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.موادّ نگهدارنده باعث ماندگاری بیشتر خوراکی ها می شوند



موادّ غذایی پخته شده، تخم مرغ، سبزی، میوه، شیر، خامه، پنیر، 
.کره وبسیاری از خوراکی های دیگر دریخچال نگه داری می شوند

برنج : پخته نشده مانند موادّ غذایی امّا 
و حبوبات پخته نشده وماکارانی پخته 

نگه داری دریخچال نشده لازم نیست 
و خشک وباید درمحلّ شوند 

گوشت و . نگه داری شوندخنک 
داریهم در فریزر نگه مرغ و ماهی 

.می شوند



سس_نخود فرنگی _خیارشور _تخم مرغ _سیب زمینی _مرغ : سالاد الویه

زیرا در این غذا از هر چهار گروه. این غذا برای وعده ی شام یا ناهار مناسب است
. موادّ غذایی استفاده شده است و یک غذای کامل و پرانرژی است


