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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

2 ــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ = کشش قىمتى تقاضا

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

% تغىىر در مقدار تقاضا
% تغىىر در قىمت

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

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

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

به گوشت، برنج و اقلام دىگر غذاىى مى دهد.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ردیف

نمونه
انرژی
کالری

رطوبت
گرم

پروتئین
گرم

چربی
چربی

فیبر
گرم

خاکستر
گرم

کربوهیدرات
بدون فیبر

گرم

کلسیم
میلی گرم

آهن
میلی گرم

سدیم
میلی گرم

پتاسیم
میلی گرم

فسفر
میلی گرم

تیامین
میلی گرم

ریبوفلاوی
میلی گرم

نیاسین
میلی گرم

اسید
ک

اسکوربی
میلی گرم

رتینول
اکیوالان

میکروگرم

باقیمانده
غیرخوراکی

گرم

1
ارزن

358
11/30

9/50
2/90

1/20
1/6

73/50
33

5/50
7

249
244

0/43
0/12

2/20
ــ

ــ
ــ

2
برنج صدرى

361
9/96

8/82
1/01

0/58
0/46

79/16
6

2/06
5

105
93

0/19
0/03

1/62
ــ

ــ
ــ

3

گندم زرد 

سخت

ازنوع امىد

357
9/22

10/75
1/65

1/94
1/74

74/70
142

9/45
5

495
297

0/4
0/11

4/8
ــ

ــ
ــ

4
جو

338
13/70

10/50
2/10

2/50
1/90

69/30
50

6/00
4

562
378

0/31
0/1

5/20
ــ

ــ
ــ

5
ذرت

355
8/55

7/08
1/96

3/08
1/94

77/39
43

7/50
1

301
284

0/13
0/09

2/33
ــ

ــ
ــ

6
چاودار

349
12/5

12/80
2/6

1/90
1/70

68/50
38

3
6

ــ
330

0/47
0/2

1/70
ــ

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

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

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

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

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

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

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

است.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

مطالعه آزا   د

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

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

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

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

استفاده قرار مى گىرد.

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

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

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

غذایی نان، دارای اهمیت خاصی است .

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

 منبع: وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکى 

مطالعه آزا   د
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1360   نمودار 2ــ مىزان مرگ و مىر ناشى از اىست قلبى و فشار خون در شهرهاى مختلف اىران طى سالهاى  69     ـ

آمار مرگ و میر ناشی از بیماریهای مزمن در کشور



 102  

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

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

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

جدول نگهدارى محصولات آردى و غلات در انبار خشک

مدت ماندگارىنوع محصول

1 سالکىک مخلوط

6 ماهنان شىرىنى مخلوط

توجه به تارىخ بسته بندىغلات صبحانه اى آماده براى خوردن

1 سالغلات نپخته

10 ماهآرد گندم

10 تا 15 ماهآردى که براى همه موارد مصرف مى شود

10 تا 15 ماهماکارونى

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

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

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

فعالیت آبی

نکته مهم

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

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

مطالعه آزا  د

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

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

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

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

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

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

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

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

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

جبران ناپذیری در جامعه گردیده است .

ّ

ّ
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تحقیق کنید

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

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

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

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

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

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

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

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

پرسش

7 ــ3ــ فعالىت هاى آزماىشگاهى 4
غلات و نشاسته

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

ّ
ّ

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

جدول  ارزشىابى ژلاتىن نشاسته

مقدار نشاسته  
)قاشق غذاخورى(

خمىر )ژلاتىن( سرد شده

ظاهرسفتىنوع نشاستهشماره

2آرد گندم )بسته بندى از مغازه(1

1آرد ذرت2

2آرد ذرت3

2آرد گندم از نانواىى سنگکى4

2آرد ذرت، آب و آب لىمو5

2آرد گندم که کمى بو داده شده باشد6

2آرد گندم که کاملًا بو داده شده باشد7

1 فنجان شکر8
 

ـــــ
3 
2آرد ذرت همراه با 

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

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

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

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

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

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

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

پرسش

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

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

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

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

ـــــ 1
1ــ آرد و نمک را در  4

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

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

موارد استفاده ماىع نمکچربى آرد نوع 

قاشق چاىخورى1 قاشق غذاخورى1 قاشق غذاخورىرقىق ـــــ   1
4 

سوپ هاى غلىظ1فنجان

2 قاشق متوسط
غذا خورى

2 قاشق
قاشق چاىخورىغذاخورى ـــــ  1

4 
غذاهاى تغلىظ شده و1فنجان

سس هاى غذا

3 قاشقسفت
غذا خورى

2 قاشق
قاشق چاىخورىغذا خورى ـــــ 1

2 
سوفله و سس هاى1فنجان

صنعتى )پخته شده( سالاد

خىلى 
سفت

4 قاشق
غذا خورى

2/5 قاشق
قاشق چاىخورىغذا خورى ـــــ 1

2 
کروکت1فنجان

جدول ارزشىابى سس سفىد

بافت / غلظتظاهرروشنوع

رقىق          
اوّل

دوم

متوسط
اوّل

دوم

سفت
اوّل

دوم

خىلى سفت
اوّل

دوم

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

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

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

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

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

پرسش

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

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

جدول ارزشىابى تأثىر متغىرهاى مختلف بر کىفىت پلو

طعم پلوبافت پلوشکل ظاهرىمتغىرهانوع برنج

اىرانى

دو قاشق غذا خورى روغن قبل از جوش1  

دو قاشق غذاخورى روغن بعد از تبخىر آب2 

دو قاشق غذاخورى روغن و ىک قاشق مرباخورى آبلىمو3  

امرىکاىى

دو قاشق غذا خورى روغن قبل از جوش1   

 دو قاشق غذاخورى روغن بعد از تبخىر آب2  

دو قاشق غذاخورى روغن و ىک قاشق مرباخورى آبلىمو3  

تاىلندى

دو قاشق غذا خورى روغن قبل از جوش1   

دو قاشق غذاخورى روغن بعد از تبخىر آب2   

دو قاشق غذاخورى روغن و ىک قاشق مرباخورى آبلىمو3   

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

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

پرسش
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 ـ3 ــ فعالىت هاى آزماىشگاهى 5 8 ـ
نان پزى

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

انواع آرد تمرىن مى نماىىم.
اهداف ىادگىرى

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

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

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

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

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

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

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

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

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

جدول زىر گزارش کنىد.

جدول ارزشىابى مىزان گلوتن آردهاى مختلف گندم

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

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

پرسش

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

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

جدول ارزشىابى کىفىّت نان

طعمبافتمىزان حجىم شدننوع آردافزودنى

مخمر
آرد سنگک

آرد شىرىنى

جوش شىرىن
آرد سنگک

آرد شىرىنى

هوا و بخار
آرد سنگک

آرد شىرىنى

پرسش

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

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

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

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

ّ

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

5 ــ برآورد مىزان ضاىعات تهىّهٔ سس سفىد
روش کار 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

هدف: تهىّه شله زرد
اهداف وىژه

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

3ــ10ــ3ــ فعالىت کارگاهى 7:
هدف: تهىّه سوپ جو

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

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

غذاىى و تغذىه اى مواد
4ــ سرو سوپ جو

5 ــ برآورد مىزان ضاىعات تهىّهٔ سوپ جو
روش کار

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

خرىد، به مسئول کارگاه تحوىل دهىد.

11ــ3ــ دستورالعملهاى غذاىى

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

ـــــ 1
2     گلاب

2 پىمانه آب  
مقدارى پودر  پسته  

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

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

سوپ تره فرنگى
موادّ لازم براى تهىّه سوپ تره فرنگى

2 عدد تره فرنگى  
1 عدد پىاز متوسط 
1 لىوان شىر  

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

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

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

شده و خامه تزىىن کنىد.

فرنى
موادّ لازم براى تهىّۀ فرنى

2 قاشق غذاخورى آرد برنج  
2 لىوان شىر  

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

سوپ جو
موادّ لازم براى تهىّه سوپ جو

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

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

100 گرم     خامه
2 پىمانه سس سفىد غلىظ  

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

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

مقدارى نمک و فلفل به آن اضافه کنىد.

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

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

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

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

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

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

ظرف با اىن ماىه آن را تزىىن مى کنىم. 

لوبىاچشم بلبلى پلو)شىراز(
موادّ لازم براى 6 نفر

4 پىمانه  برنج   
2 پىمانه  لوبىا چشم بلبلى  

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

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

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

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

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

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

غذا لابه لاى پلو برىزىد.( 

آش ترخىنه )بروجرد(
موادّ لازم براى تهىّه آش ترخىنه 

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

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

3 قاشق غذاخورى  روغن ماىع  
1 عدد متوسط  پىاز براى پىازداغ 

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

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

استفاده در تهىه آش باىد آن را در آب ولرم خىساند تا نرم شود. 


