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شوریده

ماهی تازه بايد دارای مشخصات زير باشد:
فلس براق با جلای فلزی  .1

آبشش صورتی مايل به قرمز روشن  .2
بافــت محكم)كــه  وقتــی  انگشــت را بــر آن   .3

می فشاريم سريع به جای خود برمی گردد.(
چشمان پر و براق  .4

بوی تازگی ماهی  .5
 ميگو: ميگو نيزيكی ديگر از انواع گوشــت های 
ســفيد و دريايی اســت كه دارای انــواع ويتامين ها و 
املاح مفيد اســت و مرغوبيت آن علاوه بر تازگی نوع 
آن از نظردرشتی و ريزی اســت. معمولاً ميگو هر چه 
درشت تر باشــد دارای قيمت بيش ــتری است. از ميگو 
خوراک هــای مختلف ماننــد كباب، شنيســل، بنيه و 

سوخاری و كوكتل )آب پز( تهيه می كنند.
3-4-1 روغ�ن و انواع آن: روغن ها دارای 
انواع مختلف گياهی و حيوانی است و به صورت جامد 
يا مايع  اند. امروزه روغن های مايع گياهی بر روغن های 

جامد حيوانی برتری دارند. 

روغن هــا از نظــر بهداشــتي بايــد درمكان هــای 
مناســبی)دور از گرما و نور( نگه داری شــوند. از نظر 
مصــرف بايد دقت كنيم در دمای بســيار بالا از روغن 
اســتفاده نكنيم، زيرا ثابت شــده كه روغن ها در دمای 
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بالا سمی ايجاد می كنند كه سرطان زا است. 
ماگارين نوعی كره گياهی شبيه روغن نباتی جامد 
اســت كه به آن مقداری شــير و ويتامين D، A اضافه 

می شود تا به آن طعم ومزه ي مطلوب تری دهد.
5-1 روش های نگه داری مواد غذايی

از زمان های گذشــته تا كنون بــرای نگه داری مواد 
غذايــی از روش هاي مختلف اســتفاده كرده اند. با اين 
كار می توان آن دســته از مواد غذايــی را كه در تمام 
فصول وجــود ندارند يــا خيلی گران ترنــد در همه ي 

فصول داشته باشند. اين روش ها عبارت اند از:
1-5-1 تهیه ي شور: نمک ماده اي نگه دارنده 
اســت و از آن بــرای نگه داری مــواد مختلفــی مانند 
حبوبات، غــلات بعضی ميوه ها، انــواع ماهی، ميگو و 

گاهی اوقات گوشت های قرمزاستفاده می كنند. 
شــوركردن بعضی از ميوه ها مانند خيار و سبزی ها 

مانند هويج، گل كلم، كرفس و... نيز متداول است.

2-5-1 تهیه ي مربا وکمپوت: تهيه ي مربا و 

كمپــوت نيز در واقع يكی از روش های نگه داری ميوه 
است. آن ها دارای طعم و مزه ي مطبوعی نيز هستند.

3-5-1 خش�ک کردن انواع سبزی ها: 
خشک كردن يكی از روش های نگه داری سبزی ها است. 
پيش از اين در زمستان سبزی كم تر پيدا می شد و يا 

خيلی گران بود. 
از ايــن رو اكثــر خانــواده ها ســبزی هاي مصرفي 
زمستان را در تابستان خشک می كردند. خشک كردن 
بعضی از سبزی ها مانند نعناع، ترخون، مرزه، شنبليله و 

شويد هنوز متداول است.
بهترين روش برای خشــک كردن سبزی، خشک 
كردن آن ها درسايه است ولی بايد خيلی مراقب باشيم 
ســبزی ها روی هم قــرار نگيرند زيرا ايــن كار باعث 

پوسيدگی يا كپک زدن آن ها می شود. 
روش خشک كردن به  اين صورت است كه پس از 
پاک كردن وشستن ســبزی، آن ها را روی پارچه پهن 

- به دليل وجود نمک 
زياد در اين نوع 

محصولات بهتر است 
كمتر استفاده شود.
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می كنيم. بهتراســت آن ها را در قسمتی از منزل كه هوا 
جريان دارد پهن كنيم تا سبزی هرچه سريع تر آب خود 
را از دســت بدهد و با كيفيت بهترخشک شود. اگر از 
پنكه نيز اســتفاده كنيم، كيفيت مطلوب تر می شود. در 
طول مدت خشک كردن با پنكه به هيچ وجه سبزی را 
زير و رو نكنيد تا باد پنكه آن را جابه جا نكند. ســبزی 
را پس از خشــک كردن در شيشه های در بسته بريزد 
و در جای خشک، خنک و تاريک نگه داری كنيد تا 

سبز و معطر باقی بماند.
4-5-1 خش�ک کردن میوه ها: ميوه ها را 
هم مانند سبزی ها خشــک می كنيم.  با اين تفاوت كه 

ميوه ها زياد نياز به خرد كردن ندارند. 
در روش خشک كردن با كيفيت خوب بايد به سه 

نكته توجه كنيم:
مواد خشــک كردنــی روی پارچــه به رديف   -1

چيده شود و روی هم نيز قرار نگيرد.
محيط نســبتاً خنک و تا حد امكان ســايه باشد   -2
)البته براي ميوه ها از آفتاب هم می توان استفاده كرد(.

سرعت خشک كردن را با جريان باد پنكه زياد   -3
كنيم

4- برای جلوگيری از ورود حشــرات و گرد وغبار 
روی آن ها را با تنظيف بپوشانيم.

ميوه هايی ماننــد زردآلو، انگور، انجير، آلو، توت، 
حتی موز و كيوی را می توان خشک كرد.

 امروزه برای خشــک  كردن ميوه و سبزی از روش 

صنعتی اســتفاده می شــود كه به دليل بهداشتی بودن، 
ســرعت بالاتر و كيفيت مطلوب تر جاي گزين مناســبی 

برای روش سنتی است.
5-5-1 دودی ک�ردن: دودی كردن يكی از 
روش های نگــه داری مواد غذايی ماننــد ماهی، برنج، 
سوســيس، كالباس و غيرآن اســت. البته در سال های 
اخير دودی كردن از نظر بهداشــتی تأييد نشــده است. 
در اين جا به دودی كردن ماهی، كه به طور ســنتی 
طرفداران زيادی در بين مردم ايران به خصوص گيلان 

و مازندران دارد، می پردازيم. 
معمولاً ماهی های ســفيد، كپور، كفال و آزاد را در 
فضاهای بســته آويزان می كنند )البته شــكم ماهی بايد 
كامــلًا خالی و تميز شــود( و آن را در محيط چربی يا 

گوگرد می سوزانند.
گرمای محيط به تدريج ماهی را خشــک و دودی 
می كنــد. مــواد غذايی دودی شــده نياز بــه نگه داری 
در يخچــال نــدارد و هزينه ای نيز بابــت نگه داری آن 

پرداخت نمی شود.
6-5-1 فريز کردن: يكی ديگر از روش های 
نگــه داری مواد غذايی در ســال های اخير، فريز كردن 
اســت كه طول عمر مناســبی به مــواد غذايی می دهد. 
فريزكــردن مواد غذايــی مختلف با هــم فرق می كند 
گوشت ها، مرغ، ماهی، ميگو در طبقات بالا و سبزی ها، 

نان و غيره در طبقات پايين ترگذاشته می شود.
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بــرای نگــه داری مــواد غذايــی در فريــزر بايد به 
نكته هاي زير توجه شود:

بســته بندی ها تا حد امكان نازک و برای يكبار   -1
مصرف باشد.

روی بســته بندی ها نوع گوشــت، سبزی و غير   -2
آن ها  مشــخص باشــد تا هنگام برداشتن دچار مشكل 

نشويم.
روی بســته بندی ها تاريــخ بزنيم تا زمان فســاد   -3

آن ها را متوجه شويم.
ســبزی ها را تــا حدامكان به صــورت خام در   -4

فريزر نگه داری نكنيم.
ميوه هــا را تا حد امكان يا در شــهد فرو ببريم يا   -5

كمی به آن شكر بزنيم، سپس در فريزر نگه داری كنيم.

 بیش تر بدانیم
برای اين كه سبزی ها عطر و طعم خود را نگه دارند 
و مدت زيادی در فريزر سالم باقی بمانند بايد نكته هاي 

زير را رعايت كرد.
آمــاده كــردن: بايــد ســبزي ها را از بهترين و   -1
تازه تريــن نــوع آن انتخــاب كرد و فقط ســبزی هايي 
را بــرای يخ زدن آمــاده كنيد كه به منظــور پختن به 

كارمی روند.
بســته بندی: ظروف شيشه ای، فلزی، پلاستيكی   -2
كه در آن ها كاملًا بسته می شود و جريان هوا را غيرقابل 
نفوذ می ســازد برای اين كار مناسب است. كيسه های 

پلاستيكی نيز برای اين كار به كاربرده می شود.
مراعات فضای خالی: بعد از گذاشتن سبزي ها   -3
در ظــروف مخصــوص يا كيســه هاي پلاســتيكی دو 
ســانتی متر فضای خالی در بالای ظرف يا كيسه در نظر 
بگيريد. زيرا ســبزي هنگام يــخ زدن از هم باز و حجم 

آن زياد می شود.
ظــروف  روی  هميشــه  لازم:  يادداشــت های   -4
مخصوص فريزر يا كيسه هاي پلاستيكی  تاريخ، روز، 

نوع سبزی و مورد مصرف آن را يادداشت كنيد.
درجه ی حرارت فريزر: فريزر را هميشــه روی   -5

درجه ي صفر و يا زير صفر نگه داريد.
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قاع�ده ي کلی برای آماده کردن گوش�ت 
جهت فریز کردن:

گوشــت را از بهتريــن نــوع آن بــرای فريزكردن 
انتخــاب كنيــد. بعد از شســتن و تميزكــردن آن را به 
اندازه ي دفعات مصرف و برحســب مصارف مختلف 
جدا كنيــد. هرچه بســته های گوشــت كوچک تر و 
نازک تر باشد، عمل يخ زدن سريع تر انجام مي گيرد، 
در نتيجه گوشــت بهتر می ماند. بين ورقه های گوشت 
بريده از قبيل استيک، بيفتک يا كباب يک ورقه كاغذ 

روغنی بگذاريد. 
گوشــت ها را بايد در نايلون غيرقابــل نفوذ كاملًا 
بپيچيــد به طوری كه هوا در آن نفوذ نكند. روی آن ها 
را برچســب بزنيــد و تاريخ و نوع گوشــت و مصرف 

موردنظر را يادداشت كنيد. 
مدت ماندن گوشــت يخ زده، بسته به نوع گوشت 
متفاوت اســت، بهترين شــيوه ی خروج از انجماد قرار 

دادن گوشــت در پايين ترين طبقه ی يخچال  می باشد . 
توجه داشته باشــيد كه خونابه با گوشت استفاده شود. 
مدت قــراردادن گوشــت در اين حالت قبــل از طبخ 
بســتگی به ضخامت تــوده ی آن دارد. هر قدر توده ی 
گوشت حجيم تر باشــد به زمان بيش تری برای خروج 

از انجماد نياز دارد.
6-1 روش ه�ای پخ�ت و توصیه  ه�ای 

مربوط به پخت صحیح غذا
به طور كلــی بايد دارای برنامــه ي غذايی متنوعی 
باشــيد تا برای خوردن غذا هم ذوق داشته باشيد و هم 
از خوردن غذا لذت ببريد. در روش های معرفی شــده 
بــرای پخت غــذا، بهترين روش آن اســت كه ماده ي 
غذايی در كم ترين زمان به بهترين كيفيت پخت برسد 
تــا هم ارزش های غذايی، هم شــكل ظاهرآن مطلوب 
گردد.  هم چنين لازم است، ضمن توجه به حفظ ارزش 
هــای غذايی،كيفيت وتنوع و مزه ي بهتر غذا را هم در 
نظرگرفــت. به طور كلی اگر در پخــت اكثر غذاها از 
روش كباب كردن با حفظ همه ي نكته هاي بهداشــتی 
و آب پزكــردن با آب كم و مــدت كوتاه به صورت 
متناوب اســتفاده كنيد، از سلامت بيش تری برخوردار 
خواهيد شد. برای كســب اطلاعات بيش تر به پودمان 

تغذيه و بهداشت مواد غذايی مراجعه كنيد.
1-6-1 روش آرام پخت�ن: در اين روش از 
آرام پزكه نحوه ي پخت با آن در بخش معرفی وســايل 
توضيح داده شده است يا از روش پخت آرام در قابلمه 
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و روی شعله ي بسيار كم يا روی شعله پخش كن استفاده 
می كنند. 

در روش اخير، مواد غذايی در قابلمه هايی كه دارای 
درهای ســنگين است، ريخته می شود تا آب آن ها زود 

تمام نشود. 

2-6-1- روش بخارپزکردن: در اين روش 
روی مواد غذايی مســتقيماً آب ريخته نمی شــود بلكه 

فقط بخار آب باعث پخت آن می شود.

3-6-1 روش تف�ت دادن مواد غذايی: 
موادی ماننــد انواع ســبزي ها برای خورش هــا، انواع 
گوشت ها، مرغ، ماهی، ميگو را معمولاً در روغن تفت 

می دهند )در روغن كمی سرخ می كنند(. 

فقط بايد هنگام ســرخ كردن به نكته هاي زير توجه 
كنيم:

موادغذايــی راهمراه باروغــن در تابه بريزيد و   -1
ســرخ كنيد )يعني ابتدا روغــن رادردرجه ی حرارت 

زياد داغ نكنيد و بعد مواد را در آن بريزيد(
مواد غذايی را زياد سرخ نكنيد.  -2

 روش های مختلف سرخ کردن
الف( سرخ كردن در تابه 

ب( سرخ كردن درسرخ كن
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4-6-1 روش پخت بااشعه  ی مايکروويو: 

موارد كاربرد مايكروويو:
پخت سبزي ها و سوپ، به جوش آمدن، پخت   -1

كيک، ماهی، گرم كردن غذاهای مختلف
پخــت مــرغ، داغ كــردن شــير، آب كــردن   -2

شكلات.
گــرم كردن مواد پخته شــده و منجمد، پخت،   -3

جاافتادن غذا، پخت پودينگ  ها.
يخ زدايــی مواد خام، گرم كردن نان، خشــک   -4

كردن مواد غذايی، دم كشيدن غذا.
نرم كردن كره، گرم نگه داشتن غذا  -5

قبــل از اقدام به پخت غذا يا گرم كردن مايعات در 
داخل مايكروويو به نكته هاي ايمنی زيرتوجه كنيد:

پس ازگذاشــتن غذا در داخل دســتگاه آن را   -1
روشــن كنيد، زيرا ديواره های دســتگاه ممكن اســت 

صدمه ببينند.
هميشه ظرفي آب در داخل دستگاه بگذاريد.  -2

ازمايكروويــو بــدون ســينی گردان اســتفاده   -3
نكنيد.

هميشه مايكروويو را پاكيزه نگه داريد.  -4
زمان پخت در مايكروويو با توجه به ســه عامل زير 

متغير است:
 كميتّ و غلظت غذا

 حجم آب موجود در غذا
 دمای اوليه

5-6-1 روش آب پز کردن:
 از روش آب پز كردن برای پخت انواع گوشــت، 
مــرغ، ماهی و ســبزي ها می توانيد اســتفاده كنيد. اين 

روش از نظر بهداشتی تأييد شده است.
در اين روش بايد به نكته هاي زير توجه كنيم:

1- ابتدا آب را جوش می آوريم، سپس سبزيجات 
را اضافه می كنيم.

در پخت ســبزي ها آب زياد نريزيد، تا مجبور   -2
نشويد آب آن را دور بريزيد.

مواد غذايی را با شــعله ي بالا و در زمان كوتاه   -3
بپزيد.

برای پخت ســبزي ها و گوشــت های قرمز، نمک 
را در آخر كار اضافه كنيــد. برای آب پزكردن مرغ و 
ماهی حتماً نمک آن را اول بريزيد و با آب بســيار كم 

آن را بپزيد. 

6-6-1 روش کبابی کردن
برای كبابی كــردن می توان از روش ها و وســايل 

مختلف استفاده كرد:
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الــف( روش ســنتی: يعنی اســتفاده از آتش زغال 
برای كباب كردن گوشت، مرغ، ماهی، سيب زمينی و 

بادنجان 
ب( روش امروزی يعنی اســتفاده از كباب پزهای 

برقی و گازی
ج( روش گريل كردن در فر

د( روش گريل كردن در مايكروويو
در روش ســنتی، كبــاب دارای طعــم و مــزه ي 
مطبوع تری می شــود. ولی امروزه با زندگی شهرنشينی  
اين روش چندان مقدور نيست. در اين روش بايد دقت 
داشــت تا زغال كاملًا ســرخ و بدون دود يا بوی نفت  

باشد.
در صورت اســتفاده از كباب پز بايد دقت داشــته 
باشيد كه درجه ي حرارت خيلی زياد نباشد و گوشت ها 

آرام آرام بپزد تا مغزآن نيز پخته شود. 
كباب پزهای برقی ازگازی تميزتر و بهتراست ولی 

با صرفه نيست.
در روش گريــل كــردن در فــر مــاده ي غذايــی 
بــه صورت آزاد در ســينی فر يا در جوجه ســرخ كن 
مخصوص فرگذاشــته مي شود و در زمان نسبتاً طولانی 

و با درجه ی حرارت متوسط فر كباب می شود. 
در روش گريل كردن در مايكروويو، قطعات مرغ 
بايد كوچک وكاملًا چرب شــده باشد. كيفيت كباب 
گوشت قرمز در مايكروويو اصلًا خوب نيست. به طور 
كلی بايد دقت داشــته باشــيد كه موادی را كه كبابی 

می كنيد، حرارت مناسب داشته باشد تا مغز پخت شود 
و فقط سطح آن برشته نشود. كباب را بايد كمی آبدار 
برداشــت تا هم خوش مزه تر و هــم دارای ارزش های 

غذايی بيش تری باشد.

چکیده 

1- اســتفاده  ی صحيح از ابزار و وســايل پخت غذا 
مانند اجــاق گاز، زودپز،آرام پز، بخار پز و مايكروويو 

در پخت و پز حائز اهميت است.
2-  اندازه گيری مواد و دقيق بودن آن بســيار مهم 
اســت. چون با كم و زياد شــدن موادی مثل قند وآرد 
وغيــره فرمول تهيــه آن ها به هم می خورد و نســخه ي 
مطلــوب به دســت نمی آيــد. هم چنيــن نبايــد برای  
اندازه گيــری موادی مثــل آرد، پيمانه را فشــرد، زيرا 

ميزان پيمانه به هم می خورد.
3-  در آشــپزی می تــوان از كتاب هــای راهنمای 
آشــپزی اســتفاده كرد. در انتخاب مواد دقت به عمل 
آيد و مواد مرغوب و نامرغوب را بشناســيم تا كيفيت 
غذايی بهتری داشته باشيم. مواد غذايی را تا زمان معينی 

نگه داري كنيم.
4-  بــا به كاربــردن روش های نگه داري )خشــک 
كردن، مربا كردن، فريزكردن و غير آن ها( روش های 
پخت )آرام پز، اســتفاده از زودپز، پختن با دستگاه  های 
مايكروويو( ســعی می كنيم  ارزش هــای غذايی حفظ 
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شود و همگی از سلامت كامل بهره مند شويم.
5-  در انتخــاب گوشــت و روش پخــت آن دقت 

كافی به عمل آوريد.  
بــرای مثال، به گوشــت های ســفيد قبــل از پخت 
وگوشــت ها ی قرمــز در اواخر پخت، نمــک اضافه 

می شود.

 


