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 قدردانی

اما صادقانه،  زیناچ هرچندکه این توفیق را عنایت فرمود تا این کار  سپاس از خداوند متعال

 خدمتی باشد برای دانشجویان عزیز کشورمان

 

 سپاس و قدردانی فراوان از

فردین  دکتر سید صندوق رفاه دانشجویان و آقای سیرئ، مهر زدانیجناب آقای مهندس ذوالفقار 

خود، مسیر را برای تدوین و انتشار کتاب هموار ویژة زاده معاون تسهیلات دانشجویی که با حمایت  تقی

 نمودند.
 

 شایانی داشتند: یها کمکسپاس و قدردانی ویژه از همراهانی که در تدوین این کتاب 

ای(،  جزی )دانشگاه فنی و حرفه سلطانی )دانشگاه صنعتی امیرکبیر(، خانم سرور رباط خانم زهرا کرم

خانم آرزو صاحبی )دانشگاه تهران(، مسعود سرگلزایی مقدم )دانشگاه شیراز(، آقای محمد شهری 

م(، آقای دکتر امیر سالاری )دانشگاه تبریز(، آقای هادی باقری ثالث )دانشگاه حضرت معصومه )س( ق

 )دانشگاه فردوسی مشهد(
 

تیپ غذای دانشجویی که ما را در  قراردادتدوین  کارگروهسپاس و قدردانی از اعضای بزرگوار 

 :کردندتهیه مطالب یاری 

زاده )دانشگاه اصفهان(، آقای دکتر  آقای فردین امیرخانی )دانشگاه خوارزمی(، آقای سیدرضا امام

دیزجی )دانشگاه شهید چمران اهواز(، آقای رامین رزمی )دانشگاه ارومیه(، خانم نسرین حسن ذکی 

صفاریان )دانشگاه شهید چمران اهواز(، آقای محمد طاهری )دانشگاه تهران(، آقای دکتر بابك 

 ، آقای مالك عزیزی )صندوق رفاه دانشجویان(محمدیان )دانشگاه شهید چمران اهواز(
 

 ندوق رفاه دانشجویان:سپاس از همکاران ص

خانم نعیمه سیده و خانم زهرا فراهانی که با زحمات خود، در به نتیجه رسیدن این کتاب نقش 

 . سزایی داشتند به

 
 حسن جعفری                                                                                                  

 ریزی و ارزیابی  کمیته پژوهش، برنامه سیرئ                                                                                                  

 صندوق رفاه دانشجویان                                                                                                                       
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  مقدمه

 برای ناسبم یةتغذ. یی استتغذیة دانشجوخدمات دانشجویی،  در زمینةهای مهم   یکی از موضوع

 و یروح نظر از یزندگ از یحساس دوران در که دانشجو و جوان قشر در یسلامت تیوضع یارتقا و حفظ

در  " داد تیپ غذای دانشجویی تدوین قرار "گروه  در این خصوص کار. است مهم اریبس دارند، قرار یجسم

و پس از پنج ماه کار مستمر و فشرده با حضور  شدتشکیل و مشغول به فعالیت  1393بهمن ماه 

گانه و  دانشگاه، نمایندگان دبیران مناطق هشت 11یی از تغذیة دانشجو ةمتخصصان و کارشناسان حوز

دست آمد که در  این تلاش جمعی به نتیجه نشست و مطالب مفیدی به 1394صندوق رفاه در بهار 

الزامی  های شاخصاستانداردها و یی با پنج پیوست شامل تغذیة دانشجوقالب قراردادهای پیشنهادی 

و  آنالیز غذای پیشنهادی، فهرست تخلفات و جرایم، بهداشتی غذای دانشجویی ةنام آیین، مواد غذایی

 ها دانشگاههای دانشجویی در اختیار معاونت مواد اولیه و پخت غذای دانشجویی زیسا آماده ةنام شیوه

و به  کردهتر مطالب را جامعکه  داشت واو ما را مواجه شد استقبال بسیاری از آنان  باقرار گرفت که 

جویی  صرفه شامل ی استفاده از این مجموعه مزایا. کنیمتبدیل  های تغذیه دانشجوییکتابمجموعه 

 ارتقایکیفیت غذای دانشجویی، افزایش ضریب بهداشتی،  افزایشبودجه،  ةهزینه کردن بهیناقتصادی، 

و  سازی در راستای استانداردمندی دانشجویان است که  نهایت رضایت اطلاعات پیمانکاران غذا و در

 . های کشور است در تمامی مراکز آموزش عالی و دانشگاه یییکنواخت شدن غذای دانشجو

ی مواد اولیه و شیوة پخت هر غذا ساز آمادهچگونگی )مبانی فرآوری غذای دانشجویی(  در این جلد

ایران کشور . های آموزش عالی کشور آورده شده است ها و موسسه در تمام دانشگاه منظور یکنواختی  به

، تنوع زیاد و سلیقه و ذائقه ها تفاوتاین  اقلیمی است کهو سرزمین چند  ی متفاوتها فرهنگو  ها قوم

در این کتاب با توجه به این گستردگی سلیقه و تنوع، سعی . غذایی متفاوتی در کشور ایجاد کرده است

نمونه  عنوان بهشود،  ی کشور به دانشجویان ارائه میها دانشگاهغذاهایی که در بیشتر  تا بر آن شده است

برای داشتن از طرفی است.  شده پرداختهبندی و آنالیز غذاهای نمونه  یبترکبه همچنین . آورده شود

کیفیت و کمیت مناسب غذا با در نظر گرفتن شرایط سنی دانشجویان و اهمیت تغذیه در رشد و 

  است. شده رجدنیز ، مقدار مواد لازم برای هر غذا ها ذائقهسلامت آنان و همچنین توجه به تفاوت 

و سعی  گردیدههای مختلف، استفاده  های دانشگاه در انجام این کار از تجربهکه شایان ذکر است 

کاربردی باشد و  شده هیتهتا مطالب  شودشده است که مسائل علمی و تجارب عملی با هم آمیخته 

و ابزاری در دست مدیران و  شودهای آموزش عالی  سسهؤو م ها دانشگاه ةغذیتموجب بهبود وضعیت 

 دانیم که این مجموعه می نیكالبته  دانشگاهی برای خدمت بیشتر به دانشجویان کشور باشد. مسئولان
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و  ییدانشجوتغذیه  مسئولان و کمك و نظر متخصصانآن، مستلزم و تکمیل و اصلاح  نبودهکامل 

ترم استدعا داریم که با رهنمودهای در پایان از خوانندگان مح .خواهد بودهمچنین دانشجویان عزیز 

 .ارزشمند خود ما را در جهت رفع نقایص احتمالی یاری نمایند

 
 ریزی و ارزیابی صندوق رفاه دانشجویان پژوهش، برنامه ۀکمیت

  

 

 

 
  



 

 

 

 

 اولفصل 
 سازی مواد اولیه  آماده
 اولیهمواد  یساز آمادهروش 

لازم است  یساز آماده فرایندخوب، لازمه ارائه خدماتی مطلوب و مناسب است. در  یساز آمادهروش 

 :قرار گیرد توجه موردرایج، نکاتی نیز  یها دستورالعملعلاوه بر رعایت اصول و 

 خارج از سردخانه جداً پرهیز شود. شده آمادهغذایی  مواداز نگهداری  -

شدن بیشتر در معرض هوا و  قطعه قطعهشده به دلیل خرد شدن و  یساز آمادهغذایی  مواد -

 آید. عمل به آنهابوده و بنابراین لازم است مراقبت بیشتری از  ها یندهآلا

دارند. نظافت و ضدعفونی مداوم  ها یآلودگبیشترین نقش را در انتقال  یساز آمادهوسایل و ابزار  -

 ، بسیار لازم و ضروری است.آنها ةبرنامو با

، نظافت محیط و اصول بهداشت فردی و محیطی محل یساز آمادهسردی محل درجة  -

 سازی نیز به دلیل مذکور از اهمیت دوچندان برخوردار است.  آماده

ناشی از  ةزبالسریع ضایعات و  کردن، خارج یساز آماده یواحدهااز دیگر نکات بسیار مهم در  -

محیط بسیار مناسبی برای رشد ، یجادشدهااستفاده و ضایعات  یرقابلغاست. قطعات  یساز آماده فرایند

 خارج شوند. یساز آمادههستند و بنابراین لازم است سریعاً از محل  ها یکروبم

نامه است  شیوه فرایندغذایی از دیگر اصول مهم و اساسی در  مواد یساز آمادهجدا بودن محل نکته: 

 .شودکه لازم است به آن توجه وافری 

 آنهااحتمالی  های یآلودگ تواند یمگوشت، مرغ و ماهی در یك محل و در یك زمان  یساز آماده -

 را به یکدیگر انتقال دهد.

شو  و شستتازه، لازم است تمامی مواد در چند مرحله  های سبزی، خصوصاً سبزی یساز آمادهدر  -

سموم دفع آفات،  ةماند باقیاکتفا نشود. وجود  آنهابندی شکیل  تمیز و بسته ظاهر بهو ضدعفونی شوند و 

 یوشو شستتخم انگل نیست و بنابراین  ست که خطر آن کمتر ازها جدی برای سبزی یا مخاطره

 را کاهش دهد.آنها مخاطرات ناشی از  تواند یمبا مواد، آنها و ضدعفونی  یا مرحلهچند
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 ییغذامواد  یشو و شست

 میوه و سبزی

 .شود یمشو   و شده سپس شست یضدعفون، کننده یضدعفوندر محلول  ها یوهم -

هلو لازم است میوه  و نفوذ بسیار بالایی دارند مانند گیلاس، انگور قابلیتهایی که  در مورد میوه -

با آب سالم انجام  شو و شستبماند و مجدداً  ور غوطه صورت به و نمك  در آبدقیقه  45تا  20 مدت به

 شود.

و  یضدعفون، ییزدا انگل ،یساز پاکاز:  اند عبارت که شود یم یساز سالممرحله  در چهار یسبز -

 .یینها یشو و شست

 

  اول ۀمرحل

، سپس کنیدن را جدا و الیاف گندیده و خراب آ یولا گل، کنیدپاکسازی: سبزی را خوب پاک 

ولای آن  گلد و ئدهید تا مواد زا وشو شستو با آب سالم و سرد  یدخیسانبسبزی را در داخل آب سرد 

  .شوندجدا  هماز  شو و شستقبل از  کاهو یها برگ شود یم یهتوص حذف شود.

 

    
 

  دوم مرحلۀ

قطره مایع ظرفشویی در  5تا  3دقیقه در ظرف حاوی  5 مدت بهسبزی شسته شده را : ییزدا انگل

شو  و با آب سالم و سرد شست مجدداًجمع کرده  آب کفیك لیتر آب سالم قرار داده سپس سبزی را از 

 مایع ظرفشویی جدا شود. ةماند باقیداده تا تخم انگل و 
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  سوم مرحلۀ

 کلر( یخور یچاگرم )برابر نصف قاشق  كیآب،  تریل 5هر  یازامرحله به  نیا: در یضدعفون

در محلول فوق قرار داده تا  قهیدق 5مدت  یبرارا  ها یسبزو  کرده( را در آب حل نیپرکلر)

 بروند. نیبآن از  یها کروبیم

 

   
 

   چهارممرحلۀ 

 مانده یباقداده تا  شو و شستقدر با آب سالم  شده را آن یضدعفون یها یسبز: یینها یشو و شست

خرد  ای زیر یسبزمرحله  نیابعد از شود؛ در صورت نیاز،  مصرف قابلو  شدهجدا  کننده یضدعفونمواد 

 .شود یم
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 طبق دستور سازمان غذا و داروی آمریکا: یسبزمیوه و  یوشو شست

را  کننده یضدعفونمادة با هرگونه مواد شوینده، صابون و هرگونه  یسبز یوشو شستاین سازمان 

شستن میوه و سبزی با محلول رقیق سرکه  که . تحقیقات این سازمان نشان داده استکند ینمتوصیه 

 بهتر از شستن آنها با آب است. 

برای شستن میوه و سبزی با محلول سرکه، باید آنها را در یك ظرف گذاشته و به ازای یك پیمانه 

بعد شوند.  ور غوطهدقیقه  2 مدت بهل در محلو ها شود و سبزیسرکه، سه پیمانه آب ریخت تا ظرف پر 

عد را با آب معمولی آبکشی کرده  تا بوی سرکه از بین برود و ظرف محتوی سبزی را ب ها یسبزاز آن، 

 ید. کامل بشوی طور بهاز اتمام کار 

 قسمت باقیماندهانتهایی آلوده را جدا کرده و سپس قسمت رویی و  یها برگ، در مورد کلم -1ة نکت

. این مراحل به شود یمداده سپس خرد  وشو شستکامل  طور بهجسم چسبیده باشد را  هرگونهکه فاقد 

 شرطی است که آفت به داخل کلم نفوذ نکرده باشد.

عاری از اجسام چسبیده باید و  شود یمعفونی کردن قارچ از آب و نمك استفاده  ضد برای -2 نکتة

 باشد.

شده توسط شسته های  امکانات موجود از سبزی بر اساس ها دانشگاهدر  شود یمتوصیه  -3 نکتة

 معتبر مورد تأیید وزارت بهداشت و سازمان استاندارد استفاده نمایند. یواحدها

 

 بادمجان:، کدو

 گیرد.انجام شو با آب سالم  و شستشده و  تکه تکهگیری و سپس  ابتدا پوست -

 .کنید سود نمك آن را  شود یمزدایی بادمجان توصیه  تلخبرای  -

 

 :ینیزم بیس

 شوی کامل و شستو  ییزدا گل -

  یریگ پوست -
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جدا خودداری کنید. حتی اگر فقط یك قسمت از  زده جوانههای سبز و  زمینی سیباز مصرف  -

زمینی سبز سمی به  سیبچون در ده باشد باید کل آن را دور ریخت سبز شده و یا جوانه ززمینی  سیب

زمینی جوانه زده نیز سمی و  سیبشود.  وجود دارد که باعث اختلال در سیستم عصبی مینام سولانین 

 برای سلامتی خطرناک است.

 3تا  نگهداریممکن مجاز است و حداکثر زمان زمان حداقل در در آب  ینیزم بیس نگهداری -

 .استساعت 

 

 هویج:

 هویجهای سبز  گیری و جدا کردن قسمت مواد چسبنده و پوست تمامیدفع  -

 با آب سرد سالم شو  و شست -

 

 لوبیا سبز، نخود سبز:

 و فاسد زده کپكو  زده آفتپاک کردن و جداسازی موارد  -

 با آب سردشو  و شست -

 خرد کردن به قطعات مورد نیاز -

و خواص ظاهری  یا هیتغذترد شدن و حفظ ارزش  برایپخت( این مرحله  پیشبلانچ کردن ) -

سپس با آب سرد بماند، جوشیدن  در حالدر آب دقیقه  5تا  3به این روش که از  ردیگ یمانجام 

 .شود یمسرد  سرعت به

 

 پیاز:

 .شود ینمو چرخ شده به هیچ عنوان توصیه  خردشدهپیاز  نگهداری -

نیست، ولی در خروج  مؤثر ها یسبزدر ضدعفونی  وجه یچهطعام و نوع یددار آن به  نمك نکته:

 نمك آبدقیقه در  20تا  15 مدت بهرا  ها یسبزاست. پس بهتر است  مؤثر یسبزسموم کشاورزی از 

 تا میزان زیادی از سموم آن خارج شوند.  یدقرار ده

 

 گوشت قرمز

( گراد یسانتدرجة  4تا  0ساعت در یخچال )دمای  24 مدت بهگوشتی که تازه ذبح شده است، باید 

باعث  تیدرنهادهد که  نام جمود نعشی در گوشت رخ میای به  ، پدیده مدتشود. در طی این  نگهداری

تردی گوشت خواهد شد. همچنین در طی این مدت، به علت شرایط اسیدی که در گوشت به وجود 
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رود. اگر گوشتی که تازه ذبح شده، پس از  آید ویروس تب کریمه کنگو و میکروب بروسلا از بین می می

منجمد شود، در زمان مصرف و پس از رفع  ماًیمستقنماند و خرید برای حداقل یك روز در یخچال باقی 

 انجماد گوشت سفت و دیرپز و باکیفیت پایین خواهد بود.

گیرد تا  در یخچال، باید گوشت شسته شده و در آبکش قرار نگهداریساعت  24بعد از گذشت 

 یرقابلغتمامی اجزای  بایدبا آب سرد انجام شود. در ابتدا  گوشت یشو و شست .آبگیری شود کاملاً

 .ه شودشستسپس با آب سرد سالم ، شودجدا گوشت اجسام خارجی  و مو از قبیل پوست، مصرف 

تمیز، با استفاده از چاقوی  بارمصرف یكها و پوشیدن دستکش  بعد از شستن و خشك کردن دست

 تمیز گوشت به قطعات کوچك خرد شود. 

ی شو و شستنکنید.  تکه تکهن، گوشت را آشوی کامل گوشت و آبگیری  و شستقبل از  وجه یچهبه 

 شود.  گوشت تکه شده باعث هدر رفتن عصاره و مواد مغذی آن می

باشد و  یسطحاز نوع  یآلودگ آنکه شرط به، نیزم کفبر  ییغذادر صورت افتادن مواد  :نکته

صورت  نیا ریغانجام شود در  ییغذامادة  یوشو شستاست  یضروروشو زدوده شود،  با شست یراحت به

 مجاز نیست. ییغذامادة همان نوع  یمحتوانتقال آن به ظرف  ایآلوده  ییغذامادة استفاده از 

 

 و پرندگانگوشت مرغ 

 ود.جدا ش بایدسربال و  سینه ،کنار شکم، گردن یها یچربپوست، دنبالچه،  -

 شود. تکه تکهاستفاده  تناسب بهمرغ  -

 .شود یساز پاک کاملاًاحشاء باقیمانده و امعاء  -

 .شودبا آب سرد انجام  شو و شست -

پارگی، تورم،  هرگونهیکنواخت روی سطح بدن کشیده شده و عاری از  طور بهپوست مرغ باید  -

 یا تغییر رنگ و خراش باشد.  یمردگ خون

 های رنگی روی آن دیده نشود.  زدگی نداشته و لکه کپكپوست مرغ  -

 باید سفتی خود را حفظ کرده باشد.گوشت مرغ  -

 چربی طیور باید رنگ زرد روشن یکنواخت داشته و بوی نامطبوع نداشته باشد.  -

باعث افزایش وزن آن شده بلکه زمینه  تنها نهمرغ نباید هنگام فروش در آب گذاشته شود چون  -

 کند.   تر را فراهم می فساد سریع

 باشد(.  شده انجامکامل  طور بهتمیز و عاری از ذرات خارجی باشد )پرکنی  کاملاً گوشت مرغ باید -

 مانند بوی ترشیدگی و تعفن از آن احساس نشود. یعیرطبیغبوی  -

 عادی باشد سالم نیست. غیرمرغ دارای کوفتگی، پارگی، چروکیدگی و رنگ  ةاگر لاش -
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 .سالم باشداستخوان سینه مرغ باید بدون شکستگی بوده و عضلات آن سفت و  -

تهیه مرغ  یکل طور بهباشد.  شده درجبندی  وزن خالص محصول باید بر روی بسته -

های با این وزن دوره پرورش کوتاهی دارند  . چون مرغشود یمگرم توصیه  700با وزن  شده یبند بسته

بودن  چرب کمتوان به افزایش کیفیت گوشت مرغ، افزایش سلامتی،  که از مزایای این نوع پروش می

 ها و مصرف کمتر داروها تر، داشتن ارزش غذایی بالاتر، کاهش بیماری گوشت مرغ در سنین پایین

 اشاره کرد. ها  ها و هورمون بیوتیك آنتی ازجمله

معتبر و مورد تأیید  یواحدهاها از گوشت مرغ قطعه شده توسط  دانشگاه شود یمتوصیه  -تبصره

 .کنندوزارت بهداشت استفاده 

 

 ماهیگوشت 

 کامل یماه

 .ردیگ یمدفع مواد لزج سطحی انجام  برایی سطحی شو و شستابتدا  -

 نوع ماهی برحسبگیری با ابزار متناسب  فلس -

 نیاز برحسبچیدن دم و باله  -

 نیاز و نوع ماهی برحسب ها شش آبجدا کردن سر و  -

ها به علت باقی  تلخ موجود در برخی ماهی مزةخالی کردن شکم و تخلیه تیره پشت )بوی بد و  -

 .(است ماندن این قسمت تیره

 .شودبا آب سرد سالم انجام شو  و شست -

 ی تکه شدهها ماهی

 دفع اجسام خارجی و تخلیه تیره پشت -

 های مورد نیاز قطعه کردن به اندازه -

 با آب سرد سالم شو و شست -

 

 یبد ماههایی برای کاهش بوی  روش

 دهید.  شو و شستکامل  صورت بهماهی را با آب سرد چند بار با دقت و  -

قرار دهید و سپس قطعات را با  نمك آبدقیقه در  15ماهی را برای حداقل  شده دهیبرقطعات  -

 دهید.  شو و شستآب سرد 

 قطعات ماهی را برای چندین ساعت در آب پیاز بخوابانید.  -

  .توان استفاده کرد میمتعدد جات  ادویهبرای طبخ ماهی از  -
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 است.  مؤثری مخلوط با نمك لیمو آببرای از بین بردن بوی ماهی از روی دستانتان  -

مرغ اضافه کرده، سپس در آرد سوخاری  برای سرخ کردن ماهی، ابتدا آنها را به مایه تخم -

 .غلطانده و سپس سرخ کنید

 

 مرغ   تخم

ترین منبع غذایی انسان است که سرشار از  ترین و پرمصرف ترین، کامل مرغ یکی از عالی تخم

غذایی مهم  ةمادیك  عنوان بهتواند  پروتئین، ویتامین و مواد معدنی ضروری برای بدن انسان است و می

دلیل داشتن لوتئین موجب محافظت چشم از  مرغ به ذایی افراد وجود داشته باشد. تخمغ ةبرنامدر 

چشم و صدمات چشمی ناشی  دیمروار آبو احتمال بیماری  شود صدمات ناشی از تابش ماوراء بنفش می

رات عام، مصرف روزانه تصو برخلافکه  دهد یمدهد. تحقیقات جدید نشان  از افزایش سن را کاهش می

  مرغ باعث افزایش کلسترول نخواهد شد. یك عدد تخم

 د.شوسطح آن از وجود هرگونه فضولات چسبیده پاکسازی  ستیبا یممرغ،  قبل از شکستن تخم -

هرگونه نبودن تا از  شودتك شکسته  تك صورت بهدر یك ظرف واسط  بایدمرغ  تخم حاًیترج -

 مسائل بهداشتی و شرعی(. برای). شودخون یا لکه اطمینان حاصل 

بلافاصله پس از  بایدداشتن لایه طبیعی غیرقابل نفوذ در سطح آن،  واسطه بهمرغ  تخم -

د و نگهداری مجدد آن در سردخانه یخچال ممنوع شوترین زمان ممکن مصرف  در سریع شو و شست

 است.

که قابل نفوذ باشد  یا گونه بهدار و یا دارای شکستگی  ترکشکسته شده یا  مرغ مصرف تخم -

 .نیستمجاز  اکیداً

معتبر تولید و طی فرایند مورد تأیید وزارت  یواحدهاکه توسط  ییها مرغ تخماز  شود یمتوصیه  -

 ، استفاده شود.گردند یمبندی  ت و سازمان استاندارد بستهبهداش

دقیقه در حال جوش  5 مدت بهمرغ  ، تخمبعد از جوش آمدن آب ،مرغ تخمپز کردن  آب هنگام -

دقیقه بعد از جوش زرده  10بندد و در  مرغ می دقیقه بعد از جوش زرده تخم 7عسلی خواهد شد. در 

جوش قرار گیرد به علت واکنش دقیقه در حال  10مرغ بیش از  تخم که ی درصورتسفت خواهد شد. 

زرده به اطراف  یرنگ اهیسمرغ حلقه  های آمینه بیوژن مانند سیستئین با گروه آهن موجود در تخماسید

مدن آب، اندازه جوش آ زماناین تغییرات به وجود خواهد آمد که بوی بدی در آن ایجاد خواهد کرد. 

 بستگی دارد. سرد آن  ةو نقط مرغ و ضخامت لایه کوتیکل آن تخم

 یطور بههای آن برسد  مرغ دقت شود تا حرارت به تمام قسمت تخمی دارای در پختن مواد غذای -

در حرارت و زمان  مرغ تخمآب پز کردن  شل نباشد صورت بههای مختلف آن سفت شده و  که قسمت
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در  رنگ اهیسة حلقتشکیل از رعایت شود تا پس از پخته شدن  مرغ تخموری مناسب و سرد کردن ف

 جلوگیری شود. اطراف زرده آن 

اً میکروب سالمونلا جد پز به علت ابتلا به مسمومیت غذایی و نیممرغ خام و  از مصرف تخم -

 پرهیز شود.

حرارت  گراد یسانتدرجة  70 یدماتا را ها مرغ باید آن مصرف مجدد غذاهای حاوی تخم برای -

 د.دا

 

 و حبوبات  غلات برنج،

 (آفت، دانه نارس) جسم خارجی هرگونهپاک کردن و دفع  -

آب زلال و تمیز از آن تا  بشوییمبار  پنج تا ششقبل از طبخ برنج باید آن را با آب گرم حدود  -

خارج شود. چون برنج ممکن است آلوده به فلزات سمی مانند آرسنیك، کادمیوم، سرب و همچنین سم 

 .درصد کاهش دهد 60تا  50تواند آلودگی را  خطرناک آفلاتوکسین باشد، شستن قبل از طبخ می

در آب و  یزمان مدتهمیشه قبل از تهیه برنج برای یك وعده غذایی پس از شستن، آن را برای  -

شود قابلیت هضم و جویدن آسان شود و همچنین آلودگی به فلزات  نمك بخیسانید این عمل باعث می

 درصد کاهش دهد. 30تا  25سمی را حدود 

استفاده کرد چنانچه از  دی بدوناز نمك سالم و بهداشتی باید برای خیساندن و نمك زدن برنج  -

در صورت استفاده  شود یمتوصیه . دشوتمامی اصول بهداشتی رعایت  باید شود یمسنگ نمك استفاده 

 ( استفاده شود.circulation) نمك آباز سنگ نمك از سیستم چرخه 

آبکش مصرف  صورت بهخشك و نشسته طبخ نکنید حتی اگر برنج  صورت بهبرنج را  وجه چیهبه  -

 د.ختن برنج در دیگ آن را کامل بشوییشود باید قبل از ری

  ها درون آنها، هترین راه برای پیشگیری از حشره زدن برنج و حبوبات و تکثیر تخم آفتب -

 .آنها در دمای مناسب است نگهداری

 .و انبار کردن برنج هستند نگهداریهای خشك و خنك، بهترین محل برای  مکان -

از شر شپشك برنج، قرار دادن  ییرها های راه نیمؤثرتر حال نیدر عترین و  یکی از ساده -

سانتیمتر از زمین فاصله دارد، بهتر  25تا  20های مشبکی است که حدود  های آن روی قفسه گونی

بین گونی یا  یخوب بههای برنج به دیوار هم خودداری کنید تا جریان هوا  است از چسباندن گونی

سانتیمتر باشد تا گردش هوا  5دیوار باید های برنج با  های برنج برقرار شود. حداقل فاصله گونی کیسه

 انجام شود. یآسان به
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های خوراکی مانند عدس، ماش، نخود، لوبیا است. این گروه از مواد غذایی  حبوبات شامل دانه -

 دارای پروتئین بوده و نقش مهمی در سلامت بدن دارند.

ساعت  24تا  12 شود یم، پیشنهاد وشو شستدر خصوص حبوبات مصرفی پس از پاک کردن و  -

 د.شواز بین بردن مواد نفاخ انجام  برایخیساندن 

از  نگهداریو شرایط مکان  نگهداریحبوبات حتماً اصول صحیح  یزدگ آفتجلوگیری از  برای -

 نظر رطوبت و دما کنترل شود. 

 

 خارج نمودن مواد از انجماد

دیفراست یا  مرحلةغذایی را با مخاطره مواجه سازد  موادیکی دیگر از مراحلی که ممکن است 

علاوه  تواند یماست. این مرحله حساس اگر با دقت و حوصله و با اصول علمی انجام نشود  ییانجمادزدا

یا  وموجود در غذا، باعث از بین رفتن مواد مغذی و ارزش غذایی یك محصول  یها کروبیمافزایش  بر

تدریج و بدون استفاده از آب و در فضای  هبد. انجمادزدایی اصولاً باید شوغذایی  موادباعث فساد حتی 

( صورت گیرد. در صورت استفاده از آب از پخت ساعت قبل 72تا  24، بالای صفردمای سردخانه )

منتقل  آن یها قسمتبه تمام قطعات و غذایی  ةماداز  یا قطعه گرم( آلودگی یك قسمت )خصوصاً آب

در  تواند یمغذایی منظم انجمادزدایی اصولی کار چندان مشکلی نبوده و  برنامة  باوجود. شود یم

دمای اتاق  غذایی را در موادانجام شود. هرگز  یخوب بهو زیر نظر کارشناسان مربوط  دقت به ها آشپزخانه

یا از  وسانتی درجة  4 با دمای یخچال غذایی ازمواد رفع انجماد  برایبهتر است . از انجماد خارج نکنید

 د.شوهای مخصوص انجمادزدایی استفاده  سالن

بالای صفر  دمای حتماً به روش دیفراست در ،شده باشد دنجممقبل از چنانچه گوشت  -1ۀ نکت

انجمادزدایی در دمای محیط قرار نگیرد چون هم باعث رشد  برایهرگز گوشت  د.شو رفع انجماد

همچنین از انجماد  .ابدی یمشده و هم به دلیل خارج شدن خونابه، ارزش غذایی آن کاهش  ها یباکتر

 شود. دوباره گوشت خودداری شود زیرا باعث کاهش کیفیت آن می

توان  سرد روان میآب زدایی سریع، از روش  ماژور در صورت نیاز به یخ فورسط در شرای -2نکتۀ 

 .شود ینمو بهداشتی توصیه  یا هیتغذخاطر مخاطرات  بهکه کرد استفاده 

بر اساس نوع و  تر کوچكهای  برای منجمد کردن گوشت باید آن را در قطعات بزرگ و بعد به تکه

بهینه از فضای فریزر و جلوگیری از اتلاف انرژی،  ةاستفادمیزان مصرف، تقسیم کرد. بهتر است برای 

در داخل نایلون  شده میتقسهای  گوشت های غیر مصرفی از گوشت جدا شود، سپس استخوان و چربی

 بندی شود.  بسته
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زدایی بسیاری از مواد مغذی خود را همراه آبی که در اثر ذوب  گوشت منجمد شده در هنگام یخ

دهد. بنابراین برای حفظ ارزش غذایی گوشت باید آن را قبل از  شود از دست می شدن از آن خارج می

نداشته باشد. گوشتی که از انجماد  وشو شستنموده تا بعد از انجماد نیازی به  وشو شستانجماد تمیز و 

 از آن برای طبخ استفاده کرد.  شده خارجخارج شده است را باید با همان آب مغذی 

 ود کنی خارج صفر زیر سردخانه از مصرف پیش از ساعت 8 را میگو و ماهی ،ساعت 12 را مرغ گوشت

 .بگذارید صفر یبالا سردخانه در را آن ،ییزدا خی یبرا

 

 ایمنی و توصیه:

 درجة  در بایستی کنیم ینگهدار داریم قصد مدتی چه یبرا اینکه به بسته را منجمد گوشت -

 تا 1 مدت به توان یم را منجمد صفر گوشت زیر درجه 20 تا 18 یدما در  .شود ینگهدار خاصی حرارت

 کرد. ینگهدار سال 5/1

 .کرد ینگهدار ماه 6 مدت به توان یم را منجمد صفر گوشت زیر درجه 12 یدما در -

 اولاً زیرا ، بیاید بالاتر صفر زیر درجه 12 از نباید کوتاه مدت یبرا حتی سردخانه یدما هرگز -

 و بیند یم آسیب بیشتر گوشت بافت ، یخ های یستالکر رشد براثر یاًثان. دارد وجود ها کپك رشد احتمال

 مخصوصاً گوشت، یمغذ مواد عبارتی به) شود می جدا گوشت بافت از یشتریبة خوناب زدایی یخ زمان در

 .(شود می جدا گوشت بافت از خونابه همراه به ، ها پروتئین و آمینه یدهایاس

 مرغو   ماهی ، شده چرخ گوشت حداکثر باید و کنید زدایی یخ را ها گوشت توانید می بار كی فقط -

 .شود مصرف روز دوتا  یك طی در

 مواد  رفتن دست از و گوشت فساد باعث محیط یدما در زدایی یخ یبرا منجمد گوشت دادن قرار -

 است. بهداشتی موازین برخلاف عمل این و شود یم آنها یمغذ

 

 :از حالت انجماد ییغذامواد  کردنروش خارج 

انجام  حرارتدرجة حداقل  و در حداقل زمان و یعسر ،از حالت انجماد کردنعمل خارج  -1

به و عصاره اخون یراز شود ینمرفع انجماد استفاده  یبراآب  یرزقرار دادن در  یاآب داغ و  و از شود یم

 ، شود یممحصول خارج 

و حرارت شده به ظرف پخت غذا اضافه  یممستق طور بهپخت  یبراآماده  منجمد ییغذامواد  -2

به و عصاره در صورت اخون یاًثانو  رسد یمنامطلوب به حداقل  ییراتتغاولاً  صورت نیادر  .بینند یم

 .رسند یمخارج شدن از محصول وارد ظرف غذا شده و به مصرف 
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خارج  ییغذابه از مواد اخون یاعصاره  یمقداراز حالت انجماد  کردنهنگام خارج  که یموارددر  -3

 شود یم یخوددارآنها  یختنراضافه و از دور  ییغذامجدداً به مواد  شده خارجعصاره  یابه ا، خونشود یم

محلول در  های یتامینو یمقدار یحاومحصول بوده و  یها قسمت ینتر باارزشمواد دفع شده از  یراز

 هستند. ینهآم یدهایاس یمقدارو  یمعدنمواد  یمقدارآب، 

دوباره  دلیل افت کیفیت و کاهش ارزش غذایی به شده خارجمواد غذایی از انجماد  الامکان یحت -4

 .شوند ینممنجمد 

 

 وپز پخت  های مختلف روشانواع 

 شیافزا زین را آنها هضم تیقابل تواند یم بلکه بخشد یم بهبود را ییغذا مواد ظاهر و بو تنها نه پختن

 و دنیجو عمل نیا و شود یم تر نرم شود، پخته یمناسب روش با چنانچه سفت گوشت مثال، یبرا. دهد

 .کند یم تر آسان را آن هضم

 کردن سرخ حال نیدر ع. ببرد نیب از زین را غذا یها کروبیم و مخاطرات از یبرخ تواند یم وپز پخت

 آن شود یم سبب یموارد در یحت و شده آن یمغذ مواد رفتن نیب از باعث غذا، ادیز دادن حرارت و

 . شود بار انیز بدن یبرا غذا

 راتییتغ نیا که دهد یم رخ ییغذامادة  در موجود یمغذ مواد زانیم در یراتییتغ پخت عمل در

 مؤثر یمغذ مواد کاهش در که عوامل .دارد ییغذامادة  یکیزیف حالت و پخت روش به یادیز یبستگ

 :است موارد نیا شامل هستند

 شود یم انجام ییغذامادة  یرو پختن از قبل که یاتیعمل. 

 ییغذامادة  پخت زمان مدت 

 ییغذامادة  پخت یبرا استفاده مورد یعما مقدار 

 شود مصرف تا گیرد یم قرار آزاد یهوا معرض در یا شود یم داشته نگه داغ غذا که یزمان مدت . 

موجود در میوه و   Cویتامینمثال،  عنوان بهاست.  قابل توجهدر فرایند پخت  ها یزمغذیرتغییرات 

و  كیدفولیاس، سرشار از آش شده در استفاده یسبز .ندیب یم بیآس شدت به حرارت براثر یسبز

و  شوند می بیتخردو ویتامین  نیا  طولانی، مدت بهو  زیاد حرارتدر  پخت براثراست، اما  B6 نیتامیو

 مؤثرموجود در آن  املاحو  ها نیتامیو شدن کمیا  حفظغذا نیز در  پخت روشبنابراین  .روند یم نیباز 

 است. 

 ،داردنوجود  دوجداره های یگددر مراکزی که . غذا در هنگام پخت باز باشدقابلمه  ترجیحاً نباید در

 لازم است بسته باشد.  ها خورشو  ها سوپدر موارد ضروری، درب ظروف خصوصاً انواع  جز به
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بنابراین لازم است در موارد غیرضروری از آن  غذایی است موادبرای  ی مخربفرایندسرخ کردن، 

برای  ها یگدحتماً از این نوع  دوجداره های یگدو در صورت وجود  زومو در مواقع ل شوداجتناب 

 تغییر رنگ روغن از آن استفاده نشود.  محض بهحرارت دادن روغن استفاده شده و 

غیر مخصوص سرخ کردن، استفاده نشود. روغن مایع  یها روغناز  عنوان  یچه بههمچنین دقت شود 

برای سرخ به دلیل وجود اسیدهای چرب اشباع  جامدروغن و به دلیل مقاومت حرارتی کم  معمولی

 کردن خطرناک است.

 

 غذایی موادپخت انواع بهداشتی مقایسۀ 

 :مرطوب حرارت یها روش -1

 توسط یمغذ مواد بیتخر نیبنابرا. است کم نسبتاً حرارتدرجة  مرطوب حرارت با پخت روش در

 منجر امر نیا و است یطولان یکم ییها حرارتدرجة  نیچن در زمان یول ردیگ ینم صورت ادیز حرارت

 .شود یم پخت یبرا استفاده مورد عیما داخل به آب در محلول یمغذ مواد از یادیز مقدار شدن وارد به

 عنوان بهرا  نیتامیو نیا توان یم بیترت ندیرود. ب یم نیدر ضمن پختن از ب یآسان به C نیتامیو

توان فرض کرد  یبرود، م نیاز ب C نیتامیو یپخت در نظر گرفت. اگر مقدار کم ندیشاخص شدت فرا

  کم خواهد بود. یمواد مغذ ریاست و نقصان سا میپخت، ملا ندیکه فرا

 

 :استموارد زیر  شاملپخت  روش نیاانواع 

 

 جوشاندن 

 عیما .شود یماطلاق  گراد یسانتدرجة  100جوش  ةنقطدر  عیماون در ییغذاه پختن مواد ب

 گوشت، .است ینیزم بیسو  ها یسبزروش محدود به  نیا باشد. هیادوهمراه با  ایخالص و  تواند یم

حرارت بالا سبب سفت شدن  رایز. ندشوجوشانده  دینبا وجه چیهبدون پوست به  مرغ تخمو  یماه

 .شود یم یمغذرفتن مواد  انیمو از  نیپروتئ

 

 مزایا:

 ییغذامادة  به حرارت انتقال یبرا یمناسب طیمح است ییبالا ژهیو یگرما یدارا آب نکهیا علت به 

 .شود یم استفاده یمغذ مواد از یاریبس پخت یبرا جوشاندن روش از لیدل نیهم به. است
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 معایب:

 ییغذامادة  است ممکن و است یخوب حلال که است آن ییغذا مواد پخت یبرا آب بیمعا از یکی 

پخت  یرا معمولاً برا ها یسبزمثلاً  .بدهد دست از را خود یمغذ مواد از یتوجه قابل مقدار آب در

  .شود یم C نیتامیو خصوص به ها نیتامیوو  یاز عناصر مغذ یامر موجب کاهش برخ نیو ا جوشانند یم

 یمصرف آب مقدار شیافزا با آب، در محلول یها نیتامیو و یمعدن عناصر کاهشتوجه به اینکه  با

خرد  شتریب یعنی) باشد تر کوچكدر هنگام پخت  ییغذا ةماد ةانداز هرچقدرگفت  توان یم .شود یم ادیز

 خواهد بود. شتریبدر آن  یمغذمواد  کاهشبرش داده شود( مقدار  ایشود 

و پوست آنها را جدا  دینکنخرد  یلیخپختن  هنگامرا  ها یسبزدارد  امکان که ییجاراهکار: تا 

  .ینیزم بیس ،یفرنگ گوجه سبز، ایلوبمثل  دینکن

 شود یمموجود در آنها  یمغذقابل توجه مواد  کاهشقبل از پخت باعث  ها یسبز یریگ پوست

 یول دهد یمخود را از دست  C نیتامیو سوم كیحدود  شده پختهبا پوست  ینیزم بیسمثال  طور به

  است. شتریبدرصد  10 شده گرفتهپوست  ینیزم بیسدر  نیتامیو نیا کاهش

را  ها میآنز بلکه دهد یم شیافزاسطح آن را  تنها نه ییغذامادة  کردن زیرو  کردنو له  کردنخرد 

  .رود یماز دست  یمغذمواد  یشتریبو مقدار  کند یمآزاد  زین

 

 پز کردن آب 

 شود یم اطلاق کردن جوش مین روش از تر نییپا حرارت درجه در عیما كی در ییغذا مواد پختن به

 . شود انجام دیبا گراد یسانتدرجة  80تا  70 حدود حرارت در که

در آب منتشر  آنهاموجود در  یها نیتامیوپخته شوند  سرد  آبغذایی از ابتدا در  مواد که یهنگام

پخته شوند، تغییرات جوش  آبغذایی از آغاز در  مواداما اگر . دهند یمو کیفیت خود را از دست  شود یم

به  ها نیتامیودر تماس هستند از انتشار جوش  آبغذایی که با  موادسطحی  یها هیلاآمده در  به وجود

 .شود یمو این امر موجب حفظ طعم و کیفیت مطلوب  کنند یمآب جلوگیری 

 

 مزایا:

 .در این شیوه پخت، نیازی به افزودن مواد چرب )مانند روغن و کره( وجود ندارد 

  یمغذمواد  کاهشو از روش جوشاندن است  کمترروش  نیاو آب در  ییغذامادة  نیبتماس 

 . است کمتر زین

 بالایی است و محیط ویژة مواد غذایی آن است که آب دارای گرمای  پز کردن آب دیگر مزیت

 مناسبی برای انتقال حرارت به مواد غذایی است.
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 معایب:

 ماند یم باز بدن به دنیرس از و شود یم آب وارد ییغذامادة  ةعمد قسمت روش نیا در.  

 کار به مرغ تخم و یوهم مرغ، ،یماه مانند یفلط و شکننده یغذا یبرا معمولاً پخت نوع ینا 

 . رود یم

 طعم و کیفیت غذایی خود را  یسخت به شدن آب پز پس از زمینی سیب برخی مواد غذایی مانند

 .کند یمحفظ 

 زمان جوشاندن را افزایش پز کردن مواد غذایی از آب بیشتری استفاده کنید و  هر چه در آب

  .های محلول در آب مواد غذایی بیشتر است دهید، کاهش عناصر معدنی و ویتامین

 یتامینوبودن مدت پخت مقدار  یطولان یلدل به C است. یادز شود یم یهتجزتوسط حرارت  که 

 

 راهکار:

و  ابدی یمتر افزایش  غذایی سریع موادچه حجم آب مورد مصرف در این روش کمتر باشد، دمای   هر

آب  شود یمغذایی توصیه  موادموجود در آن بیشتر حفظ خواهد شد. پس از پخت کامل  یها نیتامیو

پز کردن  آبعنوان مثال برای  بهمایه سس استفاده کرد.  عنوان بها ر ها سوپپخت باقیمانده برای تهیه 

هستند  مستثناو اسفناج از این قاعده  ینخودفرنگها باید دو برابر حجم آن آب افزوده شود.  سبزی

ها،  اگر قرار است سبزی خودش و اسفناج به حجم کمتری آب نیاز دارند. حجم هم ینخودفرنگ چراکه

ا کمتر خرد کنید، حتی بهتر ر ها آنتوانید  پز آماده کنید تا جایی که می و ... را به روش آب زمینی سیب

جدا شده  ها آنبا این کار مواد ویتامینی و املاح معدنی کمتری از (. هویج)مثل  بپزید کاملاست آنها را 

 .رود و از دست می

 

 کردنپز  بخار 

 .شود یمتوسط بخار آب اطلاق  ییغذابه پختن مواد 

از بخار آب، پخته  پرشدهمستقیماً با آب تماس ندارند، بلکه در فضای  ییغذا در این شیوه مواد

 ،ذائقه ینتأمدار کردن و  طعم برای بایددر این سیستم،  جات یهادواز نکردن . به علت استفاده شوند یم

 د.شومتناسب پس از پخت اضافه   ادویهسس یا مایه با 

 

 مزایا:

 به یمغذ مواد رفتن دست از روش نیا با رایز ،ستغذا پختن روش بهترین و نیتر سالم کردن بخارپز

 .ابدی یم لیتقل ممکن حداقل

http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=11573
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=1984
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مختلف یك غذا درون ظروف جداگانه قرار داده و  یاجزا توان یممزیت پخت با بخار این است که 

 یکدیگر سرایت کند.به آنها زمان با یکدیگر در بخار پخت، بدون آنکه بو و طعم  را هم آنها

 

 معایب:

نیازمند آموزش نکات  معمول دارد و کار با تجهیزات آن یها وهیشمتفاوتی با  نگهداریهزینه و 

 .استکارگران به ایمنی 

 

 بلانچ 

 .شود گفته میجوش  آبدر  ییغذابه پختن مختصر مواد  

 

 : مزایا

 شود. می یتتثبرنگ  ها  یوهمو  ها یسبزرنگ  در این روش 

  شود یمقوام و طعمشان حفظ. 

  یاو  ها یلآج یبرخمانند  ییغذامواد  یبرخسست ساختن پوست  یبرابلانچ روش مناسبی 

 .است ینیزم یبس

 

 پخت در لفاف 

درون لفافی از جنس فویل آلومینیومی یا کاغذ  کجای صورت به ییمواد غذادر این شیوه پخت، 

غذایی  موادبخارهای متصاعد شده از روش  . در اینشوند یمپخته  گاز اجاقروغنی پیچیده و درون فر 

مطلوب خود را حفظ  یها یژگیوکیفیت غذایی و دیگر  یخوب به ادشدهیمواد و  راه به جایی ندارند

 کنند. می

 

 مزایا:

( و مطابق با موازین نوین تغذیه که به وسایل وپاش ختیرروشی است بسیار سریع، پاکیزه )بدون 

 اندکی نیاز دارد.

 

 معایب:

ضمن آنکه مواد . وچك گوشت، مرغ یا ماهی مناسب استک یها قطعهاین روش تنها برای پخت 

 را بایستی به همان شکل بر سر میز توزیع کرد. شده پخته
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 راهکارها:

خوری آب و ادویه  غذایی درون لفاف یك قاشق سوپ موادتوان به  برای دستیابی به طعم بهتر می

 .کند یمغذایی را حفظ  موادها، رنگ و رایحه  کیفیت غذایی، ویتامین یخوب بهافزود. این روش 

 

 )پخت در فر )گازی یا برقی 

غذایی تحت تأثیر مستقیم گرما بدون تماس با پسماندهای حاصل از سوخت قرار  مواددر این شیوه 

 .شوند یمپخته  یکند بهیا  یتند بهو متناسب با میزان گرما  رندیگ یم

 

 مزایا:

کامل مناسب است، چنانچه مواد  صورت بهاین روش برای پخت قطعات بزرگ گوشت، مرغ و ماهی 

 .سازد یمرا آشکار آنها داشته باشند، این روش طعم واقعی و دلپذیر  خوبیاولیه کیفیت 

( را کمغذایی با کیفیت  موادغذایی )حتی طعم ناخوشایند  مواد ة، طعم کلیادشدهی ةنکته: شیو

 غذایی با کیفیت مناسب استفاده شود. موادبنابراین لازم است که از  ،سازد یمآشکار 

 

 راهکار:

 .از ظروف دربسته استفاده شود بایدخشك نشدن سطح غذا  برایدر این روش 

و طعمی  شود یم، دنبه و مانند آنها موجب ایجاد دود در هنگام طبخ یرپوستیزوجود پیه و چربی 

 بدین سبب هرگونه چربی اضافی را از گوشت بگیرید.، دهد یمناخوشایند به غذا 

کمتری باشد و  یرپوستیزعنوان مثال مرغی را برای پخت در فر انتخاب کنید که دارای چربی هب

عمیق بر پوست مرغ وارد کنید تا در حین پخت،  چندان نههمچنین با نوک چنگال چندین سوراخ 

ها خارج شوند. گرفتن و زدودن کامل پوست مرغ، موجب از دست رفتن  از آن سوراخ یرپوستیزچربی 

 .شود یمشدید رطوبت مرغ در حین پخت و افت کیفیت آن 

قبل از پخت گوشت قرمز در فر به جهت حفظ کیفیت، سطح گوشت را با یك قطعه فویل 

شت بمالید. همچنین آلومینیومی بپوشانید و در هنگام پخت نیز چندین بار مایه را با قاشق به سطح گو

 تا پخت کامل گوشت، از زدن نمك بدان خودداری کنید.
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 آرام پختن 

جوش است را روش آرام پختن ة نقطاز  تر نییپاحرارت آن  کهدر آب داغ  ییغذاپختن مواد 

با سرعت  یول مشابه جوشاندن است دهد یمآرام پختن رخ  نیحدر  که یراتییتغ نیبنابرا .ندیگو یم

 . شود یمانجام  یکمتر

 کم یلیخ نیپروتئ ،کماستفاده از درجه حرارت  لیدل به کهاست  نیا پز آرامروش  یایمزااز  یکی

 یغذاها یتردکنندگن اثر آ گرید تیمز خود را دارد. شکل نیتر هضمقابل  نیبنابرا شود یممنعقد 

 است.  ینیپروتئ

مثال  یبرا .شود یم کم اریبس یمغذمواد  کاهشروش آهسته است  نیادر  ییغذاچون پخت مواد 

  است از دست بروند. ممکنمحلول در آب  یها نیتامیواملاح و  سوم كی یماهدر پخت آرام 

ها  و ساعت شده ختهیر پز آرامدر  خورش ةیته یبرا که ییایلوبموجود در نخود و  B نیتامیو

 .رود یم نیبو از  بیند می بیآس، نیز جوشد یم

 

 تنوری کردن 

زیترا بتا قترار دادن     ؛روش بسیار مناسبی برای پخت مواد غذایی استت ، روش مانند کباب کردناین 

کند، زمان پخت گوشتت کتاهش پیتدا     به درون گوشت نفوذ می طرفد غذایی در فر، حرارت از همه امو

 د.شو مواد مغذی آن بهتر حفظ می جهیدرنتکرده و 

 

 هپخت با اشع 

ضتایعات   .شتود  رود و فقط از آب گوشت استفاده می می به کاردر این روش حداقل زمان برای پخت 

این روش سبب پخته شدن همزمتان ستطح و مغتز متواد غتذایی      . رسد مواد مغذی به حداقل ممکن می

شتود و   ی وجتود نتدارد، گوشتت تترد نمتی     یشتیمیا  وانفعتالات  فعتل کافی برای  ولی چون زمان شود می

 خوبی احساس شود. اندازد تا طعم آن به آب نمی اصطلاح به

 

 (زودپز از استفاده) پخت تحت فشار 

خارج  آنهاکه از  یا عصارهحرارت داده شده با شیره و  دربستهغذایی درون ظرفی  مواددر این روش 

 .شوند یم، پخته شود یم

 

 مزایا:

 دهد این روش سرعت پخت را افزایش می. 
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  شود یماز حرارت به میزان زیادتر از معمول و در زمان کم انجام  نوع پختدر این.  

 مادة  که  یدر صورتهای پخت برای حفظ مواد مغذی است. البته  این روش یکی از بهترین روش

  د.آتش گذاشته نشولازم بر روی شعله  ازحد شیبغذایی 

 ها، موجب حفظ طعم واقعی و مطلوب آنان  پخت همزمان مرغ، ماهی و یا گوشت قرمز با سبزی

 ن افزود.ه آرا ب نظر روع پخت نیز ادویه موردپیش از ش توان یم. همچنین شود یم

 

 راهکار برای حفظ طعم:

پس از متصاعد شدن بخار و اشباع شدن فضای درون ظرف از بخار، شعله کم شود تا پخت با شعله 

های معطر در انتهای پخت به  ، ادویه و سبزیعطروطعمجهت حفظ  شود یمملایم صورت گیرد. توصیه 

 .شودغذایی اضافه  مواد

 

 :یا هیتغذ ۀنکت

 ، مناسب است.کنند یماین شیوه برای افرادی که از رژیم غذایی بدون چربی استفاده 

 

 پخت در اجاق مایکروویو 

آب  یها مولکول. امواج شود یمغذایی تابیده  موادمغناطیسی بر در این شیوه پخت، امواج الکترو

به حد مطلوب پخت  سرعت بهرا آنها و دمای  آورند یدرمغذایی را به تحرک و تلاطم  موادموجود در 

 با بخار دارند. شده پختهیا پز  آبشده به این روش کیفیتی مشابه مواد  پختهغذایی  مواد. رسانند یم

( مورد FAST FOOD یها رستوراندر  کهفوم  ینوع) روفومیاستااز قرار دادن ظروف با جنس 

 .شود ییغذاوارد مواد و  شدهاست ذوب  ممکن. زیرا دیکن یخوددار ویکروویما، در ردیگ یماستفاده قرار 

  .هستندزا  سرطان، شوند یماز نفت خام ساخته  آنکهت ظروف به عل نیا

 

 مزایا:

 کردن یا پخت با بخار است. پز  آببسیار سریع و جانشینی کارآمد برای  ای یوهش 

  و  یمیاییش یوندهایپ شکستنقادر به  کم فرکانسدارا بودن  یلدلبه  یکروویوماامواج

 .یستندن ییغذامواد  یها مولکولبه  رسانی یبآس

  رارت ح یدتولآب در غذا  یها مولکول خصوص به یمولکول اصطکاک یقطراز  یکروویوماامواج

 .کنند یم
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  مورد  یدمابه  ییغذامادة  یدنرسسرعت  یشافزا یلدلباشد به  بیشتر یکروویوماهر چه توان

 خواهد بود. کم یمغذمواد  کاهشنظر 

  خواهد بود و حفظ مواد  کمترباشد زمان پخت  یشترب ییغذامادة هر چه عمق نفوذ امواج در

 .شود یم یشترب یمغذ

  است. یشترببودن آب در موقع پخت  کمو  یعسر پختبه علت  ها یتامینوحفظ 

  خواهد بود. یشتربروش  ینادر  ییغذامادة در  ینپروتئحفظ  

  استدر این روش یکنواخت  یده حرارتسرعت. 

 شود یمحفظ  طعم و رنگ غذا. 

 شود ینمرسوبی ایجاد  ،در ته ظروف پخت. 

  توان استفاده  می ییغذامواد  یفراستدو  مجدد غذا کردنگرم  غذا، پخت یبرا یکروویومااز

 نمود.

 

 :بیمعا

 فراوان بحث وهیش نیا به شده پخته ییغذا مواد سلامت در و است  نهیهزپر پخت وهیش نیا 

 .دارد وجود

 ن چندان آشده در  پخته یغذا یول پزد یم یاو  کند یمگرم  یکوتاهدستگاه غذا را در مدت  ینا

 .یستنخوشمزه 

  منبع  یكنزد که یبخشدر مجاورت آن باشد تنها  ییغذامنبع ارتعاش دستگاه ثابت است و اگر

 .شود یمارتعاش قرار دارد گرم 

  ساختمان  یختنرغذا و به هم  یها سلول یوارهدموجب پاره شدن  یکروویوما یدشدارتعاش

در ضمن در اثر  .برد یم ینباز  سرعت بهرا  ها آنشده و  ها یتامینو ازجمله ییغذامواد  یبرخ یفظر

 شده یبتخر یها مولکول یگردو  ها یتامینو یعاتضاحاصل از  مانده یباقآزاد  های یکالرادماندن  یجا به

 شود. یجادا یخطرناک یدجد یباتترکاست درون غذا  ممکن

 کرداستفاده  یکروویومادر  یظرفاز هر نوع  توان ینم. 

و  یفیتک کنترل یبرا ینکها یول وجود دارد. یکروویومابا برچسب قابل استفاده در  یفراوانظروف 

 .یستنمشخص  یقدق طور بهاستفاده شود  یدبا یااستاندارد استفاده شده و  کدامسلامت آنها از 

 سطح  یشافزا یکروویوما یاحتمالاز خطرات  یکیLDL  استخون  کلسترولو.  
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و ظروف  كیسرام ،ینیچ ،یا شهیشظروف : از اند عبارتدر مایکروویو ظروف مورد استفاده  نیتر مهم

 .مقاوم به حرارت یکیپلاست

 : کردتوجه  ینکاتبه  دیباظروف  نیااستفاده از  برای

 کفدر قسمت  یکیسرامباشد چنانچه لعاب ظروف  یکنواخت کاملاً یدبا یكسراملعاب ظروف  -

 ینادر  ییغذاحرارت دادن مواد  ،یكسرامنفوذ رطوبت درون  یلدلبه  باشد یریکنواختغ صورت به

 شدن آن خواهد شد. شکستهظروف باعث 

 یده حرارتاستفاده شود در هنگام  یستندنمناسب  یکروویوما یبرا که یکیپلاستاگر از ظروف  -

 دهد. شکل ییرتغ یاگرم شود و  یعسرظرف  کهخطر وجود دارد  ینا

 کاغذ یااز مقوا  یطولاندر مدت  پخت یبرا یابالا  یدماهادر  خصوص به یکروویومابهتر است در  -

 شود. ور شعلهاست در اثر حرارت  ممکن یرازاستفاده نشود 

و از  کرده منعکسظروف شعله را   ینا یراز کرداستفاده  یفلزاز ظروف  یدنبا یکروویومادر  -

 سرد خواهند ماند. یکروویومادر  ییغذاو مواد  کنند یم یریجلوگ ییغذاانتقال امواج به مواد 

امواج  ةیلوس هب شوند یماستفاده  یزرفرغذاها در  نگهداری یبرا که یمعمول اتیلنی یپل های یسهک -

 .شوند یم یسوز آتش سببسوراخ شده و  یکروویوما

از بنابراین  ؛دهند یم شکل ییرتغ یطولانمدت  هب یده حرارتدر  یزن یمعمول یرناست یپلظروف  -

  نمود. یخوددار یدبا یکروویوماظروف در  یناقرار دادن 

 

 کباب کردن: -2

در این روش  .شوند یمپخته  میرمستقیغحرارت مستقیم یا  لهیوس بهغذایی  مواددر این شیوه پخت، 

یکنواخت به همه جای  صورت بهبودن حرارت، کاهش مواد مغذی زیاد است و حرارت  زیاددلیل  هپخت ب

ها و یا چربی  کامل نپزد. چربی گوشت طور به و ممکن است مغز مواد غذایی شود ینممواد غذایی پخش 

است. اضافه  زا سرطانکه  کند یمکنیم در هنگام کباب کردن تولید آکرولین  که ما به گوشت اضافه می

. در هنگام شود یمکاهش بار میکروبی غذاهای کبابی  سببهایی مثل فلفل و زردچوبه  ادویه کردن

چوب تماس مستقیم نداشته  زغالکباب کردن مواد غذایی باید مراقب باشیم تا با شعله و دود حاصل از 

 .شود باشد که در غیر این صورت موجب افزایش خطر سرطان می

 

 مزایا:

مادة به  چسب دلو طعمی گوارا و  شود یمکه در آن از گرمای زیاد استفاده  استسریع  یا وهیش

 .شود یمو مواد مغذی آن تا حدود زیادی حفظ  دهد یمغذایی 
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 :استکباب کردن شامل موارد زیر  یها روشانواع 

BROILING اطلاق  شود یم نیتأماز سمت بالا  یحرارتمنبع  که یهنگامگوشت  کردن کباب: به

  (.استبالا  معمولاً)حرارت  شود یم

GRILLING نیتأم نییپااز  یحرارتمنبع  که یهنگام یفلز شبکه یروگوشت  کردن کباب: به 

)شعله  زغال باشد ایشعله گاز و  ایو  یکیالکترالمنت  تواند یم یحرارتمنبع  .شود یماطلاق  شود

  (میمستق

BARBECUING اطلاق  شود یم نیتأم نییپااز  یحرارتمنبع  که یهنگامگوشت  کردن کباب: به

 میملاآرام و با حرارت  یلیخ کردن کبابزغال بوده و روند  یحرارتروش معمولاً منبع  نیادر  .شود یم

 .(میرمستقیغ)شعله  ردیگ یمصورت 

 

 معایب:

حرارت شدید و عدم دقت کافی موجب سوخته شدن سطح کباب شده، افزون بر این کباب کردن 

بر روی حرارت مستقیم انجام شود، موجب پیدایش مواد سمی در گوشت خواهد  که یصورتگوشت در 

حرارت زیاد نسوزند و همچنین کاملاً پخته شوند  براثرغذایی  موادشد. در این روش باید دقت نمود 

 پخت(. )مغز

 

 راهکار برای حفظ طعم:

ضخامت داشته باشند تا  متر یسانتکباب شوند، نباید بیش از دو تا سه قرار است که  ییها قطعه

 پخت کباب کامل شود.

 دقت بهپخت است در صورتی که زمان و میزان حرارت  یها وهیشکباب کردن یکی از بهترین  توجه:

 کنترل شود.

که حتی در این حالت هم به  شوند یمتخریب  کباب کردن یبالا یها حرارتدر درجه  ها نیپروتئ

در یك  نپروتئین و کربوهیدرات توأما که یهنگام .روند یمغذایی از بین مادة در سطح مقدار کم و فقط 

 یمیآنز ریغشدن  یا قهوهبه علت  یا هیتغذغذایی وجود داشته باشند امکان دارد کاهش ارزش  ةماد

 .رخ دهد ،شود یمنیز نامیده  "یلارد مواکنش  "که
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 سرخ کردن:  -3

 گذشته از که است ییغذا مواد هیته یندهایفرا نیتر متداول و نیتر یمیقد از یکی کردن سرخ

سرخ کردن باید به  یها روشدر انواع . شود یم استفاده ییغذا مواد عطروطعم بافت، بهبود منظور به

 زیر توجه نمود: یها نکته

 سبب نیبد. شود یم شده مصرف چند بار روغن در زا سرطان مواد شیدایپ موجب پخت وهیش نیا

 .شود استفاده تازه روغن از و ختهیر دور را کهنه روغن مصرف، بار كی از پس

 .شود یخوددار هم با روغن متفاوت انواع کردن مخلوط ای کهنه به تازه روغن افزودن از

 .است ممنوع روغن به...  و هیادو سرد، آب سرکه، نمك، مانند ییغذامادة  هرگونه افزودن

 یسطح اجزاء سوختن از حاصل مضر مواد نشود تیرعا ها روغن اختلاط و زمان و حرارت چنانچه

 .شد خواهد بلندمدت مزمن عوارض و تیممسمو جادیا باعث که افتهی شیافزا شدت به غذا

موجب افزایش مزه، طعم و احساس دهانی مطلوب، قابلیت پذیرش  ها یچربو  ها روغن اینکهبا وجود 

غذایی حاوی مقادیر بالای  یها میرژاما  ؛شوند یمو در بسیاری از موارد بهبود ظاهر و رنگ محصول 

میزان جذب روغن به  دلیلعروقی منجر خواهد شد. به همین  -قلبی یها یماریبروغن و چربی به بروز 

 .استغذایی یکی از عوامل بسیار مهم در ایمنی محصولات سرخ شده مادة درون بافت 

 نیا شود، یم استفاده تفلون ظروف در ییغذا مواد کردن سرخ یبرا یکمتر روغن که ییآنجا از

 .هستند تر مناسب غذا کردن سرخ یبرا ظروف

 نیب از کمتر آن یمغذ مواد د،یکن استفاده ییغذامادة  کردن سرخ یبرا یکمتر روغن چه هر

 .رفت خواهد

 موجب کردن سرخ ندیفرا از قبل پختن و داغ یهوا با ماریت و،یکروویام از استفاده با کردن خشك

 .شود یم مختلف محصولات روغن زانیم در یتوجه قابل کاهش

 جذب روغن داخل از ییغذامادة  برداشتن از بعد یچرب زانیم نیشتریببا توجه به این نکته که 

 نقش تواند یم زین کنندگان مصرف توسط روغن داخل از ییغذا مواد برداشتن نحوه نیبنابرا ،شود یم

 .کند فایا روغن جذب مقدار نییتع در یمهم

 تیاهم حائز خود یجا در زین لیکربون باتیترک اساس بر یکردن سرخ یها روغن تیفیک یابیارز

 مواد ییغذا ارزش و نموده شرکت ندیناخوشا و تند یها طعم بروز در غالباً باتیترک نیا رایز. است

 .دهد یم کاهش را شده سرخ ییغذا

 یخوب به را کردن سرخ ندیفرا یط مؤثر یها زمیمکان دیبا ،چرب کم محصولات به یابیدست یبرا

 . رساند حداقل به را ییغذامادة  ساختار درون به روغن نفوذ بتوان تا شناخت
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 و کند یم نفوذ یسخت به روغن ،ییغذا مواد ةشد پخته و یمرکز بخش در نکهیا به توجه با

 روغن جذب در کننده نییتع یاصل عامل( یرینفوذپذ و اتصال منفذ، اندازه نیانگیم) پوسته زساختاریر

 .شود نظر مورد ییغذامادة  کردن پزمین به اقدام کردن سرخ از قبل است بهتر نیبنابرا ،است

 .است ممنوع داًیاک یاهیگروغن  و( کره) یوانیح یها روغن ، مخلوط کردنکردن سرخ برای

 .است ممنوع یشکل هر به حلب در روغن کردن گرم

 .کرد استفاده( یور غوطه) گرم آب حمام از توان یم ظرف یانتها در شده بسته روغن از استفاده برای

 .شود بلانچ انجماد از قبل ای شود سرخ زده خی حالت در یستیبا شده زیفر یها یسبز

 زیر قطعات ای و ازیپ ها دهنده طعم ،یسوخار آرد لیقب از غذا معلق ذرات تا شود دهیشیاند یریتداب

 .شودن انباشته روغن داخل غذا

 :شود خارج پخت فرایند از دیبا حتماً بود ریز مئعلا یدارا روغن چنانچه: توجه

 روغن سطح در کف جادیا

 روغن شدن رهیت

 نامطبوع یبو

 .میانداز یم آن داخل به را ییغذامادة  که یهنگام روغن یرو حباب لیتشک عدم

 ظرف در آن ختنیر هنگام روغن بودن روان ریغ

 .دهد صیتشخ رمجازیغ مخصوص، استفاده از روغن را تست یها دستگاه که یهنگام

گیاهی معمول مورد استفاده برای سرخ کردن  یها روغنروغن پالم یا اجزاء آن، سایر  از ریغ به

به خاطر بهبود  معمولاًلزا و آفتابگردان هستند که کسویا،  یها روغن، شده سرخزمینی  سیبچیپس یا 

 .شوند یمداتیو هیدروژنه سیپایداری ترمواک

سلسیوس( طی فرایند سرخ کردن و نیز واکنش درجة  190 تا 170استفاده از دماهای بالا )

افزایش قابل توجهی در میزان  ،دیآ یمعلت حضور رطوبت به وجود به هیدرولیزی که در روغن 

 . آورد یموجود ه اسیدهای چرب آزاد ب

در طول مدت  شده سرخمحصولات  عطروطعمدر پایداری  یا ملاحظه قابل طور بهکیفیت روغن 

غذایی در حال مادة طبیعت خود  ریتأثممکن است تحت  یکردن سرخکیفیت روغن  است. مؤثرنگهداری 

 یفایرها، فلزات کمیاب و اسیدهای چرب فرار قرار گیرد. س، امولشده افزوده یها روغنسرخ شدن، 
 

 های سرخ کردن انواع روش

  سطحی:سرخ کردن 

 .شوند یمسرخ غذایی با روغن یا کره و مانند آن و در دمای بالا  مواددر این روش 
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 مزایا:

 .کند یم دوچندانغذایی را  موادروشی سریع است و طعم دلپذیر 

 

 معایب:

 غذایی مناسب نیست. مواددرشت  یها قطعهبرای پخت این روش 

 راهکار برای حفظ طعم:

  غذایی را کاملاً برشته و طلایی  مواد، با حداقل حرارت توان یماز ظروف مخصوص  یریگ بهرهبا

 کرد.

  گوشت قرمز، روغن مصرفی دور ریخته شود.  یاستثنا بهغذایی  موادپس از سرخ کردن 

  کنترل شود مضرات این شیوه پخت تحت کنترل  فرایندچنانچه کیفیت روغن و حرارت و زمان

 .گیرد یمقرار 

  استدرجه  170درجه و حداکثر  160تا  150 شده یهتوصحرارت درجة در روش سطحی. 

 

  عمقی( کردن در روغن ور غوطهسرخ کردن به شکل(: 

 .شود یم اطلاق روغن در ور غوطه کامل طور به ییغذا مواد کردن سرخ به

 

 :ایمزا *

غذایی پدید  مواد ةشد برشتهدر سطح  چسب دلاین شیوه بسیار سریع است و طعمی گوارا و  -

 .آورد یم

-  

 : بیمعا *

 دهد.  و افزایش وزن را افزایش می چاقیین روش به دلیل استفاده از چربی و روغن زیاد، خطر ا 

 آید و با مواد غذایی  پدید میزا  عوامل سرطانبینند، در آنها  ها حرارت می زمانی که چربی

 شود. آمیخته می

  حرارت بالای و  شوند ور می کامل درون روغن غوطه طور بهدر سرخ کردن عمیق مواد غذایی

  .شود در حجم کم می زایی غذا روغن سبب از بین رفتن برخی مواد غذایی و افزایش انرژی

 شود. پرهزینه بوده و منجر به تولید یك محصول چرب و فاقد مزه نیز می این روش 
 
 
 

http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=234
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=182
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 :مهمای  تغذیه نکات *

 .کرد اقدام کوچك قطعات با ییغذا مواد کردن سرخ به دیبا یم تنها روش نیا در -

 .شود کنترل حرارت درجه دیبا روغن جذب دنیرس حداقل به یبرا -

 و شده ور غوطه جوشان روغن یحاو ظرف درون خردشده ییغذا مواد پخت، وهیش نیا در -

 لطافت مغزشان آنکه حال ،شود یم ترد کاملاً روغن با تماس در آنها سطح بیترت نیبد. شوند یم سرخ

 .کند یم حفظ را خود هیاول

 :درجه  180درجه و حداکثر  170تا  160 شده یهتوصدرجه حرارت  یور غوطهدر روش  توجه

 .است

 

 راهکار برای حفظ طعم:

کوتاهی درون  مدت بهپس از جوش آمدن روغن،  خردشدهغذایی  موادبرای حفظ طعم، سبد حاوی 

روی یك برگ کاغذ جاذب  شده پختهغذایی  موادشود. پس از خروج سبد از دورن روغن،  ور غوطهآن 

 گرفته شود. آن پهن شود تا مازاد روغن

 

 :Marination دار کردن مزهی فرآور

 نکات مهم: *

این امر  برای. شود انجام صفر یبالا سردخانه در دیبا یماه و مرغ گوشت کردن دار مزه مراحل -

 .شود یم هیتوص نفوذ رقابلیغ دردار ظروف

 .شود یماستفاده کمتر کردن  سود نمكاز  ها یسبزدار کردن  مزهبرای  -

تا  8 مدت به شود یمکباب )برگ، بختیاری، چنجه( استیك توصیه  برایگوشت قرمز  در مورد -

 .ه شودخواباند ، سرکه و فلفلتونیز روغنپیاز، ساعت در  12

به دلیل از بین بردن بافت  ها نیا، پودر انجیر، کیوی و یا امثال کننده نرماستفاده از پودرهای  -

 .شود ینمطبیعی گوشت توصیه 

، زعفران، لیمو آب، و شنیسل از پیاز، روغن مایع کباب جوجه برایگوشت مرغ  کردندار  مزهبرای  -

 ماست و یا سس مایونز بدون نشاسته و مقدار کمی نمك استفاده شود.

 .شود یمسفتی گوشت  سببو نمك زیاد  ازحد شیبخروج آب و خشکی  سببی زیاد لیمو آبنکته: 
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 ماهیدار کردن  مزه: 

 ریست  و زیگشتن  بتذر  ل،یزنجب فلفل، از،یپ سرکه، ،لیمو آب از استفادهدار کردن ماهی  برای مزه 

 انجتام  یور غوطه که باشد یحد به بالا موارد مقدار دیبا البته. شود یم شنهادیپ محل هر ةذائق تناسب به

 .کرد استفاده یجعفر بذر و انار رب ر،یس، یهند تمراز  ذائقه تناسب به توان یمهمچنین . شود

 ها آغشته  ترین راه دار کردن آن است. یکی از رایج مزه ،بهترین روش برای زدودن بوی ماهی

یا  ییتنها بهنمك و فلفل سیاه  ،سیر پودر ،زردچوبه ،کردن ماهی به مخلوطی پودری شامل زعفران

ها به گوشت  دهنده طعمترکیبی از زعفران، نمك، فلفل سیاه و سرکه از بهترین  .همراه آرد سفید است به

 .ماهی است

  به این صورت که پس ردکدار  مزهروغن آن را  ،دار کردن ماهی طعم یجا به توان یمهمچنین .

از پودر آن را  یخور یچااز زنجبیل تازه یا نصف قاشق  ییها ورقه تابه یماهاز داغ شدن روغن درون 

چهار  تاسه  شودتازه استفاده یل فزنج. اگر از رددرون روغن ریخته و سپس ماهی را درون آن سرخ ک

 .شوند  درون روغن سرخ ها ورقهتا  مان لازم استزدقیقه 

 قطعات دلخواه برای ه پس از آنکه ماهی ب توان یمکردن و سرخ کردن ماهی دار  مزه برای

دستمال و یا پارچه  لهیوس بهآب آن را  ،برای آنکه زیاد خیس نباشد ،سرخ کردن بریده و تمیز شد

ماهی را در  یها تکه د،پاشی مویل آبمایل چند قطره تدر صورت  و نمك، سپس روی آن خشك نمود

پشت ، تابه انداخته ماهیکه قشر نازکی از آرد روی سطح ماهی را بپوشاند، سپس در  صورتی هب زدهآرد 

 .شودبا حرارت متوسط سرخ  آنروی و 

 پس از نمك زدن در آرد  قطعات ماهی ،کردن و سرخ کردن ماهی دار مزهدیگر برای  در روش

نمك تهیه  شده و کمی زده مرغ تخماز  مرغ تخممایه ) شود یمقرار داده  مرغ تخم ةمایو در  غلتانده

پشت و روی آن در آرد سوخاری زده و ، آغشته شد مرغ تخمپس از آنکه سطح ماهی با مایه (. شود یم

 .کرداضافه نیز کمی زعفران  مرغ تخم ةمایدر  توان یم در صورت تمایل، شود یمسرخ  تابه یماهدر 

 مقداری شیر  برای این کارکرد. دار  مزه کمیآن را  توان یمنیز  زده خی ماهی دیفراست در زمان

 تنها نهشیر  شود؛ میتدریج یخ ماهی آب  بهن ترتیب دیدهید. بو ماهی را در آن قرار  بریزیدرا در ظرفی 

 .دهد یمخوشایندی نیز  ةمزبلکه به آن  ،برد یمبوی ماهی را از بین 
 

 گوشت:دار کردن  مزه 

دار کردن، بافت آن را با پشت  برای بهتر پختن و طعم گرفتن گوشت قرمز کبابی، پیش از طعم -

 شده، فلفل قرمز و ماست بخوابانید.  رندهساعت قبل در کیوی  سهباز و نرم کنید و از  یکمچاقو 

http://www.persianv.com/ashpaz/245865.php
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 زردچوبه، بهتر است پیش از این کار، آن را با پیاز، فلفل سیاه و کمی گوشت قرمز برای پختن -

کند و هم از نظر ظاهری بافتش  . با این کار، هم گوشت طعم بهتری پیدا میپختو بعد آن را  دادتفت 

 .دهد را از دست نمی

 کوب برای طعم دادن به از پودر قهوه نیم توان می، استیك یا حتی گوشت کبابی ةتهی برای -

ای، زیره سبز و  . ترکیب پودر قهوه اسپرسو، کمی نمك، فلفل قرمز، پودر فلفل دلمهردگوشت استفاده ک

 .های استیك و کبابی است دار کردن گوشت چند دانه فلفل سیاه بهترین ترکیب برای طعم

گوشت استیکی آن است که آن را از روز قبل در مخلوطی  طعم و عطرراه دیگر برای بهتر شدن  -

فس خام و حتی کمی آب ای و برگ کر از سرکه، روغن کنجد، کمی نمك، کمی فلفل قرمز، فلفل دلمه

 .دخوابان یفرنگ گوجه

 

 دار کردن مرغ:   مزه 

ه کر یا یتونز روغنسپس کمی  ،بریزیدداخل ظرفی  خردشدهپیاز  همراههبرا  گوشت مرغ -

 ،کنید رو و یرز کاملاًا مرغ ب را مواد ،کنید اضافه آن به زعفران کمی و سیاه فلفل و نمك و مایع روغن یا

 شود.دار  مزهتا  بگذارید سردخانهو برای چند ساعت در  بپوشانیدروی ظرف را 

 خشك یا تازه گ بویبر و رزماری نظیر معطر سبزی انواع از توان یمکردن مرغ دار  مزهبرای  -

یل، گشنیز و نجب(، جعفری، زشودو به مرغ اضافه  ردهآب کمی مرطوب ک با خشك بوی برگ و رزماری)

 .کرد استفادهخاص نظیر کاری، فلفل قرمز و غیره  های یهادو

فلفل ، تونیز روغنای،  ، فلفل دلمهلیمو آبگوشت مرغ کبابی را باید یك روز قبل در مخلوطی از  -

 .داسیاه، زعفران و کمی نمك قرار د

 .دهند ای عطر بسیار خوبی به مرغ پخته می ساقه کرفس، برگ بو و فلفل دلمه -

 

 برنجدار کردن  مزه: 

، بهتر است داخل آب در حال جوش برنج، چند عدد دانه هل یا برنج آبکش سفید ةتهیبرای  -

 .گیرد شود و هم رنگ نمی طعم می خوش برنجیك چوب دارچین بیندازید. به این ترتیب هم 

رگ گل هنگام خیس کردن آنها چند گلب توان دون عطر میهای ب برای طعم گرفتن برنج  -

 .خوبی پیدا کنند عطروطعمتا  ریختمحمدی را داخل آبشان 

اضافه کردن رب به لوبیاپلو یا سایر پلوهایی که به رب نیاز دارند، از  یجا بهبهتر است  -

 . کردفرنگی رنده شده یا آب آن استفاده  گوجه

 .تواند طعم بهتری به آن بدهد و روغن کنجد به برنج می تونیز روغنهمیشه اضافه کردن  -
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و پس از آبکش کردن، به  ریختهزردچوبه  یکم، داخل برنج در حال جوش چین ته برای تهیه  -

شود و هم رنگ برنج زردتر خواهد  . با این روش هم طعم زعفران حفظ میشود یماضافه زعفران  برنج

 .بود

 .دکرشدن شیربرنج، بهتر است برنج را با شیر خیس دار  مزهبرای  -

 

 ی:ماکاروندار کردن  مزه 

و هنگام سرو ماکارونی هم  ردهی تازه را به آب ماکارونی اضافه کلیمو آبیك قاشق غذاخوری  -

داده کاهش این ترتیب هم حجم نمك دریافتی . به ریختیا پودر ریحان خشك روی آن  شنیآو کمی

 .هد شددر ماکارونی تجربه خواو هم طعم جدیدی  شود یم

 صبحانه روی آن رنده ریپن، کمی ریخته شدو در ظرف مخصوص سرو پخته وقتی ماکارونی  -

 .شود

 

 ها سبزیدار کردن  مزه: 

 روغنبا افزودن کمی  توان پز را دوست ندارند، اما میهای بخار بیشتر افراد طعم سبزی معمولاً -

تفت دادن این   ، البته کمیدادبه آنها  مطلوبهای بخارپز، طعمی  کنجد و سرکه بالزامیك به سبزی

 .ها طعم بهتری به آنها خواهد داد سبزی

ها را  تواند سبزی می نمكهایی نظیر پودر سیر، فلفل سیاه و مقدار بسیار کمی  دهنده طعم  -

 .کند طعم خوش

ای به  العاده تواند طعم فوق های پخته هم می یا روغن کنجد به سبزی تونیز روغنافزودن کمی  -

 .آنها ببخشد

. این کار باعث کردیا سرکه اضافه  لیمو آبهایی که قرار است پخته شوند،  به سبزینباید هرگز  -

 .شود تلخ و بدبو شدن آنها می

 .کردها اضافه  و سرکه را بعد از پخت به سبزی لیمو آب توان می -

 یجا بهطعم نشوند، بهتر است  ها از دست نروند و بی ها، شکل و بافت سبزی برای اینکه ویتامین -

 .کنید کردن یا جوشاندن آنها، از روش بخارپز استفادهپز  آب

تا پوست  کنیدله بعد از پخت از داخل ظرف خارج ذرت، نخودفرنگی، باقلا و لوبیاسبز را بلافاص -

تواند  کره، نمك و آویشن می یکمرویی آنها جدا نشود و ظاهر زشتی پیدا نکنند. در ضمن، افزودن 

 .تر کند ها را بسیار مطلوب طعم این سبزی

، طعم شده پختهزمینی  کره و پونه خشك به سیب نمك، گردوی آسیاب شده، یکماضافه کردن  -

 .دهد العاده جدیدی را به این خوراکی مفید می فوق
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شدن  طعم خوشباعث  یچرب کمبا آب مرغ یا آب گوشت  بروکلیپختن ساقه کرفس، کنگر و  -

ه بالزامیك ب سرکهشود، البته به شرطی که زیاد حرارت نبینند و بعد از پخت هم کمی  ها می این سبزی

 د.آنها اضافه شو

 

 : در پخت نکات کلی

 .شود یم، ماست( استفاده لیمو آبدر سفید کردن برنج از )سرکه،  -

 است.ممنوع  نیریش جوشجوشاندن برنج از قبیل زاج و یا  هنگامدیگر مادة افزودن هر  -

 .استممنوع  ها یسبزرنگ  حفظ ایبرای پخت سریع حبوبات و  نیریش جوشاستفاده از  -

دقیقه جوشاندن کفایت  7تا  5، حداکثر پس از جوش آمدن آب مرغ کردن تخمپز  آب برای -

 .شود یمو سیاه شدن زرده آن  و جوشاندن بیشتر باعث بوی بد و رنگ نامطلوب  کند یم

 توجه شود:

 .شود ینممرغ  در مایکروویو یا فر توصیه  پختن تخم -

کبابی  -1: شود یمو سهولت هضم  یا هیتغذکه باعث حفظ ارزش زمینی  سیب پختبهترین روش 

 سرخ کردن -3کردن پز  آب -2کردن 

فرورفتگی باد رفتگی،   هرگونهبررسی شود و عاری از  ها یقوطقبل از استفاده از تن ماهی باید  -

 و سایر عوارض ظاهری باشد. یزدگ زنگ

جوشیده شود. چنانچه درب قوطی جوش  آبدقیقه در  20قبل از استفاده از تن ماهی الزاماً باید  -

بدون جوشاندن  توان یمساعت  13تا  . در غیر این صورت است نگهداریباز شود حداکثر یك روز قابل 

 جوشیده شود. مجدداًمجدد مصرف کرد ولی اگر مدت بیشتری از جوش قبلی گذشته باشد 

برای گرم شدن جوش  آبحرارت ندهید و از  ماًیمستققوطی کنسرو را هرگز برای گرم کردن،  -

 آن استفاده شود. 

 .شودکنسروی که پروانه ساخت و برچسب معتبر ندارد مصرف ن -

 به هیچ عنوان خریداری و مصرف نشود زده زنگقوطی کنسرو  -

حالت  هرگونهدرب کنسرو، متوجه بوی نامطبوع یا لزجی در مواد آن و یا  باز کردناگر بعد از  -

 شدید از مصرف آن جدا خودداری کنید.  یعیرطبیغ

، یزدگ زنگنیازی نیست قوطی کنسرو را تا زمان مصرف در یخچال نگهداری کرد. بلکه برای عدم  -

 بهتر است در جای خشك نگهداری شود. 

های داخلی قوطی دچار خوردگی یا کندگی  قوطی کنسرو متوجه شدید لایه باز کردناگر پس از  -

 جدا خودداری کنید. شده، از مصرف آن 
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غذایی را دارید مادة به تاریخ تولید و انقضاء فرآورده توجه کنید و در صورتی که قصد نگهداری  -

 محصول با تاریخ تولید جدید خریداری کنید

 

 مواد  نگهداری

 ها یسبزمیوه و  نگهداری 

به دلیل  شان روزانههای غذایی هستند که مصرف  ترین گروه مهم ازجملهها  ها و سبزی میوه  -

شامل گروه برگی مانند  ها یسبزشود.  داشتن املاح، ویتامین و فیبر برای تمام سنین توصیه می

. استفرنگی، هویج، ذرت و قارچ  های غیر برگی مانند خیار، گوجه ، کاهو، کرفس و سبزیخوردن یسبز

های مورد نیاز بدن هستند به همین  ها حاوی مقدار زیادی آب، املاح و ویتامین با توجه به اینکه سبزی

 شود.  دلیل مصرف روزانه این گروه مواد غذایی برای مصرف همه افراد توصیه می

 تازه و متناسب با نیاز صورت گیرد. صورت به ها یسبزتهیه میوه و  -

تغییر و  زده آفت، دهید بیآسپس از ورود مواد  ستیبا یم استاین اقلام  نگهداریچنانچه نیاز به  -

 .شود اعم از تهویه، دما، رطوبت نگهداریشکل یافته جداسازی شود و متناسب با نوع در شرایط مناسب 

که رطوبت در بستر نماند تا از کپك زدن و لیز شدن و فساد  شود یم نگهداریقارچ باید طوری   -

خام  صورت بهایی شدن  سطح آن جلوگیری شود همانند فلفل دلمه و خیار، قارچ در صورت قهوه

 .یستن مصرف قابل

اند استفاده نشود  مصنوعی رسیده صورت بهاند و  نارس چیده شده طور بهکه  ییها یسبزاز  -

 مثلاًو یا قرار دادن آنها در مقابل نور خورشید   ها وهیممثال استفاده از گاز اتیلن برای رسیدن  عنوان به)

مصنوعی  صورت بهو  شوند یمنارس چیده  صورت بهکه  ییها یسبزنارس(.  یفرنگ گوجهبرای رسیدن 

 ها آناز  تواند ینمکامل  طور بهسم آلکالوئید  کنند ینمطبیعی رسیدن را طی  فرایندچون  رسند یم

 یفرنگ گوجهمثال بادمجان و  عنوان بهخارج شود بنابراین مقداری از سم در بافت آنها باقی خواهد ماند. 

 . استهستند که به خاطر سم آلکالوئید  مزه تلخنارس همیشه کمی 

کرد. از  نگهداریو پیاز باید آنها را در جای خشك و خنك و تاریك زمینی  سیب نگهداریبرای  -

 و پیاز کنار یکدیگر خودداری کنید.زمینی  سیب نگهداری

کتانی روی آن بکشید تا در معرض نور قرار نگیرد.  کپارچهیهمیشه زمینی  سیب نگهداری برای -

 )به دلیل جلوگیری از جوانه زدن و تولید سولانین(

جدا خودداری کنید. حتی اگر فقط یك قسمت از  زده جوانهسبز و  یها ینیزم بیساز مصرف  -

سبز سمی به زمینی  سیبسبز شده و یا جوانه زده باشد باید کل آن را دور ریخت  چون در زمینی  سیب
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نیز سمی و  زده جوانهزمینی  سیبشود.  نام سولانین وجود دارد که باعث اختلال در سیستم عصبی می

  برای سلامتی خطرناک است.

 

 ها گوشتانواع  نگهداری 

 های مجاز تهیه و دارای مهر دامپزشکی باشد گوشت باید از کشتارگاه -

استاندارد  شده کنترلبایست توسط ماشین حامل به سردخانه در شرایط  ها می گوشت ونقل حمل -

 انجام گیرد.

بودن گوشت علامت  رنگ کمرنگ طبیعی گوشت باید صورتی مایل به قرمز روشن باشد،  -

یا وجود یك نوع بیماری مزمن در دام است. پررنگ بودن و تیرگی رنگ گوشت علامت عدم  یخون کم

های عفونی و  بح دام است که خود از علائم ابتدایی ابتلا دام به بیماریخروج کامل خون در هنگام ذ

 و یا مرگ دام قبل از کشتن است.  دار تب

ای و خاکستری و یا ایجاد یك لایه لزج و چسبناک از  تغییر رنگ قرمز به سبز، قهوه هرگونه  -

 فساد گوشت است.  علائم

 سطح خارجی گوشت باید بدون رطوبت باشد. -

و نامطبوع  یعیرطبیغت در حالت طبیعی، بوی مخصوص لاشه است و هر نوع  بوی بوی گوش  -

 یا  تعفن علامت فساد گوشت است.  یزدگ کپكمثل بوی ترشیدگی، عفونت، گندیدگی، 

 باشد.  تیرؤ، ضربه و ذرات خارجی قابل یمردگ خونگوشت باید عاری از  -

 ظاهر گوشت نباید خشك و حالت چروکیده داشته باشد.  -

 چربی گوشت باید سفت، سفید، یا متمایل به سفید و بدون بوی بد باشد.  -

 گوشت منجمد، نباید خونابه یا آب منجمد وجود داشته باشد. یبند بستهدر داخل  -

عضلات گوشت باید سفتی و قوام طبیعی داشته و با فشار انگشت پس از برداشتن انگشت، به  -

  حالت اولیه برگردد.

نگهداری  c -18زیر صفر کمتر از ، دمای با پوشش مخصوصی در سردخانه بایست یمگوشت  -

 شود.

که گردش هوا و انتقال حرارت از مرکز  ییها گونرعایت شود به  بایداصول چیدمان درون قفسه  -

 مواد در کمترین زمان انجام شود.

 ورود( اولین، خروج)اولین  باشد. first out-first in صورت بهاصول ورود و خروج  -

بندی و چیدمان صورت گیرد که  طوری بسته بایدغذایی بود  موادچنانچه نیاز به منجمد کردن  -

 های بسته منجمد شود. در کمترین زمان ممکن تمام قسمت
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 مرغ   تخم نگهداری 

 شود. نگهداری گراد یسانتدرجة  8مرغ باید در انبار خشك و خنك با حداکثر دمای  تخم -

 مجاورت غذای غیرآماده قرار گیرد.باید در نمرغ  تخم -

 .در فریزر خودداری کنید مرغ تخم نگهداریاز  -

 

 برنج، غلات، حبوبات نگهداری 

 شود. نگهداریبرنج، غلات، حبوبات باید در انباری خشك، خنك، فاقد حشرات  -

 انبار انجام شود.و  چیدماناستاندارد ات باید مطابق با ببرنج، غلات، حبو -

زدگی و رطوبت  شود. رطوبت زیاد باعث کپك نگهداری بایدشده  رطوبت کنترلبرنج در شرایط  -

 و همچنین دما نیز به همین منوال کنترل شود. شود یمکم باعث شکستگی برنج 

این اقلام باید تدابیری اتخاذ شود تا از ورود کلیه حشرات جانوران و  نگهداریدر محیط  -

 جوندگان جلوگیری شود. 

 حتماً بر روی پالت یا قفسه قرار گیرد. بایدهای حاوی این اقلام  کیسه -

 

 روغن و رب نگهداری 

مسئله در مورد آنها،  ترین مهمترین اجزای مواد غذایی هستند و  ها یکی از مهم ها و روغن چربی

غذایی هوا، رطوبت، نور و درجه حرارت است. نور   ةرین عوامل فساد این مادت فساد است. مهم ةمسئل

ها در معرض نور  شود. بنابراین نباید روغن ها می ها و روغن شدت سبب تغییر رنگ و طعم در چربی به

مستقیم قرار گیرند. در هنگام پخت مواد غذایی، استفاده از درجه حرارت بالا سبب تغییر رنگ و طعم 

های گرم نیز باعث فساد آنها  ها در محل شود. قرار دادن روغن ا میها و خروج دود از آنه در روغن

 شود.  می

 شود. نگهداریروغن الزاماً باید در محیط خشك و خنك  -

 .شودبه انبار منتقل ن الامکان یحت بازشدهروغن  -

، تهیه اندازه 3یا  2حداقل متفاوت،  یها یبند بسته باره كیاستفاده  منظور به شود یمتوصیه  -

 شود.

، نام مصرف خیتارتوجه شود. این مشخصات شامل  بندی روغن بسته یبر روبه مشخصات موجود  -

 کارخانه، شماره پروانه ساخت وزارت بهداشت و علامت یا مهر استاندارد است. 

  های حلبی دیده نشود. بندی در بسته یزدگ زنگآثار  گونه چیه -

 نشود.ها دیده  بندی آثار نشت روغن در بسته گونه چیه -
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بندی محصولات مانند قوطی برآمده، فرورفته و یا  توجه کنید بسته رب خرید در هنگام -

 .نباشد. شکل آن تغییر نکرده باشد و مشخصات مندرج بر روی برچسب مخدوش نشده باشد دهید صدمه

 هنگام پختن غذا با روغن، از حرارت کم استفاده شود. -

شود. استفاده از حرارت بالا هنگام طبخ روغن باعث برای سرخ کردن از حرارت ملایم استفاده  -

شود. وقتی غلظت این ترکیبات زیاد شود روغن کدر، بدبو و غلیظ  ایجاد ترکیبات نامطلوب در روغن می

باید روغن با شعله کم حرارت داده  نیبنابراشود.  شود. حرارت همچنین باعث دود کردن روغن می می

 شود. 

 و روغنی که حرارت دیده است خودداری شود.  سوخته مینوخته و های س از مصرف مجدد روغن -

مخصوص سرخ کردن استفاده شود. چون در فرمول این  یها روغنبرای سرخ کردن، فقط از  -

 ، موادی است که در برابر سرخ کردن مقاوم است.ها روغن

 بوی تند و نامطبوع داشته باشد. یا مرحلهروغن نباتی نباید در هیچ  -

 روغن داغ شده دوباره به ظرف اول آن برگردانده نشود.  -

 های مایع نباید حرارت داده شوند مگر آنکه مخصوص سرخ کردن باشند.  روغن -

 مصرف روغن، درب ظرف حاوی روغن را بسته تا اکسیژن وارد آن نشود.  هر بارپس از  -
 

  لبنیاتنگهداری 

 مخصوص لبنیات وارد سیستم شود. و مجزا، باید با ماشین حامل سردخانه مورد نیاز لبنیات -

طوری چیده شود که تاریخ انقضای آن  موادالزاماً رعایت شود و  "fifo"داری اصول انبار -

 باشد. تیرؤ قابل

 بایست جداسازی شود. های معیوب و دارای نشت می بسته -

، تغییرات رنگی، یزدگ زنگها اعم از بادکردگی و تورفتگی،  بندی در ظاهر بسته یراتییتغچنانچه  -

 د.شوو مرجوع  جدا بایدپارگی دیده شود و یا  نشتی

در ظروف  دبای شود یمهای بزرگ تهیه  بندی بسته در یا کارخانهفله یا  صورت بهچنانچه لبنیات  -

 شود. نگهدارینفوذ و مناسب  رقابلیغ

د که در یك وعده شوبهترین زمان مصرف رعایت شود و طوری تهیه  یا فلهدر خصوص لبنیات  -

 .شودکامل مصرف 

. اگر دام بیمار باشد رنگ شیر است رنگ کمرنگ شیر سالم سفید کدر یا سفید متمایل به زرد  -

 کند. تغییر می
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های  طبیعی ندارد ولی ممکن است در اثر تماس با ظروف و یا محلغیرگونه بوی  شیر سالم هیچ -

شود و بوی بد از آن  رترشیشکثیف بوهای مختلفی توسط شیر جذب شود و شیر بو بگیرد و یا اینکه 

 به مشام برسد. 

شور یا تلخ  مثلاًکند.  آن تغییر می مزةشیر سالم کمی شیرین است که اگر دام بیمار باشد  ةمز -

  .یستاستفاده نگیرد که در این حالت قابل  ماهی به خود می مزةشده و یا گاهی 

 

 نان نگهداری 

و خنك شود تا رنگ آن به تیرگی تغییر  یباد دهآوری الزاماً باید  نان پس از پخت قبل از جمع -

 )واکنش میلارد(. نیابد

 بندی مناسب و شرایط بهداشتی استفاده شود. از بسته بایدحمل نان  برای -

خنك شده در  یها نانهای نایلونی خودداری شود و  های داغ در کیسه بندی کردن نان از بسته -

 شود. نگهداریپارچه و بعد کیسه نایلونی 

مناسب تا هنگام توزیع بندی  روف درب دار یا بستهدر شرایط عاری از آلودگی و داخل ظ -

 شود.نگهداری 

 تهیه شود تا در همان وعده استفاده شود. یا گونه بهنان  -

 شود. نگهدارینباید در یخچال  وجه چیهنان به  -

 از محل خارج شود. سرعت بهنان و ضایعات آن باید  مانده یباق -

اند  اند و خیلی برشته شده که سوخته ییها نانمصرف نشود. در  شده اتیبهای سوخته و یا  نان -

  اثرات سوء بر سلامتی داشته باشد. تواند یمکه  سم آکریل آمید وجود دارد
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 فصل دوم
 آنالیز و روش پخت غذا

 آنالیز غذای پیشنهادی

و ستنین مختلتف    ذائقته غذاهای ایرانی بسیار زیادی وجود دارد که در سراسر کشور بیشتر افراد بتا  

و اندک تغییتری در آن ایجتاد    یساز یبوم منطقه آنپسندند. این غذاها در شهرهای مختلف با ذائقه  می

سراسر کشور  یها دانشگاهآنالیز غذا از  ةنمونشده است. برای یکنواخت شدن ترکیب مواد و مقدار لازم، 

اصلی هر غذا، ترکیتب مناستب    ةاولیو با حفظ اصالت و مواد   یسهمقاو پس از بررسی و  شده یآور جمع

 برای هر غذا در نظر گرفته شده است. 

برای کیفیت، طعم و کمیت مناسب غذا، مقدار مواد لازم با توجه بته رده ستنی و جنستیت تعیتین     

مانند نمك و روغن، توجته   یدهفا کماولیه، استفاده کم از مواد مادة شده است. همچنین کیفیت و جنس 

 نیز مدنظر بوده است.  ها دانشگاهغذایی  برنامة مختلف، رضایت دانشجو و ایجاد تنوع در  یها ذائقهبه 

غتذایی   برنامة دانشگاهی که در  مسئولانراهگشایی باشد برای  تواند یمآنالیز غذایی  یها نمونهاین 

های دانشتجویان، بتا انتختاب غتذا     ای یته تغذخود تنوع بیشتری داشته و ضمن برآورده شتدن نیازهتای   

 رضایت بیشتر آنها را نیز جلب کنند.  تر متنوع

است. در صورتی که مقدار مواد اولیته بترای هتر     ییجو صرفههای تدوین آنالیز غذا، دستاورداز دیگر 

هتا   فرد بیشتر از حد نیاز باشد، موجب اسراف و دور ریخته شدن غذای اضافی شده و پیرو آن نیز هزینته 

 .  یابد یمافزایش 

که غذا از نظر کیفیتت و کمیتت بته حتد      یطور بهدر آنالیز است  شده گفتهگام بعدی، رعایت موارد 

مواد اولیه و روش پختت و تهیته غتذا بتر کیفیتت و       یساز آمادهچگونگی  قطعاًمورد انتظار نزدیك شود. 

، بیشتتر  انتد  شدهطعم آن تأثیر زیادی دارد. آن دسته از غذاهایی که به روش درست تهیه و کامل پخته 

 . شود یممورد توجه بوده و رضایت دانشجویان بیشتر 

پخت آن  فرایندمواد اولیه و  یساز آماده، برای هر غذا روش سازی یکسانبنابراین برای یکپارچگی و 

 غذا توضیح داده شده است.
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 :برنج سفیدپخت 

 :یساز آمادهروش 

 ابتدا برنج مورد نیاز وزن شده و سپس خوب بازبینی و پاک شود.   -1

بعد از اضافه کردن آب ولرم و مخلوط کردن و هم  بریزید ورا در ظرف مناسبی  کرده پاکبرنج  -2

 تا آب برنج شفاف و زلال شود. شوداین عمل چند بار تکرار  کنید؛زدن آن را خالی  

از سطح برنج آب تا مقداری بالاتر  کنیداضافه  نمك آب، داخل ظرف برنج وشو شستبعد از  -3

ساعت  12تا  6حدود  مدت بهبالاتر( و متناسب با نوع برنج  متر یسانت 11تا  8)حدود وجود داشته باشد 

 خیسانده شود.

 

 روش پخت:

 برسد.  جوش ة نقطتا به  دهیدو روی شعله قرار  کنیددیگ بزرگ را پر از آب  -1

تا به حال  بریزیدجوش  و برنج را داخل دیگ آب کنیدبرنج را خالی  نمك آبدر این مرحله  -2

 .دقیقه جوشیدن متناسب با نوع برنج( 15 تا 7درآید ) پز مین

و مقداری آب ولرم  ریختهآبگردان داخل آبکش  باپخته درآمد آن را  نیمه صورت بهوقتی برنج  -3

 تا لعاب و نمك اضافی آن شسته شود. بریزیدروی آن 

 روی شعله کمی داغ شود.  تا بریزیدروغن مایع  لازم ةانداز بهبلافاصله در ظرف جداگانه  -4

جلوگیری  برای) کنیدو روی برنج هم کمی روغن داغ اضافه  بریزید کن دمبرنج را داخل ظرف  -5

 (.کردمخصوص دارای کفی استفاده  یها گیداز توان  میبرنج،  گید تهاز ایجاد 

 شده میتنظکن یا بر روی اجاق با حرارت  دم آخر، ظرف محتوای برنج را داخل فر مرحلةدر  -6

 تا پخت نهایی حاصل شده و برنج دم بکشد. بگذارید

 برداریدزعفرانی کردن، مقداری از روی برنج )یعنی گل برنج( را  برایبرنج  دنیدم کشبعد از  :نکته

و به همراه  بریزیدشدن برنج، مقداری روغن مایع و زعفران روی آن  دانه دانهو  باز شدن برایو سپس 

  .کنیدغذایی توزیع  موادسایر 

تا حدی از میزان  لیمو آببا افزودن مقدار کمی  توان یمبرنج  ازحد شیبدر صورت جوش  نکته:

 وارفتگی آن جلوگیری کرد.

 .شودبرنج خام باشد به آن کمی روغن به همراه آب اضافه  اگر شود یم: پیشنهاد 1 ةنکت

جوشیدن یك لیوان دوغ یا ماست  مرحلةداشت در  یا رهیتبرنج رنگ  اگر شود یم: پیشنهاد 2 ةنکت

 .شودبه آن اضافه 
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برای رفع مشکل کمی برنج هندی به  ،جوشید ازاندازه شیبچنانچه برنج  شود یم: پیشنهاد 3 ةنکت

 .شودآن اضافه 

چند حلقه پیاز خام و یا  ،رفع بوی سوختگی برای ،چنانچه برنج ته گرفت شود یم: پیشنهاد 4 ةنکت

 گذاشته شود. نان روی برنج

 

 ها چلوخورش

 :با مرغ پلو زرشک
 با مرغ پلو زرشک

 حاتیتوض )گرم( هر نفر یبرا مقدار لازم ازینمواد مورد  فیرد

  20  ±  5 رب گوجه 1

  25  ±  5 ازیپ 2

  310  ±  10 مرغ 3

  به مقدار لازم مجاز های هیادو 4

  2 بدون ید شده تصفیهنمك  5

  35  ±  5 عیماروغن  6

 برنج 7

10    ±   170 

10    ±   150 

10    ±   155 

 ایرانی

 هندی

 و سایر پاکستانی

  3  ±  1 زرشك 8

  5 چیهو 9

  5 یا دلمهفلفل  10

  5 لیمو آب 11

 مخصوص برنج مثقال  0.001 زعفران 12

  2 سیر 13

  0.2 هل یا برگ بو و زنجبیل 14

  50 نان 15

 برای خیساندن برنج 20  ±  5 بلور نمك 16

 

 :یساز آمادهروش 

 آماده شود.  ذکرشدهبرنج طبق روش  -1

 شود. آبکش ریخته  در شده و شسته ،قطعات زائد جدا کردن پس از و شده یبند قطعهمرغ  -2

 شود. دار مزهبا نمك، فلفل سیاه و سیر  مرغ یها تکه سپس -3

 و شسته شود. یریگ پوستپیاز  -4
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 .شودنگینی یا مکعبی خرد  صورت بهو مقداری  یا حلقه صورت به پیازمقداری از  -5

 .شوددقیقه با آب خیس  15تا  10 مدت بهزرشك  -6

 .شود داده شو  و شستو در صافی  ریخته  گردیدهجمع  یآرام بهروی آب  زرشكسپس   -7

 .شودتا آب اضافی آن خارج  شود یمفرصت داده  -8

 آن گرفته شود. یها یخرابو  شده یریگ پوست کامل صورت به هویج -9

 خرد شود.  حلقه حلقه صورت بهشسته و  ،یریگ پوستهویج  سپس  -11

 .شودجدا  آنها یها تخمو شده شسته  یا دلمهفلفل   -11

 خلال درشت خرد شود.  صورت به شسته شده یها فلفل -12

 

 پخت:روش 

 شود. ابتدا ظرف حاوی کمی روغن روی شعله قرار داده ،تهیه سس غذابرای  -1

 شود. پیاز نگینی تفت داده -2

را کمی تفت  آنها کنید وبه آن اضافه ، نمك و فلفل سیاه و زردچوبه یفرنگ رب گوجهکمی  -3

 .کنیداضافه جوش  آبو به آن  دهید

 سبب. فلفل سیاه به مقداری استفاده شود که شود یمپس از کمی جوشیدن سس غذا آماده   -4

 تند شدن غذا نشود.

 تفت داده شود.  لیمو آبروغن، شکر و همراه با مقداری زرشك  -5

 ظرف مورد نظر روی حرارت قرار داده شود.برای پخت مرغ،   -6

  در آن ریخته شود.گرم شد روغن  کمیظرف  آنکهپس از  -7

 شود.ظرف مورد نظر چیده کف درهای پیاز  حلقه -8

 داده شود.شده( روی آن قرار دار  مزهشده یا  داده تفتیك لایه از قطعات مرغ ) -9

مرغ روی آن و کمی از سس شده، هویج، حلقه پیاز( خرد یا دلمه)فلفل  ها یسبزکمی از   -11

 ریخته و دو مرتبه این عمل تکرار شود. 

 گذاشته شود درب ظرف بسته -11

 روی حرارت ملایم یا داخل فر قرار داده تا پخت آن انجام شود.  سپس ظرف  -12

 که آب ظرف تمام نشود.  شوددر حین پخت برای جلوگیری از بوی سوختگی، مراقبت  :1 نکتة 

تا پخت کامل شود، اما بعد از پخت نباید  شودضافه اجوش  آباگر مرغ دیرپز بود، کمی  :2 نکتة 

 خیلی آب یا سس در ظرف باقی بماند.

 درون آن ریخته شود. لیمو آبکمی مخلوط شکر و  ،چنانچه مرغ شور شد شود یمپیشنهاد  :3 نکتة
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 بامیه: چلوخورش
 بامیه چلوخورش

 حاتیتوض )گرم( هر نفر یبرا مقدار لازم ازینمواد مورد  فیرد

 پختمادة گوشت آ 50  ±  5 گوشت قرمز 1

  25  ±  5 عیماروغن  2

 برنج 3

10    ±   170 

10    ±   150 

10    ±   155 

 ایرانی

 هندی

 و سایر پاکستانی

  20 رب گوجه 4

  25  ±  5 ازیپ 5

  3 ریسپودر  6

  50 گوجه 7

  80 هیبام 9

  به مقدار لازم غوره آب 10

  50 نان 11

 برای خیساندن برنج 20  ±  5 بلور نمك 12

  2 بدون ید شده تصفیهنمك  13

  15 لپه 14

 اختیاری 30 ینیزم بیس 15

  به مقدار لازم مجاز های هیادو 16

 

 :یساز آمادهروش 

 آماده شود.  ذکرشدهبرنج طبق روش  -1

 .شود شسته و یریگ پوست ازیپ -2

 نگینی یا مکعبی متوسط خرد شود.  صورت بهسپس پیاز  -3

 به قطعات مکعبی تقسیم شود.زائد های  قسمت پاک کردنگوشت پس از شستن و  -4

بالاتر از سطح لپه،  متر یسانتدر ظرف مناسبی ریخته و تا چند  شو و شستلپه پس از بازبینی و  -5

 چهار ساعت خیسانده شود.تا سه  مدت بهآب سرد اضافه کرده و متناسب با نوع لپه 

 شسته شود. ها هیبام -6

 تا حدی که مایه لزج آن خارج نشود گرفته شود. ها هیبامسپس قسمت دم  -7

 شود. همراه با روغن تفت داده خردشدهپیاز  -8

 .شود یمشده اضافه  داده تفتبه پیاز گوشت  سپس  -9
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. لپه به هیچ عنوان نباید زیاد سرخ شود فقط با پیاز و شود یمدر آخر لپه به مواد اضافه  -11

  گوشت کمی تفت داده شود.

 اده شود.با کمی روغن تفت د یفرنگ گوجهآنگاه رب  -11

حدود دو  مدت بهروی شعله ملایم  شده واضافه جوش  آبمقدار کافی  نیز ظرفه محتوای ب -12

  شود. ساعت حرارت داده

دقیقه آخر( دارچین به همراه نمك و در صورت  15جا افتادن و به روغن افتادن ) مرحلةدر  -13

تند شدن غذا  موجب. فلفل سیاه به مقداری استفاده شود که شود یماضافه  خورشبه  لیمو آبنیاز 

 نشود.

را درون  ها هیبام سپس کنید؛با حرارت ملایم سرخ  یکردن سرخدر روغن مخصوص را  ها هیبام -14

 .تا به پخت کامل برسد دهیدو فرصت  بریزید خورش

 

 با مرغ: فسنجان چلوخورش

 
 فسنجان با مرغ خورشچلو

 حاتیتوض )گرم( هر نفر یبرا مقدار لازم ازینمواد مورد  ردیف

 برنج 1

10    ±   170 

10    ±   150 

10    ±   155 

 ایرانی

 هندی

 و سایر پاکستانی

 سرخ کردن مرغ 25   ±    5 روغن 2

 اختیاری 30 ییکدوحلوا 3

  35 ازیپ 4

 اختیاری 55 به 5

  50 رب انار 6

  2 بدون ید شده تصفیهنمك  7

  1 هیادو 8

  0.001 زعفران 9

  25 مغز گردو  10

  110   ±    10 مرغ 11

 اختیاری 30 هویج 12

  50 نان 13

 برای خیساندن برنج     20  ±  5 بلور نمك 14

 برای چلو 4  ±  1 عیماروغن  15
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 :یساز آمادهروش 

 .شودمش ریز چرخ  یاچرخ  باو سپس شو  و شست، گیری پوست عد ازب ...کدو یا، هویج ،پیاز -1

 . شودبا مش درشت چرخ و  شده پاکغز گردو م -2

 . شودشو  و شستو جداسازی قطعات زائد و چربی اضافه،  یبند قطعهمرغ پس از  -3

 

 روش پخت:

 برنج طبق دستورالعمل پخت برنج سفید تهیه شود.  -1

 داده شود.شده با روغن تفت  چرخرنده یا ه یا کدو یا بِ هویجابتدا پیاز و  -2

  با هم تفت داده شود.و کمی  شده شده به آن افزوده چرخگردوی  مغزسپس  -3

 تا پخته شود. بگذاریدروی حرارت ملایم و  بیفزاییدبه آن سرد ر ادامه مقدار مناسب آب د -4

 .بخوردنیم ساعت جوش تا  دهیدفرصت و  بیفزاییدسپس نمك و رب انار را  -5

و اگر ترش بود  لیمو آبیا  شیرین بود به آن کمی سرکه مصرفی هنگام اتمام پخت اگر رب انار -6

 .بزنیدهم و کاملاً  اضافه کنیدبه آن شکر 

 .شودتا طعم مطلوب ملس در فسنجان ایجاد  چند جوش دیگر بخورد تا دهیدفرصت  -7

و سپس  کنیددار کاملاً مزه گوشت مرغ را نیز جداگانه همراه با پیاز، زردچوبه وکمی نمك -8

 . بپزد کاملاًتا  دهیدفرصت 

تا چربی غذا به سطح آن  شودچنانچه خورش چرب بود به آن یخ اضافه  شود یمپیشنهاد  :1 نکتة

 .شودآمده و جدا 

ترش شده بود کمی شکر، یا سیب رنده شده  ازاندازه شیبچنانچه خورش  شود یمپیشنهاد  :2 نکتة

 .شودو یا برگه زردآلو به آن اضافه 

 غوره آببود کمی رب انار ترش و یا  ازاندازه شیبچنانچه شیرینی خورش  شود یمپیشنهاد  :3 نکتة

 .شودبه آن اضافه 

 .شودروغن انداختن خورش از آب سرد استفاده  برای شود یمپیشنهاد  :4 نکتة
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 :مهیق چلوخورش
 مهیق  چلوخورش

 حاتیتوض هر نفر )گرم( یبرامقدار لازم  ازینمواد مورد  فیرد

  15 رب گوجه 1

  25  ±  5 ازیپ 2

 خالص 40  ±  10 ینیزم بیس 3

  20 لپه 4

 پختمادة گوشت آ 50  ±  5 گوشت قرمز 5

  35  ±  5 عیماروغن  6

 برنج 7

10    ±   170 

10    ±   150 

10    ±   155 

 ایرانی

 هندی

 و سایر پاکستانی

 اختیاری به مقدار لازم ، گرد لیمولیمو آب، غوره آب، یتمرهند 8

  1.5 یموعمانیل 9

 چلوبرای  4  ±  1 عیماروغن  10

  2 بدون ید شده تصفیه نمك 11

  به مقدار لازم مجاز های هیادو 10

 اختیاری 5 دنبه تازه 12

 اختیاری 50 گوجه 13

  50 نان 14

 برای خیساندن برنج     20  ±  5 بلور نمك 15

 

 :یساز آمادهروش 

 آماده شود.  ذکرشدهبرنج طبق روش  -1

 .شود شسته و شده یریگ پوست ازیپ -2

 نگینی یا مکعبی متوسط خرد شود.  صورت بهسپس پیاز  -3

 به قطعات مکعبی تقسیم شود.زائد های  قسمت پاک کردنگوشت پس از شستن و  -4

بالاتر از سطح لپه،  متر یسانتدر ظرف مناسبی ریخته و تا چند شو  و شستلپه پس از بازبینی و  -5

 چهار ساعت خیسانده شود.تا سه  مدت بهآب سرد را اضافه کرده و متناسب با نوع لپه 

 شود. همراه با روغن تفت داده خردشدهپیاز  -6

 .شود یمشده اضافه  داده تفتبه پیاز گوشت  سپس -7

پیاز و گوشت  . لپه به هیچ عنوان نباید زیاد سرخ شود فقط باشود یمدر آخر لپه به مواد اضافه  -8

  کمی تفت داده شود.
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 اده شود.با کمی روغن تفت د یفرنگ گوجهآنگاه رب  -9

حدود دو  مدت بهروی شعله ملایم  شده واضافه جوش  آبمقدار کافی  نیز ظرفه محتوای ب  -10

  شود. ساعت حرارت داده

 د.شواضافه  خورشبه  شده گرفتهتلخی  یها یموعمانیل سپس -11

دقیقه آخر( دارچین به همراه نمك و در صورت  15جا افتادن و به روغن افتادن ) مرحلةدر  -12

. فلفل سیاه به مقداری استفاده شود که شود یماضافه  خورشبه  لیمو آب و یا غوره آبیا  یهندر تمنیاز 

 تند شدن غذا نشود. سبب

تا چربی غذا به سطح آن  شودچنانچه خورش چرب بود به آن یخ اضافه  شود یم: پیشنهاد 1 ةنکت

 .شودآمده و جدا 

خردشده یا پودر لیموعمانی  ی، از لیموها خورشبهتر است برای استفاده از لیموعمانی در : 2 ةنکت

)دارای  ها خورش گونه نیاو تغییر رنگ و تیرگی در  خورشاجتناب شود زیرا باعث ایجاد تلخی در مزة 

 .شود یمرنگ روشن( 

را در داخل آب  ها یموعمانیلجهت گرفتن تلخی لیمو امانی بهتر است  شود یم: پیشنهاد 3 ةنکت

گرم قرار داده و سپس با سیخ یا چنگال لیموها را سوراخ کرده و فرصت داده شود تا تلخی آن وارد آب 

 اضافه شود. خورشو سپس به  شود

ترش شده باشد کمی شکر و یا زردآلو به آن  ازاندازه شیبچنانچه خورش  شود یم: پیشنهاد 4 ةنکت 

 تا ملس شود. شوداضافه 

 ینیزم بیسشور یا تند بود مقداری  ازاندازه شیبچنانچه خورش  شود یمپیشنهاد  :5 ةنکت

 داده تفتو بعد از گرفته شدن شوری و تندی اضافی مجدداً مقداری رب کنید به آن اضافه  کنده پوست

 .بیفزاییدشده به آن 
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 :بادمجان مهیق چلوخورش
 بادمجان مهیق چلوخورش

 حاتیتوض )گرم( هر نفر یبرا مقدار لازم ازینمواد مورد  فیرد

  20  ±  5 رب گوجه 1

  25  ±  5 ازیپ 2

  150  ±  10 شده پاک بادمجان 3

  15 لپه 4

 پختمادة گوشت آ 50  ±  5 گوشت قرمز 5

 خورشبرای  35  ±  5 عیماروغن  6

 برنج 7

10    ±   170 

10    ±   150 

10    ±   155 

 ایرانی

 هندی

 و سایر پاکستانی

8 
، لیمو آب، غوره آب، یهندر تم

 گرد لیمو
 اختیاری به مقدار لازم

 اختیاری 50 گوجه 9

 برای چلو 4  ±  1 عیماروغن  10

  2 بدون ید شده تصفیه نمك 11

 اختیاری 30 شده پاک ینیزم بیس 12

  به مقدار لازم مجاز جات هیادو 13

 اختیاری 5 دنبه تازه 14

  به مقدار لازم یموعمانیل 15

  50 نان 16

 برای خیساندن برنج     20  ±  5 بلور نمك 17

 

 :یساز آمادهروش 

 برنج طبق روش ذکرشده آماده شود.  -13

 .شود شسته و شده یریگ پوست ازیپ -14

 نگینی یا مکعبی متوسط خرد شود.  صورت بهسپس پیاز  -15

 به قطعات مکعبی تقسیم شود.زائد های  قسمت پاک کردنگوشت پس از شستن و  -16

بالاتر از سطح  متر یسانتو تا چند  بریزیددر ظرف مناسبی شو  و شستپس از بازبینی و را لپه  -17

 .بخیسانیدچهار ساعت تا سه  مدت بهو متناسب با نوع لپه  کنیدلپه، آب سرد را اضافه 

 ها قبل از پوست کندن شسته شود. بادمجان -18

 مورد نظر خرد شوند. صورت بهها  سپس بادمجان -19
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زیرا بادمجان حالت اسفنجی دارد  ،شوند ینمبعد از پوست کندن در آب ریخته  ها بادمجان  -20

 . ردیگ یمو رنگ سیاهی به خود  شود یمسرخ کردن دیر آماده  مرحلةو در  ردیگ یمآب به خود 

برای رفع تلخی بادمجان باید بعد از پوست کندن و برش زدن فقط به آن نمك زده شود و  -21

 تلخی و زهر آن گرفته شود. شود تابزرگ ریخته  یها لکسیناحدود نیم ساعت در دیگ یا 

 شود. پیاز خردشده همراه با روغن تفت داده -22

 .شود یمشده اضافه  دادهبه پیاز تفت گوشت  سپس  -23

. لپه به هیچ عنوان نباید زیاد سرخ شود فقط با پیاز و شود یمدر آخر لپه به مواد اضافه   -24

  گوشت کمی تفت داده شود.

 اده شود.با کمی روغن تفت د یفرنگ گوجهآنگاه رب  -25

حدود دو  مدت بهملایم  شعلة روی و کنیداضافه جوش  آبمقدار کافی  نیز ظرفه محتوای ب  -26

  .دهیدساعت حرارت 

 .کنیداضافه  خورشبه را شده  گرفتهتلخی  یها یعمان لیمو سپس -27

دقیقه آخر( دارچین به همراه نمك و در صورت  15جاافتادن و به روغن افتادن ) مرحلةدر  -28

. فلفل سیاه به مقداری استفاده شود که شود یماضافه  خورشبه  لیمو آب و یا غوره آبیا  یهندر تمنیاز 

 باعث تند شدن غذا نشود.

رده سپس روغن اضافی آن با حرارت ملایم سرخ ک یکردن سرخدر روغن مخصوص  ها نابادمج -29

 . شودو به مواد اضافه  گرفته شود

تا چربی غذا به سطح آن  شودچنانچه خورش چرب بود به آن یخ اضافه  شود یمپیشنهاد  :1 ةنکت

 .شودآمده و جدا 

خردشده یا پودر لیموعمانی  ی، از لیموها خورشبهتر است برای استفاده از لیموعمانی در  :2 ةنکت

)دارای  ها خورشو تغییر رنگ و تیرگی در این گونه  خورشاجتناب شود زیرا باعث ایجاد تلخی در مزة 

 .شود یمرنگ روشن( 

را در داخل آب گرم  ها یموعمانیلگرفتن تلخی لیمو امانی بهتر است  برای شود یم: پیشنهاد 3 ةنکت

 شدهقرار داده و سپس با سیخ یا چنگال لیموها را سوراخ کرده و فرصت داده شود تا تلخی آن وارد آب 

 اضافه شود. خورشو سپس به 

ترش شده باشد کمی شکر و یا زردآلو به آن  ازاندازه شیبچنانچه خورش  شود یم: پیشنهاد 4 ةنکت 

 تا ملس شود. شدهاضافه 
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پوست  ینیزم بیسشور و یا تند بود مقداری  ازاندازه شیبچنانچه خورش  شود یمپیشنهاد  :5 ةنکت

ری رب تفت داده شده به آن کنده به آن اضافه و بعد از گرفته شدن شوری و تندی اضافی مجدداً مقدا

 د.اضافه شو

 

 :یسبز قورمه چلوخورش
 یسبز قورمه خورشچلو

 حاتیتوض )گرم( هر نفر یبرا مقدار لازم ازینمواد مورد  فیرد

 خورشبرای  25  ±  5 عیماروغن  1

  25  ±  5 ازیپ 2

  گرم 2 یموعمانیل 3

4 
 یا یتیاچیلوب

 لوبیا قرمز

25 

5 ±  20 

 

 پختمادة گوشت آ 50  ±  5 گوشت قرمز 5

 برنج 6

10    ±   170 

10    ±   150 

10    ±   155 

 ایرانی

 هندی

 و سایر پاکستانی

 خردشدهپاک و  90  ±  5 یسبز 7

  به مقدار لازم جات مجاز هیادو 8

  2 دی بدون شده هیتصفنمك  9

 اختیاری 5 تازه ةدنب 10

 اختیاری به مقدار لازم رب گوجه 11

  50 نان 12

 برای خیساندن برنج     20  ±  5 بلور نمك 13

 برای چلو 4  ±  1 عیماروغن  14

 

 :یساز آمادهروش 

 آماده شود.  ذکرشدهبرنج طبق روش  -1

 .آبکش( )در از آب خارج شود نمودنو ضدعفونی شو  و شستی بعد از پاک کردن، خورشسبزی  -2

 سبزی شسته شده پس از خارج شدن آب آن خرد شود. -3

 .داده شودتفت  یکردن سرخ با روغن مخصوص سپس -4

 .شود شسته و شده یریگ پوست ازیپ -5

 . شود خرد متوسط یمکعب ای ینینگ صورت به ازیپ سپس -6

 حرارت ملایم تفت داده شود. با یکردن سرخهمراه با روغن مایع مخصوص سپس پیاز   -7
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  .شودبه قطعات مکعبی تقسیم زائد های  قسمت پاک کردنگوشت پس از شستن و  -8

، فلفل سیاه و زردچوبه تفت داده یکردن سرخبا کمی روغن مایع مخصوص  خردشدهگوشت  -9

 شود.

چهار ساعت تا سه  مدت بهشو، متناسب با نوع آن و بعد از بازبینی و شستیا چیتی لوبیا قرمز  -11

 در آب سرد خیسانده شود. 

 

 روش پخت:

 .تا پخته شود بجوشانیدخورده را  خیسلوبیا قرمز یا چیتی   -1

 پس از سرخ شدن پیاز گوشت به آن اضافه و سرخ شود.  .سرخ شودباید پیاز  -2

 پز شود. نیمتا گوشت  شودکمی رب به آن اضافه  خورششدن  برای زیباتر -3

 به آن اضافه شود. شده داده تسپس سبزی تف -4

لعاب بهتری به  یتیاچیلوب. چون شوداستفاده  یتیاچیلوبسبزی بهتر است از  قورمه خورشدر  -5

 .دهد یم خورش

 . شود یمهمراه لیمو در همین مرحله به مواد اضافه  شده سرخسبزی   -6

حدود دو  مدت بهروی شعله ملایم  شده واضافه جوش  آبمقدار کافی  نیز ظرفه محتوای ب -7

  شود. ساعت حرارت داده

جوش  خورشبه آن افزوده و اجازه داده شود کمی  لیمو آبآخر نمك، ادویه و  مرحلةدر  -8

جا بیفتد. فلفل سیاه به مقداری استفاده  اصطلاح بهرسیده و  خورشبخورد تا مزة چاشنی به محتویات 

 ود که باعث تند شدن غذا نشود.ش

تا چربی غذا به سطح آن  شودچنانچه خورش چرب بود به آن یخ اضافه  شود یمپیشنهاد  :1 نکتة

 .شودآمده و جدا 

بسته به مقدار زمینی  سیبتلخ شد از یك یا چند شور یا چنانچه خورش  شود یمپیشنهاد : 2 نکتة

 تا تلخی و یا شوری آن کمتر شود. شود خورش داخل آن انداخته

 د.شوچنانچه خورش ترش شد از شکر جهت رفع آن استفاده  شود یمپیشنهاد  :3 نکتة
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 :کرفس چلوخورش
 کرفس خورشچلو

 حاتیتوض )گرم( هر نفر یبرا مقدار لازم ازینمواد مورد  ردیف

1 

 برنج

10    ±   170 

10    ±   150 

10    ±   155 

 ایرانی

 هندی

 و سایر پاکستانی

  25  ±  5 یکردن سرخروغن  2

 برای چلو 4  ±  1 عیماروغن  3

  5 یفرنگ گوجهرب  4

 پختمادة گوشت آ 50  ±  5 گوشت قرمز 5

  50 خردشده یجعفرسبزی  6

  50 خردشده نعناع یسبز 7

  25 ازیپ 8

  150 شده پاک کرفس 9

  5 لیمو آب 10

  5 غوره آب 11

  2 بدون ید شده هیتصفنمك  12

  1 هیادو 13

  50 نان 14

 برای خیساندن برنج     20  ±  5 بلور نمك 15

 

 :یساز آمادهروش 

  .شود شسته و شده یریگ پوست ازیپ -1

 . شود خرد متوسط یمکعب ای ینینگ صورت به ازیپ سپس -2

 .شود داده تفت میملا حرارت با یکردن سرخ مخصوص عیما روغن با همراه ازیپ سپس -3

 . شود میتقس یمکعب قطعات بهزائد  یها قسمت کردن پاک و شستن از پس وشتگ -4

 . اضافه کرده و با زردچوبه تفت داده شود یازداغپبه  را خردشدهگوشت  -5

 .شودکرفس جدا  یها ساقهو سپس  و شسته شدهکرفس پاک  -6

 شوند. خرد متر یسانت 4به قطعات حدود  ها کرفس -7

 .اده شودروغن تفت دکمی  در خردشدهکرفس  -8

درکمی  و شدهکرفس خرد  یها برگو سپس به همراه شده شسته  وو جعفری پاک  نعناع -9

 .داده شودروغن تفت 
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 روش پخت:

 برنج را طبق روش مربوط آماده کنید. -1

 داده شود.تفت به همراه هم گوشت و پیاز ابتدا  -2

 شود.  پز مینتا شود  ادهروی شعله قرار د وبه آن آب اضافه  سپس  -3

و با شعله ملایم ضافه به آن ا شده دادهو جعفری تفت  عنعناکرفس،  یها برگسپس ساقه و   -4

 .اده شودحرارت د

ریزجوش بزند و پخت کامل  خورش ت داده شود تافرصو  شدهسپس نمك و دارچین اضافه  -5

 شود.

 استفاده نمود. مویل آبیا  و غوره آباز  توان یمخورش  مزة نیتأم برای -6

تا چربی غذا به سطح آن شود چنانچه خورش چرب بود به آن یخ اضافه  شود یمپیشنهاد  :1 نکتة

 .شودآمده و جدا 

 د.شورفع مشکل استفاده  برایزمینی  سیبچنانچه خورش شور شد از  شود یمپیشنهاد  :2 نکتة

 د.شورفع مشکل استفاده  برایچنانچه خورش ترش شد از شکر  شود یمپیشنهاد  :3 نکتة
 

 :سبز یالوب چلوخورش
 سبز یالوب چلوخورش

 حاتیتوض نفر)گرم( هری برا مقدار لازم ازینمواد مورد  فیرد

 ع سرخ کردن 25  ±  5 عیماروغن  1

 برنج 2

10    ±   170 

10    ±   150 

10    ±   155 

 ایرانی

 هندی

 و سایر پاکستانی

  25  ±  5 ازیپ 3

  20  ±  5 رب گوجه 4

  به مقدار لازم مجاز هیادو 5

 پختمادة گوشت آ 50  ±  5 گوشت قرمز 6

 پاک شده 70 سبز  ایلوب 7

  به مقدار لازم لیمو آب 8

  20 جیهو 9

 برای چلو 4  ±  1 عیماروغن  10

  2 بدون یدشده  تصفیهنمك  11

  50 شده پاک ینیزم بیس 12

  50 نان 13

 خیساندن برنجبرای      20  ±  5 بلور نمك 14
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 سازی: آمادهروش 

 .شود شسته و شده یریگ پوست ازیپ -1

 .شود داده تفت میملا حرارت باو  شود خرد متوسط یمکعب ای ینینگ صورت به ازیپ سپس -2

 .دشو میتقس یمکعب قطعات بهزائد  یها قسمت کردن پاک و شستن از پس گوشت -3

 شود. شو و شست وگیری  هویج پوستو زمینی  سیب -4

 

 شیوه پخت: 

 .شود داده تفت زردچوبه با و اضافه ازداغیپ به خردشده گوشت -1

 در مقدار کمی روغن تفت داده شود.سبز خردشده لوبیا   -2

 شده تفت داده شود. نگینیزمینی  سیب -3

 خورشو فرصت داده شود تا د شواضافه  بقیه موادرب در روغن تفت داده شده و سپس به  -4

 خوب جا بیفتد.

حدود دو  مدت بهملایم  ةشعلروی  شده واضافه جوش  آبمقدار کافی  نیز ظرفه محتوای ب -5

  شود. ساعت حرارت داده

د تا چربی غذا به سطح آن شوچنانچه خورش چرب بود به آن یخ اضافه  شود یمپیشنهاد  :1 نکتة

 .شودآمده و جدا 

 د.شوپخت آن از سرکه استفاده  برایچنانچه لوبیا دیرپز بود  شود یمپیشنهاد  :2 نکتة
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 ها کباب

 :کباب جوجه چلو

 

 :یساز آمادهروش 

 .شود قطعه قطعهو پس از جداسازی ضایعات، شسته و  شدهسینه مرغ ابتدا پاک  -1

 .شود شسته و شده یریگ پوست ازیپ -2

 .شودخلالی درشت خرد  صورت بهپیاز شسته شده   -3

، سرکه سفید، زعفران، روغن مایع، کمی سس مایونز، ماست موسیر خیلی جوجه شما را لیمو آب -4

و  جات هیادوو دیرتر برشته شود و  تر رنگجوجه خیلی خوش  شود یمو کمی رب که باعث  کند یمعالی 

 ساعت در سس باشد. 5 مدت بهزردچوبه و نمك و فلفل قرمز و فلفل دلمه و پیاز باید حداقل 

 .کشیده شود کباب جوجههای مخصوص  شده به سیخ آوری عمل یها جوجه -5

 

 روش پخت:

 .شود)با سیخ(، دستگاه روشن  خودکارپز  بادر صورت استفاده از کب -1

 کباب جوجهچلو 

 حاتیتوض )گرم(هر نفر یبرا مقدار لازم ازینمواد مورد  فیرد

 برای چلو 4  ±  1 عیماروغن  1

 برنج 2

10    ±   170 

10    ±   150 

10    ±   155 

 ایرانی

 هندی

 و سایر پاکستانی

  گرم 10 ازیپ 3

 بدون استخوان 160  ±  10 مرغ گوشت 4

 با استخوان 340  ±  20 گوشت مرغ 5

   4 لیمو آب 6

   2 بدون ید شده تصفیه نمك 7

  به مقدار لازم مجاز هیادو 8

 سس بعد از پخت   3 یوانیح ةکر 9

    0.005 زعفران 10

 اختیاری به مقدار لازم ، ماست چکیده یا موسیرماست 11

 اختیاری مقدار لازم به فلفل دلمه 12

  50 نان 13

 برای خیساندن برنج     20  ±  5 بلور نمك 14
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  در دستگاه پخته شود. کباب جوجهپس از گرم شدن، چند نمونه سیخ  -2

شده با ورود به دستگاه پخت شده و  گیری سیخ یها کبابپس از تنظیم دما و سرعت، جوجه  -3

 .شودمداوم کیفیت پخت کباب کنترل  طور به

اده شوند قرار د یا گونه بهچدنی  یها صفحهپز معمولی بایستی  در صورت استفاده از اجاق کباب -4

 تماس نداشته باشد )شعله غیرمستقیم با سوخت گاز( کباب جوجهکه شعله مستقیم با 

 تا کاملاً داغ شود.  گردیدهروشن  پز اجاق کبابسپس  -5

 .گذاشته شوند تا بپزندپز و با شعله ملایم  روی کباب کباب جوجه یها خیس -6

 پخت نمایید. برنج را طبق روش ذکر شده )دستورالعمل چلو( توجه:

با کمك برس مقداری روغن مایع به  کباب جوجه یها تکهدار کردن،  به  روش دیگر مزه :1 نکتة

و نمك خوابانده شود تا در اثر ماندن طولانی در این مواد  لیمو آبمالیده شود و بعد در  ها جوجهاف راط

حذف آن نیز  .کند یمو نمك جوجه را سفت  لیمو آبمرغ در  یها تکهجوجه سفت نشود. خواباندن 

 .کند یممزه  بیجوجه را 

از چسبیدن پیازها به قطعات جوجه و ایجاد سوختگی در  یجلوگیر برای شود یمپیشنهاد  :2 نکتة

 د.شوخلالی خرد  صورت بهرنده کردن پیاز  یجا بهآنها 

طعم زعفران بگیرد و نه پیاز و سایر مخلفات در اول  ها جوجهبرای آنکه  شود یمپیشنهاد  :3 نکتة

یك ساعت یا بیشتر در آن قرار گیرد تا  مدت بهو  شودجوجه زعفران دم کرده اضافه  یها تکهکار به 

 د.شوفرصت طعم گرفتن پیدا کند و بعد سایر ترکیبات اضافه 

مانند پودر  یهای ادویهبرای رفع بوی بد مرغ علاوه بر پیاز و سایر مخلفات  شود یمپیشنهاد  :4 نکتة

 ند.شواضافه  ها جوجهدر زمان پخت باید به  ها هیادوالبته این  شود.سیر و فلفل نیز اضافه 
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 :دهیکوب کباب چلو
 یدهکوب کبابچلو 

 حاتیتوض )گرم(هر نفر یبرا مقدار لازم ازینمواد مورد  فیرد

 برنج 1

10    ±   170 

10    ±   150 

10    ±   155 

 ایرانی

 هندی

 و سایر پاکستانی

 برای چلو 4  ±  1 یگرم 10 کرهیا  عیماروغن  2

 70   ±    15 قرمزگوشت  3
 خیدوس ای كی در که ها یافزودن ریسا بدون گوشت

 شود یم استفاده

  20   ±   5 تازه یگوسفندقلوه گاه  4

 پاک شده 50 ازیپ 5

  100 یفرنگ گوجه 6

  2 بدون ید شده تصفیهنمك  7

  0.001 زعفران 8

  50 نان 9

 برای خیساندن برنج     20  ±  5 بلور نمك 10

  10 دنبه 11

  1 سماق 12

  به مقدار لازم ادویه 13

 

 :یساز آمادهروش 

 برنج طبق روش ذکر شده آماده شود.  -1

 .شودمناسب خرد  اندازه بهچرخ کردن  برای وشو شستوشت پس از روز قبل گ ،ازبرای کوبیده -2

ة دندیا پنجره در یك سانتیمتر مربع(  یها روزنهمخلوط ابتدا با مش )تعداد  صورت بهگوشت  -3

 .شودبار دوم چرخ رای بعد با مش ریز، ب مرحلةسپس در  دهو با کمی نمك چرخ شدرشت )نخودی( 

  .و آب آن گرفته شودبا مش ریز چرخ  گوشت چرخبا ساعت قبل  دو تا سهپیاز هم باید حداقل  -4

و در سردخانه قرارداده شود روز  شوداگر شب قبل گوشت با مخلوطی از نمك آماده و چرخ  :نکتة

 تا کباب با دستگاه به راحتی زده شود. کند یمکه این امر کمك  شود یمکباب سفت  ةمایبعد 

درصد کوبیده را ران  20 توان یماستفاده نشود  نیریش جوش: برای اینکه در مایه کوبیده پیشنهاد

مرغ و سینه مرغ تشکیل دهد اگر ران مرغ استفاده شود حتماٌ مایه کوبیده و یا کوبیده پخته شده نرم و 

 .شود یمترد 

 و کاملاً ورز داده گردیدهگوشت چرخ شده به همراه پیاز چرخ شده، نمك و فلفل سیاه مخلوط  -5

 .ه مقداری استفاده شود که باعث تند شدن غذا نشودتا چسبندگی لازم را پیدا کند. فلفل سیاه ب شود
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و یا دست برداشته  خودکاردستگاه سیخ گیر  لهیوس به دهیکوب کبابخمیر گوشت برای هر سیخ  -6

 .شود یمچسبانده و به سیخ  

 شود.  قرار دادهحدود یك ساعت در یخچال  مدت به شده زده یها خیسسپس  -7

حدود یك ساعت  کباب ریخمبدون سیخ، بایستی  خودکار پز کبابدر صورت استفاده از دستگاه  -8

 در یخچال نگهداری شود.

 صورت بهکرده و در غیر این صورت  میدون، در صورت درشت بودن شده شسته ها یفرنگ گوجه -9

 گیرد. مخصوص باریك قرار یها خیسداخل  کامل

 

 روش پخت:

  د.شو)با سیخ(، دستگاه را روشن  خودکارپز  در صورت استفاده از کباب -1

 شود.پس از گرم شدن چند نمونه سیخ کباب را پخت  -2

مداوم کیفیت  طور بهد و راوبه دستگاه شده  یریگ خیس یها کبابپس از تنظیم دما و سرعت، -3

 .شودپخت کباب کنترل 

 د.شو )بدون سیخ(، دستگاه روشن خودکار تمام پز کبابدر صورت استفاده از  -4

و پس از تنظیم دما و سرعت، خمیر کباب آماده  شدهکباب پخت  شدن چند نمونهپس از گرم  -5

 .شودمداوم کیفیت پخت کباب کنترل  طور بهو  گردیده پز کبابشده وارد دستگاه 

قرار داد که  یا گونه بهچدنی را  یها صفحهمعمولی باید،  پز کبابدر صورت استفاده از اجاق  -6

 ه باشد )شعله غیرمستقیم با سوخت گاز(شعله مستقیم با کباب تماس نداشت

 سپس آن را روشن کرده تا کاملاً داغ شود. -7

 ورو پشتابتدا با شعله تند و چرخاندن سریع ) شده شتهاگذ پز کبابروی بر کباب  یها خیس  -8

 مغزپختاز روی سیخ( سپس ملایم کردن شعله جهت  ها کبابجلوگیری از ریختن  برایکردن سریع 

 شدن کباب پخت صورت گیرد.

تا شود در صورت ریختن کباب از روی سیخ کمی بیشتر ورز داده  شود یمپیشنهاد  :1 نکتة

 آورد. دست بهچسبندگی لازم را 

 . شودپخت  پز کبابروی  یفرنگ گوجهبعد از آماده شدن کباب،  شود یمپیشنهاد  :2 نکتة

داده  را یکی دو ساعت در یخچال قرار ها آن، ها کبابپس از به سیخ زدن  شود یمپیشنهاد  :3 نکتة

 تا به سیخ بچسبند و در هنگام پخت نریزند.

. شود یمد زیرا باعث تلخی آن شواضافه ن نیریش جوشکه به مایه کباب  شود یمپیشنهاد  :4 نکتة 

 مایه کباب زردچوبه ندارد. :5 نکتة
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 پلویی:

 :با ماهی پلو یسبز
 با ماهی پلو یسبز

 حاتیتوض )گرم(هر نفر یبرا مقدار لازم ازینمواد مورد  فیرد

 برنج 1
10    ±   150 
10    ±   130 
10    ±   140 

 ایرانی
 هندی

 و سایر پاکستانی
 سرخ کردن ماهی 60   ±    10 روغن  2
 برای پلو 4   ±    1 روغن مایع 4

  یماه 5
20    ±   250 
10    ±   160 

 شکم خالی آلا قزل
 ماهی شیر یا تیلاپیا

  90 خرد شده پلو یسبز 6

  10 لیمو آب 7

  2 بدون ید شده تصفیهنمك  8

  5 پودر سیر، زردچوبه و فلفل قرمز() هیادو 9

  0.001 زعفران 10
  10 یا آرد سوخاری آرد گندم 11

  50 نان 12

 برای خیساندن برنج     20  ±  5 بلور نمك 13

  30 پیاز 14

 

 :یساز آمادهروش 

 آماده شود . ذکرشدهبرنج طبق روش  -1

 .شود وشو شستو ضدعفونی و  شدهسبزی پلویی پاک  -2

 و سپس خرد شود. آب آن خارج  قرار داده شود تا در آبکش  -3

و با کشیدن کارد )یا فلس کن(  شده گرفته برای پاک کردن ماهی کافی است با دست دم ماهی -4

  گرفته شود.ماهی  یها پولك

آن را  یاء و احشاعمو ا شده ماهی با یك کارد تیز از ناحیه دم تا سر چاک دادهسپس شکم  -5

 .شسته شودماهی بعد  و گردیده خارج

و پودر جات  ادویه، سرکه سفید، پیاز، سیر و لیمو آباز باید سسی  ها یماهبرای آماده کردن   -6

و نمك  لیمو آبسه ساعت در تا دو  مدت به و ماهیآماده نمود  سیر و زردچوبه و فلفل قرمز زیاد

 . دشو دار مزهتا   نگهداریو در جای خنك )دمای یخچال(  شود خوابانده

ظرف بسته یا سلفون روی آن کشیده شود تا  در دار طعمهای  قرار دادن گوشت : برایشود یمتوصیه 

 د.دچار آلودگی نشو
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 روش پخت:

  شود. در دیگ آبجوش ریخته خورده سیخابتدا برنج  پلو یسبزبرای پخت  -1

 پز مین مرحلةهم داخل دیگ برنج ریخته و با شعله متوسط تا  خردشدهسپس سبزی پلویی  -2

 شدن پخت شود.

آبگردان داخل آبکش  لهیوس بهدرآمد، مخلوط سبزی و برنج  پخته مهین صورت بهوقتی برنج  -3

 تا لعاب و نمك اضافی آن شسته شود. ریخته شودآب ولرم روی آن  ریخته و مقداری

پخت و با حرارت ملایم تا شود  ریخته پز مین، مخلوط برنج و سبزی کن دمبلافاصله در ظرف  -4

 . شودنهایی دم 

ن مایع مقداری روغ ،برنج یها دانهشدن  دانه دانهو  باز شدن برای، پلو یسبز دنیدم کشبعد از  -5

 قبلی بیان شد که سبزی داخل آب ریخته نشود. یها قسمتدر  .شودمخلوط روی آن ریخته و  کرده داغ

آغشته  زردچوبهآرد سوخاری، آرد سفید، پودر سیر، نمك و  شده را ابتدا به مخلوط دار مزهماهی  -6

 شود. نموده کمی استراحت داده

 .دشوبا دمای مناسب سرخ  یکردن سرخسپس در روغن  -7

در صورت در دسترس نبودن آرد سوخاری از پودر خمیر داخل نان فانتزی  شود یمنکته: پیشنهاد 

 د.شواستفاده 
 

 شویدپلو با کوکوی سبزی:
 یسبز کوکوپلو با  یدشو

 حاتیتوض هر نفر )گرم( یبرا مقدار لازم ازینمواد مورد  فیرد

 برنج 1
10    ±   150 
10    ±   130 
10    ±   140 

 ایرانی
 هندی

 و سایر پاکستانی
 کردنسرخ برای  35  ±  5 عیماروغن  2
 خردشدهپاک و  90  ± 10 کوکو یسبز 3

 خردشدهپاک و  50  ± 10 شده پاکتازه  دیشو 4

  گرم 85 مرغ تخم 5
 برای چلو 4  ±  1 عیماروغن  6
  به مقدار لازم مجاز یها هیادو 7
  2 بدون یدشده  تصفیهنمك  8
  گرم 3 آرد 9
  نان لواش یا تافتون 2/1تا  4/1 نان 10
 برای خیساندن برنج     20  ±  5 بلور نمك 11
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 سازی: روش آماده

 برنج طبق روش ذکرشده آماده شود. -1

 یضدعفونو شو  و شستسپس شده تمیز  شویدو  سبزی تره، جعفری، سیر سبز، گشنیز تدابا  -2

کارد یا دستگاه سبزی خردکن، خرد  لهیوس بهها  سبزی .تا آب آن گرفته شود ریختهه در آبکش گردید

 .باشد دیفراست نموده و بعد خرد شود زده خیسبزی کوکو چنانچه اگر  .شود

 در ظرفی جدا شکسته شوند. را ها مرغ تخم -3

 

 روش پخت:

 د.شومرغ، آرد سوخاری و مقداری نمك با هم مخلوط  با تخم خردشدهسبزی کوکو  -1

که به روغن آغشته  نفره تكشده در سینی مخصوص یا ظرف آلومینیومی  آمادهسپس مخلوط  -2 

 در درون فر قرار داده تا کاملاً پخته شود.و شده است ریخته 

 

 نکات قابل توجه: 

 برای آماده کردن خوراک کوکوسبزی به نکات زیر توجه داشته باشید:

از یك قاشق شیر در انواع کوکو و کتلت استفاده شود تا مواد انسجام  شود یمپیشنهاد  :1 نکتة 

مواد کوکو  شود یمنیز موجب  پودر نگیکیببیشتری پیدا کند و موقع سرخ کردن وا نرود. استفاده از 

 و پف کوکو نیز بیشتر شود. نشوندهنگام سرخ شدن نچسبند و شل 

کوکو شل شد به آن کمی آرد اضافه شود تا غلظت مواد به  هچنانچه مای شود یمپیشنهاد  :2 نکتة

 مقدار مورد نظر برسد.

اضافه شود تا به غلظت  مرغ تخمکوکو سفت شد به آن  ایهچنانچه م شود یمپیشنهاد  :3 نکتة

 مناسب برسد.

 شمزه کردن کوکو به آن اضافه شود.بهتر است که کمی سیر هم چرخ شده برای خو: 4 نکتة

 .شودجای استفاده از آرد سوخاری از آرد سفید استفاده  هبهتر است ب: 5 نکتة 

 .دار نباشد بهتر است سبزی کوکو کمی منجمد تا بعد از چرخ کردن آن مایع کوکو خیلی آب: 6 نکتة

 د.شودیگر مواد چرخ  بار كیبعد از کامل شدن مواد کوکو : 7 نکتة

 

 

 

 



60        مبانی فرآوری غذای دانشجویی 

 

 گوشت:عدس پلو با 
 عدس پلو با گوشت

 حاتیتوض )گرم(  هر نفر یبرا مقدار لازم ازینمواد مورد  فیرد

  15  ±  3 عیماروغن  1

 برنج 2

10    ±   150 

10    ±   130 

10    ±   140 

 ایرانی

 هندی

 و سایر پاکستانی

  25  ±  5 ازیپ 3

  20  ±  5 رب گوجه 4

  40 عدس 5

 چرخ کرده 60  ±  10 گوشت قرمز 6

 اختیاری 5 دنبه تازه 7

  2 بدون ید شده تصفیهنمك  8

  به مقدار لازم لیمو آب 9

  50 نان 10

 برای خیساندن برنج     20  ±  5 بلور نمك 11

  به مقدار لازم ادویه 12

 اختیاری 30 کشمش پلویی 13

 

 :یساز آمادهروش 

 . شود یم، شسته و خیس شده  پاکبرنج  -1

  .شوددو ساعت خیس  مدت بهو  وشو شستعدس پس از بازبینی و جداسازی مواد زاید،  -2

 .پخته شودنرم شدن(  مرحلةسپس در آب )تا  -3

 .شود شسته و شده یریگ پوست ازیپ -4

همراه با زردچوبه و فلفل سیاه و نمك و کمی دارچین کاملاً تفت  نگینی خرد و  صورت بهپیاز  -5

 . اده شودد

 د.شوو آبکش  شده خیس کردن شسته نیم ساعتکشمش را تمیز کرده و پس از  -6

 شود( ها کشمش. )با حرارت ملایم تا مانع از ترکیدن اده شودکمی روغن تفت جزیی د کشمش با  -7

 

 روش پخت:

 .شودآماده ( روش پخت 3تا بند )شده در طرز تهیه و پخت برنج سفید  ذکربرنج طبق روش  -1

و آنگاه  ودهسپس برنج را آبکش نم شود اضافهبه آن  شده پختهعدس  ،برنج قبل از آبکش کردن -2

 .اده شودکن قرار د دم در ظروف مخصوص داخل فر
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 . شودبه آن اضافه  لیمو آبگوشت همراه با پیاز تفت داده شود و رب و  -3

 د.شواز زیره و یا تخم گشنیز آسیاب شده برای رفع بوی گوشت استفاده  شود یم: پیشنهاد نکته

 

 :با گوشت باقلاپلوشوید 
 لا پلو با گوشتاشوید باق

 حاتیتوض )گرم(  هر نفر یبرا مقدار لازم ازینمواد مورد  فیرد

 برنج 1

10    ±   150 

10    ±   130 

10    ±   140 

 ایرانی

 هندی

 و سایر پاکستانی

 پلوبرای  25  ±  5 عیماروغن  2

  20 یفرنگ گوجهرب  3

 بااستخوان 200 گوسفندی تازهگوشت  4

  50 ازیپ 5

  100 خردشدهسبزی شوید  6

  50 الا سبز منجمدقبا 7

  2 بدون ید شده تصفیهنمك  8

  3 )دارچین و ...( هیادو 9

  0.001 زعفران 10

  50 نان 11

 برای خیساندن برنج     20  ±  5 بلور نمك 12

 اختیاری به مقدار لازم لیمو آب 13

 

 :سازی آمادهروش 

 . شودبه قطعات بزرگ تقسیم زائد های  گوشت پس از شستن و پاک کردن و گرفتن قسمت -1

 .شود خرد ینینگ صورت بهو  شود شسته و شده یریگ پوست ازیپ -2

 . شود)دستورالعمل چلو( آماده  ذکرشدهبرنج طبق روش  -3

 .شودخرد سپس  و شودشو  و شستو ضدعفونی و  گردیدهسبزی پلویی پاک  -4

 تا در آبکش آب آن خارج شود.  فرصت داده شود  -5

 

 روش پخت:

 ریخته شود.در دیگ آبجوش  خورده سیخلا پلو ابتدا برنج ابرای پخت باق -1

 مرحلةلا را هم داخل دیگ برنج ریخته و با شعله متوسط تا او باق خردشدهسپس سبزی پلویی  -2

 پز شدن پخت شود. نیم
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 پز باشد قبل از جوشاندن برنج پخته شود.دیرباقلا  که یصورتدقت شود در  نکته:

آبگردان داخل آبکش  لهیوس بهدرآمد مخلوط سبزی، باقلا و برنج  پخته مهین صورت بهوقتی برنج  -3

 تا لعاب و نمك اضافی آن شسته شود. ریخته شودریخته و مقداری آب ولرم روی آن 

بریزید و روی حرارت ملایم  کن دمداخل ظرف را  پز مین یمخلوط برنج، سبزی و باقلا  بلافاصله -4

  قرار دهید تا پخت نهایی دم بکشد.

کرده  داغشدن برنج مقداری روغن مایع  دانه دانهو  باز شدن برایباقلاپلو  دنیدم کشبعد از  -5

 .شودروی آن ریخته و مخلوط 

 . شودسرخ  پیاز را تفت داده، زردچوبه اضافه کرده وبرای پخت گوشت، ابتدا  -6

 شود.با آن مخلوط  شده سرخکرده و پیاز  یریکفگگوشت را  -7

  .تا کاملاً پخته شود ادهبه آن اضافه کرده روی شعله قرار درا  سپس زردچوبه، نمك و فلفل -8

 .فتدیتا جا ب کرده میو حرارت را ملا ختهیآب ر یرا اضافه کرده و بعد مقدار نیو دارچ لیمو آبسپس  -9

 

 :با مرغ باقلاپلوشوید 
 با مرغ باقلاپلوشوید 

 حاتیتوض )گرم(  هر نفر یبرا مقدار لازم ازینمواد مورد  فیرد

 برنج 1

10    ±   150 

10    ±   130 

10    ±   140 

 ایرانی

 هندی

 و سایر پاکستانی

 برای پلو 25  ±  5 عیماروغن  2

  20±310 مرغ 3

  50 ازیپ 4

  100 خردشدهسبزی شوید  5

  50 الا سبز قبا 6

  2 بدون ید شده تصفیهنمك  7

  3 هیادو 8

  0.0022 زعفران 9

  50 نان 10

 برای خیساندن برنج     20  ±  5 بلور نمك 12

 اختیاری 10 فلفل دلمه 13

 

 :یساز آمادهروش 

 آماده شود.  ذکرشدهبرنج طبق روش  -1
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فلفل آبکش ریخته سپس با نمك،  قطعات زائد شسته در جدا کردنو  یبند قطعهمرغ پس از  -2

 دار  شود. سیاه و سیر مزه

 .شود خرد ینینگ صورت بهو سپس  شود شسته و شده یریگ پوست ازیپ -3

تا در آبکش آب آن  فرصت داده شود وشو شستپس از کرده و و ضدعفونی را پاک  سبزی شوید -4

 .گرفته شود

 .شودخرد سبزی شسته شده سپس   -5

 . شودخلال درشت خرد  صورت بهسپس  شود و جدا  آنها یها تخمرا شسته و  یا دلمهفلفل  -6

 

 روش پخت:

اده روی شعله قرار د یکردن سرخبرای تهیه سس مرغ مورد نیاز، ابتدا ظرف حاوی کمی روغن  -1

 شود.

به آن  و داده  تفت، نمك و فلفل سیاه و زردچوبه کمی یفرنگ گوجهبا کمی رب  را پیاز نگینی  -2

  د.شوآبجوش اضافه 

. فلفل سیاه به مقداری استفاده شود که باعث شود یمپس از کمی جوشیدن سس غذا آماده  -3

 تند شدن غذا نشود.

 نمایید. اضافهپخت مرغ، ظرفی را روی حرارت قرار داده کمی که گرم شد روغن را به آن برای  -4

شده(  دار مزهشده یا  داده تفتیك لایه از قطعات مرغ ) شده چیدهظرف پیاز کف  یها حلقه  -5

کمی از سس مرغ  ، هویج، حلقه پیاز( خرد کرده ویا دلمه)فلفل  ها یسبزروی آن قرار داده و کمی از 

 این عمل تکرار شود. دوبارهروی آن ریخته و 

 درب ظرف را بسته روی حرارت ملایم یا داخل فر قرار داده تا پخت آن انجام شود.   -6

 که آب ظرف تمام نشود.  شوددر حین پخت برای جلوگیری از بوی سوختگی، مراقبت  -7

افزود تا پخت کامل شود، اما بعد از پخت نباید خیلی آب جوش  آباگر مرغ دیرپز بود باید کمی  -8

 یا سس در ظرف باقی بماند.

 ریخته شود.در دیگ آبجوش  خورده سیخپلو ابتدا برنج  باقلابرای پخت  -9

 مرحلةلا هم داخل دیگ برنج ریخته و با شعله متوسط تا او باق خردشدهپلویی  سپس سبزی  -11

 شدن پخت شود. پز مین

 پز باشد قبل از جوشاندن برنج پخته شود.دیر باقلا که  یصورتدقت شود در  نکته:

آبگردان داخل  لهیوس بهلا و برنج را ادرآمد مخلوط سبزی، باق پخته مهین صورت بهوقتی برنج  -11

 تا لعاب و نمك اضافی آن شسته شود. بریزیدآبکش ریخته و مقداری آب ولرم روی آن 
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بریزید و  کن دمرا داخل ظرف  پز مین ی، مخلوط برنج، سبزی و باقلاکن دمبلافاصله در ظرف  -12

 دانه دانهو  باز شدن برایباقلاپلو  دنیدم کشبعد از روی شعلة ملایم قرار دهید تا پخت نهایی دم بکشد. 

 .شوده روی آن ریخته و مخلوط شدشدن برنج مقداری روغن مایع داغ 

 

  :ها خوراک

 رولت گوشت: خوراک
 رولت گوشت خوراک

 حاتیتوض )گرم( هر نفر یبرا مقدار لازم ازینمواد مورد  فیرد

  3 لیمو آب 1

  10 ازیپ 2

  30 مرغ تخم 3

  10 یجعفر 4

  0.15 نیدارچ 5

  10 رب گوجه 6

  5 روغن 7

  0.25 زردچوبه 8

  0.8 زرشك 9

  15 ینیزم بیس 10

  0.17 اهیسفلفل  11

  110  ±   10 گوشت قرمز 12

  2 بدون ید شده تصفیهنمك  13

  20 جیهو 14

  200 نان 15

 

 :یساز آمادهروش 
 شده و شسته شود. کنده پوستابتدا پیاز  .1

 پیاز با مش ریز رنده شود. .2

 د.شوچرخ کردن خرد  برایگوشت ابتدا شسته شده و بعد به قطعات مناسب  .3

 د.شوگوشت به همراه پیاز چرخ  .4

 به گوشت چرخ شده نمك، فلفل سیاه و زردچوبه اضافه نموده و ورز داده شود. .5

 نرود. ام آن بالا رفته و در حین پخت واتا استحک شوداضافه  مرغ تخم شده آمادهبه مواد  .6

 ورز داده شود. یخوب بهمواد  .7

 مواد داخل رولت: .8
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 های آن گرفته شود. و خرابی شده یریگ پوست کامل صورت به هویج 

 بشویید وت کنده پوس را هویج. 

 بشوییدپوست کنده و را زمینی  سیب. 

  آب پز شود. مرغ تخمو زمینی  سیبهویج و 

  کنیدخلالی خرد  صورت به سپس و بشوییدو پوست کنده را پیاز. 

  همراه زردچوبه در روغن تفت داده شود.پیاز به 

  د.شواضافه  یازداغپزرشك به 

  د.شوو زرشك اضافه  یازداغپرب به 

 .شودشده در سطح مناسب پهن  در این مرحله گوشت چرخ .9

د و شوشده مخلوط  داده تفتنگینی شده و با زرشك و پیاز  آب پز شدهو هویج زمینی  سیب  .10

 روی سطح گوشت قرار گیرند.

 .شودکه مواد از داخل آن خارج ن طوری بهوصل گردیده  به همدو قسمت گوشت   .11

 قرار گرفتن در فر گذاشته شود. برایرولت آماده به ظرف مورد نظر   .12

 شود. ختهیر ها رولت یو رو دهیمخلوط گرد لیمو آبرب به همراه  یسس رولت مقدار هیته یبرا  .13

 .شودنیم ساعت رولت در فر قرار گیرد تا خوب بپزد و سس آن غلیظ  مدت به  .14
 

 :کرده سرخزمینی  خوراک قارچ و گوشت و سیب
 کرده سرخ ینیزم بیسقارچ و گوشت و  خوراک

 حاتیتوض )گرم( هر نفر یبرا مقدار لازم ازینمواد مورد  فیرد
 بدون استخوان و چربی 80  ±  10 گوشت قرمز 1

  35  ±  5 روغن 2
 اختیاری 20 رب گوجه 3
  30 ازیپ 4
  10 یا دلمهفلفل  5
  100 ینیزم بیس 6
 اختیاری 70 جیهو 7
 اختیاری 50 ینخودفرنگ 8
  100 قارچ 9
  به مقدار لازم مجاز  هیادو 10
  200 نان 11
  2 بدون ید شده تصفیهنمك  12

 

 :یساز آمادهروش 
  .شودمناسب خرد  اندازه بهشو  و شستپس از  گوشت -1
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 .شود خرد ینینگ صورت بهو  شود شسته و شده یریگ پوست ازیپ -2

 .شودخرد  یا سکهشده و داده شو  و شستقارچ  -3

  .شودچوبه به آب اضافه  زردها حدود ده دقیقه در آب جوشیده و کمی  قارچ -4

 .شودسپس به شکل نگینی خرد و  شود جدا آنها یها تخم و شسته را یا دلمه فلفل -5

 نگینی خرد شود.  صورت بهو هویج را پوست کنده، شسته و زمینی  سیب -6
 

 روش پخت:
  .کندتا طعم پیدا  ده شودجات خوابان در زعفران، آب پیاز، نمك و ادویه گوشت -1

 گوشت گریل و پخته شود. یها قطعهسپس  -2

 .شود داده تفت کاملاً زردچوبه با همراه ازیپ -3

 .اده شودکمی تفت د خردشدهفلفل دلمه  -4

 .تفت داده تا پخته شود راقارچ  -5

 زمینی و هویج نگینی تفت داده شود. سیب -6

داده شده را با رب گوجه، نمك و دارچین مخلوط  قارچ تفت وزمینی  سیب، هویج و فلفل دلمه -7
لازم گرفته شده و سس  ةاندازتا آب آن به  دادهکرده و سپس با کمی آب بر روی شعله ملایم قرار 

 . شودآماده 

 .شودتوزیع مادة را با یکدیگر مخلوط کرده تا غذا آ شده آمادهو سس  گوشت یها تکهآخر  مرحلةدر  -8
 

 :کرده سرخ ینیزم بیسقارچ و مرغ و  خوراک
 کرده سرخ زمینی یبسقارچ و مرغ و  خوراک

 حاتیتوض )گرم( هر نفر یبرا مقدار لازم ازینمواد مورد  فیرد
 فیله مرغ 110  ±  10 گوشت مرغ 1

  35  ±  5 روغن 2
 اختیاری 20 رب گوجه 3
  30 ازیپ 4
  10 یا دلمهفلفل  5
  100 ینیزم بیس 6
  70 جیهو 7
  50 ینخودفرنگ 8
  100 قارچ 9
  به مقدار لازم جات مجاز هیادو 10
  200 نان 11
  2 بدون ید شده تصفیهنمك  12
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 :یساز آمادهروش 

  .شودمناسب خرد  ةبه اندازشو  و شستمرغ پس از  -1

 . شود شسته و شده یریگ پوست ازیپ -2

 .شود خرد ینینگ صورت به ازیپ  -3

 .شودای خرد  و سکه شده دادهشو و قارچ شست -4

  .شودبه آب اضافه  زردچوبهحدود ده دقیقه در آب جوشیده و کمی  ها قارچ -5

 .شود جدا آنها یها تخم و شسته را یا دلمه فلفل -6

  .شودسپس به شکل نگینی خرد  -7

 

 روش پخت:

  .کندتا طعم پیدا  بخوابانید  ادویهپیاز، نمك و  آبدر زعفران،  کباب جوجهابتدا مرغ را همانند  -1

  .شود یمپخته  ها مرغ سپس -2

 .شود داده تفت کاملاً زردچوبه با همراه ازیپ -3

 .اده شودکمی تفت د خردشدهفلفل دلمه  -4

 .تفت داده تا پخته شود راقارچ  -5

را با رب گوجه، نمك و دارچین مخلوط کرده و سپس با کمی  شده دادهفلفل دلمه و قارچ تفت  -6

 . شودو سس آماده  شده گرفتهلازم  اندازه بهتا آب آن  دادهآب بر روی شعله ملایم قرار 

 .شودتوزیع مادة را با یکدیگر مخلوط کرده تا غذا آ شده آمادهآخر مرغ و سس  مرحلةدر -7

شود و  تکه تکه،  شنیسل مرغ باید ینیزم بیس اضافه بهنکته: برای آماده کردن خوراک مرغ و قارچ 

شدن شنیسل زردچوبه و مقداری نمك به آن اضافه  دقیقه در آب بجوشد برای زیباتر 10حدود 

تا آبی که از شنیسل خارج شده  میزیر یمرا داخل آبکش  ها آنکنیم بعد از آماده شدن شنیسل  می

 است گرفته شود تا شنیسل بو ندهد.

و بهتر است دارچین  شود ینمآماده شدن آب اضافه  مرحلةخوراک مرغ و قارچ در  وجه چیهنکته: به 

 هم در خوراک مرغ و قارچ استفاده نشود.
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 دهیکوب کبابخوراک 
 دهیکوب کبابخوراک 

 حاتیتوض هر نفر )گرم( یبرا مقدار لازم ازینمواد مورد  فیرد

1 
 80   ±    15 قرمزگوشت 

 استفاده خیدو س ای كی در که ها یافزودن ریسا بدون گوشت

 شود یم

  30 تازه یگوسفندگاه  قلوه 2

  شده گرفته آب 50 ازیپ 3

  100 یفرنگ گوجه 4

  2 بدون ید شده تصفیهنمك  5

  یك عدد نان لواش یا تافتون نان 6

  1 سماق 7

 

 :یساز آمادهروش 

مخلوط ابتدا با  صورت بهو  شودمناسب خرد  اندازه بهبرای چرخ کردن شو  و شستگوشت پس از  -1

  .)نخودی( و با کمی نمك چرخ شود مش درشت

 .شوددوم با مش ریز چرخ  مرحلةسپس در  -2

 .شود شسته و شده یریگ پوست ازیپ -3

 . شودبا مش ریز چرخ کرده و آبگیری  گوشت چرخسپس با   -4

و کاملاً  کنیدگوشت چرخ شده را به همراه پیاز چرخ شده با افزودن نمك و فلفل سیاه مخلوط  -5

چسبندگی لازم را پیدا کند. فلفل سیاه به مقداری استفاده شود که باعث تند شدن غذا تا  دهیدورز 

 نشود.

 و یا دست برداشته خودکارگیر  سیخدستگاه  لهیوس به دهیکوب کبابخمیر گوشت برای هر سیخ  -6

  .شود یمچسبانده و به سیخ  شده

 . شود یماده حدود یك ساعت در یخچال قرار د مدت بهزده شده  یها خیسسپس  -7

حدود یك ساعت در  کباب ریخمبدون سیخ، باید  خودکار پز کبابدر صورت استفاده از دستگاه  -8

 یخچال نگهداری شود.

 شسته شود. ها یفرنگ گوجه -9

 ها گوجه صورت مناسب بودن اندازه،و در کرده  میدون را ها گوجه ،در صورت درشت بودن  -11

 .ه شونددامخصوص باریك قرار د یها خیسکامل داخل 
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 روش پخت:

 .شوددستگاه روشن  )با سیخ(، خودکار پز کبابدر صورت استفاده از  -1

 شود.پخت  پس از گرم شدن چند نمونه سیخ کباب -2

تا پخته شود  شده پز کبابشده وارد دستگاه  یریگ خیس یها کباب سرعت، پس از تنظیم دما و -3

 .شود مداوم کیفیت پخت کباب کنترل طور بهو 

 شود.)بدون سیخ(، دستگاه روشن  خودکار تمام پز کبابدر صورت استفاده از  -4

 شود.پس از گرم شدن چند نمونه کباب پخت  -5

مداوم  طور بهو  کنید پز کبابوارد دستگاه را  شده آمادهپس از تنظیم دما و سرعت، خمیر کباب  -6

 .کنیدکنترل  را کیفیت پخت کباب

که  ادقرار د یا گونه بهچدنی را  یها صفحهمعمولی بایستی  پز کبابدر صورت استفاده از اجاق  -7

 )شعله غیرمستقیم با سوخت گاز(. با کباب تماس نداشته باشدشعله مستقیم 

شته ابتدا با اگذ پز کبابکباب را روی  یها خیسسپس آن را روشن کرده تا کاملاً داغ شود.   -8

از روی سیخ( و  ها کبابجلوگیری از ریختن  برایکردن سریع  ورو پشتشعله تند و چرخاندن سریع )

 تا کباب کاملاً مغزپخت شود. کردهسپس شعله را ملایم 

 د. شوپخت  پز کبابروی  یفرنگ گوجهبعد از آماده شدن کباب،  -9

 

 در تهیه کباب ممنوع است. نیریش جوشاستفاده از  تذکر مهم:

 .استتذکر: خوراک کوبیده به ازای هر نفر دو سیخ کباب 
 

 :خوراک کوبیده مرغ
 خوراک کوبیده مرغ

 حاتیتوض )گرم(هر نفر یبرا مقدار لازم ازینمواد مورد  فیرد

 شده پاک 70 ازیپ 1

 استیك 80 ± 10 گوشت مرغ 3

  30 گاه قلوه 4

  25 دنبه  5

  گرم 4 لیمو آب 6

  2 بدون ید شده تصفیهنمك  7

  به مقدار لازم مجاز  هیادو 8

 سس بعد از پخت  3 یوانیح کره 9

   0.001 زعفران 10

  200 نان 11

  1 سماق 12
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 :یساز آمادهروش 

مناسب  اندازه بهچرخ کردن  برایشو  و شستپس از و دنبه گاه گوسفندی  مرغ و گوشت قلوه -1

 شود.خرد 

دوم با مش ریز چرخ  مرحلةابتدا با مش درشت )نخودی( و با کمی نمك چرخ شود سپس در   -2

 .شود

 .شود شسته و شده یریگ پوست ازیپ -3

 . شودبا مش ریز چرخ کرده و آبگیری  گوشت چرخسپس با   -4

تا چسبندگی لازم  ه شودداو کاملاً ورز د گردیدهمخلوط با پیاز چرخ شده و دنبه گاه  مرغ و قلوه -5

  را پیدا کند. 

و یا دست  خودکاردستگاه سیخ گیر  لهیوس بهبرای هر سیخ کوبیده مرغ  شده آمادهخمیر  -6

  چسبانده شود.برداشته و به سیخ 

 . اده شودحدود یك ساعت در یخچال قرار د مدت به شده زده یها خیسسپس  -7

 .شود شسته ها یفرنگ گوجه -8

 یها خیس بهکامل  ها گوجهدو نیم کرده و در غیر این صورت را  ها گوجه ،صورت درشت بودندر  -9

 .شوند زدهمخصوص باریك 

حدود یك  کباب ریخمبدون سیخ، بایستی  خودکار پز کبابدر صورت استفاده از دستگاه  نکته:

 ساعت در یخچال نگهداری شود.

 

 روش پخت:

 .شود)با سیخ(، دستگاه روشن  خودکار پز کبابدر صورت استفاده از  -1

 یها کباب پس از تنظیم دما و سرعت، پس از گرم شدن چند نمونه سیخ کباب را پخت نموده و -2

مداوم کیفیت پخت کباب کنترل  طور بهتا پخته شود و  گردیده پز کبابشده وارد دستگاه  یریگ خیس

 .شود

داده قرار  یا گونه بهچدنی را  یها صفحهمعمولی بایستی  پز کبابدر صورت استفاده از اجاق  -3

 .)شعله غیرمستقیم با سوخت گاز(دکه شعله مستقیم با کباب تماس نداشته باش شود

 سپس آن را روشن کرده تا کاملاً داغ شود.  -4

کردن  ورو پشتشته ابتدا با شعله تند و چرخاندن سریع )اگذ پز کبابهای کباب را روی  سیخ -5

تا کباب کاملاً  کردهاز روی سیخ( و سپس شعله را ملایم  ها کبابجلوگیری از ریختن  برایسریع 

 پخت شود. مغز



 71        آنالیز و روش پخت غذا –فصل دوم 

 

 دست بهدر صورت ریختن کباب از روی سیخ آن را کمی بیشتر ورز داده تا چسبندگی لازم را  نکته:

 آورد.

 . شودپخت  پز کبابروی  یفرنگ گوجهبعد از آماده شدن کباب،  -6

 

 :بادمجان  کشک خوراک
 و بادمجان کشک خوراک

 حاتیتوض )گرم( هر نفر یبرا مقدار لازم ازینمواد مورد  فیرد

 برای سرخ کردن 35  ±  5 روغن  1

  250  ±  20 بادمجان 2

  50  ± 5 عیما کشك 3

  30 ازیپ 4

  به مقدار لازم خشك عنعنا 5

  مقدار لازمبه  نیدارچ -هیادو -زردچوبه -سیاه فلفل -قرمز فلفل 6

  10 سیر تازه 7

 اختیاری 5 مغز گردو 8

 اختیاری 50 گوجه 9

  200 نان 10

  2 بدون ید شده تصفیهنمك  11

 

 سازی: روش آماده

 .شود شسته کندن پوست از قبل ها بادمجان -1

 .شوند خرد نظر مورد صورت به ها بادمجان سپس -2

 آب دارد یاستفنج  حالتت  بادمجان رایز شوند ینم ختهیر آب در کندن پوست از بعد ها بادمجان  -3

 .  گیرد یم خود به یاهیس رنگ و شود یم آماده رید کردن سرخ مرحلة در و گیرد یم خود به

 و شود زده نمك آن به فقط زدن برش و کندن پوست از بعد دیبا بادمجان یتلخ رفع یبرا -4

 .شود گرفته آن زهر و یتلخ که ختهیر بزرگ های یلکسنا ای گید در ساعت مین حدود

 برش زده در روغن مخصوص سرخ کردن سرخ شود. یها بادمجان -5

 و شسته شود.  کنده  پوستپیاز  -6

 نگینی خرد شده و در روغن مخصوص سرخ کردن به همراه زردچوبه سرخ شود. صورت بهپیاز  -7

مربوط، کشك و مقداری از پیاز در دستگاه  های ، مغزگردو، ادویهعنعنابادمجان به همراه سیر،  -8

 د.شوشده و له   زده  خمیرساز هم

 د.شوتزیین  عنعناپس از حاضر شدن مواد داخل کانتین ریخته شده و با پیاز و  -9
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جلوگیری از پرچرب بودن غذا در ابتدا روغن اضافی بادمجان گرفته  برای شود یمپیشنهاد  :1 نکتة

 شود.

بود کشك بیشتری به آن اضافه سفت  بادمجان کشكچنانچه خوراک  شود یمپیشنهاد  :2 نکتة

 .شود

 

 :یزیتبر  کوفته خوراک
 یزیتبر کوفته خوراک

 حاتیتوض هر نفر)گرم( یبرا مقدار لازم ازینمواد مورد  فیرد

 دانه مین 15 برنج 1

  80  ±  10 گوشت قرمز 2

  15 لپه 3

 یاریاخت 5 ییپلو کشمش 4

  10 آلو 5

 یاریاخت 5 گردو مغز 6

  15 رب گوجه 7

  25 کوفته ةشدپاک یسبز 8

  به مقدار لازم جات مجازهیادو 9

  10 آرد 10

  2 بدون ید شده هیتصف نمك 11

  20 ازیپ 12

  200 نان 13

  15 مرغ تخم 14

 یاریاخت 2 زرشك 15

  2.5 لیمو آب 16

 

 :یساز آماده روش

 .شود شسته و یریگ پوست ازیپ -1

 د.شوچرخ کردن خرد  برایگوشت به قطعات مناسب  -2

 د.شوبار چرخ  3 گاه قلوهبه همراه دنبه و  خردشدهگوشت  -3

 .کنیدو به گوشت اضافه  کنیدبا مش بسیار ریز چرخ  را پیاز -4

 پاک شده و پخته شود. هلپ -5

 و به ترکیب گوشت اضافه شود. شودچرخ  شده پخته ةلپ -6

 .شودبرنج پخته شود و به مواد اضافه  -7
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 .شودکوفته پاک و خرد شده و به مواد اضافه   سبزی -8

 ادویه و آرد و نمك به مواد اضافه شود. در این مرحله خوب ورز داده شود. -9

 آلوها و کشمش پلویی شسته شود. -10

 نگینی خرد شده و در روغن تفت داده شود. ،پیاز -11

 .شودرم از مواد را برداشته و وسط آن گود گ 250 یباًتقرمقدار  -12

قرار داده شود و مواد بسته و داخل  ها کوفتهداخل  شده سرخکشمش، آلو، مغز گردو و پیاز  -13

 سینی فر قرار داده شود.

 پیاز را ریز خرد کرده و تفت داده شود. -14

 ادویه، نمك و رب به پیاز اضافه کرده و کمی تفت داده شود تا سس کمی بجوشد. -15

 قرار داده شود. ریخته شده و داخل فر ها کوفتهروی  حاضرشدهسس  -16
 

بود به آن آرد اضافه شود و یا نمك اضافه  رفتن واچنانچه مواد کوفته در حال  شود یمنکته: پیشنهاد 

 .شود
 

 ماکارونی:
 )با گوشت یا با مرغ( یماکارون

 ازینمواد مورد  فیرد
هر  یبرا مقدار لازم

 نفر )گرم(
 حاتیتوض

  25  ±  5 عیماروغن  1

  160 ±  10 یماکارون 2

  30 یفرنگ گوجهرب  3
  25 ازیپ 4

  60 ±  10 گوشت قرمز 5

 شده پاکاستیك  80 ±  20 گوشت مرغ 

6 
بدون  شده تصفیهنمك 

 ید
2  

  15 فلفل دلمه 7

 50 دیسفقارچ تازه  8
در صورت استفاده، میزان گرم گوشت و ماکارونی کم  -اختیاری

 .شود می

  به مقدار لازم لیمو آب 9

  به مقدار لازم جات مجاز هیادو 10

  200 نان 11
 اختیاری 30 سویا 12
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 سازی: روش آماده

 و شسته شود. شده  پوست کندهپیاز  -1

 .شودپیاز توسط مش متوسط نگینی خرد شود و بعد سرخ  -2

 گوشت در داخل پیاز تفت داده شود. -3

 ای خرد شود. ورقه صورت بهقارچ شسته شده  -4

 .شودقارچ  به مواد اضافه  -5

 های آن جدا شود. خرد شده شسته شده و تخم یا دلمهفلفل  -6

و نمك به مواد اضافه شده و خوب  یفرنگ گوجهمجاز رب جات  ادویه، لیمو آب، یا دلمهفلفل  -7

 نخواهد ماند. یباق آندر   Cکنید، ویتامین سرخرا خیلی  یفرنگ گوجهاگر  تفت داده شود.

 جوشد.بدقیقه  15 مدت به تاحاوی روغن و نمك ریخته شده جوش  آبماکارونی در  -8

 .کنیدو دم  بریزیدلای ماکارونی آبکش شده  لابهرا  حاضرشدهدر انتها مواد  -9

 .شوداضافه  آبچنانچه ماکارونی خام بود به آن کمی روغن و  شود یمپیشنهاد  :1 نکتة

جوشیده بود کمی ماکارونی به حالت  ازاندازه شیبچنانچه ماکارونی  شود یمپیشنهاد  :2 نکتة

 .شودپخته شده و با آن مخلوط  خام مهین

 

 :خوراک ماهی
 خوراک ماهی

 حاتیتوض )گرم(هر نفر یبرا مقدار لازم ازینمواد مورد  فیرد

 سرخ کردن ماهی 60 ±  10 روغن 1

2 
 بدون سر و دم آلا قزل یماه

 شیر یا تیلاپیا

20  ± 250 

10  ± 160 
 

  4 دلمهفلفل  3

  80 موترشیل 4

  10 لیمو آب 5

  2 بدون ید شده تصفیهنمك  6

  5 و ... ( اهیسفلفل ) هیادو 7

  0.001 زعفران 8

  10 گندم یا سوخاریآرد  9

  200 نان 10
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 :یساز آمادهروش 

( کن فلس ای) کارد دنیکش با و دهش گرفته یماه دم دست با است یکاف یماه کردن پاک یبرا -1

 . شود گرفته یماه یها پولك

 .شود دهیبر کمر پشت بالة جز به یماه یها باله -2

 خارج آن یاحشا و اعماء و شده داده چاک سر تا دم هیناح از زیت کارد كی با یماه شکم سپس -3

 .شود شسته یماه بعد و دهیگرد

 و در جای خنك )دمای یخچال( خوابانده شودو نمك  لیمو آبسه ساعت در تا دو  مدت بهماهی  -4

 شود. دار مزهتا  شود نگهداری

ه داسرد قرار د خرد و داخل آب یا ورقهبرش  صورت بهو شسته شود،  یریگ پوستزمینی  سیب -5

 . شود

 

 روش پخت:

چوبه  زردشده را ابتدا به مخلوط آرد سوخاری، آرد سفید، پودر سیر، نمك و  دار مزهماهی  -1

 اده شود.استراحت دکمی و آغشته نموده 

 د.شوبا دمای مناسب سرخ  یکردن سرخسپس در روغن  -2

 شود.داخل آبکش ریخته تا آب آن جدا  را ورقه شدهزمینی  سیب -3

 سرخ کرده و در صافی ریخته تا روغن اضافی آن خارج شود.  رازمینی  سیب سپس -4

 

 :خوراک مرغ
 مرغ خوراک

 حاتیتوض )گرم(هر نفر یبرا مقدار لازم ازینمواد مورد  فیرد

  5 یا دلمهفلفل  1

 بدون پوست 20±320 مرغ 2

  25  ±  5 ازیپ 3

  به مقدار لازم لیمو آب 4

  2 بدون ید شده تصفیهنمك  5

  20 جیهو 6

  20  ±  5 رب گوجه 7

  به مقدار لازم مجاز ها هیادو 8

  200 نان 9

  20  ±  5 روغن 10
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 :یساز آمادهروش 

  گرفته شود.های زائد آن  قسمت شده و ابتدا مرغ پاک -1

 .شودسپس هر مرغ به چهار قسمت ران و سینه تقسیم  -2

 .شود شسته و شده یریگ پوست ازیپ -3

 .شود خرد ی یا خلالینینگ صورت به ازیپ -4

 و شسته شود. پوست گرفته هویج -5

 خرد شده و در آب سرد ریخته شود.  یا ورقه صورت بهسپس هویج  -6

 .شودآماده  تاپز نموده  آبهویج را  سپس -7

 .شود شستهو  یریگ پوستزمینی  سیب -8

 .شودکمی آب، آب پز  با و خرد چهارقاچ صورت بهسپس  -9

 .شودخلالی درشت خرد  صورت بهسپس ، شود جدا آنها یها تخم و شسته را یا دلمه فلفل -10
 

 روش پخت:

 شود.ابتدا مرغ کف گیری  -1

تا اده و روی شعله مناسب قرار د گردیده به آن اضافه لیمو آبو  یا دلمهسپس کمی پیاز و فلفل  -2

 مرغ کاملاً پخته شود.

  .شود یمه داو فلفل سیاه را مخلوط کرده و تفت د زردچوبه، سیر، یفرنگ گوجهرب  -3

 .تا مایع سس غلیظ شود جوشاندهسپس آب مرغ را به آن اضافه کرده و  -4

 .ریخته شود روی مرغ شده آمادهسس  تیدرنها -5

 

 :گوشت کتلت
 گوشت کتلت

 حاتیتوض )گرم( هر نفر یبرا مقدار لازم ازینمواد مورد  فیرد

 یکردن سرخ 35  ±  5 روغن 1

  100 ینیزم بیس 2

  20 یآرد سوخار 3

  25  ±  5 ازیپ 4

  30 مرغ  تخم 5

 کرده چرخ 80  ±  10 گوشت قرمز 6

  200 نان 7

  2 یدبدون  شده تصفیهنمك  8
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  سازی: روش آماده

 پیاز پوست کنده و شسته شود. -1

 رنده شود. پیاز با مش بسیار ریز -2

 گوشت شسته شده و به قطعات مناسب جهت چرخ کردن خرد شود. -3

 و شسته شوند. شده پوست کنده ها ینیزم بیس -4

 خرد شوند. بجهت چرخ کردن به قطعات مناس ها ینیزم بیس -5

 چرخ شود.زمینی  سیبگوشت به همراه  -6

 و پیاز در دستگاه خمیر ساز ریخته شود.زمینی  سیبپیاز به همراه گوشت و  -7

 در ظرف دیگری شسته شوند. ها مرغ تخم -8

 به همراه آرد سوخاری و ادویه و نمك به مواد اضافه شده و مخلوط شوند. ها مرغ تخم -9

یك ملاقه یك ملاقه برداشته و در سینی مخصوص سرخ کردن به به مقدار  شده آمادهاز مایع  -10

 همراه روغن سرخ شود.

در آن ریخته شود تا به  مرغ تخمچنانچه مایع کتلت سفت بود مقداری  شود یم: پیشنهاد 1 نکتة

 .دغلظت مناسب برس

غلظت د تا به شوچنانچه مایع کتلت شل بود به آن آرد سوخاری اضافه  شود یم: پیشنهاد 2 نکتة

 مناسب برسد.

 

 کوکو سبزی
 یسبز کوکو

 حاتیتوض هر نفر )گرم( یبرا مقدار لازم ازینمواد مورد  فیرد

 یکردن سرخ 35  ±  5 عیماروغن  1

 خردشدهپاک و  90  ± 10 کوکو یسبز 2

  85 مرغ  تخم 3

  به مقدار لازم مجاز ها هیادو 4

  2 بدون ید شده تصفیهنمك  5

  3 آرد 6

  200 نان 7

 

 :یساز آمادهروش 

 یضدعفونو شو  و شستسپس شده تمیز  شویدو  ابتدا سبزی تره، جعفری، سیر سبز، گشنیز -4

 .تا آب آن گرفته شود ریختهه در آبکش گردید
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 .شودکارد یا دستگاه سبزی خردکن، خرد  لهیوس بهها  سبزی ازآن پس -5

 

 روش پخت:

 .شودمرغ، آرد سوخاری و مقداری نمك با هم مخلوط  با تخم خردشدهسبزی کوکو  -1

که به روغن آغشته  نفره تكدر سینی مخصوص یا ظرف آلومینیومی را  شده آمادهسپس مخلوط  -2

 در درون فر قرار داده تا کاملاً پخته شود.و شده است ریخته 

 

 نکات قابل توجه: 

 توجه داشته باشید:برای آماده کردن خوراک کوکو سبزی به نکات زیر 

 . شوداضافه  مرغ تخمخرد شود و به آن  ها یسبز -1

 برای خوشمزه کردن کوکو به آن اضافه شود. هم بهتر است که کمی سیر چرخ شده -2

 .شوداستفاده از آرد سوخاری از آرد سفید استفاده  یجا بهبهتر است  -3

  .نباشد دار آبن مایع کوکو خیلی بهتر است سبزی کوکو کمی منجمد تا بعد از چرخ کردن آ -4

 .شوددیگر مواد چرخ  بار كیبعد از کامل شدن مواد کوکو -5

 . شودپس از چرخ کردن کوکو سرخ -6

 تا به غلظت مناسب برسد. شودآن آرد اضافه  بهکوکو شل بود  هچنانچه مای :1 نکتة

 تا به غلظت مناسب برسد. شوداضافه  مرغ تخمکوکو سفت بود به آن  مایهچنانچه  :2 نکتة

 

 :ینیزم بیسکوکو 
 ینیزم بیس کوکو

 حاتیتوض هر نفر )گرم( یبرا مقدار لازم ازینمواد مورد  فیرد

  35  ±  5 عیماروغن  1

  120  ± 10 ینیزم بیس 2

  80 مرغ تخم 3

  10 مجاز ها هیادو 4

  2 بدون ید شده تصفیه نمك 5

  200 نان 6

 

 :یساز آمادهروش 

 و شسته شوند.شده  کنده پوست ها ینیزم بیس -1
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 پز شوند. آبتا ریخته  آبدر را  ها ینیزم بیس -2

 پخته توسط مش ریز چرخ شود. ینیزم بیس -3

 در ظرف دیگری شکسته شوند. ها مرغ تخم -4

 و نمك ریخته شده و خوب هم زده شود.جات  ادویه، مرغ تخم، ینیزم بیسدر دستگاه خمیرساز  -5

 .شودسرخ و کردن ریخته  سرخدر سینی مخصوص را  شده آماده هیمااز  شده نییتعمقدار  -6

اضافه شود تا به غلظت دلخواه  مرغ تخمسفت بود به آن  هچنانچه مای شود یمپیشنهاد  :1 نکتة

 سد.رب

پخته اضافه شود تا به غلظت  ینیزم بیسشل بود به آن  مایهچنانچه  شود یمپیشنهاد  :2 نکتة

 دلخواه برسد. 

 

 :سس قارچ همبرگر باخوراک 
 سس قارچ همبرگر باخوراک 

 هر نفر )گرم( یبرا مقدار لازم ازینمواد مورد  ردیف
 

 حاتیتوض

  35  ±  5 عیماروغن  1

  80  ±  10 گوشت  2

  20  ±  5 گوسفندی گاه قلوهدنبه و  3

  50  ±  10 پیاز 4

  15  ±  5 سوخاریآرد  5

 اختیاری 5 مرغ تخم 6

 کنار غذا 100 یفرنگ گوجه 7

 برای تهیه سس 50 قارچ 8

 برای تهیه سس 50 هویج 9

  10 رب گوجه 10

  2 بدون ید شده تصفیهنمك  11

  2 (زردچوبه، فلفل سیاه، دارچین)ادویه  12

 کنار غذا 120 ینیزم بیس 13

  200 نان 14

 

 :یساز آمادهوش ر

 .شو چرخ گوشت چرخبا  و شسته، نموده یریگ پوسترا  ازیپ -1

 شود.مناسب خرد  اندازه بهچرخ کردن شسته و برای گوشت  -2

 .تا خنك شود دهیدیخچال قرار  را درگوشت چرخ شده و  شودچرخ قطعات گوشت  -3
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 د.شوشسته شده و خرد قارچ   -4

 آن گرفته شود. یها یخرابو  شده یریگ پوست کامل صورت به هویج -5

 د.نو داخل سردخانه قرار داده شو شدهخرد  یا ورقه صورت به ها جیهو سپس -6

 .شودخرد  چهارقاچ صورت بهن شستشده و پس از  یریگ پوستزمینی  سیب -7

 

 روش پخت:

  د.شوچرخ ابتدا گوشت چرخ شده با پیاز که آب آن کاملاً گرفته شده  -1

از  هرکدامهمراه آرد سوخاری مخصوص همبرگر، زردچوبه، فلفل سیاه، دارچین و نمك ) مواد -2

 شود.به مقدار لازم( مخلوط   ادویه

 زده شود.و کاملاً به هم شده سپس مخلوط داخل همزن ریخته  -3

 د.شوچرخ سپس مجدداً مخلوط  -4

 پخته شود.کرده و نمونه  یریگ نمونه شده آمادهاز محصول  -5

پخت اشکالی وجود نداشت، مخلوط به دستگاه همبرگرزن منتقل  فراینددر  که یصورتدر  -6

 تولید همبرگر انجام شود.و گردیده 

 .شودسفت شدن به سردخانه منتقل  برای دشدهیتولهمبرگر  -7

 هنگام پخت، همبرگرها  را روی دستگاه جوجه پز قرار داده تا کاملاً پخته شود.  -8

 .دشوپز  آبزمینی  سیبهویج و -9

 

 روش تهیه سس:

 تفت داده شود. یفرنگ گوجهرب  -1

 د.شوو آبکش  شده پختهقارچ  -2

 شود.یاز نیز سرخ پ -3

 د.شواضافه  شده دادهتفت  یفرنگ گوجهو قارچ را چرخ نموده و به رب  شده سرخپیاز  -4

 شود.و نمك به آن اضافه  مقداری آب، ادویه بعدازآن  -5

 .را روی شعله ملایم قرار داده تا قوام بیاید شده آمادهمخلوط   -6

 د.شواضافه  شده پختهبه همبرگر  شده آمادهسس  تیدرنها -7

 نکته: برای  بهتر شدن مایه همبرگر بهتر است که مرزه و جعفری با گوشت و پیاز چرخ شود.
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 آش رشته: 
 آش رشته

 حاتیتوض هر نفر )گرم( یبرا مقدار لازم ازینمواد مورد  فیرد

  15 ازیپ 1

  25  ±  5 روغن 2

 خردشدهپاک و  45  ± 5 آش یسبز 3

  7  ± 2 نخود 4

  10 ایلوب 5

  10 عدس 6

  15  ±  5 رشته آش 7

  0.8 خشك نعناع 8

  15 کشك 9

 اختیاری 5 سیر تازه 10

  به مقدار لازم جات مجاز هیادو 11

  به مقدار لازم شده تصفیهنمك  12

 

 سازی: روش آماده

 نخود و لوبیا از روز قبل خیسانده شود.  -1

 پیاز پوست کنده و شسته شود. -2

 نگینی خرد و در روغن و زردچوبه سرخ شود. صورت بهپیاز  -3

 در پیاز تفت داده شود. خورده سیخنخود و لوبیای  -4

 آب ریخته و فرصت پخت داده شود.در مواد به میزان لازم  -5

 و شسته شده را اضافه نموده و اجازه پخت داده شود. شده پاکعدس  ،پس از پخت نخود و لوبیا -6

 د.شوپس از پخت عدس، سبزی مخصوص آش به مواد اضافه  -7

 .دشوآرد و زردچوبه به ترکیبات اضافه  -8

 افه شوند. اض ها رشتهو سپس آش باید بجوشد تا جا بیفتد  -9

 

 سازی ترکیبات روی آش: آماده

 پیاز پوست کنده و شسته شود. -1

 شکل نگینی خرد شده و در روغن مخصوص سرخ کردن سرخ شود.پیاز به  -2

 کمی تفت داده شود. یکردن سرخخشك در روغن مخصوص  نعناع -3

 تفت داده شود. یکردن سرخخرد شده و در روغن مخصوص ، تازهسیر  -4
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 سوپ جو
 سوپ جو

 حاتیتوض هر نفر )گرم( یبرا مقدار لازم ازینمواد مورد  فیرد

  15 ازیپ 1

  10 رب گوجه 2

  5 لیمو آب 3

 کنده پوست 15 جو 4

 جعفری 20 تازه یسبز 5

  10 جیهو 6

  10 ینیزم بیس 7

 اختیاری 15 مرغ یا گوشت 8

 اختیاری 10 ینخودفرنگ 9

  به مقدار لازم جات مجاز هیادو 10

  5 روغن 11

  2 بدون ید شده تصفیهنمك  12

 

 :یساز آمادهروش 

 . شودجو پرک بازبینی و کنترل  -1

 آن گرفته شود. یها یخرابو  شده یریگ پوست کامل صورت به هویج -2

 خرد شود. نگینی یا مکعبی صورت بهشسته و  شده یریگ پوستهویج  سپس -2

 . شسته شود بعد از پاک کردن ینخودفرنگ  -3

 گذاشته شودو بعد در صافی  شدهشو  و شستجعفری بعد از بازبینی و پاک کردن، ضدعفونی و  -4

 .شودتا آب آن خارج 

 .شودسپس سبزی خرد  -5

 .شود شسته و شده یریگ پوست ازیپ -6

  .شودپیاز با مش متوسط خرد  -7

 . شودفیله مرغ به قطعات ریز خرد  -8
 

 روش پخت:

و فیله مرغ مخلوط نموده و  ینخودفرنگجو پرک با آب و پیاز رنده شده وکمی نمك، هویج،  -1

 تا کاملاً بپزد. اده شودحرارت د

 .شودرا با کمی روغن، تفت داده و به سوپ اضافه  یفرنگ گوجهسپس رب  -2
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 شود.مقدار مناسب نمك به سوپ اضافه  -3

 تا جا بیفتد. کنیدو حرارت را ملایم  شوداضافه  لیمو آبو  خردشدهدر اواخر پخت، جعفری  -4

تیغه  اآماده کردن سوپ جو و بهتر شدن آن هویج، پیاز،گوجه، فلفل دلمه و شنیسل را بنکته: برای 

متوسط چرخ کرده و فرصت داده شود تا با جو پرک شده جا بیفتد. بهتر است رب آن هم سرخ نشود و 

ساعت زمان برای جا افتادن سوپ احتیاج  دو تا سهدر همان زمان اولیه به آن اضافه شود و حداقل 

 است.

 

 سوپ رشته )ورمیشل(:
 (شلیورمسوپ رشته )

 حاتیتوض هر نفر )گرم( یبرا مقدار لازم ازینمواد مورد  فیرد

  5 ازیپ 1

  15 رب گوجه 2

  5 لیمو آب 3

  10 (شلیورم) یفرنگ رشته 4

  20 تازه یسبز 5

  10 جیهو 6

  10 ینیزم بیس 7

 اختیاری 15 مرغ یا گوشت 8

 اختیاری 10 ینخودفرنگ 9

  به مقدار لازم جات مجاز هیادو 10

  یك عدد نان لواش یا تافتون روغن 11

  2 بدون ید شده تصفیهنمك  12

 

 سازی: روش آماده

 کنده و شسته شود. تپیاز پوس -1

 غن کمی تفت داده شود.نگینی خرد شده و در رو صورت بهاز پی -2

 پوست کنده و شسته شود.زمینی  سیب -3

 نگینی خرد شده و با پیاز تفت داده شود. صورت بهزمینی  سیب -4

 هویج پوست کنده و شسته شود. -5

 تفت داده شود.زمینی  سیبنگینی خرد شده و به همراه پیاز و  صورت بههویج  -6

 مجاز به مواد اضافه شود.جات  ادویه -7

 اضافه شده و تفت داده شود.سبزی مخصوص سوپ به مواد  -8
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 گوشت مرغ تمیز شده و شسته شده آب پز شود. -9

 .شودریش شده به مواد اضافه  به همراه گوشت مرغ ریش ینخودفرنگ -10

اضافه شود. پس از چند جوش و غلیظ شدن  یفرنگ گوجهپس از پخت همه مواد رشته و رب  -11

 سوپ آماده است.

  .شوداضافه  لیمو آبآخر قبل از کشیدن کمی  مرحلةدر 

 

 :عدسی
 عدسی

 یحاتتوض (گرم) نفر هر یبرا مقدار لازم یازن مورد مواد یفرد

  5 روغن مایع  1

  10 یفرنگ گوجهرب  2

  40 زمینی یبس 3

  40 یازپ 4

  45  ± 5 عدس 5

  2 لیمو آب 6

  2 بدون ید شده تصفیهنمك  7

  3 یهادو 8

  200 نان 9

 

 :یساز آمادهروش 

 . شود شور گیرابتدا عدس کاملاً پاک و  -1

 ساعت در آب خیسانده شود.  6تا  5 مدت بهعدس  -2

 .شود شسته و شده یریگ پوست ازیپ -3

 . دشو خلالی خرد صورت بهپیاز شسته شده  -4

 

 روش پخت:

 .دشوابتدا پیاز با کره تفت داده و فلفل سیاه، زردچوبه و نمك به آن اضافه -1

د تا عدس جوشانده شوکمی آب به آن اضافه و با حرارت ملایم  سپس عدس و جو پرک با مقدار -2

 کاملاً پخته شده و لعاب بیاندازد.

برای بهتر شدن کیفیت در صورت وجود قلم گوسفند از عصاره آب قلم برای جوشاندن عدس  نکته:

 .دشواستفاده 
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 آنالیز چند غذای پیشنهادی: 

 بادمجان )کدو( چلوخورش
 بادمجان )کدو( چلوخورش

 حاتیتوض )گرم( هر نفر یبرا مقدار لازم ازینمواد مورد  فیرد

  30 رب گوجه 1

  30 ازیپ 2

 بدون پوست 200  ± 30 بادمجان )کدو( 3

  1 زردچوبه 4

 پختمادة گوشت آ 50  ±  5 گوشت قرمز 5

  35  ±  5 عیماروغن  6

 برنج 7

10    ±   170 

10    ±   150 

10    ±   155 

 ایرانی

 هندی

 و سایر پاکستانی

  5 لیمو آب 8

  50 گوجه 9

  2 بدون ید شده تصفیهنمك  10

  1 هیادو 11

 برای خیساندن برنج     20  ±  5 بلور نمك 12

  50 نان 13

 برای چلو 4  ±  1 عیماروغن  14
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 آلو مهیق چلوخورش
 آلو مهیق چلوخورش

 حاتیتوض هر نفر )گرم( یبرامقدار لازم  ازینمواد مورد  فیرد
  25 رب گوجه 1
  30 ازیپ 2
  70 ینیزم بیس 3
  25 لپه 4
 پختمادة گوشت آ 50  ±  5 گوشت قرمز 5

  35  ±  5 عیماروغن  6

 برنج 7
10    ±   170 
10    ±   150 
10    ±   155 

 ایرانی
 هندی

 و سایر پاکستانی
  5 لیمو آب 8
  2 بدون ید شده تصفیهنمك  9
  1 هیادو 10
 برای خیساندن برنج     20  ±  5 بلور نمك 11
  15  ±  5 آلوبخارا 12
  200 نان 13
 برای چلو 4  ±  1 عیماروغن  14
 اختیاری 5 دنبه  گوسفندی 15

 

 :جیهو مهیق چلوخورش
 جیهو مهیق چلوخورش

 حاتیتوض هر نفر )گرم( یبرامقدار لازم  ازینمواد مورد  فیرد
  25 رب گوجه 1
  30 ازیپ 2
  40 ینیزم بیس 3
  20  ±  5 لپه 4
 پختمادة گوشت آ 50  ±  5 گوشت قرمز 5

  35  ±  5 عیماروغن  6

 برنج 7
10    ±   170 
10    ±   150 
10    ±   155 

 ایرانی
 هندی

 و سایر پاکستانی
  5 لیمو آب 8
  1 یموعمانیل 9
  1 زردچوبه 10
  2 بدون ید شده تصفیهنمك  11
  1 هیادو 12
  60 جیهو 13
 برای خیساندن برنج     20  ±  5 بلور نمك 14
  50 نان 15
 برای چلو 4  ±  1 عیماروغن  16
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 یدسف یالوب چلوخورش
 یدسف یالوب چلوخورش

 حاتیتوض )گرم(هر نفر یبرا مقدار لازم ازینمواد مورد  فیرد

  25  ±  5 عیماروغن  1

 برنج 2

10    ±   170 

10    ±   150 

10    ±   155 

 ایرانی

 هندی

 و سایر پاکستانی

  30 ازیپ 3

  14 رب گوجه 4

  1 هیادو 5

 پختمادة گوشت آ 50  ±  5 گوشت قرمز 6

  20 دیسف ایلوب 7

  1.5 گرد لیمو 8

  100 ینیزم بیس 9

  0.1 نیدارچ 10

  2 بدون یدشده  تصفیهنمك  11

 برای خیساندن برنج     20  ±  5 بلور نمك 12

 اختیاری 0.2 هل 13

  0.3 زردچوبه 14

  0.1 اهیسفلفل  15

  50 نان 16

 برای چلو 4  ±  1 عیماروغن  17

 

 :گوشت با پلو یاستانبول
 با گوشت پلو یاستانبول

 حاتیتوض )گرم(  هر نفر یبرا مقدار لازم ازینمواد مورد  فیرد

 یکردن سرخ     25  ±  5 عیماروغن  1

2 

 برنج

10    ±   150 

10    ±   130 

10    ±   140 

 ایرانی

 هندی

 و سایر پاکستانی

  40 ازیپ 3

  40 رب گوجه 4

 سبز ایلوب 5

 ینیزم بیس

50 

50 

  شود یماستفاده زمینی  سیبلوبیا یا 

  60  ±  10 گوشت قرمز 6

  2 بدون ید شده تصفیهنمك  7

  5 لیمو آب 8
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  4 زردچوبه 9

  5 فلفل دلمه 10

  15 ینخودفرنگ 11

 برای خیساندن برنج     20  ±  5 بلور نمك 12

  10  جیهو 13

  1 فلفل قرمز 14

  1 هیادو 15

  50 نان 16

 

 پلو با مرغ: استانبولی
 با مرغ پلو یاستانبول

 حاتیتوض )گرم(  هر نفر یبرا مقدار لازم ازینمواد مورد  فیرد

 یکردن سرخ     25  ±  5 عیماروغن  1

2 

 برنج

10    ±   150 

10    ±   130 

10    ±   140 

 ایرانی

 هندی

 و سایر پاکستانی

  40 ازیپ 3

  40 رب گوجه 4

  50 سبز ایلوب 5

 استیك 100 مرغ  6

  2 بدون ید شده تصفیهنمك  7

  5 لیمو آب 8

  4 چوبه دزر 9

  50 ینیزم بیس 10

  5 فلفل دلمه 11

  15 ینخودفرنگ 12

 برای خیساندن برنج     20  ±  5 بلور نمك 13

  20  جیهو 14

  0.2 اهیسفلفل  15

  0.2 هل 16

  50 نان 17
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 با گوشت: پلو رشته
 با گوشت پلو رشته

 حاتیتوض )گرم(  هر نفر یبرا مقدار لازم ازینمواد مورد  فیرد
      25  ±  5 عیماروغن  1

 برنج 2
10    ±   150 
10    ±   130 
10    ±   140 

 ایرانی
 هندی

 و سایر پاکستانی
 کرده چرخ 60  ±  10 گوشت قرمز 3
  20 ازیپ 4
  0.3 زردچوبه 5
  0.1 اهیسفلفل  6
  35 رشته 7
 برای خیساندن برنج     20  ±  5 بلور نمك 8
  2 ید بدون شده تصفیهنمك  9
 خشك ، اختیاری 10 شوید 10
  50 نان 11

 

 :ها یسبزپلو 
 ها یسبزپلو 

 حاتیتوض )گرم(  هر نفر یبرا مقدار لازم ازینمواد مورد  فیرد

 یکردن سرخ     25  ±  5 عیماروغن  1

 برنج 2
10    ±   150 
10    ±   130 
10    ±   140 

 ایرانی
 هندی

 و سایر پاکستانی
  30 ازیپ 3

  0.5 شنیآو 4

  20 ذرت 5

  0.3 لیزنجب 6
  2 بدون ید شده تصفیهنمك  7

  0.3 لیزنجب 8

  0.3 چوبهدزر 9

  80 تازه دیشو 10
  8 فلفل دلمه 11

  15 ینخودفرنگ 12

 برای خیساندن برنج 20  ±  5 بلور نمك 13

  10 جیهو 14
  1 فلفل قرمز 15

  1 هیادو 16

  50 نان 17
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 :مرغ با پلو نیریش
 با مرغ پلو یرینش

 حاتیتوض )گرم(  هر نفر یبرا مقدار لازم ازینمواد مورد  فیرد

      15  ±  3 عیماروغن  1

 برنج 2

10    ±   150 

10    ±   130 

10    ±   140 

 ایرانی

 هندی

 و سایر پاکستانی

 بااستخوان 110   ±    10 مرغ 3

  20 ازیپ 4

  0.3 زردچوبه 5

  0.1 اهیسفلفل  6

  10 خلال نارنج 7

  20  ±  5 بلور نمك 8

  2 بدون ید شده تصفیهنمك  9

  15 خلال هویج 10

  5 خلال پسته و بادام 11

  5 شکر 12

  0.03 زعفران 13

  20  ±  5 رب گوجه 14

  50 نان 15

 

 :پلو رهیز
 پلو رهیز

 حاتیتوض )گرم( هر نفر یبرا مقدار لازم ازینمواد مورد  فیرد

 کرده چرخ 60  ±  10 گوشت قرمز 1

      15  ±  3 عیماروغن  2

 برنج 3

10    ±   150 

10    ±   130 

10    ±   140 

 ایرانی

 هندی

 و سایر پاکستانی

  25 ازیپ 4

  0.3 زردچوبه 5

  1.5 رهیز 6

  0.1 اهیسفلفل  7

  2 بدون ید شده تصفیهنمك  8

 برای خیساندن برنج     20  ±  5 بلور نمك 9

  50 نان 10
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 نثار: مهیپلوق
 قیمه نثار

 حاتیتوض )گرم(  هر نفر یبرا مقدار لازم ازینمواد مورد  فیرد

  25  ±  5 عیماروغن  1

 برنج 2

10    ±   150 

10    ±   130 

10    ±   140 

 ایرانی

 هندی

 و سایر پاکستانی

 کرده چرخ 60  ±  10 گوشت قرمز 3

  30 ازیپ 4

  0.3 زردچوبه 5

  0.1 اهیسفلفل  6

  5 زرشك 7

 برای خیساندن برنج     20  ±  5 بلور نمك 8

  2 بدون ید شده تصفیهنمك  9

  25 رب گوجه 10

  50 نان 11

  5 خلال پسته 12

  5 خلال بادام 13

 اختیاری 5 خلال پرتقال 14

  0.001 زعفران 15

 

 ماش پلو با گوشت:
 ماش پلو با گوشت

 حاتیتوض )گرم(  هر نفر یبرا مقدار لازم ازینمواد مورد  فیرد

  15  ±  5 عیماروغن  1

 برنج 2

10    ±   150 

10    ±   130 

10    ±   140 

 ایرانی

 هندی

 و سایر پاکستانی

 کرده چرخ 60  ±  10 گوشت قرمز 3

  20 ازیپ 4

  0.3 زردچوبه 5

  0.1 اهیسفلفل  6

  35 ماش 7

 برای خیساندن برنج     20  ±  5 بلور نمك 8

  2 بدون ید شده تصفیهنمك  9

 خشك 10 شوید 10

  50 نان 11
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 با گوشت: پلو جیهو
 با گوشت پلو جیهو

 حاتیتوض )گرم(  هر نفر یبرا مقدار لازم ازینمواد مورد  فیرد

  25  ±  5 عیماروغن  1

 برنج 2

10    ±   150 

10    ±   130 

10    ±   140 

 ایرانی

 هندی

 و سایر پاکستانی

 کرده چرخ 60  ±  10 گوشت قرمز 3

  20 ازیپ 4

  0.3 زردچوبه 5

  0.1 اهیسفلفل  6

  35 هویج 7

 برای خیساندن برنج     20  ±  5 بلور نمك 8

  2 بدون ید شده تصفیهنمك  9

 خشك ، اختیاری 10 شوید 10

  50 نان 11

 

 آبگوشت:
 آبگوشت

 حاتیتوض )گرم( هر نفر یبرا مقدار لازم ازینمواد مورد  فیرد

 بااستخوان 110   ±    10 گوشت قرمز 1

  20 نخود 2

  20 دیسف ایلوب 3

  80  ±  10 ینیزم بیس 4

  15 رب گوجه 5

  5 تازه گوسفندیة دنب 6

  1 هیادو 7

  1 زردچوبه 8

  2 بدون ید شده تصفیهنمك  9

  200 نان 10
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 املت: خوراک
 املت خوراک

 حاتیتوض )گرم( هر نفر یبرا مقدار لازم ازینمواد مورد  فیرد

  25 ازیپ 1

  80 مرغ تخم 2

  8 رب گوجه 3

    15 روغن 4

  1 زردچوبه 5

  5 فلفل دلمه 6

  200 گوجه 7

  2 بدون ید شده تصفیهنمك  8

  200 نان 9

 

 :بادمجان میحل خوراک
 بادمجان میحل خوراک

 حاتیتوض )گرم( هر نفر یبرا مقدار لازم ازینمواد مورد  فیرد

  200   ±    30 بادمجان 1

 اختیاری 15 برنج 2

  50 ازیپ 3

  25   ±    5 روغن 4

  40   ±    10 کشك 5

  20   ±    5 گوشت قرمز 6

  1 نعناع 7

  2 بدون ید شده تصفیهنمك  8

  1 زردچوبه 9

 اختیاری 30   ±    10 عدس 10

  200 نان 11
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 خوراک شنیسل مرغ
 مرغ شنیسل خوراک

 حاتیتوض )گرم( هر نفر یبرا مقدار لازم ازینمواد مورد  فیرد

  35   ±    5 روغن 1

 با کتف یا بدون کتف 310± 20 مرغ سلیشن 2

  10± 2 آرد سوخاری 3

  25± 5 مرغ تخم 4

  مقدار لازم ادویه 5

  5 آرد سفید 6

 کنار غذایی 70   ±    10 ینیزم بیس 7

  200 نان 8

 

 مرغ: با یماکارون خوراک
 مرغ با یماکارون خوراک

 حاتیتوض هر نفر )گرم( یبرا مقدار لازم ازینمواد مورد  فیرد

  5 لیمو آب 1

  25 ازیپ 2

  50 رب گوجه 3

  25  ±  5 روغن 4

  70 ینیزم بیس 5

  5 دلمهفلفل  6

  80 مرغ 7

  160  ±  10 یماکارون 8

  10 ینخودفرنگ 9

  2 بدون ید شده تصفیهنمك  10

  1 زردچوبه 11

  2 هیادو 12

  200 نان 13
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 :یبندرمرغ  خوراک
 یبندرمرغ  خوراک

 حاتیتوض )گرم(هر نفر یبرا مقدار لازم ازینمواد مورد  فیرد

  3 لیمو آب 1

  0.4 یکار هیادو 2

  30 ازیپ 3

  17 رب گوجه 4

  35  ±  5 روغن 5

  0.4 زردچوبه 6

  120 ینیزم بیس 7

 )مرغ( كیاست 150  ±  10 مرغگوشت  8

  0.3 اهیسفلفل  9

  2 بدون ید شده تصفیهنمك  10

  200 نان 11

 

 :یسوخارمرغ  خوراک
 یسوخارمرغ  خوراک

 حاتیتوض )گرم(نفرهر  یبرا مقدار لازم ازینمواد مورد  فیرد

  2.5 لیمو آب 1

  20 یسوخارآرد  2

  30 ازیپ 3

  15 مرغ تخم 4

  35  ±  10 روغن 5

  0.001 زعفران 6

  5 فلفل دلمه 7

  340  ±  20 مرغ 9

  2 بدون ید شده تصفیهنمك  10

  15 جیهو 11

  1 زردچوبه 12

  1 هیادو 13

  5 آرد سفید 14

  200 نان 15
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 یرزاقاسمیم خوراک
 یرزاقاسمیم خوراک

 حاتیتوض )گرم(هر نفر یبرا مقدار لازم ازینمواد مورد  فیرد
  1 هیادو 1
  300 بادمجان 2
  60 مرغ تخم 3
  25  ±  5 روغن 4
  2.5 ریس 5
 اختیاری 100 گوجه 6
  2 بدون ید شده تصفیهنمك  7
  0.25 چوبهدزر 8
  200 نان 9

 

 آش سبزی:
 یسبزآش 

 حاتیتوض هر نفر )گرم( یبرا مقدار لازم ازینمواد مورد  فیرد
  30 ازیپ 1
  15 روغن 2
  13  آش یسبز 3

  6 نخود 4
  6 ایلوب 5
  6 عدس 6
  12 گوشت قرمز  7
  1 اهیسفلفل  8
  20 برنج 9
  2 بدون ید شده تصفیهنمك  10

 

 آش غوره:
 آش غوره

 حاتیتوض هر نفر )گرم( یبرا لازم مقدار ازینمواد مورد  فیرد
  25 غوره آب 1
  20 برنج 2
  15 دیشو 3

  5 روغن 4
  10 گوشت قرمز 5
  8 لپه 6
  1 نعناع 7
  2 بدون ید شده تصفیهنمك  8
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 آش ماست:
 آش ماست

 حاتیتوض هر نفر )گرم( یبرا مقدار لازم ازینمواد مورد  فیرد

  25 برنج 1

  20 ریسپودر  2

  15 ازیپ 3

  5 روغن 4

  10 دیشو 5

  8 گوشت قرمز 6

  1 لپه 7

  70 ماست 8

  1 نعناع 9

  2 بدون ید شده تصفیهنمك  10

 

 :ها نیدورچسالاد و 
 فصل سالاد

 حاتیتوض هر نفر)گرم( یبرا مقدار لازم ازینمواد مورد  فیرد

  100 ینیچ کاهو 1

  30 بنفش کلم 2

  30 گوجه 3

  50 دیسف کلم 4

  عدد كی سس 5

  30 اریخ 6

 

 :سالاد

 سازی: روش آماده

 .شودلای آن خارج  و گلانداخته شود تا  آب گرفته و در، کلم بنفش و کلم سفید دم کاهو -1

 در آب انداخته شده و شسته شوند. ها گوجه -2

 انداخته شده و شسته شوند. آبخیارها در  -3

 شوند.کاهو، کلك بنفش، کلم قرمز با مش ریز رنده  -4

 خرد شوند. یا ورقه صورت بهخیار و گوجه  -5

 خرد شده با هم مخلوط گردند. ها یسبز -6

 در زمان سرو سالاد در کنار آن سس نیز قرار گیرد. -7
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 اسفناج:   و ماست
 ماست اسفناج

 حاتیتوض هر نفر)گرم( یبرا مقدار لازم ازینمواد مورد  فیرد

  70 اسفناج 1

 اختیاری 1 سبزی معطر 2

  110 ماست 3

  1 صدف نمك 4

  0.5 اهیسفلفل  5

 

 :یارخو ماست 
 یارخماست 

 حاتیتوض هر نفر)گرم( یبرا مقدار لازم ازینمواد مورد  فیرد

  70 سبز اریخ 1

  110 ماست 2

  1 نعناع 3

  1 صدف  نمك 4

  0.5 اهیسفلفل  5

 
 و دسر یندورچ

 ازینمواد مورد  فیرد
هر نفر  یبرا مقدار لازم

 )گرم(
 حاتیتوض

  50 ارشوریخ 1

 گرم100 یسنگ مویل 50 موترشیل 2

  100 یترش 3

  160-200 سیب درختی 4

  100-120 سیب گلاب 5

  90-110 خیار 6

  300-400 هندوانه با پوست 7

  300-350 خربزه با پوست 8

  160-200 پرتقال 9

  100-150 نارنگی 10

  120-150 نیریش مویل 11

  150-200 موز 12

  120-160 هلو 13

  80-110 هلو انجیری 14

  140-160 گلابی 15
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 دو تا سه عدد 80-120 طلا قطرهآلو  16

  80-100 کیوی 17

  100-120 شبرنگ 18

  250-300 انار 19

  100-120 شلیل 20

 دو تا سه عدد 80-120 زردآلو 21

 سه تا چهار عدد 80-100 سبز گوجه 22

  300-350 طالبی با پوست 23

  100-120 گیلاس 24

  100-120 آلبالو 25

  150-200 انگور 26

  شده یبند بستهو  شده پاک 40 سبزی خوردن 27

 و دسر یندورچ

 ازینمواد مورد  فیرد
هر نفر  یبرا مقدار لازم

 )گرم(
 حاتیتوض

  عدد 1 ای چای کیسه 28

29 
 دسر )شکلاتی، زعفرانی، کرم کارامل،

 (نسکافه
100-70  

 نفره كی عدد 1 دلستر 30

  30-50 زیتون سبز یا پرورده 31

 عدد 1 )ساده، کاکائو، خرما( نفره كیشیر  32
 )استریلیزه(   یا کارخانهبندی   با بسته

cc 200 

 عدد 1 نفره كی وهیم آب 33
  یا کارخانهبندی   با بسته

 cc200 

 100 نفره كیماست  34
 با یا کارخانهبندی   با بسته

 چربی 5/2 - %3  

 عدد 1 نفره كیدوغ  35
 یا کارخانهبندی   با بسته

 cc200 

 عدد 1 نفره كیدوغ  36
 یا کارخانهبندی   با بسته

  cc250 

 عدد 1 نفره كیدوغ  37
 یا کارخانهبندی   با بسته

  cc300 

 عدد 1 نفره كیدوغ  38
 یا کارخانهبندی   با بسته

  cc370 

 عدد 3تا  2 15-20 گردو کامل مغز 39

 عدد 3تا  2 30-50 خرما 40

  35 نفره تكپنیر  41

  50-70 زولبیا 42
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  40-60 بامیه 43

  80 کیك یزدی 44

  50-60 گوجه خام )دورچین( 45

  100-120 گوجه کبابی 46

 

 با سویا یماکارون خوراک
 با سویا یماکارون خوراک

 حاتیتوض هر نفر )گرم( یبرا لازممقدار  ازینمواد مورد  فیرد

  5 لیمو آب 1

  40 ازیپ 2

  60 رب گوجه 3

  40 روغن 4

  15 فلفل دلمه 6

  50 سویا 7

  200 یماکارون 8

  5/1 بدون ید شده تصفیهنمك  10

  35/0 زردچوبه 11

  200 نان 12

  2/0 دارچین 13

  2/0 زنجبیل 14

  7/0 فلفل سیاه  15

 

 سازی: آماده

 استفاده کنید درشت دانهاز سویای  حتماًآب بخیسانید.  سویا را در -

 ی کامل خرد کنید.وشو شستفلفل دلمه را پاک کرده و بعد از  -

 در ظرفی آماده کنید.  وماکارونی را خرد کرده  -

 خلالی خرد کنید. شو  و شستگیری کرده و بعد از  پیاز را پوست

 

 روش پخت:

ابتدا پیاز را در روغن تفت داده و کمی سرخ کنید. سپس مخلوط سویا را در پیاز تفت داده و 

، فلفل دلمه و سایر ها هیادوبگذارید خوب سرخ شود تا بوی خام سویا گرفته شود. مطابق آنالیز، 

را به مخلوط اضافه کرده و مایه را آماده کنید. ماکارونی خرد شده را آبکش کرده و مایه را به  ها یافزودن

 آن اضافه کنید و بگذارید خوب دم بکشد. 
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 با مخلوط گوشت و سویا یماکارون خوراک
 با مخلوط گوشت و سویا یماکارون خوراک

 حاتیتوض هر نفر )گرم( یبرا مقدار لازم ازینمواد مورد  فیرد

  5 لیمو آب 1

  25 ازیپ 2

  60 رب گوجه 3

  40 روغن 4

  15 فلفل دلمه 6

  15 سویا 7

  200 یماکارون 8

  5/1 بدون ید شده تصفیهنمك  10

  35/0 زردچوبه 11

  200 نان 12

  2/0 دارچین 13

  2/0 زنجبیل 14

  7/0 فلفل سیاه  15

  50 گوشت گوساله جوانه 16

 

سازی و طبخ مانند خوراک ماکارونی با سویا بوده، با این تفاوت که بعد از خیساندن سویا  روش آماده

. سپس در پیاز تفت داده گوشت را بگیرید عطروطعمشود تا با گوشت چرخ  زمان هم، انیآبکشدر آب و 

 شود. 
 

 خورش خلال بادام کرمانشاهی
 خورش خلال بادام کرمانشاهی

 حاتیتوض هر نفر )گرم( یبرا مقدار لازم ازینمواد مورد  فیرد

  2 لیمو آب 1

  40 ازیپ 2

  15 رب گوجه 3

  22 یکردن سرخروغن  4

  1/0 دارچین 6

  2 دنبه 7

  1 زردچوبه 8

  15 زرشك 10

  009/0 زعفران 11

  60 گوشت گوساله جوانه 12

  2 نمك 13
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 سازی: روش آماده

 مایع روغن با همراه و کرده خرد ریز کردن و آبکش وشو شست از بعد کرده یریگ پوست را پیاز -1

  تفت ملایم حرارت با

 . دهید

 کرده، خرد قطعات نگینی بهزائد  های قسمت گرفتن و پاک کردن و شستن از پس را گوشت -2

 که شود استفاده مقداری به سیاه فلفل. دهید تفت زردچوبه و سیاه فلفل مایع، روغن کمی با سپس

 .نشود غذا شدن تند باعث

در  مقداری آب و زعفران از شب قبل بگذارید  سپس و شسته کرده، پاک خلال بادام درختی را -3

 بماند تا رنگ و عطر زعفران را بگیرید. . از همین آب در  خورش استفاده شود. 

 

 :پخت روش

 . کنید آماده مربوط روش طبق را برنج -1

 روی کرده اضافه آب آن به و ریخته ظرف داده، سپس آن را داخلگوشت و پیاز را  سرتفت  -2

 شود پز مین تا دهید قرار شعله

به آن اضافه شده و نیم ساعت قبل از اتمام پخت، خلال بادام و زرشك اضافه   هیادوسپس رب و 

 شود  و بگذارید خوب جا بیفتد. 
 

 ایکرا:
 خوراک ایکرا

 حاتیتوض هر نفر )گرم( یبرالازم  مقدار ازینمواد مورد  فیرد

  150 بادمجان 1

  80 پیاز 2

  1 دارچین 3

  15 روغن مایع 4

  1 زردچوبه 6

  2 سیر 7

  20 فلفل دلمه 8

  2 فلفل سبز 10

  1/0 فلفل دلمه 11

  80 کدوسبز 12

  200 یفرنگ گوجه 13

  1 نمك 14

  50 هویج 15
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 :سازی آماده روش

 مایع روغن با همراه و کرده خرد ریز کردن و آبکش وشو شست از بعد کرده گیری پوست را پیاز -1

 . دهید تفت ملایم حرارت با

شو  و شستنگینی خرد کنید، بعد از  صورت بهبادمجان، کدو، فلفل دلمه، هویج و  فلفل سبز را -2

 آبگیری کنید. 

 رنده کنید.   شو  و شسترا بعد از  یفرنگ گوجه -3

 

 :پخت روش

ابتدا پیاز را در روغن تفت داده، هویج را اضافه کنید. بعد از کمی تفت دادن، فلفل دلمه را اضافه 

کرده، کمی تفت دهید. سپس کدو، فلفل سبز، بادمجان، سیر، را اضافه کرده و سرتفت دهید. ادویه 

 یفرنگ گوجهید. شامل فلفل سیاه، دارچین، زردچوبه و نمك را اضافه کرده، روی حرارت ملایم  قرار ده

 اضافه کرده بگذارید آرام بپزد. رنده شده را به مواد

 

 نیمه آماده زمینی  سیباملت با خلال 
 زمینی نیمه آماده خوراک املت با خلال سیب

 حاتیتوض هر نفر )گرم( یبرا مقدار لازم ازینمواد مورد  فیرد

  30 پیاز 1

  180 مرغ تخم 2

  80 آماده مهینزمینی  خلال سیب 3

  10 رب 4

  15 یکردن سرخروغن  6

  1/0 زردچوبه 7

  1 سیر 8

  3 فلفل دلمه 10

  15/0 فلفل دلمه 11

  180 یفرنگ گوجه 12

  2 نمك 13

 

 سازی: آماده روش

 نمایید.  یضدعفون و وشو شست سپس و کرده تمیز را یفرنگ گوجهابتدا  -1

 .میزیر یم ظرفی درون در و شکسته را آنها و کرده آماده عدد دو  نفر هر ازای به مرغ تخم -2
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 مایع روغن با همراه و کرده خرد ریز کردن و آبکش وشو شست از بعد کرده یریگ پوست را پیاز -3

 . دهید تفت ملایم حرارت با

 را سرخ کرده و جهت دورچین کنار املت قرار دهید.  آماده نیمهزمینی  سیبخلال  -4

 

 دستور پخت: 

، با نمك و فلفل، در روغن، تفت داده شود. سپس رب را به همراه زردچوبه اضافه خردشدهابتدا پیاز 

را پخته، تا حدیّ  خردشدههای  فرنگی ای اضافه شود. در دیگ جداگانه گوجه ، فلفل دلمهبعدازآنکرده و 

 شده پختههای  فرنگی جهها تبخیر شود. سپس مخلوط پیاز و ادویه و رب، به گو فرنگی که کاملاً آب گوجه

زمینی هنگام توزیع  ها را هم زده و به مخلوط فوق اضافه شود و خلال سیب مرغ اضافه شود. در آخر تخم

 جداگانه در کنار املت قرار گیرد. طور بهغذا 

 
 

 



 

 

 

 منابع و مآخذ
 و یخانگ یبرق یلوسا،  1392فروردین  دوم یدنظرتجد، 1562-2-6 استاندارد ملی ایران، شماره -1

 .مشابه یلوسا و فرها ،یا صفحه یها اجاق ثابت، یپز خوراک یها اجاق یژةو الزاماتیمنی، ا – مشابه

ها  یچلوکباب، مقررات بهداشتی 1381اول، بهمن ماه  یدنظرتجد، 2083استاندارد ملی ایران، شماره  -2

 .ها خانه قهوهو  ها رستورانو 

 .فشار تحتی پز خوراکی ها اجاق، چاپ اول، 1108استاندارد ملی ایران، شماره  -3

 یکیآکوست نوفه یینتع یبرا آزمون ، چاپ اول، مقررات5606-2-10 استاندارد ملی ایران، شماره -4

 یفرها ،پزها کباب ، فرها،ها اجاقی برا یژهو مشابه، مقررات و یخانگ یبرق لوازم توسط هوابرد منتشره
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