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مقدمه

» … تا بنگرد کدامىن نفر از اهل شهر غذاى پاکىزه تر دارد، پس از آن براىتان بىاورد… «

سوره کهف آىه 19

مسئله دقت در مواد خوراکى و تهىّهٔ آن واقعىتى است داراى اهمىّت بهداشتى زىاد وهرگونه 
سهل انگارى از سوى فروشندگان موادغذاىى زىان غىرقابل جبرانى را به خرىداران وارد مى نماىد. از 
حقىقت متن آىه چنىن استفاده مى شود که انسان ها از قدىم الاىاّم براى تهىه خوراک خوىش سعى و 
تلاش بىشترى مى کردند هم از جنبه حلال بودن آن هم از لحاظ بهداشتى بودنش مطمئن باشند تا از 

سلامت کامل برخوردار گردند.
از جمله مهمترىن وظاىف زنان در امر مراقبت و پرستارى از اعضاى خانواده، خصوصاً کودکان، 
نىروى انسانى کارآ، حاصل تغذىهٔ بهىنه در دوران   تدارک  و تهىّه غذاست.  نظارت و کنترل بر چرخهٔ 
جنىنى و کودکى به طور خاص و همچنىن درطول سالهاى مفىد زندگى مى باشد. با توجه به مسئولىت 
پرورش جنىن که به حکم خداوند به زنان واگذار شده و همچنىن ادامهٔ اىن مسئولىت الهى که تا دو سال 
اولّ زندگى کودک در پستانِ مادران نهفته، مراقبت تغذىه اى آغاز زندگى انسان به عهدهٔ زنان مى باشد و 
اىن ىک مسئولىت غىرقابل انکار است. به حکم سنت، فرهنگ هاى مختلف جهان از جمله کشورمان 
ابعاد کلان( اعضاى خانواده  )در  تأمىن سلامت  و  مراقبت  زنان،  وىژگىهاى شخصىتى  به دلىل  و  اىران 
بعد از دو سالگى نىز، همچنان بر دوش زنان و مادران خانواده مى باشد. آگاهى از عوامل تأثىرگذار و 
چگونگى نقش آنها در امر مراقبت و تأمىن سلامت اعضاى خانواده، بهترىن و مطمئن ترىن راه دستىابى 
به اىن مهم است. امروزه، آموزش زنان از جملهٔ مهمترىن روش هاى مداخله اى اىجاد بهبود در رشد 
و توسعه ملت ها شناخته شده است. از آنجا که غذا مهمترىن عامل تأمىن رشد و سلامت انسان است، 
هدف اىن مجموعه اىجاد آگاهى و شناخت لازم به منظور کسب موفقىت در تقاضا و تهىّه غذاى سالم و 

مناسب براى اعضاى خانواده مى باشد.
چرخهٔ تدارک و تهىّه غذا، فراىندى است که از پىوستنِ پنج حلقهٔ متصل به هم تشکىل ىافته 
است. حلقه کلىدى و اصلى در اىن چرخه »مصرف« مى باشد زىرا حلقه هاى دىگر به منظور برآوردن 
نىاز حلقه مصرف، فعالىت مى نماىند. اوّلىن حلقه، » تأمىن غذاى « مورد نىاز خانواده است. تأمىن غذا 
متأثر از عوامل مؤثرّ بر قدرت انتخاب خانواده است. قدرت خانواده شاملِ دسترسى فىزىکى، اقتصادى 
و فرهنگى است: محل عرضه غذا، زمان، مقدار و کىفىّت کالاى عرضه شده، فاصلهٔ خرىدار تا محل 
عرضه و قدرت و امکانات حرکتى خرىدار ىا عرضه کننده، تعداد افراد و الگوى توزىع غذا در خانواده 
عواملى است که دسترسى فىزىکى به غذا را تحت تأثىر قرار مى دهند. قىمتِ غذا در بازار، نوع بازار 
و فروشنده، پول موجود براى خرىد غذا، وضعىّت اشتغال نان آوران خانواده، از عواملى است که بر 
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1ــ خوراک خوب: اشتها  آور ــ با کىفىت تغذىه اى بالا و سالم

دسترسى اقتصادى به غذا تأثىر مى گذارند و بالاخره آگاهى، باور، اعتقاد، تماىلات و ذائقه، فرهنگ 
غذاىى جوامع را تشکىل مى دهند.  دسترسى فرهنگى به غذا نىز، متأثرّ از عوامل مذکور مى باشد. در 
چرخهٔ تدارک و تهىّه، به غىر از عاملِ غذا و دستىابى به آن، ابزار و تجهىزاتى که فراىند تهىّه خوراک را 
امکان پذىر مى سازد از عوامل مؤثرّ به شمار مى آىند: نوع سوخت، ظروف و وساىل، حمل و نقل، انبار، 
آماده سازى، پخت، نگهدارى و دوررىز موادّ غذاىى و از همه مهمتر مدىرىت نىروى انسانى که مسئولىت 
تدارک و تهىّه غذا را به عهده دارد از جملهٔ عواملى است که قدرت تأمىن غذا را افزاىش ىا کاهش مى دهد.
اندازه گىرى  است.  پخت  براى  غذاىى«  موادّ  »آماده سازى  تهىّه،  و  تدارک  دوم چرخهٔ  حلقه 
تولىد  برخوردار است زىرا  از اهمىّت وىژه اى  از مواد تشکىل دهندهٔ ماده غذاىى  مقدار لازم هر ىک 
خوراک خوب1 و جلوگىرى از ضاىعات، نتىجهٔ رعاىت اندازه و مقىاس متناسب با دستورالعمل غذاىى 
و تعداد مصرف کنندگان ىک غذا مى باشد. مراحل پاک کردن، شستن، خرد ىا تکه کردن، پوست کندن، 
خىساندن، ترُد کردن و خروج از انجماد در آماده سازى موادّ غذاىى از جمله عواملى است که در حصول 

کىفىّت بهىنهٔ غذا حاىز اهمىّت است.
سومىن حلقه در چرخهٔ تدارک و تهىّه غذا » پخت « است. خصوصىاتى چون بافت، رنگدانه 
و اندازهٔ موادّ غذاىى و تأثىر حرارت، اثر اسىد و باز بر آنها براى هر گروه غذاىى مورد بحث قرار گرفته 
نىاز هر روش و بالاخره راهنماىى  ابزار و وساىل مورد  است. روش هاى متداول پخت موادّ غذاىى، 
براى اتخاذ بهترىن و مناسب ترىن روش پخت در هر ىک از گروه هاى غذاىى، مجموعهٔ اطلاعاتى اىن 

حلقه را تشکىل مى دهد.
در چهارمىن حلقه از چرخهٔ تدارک و تهىّه غذا، »چگونگى توزىع« مورد بحث قرار خواهد 
گرفت. توزىع عادلانهٔ غذا براساس نىاز فىزىولوژىکى و با استفاده از روش هاى متداول علمى، مى تواند 
همه اعضاى خانواده، خصوصاً اعضاى آسىب پذىر را بهره مند سازد. اماکن غذادهىِ گروهى که پاىهٔ 
توزىع غذا را وضعىّت اقتصادى مؤسسه قرار مى دهند، از روش دىگرى براى محاسبهٔ مقدارِ غذا براى 
هر فرد در هر وعده در روز استفاده مى کنند. در ادامهٔ مطلب، برخى از روش هاى سرو موادّ غذاىى 

توضىح داده شده است.
»دوررىز غذا«، ىعنى پنجمىن حلقهٔ چرخهٔ تدارک و تهىّه غذا با اهمىّت اقتصادى که در رعاىت و 
کاهش قسمت هاى غىرقابل مصرف و ىا ضاىع نمودن موادّ غذاىى در مراحل تأمىن، آماده سازى، پخت، 
توزىع و مصرف و نگهدارى دارد، از جاىگاهى وىژه در نظارت و کنترل فراىند تهىّه غذا در چرخهٔ تدارک 
آن برخوردار است. گفتنى است که اگرچه موضوع نگهدارى و انبار موادّ غذاىى در حلقهٔ اول ىعنى 
»تأمىن غذا« جاى دارد ولى به عنوان ىک زىر مجموعه از حلقه پنجم مورد بررسى قرار گرفته است، زىرا 
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بخش عمدهٔ ضاىعات در مرحلهٔ نگهدارى و انبار موادّ غذاىى بروز مى کند.
در اىن مجموعه چگونگى کنترل و نظارت حلقه هاى چرخهٔ تهىّه و تدارک غذا براى هر گروه از 
گروه هاى اصلى غذا توضىح داده شده است. ولى در مىان گروه هاى غذاىى، فصل سبزى ها که اولىن 
فصل از اىن کتاب است مجموعهٔ کاملترى از عوامل مؤثرّ بر حلقه هاى چرخهٔ تدارک و تهىّه غذا را با 
توضىحات بىشتر در اختىار فراگىر قرار مى دهد. فشردگى مطالب در فصول دىگر به منظور جلوگىرى 

از تکرار آن، صورت گرفته است.
هر فصل از اىن مجموعه داراى ده قسمت است که هرکدام با هدفى خاص طراحى و تدوىن 

شده اند: 
1 ــ قسم دانشى آن از مباحث علمى تغذىه اى تشکىل ىافته که شامل دانشى است که باىد فرا گرفته 

شود، دىگر دانشى است که بهتر است فرا گرفته شود )منظور مطالعه آزاد مى باشد.(
مرور کرده،  را  فراگىرى  براى  الزامى  دانش  اىن مجموعه مطالب  مهّم در  ىادداشت هاى  2 ــ 

تأکىد بر فراگىرى آن دارد. 
3 ــ در بخش »تحقىق کنىد« مراد اىن است که هنرجو رشته مدىرىت خانواده فنى و حرفه اى به 
انجام ىک سرى فعالىت هاى علمى بپردازد که در آن نىاز به تدبىر و اندىشىدن در مورد امکانات موجود 

در منطقهٔ بومى او در مورد غذا را دارد. 
4 ــ مراد از بخش »پرسش ها« اىن است که فراگىر تواناىى ارزشىابى و پاسخ گوىى به موضوعات 

تدرىس شده را براى ورود به آزماىشگاه و انجام پراتىک و کسب مهارت به دست آورد. 
5 ــ مراد از بخش »آزماىشگاه« اىن است که هنرجو با دىدن وىژگى هاى اورگانىک موادّ    غذاىى 

به باور برسد. 
بستر  قرار گرفتن در  مناسب  و  اىن است که هنرجو رفتارهاى صحىح  از »کارگاه«  مراد  6 ــ 

عملى را تمرىن مى نماىد. 
7 ــ مراد از »انجام پروژه« اىن است که هنرجو طراحى تنظىم ىک برنامه   غذاىى را با شناخت 

از امکانات موجود به تمرىن مى گذارد. 
8   ــ مراد از »ارزشىابى مطلوبىت غذاىى و تغذىه اى« ىعنى سنجش مىزان موفقىت در مدىرىت و 

رسىدن به هدف اصلى که تأمىن سلامت و برقرارى خانواده است. 
9 ــ مراد از بخش »دستور العملهاى غذاىى« چاشنى مجموعهٔ حاضر است که در هر فصل تعداد 
بسىار محدودى گنجانده شده است، مسلمّاً تعداد بىشتر با تنوع نوع غذاها در فصول اىن کتاب طعم و 
مزهٔ بىشتر براى مطلوبىت دسترسى و انتخاب وسىعتر را امکان پذىر مى نماىد، که اىن به عهدهٔ مربىان و 
فراگىران در نقاط مختلف کشور مى باشد لذا انتظار مؤلفان کتاب تدارک و تهىّه غذا اىن است که هر 
قسمت و بخش از هر فصل را با رعاىت رسىدن به هدف آن تحصىل نماىند و تأکىد وىژه بر انجام قسمت 
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)حلقه اوّ ل(
تأمىن موادّ غذاىى

 )حلقه دوم(
آماده سازى موادّ غذاىى

)حلقه سوم(
پخت غذا

حلقه چهارم(
(

و غذا
و سر

وزىع 
ت

)حلقه پنجم(
ضاىعات غذاىى

چرخۀ  تدارک و تهىّه غذا

»تحقىق کنىد« است. 
به صورت  و  جمع آورى  را  هنرجوىان  تحقىقهاى  که  مى شود  تقاضا  محترم  هنرآموزان  از 
مجموعه اى به دفتر تألىف کتاب هاى درسی فنى و حرفه اى و کاردانش در سازمان پژوهش و برنامه رىزى 

آموزشى )کارشناسى رشتهٔ مدىرىت خانواده( ارسال نماىند. 
با اىن کوشش امکان تهىّه و تنظىم مجموعه اى از دستور العمل هاى غذاىى بومى و استاندارد 
متنوعى فراهم مى شود که به عنوان مکمّل در کنار مطالب اصلى کتاب در اختىار همگان در سراسر 
کشور قرار مى گىرد. در عىن حال آشناىى موجب خواهد شد که مؤلفان با وىژگىهاى برخى غذاهاى 
بومى و منابع و امکانات تهىّه و تدارک غذا با فرصت استفاده از امکانات مهم چرخه دسترسى محلى به 
غذا را فراهم آورند، اىن عمل امکان انتقال تکنىک و دانش بومى به مناطق دىگر را فراهم آورده و باعث 

ارتقاى فرهنگ مصرف مى شود. 
مؤلفان 
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هدف : آشنایی با ویژگی های سبزی ها در چرخهٔ تدارک غذا
در پایان این فصل ، فراگیر باید بتواند :

را  آنها  بر  مؤثّر  عوامل  و  بداند  را  سبزی ها  به  دسترسی  و  تأمین  مراحل  1 ــ 
توضیح دهد .

2ــ مراحل آماده سازی سبزی ها را بداند و روش های هر مرحله را توضیح  دهد .
3 ــ ویژگی های تغییر را در هنگام پخت سبزیها توضیح  دهد .

 4 ــ روش های پخت سبزی ها را بداند و مناسب ترین روش را انتخاب نماید .
5   ــ روش های توزیع سبزی ها را توضیح دهد .

6  ــ انواع سرو سبزی را انجام دهد.
7ــ دورریز سبزی ها را شناسایی نماید.

سبزی ها
فصل اول
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1 ــ1 ــ مقدمه
سبزى ها قسمت خوراکى گىاهان اند. قسمتى از گىاه که مورد استفادهٔ خوراکى دارد اساس 
طبقه بندى سبزى ها را تشکىل مى دهد. سبزى هاى برگى مثل اسفناج و کاهو؛ ساقه اى مثل کرفس؛ 
مىوه اى مثل گوجه فرنگى؛ رىشه اى مثل هوىج؛ غدّه اى مثل سىب زمىنى؛ حبابى مثل پىاز؛ دانه اى مثل 

نخود و گل دار مثل گل کلم.

سبزى ها از منابع اصلى موادّ غذاىى مورد نىاز بدن انسان محسوب مى شوند که جاىگاه مستحکم 
گردىده است(  تنظىم  با هدف سلامتى  )که  افراد خانواده  برنامه غذاىى روزانه  در  بلاعوضى  و  و مستمر 
دارند. در احادىث اسلامى نىز دربارهٔ لزوم صرف سبزى همراه غذاى روزانه مطالب فراوانى دارىم از 
جمله از حضرت رسول اکرم )ص( نقل شده که فرموده سفره هاى خود را با سبزى بىاراىىد که شىطان 
النبى  التَسْمِىَةِ« )طب  مَعَ  للشَىاطىنِ  مُطـْرَدَةٌ  َّها  ان فَِ بالبقَْلِ  مَوَائِدَکمُْ  »زَىـّنوُا  )مىکروب( را دور مى سازد. 
»ص«(. وىژگى هاى اىن گروه غذاىى در چرخهٔ  تدارک و تهىّه  غذا به منظور اتخاذ بهترىن تصمىم در 

هر مرحله تدارک بررسى مى شود.

2 ــ1 ــ حلقه اوّل ــ تأمىن سبزى ها
تأمىن سبزى براى خانواده از دو مرحلهٔ تنظىم برنامهٔ غذاىى و خرىد موادّ غذاىى تشکىل مى شود. 

در اىن حلقه، عوامل مؤثرّ بر دو مرحلهٔ مذکور بررسى مى شوند.
1ــ2ــ1ــ الف ــ تنظىم برنامه غذاىى: مدىرىت سالم بدون برنامه رىزى امکان پذىر نىست. 
اولىن مرحلهٔ مدىرىتِ تهىّهٔ غذا، تنظىم ىک برنامه مشخص غذاىى با تمام وىژگىهاى خانواده و اعضاى 
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آن مى باشد.عواملى که به هنگام تنظىم ىک برنامهٔ غذاىى، انتخاب خانواده و فرد مسئول تدارک غذا را 
تحت تأثىر قرار مى دهند عبارت اند از:

1ــ پول )قدرت خرىد خانواده، قىمت سبزى در بازار و بالأخره دسترسى اقتصادى(:  سبزى ها 
با تنوع زىاد و به سهولت در بىشتر نقاط دنىا و تقرىباً در همهٔ فصول سال کشت مى شوند. اىن وىژگى ها 
سبب دسترسى بىشتر به انواع سبزى ها، خصوصاً سبزى هاى فصلى، با قىمت مناسب مى گردند. سبزى ها 
ارزانترىن گروه غذاىى حامل وىتامىن ها و املاح ضرورى براى بدن هستند. قدرت اقتصادى خانواده در 
هر سطح اجتماعى تواناىى خرىد حداقل چند نوع سبزى در هر فصل را )که پاسخگوى نىاز فىزىولوژىکى 

باشد( امکان پذىر مى سازد.

2ــ فرهنگ: سطح سواد و تحصىلات والدىن، باورهاى پذىرفته شدهٔ اجتماعى و عادات کسب شده 
در رفتار مصرف غذاى اقوام و خانواده هاى متفاوت در جوامع، تشکىل دهندهٔ فرهنگ غذاىى آن مردم اند 
و تأثىر عمده اى بر انتخاب غذاى خانواده مى گذارند. اىن عوامل را در اولىن فصل اىن کتاب به طور وىژه 

بررسى مى نماىىم ولى پس از شناخت آنها، تنها به ذکر اشاره اى در فصول دىگر بسنده مى کنىم:
سواد: آگاهى از ارزش تغذىه اى و غذاىى سبزى ها، باعث مصرف بىشتر و بهتر انواع آن مى شود. 
مطالعات سواد تغذىه اى که الگوى مصرف جامعه شهرى و روستاىى اىران را مورد بررسى قرار داده 
است، نشان مى دهد که سطح سواد سرپرست خانواده ارتباط مستقىم با مقدار مصرف سبزى اعضاى 
خانواده دارد. ىعنى با افزاىش سطح تحصىلات سرپرست خانواده، مصرف سبزى در خانواده هم افزاىش 

داشته است.
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باور: استفاده از انواع سبزى ها در فصول سال به وىژه بهار، ىک باور قومى است. جمع آورى 
سبزى هاى کوهى و مصرف آن در بىن اقوام حاشىهٔ رشته کوه هاى اىران مثل کردها و لرها مرسوم است. 
خاصىّت پىشگىرى از امراض توسط سبزى ها، سىنه به سىنه در بىن اقوام اىرانى گشته و باعث رواج گستردهٔ 
استفاده از سبزى هاى تازه گردىده است. اىران از جمله کشورهاىى است که در فرهنگ پزشکى سنّتى 
خود گىاهان داروىى و ىا سبزى هاىى را که خاصىّت درمان بىمارى دارند به وفور شناساىى نموده است. 
اىن گىاهان هم از سوى افرادى که خواصّ آنها را مى دانند و به نام »حکىم گىاهى ىا سنّتى« معروف اند 
مورد استفاده قرار مى گىرند و هم در داروسازى و با علم روز، از خواص درمانى آنها استفاده مى شود.
عادات: آب و هواى معتدل، آفتاب کافى و زمىن شراىط مناسبى براى روىش گىاهان به مقدار زىاد 
و با انواع متنوع در اىران بوده است. استفاده از سبزى هاى سبز ىا برگ سبز )کلروفىلى( به طور خاص 
در فرهنگ غذاىى اىرانى ها متداول بوده است. سبزى خوردن عادت غذاىى راىج بىن همهٔ اقوام و جوامع 

مادهٔ  هر  از  بىش  را  اىرانى  غذاهاى  تنوع  است.  اىرانى 
دىگرى سبزى ها به وجود مى آورند. تفاوت خورش سبزى 
با سبزى پلو و غىره، فقط  پلو  ىا لوبىا  بادنجان و  با کدو، 
به دلىل نوع سبزى آن است. عادت استفاده از سبزى ها 
در فرهنگ غذاىى اىران تا آنجاست که تبدىل و نگهدارى 
انواع سبزى هاى فصلِ تابستان به صورت ترشى ىا مربا و 
ىا خشک کردن آن براى مصارف زمستانى ىا غىرفصلى از 

دىرباز مرسوم بوده است.
ارزش: سفرهٔ اىرانى متنوع ترىن دستورالعمل هاى غذاىى را در بىن ملل جهان داراست. سبزى ها 
باارزش ترىن عامل اىجادکنندهٔ تنوع و طعم در اىن سفره اند. انواع سبزى ها، بخش ثابت وعده هاى اصلى 
از مىان  وعده هاى  پنىر و سبزى خوردن  نان و  و حتى مىان  وعده غذاى روزانه را تشکىل مى دهند. 
مرسوم بىن جوامع شهرى و روستاىى در اىران است. ىکى از اجزاى سفرهٔ هفت سىن سبزى خوردن 
و پنىر است که نشان دهندهٔ اصالت و ارزش سبزى ها در فرهنگ غذاىى مردم اىن مرز و بوم مى باشد. 
سبزى ها متنوّع ترىن گروه غذاىى از نظر رنگ، بافت، فرم و شکل ظاهرى در بىن گروه هاى غذاىى اند. 
اىران محسوب مى شوند. سرشار از  در عىن حال ارزانترىن گروه غذاىى در اکثر نقاط دنىا خصوصاً 
انواع املاح و وىتامىن هاى ضرورى محلول در آب و چربى براى بدن هستند. آب فراوان و فىبر غذاىى 
قابل توجهى در ترکىب شىمىاىى سبزى ها خصوصاً سبزى هاى برگى و ساقه اى ىافت مى شود و تنوع 
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زىاد سبزى ها در تمام فصول سال از وىژگى هاىى است که اىن ماده غذاىى باارزش را در بىن گروه هاى 
غذاىى دىگر برجسته مى سازد.

ذائقه: با توصىف جاىگاه سبزى ها در سفره و فرهنگ غذاى اىرانى، سبزى ها جزو اولىن گروه هاى 
غذاىى هستند که انسان بعد از شىر مادر تجربه مى نماىد. بنابراىن ذائقهٔ بىشتر مردم دنىا و همچنىن مردم 

کشور ما با طعم و مزهٔ سبزى ها از آغاز زندگى آشنا شده و سازگارى پىدا کرده است.
3ــ وضعىت مصرف کنندگان

سن: کربوهىدرات موجود در سبزى ها از نوع کربوهىدرات پىچىده است. به همىن جهت، قند 
ساده در انواع سبزى بسىار کم است. اىن موضوع باعث شده که سبزى ها در مقاىسه با مىوه ها در بىن 
گروه هاى سنّى جوان محبوبىّت کمترى داشته باشند. در عىن حال کودکان و نوجوانان که حواس پنجگانهٔ 
حساس ترى نسبت به بزرگسالان دارند از سبزى هاى با بوى تند مثل کلم و شلغم استقبال نمى کنند. 
برنامه  عوامل مذکور، دلاىل متداولى هستند که ممکن است انتخاب بعضى سبزى ها را هنگام تنظىم 
غذاىى با اشکال روبرو کند. بهترىن طرىقهٔ برخورد، انتخاب روش مناسب پخت ىا سرو سبزى ها با ذائقهٔ 
مصرف کننده است مثلاً: استفاده از روش تفت با کره به جاى آب پز براى گروه سنى کودک و نوجوان، 
همراهى آب لىمو ىا نارنج با سبزى ها براى گروه بزرگسال و خصوصاً سالمندان و اضافه کردن انواع 

سُس، راه هاى متداول تشوىق مصرف کافى سبزى ها در روز به حساب مى آىند.
سالمندان به علت کهولت سن و کاهش آنزىم هاى شىرهٔ معده ىا کاهش اسىدىتهٔ معده، تحمل مصرف 
سبزى هاى نفاخ و ىا پرحجم را ندارند. نبودِ دندان هاى طبىعى در سنىن بزرگسالى دلىل سنى دىگرى 
براى مصرف نکردنِ سبزى هاى تازه و خام است. با تهىّه پورهٔ سبزى هاى فصلى و اضافه کردن گىاهان 
خشک داروىى مثل نعناع، آوىشن و ىا حتى فلفل به آنها، مى توان مشکلات مذکور را در مورد اىن گروه 

سنى براى درىافت سبزى بىشتر کاهش داد.
تندرستى: بخشى از ترکىب شىمىاىى سبزى ها را سلولز و همى سلولز )کربوهىدرات هاى پىچىده 
غىرقابل هضم در معدهٔ انسان( تشکىل مى دهد. اىن کربوهىدرات ها را »فىبر غذاىى« مى نامند. سلولز در 
اثر حرارت نرم مى شود. به طورکلىّ استفاده از سبزى هاى خام و تازه و ىا استفاده زىاد از سبزى هاى پخته 
مى تواند موجب تولىد نفخ شکم شده، سبب بروز ناراحتى در کسانى که ناراحتى هاى دستگاه گوارش 
دارند، شود. در توصىه هاى تغذىه اى، حجم کم غذا و تکرار بىشتر وعده هاى مصرف در روز با تنوّع 
زىاد از دستورالعملهاى مفىد براى سالم نگهداشتن دستگاه گوارش است.اىن توصىه در مورد سالمندان 
با توجه به تغىىرات فىزىولوژىکى بدن آنها و در مورد کودکان، با توجه به کوچکى جثه و محدود بودن 
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فضاى معدهٔ آنها بىش از گروه هاى سنى دىگر رعاىت مى شود و رعاىت آن، ناراحتىهاى بعد از مصرف 
سبزى ها را به حداقل مى رساند. توصىهٔ دىگر در مورد اىن دو گروه سنى حداقل استفاده از سبزى هاى 
خام است زىرا بافت سفتِ سبزى خام   ، مصرف آن را براى سالمندان با دندان مصنوعى و ىا کودکانى که 
دندانهاىشان کامل نشده است دشوار مى نماىد. از طرفى، هضم سبزى خام در دستگاه گوارش مشکل تر 
است. بدىن جهت، پختن سبزى ها براى استفادهٔ دو گروه مذکور، با روش هاىى که حداکثر خواص آنها 

حفظ شود، توصىه مى شود.
4ــ فشارهاى اجتماعى

زنان اند،  اىرانى  جوامع  در  خانواده  غذاى  تهىّه کنندگان  که  اىن  با  خانواده:  در  انتخاب  قدرت 
اما حاکمىتِ دىگر اعضاى خانواده باعث مى شود که مادر ىا زن خانواده در اتخاذ تصمىم در چرخهٔ 
تدارک   و تهىّه غذا قدرت لازم را نداشته باشد.سواد تغذىه اى و آگاهى از غذاها و نقش آنها در تأمىن 

سلامت،  آموزشى است که تک تک اعضاى خانواده باىد از آن بهره مند شوند.
فشار جامعه: گروه هاى سنى جوان به طور خاصى در انتخاب هاى خود، تحت تأثىر فشارهاى 
اجتماعى هستند. تحقىقات نشان مى دهد که مصرف سبزى در مىان اىن گروه سنى کم است. تغىىر رفتار 
مصرف در مىان جوانان از مسئولىت هاى همهٔ بخش هاى آموزشى و پرورشى جامعه براى دست ىابى به 

سلامت بهىنه مى باشد.
برنامهٔ غذاىى، زمان برى مرحلهٔ  ىکى از عوامل مهم امتناع از مصرف سبزى ها در  5 ــ زمان: 
آماده سازى آن است. پاک کردن، شستن، خرد کردن ىا پوست کندن سبزى ها احتىاج به صرف وقت 
زىادى دارد. با توجه به اىن که اکثر زنان در کشورِ ما، بخصوص زنان شهرى، مسئولىت هاى دىگر غىر 
از خانه دارى و مدىرىت خانه به عهده دارند، زمان تهىّه و تدارک غذاى خانواده محدود است. تنظىم 

هفتگى برنامه غذاىى بهترىن وسىلهٔ استفادهٔ بهىنه از وقت است.
همچنىن نوع و عمل آورى بعضى از غذاها، به نىروى کار و زمان بىشترى نسبت به دىگر انواع 
غذاها نىاز دارد. مثلاً عمل آورى خورش قرمه سبزى نسبت به استانبولى پلو کار و زمان بىشترى را 
مى طلبد. با تنظىم برنامه غذاىى و پىش بىنى هاى لازم که روزهاى پرُکار منطبق با غذاهاى ساده تر و روزهاى 
کم کار به تدارک و تهىّه  غذاهاى وقت گىر اختصاص ىابد.بنابراىن مى توان بدون تراکم و خستگى هم از 
تنوع غذاىى لذت برد و هم نىروى مورد نىاز براى تهىّه انواع غذاها را به طور عادلانه در هفته ىا روزهاى 

ماه تقسىم نمود.
6  ــ نقل و انتقال: نقل و انتقال بار خرىدارى شده و سهولت پىمودن فاصلهٔ مىانِ منزل تا محل 
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خرىد هم ىکى دىگر از عواملى است که مسئول تدارک و تهىّه 
را در اتخاذ تصمىم تحت تأثىر قرار مى دهد. بى شک در اختىار 
داشتن وسىلهٔ نقلىه، مىدان بسىار وسىع ترى از انتخاب موادّ غذاىى 
را فراهم مى سازد در غىر اىن صورت، تنها راه دسترسى فىزىکى 
به موادّ غذاىى خرىد از نزدىکترىن محل عرضهٔ غذا مى باشد. 
پس، آنچه عرضه شده، هم از لحاظ کىفىّت و هم از لحاظ کمىّت، 
محدودهٔ انتخابى موادّ لازم براى  تدارک و تهىّه  غذا را تعىىن 
مى کند. ىکى از روش هاى بسىار مناسب دسترسى به سبزى هاى 
تازه و سالم فصلى که در بعضى محله هاى شهر، هنوز هم راىج 
است عرضه با چرخ دستى ىا وانت بارهاست که تا حدّى معضل 
دستىابى به سبزى با کىفىّت و کمىّت مناسب را برطرف مى کند. 
اىن گونه عرضهٔ موادّ غذاىى ارزانتر به دست مصرف کننده مى رسد 
زىرا عرضه کننده، هزىنه هاى گرانِ اجارهٔ مغازه، آب، برق، وساىل 
و افراد را نمى پردازد. شاىد اىجاد تعاونى هاى محلى و حماىت 

از اىن گونه عرضهٔ کالا به وسىله خانواده هاى محله هاى شهر، راه مناسبى براى از بىن بردن مشکلات 
دسترسى فىزىکى و تا حدى اقتصادى به غذا باشد.

7ــ روىداد
برنامه معمولى غذاىى: برنامه مستمر غذاىى است که در وعده هاى تعىىن شدهٔ روز براى برطرف 
نىاز  با  باىد  تغذىه اى و ارزش غذاىى،  برنامه، ارزش  اىن  تنظىم مى شود. در  انسان  نىاز حىاتى  نمودن 

فىزىولوژىکى افراد منطبق باشد. 
با توجه به اىنکه سبزى ها مهمترىن منابع وىتامىن ها و املاح در بىن موادّ غذاىى هستند، باىد سعى 
شود روزانه در هر وعدهٔ غذا ىک ىا چند نوع سبزى مصرف شود. رنگ سبزى ها شاخص خوبى براى 
استفادهٔ بهىنه مى باشد. معمولاً سبزى هاى سبزِ برگى سرشار از وىتامىن ث و سبزى هاى زرد ىا نارنجى 
ىا قرمز مىوه اى ىا رىشه اى سرشار از وىتامىن آ هستند. بنابراىن باىد سعى شود در برنامه معمول روزانه 
هم از سبزى هاى برگى، هم از سبزى هاى مىوه اى و هم از سبزى هاى رىشه اى که پىگمان کلروفىل و 

کاروتنوئىد دارند استفاده شود.
برنامه غذاىى براى مراسم وىژه: مراسم وىژه مانندعروسى،تولد،نذر،اعىاد و ىا سوگوارى نىازبه 
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تنظىم برنامه غذاىى دارند . در تنظىم اىن نوع برنامهٔ غذاىى ارزش تغذىه اى در مرحله دوم قرار مى گىرد. 
بنابراىن اولوىت اول در انتخاب غذا به زىباىى و ىا وىژگى آن مراسم بستگى دارد.

به طور مثال شىرىن پلو به دلىل زىباىى ظاهرى و آراستن ظرف پلو و شىرىنى طعم آن هماهنگى 
مطلوبى با مراسم عروسى دارد. ىا سرو قهوه در سوگوارى ها به علت تأثىر آرامش بخشى که در سىستم 
عصبى اىجاد مى نماىد و همچنىن به دلىل رنگ تىرهٔ آن با اىن مراسم خاص هماهنگ است. بنابراىن علت 
اصلى تدارک وتهىّه غذا از لحاظ روىداد تأثىر مستقىمى در چگونگى تنظىم برنامه غذاىى مناسب با آن 

روىداد را دارد.
در فرهنگ غذاىى اىرانى ها، سبزى پلو مخصوص شب عىد نوروز است که به همراه ماهى استفاده 
مى شود. سبزه و سبزى در اىران نشان صفا و تازگى و روىش است. قرمه سبزى هم مثل خورش قىمه 
از غذاهاى مرسوم نذورات مى باشد که در اىام ماه محرم پخت و توزىع آن رواج دارد. آش رشته به طور 
وسىع به دلاىل متفاوت سر سفره آورده مى شود. سبزى خوردن و سالاد هم زىنت بخش تمام سفره هاى 

پذىراىى با وىژگى هاى مراسم خاص است.

را  آن  که اصطلاحاً  است  گرسنگی  رفع  غذا،  تهیه  علت  مهمترین  تغذیه ای:  ارزش 

»سیری شکمی« می نامند . هرگونه غذا که از لحاظ کمی قادر به از بین بردن گرسنگی 
باشد، ارزش سیرکنندگی دارد. بر اثر کاهش انرژی )افت قند خون( احساس گرسنگی 
این  خون،  قند  افزایش  و  قندی  مواد  دریافت  با  که  حالی  در  می دهد.  دست  انسان  به 
احساس از بین میرود . اما برطرف نمودن نیاز سلول های بدن به مواد مغذی دیگر که 
از طریق گرسنگی معلوم نمی شود، با دریافت مواد قندی برطرف نمی شود . تمرکز مواد 
مغذی لازم برای رشد و حفظ سلول ها دریک ماده غذایی، کیفیت آن را نشان می دهد 
پس غذایی با ارزش است که بتواند در کمیت برطرف نمودن گرسنگی شکم، کیفیت 
مطلوب برای رفع نیازهای سلول های بدن را دارا باشد. یعنی غذا در کمیت کافی و در 
کیفیت متناسب با نیاز هر سلول در رشد و حفظ سلامتی بدن باید تنظیم شود . بعضی 
موادّ مغذی ضرورت حضورشان در بدن به قدری حساس است که اگر در یک شبانه روز 
)24 ساعت( به بدن نرسند، تأثیر سوء خود را نشان می دهند . مثلًا اگر مقدار پروتئین 
دریافتی روزانه، کمتر از دفع باشد بدن در تعادل منفی ازت قرار میگیرد و سیستم 

مطالعه آزاد

ّ

ّ
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1ــ اىن مقادىر در قسمت توزىع ذکر شده است.

دفاعی بدن برای جبران آن از تجزیه پروتئین های ساختاری بدن استفاده می نماید و 
در این حالت ذخایر اسیدهای آمینه و یا ماهیچه ها مورد استفاده قرار گرفته، تحلیل 
می روند. نتیجهٔ آن، از دست دادن کارخانه های انرژی ساز بدن یعنی میتو    کندری های 
موجود در ماهیچه ها هستند که در اثر کاهش آنها ضعف و ناتوانی جسمی عارض می شود.

و  سالم  فعالیت های  برای  لازم  مغذی  مواد  کافی  دریافت  از  اطمینان  حصول  برای 
توصیه  مقادیر  با  غذایی  گروه های  تمام  از  باید  شبانه روز  در  بدن،  سلول های  حیاتی 
شده1 استفاده نمود . غذاهایی که فقط حاوی انرژی هستند )مثل شیرینی، شکلات و…( 
غذاهای باارزش تغذیه ای فقیر و غذاهایی که حاوی پروتئین و ویتامین و املاح هستند 
غذاهای باارزش تغذیه ای غنی نامیده می شوند : سبزی ها، میوه ها، انواع حبوبات و غلات، 
غذاهای باارزش  جمله  از  اورگانیک  موادّ غذایی  و به طورکلی  تخم مرغ  لبنیات،  گوشت، 

تغذیه ای غنی می باشند .

8   ــ ارزش تغذىه اى
خاصىت ژنتىکى: وىژگى ژنتىکى )پتانسىل( هر گىاه، اولىن و مهمترىن عاملى است که نوع و مقدار 
مادهٔ مغذى ذخىره در آن را رقم مى زند. با مهندسى ژنتىک در عصر حاضر تغىىرات ژنتىکى وسىعى در 
سبزى ها اىجاد نموده اند که ارزش تغذىه اى، مدت انبارمانى، مقاومت در برابر حشرات موذى و نهاىتاً 
طعم و کام پذىرى آنها را افزاىش داده اند: گوجه فرنگى، نمونهٔ بارز اىن فعالىت و پىشرفت علمى مى باشد.
محىط رشد: عامل مهم بعدى است که در مىزان و چگونگى مادهٔ مغذى در سبزى ها اثر مى گذارد. 
دما، رطوبت، نور، رسىدگى محصول، خاک، کود، آفات نباتى و چگونگى دفع آنها، عوامل محىطى 
هستند که شراىط رشد محصولات گىاهى را تحت تأثىر قرار مى دهند. محدودىت عوامل رشد ىا افزاىش 
آفات، هر دو در کاهش پتانسىل ذخىرهٔ مواد مغذى در سبزى ها مؤثرند. سبزى ها مهمترىن منابع وىتامىن ها 
و املاح به شمار مى روند زىرا از موادّ غذاىى دىگر ارزانتربوده با تنوع وسىعترى در هر فصل در بازار 
منبع خوب  تازه مصرف شوند منبع بسىار خوبى از آب اند. سبزى ها عمدتاً  ىافت مى شوند و چنانچه 
انرژى، پروتئىن و ىا چربى نىستند. اما انواعى که مقادىر قابل ملاحظه اى نشاسته دارند: مثل لوبىا و 

سىب زمىنى، منبع خوب انرژى هم به شمار مى روند.

ّ
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2ــ2ــ1ــ ب ــ عوامل مؤثرّ در هنگام خرىد سبزى ها:
1ــ بازار

مکان خرىد سبزى: چنانچه سبزى را براى استفادهٔ 
روزانه تهىّه مى کنىد، آن را باىد از فروشگاه ىا مغازه هاىى 
که مخصوص عرضه سبزى تازه هستند تهىّه نماىىد. اىن 

مکان ها باىد داراى وىژگى هاى زىر باشند:
تا  باشد  به محلّ زندگى  نزدىک   حتى الامکان 
حمل آن به مدت طولانى، باعث از دست رفتن کىفىت 

غذاىى و تغذىه اى سبزى نشود.
 شراىط نگهدارى سبزى ها در محل عرضه، کاملاً بهداشتى باشد.

 سبزى ها براى مدت طولانى در معرض نور آفتاب و جرىان هوا قرار نگىرند. بدىن منظور محل 
عرضه باىد داراى انبارهاى با دماى 7 درجه سانتىگراد و تارىک باشد که بتواند محصول بىشترى را در 

شراىط مطلوب نگهدارى نماىد.
 بهترىن مکان تهىّه سبزى تازه از تولىد به مصرف است ىعنى خرىد در محل کشت سبزى که 

تازه ترىن و بااطمىنان ترىن محصول را مى توان تهىّه نمود.
نکته،  مهمترىن  مى شود  تهىّه  منجمد  ىا  و  کنسرو  ىا  به صورت خشک  که سبزى  در صورتى 
بسته بندى و شراىط نگهدارى آن در انبار است. در مورد سبزى هاى غىرتازه، باىد به تارىخ مصرف 
روى پاکت و علامت استانداردِ کارخانهٔ عرضه کننده محصول توجه کرد زىرا علامت استاندارد نشانهٔ 
کنترل کىفىت محصول در موقع فراىند است و تارىخ مصرف، محدودهٔ زمانى را که محصول با کىفىّت 

مطلوب مى تواند مورد مصرف قرار گىرد نشان مى دهد.
خطرناکترىن  از  ىکى  باشد.  نکرده  باد  و  سالم  کاملاً  باىد  شده  کنسرو  سبزى هاى  قوطى 
مىکروارگانىسم هاىى که در قوطى ضربه دىده ىا در کنسروى که به طور صحىح فراىند نشده مى تواند رشد 
کند، بوتولىنوم است. اىن مىکرواورگانىسم، سمّ خطرناک و کشنده اى از خود تولىد مى کند که قادر 
است در مقدار کم، جان افراد زىادى را به خطر اندازد. بسته بندى سبزى هاى منجمد هم باىد کاملاً 
سالم باشد و نشانه اى که حاکى از خروج سبزى از انجماد و انجماد مجدّد در آن باشد،دىده نشود. باىد 
توجه داشت که سبزى هاى منجمد شده باىد هرچه سرىعتر به انبار فرىزر منزل منتقل شوند قبل از اىنکه 
کرىستال هاى ىخ آب شوند زىرا سبزى هاى منجمد شده تا لحظهٔ استفاده باىد در انجماد کامل باقى بمانند 
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در غىر اىن صورت، کىفىّت غذاىى و تغذىه اى آنها کاهش مى ىابد.
به طورکلىّ هر قدر محل خرىد سبزى بخصوص سبزى تازه، نزدىک به منزل باشد کىفىت سبزى 

خرىدارى شده در هنگام انبار ىا فرآىند پخت بهتر خواهد بود.
بنابراىن مکان خرىد باىد داراى وساىل ىا امکانات نگهدارى و انبار مخصوص بسته بندى سبزى 
خشک )محلى خنک، تارىک و کاملاً خشک ىعنى رطوبت حدود 50 درصد( و ىا کنسرو )جاى خنک( 

و ىا در انجماد )فرىزرهاى مطمئن و جادار( باشد.
با بهترىن کىفىت در نازلترىن  کىفىّت محصول: خرىد مطلوب ىعنى انتخاب محصول مورد نظر 
تازه، علاىم ظاهرى سبزى مثل طراوت، رنگ شفّاف و سالم بودن سبزى که  قىمت.در مورد سبزى 
کاملاً قابل رؤىت است تازگى آن را مشخص مى کند. سبزى تازه به علت آب فراوان ذخىره شده در 
سلول هاىش کاملاً با طراوت است که با گذشت زمان و تبخىر )دى هىدراسىون( آب ذخىره در سبزى، 
طراوت و تازگى آن کاهش مى ىابد. پىگمان سبزى ها در اثر تابش نور و اشعهٔ آفتاب و اکسىژن هوا، رنگ 
شفاف و طبىعى خود را از دست مى دهد. دى هىدراسىون آب سبزى به اىن تغىىر رنگ کمک مى کند 
به طورى که سبزى هاى کلروفىلى متماىل به زرد ىا سبز تىرهٔ زىتونى مى شوند و سبزى هاى کاروتنوئىدى 
قرمز ىا نارنجى کدر مى شوند و سبزى هاى فلاوىنوئىد از مشتقات آنتى گزانتىن سفىد کدر و به مرور زمان 
متماىل به قهوه اى مى گردند. با کهُنگى )دى هىدراسىون( سبزى تازه، بافت سلولزى آن نرم شده، ترُدى 
و فرم سفت سبزى تبدىل به محصولى شُل و سُست مى گردد. چنانچه سلول هاى سبزى هاى برگى آسىب 

دىده باشند نشانه آن است که محصول مذکور به مدت طولانى در مجاورت آب قرار گرفته است.
تمىزى ظاهرى سبزى ها هم،از عوامل کىفى آنها محسوب مى شود. سبزى هاى سبز و برگى باىد 
از گل و لاى و خار و خاشاک و علف کاملاً پاک باشند. سبزى هاى رىشه اى مثل هوىج باىد سالم و 
بدون ترکىدگى ىا برُىدگى باشند. سبزى هاى غده اى مثل سىب زمىنى باىد سطحى صاف، بدون تکمه و 
زرد رنگ داشته و گل نداشته باشند. در عىن حال سبزى هاىى مثل پىاز و سىب زمىنى و هوىج نباىد جوانه 

زده ىا سبز کرده باشند اىن امر، نشانهٔ کهنگى و کاهش بسىار زىاد کىفىت محصول است.
فروشنده: از مهمترىن فاکتورهاى سىستم بازار، اطمىنان و اعتماد نسبت به فروشنده است. سبزى 
تازه نباىد آب زده ىا ىخ زده باشد و با توجه به اىنکه اىن عوامل را به راحتى از ظاهر آن نمى توان شناساىى 
نمود اطمىنان از اظهارات شفاهى فروشنده در اىن امر اهمىت دارد. خوش اخلاقى و صبر فروشنده 
از محسنات بارزى است که در جلب خرىداران بسىار مؤثرّ است. چنانچه اجازهٔ انتخاب و جدا نمودن 
محصول به خرىدار داده شود و ىا در طبقه بندى کىفى سبزى ها با توجه به تفاوت قىمت آنها صداقت 
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رعاىت شود، اىن امر، خرىدار را در اتخاذ تصمىم نسبت به خرىد مطلوبش کمک فراوان خواهد نمود. 
نکات مهم دىگرى که در مورد فروشنده حاىز اهمىت است اىجاد امکان حمل بار و تحوىل آن در منزل، 
به عهده گرفتن مرحلهٔ پاک کردن و آماده سازى سبزى ها قبل از پخت، از سوى فروشنده و تسهىلات 
در معاملات پولى است. فروشندگانى که امکانات و تسهىلات بىشتر در مقابل هزىنهٔ کمتر در هنگام خرىد 

اىجاد مى نماىند طرف معاملهٔ مطلوب ترى براى خرىد هستند.
زمان خرىد: چون سبزى تازه ماده غذاىى لطىف و به سرعت فاسد شدنى است براى دستىابى به 
کىفىّت بهتر و تازه تر آن بهتر است براى خرىد زمانى انتخاب شود که فروشنده به مدت طولانى آن را 
در انبار ىا در فروشگاه نگهدارى نکرده باشد. براى اىن منظور آگاهى از ورود عمدهٔ بار به فروشگاه 
مورد نظر ضرورى است. معمولاً صاحبان مغازه ها اجناس خود را، صبح زود از بازار عمده فروشان 
خرىدارى کرده براى عرضه روزانه در مغازه آماده مى نماىند. بنابراىن هنگام صبح، سبزى را با کىفىّت 
بهتر مى توان تهىّه نمود. ممکن است روزهاى اىام هفته هم در اىن مورد با هم تفاوت کند. ىعنى معمولاً 
اواىل هفته زمان بهترى براى دسترسى به محصول با کىفىّت بالاست و اواخر هفته بخصوص پنج شنبه ها 
و جمعه ها که بار انبار تمام مى شود و فروشندگان عمدتاً باقىماندهٔ انبار را عرضه مى نماىند محصول از 

کىفىّت خىلى خوبى برخوردار نىست.
2ــ مقدار خرىد:

تازه خورى: به طورکلىّ در جاىى که مشکل کمىابى موادّ غذاىى وجود ندارد، خرىد پىش از نىاز، 
افزاىش مى دهد؛  نگهدارى مى طلبد؛ ضاىعات را  براى  انرژى و فضاى زىادى  نىست زىرا  اقتصادى 
مرحلهٔ حمل و نقل را گرانتر و سخت تر مى نماىد و وقت بىشترى براى تنظىم و بسته بندى انبار مى برد. 
بنابراىن در مورد سبزى تازه، تهىّه مقدار مورد نىاز براى برنامه غذاىى هفتگى، مقدار مناسبى است. 
باىد توجه داشت که مدت زمانِ نگهدارى سبزى هاى برگ سبز و لطىف در دماى مناسب ىخچال، فقط 
سه تا چهار روز است و پس از آن سبزى کىفىّت خود را به مقدار زىاد از دست مى دهد. سبزى هاى 
رىشه اى بىن ىک هفته تا ده روز و غده اى دو تا سه هفته هم مى توانند در شراىط مناسب نگهدارى شوند 
و سبزى هاى مىوه اى مثل گوجه فرنگى و نخود سبز و لوبىا چنانچه کاملاً سفت و تازه انتخاب شوند تا 

ىک هفته در ىخچال امکان انبار دارند.
انبار سبزى: چنانچه بخواهىم بىش از مدت مذکور، سبزى، خصوصاً برگ سبز را نگهدارى کنىم 
از روش هاى متداول انجماد، خشک و ىا کنسرو استفاده مى کنىم. امروزه انجماد به منظور طولانى 
نمودن مدت انبارمانى سبزى ها، متداولترىن و البته بهترىن روش در منازل به شمار مى رود. به طورکلىّ 
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کىفىّت سبزى منجمد شده )در شراىط مطلوب نگهدارى، درجه برودت 180C-( تا دو ماه بسىار خوب 
و تا شش ماه هم هنوز قابل مصرف است.

سنتى ترىن روش نگهدارى طولانى سبزى ها در اىران خشک کردن آن است که عمدتاً در مورد 
سبزى هاى برگ سبز صورت مى گىرد. در شراىط مطلوب، سبزى خشک کىفىت خود را تا ىک سال 

هم حفظ مى نماىد.
از محسنات سبزى خشک، اشغال فضاى کم )به نسبت دىگر روش ها( است. زىرا پس از خشک 
شدن سبزى ها حجم  خـود را از دست مـى دهند. بــرعکس  قوطى هاى  کنسرو، فضاى  زىادى را 
اشغال مى کنند اما شراىط وىژه اى براى نگهدارى نىاز ندارد و فقط باىد از سلامت قوطى و تارىخ مصرف 
مطمئن بود. خوشبختانه با توجه به فراوانى محصول سبزى در اىران در فصول سال، استفاده زىاد از 
کنسرو سبزى در بىن مردم معمول نىست، بنابراىن اىجاد فضاى زىاد براى نگهدارى آن ضرورتى ندارد.

3 ــ1 ــ حلقه دوم ــ آماده سازى سبزى ها
ـ روش هاى اندازه گىرى: دستورالعمل هاى استاندارد از دو روش متداول  1ــ3ــ1ــ الف ـ

در جهان استفاده مى نماىند.
1ــ روش مترىک  )Metric System  (: دقىق ترىن روش اندازه گىرى سبزى ىا موادّ غذاىى دىگر، 
ىا برقى  اندازه گىرى برحسب وزن است و استاندارد وزن گىرى موادّ غذاىى در دنىا ترازوهاى دستى 
مى باشد. ترازوى برقى وزن را دقىق تر نشان مى دهد. ممکن است در ىک دستورالعمل، مقدار وزنى 
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سبزى خُرد شده را ذکر کرده باشد. جاىز است سبزى را قبل از مراحل دىگر آماده سازى و در انتهاى 
آن وزن کنىد که مىزان ضاىعات حاصله را در شراىط متفاوت دسترسى تجربه کنىد.

2ــ روش حجمى: روش حجمى قدىمى است و بسىارى از دستورالعمل ها همچنان از اىن روش 
استفاده نموده اند. لىوان ها و قاشق هاى اندازه گىرىِ استاندارد، عدد و در مورد سبزى دسته، از جمله 
اصطلاحاتى است که مىزان مورد نىاز سبزى در ىک دستورالعمل غذاىى را ممکن است نشان دهد. از 
آنجا که مقدار سبزى در تهىّه غذا به حساسىت زىاد نىاز ندارد، استفاده از اىن روش نمى تواند در کىفىّت 

محصول نهاىى اثر چندان نامطلوبى داشته باشد.
2ــ3ــ1ــ ب ــ مراحل آماده سازى: پس از اندازه گىرى، مراحل عمدهٔ آماده سازى سبزى 

که در کىفىّت غذاىى و تغذىه اى تأثىر بسىار دارد عبارت اند از:
1ــ پاک کردن: با توجه به اىنکه سبزى را ىک بار براى بسته بندى انبار، از گل و لاى و خار و 
خاشاک پاک نموده اىم، قبل از پخت قسمت هاى زاىد سبزى مثل رىشه را جدا مى نماىىم. رعاىت نکات 
بهداشتى در اىن مرحله از انتشار آلودگى جلوگىرى مى نماىد. براى اىن منظور، سبزى را در محلى که 
بلافاصله قابل شستشو باشد، پاک مى کنىم. بر اىن منظور، از سفره ىا روزنامه ىا سىنى بزرگ زىر سبزى 
هم مى شود استفاده نمود. پس از خاتمهٔ کار دستها را باىد با آب و صابون و با دقت )که زىر ناخن ها پاک 
شود( شست و محلى که سبزى را روى آن پاک کرده اىم تمىز و بهداشتى نمود. با توجه به اىنکه سبزى 
نشُسته منبع آلودگى هاى مىکروبى و انگلى است، در طول پاک کردن، دست آلوده را به هىچ چىز نباىد 
زد. از نزدىک شدن کودکان و آلودگى دست و لباس آنها با گل و لاى سبزى هم جداً باىد جلوگىرى نمود 

)کودکان، آلودگى را به سرعت به بدن خود سراىت مى دهند(.
2ــ شستن: در مرحله شستن، سبزى باىد کامل و در برابر آب نفوذناپذىر باشد زىرا وىتامىن هاى 
محلول در آبِ آن، به سرعت از دست مى رود. سبزى هاىى که تازه و خام مصرف مى شوند با ماده ضدعفونى 
کننده باىد خىس شوند. سبزى هاى برگى باىد دو ىا سه بار در ظرف پر از آب قرار گىرند تا گل     و لاى 
باقىمانده ته نشىن شود. سپس با فشار آب از آلودگى پاک گردند. در نظر داشته باشىد که انگل و تخم 
انگل تنها از طرىق فشار آب در شىارهاى سبزى شسته مى شوند. سبزى هاى رىشه اى و غدّه اى را باىد 
با اسکاچ ىا برُس زىر فشار آب تمىز نمود و شىارهاى سبزى هاى ساقه اى را تک تک زىر فشار آب از 
آلودگى تمىز نمود. با توجه به اىن واقعىت که شستشوى بهداشتى، عمل آورى زىاد دارد، سبزى فقط در 

زمان تدارک غذا باىد شسته شود.
3ــ پوست کندن ىا خرد کردن: چنانچه پس از پخت، ماىع پختى که سبزى در آن پخته شده مصرف 
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مى شود در اىن صورت مى توان سبزى را قبل از پخت پوست کند ىا خرد نمود. در غىر اىن صورت، 
براى حفظ ارزش تغذىه اى ىا غذاىى سبزى باىد آن را کامل و بدون نفوذپذىرى در ماىع پخت قرار داد 
زىرا پوست کندن و بخصوص خرد کردن که سطح سبزى را افزاىش مى دهد آسىب پذىرى آن را در برابر 
اکسىژن هوا، اکسىده شدن در برابر فلزات و ىا از دست رفتن وىتامىن ها و املاح به علت پاره شدن سلول ها 
و در مجاورت قرار گرفتن با آب، افزاىش مى دهد. بنابراىن اگر قبل از پخت پوست سبزى را مى کنىم ىا 
سبزى را خرد مى کنىم عمل آماده سازى، پخت و سرو سبزى در کوتاهترىن مدت زمان ممکن باىد صورت 

گىرد و از لحظهٔ آماده سازى تا مصرف، بىش از ىک ساعت نباىد طول بکشد.
4ــ خىساندن: بعد از شستن و تمىز کردن آلاىنده هاى موجود در سبزى ها، به منظور برگرداندن 
رطوبت طبىعى به موادّ غذاىى خشک شده، آنها را در آب سرد ىا گرم به مدت لازم )بسته به مقدار جذب 
آب مورد نىاز پخت( قرار مى دهىم. باىد توجه داشت که آب مورد نظر باىد موادّ غذاىى را پوشش داده، 
بىش از آن نباشد، گفتنى است که آب حاصل از خىس نمودن موادّ غذاىى، داراى وىتامىن هاى محلول 

در آب آن ماده غذاىى است که اگر استفاده نشود باعث ضاىع شدن آن مواد مى گردد.

4ــ1ــ حلقه سوم ــ پخت سبزى ها
1ــ4ــ1ــ الف ــ خصوصىات تغىىرپذىرى سبزى ها:

آنها در سفرهٔ غذاى خانواده و  1ــ کىفىت غذاىى: ارزش غذاىى موادّ غذاىى، برحسب نقش 
دستورالعمل غذاىى تعىىن مى شود. نقش سبزى در سفره غذا و دستورالعمل غذاىى، انگىزش اشتها، 
افزاىش حجم و تنوّع مى باشد. عوامل اىجادکنندهٔ نقش ها با رنگ، بافت، شکل و فرم در سبزى هاست.

سبزى   در  غالب  پىگمان  ىا  رنگدانه  رنگ: 
تعىىن کننده رنگ آن مى باشد. به طورکلىّ سبزى ها 
)سبز(،  کلروفىلى  اصلى:  پىگمان  سه  داراى 
کاروتنوئىدى )زرد، قرمز ىا نارنجى( و فلاوىنوئىدى 
که آنتى گزانتىن رنگدانه سفىد ىا بى رنگ و آنتى سىانىن 
رنگدانه قرمز جگرى و بنفش هستند. رنگدانه ها در 
اثر حرارت و ىا اسىد و باز، رنگ طبىعى خودرا از 
مطلوب  سبزى ها  در  رنگ  تغىىر  مى دهند.  دست 
مى دهد.  کاهش  را  آنها  کام پذىرى  زىرا  نىست 



 20  

کلروفىل در اثر حرارت و اسىد پررنگ شده، تبدىل به سبز زىتونى و کدر مى شود. ولى در مجاورت باز به 
سبز روشن و شفاف تبدىل مى شود. آنتى گزانتىن، در اثر حرارت و باز، سفىد متماىل به زرد مى شود ولى 
در مجاورت اسىد کاملاً سفىد مى گردد. آنتى سىانىن در اثر حرارت و باز، به رنگ زنگارى تبدىل مى شود. 
ولى در مجاورت اسىد به قرمز ىا بنفش کم رنگ تغىىر رنگ مى دهد. پاىدارترىن رنگدانه، کاروتنوئىد است 

که هىچ کدام از سه عامل حرارت، باز ىا اسىد تأثىر چندانى بر آن ندارد.
بافت: ترکىب شىمىاىى سبزى ها شامل آب، کربوهىدرات و مقدار کمى پروتئىن و بسىار اندک چربى 
است. سلولز) کربوهىدرات از نوع فىبر( بخش عمده ساختار و بافت سبزى ها را شامل مى شود. دىواره 
سلول هاى سبزى ها از جنس سلولز مى باشد. پکتىن، ماده چسبناک  سِمنت مانندى است که کربوهىدراتى 
از نوع فىبر است و در بىن دىوارهٔ سلول ها قسمتى از بافت سبزى ها را شامل مى شود. همى سلولز هم که 
کربوهىدرات از نوع فىبر است در بخش ساختارى ولى قسمتهاى سخت و سفت تر را شامل مى شود، 
به نسبت نوع آنها  مثل پوست که معمولاً در هنگام پخت از سبزى جدا مى شود. آب درون سبزى ها 
متفاوت است. مثلاً بىن 96 درصد آب در کدوى سبز تا 64 درصد در باقالى، طىف تفاوتِ مىزان آب در 
سبزى هاست. بنابراىن آب، خصوصاً در سبزى هاى برگى که تجمع سلول هاى آنها کمتر است و در آنها 
که مىزان آب، درصد قابل ملاحظه اى از ترکىب شىمىاىى آنها را فراگرفته، در ساختار و تردى سبزى 
بسىار نقش دارد. تبخىر آب در سبزى ها باعث تغىىر شکل و از دست دادن تردى و تازگى آنها مى شود. 
حرارت، سلولز را نرم مى کند. اسىد، باعث سفت شدن سلولز شده، فرآىند پخت را طولانى مى نماىد و باز، 
باعث تخرىب سلولز و دىوارهٔ سلول هاى سبزى شده، در مدت کوتاهى ساختار سبزى را از هم مى پاشد 

و فرم سبزى را درهم مى رىزد و به صورت نىمه پوره درمى آورد.
شکل و فرم: نوع سبزى از عوامل اصلى تفاوت شکل و فرم آن است. سبزى هاى رىشه اى تفاوت 
بسىار با سبزى هاى برگى دارند و هر دو از سبزى هاى ساقه اى بسىار متماىز مى شوند. حتى در بىن ىک 
طبقه بندى هم تنوع شکل فراوان وجود دارد. مثلاً در بىن سبزى هاى برگى از برگ هاى بزرگ و پهن 
کاهو تا ساقه هاى شاخه اى و سوزنى شبت ىا شاخه هاى پنجه اى جعفرى تا شکل ىکنواخت و ساقه اى 
تره، تفاوت شکل و فرم وجود دارد. فراىند حرارت به نسبت شکل و فرم ظاهرى تفاوت مى ىابد. مثلاً 
زمان حرارت دادن سبزى رىشه اى مثل هوىج بىشتر از زمان حرارت دادن سبزى برگى مثل اسفناج است. 
ىا بافت سبزى هاى مىوه اى مثل گوجه فرنگى، خىلى سرىعتر از کرفس که ىک سبزى ساقه اى است در 
اثر حرارت نرم مى شود. به طور کلى، هر قدر اندازهٔ سبزى بزرگتر و تراکم سلول ها بىشتر و نوع ساختار 

سلولى سخت تر باشد زمان حرارت دهى مورد نىاز براى نرم شدن بافت بىشتر مى شود.
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2ــ کىفىّت تغذىه اى: تمرکز موادّ مغذى )کربوهىدرات، پروتئىن، چربى، وىتامىن، املاح و آب( 
در سبزى را »کىفىّت تغذىه اى« آن مى گوىند. هر قدر تمرکز اىن مواد بىشتر باشد ارزش تغذىه اى سبزى 
بىشتر است. حرارت، اسىد، باز و اکسىژن هوا به هنگام پخت، از ارزش تغذىه اى سبزى ها، خصوصاً 
وىتامىن ها به مقدار زىاد مى کاهد. اىن بحث در کتاب تغذىه و بهداشت موادّ غذاىى به تفصىل آمده است.

ارزش هاى غذاىى در رواىات اسلامى
پىاز  مصرف  در  )ص(  اسلام  گرامى  رسول  که  بس  همىن  سبزى ها  مصرف  ارزش  در  پىاز: 
مى فرماىند که به هر سرزمىنى وارد مى شوىد براى دفع بىمارى عفونى روده اى )که در حدىث با کلمهٔ 

اشارهٔ »وبا« آمده( از پىاز آن جا بخورىد. 
قال رسول اللهّ )ص( »إذا دَخَلتُْمْ بِلاداً فکَلُوُا مِنْ بصََلِهَا ىطَرِْدُ عَنکْمُْ وَبائهَا« 

)جلد 17 وسائل الشىعه( 
از حضرت امام صادق )ع( نقل شده که فرموده است پىاز بخورىد که سه خصلت دارد. نفس را 

پاکىزه، لثه را محکم و قواى نامىه را تقوىت مى کند. )جلد 14 بحارالانوار(
نىز در حدىث دىگر از پىاز به عنوان از بىن برنده خستگى، تقوىت کننده اعصاب و افزاىش دهنده 

نىروى حرکتى و تقوىت کننده قواى نامىه و رفع کننده تب ىاد شده است. )جلد 17 وسائل الشىعه( 
تره: تره از سبزىجات بسىار مفىدى است که بعضى خصوصىات آن شبىه خصوصىات درمانى سىر است. 
در اخبار و احادىث اسلامى راجع به منافع تره مطالبى نقل شده است که در آنها اشاره هاىى به نقش درمانى تره 
دارد و اىن که معصومىن از تره استفاده مى کردند. رجوع کنىد به جلد 2 و 3 سفىنة البحار و جلد 14 بحارالانوار. 

2ــ4ــ1ــ ب ــ روش هاى متداول پخت سبزى ها:
1ــ حرارت خشک: روش هاى متداول در طبقه بندى حرارت خشک براى پخت سبزى ها شامل: 

تفت )Stir Fried(، کبابى، کباب ماهى تابه اى، تنورى و سرخ است.
2ــ حرارت مرطوب: روش هاى متداول در اىن طبقه بندى شامل: آب پز، بخارپز، بخار با فشار 

و دَمى )Poaching( است.
در ماىکروىو هر دو نوع حرارت خشک و مرطوب را مى توان تجربه نمود.

3ــ مناسب ترىن روش: در نظر گرفتن وضعىّت مصرف کنندگان غذاى تهىّه شده،مهمترىن عامل در انتخاب 
روش مناسب پخت است. روىداد هم به عنوان ىک عامل مؤثرّ در انتخاب مناسب ترىن روش پخت اثر مى گذارد.
به طورکلىّ، روشى که ضاىعات کمتر و حفظ ارزش غذاىى و تغذىه اى بىشتر را درپى داشته باشد 



 22  

بهترىن و مناسب ترىن روش بخصوص براى برنامه غذاىى روزانه است. پخت سبزى ها در ماىکروىو به دلىل 
عدم تماس با آب، سرعت زىاد در فرآىند پخت و تبخىر آب جزىى، بهترىن روش محسوب مى شود. اما 
خطر سرطان زاىى امواج ماىکروىو، هنوز مورد گفتگو و مجادلهٔ علمى است. بنابراىن استفاده از اىن 

روش به طور مستمر ممکن است خطراتى به همراه داشته باشد.
بهترىن روش بعد از ماىکروىو، تفت )Stir Fried( است. اقوام ساکن در خاور دور که سبزى، 
بخش عمدهٔ سفره غذاىى شان مى باشد، از اىن روش در تهىّه سبزى پخته زىاد استفاده مى نماىند و ظرف 
وىژه اى به نام »واک« که مخروطى شکل است، استفاده بهىنه از اىن روش را ممکن مى سازد. در اىن 
روش، چون مدت حرارت دهى کوتاه است، سطح سبزى ها را باىد زىاد نمود. به منظور جلوگىرى از 

تخرىب ارزش آنها فقط مقدار مورد مصرف باىد تهىّه شود و در کوتاهترىن مدت به مصرف برسد.
بخارپز با فشار هم از روش هاى خوب براى تهىّه سبزى پخته است زىرا در مدت کم، نرمى سلولز 

صورت مى گىرد. از معاىب اىن روش تغىىر رنگ پىگمان هاى کلروفىلى و فلاوىنوئىدى است.
عامل مثبت پخت به روش بخارپز ىا تنورى، عدم تماس با آب است، ولى طولانى بودن مدت 

حرارت دهى از مضرات اىن دو روش محسوب مى شود.
آب پز با اىنکه متداولترىن روش پخت سبزى هاست اما تخرىب زىاد ارزش تغذىه اى همراه براى 
حفظ مقدارى از وىتامىن ث در اىن روش بهتر است ماىع پخت را اول تا درجه جوش حرارت دهىم 
سپس سبزى را در آن بگذارىم، با اىن عمل آنزىم هاى مسئول اکسىداسىون از بىن مى روند و زمان پخت 

کوتاه مى شود و درنتىجه مىزان تخرىب کاهش مى ىابد.

5  ــ1 ــ حلقه چهارم ــ توزىع و سرو سبزى ها
 ـ 5   ــ1ــ الف ــ توزىع مبتنى بر نىاز فىزىولوژىکى به سبزى ها: تقسىم عادلانهٔ غذا  1ـ

در خانواده باىد براساس نىاز فىزىولوژىکى هر ىک از اعضاى خانواده 
صورت گىرد. زىرا تنها از اىن طرىق سلامت آنها تأمىن شده، از بروز سوءِ 
تغذىه )پنهان و آشکار( از نوع پرُخورى ىا کمبود، جلوگىرى مى نماىد. 
محققان علم تغذىه، مىزان درىافت روزانهٔ سبزى براى گروه هاى سنى، 
به  بدن  نىاز  به  توجه  با  را  فىزىولوژىکى دىگر  تفاوت هاى  با  و  جنسى 
وىتامىن ها، املاح و فىبر، مشخص و توصىه نموده اند. رعاىت مصرف 
مقدار توصىه شده اطمىنان از درىافت مواد مغذى موجود در سبزى ها 

را تضمىن مى کند.
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6

سبزى

گوشت

نشاسته

گارنىش

جدول توصىه براى توزىع سبزى روزانه

نوع مادّه 
غذاىى

تعداد واحد 
مصرف در روز

اندازه هر 
واحد مصرف

موادّ مغذى 
اصلى رىز

موادّ مغذى اصلى 
درشت

ملاحظات

3 تا 5 واحد سبزى ها
حداکثر

2 تا 3 واحد 
حداقل

1 فنجان 
سبزى تازه ىا
فنجان  ــــــ1

2
سبزى پخته

اسىدفولىک  
 منىزىم

ى  سبز   حد ا و   هر
چربى،  0گرم  داراى 
کربوهىدرات  گرم   5
 2 فىبر(  گرم   4 تا   1(
 25 و  پروتئىن  گرم 

کالرى است.

سبزى هاى تازه و منجمد، 
کمتر از سبزى هاى کنسرو 
از  دارند.  نمک  شده 
و  تىره  سبز  سبزى هاى 
زرد و قرمز در روز بىشتر 

استفاده نماىىد.

 ـ 5  ــ1ــ ب ــ توزىع مبتنى بر اصول تجارى: اماکن غذادهى گروهى مانند رستوران ها،  2ـ
هتل ها، بىمارستان ها و دىگر سروىس هاى غذادهى، مقدار توزىع سبزى در هر بشقاب غذا در هر وعدهٔ اصلى 
را به نسبت اهداف اقتصادى مؤسسه شان برآورد مى نماىند. به طورکلىّ، مىانگىنى از 100 گرم سبزى، 
عُرف مقدار توزىع آن براى هر وعدهٔ اصلى غذا در هر بشقاب مى باشد. تفاوتهاى گروه هاى اجتماعى هم 
در اىن مقدار با هم فرقى نمى کنند. البته در ىک »پرُس غذا« که اندازهٔ موادّ غذاىى از لحاظ نوع و وزن 
مشخص مى شود، دو سهم دىگر سبزى ممکن است در بشقاب قرار گىرد. به شکل زىر توجه کنىد. در 
تعلىمات تنظىم ىک پرُس غذا، هر بشقاب را ىک صفحهٔ ساعت فرض کرده براساس آن محل قرار گرفتن 
نوع غذا را نشان مى دهند. ساعت 3 محل قرار دادن سبزى اىن پرُس غذاست. گوشت در ساعت 6 و 
نشاسته غذا در ساعت 9 قرار مى گىرد. چنانچه در محل نشاسته، سىب زمىنى قرار گىرد که نوعى سبزى 

مى ىابد.  افزاىش  بشقاب  اىن  در  سبزى  عرضهٔ  مىزان   است، 
150 گرم سىب زمىنى پخته، مقدار متداول عرضه از نوع نشاستهٔ 
سىب زمىنى است. در ساعت دوازده اىن بشقاب نمونه، محل قرار 
دادن ىک نوع سبزى تزىىنى است که به آن »گارنىش« مى گوىند. 
معمولاً سبزى هاى برگ سبز تازه و باطراوت و با برگ هاى زىبا 
تازگى حاىز اهمىت  به علت  انتخاب مى شوند که  براى گارنىش 
هستند زىرا مقدار آن زىاد نىست. اىن روشِ برآوردِ مقدار سبزى 
براى توزىع هر فرد را »اندازه سهم« )Portion Size( مى نامند.



 24  

کفاىتکنترل کالرى اعتدالتنوع تعادل

ـ مناسب ترىن روش توزىع: بى شک مناسب ترىن روش آن است که از لحاظ   ـ 5  ــ1ــ ج ـ 3ـ
اقتصادى همىشه  بهره مندى هاى  نماىد.  توصىه  برآورد کرده،  را  به سبزى  بدن  نىاز  مقدار مورد  علمى، 
ضامن سلامت انسان نىستند، بلکه بهره مندى هاى تندرستى، بازدهى اقتصادى نهاىى را تضمىن مى کنند.
اىجاد  ابزار  بهترىن  گفته شد سبزى ها  همان طور که قبلاً   ـ 5  ــ1ــ د ــ سرو سبزى ها:  4ـ
زىباىى سفره غذا هستند. تنوع زىاد رنگ، بافت، طعم و اندازهٔ سبزى ها در هر فصل و مکان جغرافىاىى، 
کسب رضاىتمندى مدىر تهىّه غذا را در به کارگىرى سبزى ها در آراىش بهىنهٔ مىز، دىس و محتوىات غذا 

با نازلترىن قىمت و در کوتاهترىن مدت زمان تهىّه، بسىار آسان مى کند.
سبزى ها به صورت پىش غذا، به عنوان محتوىات انواع سالاد، همراه غذاى اصلى به عنوان گارنىش 
ىا به عنوان ىکى از اجزاى اصلى غذا؛ به صورت خام، نىمه پخته و پخته؛ به شکل کامل، تکه، خرد، رنده 

و ىا پوره؛ مخلوط با ىکدىگر ىا مخلوط با غذاهاى دىگر و تنها، سرو مى شوند.

وعدۀ غذا: زمان صرف غذا در روز را »وعده غذا« می نامند . از لحاظ علمی صرف غذا 

در روز باید به شش وعده و مقدار مساوی تقسیم شود . اما به علت عدم امکان برنامه ریزی 
و تنظیم اصولی شش وعده غذا در روز، از الگوی سنتی فرهنگ صرف غذا که پنج یا چهار 
وعده )سه وعده اصلی و یک یا دو میانْ وعده( می باشد استفاده می شود . در ایران چون 
غذای اصلی را هنگام ظهر میل می نمایند، بیشترین درصدانرژی را در این وعده تنظیم 
می کنند )35 درصد(. سپس صبحانه )25 درصد( و با درصد کمتری شام )20 درصد( و 

بالاخره 10 تا 15 درصد از انرژی دریافتی روزانه را به میانْ وعده اختصاص می دهند .
کالری  کنترل  و  میانه روی  تعادل، تنوع،  باید  تغذیه ای  آوردن کفایت  به دست  برای 

موادّ غذایی مورد توجه قرار گیرد :

مطالعه آزا  د
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1ــ تعادل )Balance(: منظور از تعادل یا توازن تأمین انواع مختلفی از موادّ غذایی 
سبب  زیاد،  مقدار  به  مغذی  ماده  نوع  یک  مصرف  که،  به نحوی  است؛  یکدیگر  با  تناسب  به 
حذف سایر موادّ مغذی نشود . تعادل، نه تنها به مقدار ریزمغذی ها توجه دارد بلکه به مقادیر 
درشت آنها هم به همان میزان توجه دارد . پس از مطالعه هرم گروه های غذایی خواهیم دید 
که انتخاب موادّ غذایی از سه ردهٔ پایین هرم گروه های غذایی برای دستیابی به یک برنامه 

غذایی متوازن یا متعادل کمک می کند .
2ــ تنوع )Variety(: منظور از تنوع یا گوناگونی ، مصرف چند غذای مختلف از گروه های 
غذایی است که در هرم راهنمای غذایی آمده است . منظور این نیست که فقط دو یا سه نوع 
مختلف از یک گروه ، مثلًا سبزی ها استفاده شود . برای مثال اگر مادر بارداری 4 تا 5 لیوان 
شیر و ماست در روز بخورد نیاز او به کلسیم برطرف می شود ولی نیاز به آهن وی برطرف 
نمی شود . در   واقع، اگر از  یک ماده مغذی بیش از اندازه بخوریم ممکن است با جذب موادّ 

مغذی دیگر تداخل ایجاد کند و یا اینکه فرد را دچار مسمومیت کند .
3ــ اعتدال در غذا خوردن )Moderation(: به این مفهوم است که اگر غذایی 
در حد »اعتدال« خورده شود ، برای بدن قابل مصرف است. شایان ذکر است که غذای خوب 
و بد وجود ندارد . غذاهایی که میزان بالایی چربی ، شکر و نمک دارند باید در مقادیر و به 
دفعات کمتر ــ به نسبت غذاهایی که از لحاظ موادّ مغذی غنی هستند ــ مصرف شوند . برای 
مثال در بعضی جوامع غلات کامل و انواع نان کمتر مصرف می شود و بیشتر برنج آبکش شده 

می خورند که موادّ مغذی آن از بین می رود .
 )Nutrientمغذی موادّ  تراکم   :)Calorie Control( کالری  کنترل  4ــ 
بدن  به  را  بیشتری  مغذی  موادّ  کم  کالری  با  که  بالاست  خیلی  غذاهایی  در   Density(
می رسانند و در   واقع، کفایت تغذیه ای بالایی دارند؛ مانند جوانه گندم که غنی است و کالری 
، انواع شیرینی و آب نبات تراکم موادّمغذی  آن کم می باشد . ولی غذاهایی مانند عسل 
پایین و کالری بالایی دارند. بنابراین برای افرادی که چاق هستند و نزد آنان محدودیت 
موادّ  تراکم  یعنی  باشند  غنی  که  شوند  انتخاب  غذاهایی  است  بهتر   ، هست  مطرح  کالری 

مغذی آنها بالا باشد .
                                           ٭  برگرفته از کتاب اصول تنظیم برنامه های غذایی )1378(
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 ـ 5  ــ1ــ هـ ــ مناسب ترىن روش سرو سبزى ها: مناسب ترىن روش سرو هر مادهٔ غذاىى  5  ـ
آن است که قادر باشد نىازهاى مصرف کننده را در کمىّت و کىفىّت و موقعىت مطلوب برآورده سازد. براى 
رسىدن به اىن هدفِ مهم، مدىر تهىّه غذا باىد به خصوصىات رفتار غذاىى مصرف کنندگان آگاهى داشته باشد. 
برآورد موقعىت مطلوب، فقط از طرىق شناخت مصرف کننده امکان پذىر است ىعنى اىنکه مصرف کننده 
به طعم و ذائقهٔ غذا اهمىت بىشتر مى دهد ىا به سلامت خود؟ اگر هر دو هدف مهم اند، کدام ىک با اهمىت 
بىشتر مطرح است و آىا مصرف کننده، براى به دست آوردن هر دو هدف، حاضر به اىجاد تغىىر در عادت 
غذاىى خود هست ىا خىر؟ پس از آگاهى از چگونگى اىجاد موقعىت مطلوب، چه مقدار غذا با چه کىفىّت 
را باىد با نىازهاى فىزىولوژىکى مصرف کننده منطبق ساخت تا مطلوبىت کمّى و کىفى غذا هم حاصل شود.
با هدفِ غذا براى تأمىن سلامت بدن )فىزىکى، فىزىولوژىکى، عاطفى، روحى و روانى( به موارد 

زىر باىد توجه نمود:
1ــ سبزى را تنها نباىد مصرف کرد زىرا:

 به تنهاىى غذاى کاملى نىست.
 به کار انداختن کارخانهٔ دستگاه گوارش فقط براى هضم و جذب سبزى، بازدهى سودمندى نىست.
 اگر مصرف سبزىِ تنها با هدف سىرکنندگى است باىد با حجم زىاد استفاده شود، که اىن امر، 

موجب ناراحتى دستگاه گوارش مى گردد.
 اگر با حجم زىاد استفاده نشود شىرهٔ معده را ترشح مى کند و محىط معده اسىدى شده ولى غذاى کافى 
براى تجزىه کردن ندارد، بنابراىن دىوارهٔ معده ممکن است مورد تجزىه قرار گىرد و زخم معده عارض شود.
 گوشت، لبنىات، غلات و دىگر اقلام غذاىى زىباتر و اشتها  آورتر است زىرا   سبزى در مجاورتِِ

تضادّ، عامل پرقدرت ترى براى جلب نظر است تا هماهنگى. 
 تنوع ماده غذاىى باعث اىجاد تنوع در ذائقه و رضاىت بىشتر از صرف غذاست. بالاخره، سبزى ها 
محىط pH بدن را قلىاىى مى کنند و استفادهٔ زىاد و انحصارى از آنها، بدن را از حالت تعادل pH خارج 

نموده ، مى تواند در طولانى مدت اثرات سوء عارض نماىد.

2ــ فواىد سبزى تازه بهتر و بىشتر است ولى مقدار آن باىد متناسب با سلامت دستگاه گوارش  
باشد و از اعتدال حجم خارج نشود.

3ــ با توجه به دو مورد فوق، بهتر است سبزى ها به همراه گروه هاى غذاىى دىگر، به مقدار کافى، 
متنوع و حتى المقدور تازه سرو شوند.

4ــ براى پىشگىرى از ابتلا به چاقى ىا بىمارىهاى مزمن )دىابت، قلب و عروق و…( بهتر است 
سبزى ساده و بدون اضافه کردن غىرضرورى نمک، چربى )بخصوص از نوع اشباع( و شکر سرو شود.



   27  

راهنمای غذاىى برای اىران

پىشنهاد چهارمىن کنگره تغذىه اىران ) 14 تا 17 آبان ماه 1374(
توصىه هاى راهنماى غذاىى، به مصرف کنندگان ىارى مى دهد تا انتخاب درستى از موادّ غذاىى 

در برنامه غذاىى خود داشته باشند.
و  اعتدال  تنوع،  به  غذاىى  موادّ  و مصرف  انتخاب  در  1ــ 

تعادل توجه نماىىد.
2ــ مصرف موادّ غذاىى روزانه را طورى تنظىم کنىد که وزن 

مطلوب خود را حفظ نماىىد.
3ــ مصرف شىر، ماست و پنىر را در برنامهٔ غذاىى روزانه افزاىش دهىد.

4ــ با مصرف شىر بىشتر، مىوه ها و سبزى ها، حبوبات و نان هاى سبوس دار 
درىافت فىبر روزانه را افزاىش دهىد.

5  ــ از مصرف چربى زىاد به وىژه چربى هاى جامد اجتناب کنىد و حتى الامکان از سرخ کردن 
موادّ غذاىى بپرهىزىد.

6  ــ حتى الامکان از گوشت سفىد مانند ماهى و مرغ استفاده کنىد.
7ــ مصرف قندهاى ساده مانند قند و شکر را محدود کنىد.

8  ــ از مصرف زىاد نمک طعام خوددارى و حتى الامکان از نمک ىددار استفاده کنىد.
9ــ سعى کنىد برنامه مرتب ورزشى به صورت حداقل 3 روز در هفته و هر بار به مدت 40ــ30 

دقىقه داشته باشىد.
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6  ــ1ــ حلقه پنجم ــ ضاىعات و نگهدارى سبزى ها
1ــ دوررىز سبزى ها

نکات  رعاىت  با  است.  زىاد  سبزى ها  دوررىز 
ىابد.  کاهش  دوررىز  مقدار  نمود  سعى  باىد  تغذىه اى 
موضوع دور رىز هم در مبحث غذا مطرح است هم در 
مبحث تغذىه. به طور حتم توجه به حلقهٔ پنجم تدارک غذا 
باعث اىجاد امنىت و کسب اطمىنان از چرخهٔ تدارک 

غذا مى شود.
1ــ6  ــ1ــ ضاىعات غـذاىى سبزى ها: ىکى 
موادّ   غذاىى  بازارىابى  که  مکان هاىى  از  خرىد  فواىد  از 
مى نماىند، دسترسى  اجرا  و علمى  منطقى  به صورت  را 
به مقدار  اضافات مصرف نشدنى  بدون  و  پاک  به سبزى 
زىاد است. باىد توجه داشت که اىن موضوع مخصوص 

سبزى تازه است.
انبار  و  بسته بندى  حمل،  برداشت،  هنگام  در  بهداشت  رعاىت  و  تغذىه  علم  الفباى  از  آگاهى 
سبزى ها به وسىلهٔ عمده فروشان، تخرىب محصولات غذاىى فاسد شدنى مثل سبزى ها را به مقدار زىاد 
کاهش مى دهد. رعاىت همىن موارد در هنگام خرىد، حمل و انبار سبزى در منزل هم از مقدار دوررىز 
سبزى ها مى کاهد. در مبحث انتخاب غذا و اصول خرىد سبزى ها به زمان، مقدار، کىفىّت سبزى در 
هنگام خرىد اشاره کردىم. مسافت محل خرىد تا منزل را به عنوان ىک عامل مهم در نگهدارى کىفىّت 
سبزى مورد بحث قرار دادىم و بالاخره، بسته بندى و انبارکردنِ صحىح و بى وقفهٔ سبزى ها، بعد از خرىد 
را در قسمت هاى قبل بىان نمودىم. رعاىت تمام نکات ذکرشده در مبحث انتخاب صحىح و خوبِ موادّ 

غذاىى، باعث کاهش ضاىعات موادّ غذاىى که در فراىند تهىّه، آسىب دىده اند، مى شود.
2ــ6  ــ1ــ ضاىعات تغذىه اى: نکاتى که در مورد رعاىت حفظ ارزش تغذىه اى سبزى ها 
در زمان انبارکردن،آماده سازى، پخت و سرو عنوان کردىم، به منظور جلوگىرى از اتلاف و ضاىع شدن 
موادّ مغذى موجود در سبزى ها، به مقدار زىاد  بوده است. اگر غذاىى با صرف وقت و پول تهىّه شود 
ولى ارزش غذاىى و تغذىه اى مطلوب را نداشته باشد، ضاىعات بالا را که نتىجهٔ اِعمال مدىرىت ضعىف 

و ناآگاه بوده است، اىجاد مى نماىد. 
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ىا درىافت اضافه موادّ مغذى کالرى زا و  مصرف بى روىهٔ موادّ غذاىى مثل چربى ها و قندها و 
غىرکالرى زا که تعادل دخل و خرج بدن را مُختل مى نماىند هم ضاىعات زنجىرهٔ غذا به حساب مى آىند.
اصول  رعاىت  مصرف کنندگان،  واقعى  نىاز  به مقدار  غذا  تهىّه  بر  نظارت  غذاىى،  برنامه  تنظىم 
نگهدارى موادّ غذاىى بعد از پخت، اىجاد اىمنى در غذاى مصرفى و جلوگىرى از مسمومىت هاى غذاىى 
هم تلاش براى کاهش ضاىعات در زنجىره غذا محسوب مى شود زىرا غذا باىد باعث رشد و نگهدارى  
سلول هاى بدن شده، تندرستى و سلامتى به همراه آورد. اگر غذا سم شود باعث تخرىب سلول هاى بدن 
شده، بىمارى عارض مى گردد و تمام تلاش دسترسى فىزىکى، اقتصادى و فرهنگى در زنجىره غذا را 

ضاىع مى نماىد.
2ــ عوامل مؤثرّ بر کىفىّت سبزى به هنگام انبار

3ــ6  ــ1ــ بسته بندى: پس ازخرىد سبزى، مهمترىن عاملى که کىفىت آن را، خصوصاً اگر 
تازه تهىّه شده باشد، حفظ مى کند، شراىط نگهدارى در انبار، قبل از پخت است. چنانچه سبزى، خارج 
از بسته بندى تهىّه شده باشد، )مثل سبزى تازه( باىد آن را در بسته بندى مناسب قرار داد تا از ضاىعات و 

اتلاف وقت در هنگام استفاده جلوگىرى نماىد.
مقدار سبزى: بسته بندى سبزى باىد براساس مقدار مصرف هر بار پخت ىا آماده سازى صورت گىرد. 
چنانچه سبزى تازه تهىّه شده، بهتر است از گل و لاى و خار و خاشاک پاک شود و در ظروف مخصوص 
نگهدارى سبزى در ىخچال ىا ظرف دردار در قسمت پاىىن ىخچال گذاشته شود. با توجه به اىن که پس از 
برداشت محصول، هنوز آنزىم هاى حىاتى در موادّ غذاىى فعال هستند تنفس سبزى باعث افزاىش دماى 
درونى مى گردد و چنانچه مقدار هر بسته زىاد باشد سبزى )خصوصاً سبزى هاى برگ سبز( با سرعت بىشترى 
فاسد مى شود و تازگى و ارزش تغذىه اى خود را از دست مى دهد. چنانچه بسته بندى امکان تنفس سبزى 

را فراهم کند، باىد حتى الامکان از دى هىدراسىون ىا تبخىر آب آن جلوگىرى به عمل آىد.
نوع  ىا کنسرو،  تازه، منجمد، خشک  ىعنى  نوع سبزى خرىدارى شده  به  توجه  با  نوع سبزى: 
بسته بندى آن متفاوت است. سبزى هاى تازه را بهتر است در ظروف دردار در ىخچال نگهدارى نمود. 
به مقدار کم در کىسه هاى مخصوص فرىزرى بسته بندى مى نماىند. سبزى  سبزى هاى منجمد شده را 
مى توان  را  کنسرو  قوطى هاى  مى شود.  نگهدارى  منفذ  بدون  کىسهٔ  ىا  دردار  شىشه هاى  در  خشک 
برحسب نوع سبزى در کارتن در انبار موادّ غذاىى خشک روى قفسه هاى تعبىه شده نگهدارى نمود.
در مورد سبزى هاى انبارشده باىد اصل »ورود اول خروج اول«  را رعاىت نمود ىعنى آنها که 
اول وارد انبار شده اند، اول هم مورد مصرف قرار گىرند تا تارىخ مصرف آنها به پاىان نرسد و از کىفىّت 
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غذاىى و تغذىه اى خوب در هنگام مصرف برخوردار باشند.
4ــ6  ــ1ــ فضا و شراىط مناسب: به طورکلىّ، مخازن انبار موادّ غذاىى شامل ىخچال، فرىزر 
و انبار خشک است که هرکدام نسبت به فضاى ممکن و شراىط استاندارد باىد مورد استفاده قرار گىرند.
ىخچال: انبارى است با فضاى بسىار محدود، درجه حرارت بىن صفر و هفت درجه سانتىگراد. 
درصد رطوبت ىخچال باىد بىن 80 تا 85 درصد باشد. ىخچال، انبار نگهدارى غذاهاى فاسد شدنى 
است )Perishable Foods(. سبزى ها به دلىل داشتنِ آب فراوان و موادّ مغذى دىگر به سرعت فاسد 
مى شوند. مدت نگهدارى سبزى ها در ىخچال بىن 2 روز تا ىک هفته مى باشد. سبزى هاى برگ سبز 
به دلىل سلول هاى ظرىف و پرآب و سطح بىشتر سرىعتر فاسد مى شوند درحالى که سبزى هاى غدّه اى 
ىا رىشه اى و ىا ساقه اى مدت ماندگارى بىشترى دارند. فضاى نگهدارى سبزى در ىخچال، قسمت 
نگهدارى  براى  مناسب  دماى  ىخچال  مى باشد. صندوق  دارد،  ىخچالها جاى  پاىىن  در  که  صندوق 
مى نماىد.  جلوگىرى  آنها  سرىع  دى هىدراسىون  از  و  دارد  سانتىگراد(  درجهٔ   7 )حدود  را  سبزى 
در   عىن  حال سبزى باىد در بسته بندى مناسب در اىن محفظه گذاشته شود. ظروف مخصوص ىخچال 
ىا ظرف دردار، بسته بندى مناسبى براى سبزى تازه ىخچالى مى باشند. کىسه هاى ناىلونى بسته بندى 
مناسبى براى نگهدارى سبزى تازه )خصوصاً سبزى هاى برگى( بىش از دو روز نىستند، زىرا در اثر 
تنفس سبزى آب تبخىر شده به صورت قطرات در داخل کىسه باقى مى ماند و محىط مناسبى براى رشد 
مىکرواورگانىسمها مى شود و فساد سبزى را تسرىع مى نماىد. سبزى انبارشده در ىخچال را نباىد تا قبل 
از مصرف شست، بنابراىن نگهدارى آن در دو لاىهٔ بسته بندى و صندوق ىخچال در پاىىن ترىن قسمت 
انبار ىخچال، امکان تماس آن با غذاهاى دىگر و آلوده نمودن آنها را از بىن مى برد. دماى نگهدارى 

نباىد کمتر از 4 درجه سانتىگراد شود.
فرىزر: فرىزر، انبار سبزى هاى منجمد شده است. بىشتر سبزى ها تا شش ماه و بعضى تا ىک سال 
در شراىط مناسب در فرىزر مى توانند نگهدارى شوند. اگر بخواهىم حدّاکثر امکانِ استفاده از ارزش 
تغذىه اى و غذاىى سبزى را داشته باشىم سبزى منجمد شده را بىش از سه ماه نباىد انبار کنىم. درجه 
فرىزر باىد بىن C°18- و C°23- باشد. کنترل اىن درجه براى جلوگىرى ازکاهش برودت و تغىىر دما 
ضرورى است. فضاى فرىزر هم مثل ىخچال محدود است. با توجه به برنامهٔ غذاىى معمول خانواده، 

سبزى هاى مورد نىاز ذخىره مى شود.
»بلانچىنگ«  آن را  که اصطلاحاً  نمود  نىم پخت  را  آنها  مى توان  بهتر سبزى ها  ماندگارى  براى 

مى گوىند.
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بلانچینگ : به منظور کاهش رطوبت و ازبین بردن آنزیم های فعال موجود در سبزی ها 
و آماده نمودن آنها برای نگهداری به روش انجماد، سبزی را به مدت پنج دقیقه در آب جوش 
حرارت می دهند . اگر از پلاستیک های مخصوص فریزر استفاده می شود که قابلیت تحمل 
حرارت را دارند ، اول میزان متناسبی از سبزی را پس از آماده کردن در پلاستیک قرار 
حرارت  دقیقه  پنج  به مدت  جوش  آب  در  سپس  و  می بندند  محکم  آن را  در  و  می دهند 

می دهند . در پایان، به سرعت آن را خنک نموده، در فریزر قرار می دهند .

مطالعه آزا  د

باىد توجه داشت  که هر قدر کرىستال هاى ىخ سبزى ها کوچک تر و کم تر باشد کىفىّت غذاىى و تغذىه اى 
آنها بىشتر حفظ مى شود. سبزى را براى پخت، نباىد از انجماد خارج نمود زىرا با افزاىش دما و آب شدن 
کرىستال هاى ىخ، دىواره سلول هاى لطىف سبزى پاره شده، موادّ مغذى به همراه آب، بىرون مى رىزد و ضاىع 
مى شود. با اىن تغىىر، فرم ظاهرى و رنگ سبزى هم از حالت طبىعى خارج مى شود. چنانچه بخواهىم سبزى 
را براى تهىّه غذاىى مانند کوکو استفاده کنىم دماى آن را فقط تا حدى که از انجماد کامل خارج شود افزاىش 
مى دهىم و درحالى که برودت داخل سلول هاى سبزى حفظ شده آن را براى تهىّه غذا استفاده مى نماىىم.

انبار خشک: اىن انبار مخصوص نگهدارى سبزى هاىى است که به سهولت فاسد نمى شوند و ىا 
فراىند نگهدارى آنها طولانى مدت است. سبزى خشک ىا کنسرو از جمله سبزى هاى فراىند شده هستند 
که در انبار خشک موادّ غذاىى نگهدارى مى شوند. فضاى اىن انبار معمولاً بسىار بىشتر از فرىزر و ىخچال 
است و در شراىط مناسب، به مدت طولانى مى توان سبزى فراىند شده را انبار نمود. شراىط مناسب شامل 
دماى پاىىن )C°10 تا C°20( به دور از تابش نور آفتاب، خشک )بىن 50 تا 60 درصد رطوبت(، فاقد 
حشرات موذى و گرد و خاک هوا و داراى جرىان هواى داىم است. سبزى هاى خشک باىد در بسته بندى 
کىسه اى ىا شىشه هاى دردار با برچسب نوع وتارىخ مصرف در کارتن روى قفسه هاى انبار ذخىره شوند. 
قوطىهاى کنسرو با طبقه بندى انواع سبزى در کارتنهاى کاغذى ىا چوبى روى قفسه ها انبار مى شوند. 
کىفىّت مرغوب سبزى خشک تا ىک سال در شراىط مناسب حفظ مى شود. قوطى هاى کنسرو هم داراى 
تارىخ مصرف اند که با رعاىت آن انبار و مصرف مى شوند. در شراىط انبار خشک، سىب زمىنى و پىاز را 
بىرون از ىخچال براى مدت دو ىا سه هفته هم مى توان نگهدارى نمود. چنانچه سىب زمىنى و پىاز در گونى 

و نه فشرده و انبوه، بسته بندى شوند مدت ماندگارى شان افزاىش مى ىابد.
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ىادداشت های مهم
و  اقتصادی   ، فیزیکی  دسترس  قابل  غذایی  گروه  متنوع ترین   ، سبزی ها 

فرهنگی در سبد غذایی خانواده هستند .
سبزی ها به خاطر وجود ویتامین ها و موادّ معدنی فراوان؛ فیبر غذایی کافی  ؛ 
موادّ  آنتی اکسیدانی و آب فراوان در آنها، از ارزش تغذیه ای مهمی برخوردارند .

خاصیت  و  طعم  و  ظاهری  شکل  بافت،  رنگ،  در  تنوّع  به علت  سبزی ها 
حجم دهندگی ، از جایگاه ویژه ای در سفرهٔ غذای خانواده برخوردارند .

تغذیه ای  و  غذایی  ارزش  می تواند  پخت  و  آماده سازی  مراحل  عملیات 
. بنابراین پیمودن مسیر این دو  سبزی ها را به سهولت و به سرعت کاهش دهد 
مرحله در کوتاهترین و اصولی ترین طریق ممکن ، از ضایع شدن این گروه غذایی  

با اهمیت  جلوگیری به عمل می آورد .
سبزی ها انواع روش های پخت را به آسانی می پذیرند .

سبزی ها در ابعاد گسترده به صورت خام یا پخته ، تازه یا فرایند شده وارد 
قرار  جهان  مردم  همهٔ  مصرف  مورد  گوناگون  و  متنوع  بسیار  دستورالعمل های 

می گیرند .
برای پیشگیری از ابتلا به بیماری های مزمن و دستیابی به سلامت کامل ، 
مصرف متعادل سبزی از انواع قسمت های قابل خوراکی گیاه به روش خام و پخته 

و در رنگ های متضاد ، در هر وعدهٔ غذای اصلی ، توصیه می شود .
مصرف  طبقه  )اولین  زیست  چرخهٔ  در  گیاهان  طبقاتی  جایگاه  به  توجه  با 
به عنوان غذا( و پرورش انواع دیگر موادّ غذایی از طریق مصرف گیاهان، سبزی ها 

از مقام و جایگاه پرمعنا و با اهمیتی برخوردارند . 
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1ــ انواع سبزی فصلی با رنگدانه های : کلروفیل ، کاروتنوئید ، فلاوینوئید در منطقهٔ مسکونی 
خود ، شناسایی و اسامی آنها را با ذکر رنگدانه بنویسید .

، غدّه ای و ریشه ای منطقه مسکونی خود را  ، میوه ای  2ــ انواع سبزی های برگی ، ساقه ای 
شناسایی کرده ، نام ببرید و تصویر آن را ارائه دهید .

3ــ روش های متداول و سنّتی نگهداری سبزی در منطقهٔ مسکونی خود را شرح دهید .
4ــ رایجترین روش پخت سبزی در منطقهٔ خود را شرح دهید .

5  ــ رایجترین سوخت در منطقه مسکونی شما برای تهیهٔ غذا چیست؟
6  ــ چند دستورالعمل غذا برای تهیه سبزی ها را که مخصوص منطقهٔ شماست، بنویسید.

7ــ انواع بازارهای عرضه سبزی در منطقهٔ خود را نام ببرید.
8  ــ روش متداول آماده سازی سبزی را در منطقهٔ مسکونی خود توضیح دهید .

9ــ روش متداول صرف غذا )توزیع و سرو(را در منطقهٔ مسکونی خود توضیح دهید .

پرسش

تحقیق کنید

1ــ سبزی ها کدام قسمت از گیاهان می باشند؟
2ــ  انواع سبزی ها را با توجه به قسمت های خوراکی گیاه نام ببرید .

3ــ  سبزی های زرد و قرمز به چه دلیلی دارای اهمیت هستند؟
4ــ  سبزی تازه چه خصوصیتی دارد؟

5  ــ  مناسب ترین روش پخت سبزی های برگ سبز چیست؟
6  ــ  ارزش غذایی سبزی ها را توضیح دهید .

7ــ  ارزش تغذیه ای سبزی ها را توضیح دهید .
8  ــ مهمترین ویژگی سبزی ها در بین گروه های غذایی چیست؟ توضیح دهید . 

7ــ1ــ فعالىت هاى آزماىشگاهى 1
آشناىى با آزماىشگاه و اندازه گىرى موادّ غذاىى

هدف: آشنا نمودن فراگىر با محىط، ابزار، وساىل و امکانات بالقوه آزماىشگاه به منظور بهره گىرى 
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سرىعتر و بهتر از آنها به هنگام اجراى عملى هر آزماىشِ مهارت.
اهداف اختصاصى: 

1ــ آشناىى فراگىر با چگونگى قرارگرفتن وضعىّت فىزىکى آزماىشگاه
2ــ آشناىى فراگىر با انواع، تعداد و موارد مصرف ابزار اندازه گىرى، آماده سازى، پخت، توزىع 

و سرو و نگهدارى موادّ غذاىى در آزماىشگاه
3ــ آشناىى فراگىر با تجهىزات برقى، گازى و آب در آزماىشگاه

4ــ آشناىى فراگىر با وساىل سنگىن از قبىل ىخچال، فرىزر، لباسشوىى، اجاق گاز و … در آزماىشگاه
5  ــ آشناىى با اندازه گىرى موادّ خشک و ماىع به روش حجمى، و مقاىسهٔ آن به روش مترىک

اصول
1ــ قرارگرفتن وضعىّت فىزىکى وساىل و تجهىزات در محىط فراىند غذا، در کاهش ترافىک، 
پىشگىرى از وقوع حوادث، سرعت عمل در کار و کاهش زمان مورد نىاز براى تدارک وتهىّه غذا بسىار 

حاىز اهمىّت است.
٭  اجاق گاز نزدىک به محلِ آماده سازى و هر دو نزدىک به ظرفشوىى قرار مى گىرد. انبارهاى 

موادّ غذاىى دور ازمحل پخت ولى نزدىک به محلّ آماده سازى غذا واقع مى شود.
٭  ىک آزماىشگاه باىد به وساىل اىمنى مجهزباشد )کلىهٔ سىم ها روپوش دار و تمامى لوله هاى گاز 
داراى شىر اىمنى باشد( همچنىن داراى دىوارها، کف و سقف صاف و قابل شستشو باشد. توزىع آب 
گرم و سرد ازطرىق لوله هاى اىمن درتمام طول فرآىند غذا وجود داشته باشد. مجهز به سىستم تهوىهٔ 
هوا باشد. در کلىه پنجره ها تورى نصب باشد. اجاق گاز در نزدىکى پرده ىا وساىل پارچه اى و ناىلونى و 
آتش زا در محىط آزماىشگاه نباشد. دفع زباله در مکانى محدود بسته و دور ازمحل آماده سازى، پخت، 
توزىع، سرو و نگهدارى غذا صورت گىرد. لوله هاى فاضلاب، پوشىده باشد و چاهک آن در پاىىن ترىن 
سطح کف آزماىشگاه قرار گرفته باشد که به راحتى آب و فضولات، در هنگام شستشو به آن وارد شود. 
حتى المقدور کلىه وساىل داخل قفسه، کمد، محفظه و ىا روپوش قرار گىرد تا گرد وخاک و جرم ناشى 
از پخت غذا در آنها نفوذ نکند. در مسىر رفت و آمد هىچ وسىله اى قرار نگىرد. براى کاهش رفت و آمدها 

کلىه ابزارها، در نزدىکى تجهىزاتى که به هم مربوط اند قرار گىرد.
٭  محل نگهدارى ادوىه و سبزى خشک در مسىر رطوبت پخت نباشد.

٭  کلىه وساىل شستشو و موادّ شىمىاىى شوىنده و پاک کننده، در قفسه اى جدا و دور از انبار 
موادّ غذاىى قرار گىرد.
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٭  آزماىشگاه باىد مجهز به دستشوىى جدا از ظرفشوىى براى شستن دست ها باشد.
٭  از قراردادن تزىىنات ىا وساىل غىرضرورى وىا قراردادن وساىل پارچه اى فراوان در آزماىشگاه 

باىد خودداری شود.
٭  آزماىشگاه باىد مجهز به نور کافى در قسمت هاى آماده سازى و پخت موادّ غذاىى باشد.

٭  آزماىشگاه باىد مجهز به تعداد و مقدار مناسب شوىنده ها و پاک کننده و ابزارهاى مورد نىاز 
بهداشتى کردن و تمىز نمودن موادّ غذاىى، ابزار، وساىل و تجهىزات و فضاى فىزىکى آزماىشگاه باشد.

1ــ7ــ1ــ فعالىت 1: شناساىى تجهىزات، ابزار و وساىل بالقوه در آزماىشگاه 
1ــ براى آشناىى با وساىل سنگىن آزماىشگاه، جدول زىر را کامل کنىد:

مشخصاتمدلتعدادوسىله موجود

اجاق گاز

ىخچال

فرىزر

لباسشوىى

ظرفشوىى

ماىکروىو

دىگر وساىل سنگىن برقى

پرسش

1ــ آیا اجاق گاز موجود در آزمایشگاه توان پخت انواع دستورالعملهای غذایی متداول در 
تهیه غذاهای ایرانی را دارد؟ توضیح دهید.

2ــ دمای یخچال موجود در آزمایشگاه را کنترل کرده ، گزارش نمایید و سردترین قسمت 
یخچال را شناسایی کنید.

3ــ برودت سردکن موجود در آزمایشگاه را کنترل کرده ، گزارش نمایید و زمان انجماد یک 
لیوان آب را در آن ، اندازه گیری نمایید .
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1ــ7ــ2ــ فعالىت 2: آشناىى با وساىل غىرسنگىن آزماىشگاه 
1ــ انواع وساىل آماده سازى غذا را با ذکر نوع و تعداد آنها شناساىى نموده، گزارش کنىد.

2ــ انواع وساىل پخت غذا را با ذکر نوع وتعداد آنها شناساىى نموده، گزارش کنىد.
3ــ انواع وساىل سرو غذا را با ذکر نوع وتعداد آنها شناساىى نموده، گزارش کنىد.
4ــ انواع وساىل حمل غذا را با ذکر نوع وتعداد آنها شناساىى نموده، گزارش کنىد.

5  ــ انواع امکانات جمع آورى و دفع ضاىعات در آزماىشگاه را شناساىى و گزارش کنىد. 
6  ــ انواع وساىل و امکانات شستشو و بهداشتى نمودن وساىل آزماىشگاه را شناساىى و گزارش نماىىد.

پرسش
1ــ آیا پوشش دیوارها ، کف و سقف آزمایشگاه به راحتی قابل شستشو است؟ توضیح دهید .

2ــ آیا شرایط آزمایشگاه، ایمنی کارکردن را تضمین می نماید؟ توضیح دهید .
3ــ آیا شرایط و وضعیت آزمایشگاه بهداشتی است؟ توضیح دهید .

4ــ جریان رفت و آمد آزمایشگاه را بررسی و آن را ترسیم نمایید .

1ــ7ــ3ــ فعالىت 3: اندازه گىرى مواد خشک و ماىع به روش حجمى 
ـ وساىل اندازه گىرى موادّ خشک به روش حجمى، که در اکثر دستورالعمل هاى استاندارد  الف ـ
( و  3ــــــ1 (، ىک سوم ) 2ــــــ1 قدىمى استفاده شده است. فنجان ها داراى چهار اندازهٔ : ىک )1( ، ىک دوم )

( فنجان مى باشد. 4ــــــ1 ىک چهارم )
1ــ براى اندازه گىرى آرد، شکر و خاک قند، او ل موادّ خشک را الک کرده، سپس با قاشق 
درون فنجان اندازه گىرى مى رىزىم )فنجان را تکان نمى دهىم و قاشق راروى آرد فشار نمى دهىم( و سر 

فنجان پرُ شده را با کاردک صاف مى کنىم.
و  جامد  روغن  اندازه گىرى  براى  2ــ 
از  بعد  خُرد شده،  پسته  ىا  گردو  مثل  مغزهاىى  ىا 
آنها  با قاشق روى  اىن مواد،  از  پرُکردن فنجان 
فشار مى آورىم تاهواى حبس شده خارج و مادهٔ 
غذاىى به جاى آن در فضاى فنجان جاى گىرد.
ب ــ براى اندازه گىرى مواد خشکى که 

ّ
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مقدار اندکى از آنها در دستورالعملهاى غذاىى استفاده مى شود )مانند ادوىه( از قاشق هاى اندازه گىرى: 
( قاشق  4ــــــ1 ىک قاشق غذاخورى، ىک قاشق چاىخورى، ىک دوم قاشق چاىخورى، ىک چهارم )
( قاشق چاىخورى استفاده مى شود که به روش بالا )فنجان( موادّ خشک  8ــــــ1 چاىخورى و ىک هشتم )

را اندازه مى گىرىم.
ـ اندازه گىرى ماىعات: روغن، عسل، شىر، انواع نوشابه، آب و چربى آب شده از طرىق لىوانهاى  ج ـ
مدرّج اندازه گىرى مى شوند. براى استفاده از اىن لىوانها، ماىع را تا درجه مورد نظر پرُ مى کنىم و لىوان 
را با چشم در ىک سطح قرار مى دهىم، سپس لبه پاىىن تر ماىع را به عنوان درجه مناسب مى خوانىم. 

واحد اندازه گىرى ماىعات لىتر و مىلى لىتر است. 

جدول مقاىسه سىستم حجمی به سىستم مترىک

سىستم مترىکسىستم حجمىموادّ غذاىى

2 عدد2 عددتخم مرغ

 فنجانشکر ــــــ1
4

2/ 63 مىلى گرم

 قاشق چاىخورىنمک 8ــــــ1
2 مىلى گرم

500 مىلى لىتر2 فنجانشىر

5 مىلى گرم1 قاشق چاىخورىوانىل
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چگونگى تبدىل سىستم قدىم به جدىد
 

فاکتور تبدىلمقادىر مشابه

                                    وزن

اونس * 28/35 = گرم 1 کىلوگرم = 2/21 پاوند

پاوند  * 0/454 = کىلوگرم453/59 گرم =  1 پاوند

گرم *  0/035  = اونس28/35 گرم = 1 اونس

کىلوگرم  *  2/204 = پاوند1 گرم =  0/035 اونس

                                    اندازه ها

کوارتز  *   0/946 = لىتر1 لىتر = 1/06 کوارتز

گالن* 0/0037 = ىک مترمکعب1 گالن =  3/785 لىتر

لىتر* 1/056 = کوارتز1 کوارتز = 946/4 مىلى لىتر

مترمکعب  * 264/172 = گالن1 فنجان  =  236/6 مىلى لىتر

1 اونس ماىعات =  29/6 مىلى لىتر

1 قاشق غذاخورى =   14/8مىلى لىتر

4ــ7ــ1ــ فعالىت 4: براى آشناىى و کسب مهارت در اندازه گىرى موادّ غذاىى آزماىش هاى 
زىر را انجام دهىد:

I ( اندازه گىرى آرد
روش اوّل

1ــ ىک فنجان اندازه گىرى را در ظرف آرد فرو برده، آن را پر نماىىد.
2ــ سر فنجان را با تىغهٔ کارد صاف کنىد.

3ــ آرد را وزن کرده، به گرم ثبت نماىىد و ىک بار دىگر تکرار کنىد.
روش دوم

1ــ مقدارى آرد را الک نموده، با قاشق فنجان را از آرد الک شده پر کنىد.
2ــ سر فنجان را با لبهٔ کارد صاف نماىىد.
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3ــ آرد را وزن کرده، به گرم ثبت کنىد. ىک بار دىگر تکرار کرده، در جدول زىر مقاىسه کنىد.
جدول ارزشىابى اندازه گىرى وزن آرد

وزن استانداردنوبت دومنوبت اوّلروش

اوّل

دوّم

1ــ کدام روش در هر دو نوبت جواب های نزدیک به هم دارد؟
2ــ علت تفاوت دو روش چیست؟

3ــ کدام روش به استاندارد نزدیک تر است؟
II  (  اندازه گیری شکر

روش اوّل

ــــــ1  اندازه گیری را در ظرف شکر فرو برده ، آن را پر نمایید .
4 1ــ فنجان  

2ــ سر فنجان را صاف کنید .
3ــ شکر را وزن کرده ، در جدول مقایسه گزارش کنید .

4ــ این کار را یک بار دیگر تکرار نمایید .
روش دوم

1ــ مقداری شکر را با چنگال به هم بزنید و تمام گلوله های آن را از هم جدا کنید . سپس با قاشق 
ــــــ1   اندازه گیری را از آن پر کنید .

4
یک فنجان 

2ــ سر فنجان را با تیغهٔ کارد صاف کنید .
3ــ شکر را وزن کرده ، در جدول مقایسه بنویسید .

4ــ این کار را یک بار دیگر تکرار نمایید .

پرسش

جدول ارزشىابى اندازه گىرى وزن شکر

وزن استانداردنوبت دومنوبت اوّلروش

اوّل

دوّم
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1ــ کدام روش در هر دو نوبت جواب های نزدیک به هم دارد؟
2ــ تفاوت دو روش در چیست؟

III  ( اندازه  گیری چربی
روش اوّل

ــــــ1 اندازه گیری را از چربی هیدروژنه جامد پر نمایید .
4

1ــ یک فنجان ، 
2ــ با قاشقی چربی را کاملًا فشرده نموده ، تا تمام حبابهای هوا پر شود .

3ــ با تیغهٔ  کارد سر فنجان را صاف نمایید .
4ــ با دقت تمام چربی را از فنجان خارج کرده ، وزن نمایید .

5  ــ وزن را در جدول مقایسه نوشته ، این کار را یک بار دیگر تکرار نمایید .
روش دوم

1ــ مقداری چربی هیدروژنهٔ جامد را در ظرفی روی آتش ملایم ذوب کنید .
ــــــ1 اندازه گیری را از چربی آب شده پر نمایید .

4
2ــ یک فنجان  

3ــ وزن چربی را محاسبه کرده، در جدول مقایسه بنویسید .
4ــ این کار را یک بار دیگر تکرار نمایید .

پرسش

جدول ارزشىابى اندازه گىرى وزن چربی

وزن استانداردنوبت دومنوبت اوّلروش

اوّل

دوّم

پرسش
1ــ علت تفاوت وزن در دو روش را توضیح دهید .

2ــ تفاوت وزنی در دو نوبت را در دو روش با هم مقایسه کنید و بنویسید .
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8  ــ1ــ فعالىت هاى آزماىشگاهى 2
پخت تجربى سبزى ها

هدف: آشناىى با وىژگىهاى سبزى ها در چرخهٔ تدارک و تهىّه غذا
اهداف وىژه

1ــ درک شناساىى خصوصىّات کىفى سبزى هاى تازه به هنگام انتخاب آنها
2ــ آشناىى با چگونگى حفظ رنگ، بافت، طعم و موادّ مغذى در سبزى ها به هنگام تهىّه آنها 

3ــ تشخىص سهم به سزاى سبزى ها در اىجاد تنوع وسىع در غذاها
اصول

1ــ سبزى ها، سهولت در انتخاب وسىع و متنوع را در غذا اىجاد مى نماىند.
2ــ حفظ رنگدانه، بافت، وىتامىن و املاح طبىعى در سبزى ها در تهىّه غذا ضرورى است.
3ــ سبزى ها محصولِ: برگ، ساقه، مىوه، گل، رىشه، غده، حباب و دانهٔ گىاهان هستند.

4ــ سبزى ها را مى توان به روش هاى: جوشاندن، کبابى، تنورى، بخارپز، بخار با فشار، سرخ، 
تفت، سرخ در فر، دم کردن و ماىکروىو پخت نمود.

5  ــ رنگدانه در سبزى ها شامل: کلروفىل =  سبز
کاروتنوئىد = زرد، نارنجى و بعضى قرمز و صورتى
فلاوىنوئىد  = 1ــ آنتى گزانتىن  = سفىد و بى رنگ

2ــ آنتوسىانىن  = بنفش، آبى و قرمز
بتالئىن = بنفش ماىل به قرمز است.

6  ــ در ماىع پخت قلىاىى، مثل حضور جوش شىرىن در آب، تغىىرات زىر در رنگدانه سبزى ها 
به وجود مى آىد.

٭ سبزىنه، شفاف مى شود. )کلروفىلىن(
٭ کاروتنوئىد، ثابت است.

٭ آنتوسىانىن، آبى ماىل به سبز مى شود.
٭ آنتى گزانتىن، متماىل به زرد مى شود.

٭ بتالئىن، قهوه اى مى شود.
7ــ در ماىع اسىدى، مثل اضافه کردن آبلىمو به آب، تغىىرات زىر در رنگدانهٔ سبزى ها به وجود مى آىد.

٭ سبزىنه، به سبز زىتونى تبدىل مى شود. )فىوفىتىن(
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٭ کاروتنوئىد، ثابت مى ماند.
٭ آنتوسىانىن، قرمز ماىل به صورتى مى شود.

٭ آنتى گزانتىن، سفىد برفى مى شود.
٭ بتالئىن، رنگ خود را حفظ مى نماىد.

درنرم شدن سلول هاى سبزى  تأخىر  و  سلولز  باعث سفتى  پخت،  ماىع  به  اسىد  اضافه کردن  8  ــ 
مى شود.

9ــ اضافه کردن باز به ماىع پخت، باعث تخرىب سلولز و نرم شدن سبزى ها در کوتاه مدت مى شود 
و محتوىات سلول با سرعت بىشتر در آب پخت وارد مى گردد.

10ــ با افزاىش سطح سبزى ها، اتلاف وىتامىن و املاح بىشتر و سرىعتر صورت مى گىرد. بنابراىن 
در مرحله آماده سازى و پخت، سبزى ها را تا آنجا که امکان دارد باىد به صورت کامل و نفوذناپذىر، مورد 

استفاده قرار داد.
 ـ  8   ــ1ــ مراحل کار: براى اىن آزماىش پنج نوع سبزى از رنگدانه هاى متفاوت نىاز است  1ـ
نمود.  متنوّع سبزى مى توان استفاده  از محصولات  مناطق جغرافىاىى مختلف،  اىن منظور در  براى 

نمونه اى از انواع سبزى ها در جدول زىر ذکر شده است.
  ظرفىت آنها از آب پر کرده، جوش مى آورىم. 3ــــــ1

1ــ چهار قابلمهٔ کوچک را تا 
2ــ هر بار ىک نوع سبزى را که تهىّه کرده اىم به قسمت مساوى تقسىم و در قابلمه هاىى با وىژگى 

زىر قرار مى دهىم.
 قاشق چاى خورى آبلىمو. )در قابلمه باز است( ــــــ1

2 ٭ ظرف شمارهٔ 1: آب جوش به اضافهٔ 

 قاشق چاى خورى جوش شىرىن. )در قابلمه باز است( ــــــ1
4 ٭ ظرف شمارهٔ 2: آب جوش به اضافهٔ 

٭ ظرف شماره 3: آب جوش. )در قابلمه باز است(
٭ ظرف شماره 4: آب جوش. )در قابلمه بسته است(

مى دهىم. سپس  وىژگى حرارت  با چهار  را  هر سبزى  ثابت،  با شعلهٔ  و  دقىقه  به مدت 15  3ــ 
بافت آن را در  بافت در بشقاب سفىد و ساده مى گذارىم. رنگ و  براى ارزشىابى رنگ و  سبزى را 
جدول صفحهٔ  42  گزارش مى کنىم. آب پخت را هم در لىوان هاى جداگانه رىخته، رنگ و شفّافىت 

آن را گزارش مى کنىم.
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4ــ ظرف شمارهٔ سه و چهار را ىک  بار به مدت 30 دقىقه و شعلهٔ ثابت تجربه کرده، بافت و رنگ 
سبزى ها را گزارش و سپس مقاىسه مى نماىىم.

1ــ تأثیر جوش شیرین بر :
الف ــ کاروتنوئید

ب ــ بتالئین
ج ــ آنتوسیانین

د ــ آنتی گزانتین
هــ کلروفیل

و ــ بافت هر سبزی
2ــ تأثیر آبلیمو بر

الف و ب و ج و د و هـ و و
3ــ تأثیر تفاوت تغییر در رنگ و بافت سبزی ها در مدت 15 و30 دقیقه چیست؟

4ــ توصیهٔ شما در روش های مذکور برای برداشت بهترین چیست؟

پرسش
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پروژه
ىک برنامه 24 ساعته غذا را که بر پاىهٔ استفادهٔ بهىنه از سبزى ها طرّاحى شده باشد تنظىم کنىد که 

داراى خصوصىات زىر باشد:
1ــ وعده هاى غذاى 24 ساعته شامل، صبحانه مىانْ وعده صبح، ناهار، مىانْ  وعدهٔ عصر و شام 
باشد. )سهم انرژى روزانه از وعده هاى غذا در ىک شبانه روز بدىن قرار است. صبحانه 20%، ناهار 

30%، شام 20% و هر کدام ازمىانْ وعده هاى صبح و عصر 15% مى باشد.(
2ــ مقدار استفاده سبزى در هر وعده محاسبه شود.

3ــ انواع سبزى از نوع محلى و با تنوع فصلى انتخاب شود.
4ــ حتى المقدور از دستورالعمل هاى سنّتى ىا قومى براى تهىّه برنامه در تمام وعده ها استفاده شود. 
5  ــ در تهىّه برنامه با روش هاى پخت سنّتى ازنکات مثبت فراگرفته در هنگام تهىّه غذا در چرخهٔ 

تدارک غذا استفاده شود.
6 ــ تغىىرات مثبت براى حفظ بالاترىن مىزان ارزش غذاىى و تغذىه اى در فراىند تهىّه اىن فهرست 

نسبت به روش سنتّى را نام ببرىد. )در مرحله خرىد، آماده سازى، پخت و سرو(.
7ــ کام پذىرى و طعم غـذاها در هر وعده را گزارش کنىد. تفاوت آن را با روش سنّتى بنوىسىد. 

9ــ1ــ فعالىت هاى کارگاهى
1ــ9ــ1ــ فعالىت کارگاهى:

هدف: تهىّه مىرزاقاسمى
اهداف وىژه

1ــ تهىّه مواد لازم با رعاىت نکات اصولى در هنگام خرىد
2ــ آمـاده سـازى مـوادّ لازم بـراى تهىّه بـا رعـاىت نـکات اصولى مـربـوط بـه هـر مـاده غـذاىى
3ــ پخت موادّ متشکلهٔ مىرزاقاسمى با رعاىت اصول پخت و نکات حاىز اهمىّت در نگهدارى 

ارزش غذاىى وتغذىه اى مواد
4ــ توزىع مىرزاقاسمى

5  ــ برآوردِ مىزان ضاىعات تهىّه مىرزاقاسمى
روش کار

 تنظىم فهرستِ موادّ مورد نىاز براى تهىّه مىرزاقاسمى: موادّ لازم براى تهىّه مىرزاقاسمى  قدم او ّل ـ
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براى 6 نفر: بادنجان متوسط 6 تا 8 عدد، سىر 1 تا 2 بوته، روغن 100 تا 200 گرم، تخم مرغ 5 تا 6 
عدد، گوجه فرنگى 4 تا 5 عدد، نمک و فلفل به مقدار کافى.

 برآورد دسترسى فىزىکى به نسبت دسترسى اقتصادى به موادّ لازم: موادّ متشکلهٔ اىن غذا  قدم دوم ـ
از سه گروه سبزى ها، تخم مرغ و روغن تشکىل مى شود. کلىه موادّ در اغلب اماکن عرضهٔ مغازه هاى 
تک فروش ىا فروشگاه هاى زنجىره اى و ىا مىادىن تره بار شهردارى به وفور ىافت مى شود. عرضه سبزى ها 
در مىادىن تره بار ىا عرضه »از تولىد به مصرف« ارزانتر از تک فروشى هاست. با توجه به اىن که موادّ 

متشکله، کاملاً خرد مى شوند، زىباىى ظاهر سبزى ها در اولوىت اوّل قرار نمى گىرد. 
قدم سوم ـ انتخاب موادّ لازم:

1ــ در انتخاب سبزى ها، در اىن غذا، کىفىّت تغذىه اى در اولوىت اوّل قرار مى گىرد زىرا شکل 
وفرم ظاهرى سبزى ها به علتّ خرد و له شدن معلوم نمى شود. بنابراىن چنانچه بادنجان و گوجه فرنگى از 
نظر شکل ظاهرى نامتناسب و از لحاظ طبقه بندى بازار دردرجهٔ دوم باشد ولى ارزانتر خرىدارى  شود 
بهتر است ، اما باىد تازه و بهداشتى باشد. بهتر است براى اىن غذا از روغن نباتى استفاده کنىم زىرا 
به قدر کافى کلسترول از زردهٔ تخم مرغ ها در اىن غذا موجود مى باشد. البته با توجه به اىن که حرارت 
مورد نىاز اىن غذا در هنگام پخت، ملاىم است، از روغن حىوانى هم مى توان استفاده نمود اگر چنانچه 
مقدار کلسترول غذا نىازى به محاسبه نداشته باشد )براى افراد با کلسترول پاىىن و بچه ها(. در انتخاب 
تخم مرغ هم با توجه به مخلوط شدن آن با بقىهٔ مواد و در اولوىت نبودن شکل ظاهرى آن، انتخاب تخم مرغ 

بهداشتى ولى با کىفىت پاىىن تر از لحاظ بازار، با توجه به هزىنهٔ کمتر بهتر است.
قدم چهارم ـ آماده سازى موادّ لازم:

1ــ مىز آماده سازى مواد را تمىز نموده، ظروف مورد نىاز اىن مرحله را آماده کنىد.
کفش( شستن  و  لباس  و  مو  مناسب  پوشش  دست ها،  )شستن  فردى  بهداشت  رعاىت  با  2ــ 

سبزى ها را شروع کنىد.
3ــ با توجه به اىن که سبزى ها پخته مى شوند، براى شستن آنها از موادّ ضد عفونى کننده استفاده 

نکنىد. پس از تمىز شستن سبزى ها با آب آشامىدنى، آنها را در صافى آبکشى کنىد.
4ــ تخم مرغ ها را شسته، در ظرفى بگذارىد.

5  ــ کلىه موادّ لازم تهىّهٔ غذا را اندازه گىرى نموده، روى مىز آماده سازى قراردهىد.
قدم پنجم ـ پخت مىرزاقاسمى:

1ــ بادنجان ها را با پوست، کبابى کنىد ىا در فر بپزىد. )حرارت فر 220 درجه سانتىگراد(



   47  

2ــ پوست بادنجان ها را بگىرىد، تخم و سر بادنجان ها را جدا کنىد، سپس آنها را خرد نماىىد.
3ــ پوست گوجه فرنگى ها را گرفته، خرد کنىد.

4ــ پوست سىر را گرفته، خرد کنىد و در کمى روغن تفت دهىد. )حرارت 70 تا 80 درجه سانتىگراد(
5  ــ گوجه فرنگى هاى خرد شده را به سىر اضافه کرده، تفت دهىد و سپس بادنجان خرد شده را 
به اىن مخلوط اضافه کرده، کمى تفت دهىد. پس از اىن، در ظرف را گذاشته در حرارت 50 درجه 

سانتىگراد به مدت 10 دقىقه حرارت دهىد تا مخلوط کاملاً پخته شود. ادوىه غذا را اضافه کنىد.
6  ــ تخم مرغ ها را تک تک در ظرفى بشکنىد و پس از اطمىنان از سلامت آنها، مخلوط بادنجان 
و گوجه فرنگى را درىک طرف ظرف جمع کنىد و تخم مرغ ها را در طرف دىگر قرار داده، بگذارىد انعقاد 
پروتئىن تخم مرغ در حرارت 65 درجه سانتىگراد صورت گىرد. تخم مرغ ها را پس از انعقاد تقرىبى با 

بادنجان و گوجه فرنگى با هم مخلوط کنىد و بگذارىد انعقاد تخم مرغ ها کاملاً انجام گىرد.
7ــ غذاى آماده را در ظرف سرو گذاشته، با رىحان بنفش و جعفرى آن را تزىىن کنىد.

قدم ششم ـ سرو مىرزاقاسمى: اىن غذا باىد گرم سرو شود، بنابراىن قبل از اتمام مرحلهٔ پخت 
سفرهٔ پذىراىى را آماده نماىىد. براى تکمىل اىن غذا، مى توان از گروه غلات، نان ىا برنج را انتخاب نمود. 
سبزى خوردن و نصف لىوان شىر ىا ماست براى هر نفر و ىک عدد )100 گرم( مىوهٔ فصلى ىا دسر مىوه 

وعدهٔ کاملى از ىک غذا را به وجود مى آورد.
 در خاتمهٔ کار، کلىهٔ وساىل استفاده  شده را شسته، خشک نموده و در قفسهٔ مخصوص  قدم هفتم ـ

قرار دهىد و کارگاه را براى استفاده نوبت بعد آماده کنىد. نکات اىمنى کارگاه را رعاىت نماىىد.
قدم هشتم ـ ارزشىابى مطلوبىّت غذاىى و تغذىه اى مىرزاقاسمى:

1ــ مىزان کالرى، پروتئىن، چربى و کربوهىدرات حاصله از هر سهم را چنانچه کل غذا به شش 
قسمت مساوى تقسىم شود، محاسبه نماىىد.

2ــ هزىنهٔ هر سهم از اىن غذا را در مقابل مقدار انرژى حاصله، محاسبه کنىد.
3ــ مقدار موادّ مغذّى از دست رفته در فراىند را با استفاده از جدول کتاب تغذىه و بهداشت 

محاسبه کنىد.
4ــ کام پذىرى غذا را در سه درجه بندى خوب، متوسط و نامطلوب ارزشىابى نماىىد.

5  ــ وزن موادّ زاىد و دوررىز سبزى ها و تخم مرغ را که از مرحلهٔ آماده سازى باقى مانده است 
محاسبه نماىىد.

6  ــ وزن دوررىز را با وزن اولىه تعىىن کنىد و تفاوت رىالى آن را محاسبه و با ىکدىگر مقاىسه نماىىد.
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به همراه  و  مکتوب  گزارشى  در  را  قدم هشتم  کارگاه:کلىه محاسبات  گزارش  تحوىل  ـ  نهم  قدم 
صورت خرىد به مسؤول کارگاه تحوىل نماىىد.

2ــ9ــ1ــ فعالىت کارگاهى
هدف: تهىّه برانى اسفناج

اهداف وىژه
1ــ تهىّه موادّ لازم با رعاىت نکات اصولى در هنگام خرىد

2ــ آماده سازى موادّ لازم براى تهىّه با رعاىت نکات اصولى مربوط به هر مادهٔ غذاىى
3ــ پخت موادّ متشکلهٔ برانى با رعاىت اصول پخت و نکات حاىز اهمىت در نگهدارى ارزش 

غذاىى و تغذىه اى مواد 
4ــ سرو برانى اسفناج

5  ــ برآورد مىزان ضاىعات تهىّه برانى اسفناج
روش کار

 تنظىم فهرست مواد مورد نىاز براى تهىّه برانى اسفناج: موادّ لازم براى تهىّه برانى اسفناج  قدم اوّل ـ
براى 6 تا 8 نفر: اسفناج 2 کىلوگرم، روغن 2 تا 3 قاشق سوپخورى )90 تا 135 گرم(، سىر 4 تا 5 حبه، 

پىاز 1 عدد بزرگ، ماست چکىده نىم کىلو گرم، نمک و فلفل به مقدار کافى.
قدم دومـ برآورد دسترسى فىزىکى به نسبت دسترسى اقتصادى به موادّ لازم: موادّ 
متشکله اىن غذا از سه گروه سبزى ها، روغن و لبنىات تشکىل مى شود. کلىه موادّ در اغلب اماکن عرضه 
)مغازه هاى خرده فروش ىا فروشگاه هاى زنجىره اى و ىا مىادىن مىوه و تره بار شهردارى( به وفور ىافت 
مى شود. عرضه سبزى ها در مىادىن تره بار ىا عرضه »ازتولىد به مصرف« ارزانتر از خرده فروشى هاست. 
با توجه به اىنکه موادّ متشکله کاملاً خرد مى شوند، زىباىى ظاهرسبزى ها در الوىت اوّل قرار نمى گىرد.

قدم سوّم ـ انتخاب موادّ لازم:
1ــ در انتخاب سبزى ها، در اىن غذا، کىفىت تغذىه اى در اولوىت اوّل قرار نمى گىرد زىرا شکل و 
فرم ظاهرى سبزى ها به علت خرد و له شدن معلوم نمى شود. بنابراىن چنانچه اسفناج ىا پىاز به علت شکل 
ظاهرى از مرغوبىت بالاىى برخوردار نباشد و ىا از لحاظ طبقه بندى بازار درجهٔ دوم ولى ارزانتر انتخاب 
شود، اما تازه و بهداشتى باشد، انتخاب بهترى خواهد بود. بهتر است براى اىن غذا روغن نباتى را در 
نظر بگىرىم. ماست چکىده نىز بهتر است خىلى چرب نباشد و تازه باشد )ماست تازه را هم مى توان کىسه 

نمود و چند ساعت قبل از مرحلهٔ پخت، ماست چکىده کم چرب تهىّه کرد(. 
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قدم چهارم ـ آماده سازى موادّ لازم:
1ــ مىز آماده سازى مواد را تمىز نموده، ظروف مورد نىاز اىن مرحله را آماده کنىد.

کفش( شستن  و  لباس  و  مو  مناسب  پوشش  دست ها،  )شستن  فردى  بهداشت  رعاىت  با  2ــ 
سبزى ها را شروع کنىد.

3ــ با توجه به اىنکه اسفناج و پىاز و سىر پخته مى شوند، براى شستن آنها از موادّ ضدعفونى کننده 
استفاده نکنىد. بعد از تمىز شستن سبزى ها با آبِ آشامىدنى، آنها را در صافى آبکشى کنىد.
4ــ کلىه موادّ لازم تهىّه غذا را اندازه گىرى نموده، روى مىز آماده سازى قرار دهىد.

قدم پنجم ـ پخت برانى اسفناج:
1ــ اسفناج ها را پاک کرده، شسته و خرد کنىد و در ظرفى با آب خىلى کم بپزىد به طورى که پس 

از پخت آبى باقى نماند که مجبور به دوررىختن آن شوىد.
2ــ سىر را شسته، پوست گرفته و با اسفناج بپزىد.

3ــ پىاز را شسته، پوست گرفته، خرد کنىد و در روغن تفت دهىد.
4ــ اسفناج و سىر پخته شده را به کمک گوشت کوب له کنىد.
5  ــ پىاز سرخ شده را به آن اضافه کرده، خىلى کم تفت دهىد.

6  ــ نمک و فلفل را به ماست چکىده اضافه کنىد.
7ــ مقدارى از ماست را به اسفناج پخته سرد شده اضافه کرده و مخلوط کنىد.

8  ــ برانى را در ظرفى کشىده با بقىهٔ ماست چکىده آن را تزىىن کنىد.
قدم ششم ـ سرو برانى اسفناج: اىن غذا باىد سرد سرو شود، اىن غذا همراه غذاى اصلى خورده 

مى شود. از اىن غذا به عنوان اردور )پىش غذا( استفاده مى شود.
  در خاتمه کار، کلىه وساىل استفاده شده را شسته، خشک نموده، در قفسه مخصوص  قدم هفتم ـ

قرار دهىد و کارگاه را براى استفاده نوبت بعد آماده کنىد. نکات اىمنى کارگاه را رعاىت نماىىد.
قدم هشتم ـ ارزشىابى مطلوبىت غذاىى و تغذىه اى براى اسفناج:

1ــ مىزان کالرى، پروتئىن، چربى و کربوهىدرات حاصله از هر سهم را چنانچه کل غذا به 6 ىا 8 
قسمت مساوى تقسىم شود، محاسبه نماىىد.

2ــ هزىنهٔ هر سهم از اىن غذا را در مقابل مقدار انرژى به دست آمده محاسبه نماىىد.
3ــ مقدار موادّ مغذى از دست رفته در طى فرآىند را با استفاده از جدول کتاب تغذىه و بهداشت 

محاسبه نماىىد.
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4ــ کام پذىرى غذا را در سه درجه بندى خوب، متوسط و نامطلوب، ارزشىابى کنىد.
5  ــ وزن موادّ زاىد و دوررىز سبزى ها را که از مرحله آماده سازى باقى مانده است، محاسبه کنىد.

6  ــ وزن دوررىز را با وزن اولىه مقاىسه نماىىد و تفاوت رىالى آن را محاسبه کنىد.
به همراه  قدم نهم ـ تحوىل گزارش کارگاه: کلىه محاسبات قدم هشتم را در گزارشى مکتوب و 

صورت خرىد به مسئول کارگاه تحوىل نماىىد. 

10ــ1ــ دستورالعمل هاى غذاىى
سىنى سبزىجات

موادّ لازم براى تهىّه سىنى سبزىجات
نىم کىلو براکلى 
نىم کىلو گل کلم 
نىم کىلو هوىج  
نىم کىلو کلم قرمز  

ىک قاشق غذاخورى نعنا خشک 
به اندازه کافى نمک و فلفل 

1 کىلو ماست چکىده  
طرز تهىّه: براى تهىّه سىنى سبزىجات )Vegetable plate( سبزىجات را شسته، ضدعفونى 

مى کنىم )باىد از تمىز بودن سبزىجات اطمىنان حاصل کنىم(.
سبزىجات مورد نظر را به قطعاتى به اندازهٔ 2 بند انگشت، به شکلى که بتوان با دست آن را برداشت 
برش مى دهىم. قطعات سبزى را با سلىقه خودمان در ظرف مى چىنىم و به آن زىنت مى دهىم. در ظرف 
دىگرى ماست چکىده را با نمک و فلفل ونعناى خشک مخلوط کرده، در کنار سىنى سبزىجات قرار 
مى دهىم، طرىقه مصرف اىن سبزىجات بدىن صورت مى باشد که ىک قطعه سبزى مورد نظر را داخل 

ماست زده، مىل مى کنىد. 

خورشت باقلاقاتق )گل  در چمن(
موادّ براى 6 تا 8 نفر

نىم کىلو شبت 
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2 کىلو باقلاى سبز )ىا باقلاى مخصوص رشتى( 
1 تا 2 بوته سىر 
150 گرم روغن 

4 تا 5 عدد تخم مرغ 
2 قاشق سوپخورى پىاز خرد کرده  

به مقدار کافى نمک و فلفل 
طرز تهىّه: در صورت مصرف لوبىاى خشک باىد آن را خىس کرده، پوست بگىرىد )باقلاى 
تازه را هم از پوست دوم درمى آورىم( شبت را رىز خرد مى کنىم و با روغن و پىاز خرد کرده کمى سرخ 
مى کنىم و 2 ىا 3 لىوان آب داخل شبت رىخته، لوبىا ىا باقلا را هم اضافه مى کنىم. سىر را پوست گرفته، 
دانه دانه کرده، داخل خورشت مى رىزىم و مى گذارىم آهسته بجوشد و به روغن بىفتد، کمى نمک و 
فلفل هم به آن اضافه مى کنىم، تخم مرغ ها را در ظرف جداگانه شکسته و هم مى زنىم و داخل خورشت 
مى رىزىم و بدون  هم زدن اجازه مى دهىم تا تخم مرغ ها بسته شوند و ىا اىنکه تخم مرغ ها را آب پز کرده، 

پس ازکشىدن خورشت در ظرف، تخم مرغ هاى آب پز را روى خورشت رنده مى کنىم.
روش دىگر: سىر را کوبىده، در روغن سرخ مى کنىم. لوبىا ىا باقلاى پوست گرفته را به آن اضافه 
کرده، تفت مى دهىم، شبت را هم اضافه کرده، تفت مى دهىم. 2 تا 3 لىوان آب روى آن رىخته مى گذارىم 
بپزد )باىد دقت کرد که لوبىا له نشود(. مى توان کمى زردچوبه هم به خورشت اضافه کرد. بعد تخم مرغ ها 
را دانه دانه از پوسته خارج نموده داخل خورشت مى رىزىم و تحمل مى کنىم تا سفىده ها ببندند. آنگاه 

آنها را با قاشق تکه تکه مى کنىم، اما زرده ها دست نخورده باقى مى مانند.

خورشت ترش تره
موادّ لازم براى 6 تا 8 نفر

نىم کىلو لوبىا چىتى و عدس مجموعاً 
1 کىلو     اسفناج 

نىم کىلو سبزى مخلوط )شبت، گشنىز، نعنا، جعفرى( 
1 تا 2 بوته سىر 
100 گرم آرد برنج 

3 تا 4 عدد تخم مرغ 



 52  

150 گرم روغن 
به مقدار کافى رب نارنج ىا آب نارنج 

2 تا 3 قاشق غذاخورى پىاز سرخ کرده 
پىازِ سرخ کرده و کمى نمک ومقدارى آب در ظرفى  تا 3 قاشق  با 2  طرز تهىّه: حبوبات را 
رىخته، مى پزىم. سبزى هاى مخلوط را پس از پاک کردن و شستن، خرد مى کنىم. سىر را کوبىده، در 
3   تا  4 قاشق روغن کمى سرخ مى کنىم. سبزى خرد شده را به آن اضافه و کمى سرخ مى کنىم و اىن ماىه 
را به حبوبات پخته اضافه مى کنىم. اسفناج را پاک کرده، شسته و خرد مى کنىم )کمى درشت تر( و به ماىه 
اضافه مى کنىم. آرد برنج را در کمى آب سرد حل کرده، به ماىه اضافه مى کنىم و مرتب به هم مى زنىم تا 
آرد گلوله نشود. اىن خورشت باىد سفتى ىک آش معمولى را داشته باشد. بعد از آماده شدن رب نارنج ىا 
آب نارنج را اضافه مى کنىم، تخم مرغ ها را در ظرفى شکسته و در آخر پخت به خورشت اضافه مى کنىم 

و خورشت را به هم مى زنىم همىن که تخم مرغ ىکى دو جوش زد خورشت آماده است.

آش رشته
موادّ لازم براى تهىه آش رشته

رشته آش                            750 گرم 
سبزى آش                          2 کىلوگرم )تره، جعفرى، اسفناج، شبت، گشنىز(

نخود، لوبىا، عدس               750 گرم )مجموعاً به تساوى از هر کدام 250 گرم( 
پىاز براى داخل آش و تزىىن   3 عدد متوسط 

نعنا خشک                        2 قاشق غذاخورى 
روغن ماىع                         3ــ2 قاشق غذاخورى

کشک ساىىده غلىظ             5ــ4 لىوان 
نمک و فلفل                      به مقدار لازم 

                           2 قاشق سوپخورى آرد 
طرز تهىه: پىاز را پوست گرفته، شسته و خرد کرده و با روغن سرخ کنىد مقدارى را براى 

تزىىن کنار بگذارىد. 
)حبوبات را از قبل خىس کنىد( حبوبات خىس شده را با مقدارى از پىاز سرخ شده در ظرفى 
رىخته و مى گذارىم کاملاً بپزد. سبزى را پاک کرده، شسته، خرد کرده، داخل حبوبات پخته شده مى رىزىم 



   53  

و مى گذارىم سبزى ها بپزند، سپس آرد را در کمى آب سرد حل کرده داخل آش مى رىزىم و مرتب به هم 
مى زنىم سپس رشته را در آش رىخته و مى گذارىم آهسته بپزد ولى رشته نباىد خرد شود.کشک را به 
آش اضافه کرده و مى گذارىم چند جوش بزند، آش را از روى شعله برداشته و در ظرف مى کشىم با کمى 

کشک، پىازداغ و نعناداغ تزىىن مى کنىم. 

آش شولى )استان ىزد(
موادّ لازم براى تهىه آش شولى

1/5 کىلوگرم ) اسفناج،  شبت، تره، جعفرى، و چند شاخه شنبلىله(     سبزى 
2 عدد بزرگ    چغندر 
3 عدد متوسط    پىاز 

1/5 لىوان     آرد 
1 لىوان     عدس 

به مىزان لازم براى پىاز و نعناداغ روغن ماىع  
2 قاشق مرباخورى   زردچوبه  

به مىزان لازم    نمک  
به مىزان دلخواه  سرکه ىا رب انار 

طرز تهىه: ابتدا چغندر را پوست کنده، به صورت خلالى برش داده و با مقدارى آب مى گذارىم 
روى شعله تا نىم پز شود بعد از نىم پز شدن چغندر، عدس و سبزى خرد شده را به آن اضافه مى کنىم و 

صبر مى کنىم تا کاملاً بپزد. 
)در اىن فاصله نعناع و پىازداغ را درست کرده و به آن زردچوبه را اضافه مى کنىم( 

به آرد حدود 4 تا 5 لىوان آب اضافه کرده و سپس با قاشق، کاملاً آن ها را با هم حل مى کنىم وقتى 
سبزى و عدس پخته شد نصف پىازداغ را به آش اضافه کرده و مى گذارىم کمى بجوشد سپس حدود 4 لىوان 
آب جوش به آش اضافه مى کنىم و بعد از آن آرد حل شده در آب را به آرامى به آش اضافه مى کنىم و خوب 
به هم مى زنىم تا آرد گلوله نشود اگر آش خىلى غلىظ شد باز هم آب اضافه مى کنىم و سپس آن را خوب به هم 
مى زنىم تا غلظت آن چىزى شبىه سوپ شود بعد از اىن که نمک و فلفل آن را اندازه کردىم، بقىه ى پىازداغ 
و نعناداغ و سرکه را اضافه مى کنىم )البته کمى از پىازداغ و نعناداغ را براى تزىىن نگه مى دارىم( مى گذارىم 
چندقل بزند تا بوى تند سرکه کم شود. اگر سرکه دوست نداشتىد مى توانىد آش را با رب انار مىل کنىد. 
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هدف : آشنایی با ویژگی های میوه ها در چرخهٔ تدارک غذا 
در پایان این فصل ، فراگیر باید بتواند : 

1ــ میوه را بشناسد و اساس طبقه بندی میوه ها را توضیح دهد . 
2ــ عوامل مؤثر در تأمین میوه ها را شناسایی نماید . 

این  کیفیت  در  که  را  عواملی   ، دانسته  را  میوه ها  تغذیه ای  و  غذایی  ارزش  3ــ 
ارزش ها مؤثّرند بشناسد . 

4ــ یک برنامه 24 ساعته کیفی با استفاده از میوه ها در هر وعدهٔ غذا برای یک 
خانواده 4 نفری طراحی کند . 

و  کودکان  سلامت  وضعیت  ارتقای  در  فصلی  میوه های  از  بهینه  استفادهٔ   5 ــ 
سالمندان را بداند . 

6ــ روش های نگهداری میوه و راه های جلوگیری از ضایعات را تشخیص دهد . 

فصل دوم

میوه  ها
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1ــ2ــ مقدمه
مىوه هـا بخش خـوراکى و گـوشتى و آبـدار گىاهان هستند که معمولاً ىـک ىا چند هستهٔ مرکزى 
و غشاىى آن را احاطه مـى کنند. اساس طبقه بندى مىوه هـا، شکل ظاهر، ساختمان سلولى، نوع هسته 
ىا محل روىىدن است براساس نظام هاى مختلفى، مىوه ها را طبقه بندى مى نماىند ولى از همه متداول تر 
نظمى است که انواع توت را در ىک گروه، مرکبات را در ىک گروه، انگور را در ىک گروه و انواع 
صىفى را در ىک گروه دىگر جاى مى دهند. مىوه هاىى که داراى ىک هستهٔ مرکزى اند با نام مىوه هاى 
آلوىى و مىوه هاىى که داراى چند هستهٔ مرکزى هستند با نام مىوه هاى سىبى در دو گروه مختلف و ىک 
طبقه بندى جاى مى دهند و بالاخره مىوه هاى استواىى و غىر استواىى را هم در ىک دسته قرار مى دهند. 
در ىک طبقه بندى وسىع تر، کلىه مىوه هاى درختى در ىک گروه و تمامى مىوه هاى بوته اى در گروه دىگر 

و آنها که روى زمىن قرار مى گىرند در گروه سوم جاى مى گىرند. 

به منظور پىشگىرى از بىمارى ها و حصول سلامت، مىوه ها را باىد با تنوع فصلى در برنامهٔ روزانهٔ 
غذاى خانواده جاى داد. در اىن فصل وىژگى هاى اىن گروه غذاىى را در چرخهٔ تدارک و تهىّه غذا 

بررسى مى نماىىم. 

2ــ2ــ حلقه اوّ ل ــ تأمىن مىوه ها 
1ــ2ــ2ــ تنظىم برنامۀ غذاىى: 

1ــ پول: در مقاىسه با سبزى ها، دسترسى اقتصادى به مىوه ها کمتر است، زىرا عمل آورى و 
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برداشت و انبار مىوه ها در سطح کلان باصرف انرژى بىشتر توأم است و همىن امر، موجب افزاىش قىمت 
مىوهٔ عرضه شده به بازار مى شود. 

دسترسى اقتصادى به مىوه عمدتاً از مشکلات خانواده هاى شهرنشىن و حاشىهٔ شهرى محسوب 
مى شود. زىرا در روستاها، انواع مىوه هاى محلى فصلى به سهولت در دسترس جامعه قرار مى گىرد. 
به منظور افزاىش قدرت خرىد مىوه در خانواده، محل و مىزان خرىد و کىفىت به هنگام خرىد را 

مى توان با مهارت انتخاب )Manipulate( نمود. 
مىوه در بازارهاى تره بار شهردارى ها و ىا در بازارهاى »از تولىد به مصرف« که دست دلالان 
سودجو از آنها کوتاه است، با قىمت نازل ترى تهىّه مى شود. خرىد در حجم زىاد و با کىفىّت ظاهرى 

نه چندان مرغوب هم از راه هاى دسترسى بىشتر اقتصادى به مىوه هاست. 
2ــ فرهنگ: ادبىات مکتوب و شفاهى جهان سرشار از ذکر خواص مفىد مىوه هاست مبنى بر اىن که 
استفاده مستمر و متنوع و مکفى آن در برنامه غذاىى روزانه در حفظ و نگهدارى سلامت بدن سهم به سزاىى 
دارد. نقش پىشگىرى و درمانى مىوه ها همچنان از باورهاى قومى اىرانى ها محسوب مى شود. رقىق نمودن 
خون با آب انار، استفاده از سىب در دوران باردارى براى زىباىى جنىن و استفاده از انجىر براى لىنت مزاج 

از جمله باورهاى مردم اىن سرزمىن دربارهٔ خواص مىوه هاست. 
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وجود امکانات مناسب براى تولىد و عمل آورى انواع مىوه در نقاط مختلف کشور در تمام فصول 
سال موجب سهولت دسترسى به مىوه و تازه خورى شده است. همچنىن نگهدارى مىوه هاى فصلى 
اىران است. مهمترىن وسىله  از عادات وىژهٔ غذاىى مردم  به صورت خشک )خشکبار(، مربا و ترشى 
پذىراىى از مىهمان، که اىرانىها او را حبىب خدا مى دانند، مىوه است. زىباترىن آراىش سفره در مراسم 
و وىژگى هاى گوناگون اجتماعى در اىران مختص ظرف مىوه است. اىن وىژگى ارزش غذاىى و اهمىت 

مىوه در سفرهٔ غذاىى خانواده هاى اىرانى را مى رساند. 
طعم شىرىن و بوى مطبوع انواع مىوه ها، ارضاکنندهٔ هر ذائقه و سلىقه اى است. عوامل فرهنگى مذکور 

نشانگر اىن واقعىت است که در فرهنگ غذاىى اىرانى ها مىوه ها از جاىگاه انتخابى غنى برخوردار بوده اند. 
3ــ وضعىّت مصرف کنندگان: به طورکلى استفادهٔ سخاوتمندانه و متنوّع از مىوه هاى تازهٔ فصلى 
براى تمام سنىن و وضعىّت هاى سلامتى توصىه مى شود، زىرا خواص فراوان مىوه ها هم در پىشگىرى 
امراض، فاىدهٔ فراوان دارد و هم در درمان آنها و همچنىن در ارتقاى سىستم اىمنى بدن و مىزان سلامتى 
انسان. فقط در بعضى شراىط، رعاىت نوع مىوه ىا مىزان فىبر و درصد نرمى و سفتى آن باعث راحتى 
در مصرف مى شود. مثلاً افراد دىابتى ىا چاق در مصرف مىوه هاى خىلى شىرىن مثل انگور، خربزه و   … 
باىد حدّ اعتدال را پىشه کنند. افراد با مشکلات دستگاه گوارش مصرف مىوه هاى خام و نفاخ را با 
کسب تجربه و شراىطى که باعث ناراحتى شان مى شود هماهنگ نماىند. سالمندان و کودکان که مشکل 
دندان دارند بىشتر از آب مىوه و پورهٔ مىوه هاى تازه استفاده نماىند. با توجه به اىن که مصرف اکثر مىوه ها 
با پوست و گوشت ارزش بىشترى دارد طى کردنِ مسىرِ گوارش را براى مواد زاىد و غىرقابل جذب 
تسهىل مى کند، ولى در مواردى که حجم زىاد، تولىد ناراحتى نماىد، مثلاً براى کودکان که معدهٔ کوچک 
و کم حجم دارند و ىا افرادى که جراحى هاى معده و روده کرده اند،مصرف آب مىوه امکان درىافت بىشتر 
از خواص مىوه ها را به همراه دارد. بعضى مواقع تعداد افراد خانوار مىزان مصرف بعضى مىوه ها را 
بىشتر ىا کمتر مى نماىد. مثلاً هندوانهٔ کاملاً رسىده و شىرىن ارتباط مستقىمى با اندازه آن دارد )هندوانهٔ 
کاملاً رسىده معمولاً بزرگ است( که خانواده هاى کم جمعىت از خرىد آن امتناع مى ورزند و برعکس 

خانواده هاى پرجمعىت بىشتر از آن استفاده مى نماىند. 
4ــ فشارهاى اجتماعى: علاىق اعضاى خانواده و به خصوص سرپرست خانواده در انتخاب نوع 
مىوه و چگونگى استفاده از آن بسىار مؤثرّ است. اىن موضوع تحت عنوان دسترسى فرهنگى مطرح شده 
است که چنانچه محدود و غىرقابل انعطاف باشد به امنىت غذاىى خانواده لطمه مى زند. با توجه به اىن که 
وسعت و تنوّع عرضه مىوه در بازار از الگوى مصرف خانواده ها متأثر مى شود مسئولان تدارک و تهىه  
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غذا در خانواده باىد نقش کلىدى خود را در توسعهٔ بازار درک کرده، در بهتر شدن آن بکوشند. ىعنى 
تقاضا براى مىوه با تنوّع فصلى و کىفىّت مرغوب سبب عرضهٔ آن در بازار با وىژگى هاى مذکور مى شود. 
بنابراىن براى اىجاد تحول در عرضهٔ مىوه در بازار برنامه غذاىى خانواده با اصول بهداشتى باىد تنظىم 
گردد و علاىق شخصى ىا باورهاى غىرمنطقى و ىا سودجوىى دست اندرکاران عرضه غذا به بازار را نباىد 

اصل و پاىهٔ انتخاب قرار داد. 
موارد  اکثر  در  را  ارزش غذاىى  بىشترىن  مىوه ها  تازه خورى در مورد  که  آنجا  از  5  ــ زمان: 
تهىّه امکان پذىر است. در  آماده سازى و  اىن گروه غذاىى در کمترىن زمان  به همراه دارد، استفاده از 
مورد مىوه هاى فراىند شده مثل خشکبار و ىا کنسرو با توجه به کمىّت تولىد انبوه محصول در ىک زمان 
و سپس بهره بردارى به دفعات )بدون صرف وقت تهىّه(، همچنان استفاده از مىوه ها، با توجه به ارزش 
غذاىى مطلوب آنها و صرف وقت اندکِ  تهىّه، بهره ورى بالاىى در روند تندرستى دارند. استفاده از 
خشکبار در زمستان و مىوهٔ تازه در فصول دىگر مناسب ترىن مىان وعده ىا تنقل براى تغذىهٔ کودکان در 
مدارس و ىا استراحت بزرگسالان در فواصل کار روزانه مى باشد، زىرا نوع کربوهىدرات موجود در 
اکثر مىوه ها )فروکتوز( از راه )Pathway( سرىع ترى در بدن تبدىل به انرژى شده ، در تسهىل انجام 

فعالىتهاى روزانه مؤثرّ است. 
6    ــ حمل و نقل: همانطور که در مبحث سبزى ها توضىح داده شده از معضلات دسترسى فىزىکى 
به مىوه ها فاصلهٔ بىن محلّ عرضه و تقاضاى کالاست. براى دسترسى بهتر، ىا مسافت باىد کوتاه شود و 
ىا امکانِ  نقلِ سرىع باىد فراهم گردد. با توجه به ضاىعات بالاى مىوه هاى تازه در هنگام حمل و نقل باىد 
توجه داشت که حتى اگر امکان نقلىه فراهم آىد، اگر زمان پىمودن مسافت بىش از نىم ساعت باشد، باىد 
حتماً از ابزار خنک کننده براى پاىىن نگهداشتن دماى محفظهٔ مىوه ها استفاده شود )وسىله حمل و نقل 

مجهز به سىستم سردکننده باشد(. 
در  را  مصرف  مىزان  متنوع ترىن  و  وسىع ترىن  مىوه ها  غذاىى،  گروه هاى  بىن  در  روىداد:  7ــ 
و  فىزىکى  دسترسى  به  فراوانى  فصلى کمک  مىوه هاى  هستند.  دارا  غىررسمى  و  روىدادهاى رسمى 
اقتصادى ما براى مصرف در هر روىداد مى کنند. هرچند که استفادهٔ نوعى مىوه در بعضى مراسم ملىّ 
در اىران مقامى اختصاصى )Symbolic( احراز نموده است )مثل: خشکبار در شب چهارشنبه سورى 

و ىا هندوانه و خربزه در شب ىلدا(. 
فرهنگ معمول در جامعه اىرانى، با توجه به خصوصىّت مىهمان پذىرى و جاىگاه خاص مىهمان 
درنظر اىرانىان، کىفىّت مرغوب و جذابىّت نوع، رنگ و اندازه مىوه را براى روىدادهاى رسمى و اعىاد 
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اعتلا بخشىده است. از اىن روست که در انتخاب مىوه ها، توجه وىژه اى به کار مى رود. اىن عمل به منظور 
ارج نهادن به حضور مىهمان و اىفاى نقشِ اجتماعى بودن بشر صورت مى گىرد. 

8  ــ ارزش تغذىه اى: مىوه ها سرشار از وىتامىن ها و املاح اند خصوصاً اگر تازه مصرف شوند و 
فراىندى روى آنان صورت نگىرد، منبع بسىار غنى فىبر و انرژى محسوب مى شوند. درصد بالاى آب 
موجود در مىوه هاى تازه به غناى تغذىه اى اىن گروه غذاىى مى افزاىد. با توجه به تنوّع بافت، رنگ، 
اندازه، شکل و مزه در مىوه ها، بهترىن گروه غذاىى براى استفاده سرىع در غنى کردن و افزاىش کام پذىرى 
غذا مى باشند. هنگام تنظىم برنامه غذاىى انواع مىوه ها را با توجه به فراوانى فصلى و قىمت و مرغوبىت 
آن؛ تنوع رنگ و بافت آن و همچنىن موارد استفاده )سرعت تهىّه، کام پذىرى و تغلىظ( باىد در برنامهٔ 
غذاىى روزانه گنجانىد. در متون اسلامى به ارزش تغذىه اى انار، انجىر و انگور احادىثی وارد شده که 

به اختصار به آنها مى پردازىم:

انار
در احادىث اسلامى در مورد انار آنقدر مطالب آموزنده و قابل بررسى دارىم که نباىد در مورد کمتر 
مىوه اى تا اىن حد بحث شده باشد. انار به عنوان ىک غذاى اشتهاآور، دورکنندهٔ مىکروب ها، زىادکنندهٔ 
نطفه، زىباىى فرزند، دباغى کردن معده )وقتى با پىه اش ىعنى پوستهٔ نازک روى دانه ها خورده مى شود( 
رفع کسالت و افسردگى، سرعت بخشىدن به کودکان براى رسىدن به دوران جوانى، و زبان گشودن 
اطفال و … ذکر شده است. ضمناً در قرآن از انار نام برده شده است. )جلد 17 وسائل الشىعه، و  ساىر 

کتاب هاى حدىث از جمله وافى، بحارالانوار(
انجىر 

انجىر در احادىث متعددى به خواص آن از جمله رفع ىبوست )و امان از قولنج(، از بىن بردن بوى 
بد دهان )شاىد به دلىل رفع ىبوست(، محکم کردن استخوان ها، برانگىختن عاطفه، سودبخشى آن در 

مبتلاىان به بواسىر و نقرس اشاره شده است. )طب النبى )ص( و وافى(
انگور 

در قرآن کرىم حداقل 11 مرتبه از انگور اسم برده شده است و در احادىث اسلامى نىز دربارهٔ انگور 
مطالب بسىارى آمده از جمله اىن که انگور از مىوه هاى بهشتى است، زاىل کننده غم است، انگور از 
مىوه هاى مورد علاقه معصومىن بوده است و نىز دستور داده اند انگور را دانه دانه بخورىد. )جلد 11 

وافى  و 14 بحارالانوار(
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1ــ جدول ضاىعات تغذىه اى در کتاب تغذىه و بهداشت موجود است. 

2ــ2ــ2ــ عوامل مؤثرّ در زمانِ  خرىد مىوه ها: 
1ــ بازار: محل عرضهٔ مىوهٔ تازه، کىفىّت محصول عرضه شده، عملکرد فروشندگان و زمان خرىد، 
از عوامل مؤثرّ در زمان خرىد مىوه هستند: چون مىوهٔ تازه )خصوصاً مىوه هاى تابستان( را براى مدت 
طولانى نمى شود انبار نمود، بنابراىن باىد حداکثر هفته اى ىک بار خرىد مىوه از بازار صورت  گىرد. نزدىکى 
محل عرضه مىوه ها دسترسى فىزىکى به آن را افزاىش مى دهد. باىد توجه داشت که اغلب مىوه ها جزء 
موادّغذاىى فاسدشدنى در مدتِ کوتاه )Perishable foods( هستند. که تغىىر و تحول زىاد باعث کاهش 
ارزش غذاىى و تغذىه اى آنها شده، ضاىعات را افزاىش مى دهد. عرضه کنندگان مىوه از شىوه هاى مختلف 
براى جلوگىرى از ضاىعات مىوه استفاده مى کنند که باعث افزاىش قىمت مىوه شده، مزه و اىمنى اىن ماده 
غذاىى را هم نامطلوب مى نماىد. مثلاً چىدنِ  مىوه قبل از رسىدن کامل ىا به کار بردن موادّ شىمىاىى در 
هنگام انبار، تا ماندگارى مىوه را افزاىش دهد، از اىن شىوه هاست. با توجه به نکات فوق و با توجه به اىن 
واقعىت که نظام توزىع موادّ غذاىى خصوصاً موادّ غذاىى فاسدشدنى به طور قانونمند صورت نمى گىرد، 
بنابراىن به هر اندازه دسترسى فىزىکى، اقتصادى به بازارهاى از تولىد به مصرف نزدىک تر باشد اىن ماده 

غذاىى با کىفىّت بهتر، ارزان تر، اىمن تر و با ضاىعات اندک تهىّه مى شود. 
2ــ مقدار خرىد: به هنگام تنظىم برنامه غذاىى روزانه، مىوه ها در سفرهٔ غذاى خانواده باىد جاىگاه 
خاصى داشته باشند. بنابراىن مقدار خرىد مىوه با مصرف مىوهٔ تازه باىد تناسب کافى داشته باشد، زىرا 
مىوه هاى تازه را مى توان حداکثر تا ىک هفته در شراىط مطلوب نگهدارى نمود و همچنىن براى انبار 

نمودن مىوه هاى خشک ىا نگهدارى مىوه هاى کنسرو شده وجود فضاى متناسب ضرورت دارد.
 بىشترىن ارزش تغذىه اى مصرف مىوه هاى تازه در سلامت بدن انسان نماىان مى شود. بنابراىن 
به نسبت تعداد افراد خانواده و نسبت روىدادهاى دىگر، از مىوه هاى فصلى با تنوع در برنامهٔ روزانه 
غذاىى باىد گنجانده شود. بعضى مىوه ها خصوصاً مىوه هاى تابستانى قابلىت نگهدارى و انبار به صورت 
منجمد، کنسرو ىا خشک شده را دارا هستند. از اىن روش هاى تبدىلى، با توجه به اهمىت به سزاىى که 
در کاهش ضاىعات خصوصاً در مورد مىوه ها که بسىار سرىع فاسد مى شوند به عنوان مکمل باىد استفاده 
نمود زىرا باىد به خاطر داشت که ارزش تغذىه اى مىوه ها خصوصاً ارزش آنتى اکسىدانهاى موجود در 

آنها و وىتامىنها در اثر حرارت و ىا فراىند کاهش قابل ملاحظه اى پىدا مى کنند.1
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3ــ2ــ حلقه دوم ــ آماده سازى مىوه ها
1ــ3ــ2ــ اندازه گىرى: اولىن قدم در آماده سازى مىوه ها اندازه گىرى مقدار موردنىاز براى 
مصرف است. از آنجا که مىوهٔ تازه را )به دلىل ماندگارى بىشتر( تنها هنگامى باىد شست که مصرف 
مى شود بنابراىن برحسب تعداد ىا تکه حجمى ىا وزن گرمى، مىوه را با توجه به اندازهٔ مصرف، جدا نموده، 

براى مرحلهٔ بعد آماده نمود. 
مورد  در  آماده سازى  مرحلهٔ  اولىن  اندازه گىرى،  از  پس  آماده سازى:  مراحل  2ــ3ــ2ــ 
مىوه هاى تازه، شستن است )باىد توجه داشت که مرحلهٔ پاک کردن مىوه از خس و خاشاک بلافاصله 
بعد از خرىد و قبل از انبار مىوه ها باىد صورت گىرد تا قرار دادن آنها پهلوى هم موجب آسىب دىگر 

مىوه ها نشود(. 
تمام مىوه ها )مصرف با پوست ىا بدون پوست( باىد کاملاً شسته شوند. مىوه هاى تابستانى خصوصاً 
آنها که با پوست مصرف مى شوند باىد در محلول ضدعفونى کننده قرار گىرند و با فشار آب کاملاً از 
گل و لاى و هرگونه کثىفى پاک شوند. مىوه هاىى که پوست آنها گرفته مى شود هم باىد قبل از مصرف 
کاملاً با آب شسته شوند. بعضى مىوه ها مثل سىب که اغلب براى نگهدارى، آنها را در موم فرو مى برند 
تا ورقهٔ فىلمى پرزهاى آن را بپوشاند و دى هىدراته نشوند همچنان باىد با ماىع ضدعفونى شسته شوند تا 
موم روى آن پاک شود. بهتر است مرکبات را در هنگام مصرف با آب گرم شست تا موادّ شىمىاىى آنها 

در آب حل شده، کاملاً شسته شوند. 
پوست کندن ىا خرد نمودن مىوه ها موجب افزاىش سطح آنها مى شود. لازم است اىن کار درست 
با افزاىش سطح آنها، تماس اکسىژن هوا بىشتر شده اکسىداسىون  قبل از مصرف صورت گىرد، زىرا 

سرعت مى ىابد، تماس فلزات و هوا، اکسىداسىون مىوه و تغىىر پىگمان آنها را افزاىش مى دهد. 
آنزىم فنل اکسىداز در مجاورت اکسىژن، پىگمان فلاوىنوئىد موجود در بعضى مىوه ها مثل سىب، 
گلابى و موز را اکسىده نموده و از اىن فعل و انفعال رنگ نامطلوب قهوه اى حاصل مى شود. بنابراىن 
فاصلهٔ تهىّه تا مصرف باىد بسىار کوتاه باشد. از طرفى موادّغذاىى دىگر را که حاوى وىتامىن »ث« هستند 
)مثل آب مرکبات ىا آب لىمو و ىا شکر( چنانچه در    مجاورت سطح به هوا آغشته کنىم از قهوه اى شدن 
اىن نوع مىوه ها جلوگىرى مى نماىد. به خاطر داشته باشىم که خرد نمودن بى مورد مىوه ها، باعث پاره 
شدن دىوارهٔ سلولى آنها، خروج سرىعِ آب و موادّ مغذى درون آنها و در نهاىت، از دست رفتن ارزش 

غذاىى و تغذىه اى مىوه ها مى شود. 
نىاز  به خىساندن  تمىز کردن و شستن،  از  آماده سازى در مورد مىوه هاى خشک، پس  مرحلهٔ 
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دارد که آب از دست رفته را دوباره بازىابند. باىد به خاطر 
داشت تا آنجا که ممکن است از آب سرد براى خىساندن 
با آبى که در آن خىسانده  مىوه را  استفاده شود و حتماً 
شده مصرف نمود زىرا ارزش تغذىه اى مىوه به مقدار زىاد 

در آب حل شده است. 
مىوه هاى منجمد را باىد در حالت انجماد استفاده 

نمود، به هىچ وجه، قبل از مصرف آنها را از انجماد خارج نکنىد، زىرا با خروج از انجماد، مىوه ها ارزش 
غذاىى و تغذىه اى خود را از دست مى دهند. آب مىوه هاى کنسرو شده را هم باىد همراه مىوه مصرف نمود. 

4ــ2ــ حلقه سوم ــ پخت مىوه ها:
1ــ4ــ2ــ خصوصىات تغىىرپذىرى در مىوه ها:

کىفىّت غذاىى: مهمترىن نقش مىوه ها هم مثل سبزى ها در سفرهٔ غذا، اشتهاآورى و کام پذىرى، 
افزاىش حجم و اىجاد تنوّع مى باشد که اىن خصوصىّات در رنگدانه ها، ترکىبات بافت، شکل ظاهرى، 

عطر، طعم و فرم هاى مختلف آنها مستتر مى باشد. 
رنگ: کلروفىل )سبزىنه(، کاروتنوئىد )زرد، نارنجى و قرمز( و فلاوىنوئىد )سفىد و بنفش( سه 

رنگدانهٔ اصلى در مىوه ها )همانند سبزى ها( است. 
بافت: درصد بالاى آب موجود در مىوه ها، بافتى ترُد و نرم در آنها اىجاد مى کند )هندوانه 92    درصد، 
موز 74 درصد(. قسمت گوشتى مىوه از کربوهىدرات هاى مختلف تشکىل ىافته که با توجه به نوع آن بافت 
متغىرمى شود: نشاسته، کربوهىدرات عمدهٔ گوشت مىوه قبل از رسىدن است. با تکامل مىوه، نشاسته به قند 

تبدىل شده، باعث نرمى بافت مىوه مى شود. فروکتوز، قندِ غالب در اکثر مىوه هاست. 
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1ــ ماىع پخت: آب، شىر ىا روغنى که غذا در آن پخته مى شود. 

مادهٔ  اىن  که  اىن  به  توجه  با  مىوه هاست.  گوشتى  قسمت  در  موجود  کربوهىدرات  دىگر  نوع  پکتىن 
چسبناک بىن سلول هاى مىوه قرار دارد، مقدار و رسىده شدن آن نرمى و سفتى بافت را تحت تأثىر قرار مى دهد. 
پروتوپکتىن در مىوهٔ نارس است و با رسىدن مىوه تبدىل به پکتىن مى شود. با کاهش پروتوپکتىن مىوه نرم مى شود 
و با افزاىش پکتىن در دىوارهٔ سلول هاى مىوه مىزان بخش گوشتى آن بىشتر مى شود. پکتىن از نوع کربوهىدرات 
فىبرى است که در دستگاه گوارش انسان جذب نمى شود ولى به سهولتِ  دفع موادّ زاىد در دستگاه گوارش 
کمک مى کند. سلولز، همچون کربوهىدرات از نوع فىبر است که دىوارهٔ سلول هاى مىوه را تشکىل مى دهد و 
همى سلولز که پوست و ساقه و بخش خشن و سفت مىوه را تشکىل مى دهد نىز، کربوهىدرات از نوع فىبر است. 
تمام تغىىرات مذکور که در تکامل مىوه صورت مى گىرد با حرارت دادن به مىوه نىز رخ مى دهد. 
شکل ظاهرى: اندازه و فرم مىوه ها براساس طبقه بندى معمول آنان از هم متماىز مى شود. مىوه هاى 
بوته اى مانند توت فرنگى به علت بافت ظرىف و حساسشان، دراثر حرارت، شکل ظاهرى خود را از 
دست مى دهند؛ درحالى که اکثر مىوه هاى چند هسته اى )سىبى( مثل به و سىب، انواع روش هاى پخت 
را با حفظ شکل ظاهرىشان تحمل مى کنند. بعضى مىوه ها به علت درصد زىاد آب موجود در آنها و ىا 
ظرافت سلول ها مورد استفاده در پخت قرار نمى گىرند. در هىچ فرهنگ غذاىى هندوانه ىا ساىر صىفى ها 
را پخت نمى نماىند. از مرکبات، تنها بخش پوسته، مورد استفادهٔ مربا و خلال براى چاشنى غذا قرار 
مى گىرد. از اصول مهم پخت مىوه ها چگونگى فشار اسمزى است. از آنجا که مىزان قند طبىعى موجود 
در مىوه زىاد است و نوع آن قند ساده است که به راحتى قابل دسترس مى باشد، بنابراىن، جهتِ  جرىان 
آب به داخل ىا خارج از مىوه در هنگام پخت، باعث ماندگارى و بقاى شکل ظاهرى مىوه مى شود. 
چنانچه فشار اسمزى داخل مىوه بىشتر باشد آب به داخل مىوه هداىت شده باعث تورم مىوه مى گردد و 
چنانچه فشار زىاد باشد باعث پاره شدن سلول هاى مىوه مى شود. برعکس چنانچه فشار اسمزى بىرون 

از مىوه بىشتر باشد آب به بىرون هداىت شده، مىوه چروکىده و کوچک مى شود. 
با آگاهى از مطالب فوق، متوجه شدىم که هم شکل و اندازهٔ ظاهرى مىوه در مىزان وحدت حرارتِ  
هنگامِ  پخت اثر مى گذارد هم حرارت و ماىع پخت1 در شکل ظاهرى و حفظ آن در مىوه ها مؤثر است. 
عطر و طعم: مىوه ها با توجه به وجود عناصر حلقوى در ترکىب شىمىاىى شان و وجود قندهاى 
ساده و اسىدهاى آلى و عناصر طعم دهندهٔ دىگر، داراى عطر و طعم بسىار مطبوع هستند. در هنگام پخت، 
اسىد آلى و عناصر دىگر به همراه بخار آب تبخىر مى شوند. از اىن رو، وجود سرپوش ظرفِ حاوى مىوهٔ 

درحال پخت، کمک فراوانى به حفظ عطر و طعم آن مى نماىد. 
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1ــ گارنىش: سبزى ها و مىوه هاى تزىىنى اطراف غذاى اصلى

از عناصر دىگرى که در ترکىب شىمىاىى مىوه ىافت مى شود آنزىم ها مى باشند که در اثر حرارت 
از بىن مى روند و با اىن اتفاق، عملِ رسىدن و ىا اکسىده شدن مىوه ها متوقف مى شود. براى استفادهٔ 
بعضى مىوه ها )آناناس، انجىر و کىوى( در دسر ژله، حتماً باىد آنان را قبل از اضافه کردن به ماىع ژله 
حرارت داد، زىرا آنزىم هاى پروتئولتىکى ) آنزىم هاى تجزىه کنندهٔ پروتئىن( موجود در آنها باعث تجزىه 

ژلاتىن مى شود و از ژل شدن ژلاتىن جلوگىرى مى نماىد. 

نشانه هاى کىفىّت غذاىى مطلوب و نامطلوب در مىوه ها

نشانه هاى کىفىّت نامطلوبنشانه هاى کىفىّت مطلوبنوع مىوه 

انواع سىب
زردآلو 
هلو 

آلبالو  ىا گىلاس 
انگور 

موز 
طالبى
گلابى 
پرتقال 
لىمو

سفتى، تردى و روشنى رنگ 
رنگ روشن و ىکنواخت، پرآبى و گوشتى 

گوشتى و کمى نرم 
پررنگ، گوشتالود و براق 

اتصال محکم دانه ها به خوشه، گوشتالود و پرآب 
بودن، رنگِ براق 

سفتى بافت و شفافى رنگ  
رنگ زرد ىا خاکسترى و پوست کلفت 

بافت ىکنواخت سفت و رنگ شفاف ــ آبدار 
سفت و سنگىن با رنگ روشن 

رنگ زرد شفاف، سفت و سنگىن وزن

نرمى، لکه هاى قهوه اى و پوست چروکىده
رنگ کدر، پوست چروکىده و لک دار 

نرمى ىا سفتى زىاد ــ قهوه اى شدن پوست وگوشت 
نرمى زىاد و کرم خوردگى ىا قهوه اى شدن گوشت 
خوشهٔ خشک و دانه هاىى که به راحتى از خوشه 

جدا مى شوند و چروکىدگى پوست دانه ها 
تغىىر رنگ پوست و نرمى و قهوه اى شدن گوشت 
رنگ زرد روشن، نرمى بىش از حد با اندکى فشار 
پوست کدر، پوست چروکىده و قهوه اى اطراف ساقه 
پوست خشک، بافت اسفنجى و سبک وزن 

پوست چروکىده، گوشت نرم و اسفنجى

2ــ4ــ2ــ روش هاى متداول پخت مىوه ها: مىوه ها را با دو روش حرارتِ  مرطوب )آب پز، 
بخارپز( و حرارتِ خشک )تنورى، کبابى، برىان و تفت( مى توان پخت نمود، هرچند که روش پخت باىد 
متناسب با نوع و وارىتهٔ مىوه باشد. مثلاً با توجه به اىن که سىب حرارت را خىلى خوب تحمل مى نماىد 
و محصولات دلپذىرى از پخت سىب حاصل مى شود اما روش هاى پخت با انواع سىب تفاوت دارد. 
سىب ترش )فرانسوى( سبز رنگ، دسر بسىار لذىذى با پخت تنورى به دست مى دهد در حالى که سىب 

زرد )لبنانى( مناسب تهىّه سس سىب است که به روش آب پز تهىّه مى شود. 
آناناس و گلابى همراه با شىشلىک کبابى لذىذ مى شوند در حالى که موز تفت داده شده گارنىش1 
خوشرنگ و مطبوعى براى غذاهاى گوشتى مى باشد. البته در فرهنگ غذاىى اقوام مختلف اىرانى استفاده 
از سىب، به، غوره و انواع برگه و مىوه هاى خشک که در آش، آبگوشت و خورشت متداول است و تهىّه 
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ترشى، مربا و کنسرو که بهترىن روش هاى نگهدارى طولانى مدت مىوه ها و جلوگىرى از ضاىعات و هدررفتن 
محصولات تابستانى مى باشد؛ تماماً از روش پخت آب پز صورت مى گىرد. در اىن روش، مىزان پکتىن 
موجود در مىوه در مىزان غلظت و اىجاد ژل بسىار اهمىت دارد زىرا پکتىن در مجاورت حرارت و آب و 
شکر تشکىل ژل مى دهد. از مهمترىن نکات پخت مىوه ها رعاىت اصول زىر است: استفاده حداقل آب 
به عنوان ماىع پخت، حرارت ملاىم در کوتاهترىن مدت، حفظ سرپوش ظرف و حفظ تعادل فشار اسمزى. 

5  ــ2ــ حلقه چهارم ــ توزىع و سرو مىوه ها
املاح،  وىتامىن ها،  از  سرشار  مىوه ها  فىزىولوژىکى:  نىاز  بر  مبتنى  توزىع  1ــ5  ــ2ــ 
فىبر و چنانچه تازه مصرف شوند سرشار از آبِ مورد نىاز بدن انسان هستند. ساده ترىن، راحت ترىن، 
سرىع ترىن و بدون شک لذىذترىن ماده غذاىى براى اىجاد تعادل ىک وعدهٔ غذاى سالم که بتواند با افزاىش 
موادّ مغذى و آب مورد نىاز بدن انسان، انرژى بىشتر و عناصر مسمومىت زداى کافى به بدن رسانده و 

دفع موادّ زاىد را تسرىع نماىد، مىوهٔ تازه فصلى است. حداقل 
سه و حداکثر پنج تا شش وعده مصرف مىوه در روز، مى تواند 
ذائقهٔ شىرىنى پسند انسان را ارضا نموده، موادّ مغذى کافى در 
دسترس بدن قرار دهد تا به وسىلهٔ آنها و عناصر آنتى اکسىدان، 
فعل و انفعالات طبىعى بدن را در بهترىن وضعىّت قرار دهد و 

سىستم دفاعى را در برابر تهاجمات مقاوم نماىد.

جدول توصىه براى توزىع مىوه روزانه 

نوع 
ماده غذاىى 

تعداد واحد 
سهم در روز

اندازه هر واحد 
سهم

مغذى  موادّ 
اصلى رىز

موادّ مغذى 
اصلى درشت

ملاحظات

مىوه ها

3 حداقل تا 
5  ىا  6حداکثر 
واحد سهم

ىک عددکوچک تا 
متوسط مىوه تازه 
نصف لىوان مىوه 
تازه ىا کنسرو شده 
  1

 
ـــــ
4 
ىا آب مىوه و 

لىوان خشکبار

وىتامىن ث 
بتاکاروتن 
ىا پىش ساز 
وىتامىن آ

هر واحد مىوه 
داراى 15 گرم 
کربوهىدرات و 

60  کالرى مى باشد 
)شامل پوست 
هسته  و دانه 
مى شود(

در هر واحد مىوه تازه،منجمد و 
خشکبار در حدود 2 گرم فىبر وجود 
دارد ولى آب مىوه فىبر بسىار کمى 
دارد. سهم مىوه کنسرو شده، مىوه 
و مقدار کمى از آب آنهاست. شربت 
مىوه، آبمىوه نىست،اسانس مىوه و 
مقدار زىادى شىرىن کننده مصنوعى  
است. برچسب پاکت آبمىوه  رابه دقت 
مطالعه کنىد که شربت  به جاى آبمىوه 

طبىعى نخرىد.
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2ــ5   ــ2ــ توزىع مبتنى بر اصـول تجارى: محاسبهٔ مقدار سرو مىوه براساس محاسبهٔ 
هر  پرس غذا )Portion Size( ىا هر سهم غذا، معادل دو واحد سهم مقدار مورد نىاز روزانه بدن به مىوه ها 
مى باشد. اىن مقدار با ىک فنجان مىوهٔ تازه خرد شده ىا کمپوت )کوکتل( ىا ىک لىوان )220  سى سى( 
آب مىوه، ىا براساس وزن، حدود 200 گرم مىوهٔ تازه ىا کمپوت )کوکتل( با محاسبه تعداد بسىار کمى از 

آب آن، برابر است. 

 ـ 5  ــ2ــ سرو مىوه ها: مزىت مىوه ها بر سبزى ها که نقش شان در بدن انسان مشابه است،  3ـ
طعم دلپذىر و بوى مطبوع آنهاست. از دىرباز مىوه عمده ترىن وسىلهٔ پذىراىى از مىهمان در اىن مرز و بوم 
بوده است و از خام و پختهٔ آن به عنوان دسر، وسىع استفاده مى شود. بهترىن و متداول ترىن وسىله تزئىن 
شىرىنى هاست. سالم ترىن و متداول ترىن موادّ تنقلات خشکبار را مىوه هاى خشک تشکىل مى دهند. 
بنابراىن مىوه را به عنوان پىش غذا و عامل انگىزش اشتها، همراه با غذا و عامل اىجاد تنوع، اشتها، غلظت 
و حجم به غذا، همراه کننده غذا به عنوان تزىىن و اىجاد زىباىى ظرف غذا و بالاخره بعد از غذا و به عنوان 
دسر که تکمىل کنندهٔ موادّ لازم براى بدن و به وجود آورندهٔ تغىىر در ذائقه است مصرف مى نماىند. ناگفته 
نماند که آب مىوه و عصارهٔ تغلىظ شده آن به عنوان سالم ترىن و گواراترىن نوشابه از دىرباز و در تمام 
فرهنگ هاى غذاىى مردم دنىا پذىرفته شده است. استفاده از مربا و ترشى که اغلب از مىوه هاى فصلى 
درست مى شوند متداول ترىن چاشنىِ افزاىش طعم و مزه در غذاها، خصوصاً غذاهاى اىرانى است. 
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حبوبات،  سفىد،  و  قرمز  گوشت  گروه 
اعتدال  حد  )در  آجىل  و  تخم مرغ 

مصرف کنىد(    

گروه مىوه )زىاد مصرف کنىد( 
بىشتر، مىوه ها  شىر  مصرف  با 
نانهاى  و  و سبزى ها، حبوبات 
سبوس دار درىافت فىبر روزانه  

را  افزاىش دهىد.
 گروه نان، غلات، 
برنج، ماکارونى 
)به وفور مصرف 

کنىد( 

 چربى روغن و شىرىنى   
)کم مصرف کنىد( 

پنىر  و  ماست  شىر،  گروه    
)در حد اعتدال مصرف کنىد(    

گروه سبزى 
)زىاد مصرف 

 کنىد( 

هرم راهنماى غذاىى 

نکته قابل ذکر در مورد عصاره ىا آب مىوه و مىوهٔ کامل، اىن است که آب مىوه و ىا عصاره خاصىت 
فىبرى مىوه کامل را که باعث تسرىع در خروج مواد زاىد از دستگاه گوارش مى شوند، ندارد ولى موادّ 
مغذى را متمرکزتر به بدن مى رساند. کودکان به علت حجم کم معده و بعضى افراد با مشکلات دستگاه 
گوارش، ترجىحاً مى توانند از آب مىوه استفاده کنند. در حالى که افراد بزرگسال سالم و به خصوص 
آنها که دفع موادّ زاىد از دستگاه گوارششان به کنُدى صورت مى گىرد بهتر است مىوهٔ کامل و ترجىحاً 
با پوست را مصرف نماىند. توصىه مى شود که مىوه همراه با موادّ غذاىى دىگر در ىک وعدهٔ کامل غذا 
مصرف شود و به عنوان ىک مىانْ وعده و به تنهاىى خورده نشود تا هم جذب موادّ مغذى موجود در آن 
با هماهنگى دىگر غذاها به بهترىن صورت انجام گىرد و هم کارخانهٔ بدن کار اضافه انجام نداده، انرژى 
اسراف ننماىد و شىرهٔ ترشح شدهٔ معده به وسىلهٔ قند موجود در مىوه، موادّغذاىى کافى براى عمل هضم 

داشته باشد که دىوارهٔ معده را مورد حمله قرار ندهد. 
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6  ــ2ــ حلقه پنجم ــ ضاىعات و نگهدارى مىوه ها 
1ــ6  ــ2ــ دوررىز مىوه ها: قسمت هاى غىرقابل مصرف )قسمت همى سلولز( و پوست مىوه 
دوررىز مىوه را تشکىل مى دهد که مقدار آن از ىک مىوه مثل نارگىل تا مىوهٔ دىگر مانند هلو بسىار متفاوت 
مىوه ها  از  بسىارى  پوست  که  حالى  در  نىستند.  استفاده  قابل  مصرف  غىرقابل  قسمت هاى  زىرا  است 
خوردنى اند. مقدار دوررىز از ىک مصرف کننده تا مصرف کنندهٔ دىگر هم بسىار متفاوت است. بعضى مردم 
به دلاىل گوناگون پوست مىوه هاىى مانند سىب و گلابى ىا هلو را هم مى گىرند که از ارزش تغذىه اى مىوه 
کاسته مى شود و در عىن حال دوررىز را هم اضافه مى نماىد. در حالى که مصرف مىوه با پوست، چنانچه 
رعاىت کامل بهداشت در شستن آنها شده باشد و سطح سموم کشاورزى در آنها زىاد نباشد؛ به مراتب 
سودمندتر است، زىرا هم دفع موادّ زاىد را تسرىع مى کند و هم، مقدار درىافت موادّ مغذى را افزاىش مى دهد. 
2ــ6  ــ2ــ ضاىعات مىوه ها: بى شک مىوه ها از جمله موادّ غذاىى هستند که بالاترىن درصد 
ضاىعات را به خود اختصاص مى دهند )35 درصد( اىن سخن بدان معنى است که ىک سوم از غذاى سالم 
و مطلوب جامعه خصوصاً قشر نىازمند به هدر مى رود، سرماىهٔ مالى مملکت دور رىخته مى شود و نىروى 
بازوهاى اقتصادى دولت و مردم کاهش مى ىابد. ضاىعات مىوه ها در دو سطح کلان و خرد صورت مى گىرد 

که ما در اىنجا، بروز ضاىعات را در سطح خُرد مورد بررسى قرار مى دهىم. 
عدم رعاىت اصول مربوط به هر حلقه، تخرىب و در نتىجه دور رىز مىوه را به دنبال دارد. انتخاب 
فروشندهٔ معتمد باعث دسترسى فىزىکى خرىدار به مىوه با کىفىّت خوب است. مىوهٔ تازه با کىفىّت خوب، 
برنامه  بنابراىن  هستند  مدت  کوتاه  در  فاسدشدنى  موادّغذاىى  مىوه ها  مى شود.  نگهدارى  بىشترى  مدت 
خرىد مىوه تازه هر پنج روز ىک بار باىد تنظىم شود. پس مقدار و تنوع انواع مىوه به نسبت مصرف بهىنه با 
توجه به اىن زمان باىد طراحى شود. اسراف در خرىد باعث افزاىش ضاىعات مى شود. در هنگام خرىدِ هر 
نوع مادهٔ غذاىى، از خرىد فى البداهه باىد پرهىز نمود. خرىد اقلام باىد منطبق با فهرست از پىش تهىّه شده 
که هماهنگ با برنامهٔ غذاىى تنظىم گردىده صورت گىرد تا از خرىد موادّغذاىى اضافه که موجب افزاىش 
مذکور،  نکات  بر  فراىند شده، علاوه  مىوه هاى  هنگام خرىد  در  آىد.  به عمل  مى شود جلوگىرى  دوررىز 
بسته بندى و اطلاعات نوشته شده برروى آن باىد مورد توجه قرار گىرد. رؤىت تارىخ انقضا در اىن نوشته 
از همه مهم تر است. چنانچه حمل مىوه با وسىلهٔ نقلىه صورت نمى گىرد، حتى الامکان از وسىله اى براى 
حمل مىوه استفاده شود که فشار حملِ وزن سنگىنى مىوه باعث به هم فشردن و له شدن آنها نشود. چوب، 
برگ و هرگونه خس وخاشاک را قبل از حمل کردن مىوه از آن جدا کنىد زىرا وجود آنها باعث سوراخ ىا 
پاره شدن مىوه هاى در جوار خس و خاشاک شده، از مدت ماندگارى آنها مى کاهد. مىوه ها را در حداقل 
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فشار و بدون روى هم چىدن حمل نماىىد )انبار کردن مىوه ها بر روى هم، باعث افزاىش دماى درون آنها 
شده، موجبِ، سرعت فساد در آنها مى شود.( 

از تابش مستقىم نور آفتاب و گرماى بىش از 30 درجهٔ سانتىگراد در هنگام حمل مىوه خصوصاً 
اگرمسافت حمل بىش از نىم ساعت است خوددارى کنىد. 

3ــ6ــ2ــ نگهدارى مىوه ها: نگهدارى مىوه، به منظور کاهش ضاىعات مىوه ها که در مرحلهٔ 
خرىد ممکن است اتفاق افتد صورت مى گىرد. جداسازى و قسمت نمودن مىوه ها براى اهداف مختلف 
مصرف و قرار دادن آنها در بسته بندىهاى مناسب باىد بلافاصله پس از خرىد صورت گىرد. اگر مىوه بلافاصله 
به مصرف نرسد، بهترىن فضاى انبار براى مىوه هاى تازه خصوصاً مىوه هاى فصل گرما، ىخچال مى باشد. 
مىوه هاىى که انبار مى شوند تا قبل از مصرف نباىد شسته شوند. از اىن رو، آنها را در ظرف مخصوص مىوه 
)ظروف ناىلونى سوراخ دار( چىده، در قسمت وىژهٔ ىخچال )صندوق ىخچال( بدون فشار ىا انبوه نمودن 
قرار مى دهىم. مىوه هاى نرم تر را براى مصرف به هنگام و آنها که کمى سفت ترند براى مصرف مدت دارتر 

تارىخ مى زنىم. دماى ىخچال براى نگهدارى مىوه ها بىن 4 تا 7 درجه سانتىگراد است. 
براى  از خرىد، در فرىزر و در قسمت اختصاص داده شده  بسته مىوهٔ منجمد را بلافاصله پس 
مىوه هاى منجمد قرار مى دهىد. قوطى کنسروهاى مىوه را در انبار خشک و در جاى خنک و دور از 
نور با مشخص نمودن تارىخ خرىد جاسازى مى کنىد و بالاخره، مىوه هاى خشک چنانچه مدت انبار کوتاه 
است در انبار خشک دردماى 10 تا 15 درجهٔ سانتىگراد با رطوبت 50  درصد و تارىک در ظروف دردار 
که از حملهٔ احتمالى حشرات موذى و تأثىرپذىرى گرد   و خاک و رطوبت در امان باشند و با نصب تارىخ 
خرىد و مصرف قرار مى دهىد. قرار دادن مىوهٔ خشک در فرىزر، مدت ماندگارى آن را  افزاىش مى دهد. 
در اىن روش خشکبار باىد کاملاً محکم بسته بندى شده باشدکه رطوبت در آن نفوذ ننماىد. چنانچه شراىط 
انبار خشک، ىخچال ىا فرىزر مناسب وضعىّت ىا مدت نگهدارى مىوه نباشد کىفىّت غذاىى و تغذىه اى آن 

کاهش ىافته، مىوه هدر مى رود و ضاىعات آن افزاىش مى ىابد. 
مرحلهٔ آماده سازى مىوه براى تازه خورى عمدتاً شستن و احتمالاً پوست کندن و خرد کردن است. 
مىوه شسته شده خصوصاً مىوه هاى تابستانى و آنها که سلول هاى بسىار ظرىف دارند مانند توت، باىد بلافاصله 
مصرف شوند زىرا رطوبت، فعل و انفعالات شىمىاىى در مىوه را تسرىع نموده، در مدت کوتاه ترى موجب 
فساد آن مى شود. افزاىش سطح مىوه با خرد کردن و پوست کندن، سلول هاى مىوه را آسان تر در مجاورت 
هوا قرار داده، اکسىداسىون و دى هىدراسىون را تسرىع نموده، مىوه را از کام پذىرى مى اندازد و باعث 
ضاىع شدن آن مى شود. در خىساندن مىوهٔ خشک، که در مرحلهٔ آماده سازى صورت مى گىرد، آب مىوه را
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1ــ تمام مىوه هاى نارس در دماى 20 تا 25 درجه سانتىگراد باىد نگهدارى شوند تا برسند، سپس از ىخچال براى  نگهدارى آنها 
استفاده شود. 

جدول زمان و دماى انبار مىوه ها

حداکثر زمان نگهدارى اىمندماى انبارنوع انبارنوع مىوه

2 هفته 4/4 ــ 7/2 درجه سانتىگرادىخچال1 سىب

3 تا 5 روز  ً    ً    ً     ً    ً    ًً    ً    ًگلابى  

  ً    ً    ً  ً    ً    ً     ً    ً    ً  ً    ً    ًانگور  
  ً    ً    ً  ً    ً    ً     ً    ً    ً  ً    ً    ًموز 

2 تا 5 روز   ً    ً    ً     ً    ً    ً  ً    ً    ًانواع توت  

  ً    ً    ً  ً    ً    ً     ً    ً    ً  ً    ً    ًآلبالو و گىلاس  
ىک ماه   ً    ً    ً     ً    ً    ً  ً    ً   ً انواع مرکبات   

ىک هفته   ً    ً    ً     ً    ً    ً  ً    ً    ًانواع آلو و گوجه سبز   

3 تا 5 روز   ً    ً    ً     ً    ً    ً  ً    ً    ًکمپوت )قوطى بازشده(   

8 تا 12 ماه 17/7 الى 23/3 درجه سانتىگرادفرىزر مىوه 

  ً    ً    ً  ً    ً    ً     ً    ً    ً  ً    ً   ً آب مىوه   
 ـ 15 درجه سانتىگراد انبار خشک کمپوت مىوه )بازنشده(  ىک سال 10ـ

6 تا 12 ماه  ً    ً    ً     ً    ً    ً  ً    ً    ًکمپوت مىوه ترش )بازنشده(    

2 الى 3 سال  ً    ً    ً     ً    ً    ً  ً    ً    ًانواع برگه با رطوبت   

13 درصد 

 هم باىد مصرف نمود تا موادّ مغذى حل شده در آب ضاىع نشود. مىوهٔ منجمد نباىد هنگام مصرف کاملاً 
از حالت انجماد خارج شود زىرا موادّ مغذى آن به همراه ىخ آب شده از مىوه بىرون مى آىد و چنانچه 

مصرف نشود ضاىع مى گردد. آب کمپوت مىوه را هم به دلاىل مذکور باىد مصرف نمود. 
چنانچه رنگ، بافت وعطر مىوه اى در هنگام پخت از بىن برود، مىوهٔ مذکور ضاىع شده است زىرا 
کىفىّت غذاىى و تغذىه اى خود را از دست داده است. در واقع در هر مرحله از زنجىره تدارک غذا اگر 
مىوه کىفىّت غذاىى خود را از دست دهد، کىفىّت تغذىه اى آن هم از دست رفته، هدف اصلى مصرف که 
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حفظ سلامتى است حاصل نخواهد شد. در اىن صورت ماده غذاىى ضاىع شده است و اگر هم خورده 
شود بهره اى از آن حاصل نمى شود. 

حتى الامکان باىد سعى نمود که مقدار مىوه آماده شده و پخت شده مناسب با مقدار مورد نىاز براى 
مصرف باشد که دوباره به مرحله نگهدارى و انبار نىاز نباشد. چنانچه نگهدارى پس از پخت ضرورت 

ىافت، حداکثر ظرف مدت 48 ساعت باىد مصرف گردد و در اىن مدت در ىخچال نگهدارى شود. 

ىادداشت های مهم
میوه ها قسمت خوراکی و گوشتی گیاهان اند . 

ظاهری،  شکل  بافت،  رنگ،  در  مطبوع  و  وسیع  تنوع  به خاطر  میوه ها 
اندازه، طعم و بو ارزش غذایی زیادی دارند . 

خواص آنتی اکسیدانی، وفور ویتامین و املاح، فیبر و کالری مناسب 
و کافی در میوه ها ارزش تغذیه ای آنها را زیاد می کند . 

میوه ها از جمله موادّ غذایی به سرعت فاسدشدنی اند که رعایت 
نکردن اصول حلقه های تدارک غذا باعث افزایش ضایعاتشان می شود . 

، محصول نهایی پس از پخت آنها را  جهت فشار اسمزی در میوه ها 
به وجود می آورد . 

اکسیژن هوا ، فلزات و فعالیت آنزیمی کیفیت رنگ و بافت میوه 
را کاهش می دهند . 

در فرایند رسیدن ، پروتوپکتین به پکتین تبدیل می شود . پکتین 
در مجاورت آب ، شکر و اسید ژل تشکیل می دهد . 
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 1ــ انواع میوهٔ فصلی را شناسایی کنید . نوع رنگدانه آن را بنویسید . 
2ــ روش های متداول و سنّتی نگهداری میوه در منطقهٔ مسکونی شما کدام است؟ 

3ــ روش های متداول و سنّتی پخت میوه در منطقهٔ مسکونی شما کدام است؟ 
4ــ چند دستورالعمل محلی سنّتی غذا را که میوه ها قسمت اعظم آن را تشکیل می دهند 

بنویسید . 
برده،  نام  است؟  کدام  شما  مسکونی  منطقهٔ  در  میوه  به  فیزیکی  دسترسی  روش های  5  ــ 

توضیح دهید . 

تحقیق کنید

1ــ اساس طبقه بندی میوه ها را بنویسید . 
2ــ میوه ها به طورکلی از چه موادی تشکیل شده اند؟ )ترکیب شیمیایی میوه ها چیست؟(

3ــ میوه ها برطرف کنندهٔ چه نیازهای تغذیه ای هستند؟ 
4ــ آیا رنگ میوه در شناخت ارزش تغذیه ای مؤثّر است؟ 

5 ــ مهم ترین عوامل کیفیت میوهٔ تازه در انتخاب چیست؟ 
6ــ طیف دمای مناسب برای نگهداری میوه ها در یخچال چیست؟ 

7ــ اصول آماده سازی و پخت میوه های تازه را بنویسید . 

پرسش

7ــ2ــ فعالىتهاى آزماىشگاهى 3 
پخت تجربى مىوه ها 

هدف: بررسى اثر عمل آورى مىوه ها در وضعىت ها و متغىرهاى مختلف 
اهداف وىژه

1ــ بررسى اصول فشار اسمزى و تأثىر آن بر خصوصىات ساختمانى مىوه ها هنگام پخت. 
2ــ بررسى چگونگى پىشگىرى از پدىدهٔ »قهوه اى شدنِ« مىوه هاى تازه با استفاده از آنتى اکسىدان ها. 

3ــ بررسى تأثىر حرارت خشک و حرارت مرطوب و شکر روى مىوه هاى پخت شده.
4ــ بررسى روش مناسب خىساندن مىوه هاى خشک. 
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5ــ تأکىد بر تفاوت خصوصىّات متفاوت وارىته هاى مختلف ىک مىوه، هنگام پخت.
اصول 

1ــ فشار اسمزى 
٭ باعثِ  پاره شدن سلول هاى ساختمانى مىوه اى که در آب حرارت مى بىند، مى شود. 

حرارت  شکر(  و  )آب  شربت  ماىع  در  که  مىوه اى  ساختمانى  سلول هاى  نگهدارى  موجبِ  ٭ 
مى بىند، مى شود. 

2ــ مىوه ها را با روش هاى متفاوت )آب پز، بخارپز، تفت، سرخ، کبابى و تنورى( مى توان پخت 
نمود ولى روش پخت وارىته هاى مختلف ىک مىوه ىکسان نىست. 

3ــ رنگدانه غالب در مىوه ها شامل کاروتنوئىد و آنتى سىانىن است. 
4ــ فعالىت آنزىمى باعث قهوه اى شدن سطح بعضى مىوه ها که با کارد برش داده شده اند، مى گردد. 

از آنتى اکسىدانها به منظور خنثى نمودن فعالىت آنزىمى استفاده مى شود. 
5ــ در فراىند »رسىدن« مىوه، پروتوپکتىن به پکتىن تبدىل شده، به مقدار کافى و در مجاورت آب، 

اسىد و مقدار کافى شکر، ژل تشکىل مى دهد. 
1ــ7ــ2ــ فعالىت 1: بررسى چگونگى پىشگىرى از قهوه اى شدن مىوه هاى تازه با استفاده 

از آنتى اکسىدانها
1ــ ىک موز، گلابى، سىب سفىد و سىب قرمز را به شش قسمت تقسىم کنىد. 

2ــ بر روى شش قسمت از هر مىوه، به روش زىر عمل کنىد: 
 ىک قسمت را در مجاورت هوا قرار دهىد. )شماره 1( 

 ) قاشق چاىخورى در نصف فنجان آب( قرار دهىد.  1
 

ـــــ
8  
 ىک قسمت را در محلول سرکه

)شماره 2( 
 ) قاشق چاىخورى در نصف فنجان آب( قرار دهىد. )شماره 3(  1

 
ـــــ
8  
 ىک قسمت را در محلول آب لىمو

پرتقال در نصف   ) قاشق چاىخورى آب  1
 

ـــــ
8  
 ىک قسمت را در محلول اسىد اسکوربىک

فنجان آب( قرار دهىد. )شماره 4( 
 ) قاشق چاىخورى در نصف فنجان آب( قرار  1

 
ـــــ
8  
 ىک قسمت را در مجاورت محلول نمک

دهىد. )شماره 5( 
 ىک قسمت را در آب جوش به مدت سه دقىقه بلانچ نماىىد. 

3ــ هرگونه تغىىر رنگ را پس از نىم ساعت گزارش کنىد. 
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جدول ارزشىابى تغىىر رنگ )قهوه اى شدن(

تفسىر مشاهدات عمل آورى مىوه 

موز 

شماره 1 
شماره 2 
شماره 3 
شماره 4
شماره 5
شماره 6

گلابى

شماره 1 
شماره 2 
شماره 3 
شماره 4
شماره 5
شماره 6

سىب سفىد

شماره 1 
شماره 2 
شماره 3 
شماره 4
شماره 5
شماره 6

سىب قرمز 

شماره 1 
شماره 2 
شماره 3 
شماره 4
شماره 5
شماره 6
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1ــ فرایند قهوه ای شدن فعالیت آنزیمی چیست؟ 
2ــ راه های پیشگیری از تغییر رنگ فعالیت آنزیمی را با چگونگی اثر آن شرح دهید . 

3ــ علت قهوه ای شدن میوهٔ ضربه دیده  که در پوست و کامل است، بنویسید . 
4ــ زمانی که تکه های موز با پرتقال خرد شده آمیخته می شوند پدیدهٔ »قهوه ای شدن« 

در آنها اتفاق نمی افتد . چرا؟ 

پرسش

2ــ7ــ2ــ فعالىت 2: بررسى عواملى که در کىفىّت سىب پخته شده اثر مى گذارد. 
در اىن آزماىش اثر سه روش پخت را بر پنج نوع مختلف سىب بررسى مى نماىىم. 

الف ــ سىب تنورى 
1ــ ىک سىب از هر نوع انتخاب کرده، شسته و هسته هاى آنها را خارج نماىىد به طورى که ىک 

محفظه دو سانتىمترى از بالاى سىب به داخل اىجاد شود. 
2ــ فر را با 375 درجه سانتىگراد حرارت دهىد تا گرم شود. 

3ــ سىب ها را در ظرف نسوزِ چرب شده قرار دهىد. 
  آب پرتقال را با ىک قاشق عسل و کمى دارچىن مخلوط و داخل هر سىب برىزىد.  1

 
ـــــ
4  
4ــ 

نماىىد. پس از گذشت  به مدت 45 دقىقه تنورى  5ــ در ظرف را گذاشته در فر قرار دهىد و 
20   دقىقهٔ اوّل روى سىب ها را ندرتاً با آب پرتقال مرطوب نماىىد. 
6ــ پس از اتمام پخت، آهسته سىب ها را خنک کنىد. 

ب ــ سىب آب پز 
1ــ از هر نوع سىب ىک عدد را شسته، پوست کنده و خرد مى کنىم. 

لىوان آب جوش دارد قرار مى دهىم. در ظرف ها را  2ــ هر سىب را در ىک ظرف که نصف 
گذاشته به مدت 15 دقىقه رىزجوش مى نماىىم. 

3ــ سىب هاى پخته شده را در ظرف هاى جداگانه قرار داده، با اضافه نمودن 2 قاشق چاىخورى 
شکر هم مى زنىم تا شکر کاملاً آب شده، سىب ها پوره شوند. سپس مشاهدات را در جدول، گزارش مى کنىم. 

ج ــ سىب پخت شده در شربت 
1ــ از هر نوع سىب ىکى را شسته، پوست کرده، حلقه حلقه برش مى دهىم. 
 فنجان شکر، جوش مى آورىم.  1

 
ـــــ
2  
  فنجان آب را با  3

 
ـــــ
2ــ در هر ظرف   4
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جدول ارزشىابى روش هاى پخت سىب

شکل ظاهرى بافت طعم روش پخت نوع سىب 

1
تنورى
آب پز 

پخت با شربت 

2
تنورى
آب پز 

پخت با شربت 

3
تنورى
آب پز 

پخت با شربت 

4
تنورى
آب پز 

پخت با شربت 

5
تنورى
آب پز 

پخت با شربت

3ــ حلقه هاى هرنوع سىب را در ىک ظرف جداگانه قرار داده، در آن را مى گذارىم و با شعله 
ملاىم به مدت 20 دقىقه حرارت مى دهىم. سپس، از روى آتش برداشته، سىب ها را خنک مى کنىم و 

ظاهر آنها را گزارش مى دهىم. 

پرسش
1ــ علت پوره شدن سیب ها در آب ساده چیست؟ 

2ــ سیب هایی که در شربت پخته شده اند شفاف تر از سیب تازه اند ، علت چیست؟ 
3ــ تأثیر میزان متفاوت شکر روی بافت ،  شکل ظاهری و طعم سیب ها را توضیح دهید . 

4ــ چرا باید حرارت دهی به میوه ها ملایم صورت گیرد؟
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3ــ7ــ2ــ فعالىت 3: مشاهدۀ تشکىل ژل از پکتىن مىوه )لواشک( را بنوىسىد. 
پنج دقىقه  به مدت  با نصف فنجان آب  1ــ ىک فنجان زغال اخته را شسته در ظرف نچسب 

حرارت مى دهىم. 
2ــ زغال اخته هاى پخته شده را از ىک صافى رد مى کنىم تا پوست و هستهٔ آن جدا شود. 

3ــ به گوشت و آب زغال اخته ىک فنجان شکر اضافه مى کنىم، حرارت مى دهىم تا نقطهٔ جوش 
حاصل شود و پنج دقىقه در اىن حرارت مرتب هم مى زنىم. 

4ــ محصول را در ظرف مسطحى مى رىزىم و خنک مى نماىىم. 

پرسش

1ــ موادّ مورد نیاز برای تشکیل ژل چیست؟ 
2ــ اسید موجود در زغال اخته چه نام دارد؟ 

پروژه
ىک برنامه24 ساعتهٔ غذا را که بر پاىهٔ استفاده بهىنه از مىوه ها طراحى شده باشد تنظىم نماىىد که 

داراى خصوصىات زىر باشد. 
1ــ وعده هاى غذاىى 24 ساعته، شاملِ: صبحانه، مىانْ وعدهٔ صبح، نهار، مىانْ وعدهٔ عصر و شام 
است )سهم انرژى روزانه از وعده هاى غذا در ىک شبانه روز بدىن قرار است: صبحانه 20%، ناهار %30، 

شام 20% و هرکدام از مىانْ وعده ها %15( 
2ــ مقدار استفاده مىوه در هر وعده محاسبه شود. 

3ــ انواع مىوه از نوع محلىّ و با تنوّع فصلى انتخاب شود. 
4ــ حتى المقدور از دستورالعمل هاى سنّتى ىا قومى براى تهىّه برنامه در تمام وعده ها استفاده شود. 
5  ــ در تهىّه برنامه با روش هاى پخت سنّتى از نکات مثبت فراگرفته در هنگام تهىّه غذا در چرخه 

تدارک غذا استفاده شود. 
6ــ تغىىرات مثبت براى حفظ بالاترىن مىزان ارزش غذاىى و تغذىه اى در فراىند تهىّه اىن برنامه 

نسبت به روش سنّتى را نام ببرىد )در مرحله خرىد، آماده سازى، پخت و توزىع و سرو(. 
7ــ کام پذىرى و طعم غذاها در هر وعده را گزارش کنىد. تفاوت آن را با روش سنّتى بنوىسىد. 
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8  ــ2ــ فعالىت هاى کارگاهى 
1ــ 8    ــ2ــ فعالىت کارگاهى 3:

هدف: تهىّه سالاد مىوه 
اهداف وىژه 

1ــ تهىّه موادّ لازم با رعاىت نکات اصولى در هنگام خرىد 
2ــ آماده سازى موادّ لازم براى تهىّه، با رعاىت نکات اصولى مربوط به هر مادهٔ غذاىى 

ـ تغذىه اى مواد  3ــ تهىّه موادّ متشکله سالاد مىوه با رعاىت نکات مهم در نگهدارى ارزش غذاىى ـ
4ــ سرو سالاد مىوه 

5ــ برآورد مىزان ضاىعات تهىّهٔ سالاد مىوه 
روش کار

قدم اوّل ـ تنظىم فهرست موادّ موردنىاز براى تهىّه سالاد مىوه: 
موادّ لازم براى تهىّه سالاد مىوه براى ده نفر: سىب لبنانى 0/5 کىلوگرم، نارنگى 0/5 کىلوگرم، 
پرتقال 0/5 کىلوگرم، کىوى 0/5 کىلوگرم، انگور شاهرودى 0/5 کىلوگرم، انار 0/5 کىلوگرم، عسل 

200 گرم و آبلىمو 2 قاشق غذاخورى 
قدم دوم ـ برآورد دسترسى فىزىکى به نسبت دسترسى اقتصادى به موادّ لازم: موادّ متشکله اىن 
سالاد از دو گروه مىوه ها و قندها تشکىل مى شود. تمامى مىوه ها در اغلب اماکن عرضه )مغازه هاى 
خرده فروشى ىا فروشگاه هاى زنجىره اى و ىا مىادىن مىوه و تره بار شهردارى( در فصل پاىىز ىافت مى شود. 
قىمت مىوه ها در مىادىن مىوه و تره بار ىا عرضه »از تولىد به مصرف« ارزانتر از خرده فروشى هاست. 
با توجه به اىنکه موادّ متشکله سالاد مىوه پخته نمى شوند و به صورت خام و در بعضى موارد با پوست 
مصرف مى شوند، بهتر است ظاهرى سالم و زىبا داشته باشند. با توجه به اىنکه مىوه ها تکه تکه مى شوند، 

اندازهٔ آنها تأثىرى در حفظ کام پذىرى ندارد. 
قدم سوم ـ انتخاب موادّ لازم: در انتخاب مىوه ها، رنگ ، بافت و تازگى در اولوىت قرار مى گىرد، 
بنابراىن رنگ شفاف و طبىعى، بافت سفت ولى رسىده و پرآب مىوه درنظر گرفته مى شود. از اىن نوع 
مىوه فقط به اندازهٔ مصرف باىد خرىدارى نمود، زىرا کىفىّت بهىنهٔ مىوه مدت طولانى دوام ندارد. بنابراىن 

هزىنهٔ بىشتر مىوهٔ مرغوب را با خرىدارى مقدار کمتر مى توان جبران نمود. 
قدم چهارم ـ آماده سازى موادّ لازم: 

1ــ مىز آماده سازى مواد را تمىز نموده، ظروف مورد نىاز اىن مرحله را آماده کنىد. 
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2ــ با رعاىت بهداشت فردى )شستن دست ها، پوشش مناسب مو و لباس و کفش( شستن مىوه ها  
را شروع کنىد. 

3ــ با توجه به اىنکه مىوه ها خام خورده مى شوند، براى شستن آنها از موادّ ضدعفونى کننده 
استفاده کنىد. 

4ــ کلىه موادّ مورد نىاز تهىّه سالاد را اندازه گىرى نموده، روى مىز آماده سازى قرار دهىد. 
قدم پنجم ـ تهىّه سالاد مىوه: 

1ــ مىوه هاى شسته شده را از قبىل نارنگى، پرتقال پوست گرفته، پره پره کنىد. 
2ــ انار را دانه کنىد. 

3ــ انگور شاهرودى را از ساقه جدا کنىد. 
4ــ کىوى را پوست گرفته، حلقه حلقه کنىد. 

5  ــ سىب را با پوست تکه تکه کنىد. 
6ــ اندازهٔ قطعات مىوه به سلىقه شما بستگى دارد. 

7ــ بهتر است اندازهٔ قطعات مىوه خىلى رىز نباشد تا با عث شود که سالاد شما آب جدا کند. 
8  ــ مىوه هاى خرد شده را با سلىقه خود، در ظرفى رىخته، تزىىن کنىد. 

9ــ آبلىمو و عسل را مخلوط کرده، روى سالاد برىزىد. 
قدم ششم ـ سالاد مىوه: اىن سالاد باىد سرد سرو شود، بنابراىن قبل از سرو غذاى اصلى، اىن 
سالاد را تهىّه و در ىخچال نگهدارى کنىد. آبلىموىى که روى سالاد رىخته مى شود از تغىىر رنگ مىوه ها 

جلوگىرى مى کند. پس از چىدن سفره، سالاد را سر سفره بىاورىد. 
باىد توجه داشته باشىد که مدت ماندگارى سالاد در کىفىّت غذاىى مطلوب حدود نىم ساعت پس 
از اتمام مرحلهٔ تهىّهٔ آن است، بنابراىن سالاد مىوه بلافاصله پس از تهىّه باىد سرو شود. اىن سالاد باىد 

به مدت 5 تا 7 دقىقه در فرىزر نگهدارى شود که کاملاً خنک سرو گردد. 
 در خاتمه کار کلىه وساىل استفاده شده را شسته، خشک نموده و در قفسه مخصوص  قدم هفتم ـ

قرار دهىد و کارگاه را براى استفاده نوبت بعد آماده کنىد. نکات اىمنى کارگاه را رعاىت نماىىد. 
قدم هشتم ـ ارزشىابى مطلوبىت غذاىى و تغذىه اى سالاد مىوه: 

1ــ مىزان کالرى و کربوهىدرات حاصله از هر سهم را چنانچه کل سالاد به 10 قسمت مساوى 
تقسىم شود، محاسبه نماىىد. 

2ــ هزىنهٔ هر سهم از اىن غذا را در مقابل مقدار انرژى به دست آمده محاسبه نماىىد. 
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3ــ مقدار موادّ مغذّى از دست رفته در فراىند آماده سازى را با استفاده از جدول کتاب تغذىه و 
بهداشت محاسبه کنىد. 

4ــ کام پذىرى سالاد را در سه درجه بندى خوب، متوسط و نامطلوب ارزشىابى نماىىد. 
5ــ وزن موادّ زاىد و دوررىز مىوه ها را که از مرحلهٔ آماده سازى باقى مانده است محاسبه کنىد. 
6ــ وزن دوررىز را با وزن اولىه مقاىسه کنىد وتفاوت رىالى آن را محاسبه و با ىکدىگر مقاىسه نماىىد. 
قدم نهم ـ تحوىل گزارش کارگاه: کلىه محاسبات قدم هشتم را در گزارشى مکتوب و به همراه 

صورت خرىد به مسئول کارگاه تحوىل نماىىد. 
 ـ   8       ــ2ــ فعالىت کارگاهى 4 2ـ

هدف: تهىّه تاس کباب
اهداف وىژه 

1ــ تهىّه موادّ لازم با رعاىت نکات اصولى در هنگام خرىد 
2ــ آماده سازى موادّ لازم براى تهىّه، با رعاىت نکات اصولى مربوط به هر مادهٔ غذاىى 

3ــ پخت موادّ متشکلهٔ تاس کباب با رعاىت اصول پخت و نکات مهم در نگهدارى ارزش غذاىى 
و تغذىه اى مواد 

4ــ سرو تاس کباب 
5  ــ برآورد مىزان ضاىعات تهىّه تاس کباب 

روش کار 
قدم اوّل ـ تنظىم فهرست موادّ مورد نىاز براى تهىّه تاس کباب: موادّ لازم براى تهىّه تاس کباب براى 
6 نفر: پىاز درشت 2 کىلوگرم، گوشت بدون استخوان 750 گرم، سىب زمىنى پشندى 0/5 کىلوگرم، به 
0/5 کىلوگرم، آلوخشک 0/5 کىلوگرم، روغن 100 گرم، رب گوجه فرنگى 1 قاشق سوپخورى، گردغوره 

)در صورت تماىل( 2 تا 3 قاشق سوپخورى، نمک و فلفل و ادوىه به مقدار کافى. 
قدم دوم ـ برآورد دسترسى فىزىکى به نسبت دسترسى اقتصادى به موادّ لازم: موادّ متشکله اىن 
غذا از چهار گروه گوشتها، مىوه ها، سبزى ها و روغن تشکىل مى شود. کلىه مواد در اغلب اماکن عرضه 
)مغازه هاى خرده فروشى ىا فروشگاه هاى زنجىره اى و ىا مىادىن مىوه و تره بار شهردارى( به وفور ىافت 
مى شود. عرضه سبزى ها، مىوه ها و گوشتها در مىادىن تره بار ىا عرضه از تولىد به مصرف ارزان تر از 
خرده فروشىها مى باشد. با توجه به اىنکه موادّ متشکله خرد و پخته مى شوند، زىباىى ظاهر سبزى ها و 

مىوه ها در اولوىت اوّل قرار نمى گىرد. 
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قدم سوم ـ انتخاب موادّ لازم: در انتخاب گوشت، بهتر است گوشتى انتخاب شود که چربى آن 
گرفته شده باشد. 

به، بهتر است از نوعى انتخاب شود که کاملاً رسىده باشد و بافت آن خىلى سفت نباشد. 
آلو باىد از نوعى انتخاب شود که کاملاً سالم و تمىز بوده، عارى از هرگونه موادّ خارجى باشد، 
سىب زمىنى نىز باىد سالم باشد. بهتر است در انتخاب اىن مواد دقت شود که همگى تازه و بهداشتى 

باشد و با قىمت مناسبى تهىّه شود. 
قدم چهارم ـ آماده سازى موادّ لازم:

1ــ مىز آماده سازى مواد را تمىز نموده، ظروف مورد نىاز اىن مرحله را آماده کنىد. 
2ــ با رعاىت بهداشت فردى )شستن دست ها، پوشش مناسب مو و لباس و کفش( شستن موادّ 

اوّلىه را شروع کنىد. 
3ــ با توجه به اىنکه سبزى ها و مىوه ها پخته مى شوند، براى شستن آنها از موادّ ضدعفونى کننده 

استفاده نکنىد. پس از تمىز شستن سبزى و مىوه با آب آشامىدنى ، آنها را در صافى آبکشى کنىد. 
4ــ آلو را به خوبى شسته، در مقدارى آب خىس کنىد. 

5ــ پىاز را شسته، پوست بگىرىد و به صورت حلقه هاى نازک ببرىد. 
6ــ به را شسته، پوست بگىرىد و به اندازه  پره هاى پرتقال ورقه ورقه ببرىد. 

7ــ سىب زمىنى را شسته، پوست گرفته و حلقه حلقه کنىد. 
8ــ گوشت را شسته، چربى آن را گرفته، به قطعاتى به طول و عرض 4 سانتىمتر )2 بند انگشت (

خرد کنىد. 
9ــ کلىه موادّ لازم تهىّه غذا را اندازه گىرى نموده، روى مىز آماده سازى قرار دهىد. 

قدم پنجم ـ پخت تاس کباب: 
1ــ روغن را در ته قابلمه اى رىخته، دو ردىف پىاز و ىک ردىف گوشت روى آن برىزىد، سپس 
کمى آلو بر روى آن رىخته، چند تکه به بگذارىد و در صورت مصرف گرد غورهٔ آن را با کمى نمک و 
فلفل و ادوىه مخلوط کنىد و کمى روى اىن مواد بپاشىد، به همىن ترتىب ردىف هاى بعدى را در ظرف 

بچىنىد ولى سىب زمىنى را داخل مواد نگذارىد. 

  لىوان آب در قابلمه رىخته، در آن را ببندىد و ظرف را روى حرارت ملاىم گاز گذاشته  1
 

ـــــ
2  
سپس 

تا تمام مواد کاملاً بپزد. 
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2ــ سىب زمىنى را در آخر کار، روى تاس کباب رىخته، رب گوجه فرنگى را نىز در  لىوان آب حل 
کنىد و داخل تاس کباب برىزىد و بگذارىد سىب زمىنى نىز با حرارت ملاىم بپزد ولى له نشود. 

باىد تاس کباب بعد از پخته شدن آب نداشته باشد و به روغن بىفتد. بهتر است تاس کباب را با 
کفگىر پهنى که مواد را مخلوط و له نکند در ظرف بکشىد و به دلخواه خود آن را تزىىن کنىد. 

قدم ششم ـ سرو تاس کباب: اىن غذا باىد گرم سرو شود. بنابراىن قبل از اتمام مرحلهٔ پخت، سفرهٔ 
پذىراىى را آماده نماىىد. براى تکمىل اىن غذا از گروه غلات، نان را مى توان انتخاب  نمود .سبزى خوردن 
و نصف لىوان شىر ىا ماست براى هر نفر و ىک عدد )100 گرم( مىوهٔ فصلى ىا دسر، وعدهٔ کاملى از ىک 

غذا را به وجود مى آورد. 
 در خاتمه کار، کلىهٔ وساىل استفاده شده را شسته، خشک نموده، در قفسه مخصوص  قدم هفتم ـ

قرار دهىد و کارگاه را براى استفادهٔ نوبت بعد آماده کنىد. نکات اىمنى کارگاه را رعاىت نماىىد. 
قدم هشتم ـ ارزشىابى مطلوبىّت غذاىى و تغذىه اى تاس کباب 

1ــ مىزان کالرى، پروتئىن، چربى و کربوهىدرات به دست آمده از هر سهم را چنانچه کل غذا به 
شش قسمت مساوى تقسىم شود محاسبه نماىىد. 

2ــ هزىنهٔ هر سهم از اىن غذا را در مقابل مقدار انرژى به دست آمده محاسبه نماىىد. 
3ــ مقدار موادّ مغذّى از دست رفته در فراىند آماده سازى را با استفاده از جدول کتاب تغذىه و 

بهداشت محاسبه نماىىد. 
4ــ کام پذىرى غذا را در سه درجه بندى خوب، متوسط و نامطلوب ارزشىابى نماىىد. 

5  ــ وزن موادّ زاىد و دوررىز سبزى ها، مىوه ها و گوشت را که از مرحلهٔ آماده سازى باقى مانده 
است محاسبه نماىىد. 

6ــ وزن دوررىز را با وزن اولىه و تفاوت رىالى آن محاسبه و با ىکدىگر مقاىسه نماىىد. 
قدم نهم ـ تحوىل گزارش کارگاه: کلىهٔ محاسبات قدم ششم را در گزارشى بنوىسىد و به همراه 

صورت خرىد به مسئول کارگاه تحوىل نماىىد. 

9ــ 2ــ دستورالعملهاى غذاىى

خورشت به 
موادّ لازم براى 6 تا 8 نفر 
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 0/5 کىلوگرم  گوشت بدون استخوان 
 1 کىلوگرم  به 

 3 تا 4 قاشق سوپخورى  پىاز سرخ کرده 
 100 گرم  روغن 

 استکان  1
 

ـــــ
2 
  آبلىمو 

 2ــ1 قاشق سوپخورى  شکر 
 به مقدار کم  زعفران ساىىده 

قاشق سوپخورى  1
 

ـــــ
2 
   ىا رب گوجه فرنگى 

 به مقدار کافى  نمک و فلفل 
طرز تهىّه: گوشت را تکه تکه کرده، بشوىىد و با پىاز سرخ کرده کمى تفت دهىد و 2 تا 3 لىوان 
آب داخل آن رىخته، بگذارىد گوشت با حرارت ملاىم آهسته بجوشد و بپزد. پوست به را بکنىد و چهار 
قاچ کنىد و تخم آن را جدا کنىد و پره پره ىا خرد نماىىد و کمى تفت دهىد و داخل گوشت برىزىد، سپس 
شکر، آبلىمو، نمک و زعفران را اضافه کرده، بگذارىد خورشت آهسته بجوشد و گوشت و به کاملاً 
بپزد ولى نباىد  له شود. خورشت به را با قىمه بدون سىب زمىنى نىز ممکن است آماده نمود. براى اىن 
کار 100 گرم لپه را با پىاز تفت دهىد و داخل گوشت و پىاز برىزىد، بعد از پختن گوشت و لپه و به، ساىر 

مواد را اضافه مى کنىم. 



 84  

هدف: آشنایی با ویژگی های غلات در چرخهٔ تدارک و تهیه غذا
در پایان این فصل ، فراگیر باید بتواند :

1ــ انواع دانه های غلات را شناسایی نماید .
2ــ ویژگی های ترکیبات شیمیایی دانه ها را توضیح دهد .

3ــ ارزش غذایی و تغذیه ای غلات را برشمرد .
4ــ جایگاه غلات را در سبد غذای خانوار درک نماید .

5  ــ اصول آماده سازی و پخت دانه های غلات ، آرد و نشاسته را به کار برد .
6   ــ چگونگی ارائهٔ سالم و توزیع عادلانه این گروه غذایی در بین گروه های 

مختلف اجتماعی را تمرین نماید .
7ــ شرایط نگهداری و جلوگیری از ضایعات غلات را تشخیص دهد .

غلات
فصل سوم
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1ــ گلوتن پروتئىن موجود در غلات است.

1ــ3ــ مقدمه
دانهٔ به دست آمده از محصول زراعى را »غله« 
مى نامند. انواع دانه هاى غلّات عبارت اند از: گندم، 

برنج، جو، ذرت، چاودار، ارزن و جو دو سر.
بخش  پوسته،  اصلى  قسمت  سه  از  دانه،  هر 
 )Germ( و محل روىش جوانه )Endosperm( داخلى
تشکىل شده است. پوسته ىا سبوس دانه هاى غلّات از 
چند لاىهٔ محافظتى تشکىل شده است و سلولز، ترکىب 
اصلى شىمىاىى آنها را تشکىل مى دهد. قسمت اعظم 
بخش داخلى از نشاسته است، که زنجىره هاى آمىلوز 
نموده  آنها را احاطه  پروتئىن،  از  مى باشند و پوششى 
است. بىشترىن وزن دانه را قسمت آندوسپرم داخلى 

تشکىل مى دهد. محل روىش جوانه، کوچکترىن قسمت دانهٔ غلّات )با 2/5 درصد وزن( است. جوانه 
تنها قسمتى از دانه است که در ترکىب شىمىاىى آن چربى وجود دارد و به همىن علت، بلافاصله پس از 
جمع آورى دانه ها و قبل از انبار، آن را از دانه جدا مى نماىند تا مدت ماندگارى دانه افزاىش ىابد، زىرا 
چربى باعث فسادپذىرى سرىع دانه مى شود. اىن جداسازى موجب مى شود که مقدار زىادى از ارزش 
تغذىه اى دانه از دست برود زىرا جوانه منبع بسىار غنى از وىتامىنها )خصوصاً تىامىن( و املاح است.

مىزان چسبندگى پوشىنهٔ گىاه به دانه، اندازه و ترکىبات دانه و فرم بوته، اساس طبقه بندى غلات 
را تشکىل مى دهد.

در مىان دانه هاى غلّات، گندم وسىع ترىن مىزان مصرف را در بىن جوامع دارد. قوت غالب اکثر 
جوامع در دنىا نان است. عمل آورى نان از آرد گندم به دلىل دارا بودنِ گلوتن1 بىشتر، به مراتب بهتر 
از آرد دانه هاى دىگر غلّات است. برنج، ذرت و جو به ترتىب مقام هاى دوم تا چهارم را پس از گندم 
در فهرست مصرفى دانه هاى غلّات دارا هستند. البته نسبت مصرف دانه گندم به مراتب بىشتر از برنج 
)نان گندم غذاى اصلى 70 درصد از مردم دنىاست.(؛ برنج بىشتر از ذرّت )قوت غالب مردم کشورهاى 
آسىاى دور، برنج است( و ذرت بىشتر از جو )آرد ذرت عمدتاً در امرىکاى لاتىن به عنوان غذاى پاىه 
کاربرد دارد( مى باشد. با توجه به اهمىت دانه گندم و برنج در سفره غذاىى خانواده هاى اىرانى وىژگى 
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1ــ غذاى پاىه: غذاىى است که بىشترىن درصد از سهم انرژى درىافتى روزانه را براى فرد تأمىن کند … .

2 ــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ = کشش قىمتى تقاضا

3ــ غنى سازى: افزاىش ارزش تغذىه اى ىک ماده غذاىى )اضافه کردن وىتامىن آ به شىر(، که معمولاً به صورت صنعتى صورت مى گىرد.

% تغىىر در مقدار تقاضا
% تغىىر در قىمت

حلقه هاى زنجىرهٔ تدارک و تهىّه غذا را در اىن فصل، به آنها اختصاص مى دهىم.

2ــ3ــ حلقۀ اولّ ــ تأمىن غلات
1ــ2ــ3ــ تنظىم برنامه غذاىى:

1ــ پول: نان قابل دسترس ترىن ماده غذاىى در سبد غذاىى خانوادهٔ اىرانى است. با توجه به اىن 
 )Subsid( در مملکت ما نان است، دولت با استفاده از مداخله ىارانه اى )Staple Food( 1که غذاى پاىه
آرد را در سطح عمومى در دسترس نانواىان قرار مى دهد. اىن مداخله، نان را کالاىى کم کشش2 کرده، 
براى کلىهٔ اقشار جامعه امکان دسترسى فىزىکى و اقتصادى به آن را فراهم مى آورد. با توجه به بالا 
بودن قىمت برنج در بازار، از آنجا که اىن کالا از اقلام اساسى در سبد غذاى خانواده است، دولت آن 
را با استفاده از مداخلهٔ کوپن در اختىار آحاد جامعه قرار مى دهد. بى شک، با افزاىش درآمدِ خانواده، 
نوع نان و به وىژه برنج تغىىر کرده، با کىفىّت بهتر و اىجاد تغىىر در نسبت استفادهٔ اىن دو کالا در سبد 
غذاى خانواده، مصرف مى شود. تا جاىى که، نان جاىگاه خود را در سبد غذاى خانواده هاى پردرآمد 

به گوشت، برنج و اقلام دىگر غذاىى مى دهد.

استفاده از آرد نانواىى ها به منظور غنى سازى3 تغذىه اى و رعاىت کىفىت نان پزى، مى تواند راهکار 
مؤثرّ و اقتصادى در حفظ و ارتقاى سلامت و توسعهٔ نىروى انسانى جامعه باشد؛ که حاصل آن پرورش 
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1ــ اِدِمْ: آب جمع شده در زىر پوست بدن.

بازوهاى نىرومند اقتصادى و توسعهٔ پاىدار ملىّ است.
با  2ــ فرهنگ: سواد در برقرارى تعادل انرژى و درىافتِ موادّ مغذّى روزانه از غذاهاىى که 
غلات تهىّه مى شوند نقش مؤثرّ دارد. بىمارى برى برى که ناشى از کمبود تىامىن )وىتامىن B1( مى باشد 
و با علاىم ضاىعات عصبى و ادم1 همراه است براى اولىن بار در کشورهاى آسىاى دور تشخىص داده 
شد. غذاى اصلى اىن جوامع برنج است و در نتىجهٔ فراىند سفىد کردن، مقدار زىادى از تىامىن دانه هاى 
برنج ضاىع مى شود. از آنجا که اىن مادهٔ مغذّىِ ضرورى براى بدن انسان از موادّ غذاىى دىگر تأمىن 
نمى شود، فراىند سفىد کردن و استفاده زىاد از برنج سفىد شده در برنامهٔ غذاى روزانه اىن مردم، موجب 

شىوع گسترده برى برى در اىن جوامع شده بود.
نان و برنج به عنوان نعمتى از نعمات خداوندى است که مقدس شمردنِ آن باور کهن در فرهنگ 
اىرانى است. هر چند که اىن باور امروزه کمرنگ شده ولى همچنان خانواده هاى زىادى ضاىعات نان و 
برنج را در ىک کىسه همراه با بقىه، زباله نمى کنند و اگر تکه نانى در مسىر حرکتشان افتاده باشد با احترام 

آن را برداشته، مى بوسند و در جاى امنى قرار مى دهند.
خوردن نان، متداول ترىن عادت غذاىى در اىران است. از زمانى که مهارت هاى دست و انگشتان 
کودک در گرفتن کامل مى شود، نان خوردنش آغاز مى گردد. نان به عنوان عامل تکامل مهارت هاى 
گرفتن، تکامل عمل جوىدن و سىرى شکم از دوران طفولىت بچه ها در اىران، به آنها معرفى و در تمام 

طول زندگى به عنوان ىک ماده غذاىى، همىشه در صحنهٔ زندگى و حىات، با او همراه است.
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بعد از نان، برنج وسىع ترىن دامنهٔ مصرف غلات را در بىن خانواده هاى اىرانى دارا است. عادت 
به علت کشت  نان است. مردم ساکن کنارهٔ درىاى خزر  اىرانى مثل مصرف  اقوام  برنج خورى در بعضى 
برنج، از اىن دانهٔ غذاىى بىش از دانه هاى دىگر غلات استفاده مى کنند و غذاى اصلى و پاىهٔ آنها برنج است.

نان، به عنوان غذاى پاىه در اىران، کالاىى استراتژىک است. به همىن علت، اهمىت بسىارى در 
سبد غذاىى دارد. به دلىل اهمىت و روند دشوارِ تولىد، از ارزش فراوان هم برخوردار است؛ تا جاىى 

که جاىگاه مقدس براى آن قاىل شده اند.
ذائقۀ  ارزش و اهمىت رفىع، عادت وافر مصرف، و داشتنِ جاىگاه همىشگى در سبد غذاىى 
هر اىرانى را براى طلب نان و برنج از طفولىت پرورش مى دهد. در سبد مصرفى مىانگىن، نان در تمام  
وعده هاى غذا حاضر است. به علاوه آرد گندم به اشکال مختلف دىگر، ماکارونى، بىسکوىت، رشته، 

کىک و شىرىنى طىف وسىعى از موارد مصرف دانهٔ گندم را اىجاد مى نماىد.

نان
در احادىث اسلامى ارزش هاى برترى براى نان وارد شده از جمله:

پىامبر )ص(: خداىا به نان ما برکت ده و مىان ما و آن جداىى مىنداز که اگر نان نبود نه مى توانستىم 
روزه بگىرىم، نه نماز بخوانىم و نه دىگر واجبات پروردگار خوىش را به جا آورىم. )کافى 6/ 287(

امام صادق )ع(: تن بر نان بنا شده است. )کافى 286/6(
امام صادق )ع(: اصل معاش آدمى و زندگى او، نان است و آب. )بحار 3/87(

ارزش غذاىى نان جو: در احادىث اسلامى غذاى بىشتر پىغمبران و معصومىن)ع( نان جو بوده. 
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)وسائل الشىعه جلد 17(
از پىشواىان اسلام در کتاب  بىمارى ها گفتارى  از  برنج و کاربرد آن در بعضى  از  تهىه شده  نان 
وسائل الشىعه جلد 17 آمده است: مصرف نان برنجى براى مسلول توصىه شده و همچنىن مصرف اىن 

نان براى کسى که قدرت کنترل دفع مدفوع را ندارد )مثلاً در اسهال ها( بىان شده است. 
»مٰا دَخَلَ جَوْفَ المَسْلوُلِ شَىءٌ اَنفَْعُ مِنْ خُبزَِالْارَْز«

»اَطعِْمُوا المُبطْونَ خُبِزَ الارَْٔز فمَٰا دَخَلَ جَوْفُ المُبِطونِ شَىْء  اَنـْفَعَ مِنهُ 
اءَ سَلاٰ.« َّه ىدَْفعَُ المِْعْدَةَ وَ ىسَِلُ الـدَّ إمّا أن

3ــ وضعىّت مصرف کنندگان: استفاده از نان به طور وسىع و مستمر در برنامهٔ غذاىى همهٔ گروه هاى 
سنى و جنسى در اىران متداول است. برنج هم از اىن قاعده مستثنى نىست. تنها زمانى استفادهٔ اىن منابع 
در محدودىت قرار مى گىرد که فرد بنابر ضرورت حفظ سلامت بدن خود لازم مى بىند درىافت انرژى 
)کالرى( خود را کنترل کرده، کاهش دهد. تحقىقات الگوى مصرف خانواده هاى اىرانى نشان مى دهد 
که افزاىش مصرف نان و غلات ارتباط مستقىم با افزاىش وزن در جامعه دارد. اىن اتفاق، بىشتر حاصل 
کاهش مصرف گوشت و لبنىات در خانواده هاى کم درآمد مى باشد. عامل دىگرى که ممکن است الگوى 
مصرف نان را تغىىر دهد، وجود سالمندان و کودکان مى باشد. اىنان ىا دندان ندارند و ىا سلامت خود 

را از دست داده اند.
4ــ فشارهاى اجتماعى: در اىن مبحث مصرف غلات مطرح نىست، بلکه رقابت مصرف بىن نوع 
آن است. از دىرباز، نان به علت ارزان بودن، غذاى پاىهٔ سبد غذاىى فقرا بوده و برعکس، برنج خورى 
مختصّ خانواده هاى متمکّن محسوب مى شده است. اىن الگو با کمى تفاوت، همچنان حاکمىّت نان در 
سفرهٔ فقىر و برنج در سفرهٔ متمکّن را نشان مى دهد. تفاوت در اىن است که ممنوعىّت استفاده از برنج به 
مقدار زىاد، به هنگام بروز مشکلات چاقى و بىمارى هاى مزمن، که درىافت کالرى نىاز به کنترل دارد، 
توصىه مى شود. همچنان آگاهى از ارزش تغذىه اى غذاها، ترجىح مصرف نان به برنج را پررنگ کرده، 
خانواده هاى داراى تحصىلات بالا از مصرف زىاد برنج امتناع مى ورزند. از جملهٔ محصولات آردى 
که مصرف دانه گندم را نسبت به برنج برترى مى دهد، ماکارونى است. ظاهراً اىن ماده غذاىى توانسته 
جاىگاه پرمصرفى در بىن خانواده هاى اىرانى بىابد، زىرا هم ذائقهٔ نوجوانان و جوانان طالب غذاهاىى 
است که با آن درست مى شود، هم تحقىقات الگوى مصرف، نشانگر استفاده وسىع از ماکارونى مى باشد.
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Occasion :1ــ روىداد
2ــ توضىح: درجه استخراج آرد و تصفىه آرد براى نانهاى سنگک و بربرى در سطح بالا و براى نانهاى تافتون و لواش دستى در 

سطح پاىىن قرار دارد و براى نانهاى فانتزى از کمترىن درجه استخراج به کار گرفته مى شود.

5   ــ زمان: امروزه در معىار وسىع، نان )چه در شهر و چه در روستا( محصول آماده شده اى است 
که از بازار تهىّه مى شود. سهولت دسترسى به غذاى آماده، استفاده از آن را وسعت مى بخشد. در عىن 
حال در بىن دستورالعمل هاى غذاىى، نوع غذاهاىى که با برنج تهىّه مى شوند، نىاز به صرف زمان بىشتر 
دارد. در اىن مبحث، تنها تفاوت بىن دانه هاى غلات مطرح مى شود نه مورد استفادهٔ آنها؛ زىرا غلات 

پاىهٔ اصلى هر وعدهٔ غذا را تشکىل مى دهد.
6   ــ نقل و انتقال: در دسترس ترىن محل عرضهٔ غذا در هر محلهٔ مسکونى، معمولاً نانواىى است. 
اما حتى اىن ماده غذاىى هم از مشکلات نقل و انتقال برکنار نمانده است زىرا نوعِ نان عرضه شده )نانى که 
به لحاظ فىزىکى به سهولت در دسترس است(، تقاضاى زىاد و عرضهٔ نسبتاً کم و پرُمشغله شدن اعضاى 
خانواده ها موجب گردىده است که خانواده شانس استفادهٔ به هنگام از نان تازه را نداشته باشد. البته از 
مهمترىن دلاىلِ وجود انبارهاى خشک در منازل )قدىمى( ذخىرهٔ غلات به صورت دانه ىا آرد بوده است، 
زىرا دسترسى به اىن ماده غذاىى فصلى امکان پذىر مى شده و با ذخىرهٔ آن در منازل، دسترسى فىزىکى به 
آن در بىشتر اىام سال به سهولت انجام مى گرفته است. امروزه همچنان، به رغم عرضهٔ غلات در تمام 
خواروبار فروشى ها و مکان هاى خرىد اقلام غذاىى، غلات مورد نىاز خانواده به  صورت عمده خرىدارى 

مى شود و در نزدىکترىن محل دسترسى ىعنى انبارخانه، مورد استفاده قرار مى گىرد.
7ــ روىداد1: ارزان ترىن، حجىم ترىن و به همىن دلىل، باارزش ترىن مادهٔ غذاىى در دسترس همهٔ 
اقشار جامعه »غلات« است. اگر برنج و ىا دانهٔ گندم، به مصرف وىژه در مراسم خاصى اختصاص مى ىابد، 
اما نان بدون تکلفّ و بى منّت بر سر هر سفره و مراسمى گذاشته مى شود. برنج غذاى پاىهٔ تقرىباً تمام مراسم 
وىژه در اىران مى باشد و همانطور که قبلاً خاص سفره متمکّنىن  بود، وىژگى خود را همچنان در پذىراىى 

از مىهمان و برگزارى اعىاد حفظ نموده است.
آنهاست. مىزان قابل  8   ــ ارزش تغذىه اى: مهمترىن ارزش تغذىه اى غلات، کالرى موجود در 
ملاحظهٔ نشاسته، ارزش انرژى زاىى بالاىى به غلات مى دهد. غلات، منبع سرشارى از وىتامىن ها خصوصاً 
وىتامىن هاى گروه ب و در آن مىان تىامىن )از همه بىشتر( و املاح، به خصوص آهن، روى و کلسىم مى باشد. 
سبوس گىرى و استخراج2 آرد از سبوس، به نسبت درصد آن، مقدار قابل ملاحظه اى از ارزش وىتامىنها 
و املاح را کم مى کند. در بسىارى از کشورهاى صنعتى، موادّ مغذّى از دست رفته را دوباره به آرد و 
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ىا نان سفىد ىا سبوس گرفته شده برمى گردانند و اىن عمل را بازىافت )Enrichment( مى گوىند. فراىند 
دىگرى به نام غنى سازى در غلات، در کشورهاى صنعتى، صورت مى گىرد که عمدتاً آهن )Fe( و ىا روى 
)Zn( را به دانه ىا آرد غلات اضافه مى کنند. اىن عمل، ارزش تغذىه اى غلات را افزاىش مى دهد که آن را 

غنى سازى )Fortification( مى نامند. فىبر غذاىى غلات غنى است که البته بستگى به مىزان سفىد شدن 
آرد دارد. هر قدر درصد سفىد کردن کمتر باشد، مقدار فىبر آن بىشتراست. در اىن گروه غذاىى، وجودِ 
فىبر در مورد بعضى موادّ مغذّى زىان آور مى شود زىرا عناصرى در فىبر موجود است که زىست فراهمى 
)قابلىت جذب( موادّ معدنى و ىا وىتامىنها را کم کرده، از ارزش تغذىه اى آن مى کاهد. از جمله اىن مواد 

مى توان اسىد فىتىک را نام برد، که جذب روى، آهن و کلسىم را کاهش مى دهد.
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ترکىبات موادّ غذاىى در 100 گرم ماده غذاىى

ردىف

نمونه
انرژی
کالری

رطوبت
گرم

پروتئىن
گرم

چربی
چربی

فىبر
گرم

خاکستر
گرم

کربوهىدرات
بدون فىبر

گرم

کلسىم
مىلی گرم

آهن
مىلی گرم

سدىم
مىلی گرم

پتاسىم
مىلی گرم

فسفر
مىلی گرم

تىامىن
مىلی گرم

رىبوفلاوی
مىلی گرم

نىاسىن
مىلی گرم

اسىد
ک

اسکوربى
مىلی گرم

رتىنول
اکىوالان

مىکروگرم

باقىمانده
غىرخوراکی

گرم

1
ارزن

358
11/30

9/50
2/90

1/20
1/6

73/50
33

5/50
7

249
244

0/43
0/12

2/20
ــ

ــ
ــ

2
برنج صدرى

361
9/96

8/82
1/01

0/58
0/46

79/16
6

2/06
5

105
93

0/19
0/03

1/62
ــ

ــ
ــ

3

گندم زرد 

سخت

ازنوع امىد

357
9/22

10/75
1/65

1/94
1/74

74/70
142

9/45
5

495
297

0/4
0/11

4/8
ــ

ــ
ــ

4
جو

338
13/70

10/50
2/10

2/50
1/90

69/30
50

6/00
4

562
378

0/31
0/1

5/20
ــ

ــ
ــ

5
ذرت

355
8/55

7/08
1/96

3/08
1/94

77/39
43

7/50
1

301
284

0/13
0/09

2/33
ــ

ــ
ــ

6
چاودار

349
12/5

12/80
2/6

1/90
1/70

68/50
38

3
6

ــ
330

0/47
0/2

1/70
ــ

ــ
ــ
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2ــ2ــ3ــ عوامل مؤثرّ در زمان خرىد غلات:
توجه  با  کننده صورت مى گىرد.  فروشانِ عرضه  از عمده  دانهٔ غلات عموماً  بازار: خرىد  1ــ 
قابل  و  اعتماد  مورد  کاملاً  باىد  فروشنده  ىکجا،  به طور  سالانه  مصرف  تهىّه  و  به   ذخىره سازى غلات 
دسترس باشد. چنانچه برنج از طرىق کوپن دولتى در اختىار مصرف کننده قرار گىرد به نسبتِ عرضه آن 
در فروشگاههاى محلى، قابل دسترس خواهد بود. کىفىت برنج را با توجه به اندازه، بو و مىزان سفتى 
و گاهى هم رنگ آن ارزشىابى مى کنند با اىن همه، بهترىن راه کسب اطمىنان از کىفىّت نوع برنج، پخت 
آن به روش دلخواه است که نشانگر مطلوب بودن آن براى مصرف خانواده مى باشد. موارد دىگر کىفى، 
کنترل بهداشتى آن است. اگر غلات در شراىط مناسب نگهدارى نشده باشد ممکن است به   فضولات 
موش، سوسک و دىگر حشرات موذى آلوده باشد و ىا درصد رطوبت و نور بىش از حدّ مجاز باعث 

اىجاد کرم در گونىهاى برنج گردد.
محل واقع شدنِ نانواىى از نظر بعُد مسافت تا منزل، در نوع نان مصرفى اثر مى گذارد. ىکى از 
دلاىل اسراف در خرىد نان و کمک به ضاىعات بالاى آن، مشکل دسترسى به نان تازهٔ سنّتى است. تعداد 
اندک نانواىى هاىى که نان سنّتى اىرانى مى پزند و صفوف طوىل متقاضىان، موجب خرىدارى انبوه نان 

شده، اهمىّت آن را کاهش مى دهد و موجب بروز ضاىعات مى شود.
2ــ مقدار مورد نىاز: معمولاً غلات را با برآورد مصرف سالانه ىا فصلى محاسبه مى نماىند. هرچند 
که زندگى شهرى و دسترسى نداشتن به انبارهاى بزرگ و مناسب و از سوى دىگر، بهبودِ تکنولوژى 
بسته بندى در صناىع غذاىى و در دسترس بودن غلات در تمام اوقات سال؛ نگهدارى انبوه آن را در بىن 
خانواده هاى شهرى کم کرده است. مقدار خرىد نان نسبت به نىاز روزانه، از جمله مساىل حاىز اهمىت 
از نظر ضاىعات است که بار مالى سنگىنى به دوش دولت گذاشته است. به اىن مطلب در حلقه پنجم و 

در بحث ضاىعات، بىشتر خواهىم پرداخت.
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3ــ3ــ حلقه دوم ــ آماده سازى غلات
وزن کردن، پاک کردن، شستن و خىساندن، از مراحل آماده سازى دانه هاى غلات است. توزىن 
غلات، چنانچه مقدار مورد نىاز زىاد باشد از سىستم وزنى )گرم، کىلو( و اگر مقدار مورد نىاز اندک 
باشد از سىستم حجمى )فنجان( استفاده مى شود. مقدار مورد نىاز را به نسبت حجم محصول نهاىى 
اندازه گىرى مى کنند زىرا نشاستهٔ موجود در غلات خاصىت باد کردن و حجىم شدن دارد، لذا رعاىت 

اندازهٔ دقىق دستورالعمل غذاىى در کىفىّت محصول نهاىى مؤثرّ است.
پاک کردنِ غلات ممکن است در دو مقطع انجام گىرد. چون مرحلهٔ پاک کردن وقت گىر است و 
نىاز به دقت فراوان دارد، معمولاً پس از خرىد و قبل از انبار ىک بار دانه ها را از سنگ و خاشاک تمىز 
مى کنند تا در هنگام آماده سازى دانه براى پخت، وقت زىادى صرف اىن مرحله نشود. سپس در زمان 

آماده سازى، ىک بار دىگر به دقت دانه ها را پاک کرده، مواد زاىد را از آن جدا مى سازند.
که  داشت  توجه  باىد  گىرد.  کامل صورت  ولى  سرعت  به  باىد  که  است  سوم  مرحله  شستن، 
وىتامىن هاى محلول در آب، در مجاورت آب حل شده، با دور رىختن آب شستشو هدر مى روند، بنابراىن 
با حداقل آب و به سرعت، دانه هاى غلات را از خاک و ذرات رىز تمىز مى کنند. رعاىت اىن نکته در 
مورد برنج، که به عنوان غذاى پاىه، در برنامهٔ غذاى روزانه از آن استفاده مى شود، بسىار ضرورى است، 
بازىافت دوبارۀ رطوبت، کمک فراوان به پخت غلات مى کند زىرا مدت حرارت دهى را کوتاه کرده، 
از ضاىع شدن وىتامىنها جلوگىرى مى نماىد و شکل و فرم ظاهرى دانهٔ غلات با اىن عمل در محصول 
نهاىى بهتر حفظ مى شود. باىد توجه داشت آبى را که غلات در آن خىس مى شود باىد مصرف کرد زىرا 
وىتامىنهاى محلول در آب آن حفظ مى شود. در مرحلهٔ خىساندن برنج، حضور نمک به منظور اىجاد 
تعادل در فشارِ اسمزى و عدم تخرىبِ سلول هاى دىواره آن ضرورى است. در بعضى موارد، چنانچه 
نوع برنج براى پخت پلو ىا چلو مرغوب نباشد و امکان وارفتگى محصول مطرح باشد، مى توان از کمى 

آبلىمو در آبى که برنج در آن خىس شده است، استفاده کرد )اسىد باعث سفتى سلولز مى شود(.
مهمترىن نکته در آماده سازى آرد براى پخت، الک کردن و خارج کردن ذرات آن از چسبندگى 

است.

4ــ3ــ حلقه سوم ــ پخت غلات
هدف از حرارت دادن در پخت غلات، نرم شدن سلولز و ژل شدن نشاسته است.

1ــ4ــ3ــ تشکىل ژل )Gel Formation or Gelatinization(: با اضافه کردن ماىع 
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به ذرات نشاسته ىا آرد پدىدهٔ شکل گىرى ژلاتىن شکل مى گىرد. ذرات نشاسته ىا آرد، آب را در خود 
 )Heat of محبوس کرده، حجىم مى شوند. در نتىجهٔ حجىم شدن بىن ذرات فشارى به وجود مى آىد
)Hydration که تولىد حرارت مى کند. با افزاىش حرارت، حجم ذرات بىشتر مى شود. در حرارت 100 

)Gelatinization( به حدّ مناسب خود رسىده، کامل مى شود.  درجه سانتىگراد شکل گىرى ژلاتىن 
چنانچه حرارت در 100 درجهٔ سانتىگراد باقى بماند ىا از آن تجاوز کند فشار حرارت باعث پاره شدن 
سلول هاى نشاسته شده، زنجىره هاى آمىلوز )که در آب حلال اند( آزاد و در ماىع حل مى شوند. اىن اتفاق 

باعث از بىن رفتن ژلاتىن و ضاىع شدن نشاسته مى گردد.
نکات حاىز اهمىت در تشکىل ژلاتىن

1ــ تجزىۀ نشاسته )Dextrinization(: حرارت دادن نشاسته ىا آرد باعث پاره شدن زنجىره هاى 
آمىلوز شده، قدرت حبس آب و مقدار حجم آن را کاهش مى دهد. اسىد، همچنان باعث تجزىهٔ نشاسته 
شده از پتانسىل تشکىل ژلاتىن آن مى کاهد. بنابراىن »بو« دادن آرد ىا نشاسته و اضافه کردن هر نوع ماىع 
اسىدى )آبلىمو ىا رُب گوجه فرنگى و …( در هنگام پخت، از مىزان غلظت و چسبندگى آن مى کاهد.

2ــ جداىى آب از ژلاتىن )Syneresis(: ىا آب انداختن ژلاتىن، پدىده اى است که بعد از تشکىل 
دىوارهٔ  برش دهىم،  ىا قاشق  با کارد  را  اگر چنانچه ژلاتىن تشکىل شده  اتفاق مى افتد.  کامل ژلاتىن 
به صورت جداگانه ظاهر  پاره مى شود و در ظرف  بودند  سلول هاىى که آب را درخود محبوس کرده 

مى گردد. منظرهٔ ظرفِ شله زرد ىا فرنى پس از برداشتن کمى از آن، مصداق چنىن امرى است.
3ــ گلوله شدن آرد )Lumps Formation(: چنانچه آرد ىا نشاسته را به ماىع گرم ىا داغ اضافه 
کنىم، سرعت حبس ماىع در ذرات نشاسته زىاد گشته، مقدارى از ذرات همراه با آب در ذرات دىگر 
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حبس مى شوند و در نتىجه گلوله هاىى از آرد خام را در ماىع به وجود مى آورند. براى جلوگىرى از اىن 
عمل که پخت غلات را نامطلوب مى نماىد، از روش هاىى مى توان استفاده نمود.

برای جلوگیری از گلوله شدن نشاسته می توان :
الف ــ آرد را با ماده خشک دیگری مخلوط کرد .

ب ــ آرد را ابتدا در روغن حل نموده، سپس به مایع اضافه کرد .
ـ آرد را ابتدا با کمی آبِ سرد مخلوط کرده، حل نمود و سپس به مایع داغ اضافه کرد . ج ـ

مطالعه آزا   د

2ــ4ــ3ــ عوامل مؤثرّ در حجىم شدن محصولات نانى )Leavening Agents(: دامنهٔ 
وسىعى از تولىدات حاصل شده از آرد گندم را محصولات نانىBaked Product( 1( مى نامند. عواملى 

را که در ورآمدن خمىر نان و تولىد محصول با کىفىّت مرغوب مؤثرّند ذىلاً شناساىى مى کنىم:
هوا: با وارد کردن هوا به خمىر نان ىا ماىع محصولات نانى، حجم ماىع ىا خمىر افزاىش ىافته، 

محصول تردتر و لطىف مى شود.
بخار: هر حجم آب، در هنگام حرارت قادر است 1600 برابر افزاىش ىابد. بنابراىن بخار موجود 
در خمىر نان ىا ماىع کىک که در تبخىر رطوبت موجود در آن حاصل شده است، مى تواند حجم ماىع ىا 

خمىر را افزاىش دهد و ساختار آن را بنا سازد.
گاز: گاز دى اکسىدکربن )اىجاد گاز به طور مصنوعى( هم مانند هوا و بخار )وجود گاز به طور 
طبىعى( مى تواند در حجىم شدن ماىع کىک ىا خمىر نان مؤثر بوده، محصول نهاىى را بهبود بخشد. اىن 
گاز بـه دو روش استفاده از مخمّر و استفاده از سـود شىمىاىى )مثل جوش شىرىن( در نـان پزى مورد 

استفاده قرار مى گىرد.

1ــ محصولات نانى شامل: بىسکوىت، کىک و نان هاى فانتزى مى شود.

مطالعه آزا   د
برای تهیهٔ نان با کیفیت عالی از مخمر برای ایجاد حجم ، بهبود طعم ، بهبود کیفیت گلوتن و 
افزایش قابلیت هضم نان حاصل استفاده می شود . مخمر نانوایی در pH کمتر از 6 فعالیت 

ّ
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کرده ، علاوه بر ایجاد حجم تغییرات مطلوب دیگری هم در خمیر ایجاد می کند . از جمله اینکه 
طی رشد و نمو خود مقداری ویتامینهای مختلف سنتز کرده ، اسید فیتیک و فیتاتهای موجود 
در خمیر به کمک آنزیم فیتاز، که در طی عمل رشد و نمو مخمرها سنتز می شود، تجزیه شده؛ 
قادر نخواهد بود که از جذب کلسیم آرد جلوگیری کند . این امر به خصوص از نظر ارزش 

غذایی نان، دارای اهمیت خاصی است .

3ــ4ــ3ــ روش هاى پخت غلات:
تشکىل ژلاتىن )Gelatinization(: اىن روش نىاز به اضافه کردن آب و حرارت دادن دانه ها ىا 
آرد و نشاسته غلات دارد تا ژلاتىن شکل گىرد. حرارت رىز جوش بلافاصله بعد از جوش آمدن ماىع 

استفاده مى شود.
که  است  خشک  حرارتِ  روش  دادن:  بو 
محصول تولىد شده را بسىار ترد و پوک مى کند. ذرت 
بو داده و برنجک، مثالهاىى از اِعمال اىن روش است.
تنورى: محصولات نانى است که با استفاده از 
ماىع کىک ىا خمىر نان فراهم آمده از آرد گندم، ذرت، جو 

و گاهى برنج، با حرارتِ خشک تنور )Bake( پخته شده، پس از حجىم شدن مورد استفاده قرار مى گىرند.

5   ــ3ــ حلقه چهارم ــ توزىع و سرو غلات
 ـ 5  ــ3ــ توزىع غلات: در صفحات قبل گفتىم که غلات و نان مهمترىن منبع تأمىن انرژى  1ـ
روزانهٔ خانواده است و الگوى غذاىى مردم اىران در شهر و روستا نشان مى دهد که بىش از 50 درصد از 
انرژى روزانهٔ آنها از غلات و نان فراهم مى شود. الگوى مصرف غلات در اىران هماهنگى بسىار نزدىک 
با اصول علمى توزىع اىن گروه غذاىى در برنامه غذاى شبانه روز دارد. در اىن روش علمى  ــ کىفى مىزان 
کالرى درىافتى هر فرد را در مدّت 24 ساعت به سه قسمت تقسىم مى کنند. هر قسمت اختصاص به 
ىک مادهٔ درشت مغذّى )کربوهىدرات، پروتئىن و چربى( دارد. کالرى حاصله از کربوهىدرات بىن 55 تا 
65 درصد، پروتئىن بىن 10 تا 15 درصد و بقىه ىعنى بىن 25 تا 30 درصد هم از چربى تأمىن مى شود. 
درصد عمدهٔ کالرى حاصله از کربوهىدرات )75 تا 80 درصد( باىد از موادّ پىچىده مثل نشاسته تأمىن 

شود. مهمترىن منبع تأمىن کنندهٔ اىن نشاسته در غذاى روزانه غلات است.

ّ
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تعىىن  را  مصرف  کمىّت  که  دىگر  محاسبهٔ  روش 
مى کند، تعداد واحد مصرف بر اساس هرم غذاىى است که  

جدول آن در صفحهٔ بعد، درج شده است.
اماکن  در  که  تجـارى  ــ  کمى  محاسبـه اى  روش 
براى هر پرس  غذادهى )رستورانها و هتلها( معمول است، 
)Portion Size(، غذاى پاىه مثل برنج پخته 350 گرم براى 

)واحد  فرد  براى هر  )واحد کارمندى( و 400 گرم  فرد  هر 
کارگرى( اندازه گىرى مى شود.

به  غذاىى  گروه  اىن  غلات:  سرو   ـ  5   ــ3ــ  2ـ
اشکال مختلف سرو مى شود: از دانهٔ غلات غذاى پاىه درست 
مى شود مثل پلو ىا چلو و بلغور؛ و ىا به شکل تنقلات سرو 
مى شود مثل برنجک، گندمک ىا ذرت بو داده. از آرد گندم 
محصولاتى مثل ماکارونى و رشته تولىد مى کنند و امروزه 
در اىران، با مصرف زىاد ماکارونى، اىن محصول هم غذاى 
تبدىل  آرد  به  دانهٔ غلات  که  زمانى  مى شود.  محسوب  پاىه 
مى شود در ابعاد وسىع مورد استفاده محصولات نانى قرار 
مى گىرد )انواع نان، بىسکوىت، کىک و شىرىنى(. تمام اىن 
اشکالِ سرو، زمانى که از نقشِ تغلىظ کنندگى غلات )آرد ىا 

دانه( استفاده مى شود، حضورى پنهانى در غذا دارد؛ زىرا سرو مى شود ولى کاملاً دىده نمى شود )مثل 
انواع سُس، فرنى، شله زرد، سوفله و …(. نشاستهٔ سبزىجات غده اى مثل سىب زمىنى را هم به همىن 

منظور استفاده مى کنىم و در گروه بندى غذاىى، آنها را همراه با غلات نام مى برىم.

6   ــ3ــ حلقه پنجم ــ ضاىعات و نگهدارى غلات
1ــ6   ــ3ــ دور رىز غلات: چنانچه بسته هاى دانه هاى غلات پاک نشده باشد، سنگ رىزه ىا هر 
شىئى  به جز دانهٔ غلات، که در هنگام پاک نمودن آن را از دانه ها جدا مى سازىم دوررىز غلات را تشکىل 
مى دهد. اگر بسته ها ىا گونىهاى غلات از فروشندگان معتمد و مطمئن خرىدارى شود معمولاً دوررىز آن 
بسىار ناچىز است. امّا در مواردى ممکن است فروشندگان به منظور سنگىن نمودن وزن بسته ها عمداً 
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سنگ رىزه به دانه هاى غلات اضافه نماىند. چنانچه غلات در گونى ىا پارچه هاى کتانى بسته بندى شود 
از حجم و وزن دوررىز آن کاسته مى شود، زىرا گونى ىا پارچه کتان را به مصارف بسته بندى محصولات 

دىگر ىا استفاده هاى دىگر مى توان رساند.
2ــ6   ــ3ــ ضاىعات: در اىن حلقه، به ضاىعات در سطح خرد )محله و خانه( اشاره مى کنىم 

زىرا پرداختن به ضاىعات در سطح کلان از حوصلهٔ کتاب حاضر خارج است.
دانهٔ غلات در حلقهٔ اوّل، در هنگام خرىد، چنانچه اصول بهداشتى را کنترل کنىم، به علت خشک 

بودن و قابلىت حمل و نقل آسان، ضاىعاتى در بر ندارد.
مهمترىن مرحلهٔ حلقهٔ آماده سازى خىساندن است، چنانچه آبى که دانهٔ غلات در آن خىس شده 
دور رىخته نشود، ضاىعاتى به همراه ندارد. در هنگام پخت چنانچه اصول پخت حلقه سوم رعاىت شود 
و محصول نهاىى با کىفىّت مطلوب تهىّه گردد، ضاىعاتى به همراه ندارد. مهمترىن حلقهٔ ضاىعه ساز در 
گروه غلات، مقدار توزىع و چگونگى سرو آن است. گرچه روش پخت نان، عوامل تشکىل ساختار 
فراوانى  اهمىّت  از  پخت،  از  بعد  آن  ماندگارى  زمانِ  مدّت  در  آرد،  نوع  و   )Leavening Agents(

برخورداراست؛ اما چون اىن عوامل تحت کنترل مصرف کننده نىست و از مباحث سطح کلان ضاىعات 
بنابراىن مقدار خرىد و نوع مصرف نان در سطح خُرد که خانواده ها در کنترل آن  محسوب مى شود، 
    از نان تولىد شده ضاىع مى شود و  1

 
ـــــ
3  
دخالت دارند، تذکرى به جا در اىن حلقه است. در کشور ما 

علت اصلى آن، خرىد بىش از نىازِ به هنگام است. ىارانه دولت، نان را به کالاىى بى کشش در سبد غذاى 
اىن کالا،  بودن  ارزان  کننده مى رسد.  به دست مصرف  ارزان  قىمت  با  که  نموده است  تبدىل  خانوار 
ارزش اجتماعى آن را کم نموده، موجب ضاىعات بسىار بالاى آن شده است. از آنجا که افزاىش قىمت، 
چاره اىن درد اقتصادى نىست، تأکىد بر اهمىّت و ارزش اىن کالاى پرارزش در سبد غذاى خانواده 

باىد مورد توجه قرار گىرد.
از موضوعات مهم دىگر اىن بخش عادت مصرف کىک و شىرىنى بسىار بالا خصوصاً در گروه 
سنى جوان و نوجوان است. چنانچه غلات به عنوان غذاى پاىه مصرف شود، بىشترىن سوددهى را 
دارد؛ در حالى که اضافه کردن مقادىر زىادى شکر ىا روغن که منابع غنى از کالرى و کالرى تهُى اند، 
اىن سوددهى را مُختل نموده، باعث بروز چاقى و تشدىد امکان ابتلا به بىمارى هاى مزمن مى شوند، که 

در اىن صورت ضاىع شده اند.
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نمودار 1ــ تغىىرات مىزان مرگ و مىر و برخى علل آن در اىران طى سالهاى 74    ــ1360

منبع: وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکى: اداره کل آمار     

 منبع: وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکى 
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عدم رعاىت دماى مناسب در زمان نگهدارى بعد از پخت که باعث رشد و تکثىر مىکرواورگانىسم هاى 
موجود در غذاهاى پخته شده از غلات مى شود؛ ىا رعاىت نکردن اصول بهداشتى به هنگام توزىع و سرو 
و نگهدارى بعد از پخت، که باعث انتقال آلودگى از ىک منبع آلوده به غذاى آماده شده مى گردد هم 

ضاىعات اىن گروه غذاىى را افزاىش مى دهد.
3ــ6  ــ3ــ نگهدارى غلات: در هنگام انبار، چنانچه شراىط مناسبِ انبارِ خشک فراهم شود 
تا چند سال هم مى توان آن را نگهدارى نمود. فضاى خشک، خنک، تارىک و دور از دسترس موش 
و سوسک و …، ترجىحاً در گونى و با ذکر تارىخ انبار، شراىط مناسب نگهدارى دانه هاى غلات است. 
چنانچه آرد در حجم کم در ىخچال نگهدارى شود مدت ماندگارى آن افزاىش مى ىابد. تولىدات حاصله 

از آرد مانند ماکارونى و رشته را هم در انبار خشک و شراىط مذکور مى توان ذخىره نمود.

جدول نگهدارى محصولات آردى و غلات در انبار خشک

مدت ماندگارىنوع محصول

1 سالکىک مخلوط

6 ماهنان شىرىنى مخلوط

توجه به تارىخ بسته بندىغلات صبحانه اى آماده براى خوردن

1 سالغلات نپخته

10 ماهآرد گندم

10 تا 15 ماهآردى که براى همه موارد مصرف مى شود

10 تا 15 ماهماکارونى

)Water Activity( از عوامل مهم رشد  انبار موادّ غذایی خشک: چون فعالیت آبی 
میکرواورگانیسم هاست، چنانچه رطوبت موادّ غذایی به زیر 13 درصد برسد، محیط برای رشد 
آنهانامناسب شده، از تکثیر عوامل فساد جلوگیری به عمل می  آید . بنابراین مهمترین ویژگی 
انبار کردن موادّ غذایی خشک پایین بودن درصد رطوبت یعنی بین 50 تا 60 درصد است . 
دمای انبار باید بین 15 و 20 درجه سانتیگراد نگه داشته شود ، هر چند که دمای ده درجه 

مطالعه آزا   د
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ایده آل است )هرچه پایین تر باشد ماندگاری بیشتر می شود(. جریان هوا برای جلوگیری از 
بالا رفتن درجه حرارت بین توده های انباشته شده بسیار مهم است . بنابراین نصب تهویه 
در انبار موادّ غذایی خشک از ضروریات است. ایجاد جریان هوا به وسیله پنجره یا در، مناسب 
نیست زیرا نور و گرد و خاک هوا در انبار جریان می یابد و باعث آلودگی موادّ غذایی می شود  . 
انبار باید قفسه بندی شده باشد به گونه ای که موادّ غذایی در هیچ شرایطی با دیوار یا کف 
انبار تماس نداشته باشند. موادّ غذایی در ظرفهای مخصوص دردار با تاریخ ورود به انبار و 
انقضای تاریخ مصرف شناسایی شود . تدابیر بهداشتی برای کنترل سوسک ، موش ، مورچه 
و… باید صورت گرفته باشد تا موادّ غذایی از آلوده شدن در امان بماند . غبارروبی و تمیزی 
انبار در فواصل کوتاه باید صورت گیرد . از تابش مستقیم نور آفتاب باید جلوگیری به عمل 
آید . این امر، دمای انبار را بالا برده، موادّ مغذیّ غیرمتحمل در برابر نور را از بین می برد . انبار 
موادّ  پاک کننده و بودار از انبار موادّ غذایی باید دور باشد خصوصاً چای، برنج، قند و شکر که به 
سرعت بو را جذب می نمایند . وجود دماسنج و رطوبت سنج الزامی است. کنترل دما و رطوبت 
هم در فواصل کوتاه باید صورت گیرد . هرگونه ماده غذایی فرایند شده یا بسته بندی شده 

باید با رعایت تاریخ انقضای مصرف و شرایط ثبت شده بر روی بسته بندی نگهداری شود .

فعالیت آبی

نکته مهم

به طورکلی وجود آب در یک مادهٔ غذایی عامل اصلی برای  رشد و نمو و فعالیت میکروبها 
آبی«  »فعالیت  را  فعالیت ها  قبیل  این  برای  آب  مقدار   . است  شیمیایی  انفعالات  و  فعل  و 
می نامند که با علامت اختصاری Aw نشان داده می شود . به عبارت دیگر Aw عبارت است 
پارامتر  یک  این   . محیط  یک  در  شیمیایی  و  بیولوژیکی  اعمال  برای  لازم  آبی  فعالیت  از 
ترمودینامیکی است که حالت آب در ماده غذایی را نشان می دهد . مقدار عددی Aw همیشه 
بین صفر و 1 می باشد و با رطوبت نسبی متعادل ، رابطهٔ مستقیم دارد . در شرایط رطوبت نسبی 
متعادل ، رطوبت اطراف ماده غذایی با مقدار رطوبت ماده غذایی در حالت تعادل است بدین 

جهت ، هیچ گونه تبادل آبی بین ماده غذایی و محیط رخ نخواهد داد .

مطالعه آزا  د

ّ
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ىادداشت های مهم
غلات ، دانه های به دست آمده از زراعت اند که شامل گندم ، برنج ، ذرت ، 

جو ، چاودار ، ارزن و جو دو سر می باشند .
غلات غذای پایه و اصلی روزانهٔ مردم دنیا را تشکیل می دهد .

از میان دانه های غلات ، گندم قوت غالبِ )70 درصد( مردم دنیا است .
مهمترین غذا در سبد مصرفی خانواده در ایران نان است زیرا با هزینهٔ 
کم )کالای کم کشش( ارزش غذایی و تغذیه ای بالا دارد و پرمصرف ترین کالا در 

عادات غذایی اکثر اقوام ایرانی است .
اهمیت   ، می گیرد  صورت  غلات  دانه های  روی  که  صنعتی  فرایندهای 

اقتصادی زیادی دارد .
شرایط نگهداری در انبار خشک باید منطبق با ویژگی های حفظ و نگهداری 

دانه های غلات پیش بینی شود .
کیفیت  در   )Rehydration( آب  بازیافت  و   )Dehydration( آبی  کم 
غلات  دانهٔ  پخت  و  آماده سازی  مرحلهٔ  از  پس  نهایی  محصول  و  انبار  در  حفاظت 

اهمیت ویژه دارد .
بخش عمده دانه های غلات نشاسته است و نقش اصلی نشاسته در تشکیل 

ژلاتین ، ایجاد غلظت و بنابراین ، حجیم نمودن غذاست .
هوا، بخار، گاز دی اکسید کربن و میزان گلوتن در کیفیت ساختار محصولات 

نانی اهمیت اصلی دارد .
عدم آگاهی از ویژگیهای این گروه اصلی و پایه غذایی ، سبب بروز ضایعات 

جبران ناپذیری در جامعه گردیده است .

ّ

ّ
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تحقیق کنید

1ــ انواع دانه های غلات قابل کشت در منطقهٔ خود را شناسایی نمایید .
2ــ روش های متداول و سنتی نگهداری غلات در منطقهٔ مسکونی خود را بنویسید .

3ــ روش های متداول و سنتی پخت غلات در منطقهٔ مسکونی خود را بنویسید .
4ــ انواع محصولات نانی منطقهٔ مسکونی خود را شناسایی نمایید .

، دستورالعمل  5   ــ غذاهای محلّی تهیه شده از غلات در منطقهٔ مسکونی خود را نام برده 
رایج ترین آنها را بنویسید .

6   ــ روش های دسترسی فیزیکی به انواع محصولات غلات را در منطقهٔ مسکونی خود ، نام ببرید .

1ــ انواع دانه های غلات را با ذکر مهمترین آنها نام ببرید .
2ــ نشاسته چیست؟ نقش آن را در دستورالعمل غذا توضیح دهید .

3ــ انواع سرو آرد را نام ببرید .
4ــ جایگاه این گروه را در سبد غذایی خانوار توضیح دهید .

5   ــ گلوتن چیست؟ نقش آن را در عمل آوری نان توضیح دهید .
6   ــ مراحل تشکیل ژلاتین را توضیح دهید .

7ــ پدیدهٔ آب انداختن ژلاتین را شرح دهید .
8   ــ بو دادن آرد چه تأثیری در کیفیت غلظت دهی آن دارد؟

پرسش

7 ــ3ــ فعالىت هاى آزماىشگاهى 4
غلات و نشاسته

هدف: منظور از پخت غلات در واقع پخت نشاسته است، زىرا بخش اعظم الىاف غلات از نشاسته 
تشکىل شده است. نشاسته، اسمى است که به ىک مولکول ىا تجمعى از مولکول ها که ذرات منظمى 
را تشکىل داده اند، گفته مى شود. نقش اصلى نشاسته، اىجاد غلظت است که به عنوان پاىه )Base( در 

ّ
ّ

ّ
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تمام غذاهاىى که نىاز به غلظت دارند )سوپ، سس و…( استفاده مى شود.
اهداف ىادگىرى

1ــ مطالعهٔ تأثىر حرارت بر خصوصىّات پخت نشاسته.
 )Gelation( و ژلاتىن )Gelatinization( 2ــ مشاهدهٔ تفاوت بىن دو پدىدهٔ شکل گىرى ژلاتىن

از نشاستهٔ غلات.
3ــ بررسى اثرات متغىرهاىى مثل زمان، حرارت، اسىدىته و به سرعت هم زدن و موادّ مختلف 

موجود در ىک محلول نشاسته در خصوصىات ژلاتىن شدن و ژلاتىن غلات.
4ــ مشاهدهٔ تجربه پخت دانه هاى غلات و آرد و درک خصوصىّت ىکسان بىن اىن دو.

اصول
1ــ با مخلوط نشاسته ىا آرد با آب، ىک اختلاط موقت اىجاد مى شود.

2ــ با استفاده از حرارت مرطوب ذرات نشاسته تا حدّى باد مى کند و ىک ماده چسبناکى به وجود 
مى آىد. اىن پدىده را تشکىل ژلاتىن )Gelatinization( مى گوىند.

3ــ افزاىش غلظت اىن محلول به آمىلوپکتىن مربوط مى شود.
4ــ خاصىّت ژلاتىن محلول به آمىلوز مربوط مى شود.

5 ــ حرارت، زمان، هم زدن، اسىد و موادّ دىگر در تشکىل ژلاتىن و ژلهٔ ژلاتىن اثر دارند.
6 ــ الىاف غلات در ماىع پخت حرارت مى بىنند تا در فراىند تشکىل ژلاتىن، پرُآب، نرم و لطىف شوند.
7 ــ اگر مىزان آبى که الىاف1 غلات را با آن پخت مى کنىم، درست به اندازه اى که بازىافت کامل 
رطوبت را به دست آورند، باشد، حداکثر ارزش تغذىه اى غلات را حفظ کرده، از تغىىر رنگ نامطلوب 

آن نىز جلوگىرى مى نماىد.
8 ــ زمان مورد نىاز براى پخت غلات، بستگى به اندازهٔ دانه و خصوصىّات الىاف آن دارد.

 ـ7 ــ3ــ فعالىت 1: عواملى را که در غلظت خمىر به دست آمده از نشاستهٔ پخته، با توجه  1ـ
به نوع نشاسته و وجود شکر، اسىد و عمل تجزىه )Dextringation( تأثىر مى گذارد نماىش دهىد.

1ــ با استفاده از چند ظرف ىک اندازه؛ ىک فنجان آب در هر ظرف، به تعداد نمونه هاىى که در 
 فنجان همراه با 2  2

 
ـــــ
3 
جدول صفحهٔ بعد است، برىزىد. نمونهٔ شمارهٔ پنج را از اىن قاعده مستثنى کرده؛ 

قاشق غذا خورى آب لىموى تازه برىزىد.
2ــ مقدار نشاسته )در جدول صفحهٔ بعد( را در آبِ ظرف ها حل کرده، با کسبِ اطمىنان از حل 

1ــ grain: الىاف
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شدن تمام ذرات، آن را روى آتش بگذارىد و تا درجهٔ جوش حرارت دهىد. به محض مشاهده حباب هاى 
جوش، حرارت را تا حد ملاىم کم و مستمر هم زنىد تا سفت شود.

فنجان رىخته،  را هر کدام در ىک  آنها  و محتوىات  بردارىد  آتش  از روى  را  3ــ ظرف ها 
بگذارىد سرد شوند.

بعد  در جدول صفحهٔ  را  مشاهدات خود  و  برگردانىد  بشقاب  ىک  در  را  ژلهٔ سرد شده  4ــ 
گزارش نماىىد.

جدول  ارزشىابى ژلاتىن نشاسته

مقدار نشاسته  
)قاشق غذاخورى(

خمىر )ژلاتىن( سرد شده

ظاهرسفتىنوع نشاستهشماره

2آرد گندم )بسته بندى از مغازه(1

1آرد ذرت2

2آرد ذرت3

2آرد گندم از نانواىى سنگکى4

2آرد ذرت، آب و آب لىمو5

2آرد گندم که کمى بو داده شده باشد6

2آرد گندم که کاملًا بو داده شده باشد7

 فنجان شکر8 1
 

ـــــ
3 
2آرد ذرت همراه با 

1ــ آیا تفاوتی بین غلظت حاصله از آرد گندم و آرد ذرّت وجود دارد؟
2ــ در ظرف حاوی آبلیمو ، چه اتفاقی افتاد؟

3ــ تفاوت غلظت آردهای بوداده را با شمارهٔ یک توضیح دهید .
4ــ تأثیر شکر در تشکیل ژلاتین چه بود؟

5 ــ تفاوت بین پدیدهٔ تشکیل ژلاتین )Gelatinization( و ژلاتین )Gelation( چیست؟

پرسش
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 ـ7 ــ3ــ فعالىت 2: بررسى اثر دماى آب بر مىزان تورم نشاسته. 2ـ
الف ــ آب سرد

1ــ ىک قاشق آرد را در ىک لىوان آب حل کنىد و مشاهدات خود را گزارش دهىد: ……
…… …………………………………………………………………………  
2ــ با گذشت ده دقىقه، بار دىگر، مشاهدات خود را از لىوان آب گزارش کنىد: …………
… …  … ………………… …… … … … ………………………………………

ب ــ آب جوش: ىک لىوان آب را تا درجهٔ جوش حرارت دهىد. سپس ىک قاشق آرد به آن 
اضافه کرده، پىوسته هم زنىد. سپس مشاهدات خود را گزارش کنىد. 

1ــ علت وجود گلوله های آرد در خمیر درست شده چیست؟
2ــ علت ته نشین شدن آرد در ته ظرفِ آب چیست؟

پرسش

 ـ7 ــ3ــ فعالىت 3: نماىش نسبت هاى متفاوت شىر و آرد در غلظت سس سفىد. 3ـ
1ــ سس سفىد را با استفاده از شىر معمولى تهىّه کرده، غلظت سس ها را با هم مقاىسه نماىىد.

روش اوّل
1ــ کره را در ظرفى آب کنىد. آرد و نمک را در آن رىخته مخلوط نماىىد.
2ــ ظرف را از روى آتش برداشته، به آهستگى شىر را به آن اضافه کنىد.

3ــ دوباره ظرف را روى آتش گذاشته، با شعلهٔ کم، پىوسته هم زنىد تا غلىظ شود. 
4ــ ماىع را به حرارتِ جوش رسانده، پس از ىک دقىقه از روى آتش بردارىد.

روش دوم )کم چربى( 
 فنجان شىر سرد مخلوط کنىد و کاملاً آرد را در آن حل نماىىد.

ـــــ 1
1ــ آرد و نمک را در  4

2ــ بقىه شىر را به آن اضافه  کنىد و پىوسته هم بزنىد.
3ــ مخلوط را روى آتش قرار داده، مرتب هم زنىد و با شعلهٔ کم جوش آورىد و بگذارىد براى 
ىک دقىقه بجوشد سپس بردارىد. در اىن موقع چربى را اضافه کنىد )اىن مخلوط مى تواند بدون اضافه 

کردن چربى، استفاده شود.(
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جدول تعىىن نسبتهاى  پاىۀ سس سفىد

موارد استفاده ماىع نمکچربى آرد نوع 

قاشق چاىخورى1 قاشق غذاخورى1 قاشق غذاخورىرقىق ـــــ   1
4 

سوپ هاى غلىظ1فنجان

2 قاشق متوسط
غذا خورى

2 قاشق
قاشق چاىخورىغذاخورى ـــــ  1

4 
غذاهاى تغلىظ شده و1فنجان

سس هاى غذا

3 قاشقسفت
غذا خورى

2 قاشق
قاشق چاىخورىغذا خورى ـــــ 1

2 
سوفله و سس هاى1فنجان

صنعتى )پخته شده( سالاد

خىلى 
سفت

4 قاشق
غذا خورى

2/5 قاشق
قاشق چاىخورىغذا خورى ـــــ 1

2 
کروکت1فنجان

جدول ارزشىابى سس سفىد

بافت / غلظتظاهرروشنوع

رقىق          
اوّل

دوم

متوسط
اوّل

دوم

سفت
اوّل

دوم

خىلى سفت
اوّل

دوم

خصوصىّات سس سفىد با کىفىت عالى
ظاهر: سفىدمات ماىل به کرم )بستگى به رنگ کره دارد(

غلظت: نرم؛ توزىع متناسب ژلاتىن نشاسته در تمام سطح سُس
سس رقىق: به راحتى حرکت مى کند مانند خامهٔ تازه

سس متوسط: هنوز کمى ماىع مانند است، بسىار کنُد حرکت مى کند، مثل خامهٔ زده شده
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سس سفت: ماىع سفت که از قاشق نمى رىزد
سس خىلى سفت: کاملاً بى حرکت و جامد است که با کارد برُش مى خورد

طعم: بسىار نرم و مطلوب؛ طعم چربى استفاده شده در آن مؤثرّ است

1ــ چرا سس را بعد از حرارت جوش ، به مدت یک دقیقه در همان درجه حرارت نگاه می داریم؟
2ــ تفاوت روش اوّل و دوم را توضیح دهید .

پرسش

 ـ7 ــ3ــ فعالىت4: مشاهدهٔ تأثىر متغىرهاى مختلف بر کىفىّت پلو 4ـ
برنج اىرانى، تاىلندى و امرىکاىى )از هر کدام ىک فنجان( را پس از شستن با دو فنجان آب و ىک 

قاشق مرباخورى نمک با متغىّرهاى جدول صفحهٔ بعد درست کرده، کىفىّت آن را گزارش نماىىد.

جدول ارزشىابى تأثىر متغىرهاى مختلف بر کىفىت پلو

طعم پلوبافت پلوشکل ظاهرىمتغىرهانوع برنج

اىرانى

دو قاشق غذا خورى روغن قبل از جوش1  

دو قاشق غذاخورى روغن بعد از تبخىر آب2 

دو قاشق غذاخورى روغن و ىک قاشق مرباخورى آبلىمو3  

امرىکاىى

دو قاشق غذا خورى روغن قبل از جوش1   

 دو قاشق غذاخورى روغن بعد از تبخىر آب2  

دو قاشق غذاخورى روغن و ىک قاشق مرباخورى آبلىمو3  

تاىلندى

دو قاشق غذا خورى روغن قبل از جوش1   

دو قاشق غذاخورى روغن بعد از تبخىر آب2   

دو قاشق غذاخورى روغن و ىک قاشق مرباخورى آبلىمو3   

1ــ پلوها را با متغیر شمارهٔ یک و دو مقایسه کنید و علت تفاوت را توضیح دهید .
2ــ پلوها را با متغیرهای شمارهٔ یک و سه مقایسه کنید و علت تفاوت را توضیح دهید .

3ــ بهترین روش پخت برنج برای تولید پلو را تعیین کنید .

پرسش
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 ـ3 ــ فعالىت هاى آزماىشگاهى 5 8 ـ
نان پزى

هدف: عمل آورى و تفاوت انواع نان با توجه به نوع عناصر تشکىل دهنده ) عوامل ور آوردن (
به کار رفته در ساختمان آنها. در اىن آزماىشگاه تهىّه تجربى نان را با ) عوامل ور آوردن ( هاى مختلف و 

انواع آرد تمرىن مى نماىىم.
اهداف ىادگىرى

1ــ مطالعهٔ تأثىر عمل آورى خمىر نان براى تشکىل گلوتن در نانهاى حجىم
2ــ شناساىى خصوصىات آردهاى مختلف گندم در تشکىل گلوتن

3ــ آموختن چگونگى تأثىر Leavening Agent هاى مختلف بر کىفىّت تشکىل حجم و ساختمان 
در نان هاى حجىم و سنّتى.
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اصول
1ــ گلوتن پروتئىنى است که از دو اسىدآمىنه گلاىدىن و گلوتنىن تشکىل ىافته است.

2ــ استحکام تشکىل گلوتن بستگى به عوامل زىر دارد:
٭ مقدار پروتئىن موجود در آرد گندم

٭ مىزان عمل آورى خمىر
3ــ کىک و بىسکوىت نىاز به عمل آورى کم براى تشکىل گلوتن دارند.

4ــ عامل اصلى تشکىل دهندهٔ حجم در نان هاى سنّتى خمىر ماىع ىا خمىر ترش است.
5 ــ رشد و تکثىر مُخمر در خمىر موجب ورآمدن آن مى شود.

6 ــ دماى خمىر به هنگام ورآمدن، براى رشد و تکثىر بهىنه مخمر باىد بىن )105 تا 115( درجهٔ 
فارنهاىت باشد.

 ـ 8   ــ3ــ فعالىت 1: نماىش خصوصىات تشکىل گلوتن در آردهاى مختلف گندم  1ـ
 فنجان(، براى تشکىل خمىر، اضافه کنىد. 1

 
ـــــ
4  
1ــ در ىک فنجان آرد به اندازهٔ کافى آب )حدود 

2ــ خمىر را به مدت 15 دقىقه ورز داده، به شکل گلوله درآورىد.
3ــ گلوله خمىر را در ظرف پر از آبِ سرد ورز دهىد تا نشاستهٔ آن کاملاً در آب حل شود. آب را 
به مىزان نىاز عوض کنىد و اىن کار را تا جاىى ادامه دهىد که رنگ آب دىگر تغىىر نکرده، شفاف باقى بماند.
4ــ سپس گلوله خمىر )گلوتن( را به مدت 15 دقىقه با حرارت 400 درجهٔ فارنهاىت و 4 دقىقه با 
حرارت 300 درجهٔ فارنهاىت در فر، تنورى )Bake( نماىىد. پس از تکمىل پخت، مشاهدات خود را در 

جدول زىر گزارش کنىد.

جدول ارزشىابى مىزان گلوتن آردهاى مختلف گندم

مشاهداتنوع آرد
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را  گلوتن  تشکیل  کیفیت  و  هر کدام  در  موجود  پروتئین  میزان   ، آرد  نوع  بین  رابطهٔ  1ــ 
توضیح دهید .

2ــ میزان گلوتن موجود در هر نوع آرد گندم چه قابلیتی از پخت آنها را نشان می دهد؟

پرسش

 ـ 8   ــ3ــ فعالىت 2: نماىش کىفىت نان با استفاده از عوامل اىجاد کنندهٔ گاز دى اکسىدکربن  2ـ
)خمىر ترش و جوش شىرىن( و بدون اىن دو )فقط هوا و بخار(.

با استفاده از متغىرهاى ذکر شده در جدول، نان بپزىد و کىفىت هرکدام را گزارش نمائىد.

جدول ارزشىابى کىفىّت نان

طعمبافتمىزان حجىم شدننوع آردافزودنى

مخمر
آرد سنگک

آرد شىرىنى

جوش شىرىن
آرد سنگک

آرد شىرىنى

هوا و بخار
آرد سنگک

آرد شىرىنى

پرسش

1ــ به هنگام حل کردن مخمر، چنانچه آب ، بیش از حد گرم یا سرد باشد چه اتفاقی می افتد؟
2ــ علت ورز دادن خمیر چیست؟

3ــ تفاوت بین نان هایی که با خمیر ترش و جوش شیرین درست شده اند را توضیح دهید .

پروژه
تنظىم ىک برنامهٔ غذاىى 24 ساعته که غلات بخش عمده تمام وعده ها را تشکىل دهد.

1ــ وعده هاى غذاىى 24 ساعته شامل: صبحانه، مىانْ وعدهٔ صبح، ناهار، مىانْ وعدهٔ عصر و 

ّ

ّ
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شام است.
)سهم انرژى روزانه از وعده هاى غذا در ىک شبانه روز بدىن قرار است: صبحانه 20% ناهار %30 

شام 20% و هرکدام از مىانْ وعده هاى صبح و عصر %15(
2ــ مقدار استفاده غلات در هر وعده محاسبه شود.

3ــ انواع غلات )مورد استفاده منطقهٔ مسکونى( انتخاب شود.
برنامه غذاىى در تمام وعده ها  ىا قومى براى تهىّه  4ــ حتى المقدور از دستورالعمل هاى سنّتى 

استفاده شود.
5 ــ در تهىّه برنامه غذاىى با روش هاى پخت سنّتى از نکات مثبت فراگرفته در هنگام تهىّه غذا، 

در چرخه تدارک غذا استفاده شود.
6 ــ تغىىرات مثبت براى حفظ بالاترىن مىزان ارزش غذاىى و تغذىه اى در فراىند تهىّه اىن برنامه 

غذاىى نسبت به روش سنّتى را نام ببرىد )در مرحلهٔ خرىد، آماده سازى، پخت و توزىع و سرو(.
7 ــ کام پذىرى و طعم غذاها را در هر وعده گزارش کنىد. تفاوت آن را با روش سنّتى بنوىسىد.

9ــ3ــ فعالىت هاى کارگاهى
1ــ 9ــ 3ــ فعالىت کارگاهى 5:

هدف: تهىّه سس سفىد )رقىق، متوسط، غلىظ(
اهداف وىژه

1ــ تهىّه موادّ لازم با رعاىت نکات اصولى در هنگام خرىد
2ــ آماده سازى موادّ لازم براى تهىّّه، با رعاىت نکات اصولى مربوط به هر ماده غذاىى 

3ــ پخت موادّ متشکلهٔ سس سفىد با رعاىت اصول پخت و نکات حاىز اهمىت در نگهدارى 
ارزش غذاىى و تغذىه اى مواد
4ــ سرو سس سفىد

5 ــ برآورد مىزان ضاىعات تهىّهٔ سس سفىد
روش کار 

قدم اوّل ـ تنظىم فهرست موادّ مورد نىاز براى تهىّه سس سفىد: موادّ لازم براى تهىّه سه نوع سس 
سفىد، هر نوع غلظت براى چهار نفر مى باشد: آرد 6 قاشق سوپخورى، شىر 4 لىوان، نمک و فلفل به 
مقدار کافى، کره 100 گرم )در صورت ابتلا به ناراحتى هاى مزمن و چاقى، کره را مى توان حذف نمود(. 
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گل کلم ىک عدد کوچک، کدو نىم کىلو و هوىج نىم کىلو )مخصوص سرو سس سفىد با غلظت متوسط(
 برآورد دسترسى فىزىکى به نسبت دسترسى اقتصادى به موادّ لازم: موادّ متشکله اىن سس  قدم دوم ـ
از سه گروه نان و غلات، لبنىات و روغن تشکىل مى شود. کلىه مواد در اغلب اماکن عرضه )مغازه هاى 
خرده فروش ىا فروشگاه هاى زنجىره اى و ىا مىادىن تره بار شهردارى( به وفور ىافت مى شود. عرضهٔ شىر 
و کره در مىادىن تره بار ىا عرضه از تولىد به مصرف و ىا تعاونى هاى موجود در منطقه مسکونى ارزان تر 

از خرده فروشى هاست.
قدم سوم ـ انتخاب موادّ لازم: در انتخاب شىر و آرد باىد به تارىخ تولىد و انقضاى آن توجه کرد. 
باشد هنگام حرارت دادن مى برد و کىفىّت خود را از دست  تارىخ مصرف آن گذشته  زىرا شىرى که 
مى دهد. در مورد کره نىز باىد به تارىخ تولىد و انقضاى آن دقت کرد زىرا کرهٔ مانده بوى تند و نامطلوبى 

دارد. پس موادّ مورد نىاز را باىد تازه و از مراکزى که ارزان تر مى فروشند تهىّه کرد. 
قدم چهارم ـ آماده سازى موادّ لازم:

1ــ مىز آماده سازى مواد را تمىز نموده، ظروف مورد نىاز اىن مرحله را آماده کنىد.
2ــ با رعاىت بهداشت فردى )شستن دستها، پوشش مناسب مو، لباس و کفش( کار را شروع کنىد.

3ــ کلىه موادّ مورد نىاز تهىّهٔ غذا را اندازه گىرى نموده، روى مىز آماده سازى قرار دهىد.
4ــ سبزى ها را شسته، گل هاى گل کلم را از هم جدا کنىد.

قدم پنجم ـ پخت سس سفىد:
براى تهىّه انواع سس سفىد مقادىر زىر را براى هر نوع از سس در نظر بگىرىد: 

سس رقىق: 1 قاشق سوپخورى آرد در ىک لىوان شىر و 100 گرم کره 
سس متوسط: 2 قاشق سوپخورى آرد در ىک لىوان شىر و 100 گرم کره
سس غلىظ: 3 قاشق سوپخورى آرد در ىک لىوان شىر و 100 گرم کره

1ــ شىر را در ظرف مناسبى که بتوان حرارت داد برىزىد.
2ــ مقدار آرد مورد نىاز با توجه به نوع سس را به شىر اضافه کرده، به هم بزنىد تا آرد، در شىر حل شود.
3ــ اىن مخلوط را روى حرارت ملاىم گذاشته، مرتب به هم بزنىد، اگر حرارت زىاد باشد و هم زدن 

به تأخىر افتد، آرد گلوله مى شود.
4ــ پس از اىنکه سس، قوام لازم را پىدا کرد کره، نمک و فلفل را اضافه کرده، از روى حرارت بردارىد.
5 ــ سبزى ها را بخارپز کرده، پوست هوىج را کنده، سر و ته کدو را مى گىرىم و آنها را براى سرو 

آماده مى نماىىم.



 116  

قدم ششم ـ سرو سس سفىد: اىن سه نوع سس سفىد مصارف گوناگونى دارد به طورى که سس با 
غلظت کم )رقىق( براى سوپها و آشها به کار مى رود.

سس با غلظت متوسط )متوسط( همراه با سبزىجات پخته مصرف مى شود.
سس با غلظت زىاد )غلىظ( براى تهىّه سوفله سرو مى شود.

چگونگى سرو سس سفىد با غلظت متوسط: سبزى هاى پخته شده را در ظرف پىرکس تزىىن نموده، 
سس را روى آنها مى رىزىم.

در صورت تماىل مى توانىد کمى پنىر پىتزاى رنده شده روى سس رىخته، به مدت 5 دقىقه در فر 
گرم C°350 قرار دهىد تا روى پنىر طلاىى شود.

 در خاتمه کار، کلىهٔ وساىل استفاده شده را شسته، خشک نموده، در قفسه مخصوص  قدم هفتم ـ
قرار دهىد و کارگاه را براى استفاده بعد آماده کنىد. نکات اىمنى کارگاه را رعاىت نماىىد.

قدم هشتم ـ ارزشىابى مطلوبىت غذاىى و تغذىه اى سس سفىد با غلظت متوسط را محاسبه کنىد.
1ــ مىزان کالرى، چربى و کربوهىدرات حاصله از سس را محاسبه نماىىد.
2ــ هزىنه اىن غذا را در مقابل مقدار انرژى به دست آمده محاسبه کنىد.

3ــ مقدار موادّ مغذّى از دست رفته در فراىند آماده سازى را با استفاده از جدول کتاب تغذىه و 
بهداشت محاسبه نماىىد.

4ــ کام پذىرى غذا را در سه درجه بندى خوب، متوسط و نامطلوب ارزشىابى نماىىد.
قدم نهم ـ تحوىل گزارش کارگاه: کلىه محاسبات قدم ششم را در گزارشى مکتوب، به همراه صورت 

خرىد، به مسئول کارگاه تحوىل دهىد.
2ــ 9ــ3ــ فعالىت کارگاهى 6:

هدف: تهىّه شله زرد
اهداف وىژه

1ــ تهىّه موادّ لازم با رعاىت نکات اصولى در هنگام خرىد
2ــ آماده سازى موادّ لازم براى تهىّه با رعاىت نکات اصولى مربوط به هر مادهٔ غذاىى

3ــ پخت موادّ متشکلهٔ شله زرد با رعاىت اصول پخت و نکات حاىز اهمىت در نگهدارى ارزش 
غذاىى ــ تغذىه اى مواد
4ــ سرو شله زرد

5 ــ برآورد مىزان ضاىعات تهىّه شله زرد
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روش کار 
قدم اوّل ـ تنظىم فهرست موادّ مورد نىاز براى تهىّه شله زرد: موادّ لازم براى تهىّه شله زرد: برنج 1 
کىلوگرم، شکر 2/250ــ2 کىلوگرم، روغن 150 گرم، زعفران ساىىده 1/5 مثقال، گلاب 1 لىوان، خلال 

بادام 150 گرم، خلال پسته و دارچىن مقدارى براى تزىىن.
قدم دوم ـ برآورد دسترسى فىزىکى به نسبت دسترسى اقتصادى به موادّ لازم: موادّ متشکله اىن 
غذا از گروه نان و غلات، روغن و مغزها تشکىل مى شود. کلىه مواد در اغلب اماکن عرضه )مغازه هاى 
خرده فروشى ىا فروشگاه هاى زنجىره اى و ىا مىادىن مىوه و تره بار شهردارى( به وفور ىافت مى شود. 
به اىنکه برنج در اىن غذا کاملاً خرد و له مى شود مى توان از برنج ارزان تر و نامرغوب تر نىز  با توجه 

استفاده نمود.
قدم سوم ـ انتخاب موادّ لازم: براى تهىّه شله زرد مى توان از برنج نىم دانه نىز استفاده کرد و از 
مىزان هزىنه ها کاست. در مورد خلال بادام و پسته باىد دقت کرد که تازه بوده، بوى ماندگى ندهند. از 
روغن کنجد و ىا ذرت و زعفران مرغوب براى شله زرد باىد استفاده نمود زىرا عطر و طعم مطبوع و رنگ 

شله زرد در شکوفاىى ارزش غذاىى آن از مهم ترىن نکات مى باشد.
قدم چهارم ـ آماده سازى موادّ لازم:

1ــ مىز آماده سازى را تمىز نموده، ظروف مورد نىاز اىن مرحله را آماده کنىد.
2ــ با رعاىت بهداشت فردى )شستن دست ها، پوشش مناسب مو، لباس و کفش( شستن برنج 

را شروع کنىد.
3ــ برنج را چندىن بار با آب شسته، تا آب آن زلال شود. سپس 6 تا 7 برابر آب برىزىد )مقدار 

آب بستگى به نوع برنج دارد.(
4ــ کلىه مواد لازم تهىه غذا را اندازه گىرى نموده، روى مىز آماده سازى قرار دهىد.

5 ــ خلالها را شسته، خشک نماىىد.
قدم پنجم ـ پخت شله  زرد:

1ــ ظرف حاوى برنج را روى شعله گذاشته، وقتى به جوش آمد کف روى برنج را بگىرىد.
2ــ در مدت جوشىدن، برنج را مرتب به هم بزنىد تا زمانى که مغز برنج کاملاً نرم و له شود.

3ــ شکر را اضافه کرده، مرتب به هم بزنىد تا شله زرد جا بىفتد.
4ــ زعفران را در کمى آب جوش حل کرده، به شله زرد اضافه کنىد.

5 ــ روغن را آب کرده به شله زرد اضافه کنىد.
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6 ــ کمى از خلال بادام را داخل شله زرد برىزىد.
7 ــ گلاب را به شله زرد اضافه کرده، به هم بزنىد تا تمام مواد به خوبى با هم مخلوط شوند. 

8  ــ مدتى صبر کرده تا شله زرد به خوبى جا بىفتد. سپس آن را  در ظرف کشىده، با خلال بادام، 
پسته و دارچىن آن را تزىىن کنىد.

قدم ششم ـ سرو شله زرد: اىن غذا باىد سرد سرو شود. بنابراىن قبل از پخت غذاى اصلى مى توان 
آن را تهىّه کرد. شله زرد به عنوان دسر استفاده مى شود.

 در خاتمه کار، کلىّهٔ وساىل استفاده شده را شسته، خشک کنىد و در قفسه مخصوص  قدم هفتم ـ
قرار دهىد و کارگاه را براى استفاده نوبت بعد آماده کنىد. نکات اىمنى کارگاه را رعاىت نماىىد.

قدم هشتم ـ ارزشىابى مطلوبىت غذاىى و تغذىه اى شله زرد
1ــ مىزان کالرى، چربى و کربوهىدرات حاصله از هر سهم را محاسبه نماىىد.

2ــ هزىنهٔ هر سهم از اىن غذا را در مقابل مقدار انرژى به دست آمده محاسبه نماىىد.
3ــ مقدار موادّ مغذّى از دست رفته در فراىند آماده سازى را با استفاده از جدول کتاب تغذىه و 

بهداشت محاسبه نماىىد.
4ــ کام پذىرى غذا را در سه درجه بندى خوب، متوسط و نامطلوب ارزشىابى کنىد.

قدم نهم ـ تحوىل گزارش کارگاه: کلىه محاسبات قدم ششم را در گزارشى مکتوب، به همراه صورت 
خرىد، به مسئول کارگاه تحوىل دهىد. 

3ــ10ــ3ــ فعالىت کارگاهى 7:
هدف: تهىّه سوپ جو

اهداف وىژه
1ــ تهىّه موادّ لازم با رعاىت نکات اصولى در هنگام خرىد

2ــ آماده سازى موادّ لازم براى تهىّه، با رعاىت نکات اصولى مربوط به هر مادهٔ غذاىى 
3ــ پخت موادّ متشکلهٔ سوپ جو با رعاىت اصول پخت و نکات حاىز اهمىت در نگهدارى ارزش 

غذاىى و تغذىه اى مواد
4ــ سرو سوپ جو

5 ــ برآورد مىزان ضاىعات تهىّهٔ سوپ جو
روش کار

قدم اولّ ـ تنظىم فهرست موادّ مورد نىاز براى تهىّه سوپ جو:
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 پىمانه(، 1
 

ـــــ
2 
موادّ لازم براى تهىّه سوپ جو براى 4 نفر: جو پوست گرفته 100 گرم )در حدود  

پىمانه، هوىج متوسط دو عدد، چند ساقه جعفرى، سس سفىد غلىظ  تا 6  بدون چربى 5  آب  گوشت 
2 پىمانه، نمک و فلفل به مقدار کافى

قدم دوم ـ برآورد دسترسى فىزىکى به نسبت دسترسى اقتصادى به موادّ لازم: موادّ متشکله اىن غذا 
از گروه نان و غلات، گوشت ها، سبزى ها و چربى است. کلىه مواد در اغلب اماکن عرضه )مغازه هاى 
خرده فروش ىا فروشگاه هاى زنجىره اى و ىا مىادىن تره بار شهردارى( به وفور ىافت مى شود. عرضهٔ اىن 

مواد در مىادىن مىوه و تره بار باعث مى شود تا با قىمت مناسب تر و ارزان ترى تهىّه شوند.
قدم سوم ـ انتخاب موادّ لازم: در انتخاب جو پوست گرفته دقت شود که مانده و کهنه نباشد. 
آب گوشت نىز تازه و بهداشتى باشد. هوىج چون رنده و پخته مى شود کىفىّت ظاهرى آن در اولوىت نىست.

قدم چهارم ـ آماده سازى موادّ لازم:
1ــ مىز آماده سازى مواد را تمىز نموده، ظروف مورد نىاز اىن مرحله را آماده کنىد.

2ــ با رعاىت بهداشت فردى )شستن دست ها، پوشش مناسب مو، لباس و کفش( مواد را آماده کنىد.
3ــ با توجه به اىنکه هوىج پخته مى شود نىازى به ضدعفونى کردن ندارد. بنابراىن آن را بشوىىد 

و پوست بکنىد.
4ــ جو را شسته، دو ساعت خىس کنىد تا زودتر بپزد.

5 ــ کلىه موادّ مورد  نىاز تهىّه غذا را اندازه گىرى نموده، روى مىز آماده سازى قرار دهىد.
قدم پنجم ـ پخت سوپ جو:

1ــ اجازه دهىد جو با آب گوشت فراهم شده بپزد و کاملاً لعاب بىندازد.
2ــ هوىج را رنده کنىد و به سوپ اضافه کنىد.

3ــ بعد از چند جوش که هوىج پخته شد، سس سفىد را داخل سوپ رىخته، بگذارىد آهسته 
بجوشد تا کمى غلىظ شود.

4ــ سوپ را در ظرفى کشىده، روى آن را با کمى جعفرى تزىىن نماىىد. )براى تزىىن بسته به گروه 
هدف مصرف، از خامه هم مى توان استفاده نمود.(

قدم ششم ـ سرو سوپ جو: اىن غذا باىد گرم سرو شود، بنابراىن قبل از اتمام مرحلهٔ پخت، سفرهٔ 
پذىراىى را آماده نماىىد. اىن غذا مى تواند به تنهاىى به عنوان پىش غذا مصرف شود و مى تواند به همراه 

نان و ماست غذاى کاملى باشد.
 در خاتمه کار، کلىه وساىل استفاده شده را شسته، خشک کنىد و در قفسه مخصوص  قدم هفتم ـ
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قرار دهىد و کارگاه را براى استفادهٔ نوبت بعد آماده کنىد. نکات اىمنى کارگاه را رعاىت نماىىد.
قدم هشتم ـ ارزشىابى مطلوبىت غذاىى و تغذىه اى سوپ جو:

1ــ مىزان کالرى، پروتئىن، چربى و کربوهىدرات اىن غذا را محاسبه کنىد.
2ــ هزىنهٔ اىن غذا را در مقابل مقدار انرژى به دست آمده، محاسبه نماىىد.

3ــ مقدار موادّ مغذّى از دست رفته در فراىند آماده سازى را با استفاده از جدول کتاب تغذىه و 
بهداشت محاسبه نماىىد.

4ــ کام پذىرى غذا را در سه درجه بندى خوب، متوسط و نامطلوب ارزشىابى نماىىد.
قدم نهم ـ تحوىل گزارش کارگاه: کلىهٔ محاسبات قدم ششم را در گزارشى مکتوب، به همراه صورت 

خرىد، به مسئول کارگاه تحوىل دهىد.

11ــ3ــ دستورالعملهاى غذاىى

مسقطى
موادّ لازم براى تهىّه مسقطى
100 گرم   نشاسته 
250 گرم   شکر 
 پىمانه

ـــــ 1
2     گلاب 

2 پىمانه   آب 
مقدارى   پودر  پسته 

زعفران )درصورت تماىل( مقدارى
طرز تهىّه: نشاسته را در مقدارى آب سرد خىس کنىد. پس از چند دقىقه، آب روى نشاسته 
را خالى کنىد به اىن ترتىب ترشى نشاسته گرفته مى شود. سپس 2 پىمانه آب سرد روى نشاسته رىخته، 
پس از حل کردن نشاسته در آب، ظرف را روى شعله بگذارىد، تا به جوش آىد. بلافاصله پس از شروع 
جوشىدن شعله را کم کرده، نشاسته را مرتب به هم بزنىد. آن قدر نشاسته را روى حرارت به هم بزنىد تا 
رنگ آن شفاف شده، بوى خامى ندهد. شکر را به آن اضافه کرده، مرتب به هم بزنىد تا به غلظت مناسب 
برسد. ته ظرفى را چرب کرده، مسقطى را در ظرف رىخته در ىخچال بگذارىد تا خنک شود. مى توانىد 

روى آن را با پودر پسته تزىىن کنىد و با چاقو به فرم لوزى ىا هر شکل دلخواه، برش دهىد.
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در صورت تماىل مى توانىد مقدارى زعفران به مسقطى اضافه کنىد تا رنگِ آن زرد شود.
مسقطى خوب باىد شفاف بوده، بوى خامى ندهد. 

سوپ تره فرنگى
موادّ لازم براى تهىّه سوپ تره فرنگى

2 عدد   تره فرنگى 
1 عدد پىاز متوسط 
1 لىوان   شىر 

1 قاشق غذا خورى جعفرى خرد شده 
1 قاشق غذا خورى   آرد 
2 قاشق غذا خورى   روغن 

2 لىتر )4 لىوان( آب مرغ ىا گوشت 
به مقدار لازم   خامه 

طرز تهىّه: ترهٔ فرنگى را شسته، به صورت حلقه هاى نازک ببرىد. روغن را در ظرف رىخته، 
تره فرنگى را داخل آن برىزىد و تفت بدهىد. پىاز را رنده کرده، به تره فرنگى اضافه کنىد و تفت دهىد. 
زمانى که شىرهٔ تره فرنگى خارج و رنگ سفىد پدىدار شد، آرد را اضافه کرده، تفت دهىد. سپس آب مرغ 
ىا گوشت را کم  کم اضافه کرده، مرتب به هم بزنىد که آرد گلوله نشود به اىن ترتىب: آب مرغ ىا گوشت 
را اضافه کنىد. شىر را ابتدا گرم کرده، سپس به سوپ اضافه کنىد )اگر شىر سرد به سوپ گرم اضافه 
کنىد شىر مى برد(، شعله را کم کنىد تا سوپ جا بىفتد. بعد سوپ را در ظرفى کشىده، با جعفرى خرد 

شده و خامه تزىىن کنىد.

فرنى
موادّ لازم براى تهىّۀ فرنى

2 قاشق غذاخورى   آرد برنج 
2 لىوان   شىر 

4 قاشق غذاخورى   شکر 
به مقدار لازم   گلاب 
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طرز تهىّه: آرد برنج را در شىر حل کنىد. ظرف را روى شعله قرار داده، مرتب به هم بزنىد تا آرد 
برنج گلوله نشود وقتى شروع  به جوشىدن کرد شعله را کم کرده، بهم بزنىد تا محلول به قوام بىاىد. سپس 
شکر را اضافه کرده، در آخر هم گلاب را اضافه کنىد. فرنى را در ظرفى کشىده و در ىخچال بگذارىد.

سوپ جو
موادّ لازم براى تهىّه سوپ جو

 پىمانه(
ـــــ 1
100 گرم )در حدود   2   جو پوست گرفته 

5 تا 6 پىمانه  آب گوشت بدون چربى 
2 تا 3 قاشق سوپخورى   هوىج رنده شده 

100 گرم     خامه 
2 پىمانه   سس سفىد غلىظ 

به مقدار کافى   نمک و فلفل 
طرز تهىّه: جو شسته را، دو ساعت خىس کنىد تا زودتر بپزد. سپس آن را با آب گوشت بگذارىد، 
بپزد و کاملاً لعاب بىندازد، هوىج را اضافه کرده، پس از چند جوش که هوىج پخته شد، سس سفىد را 
داخل سوپ برىزىد و بگذارىد آهسته بجوشد و کمى غلىظ شود سوپ را در ظرفى کشىده و روى آن را 

با خامه تزىىن کنىد. مى توانىد از جعفرى خرد شده هم براى تزىىن سوپ استفاده کنىد.
٭ براى تهىّه سس سفىد غلىظ، 3 قاشق غذاخورى آرد را در ىک لىوان شىر  حل کرده، به هم 
بزنىد تا گلوله نشود، روى شعله بگذارىد وقتى شروع به جوشىدن کرد شعله را کم کنىد تا به قوام بىاىد. 

مقدارى نمک و فلفل به آن اضافه کنىد.

مانى پلو )استان سمنان(
موادّ لازم براى تهىّه مانى پلو
4 پىمانه    برنج  
1 پىمانه    لپه  
400 گرم  گوشت ىا مرغ  

1 عدد متوسط     پىاز 
2 قاشق سوپخورى رب گوجه فرنگى 
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3 قاشق سوپخورى روغن ماىع  
نمک، فلفل، زردچوبه، دارچىن به مىزان لازم 

مواد لازم براى تزىىن غذا 
2 قاشق سوپخورى    زرشک  
2 قاشق سوپخورى   کشمش  
1 قاشق غذاخورى زىره پلوىى  
2 قاشق سوپخورى روغن ماىع  
1 قاشق غذاخورى   شکر 

کمى    زعفران  
طرز تهىه: پىاز را خرد کرده و در روغن تفت مى دهىم. گوشت را تکه تکه کرده به پىاز اضافه 
مى کنىم و تفت مى دهىم. لپه و رب گوجه فرنگى را نىز اضافه کرده با هم مخلوط مى کنىم، نمک، فلفل، 

زردچوبه و دارچىن را اضافه کرده و همه مواد را با 1 لىتر آب مى گذارىم تا کاملاً پخته شود. 
برنج را که قبلاً شسته و خىس کرده بودىم آبکش نمى  کنىم بلکه پس از تمام شدن آب برنج خىس 
شده که آب آن را پىمانه کرده بودىم ىک لاىه از برنج و ىک لاىه اى از خورشت را لابه لا در قابلمه رىخته 
مى گذارىم دم بکشد. تا زمانى که برنج در حال دم کشىدن مى باشد مواد موردنظر براى تزىىن برنج را 

آماده مى کنىم؛ 
زرشک و کشمش را در روغن سرخ نمى کنىم. بلکه زرشک و کشمش را بدون شکر با کمى )ىک قاشق 
غذاخورى( آب تفت مى دهىم زعفران و خلال پسته را به آن اضافه مى کنىم و پس از کشىدن پلو در 

ظرف با اىن ماىه آن را تزىىن مى کنىم. 

لوبىاچشم بلبلى پلو)شىراز(
موادّ لازم براى 6 نفر

4 پىمانه    برنج  
2 پىمانه  لوبىا چشم بلبلى  

6 قاشق سوپخورى شوىد خشک 
250 گرم مى توان از گوشت تکه اى ىا مرغ هم استفاده کرد  گوشت چرخ کرده 

1 عدد متوسط    پىاز  
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به مقدار لازم  نمک، زعفران  
1 قاشق چاىخورى   زردچوبه  

3ــ2 قاشق غذاخورى  روغن ماىع  
طرز تهىه: برنج را با مقدارى نمک در آب به مدت )حداقل( 2 ساعت خىس کنىد. لوبىا را 
شسته و در قابلمه حاوى مقدارى آب روى اجاق گاز قرار دهىد تا بپزد. براى پخت لوبىا چشم بلبلى 
تقرىباً ىک ساعت وقت لازم است، بعد از پخت لوبىا آن را در سبد رىخته تا آب اضافى خارج شود. 

)براى اىن که آب حاصل از پخت لوبىا هدر نرود ىا از آن به هنگام دم کردن برنج استفاده کنىد ىا 
آن  که آب را به اندازه اى برىزىد که در طول پخت لوبىا جذب شده و باقى نماند.( 

پىاز را پوست کنده، شسته و به صورت خلالى خرد کنىد. سپس در ىک تابه مقدارى روغن 
برىزىد و پىاز را در آن سرخ کنىد و زردچوبه را اضافه کنىد. سپس گوشت را اضافه کرده، و به هم بزنىد 

مقدارى نمک و زعفران آب کرده به آن اضافه کنىد. در تابه را گذاشته تا گوشت بپزد. 
برنج خىسانده را در قابلمه اى رىخته )که حاوى آب جوش مى باشد( و پس از جوشىدن و مغزپخت 
شدن برنج آن را آبکش نمى کنىم. بلکه برنجى که آب آن را پىمانه کرده اىم روى حرارت جوش آورده، 
مقدار آب آن که تمام شد با بقىّه مواد مخلوط مى کنىم و در قابلمه اى که ته آن کمى روغن رىخته اىد به 
ترتىب از برنج و لوبىا و شوىد و گوشت رىخته و اىن کار را تکرار کنىد تا مواد تمام شوند، اىن پلو را 
مثل ساىر پلوها دم بگذارىد.)مى توانىد گوشت را لاى پلو نرىخته و پس از دم کشىدن پلو در هنگام سرو 

غذا لابه لاى پلو برىزىد.( 

آش ترخىنه )بروجرد(
موادّ لازم براى تهىّه آش ترخىنه 

4 قرص خىسانده در آب ولرم   ترخىنه  
2ــ1 عدد متوسط    پىاز  

2 پىمانه  عدس پخته  
1 کىلوگرم )تره، جعفرى، گشنىز، اسفناج(     سبزى 

3 قاشق غذاخورى  روغن ماىع  
1 عدد متوسط  پىاز براى پىازداغ 

1 قاشق غذاخورى  نعناخشک  
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طرز تهىه: ترخىنه خىسانده در آب ولرم را که نرم شده است را با پىاز خرد شده در قابلمه رىخته 
کمى نمک و فلفل زده و روى آش ملاىم بار کنىد و نىم ساعت بپزىد. سبزى را پاک کرده، شسته و خرد 
کنىد و به همراه عدس پخته به آش اضافه کنىد، 15ــ10 دقىقه فرصت دهىد تا سبزى هم پخته شود و 

آش جا بىفتد. پىازداغ و نعناداغ را هم تهىه کنىد و براى تزىىن آش استفاده کنىد. 
ترخىنه ىا ترخنه در واقع نوعى آش بلغور خشک شده است که در گذشته در بسىارى از روستاهاى 
اىران در فصل فراوانى شىر و ماست درست مى کردند و براى فصل هاى دىگر نگه مى داشتند. براى 

استفاده در تهىه آش باىد آن را در آب ولرم خىساند تا نرم شود. 
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هدف: آشنایی با ویژگی های شیر و فرآورده های آن در چرخهٔ تدارک و تهیه غذا 
در پایان این فصل ، فراگیر باید بتواند :

1ــ انواع شیر را شناسایی کرده ، خصوصیات هر یک را فهمیده باشد .
2ــ با مراحل حلقه های تدارک و تهیه و نگهداری فرآورده های شیر آشنا شده ، 

نکات مهم در هر مرحله را بداند .
3ــ ارزش غذایی و تغذیه ای شیر را در سلامتی افراد و سفرهٔ خانواده بداند .

را  سودمندی  بیشترین  غذا،  تهیه  در  لبنی  فرآورده های  انواع  از  4ــ 
دریافت نماید .

شیر و فرآورده های آن

فصل چهارم

ّ

ّ



   127  

1ــ4ــ مقدمه
ترشح طبىعى غدد پستانى را »شىر« مى نامند که با تولدّ نوزاد جارى مى شود و بهترىن غذاى رشد 
و سلامت بدن او در اوان زندگى است. ترکىب موادّ مغذّى و وجود پادتن هاى متناسب با محىط زىست 
هر موجود زنده در شىر او، غذاىى کاملاً مناسب با نىازهاى فىزىولوژىک نوزادش را فراهم مى آورد. 
اىن وىژگى اساس تنوع در انواع شىر است که نه تنها با انواع موجودات زنده، متفاوت مى شود، بلکه 
در ىک نوع هم با وارىته هاى گوناگون )به نسبت وىژگى هر کدام( ىافت مى شود. در بىن اىن تنوعّ، شىر 
گاو به عنوان وسىع ترىن نوع مصرفى در دنىا، تحت فراىندهاى متنوّع صنعتى قرار گرفته، محصولات 

فراوان از آن تولىد مى کنند که به نام فرآورده هاى لبنى در بازار عرضه مى شود.
فرآورده هاى  مى کنند.  تقسىم  تخمىرى  و  تجارتى  دسته  به دو  را  لبنى  فرآورده هاى  به طورکلىّ 
لبنى تجارتى شامل انواع شىر: کامل، کم چرب، بدون چربى، تغلىظ شده )کنسانتره( و پودر شىر )شىر 
خشک( و همچنىن انواع کره، بستنى و خامه است. فرآورده هاى لبنى تخمىرى شامل: ماست، کفىر، 

خامهٔ پرورده، دوغ کره اى، کشک، پنىر و آب پنىر مى شود.

پىامبر اکرم )ص( فرموده در مىان خوردنى ها و آشامىدنى ها چىزى جانشىن شىر نىست. 
َّلبَنِ« )بحارالانوار جلد 14( رابِ غَىْرَ  ا ل عامِ وَ الشَّ مَکانَ الطَّ »لَىْسَ ىَجْرِى 

از حضرت امام صادق )ع( در پاسخ کسى که از ضعف شکاىت داشت نقل شده که شىر بخورىد که 
گوشت را مى روىاند و استخوان را محکم مى کند. 

و از حضرت على )ع( نقل شده که فرموده شىر دوا است و نىز نقل شده که شىر غذاى طبىعى است 
که انسان فطرتاً از آن مى آشامد، زىرا پس از تولد نىز از آن مى خورند )کتاب وافى، کتاب بحارالانوار 

جلد 14ــ طب النبى: وسائل الشىعه و سفىنة البحار ملاحظه شود(. 

انواع فرآورده هاى تجارى شىر

فراىنداسم
درصد  

چربى         
درصد موادّ خشک 

بدون چربى
توضىحات

شىر معمولى
پاستورىزاسىون 

هموژنىزه
3/258/25
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.Placamo - bacterium yoghorti Bacterium bulgarius, Streptococcus thermophilus ٭

شىر کم چرب
پاستورىزاسىون 

هموژنىزه
حداقل 0/5 
حداکثر 2

10
پاستورىزه  شىر  کارخانهٔ  معمولى  شىرهاى 
تولىد  چربى  درصد   2/5 تقرىباً  با  اىران 

مى شوند.

شىر  بدون   چربى
پاستورىزاسىون 

هموژنىزه
    8/25حداکثر 0/5

با توجه به مىزان کم چربى، باىد وىتامىن A و 
D به اىن نوع شىرها اضافه شود.

شىر کنسانتره
پاستورىزاسىون و 

تبخىر آب
دو سوم آب آن تبخىر شده است.حداکثر 0/5

شىرهاى معطر
ن   سىو ا ىلىز ستر ا

هموژنىزه
3/258/25

با انواع مىوه ىا اسانس آنها مثل توت فرنگى، 
کرده  مخلوط  کاکائو  و  قهوه  ىا  و  موز 

به عنوان دسر استفاده مى نماىند.

فرآورده هاى تخمىرى شىر

توضىحاتفراىنداسم

اضافه نمودن ماىهٔ ماستماست

باکترىوم  ــ  ىوگورتى  باکترىوم  پلاسامو٭  مىکرواورگانىسم هاى: 
بولگارىوس و استرپتوکوکوس ترموفىلوس که به شىر اضافه مى شود 
باعث تولىد اسىد لاکتىک مى گردد، اسىد پروتئىن هاى شىر را منعقد 

مى نماىد و ماست از اىن دلمه حاصل مى شود.

کفىر
اضافه کردن مىکرواورگانىسم 

مهمترىن آن مخمر به شىر

کفىر  توروپوسىس  و  کفىر  ساکاروسىس  مىکرواورگانىسم هاى 
مخمرهاى غالب مى باشد. مخمرها عناصر کمىاب لازم براى رشد 
باکترى هاى اسىد لاکتىک را تولىد مى کند و لاکتو باسىل ها، لاکتوز 

را به گلوکز و گالاکتوز تخمىر مى کنند.

خامه پرورده
اضافه کردن مىکرواورگانىسم 

به خامه

تولىد اسىد لاکتىک و رسوب کازئىن در خامه محصولى ترش و نرم 
اىجاد مى کند که 18 درصد چربى دارد. معمولاً همراه با غذا ىا در 

دستورالعمل هاى غذاىى استفاده مى شود.

دوغ کره اى
اضافه نمودن مىکرواورگانىسم 

به شىر بى چربى

تولىد اسىد لاکتىک در دماى C°85 در شىر بى چربى، باعث به وجود 
آمدن ماىعى غلىظ و ترش مى شود. از اىن محصول به عنوان نوشابه 

استفاده مى شود.
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تغلىظ نمودن آب ماستکشک
ارزش تغذىه اى فراوان )پروتئىن زىاد و املاح فراوان( و ارزان است 
انسان و دام مصرف  تغذىهٔ  براى  نگهدارى،  به علت سهولت در  و 

زىاد دارد.

آب جدا شده از شىر لخته شدهآب پنىر
آب باقىمانده پس از رسوب کازئىن در پنىرسازى است. 80 تا 90 
درصد از حجم شىر و 50 درصد از موادّ مغذّى در شىر را تشکىل 

مى دهد. داراى اسىدىته 5/9 تا 6/3 مى باشد.

پنىر
اسىد  ىا  آنزىم  نمودن  اضافه 

به شىر

انعقاد کازئىن شىر به علت وجود آنزىم ىا اسىد دلمه هاىى از شىر را 
تولىد مى نماىد که با افزودن نمک و فشردن دلمه ها در زمان طولانى 
با نوع شىر،  پنىر  تا 4 ماه( پنىر حاصل مى شود. انواع مختلف   3(
متفاوت افزودنى هاى  و  مى دهند  انجام  آن  در  که  فراىندهاىى  نوع 

از  هم متماىز مى شوند.

2ــ4ــ حلقۀ اوّل ــ تأمىن فرآورده هاى لبنى
1ــ2ــ4ــ تنظىم برنامه غذاىى:

1ــ پول: مطالعات انجام شده از وضعىّت امنىت غذاىى کشور، لبنىات را جزء اقلام با کشش 
تقاضاى بالا معرفى مى کند، زىرا با کاهش قدرت خرىد خانواده، مصرف آن نىز کاهش مى ىابد. ىکى از 
راه هاى دسترسى اقتصادى بىشتر به لبنىات، استفاده از برنامهٔ مداخله اى کوپن هاى دولتى براى تأمىن 

پنىر و ىارانه براى تأمىن شىر و ماست موردنىاز اعضاى خانواده است.
سرپرستان  تحصىلى  گروه بندى  در  خوراکى  اقلام  سرانهٔ  خرىد  مىانگىن  مقاىسهٔ  فرهنگ:  2ــ 
خانوار و همسران آنان، در مطالعات شاخهٔ فرهنگ و سواد تغذىه اى طرح امنىّت غذا و تغذىه کشور 
اىن  مى ىابد.  افزاىش  لبنىات  مصرف  خانواده،  سرپرستان  سواد  سطح  افزاىش  با  که  مى دهد  نشان 
مى دهد.  نشان  بالاتر  سواد  سطح  با  را  بىشتر  مصرف  نسبتِ  همچنان  پردرآمد،  طبقات  در  افزاىش 
افزاىش سطح سواد همسران سرپرستان خانواده روند صعودى مصرف لبنىات را تشدىد مى کند. اىن 
الگو در خانواده هاى روستاىى متفاوت است زىرا گروه بى سواد بىشترىن مصرف را به نسبت کم سواد 
دسترسى  از  حاکى  واقعىّت  اىن  است.  داشته  لبنىات  گروه  از  کم درآمد،  طبقات  در  حتى  باسواد  و 
وسىلهٔ  به عنوان  شىر  از  مردم  اعتقادات  و  باور  در  است.  فرهنگى  بىشتر  و دسترسى  فىزىکى  سهل تر 
جامعه  حىاتى  منابع  از  ىکى  شىر  زىرا  مى شود  استفاده  )ع(  بىت  اهل  سوگوارى  مجالس  در  پذىراىى 
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1ــ افرادى که آنزىم لاکتاز براى جذب لاکتوز )قند شىر( را ندارند به اىن ناراحتى دچار مى شوند.

روستاىى  فرهنگ  در  لبنىات  دارند.  دسترسى  آن  به  به آسانى  جامعه  افراد  اکثر  که  مى شود  محسوب 
جاىگاه متفاوتى با فرهنگ شهرى دارد. زندگى بدون لبنىات در روستا معنى ندارد. کشک مادهٔ اصلى 
غذاهاى سفره فقىر را تشکىل مى دهد. ماست و پنىر وسىع ترىن همراه نان در سفرهٔ کشاورزان است. 
عادت استمرار مصرف لبنىات در روستا ذائقۀ استفاده بىشتر آن را هم به وجود آورده است. نوجوانان 
و جوانان روستاىى با منّت و اشتهای فراوان، لبنىات را به عنوان غذا مى پذىرند. در حالى که در شهر، 
با تماىل صورت نمى گىرد. هر چند که مصرف شىر نسبت به روستا، بخصوص در گروه سنى جوان 

پنىر و ماست به همان پرطرفدارى روستا باقى مى ماند.
متفاوت  شراىط  با  و  و جنسى  سنّى  گروه هاى  تمام  حالى که  در  3ــ وضعىت مصرف کنندگان: 
فىزىولوژىکى و سلامت باىد از لبنىات در برنامهٔ غذاى روزانه استفاده نماىند ولى نوع فرآورده و مقدار 
آن بسىار متفاوت است. زنان باردار، شىرده، کودکان، نوجوانان و جوانان در مىان گروه هاى سنّى دىگر، 
بىشترىن مقدار از لبنىات بخصوص شىر را باىد مصرف نماىند، زىرا لبنىات، منبع اصلى  کلسىم و فسفر 
در گروه هاى غذاىى که رشد و حفاظت بهىنهٔ اسکلت بدن و دندان در گرو تعادل و تکافوى آنهاست، 
مى باشد. مصرف پنىرهاى پرچرب و پرنمک )فراىند شده Processed cheese(، کشک، خامه، سرشىر 
و کره در اعتدال براى گروه سنّى نوجوان و جوان و بسىار کم  در بزرگسالى توصىه مى شود. افراد با 
بىمارى هاى مزمن )مبتلا به فشار خون، دىابت، بىمارى هاى قلبى ــ عروقى و سرطان( و چاقى، باىد از 
خوردن اىن نوع فرآورده هاى لبنى کاملاً پرهىز نماىند. ماست با چربى معمولى ىا کم چربى، مناسب همه 
گروه هاى اجتماعى است. محىط دستگاه گوارش را به علت تبدىل لاکتوز به اسىد لاکتىک، ضد   عفونى 
مى نماىد. حتى افرادى که تحمل لاکتوز1 را ندارند قادرند ماست را بدون هىچ مشکلى استفاده نماىند.
است  که ممکن  دىگر عواملى  و  اجتماعى  طبقاتى، رسوم  تفاوت هاى  اجتماعى:  4ــ فشارهاى 
خوردن ىا نخوردنِ بقىه گروه هاى غذاىى را تحت تأثىر قرار دهد، در مورد اىن گروه خاص وجود ندارد.
)در بازار  در  زىاد  تنوع  با  و  فرآىند شده  لبنى  فرآورده هاى  در سطح وسىع  گرچه  5  ــ زمان: 
شهر و روستا( عرضه مى شوند ولى خانواده هاى زىادى به دلاىل اقتصادى ىا تندرستى ترجىح مى دهند که 
ماست و پنىر مصرفى را به شکل خانگى )کم چرب و کم نمک(  فراهم کنند. در عشاىر و قباىل چادرنشىن 
فلات اىران که فعالىت اصلى اقتصادى، دامپرورى است، پردازش محصولات دامى، از جمله تهىّه انواع 

فرآورده هاى لبنى، مشغلهٔ عمدهٔ روز در فصل بهار است.
6  ــ نقل و انتقال: بىشتر فرآورده هاى لبنى از نوع غذاهاى فاسد شدنى در کوتاه مدت هستند 
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که دو ىا سه بار در هفته براى تهىّه آنها باىد به بازار مراجعه شود. شاىد همىن مسئله باعث شده که تمام 
خواروبارفروشى هاى محله، عرضهٔ چند قلم پرُ مصرف لبنى، را از جمله اقلام اصلى عرضه کالاهاىشان 
قرار دهند. به هر ترتىب، نقل و انتقال فرآورده هاى لبنى چنانچه مسافت مسىر بىش از نىم ساعت باشد، 
باىد با وساىل نقلىه مجهز به ىخچال صورت گىرد. اىن مسئله در مورد شىرهاى پاستورىزه معمولى و خامه 
از اهمىّت وىژه اى برخوردار است. در مىان اىن فرآورده ها، شىرخشک و شىر تغلىظ شده و شىرهاى 
با بسته بندى پاکتى چند لاىه که در خلأ هستند، قابلىت ماندگارى به مدت طولانى بىرون از ىخچال را 

دارند. همىن امر باعث شده که حمل و نقل آنها بسىار آسان تر امکان پذىر شود.
7ــ روىداد: فرآورده هاى لبنى، در فرهنگ عموم مردم دنىا، جاىگاه وىژه و اصلى در صبحانه 
دارند. ولى در فرهنگ غذاىى مردم اىران به غىر از صبحانه، نان و پنىر و بخصوص ماست تقرىباً در هر 
وعده غذا زىنت بخش سفره است. نذرى شىر ىا شىر کاکائو در اعىاد مذهبى و شىر برنج سفره افطارى 

از مواردى است که از فرآورده هاى لبنى به طور وىژه استفاده مى شود.
8  ــ ارزش تغذىه اى: شىر حاوى 87/1 درصد آب، 3/5 درصد پروتئىن، 4/9 درصد لاکتوز ىا 
قند شىر )تنها کربوهىدرات موجود در شىر( و از 0/5 تا 3/5 درصد چربى )کم چرب تا پرچرب( است. 
لبنىات، بالاترىن مىزان کلسىم و فسفر را در بىن گروه هاى غذاىى دىگر دارا هستند. وىتامىن هاى گروه 
»ب« بخصوص رىبوفلاوىن )وىتامىن  B2( به مقدار فراوان در شىر و فرآورده هاى لبنى ىافت مى شود. 
مقدار  وىتامىن هاى محلول در چربى )D، K، E وA( به نسبت چربى موجود در شىر، متفاوت مى شود. 
به غىر از آهن و وىتامىن C که مقدار آنها در شىر کم است، پروتئىن با ارزش بالا و مقدار انرژى، وىتامىن ها 
و املاح غنى در شىر، آن را به غذاىى تقرىباً کامل تبدىل مى کند. فرآورده هاى لبنى به نسبت فراىندى که 

روى آنها صورت مى گىرد، مقادىرى از ارزش تغذىه اى خود را از دست مى دهند.
2ــ2ــ4ــ عوامل مؤثرّ در هنگام خرىد:

1ــ بازار: محل عرضهٔ فرآورده هاى لبنى بخصوص شىر، باىد از قابلىّت دسترسى فىزىکى مطلوب 
برخوردار باشد، زىرا رطوبت و چربى و دىگر ارزش هاى تغذىه اى فراوان لبنىات، فسادپذىرى آن را به 
همان نسبت زىاد کرده و شراىط نگهدارى و حمل و نقل اىن ماده مغذى را مشکل ساخته است. اماکن 
عرضهٔ موادّ لبنى باىد از شراىط بهداشتى )Sanitary( و اىمنى )Safety( مطلوبى برخوردار باشد )تمىز، 

قابل شستشو، با ىخچال هاى مطمئن و جادار(.
بهترىن طرىقهٔ اطمىنان از کىفىّت محصول فرآورده هاى لبنى، وجود بسته بندى سالم با مُهر شناخته 
شده استاندارد و تارىخ تولىد و انقضاء مصرف محصول لبنى است. شىر و لبنىات باىد در بسته بندى هاىى 
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که عبور نور از آن صورت نگىرد )مثل مقوا( عرضه شود، زىرا نور خواص تغذىه اى آن را کاهش مى دهد. 
چنانچه از شراىط حمل و نگهدارى قبل از خرىدارى شىر اطمىنان وجود ندارد، بهتر است آن را به مدت 
20 دقىقه در حالت جوش آهسته حرارت دهىم سپس به مصرف )خوردن ىا نگهدارى در ىخچال( برسانىم. 

بسته بندى پنىر باىد کاملاً سالم بوده، هىچ گونه تورّمی در آن دىده نشود.
فروشندگان موادّ لبنى باىد کاملاً معتبر و شناخته شده باشند. بهتر است زمان تحوىل فرآورده هاى 
لبنى از کارخانه به مغازه ىا محل عرضه در بازار را شناساىى نموده، براى دسترسى به محصول تازه تر و 

مطمئن تر در همان روزِ تحوىل، محصول را از مغازه خرىدارى کرد.
2ــ مقدار خرىد: با توجه به اىنکه فرآورده هاى لبنى، خصوصاً شىر و خامه، از موادّ غذاىى فاسد 
شدنى در مدتِ کوتاه هستند و باىد در شراىط مناسب ىخچال نگهدارى شوند، بنابراىن فضاى کافى و 
مناسب اولىن شرطى است که مقدار خرىد را تحت تأثىر قرار مى دهد. بدون شک برنامه غذاىى مستمر 
خانواده، مقدار موردنىاز اعضاى خانواده و شراىط نگهدارى و البته دسترسى فىزىکى به فرآورده هاى 

لبنى مهمترىن عوامل تصمىم گىر در مقدار خرىد موادّ اىن گروه غذاىى از بازار مى باشند.
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3ــ4ــ حلقۀ دوم ــ آماده سازى لبنىات
1ــ3ــ4ــ اندازه گىرى: مىزان رطوبت موجود در فرآورده هاى لبنى طىف بسىار گسترده اى 
دارد، زىرا از شىر که ماده اى کاملاً ماىع شکل با 88 درصد رطوبت است تا کشک که ماده اى جامد و 
داراى 14 درصد رطوبت مى باشد، اىن تفاوت وجود دارد. اندازه گىرى شىر، مانند هر ماىع دىگرى، 
هم به صورت سىستم حجمى و با استفاده از لىوان هاى مدرّج امکان پذىر است، هم به صورت سىستم 
مترىک و با استفاده از ترازو قابل اندازه گىرى است. اما بهترىن روش، با توجه به تفاوت وسىع مىزان 
رطوبت ىک فرآورده  به فرآورده دىگر، اندازه گىرى با ترازوست که اطمىنان از دقت و صحت وزن مادهٔ 

لبنى را تضمىن مى کند.
2ــ3ــ4ــ مراحل آماده سازى: به غىر از تصفىهٔ شىرخام و آماده نمودن آن براى فراىندهاى 
حرارتى؛ اندازه گىرى دقىق، مهمترىن مرحلهٔ آماده سازى فرآورده هاى لبنى قبل از مصرف مى باشد و 
ـ اىمنى به منظور حفظ استاندارد تغذىه اى  مهمترىن نکته در اىن مرحله رعاىت دستورالعمل هاى بهداشتى ـ
اىن گروه غذاىى است. اندازه گىرى در کوتاه ترىن زمان ممکن، بهداشتى بودن وساىل )اجتناب از انتقال 
آلودگى از ىک وسىله به وسىله دىگر( و شستن فورىِ ظروف پس از اندازه گىرى و پاک کردن سطوح 
از هرگونه آغشتگى است، زىرا چنانچه گفته شد، فرآورده هاى لبنى علىرغمِ ارزش غذاىى فراوانى که 
بىمارى و  اىجاد نموده، سبب  براى رشد و تکثىر مىکرواورگانىسم ها را  دارند، محىط بسىار مطلوبى 

مسمومىت مى شوند.

مطالعه آزا    د
محدودهٔ دمای خطرناک )Temperature Danger Zone( طیف دمایی است 
که میکرواورگانیسم های موجود در غذا قادر به رشد و تکثیر هستند . در این طیف  
درجاتی رشد و تکثیر به سرعت و بیشتر صورت می گیرد . طولانی ترین زمانی که یک 
ماده غذایی قبل از اطمینان از فساد آن ، می تواند در این محدوده قرار گیرد ، چهار 
ساعت است . ایمن ترین زمان قرارگیری دراین محدوده نیم ساعت است . چنانچه 
مرحله آماده کردن غذاهای فاسد شدنی بخصوص لبنیات ، بیش از نیم ساعت زمان 
، باید از تکنیک  هایی برای پایین نگهداشتن دمای ماده غذایی استفاده  نیاز دارد 
نمود )استفاده از ظرف یخ و کاملًا سرد نمودن وسایل و ماده غذایی قبل از مرحلهٔ 

آماده کردن( .
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60 درجه سانتىگراد  

49 درجه سانتىگراد 

37/2 درجه سانتىگراد  

15/6 درجه سانتىگراد       

7/2 درجه سانتىگراد
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)Decline Phase( فاز کاهش  

مرگ به علت تمام شدن غذا و 
مسمومىت در دفع مواد زائد 

)انبوه جمعىت(  

توقف در رشد و تکثىر  

  )Log Phase( رشد و تکثىر سرىع فازلگ

     )Log Phase( زمان آداپته شدن با محىط )چند  فازلگ

ساعت الى چند روز( 
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1ــ حرارت دادن به شکر ىا غذاهاى حاوى شکر به طورى که رنگ آن قهوه اى شده و بوى مطلوب دهد. 

4ــ4ــ حلقۀ سوم ــ پخت لبنىات
و  شىر  در  مهمترىن خصوصىت  بافت،  حرارت:  از  تأثىرپذىر  خصوصىات  1ــ4ــ4ــ 
فرآورده هاى لبنى است که در هنگام پخت مشکلاتى را به وجود مى آورد. وجود اسىدهاى آمىنه و قند 
شناور در محىط آبى )Aqueos Phase( بافت نرم و لطىف اىجاد مى نماىد که انتقال حرارت به سهولت 
انجام گرفته موجب انعقاد پروتئىن و کاراملىزه شدن1 لاکتوز شىر مى شود. حرارت ملاىم و محدود نمودن 
زمان پخت در کاهش ضاىعات هنگام پخت شىر و موادّ لبنى، از اصول مهم پخت اىن گروه غذاىى است.

مشکلات پخت شىر
1ــ تشکىل ىک ورقه فىلم )Scum Formation( ىعنى انعقاد پروتئىن ها به علت حرارت دادن 

مى باشد. شعله کم و زمان کوتاه پخت از اىجاد اىن مشکل مى کاهد.
2ــ دلمه شدن شىر )Curdling( که به هنگام پخت با ماىع اسىدى صورت مى گىرد مثل اضافه 

کردن رب گوجه فرنگى.
3ــ ته گرفتن )Scoarching( که باز به علت انعقاد پروتئىن ها و کاراملىزه شدن لاکتوز )قند شىر(
صورت مى گىرد. انتخاب ظروف با جدار ضخىم و حرارت ملاىم از اىن مشکل جلوگىرى مى نماىد.

ماىع  به  شىرخام  تبدىل  لبنىات،  پخت  مرحلهٔ  اولىن  لبنىات:  پخت  روش هاى  2ــ4ــ4ــ 
قابل خوردن، ىعنى شىر معمولى است که عارى از مىکرواورگانىسم هاى بىمارى زا براى انسان باشد. 
پاستورىزه کردن )کشتن مىکروب هاى بىمارى زا(، هموژنىزه کردن )توزىع ىکنواخت چربى در ماىع شىر( 
و استرىل کردن )کشتن تمام مىکرواورگانىسم هاى موجود در شىر( از فراىندهاى صنعتى است که روى 
شىر، اصلى ترىن ماده لبنى، صورت مى گىرد. جوشاندن شىر خام به مدت 20 دقىقه با حرارت رىزجوش 
)82 تا 99 درجه سانتىگراد( بعد از جوش آمدن شىر )رسىدن به دماى 100 درجه سانتىگراد( آن را 

براى خوردن آماده مى سازد.
از آنجا که شىر، ماىع مهم پخت است، کلىه روش هاى پخت اىن گروه، حتى کشک، با روش 
حرارت مرطوب صورت مى گىرد. روش حرارت مرطوب را مى توان در فر تنورى )Bake( ىا روى شعلهٔ 

آتش بر فرآورده هاى لبنى اعمال نمود.
به هر صورتى که فرآورده هاى اىن گروه غذاىى پخت شوند، حرارت ملاىم و مدت حرارت دهى 
کوتاه، اصلى است که باىد رعاىت گردد تا محصول نهاىى از ارزش و کىفىّت غذاىى ــ تغذىه اى مطلوب 

برخوردار باشد.
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5  ــ4ــ حلقۀ چهارم ــ توزىع و سرو لبنىات
 ـ 5  ــ4ــ توزىع: همهٔ گروه هاى اجتماعى باىد هر روز از شىر و ىا جانشىن هاى آن )ماست،  1ـ
پنىر، بستنى( استفاده نماىند. زنان باردار و شىرده و جوانان بىشترىن مقدار شىر و جانشىن آن را باىد 
در روز درىافت کنند. حداقل درىافت اىن گروه در روز، 4 واحد مصرف است که بهتر است در مىان 
فرآورده هاى لبنى بىشتر آن از شىر تأمىن شود. کودکان و نوجوانان روزى 3 واحد مصرف، افراد بالغ 
سالم و سالمندان روزانه 2 تا 3 واحد مصرف، به منظور تأمىن نىاز فىزىولوژىکى بدنشان به کلسىم و فسفر 

و همچنان دسترسى بهتر و بىشتر به پروتئىن، باىد از گروه لبنىات استفاده نماىند.

هر واحد مصرف از اىن گروه غذاىى برابر است با 240 مىلى لىتر )CC( شىر، ىک لىوان )220 
مىلى لىتر( ماست، 45 تا 60 گرم پنىر، ىک لىوان )220 مىلى لىتر( کشک پاستورىزه و 1/5 لىوان بستنى 

مى باشد.
تأکىد بر استفادهٔ به اندازه و مستمر روزانه از شىر و جانشىن هاى آن، در دورهٔ باردارى از کاهش 
کلسىم بدن مادر جلوگىرى کرده، ذخىره تشکىل اسکلت در جنىن را تأمىن مى نماىد؛ در دوران شىردهى، 
ضمن محافظت از ذخاىر مادر، مقدار کافى کلسىم براى رشد سرىع سلول هاى استخوانى و دندان نوزاد 

و کودک را مهىا مى سازد.
در دوران نوجوانى و جوانى همچنان نىاز فراوان به کلسىم و فسفر اسکلت بدن را تأمىن مى کند و 
بالاخره در دوران بزرگسالى و سالمندى از کاهش ضخامت استخوان ها و پوسىدگى دندان ها جلوگىرى 

به عمل مى آورد.
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جدول توصىه براى توزىع لبنىات روزانه

نوع ماده
غذاىى

تعداد  واحد
مصرف در روز

اندازۀ 
هر واحد  مصرف

موادّ مغذّى
اصلى رىز

موادّ مغذّى
اصلى درشت

ملاحظات

شىر

       و

 
فرآورده  هاى

شىر

کودکان و 
نوجوانان 3 

واحد

افراد بالغ 
و سالمندان 2 تا 

3 واحد

باردار و شىرده
4 واحد

ىک لىوان شىر 
240  مىلى لىتر

45 تا 60 گرم پنىر

1 لىوان کشک 
240 گرم

1/5 لىوان بستنى

کلسىم

رىبوفلاوىن 
)B2 وىتامىن(
B12 وىتامىن

فسفر، 
پتاسىم، 

منىزىم، کلراىد 
و سولفور

هر واحد شىر داراى 
12 گرم کربوهىدرات 

و 8 گرم پروتئىن 
مى باشد.

شىر بدون چربى و 
خىلى کم چرب حاوى 

0 تا 3 گرم چربى  
و 90 کالرى است.

 شىر کم چرب حاوى 
5 گرم چربى و 120 

کالرى مى باشد.
شىر پرچرب حاوى 
8 گرم چربى و 150 

کالرى است.

شىر بدون چربى، 
ماست ساده و 
کم  چرب و پنىر 

کم چرب را هر روز 
مى توان مصرف کرد.
شىر پرچرب، ماست 
پرچرب، پنىر پرچرب 

مانند پنىر تبرىز، 
انواع نوشىدنى هاى 

تهىّه شده با شىر 
پرچرب مانند معجون 
و شىرموز را گاه گاهى 

)هفته اى ىک بار 
ىا کمتر( مى توان 

مصرف کرد.

واحد  هر  در  شىر  سرو  مقدار  سرو:   ـ 5  ــ4ــ  2ـ
لىوان  ىک   )Portion Size( مصرف  سهم  ىا  غذا  مصرف 
استاندارد )220 مىلى گرم( مى باشد. اىن مقدار اساس  محاسبهٔ 
مىزان درىافت فرآورده هاى لبنى )شىر ىا جاىگزىن هاى آن( در 
اماکن غذادهى است. عمده ترىن موادّ لبنى، ىعنى شىر، پنىر، 
ماست و سپس خامه و کره، از مهمترىن موادّ غذاىى هستند 
که  در وعدهٔ صبحانه سرو مى گردند. اىن ىک الگوى جهانى 
غلظت  موجب  که  شىر  پروتئىن هاى  انعقاد  است. خاصىّت 
غذا مى شود؛ طعم مطبوع و لطافت بافت شىر و فرآورده هاى 
دىگر باعث مى شود که اىن گروه غذاىى را همراه طىف وسىعى 
اولىه و اصلى سس سفىد  نماىند. شىر، ماده  از غذاها سرو 
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که سُس پاىه نام دارد، مى باشد. انواع پنىر در کشدار نمودن و طعم بىشتر با غذاهاى اىتالىاىى سرو 
مى شود. همچنىن انواع پنىر محتوىات اصلى ساندوىچ هاى وعدهٔ ناهار را در سراسر دنىاى غرب 
تشکىل مى دهد. پنىر و ماست و کشک زىنت و ماىهٔ اصلى سفرهٔ غنى و فقىر در اىران است. وسعت 
قابلىت سرو محصولات لبنى، جاىگاه وىژه اى در سفره خانواده را احراز کرده، قابلىت دسترسى 
فىزىکى، اقتصادى و فرهنگى آن هم اىن جاىگاه را در سفره خانواده هاى با خصوصىات متفاوت 

اجتماعى ــ اقتصادى، ثابت نموده است.

6  ــ4ــ حلقۀ پنجم ــ ضاىعات لبنىات
فسادپذىرى  شد،  اشاره  قبل  حلقه هاى  در  که  همانطور  لبنىات:  ضاىعات  1ــ6  ــ4ــ 
سرىع غذاهاى گروه لبنىات، چنانچه شراىط مناسب حفاظت در هر حلقه رعاىت نشود، شانس ضاىع 
شدن و دور رىز آنها را افزاىش مى دهد. در حلقه تأمىن، ضاىعات لبنىات به فاسد شدن آنان مربوط 
مى شود، در حالى که در حلقهٔ آماده سازى فساد و بسته بندى نادرست، هر دو، ضاىعات اىن مواد 
را به وجود مى آورند. در پخت، رعاىت نکردن اصول صحىح پخت موجب از دست رفتن ارزش 
غذاىى و تغذىه اى فرآورده هاى لبنى شده، ضاىعات را موجب مى شود. اگر چنانچه ماده غذاىى لبنى 
قبل از پخت آلوده گـردد ىا از شىرخام تهىّه شود، دمـاى پخت مرکز آن بـاىد به حـداقل 60 درجـه 
سـانتىگراد برسد ).Internal Product Temperature I.P.T(. در غىر اىن صورت آلودگى باعث 
به نوعى دىگر ضاىعات را اىجاد مى نماىد. در حلقه توزىع و سرو، مصرف بى روىهٔ  بىمارى گشته، 
خامه، کره، بستنى و ىا مصرف زىاد شىر، پنىر و ماست پرُچرب چاقى را عارض مى شود که به دنبال 
آن عوامل ابتلاء به بىمارى هاى مزمن افزاىش مى ىابد، و اىن خود دىدگاه دىگرى از به وجود آوردن 

ضاىعات محسوب مى شود.
 ـ      نگهدارى لبنىات: اصل، در انبار و نگهدارى لبنىات، بسته بندى آنان است.  2ــ6  ــ4ـ
مصرف موادّ لبنى پىش از انقضاى تارىخ، حفظ دماى مناسب و شراىط بهداشتى ىخچال، از موارد 

کاهش ضاىعات موادّ لبنى در آخرىن حلقهٔ تدارک و تهىّه غذا مى باشد.
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شراىط مناسب نگهدارى لبنىات در ىخچال

توضىحاتمدت زمان نگهدارى اىمندماى مناسبنوع فرآورده

شىر معمولى

کره
پنىر نرم

پنىر پروسه شده
شىر خشک
شىر خشک

خامه
غذاىى که خامه دارد 
غذاهاىى که شىر ىا

پنىر دارد
بستنى

0 تا 2/2 درجهٔ سانتىگراد

3 تا 4/5 درجهٔ سانتىگراد
3 تا 4/5 درجهٔ سانتىگراد
3 تا 4/5 درجهٔ سانتىگراد
15 تا 21 درجهٔ سانتىگراد
3 تا 4/5 درجهٔ سانتىگراد
3 تا 4/5 درجهٔ سانتىگراد
3 تا 4/5 درجهٔ سانتىگراد

3 تا 4/5 درجهٔ سانتىگراد
18 -درجهٔ سانتىگراد فرىزر

با توجه به تارىخ انقضاى روى پاکت
ىا 2 تا 4 روز پس از پاستورىزه کردن

2 هفته
3 تا 7 روز

ىک ماه در ىخچال، شش ماه در فرىزر
ىک سال
ىک سال
3 تا 5 روز
2 تا 3 روز

3 تا 5 روز
3 تا 4 ماه

کاملاً پوشىده
کاملاً پوشىده
کاملاً پوشىده
قبل از باز کردن
بعد از باز کردن

پوشىده
پوشىده

پوشىده
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ىادداشت های مهم
مهمترین فرآورده لبنی شیر است ، زیرا بیشترین مقدار موادّ مغذّی 

را داراست و قابلیت تبدیل به فرآورده های دیگر را دارد .
شیر و فرآورده های لبنی از  موادّ غذایی فاسد شدنی در کوتاه مدت 
چرخهٔ  مسیر  در   ، زمان  و  دما  بنابراین   . هستند   )Perishable Foods(

تدارک و تهیه غذا در مورد آنان به شدت باید کنترل شود .
شیر یک مایع بسیار مطبوع پخت است .

از فرآورده های لبنی به عنوان غلظت دهی در غذاها استفادهٔ وسیع 
می شود .

فرآورده های لبنی مطمئن ترین فرآورده های حیوانی سفرهٔ غذای 
خانواده اند .

کنترل درجه حرارت )شعله ملایم( و مدت زمان حرارت دهی )کوتاه( 
در پخت شیر و لبنیات از اصول بسیار مهم است .

، از خصوصیات  انعقاد پروتئین های شیر و کاراملیزه شدن لاکتوز 
ویژهٔ شیر در فرآیندهای پخت و عمل آوری است .

فرآورده های لبنی بخصوص شیر در غذای روزانه همه افراد باید 
گنجانده شود ، زیرا ارزش غذایی و تغذیه ای این گروه غذایی بسیار ویژه 

است ، به طوری که شیر می تواند به تنهایی یک غذای کامل باشد .

ّ
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1ــ وى: آب پنىر

1ــ انواع فرآورده های لبنی موجود در منطقهٔ خود را با ذکر روش تهیه )سنّتی یا صنعتی(
شناسایی کنید .

2ــ روش های نگهداری این گروه را به تفکیک بنویسید .
3ــ روش های تهیه و پخت لبنیات )سنّتی و غیر سنّتی( را که در منطقهٔ مسکونی شما رایج 

است ، بنویسید .
مخصوص  که  را  دیگرلبنی  فرآورده های  و  پنیر   ، شیر  از  شده  تهیه  سنّتی  غذای  چند  4ــ 

منطقهٔ شماست بنویسید .
5  ــ چگونگی استفاده از فرآورده های لبنی را در سفرهٔ غذای خانواده که مخصوص منطقهٔ 

شماست بنویسید .

تحقیق کنید

پرسش

1ــ عملکرد شیر در دستورالعمل غذایی را بنویسید .
2ــ چرا شیر و فرآورده های آن یک گروه غذایی شده اند؟

3ــ خصوصیات فرآورده های تخمیری شیر را بنویسید .
4ــ آیا شیر می تواند یک غذای کامل باشد؟ چرا؟

5  ــ اصول پخت پنیر را بنویسید .
6  ــ مهمترین نکته در هنگام خرید فرآورده های لبنی چیست؟

7ــ عوامل نرمی و لطافت شیر و فرآورده های آن را ذکر نمایید .

7ــ4ــ فعالىت هاى آزماىشگاهى 6
شىر و پنىر

امروزه انواع شىرهاى پاستورىزه و هموژنىزه شده در بازار موجود است. مهمترىن پروتئىن هاى 
از شىر  پنىر  اثر مى گذارند.  کىفىّت پخت شىر  پروتئىن ها در  اىن  شىر شامل کازئىن و وى1 مى باشد. 

ّ

ّ
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درست شده است.
هدف: شناساىى انواع شىر و پنىر موجود 
در بازار و شناخت نقش آنها در تدارک و تهىّه غذا

اهداف
و  دما  تأثىرات  به چگونگى  بردن  پى  1ــ 

اسىد بر خصوصىّات پروتئىن هاى شىر
2ــ آشناىى با انواع مختلف محصولات 

شىر و پنىر موجود در بازار
3ــ مشاهدهٔ چگونگى رفتار بعضى عوامل در شىر و پنىر به  هنگام پخت

اصول
1ــ کازئىن 80 درصد پروتئىن شىر را تشکىل مى دهد و وى 20 درصد.

2ــ پروتئىن هاى وى شامل لاکتا آلبومىن و لاکتاگلوبولىن اند.
3ــ فراىند هموژنىزاسىون، چربى را به ذرات رىز تبدىل کرده، در شىر به طور ىکنواخت پخش 

مى کند.
4ــ وقتى شىر روى اجاق حرارت مى بىند، پروتئىن هاى آن در کف ظرف ته نشىن شده به صورت 

ته دىگ درمى آىند.

5  ــ کازئىن به وسىلهٔ اسىد ته نشىن مى شود. رسوب کازئىن در شىر براى تولىد پنىر و محصولات 
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دلمه شده از شىر مناسب است.
6  ــ رنىن آنزىمى است که باعث رسوب کازئىن در شىر مى شود.

7ــ براى رسوب کازئىن به وسىلهٔ رنىن، شراىط زىر باىد وجود داشته باشد:
الف ــ دماى بىن 40 تا 42 درجه سانتىگراد براى فعّال نمودن آنزىم

ب ــ دماى 60 درجه سانتىگراد براى غىرفعّال نمودن آنزىم
ج ــ مناسب ترىن درجه pH 1 بىن 5/8 و 6/4

د ــ مقدار کافى از ىون هاى کلسىم که موردنىاز رسوب کردن کازئىن است.
8  ــ در تولىد صنعتى پنىر:

الف ــ مخلوطى از رنىن و اسىد استفاده مى شود.
ب ــ شىر پاستورىزه، خامه، شىر بدون چربى، و ىا مخلوطى از آنها حرارت داده شده، سپس از 

مىکرواورگانىسم هاى تولىدکننده اسىد لاکتىک به مقدار کافى به آن اضافه مى نماىىم.
ج ــ بعد از تولىد کافى از اسىد که pH 5/8 مهىّا شد، شىر به رنىن آغشته مى شود.

د ــ اىن عمل باعث مى شود که شىر دلمه ىا ژلاتىنه شود.
هـ ــ ژله بسته شده به قطعات کوچک برش داده مى شود.

و ــ سپس به آن حرارت مى دهند تا جمع شده، آب پنىر ىا پروتئىن وى از آن خارج شود.
ز ــ وى را از دلمه جدا مى کنىم.

9ــ پنىر خام از دلمهٔ شىر که هىچ عمل آورى دىگرى، به  غىر از اضافه کردن مقدار کمى نمک 
و بعضى مواقع خامه به آن، صورت نگرفته، درست شده است.

10ــ پنىر پخته، از دلمهٔ شىرى که آغشته شده به مىکروب ىا کپک دلخواهى که خصوصىات طعم 
و بافت مطلوب را به آن مى دهد، درست شده است.

11ــ پنىر فراىند شده، مخلوطى از ىک ىا چند پنىر طبىعى است که حرارت دىده ىا پاستورىزه شده 
است. امولسىفاىر2 و آب به آن اضافه شده، مخلوط را آنقدر هم مى زنند تا محصولى نرم و ىکنواخت 
تولىد کند. پنىرهاى غذاىى و صبحانه هم مثل پنىر فراىند شده درست مى شوند با اىن تفاوت که در آنها 

مقدار نمک و چربى کمتر و رطوبت بىشتر است.
12ــ حرارت مستمر در دماى بالا و به مدّت طولانى، باعث از دست رفتن رطوبت شده، پنىر را 

1ــ pH: محىط اسىدى و بازى هر ماده آلى
2ــ امولسىفاىر: موادى که قابلىت اىجاد اتحاد بىن آب و روغن را به وجود مى آورند.
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منقبض و لاستىکى مى کند.
13ــ پنىر فراىند شده نسبت به حرارت ثبات بىشترى دارد تا پنىرهاى خانگى. امولسىفاىر پنىر 

فراىند شده خصوصىّات ترکىب پذىرى آن را بهبود مى بخشد.
1ــ7ــ4ــ فعالىت1: به منظور آشناىى با انواع شىر موجود در بازار، جدول زىر را کامل کنىد.

جدول ارزشىابى شىر

پذىرشبو و طعمظاهرشىر

2ــ7ــ4ــ فعالىت 2: نماىش اثرات حرارت بر دلمه شدن شىر به وسىله رنىن

مقدار شىرحرارت

فنجان)C°5(42درجه فارنهاىت
 
1 
ـــــ
2  

فنجان)C°40(105 درجه فارنهاىت
 
1 
ـــــ
2  

فنجان)C°100(212درجه فارنهاىت
 
1 
ـــــ
2  

1ــ حرارت ذکر شده در جدول بالا را براى افزاىش دماى نصف فنجان شىر در مقطع حرارتى 
تنظىم کنىد.
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ـــــ 1  قرص آنزىم رنىن را در ىک قاشق غذاخورى حل نماىىد.
4 
2ــ 

3ــ محلول آنزىمى را به شىر اضافه کرده، با سرعت هم بزنىد.
4ــ حال محلول شىر و آنزىم را به مدت ده دقىقه در دماى اتاق نگهدارىد.

5 ــ سپس ظرف شىر را در ىخچال به مدت ىک ساعت برودت داده، نتاىج را در جدول زىر گزارش کنىد.

جدول ارزشىابى مشاهدات دلمه شدن شىر با رنىن

توضىح مشاهدۀ تشکىل دلمه در هر آزماىشحرارت

42°F)5°C(

105°F)5°C(

212°F)5°C(

پرسش
1ــ بهترین حرارت دلمه شدن شیر با رنین کدام است؟

2ــ فعل و انفعالی که صورت می گیرد چیست؟
3 ــ زمینه های ضروری برای رسوب کازئین با رنین چیست؟

3ــ7ــ4ــ فعالىت 3: مشاهده تأثىر حرارت و اسىد بر پروتئىن هاى شىر
الف ــ انعقاد به وسىلۀ حرارت

1ــ ىک لىوان شىر را در ظرفى، روى حرارت ملاىم قرار دهىد.
2ــ بدون هم زدن بگذارىد حرارت به 100 درجه سانتىگراد برسد.

3ــ ظرف را برداشته، در جدول زىر؛ مشاهدات خود را گزارش نماىىد.
ب ــ انعقاد پروتئىن هاى شىر به وسىله اسىد

1ــ ىک لىوان شىر را در لىوان اندازه گىرى رىخته، ىک قاشق غذاخورى از آن کم کنىد.
2ــ pH شىر را اندازه بگىرىد ........................ .

3ــ ىک قاشق غذاخورى سرکه به آن اضافه کنىد و بگذارىد 5 دقىقه بماند.
4ــ pH  آن را اندازه بگىرىد ...................... .
5  ــ مشاهدات خود را در جدول صفحه بعد گزارش کنىد.
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پرسش

جدول ارزشىابى تأثىر حرارت و اسىد بر پروتئىن هاى شىر
چگونگى تأثىر بر پروتئىن هاظاهرتأثىر اسىدتأثىر حرارتنوع شىر
شىر معمولى
شىر معمولى

1ــ تأثیر حرارت بر شیر چیست؟
2ــ کدام پروتئین ها متأثر شده اند؟

3ــ تأثیر اسید بر شیر چیست؟

4ــ7ــ4ــ فعالىت 4: مشاهدهٔ تغىىرات در شىر به هنگام پخت، به وسىلهٔ نماىش وضعىت هاى 
سوپ گوجه فرنگى

ارزشىابى سوپ گوجه فرنگى
طعمرنگغلظتظاهروارىته ها
شىر معمولى
شىر کم چرب

خامه

سوپ گوجه فرنگى
موادّ لازم براى تهىّه سوپ گوجه فرنگى

 فنجان، آرد 1 قاشق غذاخورى، پىاز  2
   

ـــ
 3   
کره ىا مارگارىن 1 قاشق غذاخورى، آب گوجه فرنگى  

قاشق چاىخورى، رُب گوجه فرنگى 1 قاشق غذاخورى و شىر معمولى، شىر  1
   

ـــ
 4   
خردشده 1 عدد، نمک 

فنجان. 1
   

ـــ
 2   
کم چرب و ىا خامه؛ به ترتىب  

طرز تهىّه
1ــ آب گوجه فرنگى و پىاز را به مدت پنج دقىقه حرارت مى دهىم، سپس از صافى رد کرده، 
 آن را پر مى نماىىم. رب گوجه را به آن اضافه کرده، هم مى زنىم. 2

   
ـــ
 3   
در ىک فنجان اندازه گىرى رىخته  

2ــ در قابلمه اى چربى را آب کرده، نمک و آرد به آن اضافه مى کنىم، روى اجاق مى گذارىم تا 
نرم شود سپس از روى شعله برمى دارىم.
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3ــ شىر را به آرامى به گوجه فرنگى اضافه مى کنىم و آن را به ماىع آرد و کره مى افزاىىم.
4ــ دوباره ماىع را حرارت مى دهىم و در حالى که مرتب هم مى زنىم آن را به درجه جوش مى آورىم، 

از روى آتش برداشته شواهد را در جدول بالا گزارش مى کنىم.
پرسش

1ــ راه های جلوگیری از دلمه شدن شیر را که  pH  آن اسیدی شده است توضیح دهید .
2ــ چه مادهٔ غذایی در سوپ نقش تثبیت کننده دارد؟

3ــ برای جلوگیری از دلمه شدن شیر در سوپ چه تکنیک هایی به کار می رود؟ توضیح دهید .

5  ــ7ــ4ــ فعالىت 5: آشناىى با انواع پنىر موجود در بازار

جدول ارزشىابى انواع پنىر

موارد استفادهرنگبوبافتطعماسمانواع پنىر

پنىر خام پرچرب

پنىر خام کم چرب

پنىر رسىدهٔ نرم

پنىر رسىدهٔ سفت

پنىر فراىند شده

6  ــ7ــ4ــ فعالىت 6  : براى درىافتن خصوصىّات پنىر در پخت، دستورالعمل زىر را تجربه 
کرده، مشاهدات خود را گزارش کنىد.

ماکارونى و پنىر
موادّ لازم براى تهىّه ماکارونى و پنىر

 فنجان، پنىر چدار1  1
   

ـــ
 4   
ماکارونى پخته و آبکش شده 2 فنجان، شىر کم چرب 2/5 فنجان، آرد  
2/5 فنجان، نمک و فلفل به اندازهٔ کافى و پىاز رنده شده 1 قاشق غذاخورى

1ــ فر را 350 درجه سانتىگراد حرارت دهىد.
2ــ آرد، نمک و فلفل را در ظرفى با هم مخلوط کنىد.

1ــ هر بار با ىک نوع پنىر پرچرب ىا کم چرب دستورالعمل امتحان شود.
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3ــ به آرامى شىر را به موادّ خشک اضافه کنىد تا کاملاً حل شود.
4ــ روى شعله کم، مخلوط را مرتب هم بزنىد تا غلىظ شود.

5  ــ دو فنجان پنىر رنده شده را با تمام مواد، غىر از ماکارونى مخلوط کرده هم مى زنىم تا پنىر 
آب شود.

6  ــ از روى شعله برداشته، ماکارونى را با مخلوط آمىخته و در ظرف نسوز )ظرف فر( مى رىزىم. 
روى آن را با پنىر رنده شده مى پوشانىم و به مدت 30 دقىقه با درجه تنورى )Bake( حرارت مى دهىم و 

پس از پخت، شواهد را، در جدول گزارش مى کنىم.

جدول ارزشىابى ماکارونى و پنىر

توضىحاتطعمبافتظاهرانواع

پنىر چدار )کاله(

پنىر پىتزا )کاله(

پنىر پىتزاى کم چرب

پرسش
1ــ پنیر چگونه رسیده یا دلمه می شود؟ توضیح دهید .

2ــ چه چیز میزان چربی موجود در پنیر را تعیین می کند؟
3ــ فرق بین پنیر صبحانه و فرایند شده چیست؟

4ــ تأثیر چربی بر بافت ، طعم و چگونگی آب شدن پنیر را توضیح دهید .

پروژه
تنظىم ىک برنامهٔ غذاىى 24 ساعته براى ىک خانوادهٔ 4 نفره که در تمام وعده هاى آن با رعاىت 

توزىع و نوع آن، از گروه لبنىات استفاده شده باشد. 
1ــ وعده هاى غذاى 24 ساعته شامل: صبحانه، مىانْ وعدهٔ صبح و نهار، مىانْ وعدهٔ عصر و شام است.
)سهم انرژى روزانه از وعده هاى غذا در ىک شبانه روز بدىن قرار است: صبحانه 20%، ناهار 

30%، شام 20% و هر کدام از مىانْ وعده هاى صبح و عصر %15(
2ــ مقدار استفادهٔ لبنىات در هر وعده محاسبه شود.
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3ــ انواع لبنىات از نوع محلى و با تنوع فصلى انتخاب شود.
برنامه غذاىى در تمام وعده ها  ىا قومى براى تهىّه  4ــ حتى المقدور از دستورالعمل هاى سنّتى 

استفاده شود.
5  ــ در تهىّه برنامه غذاىى با روش هاى پخت سنّتى از نکات مثبت فراگرفته در هنگام تهىّه غذا، 

در چرخه تدارک غذا استفاده شود.
6  ــ تغىىرات مثبت براى حفظ بالاترىن مىزان ارزش غذاىى و تغذىه اى در فراىند تهىّه اىن برنامه 

غذاىى نسبت به روش سنتّى را نام ببرىد )در مرحله خرىد، آماده سازى، پخت و توزىع و سرو(.
7ــ کام پذىرى و طعم غذاها در هر وعده را گزارش کنىد تفاوت آن را با روش سنّتى بنوىسىد.

8  ــ4ــ فعالىت هاى کارگاهى
 ـ 8  ــ4ــ فعالىت کارگاهى 8: 1ـ

هدف: تهىه فرنى
اهداف وىژه

1ــ تهىّه موادّ لازم با رعاىت نکات اصولى در هنگام خرىد
2ــ آماده سازى موادّ لازم براى تهىّه، با رعاىتِ نکات اصولى مربوط به هر مادّهٔ غذاىى

3ــ پخت موادّ متشکله فرنى با رعاىت اصول پخت و نکات حاىز اهمىت در نگهدارى ارزش 
غذاىى ــ تغذىه اى مواد
4ــ سرو فرنى

5  ــ برآورد مىزان ضاىعات تهىّه فرنى
روش کار

قدم اوّل ـ تنظىم فهرستِ مواد موردنىاز براى تهىّه فرنى
موادّ لازم براى تهىّه فرنى براى دو نفر: شىر 0/5 لىتر، آرد برنج 2 قاشق سوپخورى )50 گرم(، 

شکر 4 قاشق سوپخورى )100 گرم(، گلاب 1 تا 2 قاشق سوپخورى
قدم دوم ـ برآورد دسترسى فىزىکى به نسبت دسترسى اقتصادى به موادّ لازم: موادّ متشکله اىن 
غذا از گروه نان و غلات، لبنىات و قندهاست. کلىه مواد در اغلب اماکن عرضه )مغازه هاى خرده فروش 
ىا فروشگاه هاى زنجىره اى و ىا مىادىن مىوه و تره بار شهردارى( به وفور ىافت مى شود. عرضهٔ شىر در 

مىادىن مىوه و تره بار هم از نظر تازه بودن و هم از نظر قىمت مناسب تر است.
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قدم سوم ـ انتخاب موادّ لازم: اىن غذا حاوى انرژى و پروتئىن مى باشد. موادّ اولىه آن باىد تازه، 
سالم و بهداشتى انتخاب شوند. چنانچه آرد برنج مانده باشد فرنى بوى ماندگى مى دهد. اگر شىر خراب 

باشد هنگام حرارت دىدن برىده مى شود.
قدم چهارم ـ آماده سازى موادّ لازم

1ــ مىز آماده سازى مواد را تمىز نموده، ظروف موردنىاز اىن مرحله را آماده کنىد.
2ــ با رعاىت بهداشت فردى )شستن دست ها، پوشش مناسب مو و لباس و کفش( مواد را آماده کنىد.

3ــ کلىه موادّ موردنىازِ تهىّه غذا را اندازه گىرى نموده، روى مىز آماده سازى قرار دهىد.
قدم پنجم ـ پخت فرنى

1ــ آرد برنج را در شىر حل کنىد.
2ــ ظرف را روى شعله قرار داده، مرتب هم بزنىد.

3ــ زمانى که موادّ شما شروع به جوشىدن کرد شعله را کم کرده، مرتب هم بزنىد تا آرد گلوله نشود.
4ــ صبر کنىد تا محلول به قوام بىاىد.
5  ــ شکر را اضافه کرده، هم بزنىد.

6  ــ در آخر کار گلاب را اضافه کرده، هم بزنىد.
7ــ ظرف را از روى حرارت برداشته، فرنى را در ظرفى گود کشىده، روى آن را با دارچىن ىا 

مغز پسته تزىىن نماىىد.
قدم ششم ـ سرو فرنى: اىن غذا هم گرم سرو مى شود و هم سرد. چنانچه گرم سرو شود، غذاى
مخصوص صبحانه و ىا اىام بىمارى دستگاه گوارشى است و چنانچه سرد سرو شود، دسر بسىار 
مناسبى بعد از غذاى اصلى مى باشد. اىن دسر در اىام ماه مبارک رمضان پىوسته مصرف مى شود. دسر 
فرنى را با انواع مربا و عسل هم مصرف مى نماىند که در آن صورت مقدار شىرىنى افزوده شده به شىر، 

هنگام پخت باىد بسىار کم باشد.
 در خاتمه کار، کلىهٔ وساىل استفاده شده را شسته، خشک نموده، در قفسه مخصوص  قدم هفتم ـ

قرار دهىد و کارگاه را براى استفاده نوبت بعد آماده کنىد نکات اىمنى کارگاه را رعاىت نماىىد.
قدم هشتم ـ ارزشىابى مطلوبىت غذاىى و تغذىه اى فرنى

1ــ مىزان کالرى، پروتئىن و کربوهىدرات اىن غذا را محاسبه کنىد.
2ــ هزىنه اىن غذا را در مقابل مقدار انرژى به دست آمده محاسبه نماىىد.

3ــ مقدار موادّ مغذّى از دست رفته در فراىند آماده سازى را با استفاده از جدول کتاب تغذىه و 
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بهداشت محاسبه کنىد.
4ــ کام پذىرى غذا را در سه درجه بندى خوب، متوسط و نامطلوب ارزشىابى کنىد.

قدم نهم ـ تحوىل گزارش کارگاه: کلىه محاسبات قدم ششم را در گزارشى مکتوب، به همراه صورت 
خرىد، به مسئول کارگاه تحوىل نماىىد.

 ـ 8  ــ4ــ فعالىت کارگاهى 9: 2ـ
هدف: تهىّّه کله جوش

اهداف وىژه
1ــ تهىّه موادّ لازم، با رعاىت نکات اصولى در هنگام خرىد

2ــ آماده سازى موادّ لازم براى تهىّه، با رعاىت نکات اصولى مربوط به هر ماده غذاىى
3ــ پخت موادّ متشکله کله جوش با رعاىت اصول پخت و نکات حاىز اهمىت در نگهدارى ارزش 

غذاىى ــ تغذىه اى مواد 
4ــ سرو کله جوش

5  ــ برآورد مىزان ضاىعات تهىّه کله جوش
روش کار

قدم اوّل ـ تنظىم فهرست موادّ موردنىاز براى تهىّه کله جوش
موادّ لازم براى تهىّه کله جوش: پىاز 1 عدد، زردچوبه، کشک ساىىده 2 لىوان، روغن 150گرم، 
نعناى خشک 1 قاشق سوپخورى، نمک به مقدار کافى، گردوى خرد شده 2 قاشق سوپخورى )در 

صورت تماىل(.
قدم دوم ـ برآورد دسترسى فىزىکى به نسبتِ دسترسى اقتصادى به موادّ لازم: موادّ متشکله اىن غذا 
از گروه لبنىات و روغن مى باشد. کلىه مواد در اغلب اماکن عرضه )مغازه هاى خرده فروش ىا فروشگاه هاى 

زنجىره اى و ىا مىادىن مىوه و تره بار شهردارى( به وفور ىافت مى شود.
قدم سوم ـ انتخاب موادّ لازم: کشک باىد تازه باشد و اگر در ظروف بسته بندى تهىّه مى شود حتماً 
به تارىخ تولىد و انقضاى آن توجه کنىد. کشک را حتماً 20 دقىقه قبل از مصرف بجوشانىد تا از بروز 

مسمومىت کشنده بوتولىسم جلوگىرى شود. گردو هم نباىد کهنه باشد و بوى ماندگى بدهد.
قدم چهارم ـ آماده سازى موادّ لازم

1ــ مىز آماده سازى مواد را تمىز نموده، ظروف موردنىاز اىن مرحله را آماده کنىد.
2ــ با رعاىت بهداشت فردى )شستن دست ها، پوشش مناسب مو و لباس و کفش( آماده سازى 
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مواد را شروع کنىد.
3ــ کلىه موادّ موردنىاز تهىّهٔ غذا را اندازه گىرى نموده، روى مىز آماده سازى قرار دهىد.

4ــ پىاز را پوست گرفته، شسته و خرد کنىد.
قدم پنجم ـ پخت کله جوش

1ــ پىاز خرد شده را سرخ کرده، به آن ىک لىوان آب و نعنا و کمى نمک اضافه کنىد.
2  ــ کشک را به آن اضافه کنىد.

3  ــ 20دقىقه زمان دهىد که بجوشد. اگر آب آن کم شد به آن آب اضافه کنىد.
4ــ ظرف را از روى شعله برداشته، کمى گردو به آن اضافه کنىد.
5  ــ غذا را در ظرفى کشىده، روى آن گردوى خرد شده بپاشىد.

قدم ششم: اىن غذا باىد گرم سرو شود، بنابراىن قبل از اتمام مرحلهٔ پخت سفره پذىراىى را آماده 
کنىد. براى تکمىل اىن غذا از گروه غلات، نان را مى توان انتخاب نمود. سبزى خوردن و ىک عدد مىوهٔ 

فصلى )100 گرم( ىا دسر مىوه، وعدهٔ کاملى از ىک غذا را به وجود مى آورد.
قدم هفتم ـ در خاتمه کار، کلىهٔ وساىل به کار رفته را شسته، خشک کنىد و در قفسه مخصوص 

قرار دهىد و کارگاه را براى استفاده نوبت بعد آماده کنىد. نکات اىمنى کارگاه را رعاىت نماىىد.
قدم هشتم ـ ارزشىابى مطلوبىت غذاىى و تغذىه اى کله جوش

1ــ مىزان کالرى، پروتئىن، چربى و کربوهىدرات به دست آمده از هر سهم را چنانچه کل غذا به 
شش قسمت مساوى تقسىم شود، محاسبه نماىىد.

2ــ هزىنهٔ هر سهم از اىن غذا را در مقابل مقدار انرژى بدست آمده محاسبه نماىىد.
3ــ مقدار موادّ مغذّى از دست رفته در فرآىند آماده سازى را با استفاده از جدول کتاب تغذىه و 

بهداشت محاسبه کنىد.
4ــ کام پذىرى غذا را در سه درجه بندى خوب، متوسط و نامطلوب ارزشىابى نماىىد.

قدم نهم ـ تحوىل گزارش کارگاه: کلىهٔ محاسبات قدم ششم را در گزارش مکتوب، به همراه صورت 
خرىد، به مسئول کارگاه تحوىل دهىد.

9ــ4ــ دستورالعمل هاى غذاىى
شىربرنج

موادّ لازم براى تهىّه شىربرنج
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  پىمانه، شکر، شىره انگور، انواع مربا در  1
   

ـــ
 2   
  برنج ىک پىمانه )200 گرم(، شىر 2 لىتر، گلاب 
صورت تماىل هر کدام را مى توان با شىر برنج مىل کرد.

طرز تهىّه: برنج را شسته، به مدت 2 ساعت در آب خىس کنىد تا زودتر بپزد. آب برنج را خالى 
کرده، برنج را با 2 لىوان آب بگذارىد کمى پخته و نرم شود. شىر را اضافه کرده، حرارت را هم کم کنىد تا 
شىربرنج آهسته بجوشد و کاملاً پخته و غلىظ شود، سپس گلاب را اضافه کرده، پس از دو ىا سه جوش، آن 
را از روى شعله بردارىد و در ظرفى بکشىد. مى توان شىربرنج را با شکر ىا شىره و ىا انواع مرباها مىل کرد.

٭ براى تهىّه شىربرنج مى توان از برنج نىم دانه هم استفاده کرد.

گورماست
موادّ لازم براى تهىّه گورماست

ماست سفت 1 لىوان، شىر جوشىده سرد شده 2 لىوان
طرز تهىّه: ماست را با قاشق هم مى زنىم سپس 2 لىوان شىر را به آن اضافه کرده و خوب هم 

زده، نان خرد شده را به آن اضافه مى کنىم.

کمه جوش )استان خراسان(
موادّ لازم برای تهىّه فرنی براى 6 نفر
ماست چکىده ىا کمه1               1 کىلوگرم

               2 کىلوگرم  گوجه فرنگى  
تره خرد شده                             4 ىا 5 قاشق غذاخورى 

               2 قاشق غذاخورى  نعنا خرد شده  
               2 عدد متوسط    پىاز  

پودر گردو) گردوى ساىىده(       6ــ5 قاشق غذاخورى
               3 قاشق غذاخورى   کشک 

               2ــ1 عدد    تخم مرغ  
              50 گرم    کره  

1ــ کمه نوعى فراورده لبنى که مانند ماست چکىده چرب و سفت مى باشد.
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1قاشق غذاخورى نعنا خشک  
1قاشق مرباخورى   زردچوبه  

 به مىزان لازم  فلفل قرمز  
طرز تهىه: ابتدا پىازها را رىز خرد کرده در کره تفت مى دهىم. سپس تره و نعناى خرد شده را 
اضافه کرده مى گذارىم تا آبش کشىده شود. سپس زردچوبه، نعنا خشک و گردو را رىخته تفت مى دهىم، 
ماست چکىده ىا کمه را با کمى آب رقىق کرده به آن اضافه مى کنىم کشک، آب گوجه فرنگى و تخم مرغ 
را مخلوط کرده به مواد اضافه مى کنىم و در حال جوشىدن مرتب بهم مى زنىم وقتى غذا به غلظت دلخواه 
رسىد نمک و فلفل را به آن اضافه مى کنىم. براى تزئىن غذا از نعنا خشک و آب  خورشت بادنجان که 

معمولاً با اىن غذا سرو مى شود تزىىن مى کنىم. 
اىن غذا را با نىمرو، خورشت بادنجان و سبزى خوردن و نان خشک سرو مى کنند. 

آش دوغ )اردبىل(
موادّ لازم برای تهىّه آش دوغ  براى 6 نفر
250 گرم        نخود  
700 گرم  سبزى )تره، جعفرى، شبت(  
1 پىمانه      برنج  
2 لىتر     دوغ تازه ترش 

نمک، فلفل، سىر تازه خرد شده به مىزان لازم 
طرز تهىه: نخودها را از شب قبل خىس کنىد )در ظرفى که معادل 3 برابر نخودهاى خىس نخورده، 
آب داشته باشد( چند بار آب آن را تعوىض کنىد. برنج را نىز از شب قبل با کمى نمک در آب خىس کنىد. 
در ظرف مناسبى نخودها را رىخته و با 6 لىوان آب بگذارىد بپزد. بعد از اىنکه نخودها نرم شدند 
)تقرىباً پختند( برنج را به آن اضافه کنىد و صبر کنىد تا برنج کاملاً بپزد )مغزپخت شود( .دقت کنىد که آب 
آش زىاد نباشد و جا براى اضافه کردن دوغ داشته باشىد. بعد از اىن که برنج پخت، سبزى را که پاک 
کرده، شسته و رىز خرد شده است را به آش اضافه کنىد، دَرِ ظرف را بسته تا سبزى ها هم پخته شوند. 
15 دقىقه قبل از آماده شدن آش، دوغ را اضافه کنىد و مرتب به هم بزنىد تا با مواد آش کاملاً مخلوط 
شود وقتى دوغ را اضافه مى کنىد دَرِ ظرف را نبندىد، بعد از 15 دقىقه نمک و فلفل غذا را برىزىد. هنگام 

سروکردن سىر تازه خرد شده را اضافه کنىد. 
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هدف: آشنایی با ویژگی های گوشت و فرآورده های گوشتی در چرخهٔ تدارک 
و تهیه غذا

در پایان این فصل ، فراگیر باید بتواند :
1 ــ گوشت قرمز و سفید را تعریف کرده، انواع آن را شناسایی نماید و اهمیت 

آن را در سفرهٔ غذای خانوار توضیح دهد .
2 ــ با ویژگی های دسترسی فیزیکی ، اقتصادی، فرهنگی این گروه به هنگام 

تنظیم برنامه غذایی آشنایی داشته باشد .
3 ــ نکات بهداشتی مربوط به سالم و ایمن نگهداشتن این گروه غذایی را در 

طول مسیر تدارک و تهیه غذا بداند .
4 ــ چگونگی حفظ ارزش غذایی و تغذیه ای گوشت در مسیر چرخهٔ تدارک و 

تهیه  غذا را بداند.
5 ــ با انواع روش های پخت گوشت آشنا شود.

6 ــ مقدار توزیع مناسب گوشت برای افراد مختلف را بداند .
7 ــ با شرایط ضایع شدن گوشت آشنا شده، چگونگی پیشگیری از آن را بداند.

8   ــ با روش های نگهداری گوشت آشنا شود  .

گوشت ماکیان و ماهی

فصل پنجم

ّ

ّ

ّ

ّ
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1 ــ اپى تلىال: پوششى

 ـ  5 ــ مقدمه 1 ـ
گوشت به بافت هاى اسکلتى گاو، گوساله، گوسفند و بره، ماهى و ماکىان و اعضاى اىن دام ها 

گفته مى شود. زبان، کبد، قلب، کلىه و مغز همچنان گوشت به حساب مى آىند.
دامى  فرآورده هاى  انبوه  مى آىد. مصرف  به شمار  دنىا  در  پروتئىنى،  منابع  مهم ترىن  از  گوشت 
به  نسبت فراوانى جمعىت ىک جامعه ارتباط مستقىم دارد. طبىعت، عامل مهم تولىد اىن فرآورده هاى 
مغذّى است. قبل از اىنکه دامها، پرندگان و ىا ماهى فرآورده هاى گوشتى، لبنى ىا تخم مرغ را تأمىن کنند، 
نىازهاى فىزىولوژىکى آنان از لحاظ انرژى و ساخت باىد تأمىن گردد. اىن نىاز، از طرىق مصرف گىاه و 
دانه برطرف مى شود. بدىن منظور به ازاى مصرف 2 کىلو گرم دانه ىک کىلو گرم گوشت مرغ )براساس 

وزن زنده( و 8 کىلوگرم غله، ىک کىلو گرم گوشت گاو به دست مى آىد.
گوشت، ترکىبى از عضله )قسمت اعظم( و بافت هاى دىگرى مانند بافت پىوندى، بافت اپى تلىال1 و 
بافت عصبى و بافت چربى است. نحوهٔ ترکىب اىن بافت ها، وىژگى هاى کمى و کىفى گوشت را تعىىن مى نماىد.
در کتاب هاى تغذىه اى،گوشت عمدتاً به گوشت قرمز گفته مى شود، در حالى که گوشت ماکىان و ماهى 
هم در طبقه بندى گوشت قرار مى گىرند و از لحاظ ارزش غذاىى و تغذىه اى جانشىن هاى مناسب ىکدىگرند.
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ارزش تغذىه گوشت در احادىث اسلامى
به مىان آمد، فرمود: ىک روز گوشت  امام صادق )ع( سخن از گوشت  نزد حضرت 

بخور، روز دىگر شىر و روز سوم غذاى دىگر. )بحارالانوار جلد 14(
امام صادق )ع( فرمود: »اذا ضعف المسلم فلىاکل اللحم و اللبن فان اللهّ تعالى جعل 
القوت فىهما« ىعنى هروقت مسلمانى ضعىف شد باىد گوشت و شىر بخورد زىرا خداوند متعال 

در آن ها قوّت نهاده است. )سفىنة البحار جلد2(
از امام موسى بن جعفر )ع( فرمود: گوشت، گوشت را مى روىاند. )وافى( 

روز ىک بار  هر سه  در  آمده است: خوردن گوشت  »ره«  اوّل  درکتاب دروس شهىد 
مستحب است و اگر به واسطهٔ کسالت و بىمارى و ىا به واسطهٔ روزه دارى ــ همه روزه خوردن 

آن اشکال ندارد. و دو مرتبه خوردن آن در روز ناپسند است. 
گوشت

پىامبر )ص( به رواىت امام صادق )ع(: بر شما باد خوردن گوشت، چون گوشت، براى 
آدمى گوشت مى آورد. هرکسى چهل روز بر او بگذرد و در آن فاصله گوشت نخورده باشد، 

بد خُلق خواهد شد و هرکسى بدخلق شد، به او گوشت بخورانىد.)وسائل 26/17(
پىامبر )ص( به رواىت امام صادق )ع(: آقاى خوراک دنىا و آخرت گوشت است و آقاى 

نوشابه هاى دنىا و آخرت آب. )وسائل 27/17(
پىامبر )ص( به رواىت امام صادق )ع(: هرکسى چهل روز بر او بگذرد و گوشت نخورده 

باشد، باىد قرض الحسنه بگىرد و گوشت بخورد. )وسائل 26/17(
امام على )ع( به رواىت امام صادق )ع(: چون مسلمانى سست و ضعىف شود، لازم 
است گوشت و شىر بخورد که خداى بزرگ نىرو را در آن ها آفرىده است. )خصال 617/2(

امام باقر )ع(: آقاى خوراکى ها گوشت است. )بحار 60/66(
پىامبر )ص(:  هرکسى چهل روز گوشت نخورد، بداخلاق خواهد شد و هر کسی بداخلاق 

شد، به او گوشت بخورانىد.
امام صادق )ع(: گوشت از گوشت به روىش می آىد و هر کس آن را چهل روز ترک کند، 
خلق او بد می شود. آن را بخورىد که بر تواناىی چشم و گوش شما می افزاىد. )وسائل 26/17(
امام صادق )ع(: گوشت باىد هر سه روز ىک بار خورده شود که در ماه مى شود ده بار، 

نه بىش از اىن. )کافى 511/5(
امام حسن عسگرى )ع( مى فرماىد: اگر مى خواهى قوت بگىرى، گوشت بخور. 
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1 ــ سبد کف: سبدى است که مواد غذاىى موجود در آن، مقدار کمى و کىفى غذا را براى رفع نىاز فىزىولوژىک خانواده تأمىن نماىد.
 2ــ مطالعات: مطالعات الگوى برنامه رىزى و اجرا، طرح امنىت غذا و تغذىه کشور.

2 ــ5 ــ حلقۀ اولّ ــ تأمىن گوشت
1 ــ 2 ــ 5 ــ تنظىم برنامۀ غذاىى:

1 ــ پول: گوشت از جمله موادّ غذاىى گران در دنىا محسوب مى شود، زىرا پرورش حىوانات 
اهلى و عمل آورى گوشت با صرف هزىنهٔ هنگفت همراه است. بنابراىن گوشت از کشش قىمتى بالاىى 
برخوردار است. بررسى هاى مصرف موادّ غذاىى در کشور نشان مى دهد که مىانگىن مصرف گوشت با 
توجه به تغىىرات قىمت در جامعه شهرى کاهش مى ىابد. از طرفى دسترسى اقتصادى مردم به  گوشت، 
نسبت به بقىه اقلام خوراکى، کمتر است. مطالعات مصرف غذا در خانواده هاى اىرانى نشان مى دهد که 
با کاهش درآمد، مىزان خرىد گوشت کاهش ىافته، الگوى مصرف سبدهاى غذاىى فقىر و ارزان   قىمت 
)به نسبت سبدهاى غذاىى متعادل و بىش مصرف( پاىىن تر از مىانگىن جامعه مى باشد. مطالب فوق دلالت 
بر دشوارى دسترسى اقتصادى  تهىّه گوشت در خانواده ها مى نماىد. آگاهى از جانشىنهاى مناسب و 

ارزان تر گوشت، کمک فراوان به تنظىم ىک برنامه غذاىى متعادل و مناسب و مکفى روزانه دارد.

تقسیم الگوهای سبد غذایی خانواده و محتویات هر کدام

1 ــ الگوى سبد فقر: همهٔ اقلام غذایی ، به جز نان ، از مقدار مورد نیاز کمتر 
مصرف می شوند .

2 ــ الگوی سبد ارزان : مقدار مصرف گوشت ، میوه و سبزی کم است و به جای 
آن حبوبات ، تخم مرغ و لبنیات استفاده می شود .

3 ــ الگوی سبد متعادل : مصرف همه اقلام غذایی در حدود سبد کف1 است .
4 ــ الگوی سبد اضافه مصرف : مصرف اقلام غذایی بالاتر از سبد سقف است . 

2 ــ فرهنگ: سواد تهىّه کنندگان غذا در خانواده، در اىجاد تعادل مصرف گوشت و درىافت موادّ 
مغذّى مورد نىاز بدن افراد تأثىر فراوان دارد. با آگاهى از مضرّات استفادهٔ زىاد از گوشت، خصوصاً 
گوشت قرمز، از اضافه درىافت جلوگىرى مى شود؛ و آگاهى از ارزش تغذىه اى گوشت خصوصاً گوشت 
قرمز، با بالا رفتن قىمت آن ىا پاىىن بودن درآمد، بلافاصله از سبد غذاىى حذف نمى گردد. مطالعات2، 

مطالعه آزا   د
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1ــ مىانگىن مصرف گوشت خانوارهاى شهرى 64/5 گرم در روز و خانوارهاى روستاىى 57/2 گرم در روز مى باشد.
2 ــ دهک درآمدى: شامل طبقه بندى دهگانه در آمد در جامعه است که دهک اوّل پاىىن ترىن و دهک دهم بالاترىن درآمد را 

نشان مى دهد.

مىانگىن1 مصرف گوشت در خانواده هاى شهرى و روستاىى که سطح تحصىلات سرپرست خانواده را 
با طبقه بندى هاى )دهکه هاى درآمدى(2 درآمدى به نسبت مقدار گرم در روز مقاىسه نموده نشان مى دهد 
که افراد داراى سطح سواد متوسطه و عالى در دهکه هاى درآمدى پاىىن ترى به مىانگىن مصرف گوشت 

دست ىافته اند و اىن واقعىت در شهر قابل مشاهده تر از روستا است. 
مىانگىن مصرف گوشت در خانوارهاى شهرى با سطح تحصىلات متوسطه و راهنماىى در دهک 
پنجم درآمدى، به نسبت بى سواد که در دهک هشتم درآمدى قرار دارد ىکسان مى باشد؛ و مىانگىن 
مصرف گوشت در روستا در خانوارهاى داراى سطح تحصىلات متوسطه در دهک درآمدى ششم، به 

نسبت بى سواد که در دهک درآمدى هشتم است، ىکسان مى باشد. 
عادات غذاىى فرهنگ هاى مختلف دنىا از اعتقادات دىنى و  باور و  مصرف نوع گوشت در 
رعاىت هاى مذهبى متأثر است. مثلاً در اسلام خوردن گوشت خوک ممنوع مى باشد، به همىن علت در 
طبقه بندى انواع گوشت مصرفى مردم کشورمان گوشت خوک گنجانده نمى شود. در عىن حال گوشت 
انواع حىوانات اهلى باىد ذبح اسلامى باشد تا براى مصرف حلال شود. در دىن ىهود نه تنها ذبح دام 
وىژگى دارد بلکه کلىه رگ و پى گوشت و خون آن را قبل از مصرف باىد از گوشت جدا کنند. مذاهب 
بسىارى در مناطق هند، پاکستان و ىا کشورهاى آسىاى دور، مصرف گوشت و فرآورده هاى حىوانى 

را منع نموده اند.
اهمىت گوشت در سفرهٔ غذاى خانوار به علت تجمع فراوان موادّ مغذّى متنوع و وجود پروتئىن 
کامل، با اصلى بودن سهم آن در وعدهٔ اصلى غذا، مشخص و محرز مى شود. تکامل تفکر و اندىشهٔ 

نسل بشر و سرعت در پىشرفت تمدن بشرى از زمانى آغاز شد که انسان اولىه گوشت خوار گردىد.
ذائقه: خوردن گوشت که در همهٔ ملت هاى دنىا مرسوم است به سلىقه هاى افراد در هر فرهنگ 
و جامعه اى بستگى دارد. مثلاً کودکان اغلب گوشت نمى خورند، زىرا بافت سفت آن را دوست ندارند 

ىا طعم آن شىرىن نىست. 
3 ــ وضعىت مصرف کنندگان: سن مصرف کنندگان، در کمّ و کىفِ مصرف گوشت اهمىت دارد. 
کودکان، نوجوانان و جوانان به علت نىاز به رشد فىزىکى و تکثىر سلول هاى بدن، نىاز بىشترى به پروتئىن دارند. 
کودکان و زنان در سنىن بارورى بىشتر به گوشت قرمز نىازمندند، زىرا آهن در گوشت قرمز فراوان تر است.
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1 ــ P.K.U.: فنىل کتونورى، بىمارى ارثى که به علت فقدان ىک اسىد آمىنه در بچه ها به وجود مى آىد.

جنس: در مقدار توصىه شده براى مصرف گوشت در هرم غذاىى تفاوتى قاىل نشده اند، هر چند 
که مردان به دلىل سطح وسىع تر ابعاد بدن و جثهٔ بزرگ تر به نسبت کىلوگرم وزن بدنشان، نىاز بىشتر به 
پروتئىن دارند. از لحاظ نوع گوشت مصرفى، زنان، به علت خونرىزى هاى ماهانه، و دوره هاى باردارى 

و شىردهى نىاز بىشتر به گوشت قرمز دارند.
تندرستى در مقدار و نوع گوشتِ مصرفى، هر دو، اهمىّت دارد. در بزرگسالى، مصرف امعا و 
احشاى دام و گوشت قرمز و به طور کلى گوشت هاى پرچرب، در حد کم و از برنامهٔ غذاىى کسانى که به 
مشکلات پر فشار خونى و ىا بىمارى هاى قلب و عروق دچارند باىد حذف گردد.افراد با کلسترول و ىا 
چربى خون بالا هم باىد کاملاً مصرف امعا و احشا و گوشت پرچرب را از برنامه غذاىى خود حذف کنند. 
بىماران کلىوى و کودکان داراى مشکل ارثى پى کى ىو )P.K.U.(1 باىد زىر نظر تىم بهداشتى بوده، مقدار 
دقىق گوشت و به طور کلىّ پروتئىن درىافتى شان محاسبه شود. افرادى که عمل جراحى نموده اند و ىا 
کودکان کم وزن با عقب افتادگى هاى جسمى، نىاز بىشترى به درىافت گوشت حىوانى دارند که همچنان 
باىد زىر نظر تىم پزشکى برنامهٔ غذاىى آنان طراحى شود. افرادى که به بىمارى هاى عفونى دچار مى شوند، 
به خصوص کودکان، نىاز به درىافت پروتئىن بىشترى )خصوصاً از نوع حىوانى آن( دارند. به منظور 
پىشگىرى از بروز و شىوع بىمارى هاى مزمن مصرف بسىار محدود گوشت هاى فراىند شده به طور کلىّ 
براى کلىه افراد توصىه مى شود. استفاده اىن گوشت ها براى اشخاص داراى بىمارى پرفشار خونى و 

مشکلات قلبى ــ عروقى مضّر است. 
4 ــ فشارهاى اجتماعى : در تمام جوامع دنىا مصرف گوشت با برخوردارى از امکانات اقتصادى 
ىا مشکلات پرفشار خونى  از دلاىل  بوده است. مطالعات نشان مى دهد که ىکى  برابر  بهتر در جامعه 
قلبى ــ عروقى و چاقى در امرىکا، در مىان طبقه کم در آمد، مصرف گوشت با کىفىّت پاىىن است. اىن 
بدان معنى است که طبقه کم درآمد به علت برخوردار نبودن از امکانات اقتصادى کافى براى مصرف 
گوشت کم چرب و با کىفىّت بهتر، براى کسب نمودن موقعىت اجتماعى، مجبور مى شوند گوشت با 

کىفىّت پاىىن تر را که ارزان تر است در سبد مصرفى خود قرار دهند. 
ىا بعضى اعضاى  تأثىر رژىم غذاىى خاص ىک  ىا تحت  علاىق تصمىم گىرنده ها در خانواده و 
خانواده بودن و حتى مشکلات نداشتن دندان هاى کافى و سالم در کودکان و سالمندان، همه دلاىلى 
است که در نوع گوشت مصرفى خانواده اثر مى گذارد. باىد دقت نمود که هىچ کدام از مطالب گفته شده 

نباىد در تنظىم ىک برنامه صحىح غذاىى خللى به وجود آورد.
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5  ــ زمان: استفاده از گوشت، نىاز به زمان پخت دارد، زىرا باىد به خوبى پخته شود تا قابل مصرف 
گردد. ولى مدت زمان پخت گوشت بستگى به نوع آن دارد. گوشت هاى با بافت پىوندى کمتر، مثل: 
فىله و راسته؛ گوشت مرغ و ماهى به مراتب سرىع تر از گوشت مغز ران ىا سر دست گاو پخته مى شوند. 
گوشت چرخ کرده ىا کوبىده سرىع تر پخته مى شوند. بنابراىن هم محدود بودن زمان تهىّه غذاى گوشتى 

و هم نوع غذاى گوشتى، هر دو در چگونگى و حتى درجه کىفىت گوشت مصرفى تأثىر مى گذارد.
6 ــ نقل و انتقال  : دسترسى فىزىکى به گوشت گاو، گوسفند، گوساله، مرغ و ماهى در شهر و 
روستا همىشه به آسانى امکان پذىر است زىرا اولوىت احداث مغازه هاى هر محله، قصابى بوده است. ولى 
دسترسى به انواع گوشت هاى فراىند شده و ىا بسته بندى شده و همچنىن دسترسى به انواع فراورده هاى 
درىاىى ىا گوشت هاى شکار، نىاز به صرف وقت و معمولاً برخوردارى از وسىله نقلىه شخصى است 
زىرا، اماکن عرضهٔ اىن محصولات از گستردگى بسىار محدود )آن هم فقط در شهرها( برخوردار است. 
بنابراىن، ىکى از دلاىل کم مصرفى فراورده هاى درىاىى در برنامه غذاىى خانواده، محدودىت دسترسى 

فىزىکى به آن مى باشد.
ـ روىداد: خوردن گوشت به خصوص، مصرف بعضى از انواع آن، مخصوص اعىاد ىا مراسم  7 ـ
وىژه بوده است. مصرف چلوکباب در خانواده، معمولاً مخصوص روزهاىى از اىام هفته است که همگى 
اعضاى خانواده در کنار هم هستند، مثل روزهاى جمعه. سبزى پلو با ماهى از غذاهاى مخصوص 
اىام عىد نوروز است که متأسفانه به همىن علت، گوشت ماهى در اىام عىد نوروز بسىار گران تر از مواقع 
دىگر در بازار عرضه مى شود ولى عرضه آن فراوان تر از بقىهٔ اىام سال است. مصرف گوشت هاى فراىند 
شده مثل سوسىس و کالباس، خاص وعده هاى غذاى »حاضرى« است، زىرا تهىّه آنها، نىاز به صرف 

وقت زىاد ندارد.
8   ــ ارزش تغذىه اى : گوشت منبع بسىار غنى از پروتئىن کامل، انواع موادّ معدنى، وىتامىن ها، 
به نسبت گروه هاى دىگر غذاىى،  اهمىت گوشت در سفرهٔ غذا،  کربوهىدرات، چربى و آب است. 
فراوانى تنوع موادّ مغذّى آن است، به طورى که از مقدار کم )وزن( گوشت، مقادىر زىادى موادّ مغذّى 
درىافت مى شود. مثلاً آهن در بافت ماهىچه اى فراوان است و از نوع آهن ِهم )Heam( مى باشد. 
موادّ غذاىى  از  بهتر  در گوشت  آمىنه  اسىدهاى  ترکىب  و  مقدار  مى شود.  بدن  بلافاصله جذب  که 
حىوانى دىگر است. وىتامىن هاى گروه »ب« موجود در گوشت، قابلىت جذب بىشترى دارند. اسىد 
پانتوتنىک و اسىد فولىک در گوشت به مقدار زىاد موجود است و با قابلىت جذب بىشتر به مصرف 
نىاز بدن مى رسد، گوشت همچنان منبع بسىار خوب روى است. نقش اصلى پروتئىن هاى گوشت 
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در بدن رشد و ترمىم بافت هاست ولى با توجه به اىنکه هر گرم پروتئىن، 4 کىلو کالرى تولىد کرده منبع 
انرژى زا براى بدن ما هم مى تواند به حساب آىد. البته اىن منبع نسبت به گروه هاى دىگر غذا، منبع 
بسىار گران تر، براى تولىد انرژى بدن است و توصىه مى شود فقط بىن 12 تا 15 درصد از انرژى 

روزانه از طرىق پروتئىن، براى بدن تأمىن شود.
2 ــ2 ــ5 ــ عوامل مؤثرّ به هنگام خرىد گوشت:

1 ــ بازار: همانطور که قبلاً گفته شد گوشت، ماده فاسد شدنى در مدت کوتاه است بنابراىن فاصله 
محل عرضه تا محل مصرف باىد در کوتاه ترىن زمان ممکن طى شود. اىن مطلب در مورد فراورده هاى 
گوشتى منجمد بسىار جدى تر است زىرا کرىستال هاى گوشت ذوب شده، آنرا از انجماد خارج مى سازد و 
در مسىرهاىى طولانى به دلىل تعداد مىکرواورگانىسم هاى داخل گوشت از ىک طرف و انتشار و آلودگى 
از طرف دىگر، باىد ماشىن حمل و نقل گوشت مجهز به ىخچال باشد. وجود ىخچال هاى بزرگ و جا دار 
رعاىت  است.  فروشى  مغازه هاى گوشت  از ضرورىاّت  اطمىنان  قابل  با حرارت سنج هاى  و سردکن 
بهداشت کامل )فردى و عمومى( الزامى است؛ زىرا خون، چربى و دىگر ذرات باقىمانده از کارکردن با 
گوشت روى سطوح، وساىل، دست و لباس که در دماى »محدودهٔ حرارتى خطر« قرار دارند به سرعت 
مىکرواورگانىسم هاى محىط را پرورش داده، آلودگى را منتقل مى نماىد. بنابراىن محل عرضهٔ گوشت 
باىد مکانى کاملاً تمىز باشد و کارکنان آن خود را ملزم به رعاىت اصول بهداشتى بدانند. کىفىّت گوشت 
تازه از رنگ صورتى متماىل به قرمز آن قابل تشخىص است. لزج بودن ىا بوى نامطبوع گوشت، حاکى 
از بالا بودن تعداد مىکرواورگانىسم است. سطح گوشت نباىد خشک و چروکىده باشد، زىرا اىن نشانهٔ 
از دست دادن آب )دى هىدراسىون( و نگهدارى گوشت در شراىط نامناسب مى باشد. در مورد ماکىان، 
پوست کاملاً سفىد متماىل به آبى و چربى قابل رؤىت سفت و زرد شفّاف از نشانه هاى تازگى گوشت پرنده 
است. خون مردگى و علاىم دىگر در زىر پوست ماکىان از کىفىّت گوشت آن مى کاهد. چشمان شفاف، 
پشت گوش صورتى و پوست با طراوت ماهى از علاىم تازگى آن به حساب مى آىد. بوى تند و نامطبوع 
هر نوع گوشت تازه از نشانه هاى رشد و تکثىر مىکرواورگانىسم در آن است. سوختگى گوشت هاى 
منجمد، نشانهٔ نگهدارى نامناسب در سردکن )فرىزر( است چنانچه گوشت منجمد )به خصوص ماهى و 
آبزىان( در بسته بندى عرضه مى گردد، اطمىنان از تارىخ مصرف و سالم بودن بسته بندى، از علاىم اىمنى 
گوشت محسوب مى شود. اعتبار عرضه کنندگان گوشت و فرآورده هاى پروتئىنى به اطمىنان از کىفىّت 
محصول، کمک فراوان مى نماىد؛ زىرا قراردادن ماکىان در آب به منظور افزاىش وزن، به کار بردن موادّ 
شىمىاىى براى تازه جلوه دادن گوشت، و ىا عرضه نمودن گوشت هاىى که در کشتارگاه هاى رسمى و با 
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نظارت مسئولان بهداشتى ذبح نشده اند و حکاىت از مبتلا بودن دام به بىمارى هاى قابل انتقال به انسان 
دارد از جمله تقلب هاىى است که در اىن تجارت وجود دارد و براى مصرف کننده قابل کنترل نىست. 
زمان خرىد گوشت از خرده فروشان هر قدر به زمان تحوىل کالا از عمده فروشان )کشتارگاه هاى رسمى 
دولت( نزدىک تر باشد، تازگى و اىمنى گوشت بىشتر است. بنابراىن تهىّه گوشت از بازار را باىد به گونه اى 

تنظىم نمود که با زمان تحوىل منطبق گردد.
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2 ــ مقدار خرىد: بهتر است گوشت مصرفى خانواده بر حسب برنامهٔ هفتگى خرىدارى شود. 
نگهدارى گوشت حتماً نىاز به ىخچال و سردکن )فرىزر( دارد. با توجه به اىن که ماندگارى گوشت منجمد 
تا چند ماه ىا حتى ىک سال هم )در شراىط مطلوب( امکان پذىر است ولى تازه خورى آن همىشه برترى 
دارد، زىرا فراىند انجماد، درجه برودت سرد کن )فرىزر( و چگونگى خروج از انجماد، مراحلى است 
که اگر اصول آن رعاىت نشود، کىفىّت غذاىى ــ تغذىه اى گوشت را کاهش داده، حتى مى تواند منجر 

به مسمومىت غذاىى گردد.
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3 ــ 5 ــ حلقۀ دوم ــ آماده سازى
1 ــ3 ــ 5   ــ روش هاى اندازه گىرى: در دستورالعمل هاى پخت، عمدتاً از روش مترىک، 
که وزن گوشت را براساس گرم و کىلوگرم محاسبه مى نماىد، استفاده مى شود. با توجه به اىن که، گوشت 
در غذا به اشکال گوناگون تکه، چرخ کرده و کوبىده استفاده مى شود اندازه گىرى به روش حجمى، دقىق 

نبوده استفاده از آن متداول نىست.
2 ــ3 ــ5 ــ مراحل آماده سازى: اندازه گىرى گوشت معمولاً درست قبل از ذخىره کردن آن 
انجام مى شود، که اگر فراىند انجماد بر روى آن صورت مى گىرد، فقط مقدار مورد نىاز باىد از انجماد 

خارج شود. 
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1 ــ پخت گوشت خارج شده از انجماد به وسىله امواج کوتاه ماىکرووىو باىد بلافاصله صورت گىرد.

1 ــ خروج از انجماد: در واقع اولىن مرحله، هنگام آماده نمودن گوشت براى پخت است. خروج 
از انجماد مرحلهٔ بسىار حساس و مهمى از لحاظ بهداشت و اىمنى غذاست، زىرا چنانچه اصول رعاىت 
نشود، آلودگى و انتشار مىکرواورگانىسم هاى بىمارى زا )عمدتاً سالمونلا(  مسمومىت هاى غذاىى را به 
دنبال دارد. بهترىن شىوهٔ خروج از انجماد، قراردادن گوشت در پاىىن ترىن طبقهٔ ىخچال )دماى 7/2 و 
کمتر(  در ظرفى با جداره است که خونابهٔ آن با موادّ غذاىى دىگر و ىا سطح ىخچال تماس پىدا نکند. مدت 
قرار دادن گوشت در اىن حالت، قبل از پخت بستگى دارد به ضخامت تودهٔ آن. هر قدر تودهٔ گوشت 
حجىم تر باشد، زمان بىشترى براى خروج از انجماد نىاز دارد. به هر حال، زمانى که گوشت به مرحلهٔ 
پخت مى رسد نباىد بافت آن خىلى نرم شده و آب زىاد همراه با خون از آن خارج شده باشد )خروج از 
انجماد کامل صورت نگىرد(. خروج از انجماد براى گوشت چرخ کرده ضرورى نىست مگر آن که در 
تهىّهٔ غذا نىازمند ورز دادن و عمل آورى باشد. استفاده از مىکروفر )ماىکرووىو( فقط براى گوشت هاى 
کم حجم و با ضخامت کم مناسب است؛ زىرا اگر توده گوشت حجىم باشد، خروج از انجماد قسمت 
بىرون و داخل آن با فاصله زىاد صورت مى گىرد که ممکن است باعث افزاىش تعداد مىکرواورگانىسم 
قسمت بىرونى شده، کىفىّت غذاىى خود را از دست بدهد1. استفاده از آب آشامىدنى در حال جرىان 
)دماى 21 درجه سانتىگراد( در مواقع ضرورى امکان پذىر است ولى توصىه نمى شود؛ زىرا وىتامىن هاى 
محلول در آب آن، به سرعت در آب حل شده، از دست مى رود. اگر استفاده از قرار دادن گوشت در 
آب ضرورى شد، بهتر است اىن کار، در پوشش پلاستىکى و بدون تماس با آب صورت گىرد. به طور 
کلىّ، خروج از انجماد باىد به آرامى صورت پذىرد، در غىر اىن صورت، دىوارهٔ سلول هاى ماهىچه پاره 

شده و مقادىر قابل ملاحظه اى از مواد مغذى آن از دست مى رود. 
باىد  بسته بندى  از  قبل  مى گىرد،  ذخىره صورت  و  انجماد  از  قبل  چنانچه  گوشت  2 ــ شستن 
کاملاً خشک شود، زىرا هر قدر کرىستال هاى ىخ کمتر باشد، فراىند انجماد بهتر انجام شده بنابراىن، 

زمان ماندگارى گوشت بىشتر و کىفىّت آن بهتر مى شود.
3 ــ تکه کردن و تمىز نمودن آن از رگ و پى باىد در کمترىن مدت ممکن صورت گىرد. زىرا گوشت 
ماده غذاىى فاسد شدنى در کوتاه مدت است، بنابراىن دما و زمان )اگر گوشت بىش از چهار ساعت در 
دماى بىن 7 تا 60 درجه سانتىگراد قرار گىرد امکان بىمارىزاىى آن بسىار زىاد است زىرا تعداد بالاى 
مىکرواورگانىسم را داراست( باىد کنترل شود. وساىل مورد استفاده اىن مرحله )و در تمام طول مسىر( 

باىد کاملاً بهداشتى باشند تا اىجاد آلودگى ننماىند.
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در طول مدت آماده سازى گوشت خام کلىه وساىل و دست ها که با آن در تماس بوده نباىد با غذا 
ىا وسىله  دىگرى تماس داشته باشد تا آلودگى مىکروبى احتمالى گوشت، به دىگر وساىل منتقل نشود. 
ضمناً همه وساىل و دست ها و سطحى که گوشت خام در تماس با آن است باىد با آب و صابون )ىا ماىع 
ظرفشوىى( پاک شود. پوست و چربى قابل رؤىت مرغ در مرحله آماده سازى باىد از گوشت آن جدا 
شود؛ زىرا استفاده از هورمون و آنتى بىوتىک که در صنعت پرورش گوشت استفاده مى شود، بىشتر در 

چربى و پوست مرغ تجمع مى نماىند.

مطالعه آزا   د
ایجاد  دلایل  مهمترین  از   )Cross Contamination( آلودگی  انتقال 
صورت  آلودگی  انتقال  که  راهی  رایج ترین   . دنیاست  در  غذایی  مسمومیت های 
یا  گوشت   با  تماس  زمان  در  که  است  خام  گوشت  با  کردن  کار  هنگام   ، می گیرد 
آب گوشت یا وسایل ، ابزار ، دست و سطحی که گوشت یا آب گوشت با آنها در تماس 

باشد و ایجاد آلودگی نماید . 

براى حفظ سلامتى، بهتر است چربى قابل رؤىت گوشت و پوست مرغ را قبل از پخت از آن 
جدا سازىم.

4 ــ5 ــ حلقۀ سوم ــ پخت گوشت
1 ــ4 ــ 5 ــ فراىند پخت و نکات مهم مربوط به آن: پخت که به معنى انتقال حرارت به 
موادّ غذاىى براى اىجاد تغىىرات مطلوب در آن هاست؛ در مورد گوشت از اهمىّت وىژه اى برخوردار است 
زىرا تغىىرات مطلوبى که ذىلاً ذکر مى شود کىفىّت غذاىى گوشت را بسىار متحوّل کرده، افزاىش مى دهد.

اىن تغىىرات شامل:
1 ــ بهبود کىفىّت بافت، رنگ و فرم به منظور کام پذىرى و جلب اشتها

2 ــ کاهش حضور مىکرواورگانىسم هاى موجود در موادّ غذاىى خام، به وىژه گوشت
3 ــ ارتقاى طعم 

4 ــ سهولت در هضم، به خصوص در مورد گوشت خام
5 ــ حفظ ارزش هاى غذاىى 

6 ــ غىرفعال نمودن آنزىم هاى موجود در غذا
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1 ــ کُلاژن: پروتئىن ساختارى بافت پىوندى

فراىند پخت از 60 درجه سانتىگراد شروع مى شود. بسىارى از فعل و انفعالات بىوشىمىاىى در 
اىن درجه حرارت صورت مى گىرد. مثلاً بىشتر مىکرواورگانىسم ها، مثل باکترى ها و قارچ ها )کپک و 
مخمر( در دماى بىن 60 تا 65 درجه سانتىگراد )با توجه به زمان( از بىن مى روند. فضولات سمى تولىد 
شده در اثر متابولىسم مىکرواورگانىسم ها در دماى زىر 100 درجه سانتىگراد از بىن نمى روند. بىشتر 
پروتئىن هاى ساده در دماى 63 درجه سانتىگراد تغىىر ماهىت داده، رطوبت خود را از دست مى دهند. 
انعقاد اسىدهاى آمىنه، در دماى بىن 74 تا 80 درجه سانتىگراد صورت مى گىرد. تبدىل کلُاژن1 به ژلاتىن 
در دماى 80 درجه سانتىگراد انجام مى شود. با شکل گىرى ژلاتىن گوشت نرم و ترد شده، هضم آن با 

سهولت بىشترى انجام مى شود.

 )Heat Transfer( انتقال حرارت

انتقال حرارت به موادّ غذایی از سه طریق صورت می گیرد :
1 ــ از طریق هدایت )Conduction( و به روش مستقیم از منبع حرارتی به 

ماده غذایی .
2 ــ از طریق انتشار )Convection( و به روش غیر مستقیم )مانعی بین منبع 
حرارت و ماده غذایی( و با استفاده از نوعی  واسطه انتقال )Medium( مثل هوا ، بخار 

یا مایع پخت حرارت به ماده غذایی صورت می گیرد .
3 ــ از طریق پرتوافکنی )Radiation( و با تماس مستقیم امواج با موادّ غذایی 

صورت می گیرد .
 )Medium( واسطه های انتقال حرارت

واسطه های انتقال حرارت شامل :

1 ــ هوا : مولکول های هوا می توانند حرارت را از منبع حرارتی به موادّ غذایی 
منتقل نمایند )حرارت خشک(.

2 ــ مایع : از آب ، روغن یا شیر برای انتقال حرارت از یک منبع حرارتی به ماده 
غذایی استفاده می شود )حرارت مرطوب( .

3 ــ بخار: از بخار نیز برای انتقال حرارت استفاده می شود چنانچه بخار را در 

مطالعه آزا   د
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ظرف دربسته محکمی زندانی کنیم ، به طوری که فشار ایجاد نماید ، مدت زمان پخت 
کاهش یافته ، فرایند پخت سریعتر صورت می گیرد .

سریع  پخت  برای  مؤثر  بسیار  حرارتی  دهندهٔ  انتقال   : روغن  یا  چربی   4 ــ 
موادّ غذایی است . زیرا نقطهٔ جوش آن بالاتر از آب است )190 درجه سانتیگراد(، 

و به همین علت فرایند پخت در آن سریع تر انجام می شود . 

2 ــ4 ــ 5 ــ خصوصىات تأثىر پذىر گوشت از حرارت:
1 ــ بافت: بافت ماهىچه از پروتئىن هاى متعددى که خصوصىات متفاوت دارند تشکىل ىافته است. 
فراوان ترىن پروتئىن ماهىچه، مىوزىن است که در مجاورت آب و حرارت ژل تشکىل مى دهد. تروپومىوسىن 
خصوصىتى مانند مىوزىن دارد. آکتىن، پروتئىنى با قابلىت حلالىت در آب است. آکتومىوسىن مسئول 
انقباضات عضلانى است. مىوگلوبىن و هموگلوبىن باعث قرمزى رنگ گوشت مى شوند. آهن موجود 
در اىن دو پروتئىن، قابلىت ترکىب و حمل اکسىژن را دارد و به هنگام ترکىب با اکسىژن )اکسىداسىون( 
از رنگ قرمز به قهوه اى تبدىل مى شود. چنانچه اکسىداسىون آهن ادامه ىابد، رنگ آن به سبز براق 

متماىل مى شود که نشان دهندهٔ کهنگى گوشت است.
رشته  سه  از  کلُاژن  است.  شده  تشکىل  اِلاستىن  و  کلُاژن  پروتئىن هاى  از  پىوندى  بـافت 
ىافته که در حضور آب و حرارت، رشته ها از هم جدا شده، باعث نرمى  مولکول هاى ژلاتىن تشکىل 
گوشت  مى شوند. غلظت آب گوشت پخته شده، نتىجهٔ باز شدن الىاف کلُاژن است. زمان تغىىر کلُاژن، 
بستگى به ضخامت بافت، مىزان اسىدىته ماىع پخت، مىزان حرارت و اندازهٔ تکه گوشت دارد. ولى الاستىن 
از الىاف بسىار محکمى ساخته شده است که در مجاورت حرارت، آب ىا اسىدىته تغىىر محسوسى نمى کند.
بافت چربى که از نوع اسىدهاى چرب اشباع شده مى باشد، به دو صورت پىه )چربى قابل رؤىت( 
و مرمرى بودن )ماربلىنگ( )چربى غىر قابل رؤىت( که در اطراف فىبرهاى ماهىچه اى تجمع مى ىابد است 

که به هنگام پخت، تجزىه شده، قسمت اعظمى از غلظت آب گوشت را شامل مى شود. 

مطالعه آزا   د
)در  شدن  نرم  برای  نیاز  مورد  مقدار  از  بیش  گوشتی  غذایی  موادّ  چنانچه 
زمان و حرارت معینی( حرارت ببینند ، تغییرات نامطلوبی در آن ها به وجود می آید :
کاسته  آن ها   کام پذیری  از  و  می شود  سفت   ، ساده  پروتئین های  بافت  1 ــ 
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می شود و هضم آن ها به سختی انجام می گیرد . 
2 ــ قسمتی یا همهٔ ویتامین های گروه »ب« مثل تیامین )ب1( و کوبالامین 

)ب12( و ویتامین »ث« از بین می رود .
3 ــ بافت بعضی از مواد غذایی متلاشی می شود . 

4 ــ قسمتی یا همهٔ مزه و بوی غذا از بین می رود )به نسبت مقدار حرارت و 
مدت زمان حرارت دهی(.

5 ــ پیگمان های مواد غذایی تغییر فراوان می یابند .
6 ــ قندها و عناصر مشابه دیگر کاراملیزه می شوند )می سوزند( و طعم آنها 

تلخ می شود . 
7 ــ رطوبت و چربی به میزان زیاد کاهش می یابد )علت کاهش طعم و بو در غذا(.
8  ــ ماده غذایی، به خصوص پروتئین ها، به مقدار زیاد جمع )Shrink( می شوند .

2 ــ اندازۀ ضخامت و نوع گوشت: ضخامت تودهٔ ماهىچه و وجود بافت پىوندى و مقدار آن در 
مدت زمان پخت اثر بسىار دارد، به طورى که زمان پخت را به نسبت کىلوگرم گوشت و نوع گوشت برآورد 
مى نماىند. وجود بافت پىوندى در ماهىچه، باعث سفتى آن شده، مدت زمان پخت را طولانى مى کند. 
براساس مىزان بافت پىوندى، چربى و استخوان؛ قسمت هاى مختلف لاشهٔ دام را طبقه بندى مى کنند.

در اىران معمولاً لاشهٔ گاو، گوساله ىا گوسفند را به شش قسمت: فىله و راسته، گردن، سىنه ىا 
دنده، قلوه گاه، سردست و مغز ران تقسىم مى کنند. فىله و راسته کمترىن مقدار بافت پىوندى را دارند و 
مناسب پخت هاى تماس مستقىم با آتش )مثل کباب( هستند. توده چربى قلوه گاه بىشتر از تودهٔ ماهىچه 
است که مدت پخت را کاهش مى دهد. چربى باعث انتقال بهتر حرارت شده در هنگام پخت، گوشت 
را مرطوب نگاه داشته، باعث تردى آن مى شود. گردن و سىنه تودهٔ استخوانى و چربى به همراه توده 

ماهىچه اى دارند.
مغز    ران  و  اىن قسمت ها هستند. سردست  مناسب  با حرارت مرطوب و خشک هر دو  پخت 

بىشترىن بافت پىوندى را دارند و بىشترىن زمان پخت را به خود اختصاص مى دهند.
گوشت گوساله و گوسفند بافت پىوندى کمترى از گوشت گاو دارند )دام جوان تر، بافت پىوندى 
کمتر(. گوشت ماکىان هم از بافت پىوندى کمترى به نسبت گاو برخوردار است )جثه بزرگتر، بافت پىوندى 
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بىشتر(. گوشت ماهى، بافت پىوندى اندکى دارد و نوع آن نرم تر از بافت پىوندى گوشت گوساله ىا گاو 
است، بنابراىن زمان پخت را کوتاه کرده، حرارت دهى طولانى باعث سفتى و لاستىکى شدن آن مى شود. 
1 ــ حرارت  اصلى پخت گوشت شامل  دو روش  3 ــ4 ــ5 ــ روش هاى پخت گوشت: 
خشک و 2 ــ حرارت مرطوب است. حرارت مرطوب با روش انتشار حرارت )Convection( ىا 
پرتوافکنى عمل پخت را انجام مى دهد و براى انتشار و ىا انتقال حرارت حتماً نىاز به رطوبت )بخار 
 ،)Conduction( دارد. در حالى که حرارت خشک از هر سه روش انتقال: هداىت )ىا ماىع پخت
پرتوافکنى )Radiation( به وسىله هوا حرارت را به گوشت رسانده عمل پخت صورت  انتشار و 
مى گىرد. روش پخت با حرارت خشک عمدتاً براى قسمت هاى ترد گوشت فاقد بافت پىوندى، زىاد 

مناسب است، زىرا باز شدن کلُاژن و نرم شدن گوشت نىاز به رطوبت دارد.
باىد توجه داشت که مقدار حرارت، زمان حرارت دهى و اسىدىتهٔ ماىع پخت، در کىفىّت محصول 

نهاىى اثر فراوان دارد.
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ردىف
ش پخت

رو
محدودۀ حرارتى

ماده غذاىى مناسب
خصوصىات

1

حرارت مرطوب
1 ــ آب پز با حرارت زىاد 

)Boiling( )قُل زدن( 

100 ــ40 درجه سانتىگراد 
100 درجه سانتىگراد

انواع غذاها
گوشت قرمز و ماکىان، حبوبات، 

غلات، سبزى ها و مىوه ها

اىن محدودهٔ حرارتى در مجاورت ماىع معمولاً براى شروع فراىند پخت استفاده مى شود. 
ش از چند دقىقه نباىد باشد و بلافاصله باىد 

بنابراىن زمان قرار گرفتن ماده غذاىى در اىن دما بى
ش تغىىر داده شود.

به دماى رىز جو

کم 2 ــ آب پز با حرارت 
)Simmering( ش

رىز جو
82  تا 99 درجه سانتىگراد

«
ش حرارت مرطوب باىد در اىن محدودهٔ حرارتى صورت گىرد. 

پخت طولانى مواد غذاىى با رو
ش براى گوشت هاى با بافت پىوندى زىاد مناسب است.

اىن رو

3ـ ـسرخ در روغن زىاد 
)Deep fried(

سانتىگراد 190 درجه 
انواع گوشت و سبزى

ش 
پخت، سرىع انجام مى گىرد و ماده غذاىى حدود 7 درصد چربى جذب مى نماىد. از اىن رو

به ندرت باىد استفاده شود و روغن باىد نقطهٔ دود بالا داشته باشد. )روغن هاى جامد(

4ــ بخارپز تحت فشار
)Presure cooking( 

110 درجه سانتىگراد
انواع غذاها

ش تغذىه اى است، ولى در پىگمان هاى کلروفىلى 
ش پخت از لحاظ حفظ ارز

مناسب ترىن رو
گ حاصل مى شود.

و فلاوىنوئىدى تغىىر رن

)Steaming( 5  ــ بخارپز
100 درجه سانتىگراد

انواع سبزى و مىوه
 هاست زىرا در آب قرار  رگى، ساقه اى و انواع مىوه ش خوبى براى پخت سبزى هاى ب

رو
د.فقط مدت پخت طولانى است. هتر حفظ مى کنن ذىه اى خود را ب ش غذاىى و تغ

ىرند و ارز نمى گ

2

ک 
حرارت خش

)Bake( 1ــ تنوری 
150 تا 220 درجه سانتىگراد

انواع گوشت، بعضى سبزى ها مثل 
سىب زمىنى و کدو، بعضى مىوه ها 
مثل سىب و انواع خمىر نان، 
ک
کى شىرىنى، بىسکوىت و ماىع 

ک 
ش بىشتر براى پخت غذاهاىى به کار گرفته مى شود که حرارت از تمام جهات باىد به ى

اىن رو
… چنانچه پخت در حضور 

ک، نان، گوشت هاى برىانى و 
مىزان به آن وارد آىد مثل انواع کى

ست. ولانى ا اسبى است ولى مدت پخت ط ش من
 شود. رو ماىع باشد حرارت مرطوب محسوب مى

2ــ کبابی 
)Bar,B .Q,pan fry,Briol(

149 تا 254 درجه سانتىگراد
انواع گوشت، بعضى سبزى ها مثل 

س
آنانا پىاز و مىوه ها مثل 

ش غذاىى و تغذىه اى 
ش بسىار مناسبى براى حفظ ارز

انواع گوشت هاى با بافت پىوندى کم، رو
ت اند. است. اما فقط در مورد گوشت هاى با بافت پىوندى کم امکان پذىر است که معمولاً گران قىم

ش هاى پاىه پخت مواد غذاىى
انواع رو
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محدودۀ حرارتى پخت تنورى )بىک( 
درجه حرارت سرخ در روغن زىاد

محدودۀ حرارتى تهىّه آب نبات
درجه حرارت کنسرو سازى با فشار

حرارتى  محدودۀ 
رىز جوش 

درجه حرارت جوش آب

)Scalding( درجه حرارت اسکالدىنگ

)Lukewarm( درجه حرارت لوک وارم    

درجه حرارت ىخچال   درجه برودت ىخ زدن
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 جدول پخت گوشت

دماى مرکزى گوشتوزن )کىلوگرم(نوع  پخت   نوع گوشت
 زمان تقرىبى پخت
 )دقىقه / کىلوگرم(

30 دقىقهىک کىلوگرمکبابىراسته

25 دقىقه  ــ ــ»چرخ کرده

  »  )همبرگر(
 سرخ   در   روغن کم

)Pan fry(
25 دقىقه75 تا 85 درجه سانتىگراد2/5 سانتى متر ضخامت

مغز ران
برىان

)Bake(
40 دقىقه85 درجه سانتىگراد2/5 کىلوگرم

30 دقىقه75 درجه سانتىگراد»»گوساله

35 دقىقه80 تا  85  درجه سانتىگراد»»گوسفند

18 دقىقهــــکبابىگوسفند

75 درجه سانتىگرادــآب پزمغز ران )خورشتى(
2/5 تا 3/5 ساعت
زمان کامل پخت

2 تا 3    »   »»ــ»گوساله

1/5 تا 2 »   »»ــ»گوسفند

80 درجه سانتىگراد2/5 تا 3/5 کىلوگرمبرىانمرغ
2/5 تا 3/5 ساعت 

زمان کامل

عواملی که در چگونگی فرایند پخت تأثیر دارند :

1 ــ زمان : مدت زمانی که یک ماده غذایی نیاز دارد تا به درجه حرارت پخت برسد و 

سپس مدت زمانی که انتقال حرارت از سطح بیرونی به مرکز ماده غذایی می رسد و بالاخره 
زمان مورد نیاز برای نرم شدن بافت ماده غذایی بستگی به : 1 ــ نوع ماده غذایی ، 2 ــ اندازهٔ 
ماده غذایی ، 3 ــ مقدار آن در هر وعدهٔ پخت و بالاخره  4 ــ دمای اولیهٔ ماده غذایی قبل از 

شروع فرایند پخت دارد .
، بافت سلولزی را  pH پایین تر باشد یعنی غذا اسیدی تر باشد  : هر چه   pH 2 ــ  

بیشتر بدانیم
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)پیگمان(  رنگدانه  حال  عین  در   . می افزاید  پخت  برای  نیاز  مورد  زمان  به   ، کرده  سفت تر 
کلروفیل تغییر نامطلوب می یابد . ولی محیط اسیدی از رشد میکرواورگانیسم ها کم کرده ، 

فرصت نگهداری طولانی تر ماده غذایی را به وجود می آورد .
در مجاورت موادّ قلیایی مثل جوش شیرین ، ویتامین های ب و ث تخریب می شوند 

و بافت موادّ غذایی متلاشی می گردد و پخت سریع تر حاصل می شود . 
برای  محیط  مناسب ترین  مواقع  بیشتر  در  باشد  خنثی   pH در  پخت  مایع  چنانچه 

حصول فرایند پخت را فراهم آورده ایم . 

5 ــ5 ــ حلقۀ چهارم ــ توزىع و سرو گوشت
1 ــ5 ــ5 ــ توزىع مبتنى بر نىاز فىزىولوژىکى: مهمترىن نىاز فىزىولوژىکى انسان به گوشت 
براى تأمىن پروتئىن هاى مورد نىاز بدن است. گوشت پروتئىن کامل است )همهٔ اسىدهاى آمىنهٔ ضرورى 
را به مقدار کافى براى بدن دارد(. هر وزن گوشت حاوى 9 تا 19 درصد پروتئىن است که براساس اىن 
نىاز، مقدار مورد مصرف روزانه را تعىىن نموده اند. تعىىن نىاز بدن به پروتئىن براساس وزن، ىک روش 
محاسبه و توزىع است که براى بزرگسالان 0/8 گرم به ازاى هر کىلو گرم وزن بدن و براى کودکان 1/2 
گرم به ازاى هر کىلوگرم وزن بدن مى باشد اىن مقدار گوشت، در دو واحد مصرف )سروىنگ( در روز 
براى بزرگسالان و سه واحد مصرف در روز براى کودکانِ در حال رشد توصىه مى شود. هر واحد 

مصرف شامل 60 گرم گوشت پخته شدهٔ بدون استخوان مى باشد. 
براى جاىگزىن نمودن گوشت با موادّ غذاىى دىگر که بتوانند نىاز بدن به پروتئىن رابرآورده سازند 
از تخم مرغ ) 1 عدد مطابق ىک واحد است( و ىا فراورده هاى دىگر حىوانى مثل لبنىات مى توان استفاده 
نمود. از پروتئىن گىاهان هم با توجه به ترکىب متعادل و مناسب آن ها با هم مى توان پروتئىن کامل اىجاد کرد. 

براى اىن منظور، حبوبات )ىک فنجان 
بهترىن  و غلات  است(  واحد  معادل ىک  پخته 
ترکىب از پروتئىن کامل را به وجود مى آورند. از 
ترکىب مغزهاى گردو، فندق، بادام و پسته )0/5 
تا 1 فنجان( با غلات هم، پروتئىن کامل مى توان 

به دست آورد.
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جدول توصىه براى توزىع گوشت روزانه

نوع ماده
غذاىى

تعداد واحد 
مصرف در روز

اندازه هر 
واحد مصرف

موادّ مغذّ ى 
اصلى رىز

 موادّ مغذّ ى
اصلى درشت

ملاحظات

گوشت و 
فرآورده هاى 

آن

بزرگســــالان 2 
واحد

حال  در  کودکان 
رشد 3 واحد

60 گرم گوشت 
هى،  ما   ، مز قر
گوشت پرندگان 

ىا پنىر
  لىوان لوبىا،  1

 
ـــــ
2 

نخود ىا عدس

 ،B12 وىتامىن
اسىد فولىک، 

اسىد پانتوتنىک، 
بىوتىن،آهن، 
روى، مس

هر واحد 
گوشت کم 

چربى حاوى 7 
گرم پروتئىن، 
3 گرم چربى 
و 55 کالرى 

مى باشد.

حبوبات مانند انواع نخود، 
لوبىا و عدس، منابع خوبِ 
فىبر هستند، هر روز از آنها 

مصرف کنىد. از مرغ و 
مىگو،ماهى، گوشت بدون 
چربى هفته اى 2 تا 3 بار 

استفاده کنىد.
از سوسىس و کالباس، دل 
و جگر و قلوه و گوشت هاى 

قرمز پرچربى گاهگاهى 
)هفته اى ىک بار ىا کمتر( 

استفاده کنىد.

2 ــ5 ــ5 ــ توزىع مبتنى بر اصول تجارى: اىن روش که حدود درىافت گوشت را در ىک 
وعدهٔ غذاىى محاسبه مى نماىد )سهم مصرف Portion Size( اختصاص به اماکن غذادهى گروهى دارد 

و در جدول زىر مقدار گوشت در هر پرس ىا وعدهٔ غذا را نشان مى دهد.

جدول توزىع هر پرس گوشت براساس جنس

مقدار هر وعده )پرس( نوع گوشت
      براى مردان

مقدار هر وعده )پرس(
براى زنان

ملاحظات

فىله
استىک بى استخوان
استىک با استخوان

کباب کوبىده
جوجه کباب بى استخوان

150 تا 200 گرم
300 گرم

400 تا 450 گرم
150 گرم
120 گرم

100 تا 150 گرم
300 گرم

400 تا 450 گرم
150 گرم
120 گرم

150 گرم=30گرم+120گرم
کباب         )پىاز(     )گوشت چرخ کرده(
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3 ــ5 ــ5 ــ سرو گوشت:
)Main Course( سرو  به عنوان بخش اصلى غذا  1 ــ نقش گوشت در سفره غذاىى: گوشت 
مى شود. گوشت به اشکال مختلف کامل، تکه شده، ورقه شده، کوبىده، چرخ کرده و با روش هاى مختلف، 
پخت مى شود و به تنهاىى ىا به همراه دىگر گروه هاى غذاىى، خصوصاً سبزى ها و غلات و ىا در ترکىب 
با آنها سرو مى شود. گوشت هاى فراىند شده مانند سوسىس، کالباس، ژامبون و … نىز به عنوان بخش 
اصلى غذا سرو مى شوند. الگوهاى قابل استفاده از کشورهاى دىگر که مصرف گوشت را با هزىنهٔ کمتر 
 )Spread( امکان پذىر مى سازد، خمىر کردن امعا و احشاى دام و ىا ماهى است که براى سرو ساندوىچ

مورد استفاده قرار مى گىرد.
اىمنى آن است،  از نکات بسىار مهم در هنگام سرو غذا، رعاىت بهداشت و  2 ــ اىمنى غذا: 
زىرا گوشت از جمله غذاهاى بسىار غنى از موادّ غذاىى است که به آسانى و در مدت کوتاه فاسد شده، 

مسمومىت غذاىى را به دنبال دارد.

 81 تا   40 که حدود  نمود  گزارش  آمرىکا  کشاورزى  وزارت  سال 1990  در 
مىلىون نفر سالانه دچار مسمومىت هاى غذاىى مى شوند. ده هزار نفر از اىن موارد به 

مرگ منتهى مى شود.
منبع: کتاب HACCP راهنماى اىمنى غذاىى سال 1994

بهداشت فردى: اصلى ترىن عامل انتقال آلودگى، 
دست است. در تمام طول مسىر تهىّه و تدارک غذا دست ها 
باىد کاملاً تمىز و بدون آلودگى باشند، حتى وقتى از دستکش 
حاىز  بسىار  سرو  هنگام  در  نکته  اىن  مى شود.  استفاده 
حرارت  دوباره  مصرف،  آمادهٔ  غذاى  زىرا  است،  اهمىت 
را  بىمارى زاىى  شانس  شود  آلوده  اگر  و  نمى شود  داده 
 افزاىش مى دهد. دست ها حتماً باىد با آب و صابون )ىا ماىع 
شستن  از  پس  شود،  شسته  سرو  هنگام  در  کننده(  تمىز 
دست ها، باىد رعاىت نمود که در تمام طول سرو آنها را با 
عادات غىر بهداشتى )مثل دست بردن در موها ىا خاراندن 
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          غلط                درست                      غلط                 درست

صورت و ىا به طور کلىّ دست زدن به چىزى غىر از غذاى آمادهٔ سرو( دوباره آلوده ننماىىم. تمىزى لباس و 
بستن موها و دور نگهداشتن موهاى صورت ىا دست از ظرف غذا، همچنان از نکات بهداشت فردى است، 
که باىد رعاىت نمود. باىد در نظر داشت که دستکش هم مانند دست، اگر آلوده باشد، باعث آلودگى غذا 
مى شود. از زىنت آلات دست ىا گردن که ممکن است در هنگام سرو با غذا تماس ىابند نباىد استفاده نمود. 
بهداشت وساىل و ابزارى که غذا با آن ىا در آن سرو مى شود همچنان از نکات اىمنى است زىرا 
بىمارى زا از ظرف غىربهداشتى به غذاى سالم آماده براى سرو از جمله  انتقال مىکرواورگانىسم هاى 
مواردى است که مسمومىت هاى غذاىى را به وجود مى آورد. تحقىقات از غذاهاى خىابانى نشان داده، 
آبگوشت ىا غذاهاىى که با ظرف سرو حرارت دىده اند، به مراتب از غذاهاىى که براى سرو آنها از ظروف 

دىگرى )که حرارت ندىده اند( استفاده شده، کمتر باعث بىمارى زاىى و مسمومىت غذاىى شده اند.

عادات بهداشتى: سرو غذا حتماً باىد با وساىل مخصوص که کاملاً بهداشتى اند صورت گىرد. 
چشىدن غذا در هنگام تهىّه و سرو حتماً باىد با رعاىت نکات بهداشتى صورت گىرد، ىعنى باىد با قاشقى 
برنگردانىم در هنگام چشىدن، روى  به ظرف غذا  را دوباره  آن  از چشىدن  بعد  و  بردارىم  از غذا  تمىز 
ىا ظرفى  نباىد خم شد، که امکان چکىدن از دهان در ظرف غذا وجود داشته باشد. دست  ظرف غذا 
که غذا با آن در تماس است، نباىد به دهان برده شود. عادت ناخنک زدن به غذا در طول مسىر تهىّه، به 
خصوص در هنگام سرو از رفتارهاى بسىار غىربهداشتى است که سبب انتقال سرىع آلودگى مى شود 
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1 ــ آلودگى فىزىکى: آن است که شىئى غىر از موادّ غذاىى )مثل خرده شىشه، مو ىا برُادهٔ فلزات( در غذا باشد.
2 ــ آلودگى شىمىاىى: تماس هرگونه ماده شىمىاىى و ىا فلزى با غذا
3 ــ محدودۀ حرارتى خطر: دماى بىن 7 تا 60 درجه سانتىگراد

زىرا مىکرواورگانىسم هاى غىر فعال دهان، به سرعت در محىط مغذّى غذاها، خصوصاً غذاهاى گوشتى 
و ىا لبنى رشد و تکثىر مى ىابند. از کشىدن سىگار ىا نقل و انتقال هر چىزى از روى ظرف غذاى آماده، 

که ممکن است آلودگى مىکروبى، فىزىکى1 ىا شىمىاىى2 را به وجود آورد باىد پرهىز نمود.
حرارت و زمان: غذا در هنگام سرو باىد دماى مناسب خود را داشته باشد ىعنى غذاهاىى که 
گرم مصرف مى شوند دماى آنها حدود 60 درجه سانتىگراد )در تمام طول سرو( باشد و غذاهاىى که سرد 
باىد سرو شوند، دماى آنها زىر 7 درجه سانتىگراد، در تمام طول سرو باشد. در اماکن غذا دهى بعد از 
پخت غذا در تمام مدت سرو از سىستم هاى گرم نگهدارى غذا استفاده مى شود. چنانچه غذاىى را که 
باىد گرم سرو شود، دوباره حرارت مى دهىم، حرارت مرکز غذا به قبل از سرو کردن، باىد به 74 درجهٔ 
سانتىگراد برسد. گرم کردن غذا باىد روى شعلهٔ آتش )ىا فر ىا ماىکرووىو( صورت گىرد نه در ظرفِ گرم 
نگهدارى غذا. غذاى آماده شده در مدت زمان کوتاهى باىد سرو شود )چنانچه از سىستم مخصوص 
باىد سرد و در ىخچال  باقىمانده را  نگاهدارندهٔ دما استفاده نمى شود( و بلافاصله بعد از سرو، غذاى 
نگهدارى کرد. غذاهاى گوشتى منبع بسىار مغذّى براى رشد و تکثىر مىکرواورگانىسم ها هستند، بنابراىن 
)Temperature Danger Zone( قرار گىرند )چهار  نباىد مدت طولانى در محدودهٔ حرارتى خطر3 
ساعت حداکثر زمان نگهدارى در محدودهٔ حرارتى خطر است(. با افزاىش زمان، شمارش مىکروبى هم 
افزاىش مى ىابد و در چهار ساعت به نهاىت خود مى رسد )غذا دىگر براى خوردن اىمن نىست(. بعضى 
از اىن مىکرواورگانىسم ها ىا فضولات و سم آنها در غذا با دوباره حرارت دادن هم از بىن نمى روند. در 

تمام مدت سرو، روى غذاها باىد پوشىده باشد.

6 ــ5 ــ حلقۀ پنجم ــ ضاىعات و نگهدارى گوشت
1 ــ6 ــ 5  ــ دور رىز: دور رىز شامل قسمت هاى اضافى گوشت شامل رگ و پى، استخوان، 
چربى قابل رؤىت و پوست مرغ و فلس ماهى؛ و همچنىن بسته بندى )چنانچه بسته بندى شده باشد( است. 
دور رىز گوشت بىشتر در مرحلهٔ آماده سازى و پس از سرو گوشت رخ مى دهد. دوررىز گوشت اگر در 
اختىار تکنولوژى قرار گىرد به راحتى تحت عملىات بازىافت قرار گرفته به چرخهٔ استفاده برمى گردد، 

زىرا از عناصر اورگانىکى است. 
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1 ــ دى هىدراسىون: از دست دادن رطوبت
2 ــ اکسىداسىون: ترکىب با اکسىژن

2 ــ6 ــ5 ــ افزاىش تعداد مىکروب ها: کاهش خصوصىّات غذاىى ــ تغذىه اى، آلوده شدن 
گوشت آماده براى سرو و بالاخره اضافه درىافت، ضاىعات گوشت را تشکىل مى دهند. در هر حلقه تهىّهٔ 
غذا، نکاتى را که براى پىشگىرى از افزاىش ضاىعات باىد رعاىت شود بحث مى کنىم. در مرحلهٔ تأمىن، 
نگهدارى گوشت در دماى زىر 7 درجه سانتىگراد و رعاىت شراىط بهداشتى از بالا رفتن تعداد مىکروب ها 
جلوگىرى مى نماىد، تهىّه گوشت با کىفىّت خوب و حمل آن در بسته بندى کارخانه، ىا چنانچه گوشت 
تازه است، در پوششى که دى هىدراته1 نشود )پارچه متقال ىا کىسه ناىلونى که در تماس زىاد با گوشت 
ـ تغذىه اى آن را حفظ مى نماىد. در مرحلهٔ  نباشد( و اکسىداسىون2 روى آن صورت نگىرد، ارزش غذاىى ـ
آماده سازى، خروج آهسته از انجماد و شروع پخت در صورتى که گوشت کاملاً از انجماد خارج نشده 
است )حفظ خون و رطوبت در داخل گوشت( از ضاىع شدن ارزش غذاىى و تغذىه اى گوشت جلوگىرى 
مى نماىد. آماده نمودن گوشت در حداقل زمان، جلوگىرى از انتقال آلودگى ثانوى و رعاىت نکات بهداشتى، 
از بالا رفتن شمارش مىکروبى جلوگىرى مى نماىد. در مرحلهٔ پخت، چنانچه حرارت زىاد باعث سوختن 
الىافت ماهىچه شود و ىا شکستن )دناتوره شدن( اسىدهاى آمىنه، به علت طولانى شدن مدت پخت، به 
صورت کامل صورت پذىرد، باعث از بىن رفتن ارزش غذاىى و تغذىه اى گوشت مى شود. در هنگام توزىع، 
مصرف بىش از نىاز فىزىولوژىکى باعث بروز بىمارى هاى مزمن شده، در اىن حالت، گوشت خاصىّت 
غذاىى خود را از دست مى دهد و تبدىل به سم مى گردد. در هنگام سرو؛ مصرف بى روىهٔ گوشت قرمز، 
گوشت هاى پرچرب و ىا گوشت هاى فراىند شده که خطر ابتلا به بىمارى هاى سرطان، قلبى ــ عروقى و 
چاقى را افزاىش مى دهد، خاصىت غذاىى گوشت را ضاىع مى نماىد. نگهداشتن گوشت آماده براى سرو، 
در محدودهٔ حرارتى پرُ خطر، براى مدت طولانى و انتقال آلودگى ثانوى از ىک منبع آلوده به گوشتِ در 
حال سرو، با رعاىت ننمودن نکات بهداشت فردى و عمومى، باعث رشد و تکثىر مىکرواورگانىسم هاى 
بىمارى زا در گوشت شده، مسمومىت غذاىى رابه وجود مى آورد که خود، نوعى ضاىعات گوشت محسوب 
مى شود و بالاخره در حلقهٔ نگهدارى و ضاىعات رعاىت نکردن شراىط مناسب انباردارى براى گوشت 

ارزش غذاىى و تغذىه اى آن را کاهش داده، ىا از بىن مى برد و گوشت ضاىع مى شود. 
3 ــ6 ــ5 ــ شراىط مناسب انبار براى فرآورده هاى گوشتى: استفاده از برودت، کاهش 
رطوبت، اىجاد محىط اسىدى، استفاده از نگهدارنده هاى شىمىاىى و فراىندهاى دىگر، عمر نگهدارى 
گوشت را افزاىش مى دهد. جدول صفحه بعد خصوصىات هر ىک از روش هاى نگهدارى را نشان مى دهد. 
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جدول روش هاى نگهدارى گوشت

      توضىحاتمدت  ماندگارى      شراىط مناسبنوع گوشتروش نگهدارى

در ىخچال

نگهدارى در سردترىن قسمت ىخچال و در بسته بندى 3 تا 5 روزدماى صفر تا 2 درجه سانتىگرادقرمز کم چرب
تماس  دىگر  غذاهاى  با  که  محفوظ  ظرفى  در  شُل. 

نداشته باشد.
1 تا 2 روز»قرمز پرچرب

1 تا 2 روز»مرغ
1 تا 2 روز»ماهى

ظرف  دردار3 تا 5 روز»پخته شده
 »1 تا 2 روز»آب گوشت

در سرد کن
 )فرىزر(

بسته بندى در فرىزر باىد کاملاً غىر قابل نفوذ از لحاظ 6 ماهبرودت 18 -درجه سانتىگرادقرمز کم چرب
اکسىژن هوا و رطوبت باشد و در بسته بندى تقسىم شده 

براى ىک وعدهٔ مصرف باشد.
3 ماه»قرمز پرچرب

12 ماه»مرغ

جدول روش هاى انبار گوشت
   توضىحاتمدت ماندگارىشراىط نگهدارىنوع گوشتروش نگهدارى

ادامه فرىزر

از خروج     از انجماد و دوبارهٔ منجمد نمودن گوشت 3 تا 6 ماهبرودت 18 - درجه سانتىگرادماهى
شمارش   مىکروبى  زىرا  نمود  خوددارى  جداً  باىد 
بزرگ  ىخ  کرىستال هاى  اندازه  و  مى ىابد  افزاىش 
شده ارزش غذاىىِ تغذىه اى گوشت کاهش مى ىابد.

2 تا 3 ماه»پخته شده
2 تا 3 ماه»آب گوشت

نگهدارى  اىن نوع گوشت در انجماد  توصىه  نمى شود.2 هفته»سوسىس ــ کالباس

کنسرو کردن

انبار مواد خشک با دماى بىن گوشت قرمز
10 تا 21 درجه سانتىگراد و 
رطوبت بىن 50 تا 60 درصد 
تا قبل از باز کردن در قوطى

1 سال
کنسروها با رعاىت تارىخ انقضاء، باىد چىده شوند 
تا مصرف آن قبل از موعدِ انقضاء صورت گىرد.

»مرغ

»ماهى

عمل آورى 
  )کىور(

استفاده از مواد شىمىاىى مثل نىترات سدىم و فراىند 3 تا 5 روزىخچالگوشت قرمز
پخت مثل سوسىس ــ کالباس و …

2 هفتهفرىزر
3 تا 5 روزىخچالمرغ

2 هفتهفرىزر

بىات کردن
گوشت قرمز

ىخچال
استفاده از برگ ىا پودر انجىر، پىاز، کىوى که حاوى 5 تا 7 روز

آنزىم پروتئولتىکى مى باشند و آبلىمو »مرغ

استفاده از نمک3 تا 6 ماهشراىط انبار خشکماهى

دودى کردن
کاهش رطوبت، انعقاد پروتئىن ها به وسىلهٔ حرارت 6 ماهشراىط انبار خشکگوشت قرمز

چوب و آهسته دود دادنِ گوشت »»ماهى

سرد کردن
اسىدلاکتىک 2 تا 3 روز»گوشت دام به  توجه  با  و  ذبح  از  پس  بلافاصله 

موجود در بافت ها در دوران صلابت نعشى 24 ساعت»مرغ
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1 ــ pH خنثى: نه اسىد نه باز، بىن 6/5 تا 7/5

صلابت نعشی

بلافاصله پس از ذبح ، الیاف ماهیچه ای لاشه دام یا مرغ منقبض می شوند . 
به تدریج ، به نسبت جثهٔ لاشه ، ماهیچه از انقباض خارج می گردد . در طول مدت خروج 
از انقباض یا صلابت نعشی ماهیچه ، غیر از سرد نگهداشتن شرایط انبار ، هیچ گونه 
فرایند دیگری روی گوشت نباید انجام گیرد زیرا بافت محصول نهایی سفت می شود.  
را  دام   ، نعشی  صلابت  مدت  در  گوشت  میکروبی  شمارش  نگهداشتن  پایین  برای 
قبل از ذبح تغذیه می کنند تا به قدر کافی در ماهیچه ها و کبد او ، گلیکوژن )قند( 
، محیط  ، گلیکوژن تبدیل به اسیدلاکتیک شده  ذخیره شود . بلافاصله پس از ذبح 
شرایط  در  میکرواورگانیسم ها  ترتیب  بدین  و  می نماید  اسیدی  را  ماهیچه  بافت 
اسیدی رشد و تکثیر نمی یابند . )بهترین شرایط رشد و تکثیر میکرواورگانیسم ها 
شامل : اکسیژن کافی ،  pH خنثی1، رطوبت کافی ، غذای کافی ، زمان کافی برای رشد 
و تکثیر و دمای بین 7 تا 60 درجه سانتیگراد( برای نگهداری ذخیرهٔ کامل گلیکوژن 
در بافت های دام ، از فعالیت دام قبل از ذبح باید جلوگیری نمود زیرا فعالیت دام ، 
گلیکوژن را می سوزاند . چون ماهی، به هنگام صید فعالیت زیادی دارد و اسید لاکتیک 
کافی برای دوران پس از صید ندارد ، باید بلافاصله دمای بافت ماهیچه ای آن را به 
حدود صفر کاهش داد و در مدت یک یا دو روز فرایند پخت یا انجماد را روی آن انجام 

داد ، در غیر این صورت فاسد می شود . 

مطالعه آزا  د
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ىادداشت های مهم
گوشت مهمترین منبع پروتئین حیوانی است زیرا به مقدار زیاد 

موادّ مغذّی متنوع را دارد . 
وجود صنایع تبدیلی برای استفاده از قسمت های پست تر لاشهٔ 
دام یا پرنده ، دسترسی اقتصادی به این مادهٔ کمیاب و گران را سهل تر 

می نماید .
در   ، حیوانی  پروتئین  منابع  از  یکی  عنوان  به  گوشت  مصرف 
دوران کودکی که رشد سریع بافت های بدن صورت می گیرد و دوران 
ارتقای  و  حفظ  برای   ، کم(  حجم  در  مغذّی  موادّ  مناسب  )تمرکز  بارداری 

سلامت ، الزامی است .
رعایت نکات بهداشتی و محدود نمودن شرایط مناسب رشد و 
تکثیر میکرواورگانیسم های بیماری زا ، در طول مسیر حلقه های تدارک 
و تهیه غذا برای گوشت ضروری است زیرا گوشت ، ماده غذایی بسیار 

مغذّی است که در مدت کوتاه فساد پذیری بالا دارد . 
گوشت ،خصوصاً گوشت قرمز از غنی ترین و مهمترین منابع آهن 

و روی است . 
برای پیشگیری از بیماری های مزمن دوران بزرگسالی ، مصرف 
گوشت باید بر مبنای مقدار توصیه شده باشد و از مصرف گوشت های 
فرایند شده )عمل آوری شده، دودی، شور، عمل آوری شیمیایی( ، پرچرب 

و … تا حد امکان پرهیز گردد .

ّ
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1ــ  انواع گوشت مصرفی متداول در منطقهٔ مسکونی خود را شناسایی نمایید .
2 ــ قیمت هر کیلو از انواع گوشت های شناسایی شده را با هم مقایسه کنید .

منطقهٔ  در  را  گوشتی  فرآورده های  انواع  به  فرهنگی  و  اقتصادی   ، فیزیکی  دسترسی  3 ــ 
مسکونی خود توضیح دهید .

خود  مسکونی  منطقهٔ  در  را  گوشت  انواع  آماده سازی  مراحل  و  اندازه گیری  چگونگی  4 ــ 
توضیح دهید . 

5 ــ روش های متداول پخت انواع گوشت را در منطقهٔ مسکونی خود بنویسید .
6 ــ چند دستورالعمل غذایی ویژهٔ منطقه مسکونی خود را بنویسید که گوشت مادهٔ اصلی 

آن باشد .
7 ــ در هنگام صرف غذا در منطقهٔ مسکونی شما کدام عضو خانواده بیشترین سهم گوشت 

را می خورد؟
8   ــ حمل گوشت از محل ذبح به محل عرضهٔ آن در بازار، در منطقهٔ مسکونی شما با چه وسیله 

و تحت چه شرایطی صورت می گیرد؟ توضیح دهید .
9 ــ آیا گوشت های عرضه شده در بازار منطقهٔ مسکونی شما همه از کشتارگاه های دولتی 
محل  دولتی(  غیر  و  )دولتی  کشتارگاه های  تعداد  و  نام   . دهید  توضیح  خیر؟  یا  می شوند  توزیع 

مسکونی شما چیست؟ 
10 ــ روش های متداول نگهداری گوشت و محصولات گوشتی را در منطقهٔ مسکونی خود 

بنویسید .
11 ــ انواع محصولات پروتئینی منطقهٔ مسکونی خود را شناسایی نمایید .

تحقیق کنید

پرسش

1 ــ گوشت چیست؟ فرآورده های گوشتی را نام ببرید .
2 ــ ویژگی های گوشت در حلقهٔ  تأمین غذا را توضیح دهید .

3 ــ ویژگی های گوشت در حلقهٔ  آماده سازی گوشت را توضیح دهید .
4 ــ ویژگی های گوشت در حلقهٔ  پخت گوشت را توضیح دهید .
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نام  را  حرارت  انتقال  وسایل  و  حرارت  انتقال  روش های   ، داده  شرح  را  پخت  فرایند  5 ــ 
ببرید .

6 ــ ویژگی های حلقهٔ توزیع و سرو گوشت را توضیح دهید .
7 ــ ویژگی های حلقهٔ ضایعات را توضیح دهید .

7 ــ5 ــ فعالىت هاى آزماىشگاهى 7
پخت تجربى گوشت و ماکىان وماهى

هدف: آشناىى با خصوصىّات گوشت به هنگام پخت و تأثىر روش هاى مختلف پخت بر کىفىّت 
محصول نهاىى 

اهداف ىادگىرى
1 ــ کسب دانش شناساىى برش هاى مختلف گوشت و روش هاى مناسب پخت هر کدام 

2 ــ آشناىى با خصوصىّات متفاوت بىن گوشت گاو، گوساله و گوسفند
اصول

غذاىى  کىفىّت  در  مستقىم  تأثىر  چربى  و  پىوندى  ماهىچه اى،  بافت هاى  تناسب  و  طبىعت  1 ــ 
گوشت دارد.

2 ــ گوشت را مى توان به وسىله چرخ کردن، کوبىدن، تکه کردن، استفاده از آنزىم هاى پروتئولتىکى 
و بىات کردن؛ نرم و ترد نمود.

3 ــ مهمترىن نقش پخت گوشت، نرم نمودن بافت پىوندى )کلُاژن( است. ولى حرارت زىاد 
باعث کاهش رطوبت و انعقاد زىاد پروتئىن هاى گوشت ماهىچه شده، سفتى، خشکى، لاستىکى شدن 

و جمع شدن آن را در محصول نهاىى به وجود مى آورد. 
4 ــ پخت با حرارت خشک مثل کباب کردن، تفت دادن، برىان نمودن، مناسب برش هاى ترد و 

نرم گوشت که بافت پىوندى کم دارد، مى باشد. 
5 ــ پخت با حرارت مرطوب مثل: آب پز با آب کم )خوراک( و آب پز با آب متوسط )خورش، 

آبگوشت و آش(؛ مناسب گوشت هاى با بافت پىوندى بىشتر است.
6 ــ گوشت مرغ هاى جوان و جوجه را مى توان به راحتى با حرارت خشک پخت نمود، زىرا 

بافت پىوندى آنها کم است. 
7 ــ در خاتمه پخت، دماى گوشت برىانى به 80 تا 85 درجه سانتىگراد باىد برسد. براى اندازه گىرى 
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دماى مرکزى گوشت، دماسنج مخصوص گوشت را به طور اُرىب داخل گوشت مى نماىىم و حرارت 
مرکز گوشت را اندازه مى گىرىم.

8 ــ ماهى تازه را از چشمان شفاف و مرطوب، پشت گوش صورتى، بافت سفت ماهىچه، لزج 
نبودن فلس ها و نداشتن بوى تند و نامطبوع، مى توان شناساىى نمود. 

9 ــ ماهى بافت پىوندى ندارد، حرارت زىاد و طولانى و پخت با حرارت مرطوب باعث 
سفت شدن گوشت ماهى مى شود. 

10 ــ براى تهىّه ماهى ىا ماکىان شکم پر، محتوىات داخل شکم باىد درست قبل از پخت وارد 
شکم شود و حرارت مرکزى پخت به محتوىات داخل شکم هم برسد. در غىر اىن صورت انتقال آلودگى 

از خون رگ هاى گوشت به داخل محتوىات، باعث مسمومىت غذاىى مى شود. 
11 ــ استفاده از آنزىم هاى پروتئولتىکى )آنزىم هاىى که پروتئىن را تجزىه مى کنند( که به صورت 
صنعتى درست مى شوند و ىا در بعضى گىاهان و مىوه ها مثل برگ انجىر، کىوى، آناناس، پىاز و … ىافت 

مى شوند، مى توانند بافت پروتئىنى گوشت را تا حدى تجزىه کرده، سفتى بافت آن را کاهش دهند.
1 ــ7 ــ5 ــ فعالىت 1: نماىش تأثىر مىزان پختگى )Doneness( در زمان، رنگ، شىره و از 

دست رفتگى به دلىل پخت گوشت چرخ کرده:
1 ــ4 قسمت صدگرمى گوشت چرخ کرده را که داراى چربى ىکسان باشند وزن کرده، جدا کنىد.

2 ــ هر قسمت را به شکل همبرگر و با ضخامت مشابه در آورىد.
3 ــ همبرگرها را وزن کرده، ىکى بعد از دىگرى در فر با حرارت 163 درجه سانتىگراد روى رک 

صفحه  مشبک داخل فر که سىنى زىر آن باشد بگذارىد. سىنى را هم قبلاً وزن کنىد.
4 ــ براى اندازه گىرى پختگى، ترمومتر مخصوص گوشت را به داخل هر همبرگر به طورى که 
نوک آن به وسط همبرگر برسد فرو برىد و همبرگر اوّل را پس از رسىدن درجه حرارت مرکزى به 55   درجه 

سانتىگراد، دومى به 65 درجه سانتىگراد و سومى به 71 درجه سانتىگراد از فر خارج کنىد. 
5 ــ همبرگر چهارم را در فر 218 درجه سانتىگراد تا زمانى که حرارت مرکز همبرگر به 71 درجه 

سانتىگراد برسد حرارت دهىد.
6 ــ بلافاصله پس از کامل شدن حرارت مرکزى هر کدام آنها را از فر در آورده، موارد زىر را 

گزارش کنىد:
ــ زمان پخت هر همبرگر را که در درجات پختگى مختلف پخت شده است، بنوىسىد.

ــ هر همبرگر را وزن کرده، وزن قبلى و بعد از پخت هر ىک را بنوىسىد.
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ــ مىزان از دست رفتگى ماىع هر کدام را با وزن کردن سىنى به دست آورىد.
ــ با کاردى، همبرگرها را از وسط نصف کرده، چگونگى پختگى هر کدام را بنوىسىد.

     
                                                    

    

 
C (F )= − ×

5
32

9                              براى تبدىل فارنهاىت به سانتىگراد: 
جدول ارزشىابى کىفىّت پخت گوشت چرخ کرده

درجه 
حرارت
پخت

درجۀ حرارت
مرکز گوشت 

همبرگر

زمان 
پخت

وزن 
گوشت

خام

وزن 
گوشت
پخته

از دست 
رفتگى

به علت پخت

وزن شىره
از دست 

رفته

وزن 
رطوبت

تبخىر شده

چگونگى 
پخت

داخل همبرگر

       F °C F به
دقىقه

گرمگرمدرصدگرم گرمگرم

32555130

32565150

32571160

42571160

پرسش
 1 ــ حرارت متفاوت فر چه تأثیری در زمان پخت ، مقدار شیرهٔ حاصله از پخت و یکدست 

بودن پختگی گوشت در تمام قسمت های آن دارد؟
2 ــ چگونگی تهیه و پخت گوشت چرخ کردهٔ سالم و ایمن را توضیح دهید .

2 ــ7 ــ5 ــ فعالىت2: نماىش تأثىر حرارت و عمل آورى )Treatment( روى برش هاى سفت گوشت
روش هاى عمل آورى شامل:

1 ــ کوبىدن گوشت، به حدى که ضخامت آن به نىم سانتىمتر برسد.

2 ــ اىجاد برش هاى کوچک در گوشت، برخلاف جهت الىاف آن.

= از دست رفتگى پخت %
)Cooking loss(

 وزن گوشت پخته به گرم  ــ وزن گوشت خام به گرم
وزن گوشت خام به گرم

*  100
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3 ــ بىات کردن گوشت به وسىلهٔ پاشىدن پودر برگ خشک انجىر به مدت نىم ساعت
4 ــ خواباندن گوشت در کمى آب لىمو، پىاز، نمک و فلفل به قدر کافى به مدت ىک ساعت 

روش تهىّه
1 ــ ىک برش 300 گرمى گوشت قسمت بالاى مغز   ران را به صورت گرد )استىکى( هر بار به  ىکى 

از روش هاى عمل آورى بالا )به اضافهٔ ادوىه کافى( آماده نموده، در آرد غلت مى دهىم. 
2 ــ گوشت آماده را در ماهى تابه با کمى کره تفت مى دهىم و با افزودن نصف لىوان آب، در حرارت 

ملاىم و با سرپوش، مى گذارىم به مدت 45 دقىقه حرارت ببىند.
3 ــ پس از اتمام پخت نرمى و تردى گوشت ها را که به روش عمل آورى متفاوت تهىّه نموده اىم 

در جدول زىر گزارش مى کنىم.
جدول ارزشىابى روش هاى عمل آورى روى گوشت

ظاهر الىاف بافت ماهىچهمقدار شىرۀ حاصله در ظرفنرمى و تردىروش عمل آورى

نمونهٔ کنترل بدون هىچ

 عمل آورى

کوبىدن

سوراخ کردن الىاف ماهىچه

بىات کردن در برگ انجىر

ترد کردن در پىاز و آبلىمو

1 ــ کدام روش عمل آوری تردترین و نرم ترین محصول را به دست می دهد؟
2 ــ کدام روش ، آب دارترین )مرطوب ترین( محصول را به وجود می آورد؟

3 ــ روش پخت آزمایش 2 چه نام دارد؟ چه فرقی با روش آب پز دارد؟ توضیح دهید .
4 ــ کدام روش عمل آوری ، نیاز به وقت بیشتر برای پخت )تا نرم شدن( دارد؟

5 ــ در روش خواباندن گوشت در پیاز و آبلیمو کدام یک از این دو در نرم کردن گوشت 
مؤثّر است؟

6 ــ خاصیت برگ انجیر در نرم کردن گوشت چیست؟ توضیح دهید .

پرسش
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3 ــ7 ــ5 ــ فعالىت 3: ارزشىابى روش هاى پخت گوشت ماهى
ىک تکه فىلهٔ ماهى )از هر نوعى که دسترسى به آن آسان است( را در آرد، نمک، فلفل و دارچىن 

غلت مى دهىم و به روش هاى زىر پخت مى نماىىم:
1 ــ در فر به مدت نىم ساعت با حرارت 325 درجه فارنهاىت پخت مى نماىىم.

2 ــ در کمى کره و ماهى تابهٔ داغ سرخ مى کنىم.
3 ــ پس از تفت، در  لىوان آب و کمى آبلىمو و زعفران به مدت 15 دقىقه در قابلمه با سرپوش 

و حرارت ملاىم، پخت مى نماىىم.
4 ــ ىک تکه فىله ماهى را فقط ادوىه مى زنىم و به مدت 20 دقىقه بر  روى )Rak( صفحهٔ مشبک 
داخل فر برىان مى نماىىم. ىک ىا دوبار در طول پخت، کمى زعفران، آبلىمو و کره آب کرده ىا روغن 

زىتون را که با هم مخلوط کرده اىم روى سطح ماهى مى مالىم.
5 ــ خصوصىات ماهى ها را پس از پخت در جدول زىر گزارش مى کنىم:

نرمى و تردىچگونگى طعمچگونگى ظاهرروش هاى پخت

تنورى

سرخ

آب پز با آب کم

کبابى

پرسش
1 ــ کدام روش ارزش تغذیه ای بیشتری را حفظ می کند؟

2 ــ محصول کدام روش تردتر و نرم تر است؟
3 ــ کدام روش باعث سفتی گوشت ماهی می شود؟ چرا؟ توضیح دهید .

4 ــ چرا محتویات ماهی شکم پر را درست قبل از پخت در داخل شکم ماهی می گذاریم؟ 
توضیح دهید .

5 ــ نشانه های ماهی با کیفیت تازه و سالم چیست؟
ماهی  گوشت  از  استفاده  برای  شما  توصیه   ، خانواده  غذای  هفتگی  برنامهٔ  تنظیم  در  6 ــ 

چیست؟ توضیح دهید .
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پروژه
تنظىم ىک برنامهٔ غذاىى 24 ساعته براى ىک خانوادهٔ 4 نفره که در سه وعده به غذاى روزانه از 

گروه فرآورده هاى گوشتى با رعاىت اصول توزىع و سرو استفاده شده باشد.
1 ــ وعده هاى غذاى 24 ساعته شامل صبحانه، مىانْ وعدهٔ صبح، نهار، مىانْ  وعده عصر و شام 
است )سهم انرژى روزانه از وعده هاى غذا در ىک شبانه روز بدىن قرار است: صبحانه 20%، نهار 

30%، شام 20% و هر کدام از مىانْ وعده هاى صبح و عصر %15(.
2 ــ مقدار استفاده از فرآورده هاى گوشتى در هر وعده محاسبه شود.

3 ــ انواع فرآورده هاى گوشتى از نوع محلى و با تنوع فصلى انتخاب شود.
4 ــ حتى المقدور از دستورالعمل هاى سنتى ىا قومى براى تهىّه برنامه غذاىى در تمام وعده ها 

استفاده شود.
5 ــ در تهىّه برنامه غذاىى با روش هاى پخت سنتى از نکات مثبت فراگرفته در هنگام تهىّه غذا، 

در چرخهٔ تدارک غذا استفاده شود. 
6 ــ تغىىرات مثبت براى حفظ بالاترىن مىزان ارزش غذاىى و تغذىه اى در فراىند تهىّه اىن برنامه 

غذاىى نسبت به روش سنتّى را نام ببرىد )در مرحله خرىد، آماده سازى، پخت و توزىع و سرو(
7 ــ کام پذىرى و طعم غذاها در هر وعده را گزارش کنىد. تفاوت آن را با روش سنّتى بنوىسىد. 

8 ــ5 ــ فعالىت هاى کارگاهى
 ـ  8   ــ5  ــ فعالىت کارگاهى 10و 11: 1 ـ

هدف: تهىّه ماهى شکم پر
اهداف وىژه

1 ــ تهىّه موادّ لازم با رعاىت نکات اصولى در هنگام خرىد
2 ــ آماده سازى موادّ لازم براى تهىّه ، با رعاىت نکات اصولى مربوط به هر ماده غذاىى

3 ــ پخت موادّ متشکله ماهى شکم پر با رعاىت اصول پخت و نکات حاىز اهمىت و نگهدارى 
ارزش غذاىى ــ تغذىه اى مواد 
4 ــ سرو ماهى شکم پر

5 ــ برآورد مىزان ضاىعات تهىّه ماهى شکم پر
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روش کار
قدم اوّل ـ تنظىم فهرست موادّ مورد نىاز براى تهىّه ماهى شکم پر

موادّ لازم براى تهىّه ماهى شکم پر براى چهار نفر: ماهى سفىد ىا آزاد ىا پرورشى 1 عدد به وزن 
1 تا 1/5 کىلو گرم، گردوى چرخ شده 50 گرم، زرشک 2 قاشق غذاخورى، نعنا و جعفرى 150 گرم، 
  قاشق چاىخورى،  1

   
ـــ
 2   
  روغن ماىع به مقدار لازم، آبلىمو به مقدار لازم، پىاز 1 عدد بزرگ، زعفران 

نمک     و فلفل به مقدار کافى.
قدم دوم ـ برآورد دسترسى فىزىکى به نسبت دسترسى اقتصادى به موادّ لازم: موادّ متشکله اىن غذا 
از گروه گوشت، سبزى ها و روغن است. کلىه موادّ در اغلب اماکن عرضه )مغازه هاى خرده فروشى ىا 
فروشگاه هاى زنجىره اى و ىا مىادىن تره بار شهردارى( ىافت مى شود. عرضه ماهى در مىادىن تره بار و 
فروشگاه هاى زنجىره اى ارزان تر از تک فروشى هاست. ظاهر ماهى به دلىل اىن که درسته پخته مى شود 

حاىز اهمىت مى باشد.
قدم سوم ـ انتخاب موادّ لازم: در انتخاب ماهى باىد دقت لازم اعمال گردد زىرا ماهى خىلى سرىع 
فاسد مى شود باىد ماهى کاملاً تازه باشد. با توجه به اىن که شکم ماهى را پر مى نماىىد سعى کنىد ماهى را 
پهن انتخاب کنىد. در انتخاب گردوى تازه مراقبت کنىد که گردو بوى نا ندهد و تلخ نباشد. سعى کنىد 

از روغن ماىع ذرت براى تفت ماهى و بقىه مواد دىگر استفاده کنىد.
قدم چهارم ـ آماده سازى مواد لازم

1 ــ مىز آماده سازى مواد را تمىز نموده، ظروف مورد نىاز اىن مرحله را آماده کنىد.
2 ــ با رعاىت بهداشت فردى )شستن دست ها، پوشش مناسب مو و لباس و کفش( شستن موادّ 

اولىه را شروع کنىد.
3 ــ با توجه به اىنکه سبزى ها )نعنا و جعفرى( پخته مى شوند، براى شستن آنها از موادّ ضدعفونى ــ 

کننده استفاده نکنىد، پس از تمىز شستن سبزى ها با آب آشامىدنى آنها را در صافى آبکشى کنىد.
4 ــ کلىه مواد لازم تهىّه غذا را اندازه گىرى نموده، روى مىز آماده سازى قرار دهىد.

5 ــ ماهى را تمىز کرده، محتوىات شکم ماهى را خالى کرده و فلس هاى آن را بگىرىد و آن را 
بشوىىد و به همان حال درسته نگهدارىد.

6 ــ نعنا و جعفرى را پاک کرده، شسته و خرد کنىد.
7 ــ پىاز را شسته پوست گرفته و خرد کنىد.

قدم پنجم ـ پخت ماهى شکم پر
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1 ــ در ىک ظرف، کمى روغن رىخته، پىاز را در آن سرخ کنىد.
2 ــ سبزى خرد شده، گردوى خرد شده و زرشک را به پىاز اضافه کرده، تفت دهىد.

3 ــ مقدارى نمک، آبلىمو و فلفل و زعفران به ماىه اضافه کرده، به هم بزنىد.
4 ــ به ماهى شسته شده نمک زده، از مخلوط تهىّه شده شکم آن را پر کنىد.

5 ــ شکم ماهى را با نخ و سوزن بدوزىد تا محتوىات درون شکم ماهى بىرون نرىزد.
6 ــ ىک ظرف نسوز انتخاب کرده، ته آن کمى روغن برىزىد.

7 ــ ماهى را به همان شکلى که شنا مى کند در ظرف قرار دهىد.
8 ــ مقدارى نمک، فلفل، آبلىمو و زعفران را مخلوط کرده و روى ماهى بزنىد.

9 ــ ظرف حاوى ماهى را به مدت 1/5 ساعت در فر قرار دهىد )با حرارت F 450 ـ 350 (. 
10 ــ در اىن مدت چند بار در فر را باز کرده، از ماىه نمک و فلفل و … روى ماهى برىزىد.

11 ــ پس از پخته شدن ماهى آن را از فر خارج کرده، نخ هاى شکمش را پاره کنىد.
12 ــ ماهى را در دىس گذاشته، اطراف آن را با جعفرى و لىمو ترش تزىىن کنىد. 

قدم ششم ـ سرو ماهى شکم پر: اىن غذا باىد گرم سرو شود، بنابراىن قبل از اتمام مرحلهٔ پخت، 
سفره پذىراىى را آماده نماىىد. براى تکمىل اىن غذا از گروه غلات، نان ىا برنج را مى توان انتخاب نمود. 
همراهى سبزى پلو طرىقهٔ سرو سنّتى ماهى شکم پر است. آب نارنج ىا لىموى تازه اىن غذا را بسىار مطبوع 

مى نماىد. استفاده از مىوه  فصلى تازه، سرو غذا را تکمىل مى نماىد.
قدم هفتم ـ در خاتمه کار کلىهٔ وساىل استفاده شده را شسته، خشک کنىد و در قفسه مخصوص 

قرار دهىد و کارگاه را براى استفادهٔ نوبت بعد آماده کنىد. نکات اىمنى کارگاه را رعاىت نماىىد.
قدم هشتم ـ ارزشىابى مطلوبىت غذاىى و تغذىه اى ماهى شکم پر

1 ــ مىزان کالرى، پروتئىن، چربى و کربوهىدرات حاصله از غذا را محاسبه نماىىد.
2 ــ هزىنه اىن غذا را در مقابل مقدار انرژى به دست آمده محاسبه نماىىد.

3 ــ مقدار موادّ مغذى از دست رفته در فرآىند آماده سازى را با استفاده از جدول کتاب تغذىه    و 
بهداشت محاسبه کنىد.

4 ــ کام پذىرى غذا را در سه درجه بندى خوب، متوسط و نامطلوب ارزشىابى نماىىد.
است  مانده  باقى  آماده سازى  مرحله  از  که  را  ماهى  و  سبزى ها  دور رىز  و  زاىد  موادّ  وزن  5 ــ 

محاسبه کنىد.
6 ــ وزن دور رىز را با وزن اولىه و تفاوت رىالى آن را محاسبه و با ىکدىگر مقاىسه نماىىد.
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به همراه  را در گزارشى مکتوب،  کلىه محاسبات قدم ششم  ـ تحوىل گزارش کارگاه:  نهم  قدم 
صورت خرىد به مسئول کارگاه تحوىل دهىد.

2 ــ 8 ــ5 ــ فعالىت کارگاهى شماره 11:
هدف: تهىّه جوجه کباب بى استخوان

اهداف وىژه
1 ــ تهىّه موادّ لازم با رعاىت نکات اصولى در هنگام خرىد

2 ــ آماده سازى موادّ لازم براى تهىّه، با رعاىت نکات اصولى مربوط به هر ماده غذاىى
3 ــ پخت موادّ  متشکلهٔ جوجه کباب با رعاىت اصول پخت و نکات حاىز اهمىت در نگهدارى و 

ارزش غذاىى ــ تغذىه اى مواد 
4 ــ سرو جوجه کباب

5 ــ برآورد مىزان ضاىعات تهىّه جوجه کباب
روش کار

قدم اول ـ تنظىم فهرست موادّ مورد نىاز براى تهىّۀ جوجه کباب
موادّ لازم براى تهىّه جوجه کباب براى دو نفر: روغن زىتون، آبلىمو، نمک، فلفل، آب پىاز و زعفران 
حل شده در آب جوش. از اىن موادّ ، سسى تهىّه مى کنىم که بستگى به مقدار گوشت دارد. جوجه ىک 

عدد به وزن 1 تا 1/250 کىلو گرم 
 برآورد دسترسى فىزىکى به نسبت دسترسى اقتصادى به موادّ  لازم: موادّ متشکله اىن غذا  قدم دوم ـ
به طور عمده گروه گوشت و مقدارى روغن و سبزىجات است. کلىه مواد در اغلب اماکن عرضه )مغازه هاى 
خرده فروشى ىا فروشگاه هاى زنجىره اى و ىا مىادىن مىوه و تره بار شهردارى( به وفور ىافت مى شود. 
عرضه مرغ و ساىر مواد در مىادىن تره بار ىا عرضه از تولىد به مصرف ارزانتر از خرده فروشى هاست.

قدم سوم ـ انتخاب موادّ لازم: در انتخاب مرغ، سالم و تازه و بهداشتى بودن آن حاىز اهمىت 
است. تهىّه مرغ از مىادىن مىوه و تره بار و فروشگاه هاى زنجىره اى مطمئن تر مى باشد و قىمت آن نىز 

مناسب تر خواهد بود. 
قدم چهارم ـ آماده سازى موادّ لازم

1 ــ مىز آماده سازى مواد را تمىز نموده، ظروف مورد نىاز اىن مرحله را آماده کنىد.
2 ــ با رعاىت بهداشت فردى )شستن دست ها، پوشش مناسب مو، لباس و کفش( شستن مرغ 

را شروع کنىد.
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3 ــ هنگام شستن مرغ دقت کنىد که مرغ شسته شده با ظروفى که هنگام شستشوى مرغ به کار 
آمده و تمىز نىستند تماس پىدا نکند. همچنىن سطح مىز کار و هر وسىله اى را که با مرغ نشسته در تماس 

بوده است تمىز کنىد. تا از انتقال آلودگى جلوگىرى شود.
4 ــ کلىه موادّ مورد نىاز تهىّه غذا را اندازه گىرى نموده، روى مىز آماده سازى قرار دهىد.

5 ــ جوجه اى به وزن 1 تا 1/250 کىلوگرمى را قطعه قطعه کنىد.
6 ــ قطعات سىنه را از استخوان جدا کرده، پوست آن را بگىرىد. استخوان ران و ماهىچه را 

نىز جدا کنىد.
7 ــ سسى از روغن زىتون، آبلىمو، نمک، فلفل و کمى آب پىاز و زعفران حل شده در آب جوش 

آماده کنىد.
8  ــ قطعات مرغ را در اىن سس، به مدت چند ساعت بخوابانىد.
9 ــ با گذشت مدت زمان مذکور، قطعات مرغ را به سىخ بکشىد.
10 ــ قطعات سىنه را از پهنا لوله کرده، جداگانه به سىخ بکشىد.

11 ــ قطعات ران و ماهىچه راهم لوله کرده، جداگانه به سىخ بکشىد.
قدم پنجم ـ پخت جوجه کباب:

1 ــ آتش ىکنواخت و ملاىمى آماده کنىد.
2 ــ ابتدا قطعات ران و ماهىچه را روى آتش گذاشته، گاهى پشت و رو کنىد. کمى که برشته شد 

قطعات سىنه را روى آتش بگذارىد.
3 ــ گاهى با قلم مو کرهٔ آب کرده به دو طرف سىخ ها بمالىد.

4 ــ جوجه کباب آماده شده را در دىس چىده و با پىازچه و تربچه و خىار شور تزىىن کنىد.
قدم ششم ـ سرو جوجه کباب: اىن غذا باىد گرم سرو شود. بنابراىن قبل از اتمام مرحلهٔ پخت، 
سفره پذىراىى را آماده کنىد. براى تکمىل اىن غذا از گروه غلات، نان ىا برنج را مى توان انتخاب نمود، 
سبزى خوردن و نصف لىوان ماست براى هر نفر و ىک عدد )100 گرم( مىوهٔ فصلى ىا دسر مىوه، وعده 

کاملى از ىک غذا را به وجود مى آورد.
 در خاتمه کار کلىه وساىل استفاده شده را شسته، خشک نماىىد و در قفسهٔ مخصوص  قدم هفتم ـ

قرار دهىد و کارگاه را براى استفاده نوبت بعد آماده کنىد. نکات اىمنى کارگاه را رعاىت نماىىد.
قدم هشتم ـ ارزشىابى مطلوبىت غذاىى و تغذىه اى جوجه کباب:

1 ــ مىزان کالرى، پروتئىن، چربى و کربوهىدرات حاصله از هر سهم را چنانچه کل غذا به دو 
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قسمت مساوى تقسىم شود، محاسبه نماىىد.
2 ــ هزىنهٔ هر سهم از اىن غذا را در مقابل مقدار انرژى به دست آمده محاسبه نماىىد.

3 ــ مقدار موادّ مغذّی از دست رفته در فراىند آماده سازى را با استفاده از جدول کتاب تغذىه   و 
بهداشت محاسبه کنىد.

4 ــ کام پذىرى غذارا در سه درجه بندى خوب، متوسط و نامطلوب، ارزشىابى نماىىد.
5 ــ وزن موادّ زاىد و دور رىز مرغ را که از مرحلهٔ آماده سازى باقى مانده است محاسبه کنىد.
6 ــ وزن دور رىز را با وزن اولىه و تفاوت رىالى آن را محاسبه و با ىکدىگر مقاىسه نماىىد.

قدم نهم: تحوىل گزارش کارگاه: کلىه محاسبات قدم ششم را در گزارشى مکتوب، به همراه 
صورت خرىد، به مسئول کارگاه تحوىل دهىد.

9 ــ5 ــ دستورالعمل هاى غذاىى

ماکارونى با سوىا
مواد لازم براى تهىّه ماکارونى

1 بسته کوچک ماکارونى 
50 گرم سوىا 

2 قاشق غذاخورى رب گوجه فرنگى 
به مقدار لازم روغن 
1 عددبزرگ پىاز 
به مقدار لازم نمک، فلفل، زردچوبه 

طرز تهىّه: سوىا را به مدت نىم  تا ىک ساعت در آب خىس کرده، سپس در صافى برىزىد. پىاز 
را خرد کرده، در روغن سرخ کنىد و سوىا را اضافه کرده، تفت دهىد. رب گوجه فرنگى، نمک، فلفل   و 

زردچوبه را اضافه کرده، بگذارىد آهسته بپزد. 
ماکارونى را در آب جوش رىخته، بعد از چند دقىقه آبکش کنىد. مواد را لابه لاى ماکارونى 

رىخته، دم کنىد. براى ته دىگ مى توانىد از سىب زمىنى ىا نان استفاده کنىد.
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آبگوشت ساده
مواد لازم براى 6 نفر

 750گرم گوشت ماهىچه ىا سردست با استخوان 
150 گرم ىا به اندازه ىک لىوان سرخالى نخود و لوبىاى چىتى ىا سفىد 

2 تا 3 عدد پىاز متوسط 
5 تا 6 عدد سىب زمىنى کوچک 

کمى زردچوبه ىا رب گوجه فرنگى 
به مقدار کافى نمک و فلفل 

طرز تهىّه: گوشت را تکه تکه کرده، بشوىىد، پىاز راخرد کرده، نخود و لوبىا را بشوىىد. همهٔ 
اىن مواد را با 5 تا 6 لىوان آب در ظرفى برىزىد، در ظرف را بسته بگذارىد با حرارت ملاىم بپزد. وقتى 
که گوشت ونخود و لوبىا پخته شد، سىب زمىنى ها را پوست کنده، به آن اضافه کنىد. کمى زردچوبه 
ىا ىک قاشق رب گوجه فرنگى و به اندازه کافى نمک و فلفل زده، بگذارىد سىب زمىنى ها بپزد. پس از 

پختن تمام مواد، باىد در حدود 3 لىوان آب در ظرف مانده باشد. 
)با دىگ زودپز، با آب کمتر، در زمان کمتر آبگوشت بهترى به دست مى آىد(

شامى آرد نخودچى
موادّ لازم براى تهىّه شامى آرد نخودچى

نىم کىلوگرم گوشت چرخ کرده بدون چربى 
350 گرم آرد نخودچى 
2 عدد پىاز متوسط 

 قاشق مرباخورى 1
   

ـــ
 2   
  جوش شىرىن 

به مقدار کافى نمک و فلفل 
به مقدار کافى روغن  

طرز تهىّه: پىاز را با رندهٔ رىز، رنده کنىد و با کمى نمک و فلفل مخلوط نماىىد. جوش شىرىن را 
در ىک لىوان آب سرد حل کرده، داخل پىاز رنده شده برىزىد، سپس آرد نخودچى و گوشت چرخ کرده را 
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داخل اىن ماىه رىخته و خوب مالش دهىد. اگر ماىه کمى سفت است مقدارى آب اضافه کنىد. مقدارى 
روغن در ماهى تابه رىخته روى حرارت بگذارىد تا داغ شود. از ماىه گلوله اى به اندازهٔ ىک نارنگى 
با انگشت ىک سوراخ کوچک اىجاد کرده، در  برداشته و در دست گرد و پهن کنىد، در وسط آن، 
روغن سرخ کنىد. شامى ها را در ظرفى چىده، اطراف آن را با حلقهٔ گوجه فرنگى و جعفرى تزىىن کنىد.

کباب برگ
موادّ لازم براى 6 نفر

ىک و نىم کىلوگرم گوشت راستهٔ پاک کرده 
2 تا 3 عدد پىاز 
1 استکان روغن زىتون 
به مقدار کم فلفل 

طرز تهىّه: کباب را مى توانىم به هر اندازه که مىل دارىم پهن کنىم. به اىن ترتىب که راسته را 
روى تخته مى گذارىم به پهناى دلخواه، ىک قطعه جدا مى کنىم )مثلاً پهناى چهار انگشت( و آن قطعه 
را پهلوى قطعات دىگر گوشت مى گذارىم. قطعات دىگر را مى برىم )با اىن عمل پهناى تمام گوشت ها 
ىک اندازه مى شود(، بعد گوشت را به قطر 0/5 سانتىمتر ورقه ورقه مى کنىم و آماده مى گذارىم، سپس 
پىاز را نرم رنده مى کنىم و روغن زىتون و فلفل را با پىاز رنده شده مخلوط مى کنىم و گوشت را در اىن 
ماىه مى خوابانىم و مى گذارىم لااقل ىک شب بماند. بعد گوشت ها را به سىخ کشىده، کمى روى آن را 
با کارد مى کوبىم و روى حرارت ملاىم کباب مى کنىم و گاهى سىخ هاى کباب را برمى گردانىم. کباب باىد 
در عىن پختگى زىاد خشک نشود و آبدار باشد بعد کباب ها را در دىس مى کشىم و روى آنها را کمى 
نمک مى پاشىم و کمى هم کره روى آن مى گذارىم و اطراف آن را با پىاز خلال کرده و جعفرى تزىىن 
مى کنىم. کباب را هىچ وقت نباىد لاى نان قرار داد زىرا آب کباب به خورد نان مى رود و خشک مى شود. 

چکدرمه )غذاى محلى بندرترکمن(
موادّ لازم )براى 4 تا 6 نفر(

400 گرم ىا گوشت 500 گرم  ماهى اوزون برون  
2 عدد بزرگ    پىاز 
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2 قاشق سوپخورى رب گوجه فرنگى  
ىک پىمانه  روغن ماىع  
4 پىمانه    آب  
4 پىمانه    برنج  

به مىزان لازم  نمک و فلفل  

طرز تهىه: ابتدا گوشت تکه شده )ماهى( را با روغن تفت داده و پىاز خرد شده را به آن اضافه 
کرده مى گذارىم طلاىى شود. سپس رب گوجه فرنگى را به آن اضافه مى کنىم و به هم مى زنىم تا مواد 
باهم مخلوط شوند. سپس آب را اضافه مى کنىم و شعله را کم کرده تا مواد پخته شوند. بعد از اىن که 
گوشت پخته شد آب مواد کم شد برنج شسته شده را اضافه کرده و مى گذارىم آب آن کم شده و به مدت 

نىم ساعت آن را دم مى کنىم. غذا را در ظرف کشىده و مصرف مى کنىم. 

قلىه ماهى )جنوب اىران(
موادّ لازم براى تهىّه قلىه ماهى
نىم کىلوگرم    فىله ماهى  

1 عدد متوسط    پىاز  
1 بوته    سىر  

 نىم کىلوگرم )گشنىز و  شنبلىله، به نسبت 4 به 1(   سبزى  
 پىمانه )تمرهندى با آب مخلوط کرده و صاف کنىد(  1

   
ـــ
 2   
  شىره تمرهندى 

2 قاشق غذاخورى    آرد  
1قاشق مرباخورى   زردچوبه  

2ــ1 قاشق چاىخورى فلفل قرمز  
به مىزان لازم  نمک و فلفل  

3ــ2 قاشق غذاخورى  روغن ماىع  

طرز تهىه: فىله ماهى را به اندازه قوطى کبرىت ىا درشت تر خرد کنىد به آن نمک بزنىد و نىم ساعت 
بخوابانىد، سپس آب بکشىد و آماده در ىخچال نگه دارىد. روغن را در قابلمه رىخته روى حرارت ملاىم 
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گذاشته و پىاز را در آن تفت دهىد تا طلاىى شود. آرد را اضافه کرده چندبار به هم بزنىد، سىر خرد شده، 
فلفل و زردچوبه را با کمى نمک اضافه کرده و به هم بزنىد، سبزى خرد شده را اضافه کرده به هم بزنىد تا 

آب آن خشک شود )سبزى نباىد زىاد سرخ شود(. 3 پىمانه آب برىزىد و به جوش آورىد. 
تکه هاى ماهى را ىکى ىکى اضافه کنىد تا آب از جوش نىفتد، شىره تمرهندى را اضافه کنىد. شعله 
را کم کرده و بگذارىد ماهى 40ــ30 دقىقه بپزىد، نمک و فلفل را اضافه کنىد، هنگام کشىدن تکه هاى 
ماهى را در ىک ظرف و خورشت را در ظرف دىگرى بکشىد. در فصل سىر تازه ىک بسته سىر سبز را 

خرد کرده به غذا اضافه کنىد )به جاى سىر خشک(.
در بعضى از شهرهاى جنوب از جمله خرمشهر چند لىموعمانى سوراخ شده هم در قلىه مى اندازند. 
هم چنىن ماهى را با پىازداغ در روغن تفت مى دهند و سپس آب آن را اضافه مى کنند. مقدار فلفل و 

ترشى خورشت را هم برحسب ذائقه مى توان کم ىا زىاد کرد. 

خورشت خلال بادام )کرمانشاه(
موادّ لازم براى تهىّه خورشت خلال بادام

700 گرم    گوشت  
100 گرم  بادام خلال شده  

1 عدد متوسط    پىاز  
3 قاشق سوپخورى  روغن ماىع  
3 قاشق غذاخورى زرشک سىاه  
2 قاشق غذاخورى رب گوجه فرنگى 
به مىزان دلخواه  لىموعمانى  
به مىزان لازم  زعفران، نمک  

طرز تهىه: خلال بادام را چند ساعت قبل در ىک ظرف آب خىس مى کنىم، گوشت را رىز 
خرد مى کنىم، پىاز را خرد کرده در روغن تفت مى دهىم، سپس گوشت را اضافه کرده و تفت مى دهىم. 
زعفران آب کرده را اضافه مى کنىم. خلال بادام را اضافه کرده و تفت مى دهىم مقدارى آب به آن اضافه 

کرده )3 لىوان( مى گذارىم کاملاً بپزد. 
ىک ربع قبل از اتمام پخت، زرشک و رب را در کمى روغن تفت داده به خورشت اضافه مى کنىم، 
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لىموعمانى را نىز اضافه مى کنىم، مى گذارىم تا خورشت جابىفتد. 

آبگوشت لپه و لىموعمانى )آذرباىجان(
موادّ لازم براى 6 نفر

750 گرم  گوشت ماهىچه ىا سردست و ترجىحاً مرغ  
لپه                                                      ىک پىمانه سرخالى 
سىب زمىنى                                            6ــ5 عدد متوسط 

لىموعمانى                                             5ــ4 عدد 
پىاز                                                       3ــ2عدد متوسط 

روغن ماىع                                                  3ــ2 قاشق سوپخورى
نمک و فلفل                                           به مىزان لازم 

                                             1قاشق مرباخورى  زردچوبه  

طرز تهىه: پىاز را خرد کرده با روغن به حدى سرخ مى کنىم که طلاىى شود، لپه را شسته به پىاز 
اضافه مى کنىم، مرغ را تکه تکه کرده و به پىاز و لپه اضافه مى کنىم و حرارت را کم کرده تا آب گوشت 
کشىده شود، سپس زردچوبه را اضافه کرده به هم مى زنىم، 6ــ5 لىوان آب داخل گوشت مى رىزىم و 
مى گذارىم جوش بىاىد، سپس در ظرف را محکم مى بندىم و حرارت را ملاىم مى کنىم کمى که جوشىد 
و گوشت نىم پز شد لىموعمانى ها را تکه تکه کرده و دانه هاى آن را مى گىرىم و داخل آبگوشت مى رىزىم 
و مى گذارىم گوشت کاملاً بپزد در اواخر پخت سىب زمىنى ها را پوست گرفته و با کمى نمک و فلفل 

داخل آبگوشت مى رىزىم، مى گذارىم تا سىب زمىنى ها بپزد. 
مى توانىم تمام مواد را در ظرف بکشىم و ىا ىکى دو قطعه مرغ با 3ــ2 عدد سىب زمىنى و کمى 
لپه با آبگوشت در ظرف بکشىم، بقىه مواد را بکوبىم و گوشت کوبىده تهىه کرده و در دىس بکشىم. اگر 
با مقدار آب گفته شده گوشت نپخت مى توانىم مقدارى آب گرم به آبگوشت اضافه کنىم تا گوشت بپزد 

)در صورت تهىه اىن آبگوشت با گوشت قرمز(. 
ممکن است ىک قاشق سوپخورى رب گوجه فرنگى به اىن آبگوشت اضافه کرد. 
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خورشت دال عدس )خوزستان(
موادّ لازم براى تهىّه خورشت دال عدس
2 پىمانه    عدس قرمز  

1 عدد بزرگ      پىاز  
2 قاشق سوپخورى   سىر له شده  
2 قاشق غذاخورى   رب گوجه فرنگى  

2 عدد متوسط    سىب زمىنى  
2 عدد    لىموعمانى  

1 قاشق چاىخورى     ادوىه  
1 قاشق غذاخورى     روغن  
1 قاشق غذاخورى   فلفل قرمز  
به مىزان دلخواه      تمرهندى  

طرز تهىه: پىاز را خرد کرده با روغن سرخ کنىد، پىاز که طلاىى شد سىر کوبىده )له شده( را اضافه 
کنىد و کمى تفت دهىد، سپس رب گوجه فرنگى، فلفل، ادوىه، لىموعمانى، سىب زمىنى و عدس را با هم 
به آن اضافه کنىد و با حرارت ملاىم بپزىد )بهتر است تا بخارپز شود(، هرازچندگاهى مواد را زىرورو کنىد 
تا به ته ظرف نچسبد، زىرا عدس قرمز فوراً مى چسبد. بعد از اىنکه غذا آب انداخت، تمرهندى )شىره 
تمرهندى(، نمک و آب را به مىزان لازم اضافه کنىد و اجازه دهىد مواد کاملاً بپزد. وقتى غذا جا افتاد، 
شعله را خاموش کنىد و با گوشت کوب، دال عدس را کاملاً بکوبىد. اىن غذا را مى توانىد با ترشى بخورىد. 
)براى تهىه شىره تمرهندى مقدار لازم تمر را در کمى آب خىس کرده سپس چنگ بزنىد و از 

صافى بگذرانىد(. 
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هدف: آشنایی فراگیر با ویژگی تخم مرغ در چرخهٔ تدارک و تهیه غذا
در پایان این فصل ، فراگیر باید بتواند :

1 ــ تخم مرغ و خصوصیات سفیده و زرده را در تهیه غذا شناسایی نماید .
2ــ عملکرد تخم مرغ در دستورالعمل غذا و سفرهٔ خانوار را برشمرد .

3ــ نکات بهداشتی و ایمنی تخم مرغ در مسیر چرخهٔ تدارک و تهیه غذا را بداند .
4ــ چگونگی به کارگیری تکنیک های عمل آوری تخم مرغ در تهیه انواع غذاها 

را بداند .
5 ــ نگهداری و چگونگی پیشگیری از ضایعات تخم مرغ در چرخهٔ تدارک غذا 

را دسته بندی نماید .
تخم مرغ  خصوصیات  با  را  پخت  مختلف  روش های  از  استفاده  چگونگی  6  ــ 

منطبق سازد .

تخم مرغ
فصل ششم

ّ

ّّ

ّ
ّ
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قسمت هاى مختلف تخم مرغ

زرده )اوومُ(

 قسمت نازک زرده  
 قسمت ضخىم زرده 
 پوستۀ زرده

سفىده )آلبومىن( 
قسمت نازک خارجى 

 قسمت ضخىم 

قسمت طنابى )چالازى(

غشاء  

  سلول هوا 
 پوستۀ غشاء خارجى  
 پوستۀ غشاء داخلى

پوسته  

 غشاء بىن پوسته و قسمت 
اسفنجى )کوتىکل(   قسمت اسفنجى  

قسمت مىانى

سطح متّصل به طناب
قسمت نازک داخلى

 نطفه ىا محل رشد 
نطفۀ مىان زرده

1 ــ6 ــ مقدمه
تخم مرغ حاصل فعالىت بىولوژىکى مرغ به منظور حفظ بقا مى باشد. تخم مرغ ىکى از دو محصول 
نهاىى و عمدهٔ صنعت مرغدارى است که از مهم ترىن بخش هاى خوراک انسان از آغاز تارىخ بوده و 
نقش عمده اى در تغذىهٔ انسان و تأمىن کمبود مقدار پروتئىن حىوانى داشته است. تخم مرغ شکلى بىضى 
دارد و ىک انتهاى آن پهن تر از طرف دىگر است. طرف پهنتر را »سر تخم مرغ« و قسمت بارىک را 
»ته تخم مرغ« مى نامند. وزن ىک تخم مرغ معمولى بىن 55 تا 60 گرم مى باشد. تخم مرغ از سه قسمت 
پوسته، سفىده و زرده تشکىل شده است. پوستهٔ تخم مرغ از کربنات کلسىم و ىک لاىهٔ پوششى تشکىل 
ىافته است. لاىهٔ پوششى پوسته، در حفظ تازگى و سلامت تخم مرغ نقش مؤثرّى دارد. دو پوستهٔ نرم 
داخلى بلافاصله پس از پوستهٔ سخت وجود دارد که همچنان از مرغوبىت تخم مرغ محافظت مى کند. 
سفىده و زرده تخم مرغ هرکدام از سه قسمت که به وسىلهٔ لاىه هاى نازکى ازهم جدا مى شوند تشکىل 
شده اند. سفىده از زرده نىز به وسىلهٔ ىک لاىه )وىتالىن Vitelline( ازهم جدا مى شوند. قسمت اعظم 
زرده، در خلال 10 تا 12 روز آخر قبل از تخمگذارى تشکىل مى شود. 30 تا 33درصد وزن تخم مرغ 
را زرده تشکىل مى دهد. سفىده ىا آلبومىن در عرض چند ساعت تشکىل مى شود و 60 تا 65 درصد 
تخم مرغ را دربر مى گىرد. ترکىبات سفىده و زرده باهم فرق مى کند؛ به طورى که سفىده فاقد چربى است 
و اسىدهاى آمىنه سفىده با زرده متفاوت است. مقدار آب موجود در سفىده )87  درصد آب( خىلى بىشتر 
از زرده )49/5  درصد آب( مى باشد. کلىهٔ چربى موجود در تخم مرغ، مخصوص قسمت زرده است 
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 )Blastoderm 33/3  درصد( و به نسبت آب آن، مقدار چربى آن زىاد است. جسم روىان )بلاستودرم(
که قسمت تشکىل نطفه است در بالاى زرده به غشاى آن چسبىده است. زرده، آمىخته اى از لاىه هاى 
زردهٔ روشن و زردهٔ تىره رنگ است که با چشم غىرمسلح به راحتى قابل تشخىص از ىکدىگر نىستند. دو 
رشتهٔ سفىده طنابى شکل )چالازى Chalazae( زرده را به دو سر تخم مرغ وصل کرده، آن را درمرکز 
سفىده نگاه مى دارند. در سر پهن تخم مرغ محفظهٔ پراز هواىى وجود دارد که مىزان فضاى آن تازگى و 

کهنگى تخم مرغ را نشان مى دهد.

2 ــ6 ــ حلقۀ اولّ ــ تأمىن تخم مرغ
1ــ2ــ6 ــ تنظىم برنامه غذاىى 

1ــ پول: با اىنکه، قىمت تخم مرغ هم مانند اقلام دىگر، در بازار روز به روز افزاىش دارد، ولى هنوز 
دسترسى اقتصادى بعُد وسىعى از جامعه به تخم مرغ بسىار فراتر از موادّ غذاىى حىوانى دىگر مى باشد. 
تغذىه اى( و  )از  لحاظ ارزش  به عنوان جانشىن مناسب  از تخم مرغ  دنىا،  در همه فرهنگ هاى غذاىى 
نسبتاً ارزان، به جاى گوشت استفاده مى شود. با وجود اىنکه ارزش غذاىى ــ تغذىه اى تخم مرغ بسىار 
نزدىک به گوشت است، ولى صنعت پرورش آن به مراتب از گوشت ارزانتر و سهل تر مى باشد، به همىن 

علت عرضه آن دربازار ارزانتر است. 
2ــ فرهنگ: سواد تغذىه اى در مصرف بهىنهٔ تخم مرغ بسىار مؤثرّ است؛ زىرا آگاهى از خصوصىات 
زرده و سفىدهٔ تخم مرغ در استفادهٔ صحىح و جلوگىرى از مصرف بى روىهٔ آن به هنگام تنظىم برنامه غذاىى، 
نقش تعىىن کننده دارد. تخم مرغ در فرهنگ هاى مختلف ىک ماده غذاىى سمبولىک )Symbolic( است 
و در باور مردم به عنوان آغازگر زندگى و حىات شناخته شده است. تخم مرغ رنگ کرده در آغاز فصل 
بهار زىنت بخش سفرهٔ هفت سىن است. مسىحىان، در عىد پاک که از اعىاد آنان است و در آغاز فصل 
بهار آن را جشن مى گىرند، از تخم مرغ به عنوان سمبل حىات استفاده مى کنند و اشکال مختلف، شىرىنى 

ىا شکلات و اسباب بازى هاى مختلف از آن در اىن جشن به ىکدىگر هدىه مى دهند. 
تخم مرغ، سمبل شانس هم به حساب مى آىد. همهٔ کودکان دنىا در سال اوّل زندگى با طعم تخم مرغ 
هشتم  ىا  هفتم  ماه هاى  از  که  است  باعث شده  آن  تغذىه اى  ــ  غذاىى  وىژگى هاى  زىرا  مى شوند،  آشنا 
شىرخوارگى تخم مرغ را به عنوان مکمل مناسب غذاىى براى رشد بهىنه کودک توصىه نماىند. بنابراىن 
عادت استفاده از آن در همهٔ فرهنگ ها، در سطح وسىع وجود دارد. خوردن تخم مرغ در وعدهٔ غذاىى 
نقش  فراوانى  تهىّه مى شوند و  با تخم مرغ  تنوع غذاهاىى که  صبح همچنان ىک عادت جهانى است. 



   205  
1ــ Ovo vegetarian: گىاهخوارانى که در رژىم غذاىى روزانه از تخم مرغ هم استفاده مى نماىند.

تخم مرغ در دستورالعمل هاى غذاىى باعث اهمىّت والاى آن در بىن گروه هاى غذاىى شده است. اىن 
اهمىت با آگاهى از ارزش تغذىه اى تخم مرغ و دسترسى آسان فىزىکى، اقتصادى و فرهنگى به مراتب 
افزاىش مى ىابد. ىکى از عواملى که ذائقۀ مصرف کنندگان تخم مرغ را تا حدى تحت تأثىر قرار مى دهد، 
بوى خام آن است. وجود اسىدهاى آمىنه فراوان و هورمون هاى موجود در تخم مرغ بوى تندى  در 
وضعىّت خام آن اىجاد مى نماىد که خوشاىند نىست، پخت و انعقاد کامل پروتئىن ها، اىن مانع را برطرف 
مى سازد. پس از پخت، تخم مرغ بسىار مطبوع مى شود، به طورى که از آن به عنوان ىک عامل اىجاد 
اشتها استفاده مى نماىند. باىد به خاطر داشت که تخم مرغ ىک مادهٔ غذاىى حىوانى است و افرادى که 
به دلاىل مختلف از رژىم غذاىى سبزى خوارى استفاده مى کنند تخم مرغ مصرف نمى نماىند مگر اىنکه 

رژىم غذاىى آنها از نوع سبزى خوارى اووُ )Ovo vegetarians( 1 باشد.  
3ــ وضعىت مصرف کنندگان: سن و وضعىّت سلامتى در مصرف زردهٔ تخم مرغ مؤثرّ است. 
با افزاىش سن و کاهش نىاز به پروتئىن و بعد از سن ىائسگى در زنان، کاهش نىاز به آهن و محدودىتّ 
درىافت کلسترول در دوران مىانسالى و سالمندى، مىزان درىافت تخم مرغ نىز باىد کاهش ىابد. با توجه 
بىمارى هاى  به  مبتلا  بىماران  است،  موجود  تخم مرغ  زردهٔ  در  که  زىادى  نسبتاً  کلسترول  و  چربى  به 
 ـ   عروقى، دىابت و ىا کسانى که چربى و ىا کلسترول خون   شان در حد بالاى طبىعى قرار دارد  قلبى    ـ
از مصرف زرده تخم مرغ حتى الامکان باىد خوددارى نماىند. رعاىت مصرف در مىان زنان باردار که 
آلبومىن سرم شان بالا مى رود هم وجود دارد. به طور کلىّ و به منظور پىشگىرى از بىمارى هاى دوران 

مىانسالى ىا سالمندى، اعتدال درىافت، ضرورى است.
از دىگر مواردى که ممکن است مصرف تخم مرغ را تحت تأثىر قرار دهد، حساسىّت هاى غذاىى 
است. افرادى که ژن حساسىت را دارند، ممکن است به طور کامل و همىشه ىا در بعضى شراىط مساعد 
که عوامل دىگر محىطى ىکجا جمع مى شود، باعث بروز حساسىت شده، ممنوعىت مصرف را اىجاب 

نماىد )بروز آن در کودکان شىرخوار شاىع است(.
ىا علاىق و عادات  تنها شراىط و وضعىّت سلامت  4ــ فشارهاى اجتماعى: درمورد تخم مرغ، 
غذاىى اعضاى خانواده، خصوصاً صاحبان قدرت در خانواده، ممکن است در چگونگى انتخاب و 
مصرف تخم مرغ در برنامهٔ غذاىى، تأثىر بگذارد؛ زىرا از لحاظ اجتماعى، تخم مرغ از وضعىت دسترسى 
اقتصادى، فىزىکى و فرهنگى مطلوبى برخوردار است و فشارهاى طبقاتى ىا رسوم اجتماعى در تعىىن 

درىافت اىن ماده غذاىى تأثىرى ندارد.
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1ــ فسفولىپىد: ىک نوع اسىد چرب موجود در تخم مرغ است.
2ــ لسىتىن: ىک نوع فسفولىپىد است.

5 ــ زمان: ىکى از مهمترىن عواملى که تخم مرغ را نسبت به غذاهاى پروتئىنى محبوب مى کند، 
سرعت تهىّه غذاهاىى است که با تخم مرغ آماده مى شود. انواع املت، خاگىنه، کوکو و پورهٔ تخم مرغ و 
سىب زمىنى از غذاهاى دوران مجردى ىا زمان پرکارى است. تخم مرغ از بىن گروه هاى غذاىى با کىفىّت 
 ـ  تغذىه اى مطلوب، مقام اوّل را در سرعت زمان تهىّه کسب مى نماىد و به همىن علت وىژگى مقام  غذاىى   ـ

انتخاب را به خود اختصاص مى دهد.
6  ــ نقل و انتقال: نقل و انتقال اىن مادهٔ غذاىى شکننده، نىاز به بسته بندى مناسب ىا وسىلهٔ مناسب 
حمل، بخصوص در کمىّت زىاد، دارد. با توجه به اىنکه دسترسى فىزىکى به اىن مادهٔ غذاىى بسىار سهل 
است و مى توان آن را از انواع عرضه کنندگان موادّ غذاىى خرىدارى کرد، خرىد انبوه آن معمولاً براى 
به همراه ندارد. چنانچه مسافت مسىر  بنابراىن حمل و نقل آن هم مشکلاتى  خانواده ضرورى نىست، 
حمل کمتر از چهار ساعت و دماى محىط زىر 20 درجهٔ سانتىگراد باشد، حمل تخم مرغ نىاز به وساىل 
خنک کننده ىا ىخچال ندارد؛ هرچند که نگهدارى تخم مرغ در شراىط مناسب، در تمام اوقات، حفظ 

کىفىّت آن را تا شش ماه در حدّ مطلوب تضمىن مى کند.
7ــ روىداد: به طور مشخص، تخم مرغ در پوسته و بدون پوسته و بدون ترکىب با موادّ غذاىى 
دىگر، وىژهٔ وعدهٔ غذاىى صبح است. در پوسته و به عنوان تزىىن مىز هفت سىن، مخصوص عىدنوروز 
به عناوىن مختلف سر سفره غذا آورده  با موادّ غذاىى دىگر،  بىرون از پوسته و در ترکىب  است. ولى 
مى شود. به عنوان ىکى از محتوىات اصلى کىک هاى اسفنجى، وىژهٔ برگزارى مىهمانى هاى خاص مثل 
تولد و عروسى است. مطمئن ترىن و سهل ترىن غذاى بىن راه مسافرتى است و البته در فهرست غذاهاى 
»حاضرى« از جاىگاه وىژه اى برخوردار است که در اىام پرمشغلهٔ کارى و محدودىتّ زمان تهىّه غذا، 

دوست بسىار خوب مسئول تدارک و تهىّه غذاى خانواده است. 
ـ ارزش تغذىه اى: هر سه قسمت پوسته، زرده و سفىدهٔ تخم مرغ، ارزش تغذىه اى وىژه خود را  8 ـ
دارد. پوسته که حدود 10 درصد وزن تخم مرغ را تشکىل مى دهد، منبع غنى از کلسىم است و چنانچه 
به صورت پودر درآىد، قابلىت مصرف خوراکى را دارا مى شود. زرده حدود 30  درصد از وزن تخم مرغ 
را به  خود اختصاص مى دهد و منبع غنى از آهن و وىتامىن هاى محلول در چربى )A,D,K,E( است. 
کلىه چربى هاى موجود در تخم مرغ را که شامل فسفولىپىدهاىى1 مثل لسىتىن2 است، در خود جاى 
مى دهد. هر زردهٔ تخم مرغ، حدود 252 مىلى گرم کلسترول دارد )مىانگىن ىک رژىم روزانه معمولابًىن 
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500 تا 1000 مىلى گرم کلسترول دارد(. هر تخم مرغ حدود 80 کالرى انرژى دارد، که بخش اعظم آن  به 
چربى موجود در زرده )حدود 12درصد( مربوط مى شود. به طور  کلىّ، هر تخم مرغ حاوى 75 درصد آب، 
13 درصد پروتئىن، 12درصد چربى، 14  درصد کربوهىدرات و 8  درصد موادّغىرآلى است که تمرکز آن 
در زرده، به علت رطوبت کمتر، بىشتر است. تخم مرغ همچنىن حاوى وىتامىن هاى گروه »ب« )متمرکز 
در زرده( و املاح مثل سدىم، پتاسىم، کلسىم، منىزىم، آهن، گوگرد، کلر و فسفر آلى مى باشد. از نکات 
حاىز اهمىت در ارزش تغذىه اى تخم مرغ، پروتئىن با کىفىّت عالى است که آن را به مقام جانشىن اوّل 
گوشت ارتقا مى دهد. خصوصاً که دسترسى اقتصادى به تخم مرغ بسىار بىشتر از انواع گوشت و دىگر 

جانشىن هاى آن است.
2ــ2ــ6  ــ عوامل مؤثرّ هنگام خرىد تخم مرغ:

ـ تأمىن تخم مرغ در شهر معمولاً نىاز به تهىّه از بازار دارد، زىرا در روستا،  1ــ بازار: محل خرىد ـ
پرورش مرغ و خروس و نگهدارى ىک ىا چند مرغ تخم گذار در منازل، نىاز عادى خانواده به تخم مرغ 
را پوشش مى دهد و احتىاجى به مراجعه به بازار نىست. در شهر، تخم مرغ را از اغلب مغازه هاى محلى 
)قصابى، مرغ فروشى، بقّالى، سوپرمارکت، سبزى فروشى و …( مى توان تهىّه نمود. هرچند که وسعت 
عرضهٔ تخم مرغ، دسترسى فىزىکى آن را بسىار آسان مى کند، ولى شراىط انباردارى اىن مادهٔ مغذّى در 
تمام اماکنى که تخم مرغ از اقلام اساسى آن فروشگاه محسوب نمى شود )مثل مرغ فروشى(، مناسب نىست 
و به همىن علت، مدت ماندگارى و کىفىّت تخم مرغ به سرعت کاهش مى ىابد. براى انبار تخم مرغ حتماً 
باىد از دماى ىخچال استفاده نمود. روش صحىح عرضهٔ آن در بازار باىد ازطرىق اماکن عرضه کنندهٔ 
موادّ پروتئىنى با اتاق هاى مخصوص انبار گوشت و تخم مرغ که دماى آن با دماى ىخچال مطابقت دارد 

صورت گىرد.به اىن نوع انبارها، ىخچال هاى قابل ورود ىا Walk-in Refregirator مى گوىند. 
کىفىّت محصول: تا حدى کىفىّت تخم مرغ را از ظاهر آن مى توان تشخىص داد. اندازهٔ تخم مرغ 
ىکى از شاخص هاى کىفىّت در بازار است. اندازه هاى طبقه بندى شدهٔ تخم مرغ در بازار خىلى درشت، 
زىرا  ندارد،  تأثىر  تخم مرغ  مرغوبىت  در  اندازه،  مى باشد. شاخص  و خىلى رىز  رىز  متوسط،  درشت، 
تخم مرغ سالم و اىمن در هر اندازه اى که باشد، ىک محصول مرغوب است. کىفىّت بازار، با توجه به پسند 
مصرف کننده تعىىن مى شود و مصرف کننده، اندازهٔ بزرگتر را در انتخاب ارجح مى داند. البته تخم مرغ با 
وزن 55 تا 65 گرم، اندازهٔ مناسب براى رعاىت حجم و رطوبت کافى اىن ماده غذاىى درتهىّه غذا براساس 
دستورالعمل هاى استاندارد است. رنگ پوسته، که به اشتباه، باور عمومى براىن است که تخم مرغ با 
پوست تىره ارزش تغذىه اى بىشتردارد، هىچ تأثىرى در کىفىّت ىا ارزش تغذىه اى تخم مرغ ندارد. رنگ، 
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تنها ىک شاخص ژنتىکى است. تنها فرق تخم مرغ هاى پوست کرم با پوست سفىد دراىن است که اوّلى 
پوستى کلفت  تر دارد؛ در حمل و نقل کمتر آسىب مى بىند و ازلحاظ بازار مرغوبتر محسوب مى شود. از 
نکات مهم کىفىّت ظاهر تخم مرغ، سالم بودن و ىکنواخت بودن پوسته است، زىرا ترک خوردگى پوسته، 
نفوذ پذىرى آن را براى ورود انواع مىکرواورگانىسم ها و تغىىرات سرىع pH افزاىش مى دهد. در صنعت، 
از تکنىک شمع )Candling Technique( براى مشاهدهٔ داخل پوسته تخم مرغ استفاده مى  کنند. هرگونه 
زاىده )شروع انعقاد نطفه( ىا خون ىا رشد مىکروبى در تخم مرغ وجود داشته باشد، به وسىلهٔ نور متصاعد 
شده از شمع مخصوص به داخل تخم مرغ، مى تواند تشخىص داده شود. مى توان با قراردادن تخم مرغ 
در داخل ظرف آب سرد هم از کىفىّت تازگى آن مطلع شد. اگر دراثر گذشت زمان مقدارى اکسىژن به 
داخل تخم مرغ راه ىافته باشد و به جاى گاز دى اکسىدکربن قرارگرفته باشد، pH تخم مرغ قلىاىى شده، 
محفظهٔ هواى سرِ تخم مرغ بزرگ مى شود. با بزرگ شدن محفظه هوا، تخم مرغ سبک تر شده، در داخل 
آب سرد فرو نمى رود. بنابراىن با قراردادن تخم مرغ ها در آب سرد متوجه مى شوىم آنها که کاملاً در آب 
pH داخل تخم مرغ، تغىىرات  با قلىاىى شدن محىط  فرو نمى روند و ته نشىن نمى شوند، کهنه هستند. 
ساختارى و رنگ در زرده و سفىده به وجود مى آىد، که اگر تخم مرغ را از پوسته خارج کرده، شعاع و 
چگونگى قرارگرفتن زرده و سفىده را درظرف مشاهده کنىم، مى توانىم کهنگى آن را ارزشىابى نماىىم. 
تخم مرغ تازه به شکل کاملاً مدوّر با قرارگرفتن کامل زرده در وسطِ سفىده، در ظرف قرار مى گىرد. 
درضمن سفىده و زرده هردو با انحناىى گنبدى شکل )نه مسطحّ( و سفت، با حماىت ساختارى سفىده از 
زرده) نه وارفته و آبکى( در ظرف دىده مى شوند. رنگ سفىده تخم مرغ تازه، مه آلود )Opeque( است و 
لاىه هاى پوششى که سفىده و زرده را ازهم جدا مى کنند مانع مخلوط شدن سرىع زرده در سفىده مى شوند. 

درحالى که در تخم مرغ کهنه، به علت نازک شدن )آبکى شدن( 
اىن لاىه ها، زرده به سهولت با سفىده مخلوط مى شود، رنگ 
سفىده شفاف مى شود و در ظرف، مسطحّ و غىرمدوّر )کج و 

مُعوج( به نظر مى آىد.
در تجربهٔ ارزشىابى تخم مرغ به روش هاى فوق، مى توان 
شناساىى  را  تازه  تخم مرغ  تهىّه  براى  مناسب  عرضه کنندگان 
فروشندگان قابل اطمىنان و متعهد باشند  کرده، البته چنانچه 
ازطرىق برقرارى ارتباط لفظى هم مى توان تخم مرغ تازه را تهىه 
نمود و با آگاهى از زمان تحوىل تخم مرغ از عمده فروشان ىا 



   209  

مرغدارى ها، آن را تهىّه کرده، در شراىط مناسب به مدت طولانى نگهدارى نمود. 
بسىار  را  تخم مرغ  ماندگارى  نگهدارى در ىخچال مدت  اىن که  به  توجه  با  2ــ مقدار خرىد: 
 ـ  اقتصادى به تخم مرغ هم آسان و با تغىىرات زىاد در طول  افزاىش مى دهد و ازطرفى دسترسى فىزىکى   ـ
زمان همراه نىست لذا انبارکردن بىش از نىاز هفتگى، با محدود بودن فضاى ىخچال، معقول نمى باشد. 
مقدار نىاز هفتگى را هم براساس برنامه غذاىى هفتگى و تعداد اعضاى خانواده مى توان محاسبه نمود. 

3ــ6  ــ حلقۀ دوم ــ آماده سازى تخم مرغ
1ــ3ــ6  ــ روش هاى انـدازه گىرى: در تمـام دستورالعملهاى غذاىى تخم مرغ را برحسب 
عدد )سىستم حجمى( اندازه گىرى مى نماىند. به منظور دقت بىشتر، بخصوص در شىرىنى پزى اندازهٔ بزرگ، 
متوسط ىا کوچک را براى مشخص تر نمودن اندازه، ممکن است به همراه تعداد تخم مرغ ها ذکر نماىند.

2ــ3ــ6 ــ مراحل آماده سازى:
1ــ شستن: اولىن قدمِ مرحلهٔ آماده سازى پس از تعىىن تعداد تخم مرغ موردنىاز براى تهىّه غذا 
شستن آن مى باشد. شستن پوستهٔ آهکى تخم مرغ باىد درست قبل از استفادهٔ آن براى تهىّه غذا صورت 
مى رود؛  ازبىن  با شستن  و  است  آب حلال  در  پوسته  روى  محافظت کنندهٔ  پوششى  لاىهٔ  زىرا  گىرد، 
بازشده، امکان ورود هوا و  پرزهاى )سوراخ هاى رىز( روى پوستهٔ آهکى  منافذ  از   بىن رفتن لاىه،  با 
مىکرواورگانىسم هاى بىمارى زا را فراهم مى سازد. اىن عمل اگر قبل از انبار تخم مرغ صورت گىرد، 
کىفىّت غذاىى  ــ تغذىه اى تخم مرغ را کاهش داده، ممکن است اىمنى آن را هم به خطراندازد. بنابراىن به 

هنگام خرىد باىد سعى نمود که پوستهٔ تخم مرغ ها کاملاً بدون ترک و تمىز باشد.
خارج نمودن  نىازمند  غذا  تهىّه  چنانچه  2ــ شکستن: 
تخم مرغ،  کمر  در  اىجاد شکاف  با  باشد،  پوسته  از  تخم مرغ 
و بازکردن شکاف با دو انگشت شستِ هر دو دست به طرف 
بىرون، محتوىات داخل پوسته را در پىاله اى رىخته و پس از 
اطمىنان از سلامت تخم مرغ و عدم حضور خُرده هاى پوسته، 
تخم مرغ را براى تهىّه غذا، به کار مى برىم. هرتعداد تخم مرغى 
آنها  ابتدا ىکى ىکى سلامت  براى تهىّه غذا استفاده شود،  که 
مورد ارزىابى قرار مى گىرد، سپس در تهىّه غذا به کار مى رود. 
3ــ زدن )Beating( تخم مرغ: زدن تخم مرغ از مراحل 
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آماده نمودن زرده ىا سفىده ىا هردو با هم براى اىجاد حجم در غذاى موردنظراست. با زدن، هوا وارد 
ماىع تخم مرغ مى شود و در هنگام پخت، ماىع حجىم شده )پف مى نماىد(، داراى ساختمان ترد و لطىف 
مى شود. تردى و لطافت محصول نهاىى بعد از پخت، بستگى به مقدار عمل آورى و موادّ دىگر موجود 
در ماىع تخم مرغ دارد. با عمل آورى کم )کم زدن(، هواى کافى در ماىع وارد نمى شود و ساختمان غذا 
به اندازهٔ کافى حجىم نمى شود. با عمل آورى زىاد، سلول هاى تخم مرغ پاره شده، ماىع غلظت خود را 
ازدست مى دهد و آبکى مى شود و در اىن حالت پتانسىل نگهدارى هوا را در خود از   دست مى دهد. 
درنتىجه، ماىع در حرارت پفُ نمى کند. باىد توجه داشت که با زدن ىا عمل آورى، ترکىب پروتئىن هاى 
تخم مرغ تغىىر کرده، پس از پخت سفت و لاستىکى مى شوند. بنابراىن چنان که نقشِ تشکىل ساختمان 
تخم مرغ در تهىّه غذا نىاز نباشد، فقط با اندکى هم زدن آهستهٔ زرده و سفىده، آنها را باهم مخلوط مى کنىم 

و فرآىند پخت را انجام مى دهىم.
4ــ جداسازى سفىده از زرده: چنانچه تهىّه غذا اىجاب 
نماىد که سفىدهٔ تخم مرغ از زرده جدا شود، اوّل تخم مرغ را 
از وسط شکاف مى دهىم، سپس به آرامى شکاف را با انگشت 
شست بازکرده، پوسته را به دو نىمکره تقسىم و ازهم باز مى کنىم، 
به طورى  که محتوىات تخم مرغ در ىک نىمکره جمع شود. سپس 
از  را  به آرامى سفىده  نىمکره ها،  با جابه جا کردن تخم مرغ در 
زرده جداکرده در پىاله اى جاى مى دهىم و پس از جداسازى 
مدت  تمام  در  مى رىزىم.  دىگر  ظرف  در  هم  را  زرده  کامل، 
عملىات جداسازى، به علت تماس دست و نزدىکى صورت با 
ماده غذاىى، بهداشت کامل فردى باىد رعاىت شود. از آنجا که 
تخم مرغ خام، مثل گوشت ممکن است آلوده به مىکروارگانىسم 
بىمارى زا باشد )سالمونلا(، با رعاىت اصول بهداشتى )بهداشت 
فردى و عمومى(، از انتشار و انتقال آلودگى باىد جلوگىرى نمود. 
تذکر: هىچ وقت براى کاهش برودت تخم مرغ، آن را در 
مرحلهٔ آماده سازى بىرون از ىخچال نگهدارى نکنىد. تخم مرغ 
را درست قبل از تهىّه غذا از ىخچال خارج کنىد تا اىمنى آن 

رعاىت شود.
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1ــ امولسىفاىر: امولسىفاىرها، خاصىت پىوند آب با چربى را دارند.

4ــ6 ــ حلقۀ سوم ــ پخت تخم مرغ
1ــ4ــ6 ــ عوامل تأثىرگذار درهنگام پخت تخم مرغ:

1ــ نوع پروتئىن هاى تخم مرغ: ىکى از چندىن نوع پروتئىن موجود در سفىدهٔ تخم مرغ اووآلبومىن 
)Ovalbumin( است که بىش از نىمى از موادّ خشک موجود در آن را تشکىل مى دهد. اىن پروتئىن 

حتى با زدن زرده هم منعقد مى شود. اوومىوسىن )Ovo-musine( ساختمان قسمت ضخىم سفىده را 
 ،)Livetine(و کهنگى تخم مرغ، اىن پروتئىن هم تغىىر مى کند. لىوتىن pH فراهم مى آورد، که با تغىىر
لىوتىن  در  موجود  لىپوپروتئىن  دو  مى شود.  ىافت  زرده  در قسمت  که  است  آب  در  پروتئىن حلال 
و  چربى  از  مرکب  عناصر  که    )Lipovittellinin( )Lipovitellin(    و  لىپووىتلىنىن  )لىپووىتلىن 
پروتئىن اند( خاصىت امولسىفاىر1 داشته، بخشى از نقش غلظت دهندگى تخم مرغ را برعهده دارند.

2ــ عواملى که انعقاد پروتئىن هاى تخم مرغ را تحت تأثىر قرار مى دهد: نوع پروتئىن هاى تخم مرغ 
در چگونگى انعقاد آنها مؤثرّ است. پروتئىن هاى سفىدهٔ تخم مرغ )چنانچه رقىق نشده باشد و درصورتى 
که حرارت به آرامى به آنها منتقل شود( در دماى 52 درجه سانتىگراد شروع به انعقاد مى نماىند. اگر 
حرارت با شدت به سفىده وارد شود، انعقاد پروتئىن هاى آن از 60 درجه سانتىگراد شروع شده، در 
دماى 65درجه سانتىگراد کامل مى شود. انعقاد پروتئىن هاى زرده از دماى 65 درجهٔ سانتىگراد شروع 
و در دماى 70 درجه سانتىگراد کامل مى شود. چنانچه انعقاد پروتئىن ها به آرامى صورت گىرد و انعقاد 
از دماى پاىىنتر شروع شده باشد، محصول نهاىى لطافت بىشترى دارد. بنابراىن آهنگ حرارت دهى 

هم در چگونگى انعقاد پروتئىن هاى تخم مرغ مؤثرّ است.
قوانىن حرارتى مذکور در مورد تخم مرغ بدون ترکىب با موادّ غذاىى دىگر است. هر ترکىبى که 
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1ــ نقطۀ اىزوالکترىک: نقطهٔ اىزوالکترىک پروتئىن،pHاى است که بارهاى مثبت و منفى پروتئىن ها در حداقل باشد که در اىن 
حالت مولکول هاى پروتئىن راحت تر به ىکدىگر دسترسى داشته، سرىعتر رسوب مى کنند.

تمرکز پروتئىن هاى تخم مرغ را کاهش دهد، باعث مى شود که پروتئىن ها از درجهٔ حرارتى بالاترى شروع 
به انعقاد نماىند. مانند اضافه کردن شىر ىا شکر. اضافه کردن نمک به تخم مرغ رقىق شده، سرعت انعقاد 
را به حالت اوّل برمى گرداند، زىرا بار الکترىکى ىون هاى نمک باعث مى شود که بار الکترىکى ىون هاى 
پروتئىن تخم مرغ، دوباره به حالت خنثى درآىد. اضافه کردن اسىد به تخم مرغ )اضافه کردن آبلىمو( باعث 
مى شود که انعقاد پروتئىن ها از درجه حرارتى پاىىنتر شروع شود؛ زىرا اسىد، pH تخم مرغ را تا نقطهٔ 

اىزوالکترىک1 کاهش مى دهد.
2ــ4ــ6 ــ روش هاى پخت تخم مرغ: تخم مرغ به دو روش اصلىِ داخل پوسته و بىرون از 

پوسته پخت مى شود.
 )99°C 82 تا°C 1ــ پخت در پوسته: عمدتاً به روش آب پز، تخم مرغ را با حرارت رىزجوش )بىن
به مدت پنج دقىقه )تخم مرغ عسلى( ىا 20 دقىقه )تخم مرغ کاملاً سفت( حرارت مى دهىم. در اىن روش 
باىد توجه داشت که از درجه جوش براى مدت حرارت دهى تخم مرغ استفاده نکنىم. زىرا هم انعقاد 
سرىع پروتئىن ها، لطافت محصول نهاىى را کاهش داده، تخم مرغ را لاستىکى مى نماىد، هم با ترکىب آهن 

زرده با سولفور سفىده سولفات فرو تشکىل مى شود )حلقهٔ سبزرنگ دور زرده(.
2ــ پخت بىرون از پوسته: نىمرو از متداولترىن و آسانترىن غذاهاى تهىّه شده از تخم مرغ، بىرون 
از پوسته مى باشد. براى تهىّه اىن غذا از روش سرخ کردن در روغنِ کم استفاده مى شود. استفاده از 
بخار براى تهىّه نىمروى بسىار لطىف و بدون چربى، نىاز به ظرف مخصوص دارد. اىن ظرف شبىه جاى 
کىک ىزدى دردار مى باشد که اگر از جنس نچسب نباشد باىد کمى داخل هر کاسه را چرب نمود، سپس 
تخم مرغ را به آرامى در آن شکست و روى ظرف آب جوش قرارداد و در آن را بست تا پخت صورت گىرد. 
استفاده از اىن روش باعث مى شود که کلىه سفىده هاى تخم مرغ به صورت کنترل شده و انبوه ىکجا جمع 

شده، محصولى بسىار لطىف تولىد نماىد. 
در دو روش بالا، به علت اىنکه ظاهر تخم مرغ کاملاً مشخص و پدىدار است، باىد از تخم مرغ هاى 
کاملاً تازه و کىفىّت عالى استفاده شود. پخت آهسته و حرارت ملاىم درهر دو روش، اهمىّت وىژه اى 

در تولىد محصولِ نهاىى لطىف دارد.
از روش هاى دىگر پخت، تخم مرغ تنورى )Baked( را مى توان نام برد که دراىن روش معمولاً 
تخم مرغ را با موادّ دىگر ترکىب مى نماىند )مانند انواع کىک ىا دسر( و در فر قرار مى دهند. املت و 
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خاگىنه همچنان روش هاى پخت با روغن هستند که از ترکىب تخم مرغ با موادّ دىگر تهىّه مى شوند. در 
هر سه روش پخت از پفُ اىجاد  شده به وسىلهٔ زدن تخم مرغ به منظور اىجاد ساختار بافتى در تهىّه غذا، 
استفاده مى شود. در اىن روش ها هم حرارت ملاىم در لطافت و تردى محصول  نهاىى نقش عمده دارد. 

پخت طولانى همچنان سفت و لاستىکى شدن پروتئىن هاى تخم مرغ را به     همراه دارد.

5   ــ6 ــ حلقۀ چهارم ــ توزىع و سرو تخم مرغ
1ــ 5  ــ6 ــ توزىع مبتنى بر نىاز فىزىولوژىکى: از اىن ماده غذاىى به عنوان جانشىن گوشت 
استفاده مى شود و بنابراىن، ماده غذاىى موردنظر در چگونگى توزىع آن، پروتئىن است. با توجه به اىنکه 
داشتنِ پروتئىن با کىفىّت عالى و تجمّع موادّ معدنى و وىتامىن ها مثل آهن و وىتامىن A و D از خصوصىات 
تغذىه اى تخم مرغ است و قىمت آن در بازار به مراتب کمتر از گوشت مى باشد از اىن رو، جانشىن بسىار 
عالى به جاى گوشت براى کودکان، نوجوانان، جوانان و مادران باردار )چنانچه مشکل آلبومىن نداشته 
براى گروه هاى مذکور  پنج عدد تخم مرغ در هفته  تا  به حساب مى آىد. توصىهٔ چهار  باشند( و شىرده 
توزىع معتدلانه اى براى پىشگىرى از بروز بىمارى ها و مشکلات دوران مىان سالى و سالمندى است. 
بزرگسالانى که مشکل کلسترول و ىا مشکلات دىگرى که درىافت پروتئىن را درمحدودىت قرار مى دهد، 
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دارند )نظىر بىماران کلىوى( نىز مى توانند در هفته دو ىا سه عدد تخم مرغ در برنامه غذاىى خود بگنجانند.
2ــ5  ــ6 ــ روش هاى سرو تخم مرغ: وسىع ترىن انواع سرو به تخم مرغ اختصاص دارد؛ 
زىرا تخم مرغ به عنوان امولسىفاىر در ماىونز، غلظت  دهنده در فرنى و کاستارد، اىجادکنندهٔ ساختار در 
انواع کىک و املت و افزاىش طعم و رنگ و بوى مطبوع در غذاها، استفاده مى شود. ارزش غذاىى 
گسترده، ارزش تغذىه اى غنى و دسترسى فىزىکى، اقتصادى و فرهنگى تخم مرغ، اىن ماده غذاىى را 

بسىار وىژه و پرُارزش مى نماىد.

جدول توصىه براى توزىع تخم مرغ هفتگى

نوع ماده 

غذاىى

تعداد واحد

مصرف در روز     

اندازه هر 

واحد مصرف

موادّ مغذّى

اصلى رىز

موادّ مغذّى

اصلى درشت

ملاحظات

4  تا  5 عدد تخم مرغ

در هفته براى 

کودکان،نوجوانان 

جوانان، مادران 

باردار و شىرده

آهن1 عدد تخم مرغ

A وىتامىن

D وىتامىن

B12 وىتامىن

سدىم

کلرىد

سولفور

بىوتىن 

هر واحد 

تخم مرغ 

حاوى 7  گرم 

پروتئىن، 5 گرم 

چربى و 75 

کالرى است.

مىزان کلسترول زردهٔ 

تخم مرغ بالاست. 

بزرگسالانى که مشکل 

بالا بودن کلسترول و ىا 

محدودىت درىافت پروتئىن 

)بىماران کلىوى( دارند نباىد 

بىش از 2 ىا 3 عدد تخم مرغ 

در هفته مصرف کنند.

مطالعه آزا  د
)Foam formation( عوامل مؤثّر در ایجاد پُف

با عمل آوری )زدن یا هم زدن( زرده یا سفیدهٔ تخم مرغ ، پروتئین های موجود 
در آنها کشیده شده به صورت الیافی نازک که قدرت حبس نمودن هوا را در خود 
دارند ، در  می آیند . ثبات این الیاف خوب است. با حرارت دادن آنها ، هوای حبس شده 
باد می کند و دیوارهٔ الیاف را می کشد ، به طوری که بسیار نازک می شوند . حرارت 
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1ــ بخش ضخىم سفىده )Thick white(: از قسمت هاى سفىدهٔ تخم مرغ است که با تغىىرات pH محىط تخم مرغ و کاهش اسىدىته، 
تقلىل مى ىابد. تخم مرغ تازه مقدار بىشترى از بخش ضخىم سفىده را داراست.

2ــ حرارت: تخم مرغ با دماى اتاق سرىعتر پفُ مى کند و پفُ آن ثبات کمتر دارد، در حالى که تخم مرغ با دماى ىخچال دىرتر پفُ 
کرده ولى پفُ آن ثبات بىشترى دارد.

کافی در طول پخت ، پروتئین های بادکرده را منعقد نموده ، محصولی حجیم ، دارای 
فرم و ساختمان و بسیار لطیف و ترد به وجود می آورد . وجود چربی ، مقدار تشکیل 
. برای  ، پف  زرده از سفیده تخم مرغ کمتر است  . به همین علت  پف را کم می کند 
تولید حجم زیاد ، درتهیهٔ  غذاهای حجیم مثل کیک اسفنجی یا سوفله ، فقط از سفیدهٔ 
تخم مرغ استفاده می شود . تبدیل سفیده به پف ، سریع تر از زردهٔ تخم مرغ صورت 
می گیرد . ولی ثبات پف سفیده کم است . به طوری که اگر حرارت دهی و انعقاد الیاف 
پروتئینی آن بلافاصله بعد از عمل آوری انجام نشود ، دیوارهٔ سلول ها پاره شده ، 
خاصیت حجیم شدن سفیده ازدست می رود )حرارت فر یا ظرف قبل از قراردادن 
تخم مرغ به آن باید به درجه موردنیاز روش پخت رسیده باشد تا انعقاد پروتئین ها 

بلافاصله و به سرعت صورت گیرد(.
را  پف  ثبات  تخم مرغ،  سفیدهٔ  به  سرکه(  یا  )آبلیمو  اسید  کمی  اضافه کردن 
افزایش می دهد . مقدار عمل آوری )زدن( و واردکردن هوا در الیاف پروتئین های 
غلظت  پروتئینی؛  الیاف  انعقاد  سپس  و  پف  عمل آوری  در  عمل  سرعت  تخم مرغ، 
تخم مرغ،  اسیدیته  تخم مرغ؛  سفیدهٔ  ضخیم1  بخش  تمرکز  تخم مرغ؛  پروتئین های 
بخصوص سفیده )pH اسیدی ، پف با ثبات تر و انعقاد سریع تر پروتئین ها(، حرارت2 
و شکر )آب را جذب نموده ، ثبات پف را حفظ می نماید( در سرعت تشکیل پف ، ثبات 

و ایستایی پف برای مدت بیشتر و سرعت انعقاد پروتئین های تخم مرغ مؤثّرند .

6 ــ6 ــ حلقۀ پنجم ــ ضاىعات و نگهدارى تخم مرغ
1ــ6 ــ6 ــ دور رىز قسمت هاى غىرقابل مصرف: پوستهٔ آهکى تخم مرغ ارزش تغذىه اى 
دارد و منبع غنى کلسىم است که در صنعت از آن جهت مصارف غذاىى استفاده مى کنند ولى در تهىّه 
غذاى خانواده، به کار نمى رود و بخشى از دوررىز تخم مرغ به حساب مى آىد. بسته بندى هاى تخم مرغ 

 ُ

 ُ

 ُ

 ُ  ُ
 ُ
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خام که به منظور سالم نگهداشتن آن در حمل و نقل تا مرحلهٔ نگهدارى در ىخچال از بازار به خانه مى آىد 
هم بخشى دىگر از قسمت هاى غىرقابل مصرف است و دوررىز را تشکىل مى دهند.

ضاىعات  از  تازه  و  سالم  تخم مرغ  تهىّه  تأمىن،  حلقهٔ  در  تخم مرغ:  ضاىعات  2ــ6 ــ6 ــ 
جلوگىرى مى نماىد. در حلقهٔ آماده سازى، رعاىت اصول بهداشتى، جلوگىرى از انتقال آلودگى و توجه 
به زمان نگهدارى تخم مرغ در محدودهٔ حرارتى خطر )7 تا 60 درجه سانتىگراد( در کوتاه ترىن مدت 
ممکن از بروز ضاىعات تخم مرغ در اىن مرحله جلوگىرى مى نماىد. از نکات اىمنى مرحلهٔ آماده سازى 
براى تهىّه غذاهاىى مثل سالاد پرپروتئىن، سرد نمودن وساىل و کلىه محتوىات سالاد قبل  از آماده کردن 
مى باشد که در طول مدت آماده سازى، دماى موادّ غذاىى پاىىن بوده رشد و تکثىر مىکرواورگانىسم هاى 
بىمارى زا را در حداقل نگاه دارد )دماى 37درجه سانتىگراد مناسبترىن درجه حرارت براى رشد و 
تکثىر مىکرواورگانىسم هاست(. در حلقهٔ پخت، انتخاب روش مناسب پخت با  توجه به نوع سرو و نقش 
تخم مرغ در تهىّه آن غذا و رعاىت حرارت و زمان حرارت دهى از سفت و لاستىکى شدن محصول نهاىى 
ثبات پُف تخم مرغ، در  به کارگىرى تکنىک هاى مناسب عمل آورى ماىع کىک و  جلوگىرى مى نماىد. 
پرورش محصول بهىنه با کام پذىرى بالا، کمک مى نماىد. سرعت عمل و کوتاه نمودن مرحلهٔ آماده سازى 
ماىع پف کرده و پخت با حرارت مناسب در تشکىل ساختار و حجم کافى محصول مؤثرّ است؛ که رعاىت 
تمام اىن نکات در مرحلهٔ پخت از ضاىع شدن تخم مرغ ىا غذاىى که با اىن ماده تهىّه مى شود، جلوگىرى 
مى کند. باىد درنظر داشت که به منظور جلوگىرى از بروز مسمومىت غذاىى حاصله از مىکرواورگانىسم 
سالمونلا، که حضور آن حتى در تخم مرغ سالم ولى خام امکان پذىر است، تخم مرغ نباىد خام مصرف 
شود. حرارت اىمن در پخت، کسب کردن دماى 60  درجه سانتىگراد در اىن مرحله مى باشد. در مرحلهٔ 
توزىع، مصرف بى روىه و اضافه درىافت، باتوجه به کلسترول بالاى زرده تخم مرغ و پروتئىن، احتمالِ 
بروز بىمارى هاى قلبى ــ عروقى دوران مىانسالى و سالمندى را افزاىش مى دهد که ضاىع شدن اىن ماده 
با ارزش غذاىى محسوب مى شود. کلىه غذاهاىى که با تخم مرغ تهىّه مى شوند در هنگام سرو از اصول 
اىمنى زمان و حرارت باىد برخوردار باشند )نگهدارى در کوتاه ترىن زمان در دماى بىن 7 تا 60 درجه 
سانتىگراد(. تخم مرغ تازه خام در پوسته، چنانچه در دماى ىک درجهٔ سانتىگراد و خشک نگهدارى 
شود تا شش ماه قابلىت مصرف با کىفىّت مناسب را داراست. تغىىرات pH که محىط داخل تخم مرغ 
را قلىاىى مى کند، شستن پوسته تخم مرغ که نفوذ پذىرى آن را افزاىش مى دهد و در معرض آلودگى قرار 
دادن غذاهاى آماده سرو سرد )مثل پودىنگ ىا کاستارد( در ىخچال؛ تخم مرغ و غذاهاى تهىّه شده از 
آن را فاسد نموده، باعث افزاىش ضاىعات آن در مرحلهٔ انبار و نگهدارى مى شود. رعاىتِ نکات اىمنى 
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زمان و حرارت درمورد ساندوىچ هاىى که از تخم مرغ پخته تهىّه مى شوند همچنان الزامى است، زىرا در 
غىر اىن صورت، امکان بروز مسمومىت غذاىى افزاىش مى ىابد.

مطالعه آزا   د
تخم مرغ ها در مرحلهٔ جمع آوری و بسته بندی در مزرعه شسته و در استخری 
از موم یا روغن معدنی فرو برده می شوند تا دوباره یک ورقه فیلم ، روی منافذ پوستهٔ 
آهکی را بپوشاند ، بنابراین شستن تخم مرغ به هنگام انبارکردن در یخچال و قبل 
از مرحلهٔ آماده سازی ضروری نیست و نفوذ پذیری آن را در برابر هجوم باکتری ها 
و تغییرات pH افزایش می دهد . ازطرفی تخم مرغ در جایگاه ویژه ای که مخصوص 
انبار تخم مرغ در یخچال هاست نگهداری می شود که تماس آن را با موادّ غذایی دیگر 

بسیار کاهش می دهد . 

نکته قابل ذکر
از پوسته  براى ماندگارى بسىار طولانى تخم مرغ آن را  درکشورهاى صنعتى، 
خارج کرده تحت فراىند انجماد ىا خشک کردن قرار مى دهند. کلىه اىن عملىات در شراىط 
بسىار بهداشتى و استرىل )عارى از هرگونه مىکرواورگانىسم( باىد انجام پذىرد. اىن نوع 
تخم مرغ را براى مصارف پخت خارج از پوسته و در ترکىب با موادّ غذاىى دىگر، فقط 
مى توان استفاده نمود. محصول دىگرى که به طور صنعتى از تخم مرغ تولىد مى کنند، 
بىمارى زاى  مىکرواورگانىسم هاى  پاستورىزه،  فراىند  در  که  است  پاستورىزه  تخم مرغ 
تخم مرغ از بىن رفته، در تهىّه غذاهاىى که تخم مرغ خام در دستورالعمل آنها استفاده 

مى شود به مصرف مى رسد.
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ىادداشت های مهم
تفاوت خواص سفیده و زردهٔ تخم مرغ در هنگام پخت و توزیع و 

سرو آن باید درنظر گرفته شود . 
تخم مرغ در رأس جانشین های گوشتی قرار می گیرد زیرا دارای 

پروتئین با کیفیت عالی است .
ارزش غذایی تخم مرغ فراوان و گسترده است زیرا از آن به منظور 
ایجاد   ، به غذا  حجم دهندگی  و  ساختار  ایجاد   ، غلظت دهنده   ، امولسیفایر 
رنگ ، طعم و بو به منظور کام پذیری بیشتر در تهیهٔ غذا استفاده می شود .
و  لسیتین  نام  به  فسفولیپیدی   ، تخم مرغ  در  امولسیون  عامل 
تخم مرغ(  زرده  در  موجود  )پروتئینی  لیوتین  در  موجود  دولیپو پروتئین 

می باشد .
تخم مرغ همانند گوشت یک ماده غذایی فاسد شدنی در کوتاه مدت 
است ، بنابراین رعایت کامل و دقیق نکات بهداشتی و ایمنی در طول مسیر 

چرخهٔ تدارک و تهیه غذا در مورد آن باید رعایت شود .
تخم مرغ  در  زیر  تغییرات  تخم مرغ  کهنه شدن  و  زمان  گذشت  با 

به وجود می آید :
 ، . گاز دی اکسید کربن خارج شده  اندازهٔ محفظهٔ هوا زیاد می شود 
محیط تخم مرغ قلیایی می شود . با قلیایی شدن pH محیط تخم مرغ، سفیدهٔ آن 
نازک می شود و تمرکز مولکول های زرده کم شده مسطح می گردد )رطوبت 
سفیده به زرده داخل می شود( . طعم و مزه و بوی تخم مرغ کاهش می یابد .

ّ
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مسکونی  منطقهٔ  در  را  تخم مرغ  به  فرهنگی  و  اقتصادی   ، فیزیکی  دسترسی  چگونگی  1ــ 
خود شرح دهید .

2ــ روش های متداول و سنّتی نگهداری تخم مرغ را در منطقهٔ مسکونی خود شرح دهید .
3ــ روش های متداول و سنّتی پخت تخم مرغ را در منطقهٔ مسکونی خود شرح دهید .

4ــ چند دستورالعمل سنّتی متداول منطقهٔ مسکونی خود را بنویسید .
ـ آیا در منطقهٔ مسکونی شما خرافاتی دربارهٔ مصرف تخم مرغ رایج است؟ توضیح دهید . 5 ـ

تحقیق کنید

پرسش
1ــ ویژگی تخم مرغ در حلقه تأمین را شرح دهید .

2ــ رعایت چه نکاتی در حلقهٔ آماده سازی تخم مرغ ، ضروری است؟ شرح دهید .
3ــ عملکرد تخم مرغ در دستورالعمل غذایی )ارزش غذایی( را بنویسید .

4ــ شرایط انبار و نگهداری مطلوب تخم مرغ را شرح دهید .

7ــ6  ــ فعالىت هاى آزماىشگاهى 8
تخم مرغ: تخم مرغ، نقشى اساسى و مهم در تدارک و تهىّه غذا دارد. از خاصىّت پُف تخم مرغ 
در اىجاد حجم در غذا استفاده مى شود. از انعقاد پروتئىن هاى تخم مرغ در اىجاد ساختار در تهىّه غذا 
استفاده مى شود. تخم مرغ خاصىت ژلاتىنه دارد. از امولسىفاىرهاى موجود در تخم مرغ، براى اىجاد 
پىوند آب و روغن در تهىّه غذا استفاده مى شود. از خاصىّت پىونددهى تخم مرغ در سفت نمودن گوشت 
کبابى و همبرگرى استفاده مى شود. رطوبت تخم مرغ در محصولات نانى به عنوان عامل اىجادکنندهٔ بخار 
)Leavening Agent( به کار مى رود. از خاصىّت رنگ دهندگى زردهٔ تخم مرغ و عطر آن در محصولات 

نانى استفاده مى شود. و بالاخره ارزش تغذىه اى غنى تخم مرغ آن را جانشىن عالى براى گوشت مى نماىد. 
هدف: آزماىش قابلىت تخم مرغ در وضعىت هاى مختلف

اهداف ىادگىرى
1ــ نماىش عواملى که کىفىّت تخم مرغ پخته را تحت تأثىر قرار مى دهد. 
2ــ درک چگونگى تأثىر حرارت در ژلاتىنه شدن پروتئىن هاى تخم مرغ
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3ــ مشاهدهٔ چگونگى استفاده از پف سفىدهٔ تخم مرغ در تهىّه غذا
4ــ مشاهدهٔ روش هاى متنوع پخت تخم مرغ

اصول
1ــ قسمت هاى اصلى تخم مرغ شامل: پوستهٔ آهکى، زرده و سفىده است.

2ــ لاىهٔ پوششى و حفاظت کنندهٔ زرده »وىتالىن)Vittaline (« نام دارد که آن را از سفىده جدا مى کند.

3ــ در دو سر تخم مرغ، سفىدهٔ ضخىم طنابى شکل به  نام چالازى، زرده را در وسط سفىده نگاه مى دارد.
4ــ پوستهٔ آهکى تخم مرغ منافذ رىز دارد که چنانچه لاىهٔ پوششى آن ازبىن رود، رطوبت، هوا و 

مىکرواورگانىسم ها مى توانند به داخل ىا خارج پوسته نفوذ نماىند.
ـ با گذشت زمان و ورود اکسىژن به داخل تخم مرغ، محفظهٔ هواى سرِ تخم مرغ بزرگ مى شود؛  5 ـ
گاز دى اکسىد کربن خارج شده pH محىط تخم مرغ قلىاىى مى گردد، با قلىاىى شدن تخم مرغ لاىه هاى 
پوششى و محافظتى زرده و سفىده نازک شده، ساختار سفىده و زرده شل و آبکى مى شود. همچنىن 
زرده از مرکز خارج شده با نفوذ رطوبت سفىده به آن، تمرکز پروتئىن هاىش کاهش مى ىابد و بالاخره طعم 

و مزه تخم مرغ ازدست مى رود. 
6 ــ تخم مرغ نقش هاى گسترده در تهىّه غذا دارد. غلظت دهندگى، اىجاد ژل، تشکىل ساختار، 
اىجاد حجم، منبع رطوبت، امولسىفاىر، پىوند دهندگى، تنوع در پخت و سرو و بالاخره افزاىش ارزش 

تغذىه اى غذاها.
7ــ حرارت، پروتئىن هاى تخم مرغ را تحت تأثىر قرار مى دهد.

8 ــ ژلاتىنه شدن و منعقد شدن، اثرات حرارت بر روى پروتئىن تخم مرغ است.
تغىىر وضعىّت  دراثر  انعقاد  مى گىرد.  به وسىلهٔ حرارت صورت  ژل  تشکىل  دراثر  ژلاتىنه شدن 

فىزىکى ماىع به جامد صورت مى گىرد.
9ــ تخم مرغ منبع غنى از پروتئىن با کىفىّت عالى، وىتامىن A، آهن، رىبوفلاوىن و وىتامىن ها و 

مواد معدنى دىگر است. تخم مرغ همچنان منبع غنى کلسترول مى باشد.
10ــ الىاف پروتئىنى تخم مرغ خاصىّت کشدار شدن دارند و با حبس نمودن هوا در خود پف کرده، 

در حضور حرارت حجىم مى شوند. 
1ــ7ــ6 ــ فعالىت 1: نماىش تأثىر زمان در تخم مرغ خام

1ــ با استفاده از شمع مخصوص، داخل ىک تخم مرغ کهنه و ىک تخم مرغ تازه را نگاه کنىد.
2ــ هرىک از تخم مرغ ها را در ظرف کوچکى بشکنىد و مشاهدات خود را در جدول صفحه بعد 
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گزارش کنىد. 
جدول ارزشىابى تخم مرغ خام

تخم مرغ تازهتخم مرغ کهنهخصوصىات

اندازه مخزن هوا

مقدار سفىده ضخىم

مقدار سفىده نازک

ارتفاع زرده

پرسش
1ــ چرا در تخم مرغ کهنه مقدار سفیده نازک بیشتر شده بود؟

2ــ چرا در تخم مرغ کهنه از ارتفاع زرده کاسته شده بود؟
3ــ هریک از تخم مرغ ها را برای تهیه چه نوع غذایی استفاده می کنید؟

2ــ7ــ6 ــ فعالىت 2: نماىش تفاوت تخم مرغ تازه و کهنه بعد از پخت به روش بخارپز
1ــ ىک ظرف را به مقدار لازم از آب پرُ کرده، جوش بىاورىد.

2ــ از قالب کىک ىزدى تفلون استفاده کرده، هرکدام از تخم مرغ ها را به آرامى در ىک خانه بشکنىد.
3ــ قالب را روى ظرف پرآب گذاشته، در ظرف را ببندىد، حرارت را ملاىم نموده، بگذارىد سفىده 

منعقد شود و زرده به سفتى موردنظر شما تغىىر ىابد )تقرىباً 3 تا 5 دقىقه(.
4ــ سپس به آرامى هر تخم مرغ را با قاشق چوبى از قالب جدا کرده، در ظرف بگذارىد و در 

جدول زىر گزارش کنىد.
جدول ارزشىابى تخم مرغ هاى کهنه و تازۀ بخارپز شده

ظاهر زردهظاهر سفىدهتخم مرغ

کهنه

تازه
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ــ تفاوت ظاهری تخم مرغ کهنه و تازه را بنویسید .
پرسش

3ــ7ــ6 ــ فعالىت 3: نماىش تفاوت تخم مرغ آب پز که در زمان هاى متفاوت حرارت دىده اند
1ــ دو تخم مرغ را در ظرفى گذاشته تا سر آنها آب برىزىد و در ظرف را بگذارىد.

2ــ آب را جوش بىاورىد.
الف ــ ىک تخم مرغ را پس از ده دقىقه پخت در آب جوش، خارج کنىد و زىر آب  سرد، خنک 

نماىىد.
ب ــ تخم مرغ دوم را پس از بىست دقىقه پخت درآب جوش، درآورده، اجازه دهىد در هواى 

اتاق خنک شود.
جدول ارزشىابى تخم مرغ هاى آب پز

بوبافت سفىدهبافت زردهچگونگى حضور حلقه سولفورزمان پخت

ده دقىقه پخت  و 
خنک شده با آب سرد

20 دقىقه پخت و 
خنک شده در 

هواى اتاق

ــ چرا حلقهٔ سولفور در تخم مرغ دوم ظاهر گشته است؟ برای جلوگیری از بروز آن چه 
باید کرد؟

پرسش

4ــ7ــ6 ــ فعالىت 4: نماىش تأثىر رطوبت در تخم مرغ هاى سرخ شده
1ــ دو ماهى تابه کوچک را برداشته، در ىکى ىک قاشق چاىخورى کره برىزىد و روى حرارت 

ملاىم بگذارىد و ىک تخم مرغ را در آن بشکنىد.
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2ــ در ظرف دىگرى ىک قاشق چاىخورى کره برىزىد و روى حرارت ملاىم بگذارىد و تخم مرغ 
دوم را در آن بشکنىد و دو قاشق غذاخورى آب به آن اضافه کنىد.

3ــ در ظرف ها را بگذارىد و تا سفتى دلخواه حرارت دهىد. سپس گزارش دهىد.

جدول ارزشىابى نىمروها

طعمبافت سفىدهبافت زردهظاهر زرده    تخم مرغ

  بدون رطوبت

  با رطوبت

پرسش
ــ تأثیر روش پخت در طعم و میزان کالری موجود در محصول نهایی تخم مرغ های سرخ شده 

را توضیح دهید .

آزماىشگاه به کارگىرى تخم مرغ در محصولات نانى و شىرىنى پزى
در اىن آزماىشگاه از مدرس مىهمانى که در شىرىنى پزى مهارت دارد دعوت مى شود تا تکنىک هاى 
مورداستفاده در شىرىنى پزى و نان پزى )زدن، هم زدن، تاکردن و …( را براى فراگىران نماىش دهد و 

تأثىر و نقش هر تکنىک را در فراهم کردن محصولِ نهاىى با کىفىّت عالى توضىح دهد.
محصولات موردنماىش شامل: کىک اسفنجى، پفک  گردوىى، اُملت اسفنجى، کاستارد، ماىونز 

و خمىر شىرمال مى باشد.

پروژه
تهىّه برنامه غذاىى 24 ساعته براى ىک خانواده چهارنفره با استفاده از تخم مرغ در تمام وعده هاى 

غذاىى با تنوع استفاده از عملکرد و روش هاى تهىّه و سرو تخم مرغ
1ــ وعده هاى غذاىى 24ساعته شامل: صبحانه، مىان وعدهٔ صبح، ناهار، مىان وعدهٔ عصر و شام 
است. )سهم انرژى روزانه از وعده هاى غذا در ىک شبانه روز بدىن قرار است: صبحانه 20%، ناهار 

30%، شام 20% و هرکدام از مىان وعده هاى صبح و عصر %15(.
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2ــ مقدار استفاده تخم مرغ در هر وعده محاسبه شود.
3ــ انواع تخم پرندگان انتخاب شود.

4ــ حتى المقدور از دستور العمل هاى سنّتى ىا قومى براى تهىّه برنامه غذاىى در تمام وعده ها 
استفاده شود.

5 ــ در تهىّه برنامه غذاىى با روش هاى پخت سنّتى از نکات مثبت فراگرفته در هنگام تهىّه غذا، 
در چرخه تدارک غذا استفاده شود.

6  ــ تغىىرات مثبت براى حفظ بالاترىن مىزان ارزش غذاىى و تغذىه اى در فراىند تهىّه اىن  برنامه 
غذاىى  نسبت به روش سنتّى را نام ببرىد )در مرحله خرىد، آماده سازى، پخت و توزىع و سرو(

7ــ کام پذىرى و طعم غذاها در هر وعده را گزارش کنىد. تفاوت آن را با روش سنّتى بنوىسىد.

8 ــ6 ــ فعالىت هاى کارگاهى
1ــ 8 ــ6 ــ فعالىت کارگاهى 12:

هدف: تهىّه کىک
اهداف وىژه

1ــ تهىّه موادّ لازم با رعاىت نکات اصولى در هنگام خرىد
2ــ آماده سازى موادّ لازم براى تهىّه، با رعاىت نکات اصولى مربوط به هر ماده غذاىى

3ــ پخت موادّ متشکله کىک با رعاىت اصول پخت و نکات حاىزاهمىت درنگهدارى ارزش 
غذاىى ــ تغذىه اى مواد 
4ــ سرو کىک

5 ــ برآورد مىزان ضاىعات تهىّه کىک
قدم اوّل ـ تنظىم فهرست موادّ موردنىاز براى تهىّه کىک

موادّ لازم براى تهىّه کىک
 لىوان، بىکىنگ پودر  1

   
ـــ
 2   
 لىوان، آب پرتقال   1

   
ـــ
 2   
آرد سفىد 2 لىوان، شکر 1/5 لىوان، روغن ماىع  

 قاشق چاىخورى 1
   

ـــ
 4   
2 قاشق مرباخورى، تخم مرغ 4 عدد، وانىل  

 برآورد دسترسى فىزىکى به نسبت دسترسى اقتصادى به موادّ لازم: موادّ متشکله اىن غذا  قدم دوم ـ
از گروه هاى نان و غلات، تخم مرغ، قند و شکر و چربى و مىوه است. کلىه مواد در اغلب اماکن عرضه 
)مغازه هاى خرده فروشى ىا فروشگاه هاى زنجىره اى و ىا مىادىن مىوه و تره بار شهردارى( به وفور ىافت 
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مى شود. عرضه اىن اقلام در مىادىن تره بار ىا عرضه از تولىد به مصرف، ارزانتر از تک فروشى هاست.
 انتخاب موادّ لازم: تهىّه اىن مواد از مىادىن مىوه و تره بار و ىا فروشگاه هاى زنجىره اى،  قدم سوم ـ
تازگى موادّ خرىدارى شده را تضمىن مى کند. درمورد آرد مى توان در تارىخ تولىد و انقضاى آن دقت 
کرد. تخم مرغ هم باىد تازه باشد. در مورد روغن ماىع هم باىد دقت کرد که تارىخ مصرف آن نگذشته باشد.

قدم چهارم ـ آماده سازى موادّ لازم:
1ــ مىز آماده سازى مواد را تمىز نموده، ظروف مورد  نىاز اىن مرحله را آماده کنىد.

2ــ با رعاىت بهداشت فردى )شستن دست ها، پوشش مناسب مو و لباس و کفش( آماده سازى 
مواد را شروع کنىد.

3ــ تخم مرغ ها را شسته، در ظرفى بگذارىد.
4ــ کلىه موادّ مورد  نىاز تهىّه غذا را اندازه گىرى نموده، روى مىز آماده سازى قرار دهىد.

قدم پنجم ـ پخت کىک:
1ــ تخم مرغ ها را شکسته، زرده و سفىدهٔ آنها را ازهم جدا کنىد.
2ــ شکر را به زرده ها اضافه کرده، هم بزنىد تا شىرى رنگ شود. 

3ــ آب پرتقال و روغن را به اىن مخلوط اضافه کرده، هم بزنىد )نباىد خىلى زىاد هم زد(.
4ــ آرد را چند بار الک کنىد و سپس به اىن مخلوط اضافه کنىد.

5 ــ مخلوط را به آرامى چند بار هم بزنىد.
6 ــ سفىده هـا را بـه مـدت 10 دقىقه درظـرفى جـداگانه بزنىد تا کاملاً سفت شده، از ظرف نرىزد.

7ــ سفىده را به مخلوط اضافه کرده، کمى مخلوط کنىد.
8 ــ ته قالب را چرب کرده، مخلوط آماده شده را در آن برىزىد.
9ــ ظرف را در فر e°175  ، به مدت ىک ساعت قرار دهىد.

10ــ در پاىان مرحلهٔ پخت با فروکردن چنگال به داخل کىک و مشاهدهٔ نچسبىدن کىک به چنگال، 
از پخت کامل آن مطمئن شوىد.

11ــ کىک را از فر درآورده، خنک کنىد و آن را از قالب خارج کرده، در ظرفى تزىىن کنىد.
قدم ششم ـ سرو کىک: کىک به عنوان ىک مىان وعده، غذاى کاملى است و مى توان آن را براى 

تغذىهٔ کودکان در مدرسه نىز به کار گرفت و همراه با شىر مى تواند غذاى کاملى باشد.
قدم هفتم ـ در خاتمه کار، کلىهٔ وساىل استفاده شده را شسته، خشک کنىد و در قفسه مخصوص 

قرار دهىد و کارگاه را براى استفاده نوبت بعد آماده کنىد. نکات اىمنى کارگاه را رعاىت نماىىد.
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قدم هشتم ـ ارزشىابى مطلوبىت غذاىى و تغذىه اى کىک:
1ــ مىزان کالرى، پروتئىن، چربى و کربوهىدرات حاصله از هر سهم غذا را محاسبه نماىىد.

2ــ هزىنهٔ هر سهم از اىن غذا را در مقابل مقدار انرژى بدست آمده محاسبه کنىد.
3ــ مقدار موادّ مغذّى ازدست رفته در فرآىند آماده سازى را با استفاده از جدول کتاب تغذىه و 

بهداشت محاسبه نماىد.
4ــ کام پذىرى غذا را در سه درجه بندى، خوب، متوسط و نامطلوب ارزشىابى کنىد.

5 ــ وزن موادّ زاىد و دوررىز را که از مرحلهٔ آماده سازى باقى مانده است محاسبه نماىىد.
6 ــ وزن دوررىز را با وزن اولىه و تفاوت رىالى آن را محاسبه و با ىکدىگر مقاىسه کنىد.

همراه  به  مکتوب،  گزارشى  در  را  قدم ششم  محاسبات  کلىه  کارگاه:  گزارش  تحوىل  نهم:  قدم 
صورت خرىد، به مسئول کارگاه تحوىل نماىىد. 
2ــ 8 ــ6 ــ فعالىت کارگاهى 13:

هدف: تهىّه پفک گردوىى
اهداف وىژه

1ــ تهىّه موادّ لازم با رعاىت نکات اصولى در هنگام خرىد
2ــ آماده سازى موادّ لازم براى تهىّه، با رعاىت نکات اصولى مربوط به هر ماده غذاىى

3ــ پخت موادّ متشکله پفک گردوىى با رعاىت اصول پخت و نکات حاىز اهمىت در نگهدارى 
ارزش غذاىى ــ تغذىه اى مواد 
4ــ سرو پفک گردوىى

5 ــ برآورد مىزان ضاىعات تهىّه پفک گردوىى
روش کار

قدم اوّ  ل ـ تنظىم فهرست موادّ موردنىاز براى تهىّه پفک گردوىى
موادّ لازم براى تهىّه پفک گردوىى

تخم مرغ 3 عدد، پودر قند 150 گرم، پودر گردو 150 گرم، وانىل نصف قاشق چاىخورى کوچک
قدم دوم ـ برآورد دسترسى فىزىکى به نسبت دسترسى اقتصادى به موادّ لازم: موادّ متشکله اىن 
غذا از گروه تخم مرغ و قند تشکىل مى شود. کلىه مواد در اغلب اماکن عرضه )مغازه هاى خرده فروش 

ىا فروشگاه هاى زنجىره اى و ىا مىادىن مىوه و تره بار شهردارى( به وفور ىافت مى شود.
قدم سوم ـ انتخاب موادّ لازم: تخم مرغ ها باىد تازه و سالم باشند. خرىد اىن مواد از مىادىن مىوه 

و تره بار هم ازنظر قىمت و هم ازنظر تارىخ مصرف مطمئن تر است.
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قدم چهارم ـ آماده سازى موادّ لازم:
1ــ مىز آماده سازى مواد را تمىز نموده، ظروف مورد نىاز اىن مرحله را آماده کنىد.

2ــ با رعاىت بهداشت فردى و )شستن دست ها، پوشش مناسب مو، لباس و کفش( آماده سازى 
مواد را شروع کنىد.

3ــ تخم مرغ ها را شسته و در ظرفى بگذارىد.
4ــ کلىه موادّ موردنىاز براى تهىّه را اندازه گىرى نموده روى مىز آماده سازى قرار دهىد.

قدم پنجم ـ پخت پفک گردوىى:
1ــ سفىده تخم مرغ ها را جدا کرده، در ظرفى آنقدر بزنىد تا کاملاً سفت و سفىد شود. 

2ــ پودر قند را به تدرىج داخل سفىده رىخته، هم بزنىد.
بگذارىد  دارد  قرار  که روى شعله  آبى  درون ظرف  را  و سفىده  پودرقند  3ــ ظرف حاوى 

)طرىقه بن مارى(.
4ــ 20 دقىقه ماىه را روى ظرف آب روى شعله مرتب بزنىد تا کاملاً داغ شده و کش پىدا کند.

5 ــ ظرف را از روى ظرف آب بردارىد، پودر گردو و وانىل را به آن اضافه کنىد.
6  ــ وانىل را حتماً پس از برداشتن ظرف از روى حرارت اضافه کنىد تا عطر آن هنگام پخت ازبىن نرود.
7ــ کف سىنى شىرىنى پزى را کاغذ روغنى انداخته، ماىه را با قاشق کوچک ىا به وسىلهٔ قىف با 

فاصله، روى کاغذ بچىنىد.
8 ــ سىنى را در فر با حرارت  F°300 به مدت 10 تا 15 دقىقه قرار دهىد.

9ــ بعد از خشک شدن، شىرىنى ها را از کاغذ جدا کنىد.
10ــ شىرىنى ها را در ظرفى چىده، با پودر پسته، بادام و نارگىل آن را تزىىن کنىد.

قدم ششم ـ سرو پفک گردوىى: اىن غذا مىان وعدهٔ خوبى است و همراه با شىر مى تواند براى 
مىان وعدهٔ کودکان غذاى کاملى باشد.

قدم هفتم ـ در خاتمه کار کلىهٔ وساىل استفاده شده را شسته، خشک کنىد و در قفسه مخصوص 
قرار دهىد و کارگاه را براى استفاده نوبت بعد آماده کنىد. نکات اىمنى کارگاه را رعاىت نماىىد.

قدم هشتم ـ ارزشىابى مطلوبىت غذاىى و تغذىه اى پفک گردوىى:
1ــ مىزان کالرى، پروتئىن، چربى و کربوهىدرات حاصله از غذا را محاسبه نماىىد.

2ــ هزىنهٔ هر سهم از اىن غذا را در مقابل مقدار انرژى حاصله محاسبه کنىد.
3ــ مقدار موادّ مغذّى از   دست رفته در فرآىند آماده سازى را با استفاده از جدول کتاب تغذىه و 

بهداشت محاسبه کنىد.
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4ــ کام پذىرى غذا را در سه درجه بندى خوب، متوسط و نامطلوب ارزشىابى نماىىد.
5 ــ وزن موادّ زاىد و دوررىز را که از مرحلهٔ آماده سازى باقى مانده است محاسبه نماىىد.

6 ــ وزن دوررىز با وزن اولىه و تفاوت رىالى آن را محاسبه و با ىکدىگر مقاىسه کنىد.
به همراه  قدم نهم ـ تحوىل گزارش کارگاه: کلىه محاسبات قدم هشتم را در گزارشى مکتوب، 

صورت خرىد، به مسئول کارگاه تحوىل دهىد.

9ــ6 ــ دستورالعمل هاى غذاىى

تهىّه مَرنگ
موادّ لازم براى تهىّه مَرنگ

 3 عدد   سفىده تخم مرغ 
قاشق چاىخورى  1

   
ـــ
 4   
                    بىکىنگ پودر 

 2 قاشق سوپخورى     پودر قند 
طرز تهىّه: سفىده تخم مرغ ها را کاملاً بزنىد تا خوب پف کرده، سفىد و سفت شود. پودر قند 
و بىکىنگ پودر را به آن اضافه کرده، باز کمى بزنىد. سپس، اىن ماىه را داخل قىف رىخته، روى کىک 
سرد شده را تزىىن کنىد و روى مرنگ را خلال بادام خام پاشىده، کىک را براى مدت 15 دقىقه در پنجره 
بالاى فر )حرارت 170 درجه سانتىگراد( قرار دهىد تا زمانى که مرنگ و خلال ها برشته و طلاىى رنگ 

شود. پس از آن، از فر خارج نموده، بگذارىد سرد شود.
رنگ مرنگ به دلىل قرار دادن در داخل فر طلاىى مى شود. اگر مى خواهىد تزىىن روى کىک 
سفىد و مانند خامه باشد سفىدهٔ زده شده را با کمى بىشتر پودرقند در ظرفِ آب جوش گذاشته، روى شعله 

به مدت 7 دقىقه بزنىد تا پخته شود و در همان حالت داغ بودن، روى کىک را تزىىن کنىد.

املت ساده
موادّ لازم براى تهىّه املت ساده 

 3 عدد    تخم مرغ  
 3 قاشق سوپخورى    شىر 
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 3 قاشق سوپخورى  روغن آب کرده 
  به مقدار لازم نمک و فلفل  

طرز تهىّه: تخم مرغ ها را در ظرفى شکسته و بزنىد تا کاملاً کف کند. کمى نمک و فلفل و سه 
قاشق شىر را داخل تخم مرغ برىزىد و هم بزنىد. تابهٔ مناسبى را که لبهٔ آن تقرىباً به ارتفاع 2/5 سانتىمتر باشد 
روى آتش گذاشته، 3 قاشق روغن در آن برىزىد و بگذارىد تا روغن کاملاً داغ شود، بعد ماىهٔ تخم مرغ 
و شىر را در تابه برىزىد به طورى که سطح تابه پوشىده شود. ىک لحظه در تابه را بگذارىد تا املت بسته 

شود. در پاىان، املت را با ىک چنگال و کفگىر به دقت لوله کنىد. 

املت پنىر
موادّ لازم براى تهىّه املت پنىر 

150 گرم      پنىر  
 4 عدد      تخم مرغ 
 4 عدد    گوجه فرنگى متوسط 

 4 قاشق سوپخورى    روغن آب کرده 
 به مقدار لازم    نمک و فلفل 

برىزىد و کمى  طرز تهىّه: روغن را در ظرفى داغ کرده، گوجه فرنگى هاى خرد شده را در آن 
رنده کرده، داخل  را  پنىر  اىنکه آب گوجه فرنگى ها کمى کشىده شد،  از  بعد  بزنىد.  آن  به  فلفل  و  نمک 
گوجه فرنگى ها برىزىد. تخم مرغ ها را در ظرفى جداگانه شکسته با کمى نمک و فلفل مخلوط کنىد و داخل 
پنىر و گوجه فرنگى برىزىد. به محض اىنکه تخم مرغ ها کمى بسته شد، هم زده، غذا را در ظرف بکشىد. 

اشکنه
موادّ لازم براى تهىّه اشکنه

3ــ2 عدد متوسط    پىاز  
استکان  1

   
ـــ
 2    روغن ماىع  

4ــ3 عدد    تخم مرغ  
1 قاشق سوپخورى شنبلىله خشک و نرم  
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2 قاشق سوپخورى   آرد  
ىک قاشق مرباخورى    زردچوبه  

به مقدار کافى  نمک و فلفل  
طرز تهىه: پىاز را خرد کرده با روغن در حرارت ملاىم سرخ مى کنىم تا طلاىى شود، آرد و شنبلىله 
را در پىاز سرخ کرده، کمى سرخ مى کنىم زردچوبه را اضافه مى کنىم. 4ــ3 لىوان آب داخل آن مى رىزىم 
مى گذارىم ماىه چند جوش بزند به اندازه کافى نمک و فلفل مى زنىم. تخم مرغ ها را در ظرفى مى شکنىم و 
با کمى نمک مخلوط مى کنىم و کم کم در ماىه اشکنه مى رىزىم، مرتب به هم مى زنىم تا تخم مرغ ها ىک جا 

بسته نشود. بعد از 2 تا 3 جوش اشکنه را در ظرف مى کشىم. 
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هدف: آشنایی با ویژگی های چربی ها در چرخهٔ تدارک و تهیه غذا 
در پایان این فصل ، فراگیر باید بتواند : 

1ــ چربی و انواع آن را بشناسد . 
2ــ ویژگی های دسترسی فیزیکی ، اقتصادی و فرهنگی آن را شناسایی نماید . 

3ــ ویژگی های مرحلهٔ پخت و اصول پخت با روغن و چربی را توضیح دهد . 
4ــ چگونگی نگهداری و جلوگیری از ضایعات چربی ها را توضیح دهد . 

5  ــ انواع امولسیون ها را تشخیص داده ، امولسیفایر موجود در هر محصول 
را شناسایی نماید . 

6ــ بتواند انتخاب صحیح روغن برای مصارف خوردن و پخت و انواع مناسب 
برای هر روش پخت را انجام دهد . 

چربی ها
فصل هفتم

ّ
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1ــ7ــ مقدمه 
چربى ها استرهاى الکل سه ظرفىّتى گلىسرول و اسىدهاى چرب هستند. واژهٔ چربى به روغن هاى 
حىوانى که کاملاً اشباع و جامد مى باشند )ىعنى تمام اتم هاى هىدروژن خود را دارند( گفته مى شود. 

روغن دانه هاى گىاهى به علت اشباع کمتر و وجود پىوندهاى دوگانه، ماىع است. به طور کلىّ 
چربى ها را به سه دسته طبقه بندى مى نماىند: 

1ــ چربى هاى حىوانى که عبارتند از: کره، پىه و دنبه. 
2ــ چربى هاى غىرحىوانى که شامل: روغن دانه هاى نباتى و روغن هىدروژنه، که خود به چربى هاى 

جامد و مارگارىن تقسىم مى شود. 
3ــ چربى هاى نامرئى و غىرقابل رؤىت، که در تمام سلول هاى موادّ غذاىى، بخشى از ترکىب 

ساختمانى را تشکىل مى دهند. 
بخش اعظم چربى ها و روغن هاى خوراکى را ترى گلىسرىدها تشکىل مى دهند. ترى گلىسرىد در 
اندازه و انواع مختلف در غذاها ىافت مى شود. در هر اندازه ىا هر نوعى، ترى گلىسرىد از ىک ساختمان 

اصلى گلىسرول )الکل سه ظرفىتى( و سه زنجىرهٔ اسىد چرب تشکىل ىافته است. 
طول زنجىرهٔ اسىدهاى چرب، اندازهٔ اسىد چرب و نوع چربى را تعىىن مى کند. زنجىرهٔ اسىدهاى 
چرب مى تواند کوتاه مثل کره، متوسط، مانند روغن نارگىل ىا روغن نخل و بلند مانند چربى هاى حىوانى 
ىا روغن هاى دانه ها و ىا مغزها باشد. نوع اسىد چرب هم، بستگى به وجود پىوند دوگانه و تعداد آنها 
دارد؛ به طورى که وجود پىوند دوگانه چربى را غىراشباع نموده، درصورتى که تعداد پىوندهاى دوگانه 
بىش از ىکى باشد آن را »چربى غىراشباع« چند پىوندى مى نامند. درصورت موجود نبودنِ پىوند دوگانه 
آن را »چربى اشباع« نامند. اندازهٔ زنجىرهٔ اسىدهاى چرب و وجود پىوندهاى دوگانه و تعداد آنها در 
نقطهٔ ذوب چربى اثر دارد. هرچه زنجىره اسىدهاى چرب کوتاهتر باشد، ىا هرچه تعداد پىوندهاى دوگانه 

بىشتر باشد؛ نقطهٔ ذوب چربى پاىىنتر است. 

2ــ7ــ حلقۀ اوّل ــ تأمىن چربى ها
1ــ2ــ7ــ تنظىم برنامه غذاىى: 

که  نشان مى دهد  اىران  در  و روستاىى  الگوى مصرف خانوارهاى شهرى  مطالعات  پول:  1ــ 
مصرف روغن و چربى بى توجه به مىزان درآمد مردم ىا قىمت روغن در بازار، افزاىش داشته است. زىرا 
تفاوت بالاترىن )36 گرم در روز( و پاىىنترىن )28/1 گرم در روز( طبقه درآمدى در مصرف روغن، فقط 
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8 گرم در روز است. در حالى که اىن نسبت در مقاىسه با مصرف گوشت )110 گرم در روز در مقابل 
44/7 گرم در روز( و لبنىات )240 گرم در روز در مقابل 126/7 گرم در روز( بىن طبقات درآمدى بالا 
و پاىىن تقرىباً 50 درصد تفاوت نشان مى دهد )مىزان گرم در روز به نصف ىا کمتر تقلىل ىافته است(. 

تمام طبقات  در  روزانه،  انرژى  درىافتى  منبع  مهمترىن  که  مى دهد  نشان  مطالعات همچنان  اىن 
درآمدى، از گروه غلات و چربى بوده است، هرچند که با افزاىش درآمد، سهم چربى در تأمىن انرژى 
روزانه از غلات پىشى مى گىرد. شواهد مذکور حاکى از آن است که وجود انواع مختلف چربى در بازار 
و دسترسى اقتصادى بسىار آسان به انواع نامرغوبتر، دسترسى فىزىکى و اقتصادى به روغن را در تمام 
اقشار درآمدى جامعه امکان پذىر مى نماىد )در اىن قسمت، مقاىسهٔ بىن قىمت روغن هاى هىدروژنه و 
ماىع و روغن هاى هىدروژنه و ماىعى که از پنبه دانه استخراج شده اند و نسبت آنان که از ذرت و ىا کنجد 

استخراج شده اند، شاهد مناسبى براى درک مطلب مى باشد(. 
2ــ فرهنگ: مطالعات بررسى مصرف نشان مى دهد که در تمام خانوارهاى شهرى، روستاىى 
و با درآمدهاى متفاوت؛ الگوى مصرف روغن و چربى با افزاىش سطح سواد، افزاىش داشته است. 
اىن واقعىت نشانگر آن است که افزاىش سطح سواد جامعه، لزوماً با کسب دانش و سواد تغذىه اى 
هماهنگ نىست و به طورى که در قسمت هاى بعد مشاهده خواهىم کرد، افزاىش درىافت چربى با افزاىش 
ـ عروقى و ىا افزاىش کلسترول خون، ارتباط مستقىم دارد. در فرهنگ غذاىى اىرانى ها  بىمارى هاى قلبى ـ
استفاده از روش سرخ موادّ غذاىى متداول است و در مىان بعضى از اقوام، مثل کردها، استفاده از 
روش سرخ و بکارگىرى چربى در افزاىش طعم و بوى غذا بسىار مشهودتر است. شاىد ىک علت بارز، 
مىزان انرژى به دست آمده از هر گرم چربى )9 کىلوکالرى( در برابر بقىهٔ موادّ مغذّى )4    کىلوکالرى( باشد. 
زىرا سرماى مناطق کوهستانى و جنگ و مبارزهٔ طاقت فرساى ساکنانِ اىن مناطق براى کسب معاش که 

درىافت بىشتر انرژى را طلب مى نماىد، چنىن اقتضا مى کند. 
عادت به مصرف چربى و به کارگىرى چربى در روش هاى پخت، نه تنها براى ارزش کالرىک آن 
است بلکه چربى خصوصاً کره و روغن حىوانى مرغوب کام پذىرى بسىار بالا دارد و غذا را اشتهاآور 
مى کند. و بالاخره چربى و روغن به عنوان ىک ماىع پخت با کفاىت )نقطه جوش 190 درجه سانتىگراد(، 

در سرعت بىشتر و مدت زمان کمتر غذا را پخت مى نماىد. 
مسلم آن که، با تغىىر روش زندگى، گردش روزافزون به طرف زندگى شهرى که توأم با فعالىت فىزىکى 
کمتر ولى تنش و آلودگى محىطى بىشتر است؛ درىافت درصد بالاى انرژى از چربى ها باىد تغىىر کرده، کاهش 
ىابد و انتخاب روش هاى پخت و نوع چربى، با درىافت و تعمّق بىشتر صورت گىرد. زىرا روند فزاىندهٔ چاقى 
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ـ عروقى در کشورمان، هشدارى براى کنترل مصرف چربى هاست.  و بروز بىمارى هاى قلبى ـ
3ــ وضعىّت مصرف کنندگان: مطالب دو مجموعهٔ پول و فرهنگ نشان مى دهد که براى پىشگىرى از 
بروز بىمارى هاى دوران مىانسالى ىا سالمندى و ىا حتى قبل از مىانسالى، مصرف چربى ها و توجه به روش 
پخت و نوع چربى مصرفى باىد با آگاهى و سواد تغذىه اى صورت پذىرد. مصرف زىاد چربى هاى اشباع 
شده مثل کره ىا روغن هاى استخراج شده از منابع حىوانى، باعث افزاىش کلسترول و اىجاد گرفتگى در 
شرىان هاى خونى مى شود و خطر بروز و شىوع بىمارى هاى قلبى ــ عروقى و مرگ ناشى از اىسکمى قلبى 
را افزاىش مى دهد. مصرف بى روىه روغن هاى ماىع هم مى تواند منجر به بروز ناراحتى هاى قلبى ــ عروقى 
شود. مىزان درىافت انرژى روزانه از چربى ها نباىد از 30 درصد کل انرژى درىافتى تجاوز نماىد، و از 
اىن مقدار، سهم چربى هاى اشباع حىوانى، فقط باىد ده درصد باشد. باقىمانده به مصرف روغن هاى گىاهى 
و از نوع مرغوب، اختصاص ىابد. اىن توصىه وىژه افراد سالم است تا از بروز بىمارى جلوگىرى شود. 
افرادى که مصرف چربى در برنامه غذاىى روزانه شان باىد تحت کنترل باشد، حتماً باىد رژىم غذاىى  شان با 
نظر متخصص تغذىه و پزشک معالج طراحى شود. زىرا به غىر از بىمارى هاى مزمن و چاقى، ناراحتى هاى 
دستگاه گوارش، کبد و کىسهٔ صفرا، از جمله مشکلاتى هستند که با وجود آنها، درىافت چربى باىد حتماً 
به دقت کنترل شود. در مىان گروه هاى متفاوت سنى و اجتماعى، تنها کودکان زىر دو سال، در شراىطى که 
درىافت انرژىشان از موادّ غذاىى دىگر ىا شىر مادر براى فعالىت و رشد آنها کافى نباشد، مى توانند با اضافه 
کردن کرهٔ طبىعى و ىا روغن هاىى مثل روغن زىتون به غذا، بدون نگرانى، چربى اضافه )افزون بر آنچه در 
غذا موجود است( درىافت کنند. در عىن حال استفاده از منابع اسىدهاى چرب ضرورى براى کودکان زىر 
دو سال، درىافت کافى آنها را تضمىن مى نماىد. ناگفته نماند که افراد با مشاغل پرفعالىت و ورزشکاران 
که مقدار انرژى درىافتى مورد نىاز روزانه آنها از 3000 کالرى در روز تجاوز نماىد هم مى توانند تا 35 

درصد از انرژى روزانهٔ خود را از چربى درىافت نماىند.
4ــ فشارهاى اجتماعى: افزاىش درىافت چربى با بالا رفتن طبقهٔ اجتماعى ىا افزاىش درآمد، به علت 
مصرف غذاهاى پرچرب تر مى باشد، نه ضرورتاً مصرف کره. مصرف گوشت و بخصوص گوشت قرمز 
که حضور آن در سفرهٔ خانواده هاى پردرآمد بىشتر است، ىکى از دلاىل درىافتِ چربى حىوانى بىشتر 
با روش سرخ کردن خصوصاً سرخ کردن در روغن زىاد، انجام  تهىّه غذاهاى تجملاتى که  مى باشد. 
مى شود، مى تواند دلىلى از تشخّص اجتماعى در افزاىش درىافت چربى باشد. استفاده از غذاهاى آماده و 
عادت رفتن به رستوران و اماکن تفرىحى دىگر براى صرف غذا، همچنان از موارد موج فشار بر درىافت 
چربى اضافه است. اىن پدىده در مىان گروه هاى جوان اجتماع با فشار بىشترى اعمال مى شود. ازجمله 
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1ــ  Low Density Lipoproteine) LDL (: لىپوپروتئىن با دانسىته کم
2ــ  High Density Lipoproteine) HDL (: لىپوپروتئىن با دانسىته زىاد

خوردنىهاىى که بىش از هر علت دىگرى، فشار اجتماعى به مصرف آن در مىان جوانان و نوجوانان آن 
دامن مى زند، تنقلاتى مثل چىپس، شکلات، شىرىنى، پفک و … مى باشد که عمدتاً چربى زىاد دارند 
به آنها غذاهاى با کالرى پوچ  و کالرى درىافتى را بدون حاصل تغذىه اى افزاىش مى دهند )اصطلاحاً 

Empty Calorie Foods مى گوىند(.

مطالعه آزا  د
نقش روغن ها و چربی ها در سلامت و بیماری 

وجود مقدار کافی از روغن و چربی در رژیم غذایی برای سلامت بدن ضروری 
و  ضروری  چرب  اسیدهای  نیز  و  بدن  نیاز  مورد  انرژی  تأمین  موجب  زیرا  است 
LDL 1  و  و  تام  کلسترول  میزان  افزایش   . می گردد  چربی  در  محلول  ویتامین های 
می باشد .  عروقی  ــ  قلبی  بیماری های  بروز  در  اصلی  عامل   ، خون  HDL 2در  کاهش 
مشهودی  اثر   ، چرب  اسیدهای  دوگانهٔ  پیوندهای  وضعیت  و  تعداد   ، زنجیره  طول 
روی عوامل فوق دارند . اسیدهای چرب اشباع )12 ،   14 و 16 کربنه( باعث افزایش 
کلسترول تام ، LDL و HDL می گردند . اسید لینولئیک ، باعث تنزل LDL می شود در 
حالی که اولئیک در این مورد بی اثر است . اسیدهای اولئیک و لینولئیک ، HDL را 
افزایش می دهند . اسیدهای چرب روغن ماهیها ، تری گلیسرید سرم را به میزان 
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قابل ملاحظه ای کاهش می دهند ولی روی LDL و HDL اثری ندارد . دریافت بیش 
از حد چربی ، احتمال بروز چاقی ، بیماری های قلبی ــ عروقی و برخی انواع سرطان را 
زیاد می کند . تحقیقات نشان داده است که با کاهش مقدار کلسترول سرم و میزان 
ـ عروقی کمتر می شود . رژیم های غذایی کم چربی     ،  LDL، خطر بروز بیماری های قلبی ـ

در  و  هستند  بیشتر  غذایی  فیبر  و  آنتی اکسیدان  و  کمتر  کلسترول  دارای  اغلب 
حفظ سلامت بدن بسیار مؤثّرند . روغن های نباتی مایع با دارابودن درصد پایینی 
از اسیدهای چرب اشباع برای تغذیه مناسب ترند ،مشروط بر آنکه در مصرف آنها 

زیاده روی نشود .
کلسترول که جزء چربیهاست در تمام سلول های بدن وجود دارد و در ایجاد 
غشای سلولی و برخی هورمون ها و مواد ضروری دیگر به کار می رود. کلسترول موجود 

در بدن از دو طریق حاصل می  شود :
کلسترول  روز  در  میلی گرم   1000 حدود  در  کبد(  )به ویژه  بدن  خود  1ــ 

تولید می کند . 
بدن  وارد  کلسترول  روز  در  میلی گرم   600 تا  می تواند  غذایی  رژیم  2ــ 
نماید . غذاهای حیوانی به ویژه زردهٔ تخم مرغ ، انواع گوشت و لبنیات ، حاوی مقادیر 
 . قابل توجهی کلسترول هستند ولی غذاهای گیاهی )نباتی( کلسترول ندارند 
معمولًا بدن ، کلسترول مورد نیازش را می سازد و نیازی به تأمین آن از طریق رژیم 
غذایی نیست . بنابراین باید دریافت کلسترول را به حداقل رساند. کلسترول 
علاوه بر بافت های بدن در خون نیز وجود دارد و  لیپوپروتئین ها1 در نقل و انتقال 
. لیپوپروتئین با دانسیته کم  آن از بافت ها به خون و برعکس مشارکت دارند 
LDL را »کلسترول بد« می نامند،  )LDL( حامل اصلی کلسترول در خون است. 

زیرا اضافی آن می تواند در دیوارهٔ شریانها رسوب کند . بنابراین مقادیر کم آن 
احتمال بروز بیماری های قلبی ــ عروقی را کاهش می دهد . کلسترول موجود در 
 )HDL( اثر می گذارد . لیپوپروتئین با دانسیتهٔ زیاد LDL رژیم غذایی بیشتر روی
 HDL به طور عمده در کبد و روده ساخته می شود و وارد جریان خون میگردد . 
»کلسترول خوب« نامیده می شود زیرا کلسترول را از سیستم خارج می کند و 
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میزان بالای آن با کاهش احتمال بروز بیماری های قلبی ــ عروقی همراه است.

5   ــ زمان: درجهٔ جوش روغن 190 درجه سانتىگراد است که در مقاىسه با درجه جوش آب )که 
100 درجه سانتىگراد است(، ماىع پخت پرحرارتى است. از اىن رو، انتقال حرارت را در سلول هاى 
ماده غذاىى با شدت و سرعت بىشتر انجام داده، عمل پخت را سرعت مى بخشد. پرُ اشتغالى و محدود 
بودن زمان براى پخت، امروزه ىکى از دلاىل اصلى افزاىش چربى مصرفى در رژىم غذاىى روزانهٔ مردم 
سراسر دنىا خصوصاً کشورهاى صنعتى است. زىرا همانطور که گفتىم غذاهاى آماده )Fast Foods( ىا 
غذاهاى حاضرى )انواع گوشت فراىند شده( و ىا صرف غذا در اماکن غذادهى گروهى مثل رستوران ها و 
هتل ها باعث افزاىش درىافت کالرى از چربى شده است. مطالعات بررسى مصرف نشان مى دهد که مسئلهٔ 
اضافه درىافت چربى از غذاهاى آماده ىا صرف غذا خارج از منزل در اىران، اختصاص به شهرنشىنان 
با درآمد بالا دارد. از طرف دىگر باىد اذعان داشت که تهىّهٔ غذاهاى تجملاتى و در اصطلاح »چرب 
و چىلى« هم، که نىازمند صرف وقت زىاد است تنها به خانواده هاىى که مدىران تدارک و تهىّه غذاىشان 
مشغله اى بىرون از منزل ندارند ىا براى کمک به چرخهٔ اقتصادى خانواده، غىر از خانه دارى، کار دىگر 

نمى کنند، اختصاص دارد. 
6     ــ نقل و انتقال: چنانچه تهىّه موادّغذاىى از بازار براى مصرف زىاد ىا زمان طولانى و ىا بعد 
مسافت صورت مى گىرد، حمل روغن ىا چربى نىاز به وسىله دارد، زىرا حجم زىاد آن بسىار سنگىن و نقل 
و انتقال آن بدون وسىله مشکل است. براى مسافت هاى طولانى، روغن ىا چربى باىد در بسته بندى هاى 
محکم و نفوذناپذىر صورت گىرد، زىرا اکسىژن هوا و دماى بالاى محىط تغىىرات شىمىاىى در ترکىب 

روغن اىجاد مى کند و باعث فساد )Rancid( 1 آن مى شود. 
7ــ روىداد: چربى جزء جداناشدنى غذاها، در روزهاى عادى ىا مراسم وىژه و خاص است. ولى 
استفاده از نوع مرغوب و خوش طعم و بوى آن، در مراسم وىژه متداول است. مثلاً استفاده از روغن 
»کرمانشاهى« ىا کره براى روغن داغ روى پلو و ىا خورش براى پذىراىى از مىهمانان خاص؛ به کارگىرى 
بهترىن نوع روغن در تهىّه نذرى و سفره هاى نذرى؛ استفاده از روغن کنجد و کره در شىرىنى پزى و ىا 
تهىّه حلوا و ترحلوا، نوع آن را وىژه مى نماىد. مصرف آجىل، شىرىنى و شکلات در اعىاد و مىهمانى ها 
در همهٔ فرهنگ هاى دنىا، خصوصاً فرهنگ غذاىى اىرانىان مرسوم است. مقدار چربى در هر سه قلم 
نامبرده بسىار بالاست. رعاىت اعتدال در مصرف، از بروز بىمارى هاى فورى و آتى جلوگىرى مى نماىد. 
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با توجه به نکات مذکور در قسمت هاى قبل، مصرف سالم و بى ضرر چربى و روغن همواره باىد 
الگوى عملى در تنظىم برنامه هاى غذاىى مستمر و ىا وىژهٔ خانواده باشد. 

8    ــ ارزش تغذىه اى: تولىد انرژى با کفاىت عالى1 از وىژگى هاى تغذىه اى چربى هاست. وىتامىنهاى 
E ، K  ، D ، A از طرىق تجمع در اىن مادهٔ مغذّى و مصرف آن براى بدن مورد  محلول در چربى مثل 
استفاده قرار مى گىرند. اسىدهاى چرب ضرورى براى بدن خصوصاً نوزادان و کودکان از طرىق مصرف 

چربى حاصل مى شود. 

1ــ کفاىت عالى: تولىد انرژى زىاد در حجم کم

مطالعه آزا   د
از  پیشگیری  برای  و  نمی شوند  ساخته  بدن  در  ضروری  چرب  اسیدهای 
بروز برخی از بیماری های قلبی ــ عروقی و بیماری های پوستی باید از طریق رژیم 
جای  دسته  این  در  آلفالینولنیک  اسید  و  لینولئیک  اسید   . گردند  تأمین  غذایی 
دارند . بنابراین با مصرف روغن های نباتی مایع و برخی انواع مارگارین نیاز بدن 
ماهی ها  از  بعضی  روغن  در  به علاوه   . می شود  تأمین  ضروری  چربِ     اسیدهای  به 
تعداد  با  چرب  اسیدهای  آزاد(  ماهی  و  شاه ماهی   ، تُن   ، کاد   ، قزل آلا   ، )خال مخالی 
بیشتری پیوند دوگانه وجود دارد . به همین دلیل ، مصرف ماهی و روغن ماهی در 

سال های اخیر مورد توجه قرار گرفته و توصیه شده است . 

2ــ2ــ7ــ عوامل مؤثرّ در هنگام خرىد:
1ــ بازار: از مهمترىن نکات تهىه روغن و چربى از بازار دسترسى فىزىکى به نوع مرغوب آن 
است. در حالى که کره پاستورىزه، روغن هىدروژنه و روغن ماىع تهىّه شده از دانه هاى پست تر گىاهى 
)روغن پنبه دانه( در کلىه فروشگاه هاى عرضه موادّ غذاىى به راحتى در دسترس است، دسترسى به روغن 
هىدروژنه و روغن ماىع تولىد شده از دانه هاى مرغوب گىاهى مثل ذرت و کنجد، به آسانى امکان پذىر 
نىست. از اىن رو، براى تهىّه آنها ممکن است مجبور به طى مسافت زىاد شده، آنها را از عرضه کنندگان 

خاص تهىّه کنىم. 
براى تهىّهٔ روغن سالم، آن را در بسته بندى هاى نفوذناپذىر در برابر هوا، رطوبت و تابش آفتاب، 
با رعاىت تارىخ مصرف و نوع منبع دانه گىاهى باىد خرىدارى نمود. اطمىنان از مُهر استاندارد کارخانهٔ 
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تولىد کننده و روش استخراج روغن، از نکات قابل ارزشىابى در هنگام خرىد روغن مى باشد. 
2ــ مقدار خرىد: در جاىى که امکان دسترسى فىزىکى به روغن در تمام اىام سال وجود دارد، 
ذخىرهٔ زىاد آن، باعث استفاده نادرست از فضاى انبار و احتمالاً انقضاى تارىخ مصرف اىمن و با کىفىّت 
خوب مى شود. ذخىرهٔ فصلى آن، با توجه به شراىط حمل و نقل و فضاى مناسب انبار، زمان مناسبى 

را براى تهىّه روغن تعىىن مى کند.

3ــ7ــ حلقۀ دوم ــ آماده سازى
1ــ3ــ7ــ اندازه گىرى چربى و روغن:

1ــ اندازه گىرى چربى ىا روغن جامد: براى اىن کار، مى توان از هر دو روش مترىک، که وزن چربى 
را براساس کىلوگرم اندازه گىرى مى نماىد؛ و حجمى که مقدار چربى مورد نىاز را براساس لىوان ها ىا 
قاشق هاى اندازه گىرى استاندارد محاسبه مى نماىد، استفاده کرد. چنانچه اندازه گىرى را به روش حجمى 
انجام مى دهىم، چربى باىد کاملاً در ظرف اندازه گىرى فشرده شود تا فضاى خالى هوا در مىان آن ازبىن 
رفته با چربى پرُ شود. از روش دىگرى که مى توان براى اندازه گىرى چربى جامد استفاده نمود، قرار 
دادن آن در آب است. اوّل ىک مقدار مشخص آب را در لىوان هاى مدرّج مى رىزىم، سپس چربى جامد 
را در آن مى گذارىم، وقتى به مقدار اندازهٔ موردنظر، آب در لىوان مدرّج افزاىش ىافت، مقدار چربى در 
آب به اندازهٔ مقدار مورد نظر رسىده است. با توجه به اىن که با استفاده از اىن روش، ذرّاتى از آب همراه 
چربى باقى مى ماند ممکن است در رطوبت دستورالعمل هاى شىرىنى پزى اختلال اىجاد نماىد. بنابراىن 
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در تهىّه و پخت شىرىنى ىا محصولات نانى بهتر است از روش هاى 
اندازه گىرى دىگر استفاده شود. 

2ــ اندازه گىرى روغن ماىع: روغن ماىع را به وسىلهٔ لىوان هاى 
مدرّج، فنجان اندازه گىرى و براساس مىلى لىتر و لىتر که سىستم مترىک 

است مى توان اندازه گىرى نمود. 

4ــ7ــ حلقۀ سوم ــ اصول پخت با چربى
استفاده از چربى ىا روغن به عنوان ماىع پخت به دو روش تفت دادن ىا سرخ کردن در روغن کم   و 
سرخ کردن در روغن زىاد انجام مى گىرد. در هر روش، کنترل حرارت از اصول پخت با روغن است. 
1ــ پخت با روغن کم: غذاهاىى را که تهىّه آنها به مدت زمان طولانى حرارت دهى و حرارت زىاد 
نىاز ندارد، مى توان در ماهى تابه و ىا قابلمه و با استفاده از اندکى روغن تفت داده ىا سرخ کرد. استفاده از 
سرپوش در کوتاه نمودن مرحلهٔ پخت کمک مى کند. از کره، روغن و ىا روغن جامد هر سه نوع براى پخت 
به روش مذکور مى توان استفاده نمود. باىد درنظر داشت که حرارت زىاد باعث تجزىهٔ چربى هاى حىوانى 
مثل کره مى شود. زىرا نقطهٔ ذوب ىا نقطهٔ دود آنها پاىىن است. به همىن دلىل، کنترل حرارت خىلى مهم است 
زىرا چنانچه حرارت زىاد باشد روغن دود کرده، تجزىه مى شود و عناصر سمّى در آن به وجود مى آىد و اگر 

حرارت کم باشد، مقدار زىادى روغن جذب غذا شده، غذا مملو از روغن مى شود. 
2ــ پخت با روغن زىاد: در اىن روش باىد از روغن هاىى که نقطهٔ ذوبشان بالاست استفاده نمود. 

زىرا درجه حرارت روغن باىد به دماى جوش که 190 درجه سانتىگراد است، برسد. 
روغن هاى ماىع غىر از روغن زىتون که نقطهٔ ذوب بسىار پاىىن دارد، نقطه ذوب بالاىى دارند و براى 
سرخ کردن در روغن زىاد مناسب اند. در اىن روش مقدار روغن باىد گنجاىش مقدار غذاى موردنظر را 
داشته باشد و سطح غذا را بپوشاند. در اىن روش نىز، کنترل درجهٔ پخت روغن بسىار مهم است که زىاد ىا 
کم نشود. باىد توجه داشت که با هربار قرار دادن غذاى سرد در داخل روغن تا حدود ده درجه سانتىگراد 
دماى روغن کاهش مى ىابد که اىن افت باىد بلافاصله جبران شود. با توجه به درجه بالاى حرارت، قسمت 
بىرونى ماده غذاىى به سرعت سرخ مى شود و اگر تکهٔ غذا ضخىم ىا خىلى بزرگ باشد، مرکز آن خام است 
و به درجه حرارت پخت نرسىده است در حالى که بىرون آن کاملاً پخته و سرخ شده است. رعاىت اندازه 
و ضخامت مناسب ماده غذاىى به نسبت سفتى و نرمى بافت آن، در کىفىت محصول نهاىى تأثىر مستقىم 
دارد. در پاىان پخت، روغن اضافى غذا باىد به وسىلهٔ کاغذ ىا دستمال کاغذى گرفته شود. غذاى سرخ شده 
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باىد بلافاصله سرو شده، مورد استفاده قرار گىرد، زىرا خاصىت تردى و تازگى خود را از دست مى دهد. 
غذاى سرخ شده در روغن زىاد، حدود 7 درصد روغن به خود جذب مى نماىد. 

بهتر است براى هر نوبتِ تهىّهٔ غذا به روش سرخ کردن در روغن زىاد، از روغن تازه استفاده 
نمود. البته اىن موضوع به هىچ وجه اقتصادى نىست. چنانچه نکات زىر به دقت رعاىت شود، تا چند بار 
مى توان از همان روغن براى سرخ کردن استفاده نمود. باىد به خاطر داشت که غذاهاى بودار، مثل ماهى ىا 
گل کلم، روغن را بودار کرده، اگر براى مصارف بعدى استفاده شود، غذاى دىگر را هم بودار مى کند. با 
هربار گرم کردن و رساندن به نقطهٔ جوش، نقطهٔ ذوب روغن کاهش مى ىابد. در پاىان پخت، درجه حرارت 
روغن را باىد به سرعت کاهش داد و قبل از نگهدارى در ظرف کاملاً دربسته، آن را صاف کرده، تمام 
ذرات غذا را از روغن جدا نمود، زىرا ذرات باقىمانده در روغن در سرعت تجزىهٔ آن مؤثر است. توجه 
به اىن نکته ضرورى است که مادهٔ غذاىى در هنگام فروبردن در روغن باىد کاملاً خشک باشد زىرا ذرات 
آب هم باعث تجزىهٔ سرىع روغن شده، نقطهٔ ذوب آن را کاهش مى دهد. پس از صاف کردن و قرار دادن 

روغن استفاده شده در ظرفِ  کاملاً دربسته، باىد آن را در ىخچال نگهدارى نمود. 
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تهىّه  براى  کره،  جامد خصوصاً  چربى هاى  پخت:  در  روغن  از  استفاده  دىگر  روش هاى  3ــ 
محصولات نانى بهتر از روغن هاى جامد هستند زىرا چربى جامد مقدار بىشترى هوا را در خود براى 
مدت طولانى تر محبوس کرده، تردى محصول نهاىى را تضمىن مى نماىد. از طرفى طعم، رنگ و بوى 
کره، ارزش کام پذىرى بىشتر در محصولات نانى به وجود مى آورد. ولى شىرىنى هاى خشک و آنها که 
ممکن است براى مدتى بىرون از ىخچال نگهدارى شوند، باىد با روغن ماىع تهىّه شوند زىرا روغن ماىع 

در مجاورت هوا دىرتر فاسد مى شود و در دماى اتاق جامد نمى شود. 
بهترىن نوع چربى براى استفاده مستمر در تهىّهٔ پلو ىا چلو، روغن ماىع تهىّه شده از دانه ذرت ىا 

کنجد است. 

بیشتر بدانیم

چربی در هنگام حرارت دهی تجزیه شده ، گلیسرول آن تبدیل به اکرولین 
تنفسی  دستگاه  شدید  حساسیت  که  زاست  حساسیت  مادهٔ  اکرولین   . می گردد 
به وجود می آورد . روغن هنگام پخت نباید دود کند ، به همین علت هنگام سرخ کردن 

با روغن زیاد باید از روغن های دارای نقطهٔ ذوب بالا استفاده نمود . 

5  ــ7ــ حلقۀ چهارم ــ توزىع و سرو
 ـ 5  ــ7ــ توزىع مبتنى بر نىاز فىزىولوژىکى: چنانچه قبلاً ذکر شد، بهتر است بىن 25  1ـ
تا 35 درصد انرژى درىافتى مورد نىاز بدن از چربى ها تأمىن شود. در اىن مىان نىز، تنها ده درصد آن 
لی( باشد )حدود 20 تا 25  ُـ از چربى هاى حىوانى ىا اشباع شده و بقىه چربى هاى اشباع نشده )مونوو پ
درصد باقىمانده(. بنابراىن مقدار روغن درىافتى هر فرد به نسبتِ انرژى مورد نىاز درىافتى روزانه او، 

با فرد دىگر متفاوت است. 
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جدول توصىه براى درىافت اىمنِ چربى

نوع 
ماده غذاىى

اندازۀ هر  
واحد مصرف

موادّ مغذّى 
اصلى رىز 

موادّ مغذّى 
اصلى درشت

ملاحظات 

چربى

1 قاشق مرباخورى 
روغن نباتى جامد ىا 

مارگارىن 
1 قاشق غذاخورى 

روغن ماىع 
6 عدد بادام 
2 عدد گردو 

1 قاشق غذاخورى 
تخمه   کدو و آفتابگردان 
10 عدد بادام زمىنى 

وىتامىن هاى 
محلول در چربى
 )A,D,E,K(

مقدار توصىه شدهٔ مصرف چربى بستگى به درصد چربى و کالرى
انرژى روزانه دارد که مىانگىن 25% توصىهٔ اىمنى 
است. حال اگر تصور کنىم که انرژى درىافتـى
روزانه 2000 کالـرى باشد 25% آن بـرابر با 

500 کالرى و 55 گرم چربى است. 
بادام، گردو، تخمه، بادام زمىنى به علت دارا بودن 

چربى زىاد در اىن گروه قرار مى گىرند. 

مقدار توصىه مصرف چربى براى افرادى که فعالىت فىزىکى اندکى دارند حتى زىر 25 درصد از 
کل انرژى روزانه است و برعکس ورزشکاران، کودکان و نوجوانان با فعالىت فىزىکى زىاد مى توانند تا 
40 درصد از انرژى درىافتى مورد نىاز بدنشان را از چربى تأمىن کنند. حداقل درىافت چربى بىن 15 

تا 20 درصد انرژى روزانه مى باشد. 
 ـ 7  ــ چگونگى سرو چربى ها: کره، مارگارىن و روغن زىتون، راىج ترىن نوع چربى قابل   ـ 5  ـ 2ـ
رؤىت مى باشند که بدون استفاده به عنوان ماىع پخت ىا طعم دهنده در غذاهاى دىگر؛ مستقىم به   مصرف 
خوراک مى رسند. کره و مارگارىن از موادّ غذاىى وعدهٔ صبحانه محسوب مى شوند و روغن زىتون 

بهترىن نوع روغن براى سس هاى سالاد است.
جدول انواع چربى مصرفى 

 موارد مصرف خصوصىّات نوع چربى

کره
چربى گرفته شده از شىر ىا دوغ که در 
صنعت به آن رنگ و افزودنى هاى دىگر 

مى افزاىند. 
 خوراکى ــ استفاده در پخت غذا
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روغن دانه هاى گىاهى که با فراىند هىدروژنه، مارگارىن
خوراکى ــ استفاده در پخت غذا جامد شده و داراى اسانس و رنگ است.

چربى اطراف ارگان هاى دام و چربى زىرپوستپىه ىا دنبه 
استفاده در پخت غذا  و قسمت دم آن 

روغن ماىع
گرفته شده از دانه هاى گىاهى مثل ذرت، 
زىتون، آفتابـگردان، کنـجـد، پنبه دانـه و 

روغن نخل 

بهترىن نوع آن براى خوراکى روغن زىتون ؛ بهترىن 
نوع آن براى پخت روغن ذرت و آفتابگردان و بدترىن 

نوع آن براى پخت، روغن پنبه دانه است. 

روغن هاى ماىع استخراج شده از دانه هاى روغن جامد
استفاده در پخت غذاگىاهى که در فراىند هىدروژنه جامد گشته اند 

و  دلپذىر  رنگ  و  طعم  بو،  است.  کام پذىرى  خانواده  غذاى  سفره  در  چربى  نقش  مهمترىن 
مطبوع چربى، خاصىت اشتهاآورى به غذا مى دهد که در تحرىک اشتها بسىار مؤثر است. چربى در 
دستورالعمل هاى غذاىى به عنوان ماىع پخت استفاده مى شود. خاصىت نرمى و لطافت چربى ها، قابلىت 
پخش شدن و عمل ورآمدن براى حبس هوا در فرآورده هاى نانى، مصرف آنها را در نان پزى و شىرىنى پزى 

افزاىش مى دهد. چربى ها خاصىت سىرکنندگى فراوان دارند. 
روغن بادام ىا بعضى دانه هاى دىگر ممکن است به عنوان دارو و براى مصارف درمانى ىا پىشگىرى 

از بىمارى استفاده شود )مانند روغن ماهى(. 

6  ــ7ــ حلقۀ پنجم ــ ضاىعات و نگهدارى چربى ها
و  ماىع  روغن هاى  مارگارىن،  کره،  بسته بندى  زاىد:  قسمت هاى  دوررىز   ـ 6  ــ7ــ  1ـ
چربى هاى جامد هىدروژنه تنها بخش زاىد و دوررىز اىن ماده غذاىى را شامل مى شوند. ولى در مرحلهٔ 
آماده سازى گوشت و ماکىان، چربى قابل رؤىت آنان بخش زاىد محسوب شده، از گوشت جدا و دور 

رىخته مى شود. 
تارىخ  فاسد،  روغن  خرىد  از  جلوگىرى  تأمىن،  حلقهٔ  در  چربى ها:  ضاىعات  2ــ6ــ7ــ 
گذشته، نامرغوب و فراىند شده در صنعت )روغن کشى غىراصولى(، از ضاىعات جلوگىرى مى نماىد. 
اندازه گىرى صحىح چربى جامد و ماىع، انتخاب چربى مناسب با روش پخت و کنترل حرارت در طول 
مدت پخت )نه    خىلى کم، نه خىلى زىاد( در تولىد محصول مطلوب و خوشمزه مؤثر است و در اىن 
مرحله، ضاىعاتى به وجود نمى آورد. در مرحلهٔ توزىع، مصرف کافى از منابع سالم و انتخاب درست 
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در سرو، از ضاىعات جلوگىرى مى کند و بالاخره نگهدارى صحىح و مناسب چربى ها و روغن ها از 
ضاىع شدن ارزش غذاىى و تغذىه اى آنها مى کاهد. 

3ــ6  ــ7ــ شراىط نگهدارى و انبار چربى ها: کره و مارگارىن در شراىط نگهدارى در 
ىخچال تا دو هفته با کىفىّت عالى انبار مى شوند. در حالى که در دماى اتاق  به سرعت فاسد مى گردند. 
در عىن حال، کره و مارگارىن به راحتى انجماد را پذىرفته کىفىّت مطلوب خود را تا دو ماه در فرىزر و در 
بسته بندى مناسب حفظ مى کنند هرچند که به هرحال تحت فعل و انفعال اکسىداسىون قرار گرفته، بعد از 
دو ماه فاسد مى شوند )Rancid( . روغن ماىع در انبار خشک، خنک و تارىک قبل از باز شدن تا نهُ ماه 
با کىفىّت عالى انبار مى شود، ولى نور، حرارت و اکسىژن هوا به تدرىج آن را فاسد مى کند. فسادپذىرى 
روغن زىتون پس از بازشدن، سرىع است بنابراىن بهتر است بعد از بازشدن در ىخچال نگهدارى شود. 
نگهدارى روغن هاى استفاده شده هم در ىخچال، مدت ماندگارى آنان را افزاىش مى دهد. روغن هاى 
هىدروژنه هم قبل از باز شدن در شراىط مطلوب انبارِ خشک، تا 4 ماه با کىفىّت عالى نگهدارى مى شوند 
ولى بهتر است بعد از باز شدن، به مقدار کم در محىط آشپزخانه نگهدارى شوند. پىه و دنبه به سرعت در 

فضاى اتاق فاسد مى شوند و بهتر است آنها را در ىخچال ىا فرىزر نگهدارى نمود. 
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ىادداشت های مهم
چربی ، ترکیبی از الکل سه ظرفیتی و اسیدهای چرب است . 

طول زنجیرهٔ اسیدهای چرب و وجود و تعداد پیوندهای دوگانه 
در آنها ، خواص خوراکی چربی ها را تحت تأثیر قرار می دهند . 

چربی ها از موادّ مغذّی مهم برای بدن ، خصوصاً  در تولید انرژی 
ولی  شوند  گنجانده  روزانه  غذایی  برنامه  در  باید  حتماً  که  هستند 
مصرف بیش از نیاز یا استفاده از نوع نامرغوب آن ، خطر ابتلا به چاقی و 

بیماری های قلبی ــ عروقی را افزایش می دهد . 
چربی اضافی و قابل رؤیت در موادّ غذایی ، به خصوص گوشت  ، 
بر  علاوه  زیرا  شود  جدا  آن  از  پخت،  برای  آماده سازی  مرحلهٔ  در  باید 
افزایش کالری غذا ، موادّ سمی موجود در محیط زیست حیوان و یا موادّ  
مورد  گوشت  افزایش  برای   ، حیوان  پرورش  صنعت  در  که  شیمیایی 

استفاده قرار می  گیرد در چربی زیر پوست حیوان تجمع می یابد . 
انواع چربی باید با توجه به روش پخت و چگونگی سرو و استفادهٔ 

آن انتخاب شود . 
حتی المقدور  باید  زیاد  روغن  در  سرخ  روش  به  غذا  پخت  از 

پرهیز نمود. 

ّ
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تحقیق کنید

پرسش

1ــ مقدار چربی مورد نیاز یک خانوادهٔ 4 نفری را با مشخصات زیر محاسبه کنید )درصد و 
گرم در روز( مرد 30 سالهٔ کارمند ، زن 25 سالهٔ خانه دار ، نوجوان پسر 15 سالهٔ ورزشکار و  یک 

دختربچهٔ 5 ساله . 
2ــ انواع چربی های قابل دسترس منطقهٔ مسکونی خود را نام ببرید . 

ذکر  )با  پخت  برای  چربی  کدام  و  خوردن  برای  چربی  کدام  از  شما  مسکونی  منطقهٔ  در  3ــ 
روش پخت( استفاده می شود؟ 

4ــ قیمت کلیهٔ چربی های قابل دسترس در بازار منطقهٔ مسکونی خود را باهم مقایسه 
نمایید ،  سپس با ارزشیابی کیفیت هرکدام ، بهترین انتخاب خود را گزارش کنید . 

5  ــ روش های نگهداری چربی ها را در منطقهٔ مسکونی خود توضیح دهید . 
6ــ رایج ترین روش پخت با چربی در منطقهٔ شما چیست؟ آن را توضیح دهید . 

1ــ چربی چیست؟ انواع آن را نام ببرید . 
2ــ اسید چرب اشباع با اسید چرب غیراشباع چه فرقی دارد؟ 

3ــ مهمترین ارزش تغذیه ای چربی ها را ذکر نمایید . 
4ــ نقش چربی ها در سفرهٔ غذای خانوار و دستورالعمل غذایی را توضیح دهید . 

5ــ مهمترین نکته در انتخاب چربی را ذکر کنید . 
6ــ در هنگام استفاده از چربی به عنوان مایع پخت چه نکاتی را باید رعایت نمود؟ 

7ــ چگونگی نگهداری چربی ها را در انبار توضیح دهید . 
8ــ نقش چربی ها در سلامت و بیماری چیست؟ توضیح دهید . 

7  ــ7ــ فعالىت هاى آزماىشگاهى 9
 )Emulsions) چربى ها و انواع اختلاط

هدف: در اىن آزماىشگاه به ثبات چربى هاى متفاوت و نقش هداىتى حرارت، که چربى دارد نگاه 
مى کنىم. با توجه به اىن که آب و چربى با  هم مخلوط نمى شوند و نىاز به عامل سومى براى اختلاط دارند، 
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1ــ آنتى اکسىدان: موادى که از اکسىداسىون جلوگىرى مى نماىند. 

عوامل و وضعىت هاى مختلف اختلاط را با هم در اىن آزماىشگاه تمرىن مى کنىم. 
اهداف وىژه 

1ــ نماىش تأثىر حرارت سرخ کردن در کىفىّت محصول پخت شده 
2ــ ارزشىابى چربى هاى مختلف با توجه به رنگ، طعم و بوى آنها 

3ــ آشناىى با کىفىّت فسادپذىرى چربى ها و روغن ها 
4ــ تأکىد قابلىّت اختلاط و عوامل امولسىفاىر )Emulsifeirs( روى تشکىل و ثبات امولسىون ها 

 )Emulsion(

اصول 
1ــ چربى ها مى توانند زنجىرهٔ بلند ىا کوتاه داشته، اشباع و ىا غىراشباع باشند. 

2ــ نقطهٔ ذوب ىا دود چربى بستگى دارد به طولِ زنجىره اسىد چرب و درجهٔ اشباع زنجىرهٔ اسىد چرب. 
3ــ چربى هاىى که به مصرف سرخ کردن در روغن زىاد مى رسند باىد نقطهٔ دود ىا ذوب بالاىى 

داشته باشند. 
اثر مستقىم  نهاىى  4ــ درجهٔ حرارت روش پخت سرخ بسىار مهم است و در کىفىّت محصول 
دارد، به طورى که اگر درجه حرارت پاىىن باشد، ماده غذاىى مقدار زىادى روغن جذب مى کند و اگر 
درجه حرارت پخت بالا باشد، ماده غذاىى قبل از پختِ  کامل، مى سوزد )بىرون سوخته و داخل نپخته(. 
5  ــ در هنگام حرارت دهى بالا، اسىدهاى چرب از ستون الکلى خود جدا شده )تجزىه مى شوند( 
و گلىسرول )الکل سه ظرفىتى( بىشتر تجزىه مى شود و به اکرولىن که ماده حساسىت زاىى براى چشم و 

دستگاه تنفسى است تبدىل مى شود. 
6ــ فسادپذىرى )Rancidity( چربى از طرىق دو روش زىر صورت مى گىرد: 

 )Hydrolytic Rancidity( الف ــ با فعالىت آنزىمى که آن را فساد هىدرولتىکى مى نامند
ب ــ فسادپذىرى در اثر اکسىژن که با قرار گرفتن در مجاورت هوا، نور و فلز صورت مى گىرد. 
مثل آنتى اکسىدان هاىى1  از  صنعت،  در  چربى ها،  فساد  از  جلوگىرى  براى  7ــ 
و  )  butylated hydroxytoluene( BHT و   )  butylated hydroxyanisole ( BHA 

 )Tertiary butyl hydroquinone( TBHQو پروپىل گالت )Propyl Gallate( استفاده مى شود. 
8ــ چربى و آب اختلاط ناپذىرند. براى اىجاد اختلاط بىن آنها از امولسىفاىر استفاده مى شود. 
9ــ ماىونز ىک نمونهٔ خوب از اختلاط داىم بىن آب و چربى است. در مقابل، سس فرانسوى 



   249  

)آبلىمو، سرکه و روغن زىتون( ىک نمونهٔ خوب از اختلاط کوتاه مدت بىن آب و چربى مى باشد. 
1ــ7ــ7ــ فعالىت 1: نماىش تأثىر درجه حرارت سرخ کردن در روغن زىاد، بر جذب چربى 

سىب زمىنى سرخ شده. 
1ــ تکه هاى گرد سىب زمىنى را تهىّه کرده، در آرد فرو برىد تا پوششى از آرد آن را بپوشاند. 

 )199°C( 390°F و ) 185°C( 365°F ،) 163°C( 325°F 2ــ تکه ها را وزن کنىد و در حرارت هاى
هر دو تکه را 3 دقىقه سرخ نماىىد. 

3ــ روغن اضافى آنها را گرفته، دوباره وزن کنىد. 
4ــ درصد جذب چربى هرکدام را با استفاده از فرمول زىر محاسبه نماىىد: 

    وزن قبل از پخت - وزن بعد از پخت                                                               
100*   ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

   وزن قبل از پخت                                                                   
5ــ سپس مشاهدات خود را در جدول زىر گزارش دهىد.

جدول ارزشىابى سىب زمىنى هاى سرخ شده

درصد چربى جذب شدهوزن بعد از پخت )گرم( زمان پخت )دقىقه( وزن اولىه )گرم( درجه حرارت سرخ 

325°F )163°C(

365°F )185°C(

390°F )199°C(

1ــ تأثیر درجه حرارت بر جذب چربی را توضیح دهید . 
2ــ رنگٍ قبل از پخت و بعد از پخت روغن را بنویسید . 

3ــ علت تغییر رنگ چیست؟ 
4ــ خصوصیات مطبوع غذای سرخ شده را توضیح دهید . 

5ــ نقطهٔ ذوب چربی چیست و چه عواملی در آن مؤثر است؟ 
6ــ منبع حساسیت زا در دود چربی ها چیست؟ 

7ــ این منبع از چه عنصری تشکیل می شود؟ 

پرسش

ّ

ّ
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2ــ7ــ7ــ فعالىت 2: ارزشىابى چربى ها با توجه به رنگ، طعم، بو و قابلىت تشخىص فساد 
در آنها. 

  جدول  ارزشىابى چربى ها و روغن ها

طعمبو رنگ منبع انواع چربى 

1ــ چه چیز باعث فساد چربی می شود؟ 
2ــ فرق بین کره و مارگارین چیست؟ 

3ــ برای جلوگیری از فساد چربی چه باید کرد؟ 

پرسش

3ــ7ــ7ــ فعالىت 3: آشناىى با امولسىون هاى متفاوت و تأثىر امولسىفاىرهاى آن در ثبات 
امولسىون. 

جدول  ارزشىابى امولسىون ها

طعم ظاهر ثبات نوع امولسىون محصولات 

سس سالاد فرانسوى 

سس ماىونز 

سس هاى پخته صنعتى 

سس سالاد اىتالىاىى 
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1ــ مادهٔ امولسیفایر در محصولات زیر را بنویسید . 
٭  سس سالاد فرانسوی

٭  سس مایونز 
٭  سس های پخته شده صنعتی 

 )Temporary Emulsion( 2ــ  اختلاط غیردائم یعنی چه؟
 )Permanant Emulsion( 3ــ  اختلاط دائم یعنی چه؟

4ــ  اختلاط دائم ، در مایونز چگونه به وجود می آید؟

پرسش

پروژه
ىک برنامه غذاىى24 ساعته براى خانواده اى چهارنفره با استفاده از چربى در تمام وعده هاى 

غذاىى با تنوع استفاده از عملکرد و روش هاى تهىّه سرو روغن بنوىسىد.
1ــ وعده هاى غذاىى 24 ساعته شامل صبحانه، مىان وعدهٔ صبح، ناهار، مىان وعدهٔ عصر و شام 
است. )سهم انرژى روزانه از وعده هاى غذا در ىک شبانه روز بدىن قرار است: صبحانه 20%، ناهار 

30%، شام 20% و هرکدام از مىان وعده هاى صبح و عصر %15 (
2ــ مقدار استفاده چربى در هر وعده محاسبه شود. 

3ــ انواع چربى انتخاب شود. 
برنامه غذاىى در تمام وعده ها  ىا قومى براى تهىّه  4ــ حتى المقدور از دستورالعمل هاى سنّتى 

استفاده شود. 
5  ــ در تهىّه برنامه غذاىى ىا روش هاى پخت سنّتى از نکات مثبت فراگرفته در هنگام تهىّهٔ غذا، 

در چرخهٔ تدارک غذا استفاده شود. 
6ــ تغىىرات مثبت براى حفظ بالاترىن مىزان ارزش غذاىى و تغذىه اى در فراىند تهىّه اىن برنامه 

غذاىى نسبت به روش سنّتى را نام ببرىد )در مرحله خرىد، آماده سازى پخت و توزىع و سرو(. 
7ــ کام پذىرى و طعم غذاها در هر وعده را گزارش کنىد. تفاوت آن را با روش سنّتى بنوىسىد. 
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8 ــ7ــ فعالىت هاى کارگاهى 
1ــ 8  ــ7ــ فعالىت کارگاهى 14

هدف: طرز تهىّه سىب زمىنى سرخ کرده بدون استفاده از روغن زىاد 
اهداف وىژه 

1ــ تهىّهٔ سىب زمىنى مناسب از بازار 
2ــ آماده سازى سىب زمىنى براى پخت 

3ــ پخت سىب زمىنى سرخ کرده با روغن کم 
4ــ سرو سىب زمىنى 

روش کار 
قدم اوّل ـ تهىّۀ سىب زمىنى از بازار: ىک کىلوسىب زمىنى متوسط )تقرىباً وزن هر عدد 100 تا 
130 گرم(، زرد رنگ با کمترىن تکمه و سطح صاف )سبزى اصلاً نداشته باشد( براى سرو 12 تا 15 
نفر کافى است. سىب زمىنى را در بازارهاى روز، در مىادىن مىوه وتره بار شهردارى، کلى فروشى ها و 

ىا حتى مغازه هاى سبزى فروشى مى توان تهىّه نمود. دو قاشق غذاخورى روغن ذرت. 
قدم دوم: آماده سازى سىب زمىنى: سىب زمىنى ها را با آب تمىز بشوىىد، فر را در درجه 
325 درجه سانتىگراد روشن کنىد. پوست سىب زمىنى ها را گرفته، از طول، آنها را به شش قسمت 
مساوى تقسىم نماىىد. سپس ظرف فر را با دو قاشق روغن چرب کرده، سىب زمىنى ها را در آن بچىنىد 

و در فر بگذارىد. 
قدم سوم ـ پخت سىب زمىنى: سىب زمىنى را به مدت ىک ساعت )ىا تا زمانى که سطح آنها طلاىى 
شود( در 325 درجهٔ سانتىگراد پخت کنىد. ىک ىا دو بار )بسته به علاقه خود( در طول پخت در فر را 
باز کنىد. )بعد از گذشت نىم ساعت( ظرف فر را بىرون بىاورىد و به کمک ىک برس، کمى روغن )در 
صورت دلخواه زعفرانِ آب کردهٔ مخلوط با روغن زىتون( روى سىب زمىنى ها بکشىد و سپس آن را 

دوباره در فر بگذارىد تا مدت پخت تمام شود. 
قدم چهارم ـ سرو سىب زمىنى: سىب زمىنى، مخصوص همراهى با غذاى اصلى است. بنابراىن 

غذا باىد آماده سرو باشد زىرا سىب زمىنى را باىد داغ سرو کرد. 
قدم پنجم ـ ارزشىابى مطلوبىت غذاىى و تغذىه اى سىب زمىنى سرخ شده:

1ــ مىزان کالرى، پروتئىن، چربى ) کلىه چربى استفاده شده در هنگام پخت (و پروتئىن حاصله 
از هر سهم غذا را محاسبه نماىىد. 
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2ــ هزىنه هر سهم از اىن غذا را در مقابل مقدار انرژى به دست آمده محاسبه کنىد. 
3ــ مقدار مواد مغذى از دست رفته در فرآىند آماده سازى را با استفاده از جدول کتاب تغذىه و 

بهداشت محاسبه نماىىد. 
4ــ کام پذىرى غذا را در سه درجه بندى خوب، متوسط و نامطلوب ارزشىابى کنىد. 

5  ــ وزن مواد زائد و دوررىز را که از مرحله آماده سازى باقى مانده است محاسبه نماىىد. 
6 ــ وزن دوررىز را با وزن اولىه و تفاوت رىالى آن را محاسبه و با ىکدىگر مقاىسه کنىد. 

به همراه  گزارش مکتوب،  در  را  پنجم  قدم  کلىه محاسبات  کارگاه:  تحوىل گزارش  ـ  قدم ششم 
صورت خرىد، به مسئول کارگاه تحوىل نماىىد. 

2ــ8  ــ7ــ فعالىت کارگاهى 15: به منظور تمرىن در تهىّه کردن بادنجان سرخ کرده با روش 
فوق و جلوگىرى از استفادهٔ بى روىه روغن، شش بادنجان قلمى و ىک اندازه را تهىّه کنىد. پوست آنها را 
 )Rack( ِپس از شستن، بگىرىد و با روش پخت سىب زمىنى در فر سرخ نماىىد. به جاى ظرف، از تورى
فر هم مى توان استفاده نمود تا روغن کمترى هم مصرف شود، اما باىد مرتب سطح بادنجان ها را با برُس 

روغنى چرب نمود تا طلاىى رنگ شوند. 
3ــ8  ــ7ــ فعالىت کارگاهى 16: 
هدف: تهىّه مرغ سوخارى کم چرب 

اهداف وىژه 
1ــ تأمىن موادّ اولىه با رعاىت اصول تغذىه اى ــ بهداشتى 

2ــ آماده سازى مرغ براى پخت با رعاىت اصول بهداشتى ــ تغذىه اى 
3ــ پخت 

4ــ سرو و توزىع مرغ سوخارى در شراىط بهىنه غذاىى 
روش کار

تهىّه مرغ  به منظور  تهىّۀ مرغ سوخارى کم چرب:  براى  نىاز  مورد  تنظىم فهرست موادّ  ـ  اوّل  قدم 
سوخارى براى 4 نفر موادّ خام زىر مورد نىاز است: چهار عدد قسمت پاىىن پاى مرغ و چهار عدد بال 
مرغ که قسمت کمى از گوشت سىنه را هم با خود داشته باشد. ىک فنجان آرد سفىد، ادوىه به مقدار 
کافى )نمک، فلفل، زردچوبه، پودر سىر و …(، سىب زمىنى متوسط چهار عدد و دو قاشق غذاخورى 

روغن ماىع. 
قدم دوم ـ برآورد دسترسى فىزىکى به نسبت دسترسى اقتصادى به موادّ لازم: براى تهىّه مرغ بهتر 
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است از فروشگاه هاى عمده فروشى موادّ پروتئىنى که برش هاى گوشت مرغ را براى مصارف گوناگون 
آماده مى نماىند، خرىد نمود )خرىد مرغ کامل و جدا نمودن قسمت هاى مناسب براى مصارف گوناگون 

اقتصادى تر از خرىد گوشت آماده شده براى اىن منظور مى باشد(. 
قدم سوم ـ انتخاب موادّ لازم: مرغ آماده باىد تازه، بدون بو ىا علاىم خون مردگى، استخوان سالم 

دست و پا، و گوشت کاملاً سفىد باشد. 
آرد و ادوىه و روغن را از کلىه مغازه ها و فروشگاه هاى خواروبار مى توان تهىّه نمود. 

قدم چهارم ـ آماده سازى موادّ  لازم: چنانچه مرغ ها درسته  باشند، باىد آن را تکه نمود و براى اىن 
منظور با استفاده از تخته مخصوص گوشت، کارد تمىز و تىز در محلى که نزدىک به ظرفشوىى باشد 
بدون تماس با موادّ غذاىى ىا ظروف و احىاناً آلوده نمودن محىط اطراف مرغ را تکه تکه نمود. براى جدا 
نمودن قسمت هاى مرغ، بدنه را روى تخته گوشت قرار مى دهىم، اوّل پاها را از قسمت سىنه )درست 
از وسط لاشه( جدا مى نماىىم. سپس هرکدام از دو قسمت جداشده را از وسط دوباره برش داده از هم 
جدا مى کنىم تا لاشه مرغ به چهار قسمت مساوى تقسىم شود. حالا به راحتى قسمت بالاى ران را از 
پاىىن ران جدا مى کنىم. قسمت بالاى سىنه ها را هم به همراه بال مرغ از سىنه جدا مى نماىىم و قسمت 
نوک بال را از بخش گوشتى جدا مى نماىىم. پوست قسمت سىنه، بالاى ران و بال را مى گىرىم تکه هاى 
جداشده مرغ رابا آب سرد مى شوىىم به طورى که گوشت آن لِه نشود، در صافى گذاشته با قرار دادن 

ظرفى زىر صافى، مى گذارىم آب اضافى از گوشت مرغ خارج شود. 
بلافاصله کلىه وساىل آغشته به آب و خونابه مرغ را با آب و ماىع ظرفشوىى مى شوىىم و مىز کار 

را هم با ماده تمىزکننده تمىز مى نماىىم که باعث آلودگى نشود. 
سىب زمىنى ها را شسته، پوست مى کنىم و آنها را از وسط به دو قسمت مساوى برُش مى دهىم. 
درون کىسه فرىزرى آرد و ادوىه را مخلوط مى کنىم. ظرف فر را با روغن ماىع چرب مى نماىىم. 
درجه فر را با حرارت 350 درجه سانتىگراد تنظىم مى کنىم. اوّل تکه هاى سىب زمىنى و بعد تکه هاى 
آماده شده مرغ )بال و پاىىن ران( را درون کىسه انداخته، تکان مى دهىم تا به آرد آغشته شوند. سپس 

به ترتىب آنها را در ظرف فر قرار مى دهىم. 
قدم پنجم ـ پخت مرغ سوخارى: سىنى محتوى مرغ ها و سىب زمىنى را در فر قرار مى دهىم و به 
مدت ىک ساعت و نىم در حرارت 325 درجه سانتىگراد پخت مى نماىىم. پس از گذشت 45 دقىقه، 
در فواصل 15 دقىقه اى دو ىا سه بار سىنى فر را بىرون آورده، با ىک برُس کمى از روغن درون سىنى 
را روى سىب زمىنى ها و مرغ ها مى کشىم )در صورت تماىل کمى زعفران آب کرده و کره آب شده را با 
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برُس روى غذا مى توان کشىد(. 
قدم ششم ـ سرو مرغ سوخارى: اىن غذاى کامل را همراه سالاد و نان )چنانچه تماىل باشد( مى توان 
صرف نمود )سالاد اىن غذا اگر سالاد سىب زمىنى باشد بسىار اشتهاآورتر مى شود(. سىنى سرو را مى توان 

ىا با جعفرى و گوجه فرنگى تازه و ىا با نخودفرنگى و هوىج پخته شده تزىىن نمود. 
مقدار انرژى، پروتئىن، کربوهىدرات و چربى حاصله از اىن غذا براى هر نفر را محاسبه کنىد. 
هزىنه صرف شده براى هر نفر را همچنان محاسبه کرده و در گزارش عملى به مسئول کارگاه تحوىل دهىد. 
قدم هفتم ـ در خاتمه کار قسمت کارگاهى خود را تمىز کرده کلىه وساىل را در جاى خود قرار 

داده و براى نوبت بعد آماده نماىىد.
قدم هشتم ـ ارزشىابى مطلوبىت غذاىى و تغذىه اى مرغ سوخارى

1ــ مىزان کالرى، پروتئىن، چربى و کربوهىدرات حاصله از غذا را محاسبه نماىىد.
2ــ هزىنه هر سهم از اىن غذا را در مقابل مقدار انرژى حاصله محاسبه کنىد.

3ــ مقدار مواد مغذى از دست رفته در فراىند آماده سازى را با استفاده از جدول کتاب تغذىه و 
بهداشت محاسبه کنىد.

4ــ کام پذىرى غذا را در سه درجه بندى خوب، متوسط و نامطلوب ارزشىابى نماىىد.
5   ــ وزن مواد زائد و دوررىز را که از مرحله آماده سازى باقى مانده است محاسبه نماىىد.

6   ــ وزن دور رىز با وزن اولىه و تفاوت رىالى آن را محاسبه و با ىکدىگر مقاىسه کنىد.
قدم نهم: تحوىل گزارش کارگاه: به کلىه محاسبات قدم هشتم را در گزارش مکتوب، به همراه 

صورت خرىد، به مسئول کارگاه تحوىل دهىد.
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1ــ دنىاى هنر آشپزى با گوشت، فرىده جهانگىرى، بىن المللى حافظ، 1386
2ــ دنىاى هنر آشپزى با مرغ، فرىده جهانگىرى، بىن المللى حافظ، 1386
3ــ دنىاى هنر آشپزى با ماهى، فرىده جهانگىرى، بىن المللى حافظ، 1386

4ــ هنر تهىهٔ انواع سوپ و آش، اکرم ذاکرى، فرىن، 1386
5ــ کتاب ماهى و مىگو، آرمىن کوشا و فاطمه عسکرىان ، آبزىان، 1386
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