
یا به  Lobster & fish stew with resotoغذای امزوس 

 .عبارتی خوراک ماهی و لابستز با ریسوتو

اِثتٝ تا تٛخٝ تٝ وٕیاب . سز آضپش است ٔرصٛظایٗ غذا یىی اس غذاٞای 

تٟیٝ ٔی ضٛز ( تز٘ح ٞٙسی)تٛزٖ ریسٛتٛ زر تٟزاٖ ایٗ غذا تا تز٘ح تاسٕاتی

 .تا ضٕا ٞٓ تٝ راحتی تتٛا٘یس آٖ را تٟیٝ وٙیس

 

 تزای ایٗ ٔٛاز تزای تسارن غذا. ضزٚع وار تا ٔعزفی ٔٛاز لاسْ آغاس ٔی ضٛز وٝ ذیّی ٔزتة رٚی ٔیش آلای ضف چیسٜ ضسٜ است

 .زٚ ٘فز ٔیثاضس

 

 :ٔٛاز لاسْ عثارتٙس اس  ٔی تیٙیس  ٕٞا٘طٛر وٝ زر عىس

 (7) پیٕا2ٝ٘سثشیدات پرتٝ ضأُ وسٚ، سیة سٔیٙی، ٞٛیح ٚ ِٛتیا تٝ ا٘ساسٜ  (1

 (6) پیٕا٘ٝ 1لارذ صسفی ذاْ  (2

 (24) لارذ صسفی ٌزیُ ضسٜ (3

 (5) پیٕا٘ٝ 2/1وّٓ تزٚوّی  (4

 (4) پیٕا٘ٝ 1ٌٛخٝ فزٍ٘ی ٍ٘یٙی  (5

 (3) پیٕا٘ٝ 1ٌٛخٝ فزٍ٘ی ر٘سٜ ضسٜ  (6

 (8) عسز1ِیٕٛتزش تصٛرت حّمٝ ضسٜ  (7

 (17) پیٕا٘ٝ 2/1پیاس ر٘سٜ ضسٜ یا ریش ذزز ضسٜ  (8

 (9) پیٕا٘ٝ 1وزفس ذزز ضسٜ  (9



 (2) لاضك غذاذٛری 3خعفزی ذزز ضسٜ  (10

 (20) پیٕا٘ٝ 1تز٘ح تاسٕاتی  (11

 (12) پیٕا٘ٝ 2آب ٔزغ  (12

 (19) پیٕا٘ٝ 1پٙیز پارٔژاٖ  (13

 غذاذٛریلاضك  2ذأٝ  (14

 (13)ٌزْ  110ٔاٞی ٞأٛر  (15

 (15) ٌزْ 180-200یىعسز لاتستز  (16

 (21) ٌزْ 100وزٜ  (17

 (16) اسفٙاج  (18

 (11) تزي3تزي تٛ  (19

 ٌطٙیش  (20

 (10) ضٛیس (21

 (14) رٚغٗ سیتٖٛ تا سیز (22

 (23) ریحاٖ (23

 (18) خٛس ٞٙسی (24

 ( 22)رٚغٗ سیتٖٛ  (25

 (1)ٚ سالٝ وزفس  رسٔاری (26

 

آلای سز آضپش لثُ اس استفازٜ . وار ضف تا لزار زازٖ تاتٝ رٚی اخاق ضزٚع ٔی ضٛز

٘یٕی اس یه لاِة وزٜ زاذُ . اس ٞز ٔازٜ غذایی آٖ را تٝ زٚرتیٗ ٔعزفی ٔی وٙس

تٝ وزٜ ( ٌارِیه اٚیُ)تاتٝ ریرت ٔی ضٛز رٚغٗ سیتٖٛ تا سیز یا تٝ لَٛ سز آضپش

ضٛز تلافاصّٝ ٘صف پیاس س٘سٜ ضسٜ ٔٛخٛز اضافٝ ٔی ٌزززتا خّیش ٚ ِٚیشوزٜ ضزٚع 

سز آضپش فثُ اس اضافٝ وززٖ پیاس تاویس ٔی وٙس وٝ حتٕا . ٞٓ رٚا٘ٝ تاتٝ ٔی ضٛز

حساتی وٝ ٕٞٝ چیش زاغ ضس ٘ٛتت ٔاٞی ٚ . آب پیاس تایستی وألا ٌزفتٝ ضٛز

وزٜ، رٚغٗ سیتٖٛ، سیز ٚ  زراتتسا ٔاٞی ٚ تا وٕی تاذیز لاتستز . لاتستز ٔی رسس

 .س تفت زازٜ ٔی ضٛ٘سپیا



 

ٍٞٙأی وٝ ٔاٞی زر حاَ سزخ ضسٖ است سز آضپش ٔا ٔٛاز ٚ طعٓ زٞٙسٜ ٞای زیٍز را تٝ آٖ اضافٝ ٔیىٙس، زٚ لاضك وزفس ذزز 

ضسٜ، ٌٛخٝ فزٍ٘ی ٍ٘یٙی، ٌٛخٝ فزٍ٘ی ر٘سٜ ضسٜ، ِیٕٛی حّمٝ ضسٜ،  ٔمساری خعفزی، یه تىٝ رسٔاری، ریحٖٛ، لارذ صسفی 

وٝ تٝ ٕٞٝ ایٟٙا ٕ٘ه ٚ فّفُ  ،پش ضسٜ ا٘س ٔثُ ٞٛیح، سیة سٔیٙی، وسٚ ٚ ِٛتیا ذز سثشیداتی وٝ اس لثُ آبٌزیُ ضسٜ ٚ زر آ

  .سیاٜ ٘یش اضافٝ ٔی ضٛز

 

 



 

تٝ خای استفازٜ اس آتّیٕٛ : ٘ىتٝ آٔٛس٘سٜ

ٔی تٛا٘یس ِیٕٛ را اتتسا پٛست وٙسٜ ٚ 

ٚ زر تصٛرت حّمٝ ای تزش تش٘یس سپس 

زاذُ غذا لزار زٞیس ٚ طعٓ تسیار خذاب 

حالا ٚلت آٖ رسیسٜ . تزی را تدزتٝ وٙیس

رٚی آٖ تٍذاریس ٚ رٚی ضعّٝ را تا زر تاتٝ 

 .زلیمٝ لزار زٞیس15وٓ ٌاس تٕست 

 

 

 

 .زلیمٝ سٔاٖ ٔٙاسة تزای تٟیٝ تز٘ح ذٛاٞس تٛز 15ایٗ 

 



 

ذٛب تاس ٞٓ لسٟٔای اَٚ تٟیٝ غذا تا ٕٞاٖ ضىُ ٚ 

وزٜ، رٚغٗ سیتٖٛ ٚ سیز تعلاٜٚ . ز٘ثاَ  ٔی ضٛز ضٕایُ

پیاس ر٘سٜ ضسٜ ٚارز تاتٝ ٔی ضٛ٘س تا تعس اس ایٙىٝ ذٛب 

تعس اس ریرتٗ . زاغ ضس تز٘ح تاسٕاتی تٝ آٖ اضافٝ ضٛز

تز٘ح زاذُ رٚغٗ ٘صف پیٕا٘ٝ آب ٔزغ ٘یش تٝ آٖ اضافٝ 

 .ٔی ضٛز تا تز٘ح تا آب ٔزغ پرتٝ ضٛز

 

 

 

. ٍٞٙأی وٝ تز٘ح زر حاَ پرتٗ است آلای ضف فّفُ سیاٜ تا ٕ٘ه ٚ ترٓ ٌطٙیش آسیاب ضسٜ را ٞٓ تٝ آٖ اضافٝ ٔی وٙس زر

 .ٕٞیٙطٛر وٝ تز٘ح زر حاَ طثد است ٞز اس چٙس ٌاٞی آٖ را تٝ ٞٓ ٔی س٘س تا احتٕالا تٝ ٍ٘یزز ٚذٛب تپشز



 

ٚ . ٔی ٌٛیس تایستی ذٛب پرتٝ ضسٜ تاضس أا ضفتٝ ٘طٛز ار سزآضپشزستی. تعس اس ایٙىٝ آب ٔزغ تٕاْ ضس تز٘ح را تست ٔی وٙٙس

 .اٌز تز٘ح سفت تٛز تاس ٞٓ آب ٔزغ تٝ آٖ اضافٝ وٙیس ٚ فزصت تٝ آٖ تسٞیس تا وٕی ٘زْ تز ضٛز. سیز ز٘ساٖ حس ضٛز

سٔاٖ ٕٔىٗ ا٘داْ ضٛز  زر سٔا٘ی وٝ تز٘ح زر حاَ طثد است چٙس وار زیٍز تصٛرت ٔٛاسی ا٘داْ ٔی ٌیزز تا ٕٞٝ وارٞا زر حسالُ

 .ساعت طَٛ تىطس2زلیمٝ آٔازٜ ٔی وٙس تزای ٔا ضایس ٘شزیه تٝ 30ٚ تٝ ایٗ تزتیة است وٝ غذایی وٝ آلای ضف زر وٕتز اس 

 



 زر ٍٞٙاْ پرتٝ ضسٖ تز٘ح ٘ٛتت

آٟ٘ا را زاذُ  حسٗ. اسفٙاج ٞا است

یه تاتٝ وٝ وألا زاغ ضسٜ ٔی ا٘ساسز 

زلیمٝ 2ٚ زرب آٟ٘ا را ٔی ٌذارز ٚ 

اٚ تاویس .اسفٙاج ٞا را تفت ٔی زٞس

ٚیژٜ ای زارز وٝ ٘ثایس تزای پرتٗ 

اسفٙاج تٝ آٖ آب اضافٝ وزز، چٖٛ آب 

تعس . تٕاْ ذٛاظ اسفٙاج را ٔی ٌیزز

زِیُ ایٗ وار حفظ رً٘ سثش . ضٛیساس تفت زاز اسفٙاج ٞا آٟ٘ا را سیز آب سزز ٔی 

تزای ٞٓ تا لثُ اس آٔازٜ ضسٖ تز٘ح تایس ذیّی سزیع ضٛیس ٞا را  .تاسٜ اسفٙاج است

سٔا٘ی وٕتز اس یه . ٔست وٛتاٞی زر یه رٚغٗ ذیّی زاغ لزار زٞیس ٚ ذارج وٙیس

 .زلیمٝ

ٔترصصیٗ عّْٛ غذایی ٔعتمس٘س فزآیٙس پرت غذا ٚ حزارت زازٖ غذا تایس حتی 

 .ایٗ ٘ىتٝ زر آضپشی سزآضپش رستٛراٖ اِیشٜ وألا ٔطٟٛز است. ٔٛاز ٔفیس آٖ حفظ ضٛزلسٚر وٛتاٜ تاضس تا حساوثز آِ

 

حالا ٚلتی اسفٙاج، ضٛیس ٚ تز٘ح آٔازٜ ضس، تایستی تا ٞٓ 

لاضك  وٕتز اس یهپٙیز پارٔژاٖ، ذأٝ ٚ . تزویة ضٛ٘س

چای ذٛری خٛس ٞٙسی ر٘سٜ ضسٜ ٘یش اضافٝ ٔی وٙیٓ ٚ 

زلیمٝ آٟ٘ا را 5ا وٕی رٚغٗ سیتٖٛ ٚ سیز ٔدسزا حسٚز ب

اٞی ٚ لاتستز ٞٓ زر ایٗ ٔست ذٛران ْ. تفت ٔی زٞیٓ

 .ستزیٍز آٔازٜ ضسٜ ا

 

 

 

 

 



 ;ٚ أا سزٚ غذا 

 .تطماب لزار زٞیٓ ٔرصٛصا ٚلتی ترٛاٞیٓ تز٘ح را تٝ سثه غیز ٔعَٕٛ زر. سزٚ غذا ٞٓ ترص ٟٕٔی اس وار است

یه لاِة ٌزز ٚسط تطماب لزار ٔی زٞس ٚ تز٘ح را تٝ آرأی زاذُ آٖ ریرتٝ ٚ . ٞٓ زست تٝ وار ضس زستیار سزآضپشتزای ایٗ وار 

 .تسیٗ تزتیة تز٘ح تصٛرت لاِثی ٚ ٌزز ٚسط تطماب لزار ٔی ٌیزز

 

 .رٚی تز٘ح اتتسا تىٝ ٔاٞی ٚ سپس لاتستز لزار زازٜ ٔی ضٛز

 

 

 

 

 

 

 



ذز ضف تا یه تىٝ سیة سٔیٙی، ٞٛیح، وسٚ سثش وٝ تٝ ضىُ ذاصی تزیسٜ ضسٜ ا٘س ٚ زر آسثشیدات پرتٝ ضسٜ ٔثُ ِٛتیا ، 

   رسٔاری، خعفزی ٚ ٔغش وزفس وار را تىٕیُ ٔی وٙس ٚ ایٙداست وٝ ضف تا افترار تٝ غذا ٍ٘اٜ ٔی وٙس ٚ تا ِٟدٝ ذاظ ذٛز 

 "تفزٔاییس"ٔی ٌٛیس 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 رستٛراٖ اِیشٜتٟیٝ ضسٜ تٛسط ٌزٜٚ فیسیّیٛ تا ٕٞىاری 

 

 

 

 

 

 ٔزاخعٝ ٕ٘اییس fidilio.comتزای زیسٖ زستٛرٞای آضپشی اس سزآضپش رستٛراٟ٘ای تشري تٟزاٖ تٝ سایت 

http://www.fidilio.com/

