
کز مراقبت روزانه تمام وقت بای. اطلاعات ارائه شده در این منبع فقط به عنوان راهنما در نظر گرفته شده اند د با والدین آشپزهای مرا
.یا مراقبان کودک درباره آداب و رژیم های غذایی ویژه و غذاهایی که مجاز یا غیرمجاز هستند، گفتگو کنند

گوشت باید گواهی کوشر 
)Kosher (داشته باشد.

باید ) Poultry(گوشت حیوانات وماکیان 
)  Kashrut(طبق قوانین یهودی کشروت 

این یعنی حتی اگر . آماده سازی شوند
شر گوشت یا گوشت ماکیان از حیوان کو

وشر تهیه شده باشد، فردی که قوانین ک
، را رعایت می کند نمی تواند آن را بخورد

.دمگر اینکه گواهی کوشر داشته باش

گوشت

نمونه هایی از گوشت های کوشر •
اله، گوشت گاو، بره، گوس: عبارتند از

بز و گوسفند
ند نمونه هایی از ماکیان کوشر عبارت•

مرغ یا بوقلمون: از

.دگوشت و لبنیات را جدا نگه داری

لبنیات و گوشت را نمی توان
.با هم مصرف کرد

فردی که رژیم غذایی کوشر را رعایت 
می کند، گوشت و لبنیات را در یک وعده
ن غذایی با هم مصرف نمی کند و بین خورد
ر گوشت و لبنیات، مدت  زمان معینی صب

.می کند

لبنیات

باید ) شیر، پنیر، ماست(محصولات لبنی •
.از حیوان کوشر تهیه شده باشند

ه محصولات لبنی نباید حاوی هیچ  ماد•
.شندتشکیل  دهنده ای با منشأ گوشت با

د، پنیری که با مایه پنیر تهیه می شو•
ات کوشر نیست زیرا مایه پنیر از حیوان

.گرفته می شود
ه محصولات لبنی باید دارای گواهینام•

.کوشر باشند

جزو دسته بندی ) Parve(غذاهای پارو 
 ها را در گوشت یا لبنیات قرار نمی گیرند و آن

نمونه هایی . هر زمانی می توان مصرف کرد
:از غذاهای پارو عبارتند از

اشد تخم مرغ باید فقط از پرندهٔ کوشر ب•
و برای اطمینان از نبودِ لکهٔ خونی 

.بررسی شود
ماهی باید هم باله و هم فلس داشته •

نمونه هایی از ماهی های کوشر . باشد
شامل ماهی تن و ماهی سالمون 

.هستند
ماهی نباید همراه با گوشت خورده یا •

ماهی و گوشت را می توان. پخته شود
در یک وعده غذایی مصرف کرد، اما 
گانه و در  باید به عنوان غذاهای جدا

.مراحل مختلف سرو شوند
غلاتی که گواهینامه کوشر دارند•
میوه و سبزیجات•

)PARVE(پارو 

ای برنامه ریزی منو بر
وعده  های غذایی به 

سبک کوشر

کز خدمات مرا
مراقبتی خردسالان

Farsi | فارسی

غذاهای کوشر به . نیز گفته می شود) Kashrut(غذای کوشر، غذایی است که بر اساس قوانین تغذیه ای دین یهود آماده می شود و به آن کشروت 
).Parve(گوشت، لبنیات و پارو : سه دسته اصلی تقسیم می شوند

.  کادرهای اطلاعات زیر، چند نمونه از دسته بندی های مختلف مواد غذایی را نشان می دهند

:  وب سایت ما را ببینید
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چیست؟) Kosher(کوشر 



ملاحظات مربوط به نگهداری
غذاهای کوشر

ربرنامه ریزی منو برای وعده  های غذایی به سبک کوش

:  وب سایت ما را ببینید
heas.health.vic.gov.au۲

:نکته
وب سایت و اپلیکیشن کوشر استرالیااز 
)Kosher Australia ( می توان برای بررسی

.بودن یک غذا استفاده کردکوشر 

وشر شرکت های تولید مواد غذایی اغلب به دنبال صدور گواهینامه ک
گواهینامه کوشر با نام هِشِر . برای محصولات خود هستند

)Hechsher (شناخته می شود.

گواهینامه کوشر تضمین می کند که مواد اولیه، ماشین آلات، 
ه اند تا از تأسیسات تولید و همه فرآیندها به  صورت کامل بازرسی شد

همچنین بدین. رعایت همه قوانین کشروت اطمینان حاصل شود
شر معناست که محصول فاقد هرگونه عناصر یا ترکیبات غیر کو

.است

گواهینامه کوشر
)Kosher certification(

وشر برخی غذاها در دسته بندی های بالا قرار نمی گیرند و ک
.محسوب نمی شوند

:  این غذاها عبارتند از
نمونه هایی از گوشت های غیر کوشر شامل گوشت •

خوک، خرگوش، کانگورو و تمساح می شوند
ذبح حیوانات و ماکیانی که مطابق با قوانین یهودیت•

نشده اند
جانوران دریایی صدف دار•
سته بررسی کنید که سالادها و سبزیجات ش(حشرات •

)و از نظر وجود حشرات به خوبی بررسی شده اند
هرگونه غذای فرآوری شده یا بسته بندی شده که •

نداشته باشد) گواهینامه کوشر(گواهی هِشِر 
ن مواد ای. سایر مشتقات غذایی غیر کوشر، مانند ژلاتین•

ه گاه در غذاهای فرآوری یا بسته بندی شده استفاد
بات برای مثال، ژلاتین مورد استفاده در آبن. می شوند

.چوبی، مارشمالو یا ماست

غذاهایی که کوشر محسوب نمی شوند

خانه یک وعده غذایی کاملاً کوشر باید در یک آشپز
این به معنای داشتن ظروف و. کوشر تهیه شود

گانه برای غذاهای گوشتی و ل بنی وسایل پخت جدا
.و نگهداری جداگانه گوشت است

ی گوشت و لبنیات نباید با هم در یک وعده غذای
ن سرو یا خورده شوند و مرسوم است که بین خورد

اند تا این مدت می تو. گوشت و لبنیات صبر کنند
.شش ساعت باشد

ک ز با در نظر گرفتن این ملاحظات، بسیاری از مرا
ی کوشر منویی ارائه می دهند که در آن فقط غذاهای

این . از گروه های لبنیات و پارو سرو می شوند
ممکن است بیشتر شبیه یک منوی ویژه 

گیاه خواران باشد که شامل ماهی، تخم مرغ و 
.  لبنیات می شود

ه رژیم مهم است که با والدین یا مراقبان کودکانی ک
تا در غذایی کوشر را رعایت می کنند گفتگو کنید

رد، مورد غذاهایی که برای فرزندشان تهیه خواهید ک
.  به توافق برسید

که اگر مرکز شما کوشر نیست، اما برای کودکانی
کوشر را رعایت می کنند غذا تهیه می کنید، 

هیه می توانید از اطلاعات موجود در این منبع برای ت
اده وعده های غذایی مناسب به سبک کوشر استف

.کنید

https://kosher.org.au


دستور غذای پیشنهادیاصلاح پیشنهادینمونه دستور تهیه غذا

کاری مرغ
مرغ را با ماهی سفید کوشر جایگزین کنید •
از عصاره دارای گواهینامه کوشر و شیر نارگیل استفاده کنید •

کاری ماهی

مرغ تفت داده شده به سبک
آسیایی

ید  ی دارای گواهی کوشر جایگزین کن)پنیر سویا(مرغ را با توفو •
بک سبزیجات تفت داده شده به س

آسیایی

مرغ را با سایر عدس ها، حبوبات یا نخود جایگزین کنید •سوپ مرغ با نودل
سوپ عدس با سبزیجات

مینسترون
دال وگان

اسپاگتی با سس بولونز
گوشت چرخ کرده را با عدس قهوه ای جایگزین کنید •
از رب گوجه فرنگی و پنیر دارای گواهی کوشر استفاده کنید•

بولونز عدس

تیکوفته قلقلی با اسپاگ
با فلافل جایگزین کنید و از نخود استفاده کنید •
با کتلت های ماهی تن جایگزین کنید و از ماهی تن دارای گواهی •

کوشر استفاده کنید 

فلافل
کتلت ماهی تن

لازانیای ویژه گیاه خوارانبه جای گوشت چرخ کرده گاو از عدس قهوه ای استفاده کنید   •لازانیای گوشت گاو

تاکوی گوشت گاو
کنید  گوشت چرخ کرده گاو را با یک نوع ماهی سفید کوشر جایگزین•
ه کنید از پنیر و تورتیلا یا نان تخت دارای گواهینامه کوشر استفاد•

خوراک تند گوشت و لوبیا
با گوشت) چیلی کن کارنه(

گاو

دبه جای گوشت چرخ کرده گاو از لوبیا قرمز و نخود استفاده کنی•
از پنیر دارای گواهینامه کوشر استفاده کنید •

لی چی(خوراک تند گوشت و لوبیا 
ویژه گیاه  خواران) کن کارنه

برنج سرخ شده با گوشت 
خوک

گزین گوشت خوک را با تخم مرغ یا توفوی دارای گواهینامه کوشر جای•
مطمئن شوید که تخم مرغ ها از نظر لکه های خون بررسی (کنید 

).شده اند
از سس سویای دارای گواهینامه کوشر استفاده کنید•

برنج سرخ شده ویژه گیاه  خواران

اصلاحات دستور تهیه غذا
برنامه ریزی منو برای وعده  های غذایی به سبک کوشر

مثال های زیر نشان می دهند که چگونه می توان دستورهای غذایی
، تطبیق رایج را برای کودکانی که به غذاهای به سبک کوشر نیاز دارند

.داد

ه این دستورهای تهیه غذا، پیشنهادهایی برای وعده های غذایی ک
فاده است) غذاهای خنثی(فقط از مواد اولیه  گروه های لبنیات و پارو 

.  می کنند، ارائه می دهند

راهنما این دستورهای تهیه غذا و اصلاحات پیشنهادی فقط به عنوان
مهم است که با والدین یا مراقبان کودک. در نظر گرفته شده اند

.  مشورت کنید که کدام غذاها برای سرو مناسب هستند

یل یادتان باشد که هنگام جایگزین کردن مواد تشک
دهنده، همواره سایر آلرژی ها، عدم تحمل های غذایی و 

.نیازهای تغذیه ای را نیز بررسی کنید

:نکته
ه غذا برای دریافت ایده های بیشتر درباره دستورهای تهی

خدمات مشاوره ای دستورهای تهیه غذایبه مجموعه 
.  تغذیه سالم مراجعه کنید

۳
:  وب سایت ما را ببینید
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https://heas.health.vic.gov.au/recipes/malaysian-fish-curry/
https://heas.health.vic.gov.au/recipes/vegetable-stir-fry-with-egg-and-tofu/
https://heas.health.vic.gov.au/recipes/vegetable-stir-fry-with-egg-and-tofu/
https://heas.health.vic.gov.au/recipes/vegetable-lentil-soup/
https://heas.health.vic.gov.au/recipes/easy-minestrone-soup/
https://heas.health.vic.gov.au/recipes/vegan-dahl-with-indigenous-herbs/
https://heas.health.vic.gov.au/recipes/vegan-lentil-bolognese/
https://heas.health.vic.gov.au/recipes/falafel-balls-with-tzatziki-dip/
https://heas.health.vic.gov.au/recipes/tuna-and-corn-patties/
https://heas.health.vic.gov.au/recipes/vegetarian-lasagne/
https://heas.health.vic.gov.au/recipes/vegetarian-chilli-con-carne/
https://heas.health.vic.gov.au/recipes/vegetarian-chilli-con-carne/
https://heas.health.vic.gov.au/recipes/vegetarian-fried-rice/
https://heas.health.vic.gov.au/recipes/
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ما در کنار شما هستیم

1300 225 288

heas@nutritionaustralia.org.au

ایر مدیریت آلرژی ها و س«آنلاین برای اطلاعات بیشتر، به دوره 
کز آموزش و مراقبت از کودکان خدمات » الزامات تغذیه ای در مرا

.مشاوره ای تغذیه سالم مراجعه کنید

اطلاعات بیشتر و پشتیبانی

:خدمات مشاوره ای تغذیه سالم
کز خدمات مراقبتی خردسالان• مرا
)Recipes(دستورهای تهیه غذا •
کز مراقبت روزانه • رهنمودهای برنامه ریزی منو برای مرا

تمام وقت
یه ای سایر الزامات و ترجیحات تغذ:واحد آموزشی کوتاه آنلاین•

منابع و اطلاعات مفید بیشتر

۴

88 52 22 1300برای دریافت این سند به فرمت قابل دسترس با شماره تلفن 
.ایمیل بزنیدheas@nnf.org.auتماس بگیرید یا به 

. ۲۰۲۵ایالت ویکتوریا © حق نشر 
کز خدم دمات تسهیلات یا دریافت کنندگان خات،به جز مواردی که خلاف آن ذکر شده باشد، تصاویر موجود در این سند فقط مدل ها و محیط های نمایشی را نشان می دهند و لزوماً مرا

به هر دو ) Aboriginal(» بومی«در این سند، . این سند ممکن است حاوی تصاویری از بومیان استرالیا و ساکنان جزایر تنگه تورس باشد که درگذشته اند. واقعی را به تصویر نمی کشند
در صورتی که بخشی از عنوان یک گزارش، برنامه یا نقل قول باشند، حفظ ) Koori/Koorie(» کوری«یا » بومی«واژه های . گروه بومیان استرالیا و جزیره نشینان تنگه تورس اشاره دارد

.می شوند

.نوشته و بازنگری شده توسط متخصصان رژیم غذایی و تغذیه در بنیاد ملی تغذیه با حمایت دولت ویکتوریا

)  Jessica Kempler(، جسیکا کمپلرChabad Glen Eira Creche، )Gilly’s early Learning Centre(بنیاد ملی تغذیه مایل است از مرکز آموزش خردسالان گیلی 
.از دانشگاه دیکن که در تولید محتوای این منبع مشارکت داشتند، قدردانی کندIrene Lichometsو 

برنامه ریزی منو برای وعده  های غذایی به سبک کوشر

https://elearning.heas.health.vic.gov.au/course/view.php?id=30
https://elearning.heas.health.vic.gov.au/course/view.php?id=30
https://elearning.heas.health.vic.gov.au/course/view.php?id=30
https://heas.health.vic.gov.au/im-working-in/early-childhood-services/
https://heas.health.vic.gov.au/recipes/?organisation=early-childhood-services
https://heas.health.vic.gov.au/government-policies-and-guidelines/menu-planning-guidelines-for-long-day-care/
https://heas.health.vic.gov.au/government-policies-and-guidelines/menu-planning-guidelines-for-long-day-care/
https://elearning.heas.health.vic.gov.au/mod/scorm/player.php?a=47&currentorg=8_Other_dietary_requirements_and_preferences_ORG&scoid=162
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