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ۺ ًظاست تش تذٍيي هحتَا ٍ تصَية  

 دفتش طشح ٍ تشًاهِ ّاي دسػي

 2/5/5120كذ هلي ؿٌاػايي آهَصؽ ؿغل

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 آؼـن  ؼفشف طفش ٚ ثف٘بٔٝ ٞبي ؼـوي

ٝ اي وٍٛـ  2، وبغشٕبٖ ٌٕبـٜ ، ٘جً غيبثبٖ ٘صفر  ، غيبثبٖ غٛي ٌٕبِي  غيبثبٖ آقاؼي  –سٟفاٖ  ، وبقٔبٖ آٔٛقي فٙي ٚ ضفف

 259 دلان ، 

 66569900 – 9                                        سّفٗ    66944117ؼٚـٍ٘بـ       

 Barnamehdarci @ yahoo.com: آؼـن اِىشفٚ٘يىي 

 :اعضاء كميسيًن تخصصي بزوامٍ ريشي درسي رضتٍ صىايع غذايي 

 

 

 :حًسٌ َاي حزفٍ اي ي تخصصي َمكار بزاي تذييه استاوذارد آمًسش ضغل

دفتز طزح ي بزوامٍ َاي درسي  

مًسسٍ فزَىگي َىزي ساواس ي ساويا 

 

 : فزآيىذ اصلاح ي باسوگزي 

- 

- 
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 تْيِ كٌٌذگاى اػتاًذاسد آهَصؽ ؿغل  

 سديف
ًام ٍ ًام 
 خاًَادگي

آخشيي 
هذسن 

 تحصيلي 

سؿتِ 
 تحصيلي

ؿغل ٍ ػوت 
 فؼلي

  ايويلتلفي ٍ، آدسع   ػاتمِ كاس هشتثط

 ػاًاص هيٌايي 1

 تذٍيي گش
 كاسؿٌاػي

ؿٌاخت ٍ پخت غزا 

 (آؿپضي)

هذيش ػاهل 

آهَصؿگاُ 

 ػاًاصػاًيا

  وب31َ
ٔفثي ٚ ٔؽيفؾبُٔ ٔٛوىٝ ففٍٞٙي 
ٞٙفي آٌذكي ٚ ٌيفيٙي دكي وب٘بق 

 وب٘يب
 ؾٙٛاٖ وشبة 27ِٔٛف ٚ ٘بٌف 

 آٌذكي ٚ ٌيفيٙي دكي وب٘بقوب٘يب
ٔؽيف ٔىئَٛ ٔبٞٙبٔٝ آٌذكي ٚ 

 ٌيفيٙي دكي وب٘بقوب٘يب
 

09190670828 
88900283 

 خٙت دٕخ ثٙكيٗ –ثبلاسف اق ٔيؽاٖ ِٚيؿصف 
 طجمٝ – 1دلان -  وٛزٝ دكٌه دٛـ–قـسٍز 

 اَٚ

  وبَ 13 كاسؿٌاع اػتاًذاسد ػلَم تغزيِ ليؼاًغ تغزيِ پشيؼا سػتوي 2

09123498697 
66569900 

ـٚثفٚي غٛي - ٘صفر غفثي- ٔيؽاٖ سٛضيؽ
 وبقٔبٖ آٔٛقي فٙي ٚ ضففٝ اي وٍٛـ - ٌٕبِي

 

 ػاًاص ؿشيفي 3

 تذٍيي گش
 فَق ليؼاًغ

ؿٌاخت ٍ پخت 

ٍ (آؿپضي)غزا

 هذيشيت تاصسگاًي

ػشدتيش هاٌّاهِ 

آؿپضي ٍ ؿيشيٌي 

 پضي ػاًاصػاًيا

  وب10َ
وفؼثيف ٔبٞٙبٔٝ آٌذكي ٚ ٌيفيٙي 

 دكي وب٘بقوب٘يب
 وبـٌٙبن آٌذكي ٚ ٌيفيٙي دكي

 

09190670828 
22218789 

 – ٚطٗ دٛـ خٙٛثي – ثّٛاق ا٘ؽـقٌٛ –ففٔب٘يٝ 
 7ثفج آـي ٚاضؽ 

 ػاًيا ؿشيفي 4

 تذٍيي گش
 ليؼاًغ

ؿٌاخت ٍ پخت 

ٍ (آؿپضي)غزا

 هذيشيت تاصسگاًي

هذيش اجشايي 

هاٌّاهِ آؿپضي ٍ 

ؿيشيٌي پضي 

 ػاًاصػاًيا

  وب7َ
ٔؽيف اخفايي ٔبٞٙبٔٝ آٌذكي ٚ 

 ٌيفيٙي دكي وب٘بقوب٘يب

 وبـٌٙبن آٌذكي ٚ ٌيفيٙي دكي

09190670828 
22218789 

 – ٚطٗ دٛـ خٙٛثي – ثّٛاق ا٘ؽـقٌٛ –ففٔب٘يٝ 
 7ثفج آـي ٚاضؽ 

 ػلَم تغزيِ دكتشي ّادي تيوَسي 5
ػلوي )كٌتشل كيفي 

 (ٍ تخصصي
  وب10َ

22218789 
 ٚطٗ دٛـ  – ثّٛاق ا٘ؽـقٌٛ –ففٔب٘يٝ 

 7 ثفج آـي ٚاضؽ –خٙٛثي
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 : تعاريف 

 : استاوذارد ضغل 

هطخػبت ضبيستگي ّب ٍ تَاًوٌذي ّبي هَرد ًيبز براي ػولكرد هَثر در هحيظ كبر را گَيٌذ در بؼضي از هَارد استبًذارد حرفِ اي ًيس 

 .گفتِ هي ضَد

 : استاوذارد آمًسش 

ِ ي يبدگيري براي رسيذى بِ ضبيستگي ّبي هَجَد در استبًذارد ضغل   . ًقط

 :  وام يك ضغل 

 . بِ هجوَػِ اي از ٍظبيف ٍ تَاًوٌذي ّبي خبظ كِ از يك ضخع در سغح هَرد ًظر اًتظبر هي رٍد اعلاق هي ضَد 

 : ضزح ضغل 

بيبًيِ اي ضبهل هْن تريي ػٌبغر يك ضغل از قبيل جبيگبُ يب ػٌَاى ضغل ، كبرّب  ارتببط ضغل بب هطبغل ديگر در يك حَزُ ضغلي ، 

 . هسئَليت ّب ، ضرايظ كبري ٍ استبًذارد ػولكرد هَرد ًيبز ضغل 

 : طًل ديرٌ آمًسش 

 . حذاقل زهبى ٍ جلسبت هَرد ًيبز براي رسيذى بِ يك استبًذارد آهَزضي 

 : ييژگي كارآمًس يريدي 

 . حذاقل ضبيستگي ّب ٍ تَاًبيي ّبيي كِ از يك كبرآهَز در ٌّگبم ٍرٍد بِ دٍرُ آهَزش اًتظبر هي رٍد 

 :كاريرسي

كبرٍرزي غرفب در هطبغلي است كِ بؼذ از آهَزش ًظري يب ّوگبم بب آى آهَزش ػولي بِ غَرت هحذٍد يب بب هبكت غَرت هي گيرد ٍ 

هبًٌذ آهَزش يك ضبيستگي كِ فرد در هحل ).ضرٍرت دارد كِ در آى هطبغل خبظ هحيظ ٍاقؼي براي هذتي تؼريف ضذُ تجربِ ضَد

آهَزش بِ غَرت تئَريك بب استفبدُ از ػكس هي آهَزد ٍ ضرٍرت دارد هذتي در يك هكبى ٍاقؼي آهَزش ػولي ببيٌذ ٍ ضبهل بسيبري 

 (.از هطبغل ًوي گردد

 : ارسضيابي 

كتبي ػولي ٍ ، ػولي  بخص ُ، كِ ضبهل سفرآيٌذ جوغ آٍري ضَاّذ ٍ قضبٍت در هَرد آًكِ يك ضبيستگي بذست آهذُ است يب خير 

ِ اي خَاّذ بَد   . اخلاق حرف

 : صلاحيت حزفٍ اي مزبيان 

 .حذاقل تَاًوٌذي ّبي آهَزضي ٍ حرفِ اي كِ از هربيبى دٍرُ آهَزش استبًذارد اًتظبر هي رٍد 

 : ضايستگي 

 . تَاًبيي اًجبم كبر در هحيظ ّب ٍ ضرايظ گًَبگَى بِ عَر هَثر ٍ كبرا برابر استبًذارد 

 : داوص 

كِ هي تَاًذ ضبهل ػلَم . حذاقل هجوَػِ اي از هؼلَهبت ًظري ٍ تَاًوٌذي ّبي رٌّي لازم براي رسيذى بِ يك ضبيستگي يب تَاًبيي 

 . ، تكٌَلَشي ٍ زببى فٌي ببضذ  (، زيست ضٌبسي ، ضيوي ، فيسيك ريبضي  )پبيِ 

 : مُارت 

 . هؼوَلاً بِ هْبرت ّبي ػولي ارجبع هي ضَد . حذاقل ّوبٌّگي بيي رّي ٍ جسن براي رسيذى بِ يك تَاًوٌذي يب ضبيستگي 

 : وگزش 

هجوَػِ اي از رفتبرّبي ػبعفي كِ براي ضبيستگي در يك كبر هَرد ًيبز است ٍ ضبهل هْبرت ّبي غير فٌي ٍ اخلاق حرفِ اي هي 

 .  ببضذ 

 : ايمىي 

 .هَاردي است كِ ػذم يب اًجبم ًذادى غحيح آى هَجب برٍز حَادث ٍ خغرات در هحيظ كبر هي ضَد 

 :تًجُات سيست محيطي 

 .هلاحظبتي است كِ در ّر ضغل ببيذ رػبيت ٍ ػول ضَد كِ كوتريي آسيب بِ هحيظ زيست ٍارد گردد
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 ًام اػتاًذاسد آهَصؽ ؿغل

 آؿپض پايِ 

 اػتاًذاسد آهَصؽ ؿغلؿشح 

آٌذك دبيٝ ٌغّي اق ٍٔبغُ ضٛقٜ صٙبيؽ غؿايي اوز وٝ ثف٘بٔٝ ـيكي غفيؽ ٔٛاؼ اِٚيٝ، ٍٟ٘ؽاـي ٚ ا٘شمبَ ٔٛاؼ اِٚيٝ غؿايي، ا٘ؽاقٜ ٌيفي ٚقٖ ٚ 

ضدٓ، آٔبؼٜ وبقي ٚ ففآٚـي ا٘ٛاؼ سفٜ ثبـ ٚ غٍىجبـ، آٔبؼٜ  وبقي ٚ ففآٚـي ا٘ٛاؼ ٔبويبٖ، سٟيٝ ا٘ٛاؼ وه ٞب ٚ زبٌٙي ٞب ٚ افكٚؼ٘يٟبي ٔؿطف، 

سٟيٝ ٔفثب، ٔبـٔبلاؼ، ٌٛـ ٚ سفٌي، سٟيٝ ٚ وبـثفؼ ا٘ٛاؼ ِجٙيبر، سٟيٝ ٚ آٔبؼٜ وبقي صجطب٘ٝ ٚ سٟيٝ وٛويه ٚ وبِجبن ـا ثٝ ؾٟؽٜ ؼاـؼ ٚ ثب 

 .  وف آٌذك، ٚ دؿيفايي وٙٙؽٜ ؼـ اـسجبط اوز،ٍٔبغُ آٌذك

 :ٍسٍديٍيظگي ّاي كاسآهَص 

 ؼيذّٓۺ هيضاى تحصيلات حذالل 

 ولأز وبُٔ خىٕي ٚ ؾٞٙيۺ تَاًايي جؼوي ٍ رٌّي حذالل 

 اوشب٘ؽاـؼ ٌبيىشٍي ثٟؽاٌز ٚ ايٕٙي ؼـ آٌذكغب٘ٝ ٚ اوشب٘ؽاـؼ ٌغُ ٚ آٔٛقي دؿيفايي وٙٙؽٜۺ هْاست ّاي پيؾ ًياص 

:آهَصؽ  دٍسُ طَل  

 ػاػت 374ۺ طَل دٍسُ آهَصؽ          

  ػاػت  91ۺ ـ صهاى آهَصؽ ًظشي     

  ػاػت 253ۺ ـ صهاى آهَصؽ ػولي      

   ػاػت30ۺ ـ صهاى كاسٍسصي            

 ۺ        -ـ صهاى پشٍطُ                 

  (تِ دسصذ  )تَدجِ تٌذي اسصؿياتي 

 %25ۺ  كتثي -

 %65ۺػولي -

 %10ۺاخلاق حشفِ اي -

ۺصلاحيت ّاي حشفِ اي هشتياى   

 وفآٌذك طلايي ثب ٌبيىشٍيؼيذّٓ ثب ؼٚوبَ وبثمٝ وبـٔٛثف ٚ ؼاـ٘ؽٜ وبـر 
 ثب ٌبيىشٍي وفآٌذك طلايي سغؿيٝ ٚ صٙبيؽ غؿايي ثبيه وبَ وبثمٝ وبـٔٛثف ٚ ؼاـ٘ؽٜ وبـر ٔفثيٍفي ،فٛق ؼديّٓ  ٞشّؽاـي
 ثب ٌبيىشٍي  وفآٌذك طلايي ٔبٜ وبثمٝ وبـٔٛثف ٚ ؼاـ٘ؽٜ وبـر ٔفثيٍفي 6 سغؿيٝ ٚ صٙبيؽ غؿايي ثب،وبـٌٙبوي ٞشّؽاـي
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  ۺ (اصطلاحي) تؼشيف دليك اػتاًذاسد ٭

 

آؿپض پايِ چيذهاى آؿپضخاًِ طثك اصَل صحيح آهادُ ػاصي كليِ هَاد اٍليِ غزاّا ٍ تْيِ كليِ چاؿٌي ّا ٍ 

 .افضٍدًيْاي هؼطش تْيِ ؿَس ٍ تشؿي ّا، لثٌيات ٍ اًَاع صثحاًِ سا اًجام هي دّذ

 

 

 

  ۺ(ٍ اصطلاحات هـاتِ جْاًي  ) اصطلاح اًگليؼي اػتاًذاسد ٭

 

Amateur cooker 

 

 

 ۺ  هْن تشيي اػتاًذاسدّا ٍ سؿتِ ّاي هشتثط تا ايي اػتاًذاسد ٭

 آؿپض هلل 

 آؿپض ايشاًي 

 پزيشايي كٌٌذُ

 

 ۺ جايگاُ اػتاًذاسد ؿغلي اص جْت آػية ؿٌاػي ٍ ػطح ػختي كاس ٭

 

 ......................................       طثك ػٌذ ٍ هشجغ جضٍ هـاغل ػادي ٍ كن آػية  ۺ الف 

 ......................................               طثك ػٌذ ٍ هشجغ جضٍ هـاغل ًؼثتاً ػخت   ۺ ب 

 ........................................          طثك ػٌذ ٍ هشجغ جضٍ هـاغل ػخت ٍ صياى آٍس  ۺ ج 

 ًياص تِ اػتؼلام اص ٍصاست كاس       ۺ  د 
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 اوشب٘ؽاـؼ آٔٛقي ٌغُ 

 ٌبيىشٍي ٞب - 

 ؾٙبٚيٗ ـؼيف

 ٘ػٓ ؼٞي ٚ وبقٔب٘ؽٞي اثكاـآلار ٚ سدٟيكار ٔٛـؼ اوشفبؼٜ ؼـ آٌذكغب٘ٝ 1

 ثف٘بٔٝ ـيكي غفيؽ ٔٛاؼ اِٚيٝ 2

 (سٛـ غفيؽ)ا٘شػبة ٚ غفيؽ ٔٛاؼ اِٚيٝ غؿايي   3

 ٌىشٍٛي ٔطيط، اثكاـ ٚ سدٟيكار  4

 ٍٟ٘ؽاـي ٚ ا٘شمبَ ٔٛاؼ اِٚيٝ غؿايي 5

 ا٘ؽاقٜ ٌيفي ٚقٖ ٚ ضدٓ ٔطبثك ثب ؼوشٛـاِؿُٕ ٞب 6

 آٔبؼٜ وبقي ٚ ففآٚـي ا٘ٛاؼ سفٜ ثبـ ٚ غٍىجبـ 7

 آٔبؼٜ وبقي ٚ ففاٚـي ا٘ٛاؼ ٌٌٛشٟب ۸

 سٟيٝ ا٘ٛاؼ اوشبن ۹

 سٟيٝ ا٘ٛاؼ وه ٞب، زبٌٙي ٞب ٚ افكؼٚ٘يٟبي ٔؿطف 10

 سٟيٝ ٌٛـ ٚ سفٌي 11

 سٟيٝ ٚ وبـثفؼ ا٘ٛاؼ ِجٙيبر 12

 سٟيٝ وٛويه ٚ وبِجبن 13

 سٟيٝ ا٘ٛاؼ دٛـٜ  14

 

  سفخيطبً ؼـ آٔٛقي ٞبي ؾّٕي ثبقؼيؽ اق وبـغب٘دبر ٚ وبـٌبٟٞبي ٔفسجط خٟز ٍٔبٞؽٜ ٔفاضُ وبـ صٙؿشي صٛـر
 .دؿيفؼ
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 اوشب٘ؽاـؼ آٔٛقي 
ٝ ي سطّيُ آٔٛقي -   ثفٌ

 ۺ ػٌَاى 

 ٘ػٓ ؼٞي ٚ وبقٔب٘ؽٞي ٚ اثكاـآلار ٚ سدٟيكار ٔٛـؼ اوشفبؼٜ ؼـ آٌذكغب٘ٝ

 قٔبٖ آٔٛقي

 خٕؽ ؾّٕي ٘ػفي 

14 27 41 

   ايوٌي، هْاست ،ًگشؽ ،داًؾ 

 تَجْات صيؼت هحيطي هشتثط

 ، هَاد اتضاس ،تجْيضات 

هصشفي ٍ هٌاتغ 

 آهَصؿي

 زفظ ٌٌٛز    :ؼاً٘ 
 آويبة

 اخبق ٌبق
 فف

 ٔبيىفٚٚيٛ
 ا٘ٛاؼ وبثيٙز

 ٔيكوبـ
 سػشٝ وبـ

 ا٘ٛاؼ زبلٛ
 ا٘ٛاؼ وفٍيف

 ٔلالٝ
 ا٘ٛاؼ لبٌك

 ا٘ٛاؼ زٍٙبَ
ا٘ٛاؼ غفٚف ٍٟ٘ؽاـي ٔٛاؼ 

 غؿايي
 آثٕيٜٛ ٌيفي

 ديبق غفؼ وفؼٖ
 ٕٞكٖ

 وفظ وٗ
 غؿاوبق

 ٔػّٛط وٗ
 ليسي

 ا٘ٛاؼ غفٚف
 ا٘ٛاؼ ِيٛاٖ

 ثػبـدك
 قٚؼدك
 ـ٘ؽٜ

 وبسٛـ
 زبلٛ سيكوٗ
 ا٘ٛاؼ وبوٝ

 ا٘ٛاؼ آثىً
 ِجبن وبـ
 ؼوشىً

 وذىَٛ آسً ٍ٘ب٘ي
 خؿجٝ وٕه ٞبي اِٚيٝ

 غفٚف يىجبـٔصفف
 ؼوشٕبَ سٙػيف

 ضِٛٝ وفيؽ
 ؼوشٍيفٜ وّيىٖٛ ٚ وبؼٜ

   04:00 ا٘ٛاؼ اثكاـ ٚ سدٟيكار ٔٛخٛؼ ؼـ آٌذكغب٘ٝ

   02:30ا٘ٛاؼ زبلٛ ٚ ٘طٜٛ وبـثفؼ ٞف يه اق ٔؽِٟبي آٖ  

 ،ٌيفٛ٘بؼ،Brunoise ثفٚ٘يك، Juienخِٛيٗ )ا٘ٛاؼ ثفٌٟبي ـايح ؼـ ؼ٘يب

 (زبـؼيٙيك،ديكاٖ

01:30   

   00:15 ا٘ٛاؼ فف ٚ اخبق ٌبق

   00:15 ٔفْٟٛ فبـٟ٘بيز، وب٘شي ٌفاؼ ٚ زٍٍٛ٘ي سجؽيُ آٖ ٞب ثٝ يىؽيٍف

   00:15 ا٘ٛاؼ ٌفٜٚ ٞبي ٔٛاؼ غؿايي ٔٛـؼ اوشفبؼٜ ؼـ آٌذكغب٘ٝ 

   01:00 إٞيز ٘ػٓ ٚ سفسيت ؼـ آٌذكغب٘ٝ

   02:00 ٔؿيبـٞبي ٔٛـؼ إٞيز ثفاي زيؽٔبٖ اثكاـ ٚ سدٟيكار 

   01:00 ٔؿيبـٞبي ٔٛـؼ إٞيز ثفاي زيؽٔبٖ ٔٛاؼ اِٚيٝ

   00:15 ا٘ٛاؼ غفٚف ثفاي ٍٟ٘ؽاـي ٔٛاؼ اِٚيٝ غؿايي

   00:30 اثكاـ ٚ سدٟيكار ،ـٚي ٍٟ٘ؽاـي ا٘ٛاؼ غفٚف 

   00:30 ٔؿيبـٞبي ٔٛـؼ إٞيز زيؽٔبٖ ٔٛاؼ ٌٛيٙؽٜ ؼـ آٌذكغب٘ٝ

    :ٟٔبـر 

  05:00  ا٘شػبة ٚ ٍٟ٘ؽاـي ا٘ٛاؼ غفٚف، اثكاـ ٚ سدٟيكار

  15:00 وبـثفؼ صطيص ا٘ٛاؼ زبلٛ  

  00:30  وبـ ثب ا٘ٛاؼ فف ٚ اخبق ٌبق

  02:00  زيؽٔبٖ اثكاـ ٚ سدٟيكار ؼـ آٌذكغب٘ٝ

  01:30  زيؽٔبٖ ٔٛاؼ غؿايي ؼـ آٌذكغب٘ٝ

  03:00  وبـثفؼ غفٚف ٔػشّف ثفاي ٍٟ٘ؽاـي ٔٛاؼ اِٚيٝ غؿايي

 :ٍ٘في 

 ؼلز ؼـ زيؽٔبٖ وّيٝ اثكاـ ٚ غفٚف ٚ سدٟيكار ٚ ٔٛاؼ غؿايي طجك اصَٛ صطيص
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 اوشب٘ؽاـؼ آٔٛقي 
ٝ ي سطّيُ آٔٛقي -   ثفٌ

 ۺ ػٌَاى 

 ٘ػٓ ؼٞي ٚ وبقٔب٘ؽٞي ٚ اثكاـآلار ٚ سدٟيكار ٔٛـؼ اوشفبؼٜ ؼـ آٌذكغب٘ٝ

 قٔبٖ آٔٛقي

 خٕؽ ؾّٕي ٘ػفي 

   

   ايوٌي، هْاست ،ًگشؽ ،داًؾ 

 تَجْات صيؼت هحيطي هشتثط

 ، هَاد اتضاس ،تجْيضات 

 هصشفي ٍ هٌاتغ آهَصؿي

 ٘ع ٚ وٛقٖ : ايٕٙي ٚ ثٟؽاٌز 
 سي

 ؼوشٕبَ وبغؿي
 وشبة آٌذكي

 وشبة ٌيفيٙي دكي
 وشبة سكئيٙبر ٚ ؼوٛـ غؿا

 وشبة ٘بٖ
 وشبة ؼوف

 ـؾبيز ٘ىبر ثٟؽاٌشي ٍٞٙبْ زيؽٔبٖ ٔٛاؼ غؿايي 

 اوشفبؼٜ اق ِجبن وبـ ٔٙبوت ٚ ثٟؽاٌشي

 لفاـؼاؼٖ وذىَٛ آسً ٍ٘ب٘ي ؼـ ٔىبٖ ٔٙبوت

 :سٛخٟبر قيىز ٔطيطي 

- 
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 اوشب٘ؽاـؼ آٔٛقي

ٝ ي سطّيُ آٔٛقي-   ثفٌ
 

 ۺ ػٌَاى 

 ثف٘بٔٝ ـيكي غفيؽ ٔٛاؼ اِٚيٝ

 قٔبٖ آٔٛقي

 خٕؽ ؾّٕي ٘ػفي 

6 9 15 

   ايوٌي، هْاست ،ًگشؽ ،داًؾ 

 تَجْات صيؼت هحيطي هشتثط

 ، هَاد اتضاس ،تجْيضات 

هصشفي ٍ هٌاتغ 

 آهَصؿي

خؽاَٚ ٌفٜٚ ٞبي ٔٛاؼ     :ؼاً٘ 

 غؿايي

دٛوشف ٚ فيّٓ آٔٛقٌي اق 

 ٔٛاؼ غؿايي فبوؽ

 دٛوشف اق ٕ٘ٛ٘ٝ ٞبي ا٘جبـ

 A4وبغؿ 

 غٛؼوبـ

 وبٔذيٛسف

 ٚيؽئٛ دفٚلوشٛـ

 

   1 ؼوشٝ ثٙؽي ٌفٟٚٞبي ٔٛاؼ غؿايي اق ِطبظ ٌفايط ٍٟ٘ؽاـي

   03:00 قٔبٖ ثفؼاٌز ٔطصٛلار غؿايي

   1 ٔؽر ٔب٘ؽٌبـي ٌفٜٚ ٞبي غؿايي ٔػشّف ؼـ ٌفايط ٔػشّف

   01:00 سغييفار ٔٛاؼ غؿايي ؼـ اثف ٔب٘ؽٌبـي

    :ٟٔبـر 

  1 وٙشفَ آؾٚلٝ ـوب٘ي  

ٔطبوجٝ ٔيكاٖ ٔصففي ٔٛاؼ غؿايي  ـٚقا٘ٝ، ٞفشٍي، ٔبٞب٘ٝ ٚ 

 وبلا٘ٝ

 05:00  

  00:30  ٔطبوجٝ ٔيكاٖ غفيؽ ٌفٟٚٞبي ٔػشّف غؿايي

  1 وٙشفَ ٞكيٙٝ  

  00:30  ثفآٚـؼ غففيز ٔٛخٛؼ ثفاي ا٘جبـ ٚ ٍٟ٘ؽاـي ٔٛاؼ غؿايي

  01:00  ثف٘بٔٝ ـيكي غفيؽ ـٚقا٘ٝ، ٞفشٍي، ٔبٞب٘ٝ ٚ وبلا٘ٝ

 :ٍ٘في 

 ؼلز ؼـ ثف٘بٔٝ ـيكي غفيؽ ثب سٛخٝ ثٝ ثفؼاٌز ٞف ٔطصَٛ ؼـ فصُ غٛؼ -

 ؼلز ؼـ ثف٘بٔٝ ـيكي خٟز وبًٞ ضبيؿبر ٔٛاؼ غؿايي -

 : ايٕٙي ٚ ثٟؽاٌز 

 ؼـ ٘ػف ٌففشٗ غففيز وفؼغب٘ٝ ٚ ا٘جبـ خٟز ٍٟ٘ؽاـي ٔٛاؼ اِٚيٝ وبِٓ ٚ ثٟؽاٌشي-

 :سٛخٟبر قيىز ٔطيطي 

- 
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 اوشب٘ؽاـؼ آٔٛقي 
ٝ ي سطّيُ آٔٛقي -   ثفٌ

 ۺ ػٌَاى 

 (سٛـ غفيؽ)ا٘شػبة ٚ غفيؽ ٔٛاؼ اِٚيٝ غؿايي 

 قٔبٖ آٔٛقي

 خٕؽ ؾّٕي ٘ػفي 

5:00 20:00 25:00 

   ايوٌي، هْاست ،ًگشؽ ،داًؾ 

 تَجْات صيؼت هحيطيوشتثط

 ، هَاد اتضاس ،تجْيضات 

هصشفي ٍ هٌاتغ 

 آهَصؿي

 ِيىز غفيؽ    :ؼاً٘ 

 ٕ٘ٛ٘ٝ ففْ لفاـؼاؼ غفيؽ

وبٔذيٛسف ٚ ؼوشفوي ثٝ 

 ايٙشف٘ز

 ا٘ٛاؼ ٔبويبٖ

 ا٘ٛاؼ ٌٌٛز لفٔك

 ا٘ٛاؼ آثكيبٖ

 ا٘ٛاؼ سفٜ ثبـ

 ا٘ٛاؼ ٔيٜٛ خبر

 ا٘ٛاؼ غٍىجبـ

 ا٘ٛاؼ اؼٚيٝ

 ا٘ٛاؼ غلار

 ا٘ٛاؼ ضجٛثبر

 

 

   00:30 ا٘ٛاؼ ٔفاوك غفيؽ ٔٛاؼ غؿايي

   01:00 ٚيمٌيٟبي ٔٛاؼ غؿايي سبقٜ ٚ وبِٓ

   01:30 سغييفار غبٞفي ٔٛاؼ غؿايي فبوؽ ٚ وٟٙٝ

   01:00اصطلاضبر ضفٚـي ؼـ غفيؽ ثفاي آٌذكغب٘ٝ  

   01:00 ا٘ٛاؼ لفاـؼاؼٞبي غفيؽ

    :ٟٔبـر 

  18:00  ا٘شػبة ٔٛاؼ غؿايي وبِٓ ٚ سبقٜ اق ٔفاوك غفيؽ

  01:00  غفيؽ ٔٛاؼ اِٚيٝ ثٝ ٔيكاٖ لاقْ

  01:00  ؾمؽ لفاـؼاؼ غفيؽ ؼـ صٛـر ِكْٚ

    

 :ٍ٘في 

 ؼلز ؼـ ا٘شػبة ٔٛاؼ غؿايي ٔطبثك ثب ٔيكاٖ ٔصفف ٚ ٔب٘ؽٌبـي

 ؼلز ؼـ غفيؽ ثٝ ٔٙػٛـ وبًٞ ضبيؿبر

 : ايٕٙي ٚ ثٟؽاٌز 

 اوشفبؼٜ اق اثكاـ ٚ سدٟيكار ضُٕ ٚ ٘مُ ٔٙبوت اق ِطبظ ٌفايط ٍٟ٘ؽاـي ضيٗ ضُٕ ٚ ٘مُ 

 اوشفبؼٜ اق اثكاـ ٚ سدٟيكار ضُٕ ٚ ٘مُ ٔٙبوت ثب سٛخٝ ثٝ فبصّٝ ٔىب٘ي ٚ ٚقٖ وبلا

 :سٛخٟبر قيىز ٔطيطي 

 ؼفؽ صطيص ضبيؿبر -
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 اوشب٘ؽاـؼ آٔٛقي 

ٝ ي سطّيُ آٔٛقي -   ثفٌ

 ۺ ػٌَاى 

 ٌىشٍٛي ٔطيط، اثكاـ ٚ سدٟيكار

 قٔبٖ آٔٛقي

 خٕؽ ؾّٕي ٘ػفي 

01:00 02:00 03:00 

   ايوٌي، هْاست ،ًگشؽ ،داًؾ 

 تَجْات صيؼت هحيطيوشتثط

 ، هَاد اتضاس ،تجْيضات 

هصشفي ٍ هٌاتغ 

 آهَصؿي

 ٔٛاؼ ٌٛيٙؽٜ وف    :ؼاً٘ 

 ٔٛاؼ ٌٛيٙؽٜ اثكاـ

 ٔٛاؼ ٌٛيٙؽٜ سدٟيكار

 وطُ ؼـ وبيكٞبي ٔػشّف

 ٌيف دبن وٗ

 ؼوشٕبَ سٙػيف

 ضِٛٝ وفيؽ

 خبـٚ ؼوشي ثّٙؽ

 سي

 خبـٚ ثفلي

 اوىبذ اثفي

 ويٓ غففٍٛيي

 ؼوشىً غففٍٛيي

 دٛؼـ ـغشٍٛيي

 ؼوشٕبَ وبغؿي

 ؼوشٕبَ ضِٛٝ اي وبغؿي

 ٔبيؽ غفف ٌٛيي

 ٔبيؽ ؼوشٍٛيي

 ٔبيؽ ٌبق دبن وٗ

 غٌٛجٛ وٙٙؽٜ ٞٛا

 اوذفي ضٍفٜ وً

 آة لاٜٚ

 ويىٝ قثبِٝ

 اِىُ

 دٙجٝ

 خؿجٝ وٕه ٞبي اِٚيٝ

   00:15 ٔٛاؼ ٌٛيٙؽٜ ٔٙبوت ثفاي ٔطيط، اثكاـ ٚ سدٟيكار

   00:15 قٔبٖ ٔٙبوت ثفاي ٌىشٍٛي ٔطيط، اثكاـ ٚ سدٟيكار

   00:30 ٌفايط ٌىشٍٛي ٔٙبوت ثفاي ٔطيط،اثكاـ ٚ سدٟيكار

    :ٟٔبـر 

  1  ٌىشٍٛي ٔطيط، اثكاـ ٚ سدٟيكار

  1  آة وٍي ٔدؽؼ اثكاـ ٚ سدٟيكار ثؿؽ اق وبـثفؼ ٌٛيٙؽٜ ٞب

    

 :ٍ٘في 

 ؼلز ؼـ آة وٍي ٔدؽؼ اثكاـ، سدٟيكار ٚ ٔٛاؼ ٌىشٍٛ ٌؽٜ

 

 : ايٕٙي ٚ ثٟؽاٌز 

 سفىيه ثػً سٕيك ٚ وثيف ٔطيط آٌذكغب٘ٝ

خؿجٝ وٕه ٞبي اِٚيٝ 

 وذىَٛ آسً ٍ٘ب٘ي 

 :سٛخٟبر قيىز ٔطيطي 

 ؼفؽ صطيص ضبيؿبر ٚ قثبِٝ ٞب
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 اوشب٘ؽاـؼ آٔٛقي 
ٝ ي سطّيُ آٔٛقي -   ثفٌ

 ۺ ػٌَاى 

 ٍٟ٘ؽاـي ٚ ا٘شمبَ ٔٛاؼ غؿايي

 قٔبٖ آٔٛقي

 خٕؽ ؾّٕي ٘ػفي 

4:00 02:00 6:00 

   ايوٌي، هْاست ،ًگشؽ ،داًؾ 

 تَجْات صيؼت هحيطيوشتثط

 ، هَاد اتضاس ،تجْيضات 

هصشفي ٍ هٌاتغ 

 آهَصؿي

فيّٓ يب دٛوشف اق ا٘ٛاؼ ا٘جبـ ٚ     :ؼاً٘ 

 ٔبٌيٗ وفؼغب٘ٝ ؼاـ ِيفشفان

 يػسبَ

 ففيكـ

 ؼٔبوٙح

 ـطٛثز وٙح

 ثبوىَٛ

 سفاقٚ

 وفؼغب٘ٝ

 دٛوشف

 

   00:30 ا٘ٛاؼ ا٘جبـ ٚ وفؼغب٘ٝ ٔٛاؼ غؿايي ٔٛـؼ اوشفبؼٜ ؼـ آٌذكغب٘ٝ ٞب

   01:00ٞؽف اق ا٘جبـ وفؼٖ صطيص وبلاٞب ؼـ آٌذكغب٘ٝ 

ـٚي ا٘جبـ وفؼٖ ٚ ٍٟ٘ؽاـي ا٘ٛاؼ ٔٛاؼ غؿايي طجك اصَٛ 
 (ثبلاي صفف ؼـخٝ ٚ قيف صفف ؼـخٝ وب٘شي ٌفاؼ)ثٟؽاٌشي 

01:00   

   00:30 ٌفايط لاقْ ثفاي ا٘شمبَ ٔٛاؼ غؿايي ٔٛـؼ ٘يبق

   00:30ا٘ٛاؼ ٔٛاؼ ثىشٝ ثٙؽي  

   00:30 ٔٛاؼ ثىشٝ ثٙؽي ٔٙبوت ثفاي ٔٛاؼ غؿايي 

    :ٟٔبـر

  00:30  ثىشٝ ثٙؽي ٔٛاؼ غؿايي خٟز ٍٟ٘ؽاـي ؼـ ا٘جبـ ٚ وفؼغب٘ٝ

ا٘جبـ وفؼٖ ٚ ٍٟ٘ؽاـي ا٘ٛاؼ ٔٛاؼ غؿايي ثىشٝ ثٙؽي ٌؽٜ طجك 
 اصَٛ ثٟؽاٌشي

 00:30  

  00:30  وٙشفَ ؼٔب ٚ ـطٛثز ؼـ ا٘ٛاؼ ا٘جبـٞب ٚ وفؼغب٘ٝ ٞب

  00:30  ا٘شمبَ ٔٛاؼ اِٚيٝ ٔٛـؼ ٘يبق

 :ٍ٘في 

 ديٍٍيفي اق ايدبؼ ضبيؿبر -

 FIFOـؾبيز ٘ػبْ  -

:  ايٕٙي ٚ ثٟؽاٌز 

 سٙبوت غففيز ا٘جبـ ٚ وفؼغب٘ٝ ثب ٔيكاٖ ٔٛاؼ ا ِٚيٝ ٍٟ٘ؽاـي ٌؽٜ -

 سفىيه ٔىبٖ ٍٟ٘ؽاـي ٔٛاؼ اِٚيٝ سٕيك ٚ وثيف-

 :سٛخٟبر قيىز ٔطيطي 

 ؼفؽ صطيص ضبيؿبر ٚ قثبِٝ ٞب -
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 اوشب٘ؽاـؼ آٔٛقي 
ٝ ي سطّيُ آٔٛقي -   ثفٌ

 ۺ ػٌَاى 

ُ ٞب  ا٘ؽاقٜ ٌيفي ٚقٖ ٚ ضدٓ ٔطبثك ؼوشٛـاِؿٕ

 قٔبٖ آٔٛقي

 خٕؽ ؾّٕي ٘ػفي 

01:00 01:00 02:00 

   ايوٌي، هْاست ،ًگشؽ ،داًؾ 

 تَجْات صيؼت هحيطيوشتثط

 ، هَاد اتضاس ،تجْيضات 

هصشفي ٍ هٌاتغ 

 آهَصؿي

ٝ ٞبي ا٘ؽاقٜ ٌيفي    :ؼاً٘   ا٘ٛاؼ ديٕب٘

 ا٘ٛاؼ سفاقٚٞب

 ثبوىَٛ

 خؽَٚ ٔميبن ٞب

 ؼوشىً

 ولاٜ

 ِجبن وبـ

 غفٚف ٔؽـج

 لبٌك ٞبي ا٘ؽاقٜ ٌيفي

ٝ ٞب    00:15 ا٘ٛاؼ ديٕب٘

   00:15 ا٘ٛاؼ سفاقٚ ثب ؼلز ٞبي ٔشفبٚر

   00:15 ٘طٜٛ صطيص ا٘ؽاقٜ ٌيفي ٚقٖ ٚ ضدٓ

   00:15 سجؽيُ ٔميبن ٞب

    :ٟٔبـر 

  00:30  وبـثفؼ ا٘ٛاؼ اثكاـ ا٘ؽاقٜ ٌيفي ضدٓ

  00:30  سٛقيٗ

    

 :ٍ٘في 

 ؼلز ؼـ ا٘ؽاقٜ ٌيفي ٔطبثك ثب ؼوشٛـ اِؿُٕ ٞب

 : ايٕٙي ٚ ثٟؽاٌز 

 اوشفبؼٜ اق ِجبن وبـ ٔٙبوت ٚ ثٟؽاٌشي ولاٜ، ـٚوفي يب ٔبوه

 :سٛخٟبر قيىز ٔطيطي 

- 
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 اوشب٘ؽاـؼ آٔٛقي 
ٝ ي سطّيُ آٔٛقي -   ثفٌ

 ۺ ػٌَاى 

 آٔبؼٜ وبقي ٚ ففاٚـي ا٘ٛاؼ سفٜ ثبـ ٚ غٍىجبـ

 قٔبٖ آٔٛقي

 خٕؽ ؾّٕي ٘ػفي 

07:00 13:00 20:00 

   ايوٌي، هْاست ،ًگشؽ ،داًؾ 

 تَجْات صيؼت هحيطيوشتثط

 ، هَاد اتضاس ،تجْيضات 

 هصشفي ٍ هٌاتغ آهَصؿي

 ـٚغٗ    :ؼاً٘ 

 ٔٛاؼ ٌٛيٙؽٜ وجكيدبر

 ا٘ٛاؼ زبلٛ

 ليسي

 سػشٝ وبـ

 ـ٘ؽٜ

 وبسٛـ

 زبلٛ سيكوٗ

 لبثّٕٝ

 آثىً

 دٙىٝ

 ٔبيىفٚٚيٛ

 اخبق ٌبق

 ثػبـ دك

 آـاْ دك

 قٚؼ دك

 ؼوشىً

 ـٚوفي 

 ديً ثٙؽ

 ـٚدٛي

 وفً

 وذىَٛ آسً ٍ٘ب٘ي

 خؿجٝ وٕه ٞبي اِٚيٝ 

   00:30 ٔٛاؼ ٌٛيٙؽٜ ٔٙبوت ثفاي ٌىشٍٛي سفٜ ثبـ

   00:30 ٌفايط ٌىشٍٛ ٚ دبن وفؼٖ ا٘ٛاؼ سفٜ ثبـ

ا٘ٛاؼ زبلٛ، )ا٘ٛاؼ اثكاـ ٔٙبوت ثفاي آٔبؼٜ وبقي سفٜ ثبـٚ غٍىجبـ 

 (ليسي، ـ٘ؽٜ، وبسٛـ ٚ زبلي سيك وٗ

02:30   

   00:30 ا٘ٛاؼ ٔبٌيٗ آلار خٟز آٔبؼٜ وبقي سفٜ ثبـٚ غٍىجبـ

   00:30 سػشٝ ثب خٙه ٚ ـً٘ ٔٙبوت ثفاي سفٜ ثبـ

   00:30 ا٘ٛاؼ ثفي ٚ غفؼ وفؼٖ سفٜ ثبـ ٚ غٍىجبـ

   01:00 ا٘ٛاؼ ففآٚـي اِٚيٝ سفٜ ثبـ

 ا٘ٛاؼ دػز 

 سفز ؼاؼٖ، وفظ وفؼٖ، ثلا٘ر وفؼٖ، ثػبـ دك وفؼٖ، آـاْ دك، قٚؼدك-

 (ثٛ ؼاـ وفؼٖ)ـوشيًٙ -

 

01:00 

  

    :ٟٔبـر 

  02:00  دبن وفؼٖ سفٜ ثبـ

  00:30  ا٘شػبة ٔبؼٜ ٌٛيٙؽٜ ٔٙبوت ثب سٛخٝ ثٝ ٘ٛؼ سفٜ ثبـ

  01:00  ٌىشٍٛي سفٜ ثبـ

  07:30  ٘طٜٛ وبـثفؼ زبلٛ ثفاي غفؼ وفؼٖ ٚ ـيك وفؼٖ اِٚيٝ ا٘ٛاؼ سفٜ ثبـ

  01:15  دٛوز ٌيفي ا٘ٛاؼ غٍىجبـ

  00:45  ٘طٜٛ وبـثفؼ ا٘ٛاؼ اثكاـ ثفاي غفؼ وفؼٖ ٚ ـيك وفؼٖ غٍىجبـ
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 اوشب٘ؽاـؼ آٔٛقي 
ٝ ي سطّيُ آٔٛقي -   ثفٌ

 ۺ ػٌَاى 

 آٔبؼٜ وبقي ٚ ففاٚـي ا٘ٛاؼ سفٜ ثبـ ٚ غٍىجبـ

 قٔبٖ آٔٛقي

 خٕؽ ؾّٕي ٘ػفي 

   

   ايوٌي، هْاست ،ًگشؽ ،داًؾ 

 تَجْات صيؼت هحيطيوشتثط

 ، هَاد اتضاس ،تجْيضات 

هصشفي ٍ هٌاتغ 

 آهَصؿي

  :ٍ٘في 

 ضفع دبويكٌي ٔٛاؼ آٔبؼٜ ٌؽٜ اي وٝ ففآيٙؽ ضفاـسي ٘ؽاـ٘ؽ

 ؼلز ؼـ ٌىشٍٛي ٔدؽؼ ده اق اوشفبؼٜ اق ٔٛاؼ ٌٛيٙؽٜ

 ؼلز ؼـ وبـثفؼ غّػز ٔٙبوت ٔٛاؼ ٌٛيٙؽٜ

 : ايٕٙي ٚ ثٟؽاٌز 

ـٚوفي يب ولاٜ، ديً ثٙؽ يب ـٚدٛي ، وفً ٚ ؼوشىً ٚ )اوشفبؼٜ اق ِجبن وبـ سٕيك ٚ ثٟؽاٌشي 

 (ٔبوه

 ٚخٛؼ خؿجٝ وٕه ٞبي اِٚيٝ 

 ٚخٛؼ وذىَٛ آسً ٍ٘ب٘ي

 :سٛخٟبر قيىز ٔطيطي 

 ؼفؽ صطيص ضبيؿبر ٚ قثبِٝ ٞب
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 اوشب٘ؽاـؼ آٔٛقي 
ٝ ي سطّيُ آٔٛقي -   ثفٌ

 ۺ ػٌَاى 
 آٔبؼٜ وبقي ٚ ففآٚـي ا٘ٛاؼ ٌٌٛشٟب

 قٔبٖ آٔٛقي

 خٕؽ ؾّٕي ٘ػفي 

41:30 111:30 153 

   ايوٌي، هْاست ،ًگشؽ ،داًؾ 
 تَجْات صيؼت هحيطي هشتثط

 ، هَاد اتضاس ،تجْيضات 
هصشفي ٍ هٌاتغ 

 آهَصؿي
 ا٘ٛاؼ زبلٛ    :ؼاً٘ 

 فّه ٌيف
 ا٘ٛاؼ ليسي

 سػشٝ وبـ
 آثىً
 لبثّٕٝ

 ا٘ٛاؼ سبثٝ
 زفظ ٌٌٛز

 آويبة
 ا٘ٛاؼ ويع
 اخبق ٌبق

 ٌفيُ
 وجبة دك ٌبقي يب ثفلي

 فف
 ثػبـ دك

 ويٙي فف
 ا٘ٛاؼ اؼٚيٝ

 
 ٔبٞي ،ٔبويبٖ)ا٘ٛاؼ ٌٌٛز 

 (ٚ لفٔك
ٔيك  اوشيُ  

آثىً فّكي  
آثىً دلاوشيىي 

 وذىَٛ آسً ٍ٘ب٘ي 

   00:15 ا٘ٛاؼ زبلٛٞب ٚ ليسي ٞب ٚ ٔٛاـؼ وبـثفؼ آٖ ٞب ثفاي ثفي ٔبويبٖ

   00:30 ا٘ٛاؼ اثكاـ ٔٙبوت ثفاي آٔبؼٜ وبقي ٔبويبٖ

   01:00 ا٘ٛاؼ ٔبٌيٗ آلار خٟز آٔبؼٜ وبقي ٔبويبٖ

   00:15 سػشٝ ثب خٙه ٚ ـً٘ ٔٙبوت ثفاي ٔبويبٖ

   01:00 ٌفايط ٌىشٍٛ ٚ دبن وفؼٖ ا٘ٛاؼ ٔبويبٖ

   00:30 ا٘ٛاؼ ثفي ٚ غفؼ وفؼٖ ٔبويبٖ

ٔبويبٖ ٚ ٍٟ٘ؽاـي سب  (marinade)ٔفْٟٛ طؿٓ ؼاـ وفؼٖ 
قٔبٖ ٔصفف 

 

00:30   

   02:00  ٌٌٛز ٌٛوفٙؽ آ٘بسٛٔي

   02:00آ٘بسٛٔي ٌٌٛز ٌٛوبِٝ  

   05:00 ٚيمٌي لطؿبر ٌٌٛز ٌبٚ ٚ ٌٛوفٙؽ 

 ٚ ثٛ ٚ ٞفٌٛ٘ٝ ـً٘)ر سبقٌي ٚ ولأز ٌٌٛزظٔؿيبـٞبي ٌٙب
  (سغييفار غبٞفي

1:00 
 

 

   00:30  ٔؿيبـٞبي ٌٙبغز وٗ ٌٌٛز ٔطبثك ثب وبيك ٚ فصَٛ ٔػشّف

   00:30  فصُ آٌبٞي ؼـ ٔٛـؼ قٔبٖ ٚ ٘ٛؼ دػز ٘ىجز ثٝ

ٔػشّف ثٙب ثٝ  سفويتففِٟٔٛبي ثب وفؼٜ ٌٌٛز زفظٚيمٌي 
  وبـثفؼ آٟ٘ب

1:30 
 

 

   1:00  خٙىيز ٔؿيبـٞبي ٌٙبغز غبٞف ٌٌٛز ثٙبثف

   02:00   وّي لطؿبر ٌٌٛز ٔفسجط ثب ٞف غؿاٌٙبغز

   02:00 ٘طٜٛ ٍٟ٘ؽاـي اق ٌٌٛز ٚ ٘ىبر ثٟؽاٌشي ٔفثٛط ثٝ آٖ 

   00:30٘طٜٛ ٌىشٍٛي صطيص ٌٌٛز ٚ اثكاـ ٚ سدٟيكار 

ا٘ٛاؼ زبلٛ، ليسي ٚ اثكاـآلار ٔٛـؼ اوشفبؼٜ ثفاي دبن وفؼٖ ٚ 
 غفؼ وفؼٖ ا٘ٛاؼ ٔبٞي

00:30 
 

 

   05:00ٌٙبغز وبُٔ ٔبٞي ٞبي ٌٕبَ ٚ خٙٛة  
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 وشب٘ؽاـؼ آٔٛقي ا

ٝ ي سطّيُ آٔٛقي -   ثفٌ

 ۺ ػٌَاى 
 آٔبؼٜ وبقي ٚ ففآٚـي ا٘ٛاؼ ٌٌٛشٟب

 قٔبٖ آٔٛقي

 خٕؽ ؾّٕي ٘ػفي 

   

   ايوٌي، هْاست ،ًگشؽ ،داًؾ 
 تَجْات صيؼت هحيطي هشتثط

 ، هَاد اتضاس ،تجْيضات 
هصشفي ٍ هٌاتغ 

 آهَصؿي

     :ؼاً٘

   03:00 ٚيمٌي ٞبي ا٘ٛاؼ ٔبٞي ٞب ٚ ٔيٍٛ وبـثفؼ ٞفيه اق آٖ ٞب

٘ىبر ٔٛـؼ إٞيز ؼـ دبن وفؼٖ ٚ غفؼ وفؼٖ ٚ ٌىشٍٛي ا٘ٛاؼ 
 ٔبٞي ٚ ٔيٍٛ

03:00  
 

   02:00 ٌفايط ٍٟ٘ؽاـي ا٘ٛاؼ ٔبٞي

   01:00 ـٚي ٞبي ثي اوشػٛاٖ وفؼٖ ٔبٞي ٞب

إٞيز ٌىشٍٛ ٚ ضؽؾفٛ٘ي اثكاـ، سدٟيكار ٚ وطٛش لجُ ٚ ثؿؽ اق 
 وبـ

02:00 
 

 

   01:00 إٞيز دبن وبقي اخكاي اضٍبْ لجُ اق سٟيٝ ٚ دػز

إٞيز ٌفايط ٍٟ٘ؽاـي لجُ، ضيٗ ٚ ثؿؽ اق دبن وبقي اخكاي 
 اضٍبْ سب قٔبٖ ٔصفف

01:00 
 

 

   01:00ٌفايط ٍٟ٘ؽاـي اثكاـ ٚ سدٟيكار  
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 اوشب٘ؽاـؼ آٔٛقي 
ٝ ي سطّيُ آٔٛقي -   ثفٌ

 ۺ ػٌَاى 
 آٔبؼٜ وبقي ٚ ففآٚـي ا٘ٛاؼ ٌٌٛشٟب

 قٔبٖ آٔٛقي

 خٕؽ ؾّٕي ٘ػفي 

   

   ايوٌي، هْاست ،ًگشؽ ،داًؾ 
 تَجْات صيؼت هحيطي هشتثط

 ، هَاد اتضاس ،تجْيضات 
هصشفي ٍ هٌاتغ 

 آهَصؿي
 :ٟٔبـر

 آٔبؼٜ وبقي ثفاي ا٘ٛاؼ دػز
 ٌىٓ دف وفؼٖ، ثٝ ويع وٍيؽٖ، سٟيٝ اوشبن ٌٌٛز ٔبويبٖ-

 07:00 
 ِيٕٛ سفي سبقٜ 

 ٘بـ٘ح
 ٕ٘ه ٚ فّفُ

 ديبق
 ويف

 دٛؼـ وٛغبـي
 ـٚغٗ قيشٖٛ

 ـٚغٗ ٔبيؽ وفظ وفؼ٘ي
 ِجبن وبـ
 ؼوشىً

 وفً
 ولاٜ يب ـٚوفي

 وذىَٛ آسً ٍ٘ب٘ي
 خؿجٝ وٕه ٞبي اِٚيٝ

 ا٘دبْ ا٘ٛاؼ دػز
سفز ؼاؼٖ، وفظ وفؼٖ، ثلا٘ر وفؼٖ، ثفيبٖ وفؼٖ، ثػبـ دك،آـاْ - 

دك، قٚؼدك، ؼٚؼي وفؼٖ، وجبة وفؼٖ، وٛغبـي وفؼٖ، ٌفيُ 
 وفؼٖ

 

07:00 

 

  00:30  يع قؼايي ٔبويبٖ ٔٙدٕؽ

  15:00  دٛوز وٙؽٖ، دبن وفؼٖ ٚ ٌىشٍٛي ٔبويبٖ

 وبـثفؼ زبلٛ خٟز  ثفي، لطؿٝ وفؼٖ ٚ غفؼ وفؼٖ ٔبويبٖ
 سىٝ وفؼٖ، ٌٙيىُ،ويٛوىي، ثفي ثفاي خٛخٝ 8سىٝ وفؼٖ، 4-

وجبة، خؽا وفؼٖ فيّٝ، ثفي ثبَ، ثؽٖٚ اوشػٛاٖ وفؼٖ ٔفـ 
 ؼـوشٝ، ثؽٖٚ اوشػٛاٖ وفؼٖ سىٝ ٞبي ٔفـ

 04:00  

  02:00  (marinade)طؿٓ ؼاـ وفؼٖ ٔٛاؼ غؿايي 

  02:00  ثٝ ويع وٍيؽٖ ٔبويبٖ

  02:00  ٌىٓ دف وفؼٖ ٔبويبٖ

  07:00  سٟيٝ اوشبن ٔبويبٖ

  1:00  ا٘شػبة ٚ ٍٟ٘ؽاـي غفٚف ٚ سدٟيكار ٚ اثكاـ ٔٛـؼ ٘يبق

ا٘ٛاؼ زبلٛ، ليسي ٚ اثكاـآلار  ) ا٘ؽاقٜ ٘يبقوبـ ثب اثكاـ ٔفسجط ؼـ
(ٔٛـؼ اوشفبؼٜ ثفاي دبن وفؼٖ ٚ غفؼ وفؼٖ ٌٌٛز لفٔك   

 2:00   

  00:30   زيؽٔبٖ ٚ ٍٟ٘ؽاـي ا٘ٛاؼ ٌٌٛز ؼـ يػسبَ لجُ ٚ ثؿؽ اق ثفي

  00:30    ٘يبق ٚ ٘بْ آٟ٘ب ٔطبثك ثب ٘ٛؼ غؿا ثفٌٟبي ٔٛـؼا٘دبْ

  1  ثيبر وفؼٖ ٌٌٛز لفٔك

  02:00  ٌىشٍٛ ٚ ضؽؾفٛ٘ي اثكاـ ٚ سدٟيكار ٚ وطٛش لجُ ٚ ثؿؽ اق وبـ
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 اوشب٘ؽاـؼ آٔٛقي 

ٝ ي سطّيُ آٔٛقي -   ثفٌ

 ۺ ػٌَاى 
 آٔبؼٜ وبقي ٚ ففآٚـي ا٘ٛاؼ ٌٌٛشٟب

 قٔبٖ آٔٛقي

 خٕؽ ؾّٕي ٘ػفي 

   

   ايوٌي، هْاست ،ًگشؽ ،داًؾ 
 تَجْات صيؼت هحيطي هشتثط

 ، هَاد اتضاس ،تجْيضات 
هصشفي ٍ هٌاتغ 

 آهَصؿي

     :ٟٔبـر

  03:00  ا٘ٛاؼ ففآٚـؼٜ ٞبي ؼـيبيي  (ؼيففاوز )يع قؼايي

  02:00  ٚ ٔيٍٛ ٌىشٍٛي ا٘ٛاؼ ٔبٞي

  01:00  دبن وفؼٖ ا٘ٛاؼ ٔبٞي ٚ سػّيٝ ٌىٓ ٚ ٔيٍٛ

  02:00  ٘طٜٛ ثؽٖٚ اوشػٛاٖ وفؼٖ ا٘ٛاؼ ٔبٞي ٚ ٔيٍٛ

  06:00  غفؼ وفؼٖ ٚ لطؿٝ وفؼٖ ا٘ٛاؼ ٔبٞي

  05:00  ٕ٘ه وٛؼ ، ؼٚؼي،سٟيٝ ٔبٞي ٌٛـ

  01:00  ثىشٝ ثٙؽي خٟز ٍٟ٘ؽاـي ا٘ٛاؼ ٔبٞي ٚ ٔيٍٛ

  01:00  دبوىبقي وّٝ

  01:00  دبن وبقي ويفاثي ٚ ٌيفؼاٖ

  01:00  دبن وبقي دبزٝ

  01:00  دبن وفؼٖ ٚ خؽا وفؼٖ قثبٖ

  01:00  ٌىشٍٛي اخكاي اضٍبْ ثؿؽ اق دبوىبقي

  01:00  غفؼ وفؼٖ ٚ لطؿٝ وفؼٖ ؼَ ٚ خٍف ٌٛوفٙؽ 

  01:00  ٌىشٍٛي ؼَ ٚ خٍف لجُ اق غفؼ وفؼٖ

  00:30  (ٌٛوبِٝ ٚ ٌٛوفٙؽ)يػكؼايي ٌٌٛز لفٔك 

  15:00   ثفي ٌٌٛز ٌٛوبِٝ 

  15:00   ثفي ٌٌٛز ٌٛوفٙؽ 

  00:30 ثىشٝ ثٙؽي ٌٌٛز لفٔك 
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 اوشب٘ؽاـؼ آٔٛقي 

ٝ ي سطّيُ آٔٛقي -   ثفٌ

 ۺ ػٌَاى 
 آٔبؼٜ وبقي ٚ ففآٚـي ا٘ٛاؼ ٌٌٛشٟب

 قٔبٖ آٔٛقي

 خٕؽ ؾّٕي ٘ػفي 

   

   ايوٌي، هْاست ،ًگشؽ ،داًؾ
 تَجْات صيؼت هحيطي هشتثط

 ، هَاد اتضاس ،تجْيضات 
هصشفي ٍ هٌاتغ 

 آهَصؿي

  :ٍ٘في 

 ؼلز ؼـ دبن وفؼٖ ا٘ٛاؼ ٌٌٛز

 ؼلز ؼـ ايدبؼ ٌفايط ٍٟ٘ؽاـي ٔٙبوت ثفاي ا٘ٛاؼ ٌٌٛز ٞب اق ٔفاضُ آٔبؼٜ وبقي سب قٔبٖ دػز

 : ايٕٙي ٚ ثٟؽاٌز 

ـٚوفي يب ولاٜ، ديً ثٙؽ يب ـٚدٛي ، وفً ٚ ؼوشىً ٚ )اوشفبؼٜ اق ِجبن وبـ سٕيك ٚ ثٟؽاٌشي 

 (ٔبوه

 ٚخٛؼ خؿجٝ وٕه ٞبي اِٚيٝ 

 ٚخٛؼ وذىَٛ آسً ٍ٘ب٘ي

 :سٛخٟبر قيىز ٔطيطي 

 ؼفؽ صطيص ضبيؿبر ٚ قثبِٝ ٞب
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 اوشب٘ؽاـؼ آٔٛقي 

ٝ ي سطّيُ آٔٛقي -   ثفٌ

 ۺ ػٌَاى 
 سٟيٝ ا٘ٛاؼ اوشبن

 قٔبٖ آٔٛقي

 خٕؽ ؾّٕي ٘ػفي 

03:00 20:00 23:00  

   ايوٌي، هْاست ،ًگشؽ ،داًؾ 
 تَجْات صيؼت هحيطي هشتثط

 ، هَاد اتضاس ،تجْيضات 
هصشفي ٍ هٌاتغ 

 آهَصؿي
اوشػٛاٖ ٔبٞي     :ؼاً٘ 

وففه 
ٞٛيح ٔشٛوط ٚ ثكـي 

ثفي ثٛ 
ٕ٘ه 

فّفُ ويبٜ دٛؼـ ٌؽٜ 
ة آ

قـؼن ثكـي 
ديبق ٔشٛوط ٚ ثكـي 

ا٘ٝ فّفُ ويبٜ ؼ
اوشػٛاٖ ٔفـ 

لّٓ ٌبٚ 
ٔشٛوط  ديبق لٟٜٛ اي

زبلٛ ا٘ٛاؼ 
لبثّٕٝ 

اخبق ٌبق 
صبفي 
آثىً 

غفف ٘ىٛق ثكـي 
يػسبَ 

لبٌك ثفاي ثفؼاٌشٗ زفثي 
غفف ٌيٍٝ اي ؼـ ؼاـ 

فف 
ويٙي فف 
 ِجبن وبـ
 ؼوشىً

 وفً
 ولاٜ يب ـٚوفي

 وذىَٛ آسً ٍ٘ب٘ي
 خؿجٝ وٕه ٞبي اِٚيٝ

اوشبن لٟٜٛ )ثفغي ٘ىبر ٟٔٓ ؼـ غصَٛ سٟيٝ ا٘ٛاؼ اوشبن 

 (اي،وفيؽ ، ٔبٞي ٚ وجكيدبر 
01:30  

 

ٌففشٗ زفثي ٚ ٌففشٗ ثٛي ٘بٔطجٛؼ ٚ اوشفبؼٜ اق غٛي ثٛ وٙٙؽٜ 

 ٔٛـؼ ٔصفف ؼـ سٟيٝ آٖ 
01:00  

 

   00:30 ٔٛاـؼ ٔٛـؼ إٞيز ؼـ ثىشٝ ثٙؽي اوشبن

 :ٟٔبـر
 سٟيٝ اوشبن لٟٜٛ اي

 سٟيٝ اوشبن وجكيدبر 

   

 09:00  
 02:00  

  08:00  ( دف٘ؽٜ ٚ ؼـيبيي،ٔفـ )سٟيٝ اوشبن وفيؽ 

  01:00   سٟيٝ ثّٛ٘ؽ اوشبن 

 :ٍ٘في 

 ؼلز ؼـ دبن وفؼٖ ا٘ٛاؼ ٌٌٛز

 ؼلز ؼـ ايدبؼ ٌفايط ٍٟ٘ؽاـي ٔٙبوت ثفاي ا٘ٛاؼ ٌٌٛز ٞب اق ٔفاضُ آٔبؼٜ وبقي سب قٔبٖ دػز

 : ايٕٙي ٚ ثٟؽاٌز 

ـٚوفي يب ولاٜ، ديً ثٙؽ يب ـٚدٛي ، وفً ٚ ؼوشىً ٚ )اوشفبؼٜ اق ِجبن وبـ سٕيك ٚ ثٟؽاٌشي 
 (ٔبوه

 ٚخٛؼ خؿجٝ وٕه ٞبي اِٚيٝ

 ٚخٛؼ وذىَٛ آسً ٍ٘ب٘ي

 :سٛخٟبر قيىز ٔطيطي 
 ؼفؽ صطيص ضبيؿبر ٚ قثبِٝ ٞب
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 اوشب٘ؽاـؼ آٔٛقي 
ٝ ي سطّيُ آٔٛقي -   ثفٌ

 ۺ ػٌَاى 

 سٟيٝ ا٘ٛاؼ وه ٞب، زبٌٙي ٞب ٚ افكٚؼ٘يٟبي ٔؿطف

 قٔبٖ آٔٛقي

 خٕؽ ؾّٕي ٘ػفي 

3 15 18 

   ايوٌي، هْاست ،ًگشؽ ،داًؾ 

 تَجْات صيؼت هحيطي هشتثط

 ، هَاد اتضاس ،تجْيضات 

هصشفي ٍ هٌاتغ 

 آهَصؿي

 سفاقٚ ٚ ديٕب٘ٝ ٞبي ٔػشّف    :ؼاً٘ 
 ا٘ٛاؼ لبٌك ا٘ؽاقٜ ٌيفي

 غفٚف ٔؽـج
 ا٘ٛاؼ وبوٝ

 ٌبق
 لبثّٕٝ
 ٔلالٝ

 غفٚف ٍٟ٘ؽاـي
 سبثٝ

 دٙىٝ
 ٌفؼ ِيٕٛ

 ِيٕٛ ؾٕب٘ي
 ِيٕٛ سفي

 ٘بـ٘ح
 آثغٛـٜ
 غٛـٜ

 وفوٝ
 ٌٛخٝ وجك

 ا٘بـ
 آِجبِٛ
 اٍ٘ٛـ

 ٌٛخٝ ففٍ٘ي
 وجكيٟب ي ٔؿطف

 سػٓ ٌٍٙيك
 ٌٍٙيك

 غبِٛاي
 اوّيُ وٛٞي

 ٌجز
 سػٓ قيفٜ

 فّفُ لفٔك 
 ثفي ثٛ

 اؼٚيٝ خبر
 ؼاـزيٗ
 ٔٛويف

 دٛؼـ ويف
 وًٍٕ
 قـٌه

 دٛؼـ وٛغبـي
 ا٘ٛاؼ آـؼ
 ٍ٘بوشٝ

 سػٓ ٔفـ
 غبٔٝ

 وه ٔبيٛ٘ك
 ـة

 ا٘ٛاؼ زبٌٙي ٞب ٚ ٔٛاـؼ وبـثفؼ آٖ ٞب

ٌفؼ ِيٕٛ، ِيٕٛ ؾٕب٘ي، آثّيٕٛ، آثغٛـٜ،وفوٝ، غٛـٜ غٛـٜ،  -

ٌفؼ غٛـٜ ، وجكي ٞبي ٔؿطف، ـة ا٘بـ، ـة ٌٛخٝ 

ففٍ٘ي، ـة ٘بـ٘ح ـة ٌٛخٝ وجك، ـة آِجبِٛ، ِٛاٌه، 

 ٌيفٜ اٍ٘ٛـ ٚ ٔٛاـؼ وبـثفؼ آٖ ٞب

01:00   

ٚ ٔٛاـؼ  (اؼٚيٝ ٞب، اوب٘ه ٞب ، ؾصبـٜ ٞب)ا٘ٛاؼ افكٚؼ٘يٟبي ٔؿطف 

 وبـثفؼ آٖ ٞب

اؼٚيٝ غٛـٌي، اؼٚيٝ دّٛ، اؼٚيٝ وبـي، اؼٚيٝ ٔفـ، اؼٚيٝ  -

آثٌٍٛز، اؼٚيٝ وٛفشٝ، اؼٚيٝ سبيّٙؽي، اؼٚيٝ سفٌي، اؼٚيٝ 

 سٟيٝ ثٛن ٌبـ٘ي، سٟيٝ ٔيفدٛ،سٙؽـي

01:00   

 ٔٛاـؼ وبـثفؼ وجكيدبر ٔؿطف غٍه ٚ سبقٜ

ٌٍٙيك، سػٓ ٌٍٙيك، ٌجز، فّفُ لفٔك سٙؽ، سػٓ قيفٜ،  -

 ؼاـزيٗ، اوّيُ وٛٞي، ثفي ثٛ، غبِٛاي

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

01:00   
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 اوشب٘ؽاـؼ آٔٛقي 
ٝ ي سطّيُ آٔٛقي -   ثفٌ

 ۺ ػٌَاى 

 سٟيٝ ا٘ٛاؼ وه ٞب، زبٌٙي ٞب ٚ افكٚؼ٘يٟبي ٔؿطف

 قٔبٖ آٔٛقي

 خٕؽ ؾّٕي ٘ػفي 

   

   ايوٌي، هْاست ،ًگشؽ ،داًؾ 

 تَجْات صيؼت هحيطي هشتثط

 ، هَاد اتضاس ،تجْيضات 

هصشفي ٍ هٌاتغ 

 آهَصؿي

 سػٓ ٔفـ    :ٟٔبـر 
 وفٜ

 دٙيف ففا٘ىٝ
 ؼٚـ

 قيشٖٛ
 ؾىُ

 ٌيفٜ اٍ٘ٛـ
 ديبق
 ويف

 ـٚغٗ
 ثّغٛـ ٌٙؽْ
 ِجبن وبـ

 ولاٜ يب ـٚوفي
 ٔبوه

 ؼوشىً ثٟؽاٌشي
 ؼوشىً ٘ىٛق

 خؿجٝ وٕه ٞبي اِٚيٝ
 وذىَٛ آسً ٍ٘ب٘ي

  01:00  سّػي ٌففشٗ قيشٖٛ ٚ ٔٛويف ٚ دٛؼـ ويف

  01:00  وبـثفؼـٚغٗ،ٕ٘ه،وفوٟيبآثّيٕٛٚٔبوشؽـغؿاٞب

  02:00  سٟيٝ ديبق ؼاـ، ويفؼاـ، ٘ؿٙب ؼاـ ٚ سفز ؼاؼٖ وًٍٕ ٚ قـٌه

  01:00  سٟيٝ سفغيٙٝ

  01:00  سٟيٝ آثّيٕٛ

  01:00  سٟيٝ آثغٛـٜ

  01:00  سٟيٝ وفوٝ

  01:00  سٟيٝ غٛـٜ غٛـٜ

  01:00  سٟيٝ ا٘ٛاؼ ـة

 سٟيٝ اؼٚيٝ ٞبي سفويجي

اؼٚيٝ دّٛئي، اؼٚيٝ غٛـي، اؼٚيٝ آثٌٍٛز، اؼٚيٝ ٔػّٛط ٌؽٜ، - 

اؼٚيٝ وبـي، اؼٚيٝ سبيّٙؽي ٔفـ، اؼٚيٝ ٔفاوٍي، اؼٚيٝ ٞٙؽي ٔفـ، 

 اؼٚيٝ سفٌي

 03:00  

  01:00  غٍه وفؼٖ وجكيدبر ٔؿطف

  00:30  ثىبـٌيفي آـؼٞبي ٔػشّف ؼـ وه

ٝ خبر ٔشٙبوت ثب غؿاٞبي ٔػشّف   00:30  ا٘شػبة اؼٚي
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 اوشب٘ؽاـؼ آٔٛقي 
ٝ ي سطّيُ آٔٛقي -   ثفٌ

 ۺ ػٌَاى 
 سٟيٝ ٌٛـ ٚ سفٌي

 قٔبٖ آٔٛقي

 خٕؽ ؾّٕي ٘ػفي 

1:30 14:30 16 

   ايوٌي، هْاست ،ًگشؽ ،داًؾ 

 تَجْات صيؼت هحيطيوشتثط

 ، هَاد اتضاس ،تجْيضات 

هصشفي ٍ هٌاتغ 

 آهَصؿي

 اخبق ٌبق    :ؼاً٘ 
 ا٘ٛاؼ وبوٝ
 ا٘ٛاؼ لبثّٕٝ
 ا٘ٛاؼ لبٌك
 ا٘ٛاؼ وفٍيف

 سفاقٚ
 ديٕب٘ٝ

 لبٌك ٞبي ا٘ؽاقٜ ٌيفي
 ٌيٍٝ ٚ غفٚف ٍٟ٘ؽاـي 

 ثبؼوب ثفاي لٛاْ آٚـؼٖ
 آة

 آة ٔيٜٛ سفي
 آثغٛـٜ
 وفوٝ

 آة آٞه
 للاسيٗ

 ٚـق للاسيٗ
 ثٟبـ٘بـ٘ح

 ثبًِٙ
 ٔفوجبر
 دفسمبَ

 وبٔىٛار
 سٛر ففٍ٘ي

 سٍٕه
 سٛر وفيؽ

 غفٔبِٛ
 قـؼآِٛ

 ا٘جٝ
 ٔٛق

 ٞٙؽٚا٘ٝ
 دىشٝ

 دٛوز دىشٝ

 زغبِٝ دىشٝ
 ٌفؼٚ
 ٞٛيح

   00:30 ا٘ٛاؼ سفٜ ثبـ ٔٙبوت ثفاي سٟيٝ ٌٛـ ٚ سفٌي

ٔيكاٖ ٔٙبوت وبـثفؼ ٕ٘ه ، آة ، وفوٝ يب آة ٔيٜٛ ٞبي سفي ثفاي 
 سٟيٝ سفٌي ٚ ٌٛـ

00:30   

   00:30 ا٘ٛاؼ غفٚف ٔٙبوت ثفاي ثىشٝ ثٙؽي سفٌي ٚ ٌٛـ

    :ٟٔبـر 

  01:00  اوشفبؼٜ اق آة آٞه

 اوشفبؼٜ اق آة ٔيٜٛ ٞبي سفي ٚ آة ٌٛخٝ ؼـ سٟيٝ ٌٛـ ٚ سفٌي
 

 سٟيٝ ا٘ٛاؼ سفٌي
 ديبق سفٌي وفيؽ ٚ لفٔك -

 سفٌي ا٘جٝ -

 سفٌي ثبؼ٘دبٖ -

 سفٌي ثٙؽـي -

 سفٌي ِيشٝ -

 سفٌي ٔػّٛط ا٘جٝ ٚ ٔٛق -

 سفٌي ا٘جٝ فّفّي -

 سفٌي ا٘جٝ ٚ ثبؼ٘دبٖ -

 سفٌي ثبٔيٝ ٚ ٔٛويف -

 سفٌي ِيشٝ ثبؼ٘دبٖ اـان -

 سفٌي ٌّذف -

 سٟيٝ ا٘ٛاؼ ٌٛـ 

 غيبـ ٌٛـ -

 ٌٛـ ٔػّٛط -

 قيشٖٛ ٌٛـ -

 ٌٛخٝ ٌٛـ

 01:00 
 
 

 
00:30 
00:15 
01:00 
01:30 
01:30 
01:00 
00:30 
00:30 
01:00 
00:30 
01:00 
00:30 

 
00:30 
01:00 
00:30 
00:30 
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 اوشب٘ؽاـؼ آٔٛقي 
ٝ ي سطّيُ آٔٛقي -   ثفٌ

 ۺ ػٌَاى 
 سٟيٝ ٌٛـ ٚ سفٌي

 قٔبٖ آٔٛقي

 خٕؽ ؾّٕي ٘ػفي 

   

   ايوٌي، هْاست ،ًگشؽ ،داًؾ 
 تَجْات صيؼت هحيطيوشتثط

 ، هَاد اتضاس ،تجْيضات 
هصشفي ٍ هٌاتغ 

 آهَصؿي

  :ٍ٘في 

 ؼلز ؼـ ا٘دبْ ٔفاضُ سٟيٝ ٌٛـ ٚ سفٌي

 

 : ايٕٙي ٚ ثٟؽاٌز 

 اوشفبؼٜ اق ِجبن وبـ ٔٙبوت ٚ ثٟؽاٌشي ولاٜ، ـٚوفي ٚ ٔبوه

 :سٛخٟبر قيىز ٔطيطي 

 ؼفؽ صطيص ضبيؿبر ٚ قثبِٝ ٞب
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 وشب٘ؽاـؼ آٔٛقي ا
ٝ ي سطّيُ آٔٛقي -   ثفٌ

 ۺ ػٌَاى 

 سٟيٝ ٚ وبـثفؼ ا٘ٛاؼ ِجٙيبر

 قٔبٖ آٔٛقي

 خٕؽ ؾّٕي ٘ػفي 

2:30 09:00 11:30 

   ايوٌي، هْاست ،ًگشؽ ،داًؾ 

 تَجْات صيؼت هحيطي هشتثط

 ، هَاد اتضاس ،تجْيضات 

هصشفي ٍ هٌاتغ 

 آهَصؿي

 اخبق ٌبق    :ؼاً٘ 

 لبثّٕٝ

 ا٘ٛاؼ لبٌك

 ٔلالٝ

 ا٘ٛاؼ وبوٝ

 سفاقٚ

   ذيٕب٘ٝ ا٘ؽاقٜ ٌيفي

 لبٌك ا٘ؽاقٜ ٌيفي

 ٌيف دفزفة

 ٔبيٝ ٔبوز

 ٔبوز سفي

 ؼٚـ سفي

 آة وٍه

 ٕ٘ه

 دبـزٝ

 ِجبن وبـ

 ولاٜ يب ـٚوفي

 ؼوشىً ٘ىٛق

 خؿجٝ وٕه ٞبي اِٚيٝ

 وذىَٛ آسً ٍ٘ب٘ي

 

   01:00 ا٘ٛاؼ ٌيف

   00:30 ا٘ٛاؼ ِجٙيبر

   01:00 ٔٛاـؼ وبـثفؼ ا٘ٛاؼ ِجٙيبر

    :ٟٔبـر 

 سٟيٝ ا٘ٛاؼ ِجٙيبر

 دٙيف -

 ٔبوز -

- ٜ  وف

 وٍه -

 لفٜ لفٚر -

 وفٌيف -

- ٝٔ  غب

 ـ-  ؼٚ

  

01:00 

01:00 

01:00 

01:00 

01:00 

01:00 

01:00 

01:00 

01:00 

 

 وبـثفؼ ا٘ٛاؼ دٙيف ؼـ دػز ٚ دك

 :ٍ٘في 

 ؼلز ؼـ ـؾبيز ٔفاضُ سٟيٝ ا٘ٛاؼ ِجٙيبر

 : ايٕٙي ٚ ثٟؽاٌز 

 (ـٚوفي يب ولاٜ، ديً ثٙؽ يب ـٚدٛي، وفً ٚ ؼوشىً ٚ ٔبوه)اوشفبؼٜ اق ِجبن وبـ سٕيك ٚ ثٟؽاٌشي 

 ٚخٛؼ خؿجٝ وٕه ٞبي اِٚيٝ 

 ٚخٛؼ وذىَٛ آسً ٍ٘ب٘ي

 :سٛخٟبر قيىز ٔطيطي 

 ؼفؽ صطيص ضبيؿبر ٚ قثبِٝ ٞب
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 اوشب٘ؽاـؼ آٔٛقي 
ٝ ي سطّيُ آٔٛقي -   ثفٌ

 ۺ ػٌَاى 

 سٟيٝ وٛويه ٚ وبِجبن

 قٔبٖ آٔٛقي

 خٕؽ ؾّٕي ٘ػفي 

01:00 05:00 06:00 

   ايوٌي، هْاست ،ًگشؽ ،داًؾ 

 تَجْات صيؼت هحيطي هشتثط

 ، هَاد اتضاس ،تجْيضات 

هصشفي ٍ هٌاتغ 

 آهَصؿي

 اخبق ٌبق    :ؼاً٘ 

 فف

 ويٙي فف

 زفظ ٌٌٛز

 ا٘ٛاؼ ديٕب٘ٝ

 لبٌك ٞبي ا٘ؽاقٜ ٌيفي

 ويٙٝ ٚ ـاٖ ٔفـ

 ٌٌٛز

 ـٚغٗ وفظ وفؼ٘ي

 آـؼ

 غٕيف سفي

 ٕ٘ه

 فّفُ

 ِجبن وبـ

 ٔبوه

 ؼوشىً ٘ىٛق

 ؼوشىً ثٟؽاٌشي

 خؿجٝ وٕه ٞبي اِٚيٝ

 وذىَٛ آسً ٍ٘ب٘ي

 

   00:15 ا٘ٛاؼ وٛويه ٚ وبِجبن

   00:15 ا٘ٛاؼ ٘بٌشه

   00:15 غٕيف سفي

   00:15 ٔٛاـؼ وبـثفؼ ا٘ٛاؼ ٕ٘ه ٚ فّفُ ؼـ وٛويه ٚ فّفُ

    :ٟٔبـر 

 سٟيٝ ا٘ٛاؼ وٛويه ٚ وبِجبن

 وٛويه ثب ـٚوً غٕيف -

 03:00  

  01:00  اوشفبؼٜ اق غٕيف سفي

  01:00  سٟيٝ ٘بٌشه

 :ٍ٘في 

 ؼلز ؼـ ـؾبيز ٘ىبر ثٟؽاٌشي

 

 : ايٕٙي ٚ ثٟؽاٌز 

ـٚوفي يب ولاٜ، ديً ثٙؽ يب ـٚدٛي ، وفً ٚ ؼوشىً ٚ )اوشفبؼٜ اق ِجبن وبـ سٕيك ٚ ثٟؽاٌشي 

 (ٔبوه

 ٚخٛؼ خؿجٝ وٕه ٞبي اِٚيٝ 

 ٚخٛؼ وذىَٛ آسً ٍ٘ب٘ي

 :سٛخٟبر قيىز ٔطيطي 

 ؼفؽ صطيص قثبِٝ ٞب ٚ ضبيؿبر
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 وشب٘ؽاـؼ آٔٛقي ا
ٝ ي سطّيُ آٔٛقي-   ثفٌ

 ۺ ػٌَاى 

 سٟيٝ ا٘ٛاؼ دٛـٜ

 قٔبٖ آٔٛقي

 خٕؽ ؾّٕي ٘ػفي 

0:30 04:00 04:30 

   ايوٌي، هْاست ،ًگشؽ ،داًؾ 

 تَجْات صيؼت هحيطي هشتثط

 ، هَاد اتضاس ،تجْيضات 

هصشفي ٍ هٌاتغ 

 آهَصؿي

 اخبق ٌبق    :ؼاً٘ 

 ا٘ٛاؼ ديٕب٘ٝ

 لبٌك ٞبي ا٘ؽاقٜ ٌيفي

 ٌيف

 وفٜ

 ٕ٘ه

 فّفُ

 ٘ػٛؼففٍ٘ي

 ٞٛيح

 اوفٙبج

 ٌٌٛز

 ـٚغٗ

 ِجبن وبـ

 ٔبوه

 ؼوشىً ٘ىٛق

 ؼوشىً ثٟؽاٌشي

 خؿجٝ وٕه ٞبي اِٚيٝ

 وذىَٛ آسً ٍ٘ب٘ي

 

   0:30 ٚيمٌي دٛـٜ ٚ ٔٛاـؼ وبـثفؼ آٟ٘ب

    :ٟٔبـر 

  04:00  سٟيٝ ا٘ٛاؼ دٛـٜ ٞب

    دٛـٜ ٘ػٛؼ ففٍ٘ي -

    دٛـٜ ويت قٔيٙي -

    دٛـٜ ٞٛيح -

    دٛـٜ اوفٙبج -

 :ٍ٘في 

 ؼلز ؼـ ـؾبيز ٘ىبر ثٟؽاٌشي

 : ايٕٙي ٚ ثٟؽاٌز 

ـٚوفي يب ولاٜ، ديً ثٙؽ يب ـٚدٛي ، وفً ٚ ؼوشىً ٚ )اوشفبؼٜ اق ِجبن وبـ سٕيك ٚ ثٟؽاٌشي 

 (ٔبوه

 ٚخٛؼ خؿجٝ وٕه ٞبي اِٚيٝ 

 ٚخٛؼ وذىَٛ آسً ٍ٘ب٘ي

 :سٛخٟبر قيىز ٔطيطي 

 ؼفؽ صطيص قثبِٝ ٞب ٚ ضبيؿبر
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  ثفٌٝ اوشب٘ؽاـؼ سدٟيكار              - 

 تَضيحات  تؼذاد  هـخصات فٌي ٍ دليك  ًام  سديف

   ؾؽؼ7 ٔؿِٕٛي اخبق ٌبق 1

  ؾؽؼ1  ثبوىَٛ 2

  ؼوشٍب3ٜ ثفلي زفظ ٌٌٛز 3

  ؾؽؼ4 ٔؿِٕٛي غؿاوبق 4

  ؾؽؼ1 آغفيٗ ويىشٓ وبٔذيٛسف ٚ ؼوشفوي ايٙشف٘ز 5
  ؾؽؼ1 ٔؿِٕٛي ٌفيُ 6

  ؼوشٍب3ٜ  ٔػّٛط وٗ 7

  ؾؽؼ15 ثفلي ٕٞكٖ 8

  ؾؽؼ4  فٛر24 يػسبَ 9

  ؾؽؼ1 ؼٚوفٟبي- ؼيديشبَ ا٘ٛاؼ سفاقٚٞب 10

  ؾؽؼ3  ديبق غفؼ وٗ 11

  ؾؽؼ3 ثفلي وفظ وٗ 12

  ؾؽؼ1  فف 13

  ؾؽؼ4  فٛر24 ففيكـ 14

  ؾؽؼ4  ٔبيىفٚٚيٛ 15

  ؾؽؼMDF 1اوشيُ يب  ٔيك وبـ 16

  ؾؽؼ3  آويبة 17

  ؾؽؼ3  ثػبـدك 18

  ؾؽؼ3  آثٕيٜٛ ٌيفي 19

20     
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ثفٌٝ اوشب٘ؽاـؼ ٔٛاؼ                   -   

 تَضيحات  تؼذاد  هـخصات فٌي ٍ دليك  ًام  سديف

  ثٝ ٔمؽاـ لاقْ سبقٜ ٚ غٍه اوّيُ وٛٞي 1

  ثٝ ٔمؽاـ لاقْ سبقٜ ٚ غٍه ا٘بـ 2

  ثٝ ٔمؽاـ لاقْ سبقٜ ٚ غٍه ا٘جٝ 3

  ثٝ ٔمؽاـ لاقْ سبقٜ اٍ٘ٛـ 4

  ثٝ ٔمؽاـ لاقْ ثٝ سفىيه ٚ سفويجي ا٘ٛاؼ اؼٚيٝ 5

  ثٝ ٔمؽاـ لاقْ وػز، ٘يٕٝ وػز، دفٚوه ٚ طجيؿي ا٘ٛاؼ دٙيف 6

  ثٝ ٔمؽاـ لاقْ وبِٓ ٚ ثٟؽاٌشي آة 7

  ثٝ ٔمؽاـ لاقْ آٞه اصفٟبٖ ٚ سجفيك آة آٞه 8

  ثٝ ٔمؽاـ لاقْ وبِٓ ٚ ثٟؽاٌشي آثغٛـٜ 9

  ثٝ ٔمؽاـ لاقْ وبِٓ ٚ ثٟؽاٌشي آثّيٕٛ 10

  ثٝ ٔمؽاـ لاقْ وبِٓ ٚ ثٟؽاٌشي آـؼ 11

  ثٝ ٔمؽاـ لاقْ سبقٜ آِجبِٛ 12

  ثٝ ٔمؽاـ لاقْ زيٗ اَٚ ثبؼ٘دبٖ 13

  ثٝ ٔمؽاـ لاقْ سبقٜ ثبًِٙ 14

  ثٝ ٔمؽاـ لاقْ سبقٜ ثبٔيٝ 15

  ثٝ ٔمؽاـ لاقْ وبِٓ ٚ ثٟؽاٌشي ثفي ثٛ 16

  ثٝ ٔمؽاـ لاقْ وبِٓ ٚ ثٟؽاٌشي ثىيًٙ دٛؼـ 17

  ثٝ ٔمؽاـ لاقْ وبِٓ ٚ ثٟؽاٌشي ثٟبـ٘بـ٘ح 18

  ثٝ ٔمؽاـ لاقْ سبقٜ دفسمبَ 19

  ثٝ ٔمؽاـ لاقْ وبِٓ ٚ ثٟؽاٌشي دىشٝ 20

  ثٝ ٔمؽاـ لاقْ وبِٓ ٚ ثٟؽاٌشي دٛؼـ وٛغبـي 21

  ثٝ ٔمؽاـ لاقْ وبِٓ ٚ ثٟؽاٌشي دٛؼـ ويف 22

  ثٝ ٔمؽاـ لاقْ وبِٓ ٚ ثٟؽاٌشي دٛوز دىشٝ 23

  ثٝ ٔمؽاـ لاقْ سبقٜ ديبق سفٌي 24

  ثٝ ٔمؽاـ لاقْ سبقٜ ديبق وفيؽ 25

  ثٝ ٔمؽاـ لاقْ سبقٜ ديبق لفٔك 26

  ثٝ ٔمؽاـ لاقْ سبقٜ سػٓ ٔفـ 27
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 ثفٌٝ اوشب٘ؽاـؼ ٔٛاؼ - 

 تَضيحات  تؼذاد  هـخصات فٌي ٍ دليك  ًام  سديف

  ثٝ ٔمؽاـ لاقْ سبقٜ سٍٕه 28

  ثٝ ٔمؽاـ لاقْ سبقٜ سٛر وفيؽ 29

  ثٝ ٔمؽاـ لاقْ سبقٜ سٛر ففٍ٘ي 30

  ثٝ ٔمؽاـ لاقْ سبقٜ زغبِٝ دىشٝ 31

  ثٝ ٔمؽاـ لاقْ سبقٜ غبِٛاي 32

  ثٝ ٔمؽاـ لاقْ سبقٜ غفٔبِٛ 33

  ثٝ ٔمؽاـ لاقْ  ضدٓ ؼٞٙؽٜ 34

  ثٝ ٔمؽاـ لاقْ  ثٟجٛؼ ؼٞٙؽٜ 35

  ثٝ ٔمؽاـ لاقْ  غٕيف ٔبيٝ 36

  ثٝ ٔمؽاـ لاقْ  اوشػٛاٖ ٔبٞي 37

  ثٝ ٔمؽاـ لاقْ  وففه 38

  ثٝ ٔمؽاـ لاقْ  ٞٛيح ٔشٛوط ٚ ثكـي 39

  ثٝ ٔمؽاـ لاقْ  ثفي ثٛ 40

  ثٝ ٔمؽاـ لاقْ  ٕ٘ه 41

  ثٝ ٔمؽاـ لاقْ  فّفُ ويبٜ دٛؼـ ٌؽٜ 42

  ثٝ ٔمؽاـ لاقْ  آة 38

  ثٝ ٔمؽاـ لاقْ  قـؼن ثكـي 39

  ثٝ ٔمؽاـ لاقْ  ؼا٘ٝ فّفُ ويبٜ 40

  ثٝ ٔمؽاـ لاقْ وبِٓ ٚ ثٟؽاٌشي ـة 41

  ثٝ ٔمؽاـ لاقْ وبِٓ ٚ ثٟؽاٌشي ـٚغٗ وفظ وفؼ٘ي 42

  ثٝ ٔمؽاـ لاقْ وبِٓ ٚ ثٟؽاٌشي قـؼآِٛ 43

  ثٝ ٔمؽاـ لاقْ وبِٓ ٚ ثٟؽاٌشي قـٌه 44

  ثٝ ٔمؽاـ لاقْ وبِٓ ٚ ثٟؽاٌشي قيشٖٛ 45

  ثٝ ٔمؽاـ لاقْ وبِٓ ٚ ثٟؽاٌشي للاسيٗ 46

  ثٝ ٔمؽاـ لاقْ وبِٓ ٚ ثٟؽاٌشي وجكيٟب ي ٔؿطف 47

  ثٝ ٔمؽاـ لاقْ وبِٓ ٚ ثٟؽاٌشي وفوٝ 48
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 ثفٌٝ اوشب٘ؽاـؼ ٔٛاؼ - 

 تَضيحات  تؼذاد  هـخصات فٌي ٍ دليك  ًام  سديف

  ثٝ ٔمؽاـ لاقْ وبِٓ ٚ ثٟؽاٌشي وه ٔبيٛ٘ك 49
  ثٝ ٔمؽاـ لاقْ وبِٓ ٚ ثٟؽاٌشي وٛويه ٚ وبِجبن 50
  ثٝ ٔمؽاـ لاقْ وبِٓ ٚ ثٟؽاٌشي ويف 51
  ثٝ ٔمؽاـ لاقْ وبِٓ ٚ ثٟؽاٌشي ٌجز 52
  ثٝ ٔمؽاـ لاقْ وبِٓ ٚ ثٟؽاٌشي ٌمبلُ 53
  ثٝ ٔمؽاـ لاقْ وبِٓ ٚ ثٟؽاٌشي ٌىف 54
  ثٝ ٔمؽاـ لاقْ وبِٓ ٚ ثٟؽاٌشي ؾىُ 55
  ثٝ ٔمؽاـ لاقْ وبِٓ ٚ ثٟؽاٌشي غٛـٜ 56
  ثٝ ٔمؽاـ لاقْ وبِٓ ٚ ثٟؽاٌشي ٘ػٛؼ 57
  ثٝ ٔمؽاـ لاقْ وبِٓ ٚ ثٟؽاٌشي فّفُ 58
  ثٝ ٔمؽاـ لاقْ وبِٓ ٚ ثٟؽاٌشي وبٔىٛار 59
  ثٝ ٔمؽاـ لاقْ وبِٓ ٚ ثٟؽاٌشي وؽٚ 60
  ثٝ ٔمؽاـ لاقْ وبِٓ ٚ ثٟؽاٌشي وفٜ 61
  ثٝ ٔمؽاـ لاقْ وبِٓ ٚ ثٟؽاٌشي وًٍٕ 62
  ثٝ ٔمؽاـ لاقْ وبِٓ ٚ ثٟؽاٌشي ٌفؼ ِيٕٛ 63
  ثٝ ٔمؽاـ لاقْ وبِٓ ٚ ثٟؽاٌشي ٌفؼٚ 64
  ثٝ ٔمؽاـ لاقْ وبِٓ ٚ ثٟؽاٌشي ٌّذف 65
  ثٝ ٔمؽاـ لاقْ وبِٓ ٚ ثٟؽاٌشي ٌٙؽْ 66
  ثٝ ٔمؽاـ لاقْ وبِٓ ٚ ثٟؽاٌشي ٌٛخٝ ففٍ٘ي 67

  ثٝ ٔمؽاـ لاقْ وبِٓ ٚ ثٟؽاٌشي ٌٌٛز 68

  ثٝ ٔمؽاـ لاقْ وبِٓ ٚ ثٟؽاٌشي ِيٕٛ 69

  ثٝ ٔمؽاـ لاقْ وبِٓ ٚ ثٟؽاٌشي ِيٕٛ ؾٕب٘ي 70

  ثٝ ٔمؽاـ لاقْ وبِٓ ٚ ثٟؽاٌشي ٔفوجبر 71

  ثٝ ٔمؽاـ لاقْ وبِٓ ٚ ثٟؽاٌشي ٔٛق 72

  ثٝ ٔمؽاـ لاقْ وبِٓ ٚ ثٟؽاٌشي ٔٛويف 73

  ثٝ ٔمؽاـ لاقْ وبِٓ ٚ ثٟؽاٌشي ٘بـ٘ح 74

  ثٝ ٔمؽاـ لاقْ وبِٓ ٚ ثٟؽاٌشي ٘ؿٙبؼ 75

  ثٝ ٔمؽاـ لاقْ وبِٓ ٚ ثٟؽاٌشي ٕ٘ه 76

  ثٝ ٔمؽاـ لاقْ سبقٜ ٞٙؽٚا٘ٝ 77
  ثٝ ٔمؽاـ لاقْ سبقٜ ٞٛيح 78
79 
80 

 وبغؿ 

 دبـزٝ

 

A4 ٝؼٚ ثىش 
يه سٛح 
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  ثفٌٝ اوشب٘ؽاـؼ اثكاـ - 

 تَضيحات  تؼذاد  هـخصات فٌي ٍ دليك  ًام  سديف

   ؾؽؼ30 دلاوشيىي ٚ فّكي ا٘ٛاؼ آثىً 1
ٝ ٞب 2  وفي 10 اوشب٘ؽاـؼ ا٘ٛاؼ ديٕب٘
   ؾؽؼ30 ٘ىٛق ا٘ٛاؼ سبثٝ 3
  يه وفي فّكي ا٘ٛاؼ زبلٛ 4
  يه وفي فّكي ا٘ٛاؼ زٍٙبَ 5
   ؾؽؼ100 اوشيُ يب آِٛٔيٙيْٛ ا٘ٛاؼ ويع 6
  سبيي12ؼٚ وفي ثّٛـي ا٘ٛاؼ غفٚف 7
  سبيي12ؼٚ وفي دلاوشيىي ؼـة ؼاـ ا٘ٛاؼ غفٚف ٍٟ٘ؽاـي ٔٛاؼ غؿايي 8
  ( ؾؽؼ اق ٞف وبيك10)وبيك 3ؼـ  ٘ىٛق ا٘ٛاؼ لبثّٕٝ 9
   وفي7 فّكي ا٘ٛاؼ لبٌك 10
   ؾؽؼ15 زٛثي ؼـ ا٘ٛاؼ ٔػشّف ا٘ٛاؼ لبٌك زٛثي 11
   ؾؽؼ7 ٔٛـؼ اوشفبؼٜ ؼـ آٌذكغب٘ٝ ا٘ٛاؼ ليسي 12
   ؾؽؼ اق ٞف وؽا15ْ دلاوشيىي ٚ ثّٛـي ا٘ٛاؼ وبوٝ 13
  ؾؽؼ15 فّكي ا٘ٛاؼ وفٍيف 14
   ؾؽؼ15 ثّٛـي ا٘ٛاؼ ِيٛاٖ 15
   ؾؽؼ15 ؼـ ـٍٟ٘بي ٔػشّف سػشٝ وبـ 16
   ؾؽؼ2اق ٞف وؽاْ  ٕٞٝ ـً٘ غٛؼوبـ 17
   ؾؽؼ15 ثب ٍٟٔبي ٔشفبٚر ـ٘ؽٜ 18
   ؾؽؼ5 دػز وفيؽ قٚؼدك 19
   ؾؽؼ3 اوشيُ وبسٛـ 20
  يه وفي دلاوشيىي وطُ ؼـ وبيكٞبي ٔػشّف 21
   ؾؽؼ3 اوشيُ ٔلالٝ 22
  ثٝ ٔمؽاـ لاقْ اوشب٘ؽاـؼ ٔٛاؼ ٌٛيٙؽٜ اثكاـ 23
  ثٝ ٔمؽاـ لاقْ اوشب٘ؽاـؼ ٔٛاؼ ٌٛيٙؽٜ سدٟيكار 24
  ثٝ ٔمؽاـ لاقْ اوشب٘ؽاـؼ ٔٛاؼ ٌٛيٙؽٜ وجكيدبر 25
  ثٝ ٔمؽاـ لاقْ اوشب٘ؽاـؼ ٔٛاؼ ٌٛيٙؽٜ وف 26
    خؽاَٚ ٌفٜٚ ٞبي ٔٛاؼ غؿايي 27
    خؽَٚ ٔميبن ٞب 28
 ؾؽؼ 3 ثفلياـٜ   29
 ؾؽؼ 15ثفلي ٚ ؼوشي   زبلٛ سيكوٗ  30
 ؾؽؼ 3ٍٞٙف آٚيك لاٌٝ  31
32 
33 
34 
35 
36 

 دٛوشف ٚ فيّٓ آٔٛقٌي 
 ؼٔبوٙح

 ٕ٘ٛ٘ٝ ففْ لفاـؼاؼ غفيؽ
 ـطٛثز وٙح

ؾؽؼ 3 اق ٔٛاؼ غؿايي فبوؽ
دبٚـيٛ٘يز 3

ؾؽؼ 15
 ؾؽؼ15

 

   ؾؽؼ10٘ىٛق  ؼوشىً  37
 ؾؽؼ 10دلاوشيىي ثٟؽاٌشي ؼوشىً  38
فيّٓ يب دٛوشف اق ا٘ٛاؼ ا٘جبـ ٚ  39

 ٔبٌيٗ ضُٕ ٚ ٘مُ ِيفشفان
ا٘ٛاؼ ا٘جبـ وفؼ ٚ ٔؿِٕٛي ٚ 

 ٔبٌيٗ وفؼغبٟ٘ؽاـ
1  
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  (اصّي ٔٛـؼ اوشفبؼٜ ؼـ سؽٚيٗ ٚ آٔٛقي اوشب٘ؽاـؼ  )ٔٙبثؽ ٚ ٘فْ افكاـ ٞبي آٔٛقٌي - 

وبَ  ٔشفخٓ ِٔٛف ؾٙٛاٖ ٔٙجؽ يب ٘فْ افكاـ ـؼيف

 ٍ٘ف

ٔطُ 

 ٍ٘ف

 ٘بٌف يب سِٛيؽ وٙٙؽٜ

1 
ؼايفٜ إِؿبـف آٌذكي ٚ 

 ٌيفيٙي دكي وب٘بقوب٘يب

 وب٘بق ٔيٙبيي

 وب٘بق ٌفيفي

 وب٘يب ٌفيفي

 ا٘شٍبـار وب٘بقوب٘يب سٟفاٖ 1391 
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 ؾلاٜٚ ثف ٔٙبثؽ اصّي   (ديٍٟٙبؼي ٌفٜٚ سؽٚيٗ اوشب٘ؽاـؼ )وبيف ٔٙبثؽ ٚ ٔطشٛاٞبي آٔٛقٌي - 

/ ِٔٛف  وبَ ٍ٘ف ٘بْ وشبة يب خكٜٚ ـؼيف

 ِٔٛفيٗ

 /ٔشفخٓ

 ٔشفخٕيٗ

 سٛضيطبر ٘بٌف ٔطُ ٍ٘ف

       ٘ؽاـؼ 

        

        

        

        

        

        

 

 

 


