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 خون  گروه  غذایی رژیم نام کتاب 

 Eat Right 4 Your Type عنوان انگلیسی 

 آدامو  دکتر پیتر نویسنده

 رسول ابراهیمی  مترجم 

 آشپزی  موضوع 

 الکترونیکی  نوبت چاپ

 

 

 

 

 

 

  

 سرشناسه کتاب

برداری از این کتاب به هر شکل ممنوع است و پیگرد  هرگونه کپی 

 قانونی دارد. 
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 لب فهرست مطا 

 

 11 مقدمه

 AB 13 ی خون گروه به  یکل  ینگاه 

 35 صبحانه 

 35 یموسل نوایک

 36 رهیش و آلبالو یگرانولا

 38 گرانولا  و  کره با  یاوهیم وعده انیم

 39 بادمجان  و چغندر برگ یکوکو

 40 فتا  ریپن و  یبروکل کلم یکوکو

 41 افرا  رهیش و سیسوس یمروین

 43 بوقلمون گوشت  با یخانگ سیسوس

 44 معطر جاتیسبز با  ریپن و  نان نگیپود

 46 کدو  و  کلم سوفله

 48 ساده  کیپنک

 50 ن یدارچ و جو کرپ

 52 ی وحش برنج با  وافل

 53 خرنوب  سس با  ییکدوحلوا کیککاپ

 55 یرزمار و  یگلاب  نان

 56 لاس یگ اسکون

 58 گردو   و یبلوبر کیککاپ

 60 ناهار
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 60 فتا  ریپن و  دیسف ایلوب حمص چ یساندو

 60 بره  گوشت ی قلقل کوفته چ یساندو

 62 ی ماه لهیف چ یساندو

 63 کن یب با  شده لیگر ریپن چ یساندو

 64 ا یلوب و جاتیسبز سالاد

 65 سالاد یتزایپ 

 66 ی کوه ترب سس  و ی کباب یاشهیر جاتیسبز با قاصدک یسبز

 67 ی کباب یفرنگگوجه با  ی ونانی سالاد

 68 سالمون با  یکاسن  یهاکاسه

 69 پخته  فلافل

 70 ییمویل سس  با خام چیپ کلم سالاد

 71 نیریش لاسیگ سس  با چغندر و سبز ایلوب تُرد رول  نگیاسپر

 72 ی بروکل  و اسفناج فتا،  ریپن  یپا

 74 یتیچ ایلوب خوراک

 76 شام

 78 ی کباب  گوجه و  یبروکل و ریپن  با  یماکارون

 80 برشته  چیپ   کلم و  مرغتخم سس با  پاستا

 81 ی بهار مخصوص سس با  پاستا

 82 قاط قره و حانیر سس  با نیریش ینیزمب یس کوفته

 84 جات یسبز یایلازان

 86 اسفناج و گردو  سس  با یکباب  ی فرنگ  یکاسن

 87 حانیر و  خامه سس و پزآب  سالمون یماه  با رشته

 88 زیگشن و  خامه سس با  ایسو و سالمون یماه  کیک
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 90 لیزنجب  و مویل طعم با  سالمون یماه 

 91 انهیراز سالاد  با  شدهپخته یماه 

 92 ی روغن کاغذ  در  شدهپخته یماه 

 93 یی ا یدر تند خوراک

 94 ترد انهیراز و  ایلوب سالاد  با  ی ماه یتاکو

 97 یی ایدر یغذا با  ا یپائ

 98 حانیر و ری انج یچاشن با  شده سرخ تُن یماه 

 99 ی کباب بوقلمون نهیس

 101 ریانج و ازی پ  با پرشده  جات،یسبز روکش  با بوقلمون نهیس

 102 سبز  ی چا در شدهپخته  بوقلمون لهیف

 103 بوقلمون یلیچ خوراک

 104 ترد  هیرو با  بوقلمون یپا

 106 بوقلمون  یاتابه کباب

 107 زردآلو  سس  و  ترد روکش  با بوقلمون لهیف

 108 ی نیبروکول با پرشده بوقلمون لهیف

 109 بوقلمون سیسوس با  ی قیقا سبز کدو

 111 شده  شیرشیر بوقلمون خوراک

 112 پزآرام  در بوقلمون خورشت

 113 ی شکلات سس  با بوقلمون ران

 114 ی وحش قارچ سس در بره کیاست

 115 ی مراکش بره خوراک

 117 نیریش ینیزمبیس با چوپان یپا

 119 نعنا یپستو  سس با  ی کباب  بره دنده 
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 120 قارچ  و قرمز نوایک کاسرول

 122 زدهجوانه عدس خوراک

 123 پزآرام در عدس  و  ییحلوا کدو خوراک

 124 عدس  برگر

 126 یجعفر و گردو  بز، ریپن یاخامه سس  با یاسپاگت  کدو

 127 تمپه و  آناناس کباب

 128 توفو و لیزنجب خوراک

 130 مخلفات  و ها   سوپ

 130 ی لندیتا یکار سوپ

 132 لیزنجب و جیهو سوپ

 133 ی کباب زردک سوپ

 134 شدهآب ریپن  با ازیپ  سوپ

 135 د یسف ایلوب و  یبروکل  کلم سوپ

 136 خردشده  یکاهو و توفو سوپ

 138 شدهخشک ی فرنگگوجه  یپستو  سس با  یوحش غلات سوپ

 139 قرمز  کلم  و ی بروکل  کلم سالاد

 140 لیزنجب و ریس با یکباب یچوبوک

 141 شور و نیریش بروکسل کلم

 142 هند جنوب سبک به یکار هیبام

 143 پخته ایلوب

 144 تند  کولارد  کلم

 144 ر یس یاخامه سس  با اسفناج و کولارد  کلم

 145 ی کباب  یفرنگگوجه و  یبروکل
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 146 فتا  ریپن با   تند یکباب خردل یسبز

 147 نیریش ینیزمب یس سوفله

 148 ی کباب  ی فرنگ  یکاسن

 149 شدهسرخ یگلمیمر با  ی کباب ییکدوحلوا

 150 ی کباب یزییپا یاشه یر جاتیسبز

 150 زرد شلغم پوره

 151 بوقلمون  سیسوس با نیریش ینیزمب یس خوراک

 152 گردو   و ی گلمیمر  کرم  با نیریش ینیزمب یس گراتن

 153 ییراتاتو

 154 ی بروکل  و ی فرنگگوجه  یراگو

 156 یاقهوه برنج  سالاد

 157 اهیس برنج یزوتویر

 158 معطر جاتیسبز با نوایک

 159 ترد جاتیسبز با نوایک

 160 ی لاسیگ گوجه و  نعناع با تبوله

 162 ها وعدهانیم

 162 برشته  ییتزایپ   یهالقمه 

 163 بادمجان  و  یمحل گوجه سالسا

 164 بز  ریپن پید  با خام جاتیسبز

 165 دیسف ایلوب حمص

 165 کتان  تخم کراکر

 166 یکار و مرغتخم سالاد

 167 چغندر  و ریپن با  ی فرنگ  یکاسن  یهاکاسه
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 168 شده دارطعم یموزارلا

 169 ی رزمار با تند لیآج

 170 یتنور کلمگل بروسکتا

 171 ترد  ییگردو کنیب در  شده دهیچیپ  مارچوبه

 172 ترد یبهار جاتیسبز کتلت

 173 یخانگ بیس کمپوت

 174 مویل و  نعناع سس با   وهیم سالاد

 175 ی گلاب و بیس پسیچ

 175 ی تنور فروتپیگر

 176 نیدارچ شربت با ی کباب  آناناس

 176 شکلات یهاتکه  و ینیزم بادام  کره  با یبرنج کیک

 177 خرنوب و  گردو کره  با شده پر ریانج

 178 ها یدنینوش

 178 نعنا  و  آناناس آب

 178 آلبالو گازدار شربت

 179 ب یس و لیزنجب ج،یهو  کلم، آب

 179 بابونه خنک شربت

 180 نعنا  و ماچا  یچا

 181 لیزنجب و حانیر یچا

 181 یی استوا یهاوهیم  و کلم یاسموت

 182 ی جنگل یهاوهیم یاسموت

 183 ریانج و  بادام کره یاسموت

 184 دسرها 
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 184 ی شکلات کیک

 185 آگاو  شهد

 186 لاس یگ و  شکلات یفوندو

 186 ی نمک یشکلات لیآج

 187 کاکائو  پودر  با یشکلات ترافل

 188 ر یانج ینیریش

 190 یکرنبر و  بادام یسکوتیب

 191 یپسیچ یشکلات  یهاکلوچه 

 192 یبلوبر کرامبل

 194 ن یدارچ و  یآسا هلو، دسر

 195 یشکلات  هیرو با  آناناس  و جیهو کیک

 197 زردآلو لعاب با وارونه بادام کیک

 198 ی شکلات هیرو با  ماچا  کیک

 200 توت با یاخامه یکوتایر

 201 ی لیزنجب ربرنجیش

 202 شکلات سس و تمشک یچاتن با ارزن کرپ

 204 ها سس و ها یچاشن ها،عصاره

 204 عسل  و خردل سس

 204 مخصوص کچاپ سس

 205 مرکبات  سس

 205 جاتیسبز سس

 206 لیزنجب و  جیهو سس

 206 شکلات سس
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 206 ن یدارچ سس

 207 بوقلمون عصاره

 208 جاتیسبز عصاره

 209 یخانگ یسوخار پودر

 210 هانیگزیجا و  منوها د،یمف یابزارها

 211 منو یزیربرنامه

 212 ی اهفته  چهار ییغذا برنامه

 221 یکمک یابزارها

 AB 221  یخون گروه یبرا دیخر ستیل

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


