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هدف: آشنایی با ویژگی های گوشت و فرآورده های گوشتی در چرخهٔ تدارک 
و تهیه غذا

در پایان این فصل ، فراگیر باید بتواند :
1 ــ گوشت قرمز و سفید را تعریف کرده، انواع آن را شناسایی نماید و اهمیت 

آن را در سفرهٔ غذای خانوار توضیح دهد .
2 ــ با ویژگی های دسترسی فیزیکی ، اقتصادی، فرهنگی این گروه به هنگام 

تنظیم برنامه غذایی آشنایی داشته باشد .
3 ــ نکات بهداشتی مربوط به سالم و ایمن نگهداشتن این گروه غذایی را در 

طول مسیر تدارک و تهیه غذا بداند .
4 ــ چگونگی حفظ ارزش غذایی و تغذیه ای گوشت در مسیر چرخهٔ تدارک و 

تهیه  غذا را بداند.
5 ــ با انواع روش های پخت گوشت آشنا شود.

6 ــ مقدار توزیع مناسب گوشت برای افراد مختلف را بداند .
7 ــ با شرایط ضایع شدن گوشت آشنا شده، چگونگی پیشگیری از آن را بداند.

8   ــ با روش های نگهداری گوشت آشنا شود  .

گوشت ماکیان و ماهی

فصل پنجم

ّ

ّ

ّ

ّ
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1 ــ اپى تلىال: پوششى

 ـ  5 ــ مقدمه 1 ـ
گوشت به بافت هاى اسکلتى گاو، گوساله، گوسفند و بره، ماهى و ماکىان و اعضاى اىن دام ها 

گفته مى شود. زبان، کبد، قلب، کلىه و مغز همچنان گوشت به حساب مى آىند.
دامى  فرآورده هاى  انبوه  مى آىد. مصرف  به شمار  دنىا  در  پروتئىنى،  منابع  مهم ترىن  از  گوشت 
به  نسبت فراوانى جمعىت ىک جامعه ارتباط مستقىم دارد. طبىعت، عامل مهم تولىد اىن فرآورده هاى 
مغذّى است. قبل از اىنکه دامها، پرندگان و ىا ماهى فرآورده هاى گوشتى، لبنى ىا تخم مرغ را تأمىن کنند، 
نىازهاى فىزىولوژىکى آنان از لحاظ انرژى و ساخت باىد تأمىن گردد. اىن نىاز، از طرىق مصرف گىاه و 
دانه برطرف مى شود. بدىن منظور به ازاى مصرف 2 کىلو گرم دانه ىک کىلو گرم گوشت مرغ )براساس 

وزن زنده( و 8 کىلوگرم غله، ىک کىلو گرم گوشت گاو به دست مى آىد.
گوشت، ترکىبى از عضله )قسمت اعظم( و بافت هاى دىگرى مانند بافت پىوندى، بافت اپى تلىال1 و 
بافت عصبى و بافت چربى است. نحوهٔ ترکىب اىن بافت ها، وىژگى هاى کمى و کىفى گوشت را تعىىن مى نماىد.
در کتاب هاى تغذىه اى،گوشت عمدتاً به گوشت قرمز گفته مى شود، در حالى که گوشت ماکىان و ماهى 
هم در طبقه بندى گوشت قرار مى گىرند و از لحاظ ارزش غذاىى و تغذىه اى جانشىن هاى مناسب ىکدىگرند.
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ارزش تغذىه گوشت در احادىث اسلامى
به مىان آمد، فرمود: ىک روز گوشت  امام صادق )ع( سخن از گوشت  نزد حضرت 

بخور، روز دىگر شىر و روز سوم غذاى دىگر. )بحارالانوار جلد 14(
امام صادق )ع( فرمود: »اذا ضعف المسلم فلىاکل اللحم و اللبن فان اللهّ تعالى جعل 
القوت فىهما« ىعنى هروقت مسلمانى ضعىف شد باىد گوشت و شىر بخورد زىرا خداوند متعال 

در آن ها قوّت نهاده است. )سفىنة البحار جلد2(
از امام موسى بن جعفر )ع( فرمود: گوشت، گوشت را مى روىاند. )وافى( 

روز ىک بار  هر سه  در  آمده است: خوردن گوشت  »ره«  اوّل  درکتاب دروس شهىد 
مستحب است و اگر به واسطهٔ کسالت و بىمارى و ىا به واسطهٔ روزه دارى ــ همه روزه خوردن 

آن اشکال ندارد. و دو مرتبه خوردن آن در روز ناپسند است. 
گوشت

پىامبر )ص( به رواىت امام صادق )ع(: بر شما باد خوردن گوشت، چون گوشت، براى 
آدمى گوشت مى آورد. هرکسى چهل روز بر او بگذرد و در آن فاصله گوشت نخورده باشد، 

بد خُلق خواهد شد و هرکسى بدخلق شد، به او گوشت بخورانىد.)وسائل 26/17(
پىامبر )ص( به رواىت امام صادق )ع(: آقاى خوراک دنىا و آخرت گوشت است و آقاى 

نوشابه هاى دنىا و آخرت آب. )وسائل 27/17(
پىامبر )ص( به رواىت امام صادق )ع(: هرکسى چهل روز بر او بگذرد و گوشت نخورده 

باشد، باىد قرض الحسنه بگىرد و گوشت بخورد. )وسائل 26/17(
امام على )ع( به رواىت امام صادق )ع(: چون مسلمانى سست و ضعىف شود، لازم 
است گوشت و شىر بخورد که خداى بزرگ نىرو را در آن ها آفرىده است. )خصال 617/2(

امام باقر )ع(: آقاى خوراکى ها گوشت است. )بحار 60/66(
پىامبر )ص(:  هرکسى چهل روز گوشت نخورد، بداخلاق خواهد شد و هر کسی بداخلاق 

شد، به او گوشت بخورانید.
امام صادق )ع(: گوشت از گوشت به رویش می آید و هر کس آن را چهل روز ترک کند، 
خلق او بد می شود. آن را بخورید که بر توانایی چشم و گوش شما می افزاید. )وسائل 26/17(
امام صادق )ع(: گوشت باىد هر سه روز ىک بار خورده شود که در ماه مى شود ده بار، 

نه بىش از اىن. )کافى 511/5(
امام حسن عسگرى )ع( مى فرماىد: اگر مى خواهى قوت بگىرى، گوشت بخور. 
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1 ــ سبد کف: سبدى است که مواد غذاىى موجود در آن، مقدار کمى و کىفى غذا را براى رفع نىاز فىزىولوژىک خانواده تأمىن نماىد.
 2ــ مطالعات: مطالعات الگوى برنامه رىزى و اجرا، طرح امنىت غذا و تغذىه کشور.

2 ــ5 ــ حلقۀ اولّ ــ تأمىن گوشت
1 ــ 2 ــ 5 ــ تنظىم برنامۀ غذاىى:

1 ــ پول: گوشت از جمله موادّ غذاىى گران در دنىا محسوب مى شود، زىرا پرورش حىوانات 
اهلى و عمل آورى گوشت با صرف هزىنهٔ هنگفت همراه است. بنابراىن گوشت از کشش قىمتى بالاىى 
برخوردار است. بررسى هاى مصرف موادّ غذاىى در کشور نشان مى دهد که مىانگىن مصرف گوشت با 
توجه به تغىىرات قىمت در جامعه شهرى کاهش مى ىابد. از طرفى دسترسى اقتصادى مردم به  گوشت، 
نسبت به بقىه اقلام خوراکى، کمتر است. مطالعات مصرف غذا در خانواده هاى اىرانى نشان مى دهد که 
با کاهش درآمد، مىزان خرىد گوشت کاهش ىافته، الگوى مصرف سبدهاى غذاىى فقىر و ارزان   قىمت 
)به نسبت سبدهاى غذاىى متعادل و بىش مصرف( پاىىن تر از مىانگىن جامعه مى باشد. مطالب فوق دلالت 
بر دشوارى دسترسى اقتصادى  تهىّه گوشت در خانواده ها مى نماىد. آگاهى از جانشىنهاى مناسب و 

ارزان تر گوشت، کمک فراوان به تنظىم ىک برنامه غذاىى متعادل و مناسب و مکفى روزانه دارد.

تقسیم الگوهای سبد غذایی خانواده و محتویات هر کدام

1 ــ الگوى سبد فقر: همهٔ اقلام غذایی ، به جز نان ، از مقدار مورد نیاز کمتر 
مصرف می شوند .

2 ــ الگوی سبد ارزان : مقدار مصرف گوشت ، میوه و سبزی کم است و به جای 
آن حبوبات ، تخم مرغ و لبنیات استفاده می شود .

3 ــ الگوی سبد متعادل : مصرف همه اقلام غذایی در حدود سبد کف1 است .
4 ــ الگوی سبد اضافه مصرف : مصرف اقلام غذایی بالاتر از سبد سقف است . 

2 ــ فرهنگ: سواد تهىّه کنندگان غذا در خانواده، در اىجاد تعادل مصرف گوشت و درىافت موادّ 
مغذّى مورد نىاز بدن افراد تأثىر فراوان دارد. با آگاهى از مضرّات استفادهٔ زىاد از گوشت، خصوصاً 
گوشت قرمز، از اضافه درىافت جلوگىرى مى شود؛ و آگاهى از ارزش تغذىه اى گوشت خصوصاً گوشت 
قرمز، با بالا رفتن قىمت آن ىا پاىىن بودن درآمد، بلافاصله از سبد غذاىى حذف نمى گردد. مطالعات2، 

مطالعه آزا   د
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1ــ مىانگىن مصرف گوشت خانوارهاى شهرى 64/5 گرم در روز و خانوارهاى روستاىى 57/2 گرم در روز مى باشد.
2 ــ دهک درآمدى: شامل طبقه بندى دهگانه در آمد در جامعه است که دهک اوّل پاىىن ترىن و دهک دهم بالاترىن درآمد را 

نشان مى دهد.

مىانگىن1 مصرف گوشت در خانواده هاى شهرى و روستاىى که سطح تحصىلات سرپرست خانواده را 
با طبقه بندى هاى )دهکه هاى درآمدى(2 درآمدى به نسبت مقدار گرم در روز مقاىسه نموده نشان مى دهد 
که افراد داراى سطح سواد متوسطه و عالى در دهکه هاى درآمدى پاىىن ترى به مىانگىن مصرف گوشت 

دست ىافته اند و اىن واقعىت در شهر قابل مشاهده تر از روستا است. 
مىانگىن مصرف گوشت در خانوارهاى شهرى با سطح تحصىلات متوسطه و راهنماىى در دهک 
پنجم درآمدى، به نسبت بى سواد که در دهک هشتم درآمدى قرار دارد ىکسان مى باشد؛ و مىانگىن 
مصرف گوشت در روستا در خانوارهاى داراى سطح تحصىلات متوسطه در دهک درآمدى ششم، به 

نسبت بى سواد که در دهک درآمدى هشتم است، ىکسان مى باشد. 
عادات غذاىى فرهنگ هاى مختلف دنىا از اعتقادات دىنى و  باور و  مصرف نوع گوشت در 
رعاىت هاى مذهبى متأثر است. مثلاً در اسلام خوردن گوشت خوک ممنوع مى باشد، به همىن علت در 
طبقه بندى انواع گوشت مصرفى مردم کشورمان گوشت خوک گنجانده نمى شود. در عىن حال گوشت 
انواع حىوانات اهلى باىد ذبح اسلامى باشد تا براى مصرف حلال شود. در دىن ىهود نه تنها ذبح دام 
وىژگى دارد بلکه کلىه رگ و پى گوشت و خون آن را قبل از مصرف باىد از گوشت جدا کنند. مذاهب 
بسىارى در مناطق هند، پاکستان و ىا کشورهاى آسىاى دور، مصرف گوشت و فرآورده هاى حىوانى 

را منع نموده اند.
اهمىت گوشت در سفرهٔ غذاى خانوار به علت تجمع فراوان موادّ مغذّى متنوع و وجود پروتئىن 
کامل، با اصلى بودن سهم آن در وعدهٔ اصلى غذا، مشخص و محرز مى شود. تکامل تفکر و اندىشهٔ 

نسل بشر و سرعت در پىشرفت تمدن بشرى از زمانى آغاز شد که انسان اولىه گوشت خوار گردىد.
ذائقه: خوردن گوشت که در همهٔ ملت هاى دنىا مرسوم است به سلىقه هاى افراد در هر فرهنگ 
و جامعه اى بستگى دارد. مثلاً کودکان اغلب گوشت نمى خورند، زىرا بافت سفت آن را دوست ندارند 

ىا طعم آن شىرىن نىست. 
3 ــ وضعىت مصرف کنندگان: سن مصرف کنندگان، در کمّ و کىفِ مصرف گوشت اهمىت دارد. 
کودکان، نوجوانان و جوانان به علت نىاز به رشد فىزىکى و تکثىر سلول هاى بدن، نىاز بىشترى به پروتئىن دارند. 
کودکان و زنان در سنىن بارورى بىشتر به گوشت قرمز نىازمندند، زىرا آهن در گوشت قرمز فراوان تر است.
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1 ــ P.K.U.: فنىل کتونورى، بىمارى ارثى که به علت فقدان ىک اسىد آمىنه در بچه ها به وجود مى آىد.

جنس: در مقدار توصىه شده براى مصرف گوشت در هرم غذاىى تفاوتى قاىل نشده اند، هر چند 
که مردان به دلىل سطح وسىع تر ابعاد بدن و جثهٔ بزرگ تر به نسبت کىلوگرم وزن بدنشان، نىاز بىشتر به 
پروتئىن دارند. از لحاظ نوع گوشت مصرفى، زنان، به علت خونرىزى هاى ماهانه، و دوره هاى باردارى 

و شىردهى نىاز بىشتر به گوشت قرمز دارند.
تندرستى در مقدار و نوع گوشتِ مصرفى، هر دو، اهمىّت دارد. در بزرگسالى، مصرف امعا و 
احشاى دام و گوشت قرمز و به طور کلى گوشت هاى پرچرب، در حد کم و از برنامهٔ غذاىى کسانى که به 
مشکلات پر فشار خونى و ىا بىمارى هاى قلب و عروق دچارند باىد حذف گردد.افراد با کلسترول و ىا 
چربى خون بالا هم باىد کاملاً مصرف امعا و احشا و گوشت پرچرب را از برنامه غذاىى خود حذف کنند. 
بىماران کلىوى و کودکان داراى مشکل ارثى پى کى ىو )P.K.U.(1 باىد زىر نظر تىم بهداشتى بوده، مقدار 
دقىق گوشت و به طور کلىّ پروتئىن درىافتى شان محاسبه شود. افرادى که عمل جراحى نموده اند و ىا 
کودکان کم وزن با عقب افتادگى هاى جسمى، نىاز بىشترى به درىافت گوشت حىوانى دارند که همچنان 
باىد زىر نظر تىم پزشکى برنامهٔ غذاىى آنان طراحى شود. افرادى که به بىمارى هاى عفونى دچار مى شوند، 
به خصوص کودکان، نىاز به درىافت پروتئىن بىشترى )خصوصاً از نوع حىوانى آن( دارند. به منظور 
پىشگىرى از بروز و شىوع بىمارى هاى مزمن مصرف بسىار محدود گوشت هاى فراىند شده به طور کلىّ 
براى کلىه افراد توصىه مى شود. استفاده اىن گوشت ها براى اشخاص داراى بىمارى پرفشار خونى و 

مشکلات قلبى ــ عروقى مضّر است. 
4 ــ فشارهاى اجتماعى : در تمام جوامع دنىا مصرف گوشت با برخوردارى از امکانات اقتصادى 
ىا مشکلات پرفشار خونى  از دلاىل  بوده است. مطالعات نشان مى دهد که ىکى  برابر  بهتر در جامعه 
قلبى ــ عروقى و چاقى در امرىکا، در مىان طبقه کم در آمد، مصرف گوشت با کىفىّت پاىىن است. اىن 
بدان معنى است که طبقه کم درآمد به علت برخوردار نبودن از امکانات اقتصادى کافى براى مصرف 
گوشت کم چرب و با کىفىّت بهتر، براى کسب نمودن موقعىت اجتماعى، مجبور مى شوند گوشت با 

کىفىّت پاىىن تر را که ارزان تر است در سبد مصرفى خود قرار دهند. 
ىا بعضى اعضاى  تأثىر رژىم غذاىى خاص ىک  ىا تحت  علاىق تصمىم گىرنده ها در خانواده و 
خانواده بودن و حتى مشکلات نداشتن دندان هاى کافى و سالم در کودکان و سالمندان، همه دلاىلى 
است که در نوع گوشت مصرفى خانواده اثر مى گذارد. باىد دقت نمود که هىچ کدام از مطالب گفته شده 

نباىد در تنظىم ىک برنامه صحىح غذاىى خللى به وجود آورد.



   161  

5  ــ زمان: استفاده از گوشت، نىاز به زمان پخت دارد، زىرا باىد به خوبى پخته شود تا قابل مصرف 
گردد. ولى مدت زمان پخت گوشت بستگى به نوع آن دارد. گوشت هاى با بافت پىوندى کمتر، مثل: 
فىله و راسته؛ گوشت مرغ و ماهى به مراتب سرىع تر از گوشت مغز ران ىا سر دست گاو پخته مى شوند. 
گوشت چرخ کرده ىا کوبىده سرىع تر پخته مى شوند. بنابراىن هم محدود بودن زمان تهىّه غذاى گوشتى 

و هم نوع غذاى گوشتى، هر دو در چگونگى و حتى درجه کىفىت گوشت مصرفى تأثىر مى گذارد.
6 ــ نقل و انتقال  : دسترسى فىزىکى به گوشت گاو، گوسفند، گوساله، مرغ و ماهى در شهر و 
روستا همىشه به آسانى امکان پذىر است زىرا اولوىت احداث مغازه هاى هر محله، قصابى بوده است. ولى 
دسترسى به انواع گوشت هاى فراىند شده و ىا بسته بندى شده و همچنىن دسترسى به انواع فراورده هاى 
درىاىى ىا گوشت هاى شکار، نىاز به صرف وقت و معمولاً برخوردارى از وسىله نقلىه شخصى است 
زىرا، اماکن عرضهٔ اىن محصولات از گستردگى بسىار محدود )آن هم فقط در شهرها( برخوردار است. 
بنابراىن، ىکى از دلاىل کم مصرفى فراورده هاى درىاىى در برنامه غذاىى خانواده، محدودىت دسترسى 

فىزىکى به آن مى باشد.
ـ روىداد: خوردن گوشت به خصوص، مصرف بعضى از انواع آن، مخصوص اعىاد ىا مراسم  7 ـ
وىژه بوده است. مصرف چلوکباب در خانواده، معمولاً مخصوص روزهاىى از اىام هفته است که همگى 
اعضاى خانواده در کنار هم هستند، مثل روزهاى جمعه. سبزى پلو با ماهى از غذاهاى مخصوص 
اىام عىد نوروز است که متأسفانه به همىن علت، گوشت ماهى در اىام عىد نوروز بسىار گران تر از مواقع 
دىگر در بازار عرضه مى شود ولى عرضه آن فراوان تر از بقىهٔ اىام سال است. مصرف گوشت هاى فراىند 
شده مثل سوسىس و کالباس، خاص وعده هاى غذاى »حاضرى« است، زىرا تهىّه آنها، نىاز به صرف 

وقت زىاد ندارد.
8   ــ ارزش تغذىه اى : گوشت منبع بسىار غنى از پروتئىن کامل، انواع موادّ معدنى، وىتامىن ها، 
به نسبت گروه هاى دىگر غذاىى،  اهمىت گوشت در سفرهٔ غذا،  کربوهىدرات، چربى و آب است. 
فراوانى تنوع موادّ مغذّى آن است، به طورى که از مقدار کم )وزن( گوشت، مقادىر زىادى موادّ مغذّى 
درىافت مى شود. مثلاً آهن در بافت ماهىچه اى فراوان است و از نوع آهن ِهم )Heam( مى باشد. 
موادّ غذاىى  از  بهتر  در گوشت  آمىنه  اسىدهاى  ترکىب  و  مقدار  مى شود.  بدن  بلافاصله جذب  که 
حىوانى دىگر است. وىتامىن هاى گروه »ب« موجود در گوشت، قابلىت جذب بىشترى دارند. اسىد 
پانتوتنىک و اسىد فولىک در گوشت به مقدار زىاد موجود است و با قابلىت جذب بىشتر به مصرف 
نىاز بدن مى رسد، گوشت همچنان منبع بسىار خوب روى است. نقش اصلى پروتئىن هاى گوشت 
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در بدن رشد و ترمىم بافت هاست ولى با توجه به اىنکه هر گرم پروتئىن، 4 کىلو کالرى تولىد کرده منبع 
انرژى زا براى بدن ما هم مى تواند به حساب آىد. البته اىن منبع نسبت به گروه هاى دىگر غذا، منبع 
بسىار گران تر، براى تولىد انرژى بدن است و توصىه مى شود فقط بىن 12 تا 15 درصد از انرژى 

روزانه از طرىق پروتئىن، براى بدن تأمىن شود.
2 ــ2 ــ5 ــ عوامل مؤثرّ به هنگام خرىد گوشت:

1 ــ بازار: همانطور که قبلاً گفته شد گوشت، ماده فاسد شدنى در مدت کوتاه است بنابراىن فاصله 
محل عرضه تا محل مصرف باىد در کوتاه ترىن زمان ممکن طى شود. اىن مطلب در مورد فراورده هاى 
گوشتى منجمد بسىار جدى تر است زىرا کرىستال هاى گوشت ذوب شده، آنرا از انجماد خارج مى سازد و 
در مسىرهاىى طولانى به دلىل تعداد مىکرواورگانىسم هاى داخل گوشت از ىک طرف و انتشار و آلودگى 
از طرف دىگر، باىد ماشىن حمل و نقل گوشت مجهز به ىخچال باشد. وجود ىخچال هاى بزرگ و جا دار 
رعاىت  است.  فروشى  مغازه هاى گوشت  از ضرورىاّت  اطمىنان  قابل  با حرارت سنج هاى  و سردکن 
بهداشت کامل )فردى و عمومى( الزامى است؛ زىرا خون، چربى و دىگر ذرات باقىمانده از کارکردن با 
گوشت روى سطوح، وساىل، دست و لباس که در دماى »محدودهٔ حرارتى خطر« قرار دارند به سرعت 
مىکرواورگانىسم هاى محىط را پرورش داده، آلودگى را منتقل مى نماىد. بنابراىن محل عرضهٔ گوشت 
باىد مکانى کاملاً تمىز باشد و کارکنان آن خود را ملزم به رعاىت اصول بهداشتى بدانند. کىفىّت گوشت 
تازه از رنگ صورتى متماىل به قرمز آن قابل تشخىص است. لزج بودن ىا بوى نامطبوع گوشت، حاکى 
از بالا بودن تعداد مىکرواورگانىسم است. سطح گوشت نباىد خشک و چروکىده باشد، زىرا اىن نشانهٔ 
از دست دادن آب )دى هىدراسىون( و نگهدارى گوشت در شراىط نامناسب مى باشد. در مورد ماکىان، 
پوست کاملاً سفىد متماىل به آبى و چربى قابل رؤىت سفت و زرد شفّاف از نشانه هاى تازگى گوشت پرنده 
است. خون مردگى و علاىم دىگر در زىر پوست ماکىان از کىفىّت گوشت آن مى کاهد. چشمان شفاف، 
پشت گوش صورتى و پوست با طراوت ماهى از علاىم تازگى آن به حساب مى آىد. بوى تند و نامطبوع 
هر نوع گوشت تازه از نشانه هاى رشد و تکثىر مىکرواورگانىسم در آن است. سوختگى گوشت هاى 
منجمد، نشانهٔ نگهدارى نامناسب در سردکن )فرىزر( است چنانچه گوشت منجمد )به خصوص ماهى و 
آبزىان( در بسته بندى عرضه مى گردد، اطمىنان از تارىخ مصرف و سالم بودن بسته بندى، از علاىم اىمنى 
گوشت محسوب مى شود. اعتبار عرضه کنندگان گوشت و فرآورده هاى پروتئىنى به اطمىنان از کىفىّت 
محصول، کمک فراوان مى نماىد؛ زىرا قراردادن ماکىان در آب به منظور افزاىش وزن، به کار بردن موادّ 
شىمىاىى براى تازه جلوه دادن گوشت، و ىا عرضه نمودن گوشت هاىى که در کشتارگاه هاى رسمى و با 
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نظارت مسئولان بهداشتى ذبح نشده اند و حکاىت از مبتلا بودن دام به بىمارى هاى قابل انتقال به انسان 
دارد از جمله تقلب هاىى است که در اىن تجارت وجود دارد و براى مصرف کننده قابل کنترل نىست. 
زمان خرىد گوشت از خرده فروشان هر قدر به زمان تحوىل کالا از عمده فروشان )کشتارگاه هاى رسمى 
دولت( نزدىک تر باشد، تازگى و اىمنى گوشت بىشتر است. بنابراىن تهىّه گوشت از بازار را باىد به گونه اى 

تنظىم نمود که با زمان تحوىل منطبق گردد.
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2 ــ مقدار خرىد: بهتر است گوشت مصرفى خانواده بر حسب برنامهٔ هفتگى خرىدارى شود. 
نگهدارى گوشت حتماً نىاز به ىخچال و سردکن )فرىزر( دارد. با توجه به اىن که ماندگارى گوشت منجمد 
تا چند ماه ىا حتى ىک سال هم )در شراىط مطلوب( امکان پذىر است ولى تازه خورى آن همىشه برترى 
دارد، زىرا فراىند انجماد، درجه برودت سرد کن )فرىزر( و چگونگى خروج از انجماد، مراحلى است 
که اگر اصول آن رعاىت نشود، کىفىّت غذاىى ــ تغذىه اى گوشت را کاهش داده، حتى مى تواند منجر 

به مسمومىت غذاىى گردد.
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3 ــ 5 ــ حلقۀ دوم ــ آماده سازى
1 ــ3 ــ 5   ــ روش هاى اندازه گىرى: در دستورالعمل هاى پخت، عمدتاً از روش مترىک، 
که وزن گوشت را براساس گرم و کىلوگرم محاسبه مى نماىد، استفاده مى شود. با توجه به اىن که، گوشت 
در غذا به اشکال گوناگون تکه، چرخ کرده و کوبىده استفاده مى شود اندازه گىرى به روش حجمى، دقىق 

نبوده استفاده از آن متداول نىست.
2 ــ3 ــ5 ــ مراحل آماده سازى: اندازه گىرى گوشت معمولاً درست قبل از ذخىره کردن آن 
انجام مى شود، که اگر فراىند انجماد بر روى آن صورت مى گىرد، فقط مقدار مورد نىاز باىد از انجماد 

خارج شود. 
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1 ــ پخت گوشت خارج شده از انجماد به وسىله امواج کوتاه ماىکرووىو باىد بلافاصله صورت گىرد.

1 ــ خروج از انجماد: در واقع اولىن مرحله، هنگام آماده نمودن گوشت براى پخت است. خروج 
از انجماد مرحلهٔ بسىار حساس و مهمى از لحاظ بهداشت و اىمنى غذاست، زىرا چنانچه اصول رعاىت 
نشود، آلودگى و انتشار مىکرواورگانىسم هاى بىمارى زا )عمدتاً سالمونلا(  مسمومىت هاى غذاىى را به 
دنبال دارد. بهترىن شىوهٔ خروج از انجماد، قراردادن گوشت در پاىىن ترىن طبقهٔ ىخچال )دماى 7/2 و 
کمتر(  در ظرفى با جداره است که خونابهٔ آن با موادّ غذاىى دىگر و ىا سطح ىخچال تماس پىدا نکند. مدت 
قرار دادن گوشت در اىن حالت، قبل از پخت بستگى دارد به ضخامت تودهٔ آن. هر قدر تودهٔ گوشت 
حجىم تر باشد، زمان بىشترى براى خروج از انجماد نىاز دارد. به هر حال، زمانى که گوشت به مرحلهٔ 
پخت مى رسد نباىد بافت آن خىلى نرم شده و آب زىاد همراه با خون از آن خارج شده باشد )خروج از 
انجماد کامل صورت نگىرد(. خروج از انجماد براى گوشت چرخ کرده ضرورى نىست مگر آن که در 
تهىّهٔ غذا نىازمند ورز دادن و عمل آورى باشد. استفاده از مىکروفر )ماىکرووىو( فقط براى گوشت هاى 
کم حجم و با ضخامت کم مناسب است؛ زىرا اگر توده گوشت حجىم باشد، خروج از انجماد قسمت 
بىرون و داخل آن با فاصله زىاد صورت مى گىرد که ممکن است باعث افزاىش تعداد مىکرواورگانىسم 
قسمت بىرونى شده، کىفىّت غذاىى خود را از دست بدهد1. استفاده از آب آشامىدنى در حال جرىان 
)دماى 21 درجه سانتىگراد( در مواقع ضرورى امکان پذىر است ولى توصىه نمى شود؛ زىرا وىتامىن هاى 
محلول در آب آن، به سرعت در آب حل شده، از دست مى رود. اگر استفاده از قرار دادن گوشت در 
آب ضرورى شد، بهتر است اىن کار، در پوشش پلاستىکى و بدون تماس با آب صورت گىرد. به طور 
کلىّ، خروج از انجماد باىد به آرامى صورت پذىرد، در غىر اىن صورت، دىوارهٔ سلول هاى ماهىچه پاره 

شده و مقادىر قابل ملاحظه اى از مواد مغذى آن از دست مى رود. 
باىد  بسته بندى  از  قبل  مى گىرد،  ذخىره صورت  و  انجماد  از  قبل  چنانچه  گوشت  2 ــ شستن 
کاملاً خشک شود، زىرا هر قدر کرىستال هاى ىخ کمتر باشد، فراىند انجماد بهتر انجام شده بنابراىن، 

زمان ماندگارى گوشت بىشتر و کىفىّت آن بهتر مى شود.
3 ــ تکه کردن و تمىز نمودن آن از رگ و پى باىد در کمترىن مدت ممکن صورت گىرد. زىرا گوشت 
ماده غذاىى فاسد شدنى در کوتاه مدت است، بنابراىن دما و زمان )اگر گوشت بىش از چهار ساعت در 
دماى بىن 7 تا 60 درجه سانتىگراد قرار گىرد امکان بىمارىزاىى آن بسىار زىاد است زىرا تعداد بالاى 
مىکرواورگانىسم را داراست( باىد کنترل شود. وساىل مورد استفاده اىن مرحله )و در تمام طول مسىر( 

باىد کاملاً بهداشتى باشند تا اىجاد آلودگى ننماىند.
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در طول مدت آماده سازى گوشت خام کلىه وساىل و دست ها که با آن در تماس بوده نباىد با غذا 
ىا وسىله  دىگرى تماس داشته باشد تا آلودگى مىکروبى احتمالى گوشت، به دىگر وساىل منتقل نشود. 
ضمناً همه وساىل و دست ها و سطحى که گوشت خام در تماس با آن است باىد با آب و صابون )ىا ماىع 
ظرفشوىى( پاک شود. پوست و چربى قابل رؤىت مرغ در مرحله آماده سازى باىد از گوشت آن جدا 
شود؛ زىرا استفاده از هورمون و آنتى بىوتىک که در صنعت پرورش گوشت استفاده مى شود، بىشتر در 

چربى و پوست مرغ تجمع مى نماىند.

مطالعه آزا   د
ایجاد  دلایل  مهمترین  از   )Cross Contamination( آلودگی  انتقال 
صورت  آلودگی  انتقال  که  راهی  رایج ترین   . دنیاست  در  غذایی  مسمومیت های 
یا  گوشت   با  تماس  زمان  در  که  است  خام  گوشت  با  کردن  کار  هنگام   ، می گیرد 
آب گوشت یا وسایل ، ابزار ، دست و سطحی که گوشت یا آب گوشت با آنها در تماس 

باشد و ایجاد آلودگی نماید . 

براى حفظ سلامتى، بهتر است چربى قابل رؤىت گوشت و پوست مرغ را قبل از پخت از آن 
جدا سازىم.

4 ــ5 ــ حلقۀ سوم ــ پخت گوشت
1 ــ4 ــ 5 ــ فراىند پخت و نکات مهم مربوط به آن: پخت که به معنى انتقال حرارت به 
موادّ غذاىى براى اىجاد تغىىرات مطلوب در آن هاست؛ در مورد گوشت از اهمىّت وىژه اى برخوردار است 
زىرا تغىىرات مطلوبى که ذىلاً ذکر مى شود کىفىّت غذاىى گوشت را بسىار متحوّل کرده، افزاىش مى دهد.

اىن تغىىرات شامل:
1 ــ بهبود کىفىّت بافت، رنگ و فرم به منظور کام پذىرى و جلب اشتها

2 ــ کاهش حضور مىکرواورگانىسم هاى موجود در موادّ غذاىى خام، به وىژه گوشت
3 ــ ارتقاى طعم 

4 ــ سهولت در هضم، به خصوص در مورد گوشت خام
5 ــ حفظ ارزش هاى غذاىى 

6 ــ غىرفعال نمودن آنزىم هاى موجود در غذا
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1 ــ کُلاژن: پروتئىن ساختارى بافت پىوندى

فراىند پخت از 60 درجه سانتىگراد شروع مى شود. بسىارى از فعل و انفعالات بىوشىمىاىى در 
اىن درجه حرارت صورت مى گىرد. مثلاً بىشتر مىکرواورگانىسم ها، مثل باکترى ها و قارچ ها )کپک و 
مخمر( در دماى بىن 60 تا 65 درجه سانتىگراد )با توجه به زمان( از بىن مى روند. فضولات سمى تولىد 
شده در اثر متابولىسم مىکرواورگانىسم ها در دماى زىر 100 درجه سانتىگراد از بىن نمى روند. بىشتر 
پروتئىن هاى ساده در دماى 63 درجه سانتىگراد تغىىر ماهىت داده، رطوبت خود را از دست مى دهند. 
انعقاد اسىدهاى آمىنه، در دماى بىن 74 تا 80 درجه سانتىگراد صورت مى گىرد. تبدىل کلُاژن1 به ژلاتىن 
در دماى 80 درجه سانتىگراد انجام مى شود. با شکل گىرى ژلاتىن گوشت نرم و ترد شده، هضم آن با 

سهولت بىشترى انجام مى شود.

 )Heat Transfer( انتقال حرارت

انتقال حرارت به موادّ غذایی از سه طریق صورت می گیرد :
1 ــ از طریق هدایت )Conduction( و به روش مستقیم از منبع حرارتی به 

ماده غذایی .
2 ــ از طریق انتشار )Convection( و به روش غیر مستقیم )مانعی بین منبع 
حرارت و ماده غذایی( و با استفاده از نوعی  واسطه انتقال )Medium( مثل هوا ، بخار 

یا مایع پخت حرارت به ماده غذایی صورت می گیرد .
3 ــ از طریق پرتوافکنی )Radiation( و با تماس مستقیم امواج با موادّ غذایی 

صورت می گیرد .
 )Medium( واسطه های انتقال حرارت

واسطه های انتقال حرارت شامل :

1 ــ هوا : مولکول های هوا می توانند حرارت را از منبع حرارتی به موادّ غذایی 
منتقل نمایند )حرارت خشک(.

2 ــ مایع : از آب ، روغن یا شیر برای انتقال حرارت از یک منبع حرارتی به ماده 
غذایی استفاده می شود )حرارت مرطوب( .

3 ــ بخار: از بخار نیز برای انتقال حرارت استفاده می شود چنانچه بخار را در 

مطالعه آزا   د
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ظرف دربسته محکمی زندانی کنیم ، به طوری که فشار ایجاد نماید ، مدت زمان پخت 
کاهش یافته ، فرایند پخت سریعتر صورت می گیرد .

سریع  پخت  برای  مؤثر  بسیار  حرارتی  دهندهٔ  انتقال   : روغن  یا  چربی   4 ــ 
موادّ غذایی است . زیرا نقطهٔ جوش آن بالاتر از آب است )190 درجه سانتیگراد(، 

و به همین علت فرایند پخت در آن سریع تر انجام می شود . 

2 ــ4 ــ 5 ــ خصوصىات تأثىر پذىر گوشت از حرارت:
1 ــ بافت: بافت ماهىچه از پروتئىن هاى متعددى که خصوصىات متفاوت دارند تشکىل ىافته است. 
فراوان ترىن پروتئىن ماهىچه، مىوزىن است که در مجاورت آب و حرارت ژل تشکىل مى دهد. تروپومىوسىن 
خصوصىتى مانند مىوزىن دارد. آکتىن، پروتئىنى با قابلىت حلالىت در آب است. آکتومىوسىن مسئول 
انقباضات عضلانى است. مىوگلوبىن و هموگلوبىن باعث قرمزى رنگ گوشت مى شوند. آهن موجود 
در اىن دو پروتئىن، قابلىت ترکىب و حمل اکسىژن را دارد و به هنگام ترکىب با اکسىژن )اکسىداسىون( 
از رنگ قرمز به قهوه اى تبدىل مى شود. چنانچه اکسىداسىون آهن ادامه ىابد، رنگ آن به سبز براق 

متماىل مى شود که نشان دهندهٔ کهنگى گوشت است.
رشته  سه  از  کلُاژن  است.  شده  تشکىل  اِلاستىن  و  کلُاژن  پروتئىن هاى  از  پىوندى  بـافت 
ىافته که در حضور آب و حرارت، رشته ها از هم جدا شده، باعث نرمى  مولکول هاى ژلاتىن تشکىل 
گوشت  مى شوند. غلظت آب گوشت پخته شده، نتىجهٔ باز شدن الىاف کلُاژن است. زمان تغىىر کلُاژن، 
بستگى به ضخامت بافت، مىزان اسىدىته ماىع پخت، مىزان حرارت و اندازهٔ تکه گوشت دارد. ولى الاستىن 
از الىاف بسىار محکمى ساخته شده است که در مجاورت حرارت، آب ىا اسىدىته تغىىر محسوسى نمى کند.
بافت چربى که از نوع اسىدهاى چرب اشباع شده مى باشد، به دو صورت پىه )چربى قابل رؤىت( 
و مرمرى بودن )ماربلىنگ( )چربى غىر قابل رؤىت( که در اطراف فىبرهاى ماهىچه اى تجمع مى ىابد است 

که به هنگام پخت، تجزىه شده، قسمت اعظمى از غلظت آب گوشت را شامل مى شود. 

مطالعه آزا   د
)در  شدن  نرم  برای  نیاز  مورد  مقدار  از  بیش  گوشتی  غذایی  موادّ  چنانچه 
زمان و حرارت معینی( حرارت ببینند ، تغییرات نامطلوبی در آن ها به وجود می آید :
کاسته  آن ها   کام پذیری  از  و  می شود  سفت   ، ساده  پروتئین های  بافت  1 ــ 
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می شود و هضم آن ها به سختی انجام می گیرد . 
2 ــ قسمتی یا همهٔ ویتامین های گروه »ب« مثل تیامین )ب1( و کوبالامین 

)ب12( و ویتامین »ث« از بین می رود .
3 ــ بافت بعضی از مواد غذایی متلاشی می شود . 

4 ــ قسمتی یا همهٔ مزه و بوی غذا از بین می رود )به نسبت مقدار حرارت و 
مدت زمان حرارت دهی(.

5 ــ پیگمان های مواد غذایی تغییر فراوان می یابند .
6 ــ قندها و عناصر مشابه دیگر کاراملیزه می شوند )می سوزند( و طعم آنها 

تلخ می شود . 
7 ــ رطوبت و چربی به میزان زیاد کاهش می یابد )علت کاهش طعم و بو در غذا(.
8  ــ ماده غذایی، به خصوص پروتئین ها، به مقدار زیاد جمع )Shrink( می شوند .

2 ــ اندازۀ ضخامت و نوع گوشت: ضخامت تودهٔ ماهىچه و وجود بافت پىوندى و مقدار آن در 
مدت زمان پخت اثر بسىار دارد، به طورى که زمان پخت را به نسبت کىلوگرم گوشت و نوع گوشت برآورد 
مى نماىند. وجود بافت پىوندى در ماهىچه، باعث سفتى آن شده، مدت زمان پخت را طولانى مى کند. 
براساس مىزان بافت پىوندى، چربى و استخوان؛ قسمت هاى مختلف لاشهٔ دام را طبقه بندى مى کنند.

در اىران معمولاً لاشهٔ گاو، گوساله ىا گوسفند را به شش قسمت: فىله و راسته، گردن، سىنه ىا 
دنده، قلوه گاه، سردست و مغز ران تقسىم مى کنند. فىله و راسته کمترىن مقدار بافت پىوندى را دارند و 
مناسب پخت هاى تماس مستقىم با آتش )مثل کباب( هستند. توده چربى قلوه گاه بىشتر از تودهٔ ماهىچه 
است که مدت پخت را کاهش مى دهد. چربى باعث انتقال بهتر حرارت شده در هنگام پخت، گوشت 
را مرطوب نگاه داشته، باعث تردى آن مى شود. گردن و سىنه تودهٔ استخوانى و چربى به همراه توده 

ماهىچه اى دارند.
مغز    ران  و  اىن قسمت ها هستند. سردست  مناسب  با حرارت مرطوب و خشک هر دو  پخت 

بىشترىن بافت پىوندى را دارند و بىشترىن زمان پخت را به خود اختصاص مى دهند.
گوشت گوساله و گوسفند بافت پىوندى کمترى از گوشت گاو دارند )دام جوان تر، بافت پىوندى 
کمتر(. گوشت ماکىان هم از بافت پىوندى کمترى به نسبت گاو برخوردار است )جثه بزرگتر، بافت پىوندى 
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بىشتر(. گوشت ماهى، بافت پىوندى اندکى دارد و نوع آن نرم تر از بافت پىوندى گوشت گوساله ىا گاو 
است، بنابراىن زمان پخت را کوتاه کرده، حرارت دهى طولانى باعث سفتى و لاستىکى شدن آن مى شود. 
1 ــ حرارت  اصلى پخت گوشت شامل  دو روش  3 ــ4 ــ5 ــ روش هاى پخت گوشت: 
خشک و 2 ــ حرارت مرطوب است. حرارت مرطوب با روش انتشار حرارت )Convection( ىا 
پرتوافکنى عمل پخت را انجام مى دهد و براى انتشار و ىا انتقال حرارت حتماً نىاز به رطوبت )بخار 
 ،)Conduction( دارد. در حالى که حرارت خشک از هر سه روش انتقال: هداىت )ىا ماىع پخت
پرتوافکنى )Radiation( به وسىله هوا حرارت را به گوشت رسانده عمل پخت صورت  انتشار و 
مى گىرد. روش پخت با حرارت خشک عمدتاً براى قسمت هاى ترد گوشت فاقد بافت پىوندى، زىاد 

مناسب است، زىرا باز شدن کلُاژن و نرم شدن گوشت نىاز به رطوبت دارد.
باىد توجه داشت که مقدار حرارت، زمان حرارت دهى و اسىدىتهٔ ماىع پخت، در کىفىّت محصول 

نهاىى اثر فراوان دارد.
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ردیف
ش پخت

رو
محدودۀ حرارتى

ماده غذاىى مناسب
خصوصىات

1

حرارت مرطوب
1 ــ آب پز با حرارت زىاد 

)Boiling( )قُل زدن( 

100 ــ40 درجه سانتىگراد 
100 درجه سانتىگراد

انواع غذاها
گوشت قرمز و ماکىان، حبوبات، 

غلات، سبزى ها و مىوه ها

اىن محدودهٔ حرارتى در مجاورت ماىع معمولاً براى شروع فراىند پخت استفاده مى شود. 
ش از چند دقىقه نباىد باشد و بلافاصله باىد 

بنابراىن زمان قرار گرفتن ماده غذاىى در اىن دما بى
ش تغىىر داده شود.

به دماى رىز جو

کم 2 ــ آب پز با حرارت 
)Simmering( ش

ریز جو
82  تا 99 درجه سانتىگراد

«
ش حرارت مرطوب باىد در اىن محدودهٔ حرارتى صورت گىرد. 

پخت طولانى مواد غذاىى با رو
ش براى گوشت هاى با بافت پىوندى زىاد مناسب است.

اىن رو

3ـ ـسرخ در روغن زیاد 
)Deep fried(

سانتىگراد 190 درجه 
انواع گوشت و سبزى

ش 
پخت، سرىع انجام مى گىرد و ماده غذاىى حدود 7 درصد چربى جذب مى نماىد. از اىن رو

به ندرت باىد استفاده شود و روغن باىد نقطهٔ دود بالا داشته باشد. )روغن هاى جامد(

4ــ بخارپز تحت فشار
)Presure cooking( 

110 درجه سانتىگراد
انواع غذاها

ش تغذىه اى است، ولى در پىگمان هاى کلروفىلى 
ش پخت از لحاظ حفظ ارز

مناسب ترىن رو
گ حاصل مى شود.

و فلاوىنوئىدى تغىىر رن

)Steaming( 5  ــ بخارپز
100 درجه سانتىگراد

انواع سبزى و مىوه
است زىرا در آب قرار  نواع مىوه ه اقه اى و ا گى، س وبى براى پخت سبزى هاى بر ش خ

رو
ت. ولانى اس خت ط قط مدت پ فظ مى کنند.ف تر ح ه اى خود را به ذاىى و تغذى ش غ

رند و ارز نمى گى

2

ک 
حرارت خش

)Bake( 1ــ تنوری 
150 تا 220 درجه سانتىگراد

نواع گوشت، بعضى سبزى ها مثل  ا
سىب زمىنى و کدو، بعضى مىوه ها 
ن،  نواع خمىر نا مثل سىب و ا
ک
کى شىرىنى، بىسکوىت و ماىع 

ک 
ش بىشتر براى پخت غذاهاىى به کار گرفته مى شود که حرارت از تمام جهات باىد به ى

اىن رو
… چنانچه پخت در حضور 

ک، نان، گوشت هاى برىانى و 
مىزان به آن وارد آىد مثل انواع کى

ت. لانى اس سبى است ولى مدت پخت طو ش منا
شود. رو حسوب مى  اشد حرارت مرطوب م ماىع ب

2ــ کبابی 
)Bar ,B.Q,pan fry,Briol(

149 تا 254 درجه سانتىگراد
نواع گوشت، بعضى سبزى ها مثل  ا

س
پىاز و مىوه ها مثل آنانا

ش غذاىى و تغذىه اى 
ش بسىار مناسبى براى حفظ ارز

انواع گوشت هاى با بافت پىوندى کم، رو
 اند. است. اما فقط در مورد گوشت هاى با بافت پىوندى کم امکان پذىر است که معمولاً گران قىمت

ش هاى پاىه پخت مواد غذاىى
انواع رو
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محدودۀ حرارتى پخت تنورى )بىک( 
درجه حرارت سرخ در روغن زىاد

محدودۀ حرارتى تهىّه آب نبات
درجه حرارت کنسرو سازى با فشار

حرارتى  محدودۀ 
رىز جوش 

درجه حرارت جوش آب

)Scalding( درجه حرارت اسکالدىنگ

)Lukewarm( درجه حرارت لوک وارم    

درجه حرارت ىخچال   درجه برودت ىخ زدن
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 جدول پخت گوشت

دماى مرکزى گوشتوزن )کىلوگرم(نوع  پخت   نوع گوشت
 زمان تقرىبى پخت
 )دقىقه / کىلوگرم(

30 دقىقهىک کىلوگرمکبابىراسته

25 دقىقه  ــ ــ»چرخ کرده

  »  )همبرگر(
 سرخ   در   روغن کم

)Pan fry(
25 دقىقه75 تا 85 درجه سانتىگراد2/5 سانتى متر ضخامت

مغز ران
برىان

)Bake(
40 دقىقه85 درجه سانتىگراد2/5 کىلوگرم

30 دقىقه75 درجه سانتىگراد»»گوساله

35 دقىقه80 تا  85  درجه سانتىگراد»»گوسفند

18 دقىقهــــکبابىگوسفند

75 درجه سانتىگرادــآب پزمغز ران )خورشتى(
2/5 تا 3/5 ساعت
زمان کامل پخت

2 تا 3    »   »»ــ»گوساله

1/5 تا 2 »   »»ــ»گوسفند

80 درجه سانتىگراد2/5 تا 3/5 کىلوگرمبرىانمرغ
2/5 تا 3/5 ساعت 

زمان کامل

عواملی که در چگونگی فرایند پخت تأثیر دارند :

1 ــ زمان : مدت زمانی که یک ماده غذایی نیاز دارد تا به درجه حرارت پخت برسد و 

سپس مدت زمانی که انتقال حرارت از سطح بیرونی به مرکز ماده غذایی می رسد و بالاخره 
زمان مورد نیاز برای نرم شدن بافت ماده غذایی بستگی به : 1 ــ نوع ماده غذایی ، 2 ــ اندازهٔ 
ماده غذایی ، 3 ــ مقدار آن در هر وعدهٔ پخت و بالاخره  4 ــ دمای اولیهٔ ماده غذایی قبل از 

شروع فرایند پخت دارد .
، بافت سلولزی را  pH پایین تر باشد یعنی غذا اسیدی تر باشد  : هر چه   pH 2 ــ  

بیشتر بدانیم
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)پیگمان(  رنگدانه  حال  عین  در   . می افزاید  پخت  برای  نیاز  مورد  زمان  به   ، کرده  سفت تر 
کلروفیل تغییر نامطلوب می یابد . ولی محیط اسیدی از رشد میکرواورگانیسم ها کم کرده ، 

فرصت نگهداری طولانی تر ماده غذایی را به وجود می آورد .
در مجاورت موادّ قلیایی مثل جوش شیرین ، ویتامین های ب و ث تخریب می شوند 

و بافت موادّ غذایی متلاشی می گردد و پخت سریع تر حاصل می شود . 
برای  محیط  مناسب ترین  مواقع  بیشتر  در  باشد  خنثی   pH در  پخت  مایع  چنانچه 

حصول فرایند پخت را فراهم آورده ایم . 

5 ــ5 ــ حلقۀ چهارم ــ توزىع و سرو گوشت
1 ــ5 ــ5 ــ توزىع مبتنى بر نىاز فىزىولوژىکى: مهمترىن نىاز فىزىولوژىکى انسان به گوشت 
براى تأمىن پروتئىن هاى مورد نىاز بدن است. گوشت پروتئىن کامل است )همهٔ اسىدهاى آمىنهٔ ضرورى 
را به مقدار کافى براى بدن دارد(. هر وزن گوشت حاوى 9 تا 19 درصد پروتئىن است که براساس اىن 
نىاز، مقدار مورد مصرف روزانه را تعىىن نموده اند. تعىىن نىاز بدن به پروتئىن براساس وزن، ىک روش 
محاسبه و توزىع است که براى بزرگسالان 0/8 گرم به ازاى هر کىلو گرم وزن بدن و براى کودکان 1/2 
گرم به ازاى هر کىلوگرم وزن بدن مى باشد اىن مقدار گوشت، در دو واحد مصرف )سروىنگ( در روز 
براى بزرگسالان و سه واحد مصرف در روز براى کودکانِ در حال رشد توصىه مى شود. هر واحد 

مصرف شامل 60 گرم گوشت پخته شدهٔ بدون استخوان مى باشد. 
براى جاىگزىن نمودن گوشت با موادّ غذاىى دىگر که بتوانند نىاز بدن به پروتئىن رابرآورده سازند 
از تخم مرغ ) 1 عدد مطابق ىک واحد است( و ىا فراورده هاى دىگر حىوانى مثل لبنىات مى توان استفاده 
نمود. از پروتئىن گىاهان هم با توجه به ترکىب متعادل و مناسب آن ها با هم مى توان پروتئىن کامل اىجاد کرد. 

براى اىن منظور، حبوبات )ىک فنجان 
بهترىن  و غلات  است(  واحد  معادل ىک  پخته 
ترکىب از پروتئىن کامل را به وجود مى آورند. از 
ترکىب مغزهاى گردو، فندق، بادام و پسته )0/5 
تا 1 فنجان( با غلات هم، پروتئىن کامل مى توان 

به دست آورد.
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جدول توصىه براى توزىع گوشت روزانه

نوع ماده
غذاىى

تعداد واحد 
مصرف در روز

اندازه هر 
واحد مصرف

موادّ مغذّ ى 
اصلى رىز

 موادّ مغذّ ى
اصلى درشت

ملاحظات

گوشت و 
فرآورده هاى 

آن

بزرگســــالان 2 
واحد

حال  در  کودکان 
رشد 3 واحد

60 گرم گوشت 
هى،  ما  ، مز قر
گوشت پرندگان 

ىا پنىر
  لىوان لوبىا،  1

 
ـــــ
2 

نخود ىا عدس

 ،B12 وىتامىن
اسىد فولىک، 

اسىد پانتوتنىک، 
بىوتىن،آهن، 
روى، مس

هر واحد 
گوشت کم 

چربى حاوى 7 
گرم پروتئىن، 
3 گرم چربى 
و 55 کالرى 

مى باشد.

حبوبات مانند انواع نخود، 
لوبىا و عدس، منابع خوبِ 
فىبر هستند، هر روز از آنها 

مصرف کنىد. از مرغ و 
مىگو،ماهى، گوشت بدون 
چربى هفته اى 2 تا 3 بار 

استفاده کنىد.
از سوسىس و کالباس، دل 
و جگر و قلوه و گوشت هاى 

قرمز پرچربى گاهگاهى 
)هفته اى ىک بار ىا کمتر( 

استفاده کنىد.

2 ــ5 ــ5 ــ توزىع مبتنى بر اصول تجارى: اىن روش که حدود درىافت گوشت را در ىک 
وعدهٔ غذاىى محاسبه مى نماىد )سهم مصرف Portion Size( اختصاص به اماکن غذادهى گروهى دارد 

و در جدول زىر مقدار گوشت در هر پرس ىا وعدهٔ غذا را نشان مى دهد.

جدول توزىع هر پرس گوشت براساس جنس

مقدار هر وعده )پرس( نوع گوشت
      براى مردان

مقدار هر وعده )پرس(
براى زنان

ملاحظات

فىله
استىک بى استخوان
استىک با استخوان

کباب کوبىده
جوجه کباب بى استخوان

150 تا 200 گرم
300 گرم

400 تا 450 گرم
150 گرم
120 گرم

100 تا 150 گرم
300 گرم

400 تا 450 گرم
150 گرم
120 گرم

150 گرم=30گرم+120گرم
کباب         )پىاز(     )گوشت چرخ کرده(
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3 ــ5 ــ5 ــ سرو گوشت:
)Main Course( سرو  به عنوان بخش اصلى غذا  1 ــ نقش گوشت در سفره غذاىى: گوشت 
مى شود. گوشت به اشکال مختلف کامل، تکه شده، ورقه شده، کوبىده، چرخ کرده و با روش هاى مختلف، 
پخت مى شود و به تنهاىى ىا به همراه دىگر گروه هاى غذاىى، خصوصاً سبزى ها و غلات و ىا در ترکىب 
با آنها سرو مى شود. گوشت هاى فراىند شده مانند سوسىس، کالباس، ژامبون و … نىز به عنوان بخش 
اصلى غذا سرو مى شوند. الگوهاى قابل استفاده از کشورهاى دىگر که مصرف گوشت را با هزىنهٔ کمتر 
 )Spread( امکان پذىر مى سازد، خمىر کردن امعا و احشاى دام و ىا ماهى است که براى سرو ساندوىچ

مورد استفاده قرار مى گىرد.
اىمنى آن است،  از نکات بسىار مهم در هنگام سرو غذا، رعاىت بهداشت و  2 ــ اىمنى غذا: 
زىرا گوشت از جمله غذاهاى بسىار غنى از موادّ غذاىى است که به آسانى و در مدت کوتاه فاسد شده، 

مسمومىت غذاىى را به دنبال دارد.

 81 تا   40 که حدود  نمود  گزارش  آمرىکا  کشاورزى  وزارت  سال 1990  در 
مىلىون نفر سالانه دچار مسمومىت هاى غذاىى مى شوند. ده هزار نفر از اىن موارد به 

مرگ منتهى مى شود.
منبع: کتاب HACCP راهنماى اىمنى غذاىى سال 1994

بهداشت فردى: اصلى ترىن عامل انتقال آلودگى، 
دست است. در تمام طول مسىر تهىّه و تدارک غذا دست ها 
باىد کاملاً تمىز و بدون آلودگى باشند، حتى وقتى از دستکش 
حاىز  بسىار  سرو  هنگام  در  نکته  اىن  مى شود.  استفاده 
حرارت  دوباره  مصرف،  آمادهٔ  غذاى  زىرا  است،  اهمىت 
را  بىمارى زاىى  شانس  شود  آلوده  اگر  و  نمى شود  داده 
 افزاىش مى دهد. دست ها حتماً باىد با آب و صابون )ىا ماىع 
شستن  از  پس  شود،  شسته  سرو  هنگام  در  کننده(  تمىز 
دست ها، باىد رعاىت نمود که در تمام طول سرو آنها را با 
عادات غىر بهداشتى )مثل دست بردن در موها ىا خاراندن 
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          غلط                درست                      غلط                 درست

صورت و ىا به طور کلىّ دست زدن به چىزى غىر از غذاى آمادهٔ سرو( دوباره آلوده ننماىىم. تمىزى لباس و 
بستن موها و دور نگهداشتن موهاى صورت ىا دست از ظرف غذا، همچنان از نکات بهداشت فردى است، 
که باىد رعاىت نمود. باىد در نظر داشت که دستکش هم مانند دست، اگر آلوده باشد، باعث آلودگى غذا 
مى شود. از زىنت آلات دست ىا گردن که ممکن است در هنگام سرو با غذا تماس ىابند نباىد استفاده نمود. 
بهداشت وساىل و ابزارى که غذا با آن ىا در آن سرو مى شود همچنان از نکات اىمنى است زىرا 
بىمارى زا از ظرف غىربهداشتى به غذاى سالم آماده براى سرو از جمله  انتقال مىکرواورگانىسم هاى 
مواردى است که مسمومىت هاى غذاىى را به وجود مى آورد. تحقىقات از غذاهاى خىابانى نشان داده، 
آبگوشت ىا غذاهاىى که با ظرف سرو حرارت دىده اند، به مراتب از غذاهاىى که براى سرو آنها از ظروف 

دىگرى )که حرارت ندىده اند( استفاده شده، کمتر باعث بىمارى زاىى و مسمومىت غذاىى شده اند.

عادات بهداشتى: سرو غذا حتماً باىد با وساىل مخصوص که کاملاً بهداشتى اند صورت گىرد. 
چشىدن غذا در هنگام تهىّه و سرو حتماً باىد با رعاىت نکات بهداشتى صورت گىرد، ىعنى باىد با قاشقى 
برنگردانىم در هنگام چشىدن، روى  به ظرف غذا  را دوباره  آن  از چشىدن  بعد  و  بردارىم  از غذا  تمىز 
ىا ظرفى  نباىد خم شد، که امکان چکىدن از دهان در ظرف غذا وجود داشته باشد. دست  ظرف غذا 
که غذا با آن در تماس است، نباىد به دهان برده شود. عادت ناخنک زدن به غذا در طول مسىر تهىّه، به 
خصوص در هنگام سرو از رفتارهاى بسىار غىربهداشتى است که سبب انتقال سرىع آلودگى مى شود 
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1 ــ آلودگى فىزىکى: آن است که شىئى غىر از موادّ غذاىى )مثل خرده شىشه، مو ىا برُادهٔ فلزات( در غذا باشد.
2 ــ آلودگى شىمىاىى: تماس هرگونه ماده شىمىاىى و ىا فلزى با غذا
3 ــ محدودۀ حرارتى خطر: دماى بىن 7 تا 60 درجه سانتىگراد

زىرا مىکرواورگانىسم هاى غىر فعال دهان، به سرعت در محىط مغذّى غذاها، خصوصاً غذاهاى گوشتى 
و ىا لبنى رشد و تکثىر مى ىابند. از کشىدن سىگار ىا نقل و انتقال هر چىزى از روى ظرف غذاى آماده، 

که ممکن است آلودگى مىکروبى، فىزىکى1 ىا شىمىاىى2 را به وجود آورد باىد پرهىز نمود.
حرارت و زمان: غذا در هنگام سرو باىد دماى مناسب خود را داشته باشد ىعنى غذاهاىى که 
گرم مصرف مى شوند دماى آنها حدود 60 درجه سانتىگراد )در تمام طول سرو( باشد و غذاهاىى که سرد 
باىد سرو شوند، دماى آنها زىر 7 درجه سانتىگراد، در تمام طول سرو باشد. در اماکن غذا دهى بعد از 
پخت غذا در تمام مدت سرو از سىستم هاى گرم نگهدارى غذا استفاده مى شود. چنانچه غذاىى را که 
باىد گرم سرو شود، دوباره حرارت مى دهىم، حرارت مرکز غذا به قبل از سرو کردن، باىد به 74 درجهٔ 
سانتىگراد برسد. گرم کردن غذا باىد روى شعلهٔ آتش )ىا فر ىا ماىکرووىو( صورت گىرد نه در ظرفِ گرم 
نگهدارى غذا. غذاى آماده شده در مدت زمان کوتاهى باىد سرو شود )چنانچه از سىستم مخصوص 
باىد سرد و در ىخچال  باقىمانده را  نگاهدارندهٔ دما استفاده نمى شود( و بلافاصله بعد از سرو، غذاى 
نگهدارى کرد. غذاهاى گوشتى منبع بسىار مغذّى براى رشد و تکثىر مىکرواورگانىسم ها هستند، بنابراىن 
)Temperature Danger Zone( قرار گىرند )چهار  نباىد مدت طولانى در محدودهٔ حرارتى خطر3 
ساعت حداکثر زمان نگهدارى در محدودهٔ حرارتى خطر است(. با افزاىش زمان، شمارش مىکروبى هم 
افزاىش مى ىابد و در چهار ساعت به نهاىت خود مى رسد )غذا دىگر براى خوردن اىمن نىست(. بعضى 
از اىن مىکرواورگانىسم ها ىا فضولات و سم آنها در غذا با دوباره حرارت دادن هم از بىن نمى روند. در 

تمام مدت سرو، روى غذاها باىد پوشىده باشد.

6 ــ5 ــ حلقۀ پنجم ــ ضاىعات و نگهدارى گوشت
1 ــ6 ــ 5  ــ دور رىز: دور رىز شامل قسمت هاى اضافى گوشت شامل رگ و پى، استخوان، 
چربى قابل رؤىت و پوست مرغ و فلس ماهى؛ و همچنىن بسته بندى )چنانچه بسته بندى شده باشد( است. 
دور رىز گوشت بىشتر در مرحلهٔ آماده سازى و پس از سرو گوشت رخ مى دهد. دوررىز گوشت اگر در 
اختىار تکنولوژى قرار گىرد به راحتى تحت عملىات بازىافت قرار گرفته به چرخهٔ استفاده برمى گردد، 

زىرا از عناصر اورگانىکى است. 
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1 ــ دى هىدراسىون: از دست دادن رطوبت
2 ــ اکسىداسىون: ترکىب با اکسىژن

2 ــ6 ــ5 ــ افزاىش تعداد مىکروب ها: کاهش خصوصىّات غذاىى ــ تغذىه اى، آلوده شدن 
گوشت آماده براى سرو و بالاخره اضافه درىافت، ضاىعات گوشت را تشکىل مى دهند. در هر حلقه تهىّهٔ 
غذا، نکاتى را که براى پىشگىرى از افزاىش ضاىعات باىد رعاىت شود بحث مى کنىم. در مرحلهٔ تأمىن، 
نگهدارى گوشت در دماى زىر 7 درجه سانتىگراد و رعاىت شراىط بهداشتى از بالا رفتن تعداد مىکروب ها 
جلوگىرى مى نماىد، تهىّه گوشت با کىفىّت خوب و حمل آن در بسته بندى کارخانه، ىا چنانچه گوشت 
تازه است، در پوششى که دى هىدراته1 نشود )پارچه متقال ىا کىسه ناىلونى که در تماس زىاد با گوشت 
ـ تغذىه اى آن را حفظ مى نماىد. در مرحلهٔ  نباشد( و اکسىداسىون2 روى آن صورت نگىرد، ارزش غذاىى ـ
آماده سازى، خروج آهسته از انجماد و شروع پخت در صورتى که گوشت کاملاً از انجماد خارج نشده 
است )حفظ خون و رطوبت در داخل گوشت( از ضاىع شدن ارزش غذاىى و تغذىه اى گوشت جلوگىرى 
مى نماىد. آماده نمودن گوشت در حداقل زمان، جلوگىرى از انتقال آلودگى ثانوى و رعاىت نکات بهداشتى، 
از بالا رفتن شمارش مىکروبى جلوگىرى مى نماىد. در مرحلهٔ پخت، چنانچه حرارت زىاد باعث سوختن 
الىافت ماهىچه شود و ىا شکستن )دناتوره شدن( اسىدهاى آمىنه، به علت طولانى شدن مدت پخت، به 
صورت کامل صورت پذىرد، باعث از بىن رفتن ارزش غذاىى و تغذىه اى گوشت مى شود. در هنگام توزىع، 
مصرف بىش از نىاز فىزىولوژىکى باعث بروز بىمارى هاى مزمن شده، در اىن حالت، گوشت خاصىّت 
غذاىى خود را از دست مى دهد و تبدىل به سم مى گردد. در هنگام سرو؛ مصرف بى روىهٔ گوشت قرمز، 
گوشت هاى پرچرب و ىا گوشت هاى فراىند شده که خطر ابتلا به بىمارى هاى سرطان، قلبى ــ عروقى و 
چاقى را افزاىش مى دهد، خاصىت غذاىى گوشت را ضاىع مى نماىد. نگهداشتن گوشت آماده براى سرو، 
در محدودهٔ حرارتى پرُ خطر، براى مدت طولانى و انتقال آلودگى ثانوى از ىک منبع آلوده به گوشتِ در 
حال سرو، با رعاىت ننمودن نکات بهداشت فردى و عمومى، باعث رشد و تکثىر مىکرواورگانىسم هاى 
بىمارى زا در گوشت شده، مسمومىت غذاىى رابه وجود مى آورد که خود، نوعى ضاىعات گوشت محسوب 
مى شود و بالاخره در حلقهٔ نگهدارى و ضاىعات رعاىت نکردن شراىط مناسب انباردارى براى گوشت 

ارزش غذاىى و تغذىه اى آن را کاهش داده، ىا از بىن مى برد و گوشت ضاىع مى شود. 
3 ــ6 ــ5 ــ شراىط مناسب انبار براى فرآورده هاى گوشتى: استفاده از برودت، کاهش 
رطوبت، اىجاد محىط اسىدى، استفاده از نگهدارنده هاى شىمىاىى و فراىندهاى دىگر، عمر نگهدارى 
گوشت را افزاىش مى دهد. جدول صفحه بعد خصوصىات هر ىک از روش هاى نگهدارى را نشان مى دهد. 
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جدول روش هاى نگهدارى گوشت

      توضىحاتمدت  ماندگارى      شراىط مناسبنوع گوشتروش نگهدارى

دری خچال

نگهدارى در سردترىن قسمت ىخچال و در بسته بندى 3 تا 5 روزدماى صفر تا 2 درجه سانتىگرادقرمز کم چرب
تماس  دىگر  غذاهاى  با  که  محفوظ  ظرفى  در  شُل. 

نداشته باشد.
1 تا 2 روز»قرمز پرچرب

1 تا 2 روز»مرغ
1 تا 2 روز»ماهى

ظرف  دردار3 تا 5 روز»پخته شده
 »1 تا 2 روز»آب گوشت

در سرد کن
 )فرىزر(

بسته بندى در فرىزر باىد کاملاً غىر قابل نفوذ از لحاظ 6 ماهبرودت 18 -درجه سانتىگرادقرمز کم چرب
اکسىژن هوا و رطوبت باشد و در بسته بندى تقسىم شده 

براى ىک وعدهٔ مصرف باشد.
3 ماه»قرمز پرچرب

12 ماه»مرغ

جدول روش هاى انبار گوشت
   توضىحاتمدت ماندگارىشراىط نگهدارىنوع گوشتروش نگهدارى

ادامه فرىزر

از خروج     از انجماد و دوبارهٔ منجمد نمودن گوشت 3 تا 6 ماهبرودت 18 - درجه سانتىگرادماهى
شمارش   مىکروبى  زىرا  نمود  خوددارى  جداً  باىد 
بزرگ  ىخ  کرىستال هاى  اندازه  و  مى ىابد  افزاىش 
شده ارزش غذاىىِ تغذىه اى گوشت کاهش مى ىابد.

2 تا 3 ماه»پخته شده
2 تا 3 ماه»آب گوشت

نگهدارى  اىن نوع گوشت در انجماد  توصىه  نمى شود.2 هفته»سوسىس ــ کالباس

کنسرو کردن

انبار مواد خشک با دماى بىن گوشت قرمز
10 تا 21 درجه سانتىگراد و 
رطوبت بىن 50 تا 60 درصد 
تا قبل از باز کردن در قوطى

1 سال
کنسروها با رعاىت تارىخ انقضاء، باىد چىده شوند 
تا مصرف آن قبل از موعدِ انقضاء صورت گىرد.

»مرغ

»ماهى

عمل آورى 
  )کىور(

استفاده از مواد شىمىاىى مثل نىترات سدىم و فراىند 3 تا 5 روزىخچالگوشت قرمز
پخت مثل سوسىس ــ کالباس و …

2 هفتهفرىزر
3 تا 5 روزىخچالمرغ

2 هفتهفرىزر

بىات کردن
گوشت قرمز

ىخچال
استفاده از برگ ىا پودر انجىر، پىاز، کىوى که حاوى 5 تا 7 روز

آنزىم پروتئولتىکى مى باشند و آبلىمو »مرغ

استفاده از نمک3 تا 6 ماهشراىط انبار خشکماهى

دودى کردن
کاهش رطوبت، انعقاد پروتئىن ها به وسىلهٔ حرارت 6 ماهشراىط انبار خشکگوشت قرمز

چوب و آهسته دود دادنِ گوشت »»ماهى

سرد کردن
اسىدلاکتىک 2 تا 3 روز»گوشت دام به  توجه  با  و  ذبح  از  پس  بلافاصله 

موجود در بافت ها در دوران صلابت نعشى 24 ساعت»مرغ
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1 ــ pH خنثى: نه اسىد نه باز، بىن 6/5 تا 7/5

صلابت نعشی

بلافاصله پس از ذبح ، الیاف ماهیچه ای لاشه دام یا مرغ منقبض می شوند . 
به تدریج ، به نسبت جثهٔ لاشه ، ماهیچه از انقباض خارج می گردد . در طول مدت خروج 
از انقباض یا صلابت نعشی ماهیچه ، غیر از سرد نگهداشتن شرایط انبار ، هیچ گونه 
فرایند دیگری روی گوشت نباید انجام گیرد زیرا بافت محصول نهایی سفت می شود.  
را  دام   ، نعشی  صلابت  مدت  در  گوشت  میکروبی  شمارش  نگهداشتن  پایین  برای 
قبل از ذبح تغذیه می کنند تا به قدر کافی در ماهیچه ها و کبد او ، گلیکوژن )قند( 
، محیط  ، گلیکوژن تبدیل به اسیدلاکتیک شده  ذخیره شود . بلافاصله پس از ذبح 
شرایط  در  میکرواورگانیسم ها  ترتیب  بدین  و  می نماید  اسیدی  را  ماهیچه  بافت 
اسیدی رشد و تکثیر نمی یابند . )بهترین شرایط رشد و تکثیر میکرواورگانیسم ها 
شامل : اکسیژن کافی ،  pH خنثی1، رطوبت کافی ، غذای کافی ، زمان کافی برای رشد 
و تکثیر و دمای بین 7 تا 60 درجه سانتیگراد( برای نگهداری ذخیرهٔ کامل گلیکوژن 
در بافت های دام ، از فعالیت دام قبل از ذبح باید جلوگیری نمود زیرا فعالیت دام ، 
گلیکوژن را می سوزاند . چون ماهی، به هنگام صید فعالیت زیادی دارد و اسید لاکتیک 
کافی برای دوران پس از صید ندارد ، باید بلافاصله دمای بافت ماهیچه ای آن را به 
حدود صفر کاهش داد و در مدت یک یا دو روز فرایند پخت یا انجماد را روی آن انجام 

داد ، در غیر این صورت فاسد می شود . 

مطالعه آزا  د
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ىادداشت های مهم
گوشت مهمترین منبع پروتئین حیوانی است زیرا به مقدار زیاد 

موادّ مغذّی متنوع را دارد . 
وجود صنایع تبدیلی برای استفاده از قسمت های پست تر لاشهٔ 
دام یا پرنده ، دسترسی اقتصادی به این مادهٔ کمیاب و گران را سهل تر 

می نماید .
در   ، حیوانی  پروتئین  منابع  از  یکی  عنوان  به  گوشت  مصرف 
دوران کودکی که رشد سریع بافت های بدن صورت می گیرد و دوران 
ارتقای  و  حفظ  برای   ، کم(  حجم  در  مغذّی  موادّ  مناسب  )تمرکز  بارداری 

سلامت ، الزامی است .
رعایت نکات بهداشتی و محدود نمودن شرایط مناسب رشد و 
تکثیر میکرواورگانیسم های بیماری زا ، در طول مسیر حلقه های تدارک 
و تهیه غذا برای گوشت ضروری است زیرا گوشت ، ماده غذایی بسیار 

مغذّی است که در مدت کوتاه فساد پذیری بالا دارد . 
گوشت ،خصوصاً گوشت قرمز از غنی ترین و مهمترین منابع آهن 

و روی است . 
برای پیشگیری از بیماری های مزمن دوران بزرگسالی ، مصرف 
گوشت باید بر مبنای مقدار توصیه شده باشد و از مصرف گوشت های 
فرایند شده )عمل آوری شده، دودی، شور، عمل آوری شیمیایی( ، پرچرب 

و … تا حد امکان پرهیز گردد .

ّ
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1ــ  انواع گوشت مصرفی متداول در منطقهٔ مسکونی خود را شناسایی نمایید .
2 ــ قیمت هر کیلو از انواع گوشت های شناسایی شده را با هم مقایسه کنید .

منطقهٔ  در  را  گوشتی  فرآورده های  انواع  به  فرهنگی  و  اقتصادی   ، فیزیکی  دسترسی  3 ــ 
مسکونی خود توضیح دهید .

خود  مسکونی  منطقهٔ  در  را  گوشت  انواع  آماده سازی  مراحل  و  اندازه گیری  چگونگی  4 ــ 
توضیح دهید . 

5 ــ روش های متداول پخت انواع گوشت را در منطقهٔ مسکونی خود بنویسید .
6 ــ چند دستورالعمل غذایی ویژهٔ منطقه مسکونی خود را بنویسید که گوشت مادهٔ اصلی 

آن باشد .
7 ــ در هنگام صرف غذا در منطقهٔ مسکونی شما کدام عضو خانواده بیشترین سهم گوشت 

را می خورد؟
8   ــ حمل گوشت از محل ذبح به محل عرضهٔ آن در بازار، در منطقهٔ مسکونی شما با چه وسیله 

و تحت چه شرایطی صورت می گیرد؟ توضیح دهید .
9 ــ آیا گوشت های عرضه شده در بازار منطقهٔ مسکونی شما همه از کشتارگاه های دولتی 
محل  دولتی(  غیر  و  )دولتی  کشتارگاه های  تعداد  و  نام   . دهید  توضیح  خیر؟  یا  می شوند  توزیع 

مسکونی شما چیست؟ 
10 ــ روش های متداول نگهداری گوشت و محصولات گوشتی را در منطقهٔ مسکونی خود 

بنویسید .
11 ــ انواع محصولات پروتئینی منطقهٔ مسکونی خود را شناسایی نمایید .

تحقیق کنید

پرسش

1 ــ گوشت چیست؟ فرآورده های گوشتی را نام ببرید .
2 ــ ویژگی های گوشت در حلقهٔ  تأمین غذا را توضیح دهید .

3 ــ ویژگی های گوشت در حلقهٔ  آماده سازی گوشت را توضیح دهید .
4 ــ ویژگی های گوشت در حلقهٔ  پخت گوشت را توضیح دهید .
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نام  را  حرارت  انتقال  وسایل  و  حرارت  انتقال  روش های   ، داده  شرح  را  پخت  فرایند  5 ــ 
ببرید .

6 ــ ویژگی های حلقهٔ توزیع و سرو گوشت را توضیح دهید .
7 ــ ویژگی های حلقهٔ ضایعات را توضیح دهید .

7 ــ5 ــ فعالىت هاى آزماىشگاهى 7
پخت تجربى گوشت و ماکىان وماهى

هدف: آشناىى با خصوصىّات گوشت به هنگام پخت و تأثىر روش هاى مختلف پخت بر کىفىّت 
محصول نهاىى 

اهداف ىادگىرى
1 ــ کسب دانش شناساىى برش هاى مختلف گوشت و روش هاى مناسب پخت هر کدام 

2 ــ آشناىى با خصوصىّات متفاوت بىن گوشت گاو، گوساله و گوسفند
اصول

غذاىى  کىفىّت  در  مستقىم  تأثىر  چربى  و  پىوندى  ماهىچه اى،  بافت هاى  تناسب  و  طبىعت  1 ــ 
گوشت دارد.

2 ــ گوشت را مى توان به وسىله چرخ کردن، کوبىدن، تکه کردن، استفاده از آنزىم هاى پروتئولتىکى 
و بىات کردن؛ نرم و ترد نمود.

3 ــ مهمترىن نقش پخت گوشت، نرم نمودن بافت پىوندى )کلُاژن( است. ولى حرارت زىاد 
باعث کاهش رطوبت و انعقاد زىاد پروتئىن هاى گوشت ماهىچه شده، سفتى، خشکى، لاستىکى شدن 

و جمع شدن آن را در محصول نهاىى به وجود مى آورد. 
4 ــ پخت با حرارت خشک مثل کباب کردن، تفت دادن، برىان نمودن، مناسب برش هاى ترد و 

نرم گوشت که بافت پىوندى کم دارد، مى باشد. 
5 ــ پخت با حرارت مرطوب مثل: آب پز با آب کم )خوراک( و آب پز با آب متوسط )خورش، 

آبگوشت و آش(؛ مناسب گوشت هاى با بافت پىوندى بىشتر است.
6 ــ گوشت مرغ هاى جوان و جوجه را مى توان به راحتى با حرارت خشک پخت نمود، زىرا 

بافت پىوندى آنها کم است. 
7 ــ در خاتمه پخت، دماى گوشت برىانى به 80 تا 85 درجه سانتىگراد باىد برسد. براى اندازه گىرى 
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دماى مرکزى گوشت، دماسنج مخصوص گوشت را به طور اُرىب داخل گوشت مى نماىىم و حرارت 
مرکز گوشت را اندازه مى گىرىم.

8 ــ ماهى تازه را از چشمان شفاف و مرطوب، پشت گوش صورتى، بافت سفت ماهىچه، لزج 
نبودن فلس ها و نداشتن بوى تند و نامطبوع، مى توان شناساىى نمود. 

9 ــ ماهى بافت پىوندى ندارد، حرارت زىاد و طولانى و پخت با حرارت مرطوب باعث 
سفت شدن گوشت ماهى مى شود. 

10 ــ براى تهىّه ماهى ىا ماکىان شکم پر، محتوىات داخل شکم باىد درست قبل از پخت وارد 
شکم شود و حرارت مرکزى پخت به محتوىات داخل شکم هم برسد. در غىر اىن صورت انتقال آلودگى 

از خون رگ هاى گوشت به داخل محتوىات، باعث مسمومىت غذاىى مى شود. 
11 ــ استفاده از آنزىم هاى پروتئولتىکى )آنزىم هاىى که پروتئىن را تجزىه مى کنند( که به صورت 
صنعتى درست مى شوند و ىا در بعضى گىاهان و مىوه ها مثل برگ انجىر، کىوى، آناناس، پىاز و … ىافت 

مى شوند، مى توانند بافت پروتئىنى گوشت را تا حدى تجزىه کرده، سفتى بافت آن را کاهش دهند.
1 ــ7 ــ5 ــ فعالىت 1: نماىش تأثىر مىزان پختگى )Doneness( در زمان، رنگ، شىره و از 

دست رفتگى به دلىل پخت گوشت چرخ کرده:
1 ــ4 قسمت صدگرمى گوشت چرخ کرده را که داراى چربى ىکسان باشند وزن کرده، جدا کنىد.

2 ــ هر قسمت را به شکل همبرگر و با ضخامت مشابه در آورىد.
3 ــ همبرگرها را وزن کرده، ىکى بعد از دىگرى در فر با حرارت 163 درجه سانتىگراد روى رک 

صفحه  مشبک داخل فر که سىنى زىر آن باشد بگذارىد. سىنى را هم قبلاً وزن کنىد.
4 ــ براى اندازه گىرى پختگى، ترمومتر مخصوص گوشت را به داخل هر همبرگر به طورى که 
نوک آن به وسط همبرگر برسد فرو برىد و همبرگر اوّل را پس از رسىدن درجه حرارت مرکزى به 55   درجه 

سانتىگراد، دومى به 65 درجه سانتىگراد و سومى به 71 درجه سانتىگراد از فر خارج کنىد. 
5 ــ همبرگر چهارم را در فر 218 درجه سانتىگراد تا زمانى که حرارت مرکز همبرگر به 71 درجه 

سانتىگراد برسد حرارت دهىد.
6 ــ بلافاصله پس از کامل شدن حرارت مرکزى هر کدام آنها را از فر در آورده، موارد زىر را 

گزارش کنىد:
ــ زمان پخت هر همبرگر را که در درجات پختگى مختلف پخت شده است، بنوىسىد.

ــ هر همبرگر را وزن کرده، وزن قبلى و بعد از پخت هر ىک را بنوىسىد.
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ــ مىزان از دست رفتگى ماىع هر کدام را با وزن کردن سىنى به دست آورىد.
ــ با کاردى، همبرگرها را از وسط نصف کرده، چگونگى پختگى هر کدام را بنوىسىد.

     
                                                    

    

 
C (F )= − ×

5
32

9                               براى تبدىل فارنهاىت به سانتىگراد:
جدول ارزشىابى کىفىّت پخت گوشت چرخ کرده

درجه 
حرارت
پخت

درجۀ حرارت
مرکز گوشت 

همبرگر

زمان 
پخت

وزن 
گوشت

خام

وزن 
گوشت
پخته

از دست 
رفتگى

به علت پخت

وزن شىره
از دست 

رفته

وزن 
رطوبت

تبخىر شده

چگونگى 
پخت

داخل همبرگر

       F °C F به
دقىقه

گرمگرمدرصدگرم گرمگرم

32555130

32565150

32571160

42571160

پرسش
 1 ــ حرارت متفاوت فر چه تأثیری در زمان پخت ، مقدار شیرهٔ حاصله از پخت و یکدست 

بودن پختگی گوشت در تمام قسمت های آن دارد؟
2 ــ چگونگی تهیه و پخت گوشت چرخ کردهٔ سالم و ایمن را توضیح دهید .

2 ــ7 ــ5 ــ فعالىت2: نماىش تأثىر حرارت و عمل آورى )Treatment( روى برش هاى سفت گوشت
روش هاى عمل آورى شامل:

1 ــ کوبىدن گوشت، به حدى که ضخامت آن به نىم سانتىمتر برسد.

2 ــ اىجاد برش هاى کوچک در گوشت، برخلاف جهت الىاف آن.

= از دست رفتگى پخت %
)Cooking loss(

 وزن گوشت پخته به گرم  ــ وزن گوشت خام به گرم
وزن گوشت خام به گرم

*  100
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3 ــ بىات کردن گوشت به وسىلهٔ پاشىدن پودر برگ خشک انجىر به مدت نىم ساعت
4 ــ خواباندن گوشت در کمى آب لىمو، پىاز، نمک و فلفل به قدر کافى به مدت ىک ساعت 

روش تهىّه
1 ــ ىک برش 300 گرمى گوشت قسمت بالاى مغز   ران را به صورت گرد )استىکى( هر بار به  ىکى 

از روش هاى عمل آورى بالا )به اضافهٔ ادوىه کافى( آماده نموده، در آرد غلت مى دهىم. 
2 ــ گوشت آماده را در ماهى تابه با کمى کره تفت مى دهىم و با افزودن نصف لىوان آب، در حرارت 

ملاىم و با سرپوش، مى گذارىم به مدت 45 دقىقه حرارت ببىند.
3 ــ پس از اتمام پخت نرمى و تردى گوشت ها را که به روش عمل آورى متفاوت تهىّه نموده اىم 

در جدول زىر گزارش مى کنىم.
جدول ارزشىابى روش هاى عمل آورى روى گوشت

ظاهر الىاف بافت ماهىچهمقدار شىرۀ حاصله در ظرفنرمى و تردىروش عمل آورى

نمونهٔ کنترل بدون هىچ

 عمل آورى

کوبىدن

سوراخ کردن الىاف ماهىچه

بىات کردن در برگ انجىر

ترد کردن در پىاز و آبلىمو

1 ــ کدام روش عمل آوری تردترین و نرم ترین محصول را به دست می دهد؟
2 ــ کدام روش ، آب دارترین )مرطوب ترین( محصول را به وجود می آورد؟

3 ــ روش پخت آزمایش 2 چه نام دارد؟ چه فرقی با روش آب پز دارد؟ توضیح دهید .
4 ــ کدام روش عمل آوری ، نیاز به وقت بیشتر برای پخت )تا نرم شدن( دارد؟

5 ــ در روش خواباندن گوشت در پیاز و آبلیمو کدام یک از این دو در نرم کردن گوشت 
مؤثّر است؟

6 ــ خاصیت برگ انجیر در نرم کردن گوشت چیست؟ توضیح دهید .

پرسش
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3 ــ7 ــ5 ــ فعالىت 3: ارزشىابى روش هاى پخت گوشت ماهى
ىک تکه فىلهٔ ماهى )از هر نوعى که دسترسى به آن آسان است( را در آرد، نمک، فلفل و دارچىن 

غلت مى دهىم و به روش هاى زىر پخت مى نماىىم:
1 ــ در فر به مدت نىم ساعت با حرارت 325 درجه فارنهاىت پخت مى نماىىم.

2 ــ در کمى کره و ماهى تابهٔ داغ سرخ مى کنىم.
3 ــ پس از تفت، در  لىوان آب و کمى آبلىمو و زعفران به مدت 15 دقىقه در قابلمه با سرپوش 

و حرارت ملاىم، پخت مى نماىىم.
4 ــ ىک تکه فىله ماهى را فقط ادوىه مى زنىم و به مدت 20 دقىقه بر  روى )Rak( صفحهٔ مشبک 
داخل فر برىان مى نماىىم. ىک ىا دوبار در طول پخت، کمى زعفران، آبلىمو و کره آب کرده ىا روغن 

زىتون را که با هم مخلوط کرده اىم روى سطح ماهى مى مالىم.
5 ــ خصوصىات ماهى ها را پس از پخت در جدول زىر گزارش مى کنىم:

نرمى و تردىچگونگى طعمچگونگى ظاهرروش هاى پخت

تنورى

سرخ

آب پز با آب کم

کبابى

پرسش
1 ــ کدام روش ارزش تغذیه ای بیشتری را حفظ می کند؟

2 ــ محصول کدام روش تردتر و نرم تر است؟
3 ــ کدام روش باعث سفتی گوشت ماهی می شود؟ چرا؟ توضیح دهید .

4 ــ چرا محتویات ماهی شکم پر را درست قبل از پخت در داخل شکم ماهی می گذاریم؟ 
توضیح دهید .

5 ــ نشانه های ماهی با کیفیت تازه و سالم چیست؟
ماهی  گوشت  از  استفاده  برای  شما  توصیه   ، خانواده  غذای  هفتگی  برنامهٔ  تنظیم  در  6 ــ 

چیست؟ توضیح دهید .
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پروژه
تنظىم ىک برنامهٔ غذاىى 24 ساعته براى ىک خانوادهٔ 4 نفره که در سه وعده به غذاى روزانه از 

گروه فرآورده هاى گوشتى با رعاىت اصول توزىع و سرو استفاده شده باشد.
1 ــ وعده هاى غذاى 24 ساعته شامل صبحانه، مىانْ وعدهٔ صبح، نهار، مىانْ  وعده عصر و شام 
است )سهم انرژى روزانه از وعده هاى غذا در ىک شبانه روز بدىن قرار است: صبحانه 20%، نهار 

30%، شام 20% و هر کدام از مىانْ وعده هاى صبح و عصر %15(.
2 ــ مقدار استفاده از فرآورده هاى گوشتى در هر وعده محاسبه شود.

3 ــ انواع فرآورده هاى گوشتى از نوع محلى و با تنوع فصلى انتخاب شود.
4 ــ حتى المقدور از دستورالعمل هاى سنتى ىا قومى براى تهىّه برنامه غذاىى در تمام وعده ها 

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

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

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

8 ــ5 ــ فعالىت هاى کارگاهى
 ـ  8   ــ5  ــ فعالىت کارگاهى 10و 11: 1 ـ

هدف: تهىّه ماهى شکم پر
اهداف وىژه

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

3 ــ پخت موادّ متشکله ماهى شکم پر با رعاىت اصول پخت و نکات حاىز اهمىت و نگهدارى 
ارزش غذاىى ــ تغذىه اى مواد 
4 ــ سرو ماهى شکم پر

5 ــ برآورد مىزان ضاىعات تهىّه ماهى شکم پر
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روش کار
قدم اوّل ـ تنظىم فهرست موادّ مورد نىاز براى تهىّه ماهى شکم پر

موادّ لازم براى تهىّه ماهى شکم پر براى چهار نفر: ماهى سفىد ىا آزاد ىا پرورشى 1 عدد به وزن 
1 تا 1/5 کىلو گرم، گردوى چرخ شده 50 گرم، زرشک 2 قاشق غذاخورى، نعنا و جعفرى 150 گرم، 
1  قاشق چاىخورى، 

   
ـــ
 2   
روغن ماىع به مقدار لازم، آبلىمو به مقدار لازم، پىاز 1 عدد بزرگ، زعفران  

نمک     و فلفل به مقدار کافى.
قدم دوم ـ برآورد دسترسى فىزىکى به نسبت دسترسى اقتصادى به موادّ لازم: موادّ متشکله اىن غذا 
از گروه گوشت، سبزى ها و روغن است. کلىه موادّ در اغلب اماکن عرضه )مغازه هاى خرده فروشى ىا 
فروشگاه هاى زنجىره اى و ىا مىادىن تره بار شهردارى( ىافت مى شود. عرضه ماهى در مىادىن تره بار و 
فروشگاه هاى زنجىره اى ارزان تر از تک فروشى هاست. ظاهر ماهى به دلىل اىن که درسته پخته مى شود 

حاىز اهمىت مى باشد.
قدم سوم ـ انتخاب موادّ لازم: در انتخاب ماهى باىد دقت لازم اعمال گردد زىرا ماهى خىلى سرىع 
فاسد مى شود باىد ماهى کاملاً تازه باشد. با توجه به اىن که شکم ماهى را پر مى نماىىد سعى کنىد ماهى را 
پهن انتخاب کنىد. در انتخاب گردوى تازه مراقبت کنىد که گردو بوى نا ندهد و تلخ نباشد. سعى کنىد 

از روغن ماىع ذرت براى تفت ماهى و بقىه مواد دىگر استفاده کنىد.
قدم چهارم ـ آماده سازى مواد لازم

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

اولىه را شروع کنىد.
3 ــ با توجه به اىنکه سبزى ها )نعنا و جعفرى( پخته مى شوند، براى شستن آنها از موادّ ضدعفونى ــ 

کننده استفاده نکنىد، پس از تمىز شستن سبزى ها با آب آشامىدنى آنها را در صافى آبکشى کنىد.
4 ــ کلىه مواد لازم تهىّه غذا را اندازه گىرى نموده، روى مىز آماده سازى قرار دهىد.

5 ــ ماهى را تمىز کرده، محتوىات شکم ماهى را خالى کرده و فلس هاى آن را بگىرىد و آن را 
بشوىىد و به همان حال درسته نگهدارىد.

6 ــ نعنا و جعفرى را پاک کرده، شسته و خرد کنىد.
7 ــ پىاز را شسته پوست گرفته و خرد کنىد.

قدم پنجم ـ پخت ماهى شکم پر
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1 ــ در ىک ظرف، کمى روغن رىخته، پىاز را در آن سرخ کنىد.
2 ــ سبزى خرد شده، گردوى خرد شده و زرشک را به پىاز اضافه کرده، تفت دهىد.

3 ــ مقدارى نمک، آبلىمو و فلفل و زعفران به ماىه اضافه کرده، به هم بزنىد.
4 ــ به ماهى شسته شده نمک زده، از مخلوط تهىّه شده شکم آن را پر کنىد.

5 ــ شکم ماهى را با نخ و سوزن بدوزىد تا محتوىات درون شکم ماهى بىرون نرىزد.
6 ــ ىک ظرف نسوز انتخاب کرده، ته آن کمى روغن برىزىد.

7 ــ ماهى را به همان شکلى که شنا مى کند در ظرف قرار دهىد.
8 ــ مقدارى نمک، فلفل، آبلىمو و زعفران را مخلوط کرده و روى ماهى بزنىد.

9 ــ ظرف حاوى ماهى را به مدت 1/5 ساعت در فر قرار دهىد )با حرارت F 450 ـ 350 (. 
10 ــ در اىن مدت چند بار در فر را باز کرده، از ماىه نمک و فلفل و … روى ماهى برىزىد.

11 ــ پس از پخته شدن ماهى آن را از فر خارج کرده، نخ هاى شکمش را پاره کنىد.
12 ــ ماهى را در دىس گذاشته، اطراف آن را با جعفرى و لىمو ترش تزىىن کنىد. 

قدم ششم ـ سرو ماهى شکم پر: اىن غذا باىد گرم سرو شود، بنابراىن قبل از اتمام مرحلهٔ پخت، 
سفره پذىراىى را آماده نماىىد. براى تکمىل اىن غذا از گروه غلات، نان ىا برنج را مى توان انتخاب نمود. 
همراهى سبزى پلو طرىقهٔ سرو سنّتى ماهى شکم پر است. آب نارنج ىا لىموى تازه اىن غذا را بسىار مطبوع 

مى نماىد. استفاده از مىوه  فصلى تازه، سرو غذا را تکمىل مى نماىد.
قدم هفتم ـ در خاتمه کار کلىهٔ وساىل استفاده شده را شسته، خشک کنىد و در قفسه مخصوص 

قرار دهىد و کارگاه را براى استفادهٔ نوبت بعد آماده کنىد. نکات اىمنى کارگاه را رعاىت نماىىد.
قدم هشتم ـ ارزشىابى مطلوبىت غذاىى و تغذىه اى ماهى شکم پر

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

3 ــ مقدار موادّ مغذى از دست رفته در فرآىند آماده سازى را با استفاده از جدول کتاب تغذىه    و 
بهداشت محاسبه کنىد.

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

محاسبه کنىد.
6 ــ وزن دور رىز را با وزن اولىه و تفاوت رىالى آن را محاسبه و با ىکدىگر مقاىسه نماىىد.
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به همراه  را در گزارشى مکتوب،  کلىه محاسبات قدم ششم  ـ تحوىل گزارش کارگاه:  نهم  قدم 
صورت خرىد به مسئول کارگاه تحوىل دهىد.

2 ــ 8 ــ5 ــ فعالىت کارگاهى شماره 11:
هدف: تهىّه جوجه کباب بى استخوان

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

2 ــ آماده سازى موادّ لازم براى تهىّه، با رعاىت نکات اصولى مربوط به هر ماده غذاىى
3 ــ پخت مواد  متشکلهٔ جوجه کباب با رعاىت اصول پخت و نکات حاىز اهمىت در نگهدارى و 

ارزش غذاىى ــ تغذىه اى مواد 
4 ــ سرو جوجه کباب

5 ــ برآورد مىزان ضاىعات تهىّه جوجه کباب
روش کار

قدم اول ـ تنظىم فهرست موادّ مورد نىاز براى تهىّۀ جوجه کباب
موادّ لازم براى تهىّه جوجه کباب براى دو نفر: روغن زىتون، آبلىمو، نمک، فلفل، آب پىاز و زعفران 
حل شده در آب جوش. از اىن موادّ ، سسى تهىّه مى کنىم که بستگى به مقدار گوشت دارد. جوجه ىک 

عدد به وزن 1 تا 1/250 کىلو گرم 
قدم دوم ـ برآورد دسترسى فىزىکى به نسبت دسترسى اقتصادى به موادّ  لازم: موادّ متشکله اىن غذا 
به طور عمده گروه گوشت و مقدارى روغن و سبزىجات است. کلىه مواد در اغلب اماکن عرضه )مغازه هاى 
خرده فروشى ىا فروشگاه هاى زنجىره اى و ىا مىادىن مىوه و تره بار شهردارى( به وفور ىافت مى شود. 
عرضه مرغ و ساىر مواد در مىادىن تره بار ىا عرضه از تولىد به مصرف ارزانتر از خرده فروشى هاست.

قدم سوم ـ انتخاب موادّ لازم: در انتخاب مرغ، سالم و تازه و بهداشتى بودن آن حاىز اهمىت 
است. تهىّه مرغ از مىادىن مىوه و تره بار و فروشگاه هاى زنجىره اى مطمئن تر مى باشد و قىمت آن نىز 

مناسب تر خواهد بود. 
قدم چهارم ـ آماده سازى موادّ لازم

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

را شروع کنىد.
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3 ــ هنگام شستن مرغ دقت کنىد که مرغ شسته شده با ظروفى که هنگام شستشوى مرغ به کار 
آمده و تمىز نىستند تماس پىدا نکند. همچنىن سطح مىز کار و هر وسىله اى را که با مرغ نشسته در تماس 

بوده است تمىز کنىد. تا از انتقال آلودگى جلوگىرى شود.
4 ــ کلىه موادّ مورد نىاز تهىّه غذا را اندازه گىرى نموده، روى مىز آماده سازى قرار دهىد.

5 ــ جوجه اى به وزن 1 تا 1/250 کىلوگرمى را قطعه قطعه کنىد.
6 ــ قطعات سىنه را از استخوان جدا کرده، پوست آن را بگىرىد. استخوان ران و ماهىچه را 

نىز جدا کنىد.
7 ــ سسى از روغن زىتون، آبلىمو، نمک، فلفل و کمى آب پىاز و زعفران حل شده در آب جوش 

آماده کنىد.
8  ــ قطعات مرغ را در اىن سس، به مدت چند ساعت بخوابانىد.
9 ــ با گذشت مدت زمان مذکور، قطعات مرغ را به سىخ بکشىد.
10 ــ قطعات سىنه را از پهنا لوله کرده، جداگانه به سىخ بکشىد.

11 ــ قطعات ران و ماهىچه راهم لوله کرده، جداگانه به سىخ بکشىد.
قدم پنجم ـ پخت جوجه کباب:

1 ــ آتش ىکنواخت و ملاىمى آماده کنىد.
2 ــ ابتدا قطعات ران و ماهىچه را روى آتش گذاشته، گاهى پشت و رو کنىد. کمى که برشته شد 

قطعات سىنه را روى آتش بگذارىد.
3 ــ گاهى با قلم مو کرهٔ آب کرده به دو طرف سىخ ها بمالىد.

4 ــ جوجه کباب آماده شده را در دىس چىده و با پىازچه و تربچه و خىار شور تزىىن کنىد.
قدم ششم ـ سرو جوجه کباب: اىن غذا باىد گرم سرو شود. بنابراىن قبل از اتمام مرحلهٔ پخت، 
سفره پذىراىى را آماده کنىد. براى تکمىل اىن غذا از گروه غلات، نان ىا برنج را مى توان انتخاب نمود، 
سبزى خوردن و نصف لىوان ماست براى هر نفر و ىک عدد )100 گرم( مىوهٔ فصلى ىا دسر مىوه، وعده 

کاملى از ىک غذا را به وجود مى آورد.
قدم هفتم ـ در خاتمه کار کلىه وساىل استفاده شده را شسته، خشک نماىىد 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 مطلوبىت غذاىى و تغذىه اى جوجه کباب:

1 ــ مىزان کالرى، پروتئىن، چربى و کربوهىدرات حاصله از هر سهم را چنانچه کل غذا به دو 
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قسمت مساوى تقسىم شود، محاسبه نماىىد.
2 ــ هزىنهٔ هر سهم از اىن غذا را در مقابل مقدار انرژى به دست آمده محاسبه نماىىد.

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

4 ــ کام پذىرى غذارا در سه درجه بندى خوب، متوسط و نامطلوب، ارزشىابى نماىىد.
5 ــ وزن موادّ زاىد و دور رىز مرغ را که از مرحلهٔ آماده سازى باقى مانده است محاسبه کنىد.
6 ــ وزن دور رىز را با وزن اولىه و تفاوت رىالى آن را محاسبه و با ىکدىگر مقاىسه نماىىد.

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

9 ــ5 ــ دستورالعمل هاى غذاىى

ماکارونى با سوىا
مواد لازم براى تهىّه ماکارونى

1 بسته کوچک ماکارونى 
50 گرم سوىا 

2 قاشق غذاخورى رب گوجه فرنگى 
به مقدار لازم روغن	
1 عددبزرگ پىاز 
به مقدار لازم نمک، فلفل، زردچوبه	

طرز تهىّه: سوىا را به مدت نىم  تا ىک ساعت در آب خىس کرده، سپس در صافى برىزىد. پىاز 
را خرد کرده، در روغن سرخ کنىد و سوىا را اضافه کرده، تفت دهىد. رب گوجه فرنگى، نمک، فلفل   و 

زردچوبه را اضافه کرده، بگذارىد آهسته بپزد. 
ماکارونى را در آب جوش رىخته، بعد از چند دقىقه آبکش کنىد. مواد را لابه لاى ماکارونى 

رىخته، دم کنىد. براى ته دىگ مى توانىد از سىب زمىنى ىا نان استفاده کنىد.
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آبگوشت ساده
مواد لازم براى 6 نفر

گوشت ماهىچه ىا سردست با استخوان  750گرم
150 گرم ىا به اندازه ىک لىوان سرخالى نخود و لوبىاى چىتى ىا سفىد 

2 تا 3 عدد پىاز متوسط 
5 تا 6 عدد سىب زمىنى کوچک 

کمى زردچوبه ىا رب گوجه فرنگى	
به مقدار کافى نمک و فلفل	

طرز تهىّه: گوشت را تکه تکه کرده، بشوىىد، پىاز راخرد کرده، نخود و لوبىا را بشوىىد. همهٔ 
اىن مواد را با 5 تا 6 لىوان آب در ظرفى برىزىد، در ظرف را بسته بگذارىد با حرارت ملاىم بپزد. وقتى 
که گوشت ونخود و لوبىا پخته شد، سىب زمىنى ها را پوست کنده، به آن اضافه کنىد. کمى زردچوبه 
ىا ىک قاشق رب گوجه فرنگى و به اندازه کافى نمک و فلفل زده، بگذارىد سىب زمىنى ها بپزد. پس از 

پختن تمام مواد، باىد در حدود 3 لىوان آب در ظرف مانده باشد. 
)با دىگ زودپز، با آب کمتر، در زمان کمتر آبگوشت بهترى به دست مى آىد(

شامى آرد نخودچى
موادّ لازم براى تهىّه شامى آرد نخودچى

نىم کىلوگرم گوشت چرخ کرده بدون چربى	
350 گرم آرد نخودچى 
2 عدد پىاز متوسط 

1 قاشق مرباخورى
   

ـــ
 2   
جوش شىرىن  

به مقدار کافى نمک و فلفل	
به مقدار کافى روغن 	

طرز تهىّه: پىاز را با رندهٔ رىز، رنده کنىد و با کمى نمک و فلفل مخلوط نماىىد. جوش شىرىن را 
در ىک لىوان آب سرد حل کرده، داخل پىاز رنده شده برىزىد، سپس آرد نخودچى و گوشت چرخ کرده را 
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داخل اىن ماىه رىخته و خوب مالش دهىد. اگر ماىه کمى سفت است مقدارى آب اضافه کنىد. مقدارى 
روغن در ماهى تابه رىخته روى حرارت بگذارىد تا داغ شود. از ماىه گلوله اى به اندازهٔ ىک نارنگى 
با انگشت ىک سوراخ کوچک اىجاد کرده، در  برداشته و در دست گرد و پهن کنىد، در وسط آن، 
روغن سرخ کنىد. شامى ها را در ظرفى چىده، اطراف آن را با حلقهٔ گوجه فرنگى و جعفرى تزىىن کنىد.

کباب برگ
موادّ لازم براى 6 نفر

ىک و نىم کىلوگرم گوشت راستهٔ پاک کرده	
2 تا 3 عدد پىاز 
1 استکان روغن زىتون 
به مقدار کم فلفل	

طرز تهىّه: کباب را مى توانىم به هر اندازه که مىل دارىم پهن کنىم. به اىن ترتىب که راسته را 
روى تخته مى گذارىم به پهناى دلخواه، ىک قطعه جدا مى کنىم )مثلاً پهناى چهار انگشت( و آن قطعه 
را پهلوى قطعات دىگر گوشت مى گذارىم. قطعات دىگر را مى برىم )با اىن عمل پهناى تمام گوشت ها 
ىک اندازه مى شود(، بعد گوشت را به قطر 0/5 سانتىمتر ورقه ورقه مى کنىم و آماده مى گذارىم، سپس 
پىاز را نرم رنده مى کنىم و روغن زىتون و فلفل را با پىاز رنده شده مخلوط مى کنىم و گوشت را در اىن 
ماىه مى خوابانىم و مى گذارىم لااقل ىک شب بماند. بعد گوشت ها را به سىخ کشىده، کمى روى آن را 
با کارد مى کوبىم و روى حرارت ملاىم کباب مى کنىم و گاهى سىخ هاى کباب را برمى گردانىم. کباب باىد 
در عىن پختگى زىاد خشک نشود و آبدار باشد بعد کباب ها را در دىس مى کشىم و روى آنها را کمى 
نمک مى پاشىم و کمى هم کره روى آن مى گذارىم و اطراف آن را با پىاز خلال کرده و جعفرى تزىىن 
مى کنىم. کباب را هىچ وقت نباىد لاى نان قرار داد زىرا آب کباب به خورد نان مى رود و خشک مى شود. 

چکدرمه )غذاى محلى بندرترکمن(
موادّ لازم )براى 4 تا 6 نفر(

400 گرم ىا گوشت 500 گرم  ماهى اوزون برون  
2 عدد بزرگ  پىاز  
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2 قاشق سوپخورى رب گوجه فرنگى  
ىک پىمانه  روغن ماىع  
4 پىمانه  آب   
4 پىمانه  برنج   

به مىزان لازم  نمک و فلفل  

طرز تهىه: ابتدا گوشت تکه شده )ماهى( را با روغن تفت داده و پىاز خرد شده را به آن اضافه 
کرده مى گذارىم طلاىى شود. سپس رب گوجه فرنگى را به آن اضافه مى کنىم و به هم مى زنىم تا مواد 
باهم مخلوط شوند. سپس آب را اضافه مى کنىم و شعله را کم کرده تا مواد پخته شوند. بعد از اىن که 
گوشت پخته شد آب مواد کم شد برنج شسته شده را اضافه کرده و مى گذارىم آب آن کم شده و به مدت 

نىم ساعت آن را دم مى کنىم. غذا را در ظرف کشىده و مصرف مى کنىم. 

قلىه ماهى )جنوب اىران(
موادّ لازم براى تهىّه قلىه ماهى
نىم کىلوگرم  فىله ماهى   

1 عدد متوسط  پىاز   
1 بوته  سىر   

    نىم کىلوگرم )گشنىز و  شنبلىله، به نسبت 4 به 1( سبزى
1 پىمانه )تمرهندى با آب مخلوط کرده و صاف کنىد( 

   
ـــ
 2   
شىره تمرهندى  

2 قاشق غذاخورى  آرد   
1قاشق مرباخورى زردچوبه   

2ــ1 قاشق چاىخورى فلفل قرمز  
به مىزان لازم  نمک و فلفل  

3ــ2 قاشق غذاخورى  روغن ماىع  

طرز تهىه: فىله ماهى را به اندازه قوطى کبرىت ىا درشت تر خرد کنىد به آن نمک بزنىد و نىم ساعت 
بخوابانىد، سپس آب بکشىد و آماده در ىخچال نگه دارىد. روغن را در قابلمه رىخته روى حرارت ملاىم 
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گذاشته و پىاز را در آن تفت دهىد تا طلاىى شود. آرد را اضافه کرده چندبار به هم بزنىد، سىر خرد شده، 
فلفل و زردچوبه را با کمى نمک اضافه کرده و به هم بزنىد، سبزى خرد شده را اضافه کرده به هم بزنىد تا 

آب آن خشک شود )سبزى نباىد زىاد سرخ شود(. 3 پىمانه آب برىزىد و به جوش آورىد. 
تکه هاى ماهى را ىکى ىکى اضافه کنىد تا آب از جوش نىفتد، شىره تمرهندى را اضافه کنىد. شعله 
را کم کرده و بگذارید ماهى 40ــ30 دقىقه بپزىد، نمک و فلفل را اضافه کنىد، هنگام کشىدن تکه هاى 
ماهى را در ىک ظرف و خورشت را در ظرف دىگرى بکشىد. در فصل سىر تازه ىک بسته سىر سبز را 

خرد کرده به غذا اضافه کنىد )به جاى سىر خشک(.
در بعضى از شهرهاى جنوب از جمله خرمشهر چند لىموعمانى سوراخ شده هم در قلىه مى اندازند. 
هم چنىن ماهى را با پىازداغ در روغن تفت مى دهند و سپس آب آن را اضافه مى کنند. مقدار فلفل و 

ترشى خورشت را هم برحسب ذائقه مى توان کم ىا زىاد کرد. 

خورشت خلال بادام )کرمانشاه(
موادّ لازم براى تهىّه خورشت خلال بادام

700 گرم  گوشت   
100 گرم  بادام خلال شده  

1 عدد متوسط  پىاز   
3 قاشق سوپخورى  روغن ماىع  
3 قاشق غذاخورى زرشک سىاه  
2 قاشق غذاخورى رب گوجه فرنگى 
به مىزان دلخواه  لىموعمانى  
به مىزان لازم  زعفران، نمک  

طرز تهىه: خلال بادام را چند ساعت قبل در ىک ظرف آب خىس مى کنىم، گوشت را رىز 
خرد مى کنىم، پىاز را خرد کرده در روغن تفت مى دهىم، سپس گوشت را اضافه کرده و تفت مى دهىم. 
زعفران آب کرده را اضافه مى کنىم. خلال بادام را اضافه کرده و تفت مى دهىم مقدارى آب به آن اضافه 

کرده )3 لىوان( مى گذارىم کاملاً بپزد. 
ىک ربع قبل از اتمام پخت، زرشک و رب را در کمى روغن تفت داده به خورشت اضافه مى کنىم، 
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لىموعمانى را نىز اضافه مى کنىم، مى گذارىم تا خورشت جابىفتد. 

آبگوشت لپه و لىموعمانى )آذرباىجان(
موادّ لازم براى 6 نفر

750 گرم  گوشت ماهىچه ىا سردست و ترجىحاً مرغ  
لپه                                                      ىک پىمانه سرخالى 
سىب زمىنى                                            6ــ5 عدد متوسط 

لىموعمانى                                             5ــ4 عدد 
پىاز                                                       3ــ2عدد متوسط 

روغن ماىع                                                  3ــ2 قاشق سوپخورى
نمک و فلفل                                           به مىزان لازم 

                                               1قاشق مرباخورى  زردچوبه

طرز تهىه: پىاز را خرد کرده با روغن به حدى سرخ مى کنىم که طلاىى شود، لپه را شسته به پىاز 
اضافه مى کنىم، مرغ را تکه تکه کرده و به پىاز و لپه اضافه مى کنىم و حرارت را کم کرده تا آب گوشت 
کشىده شود، سپس زردچوبه را اضافه کرده به هم مى زنىم، 6ــ5 لىوان آب داخل گوشت مى رىزىم و 
مى گذارىم جوش بىاىد، سپس در ظرف را محکم مى بندىم و حرارت را ملاىم مى کنىم کمى که جوشىد 
و گوشت نىم پز شد لىموعمانى ها را تکه تکه کرده و دانه هاى آن را مى گىرىم و داخل آبگوشت مى رىزىم 
و مى گذارىم گوشت کاملاً بپزد در اواخر پخت سىب زمىنى ها را پوست گرفته و با کمى نمک و فلفل 

داخل آبگوشت مى رىزىم، مى گذارىم تا سىب زمىنى ها بپزد. 
مى توانىم تمام مواد را در ظرف بکشىم و ىا ىکى دو قطعه مرغ با 3ــ2 عدد سىب زمىنى و کمى 
لپه با آبگوشت در ظرف بکشىم، بقىه مواد را بکوبىم و گوشت کوبىده تهىه کرده و در دىس بکشىم. اگر 
با مقدار آب گفته شده گوشت نپخت مى توانىم مقدارى آب گرم به آبگوشت اضافه کنىم تا گوشت بپزد 

)در صورت تهىه اىن آبگوشت با گوشت قرمز(. 
ممکن است ىک قاشق سوپخورى رب گوجه فرنگى به اىن آبگوشت اضافه کرد. 
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خورشت دال عدس )خوزستان(
موادّ لازم براى تهىّه خورشت دال عدس
2 پىمانه  عدس قرمز   

1 عدد بزرگ       پىاز
2 قاشق سوپخورى سىر له شده   
2 قاشق غذاخورى رب گوجه فرنگى   

2 عدد متوسط  سىب زمىنى   
2 عدد  لىموعمانى   

1 قاشق چاىخورى      ادوىه
1 قاشق غذاخورى      روغن
1 قاشق غذاخورى فلفل قرمز   
به مىزان دلخواه       تمرهندى

طرز تهىه: پىاز را خرد کرده با روغن سرخ کنىد، پىاز که طلاىى شد سىر کوبىده )له شده( را اضافه 
کنىد و کمى تفت دهىد، سپس رب گوجه فرنگى، فلفل، ادوىه، لىموعمانى، سىب زمىنى و عدس را با هم 
به آن اضافه کنىد و با حرارت ملاىم بپزىد )بهتر است تا بخارپز شود(، هرازچندگاهى مواد را زىرورو کنىد 
تا به ته ظرف نچسبد، زىرا عدس قرمز فوراً مى چسبد. بعد از اىنکه غذا آب انداخت، تمرهندى )شىره 
تمرهندى(، نمک و آب را به مىزان لازم اضافه کنىد و اجازه دهىد مواد کاملاً بپزد. وقتى غذا جا افتاد، 
شعله را خاموش کنىد و با گوشت کوب، دال عدس را کاملاً بکوبىد. اىن غذا را مى توانىد با ترشى بخورىد. 
)براى تهىه شىره تمرهندى مقدار لازم تمر را در کمى آب خىس کرده سپس چنگ بزنىد و از 

صافى بگذرانىد(. 


