
 

 
 هْارد اضتفادٍ تاّرًکردًی از ًوک

 با هصرف ًوک از دردُای دًذاى ّ گلْی خْد بکاُیذ
 زًثْر زدگی را تا اضتفادٍ از ًوک درهاى کٌیذ

 
تْاًیذ لطافت  تا افسّدى ًوک تَ همذاری رّغي زیتْى ّ هالیذى آى تر رّی پْضت تَ هذت چٌذ دلیمَ هی

 .را تَ پْضتتاى تازگرداًیذ
 

ُا هی غْد، اها ها در ایي همالَ هی  ػلیرغن ایٌکَ تر ُوَ ثاتت غذٍ کَ هصرف زیاد ًوک تاػث هثتلا غذى تَ اًْاع تیواری
 . خْاُین غوار را تا ایي هادٍ ضفیذ آغتی دُین، چرا کَ ًوک در هْارد زیادی کارترد دارد کَ غوا ًوی داًیذ

 ُا  ّرم چشن
ُا  کٌین کَ هْجة ّرم کردى چػن ًػیٌین ّ از ایي ضیطتن اضتفادٍ هی هیتر  ُا پػت کاهپیْ تطیاری از ها ضاػت

ای تَ هحلْل ّ هالیذى آى  غْد، در ایي هْارد تٌِا کافی اضت هػتی ًوک را در آب ّلرم حل کٌیذ ّ تا آغػتَ کردى پٌثَ هی
رفتَ ّ تا کػیذى پْضت از ًوک رطْتت اطراف چػن را گ. ُایتاى الذام کٌیذ اطراف چػن تَ فرًّػاًذى ّرم اطراف چػن

 . کاُذ ُا هی هیساى ّرم آى
  ُای سخت از بیي بردى لکَ

ُا تایذ تَ پاک  کٌذ کَ از جولَ آى ًػیٌذ، کوک هی ُا هی ُای ضخت کَ تر لثاش ًوک تَ ها در از تیي تردى تطیاری از لکَ
. لثاش تا صاتْى ّ آب گرم اغارٍ کرد خْى تر لثاش تا اضتفادٍ از هحلْل ًوک ّ آب ضرد ّ پص از آى غطتي  کردى لکَ

 . ُا را از تیي ترد ُای ػرق ترجای هاًذٍ تر لثاش تْاى لکَ ُوچٌیي تا اضتفادٍ از ًوک ّ آب داؽ هی
  ًرهی پْست

تْاًیذ لطافت را تَ پْضتتاى  تا افسّدى ًوک تَ همذاری رّغي زیتْى ّ هالیذى آى تر رّی پْضت تَ هذت چٌذ دلیمَ هی

 . کٌذ تر هی تر ّ ضریغ افسّى تر ایٌکَ ّرّد ًوک از طریك پْضت گردظ خْى در تذى غوا را راحت تازگرداًیذ،
  درهاى زًبْر گسیذگی

 . رُا کٌیذ   پص از درآّردى ًیع زًثْر هحلْلی از آب ّ ًوک را تَ هحل گسظ زًثْر اضافَ ّ آى را تَ حال خْد
  ُا ًگِذاری هیٍْ

ُایی کَ  دٌُذ، تَ ّیژٍ درتارٍ هیٍْ هاًٌذ رًگ طثیؼی خْد را از دضت هی ر یخچال تالی هیُا د هؼوْلا پص از هذتی کَ هیٍْ
تْاًیذ تا تِیَ هحلْلی از آب ّ ًوک ّ آغػتي  هاًذ، در ایي صْرت هی غْد ّ ًین دیگر تالی هی ُا خْردٍ هی ًیوی از آى

 . ُا غْیذ تْاًیذ ترای هذتی هاًغ تغییر رًگ ّ طؼن آى ُاتَ ایي هحلْل هی هیٍْ
  ًگِذاری شیر ّ از بیي بردى تلخی قِْة

تْاًیذ هذت ًگِذاری آى در یخچال را افسایع دُیذ،  تا افسّدى یک لاغك چای خْری ًوک تَ غیری کَ تازٍ خریذاری غذٍ هی
 . تْاًیذ تا افسّدى همذاری ًوک تَ لٍِْ خْد از تلخی آى رُایی یاتیذ ُوچٌیي هی

  ُا ًگِذاری از شوع
ُای جذیذ خْد را ترای هذت دّ تا ضَ ضاػت در هحلْلی غلیع از ًوک  تْاًیذ غوغ ُا غْیذ، هی یٌکَ هاًغ رّب غوغترای ا

 . ُا غْیذ لرار دُین تا هاًغ رّب آى
  ُای آشپسخاًَ ضذ عفًْی کردى اسکاج

تطیاری از غْد، هحل تجوغ  ُا از آى اضتفادٍ هی ُای آغپسخاًَ کَ تَ طْر هؼوْل ترای غطتػْی ظرف اضکاج
کَ تَ راحتی  این یا ایي هْضْع کوتر هْرد تْجَ لرار گرفتَ اضت، در حالی ُاضت کَ یا تَ آى اصلا تْجَ ًکردٍ تاکتری

 . تْاًیذ تا تِیَ هحلْل غلیظی از آب ّ ًوک ّ لرار دادى اضکاج تَ هذت دّ تا ضَ ضاػت در آى، آى را ضذ ػفًْی کتین هی
  اریکوک بَ پاک کردى ُرچَ بِتر بخ

ُای ًارًجی رًگ اضت کَ تَ کاُع  ُای تخاری تریسیذ، ًتیجَ حاصل از ضْختي گاز غؼلَ اگر هػتی ًوک را رّی غؼلَ
 . دّدٍ ّ دّد کوک خْاُذ کرد

  کاُش گلْ درد ّ دًذاى درد
ز دردُای دًذاى ّ ثاًیَ ا ۰۲تْاى تا افسّدى یک پیواًَ چای در یک چِارم فٌجاى حاّی آب ّلرم ّ غرغرٍ کردى آى تَ هذت  هی

 .گلْی خْد تکاُیذ

 
 خبرگساری ایوٌا


