ُكٍ ؿْښَ هؽحلق ث لكی اّؾثؿى ؾؿټْلْاّاُو٘

. ؿْښٖ  وكٍ ؿْښٖ ؾثؿى ؾشْړّلْاّپكّقي کْلِْلاظ٘ث لكیْٖق ؼبِ٘ث لكی ؼْػبم

ػبم ْٖقوكٍ ؿفاٗث لٗبت لكی ؾپكّجٌْ٘. ؿْړّ. ًوک٘بجْاّهبٗؼبجْهصوْػَ ؾٍ . پَ ؿْښْکی 

څؽَ شْړٗؿی ی قګًَْ اّقٍٗی ؾپكّجٌ٘ی هكکجبجْؾپكّجٌْ٘هبؾٍ لٗبجَ ل٘ؿل ک٘ږی . چی ؾثؿى پټ

وكٍ ؾلًؿٍ ګۍ پَ ُكٍ لوعَ کی لهًْږثؿى ٌی ًْڅكًګَ چی ثؿى ؾهؽحللْ ظكکبجْ اّاكؼبلْ 

وبجلْاّشىوبًی ًًٍْوب ؾپبقٍ جعل٘ل ؾکوی پ٘ؿاک٘ؿّؾِعث ثكهكاق جعلْ٘لی ٌی لِفا ؾؾی

ُوؿؿَ قّلاًَ ؿفاؾٍ کْهَ کی چی ؾپكّجٌ٘ی ؿفأكّقت لٗبت ل٘ؿل ک٘ږی .هبُكٗي ؿفاّائی 

اًىبى ؾ  ّی . ؾ َ ؿْقٍکْم پكّج٘ي چی ؾظْ٘اًی ؿفا ګبًبًْ ًَ ظبِل٘ږی ؾًجبجبجی پكّجًًٌْْ٘

ځٌبّقّ هىوبهىن صت پ٘ؿاک٘ږی چی هؽحلق هوبلکْکی ؾًٌْْجؼؿْښی ؼْقاک جَ چی هؿًظك
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ؾڅَ ًْاهّْ ؿْښْاوحؼوبل لٗبت ک٘ؿی ٌی.ؿْښٖ ؾثؿى ؾپكّقي کْلْوكٍ وكٍ ؾثؿى ؿ٘كّّ

بجَ ؿْښَ ؼْړل ثؿى جَ ًوّبى ّقکًْکی اّ . لٗ ؼكاثْالی ثبػد ُن شْړٗؿی ٌیاِّعث ؾ

ًبقّؿْ٘ګكځی . پَ ؿْښْکی ؾاًىبى ؾثؿى ؾپكّي کْلّْالا هبؾٍ ٌبهل ؾٍ کْم ؾهؽحللْهؤشت 

ؼپل ظؿکی ؾًٌَ اوحؼوبلْل پکبقّی کَ ؾجَ چی پكّج٘ي ّٗل ک٘ږی ؼْالجحَ ؾاپكّج٘ي پَ ؼپل 

شْړکړی کْم  ظؿّؾًَّ لٗبت ّؼْړل ٌی ًْلٗبت اّكبلحْپكّج٘ي کْلی ٌی چی ْٗقک او٘ډ

ّثْز قاّوحلی ٌی . لکَ ْٗاًىبى ْٗهي ثبقّړی ٌی اّجَ ګكؾپَ اّ (آئٌ٘ی)چی پَ ځګك

 ّقثبًؿی ؾّهٌَ ثبقّاچْی ًْؾؾی ّشی ګكؾٕ اّځګكهحآذكٍ ک٘ؿی ٌی . ًْلهًْږٌْ٘ؼْ

كْاٗؿاًّْاهُ ئی قاپَ ګْجَ  اٖجبؤکكاهْؾلٗبجْؿْښْؼْړّڅَ جبک٘ؿًَ ؾی کړی الجحَ ؾُـی

ؿاقٍ ؼلک ؿْښَ ؾچىکی کړٗؿٕ.اګكچی لهًْږپَ هلک کی ؿْښٖ لپبجی ؼْړلی ک٘ږی اّهبل

لٗبت  ٗبؾًَّ ثبٗؿّکړم چی ؾڅبقّّؿْښٖ ؾڅبقّّؾػوكاِّعث وكٍ ُنپَ ْٖقؼْقی . 

جؼلن لكی لکَ ؾکن ػوكّالا ٗبِعث هٌؿڅبقّی ؿْښَ ؾلّړؼْاقاّهكٗٓ څبقّی پَ ًىجث 

 کًٌْ کْل پکبقّی چی ؾڅبقّّؾؿْښْاّؾُـی ؾّالؾّؿْقٍ ّی اّثؿاذكئی ُن کن ّی ًْؾا

پَ اؼح٘بٖ وكٍ ّکړی ٌی . ًَ ؾظؿًَ لٗبت الجحَ کْهی ؿْښٖ ٗبّالؾٕ چی اوحؼوبل  (ؿْړّ)

ؼْړل ک٘ږی ؾ ُـی ؾثكؾاٌث اّؼپل هماز جَ پَ کحْوكٍ ؾُـی ؼْړل پؽپل ظؿکی پکبقّی . 

 ؾػطبقل٘کٌَ :

  

اقُؾّ( اًډاهكؿی -ُګۍ : )ػكثی( ثَٕ٘ ؾشبز ، ثَٕ٘ هبک٘بى )كبقوی( جؽن هكؽ )ٌُؿیچكګْ 

. ؾځٌؿاٖجبؤپَ ًمؾهكکت الوْی ٕ: ؾُګْ٘ژړګكم اّؼٍک ؾقشَ .هماز .  Egg )اًګكٗمی( 

هوؿاق  .ٔ. ؼٍک ؾقشَ .ٕ. ٗب ٗػ ؾقشَ .ٕهبئل ګكهۍ جَ. ؾُګْ٘وپ٘ي ٗػ اّجكؾقشَ .

ٌُؿٍ هؿقجی ْٖقوكٍ اكؼبل اّاوحؼوبل. پْقی۴ػؿؾًَّ جكٕ :ؼْقاک  : ؾچكګُْګۍ اُّكهىن 

ٍ اّؾهبؽ ؾپ٘بّړٍ کْلِْلاظ٘ث ّؾلړهکول ؿفائ٘ث لكی . ُګۍ ټْل ثؿى جَ ؾٖبهث ّقکْلْا

 پ٘بّړی کْی . ثؿى کی ؾلٗبجی ٌْی ٌَّٗ جْل٘ؿّی. شٌىی ؼْاًُ اّشٌىی ځْاک . لٗبجَلكی

کومّقۍ أّبٗغ ٌْی ګكهۍ لپبقٍ ػوؿٍ ؾّاءؾٍ. ؾهبٌْهبًْؾثؿى ؾپكّقي کْلْلپبقٍ ثِحكٌَٗ 

 ٌْٗؿٍ ؼبِکكٌّٗی . ؿْښی . ُډّکّْؿ٘كٍ ؾپبقٍ هل٘ؿٍ ذبثحَ ؾُـْۍ ؾؿفا ؾٍ کْم چی 
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لپبقٍ  : ؾُګْ٘لٗبت اوحؼوبل ؾګكم هماز ّالاؤ ثؿاذكات.  ؾڅلْقکبلًَْ کن ػوكهبٌْهبًْجَ

 کركت اؼحلام اّوكػث اًمال ًبقّؿبًْؾپبقٍ ؾًوّبى ّقکْلْ هٌی . ًبهْكن ؾی. اّؾشكٗبى

ٌُؿٍ . ؾګبل هّلط وجت ُن شْړٗؿی ٌی . ؾُګۍ ً٘ن پؽحَ پؽْل كبٗؿٍ قن . ٗبؾًَّ :  ّق: 

 ، هٌؿؾٕ

 

 وًْٹٌُِؿی( اؾقک،-، اؾقک : )ػكثی( لًصج٘ل قٖت )كبقوی( لًصج٘ل )اقُؾّوًْډ 

 : ؾاؾْٗهىن ثْټی ث٘ػ ؾی کْم چی ځوکَ کی ک٘ږی ؾؾی کٍث هبُ٘ث . Ginger)اًګكٗمی( 

: وپ٘ي ثِْقا ثْی  قًګٌُؿّوحبى کی لٗبت ّی . جبلٍ جَ اؾقک اّّچ جَ وًْډّٗل ک٘ږی . 

 ګكم اّ (وًْډ). ّچ ٔ. ؼٍک ؾقشَ .ٖ: جبلٍ ګكم ؾقشَ . هماز : ج٘مٍ جكؼصٌَ . ـاٗوَ ج٘م.

: اکركٍ ؾهؼؿی پَ ًبقّؿْ٘کی اوحؼوبل٘ږی . هؼؿٍ هْی  اكؼبل اّاوحؼوبل. ٕؼٍک ؾقشَ .

کْی . ؾثبؾّؾاٗىحلْاُّبٔوی ًظبم ؾشْړّلْاذكلكی . هْت ظبكظَ پ٘بّړی کْی . شٌىی 

ٕ . ؾؾی اوحؼوبل اکركٍ ًبقّؿْ٘کی لٗبجْی . ثلـوی هماز ّالاؤلپبقٍ ًِبٗث هل٘ؿؾ ٖبهث

 هل٘ؿذبثث ٌْی ؾی لکَ . كبلس . لوٍْ . وبٍ ثٌؿی . ًملَ لکبم کی اّؾاوی ًْقاّؾځٌْوجمٗبجْ

: ؾثٍ٘وبقٍ كْاٗؿّ وكٍ وكٍ ځٌی ثؿاذكات ُن پ٘ؿاکْلی ثؿاذكات ثبؾی اّثلـوی اذكکٌحكّلْی . 

ٌّْكْاٗؿّثكػکه ٗؼٌی ٌی . ؾظؿًَ لٗبت اُّوٍَ٘ اوحؼوبل کْلی ٌی چی ځٌی ّؼث ؾـکك

ئی اوحؼوبلْل پکبقؾٕ ًَ ؾؿفا. ّوجت ُن شْړٌی . ًْؾؾّائی پَ ْٖقالُټَ اذكؾقاهٌځ جَ ک٘ؿ

: قّؿي ثبؾام . ٌِؿؼبلُ . جصكثبت . ؾه٘ؿی ؾج٘ماث٘ث اّوٌ٘ی وْلي ؾپبقٍ ًىؽَ .  هّلط

ٗبْٗګكام ه٘ؿٍ کۍ ؾه٘وْؾپبقٍ شْي کړۍ اّث٘بئی ّڅٕکیګكاهَ ه٘ؿٍ  :اٍّْٗ پ٘بلَ اّثْٕوًْډ 

وؿؿَ جکكاقٌْی ُ وًْډؾاّثْوكٍ اوحؼوبل کړۍ . اّؾکْلىټكّلْهكٕٗبًْؾپبقٍ قّلاًَ

هُ لكی کْی . اىټكّلْکی کوی قاجلای ٌی . ثلَ ًىؽَ ؾه٘ؿی جوبم ًْٖكٗوی وكٍ پَ کْل٘

ظىت ٔكّت وپ٘كکۍ اقګْجَ كبٗؿٍ لكًّکی ؾٍ. وًْډ اّ ُبٔوَ ؾقوحْی . ؾ ګ٘ډی ؾقؾاّګٌؿٍ

ْٗځبی  ّچ کړۍ اّڅَ اًؿالٍ جْقٍ هبلګَ ّقوكٍ جَ لږهؿقی لاهؿٍ اّث٘بئی وْقی ؾل٘وْاّثْکی

  پْقی ؾجبلٍ اّثْوكٍ ؼْړل ک٘ږی ،  ًْٗ٘ن ګكام ه٘ؿٍ کړۍ ؾْٗګكام ًَ جك
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اقُؾّ( الاچی -: )ػكثی( هبهلَ ِـبق)كبقوی( لاچی وجم،ُ٘ل ثْا ، ؼ٘كثْا )ٌُؿی ّړٍ لاچی

 : ګكم اّؼٍک هماز: ؾپْوحکی پ٘کَ ٌ٘ي ؾاًَ جْقٍ.  قًګ.  Cardamomؼُكؾ )اًګكٗمی( 

: لړٍ . ؾهبؽ اّ  اكؼبل اّاوحؼوبل: ً٘ن ګكام ًَ جكْٗګكام پْقی .  هوؿاقؼْقاک .ٕؾقشَ .

 هؼؿی جَ هْت ّقکْی . لړٍ ؼٌْؽبلًْکی جبذ٘كلكی . ثبؾجعل٘لْی . ؾهؼؿی ؾقؾاّثبؾی ؾقؾًّْ

 ی . ٖج٘ؼث ِبكْی اّثلـن لكی کْی ؾهبؿیجَ جىک٘ي ّقکْی . وبٍ ثٌؿۍ اّټْؼی جَ كبٗؿٍ لك

جکل٘لًْْکی ؾلاچی اوحؼوبل ګټْقؾی . لړٍ قاشګ٘ؿل اّهی جَ ًبكغ ؾٍ . ؾؼْلی ثؿثْی ؾكغ 

ٌسره دلٌګی تيرًل څکل :لاچی پَ چِلن کی ؾ هصكثبتکْی . اّؾثؿى ؼْلَ ؼٌْجْؾاقٍ کْی .

ل . قی اًاسيال دپاره لٌی . دمعذی کمسًری . ګيس . بذىضمی . زړه راجګيذئی ايټکي کنترً

ګرام . ۶ګرام . لٌنګ ۹ګرام . دارچينی ۲۴ګرام . سٌنډ ۴۲مفيذه  اًآسانو نسخو . لاچی خُرد 

ه ګرامو پٌری دباديانٌعرق ياتاز۴نو تر۲ګرام ټٌلو دًائی ميذه کيږی . خٌراک ۳زيره سياه 

ه لاچی . دتبی اًىاضمی دخرابٌالی دپاره نسخو . ًړ.  اًبٌسره دخٌراک نو يٌساعت بعذ

رتی نو تريٌګرام پٌری دعرق باديان ۴ خٌراک کيږی . طباشير. ست ګلٌبرابرًزن ميذه

 سره صبااًبيګا ،يااًبٌ

 

ٌُؿی( اوجـْل -اّوث اوپـْل : )ػكثی( ثمقهطًْب )كبقوی( اوجـْل )اقُؾّ اوپـْل

ْقثؽي ُن ّی اّوث : وْقهبئل وپٌْ٘الی جَ ځٌی ج قًګ.  Ispogul Seeds)اًګكٗمی( 

ګكاهًَْ ٖ:  هوؿاقؼْقاک .ٕ: ٗػ اّجكؾقشَ . هماز .اوپـْل وپ٘ي ّی. ـاٗوَ : پ٘کَ لؼبثؿاقٍ

: هجٕ٘ث . پ٘چً . کْلوْلؼن اّؾهؼؿی ج٘ماث٘ث جَ  اكؼبل اّاوحؼوبل ګكاهْپْقی . ٕٔجك

ګكهۍ هْون کی ؾٌؿت لكی کْی . ؾٌّٗی شْي . ؾِلكالٗبؾت اّ اّجٌؿی هؤذكؾٕ . ؾګكهۍ

ؾکْل٘ىټْلْؾکوْالی هؿؾګبقؾٕ . ؾهكۍ ؼكاثْالی .  اٌَّّٗ کی ججْجَ جىک٘ي ّقکْی .

بًی اّّچ ټْؼی کی ؾؾی اوحؼوبل هل٘ؿذبثث ٌْی ؾی . ؾشكٗبًی هٌی اّهر ؾاّالکٌ٘بوحْ

ګكهْالی ٌکبٗث لكی کْی . ؾهټ٘بلّؾًلًْْؾوْلي اّګكؾّؾ ًبقّؿْ٘کی ُن اوحؼوبل٘ؿی ٌی .

 اّلقاذك لږؼًْؿّق ْل پَ ًىجثؾاوپـْل وث ُن ُوؿؿَ ؼبِ٘ث اّاِّبف لكی ؼْؾاوپـ

 ئی هجٓ لًْکٖ ؾٕ . الجحَ ؾاوپـْل اّؾُـی ؾوث لږهوؿاقؼْړل هبثٓ اّلٗبت هوؿاقؼْړل
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بقٍ پَ اؼح٘بٖ وكٍ ؼْړل : ؾٗؽٌۍ پَ هْون کی ؾٗػ هماز ّالاؤلپ ثؿاذكات جبذ٘كلكی . کٍب

  پکبقؾٕ ،

 

اقُؾّ( قّؿي لٗحْى )اًګكٗمی( -: )ػكثی( ؾُيُ المٗث )كبقوی( لٗث )ٌُؿی ج٘ل لٗحْى

Olive Oil  .هلی ل٘حكًَ ۲:  هوؿاقؼْقاک. ٕ. ؾڅٌَْٗ ًمؾؾقشَ .ٔ: ګكم اّجكؾقشَ . هماز

 : ؾلٗحْى ج٘ل ؾهبؽ پ٘بّړی کْی . ثؿى اّلړٍ جَ ٖبهث  اكؼبل اّاوحؼوبلهلی ل٘حكپْقی. ۴ٕجك

ٌَ کكښْاّالحِبة جَ كبٗؿٍ هٌؿؾٕ . ؾّشْؾ ّقهًَْ جعل٘لْی ثښًْکی جبذ٘كلكی . ؾثؿى ؾً

قؾًّْکی ؾؾی اوحؼوبل هل٘ؿ ذبثث ٌْی ؾی. ّشْؾ ؾؾاّ ًكهْالی قاّلی . وحړج٘ب اّؿړّکی

ؾځګكًَ كبوؿٍ هبؾٕ ّثبوی اّؾجكٗؽی کبڼْؼبقشْلْکی کْهک کْلی ٌی . ٌْګكکوْلی ٌی 

کومّقج٘باّؾؼْقّالی لكی ؾؿى اّؾګ٘ډی چٌصی ّشٌی. ؾؾی اوحؼوبل ؾث اّهجٕ٘ث هبجْی .

لٗبجْلْلپبقٍ هل٘ؿؾٕ . ؼبقشی اوحؼوبل ٗؼٌی ؾؾی هبلً ثؿى ًكهْلی ؾشٌىی ٖبهث ؾکْلْاّ

 ٌی اّپړوْثًَْ ئی کٌْ٘ی . اّؾؿړّ ؾقؾًَّ آقاهْی اّٖبهث ّقکْی . اّؾکومّقّهبٌْهبًْ

ؾؼبقښ  : هحؼي ظبلث کی اوحؼوبلْلْوكٍ ثؿاذكاتثؿى جَ ُن ؾقّؿي لٗحْى هبلً هل٘ؿؾی. 

   : ٌِؿؼبلُ . ٌكثث ثٌلٍَ ، هّلطپ٘ؿاک٘ؿّاهکبى ٌحَ . 

 

 ؿ٘كهحْالى ؼْاړٍ ِعث جَ ځٌی وحؤًمٕ قاهٌځ جَ کْلی ٌی

لکَ څٌګَ چی ؾاًىبى ثؿى ؾهْت ثكهكاقوبجلْلپبقٍ ؼْړّجَ لٗبت ٔكّقت لكی . ًْثبٗؿؾاوی 

 اّهؽحللًْبقّؿّْ٘ؼْړل ٌی چی ْٗالی ؾثؿى ثكهكاقوبجل ًَ ثلکی ؾقّؽ ِعث  ؼْاړٍ

اّؾهحْالى ظؿؾچْکبټ پْقی جړلی ّی . ک٘ؿی ٌی ؾظؿًَ لٗبت. ؿ٘كهحْالى ؾهؽٌْ٘ی پَ ثٌپبؾ 

 ؼلاف ؼْړل ِعث جَ ځٌی وحؤًمی قاهٌځ جَ کړی . اّؾاُن ٗبؾوبجل پکبق اّؾهماز ؾاػحؿال

کبلْػوكجَ قو٘ؿلٖ ٗبؾُـی ًَ لٗبت ػوكکی ّی ۴ًَٓ جك۲ٖؾٕ کْم ّقًَّ اّؼٌْٗؿٕ چی ؾ

ٗبػبم ْٖقوكٍ چبؽ ؼلک ًْؾّۍ ثبٗؿپكّج٘ي لكًّکٖ اّؿْړلكًّکٖ ٌ٘بى پَ اؼح٘بٖ وكٍ اّ

لٗبت اّكبلحْپكّج٘ي اّلٗبت ؿْړشي ٌ٘بى ؾثؿى شمؤًَ ثلکی ځٌی ّؼث  اوحؼوبل کړی ځکَ

 ٌی . اّلٗبت اّكبلحْپكّج٘ي ؾځګكاّګكؾّٗؿی لپبقٍ ؾًوّبى وجت شْړ ؾؾؿىی ؼلکْؾِعث
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 اّؾډٗكپكّج٘ي اّؿْړلكًّکٖ ػٌبِكؾؿټ ّلى ٗبت اّكبلحْؾثْز وجت ّګكځی . ُوؿاقًګی ل

پَ ٌَّٗ کی ؾؿْړّؾلٗبجْالی ٗؼٌی اّ Hi.Blood Pressareػوكّالاؤؾٌّٗی ؾلْړكٍبق

اّهح٘بلّکی ؾْٗقک  sugerاّؾثؿى ؾؼْږی ؾلٗبجْالی ٗؼٌی ٌْګك  Colestrolکْل٘ىټكّل 

. ٗبکْم ؼلک چی  اّؾاوی ًْقٕ وحؤًمٕ قاهٌځ جَ کْلی ٌی ؾلٗبؾت UricAcidاو٘ډ 

ؾګكؾّځٌی وحؤًمٕ لكی ُـْۍ ثبٗؿؾكْلاؾّاّکلى٘وْػٌبِكپَ اؼح٘بٖ وكٍ اّؾٌْګكًبقّؿبى 

اّؾلړٍ اّؾهبؽ ًبقّؿبى  ظٕكات ؾؼْږی اًٍّبٗىحی لكًّکٖ ػٌبِكپَ اؼح٘بٖ وكٍ چبؽ

اّجٍْهح٘بلّکی ؾْٗقک او٘ډًبقّؿبى ثبٗؿپكّج٘ي لكًّکٖ ٌ٘بى ؼبِکكلعو٘بت اّقّؿٌ٘بت 

پكُ٘مکْل ثِحكّی . ُوؿاقًګی  پَ اؼح٘بٖ وكٍ اوحؼوبل کړی ځکَ ؾػلاز ًَ لكًّکٖ ؼْاړٍ

ثؿى کی ګكهی اّؼٍکی ؾٍ  ؾهماز ؾجٌبوت پَ هؼ٘بقؼْړل پکبقؾٕ هرلًا . ؾْٗاًىبى پَ ؿفا

 اُّـَ ګكم اّؼٍک ٌ٘بى لٗبت اوحؼوبلْی ٗبڅْک ٗػ اّجكهماز ّلكی ُـْۍ ٗػ اّجك

چی قّلاًَ ؼپل  ؾګكاًْلْوحًْکًَْ ؾاجوبٔبؾٍ ُوٍَ٘ کْی اّؾاوی ًْق. ًْلهب ؼْقاکًَْ

ؼْاړٍ پَ هٌبوت جْالى اّؾًبقّؿۍ ؾهؽٌْ٘ی اِّعث جَ ؾكبٗؿی قوْلْپَ ثٌ٘بؾاوحؼوبل 

ّلكۍ  کړۍ . اّپَ ُكظبلث کی ؾّهكٍ هوؿاقؼْاړٍ ّؼْقۍ چی جبوی ئی ؾُٕو٘ؿّجْاى

 اّوحبوی پَ ثؿى څَ ثْز اّثؿاذكپ٘ؿاًَ کړی . ؾػطبقل٘کٌَ :

   

 هؽحّككْاٗؿ Aؾّٗټبه٘ي

اوحؼوبل ثؿى جٌؿقوحَ جْاًباّؼْثّْقجَ کْی . ؾوحكګِْعث  اے. ؾّٗټبه٘ي  Aّٗټبه٘ي 

پَ هْشْؾګۍ کی اًىبى  اے. ؾّٗټبه٘ي  لْی وجت شْړٗؿی ٌی قّښبًح٘باّؾښکلا اّؾٗؿ.

. وږّاّکْلوًْبقّؿًَْ٘ هعلْظ پبجی ک٘ؿی ٌی . ؾشلؿٕ ًبقّؿْ٘هؽٌْ٘ی کْی .  ؾٌجکْقۍ

اًؿام پَ پًْ٘ؿکی هوبثلَ کی هْت هؿاكؼث پ٘بّړی کْی . ؾهبت ٌْی  اّؼبِکكؾًبقّؿْ٘پَ

 کوجْؾاّؿ٘كهْشْؾګی پَ ِعث ثؿاذك اےپَ ؿفاګبًْکی ؾّٗټبه٘ي  . هكوحَ کًْکٖ ؾٕ

  ؿْقځْلی ٌی ،

 هؿقجٖ ـقاٗغ

ٗغ ظبِلْلْؾٍّ لْی ـقاٗغ ؾٕ چی ٍْٗ ظْ٘اًٖ اّثلَ ًجبجبجی ؾٍ . ظْ٘اًی ـقا اےؾّٗټبه٘ي 

ب . ًجبجبجی ـقاٗغبِکكؾګبډهبُی ؾځګكج٘ل اّؾچكګُْګۍاّؼ (آئٌَ٘)هبُ٘بى. ځګك هرلًا. ًِ  ؼّْ
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ّؿ٘كٍ  هکئ. ژړټ٘پك. ژړلقؾآلْ. اًګْقاّګبلقٍ . ژړهـمّالاؼْږکؿّ هرلًا:ژړقًګٖ ؿفاګبًٖ 

 ٌحْى ّشْؾلكی ،  اےػلاٍّ لٗبجكٍ ٌٌْپبڼْوجمٗصبجْاًّجبجی ؿْړّکی ُن ؾّٗټبه٘ي  اّؾؾی ًَ

 

 هؽحّككْاٗؿ Bؾّٗټبه٘ي

 . ّٗټبه٘ي ثی ؾِعث اّجٌؿقوحۍ وكٍ ډٗكجؼلن لكًّکٖ ؾٕ . ؾثؿى ؾاػّبثًْكّوه Bّٗټبه٘ي

ؾثؿى ؿړٕ  وىټن . لړٍ اّؾهبؽ ؾپ٘بّړٍ کْلْلپبقٍ ّٗټبه٘ي ثی ډٗكٍ ٔكّقی شمؤؾٍ .

ثؿى ؾًًٍْوبؾپبقٍ ثِحكٗي اّؿْقٍ ذبثث ٌْٗؿٕ . پَ هػ کی ؾجكاّجبلګۍ . ؾهٕجْْٖی . اّ

 ښثاًښث . ؾپْوحکٖ ؾؿْړّالی اًّكهْالی ثبػد شْړٗؿی ٌی . ؾُبٔوی ؾهْت پَ شْړځْ

 اػّبةپ٘ؿاک٘ؿّکی ښَ اذكلكی . پَ ؿفاګبًْکی ؾّٗټبه٘ي ثی ًٍحْالی ٗبکوجْؾ لړٍ اّ اّاٌحِبء

 ډٗكهحبذكٍ کْلی ٌی ،

 هؿقجٖ ـقاٗغ

 هبٌ٘ي ٌْیؾظّْل ؾپبقٍ ؿفاګبًْکی ټْلًَْ لٗبت هوؿاقؿٌوْ. اّقثٍْاّؿ٘ك B: ؾّٗټبه٘ي 

هٍْ٘  ّقٗصی اّؾالْاهىبهْاًّْقّؿلْؾاًْکی هْشْؾٗث لكی . ؾؾی ًَ ػلاٍّ وجمٗصبت .

ٌُؿٍ اّؾُـی ًَ شْړٌْٕ ؼْاړٍ . ؿْښٖ . ځګك. ُګۍ . ثبؾام اّپىحَ  شبت . لجٌ٘بت ٗؼٌی 

بؾُګۍ ژړؾّٗټ ًِ  ه٘ي ثی هعمى ؾی ،بّؿ٘كّکی هْشْؾؾٕ ؼّْ

 

 هؽحّككْاٗؿ Cؾّٗټبه٘ي

 : ؾٖجی ًوطی ًظكٍ ؿفاګبًْکی هْشْؾٍ ّٗټبه٘ي وی ؾوحكګْ. ؿبښًْْاّؾاّقْٗؾ Cّٗټبه٘ي

هكًْْٔظلبظث کًْکٖ ؼْاړٍ ؾٕ . ؾؿبښًّْْقْٗؾجٌؿقوحۍ جٕو٘ي کًْکٖ ؾٕ . ثؿى کی 

اّؾًظكهعبكع ؾٕ . ؾهْت هؿاكؼث ؾپ٘ؿاک٘ؿّاذكلكی . ؾُډّکْؾهظجْْٖالی اًًٍّْوبهؼبّى 

ٌّٗی ؾؼكاثْالی ّؿ٘كّؾهؽٌْ٘ی لپبقٍ هرجث ذبثث ٌْٗؿٕ . ًملَ اّلکبم ؾؾپْوحکٖ ؾًبقّؿْ٘اّ

کی هؤذكقّل لكی . ؾٌّٗی ؾکوجْؾاُّ٘وْګلْث٘ي ؾپ٘ؿاّاقهؿؾکًْکٖ ؾٕ . پَ ؿفاګبًْکی 

 ًبقّؿْ٘ؾاؼحَ ک٘ؿّوجت شْړٗؿی ٌی ،ؾّٗټبه٘ي وی ًٍحْالی ٗبکوښث ؾډٗكّ
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 هؿقجٖ ـقاٗغ 

ؾاؾهؽحللْهّْ٘ؼبِکكؾجكٌّْلکَ . ل٘وْ. ًبقًس . هبلټب . اوټجكی . آلْثبلْ. آلْچَ اّؾټْلًَْ 

 ٌ٘ي هكچک لٗبت اهكّت کی اّؾاوی ًْق. ؾؾی ًَ ػلاٍّ ګبلقٍ . ټ٘پك. ٌکكهٌؿی . ټوبټك.

ٌُؿّکی ُن    ٌحَ ؾی ، هوؿاقوكٍ ّٗټبه٘ي ویکن اّځًٌْْقّوجمٗصبجْکی هْشْؾؾٕ . اّؿْښْاّ

 

 هؽحّككْاٗؿ Dؾّٗټبه٘ي

 ؾثؿى پَ ًًٍْوبکی ډٗكاُن کبقوكجَ قوْلی ٌی . ؾاپَ ثؿى کی ؾکلى٘ن ډی  ّٗټبه٘ي Dّٗټبه٘ي

 ًْ. ؾُډّکْاّؿبښْاّجعل٘ل کْهک ّقکًْکی ّٗټبه٘ي ؾاّكبولْقن ؾک٘و٘بئی جكک٘ت  (چًْی)

ؾکوی  Dهٕجْْٖالی ؾؾؿْؾّّهؼؿًٖ ًوک٘بجْپْقی هٌعّكاّْٗؾثل هؿؾکًْکٖ ؾٕ . ؾّٗټبه٘ي

ؾّشی ًَ ثؿى کی ؾکلى٘وْکوی ُن ّاهغ ٌی اّؾُـی لَ آهلَ پَ ُډّکی ؾًكه٘ؿّاّکږٗؿّاهکبى 

لٗبت ل٘ؿل ک٘ږی . اّؾؾی کوی پَ ّشَ ّړّهبٌْهبًبًْکی ؾقکټه اّلْٗبًْکی ؾآوټْهلٍ٘ب 

Ostomalacia ، ًبقّؿی پ٘ؿاک٘ؿی ٌی 

 

 هؿقجٖ ـقاٗغ 

ّٗټبه٘ي  ْقی هٌعّكًَ ؾی . ځکَ ؾااًىبى ؾّٗټبه٘ي ډی ؾظبِلْلْلپبقٍ ِكف ؿفاګبًْپ

ثؿى ؾلوكؾّړاًګًَْ ُن اؼ٘ىحلی اّپْقٍ کْلی ٌی . لوكؾاًىبى ثؿى جَ ؾلګ٘ؿًَّ  ؾاًىبى

ثؼؿک٘و٘بئی ػول وكٍ پَ ّٗټبه٘ي ډی ثبًؿی ججؿل٘ږی . اُّن ؿفاګبًْکی لٗبجكٍ ؾاّٗټبه٘ي 

ٌُؿؾهبُی ج٘ل . ًجبجبجی ؿْړی . کْچ .  ؾؿْړشٌٌْ٘بًًَْ لان جَ قاځی لکَ ٍ اّؾُګۍ پ٘كّی . 

  ژړاّؾاوی ًْق،

 هؽحّككْاٗؿ Eؾّٗټبه٘ي

ؾؾی اوحؼوبل ؾاًىبى ؾًىل  ؾی . Toco Pherolؾؾی ک٘و٘بئی ًْم ټْکْك٘كّل  Eّٗټبه٘ي

. ؾؾی پَ  ؾجْل٘ؿلپبقٍ ډٗكاُن أّكّقی ؾی . ًبقٌَٗ اّلًبًَ ؾّاړّجَ كبٗؿٍ هٌؿؾٕ

اُن  ؾاپَ ثؿى کی ؾټْلًَْ ؿ٘كهْشْؾګۍ کی ًبهكؾی اٌٌّډجْة هٌځ جَ قاجلای ٌی .

 کی ُبئ٘ډقّشي ثكاثكّی . ؾّٗټبه٘ي ای Metobolismکبقؾاػٕلاجْػول جعْل ه٘ټبثْل٘مم 
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اوحؼوبل ثؿى هٕجْْٖی اّّلى لٗبجْی . اّشٌىی ِعث پ٘بّړی کْی . ؾّٗټبه٘ي ای 

 شفثْلْؾاشماؤ هوؿاقاګكچی هٌبوت اّهحْاجكؿفاګبًْکی ثكاثكّی ًْثؿى کی ؾكْلاؾّاّکلى٘وْؾ

  ، لاظ٘ث پ٘ؿاکْیِ

 هؿقجٖ ـقاٗغ

 ژړّ اًىبى ؾّٗټبه٘ي ای ٔكّقت قّلاًَ ؾػبهْؿفاګبًْڅؽَ پْقٍ کْلی ٌی . ؼبَ ْٖقؾ

پبڼْوجمٗصبت . ؾٌړٌوْج٘ل . ؾهکئ ج٘ل . ؾُګۍ ژړاّچکل٘ټ ّؿ٘كٍ ؼْثِحكٌَٗ ـقاٗغ ؾؾی 

 ک٘ؿی ٌی ، څؽَؾؿٌوْ

 هؽحّككْاٗؿ K ټبه٘يّٗ

 هؽحللْهّْ٘ ـقاٗغ هؿقجٖ ؾؾی . یّ یؾپبقٍ ٔكّق یؽٌْ٘هؾشن ک٘ؿّؾ یؾُـ یٌَّٗ ک ؾاپَ

کْلوَ  ټَ. اّؾاًىبى پَ ؿ ځګكّؿ٘كٍ ؼبِکك. پبلک . هبُ٘بى . یهْشْؾّ اٌٌّْوجمٗصبجْکی

ؾِلكا  یؾشفثْلْلپبقٍ کْلوْک ی. ل٘کي ؾؾ ړّیشْ Kټبه٘يّٗ هْشْؾٍ شكاذ٘ن ُن ؾا یک

 ، ږیٔكّقک٘ یک ګۍ. ِلكاپَ هْشْؾ یٔكّقت ّ ؾهْشْؾګۍ (ثبئ٘ل)

 

 ؾکلْقٗي هؽحّككْاٗؿ

ثؿى ٌّٗځًْکی جبذ٘كلكی . ؿل٘ظٖ اّلُكٗلَ هبؾٕ ثِكجَ قاّثبوی . ثؿى ِلبکْی  کلْقٗي

هؼؿٍ اّکْلوٖ . ُبٔوَ پ٘بّړی کْی اّهجٕ٘ث هبجْی . پَ ثؿى کی ؾکلْقٗي کوی ؼبِکك

لکَ . لکبم اّؾګ٘ډٕ پړوْة . ؾهماز ؼكاثْالی اّٖج٘ؼث  ًبقّؿۍ پ٘ؿاکْلی  ٌی هؽحلق هىن

 ٌَّٗ قاجلل ،  ؾؿبښًْْڅؽَّؾګكؾًّبقّؿی ا کی آكىكؾګی .

 

 هؿقجٖ ـقاٗغ

ٌُ  (ګل کكم)پبلک . هْلۍ . ثٌؿګْثِی   ؿٍ ،. پ٘بل. ټوبټك. ګبلقٍ اّؾاُّلی 

  

 ه٘ګٌٍ٘ن هؽحّككْاٗؿ

 ؾٍ  ؾّاء ّقکْی . هؿقجی هجٓ کٍبهث ه٘ګٌٍ٘ن ؾؾهبؽ اّاػّبثْپكّقي کْی . ػٕلاجْجَ ٖب
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.ؿبښًَْ  ؾؾقؾًّْلپبقٍ ؼبَ اذكلكًّکٖ ؾٕ . ه٘ګٌٍ٘ن اّكبولْقن ْٗځبی اوحؼوبلْل ُډّکٖ

هٕجْْٖی . ؾکْم اًىبى هماز کی چی جكٌْالی ّی ُـی جَ ؾه٘ګٌٍ٘ن ٔكّقت  اّکْپړۍ

 لٗبت ّی .

 هؿقجی ـقاٗغ

  . قن ثِكی . کِټب .ټوبټك. پبلک ، هڼَ . اًګْق. اًځك. آلْثؽبقٍ . وٌګحكٍ

 

 هؽحّككْاٗؿ (ګْګكؾ)ګٌؿُک 

چىحۍ اّٖبهث پ٘ؿاکْلْجبذ٘كلكی . ؾثؿى ًَ ؾګٌؿٍ هبؾی ګٌؿُک ثؿى جَ ؾاًؿقًّی ظكاقت اّؾ

. هل٘يّ اّهىکي اذكلكی . ؾٌّٗی اّشلؿی  . ؾګ٘ډی چٌصی ّشٌی هؿؾکْی اٗىحلْکی ِلكاؾاّ

کًْکٖ ؾٕ. ؾثؿى پړوْثًَْ کٌْ٘ی قْٖثبت شفثْی هكوحَ  ؾهؽٌْ٘ی ًبقّؿْ٘اّؾهبؿی وحړج٘ب

ٌَّٗ ِبكْی  ؾثؿى پْوحکی ښبٗىحَ اٌّبؾاثَ وبجی . ثؿى کی  اّوْؾاّی اهكاْ ؾكغ کْی .

ٔكّقت ټ ّلى ّالاؤجَ ؾګٌؿُک لكًّکی ؿفاګبًْؾاذكوبجًْکٖ ؾٕ . ؾؿ ؾكبولْقن ؾاشما

 وجت ُن شْړٗؿی ٌی ،اّلًګًٌْْ ؾؾقؾلٗبت ّی . ؾګٌؿُک کوی پَ ثؿى کی ؾشلؿٕ ًبقّؿْ٘ 

 

 هؽحّككْاٗؿ (Iron-كْلاؾ) اّوپٌَ

َٗ ثكؼَ شْړّی . ثؿى جَ ؾظكاقت ّقکْلْاّهوٌبٖ٘ىی لْ اّوپٌَ پَ ثؿى کی ؾٌّٗی ؾجْل٘ؿّلْ

ٖبهث پ٘ؿاکْلْجبذ٘كلكی . ؾٌّٗی ؾوكٍ کْقٗبجْؾلٗبؾت اّؾهبؿی چىحۍ اّپ٘بّړج٘بهؿؾګبقٍ ؾٍ . 

ؾٖبهث ّقکْلْاّهٍکلاجْؾهوبثلی ِلاظ٘ث  هْت اقاؾی ؾهٕجْلْ. لړٍ اّځګكجَاّوپٌَ ؾ

لكی . پَ ثؿى کی ؾاّوپٌی کوْالی ؾقًګ ؾژړّالی . ؾثؿى ؾؼكاثْالی . ؾؼپْاّلاوًْْؾٗؽْالی 

 ػلائوْؾقاڅكګٌؿٗؿّوجت شْړٗؿی ٌی ،ؾ

 

 هؿقجٖ ـقاٗغ

اّوپٌَ ؾهؽحللْهىوْؾالْ. هّْ٘اّوجمٗصبجْڅؽَ ثِكهٌؿٍ ؾٍ . ؾډٗكّؿفاګبًْاُوَ ـقٗؼَ ؾٍ . پَ 

کْهْؿفاګبًْکی چی پَ کبكی هوؿاقٍ هْشْؾؾٍ لکَ . پبلک . ّقښبړی . کؿّ. ګل کكم . 

وْٗبث٘ي . ؿْښَ . ځګك. ګكؾٕ . ؾُګۍ ژړ. ګبلقٍ . هڼَ .  ڼوبټك. هټكّپلٖ . وكٍ هْلۍ .
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اّځٌْؿلْؾاًْاّّؿ٘كّکی  ک٘لَ . اوټكاثكی . لقؾالْ. اًځك. ثبؾام . ؼكهب اّاکركٍ هْووی هْ٘ی

 هْشْؾؾٍ ،

 هؽحّككْاٗؿ (چًْب) کلى٘ن

کلى٘ن ؾُډّکْاّؿبښًْْؾوبؼث ؾهٕجْْٖلْاّپبئ٘ؿاقٍ وبجلْاّؾٌّٗی ؾًلًْْؾؾْٗالًْْؾکلکْالی 

 ْ٘وؾکلى ؾُوث اّٖبهث ؾاقهؿاقکی ِلاظ٘ث لكی . هْت ثكؾاٌث . ښَ ٗبؾاٌث . پَ کبقکْلْ

 ؾشْړّلْ ْؾکبكی هوؿاقپْقی هٌعّكؾی . کلى٘ن ؾكْلاؾّوكٍ ْٗځبی پَ ٌَّٗ کی ؾوكّکْقٗبج

ک٘ږی .  ؾؾی پَ هْشْؾګۍ کی ؾُډّاّوږًّبقّؿی ثؿى کی ًَ پبجی هؿؾګبقذبثث ٌْٗؿٕ .

ّی کْم هبٌْهبى چی لقًٍی ګكځ٘ؿی اّؿبښًَْ ئی  هبٌْهبًْجَ ؾکلى٘وْلٗبت ٔكّقت

 لقًَ قاؼ٘ژی ًْپَُْ ٌۍ چی ؾکلى٘وْکوی هْشْؾؾی . ؾکلى٘وْکوی ؾُډّکْؾکومّقج٘ب

ْلْکی ّٗټبهًٌْْ٘جَ ُن ٔكّقت شْړٗؿی ٌی . ؾکلى٘وْپَ شفثاّؿبښًْْؾؼكاثْالی وجت ُن 

   ّی ،

 هؿقجٖ ـقاٗغ

ٌُؿٍ اّؾُـی ًَ  کلى٘ن پَ کْهٌْ٘بًْکی چی پَ لٗبت هوؿاقوكٍ هْشْؾؾٕ لکَ . لجٌ٘بّت ٗؼٌی 

شْړٌ٘بى . چكګْؾُګْ٘وپ٘ي . ځٌی وجمٗصبت لکَ . ګبلقٍ . ټ٘پك. پبلک . ګل کكم . وكٍ 

  ټك. ثبؾام . پىحَ . چبقهـمّؿ٘كٍ ،ه ؾ .ولا .وبګ چْقلائی . ثبجِْ

 

 كبولْقن هؽحّككْاٗؿ

پَ جوبهًْوک٘بجْکی ؾکلى٘ن ًَ ثؼؿؾكبولْقن اشماهٌبوت هوؿاقؾقلْؾل ثؿى جَ لٗبت اړٗي ؾٕ . 

 کلى٘ن وكٍ ْٗځبی هْشْؾّی . كبولْقن پَ ُډّکْاّؿبښًْْکی هٌبوت ًًٍْوب ؾاػوْهًب

هبج٘ؿلْاّقش٘ؿلْپَ هعلْظ وبجلْکی ؾکلى٘ن ًَ ػلاٍّ ُن لْی ؾؿبښًْْپ٘ؿاکْی . اّؾُډّکْاّ

کبقوكجَ قوْی . كبولْقن ؾپټْاّشْړًّْؾهٌبوت ظكکث لپبقٍ ٔكّقٕ ؾٕ . اّپَ ٌَّٗ کی 

 هؿؾګبقذبثث ٌْٗؿٕ . ؾًٍبٗىحَ لكًّکْؿفاګبًْ اوبوی اّج٘ماثی جْالى پَ ثكهكاقوبجلْکی

 اّکږٗؿّؼطك ؾًكه٘ؿّ کی ؾُډّکْ ؾګۍؾػول جعْل ؾپبقٍ اُن قّل لكی . ؾؾی پَ ؿ٘كهْشْ

 لٗبت ل٘ؿل ک٘ږی ،
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 هؿقجٖ ـقاٗغ

ٌُؿٍ . پٌ٘ك. چكګُْګۍ . وْٗبث٘ي . هلؽْلی .  ؾاپَ هؽحلق هىن ؿْښْؼبِکكآئٌَ٘ اّګكؾٕ . 

 ّؿ٘كٍ کی هْشْؾّی ، چْقلائی

 کبقثُْبئ٘ډقٗټ هؽحّككْاٗؿ

اّثؿى کی جْاًبئٖ اّاًكژٕ ؾاؼْږٍ هبؾٍ ؾٍ چی پَ ثؿى کی ؾظكاقت جْل٘ؿّلْهِوَ ثكؼَ ؾٍ . 

 ی پَ کبقاّهعٌث کْلْکی ٔكّقی ّی ،پ٘ؿاکْی ګْم چ

  

 هؿقجٖ ـقاٗغ

کن ٗبلٗبت هوؿاقکی هْشْؾّٕ لکَ . اًبق. اًٌبن . هڼَ . کبثُْبئ٘ډقٗټ چی پَ کْهٌْ٘بًْکی 

 .ک٘لَ . اًځك.ل٘وْ. ګبلقٍ . ؼكثْلٍ . کؿّ. وْٗبث٘ي . هىْق. اّقثٍٖ . هټك. پ٘بل. ټوبټك. چوٌؿق

   ْپكٍ . شبهي . آلْثؽبقا . ٌلحبلْ ،ک

 پكّج٘ي هؽحّككْاٗؿ

پكّج٘ي ؾاًىبى ؾثبډۍ اّوبؼث شْړّلْاّهٕجْْٖلْؾپبقٍ ػوؿٍ ؼْاړٍ ؾٕ . اّؾػٕلاجْ 

پ٘بّړی کْلِْلاظ٘ث لكی . ثؿى کی ؾٌّٗی . ؿْښٖ اّچكثٖ ؾلٗبجْالی هِوَ ثكؼَ اّؾؿټْلْ

اّؾُډّکْپَ ؾقوث وبجلْکی هكوحَ کْی . ؾٍ . اّؾثؿى ؾظل٘بجْؾًًٍْوبؾپبقٍ ٔكّقی ّی . 

  ثكهكاقوبجلْلپبقٍ هِن ظ٘ر٘ث لكی ،هْت هؿاكؼث  اّؾًبقّؿْ٘ؾهوبثلی ٗؼٌی

 

 هؿقجٖ ـقاٗغ

چی ثؿى جَ پكّج٘ي ثكاثكّی  ي ډٗكکن ل٘ؿل ک٘ږی . کْهٖ ؿفاګبًٖ وجمٗصبجْاّهّْ٘کی پكّج٘

بى . چكګُْګۍ . . هبُ٘ ؿْښٖاّهبقؿبًْاّؾُـی ًَ شْړٌ٘بى . ؾڅبقّّ (ٌُؿٍ)لجٌ٘بّت  لکَ .

اّهؽحلق هىن پلٖ اّهـمٗبت هبثل ـکكؾٕ .  اّهؽحلق هىن ظجْثبت . وْٗبث٘ياّقثٍٖ . آلْ. 

ٌُؿٍ . هاّ بوحَ . ٌْهړٍ . پٌ٘ك. کْهٌْ٘بًْکی چی پكّج٘ي لٗبت ل٘ؿل ک٘ږی ؼبِکك لکَ . 

ْٗبث٘ي اّکبشْکی ُګۍ . هبُ٘بى . هۍ ؾال و ؿْښٖ .اهىبم . الجحَ  ؾؾالْاّ. هټك. ؿٌن . چڼَ 

کْم پكّج٘ي چی ؾظْ٘اًی  پَ هْل هبُكٗي ؿفاّی . هْشْؾ هوؿاقوكٍ ډٗكلٗبتپَ پكّج٘ي 

 پكّجًٌْْ٘پَ ًىجث ُـَ ؿْقٍ ّی ، ظبِل٘ږی ؾًجبجبجی ؿفاګبًْڅؽَ
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 كْل٘ک او٘ډ هؽحّككْاٗؿ

  . وی  ؾًًٍْوب ؾپبقٍ ډٗكٔكّقی ؾٕ ، آق. ثی  RBCپَ ٌَّٗ کی ؾ كْل٘ک او٘ؿ 

 

 غهؿقجٖ ـقاٗ

 ْوحکْکی هْشْؾؾٕ ،ؾاپَ ٌٌْوجمٗصبجْ. پٌ٘ك. آئٌَ٘ اّؾؿلْپَ پ

 

 وْډٗن هؽحّككْاٗؿ

پَ ِْقت  (هبلګی)ؾاؾثؿى ؾٔكّقی اشماؤڅؽَ ګڼل ک٘ږی . ؾالٗبجكٍ ؾوْډٗن کلْقائ٘ډ وْډٗن 

 ْاّهبلګی جْالى کی پْقٍ ظَّ لكی ،کی پ٘ؿاک٘ږی کْم چی ؾثؿى ؾاّث

 

 هؿقجٖ ـقاٗغ

 هّْ٘اّوجمٗصبجْکی هْشْؾّی ،ٗبجكٍ ؾاجوكٗجبً ل

 

 پْټبٌ٘ن هؽحّككْاٗؿ

  ټ٘ک جْالى پَ ثكهكاقوبجلْکی هؿؾکْی ،ؾاپَ ثؿى کی ؾًٌَ ؾآووْپْټبٌ٘ن 

 هؿقجٖ ـقاٗغ

 بپَ ُكٍ ٍْٗ ؿفاء کی لٗبت هْشْؾّی ،ؾاُن جوكٗجً 

 جوّث ثبالؽ٘ك

 ػ٘ىْی ۱ٕ/۳/۴ٕٔٓ

 هطبثن

 ُ  م ٕٔ/۴۴ٓ/۲ٔ

 ُ ي ۲/ٕ/۳۲ٖٔ
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