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 دفتش طشح ٚ ثش٘بٔٝ ٞبي دسػيۺ٘ظبست ثش تذٚيٗ ٔحتٛا ٚ تلٛيت  

 7/1/5120ۺوذ ّٔي ؿٙبػبيي آٔٛصؽ ؿغُ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 آدسع  دفتش طشح ٚ ثش٘بٔٝ ٞبي دسػي

، ػبصٔبٖ آٔٛصؽ فٙي ٚ  2، ػبختٕبٖ ؿٕبسٜ ، ٘جؾ خيبثبٖ ٘لشت  ، خيبثبٖ خٛؽ ؿٕبِي  خيبثبٖ آصادي  –تٟشاٖ 

ٝ اي وـٛس   259 پلان ، حشف

 66569900 – 9                                        تّفٗ    66944117دٚسٍ٘بس       

 Barnamehdarci @ yahoo.comۺ آدسع اِىتشٚ٘يىي 

 

 

 

 :صىايع غذايي .اعضاء كميسيًن تخصصي بزوامٍ ريشي درسي رضتٍ 

 

 

 :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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 ؿبيؼتٍي تٟيٝ وٙٙذٌبٖ اػتب٘ذاسد آٔٛصؽ ؿغُ  

 تٟيٝ وٙٙذٌبٖ اػتب٘ذاسد آٔٛصؽ ؿغُ  

 سديف
٘بْ ٚ ٘بْ 
 خب٘ٛادٌي

آخشيٗ 
ٔذسن 

 تحليّي 
 سؿتٝ تحليّي

ؿغُ ٚ 
 ػٕت فؼّي

  ايٕيُتّفٗ ٚ، آدسع   ػبثمٝ وبس ٔشتجط

1 

 ساًاس هيٌايي

 تذٍيي گز
 کارضٌاسي

ضٌاخت ٍ پخت غذا 

 (آضپشی)

هذيز عاهل 

آهَسضگاُ 

 ساًاسساًيا

  ػب31َ
ٔشثي ٚ ٔذيشػبُٔ ٔٛػؼٝ فشٍٞٙي 
ٞٙشي آؿپضي ٚ ؿيشيٙي پضي ػب٘بص 

 ػب٘يب
 ػٙٛاٖ وتبة آؿپضي ٚ 2۷ِٔٛف ٚ ٘بؿش 

 ؿيشيٙي پضي ػب٘بصػب٘يب
ٔذيش ٔؼئَٛ ٔبٞٙبٔٝ آؿپضي ٚ ؿيشيٙي 

 پضي ػب٘بصػب٘يب
 

09190670828 
88900283 

 جٙت پٕپ ثٙضيٗ –ثبلاتش اص ٔيذاٖ ِٚيؼلش 
 طجمٝ – 1پلان -  وٛچٝ پضؿه پٛس–صستـت 

 اَٚ

2 

 پزيسا رستوي
ليساًس 

 تغذيِ
 علَم تغذيِ

کارضٌاس 

 استاًذارد
  ػبَ 13

09123498697 
66569900 

سٚثشٚي خٛؽ - ٘لشت غشثي- ٔيذاٖ تٛحيذ
 ػبصٔبٖ آٔٛصؽ فٙي ٚ حشفٝ اي وـٛس - ؿٕبِي

 

3 

 ساًاس ضزيفي

 تذٍيي گز
 فَق ليساًس

ضٌاخت ٍ پخت 

ٍ هذيزيت (آضپشی)غذا

 تاسرگاًي

سزدتيز هاٌّاهِ 

آضپشی ٍ ضيزيٌي 

 پشی ساًاسساًيا

  ػب10َ
ػشدثيش ٔبٞٙبٔٝ آؿپضي ٚ ؿيشيٙي پضي 

 ػب٘بصػب٘يب
 وبسؿٙبع آؿپضي ٚ ؿيشيٙي پضي

 

09190670828 
2221۸۷۸۹ 

 – ٚطٗ پٛس جٙٛثي – ثّٛاص ا٘ذسصٌٛ –فشٔب٘يٝ 
 ۷ثشج آسؽ ٚاحذ 

4 

 ساًيا ضزيفي

 تذٍيي گز
 ليساًس

ضٌاخت ٍ پخت 

ٍ هذيزيت (آضپشی)غذا

 تاسرگاًي

هذيز اجزايي 

هاٌّاهِ آضپشی ٍ 

ضيزيٌي پشی 

 ساًاسساًيا

  ػب۷َ
ٔذيش اجشايي ٔبٞٙبٔٝ آؿپضي ٚ ؿيشيٙي 

 پضي ػب٘بصػب٘يب

 وبسؿٙبع آؿپضي ٚ ؿيشيٙي پضي

09190670828 
2221۸۷۸۹ 

 – ٚطٗ پٛس جٙٛثي – ثّٛاص ا٘ذسصٌٛ –فشٔب٘يٝ 
 ۷ثشج آسؽ ٚاحذ 

5 

 علَم تغذيِ دکتزی ّادی تيوَری

کٌتزل کيفي 

علوي ٍ )

 (تخصصي

  ػب10َ
2221۸۷۸۹ 

 – ٚطٗ پٛس جٙٛثي– ثّٛاص ا٘ذسصٌٛ –فشٔب٘يٝ 
 ۷ثشج آسؽ ٚاحذ 

 
 



 3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

 : 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 ٍ ضرٍرت 

هبًٌذ آهَزش يك ضبيستگي كِ فرد در هحل آهَزش بِ غَرت ).دارد كِ در آى هطبغل خبظ هحيظ ٍاقؼي براي هذتي تؼريف ضذُ تجربِ ضَد
 (.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 ٍ اخلاق ، ػولي  بخص ُ، كِ ضبهل سفرآيٌذ جوغ آٍري ضَاّذ ٍ قضبٍت در هَرد آًكِ يك ضبيستگي بذست آهذُ است يب خير 

ِ اي خَاّذ بَد   . 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 پبيِ . 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 

 : 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 استاًذارد آهَسش ضغل 

 ًاًَای ًاى خاًگي ٍ فاًتشی

 ۺاستاًذارد آهَسش ضغلضزح 

 ٘بٖ تِٛيذ ثشاي ٔٙبػت آسد ٘ب٘ٛاي ٘بٖ خبٍ٘ي ٚ فب٘تضي ؿغّي اص ٔـبغُ حٛصٜ كٙبيغ غزايي وٝ ٚظبيفي اص جّٕٝ ا٘تخبة

 ٘يبص ٔٛسد آة ويفيت ٚ وٕيت ا٘تخبة ٘ظش، ٔٛسد ٘بٖ تِٛيذ ثشاي آسدٞب وشدٖ ٔخّٛط ٚ تٛصيٗ وشدٖ، ٘ظش، اِه ٔٛسد

 ٘يبص ٔٛسد تشؽ خٕيش ٔبيٝ، ٚ ٔخٕش، خٕيش وٕيت ٚ ويفيت ٕ٘ه، تـخيق ويفيت ٚ وٕيت خٕيش، ا٘تخبة تٟيٝ ثشاي

 ػُٕ ٚ خٕيش خٕيش، تٟيٝ تٟيٝ ثشاي اػتفبدٜ ٔٛسد ٔٛاسد ػبيش ويفيت ٚ وٕيت ٘بٖ، وبس ثب ا٘ٛاع فش ٚ تٙٛس، ا٘تخبة ثشاي

 وشدٖ ػشد ٚ پخت فشآيٙذ خٕيش، وٙتشَ ثٝ دٞي ٌيشي، ؿىُ چب٘ٝ ٚ ؿذٜ آٔبدٜ خٕيش ، تمؼيٓ(تخٕيش اِٚيٝ)آٖ آٚسي

 . سػتٛساٟ٘ب ٚ فشٚؿٙذٌبٖ ٔٛاد اِٚيٝ دس استجبط ٞؼتٙذ،ٚ ثب ٔـبغُ فشٚؿٙذٌبٖ. ٘بٖ، ثؼتٝ ثٙذي ٘بٖ ثشآيذ

 ۺٍرٍدیٍيژگي ّای کارآهَس 

 ديپّٓۺ حذالُ ٔيضاٖ تحليلات 

 ػلأت وبُٔ رٞٙي ٚ جؼٕيۺحذالُ تٛا٘بيي جؼٕي ٚ رٞٙي 

 اػتب٘ذاسد ؿبيؼتٍي وٙتشَ ايٕٙي ٚ ثٟذاؿت دس آؿپضخب٘ٝ ۺ ٟٔبست ٞبي پيؾ ٘يبص 

ۺآهَسش  دٍرُ طَل  

    ػبػت61ۺ  طَل دٍرُ آهَسش               

    ػبػت18ۺ  ـ صٔبٖ آٔٛصؽ ٘ظشي               

    ػبػت33ۺ   ـ صٔبٖ آٔٛصؽ ػّٕي               

   ػبػت10ۺ  ـ صٔبٖ وبسٚسصي                      

 ػبػتۺ   -   ـ صٔبٖ پشٚطٜ                          

  (تِ درصذ  )تَدجِ تٌذی ارسضياتي 

 %25ۺ وتجي -

 %65ۺ ػّٕي -

 %10ۺ اخلاق حشفٝ اي -

:صلاحيت ّای حزفِ ای هزتياى   

 ثبدٚػبَ ػبثمٝ وبسٔٛثش ٚ داس٘ذٜ وبست ٔشثيٍشي ثب ؿبيؼتٍي ػشآؿپض طلايي ديپّٓ

 ثب يىؼبَ ػبثمٝ وبسٔٛثشٚ داس٘ذٜ وبست ٔشثيٍشي ثب ؿبيؼتٍي ػشآؿپض طلايي فٛلذپيّٓ

 ٔبٜ ػبثمٝ وبسٔٛثشٚ داس٘ذٜ وبست ٔشثيٍشي ثب ؿبيؼتٍي ػشآؿپض طلايي٦ثب وبسؿٙبػي
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  : (اصطلاحي  ) تعزيف دليك استاًذارد ٭

 آسدٞب وشدٖ ٔخّٛط ٚ تٛصيٗ وشدٖ، ٘ظش، اِه ٔٛسد ٘بٖ تِٛيذ ثشاي ٔٙبػت آسد ا٘تخبة ٘ب٘ٛا وؼي اػت وٝ اص ػٟذٜ

ٕ٘ه،  ويفيت ٚ وٕيت خٕيش، ا٘تخبة تٟيٝ ثشاي ٘يبص ٔٛسد آة ويفيت ٚ وٕيت ا٘تخبة ٘ظش، ٔٛسد ٘بٖ تِٛيذ ثشاي

 ٚ وٕيت ٘بٖ، وبس ثب ا٘ٛاع فش ٚ تٙٛس، ا٘تخبة ثشاي ٘يبص ٔٛسد تشؽ خٕيش ٔبيٝ، ٚ ٔخٕش، خٕيش وٕيت ٚ ويفيت تـخيق

 ٚ ؿذٜ آٔبدٜ خٕيش ، تمؼيٓ(تخٕيش اِٚيٝ)آٖ آٚسي ػُٕ ٚ خٕيش خٕيش، تٟيٝ تٟيٝ ثشاي اػتفبدٜ ٔٛسد ٔٛاسد ػبيش ويفيت

 .٘بٖ، ثؼتٝ ثٙذي ٘بٖ ثشآيذ وشدٖ ػشد ٚ پخت فشآيٙذ خٕيش، وٙتشَ ثٝ دٞي ٌيشي، ؿىُ چب٘ٝ

 

 

 

  :(ٍ اصطلاحات هطاتِ جْاًي  ) اصطلاح اًگليسي استاًذارد ٭

 

baker 

 
 

 :  هْن تزيي استاًذاردّا ٍ رضتِ ّای هزتثط تا ايي استاًذارد ٭

 لٌاد پايِ 
 

 

 

 : جايگاُ استاًذارد ضغلي اس جْت آسية ضٌاسي ٍ سطح سختي کار ٭

 

 ......................................       طثك سٌذ ٍ هزجع جشٍ هطاغل عادی ٍ کن آسية  : الف 

 ......................................               طثك سٌذ ٍ هزجع جشٍ هطاغل ًسثتاً سخت   : ب 

 ........................................          طثك سٌذ ٍ هزجع جشٍ هطاغل سخت ٍ سياى آٍر  : ج 

 ًياس تِ استعلام اس ٍسارت کار    :  د 
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 اػتب٘ذاسد آٔٛصؽ ؿغُ 

 ؿبيؼتٍي ٞب - 

 ػٙبٚيٗ سديف

 ٘ظش ٔٛسد ٘بٖ تِٛيذ ثشاي ٔٙبػت آسد ا٘تخبة 1

 ٘ظش ٔٛسد ٘بٖ تِٛيذ ثشاي آسدٞب وشدٖ ٔخّٛط ٚ تٛصيٗ وشدٖ، اِه 2

 خٕيش تٟيٝ ثشاي ٘يبص ٔٛسد آة ويفيت ٚ وٕيت ا٘تخبة 3

 ٕ٘ه ويفيت ٚ وٕيت ا٘تخبة 4

  ٚ خٕيش تشؽ ٔٛسد ٘يبص ٘بٖ (خٕيش ٔبيٝ)وٕيت ٔخٕش كٙؼتي  ٚ ويفيت تـخيق 5

 خٕيش تٟيٝ ثشاي اػتفبدٜ ٔٛسد ٔٛاسد ػبيش ويفيت ٚ وٕيت ا٘تخبة 6

  آٖ آٚسي ػُٕ ٚ خٕيش تٟيٝ 7

خٕيش ٔيب٘ي   8

 ٌيشي چب٘ٝ ٚ ؿذٜ آٔبدٜ خٕيش تمؼيٓ 9

 خٕيش ثٝ دٞي ؿىُ 10

 تخٕيش ٟ٘بيي 11

 تٙٛس حشاست دسجٝ تٙظيٓ ٚ وشدٖ آٔبدٜ 12

 آٔبدٜ وشدٖ ٚ تٙظيٓ دسجٝ حشاست فش  13

 ٘بٖ وشدٖ ػشد ٚ پخت فشآيٙذ وٙتشَ 14
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اػتب٘ذاسد آٔٛصؽ  
ٝ ي تحّيُ آٔٛصؽ -   ثشٌ

 : عٌَاى 

 ٘ظش ٔٛسد ٘بٖ تِٛيذ ثشاي ٔٙبػت آسد ا٘تخبة 

 صٔبٖ آٔٛصؽ

 جٕغ ػّٕي ٘ظشي 

3 11 14 

   ايوٌي، هْارت ،ًگزش ،داًص 

 تَجْات سيست هحيطيوزتثط

،  اتشار ،تجْيشات 

 هصزفي ٍ هٌاتع هَاد

 آهَسضي

 اػلايذ آٔٛصؿي    ۺدا٘ؾ 

 ٚيذئٛ پشٚطوتٛس

 تٙٛس

 ٌٙذْ آسد

 آسد غلات

 ٕ٘ه

 سٚغٗ

 دٞٙذٜ ثٟجٛد

 ٔغضٞب ٚ ٞب دا٘ٝ

 ػجضيجبت

 ٘يٕٝ ٚ آٔبدٜ پٛدسٞبي

 آٔبدٜ

 خـه خٕيش ٔبيٝ

 تبصٜ خٕيش ٔبيٝ

 آة

 ِجبع وبس

دػتىؾ پلاػتيىي 

 ثٟذاؿتي

 وپؼَٛ آتؾ ٘ـب٘ي

 جؼجٝ وٕه ٞبي اِٚيٝ

ٌٛ٘ٝ ٞبي ٌٙذْ ٚ ػبيش غلات ٔٛسد اػتفبدٜ ثشاي ٘بٖ ٚ 
 ػبختٕبٖ آٟ٘ب

01:00   

   00:30 ا٘ٛاع آسد ٔٙبػت ثشاي تِٛيذ ٘بٖ ٞبي ٔختّف 

   00:15 آسد ؿيٕيبيي فيضيىي ٚيظٌيٟبي

سً٘، ثٛ، ا٘ذاصٜ رسات، ٘بخبِلي ٞب، دسكذ اػتخشاج، سطٛثت 
 ٘ـبػتٝ، ٍِٛتٗ، فؼبِيت آ٘ضيٓ ٞب، خبوؼتش

00:15   

   00:15 پخت ٚيظٌيٟبي ثٟجٛد ٔٙظٛس ثٝ آسد ٍٟ٘ذاسي ؿشايط

ؿشايط ٍٟ٘ذاسي آسد ثٝ ٔٙظٛس حفظ ويفيت آٖ دس ثشاثش سؿذ 
 وپه ٞب ٚ آفبت ا٘جبسي

00:15   

   00:15 دس ػيّٛٞبي ٍٟ٘ذاسي آسد دٔب، سطٛثت ٘ؼجي ٞٛا

   fifo 00:15ٔفْٟٛ 

    ۺٟٔبست 

  10  ا٘تخبة آسد ٔٙبػت جٟت تٟيٝ ا٘ٛاع ٘بٖ

 ( ٕٞجشٌش، تؼت، ٘بٖ فشا٘ؼٝ يب ػب٘ذٚيچ لبِجي(ثبٌت -

 (٘بٖ لٟٜٛ اي)٘بٖ ٞبي ػجٛع داس   -

  اي ِمٕٝ يب چيٗ ثشٚت ٘بٖ ٞبي  -

 ٘بٖ ٞبي سطيٕي -

 ٘بٖ ِٛاؽ -

 ٘بٖ ثشثشي -

 ٘بٖ وشٚػبٖ -

   



 8 

 ٘بٖ دإ٘بسوي -

 Ciabattaچيبثتب   -

 Focaccia فٛوبچب -

 (وّٛچٝ)ِىبچ  -

 ٔب٘بويؾ -

 ٘بٖ ثبٌت فشا٘ؼٝ -

 ٘بٖ ؿيشٔبَ -

 ٘بٖ كجحب٘ٝ إِٓبٖ -

 ٘بٖ ثشٚتـٗ وـٕؾ ٚ ٌشدٚ إِٓبٖ -

 ٘بٖ فٛوبػيب ّٞٙذ -

 ٘بٖ ٔخّٛط غلات ايتبِيب -

 ٘بٖ چبثبتب يب ػيبثبتب ايتبِيب -

 ٘بٖ جٛ -

  1  تٟيٝ خٕيش اص اختلاط آسدٞبي ٔختّف ثشاي تٟيٝ ا٘ٛاع ٘بٖ 

 ۺٍ٘شؽ 

 خشٚج آسد اص ا٘جبس ٚ ٚسٚد اِٚٛيت دلت دس سػبيت

  ٔٙبػت ثٙذي  دلت دس ػبيك

 ۺ ايٕٙي ٚ ثٟذاؿت 

سٚػشي يب ولاٜ، پيؾ ثٙذ يب سٚپٛؽ ، وفؾ ٚ )اػتفبدٜ اص ِجبع وبس تٕيض ٚ ثٟذاؿتي 
 (دػتىؾ ٚ ٔبػه

 ٔجٟض ثٛدٖ ا٘جبس ثٝ تٟٛيٝ ٔٙبػت، وپؼَٛ آتؾ ٘ـب٘ي ٚ جؼجٝ وٕه ٞبي اِٚيٝ

 پيـٍيشي اص آفبت آسد

 ۺتٛجٟبت صيؼت ٔحيطي 

 دفغ كحيح ضبيؼبت ٚ صثبِٝ ٞب
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 اػتب٘ذاسد آٔٛصؽ 

ٝ ي تحّيُ آٔٛصؽ -   ثشٌ

 : عٌَاى 

 وشدٖ ٚ تٛصيٗ اِه

 صٔبٖ آٔٛصؽ

 جٕغ ػّٕي ٘ظشي 

5/0 2 5/2 

   ايوٌي، هْارت ،ًگزش ،داًص 

 تَجْات سيست هحيطي هزتثط

،  اتشار ،تجْيشات 

 هصزفي ٍ هٌاتع هَاد

 آهَسضي

 اػلايذ آٔٛصؿي    ۺدا٘ؾ 

 ٚيذئٛ پشٚطوتٛس

 اِه

 ا٘ٛاع آسد

 آة

 ٕ٘ه

 سٚغٗ

 دٞٙذٜ ثٟجٛد

 خـه خٕيش ٔبيٝ

 تبصٜ خٕيش ٔبيٝ

 ِجبع وبس

دػتىؾ پلاػتيىي 

 ثٟذاؿتي

 وپؼَٛ آتؾ ٘ـب٘ي

 جؼجٝ وٕه ٞبي اِٚيٝ

   00:10 آسد وشدٖ اِه إٞيت

 آسد وشدٖ اِه ٞذف ٞبي
 جذاػبصي ٘بخبِلي ٞب -

 ٞٛادٞي -

 يىٙٛاخت وشدٖ آسد -

00:10   

   00:10 اثضاس ٔٛسد ٘يبص ثشاي تٛصيٗ آسد

    ۺٟٔبست 

  1  اِه وشدٖ

  1  تٛصيٗ

 ۺٍ٘شؽ 

 دلت دس ٔشاحُ ا٘جبْ وبس

 ۺ ايٕٙي ٚ ثٟذاؿت 

سٚػشي يب ولاٜ، پيؾ ثٙذ يب سٚپٛؽ ، وفؾ ٚ )اػتفبدٜ اص ِجبع وبس تٕيض ٚ ثٟذاؿتي 

 (دػتىؾ ٚ ٔبػه

 ٔجٟض ثٛدٖ آؿپضخب٘ٝ ثٝ وپؼَٛ آتؾ ٘ـب٘ي ٚ جؼجٝ وٕه ٞبي اِٚيٝ

 ۺتٛجٟبت صيؼت ٔحيطي 

 دفغ كحيح ضبيؼبت ٚ صثبِٝ ٞب
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 اػتب٘ذاسد آٔٛصؽ 
ٝ ي تحّيُ آٔٛصؽ -   ثشٌ

 : عٌَاى 

 خٕيش تٟيٝ ثشاي ٘يبص ٔٛسد آة ويفيت ٚ وٕيت ا٘تخبة

 صٔبٖ آٔٛصؽ

 جٕغ ػّٕي ٘ظشي 

5/0 1 01:30 

 داًص ، هْارت ، ًگزش ،  ايوٌي

 تَجْات سيست هحيطيوزتثط

تجْيشات ، اتشار ، 

هَاد هصزفي ٍ هٌاتع 

 آهَسضي

 اػلايذ آٔٛصؿي    :داًص 

 ٚيذئٛ پشٚطوتٛس

 دٔبػٙج

 ا٘ٛاع آسد

 آة

 ٕ٘ه

 سٚغٗ

 دٞٙذٜ ثٟجٛد

 خـه خٕيش ٔبيٝ

 تبصٜ خٕيش ٔبيٝ

 ِجبع وبس

دػتىؾ پلاػتيىي 

 ثٟذاؿتي

 وپؼَٛ آتؾ ٘ـب٘ي

 جؼجٝ وٕه ٞبي اِٚيٝ

   00:15 ٔٙبػت ٞبي دٔبػٙج ثب دٔب ٌيشي ا٘ذاصٜ إٞيت

   00:15 ويفيت آة ٔٛسد ٘يبص

    :هْارت

  00:30  خٕيش تٟيٝ ثشاي ٘يبص ٔٛسد آة ٔمذاس تؼييٗ

  00:15  خٕيش  تٟيٝ ثشاي ٘يبص ٔٛسد ٔلشفي آة دٔبي ٔحبػجٝ

  00:15  ثىبسٌيشي دٔبػٙج ثشاي ا٘ذاصٜ ٌيشي دٔبي آة

 ۺٍ٘شؽ 

 دلت دس ٔشاحُ ا٘جبْ وبس

 ۺ ايٕٙي ٚ ثٟذاؿت 

 اػتفبدٜ اص ِجبع وبس ٔٙبػت ٚ ثٟذاؿتي، ولاٜ يب سٚػشي، دػتىؾ ٚ ٔبػه

 ٔجٟض ثٛدٖ آؿپضخب٘ٝ ثٝ وپؼَٛ آتؾ ٘ـب٘ي

 ٔجٟض ثٛدٖ آؿپضخب٘ٝ ثٝ جؼجٝ وٕه ٞبي اِٚيٝ

 ۺتٛجٟبت صيؼت ٔحيطي 

 دفغ كحيح ضبيؼبت ٚ صثبِٝ ٞب
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 اػتب٘ذاسد آٔٛصؽ 
ٝ ي تحّيُ آٔٛصؽ -   ثشٌ

 : عٌَاى 

 ٕ٘ه ويفيت ٚ وٕيت ا٘تخبة

 صٔبٖ آٔٛصؽ

 جٕغ ػّٕي ٘ظشي 

00:30 1:30 2 

 داًص ، هْارت ، ًگزش ،  ايوٌي

 تَجْات سيست هحيطيوزتثط

تجْيشات ، اتشار ، 

هَاد هصزفي ٍ هٌاتع 

 آهَسضي

 اػلايذ آٔٛصؿي    ۺدا٘ؾ 

 ٚيذئٛ پشٚطوتٛس

 آسد

 ٕ٘ه

 خٕيش ٔبيٝ

 ِجبع وبس

دػتىؾ پلاػتيىي 

 ثٟذاؿتي

 وپؼَٛ آتؾ ٘ـب٘ي

 جؼجٝ وٕه ٞبي اِٚيٝ

   00:15 ويفيت ٕ٘ه ٔٛسد ٘يبص ثشاي خٕيش

   00:15 خٕيش ثشاي ٘يبص ٔٛسد ٕ٘ه ٔمذاس

    ۺٟٔبست 

  00:30  ا٘تخبة ٕ٘ه ٔٛسد ٘يبص ثشاي تٟيٝ ٘بٖ

  00:30  ا٘تخبة ٔيضاٖ ٕ٘ه ٔٛسد ٘يبص ثشاي تٟيٝ ٘بٖ

 سٚي ثش ٕ٘ه ٔختّف ٔمبديش وشدٖ اضبفٝ تبثيش ثشسػي

 لٛي ٚ ٔتٛػط آسدٞبي ضؼيف خٕيش

 00:30  

 ۺٍ٘شؽ 

 دلت دس ٔشاحُ ا٘جبْ وبس

 ۺ ايٕٙي ٚ ثٟذاؿت 

سٚػشي يب ولاٜ، پيؾ ثٙذ يب سٚپٛؽ ، وفؾ ٚ )اػتفبدٜ اص ِجبع وبس تٕيض ٚ ثٟذاؿتي 

 (دػتىؾ ٚ ٔبػه

 ٔجٟض ثٛدٖ آؿپضخب٘ٝ ثٝ وپؼَٛ آتؾ ٘ـب٘ي ٚ جؼجٝ وٕه ٞبي اِٚيٝ

 ۺتٛجٟبت صيؼت ٔحيطي 

 دفغ كحيح ضبيؼبت ٚ صثبِٝ ٞب
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 اػتب٘ذاسد آٔٛصؽ 

ٝ ي تحّيُ آٔٛصؽ -   ثشٌ

 : عٌَاى 

 اػتفبدٜ اص ٔخٕش يب خٕيش تشؽ 

 صٔبٖ آٔٛصؽ

 جٕغ ػّٕي ٘ظشي 

1 2 3 

   ايوٌي، هْارت ،ًگزش ،داًص 

 تَجْات سيست هحيطي هزتثط

 ، هَاد اتشار ،تجْيشات 

هصزفي ٍ هٌاتع 

 آهَسضي

 اػلايذ آٔٛصؿي    ۺدا٘ؾ 

 ٚيذئٛ پشٚطوتٛس

 ٔخٕش كٙؼتي

 ٔخٕش ٔشطٛة

 ٔخٕش خـه

 ٔخٕش ػٛص٘يف

 ٔخٕش فؼبَ

 ٔخٕش غيش فؼبَ

 خٕيش تشؽ

 آسد

 آة

 ٕ٘ه

 ِجبع وبس

دػتىؾ پلاػتيىي 

 ثٟذاؿتي

 وپؼَٛ آتؾ ٘ـب٘ي

 جؼجٝ وٕه ٞبي اِٚيٝ

 

   00:30 ٘حٜٛ اػتفبدٜ اص ا٘ٛاع ٔخٕش كٙؼتي 

ٔشطٛة، خـه، ػٛص٘ي، فؼبَ، )تبثيش ا٘ٛاع ٔخٕش كٙؼتي 
 سٚي ويفيت خٕيش (غيشفؼبَ

00:30   

    ۺٟٔبست 

  00:30  تشؽ خٕيش ا٘ٛاع اص اػتفبدٜ

اِٚيٝ، ٟ٘بيي، سٚصٞبي لجُ، )ثشسػي تبثيش ا٘ٛاع خٕيش تشؽ 

 سٚي ويفيت خٕيش (٘ٛثت لجُ، ػشوؾ

 00:30  

  00:30  تؼييٗ ٘ٛع ٔخٕش ٔٛسد ٘يبص ثشاي ا٘ٛاع ٘بٖ

  00:30  ثشسػي تبثيش ا٘ٛاع ٔخٕش كٙؼتي ثش ويفيت ٘بٖ

 ۺٍ٘شؽ 

 دلت دس اِٛيت ٔشاحُ وبس

 دلت دس ٔيضاٖ اػتفبدٜ اص ٔخٕش

 ۺ ايٕٙي ٚ ثٟذاؿت 

 اػتفبدٜ اص ِجبع وبس ٔٙبػت ٚ ثٟذاؿتي، ولاٜ يب سٚػشي، دػتىؾ ٚ ٔبػه

 ٔجٟض ثٛدٖ آؿپضخب٘ٝ ثٝ وپؼَٛ آتؾ ٘ـب٘ي

 ٔجٟض ثٛدٖ آؿپضخب٘ٝ ثٝ جؼجٝ وٕه ٞبي اِٚيٝ

 ۺتٛجٟبت صيؼت ٔحيطي 

 دفغ كحيح ضبيؼبت ٚ صثبِٝ ٞب
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 اػتب٘ذاسد آٔٛصؽ 
ٝ ي تحّيُ آٔٛصؽ -   ثشٌ

 : عٌَاى 

 ثشاي اػتفبدٜ ٔٛسد ٔٛاسد ػبيش ويفيت ٚ وٕيت ا٘تخبة

 خٕيش تٟيٝ

 صٔبٖ آٔٛصؽ

 جٕغ ػّٕي ٘ظشي 

02:00 04:00 06:00 

 داًص ، هْارت ، ًگزش ،  ايوٌي

 تَجْات سيست هحيطيوزتثط

تجْيشات ، اتشار ، هَاد 

 هصزفي ٍ هٌاتع آهَسضي

 اػلايذ آٔٛصؿي    ۺدا٘ؾ 

 پشٚطوتٛس

 ِيؼيٗ آٔيٙٝ اػيذ

 أِٛؼيفبيشٞب

 آ٘ضيٓ ٞب،

 Vitc ٔٛاد

 ثٟجٛددٞٙذٜ
 ٔٛاداوؼيذوٙٙذٜ

 احيبوٙٙذٜ ٔٛاد

 ٍٟ٘ذاس٘ذٜ ٔٛاد

  ٔغزئٛاد

 ؿىش

 ٕ٘ه

 سٚغٗ

 وٙجذ

 ػجضي ٞب

   00:30 فشٔٛلاػيٖٛ ثشاي ٔٙبػت افضٚد٘ي ٔٛاد

   00:30  افضٚد٘ي ٔٛاد ٚ آسد ٔختّف فشِٟٔٛبي ثب خٕيش ٘حٜٛ تٟيٝ

   00:30 ٘بٖ ا٘ٛاع تٟيٝ فشَٔٛ دس اػتفبدٜ ٔٛسد ٔٛاد ا٘ٛاع

   00:30 تبثيش ٔٛاد افضٚدٜ ؿذٜ ثشاي فشَٔٛ ثش ٚيظٌي ٞبي حؼي

    ۺٟٔبست 

 ثش اثش ايٗ ٔٛا   ٔـبٞذٜثىبسٌيشي ا٘ٛاع افضٚد٘ي ٞب ٚ
 حبكُ خٕيش ويفيت

 ِيؼيٗ آٔيٙٝ اػيذ -

 أِٛؼيفبيشٞب -

  آ٘ضيٓ ٞب،  -

 Vitc ٔٛاد -

 ثٟجٛددٞٙذٜ -

 ٔٛاداوؼيذوٙٙذٜ -

 احيبوٙٙذٜ ٔٛاد -

 ٍٟ٘ذاس٘ذٜ ٔٛاد  -

  ٔغزئٛاد -

 02:00  

  02:00  ثىبس ٌيشي ٔٛاد ٔٛسد اػتفبدٜ دس فشَٔٛ ا٘ٛاع ٘بٖ 
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 ؿىش -

 سٚغٗ -

 وٙجذ  -

 ػجضي ٞب  -

 ٞب دا٘ٝ  -

 ٔغضٞب  -

 وـٕؾ  -

 ٞب دا٘ٝ

 ٔغضٞب

 وـٕؾ

 آسد

 خٕيش ٔبيٝ

 ِجبع وبس

دػتىؾ پلاػتيىي 

 ثٟذاؿتي

 وپؼَٛ آتؾ ٘ـب٘ي

 جؼجٝ وٕه ٞبي اِٚيٝ

 ۺٍ٘شؽ 

 دلت دس ٔشاحُ ا٘جبْ وبس

 ۺ ايٕٙي ٚ ثٟذاؿت 

 اػتفبدٜ اص ِجبع وبس ٔٙبػت ٚ ثٟذاؿتي، ولاٜ يب سٚػشي، دػتىؾ ٚ ٔبػه

 ٔجٟض ثٛدٖ آؿپضخب٘ٝ ثٝ وپؼَٛ آتؾ ٘ـب٘ي

 ٔجٟض ثٛدٖ آؿپضخب٘ٝ ثٝ جؼجٝ وٕه ٞبي اِٚيٝ

 ۺتٛجٟبت صيؼت ٔحيطي 

 دفغ كحيح ضبيؼبت ٚ صثبِٝ ٞب
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 اػتب٘ذاسد آٔٛصؽ 

ٝ ي تحّيُ آٔٛصؽ -   ثشٌ

 : عٌَاى 

 (تخٕيش اِٚيٝ)آٖ آٚسي ػُٕ ٚ خٕيش تٟيٝ

 صٔبٖ آٔٛصؽ

 جٕغ ػّٕي ٘ظشي 

5/0 5/1 2 

   ايوٌي، هْارت ،ًگزش ،داًص 

 تَجْات سيست هحيطي هزتثط

،  اتشار ،تجْيشات 

 هصزفي ٍ هٌاتع هَاد

 آهَسضي

 اػلايذ آٔٛصؿي    ۺدا٘ؾ 

 ٚيذئٛ پشٚطوتٛس

 آسد ٕ٘ه

 ٔخٕش

 آة

 ٔخّٛط وٗ

 ٚسد٘ٝ

 دػتٍبٜ خٕيش وٗ

 ِجبع وبس

دػتىؾ پلاػتيىي 

 ثٟذاؿتي

 وپؼَٛ آتؾ ٘ـب٘ي

 جؼجٝ وٕه ٞبي اِٚيٝ

   00:10 آٚسي خٕيش ػُٕ سٚؽ ٞبي

   00:10 ٘حٜٛ وبس ثب ا٘ٛاع ٔخّٛط وٗ  ٞب

   00:10 (ٌشٔخب٘ٝ)اتبق تخٕيش

 ۺٟٔبست 

 وبسثشد ا٘ٛاع ٔخّٛط وٗ ٞب دس ػُٕ آٚسي خٕيش

 ثىبسٌيشي ٌشٔخب٘ٝ

 ػبيك ثٙذي ٔٙبػت -

 اثؼبد ٔٙبػت -

   

 00:15  

 00:30  

  00:15  وٙتشَ دٔبي خٕيش ٚ سطٛثت ٘ؼجي ٞٛا

  00:15  وٙتشَ صٔبٖ تخٕيش

  00:15  تٕيض وشدٖ، ػشٚيغ ٚ ٍٟ٘ذاسي دػتٍبٜ خٕيش وٗ

 ۺٍ٘شؽ 

 دلت دس ٔشاحُ ا٘جبْ وبس

 ۺ ايٕٙي ٚ ثٟذاؿت 

سٚػشي يب ولاٜ، پيؾ ثٙذ يب سٚپٛؽ ، وفؾ ٚ )اػتفبدٜ اص ِجبع وبس تٕيض ٚ ثٟذاؿتي 

 (دػتىؾ ٚ ٔبػه

 ٔجٟض ثٛدٖ آؿپضخب٘ٝ ثٝ وپؼَٛ آتؾ ٘ـب٘ي ٚ جؼجٝ وٕه ٞبي اِٚيٝ

 ۺتٛجٟبت صيؼت ٔحيطي 

 دفغ كحيح ضبيؼبت ٚ صثبِٝ ٞب
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 اػتب٘ذاسد آٔٛصؽ 
ٝ ي تحّيُ آٔٛصؽ -   ثشٌ

 : عٌَاى 

 تخٕيش ٔيب٘ي

 صٔبٖ آٔٛصؽ

 جٕغ ػّٕي ٘ظشي 

5/0 5/0 1 

   ايوٌي، هْارت ،ًگزش ،داًص 

 تَجْات سيست هحيطيوزتثط

،  اتشار ،تجْيشات 

 هصزفي ٍ هٌاتع هَاد

 آهَسضي

 اػلايذ آٔٛصؿي    ۺدا٘ؾ 

 ٚيذئٛ پشٚطوتٛس

 آسد ٕ٘ه

 ٔخٕش

 آة

 ٔخّٛط وٗ

 ٚسد٘ٝ

 دػتٍبٜ خٕيش وٗ

 ِجبع وبس

دػتىؾ پلاػتيىي 

 ثٟذاؿتي

 وپؼَٛ آتؾ ٘ـب٘ي

 جؼجٝ وٕه ٞبي اِٚيٝ

   00:30 اٞذاف ٚ سٚؽ ٞبي تخٕيش ٔيب٘ي

    ۺ ٟٔبست

تٙظيٓ سطٛثت ٘ؼجي ٚ دٔبي ٞٛاي ٔحُ تخٕيش دس ٍٞٙبْ 

 ا٘جبْ ٔشحّٝ تخٕيش ٔيب٘ي

 00:30  

 ۺٍ٘شؽ 

 دلت دس تٙظيٓ سطٛثت ٚ دٔب

 ۺ ايٕٙي ٚ ثٟذاؿت 

سٚػشي يب ولاٜ، پيؾ ثٙذ يب سٚپٛؽ ، وفؾ ٚ )اػتفبدٜ اص ِجبع وبس تٕيض ٚ ثٟذاؿتي 

 (دػتىؾ ٚ ٔبػه

 ٔجٟض ثٛدٖ آؿپضخب٘ٝ ثٝ وپؼَٛ آتؾ ٘ـب٘ي ٚ جؼجٝ وٕه ٞبي اِٚيٝ

 ۺتٛجٟبت صيؼت ٔحيطي 

 دفغ كحيح ضبيؼبت ٚ صثبِٝ ٞب
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 اػتب٘ذاسد آٔٛصؽ 

ٝ ي تحّيُ آٔٛصؽ -   ثشٌ

 : عٌَاى 

 ٌيشي چب٘ٝ ٚ ؿذٜ آٔبدٜ خٕيش تمؼيٓ

 صٔبٖ آٔٛصؽ

 جٕغ ػّٕي ٘ظشي 

5/0 5/0 1 

   ايوٌي، هْارت ،ًگزش ،داًص 

 تَجْات سيست هحيطي هزتثط

،  اتشار ،تجْيشات 

 هصزفي ٍ هٌاتع هَاد

 آهَسضي

 اػلايذ آٔٛصؿي    ۺدا٘ؾ

 ٚيذئٛ پشٚطوتٛس

دػتٍبٜ تمؼيٓ، تٛصيٗ ٚ 

 چب٘ٝ ٌيشي

 آسد

 ٕ٘ه

 آة

 خٕيش ٔبيٝ

 ِجبع وبس

دػتىؾ پلاػتيىي 

 ثٟذاؿتي

 وپؼَٛ آتؾ ٘ـب٘ي

 جؼجٝ وٕه ٞبي اِٚيٝ

 

   00:30 تمؼيٓ، تٛصيٗ ٚ چب٘ٝ ٌيشي خٕيش دػتٍبٜ ٞبي ا٘ٛاع 

    ۺٟٔبست 

  00:30  ثىبسٌيشي دػتٍبٜ ٞبي تمؼيٓ، تٛصيٗ ٚ چب٘ٝ ٌيشي خٕيش

 ۺٍ٘شؽ 

 دلت دس تٛصيٗ ٚ چب٘ٝ ٌيشي خٕيش

 ۺ ايٕٙي ٚ ثٟذاؿت 

سٚػشي يب ولاٜ، پيؾ ثٙذ يب سٚپٛؽ ، وفؾ ٚ )اػتفبدٜ اص ِجبع وبس تٕيض ٚ ثٟذاؿتي 

 (دػتىؾ ٚ ٔبػه

 ٔجٟض ثٛدٖ آؿپضخب٘ٝ ثٝ وپؼَٛ آتؾ ٘ـب٘ي ٚ جؼجٝ وٕه ٞبي اِٚيٝ

 ۺتٛجٟبت صيؼت ٔحيطي 

 دفغ كحيح ضبيؼبت ٚ صثبِٝ ٞب
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 اػتب٘ذاسد آٔٛصؿي
ٝ ي تحّيُ آٔٛصؽ -   ثشٌ

 : عٌَاى 

 خٕيش ثٝ دٞي ؿىُ

 صٔبٖ آٔٛصؽ

 جٕغ ػّٕي ٘ظشي 

5/0 1 5/1 

   ايوٌي، هْارت ،ًگزش ،داًص 

 تَجْات سيست هحيطي هزتثط

 ، هَاد اتشار ،تجْيشات 

 هصزفي ٍ هٌاتع آهَسضي

 اػلايذ آٔٛصؿي    ۺدا٘ؾ 

 ٚيذئٛ پشٚطوتٛس

 فش

 تيغ ٔخلٛف ٘ب٘ٛايي

 آسد

 ٕ٘ه

 آة

 خٕيش ٔبيٝ

 ػيٙي فش

 ِجبع وبس

 دػتىؾ پلاػتيىي ثٟذاؿتي

 وپؼَٛ آتؾ ٘ـب٘ي

 جؼجٝ وٕه ٞبي اِٚيٝ

   00:10 ػيٙي دس چيذٖ ٚ دٞي ٘حٜٛ ؿىُ

   00:10 صدٖ ٘حٜٛ تيغ

ٔؼيبسٞبي ٔٛسد إٞيت دس ؿؼتـٛ ٚ تٕيض وشدٖ ػيٙي 

 فش

00:10   

    ۺٟٔبست 

  00:30  اػتفبدٜ اص ػيٙي دس پخت ٘بٖ

  00:10  تيغ صدٖ خٕيش

  00:20  اػتفبدٜ اص ٔٛاد پبن وٙٙذٜ ثشاي تٕيض وشدٖ ػيٙي فش

 ۺٍ٘شؽ 

 دلت دس ا٘جبْ ٔشاحُ وبس

 ۺ ايٕٙي ٚ ثٟذاؿت 

سٚػشي يب ولاٜ، پيؾ ثٙذ يب سٚپٛؽ ، وفؾ ٚ )اػتفبدٜ اص ِجبع وبس تٕيض ٚ ثٟذاؿتي 

 (دػتىؾ ٚ ٔبػه

 ٔجٟض ثٛدٖ آؿپضخب٘ٝ ثٝ وپؼَٛ آتؾ ٘ـب٘ي ٚ جؼجٝ وٕه ٞبي اِٚيٝ

 ۺتٛجٟبت صيؼت ٔحيطي 

 دفغ كحيح ضبيؼبت ٚ صثبِٝ ٞب
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 اػتب٘ذاسد آٔٛصؿي
ٝ ي تحّيُ آٔٛصؽ -    ثشٌ

 : عٌَاى 

 تخٕيش ٟ٘بيي

 صٔبٖ آٔٛصؽ

 جٕغ ػّٕي ٘ظشي 

01:30 02:30  4  

   ايوٌي، هْارت ،ًگزش ،داًص 

 تَجْات سيست هحيطيوزتثط

،  اتشار ،تجْيشات 

 هصزفي ٍ هٌاتع هَاد

 آهَسضي

 اػلايذ آٔٛصؿي    ۺدا٘ؾ 

 ٚيذئٛ پشٚطوتٛس

 فش

 تيغ ٔخلٛف ٘ب٘ٛايي

 آسد

 ٕ٘ه

 آة

 خٕيش ٔبيٝ

 ػيٙي فش

 ِجبع وبس

دػتىؾ پلاػتيىي 

 ثٟذاؿتي

 وپؼَٛ آتؾ ٘ـب٘ي

 جؼجٝ وٕه ٞبي اِٚيٝ

   01:00 اتبق تخٕيش ٟ٘بيي

   00:30 آٔبدٌي خٕيش ثشاي پخت

    ۺٟٔبست 

  01:00   وٙتشَ سطٛثت ٘ؼجي ٚ دٔبي اتبق تخٕيش

تٟيٝ خٕيش ٚ لشاس داٖ آٖ دس اتبله خٕيش ٟ٘بيي ثب دٔبٚ 

 سطٛثت ٘ؼجي ٔختّف ٚ ٔـبٞذٜ اثشات ٔشثٛطٝ

 01:30  

    ثشسػي ٚ تؼييٗ آٔبدٌي خٕيش ثشاي پخت

 ۺٍ٘شؽ 

 دلت دس ا٘جبْ ٔشاحُ وبس

 ۺ ايٕٙي ٚ ثٟذاؿت 

سٚػشي يب ولاٜ، پيؾ ثٙذ يب سٚپٛؽ ، وفؾ ٚ )اػتفبدٜ اص ِجبع وبس تٕيض ٚ ثٟذاؿتي 

 (دػتىؾ ٚ ٔبػه

 ٔجٟض ثٛدٖ آؿپضخب٘ٝ ثٝ وپؼَٛ آتؾ ٘ـب٘ي ٚ جؼجٝ وٕه ٞبي اِٚيٝ

 ۺتٛجٟبت صيؼت ٔحيطي 

 دفغ كحيح ضبيؼبت ٚ صثبِٝ ٞب
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 اػتب٘ذاسد آٔٛصؿي

ٝ ي تحّيُ آٔٛصؽ -   ثشٌ

 : عٌَاى 

 تٙٛس حشاست دسجٝ تٙظيٓ ٚ وشدٖ آٔبدٜ تٛا٘بيي

 

 صٔبٖ آٔٛصؽ

 جٕغ ػّٕي ٘ظشي 

5/2 5/1 4 

   ايوٌي، هْارت ،ًگزش ،داًص 

 تَجْات سيست هحيطيوزتثط

،  اتشار ،تجْيشات 

 هصزفي ٍ هٌاتع هَاد

 آهَسضي

 اػلايذ آٔٛصؿي    ۺدا٘ؾ 

 ٚيذئٛ پشٚطوتٛس

 تٙٛس

 فش

 ِجبع وبس

 ٔبػه

 دػتىؾ ثٟذاؿتي

 وپؼَٛ آتؾ ٘ـب٘ي

 جؼجٝ وٕه ٞبي اِٚيٝ

 ٞشيه ٚ ٔمبيؼٝ فٙي ٞبي ٚيظٌي ٚ تٙٛسػٙتي ا٘ٛاع

 ٞب آٖ اص يه ٞش ويفي وبسوشد

 

01:30   

 ٚ ضخبٔت ٘بٖ ثب پخت ثشاي تٙٛس ٔٙبػت حشاست دسجٝ

 خٕيش ويفيت

00:30   

   00:30 تٙٛس وشدٖ تٕيض ضشٚست

    ۺٟٔبست 

  00:30  كحيح ؿىُ ثٝ تٙٛس وشدٖ تٕيض

  ٘بٖ پخت تٙٛس ثشاي ٔٙبػت حشاست دسجٝ ثشسػي

 خٕيش ويفيت ٚ ضخبٔت ثب ٔتٙبػت

 00:30  

  00:30  تٙٛس ٔختّف ٘مبط حشاست دسجٝ ٕ٘ٛدٖ يىٙٛاخت سٚؽ

 ۺٍ٘شؽ 

 تٙٛس ٔختّف ٘مبط حشاست دسجٝ ؿذٖ يىٙٛاخت دس دلت

 ۺ ايٕٙي ٚ ثٟذاؿت 

سٚػشي يب ولاٜ، پيؾ ثٙذ يب سٚپٛؽ ، وفؾ ٚ )اػتفبدٜ اص ِجبع وبس تٕيض ٚ ثٟذاؿتي 

 (دػتىؾ ٚ ٔبػه

 ٔجٟض ثٛدٖ آؿپضخب٘ٝ ثٝ وپؼَٛ آتؾ ٘ـب٘ي ٚ جؼجٝ وٕه ٞبي اِٚيٝ

 ۺتٛجٟبت صيؼت ٔحيطي 

 دفغ كحيح ضبيؼبت ٚ صثبِٝ ٞب
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 اػتب٘ذاسد آٔٛصؿي
ٝ ي تحّيُ آٔٛصؽ -   ثشٌ

 : عٌَاى 

 فش  حشاست دسجٝ تٙظيٓ ٚ وشدٖ آٔبدٜ تٛا٘بيي

 صٔبٖ آٔٛصؽ

 جٕغ ػّٕي ٘ظشي 

5/2 1 5/3 

   ايوٌي، هْارت ،ًگزش ،داًص 

 تَجْات سيست هحيطي هزتثط

،  اتشار ،تجْيشات 

 هصزفي ٍ هٌاتع هَاد

 آهَسضي

 اػلايذ آٔٛصؿي    ۺدا٘ؾ 

 ٚيذئٛ پشٚطوتٛس

 فش

 ِجبع وبس

 ٔبػه

 دػتىؾ ثٟذاؿتي

 وپؼَٛ آتؾ ٘ـب٘ي

 جؼجٝ وٕه ٞبي اِٚيٝ

   01:30 آٖ ٚيظٌي ٚ ا٘ٛاع فش ٔخلٛف ٘بٖ

 ٚ ضخبٔت ٘بٖ ثب پخت فش ثشاي ٔٙبػت حشاست دسجٝ

 خٕيش ويفيت

00:30   

   00:30 فش  وشدٖ تٕيض ضشٚست

    ۺٟٔبست 

  00:30  كحيح ؿىُ ثٝ فش وشدٖ تٕيض

 ٘بٖ پخت ثشاي فشكٙؼتي ٔٙبػت حشاست دسجٝ ثشسػي

 خٕيش ويفيت ٚ ضخبٔت ثب ٔتٙبػت

 

 00:30  

 ۺٍ٘شؽ 

 فش كٙؼتي ٔختّف ٘مبط حشاست دسجٝ ؿذٖ يىٙٛاخت دس دلت

 ۺ ايٕٙي ٚ ثٟذاؿت 

سٚػشي يب ولاٜ، پيؾ ثٙذ يب سٚپٛؽ ، وفؾ ٚ )اػتفبدٜ اص ِجبع وبس تٕيض ٚ ثٟذاؿتي 

 (دػتىؾ ٚ ٔبػه

 ٔجٟض ثٛدٖ آؿپضخب٘ٝ ثٝ وپؼَٛ آتؾ ٘ـب٘ي ٚ جؼجٝ وٕه ٞبي اِٚيٝ

 ۺتٛجٟبت صيؼت ٔحيطي 

 دفغ كحيح ضبيؼبت ٚ صثبِٝ ٞب

 

 
 



 22 

 
 اػتب٘ذاسد آٔٛصؿي- 
ٝ ي تحّيُ آٔٛصؽ -   ثشٌ

 : عٌَاى 
 ٘بٖ وشدٖ ػشد ٚ پخت فشآيٙذ وٙتشَ

 صٔبٖ آٔٛصؽ

 جٕغ ػّٕي ٘ظشي 

02:00 03:00 05:00 

   ايوٌي، هْارت ،ًگزش ،داًص 
 تَجْات سيست هحيطي هزتثط

 ، هَاد اتشار ،تجْيشات 
 هصزفي ٍ هٌاتع آهَسضي

 اػلايذ آٔٛصؿي    ۺدا٘ؾ 
 ٚيذئٛ پشٚطوتٛس

 ا٘ٛاع فش
 ػيٙي فش

 ٚسد٘ٝ
 صٔبٖ ػٙج

 دٔب ػٙج
 ويؼٝ ٘بٖ

 ٚسد٘ٝ
 آسد 
 آة

 ٕ٘ه
 ِجبع وبس

 دػتىؾ پلاػتيىي ثٟذاؿتي
 دػتىؾ ٘ؼٛص

 وپؼَٛ آتؾ ٘ـب٘ي
 جؼجٝ وٕه ٞبي اِٚيٝ

   00:30 فش ا٘تخبة دس ٔٛثش ػٛأُ ٚ فش ا٘ٛاع

   00:30 ٘بٖ پخت فشايٙذ ٔختّف ٔشاحُ دس دٔب تٙظيٓ

   00:30 پخت صٔبٖ ٚ دٔب تؼييٗ دس ٔٛثش ػٛأُ

   00:30 پخت ا٘جبْ صٔبٖ تـخيق ٚ پخت فشايٙذ ٘حٜٛ وٙتشَ

    ۺٟٔبست 

  00:15  فش دس چب٘ٝ ؿذٖ وٙتشَ حجيٓ

  00:15  ٘بٖ ٔغض ٚ پٛػتٝ وٙتشَ تـىيُ

  00:30  ٘بٖ ٔؼبيت ثشسػي

 ظبٞشي ٔٙبػت ٘بٖ ثشسػي ٚضؼيت
 ٘بٖ ٔغض ٚ پٛػتٝ ثشسػي سً٘- 

 ٘بٖ پٛوي ٚ ثبفت  -

 ٘بٖ حجٓ ٚ اثؼبد  -

 ٘بٖ ػؼتي ٚ ٘شٔي  - 

 ٔضٜ ٚ ثٛ  - 

 01:00  

 ٘بٖ وشدٖ ػشد
 ٘بٖ ثٙذي ثؼتٝ

 00:30  

 00:30  

 ۺٍ٘شؽ 

 دلت دس ا٘جبْ ٔشاحُ وبس

 ۺ ايٕٙي ٚ ثٟذاؿت 

سٚػشي يب ولاٜ، پيؾ ثٙذ يب سٚپٛؽ ، وفؾ ٚ )اػتفبدٜ اص ِجبع وبس تٕيض ٚ ثٟذاؿتي 
 (دػتىؾ ٚ ٔبػه

 ٔجٟض ثٛدٖ آؿپضخب٘ٝ ثٝ وپؼَٛ آتؾ ٘ـب٘ي ٚ جؼجٝ وٕه ٞبي اِٚيٝ

 ۺتٛجٟبت صيؼت ٔحيطي 

 دفغ كحيح ضبيؼبت ٚ صثبِٝ ٞب
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 ثشٌٝ اػتب٘ذاسد تجٟيضات - 

 تَضيحات  تعذاد  هطخصات فٌي ٍ دليك  ًام  رديف

  ػذد1  دٔبػٙج 1

  ػذد1   دٔبػٙج لبثُ ٘لت 2

  ػذد1   دٔبػٙج ٔيّٝ اي ديجيتبَ 3

  ػذد1   سطٛثت ػٙج لبثُ ٘لت 4

  ػذد1   سطٛثت ػٙج دػتي 5

  ػذد1   ثٕجٛ 6

  ػذد1   ِِٛٝ آصٔبيؾ 7

8 

 اثضاس دػتي ٌّٛتٗ ؿٛيي 
 پلاػتيىي يب فّضي

  ػذد1 

  ػذد1   اِه ثشلي 9

   ػذد15 اػتب٘ذاسد  تشاصٚ 10

11 

صٔبٖ ػٙج ديجيتبَ يب ػبػت 
 صً٘ داس

   ػذد15 اػتب٘ذاسد

  ػذد2   ٔيض وبس  12

  ػذد15  ٔخّٛط وٗ ثشلي  13

  ػذد15   ٔخّٛط وٗ حّضٚ٘ي 14

  ػذد2  ٔيض وبس اػتيُ وـٛداس 15

16 

 15 )ٔخّٛط وٗ ثشلي دٚوي 
 (ويٌّٛشْ

  ػذد1 

17 

 صٔبٖ ػٙج ديجيتبَ يب ػبػت 
 صً٘ داس

  ػذد15 

 اػلايذ آٔٛصؿي 18
 

ثٝ تؼذاد 
  لاصْ

  1  ٚيذئٛ پشٚطوتٛس 19

  1  تٙٛس 20

  ػذد15  ِجبع وبس 21

  ػذد15  دػتىؾ پلاػتيىي ثٟذاؿتي 22

  ػذد1  وپؼَٛ آتؾ ٘ـب٘ي 23

  1  جؼجٝ وٕه ٞبي اِٚيٝ 24

  1  پشٚطوتٛس 25

  1  دػتٍبٜ خٕيش وٗ 26

27 

دػتٍبٜ تمؼيٓ، تٛصيٗ ٚ چب٘ٝ 
 ٌيشي

 1  

  ػذد3  دػتىؾ ٘ؼٛص 28

 



 24 

 

 ثشٌٝ اػتب٘ذاسد تجٟيضات - 

 تَضيحات  تعذاد  هطخصات فٌي ٍ دليك  ًام  رديف

  ػذد15   اِه دػتي 29

  ػذد4   ػشتبع 30

  ػذد15   ظشٚف پلاػتيىي يب اػتيُ 31

  1   ػطُ 32

  ػذد15   وبسدن دس دٚ ا٘ذاصٜ 33

  ػذد3   پبسچ ٔذسج 34

  ػذد3   ا٘ٛاع ػيٙي ٔخلٛف 35

  ػذد2   ا٘ٛاع ػيٙي وشوشٜ اي 36

  ػذد5   ا٘ٛاع ػيٙي ٚسق آٞٗ 37

  ػذد5   ا٘ٛاع ػيٙي آٞٗ ػيبٜ تخت 38

  ػذد15   ظشٚف ٘بٟ٘بي لبِجي وٛچه 39

  1   ظشٚف ٘بٟ٘بي لبِجي ثضسي 40

  ػذد15   پبِت فّضي يب پلاػتيىي 41

  1  ٔٛاد ؿٛيٙذٜ ٚ پبن وٙٙذٜ 42

  1   ِيتشي2 ٚ 1 پبسچ ٔذسج  43

  1  ا٘ٛاع ػيٙي وشوشٜ اي 44

  1   ٔٛاد ؿٛيٙذٜ ٚ پبن وٙٙذٜ 45

  1  اِه 46

  ػذد3  ٔخّٛط وٗ 47

  ػذد5  ٚسد٘ٝ 48

  ػذد3  فش 49

  ػذد3  تيغ ٔخلٛف ٘ب٘ٛايي 50

  ػذد15  ػيٙي فش 51

  ػذد3  ا٘ٛاع فش 52

  ػذد15  صٔبٖ ػٙج 53

  ػذد15  دٔب ػٙج 54

   ثؼت1ٝ  ويؼٝ ٘بٖ 55
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 ثشٌٝ اػتب٘ذاسد ٔٛاد - 

 تَضيحات  تعذاد  هطخصات فٌي ٍ دليك  ًام  رديف

1 
  آسد ٌٙذْ

  ثٝ ٔيضاٖ لاصْ 

2 
  ٕ٘ه

  ثٝ ٔيضاٖ لاصْ 

3 
  سٚغٗ

  ثٝ ٔيضاٖ لاصْ 

4 
  ثٟجٛد دٞٙذٜ

  ثٝ ٔيضاٖ لاصْ 

5 
  دا٘ٝ ٞب ٚ ٔغضٞب

  ثٝ ٔيضاٖ لاصْ 

6 
  پٛدسٞبي آٔبدٜ ٚ ٘يٕٝ آٔبدٜ

  ثٝ ٔيضاٖ لاصْ 

7 
  ٔبيٝ خٕيش خـه

  ثٝ ٔيضاٖ لاصْ 

8 
  ٔبيٝ خٕيش تبصٜ

  ثٝ ٔيضاٖ لاصْ 

9 
 (فٛسي فؼبَ) ٔبيٝ خٕيش خـه 

  ثٝ ٔيضاٖ لاصْ 

10 
 آسد غلات

  ثٝ ٔيضاٖ لاصْ 

11 
 ػجضيجبت

  ثٝ ٔيضاٖ لاصْ 

12 
 آة

  ثٝ ٔيضاٖ لاصْ 

13 
 ا٘ٛاع آسد

  ثٝ ٔيضاٖ لاصْ 

14 
 خٕيش ٔبيٝ

  ثٝ ٔيضاٖ لاصْ 

15 
 ٔخٕش كٙؼتي

  ثٝ ٔيضاٖ لاصْ 

16 
 ٔخٕش ٔشطٛة

  ثٝ ٔيضاٖ لاصْ 

17 
 ٔخٕش خـه

  ثٝ ٔيضاٖ لاصْ 

18 
 ٔخٕش ػٛص٘ي

  ثٝ ٔيضاٖ لاصْ 

19 
 ٔخٕش فؼبَ

  ثٝ ٔيضاٖ لاصْ 

20 
 ٔخٕش غيش فؼبَ

  ثٝ ٔيضاٖ لاصْ 

21 
 خٕيش تشؽ

  ثٝ ٔيضاٖ لاصْ 

22 
 اػيذ آٔيٙٝ ِيؼيٗ

  ثٝ ٔيضاٖ لاصْ 

23 
 أِٛؼيفبيشٞب

  ثٝ ٔيضاٖ لاصْ 

24 
 آ٘ضيٓ ٞب،

  ثٝ ٔيضاٖ لاصْ 

25 
 Vitcٔٛاد 

  ثٝ ٔيضاٖ لاصْ 

26 
 ثٟجٛددٞٙذٜ

  ثٝ ٔيضاٖ لاصْ 
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27 
 ٔٛاداوؼيذوٙٙذٜ

  ثٝ ٔيضاٖ لاصْ 

28 
 ٔٛاد احيبوٙٙذٜ

  ثٝ ٔيضاٖ لاصْ 

29 
 ٔٛاد ٍٟ٘ذاس٘ذٜ

  ثٝ ٔيضاٖ لاصْ 

30 
 ٔٛاد ٔغزي

  ثٝ ٔيضاٖ لاصْ 

31 
 ؿىش

  ثٝ ٔيضاٖ لاصْ 

32 
 وٙجذ 

  ثٝ ٔيضاٖ لاصْ 

33 
 ػجضي ٞب 

  ثٝ ٔيضاٖ لاصْ 

34 
 دا٘ٝ ٞب 

  ثٝ ٔيضاٖ لاصْ 

35 
 ٔغضٞب 

  ثٝ ٔيضاٖ لاصْ 

36 
 وـٕؾ

  ثٝ ٔيضاٖ لاصْ 
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  ثشٌٝ اػتب٘ذاسد اثضاس                   - 

 تٛضيحبت  تؼذاد  ٔـخلبت فٙي ٚ دليك  ٘بْ  سديف

   اػتب٘ذاسد ٔٛاد پبن وٙٙذٜ ٚ ؿٛيٙذٜ 1

    تشاصٚ 2

    دٔبػٙج 3

    اِه 4

    تشاصٚ 5

    ػشتبع 6

    اػتيُ يب پلاػتيىي ظشٚف 7

    ا٘ذاصٜ دٚ دس وبسدن 8

   ػذد1  جؼجٝ وٕه ٞبي اِٚيٝ  9

   ػذد20 ثٟذاؿتي دػتىؾ  10

   ػذد10 ٘ؼٛص دػتىؾ ٘ؼٛص  11

   ػذد20 ثٟذاؿتي سٚػشي يب ولاٜ  12

   ػذد20 ثٟذاؿتي سٚپٛؽ  13

   ػذد20 ثٟذاؿتي ٔبػه  14

   ػذد3  ٔذسج پبسچ 15

16 
 يب ديجيتبَ ػٙج صٔبٖ

 داس صً٘ ػبػت

  ػذد3 

  ػذد3  ٔخلٛف ػيٙي ا٘ٛاع 17

  ػذد3  اي وشوشٜ ػيٙي ا٘ٛاع 18

  ػذد3  آٞٗ ٚسق ػيٙي ا٘ٛاع 19

  ػذد3  وٛچه لبِجي ٘بٟ٘بي ظشٚف 20

21 
 لبِجي ٘بٖ ٞبي ظشٚف

 ثضسي

  ػذد3 

  ثٝ ٔيضاٖ لاصْ  پلاػتيىي پٛؿؾ ثب پبسچٝ 22

    ٚسد٘ٝ 23

  ػذد15  لّٓ ٔٛ 24

  ػذد2  ػبج 25
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  (اكّي ٔٛسد اػتفبدٜ دس تذٚيٗ ٚ آٔٛصؽ اػتب٘ذاسد  )ٔٙبثغ ٚ ٘شْ افضاس ٞبي آٔٛصؿي - 

ػبَ  ٔتشجٓ ِٔٛف ػٙٛاٖ ٔٙجغ يب ٘شْ افضاس سديف

 ٘ـش

 ٘بؿش يب تِٛيذ وٙٙذٜ ٔحُ ٘ـش

دايشٜ إِؼبسف غزايي  1

 ػب٘بصػب٘يب

 ػب٘بص ٔيٙبيي

 ػب٘بص ؿشيفي

 ػب٘يب ؿشيفي

 ا٘تـبسات ػب٘بصػب٘يب تٟشاٖ 1391 

       

       

       

       

       

       

 
 

 ػلاٜٚ ثش ٔٙبثغ اكّي (پيـٟٙبدي ٌشٜٚ تذٚيٗ اػتب٘ذاسد  )ػبيش ٔٙبثغ ٚ ٔحتٛاٞبي آٔٛصؿي - 

 ٘بْ وتبة يب جضٜٚ سديف
ػبَ 

 ٘ـش

/ ِٔٛف 

 ِٔٛفيٗ

 /ٔتشجٓ

 ٔتشجٕيٗ
 تٛضيحبت ٘بؿش ٔحُ ٘ـش

        

        

        

        

        

        

 
 


