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

1ــ چربی و انواع آن را بشناسد . 
2ــ ویژگی های دسترسی فیزیکی ، اقتصادی و فرهنگی آن را شناسایی نماید . 

3ــ ویژگی های مرحلهٔ طبخ و اصول طبخ با روغن و چربی را توضیح دهد . 
4ــ چگونگی نگهداری و جلوگیری از ضایعات چربی ها را توضیح دهد . 

5  ــ انواع امولسیون ها را تشخیص داده ، امولسیفایر موجود در هر محصول 
را شناسایی نماید . 

6ــ بتواند انتخاب صحیح روغن برای مصارف خوردن و طبخ و انواع مناسب 
برای هر روش طبخ را انجام دهد . 

چربی ها
فصل هفتم

ّ
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1ــ7ــ مقدمه 
چربى ها استرهاى الکل سه ظرفىّتى گلىسرول و اسىدهاى چرب هستند. واژهٔ چربى به روغن هاى 
حىوانى که کاملاً اشباع و جامد مى باشند )ىعنى تمام اتم هاى هىدروژن خود را دارند( گفته مى شود. 

روغن دانه هاى گىاهى به علت اشباع کمتر و وجود پىوندهاى دوگانه، ماىع است. به طور کلىّ 
چربى ها را به سه دسته طبقه بندى مى نماىند: 

1ــ چربى هاى حىوانى که عبارتند از: کره، پىه و دنبه. 
2ــ چربى هاى غىرحىوانى که شامل: روغن دانه هاى نباتى و روغن هىدروژنه، که خود به چربى هاى 

جامد و مارگارىن تقسىم مى شود. 
3ــ چربى هاى نامرئى و غىرقابل رؤىت، که در تمام سلول هاى موادّ غذاىى، بخشى از ترکىب 

ساختمانى را تشکىل مى دهند. 
بخش اعظم چربى ها و روغن هاى خوراکى را ترى گلىسرىدها تشکىل مى دهند. ترى گلىسرىد در 
اندازه و انواع مختلف در غذاها ىافت مى شود. در هر اندازه ىا هر نوعى، ترى گلىسرىد از ىک ساختمان 

اصلى گلىسرول )الکل سه ظرفىتى( و سه زنجىرهٔ اسىد چرب تشکىل ىافته است. 
طول زنجىرهٔ اسىدهاى چرب، اندازهٔ اسىد چرب و نوع چربى را تعىىن مى کند. زنجىرهٔ اسىدهاى 
چرب مى تواند کوتاه مثل کره، متوسط، مانند روغن نارگىل ىا روغن نخل و بلند مانند چربى هاى حىوانى 
ىا روغن هاى دانه ها و ىا مغزها باشد. نوع اسىد چرب هم، بستگى به وجود پىوند دوگانه و تعداد آنها 
دارد؛ به طورى که وجود پىوند دوگانه چربى را غىراشباع نموده، درصورتى که تعداد پىوندهاى دوگانه 
بىش از ىکى باشد آن را »چربى غىراشباع« چند پىوندى مى نامند. درصورت موجود نبودنِ پىوند دوگانه 
آن را »چربى اشباع« نامند. اندازهٔ زنجىرهٔ اسىدهاى چرب و وجود پىوندهاى دوگانه و تعداد آنها در 
نقطهٔ ذوب چربى اثر دارد. هرچه زنجىره اسىدهاى چرب کوتاهتر باشد، ىا هرچه تعداد پىوندهاى دوگانه 

بىشتر باشد؛ نقطهٔ ذوب چربى پاىىنتر است. 

2ــ7ــ حلقۀ اوّل ــ تأمىن چربى ها
1ــ2ــ7ــ تنظىم برنامه غذاىى: 

که  نشان مى دهد  اىران  در  و روستاىى  الگوى مصرف خانوارهاى شهرى  مطالعات  پول:  1ــ 
مصرف روغن و چربى بى توجه به مىزان درآمد مردم ىا قىمت روغن در بازار، افزاىش داشته است. زىرا 
تفاوت بالاترىن )36 گرم در روز( و پاىىنترىن )28/1 گرم در روز( طبقه درآمدى در مصرف روغن، فقط 
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8 گرم در روز است. در حالى که اىن نسبت در مقاىسه با مصرف گوشت )110 گرم در روز در مقابل 
44/7 گرم در روز( و لبنىات )240 گرم در روز در مقابل 126/7 گرم در روز( بىن طبقات درآمدى بالا 
و پاىىن تقرىباً 50 درصد تفاوت نشان مى دهد )مىزان گرم در روز به نصف ىا کمتر تقلىل ىافته است(. 

تمام طبقات  در  روزانه،  انرژى  درىافتى  منبع  مهمترىن  که  مى دهد  نشان  مطالعات همچنان  اىن 
درآمدى، از گروه غلات و چربى بوده است، هرچند که با افزاىش درآمد، سهم چربى در تأمىن انرژى 
روزانه از غلات پىشى مى گىرد. شواهد مذکور حاکى از آن است که وجود انواع مختلف چربى در بازار 
و دسترسى اقتصادى بسىار آسان به انواع نامرغوبتر، دسترسى فىزىکى و اقتصادى به روغن را در تمام 
اقشار درآمدى جامعه امکان پذىر مى نماىد )در اىن قسمت، مقاىسهٔ بىن قىمت روغن هاى هىدروژنه و 
ماىع و روغن هاى هىدروژنه و ماىعى که از پنبه دانه استخراج شده اند و نسبت آنان که از ذرت و ىا کنجد 

استخراج شده اند، شاهد مناسبى براى درک مطلب مى باشد(. 
2ــ فرهنگ: مطالعات بررسى مصرف نشان مى دهد که در تمام خانوارهاى شهرى، روستاىى 
و با درآمدهاى متفاوت؛ الگوى مصرف روغن و چربى با افزاىش سطح سواد، افزاىش داشته است. 
اىن واقعىت نشانگر آن است که افزاىش سطح سواد جامعه، لزوماً با کسب دانش و سواد تغذىه اى 
هماهنگ نىست و به طورى که در قسمت هاى بعد مشاهده خواهىم کرد، افزاىش درىافت چربى با افزاىش 
ـ عروقى و ىا افزاىش کلسترول خون، ارتباط مستقىم دارد. در فرهنگ غذاىى اىرانى ها  بىمارى هاى قلبى ـ
استفاده از روش سرخ موادّ غذاىى متداول است و در مىان بعضى از اقوام، مثل کردها، استفاده از 
روش سرخ و بکارگىرى چربى در افزاىش طعم و بوى غذا بسىار مشهودتر است. شاىد ىک علت بارز، 
مىزان انرژى به دست آمده از هر گرم چربى )9 کىلوکالرى( در برابر بقىهٔ موادّ مغذّى )4    کىلوکالرى( باشد. 
زىرا سرماى مناطق کوهستانى و جنگ و مبارزهٔ طاقت فرساى ساکنانِ اىن مناطق براى کسب معاش که 

درىافت بىشتر انرژى را طلب مى نماىد، چنىن اقتضا مى کند. 
عادت به مصرف چربى و به کارگىرى چربى در روش هاى پخت، نه تنها براى ارزش کالرىک آن 
است بلکه چربى خصوصاً کره و روغن حىوانى مرغوب کام پذىرى بسىار بالا دارد و غذا را اشتهاآور 
مى کند. و بالاخره چربى و روغن به عنوان ىک ماىع طبخ با کفاىت )نقطه جوش 190 درجه سانتىگراد(، 

در سرعت بىشتر و مدت زمان کمتر غذا را طبخ مى نماىد. 
مسلم آن که، با تغىىر روش زندگى، گردش روزافزون به طرف زندگى شهرى که توأم با فعالىت 
فىزىکى کمتر ولى تنش و آلودگى محىطى بىشتر است؛ درىافت درصد بالاى انرژى از چربى ها باىد تغىىر 
کرده، کاهش ىابد و انتخاب روش هاى طبخ و نوع چربى، با درىافت و تعمّق بىشتر صورت گىرد. زىرا روند 
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ـ عروقى در کشورمان، هشدارى براى کنترل مصرف چربى هاست.  فزاىندهٔ چاقى و بروز بىمارى هاى قلبى ـ
3ــ وضعىّت مصرف کنندگان: مطالب دو مجموعهٔ پول و فرهنگ نشان مى دهد که براى پىشگىرى از 
بروز بىمارى هاى دوران مىانسالى ىا سالمندى و ىا حتى قبل از مىانسالى، مصرف چربى ها و توجه به روش 
طبخ و نوع چربى مصرفى باىد با آگاهى و سواد تغذىه اى صورت پذىرد. مصرف زىاد چربى هاى اشباع 
شده مثل کره ىا روغن هاى استخراج شده از منابع حىوانى، باعث افزاىش کلسترول و اىجاد گرفتگى در 
شرىان هاى خونى مى شود و خطر بروز و شىوع بىمارى هاى قلبى ــ عروقى و مرگ ناشى از اىسکمى قلبى 
را افزاىش مى دهد. مصرف بى روىه روغن هاى ماىع هم مى تواند منجر به بروز ناراحتى هاى قلبى ــ عروقى 
شود. مىزان درىافت انرژى روزانه از چربى ها نباىد از 30 درصد کل انرژى درىافتى تجاوز نماىد، و از 
اىن مقدار، سهم چربى هاى اشباع حىوانى، فقط باىد ده درصد باشد. باقىمانده به مصرف روغن هاى گىاهى 
و از نوع مرغوب، اختصاص ىابد. اىن توصىه وىژه افراد سالم است تا از بروز بىمارى جلوگىرى شود. 
افرادى که مصرف چربى در برنامه غذاىى روزانه شان باىد تحت کنترل باشد، حتماً باىد رژىم غذاىىشان با 
نظر متخصص تغذىه و پزشک معالج طراحى شود. زىرا به غىر از بىمارى هاى مزمن و چاقى، ناراحتى هاى 
دستگاه گوارش، کبد و کىسهٔ صفرا، از جمله مشکلاتى هستند که با وجود آنها، درىافت چربى باىد حتماً 
به دقت کنترل شود. در مىان گروه هاى متفاوت سنى و اجتماعى، تنها کودکان زىر دو سال، در شراىطى که 
درىافت انرژىشان از موادّ غذاىى دىگر ىا شىر مادر براى فعالىت و رشد آنها کافى نباشد، مى توانند با اضافه 
کردن کرهٔ طبىعى و ىا روغن هاىى مثل روغن زىتون به غذا، بدون نگرانى، چربى اضافه )افزون بر آنچه در 
غذا موجود است( درىافت کنند. در عىن حال استفاده از منابع اسىدهاى چرب ضرورى براى کودکان زىر 
دو سال، درىافت کافى آنها را تضمىن مى نماىد. ناگفته نماند که افراد با مشاغل پرفعالىت و ورزشکاران 
که مقدار انرژى درىافتى مورد نىاز روزانه آنها از 3000 کالرى در روز تجاوز نماىد هم مى توانند تا 35 

درصد از انرژى روزانهٔ خود را از چربى درىافت نماىند.
4ــ فشارهاى اجتماعى: افزاىش درىافت چربى با بالا رفتن طبقهٔ اجتماعى ىا افزاىش درآمد، به علت 
مصرف غذاهاى پرچرب تر مى باشد، نه ضرورتاً مصرف کره. مصرف گوشت و بخصوص گوشت قرمز 
که حضور آن در سفرهٔ خانواده هاى پردرآمد بىشتر است، ىکى از دلاىل درىافتِ چربى حىوانى بىشتر 
با روش سرخ کردن خصوصاً سرخ کردن در روغن زىاد، انجام  تهىّه غذاهاى تجملاتى که  مى باشد. 
مى شود، مى تواند دلىلى از تشخّص اجتماعى در افزاىش درىافت چربى باشد. استفاده از غذاهاى آماده و 
عادت رفتن به رستوران و اماکن تفرىحى دىگر براى صرف غذا، همچنان از موارد موج فشار بر درىافت 
چربى اضافه است. اىن پدىده در مىان گروه هاى جوان اجتماع با فشار بىشترى اعمال مى شود. ازجمله 
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1ــ  Low Density Lipoproteine) LDL (: لىپوپروتئىن با دانسىته کم
2ــ  High Density Lipoproteine) HDL (: لىپوپروتئىن با دانسىته زىاد

خوردنىهاىى که بىش از هر علت دىگرى، فشار اجتماعى به مصرف آن در مىان جوانان و نوجوانان آن 
دامن مى زند، تنقلاتى مثل چىپس، شکلات، شىرىنى، پفک و … مى باشد که عمدتاً چربى زىاد دارند 
به آنها غذاهاى با کالرى پوچ  و کالرى درىافتى را بدون حاصل تغذىه اى افزاىش مى دهند )اصطلاحاً 

Empty Calorie Foods مى گوىند(.

مطالعه آزا  د
نقش روغن ها و چربی ها در سلامت و بیماری 

وجود مقدار کافی از روغن و چربی در رژیم غذایی برای سلامت بدن ضروری 
و  ضروری  چرب  اسیدهای  نیز  و  بدن  نیاز  مورد  انرژی  تأمین  موجب  زیرا  است 
LDL 1  و  و  تام  کلسترول  میزان  افزایش   . می گردد  چربی  در  محلول  ویتامین های 
می باشد .  عروقی  ــ  قلبی  بیماری های  بروز  در  اصلی  عامل   ، خون  HDL 2در  کاهش 
مشهودی  اثر   ، چرب  اسیدهای  دوگانهٔ  پیوندهای  وضعیت  و  تعداد   ، زنجیره  طول 
روی عوامل فوق دارند . اسیدهای چرب اشباع )12 ،   14 و 16 کربنه( باعث افزایش 
کلسترول تام ، LDL و HDL می گردند . اسید لینولئیک ، باعث تنزل LDL می شود در 
حالی که اولئیک در این مورد بی اثر است . اسیدهای اولئیک و لینولئیک ، HDL را 
افزایش می دهند . اسیدهای چرب روغن ماهیها ، تری گلیسرید سرم را به میزان 
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1ــ لىپوپروتئىن: پروتئىن هاى حامل چربى در خون

قابل ملاحظه ای کاهش می دهند ولی روی LDL و HDL اثری ندارد . دریافت بیش 
از حد چربی ، احتمال بروز چاقی ، بیماری های قلبی ــ عروقی و برخی انواع سرطان را 
زیاد می کند . تحقیقات نشان داده است که با کاهش مقدار کلسترول سرم و میزان 
ـ عروقی کمتر می شود . رژیم های غذایی کم چربی     ،  LDL، خطر بروز بیماری های قلبی ـ

در  و  هستند  بیشتر  غذایی  فیبر  و  آنتی اکسیدان  و  کمتر  کلسترول  دارای  اغلب 
حفظ سلامت بدن بسیار مؤثّرند . روغن های نباتی مایع با دارابودن درصد پایینی 
از اسیدهای چرب اشباع برای تغذیه مناسب ترند ،مشروط بر آنکه در مصرف آنها 

زیاده روی نشود .
کلسترول که جزء چربیهاست در تمام سلول های بدن وجود دارد و در ایجاد 
غشای سلولی و برخی هورمون ها و مواد ضروری دیگر به کار می رود. کلسترول موجود 

در بدن از دو طریق حاصل میشود :
کلسترول  روز  در  میلی گرم   1000 حدود  در  کبد(  )به ویژه  بدن  خود  1ــ 

تولید می کند . 
بدن  وارد  کلسترول  روز  در  میلی گرم   600 تا  می تواند  غذایی  رژیم  2ــ 
نماید . غذاهای حیوانی به ویژه زردهٔ تخم مرغ ، انواع گوشت و لبنیات ، حاوی مقادیر 
 . قابل توجهی کلسترول هستند ولی غذاهای گیاهی )نباتی( کلسترول ندارند 
معمولًا بدن ، کلسترول مورد نیازش را می سازد و نیازی به تأمین آن از طریق رژیم 
غذایی نیست . بنابراین باید دریافت کلسترول را به حداقل رساند. کلسترول 
علاوه بر بافت های بدن در خون نیز وجود دارد و  لیپوپروتئین ها1 در نقل و انتقال 
. لیپوپروتئین با دانسیته کم  آن از بافت ها به خون و برعکس مشارکت دارند 
LDL را »کلسترول بد« می نامند،  )LDL( حامل اصلی کلسترول در خون است. 

زیرا اضافی آن می تواند در دیوارهٔ شریانها رسوب کند . بنابراین مقادیر کم آن 
احتمال بروز بیماری های قلبی ــ عروقی را کاهش می دهد . کلسترول موجود در 
 )HDL( اثر می گذارد . لیپوپروتئین با دانسیتهٔ زیاد LDL رژیم غذایی بیشتر روی
 HDL به طور عمده در کبد و روده ساخته می شود و وارد جریان خون میگردد . 
»کلسترول خوب« نامیده می شود زیرا کلسترول را از سیستم خارج می کند و 

ّ
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1ــ Rancid : تند شدن

میزان بالای آن با کاهش احتمال بروز بیماری های قلبی ــ عروقی همراه است.

5   ــ زمان: درجهٔ جوش روغن 190 درجه سانتىگراد است که در مقاىسه با درجه جوش آب 
)که 100 درجه سانتىگراد است(، ماىع طبخ پرحرارتى است. از اىن رو، انتقال حرارت را در سلول هاى 
ماده غذاىى با شدت و سرعت بىشتر انجام داده، عمل طبخ را سرعت مى بخشد. پرُ اشتغالى و محدود 
بودن زمان براى طبخ، امروزه ىکى از دلاىل اصلى افزاىش چربى مصرفى در رژىم غذاىى روزانهٔ مردم 
سراسر دنىا خصوصاً کشورهاى صنعتى است. زىرا همانطور که گفتىم غذاهاى آماده )Fast Foods( ىا 
غذاهاى حاضرى )انواع گوشت فراىند شده( و ىا صرف غذا در اماکن غذادهى گروهى مثل رستوران ها و 
هتل ها باعث افزاىش درىافت کالرى از چربى شده است. مطالعات بررسى مصرف نشان مى دهد که مسألهٔ 
اضافه درىافت چربى از غذاهاى آماده ىا صرف غذا خارج از منزل در اىران، اختصاص به شهرنشىنان 
با درآمد بالا دارد. از طرف دىگر باىد اذعان داشت که تهىّهٔ غذاهاى تجملاتى و در اصطلاح »چرب 
و چىلى« هم، که نىازمند صرف وقت زىاد است تنها به خانواده هاىى که مدىران تدارک و تهىّه غذاىشان 
مشغله اى بىرون از منزل ندارند ىا براى کمک به چرخهٔ اقتصادى خانواده، غىر از خانه دارى، کار دىگر 

نمى کنند، اختصاص دارد. 
6     ــ نقل و انتقال: چنانچه تهىّه موادّغذاىى از بازار براى مصرف زىاد ىا زمان طولانى و ىا بعد 
مسافت صورت مى گىرد، حمل روغن ىا چربى نىاز به وسىله دارد، زىرا حجم زىاد آن بسىار سنگىن و نقل 
و انتقال آن بدون وسىله مشکل است. براى مسافت هاى طولانى، روغن ىا چربى باىد در بسته بندى هاى 
محکم و نفوذناپذىر صورت گىرد، زىرا اکسىژن هوا و دماى بالاى محىط تغىىرات شىمىاىى در ترکىب 

روغن اىجاد مى کند و باعث فساد )Rancid( 1 آن مى شود. 
7ــ روىداد: چربى جزء جداناشدنى غذاها، در روزهاى عادى ىا مراسم وىژه و خاص است. ولى 
استفاده از نوع مرغوب و خوش طعم و بوى آن، در مراسم وىژه متداول است. مثلاً استفاده از روغن 
»کرمانشاهى« ىا کره براى روغن داغ روى پلو و ىا خورش براى پذىراىى از مىهمانان خاص؛ به کارگىرى 
بهترىن نوع روغن در تهىّه نذرى و سفره هاى نذرى؛ استفاده از روغن کنجد و کره در شىرىنى پزى و ىا 
تهىّه حلوا و ترحلوا، نوع آن را وىژه مى نماىد. مصرف آجىل، شىرىنى و شکلات در اعىاد و مىهمانى ها 
در همهٔ فرهنگ هاى دنىا، خصوصاً فرهنگ غذاىى اىرانىان مرسوم است. مقدار چربى در هر سه قلم 
نامبرده بسىار بالاست. رعاىت اعتدال در مصرف، از بروز بىمارى هاى فورى و آتى جلوگىرى مى نماىد. 
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با توجه به نکات مذکور در قسمت هاى قبل، مصرف سالم و بى ضرر چربى و روغن همواره باىد 
الگوى عملى در تنظىم برنامه هاى غذاىى مستمر و ىا وىژهٔ خانواده باشد. 

8    ــ ارزش تغذىه اى: تولىد انرژى با کفاىت عالى2 از وىژگى هاى تغذىه اى چربى هاست. وىتامىنهاى 
E ، K  ، D ، A از طرىق تجمع در اىن مادهٔ مغذّى و مصرف آن براى بدن مورد  محلول در چربى مثل 
استفاده قرار مى گىرند. اسىدهاى چرب ضرورى براى بدن خصوصاً نوزادان و کودکان از طرىق مصرف 

چربى حاصل مى شود. 

2ــ کفاىت عالى: تولىد انرژى زىاد در حجم کم

مطالعه آزا   د
از  پیشگیری  برای  و  نمی شوند  ساخته  بدن  در  ضروری  چرب  اسیدهای 
بروز برخی از بیماری های قلبی ــ عروقی و بیماری های پوستی باید از طریق رژیم 
جای  دسته  این  در  آلفالینولنیک  اسید  و  لینولئیک  اسید   . گردند  تأمین  غذایی 
دارند . بنابراین با مصرف روغن های نباتی مایع و برخی انواع مارگارین نیاز بدن 
ماهی ها  از  بعضی  روغن  در  به علاوه   . می شود  تأمین  ضروری  چربِ     اسیدهای  به 
تعداد  با  چرب  اسیدهای  آزاد(  ماهی  و  شاه ماهی   ، تُن   ، کاد   ، قزل آلا   ، )خال مخالی 
بیشتری پیوند دوگانه وجود دارد . به همین دلیل ، مصرف ماهی و روغن ماهی در 

سال های اخیر مورد توجه قرار گرفته و توصیه شده است . 

2ــ2ــ7ــ عوامل مؤثرّ در هنگام خرىد:
1ــ بازار: از مهمترىن نکات تهىه روغن و چربى از بازار دسترسى فىزىکى به نوع مرغوب آن 
است. در حالى که کره پاستورىزه، روغن هىدروژنه و روغن ماىع تهىّه شده از دانه هاى پست تر گىاهى 
)روغن پنبه دانه( در کلىه فروشگاه هاى عرضه موادّ غذاىى به راحتى در دسترس است، دسترسى به روغن 
هىدروژنه و روغن ماىع تولىد شده از دانه هاى مرغوب گىاهى مثل ذرت و کنجد، به آسانى امکان پذىر 
نىست. از اىن رو، براى تهىّه آنها ممکن است مجبور به طى مسافت زىاد شده، آنها را از عرضه کنندگان 

خاص تهىّه کنىم. 
براى تهىّهٔ روغن سالم، آن را در بسته بندى هاى نفوذناپذىر در برابر هوا، رطوبت و تابش آفتاب، 
با رعاىت تارىخ مصرف و نوع منبع دانه گىاهى باىد خرىدارى نمود. اطمىنان از مُهر استاندارد کارخانهٔ 
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تولىد کننده و روش استخراج روغن، از نکات قابل ارزشىابى در هنگام خرىد روغن مى باشد. 
2ــ مقدار خرىد: در جاىى که امکان دسترسى فىزىکى به روغن در تمام اىام سال وجود دارد، 
ذخىرهٔ زىاد آن، باعث استفاده نادرست از فضاى انبار و احتمالاً انقضاى تارىخ مصرف اىمن و با کىفىّت 
خوب مى شود. ذخىرهٔ فصلى آن، با توجه به شراىط حمل و نقل و فضاى مناسب انبار، زمان مناسبى 

را براى تهىّه روغن تعىىن مى کند.

3ــ7ــ حلقۀ دوم ــ آماده سازى
1ــ3ــ7ــ اندازه گىرى چربى و روغن:

1ــ اندازه گىرى چربى ىا روغن جامد: براى اىن کار، مى توان از هر دو روش مترىک، که وزن 
چربى را براساس کىلوگرم اندازه گىرى مى نماىد؛ و حجمى که مقدار چربى مورد نىاز را براساس لىوان ها 
به روش  اندازه گىرى را  اندازه گىرى استاندارد محاسبه مى نماىد، استفاده کرد. چنانچه  ىا قاشق هاى 
حجمى انجام مى دهىم، چربى باىد کاملاً در ظرف اندازه گىرى فشرده شود تا فضاى خالى هوا در مىان 
آن ازبىن رفته با چربى پرُ شود. از روش دىگرى که مى توان براى اندازه گىرى چربى جامد استفاده نمود، 
قرار دادن آن در آب است. اوّل ىک مقدار مشخص آب را در لىوان هاى مدرّج مى رىزىم، سپس چربى 
جامد را در آن مى گذارىم، وقتى به مقدار اندازهٔ موردنظر، آب در لىوان مدرّج افزاىش ىافت، مقدار 
چربى در آب به اندازهٔ مقدار مورد نظر رسىده است. با توجه به اىن که با استفاده از اىن روش، ذرّاتى 
از آب همراه چربى باقى مى ماند ممکن است در رطوبت دستورالعمل هاى شىرىنى پزى اختلال اىجاد 
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نماىد. بنابراىن در تهىّه و طبخ شىرىنى ىا محصولات نانى بهتر است از 
روش هاى اندازه گىرى دىگر استفاده شود. 

2ــ اندازه گىرى روغن ماىع: روغن ماىع را به وسىلهٔ لىوان هاى 
مدرّج، فنجان اندازه گىرى و براساس مىلى لىتر و لىتر که سىستم مترىک 

است مى توان اندازه گىرى نمود. 

4ــ7ــ حلقۀ سوم ــ اصول طبخ با چربى
استفاده از چربى ىا روغن به عنوان ماىع طبخ به دو روش تفت دادن ىا سرخ کردن در روغن کم   و 
سرخ کردن در روغن زىاد انجام مى گىرد. در هر روش، کنترل حرارت از اصول طبخ با روغن است. 
1ــ طبخ با روغن کم: غذاهاىى را که تهىّه آنها به مدت زمان طولانى حرارت دهى و حرارت زىاد 
نىاز ندارد، مى توان در ماهى تابه و ىا قابلمه و با استفاده از اندکى روغن تفت داده ىا سرخ کرد. استفاده از 
سرپوش در کوتاه نمودن مرحلهٔ طبخ کمک مى کند. از کره، روغن و ىا روغن جامد هر سه نوع براى طبخ 
به روش مذکور مى توان استفاده نمود. باىد درنظر داشت که حرارت زىاد باعث تجزىهٔ چربى هاى حىوانى 
مثل کره مى شود. زىرا نقطهٔ ذوب ىا نقطهٔ دود آنها پاىىن است. به همىن دلىل، کنترل حرارت خىلى مهم است 
زىرا چنانچه حرارت زىاد باشد روغن دود کرده، تجزىه مى شود و عناصر سمّى در آن به وجود مى آىد و اگر 

حرارت کم باشد، مقدار زىادى روغن جذب غذا شده، غذا مملو از روغن مى شود. 
2ــ طبخ با روغن زىاد: در اىن روش باىد از روغن هاىى که نقطهٔ ذوبشان بالاست استفاده نمود. 

زىرا درجه حرارت روغن باىد به دماى جوش که 190 درجه سانتىگراد است، برسد. 
روغن هاى ماىع غىر از روغن زىتون که نقطهٔ ذوب بسىار پاىىن دارد، نقطه ذوب بالاىى دارند و براى 
سرخ کردن در روغن زىاد مناسب اند. در اىن روش مقدار روغن باىد گنجاىش مقدار غذاى موردنظر را 
داشته باشد و سطح غذا را بپوشاند. در اىن روش نىز، کنترل درجهٔ طبخ روغن بسىار مهم است که زىاد ىا 
کم نشود. باىد توجه داشت که با هربار قرار دادن غذاى سرد در داخل روغن تا حدود ده درجه سانتىگراد 
دماى روغن کاهش مى ىابد که اىن افت باىد بلافاصله جبران شود. با توجه به درجه بالاى حرارت، قسمت 
بىرونى ماده غذاىى به سرعت سرخ مى شود و اگر تکهٔ غذا ضخىم ىا خىلى بزرگ باشد، مرکز آن خام است 
و به درجه حرارت طبخ نرسىده است در حالى که بىرون آن کاملاً پخته و سرخ شده است. رعاىت اندازه 
و ضخامت مناسب ماده غذاىى به نسبت سفتى و نرمى بافت آن، در کىفىت محصول نهاىى تأثىر مستقىم 
دارد. در پاىان طبخ، روغن اضافى غذا باىد به وسىلهٔ کاغذ ىا دستمال کاغذى گرفته شود. غذاى سرخ شده 
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باىد بلافاصله سرو شده، مورد استفاده قرار گىرد، زىرا خاصىت تردى و تازگى خود را از دست مى دهد. 
غذاى سرخ شده در روغن زىاد، حدود 7 درصد روغن به خود جذب مى نماىد. 

بهتر است براى هر نوبتِ تهىّهٔ غذا به روش سرخ کردن در روغن زىاد، از روغن تازه استفاده 
نمود. البته اىن موضوع به هىچ وجه اقتصادى نىست. چنانچه نکات زىر به دقت رعاىت شود، تا چند بار 
مى توان از همان روغن براى سرخ کردن استفاده نمود. باىد به خاطر داشت که غذاهاى بودار، مثل ماهى 
ىا گل کلم، روغن را بودار کرده، اگر براى مصارف بعدى استفاده شود، غذاى دىگر را هم بودار مى کند. 
با هربار گرم کردن و رساندن به نقطهٔ جوش، نقطهٔ ذوب روغن کاهش مى ىابد. در پاىان طبخ، درجه حرارت 
روغن را باىد به سرعت کاهش داد و قبل از نگهدارى در ظرف کاملاً دربسته، آن را صاف کرده، تمام 
ذرات غذا را از روغن جدا نمود، زىرا ذرات باقىمانده در روغن در سرعت تجزىهٔ آن مؤثر است. توجه 
به اىن نکته ضرورى است که مادهٔ غذاىى در هنگام فروبردن در روغن باىد کاملاً خشک باشد زىرا ذرات 
آب هم باعث تجزىهٔ سرىع روغن شده، نقطهٔ ذوب آن را کاهش مى دهد. پس از صاف کردن و قرار دادن 

روغن استفاده شده در ظرفِ  کاملاً دربسته، باىد آن را در ىخچال نگهدارى نمود. 
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تهىّه  براى  کره،  خصوصاً  جامد  چربى هاى  طبخ:  در  روغن  از  استفاده  دىگر  روش هاى  3ــ 
محصولات نانى بهتر از روغن هاى جامد هستند زىرا چربى جامد مقدار بىشترى هوا را در خود براى 
مدت طولانى تر محبوس کرده، تردى محصول نهاىى را تضمىن مى نماىد. از طرفى طعم، رنگ و بوى 
کره، ارزش کام پذىرى بىشتر در محصولات نانى به وجود مى آورد. ولى شىرىنى هاى خشک و آنها که 
ممکن است براى مدتى بىرون از ىخچال نگهدارى شوند، باىد با روغن ماىع تهىّه شوند زىرا روغن ماىع 

در مجاورت هوا دىرتر فاسد مى شود و در دماى اتاق جامد نمى شود. 
بهترىن نوع چربى براى استفاده مستمر در تهىّهٔ پلو ىا چلو، روغن ماىع تهىّه شده از دانه ذرت ىا 

کنجد است. 

بیشتر بدانیم

چربی در هنگام حرارت دهی تجزیه شده ، گلیسرول آن تبدیل به اکرولین 
تنفسی  دستگاه  شدید  حساسیت  که  زاست  حساسیت  مادهٔ  اکرولین   . می گردد 
به وجود می آورد . روغن هنگام طبخ نباید دود کند ، به همین علت هنگام سرخ کردن 

با روغن زیاد باید از روغن های دارای نقطهٔ ذوب بالا استفاده نمود . 

5  ــ7ــ حلقۀ چهارم ــ توزىع و سرو
 ـ 5  ــ7ــ توزىع مبتنى بر نىاز فىزىولوژىکى: چنانچه قبلاً ذکر شد، بهتر است بىن 25  1ـ
تا 35 درصد انرژى درىافتى مورد نىاز بدن از چربى ها تأمىن شود. در اىن مىان نىز، تنها ده درصد آن 
از چربى هاى حىوانى ىا اشباع شده و بقىه چربى هاى اشباع نشده )مونوو پلُى( باشد )حدود 20 تا 25 
درصد باقىمانده(. بنابراىن مقدار روغن درىافتى هر فرد به نسبتِ انرژى مورد نىاز درىافتى روزانه او، 

با فرد دىگر متفاوت است. 
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جدول توصىه براى درىافت اىمنِ چربى

نوع 
ماده غذاىى

اندازۀ هر  
واحد مصرف

موادّ مغذّى 
اصلى رىز 

موادّ مغذّى 
اصلى درشت

ملاحظات 

چربى

1 قاشق مرباخورى 
روغن نباتى جامد ىا 

مارگارىن 
1 قاشق غذاخورى 

روغن ماىع 
6 عدد بادام 
2 عدد گردو 

1 قاشق غذاخورى 
تخمه   کدو و آفتابگردان 
1 عدد بادام زمىنى 

وىتامىن هاى 
محلول در چربى
 )A,D,E,K(

مقدار توصىه شدهٔ مصرف چربى بستگى به درصد چربى و کالرى
انرژى روزانه دارد که مىانگىن 25% توصىهٔ اىمنى 
است. حال اگر تصور کنىم که انرژى درىافتـى
2 کالـرى باشد 25% آن بـرابر با  روزانه 

5 کالرى و 55 گرم چربى است. 
بادام، گردو، تخمه، بادام زمىنى به علت دارا بودن 

چربى زىاد در اىن گروه قرار مى گىرند. 

مقدار توصىه مصرف چربى براى افرادى که فعالىت فىزىکى اندکى دارند حتى زىر 25 درصد از 
کل انرژى روزانه است و برعکس ورزشکاران، کودکان و نوجوانان با فعالىت فىزىکى زىاد مى توانند تا 
40 درصد از انرژى درىافتى مورد نىاز بدنشان را از چربى تأمىن کنند. حداقل درىافت چربى بىن 15 

تا 20 درصد انرژى روزانه مى باشد. 
 ـ 5  ــ چگونگى سرو چربى ها: کره، مارگارىن و روغن زىتون، راىج ترىن نوع چربى قابل  2ــ7ـ
رؤىت مى باشند که بدون استفاده به عنوان ماىع پخت ىا طعم دهنده در غذاهاى دىگر؛ مستقىم به   مصرف 
خوراک مى رسند. کره و مارگارىن از موادّ غذاىى وعدهٔ صبحانه محسوب مى شوند و روغن زىتون 

بهترىن نوع روغن براى سس هاى سالاد است.
جدول انواع چربى مصرفى 

 موارد مصرف خصوصىّات نوع چربى

چربى گرفته شده از شىر ىا دوغ که در کره
صنعت به آن رنگ و افزودنى هاى دىگر 

  مى افزاىند
 خوراکى ــ استفاده در طبخ غذا
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روغن دانه هاى گىاهى که با فراىند هىدروژنه، مارگارىن
خوراکى ــ استفاده در طبخ غذا جامد شده و داراى اسانس و رنگ است

چربى اطراف ارگان هاى دام و چربى زىرپوستپىه ىا دنبه 
استفاده در طبخ غذا  و قسمت دم آن 

گرفته شده از دانه هاى گىاهى مثل ذرت، روغن ماىع
زىتون، آفتابـگردان، کنـجـد، پنبه دانـه و 

روغن نخل 

بهترىن نوع آن براى خوراکى روغن زىتون ؛ بهترىن 
نوع آن براى طبخ روغن ذرت و آفتابگردان و بدترىن 

  نوع آن براى طبخ، روغن پنبه دانه است

روغن هاى ماىع استخراج شده از دانه هاى روغن جامد
استفاده در طبخ غذاگىاهى که در فراىند هىدروژنه جامد گشته اند 

و  دلپذىر  رنگ  و  طعم  بو،  است.  کام پذىرى  خانواده  غذاى  سفره  در  چربى  نقش  مهمترىن 
مطبوع چربى، خاصىت اشتهاآورى به غذا مى دهد که در تحرىک اشتها بسىار مؤثر است. چربى در 
دستورالعمل هاى غذاىى به عنوان ماىع طبخ استفاده مى شود. خاصىت نرمى و لطافت چربى ها، قابلىت 
پخش شدن و عمل ورآمدن براى حبس هوا در فرآورده هاى نانى، مصرف آنها را در نان پزى و شىرىنى پزى 

افزاىش مى دهد. چربى ها خاصىت سىرکنندگى فراوان دارند. 
روغن بادام ىا بعضى دانه هاى دىگر ممکن است به عنوان دارو و براى مصارف درمانى ىا پىشگىرى 

از بىمارى استفاده شود )مانند روغن ماهى(. 

6  ــ7ــ حلقۀ پنجم ــ ضاىعات و نگهدارى چربى ها
و  ماىع  روغن هاى  مارگارىن،  کره،  بسته بندى  زاىد:  قسمت هاى  دوررىز   ـ 6  ــ7ــ  1ـ
چربى هاى جامد هىدروژنه تنها بخش زاىد و دوررىز اىن ماده غذاىى را شامل مى شوند. ولى در مرحلهٔ 
آماده سازى گوشت و ماکىان، چربى قابل رؤىت آنان بخش زاىد محسوب شده، از گوشت جدا و دور 

رىخته مى شود. 
تارىخ  فاسد،  روغن  خرىد  از  جلوگىرى  تأمىن،  حلقهٔ  در  چربى ها:  ضاىعات  2ــ6ــ7ــ 
گذشته، نامرغوب و فراىند شده در صنعت )روغن کشى غىراصولى(، از ضاىعات جلوگىرى مى نماىد. 
اندازه گىرى صحىح چربى جامد و ماىع، انتخاب چربى مناسب با روش طبخ و کنترل حرارت در طول 
مدت طبخ )نه    خىلى کم، نه خىلى زىاد( در تولىد محصول مطلوب و خوشمزه مؤثر است و در اىن 
مرحله، ضاىعاتى به وجود نمى آورد. در مرحلهٔ توزىع، مصرف کافى از منابع سالم و انتخاب درست 
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در سرو، از ضاىعات جلوگىرى مى کند و بالاخره نگهدارى صحىح و مناسب چربى ها و روغن ها از 
ضاىع شدن ارزش غذاىى و تغذىه اى آنها مى کاهد. 

3ــ6  ــ7ــ شراىط نگهدارى و انبار چربى ها: کره و مارگارىن در شراىط نگهدارى در 
ىخچال تا دو هفته با کىفىّت عالى انبار مى شوند. در حالى که در دماى اتاق  به سرعت فاسد مى گردند. 
در عىن حال، کره و مارگارىن به راحتى انجماد را پذىرفته کىفىّت مطلوب خود را تا دو ماه در فرىزر و در 
بسته بندى مناسب حفظ مى کنند هرچند که به هرحال تحت فعل و انفعال اکسىداسىون قرار گرفته، بعد از 
دو ماه فاسد مى شوند )Rancid( . روغن ماىع در انبار خشک، خنک و تارىک قبل از باز شدن تا نهُ ماه 
با کىفىّت عالى انبار مى شود، ولى نور، حرارت و اکسىژن هوا به تدرىج آن را فاسد مى کند. فسادپذىرى 
روغن زىتون پس از بازشدن، سرىع است بنابراىن بهتر است بعد از بازشدن در ىخچال نگهدارى شود. 
نگهدارى روغن هاى استفاده شده هم در ىخچال، مدت ماندگارى آنان را افزاىش مى دهد. روغن هاى 
هىدروژنه هم قبل از باز شدن در شراىط مطلوب انبارِ خشک، تا 4 ماه با کىفىّت عالى نگهدارى مى شوند 
ولى بهتر است بعد از باز شدن، به مقدار کم در محىط آشپزخانه نگهدارى شوند. پىه و دنبه به سرعت در 

فضاى اتاق فاسد مى شوند و بهتر است آنها را در ىخچال ىا فرىزر نگهدارى نمود. 
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ىادداشت های مهم
چربی ، ترکیبی از الکل سه ظرفیتی و اسیدهای چرب است . 

طول زنجیرهٔ اسیدهای چرب و وجود و تعداد پیوندهای دوگانه 
در آنها ، خواص خوراکی چربی ها را تحت تأثیر قرار می دهند . 

چربی ها از موادّ مغذّی مهم برای بدن ، خصوصاً  در تولید انرژی 
ولی  شوند  گنجانده  روزانه  غذایی  برنامه  در  باید  حتماً  که  هستند 
مصرف بیش از نیاز یا استفاده از نوع نامرغوب آن ، خطر ابتلا به چاقی و 

بیماری های قلبی ــ عروقی را افزایش می دهد . 
چربی اضافی و قابل رؤیت در موادّ غذایی ، به خصوص گوشت ، 
باید در مرحلهٔ آماده سازی برای طبخ، از آن جدا شود زیرا علاوه بر افزایش 
کالری غذا ، موادّ سمی موجود در محیط زیست حیوان و یا موادّ  شیمیایی 
که در صنعت پرورش حیوان ، برای افزایش گوشت مورد استفاده قرار 

می  گیرد در چربی زیر پوست حیوان تجمع می یابد . 
انواع چربی باید با توجه به روش طبخ و چگونگی سرو و استفادهٔ 

آن انتخاب شود . 
از طبخ غذا به روش سرخ در روغن زیاد باید حتی المقدور پرهیز 

نمود. 

ّ
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تحقیق کنید

پرسش

1ــ مقدار چربی مورد نیاز یک خانوادهٔ 4 نفری را با مشخصات زیر محاسبه کنید )درصد و 
گرم در روز( مرد 30 سالهٔ کارمند ، زن 25 سالهٔ خانه دار ، نوجوان پسر 15 سالهٔ ورزشکار و  یک 

دختربچهٔ 5 ساله . 
2ــ انواع چربی های قابل دسترس منطقهٔ مسکونی خود را نام ببرید . 

3ــ در منطقهٔ مسکونی شما از کدام چربی برای خوردن و کدام چربی برای طبخ )با ذکر روش 
طبخ( استفاده می شود؟ 

4ــ قیمت کلیهٔ چربی های قابل دسترس در بازار منطقهٔ مسکونی خود را باهم مقایسه 
نمایید ،  سپس با ارزشیابی کیفیت هرکدام ، بهترین انتخاب خود را گزارش کنید . 

5  ــ روش های نگهداری چربی ها را در منطقهٔ مسکونی خود توضیح دهید . 
6ــ رایج ترین روش طبخ با چربی در منطقهٔ شما چیست؟ آن را توضیح دهید . 

1ــ چربی چیست؟ انواع آن را نام ببرید . 
2ــ اسید چرب اشباع با اسید چرب غیراشباع چه فرقی دارد؟ 

3ــ مهمترین ارزش تغذیه ای چربی ها را ذکر نمایید . 
4ــ نقش چربی ها در سفرهٔ غذای خانوار و دستورالعمل غذایی را توضیح دهید . 

5ــ مهمترین نکته در انتخاب چربی را ذکر کنید . 
6ــ در هنگام استفاده از چربی به عنوان مایع طبخ چه نکاتی را باید رعایت نمود؟ 

7ــ چگونگی نگهداری چربی ها را در انبار توضیح دهید . 
8ــ نقش چربی ها در سلامت و بیماری چیست؟ توضیح دهید . 

7  ــ7ــ فعالىت هاى آزماىشگاهى 9
 )Emulsions) چربى ها و انواع اختلاط

هدف: در اىن آزماىشگاه به ثبات چربى هاى متفاوت و نقش هداىتى حرارت، که چربى دارد نگاه 
مى کنىم. با توجه به اىن که آب و چربى با  هم مخلوط نمى شوند و نىاز به عامل سومى براى اختلاط دارند، 
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1ــ آنتى اکسىدان: موادى که از اکسىداسىون جلوگىرى مى نماىند. 

عوامل و وضعىت هاى مختلف اختلاط را با هم در اىن آزماىشگاه تمرىن مى کنىم. 
اهداف وىژه 

1ــ نماىش تأثىر حرارت سرخ کردن در کىفىّت محصول طبخ شده 
2ــ ارزشىابى چربى هاى مختلف با توجه به رنگ، طعم و بوى آنها 

3ــ آشناىى با کىفىّت فسادپذىرى چربى ها و روغن ها 
4ــ تأکىد قابلىّت اختلاط و عوامل امولسىفاىر )Emulsifeirs( روى تشکىل و ثبات امولسىون ها 

 )Emulsion(

اصول 
1ــ چربى ها مى توانند زنجىرهٔ بلند ىا کوتاه داشته، اشباع و ىا غىراشباع باشند. 

2ــ نقطهٔ ذوب ىا دود چربى بستگى دارد به طولِ زنجىره اسىد چرب و درجهٔ اشباع زنجىرهٔ اسىد چرب. 
3ــ چربى هاىى که به مصرف سرخ کردن در روغن زىاد مى رسند باىد نقطهٔ دود ىا ذوب بالاىى 

داشته باشند. 
4ــ درجهٔ حرارت روش طبخ سرخ بسىار مهم است و در کىفىّت محصول نهاىى اثر مستقىم دارد، 
به طورى که اگر درجه حرارت پاىىن باشد، ماده غذاىى مقدار زىادى روغن جذب مى کند و اگر درجه 

حرارت طبخ بالا باشد، ماده غذاىى قبل از پختِ  کامل، مى سوزد )بىرون سوخته و داخل نپخته(. 
5  ــ در هنگام حرارت دهى بالا، اسىدهاى چرب از ستون الکلى خود جدا شده )تجزىه مى شوند( 
و گلىسرول )الکل سه ظرفىتى( بىشتر تجزىه مى شود و به اکرولىن که ماده حساسىت زاىى براى چشم و 

دستگاه تنفسى است تبدىل مى شود. 
6ــ فسادپذىرى )Rancidity( چربى از طرىق دو روش زىر صورت مى گىرد: 

 )Hydrolytic Rancidity( الف ــ با فعالىت آنزىمى که آن را فساد هىدرولتىکى مى نامند
ب ــ فسادپذىرى در اثر اکسىژن که با قرار گرفتن در مجاورت هوا، نور و فلز صورت مى گىرد. 
مثل آنتى اکسىدان هاىى1  از  صنعت،  در  چربى ها،  فساد  از  جلوگىرى  براى  7ــ 
و  )  butylated hydroxytoluene( BHT و   )  butylated hydroxyanisole ( BHA 

 )Tertiary butyl hydroquinone( TBHQو پروپىل گالت )Propyl Gallate( استفاده مى شود. 
8ــ چربى و آب اختلاط ناپذىرند. براى اىجاد اختلاط بىن آنها از امولسىفاىر استفاده مى شود. 
9ــ ماىونز ىک نمونهٔ خوب از اختلاط داىم بىن آب و چربى است. در مقابل، سس فرانسوى 
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)آبلىمو، سرکه و روغن زىتون( ىک نمونهٔ خوب از اختلاط کوتاه مدت بىن آب و چربى مى باشد. 
1ــ7ــ7ــ فعالىت 1: نماىش تأثىر درجه حرارت سرخ کردن در روغن زىاد، بر جذب چربى 

سىب زمىنى سرخ شده. 
1ــ تکه هاى گرد سىب زمىنى را تهىّه کرده، در آرد فرو برىد تا پوششى از آرد آن را بپوشاند. 

 )199 C( 390 F 185 ( و C( 365 F ،) 163 C( 325 F 2ــ تکه ها را وزن کنىد و در حرارت هاى
هر دو تکه را 3 دقىقه سرخ نماىىد. 

3ــ روغن اضافى آنها را گرفته، دوباره وزن کنىد. 
4ــ درصد جذب چربى هرکدام را با استفاده از فرمول زىر محاسبه نماىىد: 

    وزن قبل از طبخ - وزن بعد از طبخ                                                               
100*   ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

   وزن قبل از طبخ                                                                   
5ــ سپس مشاهدات خود را در جدول زىر گزارش دهىد.

جدول ارزشىابى سىب زمىنى هاى سرخ شده

درصد چربى جذب شدهوزن بعد از طبخ )گرم( زمان طبخ )دقىقه( وزن اولىه )گرم( درجه حرارت سرخ 

325°F )163°C(

365°F )185°C(

39 °F )199°C(

1ــ تأثیر درجه حرارت بر جذب چربی را توضیح دهید . 
2ــ رنگٍ قبل از طبخ و بعد از طبخ روغن را بنویسید . 

3ــ علت تغییر رنگ چیست؟ 
4ــ خصوصیات مطبوع غذای سرخ شده را توضیح دهید . 

5ــ نقطهٔ ذوب چربی چیست و چه عواملی در آن مؤثر است؟ 
6ــ منبع حساسیت زا در دود چربی ها چیست؟ 

7ــ این منبع از چه عنصری تشکیل می شود؟ 

پرسش

ّ

ّ
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2ــ7ــ7ــ فعالىت 2: ارزشىابى چربى ها با توجه به رنگ، طعم، بو و قابلىت تشخىص فساد 
در آنها. 

  جدول  ارزشىابى چربى ها و روغن ها

طعمبو رنگ منبع انواع چربى 

1ــ چه چیز باعث فساد چربی می شود؟ 
2ــ فرق بین کره و مارگارین چیست؟ 

3ــ برای جلوگیری از فساد چربی چه باید کرد؟ 

پرسش

3ــ7ــ7ــ فعالىت 3: آشناىى با امولسىون هاى متفاوت و تأثىر امولسىفاىرهاى آن در ثبات 
امولسىون. 

جدول  ارزشىابى امولسىون ها

طعم ظاهر ثبات نوع امولسىون محصولات 

سس سالاد فرانسوى 

سس ماىونز 

سس هاى پخته صنعتى 

سس سالاد اىتالىاىى 
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1ــ مادهٔ امولسیفایر در محصولات زیر را بنویسید . 
٭  سس سالاد فرانسوی

٭  سس مایونز 
٭  سس های پخته شده صنعتی 

 )Temporary Emulsion( 2ــ  اختلاط غیردایم یعنی چه؟
 )Permanant Emulsion( 3ــ  اختلاط دایم یعنی چه؟

4ــ  اختلاط دایم ، در مایونز چگونه به وجود می آید؟

پرسش

پروژه
ىک برنامه غذاىى24 ساعته براى خانواده اى چهارنفره با استفاده از چربى در تمام وعده هاى 

غذاىى با تنوع استفاده از عملکرد و روش هاى تهىّه سرو روغن بنوىسىد.
1ــ وعده هاى غذاىى 24 ساعته شامل صبحانه، مىان وعدهٔ صبح، نهار، مىان وعدهٔ 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 هرکدام از مىان وعده هاى صبح و عصر %15 (
2ــ مقدار استفاده چربى در هر وعده محاسبه شود. 

3ــ انواع چربى 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 ىا روش هاى طبخ سنّتى از نکات مثبت فراگرفته در هنگام تهىّهٔ غذا، 

در چرخهٔ تدارک غذا استفاده شود. 
6ــ 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 طبخ و توزىع و سرو(. 
7ــ کام پذىرى و طعم غذاها در هر وعده را گزارش کنىد. تفاوت آن را با روش سنّتى بنوىسىد. 
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8 ــ7ــ فعالىت هاى کارگاهى 
1ــ 8  ــ7ــ فعالىت کارگاهى 14

هدف: طرز تهىّه سىب زمىنى سرخ کرده بدون استفاده از روغن زىاد 
اهداف وىژه 

1ــ تهىّهٔ سىب زمىنى مناسب از بازار 
2ــ آماده سازى سىب زمىنى براى طبخ 

3ــ طبخ سىب زمىنى سرخ کرده با روغن کم 
4ــ سرو سىب زمىنى 

روش کار 
قدم اوّل ـ تهىّۀ سىب زمىنى از بازار: ىک کىلوسىب زمىنى متوسط )تقرىباً وزن هر عدد 100 تا 
130 گرم(، زرد رنگ با کمترىن تکمه و سطح صاف )سبزى اصلاً نداشته باشد( براى سرو 12 تا 15 
نفر کافى است. سىب زمىنى را در بازارهاى روز، در مىادىن مىوه وتره بار شهردارى، کلى فروشى ها و 

ىا حتى مغازه هاى سبزى فروشى مى توان تهىّه نمود. دو قاشق غذاخورى روغن ذرت. 
قدم دوم: آماده سازى سىب زمىنى: سىب زمىنى ها را با آب تمىز بشوىىد، فر را در درجه 
325 درجه سانتىگراد روشن کنىد. پوست سىب زمىنى ها را گرفته، از طول، آنها را به شش قسمت 
مساوى تقسىم نماىىد. سپس ظرف فر را با دو قاشق روغن چرب کرده، سىب زمىنى ها را در آن بچىنىد 

و در فر بگذارىد. 
قدم سوم ـ طبخ سىب زمىنى: سىب زمىنى را به مدت ىک ساعت )ىا تا زمانى که سطح آنها طلاىى 
شود( در 325 درجهٔ سانتىگراد طبخ کنىد. ىک ىا دو بار )بسته به علاقه خود( در طول طبخ در فر را 
باز کنىد. )بعد از گذشت نىم ساعت( ظرف فر را بىرون بىاورىد و به کمک ىک برس، کمى روغن )در 
صورت دلخواه زعفرانِ آب کردهٔ مخلوط با روغن زىتون( روى سىب زمىنى ها بکشىد و سپس آن را 

دوباره در فر بگذارىد تا مدت طبخ تمام شود. 
قدم چهارم ـ سرو سىب زمىنى: سىب زمىنى، مخصوص همراهى با غذاى اصلى است. بنابراىن 

غذا باىد آماده سرو باشد زىرا سىب زمىنى را باىد داغ سرو کرد. 
قدم پنجم ـ ارزشىابى مطلوبىت غذاىى و تغذىه اى سىب زمىنى سرخ شده:

1ــ مىزان کالرى، پروتئىن، چربى ) کلىه چربى استفاده شده در هنگام طبخ (و پروتئىن حاصله از 
هر سهم غذا را محاسبه نماىىد. 
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2ــ هزىنه هر سهم از اىن غذا را در مقابل مقدار انرژى به دست آمده محاسبه کنىد. 
3ــ مقدار مواد مغذى از دست رفته در فرآىند 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. 

5  ــ وزن مواد زائد و دوررىز را که از مرحله آماده سازى باقى مانده است محاسبه نماىىد. 
6 ــ وزن دوررىز را با وزن اولىه و تفاوت رىالى آن را محاسبه و با ىکدىگر مقاىسه کنىد. 

به همراه  گزارش مکتوب،  در  را  پنجم  قدم  کلىه محاسبات  کارگاه:  تحوىل گزارش  ـ  قدم ششم 
صورت خرىد، به مسئول کارگاه تحوىل نماىىد. 

2ــ8  ــ7ــ فعالىت کارگاهى 15: به منظور تمرىن در تهىّه کردن بادنجان سرخ کرده با روش 
فوق و جلوگىرى از استفادهٔ بى روىه روغن، شش بادنجان قلمى و ىک اندازه را تهىّه کنىد. پوست آنها را 
 )Rack( ِپس از شستن، بگىرىد و با روش طبخ سىب زمىنى در فر سرخ نماىىد. به جاى ظرف، از تورى
فر هم مى توان استفاده نمود تا روغن کمترى هم مصرف شود، اما باىد مرتب سطح بادنجان ها را با برُس 

روغنى چرب نمود تا طلاىى رنگ شوند. 
3ــ8  ــ7ــ فعالىت کارگاهى 16: 
هدف: تهىّه مرغ سوخارى کم چرب 

اهداف وىژه 
1ــ تأمىن موادّ اولىه با رعاىت اصول تغذىه اى ــ بهداشتى 

2ــ آماده سازى مرغ براى طبخ با رعاىت اصول بهداشتى ــ تغذىه اى 
3ــ طبخ 

4ــ سرو و توزىع مرغ سوخارى در شراىط بهىنه غذاىى 
روش کار

تهىّه مرغ  به منظور  تهىّۀ مرغ سوخارى کم چرب:  براى  نىاز  مورد  تنظىم فهرست موادّ  ـ  اوّل  قدم 
سوخارى براى 4 نفر موادّ خام زىر مورد نىاز است: چهار عدد قسمت پاىىن پاى مرغ و چهار عدد بال 
مرغ که قسمت کمى از گوشت سىنه را هم با خود داشته باشد. ىک فنجان آرد سفىد، ادوىه به مقدار 
کافى )نمک، فلفل، زردچوبه، پودر سىر و …(، سىب زمىنى متوسط چهار عدد و دو قاشق غذاخورى 

روغن ماىع. 
قدم دوم ـ برآورد دسترسى فىزىکى به نسبت دسترسى اقتصادى به موادّ لازم: براى تهىّه مرغ بهتر 
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است از فروشگاه هاى عمده فروشى موادّ پروتئىنى که برش هاى گوشت مرغ را براى مصارف گوناگون 
آماده مى نماىند، خرىد نمود )خرىد مرغ کامل و جدا نمودن قسمت هاى مناسب براى مصارف گوناگون 

اقتصادى تر از خرىد گوشت آماده شده براى اىن منظور مى باشد(. 
قدم سوم ـ انتخاب موادّ لازم: مرغ آماده باىد تازه، بدون بو ىا علاىم خون مردگى، استخوان سالم 

دست و پا، و گوشت کاملاً سفىد باشد. 
آرد و ادوىه و روغن را از کلىه مغازه ها و فروشگاه هاى خواروبار مى توان تهىّه نمود. 

قدم چهارم ـ آماده سازى موادّ  لازم: چنانچه مرغ ها درسته  باشند، باىد آن را تکه نمود و براى اىن 
منظور با استفاده از تخته مخصوص گوشت، کارد تمىز و تىز در محلى که نزدىک به ظرفشوىى باشد 
بدون تماس با موادّ غذاىى ىا ظروف و احىاناً آلوده نمودن محىط اطراف مرغ را تکه تکه نمود. براى جدا 
نمودن قسمت هاى مرغ، بدنه را روى تخته گوشت قرار مى دهىم، اوّل پاها را از قسمت سىنه )درست 
از وسط لاشه( جدا مى نماىىم. سپس هرکدام از دو قسمت جداشده را از وسط دوباره برش داده از هم 
جدا مى کنىم تا لاشه مرغ به چهار قسمت مساوى تقسىم شود. حالا به راحتى قسمت بالاى ران را از 
پاىىن ران جدا مى کنىم. قسمت بالاى سىنه ها را هم به همراه بال مرغ از سىنه جدا مى نماىىم و قسمت 
نوک بال را از بخش گوشتى جدا مى نماىىم. پوست قسمت سىنه، بالاى ران و بال را مى گىرىم تکه هاى 
جداشده مرغ رابا آب سرد مى شوىىم به طورى که گوشت آن لِه نشود، در صافى گذاشته با قرار دادن 

ظرفى زىر صافى، مى گذارىم آب اضافى از گوشت مرغ خارج شود. 
بلافاصله کلىه وساىل آغشته به آب و خونابه مرغ را با آب و ماىع ظرفشوىى مى شوىىم و مىز کار 

را هم با ماده تمىزکننده تمىز مى نماىىم که باعث آلودگى نشود. 
سىب زمىنى ها را شسته، پوست مى کنىم و آنها را از وسط به دو قسمت مساوى برُش مى دهىم. 
درون کىسه فرىزرى آرد و ادوىه را مخلوط مى کنىم. ظرف فر را با روغن ماىع چرب مى نماىىم. 
درجه فر را با حرارت 350 درجه سانتىگراد تنظىم مى کنىم. اوّل تکه هاى سىب زمىنى و بعد تکه هاى 
آماده شده مرغ )بال و پاىىن ران( را درون کىسه انداخته، تکان مى دهىم تا به آرد آغشته شوند. سپس 

به ترتىب آنها را در ظرف فر قرار مى دهىم. 
قدم پنجم ـ طبخ مرغ سوخارى: سىنى محتوى مرغ ها و سىب زمىنى را در فر قرار مى دهىم و به 
مدت ىک ساعت و نىم در حرارت 325 درجه سانتىگراد طبخ مى نماىىم. پس از گذشت 45 دقىقه، در 
فواصل 15 دقىقه اى دو ىا سه بار سىنى فر را بىرون آورده، با ىک برُس کمى از روغن درون سىنى را 
روى سىب زمىنى ها و مرغ ها مى کشىم )در صورت تماىل کمى زعفران آب کرده و کره آب شده را با 
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برُس روى غذا مى توان کشىد(. 
قدم ششم ـ سرو مرغ سوخارى: اىن غذاى کامل را همراه سالاد و نان )چنانچه تماىل باشد( مى توان 
صرف نمود )سالاد اىن غذا اگر سالاد سىب زمىنى باشد بسىار اشتهاآورتر مى شود(. سىنى سرو را مى توان 

ىا با جعفرى و گوجه فرنگى تازه و ىا با نخودفرنگى و هوىج پخته شده تزىىن نمود. 
مقدار انرژى، پروتئىن، کربوهىدرات و چربى حاصله از اىن غذا براى هر نفر را محاسبه کنىد. 
هزىنه صرف شده براى هر نفر را همچنان محاسبه کرده و در گزارش عملى به مسئول کارگاه تحوىل دهىد. 
قدم هفتم ـ در خاتمه کار قسمت کارگاهى خود را تمىز کرده کلىه وساىل را در جاى خود قرار 

داده و براى نوبت بعد آماده نماىىد.
قدم هشتم ـ ارزشىابى مطلوبىت غذاىى و تغذىه اى مرغ سوخارى

1ــ مىزان کالرى، پروتئىن، چربى و کربوهىدرات حاصله از غذا را محاسبه نماىىد.
2ــ هزىنه هر سهم از اىن غذا را در مقابل مقدار انرژى حاصله محاسبه کنىد.

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

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

6   ــ وزن دور رىز با وزن اولىه و تفاوت رىالى آن را محاسبه و با ىکدىگر مقاىسه کنىد.
قدم نهم: تحوىل گزارش کارگاه: به کلىه محاسبات قدم هشتم را در گزارش مکتوب، به همراه 

صورت خرىد، به مسئول کارگاه تحوىل دهىد.
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3ــ دنىاى هنر آشپزى با ماهى، فرىده جهانگىرى، بىن المللى حافظ، 1386

4ــ هنر تهىهٔ انواع سوپ و آش، اکرم ذاکرى، فرىن، 1386
5ــ کتاب ماهى و مىگو، آرمىن کوشا و فاطمه عسکرىان ، آبزىان، 1386
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