
کز مراقبت روز. اطلاعات ارائه شده در این منبع فقط به عنوان راهنما در نظر گرفته شده اند انه آشپزهایی که در مرا

.و کنندتمام وقت غذا تهیه می کنند باید با والدین یا مراقبان کودک درباره الزامات و آداب و رسوم خاص غذایی گفتگ

گیاه خواری

رژیم‌های‌غذایی‌ویژه‌گیاه‌خواران

یک‌یا‌چند‌مورد‌از‌مواد‌غذایی‌

زیر‌که‌از‌حیوانات‌به‌‌دست‌

.می‌آیند‌را‌حذف‌می‌کنند

گوشت‌•

(  Poultry)ماکیان‌•

ماهی‌و‌سایر‌غذاهای‌•

دریایی

تخم‌مرغ•

محصولات‌لبنی•

وگان

رژیم‌وگان‌محدودکننده‌ترین

نوع‌رژیم‌است‌و‌همه‌

محصولات‌حیوانی‌از‌جمله‌

ا‌محصولات‌لبنی‌و‌تخم‌مرغ‌ر

.  حذف‌می‌کند

برنامه ریزی منو برای

رژیم های غذایی ویژه 

گیاه خواران و وگان

کز خدمات مرا
مراقبتی خردسالان

Farsi | فارسی

ه‌این‌برگه‌اطلاعات‌برای‌آشپزها‌و‌سرآشپزهایی‌است‌که‌در‌زمین

.  آموزش‌و‌مراقبت‌از‌کودکان‌فعالیت‌می‌کنند

که‌برای‌اطلاعات‌بیشتر‌درباره‌آماده‌سازی‌و‌سرو‌غذا‌برای‌کودکانی

مدیریت»نیاز‌به‌رژیم‌غذایی‌ویژه‌گیاه‌خواران‌یا‌وگان‌دارند،‌دوره‌

کز‌آموزش‌و‌مراقبت‌از‌کودکان «آلرژی‌ها‌و‌سایر‌نیازهای‌غذایی‌در‌مرا

.خدمات‌مشاوره‌ای‌تغذیه‌سالم‌را‌تکمیل‌کنید

ات‌سایر‌الزامشما‌در‌این‌دوره،‌یک‌واحد‌آموزشی‌کوتاه‌ویژه‌مدیریت‌

.از‌جمله‌کوشر‌و‌حلال،‌خواهید‌یافتو‌ترجیحات‌تغذیه‌ای

:  وب سایت ما را ببینید
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یاز به تأمین غذا و نوشیدنی برای کودکانی که ن

وعده های غذایی ویژه گیاه خواران یا وگان دارند

رژیم غذایی ویژه گیاه خواران یا

وگان چگونه است؟
انواع‌مختلفی‌از‌رژیم‌های‌غذایی‌ویژه‌گیاه‌خواران‌وجود‌دارد‌که‌

.  همگی‌غذاهای‌با‌منشاء‌گیاهی‌را‌در‌اولویت‌قرار‌می‌دهند

رژیم‌غذایی‌ویژه‌گیاه‌خواران‌همچنین‌مصرف‌غذاهای‌حیوانی‌را‌

.  محدود‌یا‌حذف‌می‌کند

ت‌‌مردم‌به‌دلایل‌مختلفی‌از‌جمله‌ملاحظات‌مذهبی،‌اخلاقی‌و‌زیس

.محیطی،‌رژیم‌غذایی‌ویژه‌گیاه‌خواران‌را‌انتخاب‌می‌کنند
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نوع رژیم غذایی ویژه 
گیاه خواران

جایگزین پیشنهادی

ت بدون گوش-گیاه خواری 
قرمز، مرغ

ماهی،‌سالمون،‌تن‌•
تخم‌مرغ‌•
(Tofu)توفو‌•
(Tempeh)تمپه‌•
(Textured vegetable protein)پروتئین‌گیاهی‌بافت‌دار‌•
عدس•
نخود،‌هوموس•
لوبیا‌قرمز،‌لوبیا‌چیتی،‌لوبیا‌کانلینی-حبوبات‌•

ت بدون گوش–گیاه خواری 
قرمز، مرغ یا ماهی

تخم‌مرغ‌•
(Tofu)توفو‌•
(Tempeh)تمپه‌•
(Textured vegetable protein)پروتئین‌گیاهی‌بافت‌دار‌•
عدس•
نخود،‌هوموس•
لوبیا‌قرمز،‌لوبیا‌چیتی،‌لوبیا‌کانلینی‌-حبوبات‌•

بدون گوشت-گیاهخواری 
قرمز، مرغ، ماهی یا تخم 

مرغ

(Tofu)توفو‌•
(Tempeh)تمپه‌•
(Textured vegetable protein)پروتئین‌گیاهی‌بافت‌دار‌•
عدس•
نخود،‌هوموس•
لوبیا‌قرمز،‌لوبیا‌چیتی،‌لوبیا‌کانلینی-حبوبات‌•

، بدون گوشت قرمز-وگان 
مرغ، ماهی، تخم مرغ یا 

لبنیات

(Tofu)توفو‌•
(Tempeh)تمپه‌•
(Textured vegetable protein)پروتئین‌گیاهی‌بافت‌دار‌•
عدس•
نخود،‌هوموس•
لوبیا‌قرمز،‌لوبیا‌چیتی،‌لوبیا‌کانلینی-حبوبات‌•
غنی‌شده‌با‌کلسیم‌-شیر‌گیاهی،‌مانند‌شیر‌سویا‌•
غنی‌شده‌با‌کلسیم‌-ماست‌گیاهی،‌مانند‌ماست‌سویا‌•

:  وب سایت ما را ببینید
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وگانبرنامه ریزی وعده های غذایی برای رژیم های ویژه گیاه خواران و 

بسیاری‌از‌غذاهایی‌که‌در‌رژیم‌های‌غذایی‌ویژه‌گیاه‌خواران‌یا‌وگان

حذف‌می‌شوند،‌حاوی‌مواد‌مغذی‌مهم‌مورد‌نیاز‌برای‌رشد‌و‌تکامل‌

.  کودک‌هستند

ودکانی‌که‌در‌زیر‌لیستی‌از‌جایگزین‌های‌پروتئینی‌پیشنهادی‌برای‌ک

الدین‌یا‌یادتان‌باشد‌که‌با‌و. گیاه‌خوار‌یا‌وگان‌هستند،‌آورده‌شده‌است

.  دمراقبان‌کودک‌بررسی‌کنید‌که‌کدام‌غذاها‌را‌نمی‌توانند‌بخورن

به‌کودکانی‌که‌از‌رژیم‌غذایی‌وگان‌یا‌ویژه‌

گیاه‌خواران‌پیروی‌می‌کنند،‌باید‌جایگزین‌های

مناسبی‌برای‌اطمینان‌از‌دریافت‌مواد‌مغذی‌

.  کافی‌ارائه‌شود

جایگزین کردن محصولات حیوانی در منوی غذای شما

برنامه ریزی منو برای وعده های غذایی ویژه گیاه خواران و وگان

،‌مهم‌هنگام‌انتخاب‌جایگزین‌شیر‌یا‌ماست‌با‌منشأ‌گیاهی

یر‌است‌که‌نوعی‌را‌انتخاب‌کنید‌که‌ارزش‌غذایی‌مشابه‌ش

ش‌شیر‌سویای‌غنی‌شده‌با‌کلسیم،‌ارز. گاو‌داشته‌باشد

.  غذایی‌مشابهی‌با‌شیر‌گاو‌دارد



دستور غذای پیشنهادیاصلاح پیشنهادیدستور تهیه غذا

کاری‌مرغ

:  برای‌گیاه‌خواران،‌از‌یک‌دستور‌غذا‌و‌دو‌قابلمه‌استفاده‌کنید،‌سپس

یک‌قابلمه‌را‌با‌توفو‌یا‌نخود‌درست‌کنید،‌و‌•

.پزیدبرای‌گزینه‌غیر‌گیاه‌خواری،‌قابلمه‌دیگر‌را‌با‌مرغ‌یا‌‌یا‌سایر‌انواع‌گوشت‌ب•

رمز‌خوراک‌کاری‌لوبیا‌ق-لوبیا‌

افغان

لونزاسپاگتی‌با‌سس‌بو

:  برای‌گیاه‌خواران،‌از‌یک‌دستور‌غذا‌و‌دو‌قابلمه‌استفاده‌کنید،‌سپس

بپزید‌و( TVP)نخود‌یا‌پروتئین‌گیاهی‌بافت‌دار‌/یک‌قابلمه‌را‌با‌لوبیا‌قرمز‌و‌عدس•

ا‌خوک‌ی/برای‌گزینه‌ویژه‌غیرگیاه‌خواران،‌قابلمه‌دیگر‌را‌با‌گوشت‌چرخ‌کرده‌گاو‌و•

.  بپزید

بولونز‌عدس‌گیاه‌خواران

 

(وگان)بولونز‌عدس‌وگان‌

خوراک‌تند‌گوشت‌و‌

(هچیلی‌کن‌کارن)لوبیا‌

:  برای‌گیاه‌خواران،‌از‌یک‌دستور‌غذا‌و‌دو‌قابلمه‌استفاده‌کنید،‌سپس

بپزید‌و‌( TVP)نخود‌یا‌پروتئین‌گیاهی‌بافت‌دار‌/یک‌قابلمه‌را‌با‌لوبیا‌قرمز‌و‌عدس•

ا‌خوک‌ی/برای‌گزینه‌ویژه‌غیرگیاه‌خواران،‌قابلمه‌دیگر‌را‌با‌گوشت‌چرخ‌کرده‌گاو‌و•

.بپزید

خوراک‌تند‌گوشت‌و‌لوبیا‌

ویژه‌(چیلی‌کن‌کارنه)

گیاه‌‌خواران

برنج‌سرخ‌شده‌با‌

گوشت‌خوک

:برای‌گیاه‌خواران‌از‌یک‌دستور‌غذا‌استفاده‌کنید،‌سپس

همه‌مواد‌لازم‌به‌جز‌گوشت‌خوک‌را‌آماده‌کنید‌و‌بپزید‌•

.  دتعداد‌وعده‌های‌مورد‌نیاز‌برای‌افرادی‌که‌گیاه‌خوار‌یا‌وگان‌هستند‌را‌سرو‌کنی•

ین‌پروتئین‌برای‌کودکانی‌که‌نمی‌توانند‌گوشت‌خوک‌بخورند،‌از‌توفو‌به‌عنوان‌جایگز•

استفاده‌کنید،‌سپس

.گوشت‌خوک‌را‌آخر‌از‌همه،‌برای‌کودکانی‌که‌می‌توانند‌آن‌را‌بخورند،‌آماده‌کنید•

برنج‌سرخ‌شده‌ویژه‌

گیاه‌خواران

بریانی‌وگان

(وگان)

لازانیای‌گوشت‌گاو

گانه‌تهیه‌کنید .برای‌کودکانی‌که‌گیاه‌خوار‌یا‌وگان‌هستند،‌لازانیای‌جدا

به‌جای‌گوشت‌چرخ‌کرده‌گاو‌از‌عدس‌قهوه‌ای‌استفاده‌کنید•

شامل‌سبزیجات‌فراوان‌باشد‌•

.کنیدروی‌باقی‌مانده‌غذا‌برچسب‌بزنید‌و‌در‌فریزر‌نگهداری‌•

لازانیای‌ویژه‌گیاه‌خواران

(ویژه‌گیاه‌‌خواران)

کوفته‌قلقلی‌

(Meatballs)

ان‌به‌جای‌کوفته‌‌قلقلی‌گوشت،‌از‌یک‌جایگزین‌گیاه‌خواری‌مورد‌علاقه‌همه‌‌کودک

.استفاده‌کنید

تهیه‌شده‌با‌نخود‌و‌سبزیجات‌معطر•

.وگان،‌به‌جای‌تخم‌مرغ‌از‌جایگزین‌تخم‌مرغ‌استفاده‌کنیدجایگزین‌برای‌•

سس)توپک‌فلافل‌با‌دیپ‌‌

ویژه‌)تزاتزیکی( غلیظ

(گیاه‌خواران

برنامه ریزی منو برای وعده های غذایی ویژه گیاه خواران و وگان

۳

مثال‌های‌زیر‌نشان‌می‌دهند‌که‌چگونه‌می‌توان‌دستورهای‌غذایی

د،‌تغییر‌رایج‌را‌برای‌کودکانی‌که‌به‌غذای‌گیاه‌خواری‌یا‌وگان‌نیاز‌دارن

.داد

واره‌یادتان‌باشد‌که‌هنگام‌جایگزین‌کردن‌مواد‌تشکیل‌دهنده،‌هم

سایر‌آلرژی‌ها،‌عدم‌تحمل‌های‌غذایی‌و‌نیازهای‌تغذیه‌ای‌را‌نیز‌

.  بررسی‌کنید

راهنما‌این‌دستورهای‌تهیه‌غذا‌و‌اصلاحات‌پیشنهادی‌فقط‌به‌عنوان

مهم‌است‌که‌با‌والدین‌یا‌مراقبان‌کودک. در‌نظر‌گرفته‌شده‌اند

.  مشورت‌کنید‌که‌کدام‌غذاها‌برای‌سرو‌مناسب‌هستند

مهم‌است‌که‌برای‌کودکانی‌که‌رژیم‌غذایی‌ویژه‌

ا‌گیاه‌خواران‌یا‌وگان‌ندارند،‌مصرف‌فرآورده‌های‌حیوانی‌ر

.حذف‌یا‌مستثنی‌نکنید

:نکته

موعه‌برای‌دریافت‌ایده‌های‌بیشتر‌درباره‌دستورهای‌تهیه‌غذا‌به‌مج

.  دخدمات‌مشاوره‌ای‌تغذیه‌سالم‌مراجعه‌کنیدستورهای‌تهیه‌غذای

چگونه دستورهای غذا را تغییر دهیم؟

د‌که‌وقتی‌نیاز‌به‌تهیه‌غذای‌جداگانه‌است،‌به‌یاد‌داشته‌باشی

بیه‌غذای‌کودکان‌دارای‌آلرژی‌را‌طوری‌تهیه‌کنید‌که‌از‌نظر‌ظاهر‌ش

دارند‌به‌این‌ترتیب،‌کودکانی‌که‌آلرژی. غذای‌سایر‌کودکان‌باشد

.  احساس‌می‌کنند‌در‌زمان‌غذا‌خوردن‌در‌کنار‌دیگران‌هستند

:  وب سایت ما را ببینید
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غذا‌را‌تقسیم‌کنید

وگان‌و‌/‌خواربرای‌جلوگیری‌از‌تهیه‌دو‌غذای‌جداگانه،‌از‌یک‌دستور‌غذای‌پایه‌استفاده‌کنید‌که‌هم‌برای‌کودکان‌گیاه
.وگان‌نیستند‌قابل‌استفاده‌باشد/هم‌برای‌کودکانی‌که‌گیاه‌خوار

.  گوشت‌چرخ‌‌کرده‌در‌یکی‌و‌عدس‌در‌دیگری: برای‌مثال،‌بولونز‌را‌می‌توان‌در‌دو‌قابلمه‌جداگانه‌پخت

لبنیات‌را‌در‌مرحله‌
پایانی‌اضافه‌کنید

اری،‌این‌مواد‌اگر‌دستور‌غذای‌شما‌به‌پنیر‌یا‌ماست‌نیاز‌دارد،‌مانند‌پنیر‌رنده‌شده‌روی‌پاستا‌یا‌ماست‌یونانی‌روی‌ک
.را‌در‌آخر‌برای‌کودکانی‌که‌مصرف‌لبنیات‌برایشان‌مشکلی‌ندارد‌اضافه‌کنید

گزین‌استفاده‌برای‌کودکانی‌که‌وگان‌هستند‌و‌نمی‌توانند‌لبنیات‌مصرف‌کنند،‌از‌ماست‌یونانی‌سویا‌به‌عنوان‌جای
.  کنید

88 52 22 1300تلفن برای دریافت این سند به فرمت قابل دسترس با شماره 

.ایمیل بزنیدheas@nnf.org.auبگیرید یا به تماس 
. ۲۰۲۵ایالت‌ویکتوریا‌© حق‌نشر‌

کز‌خدم دمات‌تسهیلات‌یا‌دریافت‌کنندگان‌خات،به‌جز‌مواردی‌که‌خلاف‌آن‌ذکر‌شده‌باشد،‌تصاویر‌موجود‌در‌این‌سند‌فقط‌مدل‌ها‌و‌محیط‌های‌نمایشی‌را‌نشان‌می‌دهند‌و‌لزوماً‌مرا
به‌هر‌دو‌( Aboriginal)« بومی»در‌این‌سند،‌. این‌سند‌ممکن‌است‌حاوی‌تصاویری‌از‌بومیان‌استرالیا‌و‌ساکنان‌جزایر‌تنگه‌تورس‌باشد‌که‌درگذشته‌اند. واقعی‌را‌به‌تصویر‌نمی‌کشند

در‌صورتی‌که‌بخشی‌از‌عنوان‌یک‌گزارش،‌برنامه‌یا‌نقل‌قول‌باشند،‌حفظ‌( Koori/Koorie)« کوری»یا‌« بومی»واژه‌های‌. گروه‌بومیان‌استرالیا‌و‌جزیره‌نشینان‌تنگه‌تورس‌اشاره‌دارد
.می‌شوند

.نوشته‌و‌بازنگری‌شده‌توسط‌متخصصان‌رژیم‌غذایی‌و‌تغذیه‌در‌بنیاد‌ملی‌تغذیه‌با‌حمایت‌دولت‌ویکتوریا

برنامه ریزی منو برای وعده های غذایی ویژه گیاه خواران و وگان

۴

نکات تکمیلی

برای‌اطلاعات‌بیشتر‌در‌مورد‌تهیه‌و‌سرو‌غذا‌برای

یاز‌کودکانی‌که‌به‌رژیم‌غذایی‌گیاه‌خواری‌یا‌وگان‌ن

مدیریت‌آلرژی‌ها‌و‌سایر‌نیازهای‌»دارند،‌به‌دوره‌‌

کز‌آموزش‌و‌مراقبت‌از‌کودکان «تغذیه‌ای‌در‌مرا

.  خدمات‌مشاوره‌ای‌تغذیه‌سالم‌مراجعه‌کنید

شما‌در‌این‌دوره‌یک‌واحد‌آموزشی‌کوتاه‌ویژه‌

،‌از‌جمله‌وگان‌و‌سایر‌نیازهای‌تغذیه‌ایمدیریت‌

.  گیاه‌خواری‌خواهید‌یافت

اطلاعات بیشتر و پشتیبانی

:خدمات مشاوره ای تغذیه سالم

کز‌خدمات‌مراقبتی‌خردسالان• مرا

(Recipes)دستورهای‌تهیه‌غذا‌•

کز‌مراقبت‌• رهنمودهای‌برنامه‌ریزی‌منو‌برای‌مرا

روزانه‌تمام‌وقت

سایر‌الزامات‌و‌:واحد‌آموزشی‌کوتاه‌آنلاین•

ترجیحات‌تغذیه‌ای

منابع مفید و اطلاعات بیشتر

:  وب سایت ما را ببینید

heas.health.vic.gov.au

ما در کنار شما هستیم

1300 225 288

heas@nutritionaustralia.org.au

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

	Slide 1
	Slide 2
	Slide 3
	Slide 4

