0 Jypame 90 glaisl) — ro_xif alg> )dg)

2 Jazo 9y gloinl) — S dilg2 o9

10l ygu g VE

o Cunygd
] 031gil> 6yt 5 (il (9> jo S dilg> o9y )
\ Sl @go duduw )1 )5 Liuiid) Cuwd jl h2 9 Cawn> pAS dilg> ¥
! 228 9 iAo Slgo ddprolizg 050 Sy p> lde Gyl W
v 03lgils Caollw gl 05l Mlgd
v opban b a3l jl :8pa0 slaisly &
g g0 uildsl g blisl 3)lge «s)lagSs ¢

=

031gils 6yhuw )3 (Aild ()9)d j20 IS dilg> jdgy

20 jl &S b (ol bj.)g)'ﬂ ‘G oo Wlgaxo 65lgils jl (Jouax=o [o.)JS dlg> )92
O2PESlio (Ao JuSuid ) ails (yjg 30> ¥ L ¥ 39> Lgis aSiyl b ailgs 5940 augi piS s eail;
21E 18 9 (59, (ol (jound (o jain Vg8 (yaoli B yaelizg &uio 9 Cawl (6320 Slgo a5 I Al iz

29)50 Lo @

g0 ohad gw g SVlw doiaubes wuwle b Solway g 31> ST g @lo 692 9 psb )39 Bl

olgicas ) Jgpazo ol jur -l QU 9 <uliS «@idgS )5 5)gm O sly el GaiSile Ylgie puizes
S0 Ao 0319l diljg) @ij) )3 A0 dlgo £95 inli8l Gl ojasbgS g 03Lw ol Sy

Sl pgo ubw )l jd sy Cauwd jl |)?:9t:aua‘.5%‘o.\.i§4.i|9? Y

3> laiwlin ro)#ug.\JT (9 Y S Gugaw uwl 6 oSG Cound auw [o.\.IS aily Shgs Gy
a ly o ol 9 MS 0 iy Luwbio bl jd aS Cuwl iy glao dilgs .dild jSpe )5 dilg> g (il Gindu

g0 b «eAS Wl LBy ylgie b ol jl OB Ju> Guosd 4 ©3)91,0 d929

38 1ailoe BL laimlis @yumg T Lgi g Mgibise 132 il jl dilg= o Gugaw b 3T 3udgl Alyd >
Aid 39u0 S| g0y ailgz Elublat gloyz vez «ul )T ) Baile Ll (gjlwlaz ol JoV>
Owed 18385 038 wlg> ;390 A0 wawd jl | dilgm (g0 Slgo 9 Lwgaw yud Aubaw 3T aS Cawl ol
Glol3e g Giapud (b @ o 139381 b B 31350 Lais )Ll )3 jSyaie JSub @y |y oxiobi> ge Ginsy
13,5y 03t 4y |y (6380 dlge il j1 iy il



0 Jypame 90 glaisl) — ro_xif alg> )dg)

2229 9 (iAo dlgo (dyaoliyg 10K Sy jd i iyl W

G320 dlgo u i dlio i Jgaz o)l 6)&»;.9 Glauiss d,glég);; Lol il S>gS iz ,o,\:S dlg>
35,0 obis [) USDA FoodData Central glaesls ayb p pls 0aiS ailg>

(@S 1F) 595138 3l P 593> ;)5 0)S loo > G320 63lo
GHISSLS Bo 393> GASokS Poe (il

S ¥y eS YY /Y Ouio
‘o)g \/A fo)s W,y JUVL:)

S \/F S UV ohz

P e I Pk PH9 O )00

IS kae NA P kae AFY LI
Sk 1)V eSSk 1P ¥ 59
Sk o/ V8 Sk 1/AA (B1) yuolss
eSS0 19 £59)Sx0 YA (B9) wVgb
eSS ke P/ 593> S0 18 393> E aolivg

10 O dlge ol s

Jl S dilg= (g XS e cabiblxe 95l 3umS] ol plp » gk jl aS GlamsSI ol E: gaobig *
awl OlobS 55 J9,99595-lall b 2l (2)igie

1> s Guac 6w Gub 3Slac g 3¢ I @iyl jlwslil > B1): (olizg) paels *

Ll (6)900 Solw udi g DNA walw gl B9): Oolivg) wVgd *
.xj)l.u uS)LAM Laoulg:}_’;.wl mum 9 (sj)JI _x.dgii cabac 5Slac ;> 1yamd g p.lj.a.ho
LS.uw L.Jb.u&.; o|).o.d> d)l&.uo [cu)) LSJ L_J9.>)L‘> )29 .XASU.O kSAS 0659 L_Jls).> lab.) =¥) UJLM: ).us
S S g iandS 5 095 36 b Carpie @ Nlgie S

S29S (5l 0ko (S0 LAl Lo 0acg @y jud SV 9 Loy S ¥ & 33 390 0l 1 5)95 138 LB 9>
SNl gy 9 angd Uh9) (eSS E8) A dowy Cuwl ySow ydlEe L0p0jg) GLolAE (1ISHE Gl yise Lol
Al (6553285 )l Jpazo i (69) (Gl Cunzy bl Weldio

0>lgils> oM (gl 098JL .\JlgS ¥

ol OlaaSIGIT 1 )L 9 31> Jopiuwlgind o gldihué oz E gaolag jl ouSy paS wlg=>
9l 3uanS| ol (6 Sy D dgab0 joual g JiSe SwS T glodudly GuolS 4 Loyl
iz p cuwl S ro.)uS dlg> LS)JQD as slesls ¢l L5..>95 wlellaos .2l j5d0 w)d9;j G L bije
UholS gy of Wilg= g JolS eaiS ails e9illy sblie 9 3135 Sl ues Lz Bloyasls Gop b Joyiuwls
w2hd ()8 az=ii gl ) algl il wikllbao j9,0 (ol el oaui Gin)liS jo L8 sl low Jo>

owl disld dgae

Golow 220 Olopd b «ilgm guio 3dSH pS dilgz (93)95 pmil aibls glailiugdly ygai cuwl ageo

ol dilig) I3E ouf) S 9 )2 Ll dogueling 139j8l Sl ojediigd g 63l (g, Lol s
(P> LwolS i 90 boyyo IAE b))l 4 Jol az)s > ol G=h8 )l



0 Jypame 90 glaisl) — ro_xif alg> )dg)

oy U mb)mT)l :v.é)aa.o sloidl, &
:.).I\SUA |.)..u L> mb)mT ) Uli.‘>|)dg 9 Cowl (SHJgLSLb_Qﬂ UJ.)9)‘.§| p.x:S CU|9.? JRLY]

WS 0Sle S @lgz 350 b |y ) 0w T jl it (b 9 S «@idyS ) 1i)logu T pejSule
) Dop Vb 13 2l3e L)l e 9 3250 G xige shc 9 i35 w8l e U

9 3 3 b Ol b 2l cuwlo (59) 1) )o92 jl 6)92138 GHB 95 U Sy 13 divgs 9 Cawlo b olpas
A4S bglio Ligawl

Uil g Qo a4y sy I Gy b daibly SVl (59 sl 9 355 (5)382 wlsicay |y O igaw g SVl (g,
IS puai oS 13 w8l b S aslsl

O |y o jl sy s ues 55 i SuSiy 9 O «SuS @azglS 4 1l g i iy >
) A3 i |y Jpazo <8l Mlgie JolS GiaiSolz 092 S

D9 yidn O yxd 9 Oaiig s U anlian oUS sloSpes cuS)yi ay l) o 1oL Sprem >

) lade ()lgS Joxi &0 53 9 23S ST o) 5> 6)92138 G Sy Il gy ailod)S g9 055 S|
Auaigio G Ol Gl olpae Guy (68 Sloyl gés cuwl gSae jud HlSU Giulidl aus> Ginliél a)aia

0 ool g blusl 3)lgo ¢yl ¢

Wy f.)JSUA Uw|W| (V] )JUuLwD SuQaw .))TO.; o UT ro.)JS d.3|92 ) dg=>90 Ehmb.u: kSLmL::’)?,
JCEYRERTRVAY --XJ.)'-’“&' <ugb) 9 LoyS 93 jl )90 B> GOB 52 9 3w WolS Wpao )b o 5l g |
9 92 9 A (59) &V «Opan jl Yoy 355 dazie |) Ul Ulgie Sigob Wae gl o ol Grwlie LSl
S5 Bpao |y 3> Hgbo b &l i g0 oS (55392 138S Gwyp b Jpaze psb

:blisl 3)lgo

Ol Wpao jl b pasS 4 5T L Shduw 4y Mo Sh81 3)15 (3915 g cwl S )1 (Hasn S ailg>

G2 |y Bpae (S slayl J8 4 g Shdl Ly 3 cuwl (Sew O piupess Gl umenS g b *
S £9y

l,f lS.lll)'.; L} |) t,&.uJLLO )|.\.6.o ¢a,;.15 tS.Ll.U d.ii.gl.w Lj UOL"> L,:lLO)J LSLQ)H')') ‘dl.Vj L,,lj))lgg LSL‘”LS)L“:H )) °

Al aubly (S8 b aS auss GISiay Jlwsys o856S @y |y S o9y ¢

L JoSo SU Jgpazo ¢l 3135 Lilo)s glesl c\..lggé_ub 9 059 j9=xoaoMw ju WVgpa=o ] <ulaob
e pe5 Sy anogi b Gileyd @) piSelz 9 Cuwd o)l

Sl byl jd coMuw 65lgils b salamatba6id.ir culwog Gu,b jl S0yl Jea=e ¢l 6)U)> (JIguw



	پودر جوانه گندم؛ مغز درون دانه، در سفره خانواده
	جوانه گندم چیست و چرا از دست رفتنش در آرد سفید مهم است؟
	ارزش غذایی در یک نگاه: ویتامین‌ها، مواد معدنی و فیبر
	فواید بالقوه برای سلامت خانواده
	راهنمای مصرف: از آشپزخانه تا سفره
	نگهداری، موارد احتیاط و یادداشت مهم

