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6  ــ1ــ حلقه پنجم ــ ضاىعات و نگهدارى سبزى ها
1ــ دوررىز سبزى ها

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

مطالعه آزا  د

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

پرسش

تحقیق کنید

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

مشخصاتمدلتعدادوسىله موجود

اجاق گاز

ىخچال

فرىزر

لباسشوىى

ظرفشوىى

ماىکروىو

دىگر وساىل سنگىن برقى

پرسش

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

واحد اندازه گىرى ماىعات لىتر و مىلى لىتر است. 

جدول مقایسه سیستم حجمی به سیستم متریک

سىستم مترىکسىستم حجمىموادّ غذاىى

2 عدد2 عددتخم مرغ

ــــــ1 فنجانشکر
4

2/ 63 مىلى گرم

8ــــــ1 قاشق چاىخورىنمک
2 مىلى گرم

500 مىلى لىتر2 فنجانشىر

5 مىلى گرم1 قاشق چاىخورىوانىل
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چگونگى تبدىل سىستم قدىم به جدىد
 

فاکتور تبدىلمقادىر مشابه

                                    وزن

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

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

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

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

                                    اندازه ها

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

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

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

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

1 اونس ماىعات =  29/6 مىلى لىتر

1 قاشق غذاخورى =   14/8مىلى لىتر

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

I ( اندازه گىرى آرد
روش اوّل

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

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

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

وزن استانداردنوبت دومنوبت اوّلروش

اوّل

دوّم

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

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

روش اوّل

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

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

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

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

4
یک فنجان 

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

4ــ این کار را یک بار دیگر تکرار نمایید .

پرسش

جدول ارزشىابى اندازه گىرى وزن شکر

وزن استانداردنوبت دومنوبت اوّلروش

اوّل

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

III  ( اندازه  گیری چربی
روش اوّل

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

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

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

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

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

4
2ــ یک فنجان  

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

پرسش

جدول ارزشىابى اندازه گىرى وزن چربی

وزن استانداردنوبت دومنوبت اوّلروش

اوّل

دوّم

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

2 ٭ ظرف شمارهٔ 1: آب جوش به اضافهٔ 

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

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

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

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

1ــ تأثیر جوش شیرین بر :
الف ــ کاروتنوئید

ب ــ بتالئین
ج ــ آنتوسیانین

د ــ آنتی گزانتین
هــ کلروفیل

و ــ بافت هر سبزی
2ــ تأثیر آبلیمو بر

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

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

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

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

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

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

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

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

9ــ1ــ فعالىت هاى کارگاهى
1ــ9ــ1ــ فعالىت کارگاهى:

هدف: تهىّه مىرزاقاسمى
اهداف وىژه

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

ارزش غذاىى وتغذىه اى مواد
4ــ توزىع مىرزاقاسمى

5  ــ برآوردِ مىزان ضاىعات تهىّه مىرزاقاسمى
روش کار

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

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

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

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

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

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

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

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

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

1ــ بادنجان ها را با پوست، کبابى کنىد ىا در فر بپزىد. )حرارت فر 220 درجه سانتىگراد(
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2ــ پوست بادنجان ها را بگىرىد، تخم و سر بادنجان ها را جدا کنىد، سپس آنها را خرد نماىىد.
3ــ پوست گوجه فرنگى ها را گرفته، خرد کنىد.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

2ــ9ــ1ــ فعالىت کارگاهى
هدف: تهىّه برانى اسفناج

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

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

غذاىى و تغذىه اى مواد 
4ــ سرو برانى اسفناج

5  ــ برآورد مىزان ضاىعات تهىّه برانى اسفناج
روش کار

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

صورت خرىد به مسئول کارگاه تحوىل نماىىد. 

10ــ1ــ دستورالعمل هاى غذاىى
سىنى سبزىجات

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

ىک قاشق غذاخورى نعنا خشک	
به اندازه کافى نمک و فلفل	

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

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

ماست زده، مىل مى کنىد. 

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

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

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

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

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

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

خورشت ترش تره
موادّ لازم براى 6 تا 8 نفر

نىم کىلو لوبىا چىتى و عدس مجموعاً 
1 کىلو     اسفناج

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

3 تا 4 عدد تخم مرغ 
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150 گرم روغن 
به مقدار کافى رب نارنج ىا آب نارنج	

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

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

آش رشته
موادّ لازم براى تهىه آش رشته

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

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

نعنا خشک                        2 قاشق غذاخورى 
روغن ماىع                         3ــ2 قاشق غذاخورى

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

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

تزىىن کنار بگذارىد. 
)حبوبات را از قبل خىس کنىد( حبوبات خىس شده را با مقدارى از پىاز سرخ شده در ظرفى 
رىخته و مى گذارىم کاملاً بپزد. سبزى را پاک کرده، شسته، خرد کرده، داخل حبوبات پخته شده مى رىزىم 
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و مى گذارىم سبزى ها بپزند، سپس آرد را در کمى آب سرد حل کرده داخل آش مى رىزىم و مرتب به هم 
مى زنىم سپس رشته را در آش رىخته و مى گذارىم آهسته بپزد ولى رشته نباىد خرد شود.کشک را به 
آش اضافه کرده و مى گذارىم چند جوش بزند، آش را از روى شعله برداشته و در ظرف مى کشىم با کمى 

کشک، پىازداغ و نعناداغ تزىىن مى کنىم. 

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

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

1/5 لىوان      آرد
1 لىوان      عدس

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

به مىزان لازم  نمک   
به مىزان دلخواه  سرکه ىا رب انار 

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

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

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


