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سالاد ماکارونی سزار خانگی حرفه ای 4 نفر
مواد لازم برای تهیه سالاد ماکارونی سزار

سس
    3 الی 4 فیله ماهی آنچوی*

    نصف فنجان ماست یونانی ساده بدون چربی
    3 قاشق غذا خوری روغن زیتون خالص

    3 قاشق غذا خوری آب لیمو تازه
    1و2/1 قاشق چای خوری سس خردل

    1 قاشق غذا خوری سس ووستر شایر
    1و2/1 قاشق چای خوری سیر خرد شده

    نصف قاشق چای خوری پودر فلفل سیاه تازه
    نمک برای مزه

    یک هشتم قاشق چای خوری شکر

سالاد
    280 گرم پاستا پنه

ــمت  ــا قس ــو ی ــط کاه ــا وس ــده )ترجیح ــرد ش ــو خ ــان کاه     4 فنج
ــزی( مرک

    450 گــرم ســینه مــرغ بــدون پوســت و اســتخوان کبــاب شــده و 
خــرد شــده

    1 فنجان گوجه فرنگی گیلاسی نصف شده
    نصف فنجان پنیر پارمزان تازه رنده شده

    1 فنجان نان کروتان )اختیاری(

آموزش طرز تهیه سالاد ماکارونی سزار

برای سس:

مرحلــه ۱: اســتخوان هــای بزرگــر را از فیلــه هــای آنچــوی جــدا کنیــد. ســپس آن 

را در یــک کاســه کوچــک مخلــوط کــن بریزیــد و بــا پشــت قاشــق آن را لــه کنیــد 

و بــه حالــت خمیــر در آوریــد.

ــایر، ســیر،  ــو، خــردل، ســس ووســر ش ــون، آب لیم ــن زیت ــی، روغ ماســت یونان

ــم  ــا ه ــوب ب ــا خ ــد ت ــم بزنی ــد و ه ــه کنی ــه آن اضاف ــکر را ب ــل و ش ــک فلف نم

ــرار  ــال ق ــواد، آن را در یخچ ــی م ــردن باق ــاده ک ــن آم ــوند. در حی ــوط ش مخل

ــد. دهی

برای سالاد:

ــد و آبکــش  ــتا را در آب نمــک بپزی ــق دســتور روی بســته، پاس ــه ۲: مطاب مرحل

کنیــد. فقــط سریــع آن را زیــر آب بکشــید تــا رشــته هــا نچســبند و بگذاریــد سرد 

شــوند. کاهــو، پاســتا، مــرغ و نیمــی از گوجــه فرنگــی را بــه یــک کاســه ســالاد 

اضافــه کنیــد.

ســس را روی آن بریزیــد و نیمــی از پارمــزان را روی آن بپاشــید و بــه طــور 

یکنواخــت همــه جــای ســالاد را بــا خــرده هــای پنیــر بپوشــانید. نیمــی از گوجــه 

ــه  ــد و بلافاصل ــده را روی آن بریزی ــی مان ــزان باق ــان و پارم ــان کروت ــی، ن فرنگ

ــد. سرو کنی

مرحلــه ۳: *بلــه! آنچــوی بــوی وحشــتناکی دارد امــا ایــن مــورد بــرای ایــن ســس 

ــی  ــم ماه ــتند. طع ــزار هس ــالاد س ــرای س ــدی ب ــم کلی ــا طع ــت، آنه ضروری اس

را بــه آن نمــی دهــد و فقــط طعــم آن را کمــی قــوت مــی بخشــد. مــن خمیــر 

آنچــوی را توصیــه نمــی کنــم زیــرا هیــچ چیــز بــه انــدازه مــواد تــازه پختــه شــده، 

خــوب نیســت.

دنیایی از سالاد ها
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سالاد خوشمزه

سس سالاد خوشمزه

بســتگی بــه ســلیقه شــما دارد کــه کــدام ســس ســالاد را بهتــر می پســندید. امــا در کل برخــی از ســس های ســالادی معــروف و خوشــمزه 
ــد از: عبارت ان

سس فرانسوی: این سس شامل روغن زیتون، سرکه سفید، عسل، خردل، پودر سیر و ادویه های خاص است.  .1
سس سزار: این سس شامل مایونز، پودر پنیر پارمزان، آبلیمو، سیر، ادویه های خاص و نمک است.  .2
سس تند و ترش: این سس شامل سرکه، روغن زیتون، آبلیمو، پودر سیر و ادویه های خاص است.  .3

سس خردل: این سس شامل خردل، سرکه، مایونز، آبلیمو و ادویه های خاص است.  .4
سس ژاپنی: این سس شامل سویا، سرکه، شکر، زنجبیل رنده شده و آب است.  .5

سس بلوچی: این سس شامل مایونز، پنیر بلو، آبلیمو و شکر است.  .6
ــه ســلیقه ی خــود  ــه ی مــواد مختلــف، ســس ســالادی شــخصی خــود را بســازید و ب ــا آزمایــش و تجرب ــد ب ــا ایــن حــال، شــما می توانی ب

پیــش برویــد.

سالاد
ســالاد بــه طــور کلــی بــه مزه هــای مختلفــی از مــواد غذایــی تــازه و خــام ماننــد ســبزیجات، میوه هــا، گوشــت، ماهــی و ... گفتــه 
می شــود کــه بــا روش هــای مختلفــی ترکیــب و تزئیــن می شــوند. ایــن غــذا معمــولاً بــه صــورت خــام و تــازه ســرو می شــود و 
ممکــن اســت بــا ســس های مختلفــی ماننــد ســس ســویا، ســس سســام، ســس مایونــز و غیــره ســرو شــود. ســالاد ها می تواننــد 
بــه عنــوان غذایــی ســالم و خوشــمزه در وعده هــای ناهــار و شــام مــورد اســتفاده قــرار بگیرنــد و همچنیــن بــه عنــوان پیــش 
غــذا در رســتوران ها نیــز معمــول اســت. ســالادها بــه دلیــل حــاوی ویتامین هــا و مــواد مغــذی مفیــد بــرای بــدن و همچنیــن 

کاهــش کالــری و وزن بــدن، بــرای افــرادی کــه بــه دنبــال رژیــم غذایــی ســالم هســتند، بســیار مناســب هســتند.
سالاد خوشمزه

ــه ترکیــب  ــا توجــه ب ــذ« ممکــن اســت متشــکل از مــواد غذایــی مختلــف باشــد کــه ب ــا همــان »ســالاد لذی ســالاد خوشــمزه ی
آن هــا و سســی کــه بــر روی آن ســرو می شــود، بــه یــک طعــم خــاص و خوشــمزه می رســد. ســالاد خوشــمزه ممکــن اســت 
شــامل ســبزیجات تــازه، میوه هــا، گوشــت، مــرغ، ماهــی، خمیــر آفتابگــردان، پنیــر، نــان تســت، خیارشــور، زیتــون و ســایر 
مــواد غذایــی مختلــف باشــد. همچنیــن ســالاد خوشــمزه معمــولاً بــا ســس های خاصــی مثــل ســس ســویا، ســس مایونــز، ســس 
ــه دلیــل داشــتن طعــم خوشــمزه و  فلفــل ســیاه، ســس سســام و ســایر ســس ها تزئیــن و ســرو می شــود. ســالاد خوشــمزه ب

ــرد. ــرار می گی ــتفاده ق ــورد اس ــف م ــای مختل ــتوران ها و بوفه ه ــوب در رس ــذا محب ــک پیش غ ــوان ی ــه عن ــم نواز، ب چش

دنیایی از سالاد ها
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سالاد و کاهش وزن
کاهــش وزن بــا خــوردن ســالاد امــکان پذیــر 

اســت؟
ــکان  ــالاد ام ــوردن س ــا خ ــش وزن ب ــه، کاه بل
پذیــر اســت، اگــر از مــواد اولیــه ســالاد مناســب 
ــس  ــتفاده از س ــز از اس ــود و پرهی ــتفاده ش اس
ــا  ــالاد ه ــد. س ــری باش ــر کال ــرب و پ ــای چ ه
معمــولًا حــاوی مــواد غذایــی پــر از ارزش غذایــی 
و کــم کالــری ماننــد ســبزیجات، میــوه هــا، گردو، 
ادویــه جــات و غیــره هســتند کــه بــرای کاهــش 
وزن بســیار مناســب هســتند. همچنیــن، خــوردن 
ــه  ــیری را ب ــاس س ــد احس ــی توان ــا م ــالاد ه س
مــا بدهــد و ســبب کنتــرل اشــتها شــود کــه در 
ــود.  ــش وزن ش ــث کاه ــد باع ــی توان ــه م نتیج
ــا ایــن حــال، بــرای داشــتن یــک برنامــه رژیــم  ب
ــر  ــش وزن، بهت ــرای کاه ــالم ب ــر و س ــی موث غذای

ــد. ــورت کنی ــه مش ــناس تغذی ــا کارش ــت ب اس

ــش وزن  ــرای کاه ــمزه ای ب ــالاد خوش ــه س چ
ــت؟ ــب اس مناس

برخــی از ســالاد هــای خوشــمزه و مناســب بــرای 
کاهــش وزن شــامل:

ســالاد کاهــو، خیــار و گوجــه فرنگــی: ایــن   .1
ــت  ــی اس ــر بالای ــاوی فیب ــری و ح ــم کال ــالاد ک س
ــت. ــد اس ــش وزن مفی ــرای کاه ــالًا ب ــه احتم ک
ــالاد شــامل  ــن س ــالاد پروتئینــی: ای س  .2
ــه  ــت ک ــپیناچ اس ــفید و اس ــر س ــرغ، پنی ــم م تخ
ــه  ــد ب ــی توان ــت و م ــی اس ــن بالای ــاوی پروتئی ح
ــتها  ــش اش ــث کاه ــیری، باع ــاس س ــبب احس س

ــود. ش
ــوه  ــاوی می ــای ح ــالاد ه ــوه: س ــالاد می س  .3
ــیب و  ــالاد س ــوع، ماننــد س ــای تــازه و متن ه
ــی  ــر بالای ــواع ویتامیــن هــا و فیب ــوی، حــاوی ان کی

هســتند.
ســالاد ادویــه جــات و لوبیــا ســیاه: این   .4
ــاز  ــیاه، آووکادو، پی ــای س ــامل لوبی ــالاد ش س
ــث  ــه باع ــت ک ــاس اس ــاع و آملت ــبز، نعن س
ــود. ــی ش ــتها م ــرل اش ــریع و کنت ــیری س س

ســالاد تونــا: ایــن ســالاد شــامل تونــا،   .5
خیــار، گوجــه فرنگــی، ســلمون و کپــری اســت 
ــری  ــم کال ــی و ک ــن بالای ــاوی پروتئی ــه ح ک

ــت. اس
مهمتریــن نکتــه ایــن اســت کــه بــرای کاهش 
وزن، بایــد بــه ســبب افزایــش مصــرف 
ــرف  ــش مص ــا و کاه ــوه ه ــبزیجات و می س
غذاهــای بــا چربــی بــالا، رعایــت رژیــم 

ــد. ــت کنی ــب را رعای ــی مناس غذای
دنیایی از سالاد ها
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سالاد نخود مدیترانه ای 4 نفره
مواد اولیه برای طرز تهیه سالاد نخود مدیترانه ای

    1 قوطی کنسرو نخود )425 گرم ( یا آب پز
    2 فنجان خیار خرد شده

    1 و 4/1 فنجان گوجه فرنگی خرد شده
    4/1 فنجان پیاز قرمز خرد شده

    3 قاشق غذاخوری جعفری تازه خرد شده
    4/1 فنجان روغن زیتون فرا بکر )بودار(

    2 قاشق غذاخوری آب لیمو تازه
    1 و 2/1 قاشق چایخوری سیر خرد شده

    1 قاشق چایخوری ادویه سالاد
دستور کامل این سالاد    نمک و فلفل سیاه

مرحلــه ۱ : نخــود ، خیــار ، گوجــه فرنگــی ، پیــاز قرمــز و 
جعفــری را بــه یــک کاســه اضافــه کنیــد.

مرحلــه ۲ : روغــن زیتــون را در یــک فنجــان مایــع انــدازه 
گیــری کنیــد ، آب لیمــو ، ســیر ، ادویــه ســالاد را اضافــه کنیــد و 

ــه آنهــا مــزه دهیــد. ــا نمــک و فلفــل ب ب

مرحلــه ۳ : ســس را روی مخلــوط در کاســه بریزیــد. آن را زیــر 
و رو کنیــد تــا یکنواخــت شــود ، در صــورت نیــاز نمــک بیشــتری 
ــی  ــم خوب ــالاد طع ــد. س ــه کنی ــردن اضاف ــزه دار ک ــرای م را ب
بــرای چنــد روز دارد امــا از نظــر بافتــی بهتــر اســت ظــرف چنــد 

ســاعت خــورده شــود.

https://1touchfood.com/%d8%b7%d8%b1%d8%b2-%d8%aa%d9%87%db%8c%d9%87-%d8%b3%d8%a7%d9%84%d8%a7%d8%af-%d9%86%d8%ae%d9%88%d8%af-%d9%85%d8%af%db%8c%d8%aa%d8%b1%d8%a7%d9%86%d9%87-%d8%a7%db%8c/


سالاد سیب زمینی شیرین مراکشی 6 نفره

مــواد اولیــه بــرای طــرز تهیــه ســالاد ســیب زمینــی شــیرین 
کشی ا مر

ــی  ــیب زمین ــیرین /س ــی ش ــیب زمین ــرم س     1.133 کیلوگ
ــه  ــده و ب ــت کن ــز( ، پوس ــت قرم ــد گارن ــیرین )مانن ش

ــده ــرش داده ش ــری ب ــانتی مت ــای 2 س ــب ه مکع
    5 قاشق غذاخوری روغن زیتون ، تقسیم شده

    نمک و فلفل سیاه تازه آسیاب شده
    2 و 2/1 قاشق غذاخوری آب لیمو تازه

ــازه بعــاوه 2/1 قاشــق      1 قاشــق غذاخــوری آب پرتقــال ت
چایخــوری پوســت پرتقــال

    1 قاشق چایخوری سیر خرد شده )1 حبه(
    2/1 قاشق چایخوری زیره آسیاب شده

    2/1 قاشق چایخوری گشنیز آسیاب شده
    2/1 قاشق چایخوری پاپریکا

    4/1 قاشق چایخوری دارچین آسیاب شده
    4/1 قاشق چایخوری زنجبیل آسیاب شده

    8/1 قاشق غذاخوری فلفل قرمز
    2/1 فنجان خال بادام ، برشته شده

    4/1 فنجان ذغال لخته خشک شده
    4/1 فنجان جعفری تازه خرد شده

    3 قاشق غذاخوری گشنیز تازه خرد شده
    2 قاشق غذاخوری نعناع تازه )یا گشنیز بیشتر(

دستور کامل این سالاد

آموزش طرز تهیه سالاد سیب زمینی شیرین مراکشی

مرحله ۱ : فر را با دمای 425 درجه گرم کنید. یک ورقه پخت 45/72 
در 33 سانتی متری را با اسپری آشپزی نچسب اسپری کنید ، سپس سیب 

زمینی شیرین را روی ورقه پخت قرار دهید.

مرحله 2: سیب زمینی های شیرین را با 2 قاشق غذاخوری روغن زیتون 
بپاشید. کمی با نمک و فلفل مزه دار کنید و روی آن بریزید و به صورت 

یکنواخت پخش کنید.

مرحله 3 : در فر از قبل گرم شده برشته کنید  تا کاملاً ترد شود ، یکبار 
وقتی نیمی از زمان گذشت زیر و رو کنید ، در کل حدود 20 دقیقه.

مرحله 4 : در همین حال ، در یک کاسه کوچک مخلوط کن 3 قاشق 
غذاخوری روغن زیتون ، آب لیمو ، آب پرتقال ، پوست پرتقال ، سیر ، زیره 

، گشنیز ، پاپریکا ، دارچین ، زنجبیل و  فلفل قرمز را با هم  مخلوط کرده و 
تند به هم بزنید. سپس با نمک و فلفل را برای مزه دار کنید.

مرحله 5 : سیب زمینی ها را از فر خارج کرده ، بلافاصله در یک کاسه 
بریزید. سپس سس را روی سیب زمینی ها بریزید و به آرامی با یک کفگیر 

لاستیکی زیر و رو کنید تا یکنواخت شود.

مرحله 6 : اجازه دهید حدود 5 دقیقه استراحت کند تا سس جذب شود و 
یک بار در نیمه راه زیر و رو کنید .

مرحله 7 : جعفری ، گشنیز و نعناع را بریزید و سرو کنید. توجه داشته 
باشید که این ماده به مدت یک روز در یخچال نگهداری می شود و روز بعد 

دوباره گرم می شود.
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نکات مهم برای تهیه سالاد خوشمزه
از مــواد تــازه و بــا کیفیــت اســتفاده کنیــد تــا ســالاد   .1

ــود. ــی ش ــما عال ش
ــردن،  ــک ک ــو و خش ــل از شستش ــبزیجات را قب س  .2

دهیــد. بــرش 
بــرای ســالاد خــود مــواد اضافــی ماننــد ســیر، پیــاز،   .3

فلفــل دلمــه ای، روی دیگــر را نیــز در نظــر بگیریــد.
ــتی  ــه درس ــت، آن را ب ــتفاده از گوش ــورت اس در ص  .4
ــد. ــه کنی ــالاد اضاف ــه س ــیده، ب ــی تراش ــه کوچک ــه و ب پخت

ــی  ــتفاده م ــده اس ــاخته ش ــل س ــالاد از قب ــر از س اگ  .5
کنیــد، آن را در یخچــال نگــه داریــد تــا بهتریــن کیفیــت خــود 

ــد. ــظ کن را حف
همیشــه ســبزیجات را قبــل از تهیــه و ســرو، خشــک   .6
ــد. ــری کنی ــالاد جلوگی ــه س ــدن آب ب ــه ش ــا از اضاف ــد ت کنی

از انــواع مختلــف ســبزیجات اســتفاده کنیــد تــا   .7
باشــد. داشــته  تــری  جــذاب  ظاهــر  شــما  ســالاد 

اگــر از مــوادی ماننــد ماهــی، مــرغ یــا گوشــت بــرای   .8
ســالاد اســتفاده مــی کنیــد، آنهــا را بــا ادویــه هــای مختلــف 

ــند. ــته باش ــری داش ــر بهت ــم و عط ــا طع ــد ت ــرش کنی ت
ــت  ــا کیفی ــای ب ــر، از پنیره ــتفاده از پنی ــگام اس هن  .9
ــد. ــرش کنی ــازه ت ــورت ت ــه ص ــا را ب ــد و آنه ــتفاده کنی اس

در صــورت اســتفاده از مــوادی ماننــد کاهــو، خیــار و   .10
گوجــه فرنگــی، آنهــا را قبــل از تــراش کــردن خشــک کنیــد 

ــوند. ــارج ش ــا خ ــود در آنه ــی آب موج ــا از تمام ت
ــنی  ــردل، چاش ــران، خ ــد زعف ــی مانن ــواد اضاف از م  .11
هــای گیاهــی، روغــن زیتــون و ســرکه اســتفاده کنیــد تــا بــه 

ــد. ــی بدهن ــم خاص ــر و طع ــما عط ــالاد ش س
بــرای دیزایــن مــی توانیــد از خرمــا، گــردو، آلوچــه،   .12

کنجــد اســتفاده کنیــد.
بــرای تزئیــن ســالاد از مــوادی ماننــد نعنــا، گیاهــان   .13
ــد  ــی توانی ــواد م ــردن م ــرخ ک ــا و س ــاندنی ه ــازه، خیس ت

ــد. ــتفاده کنی اس
در صــورت اســتفاده از ســس، از ســس هــای خانگــی   .14
یــا ســس هــای غیــر آمــاده اســتفاده کنیــد تــا ســالاد شــما 

ــد. ــته باش ــری داش ــر بهت ــم و عط طع
ــابه، آب  ــیدنی، از نوش ــتفاده از نوش ــورت اس در ص  .15
ــالاد را  ــم س ــا طع ــد ت ــتفاده کنی ــوه اس ــابه می ــا نوش ــوه ی می

ــد. ــل کن تکمی
ــوادی ماننــد گوجــه  ــاوی م ــالاد شــما ح اگــر س  .16
ــه  ــردن ب ــراش ک ــل از ت ــا را قب ــت، آنه ــار اس ــا خی ــی ی فرنگ
دمــای اتــاق بگذاریــد تــا طعــم شــیرین تــری داشــته باشــند.

ــوص  ــا و مخص ــروف زیب ــالاد، از ظ ــرو س ــگام س هن  .17
ســالاد اســتفاده کنیــد تــا ســالاد شــما ماننــد یــک شــاهکار 

ــود. ــر ش ظاه
ــرای  ــدو و... ب ــا، ک ــود، لوبی ــد نخ ــوادی مانن ــر از م اگ  .18
ــه و  ــی پخت ــه خوب ــا را ب ــد، آنه ــی کنی ــتفاده م ــالاد اس س

تراشــیده، بــه ســالاد اضافــه کنیــد.
ــبزیجات  ــد س ــوادی مانن ــتفاده از م ــورت اس در ص  .19
تلــخ، آنهــا را بــا مقــدار کمــی شــکر یــا نمــک تــرش کنیــد تــا 

ــود. ــر ش ــا بهت ــم آنه طع
ــا ســالاد شــما طعــم و عطــر  همیشــه ســعی کنیــد ت  .20
خاصــی داشــته باشــد و از مــواد تکــراری اســتفاده نکنیــد تــا 

ــد. ــز باش ــگفت انگی ــه ش ــما همیش ــالاد ش س

دنیایی از سالاد ها
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سالاد سیب زمینی یونانی 7 نفره

مواد اولیه برای طرز تهیه سالاد سیب زمینی یونانی

ــه  ــده ، ب ــته ش ــز و شس ــی، تمی ــیب زمین ــرم س     1250 گ
ــده ــرد ش ــری خ ــانتی مت ــا 2 س ــای تقریب ــب ه مکع

    3/1 فنجان پیاز قرمز خرد شده
    نمک و فلفل سیاه تازه آسیاب شده

    2/1 خیــار ) 224 گــرم ( نصــف شــده ، دانــه شــده ، خــرد 
شــده

    1 فنجان ماست یونانی ساده بدون چربی
    4/1 فنجان سس مایونز

ــازه خــرد شــده ، ســپس      3 قاشــق غذاخــوری جعفــری ت
بیشــتر بــرای تزئیــن

ــپس  ــده ، س ــرد ش ــازه خ ــوید ت ــوری ش ــق غذاخ     1 قاش
ــن ــرای تزیی ــتر ب بیش

    1 و 2/1 قاشق غذاخوری آب لیمو تازه
    1 حبه سیر ، ریز شده )1 قاشق چایخوری(

ــا  ــده ی ــده ش ــو رن ــت لیم ــوری پوس ــق غذاخ     2/1 قاش
ــردن ــزه دار ک ــرای م ــتر ب بیش

دستور کامل این سالاد

آموزش طرز تهیه سالاد سیب زمینی یونانی

مرحله ۱ : سیب زمینی ها را در یک قابلمه بزرگ بریزید و سپس آب کافی 
به آن اضافه کنید تا آن ها را بپوشاند. آب را با یک قاشق چایخوری نمک 

مزه دار کنید.
مرحله ۲ : روی حرارت متوسط رو به   زیاد بجوشانید سپس روی آن را بپوشانید و 

حرارت را به متوسط   رو به پایین کاهش دهید و اجازه دهید تا سیب زمینی ها 

کاملاً نرم شوند ، حدود 8 الی 10 دقیقه بجوشد.

مرحله ۳ : سیب زمینی ها را آبکش کرده ، سپس کاملاً سرد کنید )برای سرد شدن 

سریعتر روی یک ورقه پخت لبه دار گذاشته و حدود 10 الی 15 دقیقه  در فریز 

بگذارید(.

مرحله 4 : در این فاصله خیار خرد شده را روی چند لایه دستمال کاغذی قرار 

دهید و بپیچید و فشار دهید تا مقداری از مایع اضافی آن خارج شود.

مرحله 5 : خیار را به یک کاسه بزرگ بریزید ، ماست یونانی ، سس مایونز ، 

جعفری ، شوید ، آب لیمو و سیر را اضافه کنید و سپس نمک و فلفل را برای  مزه 

دار کردن اضافه  کنید. مخلوط را هم بزنید.

مرحله 6 : سیب زمینی و پیاز قرمز را به کاسه اضافه کنید و سپس آن را زیر و 

رو کنید تا  به طور یکنواخت شود. ظرف چند ساعت روی آن را با جعفری ، 

شوید و پوست لیموترش تزیین کنید  و سرو کنید .)سرد نگه دارید(.
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مخاطب عزیز
این تصویر کجاست ؟ کلیک کن و جایزه بگیر

کافیه در بخش تماس با ما جواب را برای ما ارسال کنید

https://1touchfood.com/contact-us/
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