
انواع مواد غذایی به ترکی استان�ولی(300+واژه)

پ�ل کار�ریجست و جو کنید...محصولاتوبلاگصفحه اصلی

بدون دیدگاهسپ�امبر 7, 2024آکاد� خطیب

تصور کن همه  ی کارهاتو بالاخره انجام دادی و رسیدی استان�ول! کل استان�ول رو گشتی و خر�دهاتو انجام دادی و

الان نوبت خر�د یکم مواد غذای�ه که یخچال و کمدای آشپزخونه ات رو حسابی پر کنی! می�ونی از پس این خر�د به

ت�هایی بر ب�ای؟ مثلا انواع گوشت رو به ترکی استان�ولی میدونی؟ یا غلات و حبوباتی که تقر�با توی هر غذایی پ�دا

میشه رو میدونی ترکی استان�ولیش چی میشه؟

بعید میدونم که همه اش رو بلد باشی! تهش ب�ونی اسم 4 تا میوه مثل elma رو بگی!

بصورت تقر�بی بخوام بگم، بالای 300 قلم ماده غذایی پر مصرف و پرکار�رد توی هر آشپزخونه ای هست که تو باید

معادل ترکی استان�ولی اونارو بلد باشی تا ب�ونی توی خر�دهات ازشون استفاده کنی!

خبر خوب این که ما توی آکاد� خطیب لیست های مختلف انواع مواد غذایی رو از سبز�جات گرفته تا انواع حبوبات

و گوشت ها و… رو گرد آوری کردیم و داخل همین محتوا برات قرار دادیم تا ب�ونی استفاده کنی



اول یه نگاهی ب�داز�م به دسته ب�دی های مختلف مواد غذایی:

غلات: شامل نان، برنج، ماکارونی، جو و سایر غلات است.

حبوبات: شامل لوب�ا، نخود، عدس و عدس سیاه است.

میوه ها: شامل سیب، موز، پرتقال، توت ها و میوه های خشک است.

سبز�جات: شامل کاهو، گوجه فرنگی، خیار، هوی� و سبزی های برگ سبز است.

گوشت، مرغ و ماهی: شامل انواع گوشت قرمز، گوشت سفید و ماهی است.

شیر و لب�یات: شامل شیر، ماست، پ�یر و دوغ است.

روغن ها و چر�ی ها: شامل روغن ز�تون، روغن کنجد، کره و مارگار�ن است.

“آیا � خواهید انواع مواد غذایی را در ز�ان ترکی استان�ولی یاد بگیر�د؟”

با یادگیری نام انواع مواد غذایی به ترکی استان�ولی، � توان�د دن�ای غذاهای خوشمزه ترکی را فتح کن�د. به راحتی

در بازار و یا از مغازه خر�د کن�د، با دوستان�ان در مورد غذاهایی که می�ز�د صحبت کن�د یا دستور پخت غذاهای

مختلف ترکی را یاد بگیر�د!

غلات به ترکی

استان�ولی
توضیحات/کار�ردهامعادل فارسی

Buğdayیکی از پرکار�ردتر�ن غلات، برای تهیه نان، ماکارونی، بلغورگندم

Arpaبرای تولید آبجو، ویسکی، بلغور جوجو

Yulafمن�ع غنی از فی�ر، برای صبحانه، تهیه فرنیجو دوسر

Çavdarبرای تولید نان چاودار، برخی از انواع ویسکیچاودار

Tahıl / غلات



Mısırبرای تولید روغن ذرت، نشاسته ذرت، ذرت بو دادهذرت

Pirinçغذای اصلی در بسیاری از کشورها، انواع مختلفی داردبرنج

Karabuğdayسرشار از روت�ن، برای تهیه کِشنی، ماکارونیگندم سیاه

Darıبرای تهیه حر�ره، آش، و برخی غذاهای محلیارزن

Kinoaپروتئین بالا، برای تهیه سالاد، سوپکی�وا

Sorgumمقاومت به خشکی، برای تولید آرد، خوراک دامسورگوم

Bulgurاز گندم تهیه � شود، برای تهیه انواع سالاد، کوفتهبلغور

Kepekقسمت خارجی دانه غلات، سرشار از فی�رسبوس

Nişastaکر�وهیدرات پ�چیده، از غلات استخراج � شودنشاسته

Mercimekیک حبوبات، اما در برخی غذاها به عنوان غله استفاده � شودعدس

Nohutیک حبوبات، اما در برخی غذاها به عنوان غله استفاده � شودنخود

Fındıkفندق
اگرچه آجیل است، اما در برخی غذاها به عنوان غله استفاده

� شود

Keten tohumuمن�ع غنی از فی�ر و امگا 3تخم کتان

Chia tohumuسرشار از فی�ر، امگا 3 و آن�ی اکسیدان هاتخم چیا

Kabak çekirdeğiمن�ع روی و من�ز�متخم کدو

Ayçiçeği çekirdeği
تخم

آفتابگردان
من�ع وی�امین E و سلن�وم

Bademبادام
اگرچه آجیل است، اما در برخی غذاها به عنوان غله استفاده

� شود

Cevizگردو
اگرچه آجیل است، اما در برخی غذاها به عنوان غله استفاده

� شود

توضیحات ب�شتر:

برخی از موارد ذکر شده مان�د فندق، بادام و گردو، اگرچه آجیل هست�د اما به دلیل کار�ردشان در برخی غذاها و

خواص تغذیه ای مشابه، در این لیست آورده شده اند.



حبوباتی مان�د عدس و نخود ن�ز در برخی فرهنگ ها به عنوان غله مصرف � شوند.

سبوس، نشاسته و بلغور، فرآورده هایی هست�د که از غلات به دست � آی�د.

توجه: این لیست کامل ن�ست و انواع دیگری از غلات و دانه ها ن�ز وجود دارند که در مناطق مختلف جهان کشت

� شوند.

Baklagiller / حبوبات

حبوبات به ترکی

استان�ولی
توضیحات / کار�رد هامعادل فارسی

Mercimekعدس را معمولاً برای تهیه سوپ و کوفته استفاده � کن�د.عدس

Nohutنخود یکی از اصلی تر�ن مواد تشکیل دهنده حمص و فلافل است.نخود

Fasulyeلوب�ا در خورش ها و سالادها بسیار پرکار�رد است.لوب�ا

Barbunyaلوب�ای چی�ی ب�شتر در خورش ها و سالادهای فصل استفاده � شود.لوب�ای چی�ی

Kuru fasulyeلوب�ا خشک را � توان در پلو و خورش های مختلف به کار برد.لوب�ا خشک

Beyaz fasulyeلوب�ای سفید را � توان برای تهیه پوره و سالاد استفاده کرد.لوب�ای سفید

Kırmızı fasulyeلوب�ای قرمز در خورش ها و سالادهای رنگارنگ به کار � رود.لوب�ای قرمز

Yeşil mercimekعدس سبز ب�شتر در سالادها و آش ها استفاده � شود.عدس سبز

Buğdayگندم ماده اصلی برای تهیه نان و ماکارونی است.گندم

Arpaجو را � توان برای تهیه آش و حلیم به کار برد.جو



Yulafجو دو سر یک صبحانه مقوی و پرطرفدار است.جو دو سر

Mısırذرت
ذرت را � توان به صورت پاپ کورن یا در غذاهای مکز�کی استفاده

کرد.

Kinoaکی�وا
کی�وا را � توان در سالادها و پلوها به عنوان یک جایگز�ن سالم برای

برنج به کار برد.

Bezelyeنخود فرنگی را � توان در خورش ها و سالادها استفاده کرد.نخود فرنگی

Soya fasulyesiاز سویا � توان شیر سویا و توفو تهیه کرد.سویا

Çiya tohumuتخم چیا را � توان به دسرها و اسموتی ها اضافه کرد.تخم چیا

Keten tohumuتخم کتان را � توان به نان و ماست اضافه کرد.تخم کتان

Kabak çekirdeğiتخم کدو یک ت�قلات سالم و مغذی است.تخم کدو

Ayçiçeği çekirdeği
تخم

آفتابگردان
تخم آفتابگردان یکی از محبوب تر�ن ت�قلات است.

Bademبادام را � توان در شیر�نی ها و شکلات ها به کار برد.بادام

Fındıkفندق را � توان در شیر�نی ها و شکلات ها به کار برد.فندق

Cevizگردو را � توان در شیر�نی ها و سالادها به کار برد.گردو

نکته: برخی از اقلام در این جدول مان�د بادام، فندق و گردو در دسته آجیل قرار � گیرند اما از نظر تغذیه ای

شباهت های ز�ادی به حبوبات دارند و اغلب در کنار حبوبات مصرف � شوند.

Meyveler / میوه ها



میوه ها به ترکی

استان�ولی
توضیحات/کار�ردهامعادل فارسی

Elmaسیب را � توان به صورت خام، پخته یا در سالاد استفاده کرد.سیب

Armutگلابی
گلابی یک میوه شیر�ن و آبدار است که به ت�هایی یا در دسرها

استفاده � شود.

Portakalپرتقال
پرتقال سرشار از وی�امین C است و برای تهیه آبمیوه بسیار

مناسب است.

Limonلیمو
لیمو در آشپزی، نوشیدنی ها و همچن�ن برای تمیز کردن استفاده

� شود.

Muzموز
موز یک میوه پرکالری است که به عنوان میان وعده مصرف

� شود.

Çilekتوت فرنگی
توت فرنگی را � توان به صورت تازه، در دسرها یا برای تهیه مر�ا

استفاده کرد.

Üzümانگور
انگور را � توان به صورت تازه، خشک شده یا برای تهیه آب انگور

استفاده کرد.

Karpuzهندوانه
هندوانه یک میوه تابستانی محبوب است که برای رفع تشنگی

بسیار مناسب است.

Kavunخر�زه
خر�زه یک میوه شیر�ن و آبدار است که در فصل تابستان مصرف

� شود.

Şeftaliشلیل را � توان به صورت تازه یا در کمپوت استفاده کرد.شلیل

Erikآلو
آلو را � توان به صورت تازه، خشک شده یا برای تهیه مر�ا استفاده

کرد.

Narانار
انار سرشار از آن�ی اکسیدان است و دانه های آن را � توان به ت�هایی

یا در سالاد مصرف کرد.

Kirazگیلاس
گیلاس یک میوه شیر�ن و کوچک است که به صورت تازه مصرف

� شود.



Çekirdekli meyveler
میوه های

هسته دار

میوه های هسته دار مان�د آلبالو، گیلاس و زردآلو به عنوان میوه های

تابستانی شناخته � شوند.

Narenciyeمرکبات
C مرکبات مان�د پرتقال، لیمو و گر�پ فروت سرشار از وی�امین

هست�د.

Tropikal meyveler
میوه های

گرمسیری

میوه های گرمسیری مان�د آناناس، موز و مانگو در مناطق گرمسیر

رشد � کن�د.

Ananasآناناس
آناناس را � توان به صورت تازه، در سالاد میوه یا برای تهیه آبمیوه

استفاده کرد.

Mangoان�ه
ان�ه یک میوه گرمسیری محبوب است که به صورت تازه یا در

دسرها مصرف � شود.

Kiviکیوی را � توان به صورت تازه یا در سالاد میوه استفاده کرد.کیوی

Dutتوت را � توان به صورت تازه یا خشک شده مصرف کرد.توت

Yaban mersiniزغال اخته
زغال اخته سرشار از آن�ی اکسیدان است و در تهیه مر�ا و کیک

استفاده � شود.

Yaban mersiniبلوبری
بلوبری ن�ز مان�د زغال اخته سرشار از آن�ی اکسیدان است و در تهیه

دسرها استفاده � شود.

Papayaپاپایا یک میوه گرمسیری است که برای هضم غذا مفید است.پاپایا

Guavaگواوا یک میوه گرمسیری با پوست سبز و گوشت صورتی است.گواوا

Maracuyaماراکویا یک میوه گرمسیری با طعم ترش و شیر�ن است.ماراکویا

توجه: این جدول ت�ها برخی از میوه های رای� و کار�ردهای آن ها را نشان � دهد و لیست کاملی از میوه ها ن�ست.

Sebzeler / سبز�جات



سبز�جات به ترکی

استان�ولی

معادل

فارسی
توضیحات/کار�ردها

Domatesگوجه فرنگی
گوجه فرنگی را � توان در سالاد، سس و غذاهای مختلف استفاده

کرد.

Salatalıkخیار را � توان در سالاد، ساندوی� و ماست خیار استفاده کرد.خیار

Biberفلفل
فلفل را � توان در غذاهای مختلف برای طعم دار کردن استفاده

کرد.

Soğanپ�از یکی از مهم تر�ن ادویه ها در آشپزی است.پ�از

Havuçهوی�
هوی� را � توان در سالاد، سوپ و غذاهای مختلف پخت�ی استفاده

کرد.

Patatesسیب زمی�ی را � توان سرخ کرد، پخت یا آب پز کرد.سیب زمی�ی

Lahanaکلم را � توان در سوپ، سالاد و غذاهای تخمیری استفاده کرد.کلم

Marulکاهو یکی از اصلی تر�ن مواد تشکیل دهنده سالاد است.کاهو

Ispanakاسفناج را � توان در سوپ، املت و غذاهای دیگر استفاده کرد.اسفناج

Bezelyeنخود فرنگی
نخود فرنگی را � توان در سوپ، سالاد و غذاهای مختلف پخت�ی

استفاده کرد.

Fasulyeلوب�ا سبز
لوب�ا سبز را � توان در سالاد، سوپ و غذاهای مختلف پخت�ی

استفاده کرد.

Brüksel lahanasıکلم بروکلی
کلم بروکلی یک سبزی بسیار مغذی است که در سوپ و غذاهای

بخار�ز استفاده � شود.

Karnabaharکلم گل کلم را � توان آب پز، بخار�ز یا سرخ کرد.کلم گل کلم

Kerevizکرفس را � توان در سالاد و سوپ استفاده کرد.کرفس

Enginarکنگر فرنگی
کنگر فرنگی یک سبزی خاص است که در غذاهای مدی�رانه ای

استفاده � شود.

Yeşil soğanپ�ازچه را � توان در سالاد، ساندوی� و غذاهای مختلف استفاده کرد.پ�ازچه



Dereotuشوید را � توان در سوپ، سالاد و غذاهای ماهی استفاده کرد.شوید

Maydanozجعفری
جعفری را � توان در سالاد، سوپ و غذاهای مختلف به عنوان

چاشنی استفاده کرد.

Kıvırcık lahanaکلم قمری در سالاد، ساندوی� و غذاهای تخمیری استفاده � شود.کلم قمری

Romaine maruluکاهو رو� در سالاد سزار و دیگر سالادها استفاده � شود.کاهو رو�

Pancarچغندر در سالاد، سوپ و غذاهای پخته شده استفاده � شود.چغندر

Turpشلغم در سالاد، ترشی و به صورت خام مصرف � شود.شلغم

Zencefilزنجب�ل در آشپزی آسیایی، دسرها و نوشیدنی ها استفاده � شود.زنجب�ل

Biber
فلفل دلمه

ای

فلفل دلمه ای در سالاد، ساندوی�، پ�تزا و غذاهای مختلف استفاده

� شود.

Patlıcanبادمجان در کباب، موساکا و غذاهای پخته شده استفاده � شود.بادمجان

Kabakکدو سبز در خورش، سوپ و غذاهای پخته شده استفاده � شود.کدو سبز

Balkabağıکدو حلوایی در پوره، کیک و غذاهای پخته شده استفاده � شود.کدو حلوایی

Rezeneر�حان در پاستا، سالاد و غذاهای ای�الیایی استفاده � شود.ر�حان

Kekikمرزنجوش در غذاهای گوشتی، پ�تزا و سس ها استفاده � شود.مرزنجوش

توجه: این لیست همچنان قابل گسترش است و بسیاری از سبز�جات دیگر ن�ز وجود دارند.

Et / گوشت



گوشت به ترکی

استان�ولی
توضیحات/کار�ردهامعادل فارسی

Sığır etiاست�ک، بورگر�ا، خورش، راگو، آبگوشتگوشت گاو

Kuzu etiکباب کوب�ده، قورمه سبزی، آبگوشت، خورش فسنجانگوشت گوسفند

Tavuk etiسوخاری، کباب، خورش، سالاد مرغ، آبگوشتگوشت مرغ

Hindi etiکباب، سوخاری، سی�ه بوقلمون، سالاد بوقلمونگوشت بوقلمون

Balık etiکباب ماهی، ماهی سرخ شده، ماهی بخار�ز، سوپ ماهیگوشت ماهی

Diğer kümes

hayvanları eti

گوشت ماکیان

دیگر
اردک، غاز، بلدرچین (معمولاً کباب یا سرخ شده)

Diğer kırmızı etler
گوشت قرمز

دیگر
گوشت شترمرغ، گوشت آهو (معمولاً است�ک یا خورش)

Köftelikکباب کوب�ده، کتلت، فلافل، انواع غذاهای گوشتیگوشت چرخ کرده

Dana etiاست�ک، رول است�ک، خورش های ظر�فگوشت گوساله

Ördek etiکباب اردک، خوراک اردک، کنفی اردکگوشت اردک

Kaz etiکباب غاز، خوراک غازگوشت غاز

Tavşan etiخوراک خرگوش، است�ک خرگوشگوشت خرگوش

Deniz ürünleriمحصولات در�ایی
میگو، خرچنگ، صدف، ماهی مرکب (در انواع غذاهای در�ایی

استفاده � شود)

Süt ürünleri / لب�یات



توضیحات/کار�ردهامعادل فارسیلب�یات به ترکی استان�ولی

Sütنوشیدنی، تهیه ماست، پ�یر، بست�ی و سایر محصولات لب�یشیر

Yoğurtنوشیدنی، همراه با غذا، تهیه سس، دسرماست

Peynirهمراه با غذا، سالاد، صبحانه، میان وعدهپ�یر

Tereyağıپخت و پز، روی نان، تهیه دسرکره

Kaymakروی چای، همراه با غذا، تهیه دسرخامه

Ayranنوشیدنی، همراه با غذادوغ

Lor peyniriسالاد، صبحانه، میان وعدهپ�یر لیقوان

Kaşar peyniriپ�تزا، ساندوی�، گر�لپ�یر کاسه ای

Beyaz peynirسالاد، صبحانه، میان وعدهپ�یر سفید

Mozzarella peyniriپ�تزا، سالاد، لازان�اپ�یر موزارلا

Çedar peyniriساندوی�، همبرگر، ماکارونیپ�یر چدار

Krem peynirساندوی�، صبحانه، دسرپ�یر خامه ای

Labneسالاد، همراه با غذالب�ه

Yağ / روغن



روغن و چر�ی به ترکی

استان�ولی
توضیحات/کار�ردهامعادل فارسی

Zeytinyağıیکی از سالم تر�ن روغن ها، غنی از آن�ی اکسیدانروغن ز�تون

Tereyağıاز خامه شیر تهیه � شودکره

Süzme yağکره ای که آب آن گرفته شده باشدکره آب شده

Ayçiçek yağıیکی از روغن های پخت و پز محبوبروغن آفتابگردان

Mısır yağıاز جن�ن ذرت گرفته � شودروغن ذرت

Pamuk yağıاز دانه پ�به تهیه � شودروغن پ�به دانه

Susam yağıطع� قوی و آجیلی داردروغن کنجد

Hindistan cevizi yağıروغن نارگیل
در پخت شیر�نی و غذاهای گرمسیری کار�رد

دارد

Margarinمارگار�ن
جایگز�ن کره، معمولاً از روغن های گیاهی تهیه

� شود

به مقاله ای که خواندید علاقه داشت�د ؟ با دیگران به اشتراک بگذار�د

دیدگاه  خود را ب�ویسید

Kızartma yağıترکی�ی از روغن های مختلف برای سرخ کردنروغن سرخ کردنی

Tereyağı aromalı margarin
مارگار�ن طعم دار به طعم

کره
برای پخت کیک و شیر�نی استفاده � شود

Bitkisel yağروغن گیاهی
اصطلاح کلی برای روغن های گرفته شده از

گیاهان

Hayvansal yağچر�ی حیوانی
چر�ی هایی که از حیوانات به دست � آی�د (مان�د

دن�ه) ارسال

اینجا بنویسید…

آکاد� خطیب با تکیه بر تجر�ه ۵ ساله

در زمی�ه آموزش ز�ان های خارجی، و با

به کار گیری روش های نوین آموزشی

در تلاش است تا مسیر یادگیری یک

ز�ان جدید را برای ز�ان آموزان هموار تر

کند.

لی�ک های پر
کار�رد

صفحه اصلی

دوره های آموزشی

وبلاگ

در�اره ما

مقالات ویژه

لی�ک نوشته ی من�خب

لی�ک نوشته ی من�خب

لی�ک نوشته ی من�خب

لی�ک نوشته ی من�خب


