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ّ

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

1ــ میوه را بشناسد و اساس طبقه بندی میوه ها را توضیح دهد . 
2ــ عوامل مؤثر در تأمین میوه ها را شناسایی نماید . 

این  کیفیت  در  که  را  عواملی   ، دانسته  را  میوه ها  تغذیه ای  و  غذایی  ارزش  3ــ 
ارزش ها مؤثّرند بشناسد . 

4ــ یک برنامه 24 ساعته کیفی با استفاده از میوه ها در هر وعدهٔ غذا برای یک 
خانواده 4 نفری طراحی کند . 

و  کودکان  سلامت  وضعیت  ارتقای  در  فصلی  میوه های  از  بهینه  استفادهٔ   5 ــ 
سالمندان را بداند . 

6ــ روش های نگهداری میوه و راه های جلوگیری از ضایعات را تشخیص دهد . 

فصل دوم

میوه  ها
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1ــ2ــ مقدمه
مىوه هـا بخش خـوراکى و گـوشتى و آبـدار گىاهان هستند که معمولاً ىـک ىا چند هستهٔ مرکزى 
و غشاىى آن را احاطه مـى کنند. اساس طبقه بندى مىوه هـا، شکل ظاهر، ساختمان سلولى، نوع هسته 
ىا محل روىىدن است براساس نظام هاى مختلفى، مىوه ها را طبقه بندى مى نماىند ولى از همه متداول تر 
نظمى است که انواع توت را در ىک گروه، مرکبات را در ىک گروه، انگور را در ىک گروه و انواع 
صىفى را در ىک گروه دیگر جاى مى دهند. مىوه هاىى که داراى ىک هستهٔ مرکزى اند با نام مىوه هاى 
آلوىى و مىوه هاىى که داراى چند هستهٔ مرکزى هستند با نام مىوه هاى سىبى در دو گروه مختلف و ىک 
طبقه بندى جاى مى دهند و بالاخره مىوه هاى استواىى و غىر استواىى را هم در ىک دسته قرار مى دهند. 
در ىک طبقه بندى وسىع تر، کلىه مىوه هاى درختى در ىک گروه و تمامى مىوه هاى بوته اى در گروه دىگر 

و آنها که روى زمىن قرار مى گىرند در گروه سوم جاى مى گىرند. 

به منظور پىشگىرى از بىمارى ها و حصول سلامت، مىوه ها را باىد با تنوع فصلى در برنامهٔ روزانهٔ 
غذاى خانواده جاى داد. در اىن فصل وىژگى هاى اىن گروه غذاىى را در چرخهٔ تدارک و تهىّه غذا 

بررسى مى نماىىم. 

2ــ2ــ حلقه اوّ ل ــ تأمىن مىوه ها 
1ــ2ــ2ــ تنظىم برنامۀ غذاىى: 

1ــ پول: در مقاىسه با سبزى ها، دسترسى اقتصادى به مىوه ها کمتر است، زىرا عمل آورى و 
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برداشت و انبار مىوه ها در سطح کلان باصرف انرژى بىشتر توأم است و همىن امر، موجب افزاىش قىمت 
مىوهٔ عرضه شده به بازار مى شود. 

دسترسى اقتصادى به مىوه عمدتاً از مشکلات خانواده هاى شهرنشىن و حاشىهٔ شهرى محسوب 
مى شود. زىرا در روستاها، انواع مىوه هاى محلى فصلى به سهولت در دسترس جامعه قرار مى گىرد. 
به منظور افزاىش قدرت خرىد مىوه در خانواده، محل و مىزان خرىد و کىفىت به هنگام خرىد را 

مى توان با مهارت انتخاب )Manipulate( نمود. 
مىوه در بازارهاى تره بار شهردارى ها و ىا در بازارهاى »از تولىد به مصرف« که دست دلالان 
سودجو از آنها کوتاه است، با قىمت نازل ترى تهىّه مى شود. خرىد در حجم زىاد و با کىفىّت ظاهرى 

نه چندان مرغوب هم از راه هاى دسترسى بىشتر اقتصادى به مىوه هاست. 
2ــ فرهنگ: ادبىات مکتوب و شفاهى جهان سرشار از ذکر خواص مفىد مىوه هاست مبنى بر اىن که 
استفاده مستمر و متنوع و مکفى آن در برنامه غذاىى روزانه در حفظ و نگهدارى سلامت بدن سهم به سزاىى 
دارد. نقش پىشگىرى و درمانى مىوه ها همچنان از باورهاى قومى اىرانى ها محسوب مى شود. رقىق نمودن 
خون با آب انار، استفاده از سىب در دوران باردارى براى زىباىى جنىن و استفاده از انجىر براى لىنت مزاج 

از جمله باورهاى مردم اىن سرزمىن دربارهٔ خواص مىوه هاست. 
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وجود امکانات مناسب براى تولىد و عمل آورى انواع مىوه در نقاط مختلف کشور در تمام فصول 
سال موجب سهولت دسترسى به مىوه و تازه خورى شده است. همچنىن نگهدارى مىوه هاى فصلى 
اىران است. مهمترىن وسىله  از عادات وىژهٔ غذاىى مردم  به صورت خشک )خشکبار(، مربا و ترشى 
پذىراىى از مىهمان، که اىرانىها او را حبىب خدا مى دانند، مىوه است. زىباترىن آراىش سفره در مراسم 
و وىژگى هاى گوناگون اجتماعى در اىران مختص ظرف مىوه است. اىن وىژگى ارزش غذاىى و اهمىت 

مىوه در سفرهٔ غذاىى خانواده هاى اىرانى را مى رساند. 
طعم شىرىن و بوى مطبوع انواع مىوه ها، ارضاکنندهٔ هر ذائقه و سلىقه اى است. عوامل فرهنگى مذکور 

نشانگر اىن واقعىت است که در فرهنگ غذاىى اىرانى ها مىوه ها از جاىگاه انتخابى غنى برخوردار بوده اند. 
3ــ وضعىّت مصرف کنندگان: به طورکلى استفادهٔ سخاوتمندانه و متنوّع از مىوه هاى تازهٔ فصلى 
براى تمام سنىن و وضعىّت هاى سلامتى توصىه مى شود، زىرا خواص فراوان مىوه ها هم در پىشگىرى 
امراض، فاىدهٔ فراوان دارد و هم در درمان آنها و همچنىن در ارتقاى سىستم اىمنى بدن و مىزان سلامتى 
انسان. فقط در بعضى شراىط، رعاىت نوع مىوه ىا مىزان فىبر و درصد نرمى و سفتى آن باعث راحتى 
در مصرف مى شود. مثلاً افراد دىابتى ىا چاق در مصرف مىوه هاى خىلى شىرىن مثل انگور، خربزه و   … 
باىد حدّ اعتدال را پىشه کنند. افراد با مشکلات دستگاه گوارش مصرف مىوه هاى خام و نفاخ را با 
کسب تجربه و شراىطى که باعث ناراحتى شان مى شود هماهنگ نماىند. سالمندان و کودکان که مشکل 
دندان دارند بىشتر از آب مىوه و پورهٔ مىوه هاى تازه استفاده نماىند. با توجه به اىن که مصرف اکثر مىوه ها 
با پوست و گوشت ارزش بىشترى دارد طى کردنِ مسىرِ گوارش را براى مواد زاىد و غىرقابل جذب 
تسهىل مى کند، ولى در مواردى که حجم زىاد، تولىد ناراحتى نماىد، مثلاً براى کودکان که معدهٔ کوچک 
و کم حجم دارند و ىا افرادى که جراحى هاى معده و روده کرده اند،مصرف آب مىوه امکان درىافت بىشتر 
از خواص مىوه ها را به همراه دارد. بعضى مواقع تعداد افراد خانوار مىزان مصرف بعضى مىوه ها را 
بىشتر ىا کمتر مى نماىد. مثلاً هندوانهٔ کاملاً رسىده و شىرىن ارتباط مستقىمى با اندازه آن دارد )هندوانهٔ 
کاملاً رسىده معمولاً بزرگ است( که خانواده هاى کم جمعىت از خرىد آن امتناع مى ورزند و برعکس 

خانواده هاى پرجمعىت بىشتر از آن استفاده مى نماىند. 
4ــ فشارهاى اجتماعى: علاىق اعضاى خانواده و به خصوص سرپرست خانواده در انتخاب نوع 
مىوه و چگونگى استفاده از آن بسىار مؤثرّ است. اىن موضوع تحت عنوان دسترسى فرهنگى مطرح شده 
است که چنانچه محدود و غىرقابل انعطاف باشد به امنىت غذاىى خانواده لطمه مى زند. با توجه به اىن 
که وسعت و تنوّع عرضه مىوه در بازار از الگوى مصرف خانواده ها متأثر مى شود مسؤولان تدارک و 
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تهىه  غذا در خانواده باىد نقش کلىدى خود را در توسعهٔ بازار درک کرده، در بهتر شدن آن بکوشند. 
ىعنى تقاضا براى مىوه با تنوّع فصلى و کىفىّت مرغوب سبب عرضهٔ آن در بازار با وىژگى هاى مذکور 
مى شود. بنابراىن براى اىجاد تحول در عرضهٔ مىوه در بازار برنامه غذاىى خانواده با اصول بهداشتى باىد 
تنظىم گردد و علاىق شخصى ىا باورهاى غىرمنطقى و ىا سودجوىى دست اندرکاران عرضه غذا به بازار 

را نباىد اصل و پاىهٔ انتخاب قرار داد. 
موارد  اکثر  در  را  ارزش غذاىى  بىشترىن  مىوه ها  تازه خورى در مورد  که  آنجا  از  5  ــ زمان: 
تهىّه امکان پذىر است. در  آماده سازى و  اىن گروه غذاىى در کمترىن زمان  به همراه دارد، استفاده از 
مورد مىوه هاى فراىند شده مثل خشکبار و ىا کنسرو با توجه به کمىّت تولىد انبوه محصول در ىک زمان 
و سپس بهره بردارى به دفعات )بدون صرف وقت تهىّه(، همچنان استفاده از مىوه ها، با توجه به ارزش 
غذاىى مطلوب آنها و صرف وقت اندکِ  تهىّه، بهره ورى بالاىى در روند تندرستى دارند. استفاده از 
خشکبار در زمستان و مىوهٔ تازه در فصول دىگر مناسب ترىن مىان وعده ىا تنقل براى تغذىهٔ کودکان در 
مدارس و ىا استراحت بزرگسالان در فواصل کار روزانه مى باشد، زىرا نوع کربوهىدرات موجود در 
اکثر مىوه ها )فروکتوز( از راه )Pathway( سرىع ترى در بدن تبدىل به انرژى شده ، در تسهىل انجام 

فعالىتهاى روزانه مؤثرّ است. 
6    ــ حمل و نقل: همانطور که در مبحث سبزى ها توضىح داده شده از معضلات دسترسى فىزىکى 
به مىوه ها فاصلهٔ بىن محلّ عرضه و تقاضاى کالاست. براى دسترسى بهتر، ىا مسافت باىد کوتاه شود و 
ىا امکانِ  نقلِ سرىع باىد فراهم گردد. با توجه به ضاىعات بالاى مىوه هاى تازه در هنگام حمل و نقل باىد 
توجه داشت که حتى اگر امکان نقلىه فراهم آىد، اگر زمان پىمودن مسافت بىش از نىم ساعت باشد، باىد 
حتماً از ابزار خنک کننده براى پاىىن نگهداشتن دماى محفظهٔ مىوه ها استفاده شود )وسىله حمل و نقل 

مجهز به سىستم سردکننده باشد(. 
در  را  مصرف  مىزان  متنوع ترىن  و  وسىع ترىن  مىوه ها  غذاىى،  گروه هاى  بىن  در  روىداد:  7ــ 
و  فىزىکى  دسترسى  به  فراوانى  فصلى کمک  مىوه هاى  هستند.  دارا  غىررسمى  و  روىدادهاى رسمى 
اقتصادى ما براى مصرف در هر روىداد مى کنند. هرچند که استفادهٔ نوعى مىوه در بعضى مراسم ملىّ 
در اىران مقامى اختصاصى )Symbolic( احراز نموده است )مثل: خشکبار در شب چهارشنبه سورى 

و ىا هندوانه و خربزه در شب ىلدا(. 
فرهنگ معمول در جامعه اىرانى، با توجه به خصوصىّت مىهمان پذىرى و جاىگاه خاص مىهمان 
درنظر اىرانىان، کىفىّت مرغوب و جذابىّت نوع، رنگ و اندازه مىوه را براى روىدادهاى رسمى و اعىاد 
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اعتلا بخشىده است. از اىن روست که در انتخاب مىوه ها، توجه وىژه اى به کار مى رود. اىن عمل به منظور 
ارج نهادن به حضور مىهمان و اىفاى نقشِ اجتماعى بودن بشر صورت مى گىرد. 

8  ــ ارزش تغذىه اى: مىوه ها سرشار از وىتامىن ها و املاح اند خصوصاً اگر تازه مصرف شوند و 
فراىندى روى آنان صورت نگىرد، منبع بسىار غنى فىبر و انرژى محسوب مى شوند. درصد بالاى آب 
موجود در مىوه هاى تازه به غناى تغذىه اى اىن گروه غذاىى مى افزاىد. با توجه به تنوّع بافت، رنگ، 
اندازه، شکل و مزه در مىوه ها، بهترىن گروه غذاىى براى استفاده سرىع در غنى کردن و افزاىش کام پذىرى 
غذا مى باشند. هنگام تنظىم برنامه غذاىى انواع مىوه ها را با توجه به فراوانى فصلى و قىمت و مرغوبىت 
آن؛ تنوع رنگ و بافت آن و همچنىن موارد استفاده )سرعت تهىّه، کام پذىرى و تغلىظ( باىد در برنامهٔ 
غذاىى روزانه گنجانىد. در متون اسلامى به ارزش تغذىه اى انار، انجىر و انگور احادیثی وارد شده که 

به اختصار به آنها مى پردازىم:

انار
در احادىث اسلامى در مورد انار آنقدر مطالب آموزنده و قابل بررسى دارىم که نباىد در مورد کمتر 
مىوه اى تا اىن حد بحث شده باشد. انار به عنوان ىک غذاى اشتهاآور، دورکنندهٔ مىکروب ها، زىادکنندهٔ 
نطفه، زىباىى فرزند، دباغى کردن معده )وقتى با پىه اش ىعنى پوستهٔ نازک روى دانه ها خورده مى شود( 
رفع کسالت و افسردگى، سرعت بخشىدن به کودکان براى رسىدن به دوران جوانى، و زبان گشودن 
اطفال و … ذکر شده است. ضمناً در قرآن از انار نام برده شده است. )جلد 17 وسائل الشىعه، و  ساىر 

کتاب هاى حدىث از جمله وافى، بحارالانوار(
انجىر 

انجىر در احادىث متعددى به خواص آن از جمله رفع ىبوست )و امان از قولنج(، از بىن بردن بوى 
بد دهان )شاىد به دلىل رفع ىبوست(، محکم کردن استخوان ها، برانگىختن عاطفه، سودبخشى آن در 

مبتلاىان به بواسىر و نقرس اشاره شده است. )طب النبى )ص( و وافى(
انگور 

در قرآن کرىم حداقل 11 مرتبه از انگور اسم برده شده است و در احادىث اسلامى نىز دربارهٔ انگور 
مطالب بسىارى آمده از جمله اىن که انگور از مىوه هاى بهشتى است، زاىل کننده غم است، انگور از 
مىوه هاى مورد علاقه معصومىن بوده است و نىز دستور داده اند انگور را دانه دانه بخورىد. )جلد 11 

وافى  و 14 بحارالانوار(
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1ــ جدول ضاىعات تغذىه اى در کتاب تغذىه و بهداشت موجود است. 

2ــ2ــ2ــ عوامل مؤثرّ در زمانِ  خرىد مىوه ها: 
1ــ بازار: محل عرضهٔ مىوهٔ تازه، کىفىّت محصول عرضه شده، عملکرد فروشندگان و زمان خرىد، 
از عوامل مؤثرّ در زمان خرىد مىوه هستند: چون مىوهٔ تازه )خصوصاً مىوه هاى تابستان( را براى مدت 
طولانى نمى شود انبار نمود، بنابراىن باىد حداکثر هفته اى ىک بار خرىد مىوه از بازار صورت  گىرد. نزدىکى 
محل عرضه مىوه ها دسترسى فىزىکى به آن را افزاىش مى دهد. باىد توجه داشت که اغلب مىوه ها جزء 
موادّغذاىى فاسدشدنى در مدتِ کوتاه )Perishable foods( هستند. که تغىىر و تحول زىاد باعث کاهش 
ارزش غذاىى و تغذىه اى آنها شده، ضاىعات را افزاىش مى دهد. عرضه کنندگان مىوه از شىوه هاى مختلف 
براى جلوگىرى از ضاىعات مىوه استفاده مى کنند که باعث افزاىش قىمت مىوه شده، مزه و اىمنى اىن ماده 
غذاىى را هم نامطلوب مى نماىد. مثلاً چىدنِ  مىوه قبل از رسىدن کامل ىا به کار بردن موادّ شىمىاىى در 
هنگام انبار، تا ماندگارى مىوه را افزاىش دهد، از اىن شىوه هاست. با توجه به نکات فوق و با توجه به اىن 
واقعىت که نظام توزىع موادّ غذاىى خصوصاً موادّ غذاىى فاسدشدنى به طور قانونمند صورت نمى گىرد، 
بنابراىن به هر اندازه دسترسى فىزىکى، اقتصادى به بازارهاى از تولىد به مصرف نزدىک تر باشد اىن ماده 

غذاىى با کىفىّت بهتر، ارزان تر، اىمن تر و با ضاىعات اندک تهىّه مى شود. 
2ــ مقدار خرىد: به هنگام تنظىم برنامه غذاىى روزانه، مىوه ها در سفرهٔ غذاى خانواده باىد جاىگاه 
خاصى داشته باشند. بنابراىن مقدار خرىد مىوه با مصرف مىوهٔ تازه باىد تناسب کافى داشته باشد، زىرا 
مىوه هاى تازه را مى توان حداکثر تا ىک هفته در شراىط مطلوب نگهدارى نمود و همچنىن براى انبار 

نمودن مىوه هاى خشک ىا نگهدارى مىوه هاى کنسرو شده وجود فضاى متناسب ضرورت دارد.
 بىشترىن ارزش تغذىه اى مصرف مىوه هاى تازه در سلامت بدن انسان نماىان مى شود. بنابراىن 
به نسبت تعداد افراد خانواده و نسبت روىدادهاى دىگر، از مىوه هاى فصلى با تنوع در برنامهٔ روزانه 
غذاىى باىد گنجانده شود. بعضى مىوه ها خصوصاً مىوه هاى تابستانى قابلىت نگهدارى و انبار به صورت 
منجمد، کنسرو ىا خشک شده را دارا هستند. از اىن روش هاى تبدىلى، با توجه به اهمىت به سزاىى که 
در کاهش ضاىعات خصوصاً در مورد مىوه ها که بسىار سرىع فاسد مى شوند به عنوان مکمل باىد استفاده 
نمود زىرا باىد به خاطر داشت که ارزش تغذىه اى مىوه ها خصوصاً ارزش آنتى اکسىدانهاى موجود در 

آنها و وىتامىنها در اثر حرارت و ىا فراىند کاهش قابل ملاحظه اى پىدا مى کنند.1
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3ــ2ــ حلقه دوم ــ آماده سازى مىوه ها
1ــ3ــ2ــ اندازه گىرى: اولىن قدم در آماده سازى مىوه ها اندازه گىرى مقدار موردنىاز براى 
مصرف است. از آنجا که مىوهٔ تازه را )به دلىل ماندگارى بىشتر( تنها هنگامى باىد شست که مصرف 
مى شود بنابراىن برحسب تعداد ىا تکه حجمى ىا وزن گرمى، مىوه را با توجه به اندازهٔ مصرف، جدا نموده، 

براى مرحلهٔ بعد آماده نمود. 
مورد  در  آماده سازى  مرحلهٔ  اولىن  اندازه گىرى،  از  پس  آماده سازى:  مراحل  2ــ3ــ2ــ 
مىوه هاى تازه، شستن است )باىد توجه داشت که مرحلهٔ پاک کردن مىوه از خس و خاشاک بلافاصله 
بعد از خرىد و قبل از انبار مىوه ها باىد صورت گىرد تا قرار دادن آنها پهلوى هم موجب آسىب دىگر 

مىوه ها نشود(. 
تمام مىوه ها )مصرف با پوست ىا بدون پوست( باىد کاملاً شسته شوند. مىوه هاى تابستانى خصوصاً 
آنها که با پوست مصرف مى شوند باىد در محلول ضدعفونى کننده قرار گىرند و با فشار آب کاملاً از 
گل و لاى و هرگونه کثىفى پاک شوند. مىوه هاىى که پوست آنها گرفته مى شود هم باىد قبل از مصرف 
کاملاً با آب شسته شوند. بعضى مىوه ها مثل سىب که اغلب براى نگهدارى، آنها را در موم فرو مى برند 
تا ورقهٔ فىلمى پرزهاى آن را بپوشاند و دى هىدراته نشوند همچنان باىد با ماىع ضدعفونى شسته شوند تا 
موم روى آن پاک شود. بهتر است مرکبات را در هنگام مصرف با آب گرم شست تا موادّ شىمىاىى آنها 

در آب حل شده، کاملاً شسته شوند. 
پوست کندن ىا خرد نمودن مىوه ها موجب افزاىش سطح آنها مى شود. لازم است اىن کار درست 
با افزاىش سطح آنها، تماس اکسىژن هوا بىشتر شده اکسىداسىون  قبل از مصرف صورت گىرد، زىرا 

سرعت مى ىابد، تماس فلزات و هوا، اکسىداسىون مىوه و تغىىر پىگمان آنها را افزاىش مى دهد. 
آنزىم فنل اکسىداز در مجاورت اکسىژن، پىگمان فلاوىنوئىد موجود در بعضى مىوه ها مثل سىب، 
گلابى و موز را اکسىده نموده و از اىن فعل و انفعال رنگ نامطلوب قهوه اى حاصل مى شود. بنابراىن 
فاصلهٔ تهىّه تا مصرف باىد بسىار کوتاه باشد. از طرفى موادّغذاىى دىگر را که حاوى وىتامىن »ث« هستند 
)مثل آب مرکبات ىا آب لىمو و ىا شکر( چنانچه در    مجاورت سطح به هوا آغشته کنىم از قهوه اى شدن 
اىن نوع مىوه ها جلوگىرى مى نماىد. به خاطر داشته باشىم که خرد نمودن بى مورد مىوه ها، باعث پاره 
شدن دىوارهٔ سلولى آنها، خروج سرىعِ آب و موادّ مغذى درون آنها و در نهاىت، از دست رفتن ارزش 

غذاىى و تغذىه اى مىوه ها مى شود. 
نىاز  به خىساندن  تمىز کردن و شستن،  از  آماده سازى در مورد مىوه هاى خشک، پس  مرحلهٔ 
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دارد که آب از دست رفته را دوباره بازىابند. باىد به خاطر 
داشت تا آنجا که ممکن است از آب سرد براى خىساندن 
با آبى که در آن خىسانده  مىوه را  استفاده شود و حتماً 
شده مصرف نمود زىرا ارزش تغذىه اى مىوه به مقدار زىاد 

در آب حل شده است. 
مىوه هاى منجمد را باىد در حالت انجماد استفاده 

نمود، به هىچ وجه، قبل از مصرف آنها را از انجماد خارج نکنىد، زىرا با خروج از انجماد، مىوه ها ارزش 
غذاىى و تغذىه اى خود را از دست مى دهند. آب مىوه هاى کنسرو شده را هم باىد همراه مىوه مصرف نمود. 

4ــ2ــ حلقه سوم ــ طبخ مىوه ها:
1ــ4ــ2ــ خصوصىات تغىىرپذىرى در مىوه ها:

کىفىّت غذاىى: مهمترىن نقش مىوه ها هم مثل سبزى ها در سفرهٔ غذا، اشتهاآورى و کام پذىرى، 
افزاىش حجم و اىجاد تنوّع مى باشد که اىن خصوصىّات در رنگدانه ها، ترکىبات بافت، شکل ظاهرى، 

عطر، طعم و فرم هاى مختلف آنها مستتر مى باشد. 
رنگ: کلروفىل )سبزىنه(، کاروتنوئىد )زرد، نارنجى و قرمز( و فلاوىنوئىد )سفىد و بنفش( سه 

رنگدانهٔ اصلى در مىوه ها )همانند سبزى ها( است. 
بافت: درصد بالاى آب موجود در مىوه ها، بافتى ترُد و نرم در آنها اىجاد مى کند )هندوانه 92    درصد، 
موز 74 درصد(. قسمت گوشتى مىوه از کربوهىدرات هاى مختلف تشکىل ىافته که با توجه به نوع آن بافت 
متغىرمى شود: نشاسته، کربوهىدرات عمدهٔ گوشت مىوه قبل از رسىدن است. با تکامل مىوه، نشاسته به قند 

تبدىل شده، باعث نرمى بافت مىوه مى شود. فروکتوز، قندِ غالب در اکثر مىوه هاست. 
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1ــ ماىع طبخ: آب، شىر ىا روغنى که غذا در آن پخته مى شود. 

مادهٔ  اىن  که  اىن  به  توجه  با  مىوه هاست.  گوشتى  قسمت  در  موجود  کربوهىدرات  دىگر  نوع  پکتىن 
چسبناک بىن سلول هاى مىوه قرار دارد، مقدار و رسىده شدن آن نرمى و سفتى بافت را تحت تأثىر قرار مى دهد. 
پروتوپکتىن در مىوهٔ نارس است و با رسىدن مىوه تبدىل به پکتىن مى شود. با کاهش پروتوپکتىن مىوه نرم مى شود 
و با افزاىش پکتىن در دىوارهٔ سلول هاى مىوه مىزان بخش گوشتى آن بىشتر مى شود. پکتىن از نوع کربوهىدرات 
فىبرى است که در دستگاه گوارش انسان جذب نمى شود ولى به سهولتِ  دفع موادّ زاىد در دستگاه گوارش 
کمک مى کند. سلولز، همچون کربوهىدرات از نوع فىبر است که دىوارهٔ سلول هاى مىوه را تشکىل مى دهد و 
همى سلولز که پوست و ساقه و بخش خشن و سفت مىوه را تشکىل مى دهد نىز، کربوهىدرات از نوع فىبر است. 
تمام تغىىرات مذکور که در تکامل مىوه صورت مى گىرد با حرارت دادن به مىوه نىز رخ مى دهد. 
شکل ظاهرى: اندازه و فرم مىوه ها براساس طبقه بندى معمول آنان از هم متماىز مى شود. مىوه هاى 
بوته اى مانند توت فرنگى به علت بافت ظرىف و حساسشان، دراثر حرارت، شکل ظاهرى خود را از 
دست مى دهند؛ درحالى که اکثر مىوه هاى چند هسته اى )سىبى( مثل به و سىب، انواع روش هاى طبخ 
را با حفظ شکل ظاهرىشان تحمل مى کنند. بعضى مىوه ها به علت درصد زىاد آب موجود در آنها و ىا 
ظرافت سلول ها مورد استفاده در طبخ قرار نمى گىرند. در هىچ فرهنگ غذاىى هندوانه ىا ساىر صىفى ها 
را طبخ نمى نماىند. از مرکبات، تنها بخش پوسته، مورد استفادهٔ مربا و خلال براى چاشنى غذا قرار 
مى گىرد. از اصول مهم طبخ مىوه ها چگونگى فشار اسمزى است. از آنجا که مىزان قند طبىعى موجود 
در مىوه زىاد است و نوع آن قند ساده است که به راحتى قابل دسترس مى باشد، بنابراىن، جهتِ  جرىان 
آب به داخل ىا خارج از مىوه در هنگام طبخ، باعث ماندگارى و بقاى شکل ظاهرى مىوه مى شود. چنانچه 
فشار اسمزى داخل مىوه بىشتر باشد آب به داخل مىوه هداىت شده باعث تورم مىوه مى گردد و چنانچه 
فشار زىاد باشد باعث پاره شدن سلول هاى مىوه مى شود. برعکس چنانچه فشار اسمزى بىرون از مىوه 

بىشتر باشد آب به بىرون هداىت شده، مىوه چروکىده و کوچک مى شود. 
با آگاهى از مطالب فوق، متوجه شدىم که هم شکل و اندازهٔ ظاهرى مىوه در مىزان وحدت حرارتِ  
هنگامِ  طبخ اثر مى گذارد هم حرارت و ماىع طبخ1 در شکل ظاهرى و حفظ آن در مىوه ها مؤثر است. 

عطر و طعم: مىوه ها با توجه به وجود عناصر حلقوى در ترکىب شىمىاىى شان و وجود قندهاى 
ساده و اسىدهاى آلى و عناصر طعم دهندهٔ دىگر، داراى عطر و طعم بسىار مطبوع هستند. در هنگام طبخ، 
اسىد آلى و عناصر دىگر به همراه بخار آب تبخىر مى شوند. از اىن رو، وجود سرپوش ظرفِ حاوى مىوهٔ 

درحال طبخ، کمک فراوانى به حفظ عطر و طعم آن مى نماىد. 
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1ــ گارنىش: سبزى ها و مىوه هاى تزئىنى اطراف غذاى اصلى

از عناصر دىگرى که در ترکىب شىمىاىى مىوه ىافت مى شود آنزىم ها مى باشند که در اثر حرارت 
از بىن مى روند و با اىن اتفاق، عملِ رسىدن و ىا اکسىده شدن مىوه ها متوقف مى شود. براى استفادهٔ 
بعضى مىوه ها )آناناس، انجىر و کىوى( در دسر ژله، حتماً باىد آنان را قبل از اضافه کردن به ماىع ژله 
حرارت داد، زىرا آنزىم هاى پروتئولتىکى ) آنزىم هاى تجزىه کنندهٔ پروتئىن( موجود در آنها باعث تجزىه 

ژلاتىن مى شود و از ژل شدن ژلاتىن جلوگىرى مى نماىد. 

نشانه هاى کىفىّت غذاىى مطلوب و نامطلوب در مىوه ها

نشانه هاى کىفىّت نامطلوبنشانه هاى کىفىّت مطلوبنوع مىوه 

انواع سیب
زردآلو 
هلو 

آلبالو  ىا گىلاس 
انگور 

موز 
طالبى
گلابى 
پرتقال 
لىمو

سفتى، تردى و روشنى رنگ 
رنگ روشن و ىکنواخت، پرآبى و گوشتى 

گوشتى و کمى نرم 
پررنگ، گوشتالود و براق 

اتصال محکم دانه ها به خوشه، گوشتالود و پرآب 
بودن، رنگِ براق 

سفتى بافت و شفافى رنگ  
رنگ زرد ىا خاکسترى و پوست کلفت 

بافت ىکنواخت سفت و رنگ شفاف ــ آبدار 
سفت و سنگىن با رنگ روشن 

رنگ زرد شفاف، سفت و سنگىن وزن

نرمى، لکه هاى قهوه اى و پوست چروکىده
رنگ کدر، پوست چروکىده و لک دار 

نرمى ىا سفتى زىاد ــ قهوه اى شدن پوست وگوشت 
نرمى زىاد و کرم خوردگى ىا قهوه اى شدن گوشت 
خوشهٔ خشک و دانه هاىى که به راحتى از خوشه 

جدا مى شوند و چروکىدگى پوست دانه ها 
تغىىر رنگ پوست و نرمى و قهوه اى شدن گوشت 
رنگ زرد روشن، نرمى بىش از حد با اندکى فشار 
پوست کدر، پوست چروکىده و قهوه اى اطراف ساقه 
پوست خشک، بافت اسفنجى و سبک وزن 

پوست چروکىده، گوشت نرم و اسفنجى

2ــ4ــ2ــ روش هاى متداول طبخ مىوه ها: مىوه ها را با دو روش حرارتِ  مرطوب )آب پز، 
بخارپز( و حرارتِ خشک )تنورى، کبابى، برىان و تفت( مى توان طبخ نمود، هرچند که روش طبخ باىد 
متناسب با نوع و وارىتهٔ مىوه باشد. مثلاً با توجه به اىن که سىب حرارت را خىلى خوب تحمل مى نماىد 
و محصولات دلپذىرى از طبخ سىب حاصل مى شود اما روش هاى طبخ با انواع سىب تفاوت دارد. 
سىب ترش )فرانسوى( سبز رنگ، دسر بسىار لذىذى با طبخ تنورى به دست مى دهد در حالى که سىب 

زرد )لبنانى( مناسب تهىّه سس سىب است که به روش آب پز تهىّه مى شود. 
آناناس و گلابى همراه با شیشلىک کبابى لذىذ مى شوند در حالى که موز تفت داده شده گارنىش1 
خوشرنگ و مطبوعى براى غذاهاى گوشتى مى باشد. البته در فرهنگ غذاىى اقوام مختلف اىرانى استفاده 
از سىب، به، غوره و انواع برگه و مىوه هاى خشک که در آش، آبگوشت و خورشت متداول است و 



      

تهىّه ترشى، مربا و کنسرو که بهترىن روش هاى نگهدارى طولانى مدت مىوه ها و جلوگىرى از ضاىعات و 
هدررفتن محصولات تابستانى مى باشد؛ تماماً از روش طبخ آب پز صورت مى گىرد. در اىن روش، مىزان 
پکتىن موجود در مىوه در مىزان غلظت و اىجاد ژل بسىار اهمىت دارد زىرا پکتىن در مجاورت حرارت و 
آب و شکر تشکىل ژل مى دهد. از مهمترىن نکات طبخ مىوه ها رعاىت اصول زىر است: استفاده حداقل آب 
به عنوان ماىع طبخ، حرارت ملاىم در کوتاهترىن مدت، حفظ سرپوش ظرف و حفظ تعادل فشار اسمزى. 

5  ــ2ــ حلقه چهارم ــ توزىع و سرو مىوه ها
املاح،  وىتامىن ها،  از  سرشار  مىوه ها  فىزىولوژىکى:  نىاز  بر  مبتنى  توزىع  1ــ5  ــ2ــ 
فىبر و چنانچه تازه مصرف شوند سرشار از آبِ مورد نىاز بدن انسان هستند. ساده ترىن، راحت ترىن، 
سرىع ترىن و بدون شک لذىذترىن ماده غذاىى براى اىجاد تعادل ىک وعدهٔ غذاى سالم که بتواند با افزاىش 
موادّ مغذى و آب مورد نىاز بدن انسان، انرژى بىشتر و عناصر مسمومىت زداى کافى به بدن رسانده، 
دفع موادّ زاىد را تسرىع نماىد، مىوهٔ تازه فصلى است. حداقل سه و حداکثر پنج تا شش وعده مصرف 

مىوه )در روز، مى تواند ذائقهٔ شىرىنى پسند انسان را ارضا 
نموده، موادّ مغذى کافى در دسترس بدن قرار دهد تا به وسىلهٔ 
آنها و عناصر آنتى اکسىدان، فعل و انفعالات طبىعى بدن را 
در بهترىن وضعىّت قرار دهد و سىستم دفاعى را در برابر 

تهاجمات مقاوم نماىد.(

جدول توصىه براى توزىع مىوه روزانه 

نوع 
ماده غذاىى 

واحد  تعداد 
سهم در روز

اندازه هر واحد 
سهم

مغذى  موادّ 
اصلى رىز

موادّ مغذى 
اصلى درشت

ملاحظات

مىوه ها

3 حداقل تا 
5  ىا  6حداکثر 
واحد سهم

ىک عددکوچک تا 
متوسط مىوه تازه 
نصف لىوان مىوه 
تازه ىا کنسرو شده 
 1

 
ـــــ
4 
ىا آب مىوه و 

لىوان خشکبار

وىتامىن ث 
بتاکاروتن 
ىا پىش ساز 
وىتامىن آ

هر واحد مىوه 
داراى 15 گرم 
کربوهىدرات و 

60  کالرى مى باشد 
)شامل پوست 
هسته  و دانه 
مى شود(

در هر واحد مىوه تازه،منجمد و 
خشکبار در حدود 2 گرم فىبر وجود 
دارد ولى آب مىوه فىبر بسىار کمى 
دارد. سهم مىوه کنسرو شده، مىوه 
و مقدار کمى از آب آنهاست. شربت 
مىوه، آبمىوه نىست،اسانس مىوه و 
مقدار زىادى شىرىن کننده مصنوعى  
است. برچسب پاکت آبمىوه  رابه دقت 
مطالعه کنىد که شربت  به جاى آبمىوه 

طبىعى نخرىد.
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2ــ5   ــ2ــ توزىع مبتنى بر اصـول تجارى: محاسبهٔ مقدار سرو مىوه براساس محاسبهٔ 
هر  پرس غذا )Portion Size( ىا هر سهم غذا، معادل دو واحد سهم مقدار مورد نىاز روزانه بدن به مىوه ها 
مى باشد. اىن مقدار با ىک فنجان مىوهٔ تازه خرد شده ىا کمپوت )کوکتل( ىا ىک لىوان )220  سى سى( 
آب مىوه، ىا براساس وزن، حدود 200 گرم مىوهٔ تازه ىا کمپوت )کوکتل( با محاسبه تعداد بسىار کمى از 

آب آن، برابر است. 

  5  ــ2ــ سرو مىوه ها: مزىت مىوه ها بر سبزى ها که نقش شان در بدن انسان مشابه است،  3ـ
طعم دلپذىر و بوى مطبوع آنهاست. از دىرباز مىوه عمده ترىن وسىلهٔ پذىراىى از مىهمان در اىن مرز و بوم 
بوده است و از خام و پختهٔ آن به عنوان دسر، وسىع استفاده مى شود. بهترىن و متداول ترىن وسىله تزئىن 
شىرىنى هاست. سالم ترىن و متداول ترىن موادّ تنقلات خشکبار را مىوه هاى خشک تشکىل مى دهند. 
بنابراىن مىوه را به عنوان پىش غذا و عامل انگىزش اشتها، همراه با غذا و عامل اىجاد تنوع، اشتها، غلظت 
و حجم به غذا، همراه کننده غذا به عنوان تزىىن و اىجاد زىباىى ظرف غذا و بالاخره بعد از غذا و به عنوان 
دسر که تکمىل کنندهٔ موادّ لازم براى بدن و به وجود آورندهٔ تغىىر در ذائقه است مصرف مى نماىند. ناگفته 
نماند که آب مىوه و عصارهٔ تغلىظ شده آن به عنوان سالم ترىن و گواراترىن نوشابه از دىرباز و در تمام 
فرهنگ هاى غذاىى مردم دنىا پذىرفته شده است. استفاده از مربا و ترشى که اغلب از مىوه هاى فصلى 
درست مى شوند متداول ترىن چاشنىِ افزاىش طعم و مزه در غذاها، خصوصاً غذاهاى اىرانى است. 
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حبوبات،  سفىد،  و  قرمز  گوشت  گروه 
اعتدال  حد  )در  آجىل  و  تخم مرغ 

مصرف کنىد(    

گروه مىوه )زىاد مصرف کنىد( 
بىشتر، مىوه ها  شىر  مصرف  با 
نانهاى  و  و سبزى ها، حبوبات 
سبوس دار درىافت فىبر روزانه  

را  افزاىش دهىد.
 گروه نان، غلات، 
برنج، ماکارونى 
)به وفور مصرف 

کنىد( 

 چربى روغن و شىرىنى   
)کم مصرف کنىد( 

پنىر  و  ماست  شىر،  گروه    
)در حد اعتدال مصرف کنىد(    

گروه سبزى 
)زىاد مصرف 

 کنىد( 

هرم راهنماى غذاىى 

نکته قابل ذکر در مورد عصاره ىا آب مىوه و مىوهٔ کامل، اىن است که آب مىوه و ىا عصاره خاصىت 
فىبرى مىوه کامل را که باعث تسرىع در خروج مواد زاىد از دستگاه گوارش مى شوند، ندارد ولى موادّ 
مغذى را متمرکزتر به بدن مى رساند. کودکان به علت حجم کم معده و بعضى افراد با مشکلات دستگاه 
گوارش، ترجىحاً مى توانند از آب مىوه استفاده کنند. در حالى که افراد بزرگسال سالم و به خصوص 
آنها که دفع موادّ زاىد از دستگاه گوارششان به کنُدى صورت مى گىرد بهتر است مىوهٔ کامل و ترجىحاً 
با پوست را مصرف نماىند. توصىه مى شود که مىوه همراه با موادّ غذاىى دىگر در ىک وعدهٔ کامل غذا 
مصرف شود و به عنوان ىک مىانْ وعده و به تنهاىى خورده نشود تا هم جذب موادّ مغذى موجود در آن 
با هماهنگى دىگر غذاها به بهترىن صورت انجام گىرد و هم کارخانهٔ بدن کار اضافه انجام نداده، انرژى 
اسراف ننماىد و شىرهٔ ترشح شدهٔ معده به وسىلهٔ قند موجود در مىوه، موادّغذاىى کافى براى عمل هضم 

داشته باشد که دىوارهٔ معده را مورد حمله قرار ندهد. 
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6  ــ2ــ حلقه پنجم ــ ضاىعات و نگهدارى مىوه ها 
1ــ6  ــ2ــ دوررىز مىوه ها: قسمت هاى غىرقابل مصرف )قسمت همى سلولز( و پوست مىوه 
دوررىز مىوه را تشکىل مى دهد که مقدار آن از ىک مىوه مثل نارگىل تا مىوهٔ دىگر مانند هلو بسىار متفاوت 
مىوه ها  از  بسىارى  پوست  که  حالى  در  نىستند.  استفاده  قابل  مصرف  غىرقابل  قسمت هاى  زىرا  است 
خوردنى اند. مقدار دوررىز از ىک مصرف کننده تا مصرف کنندهٔ دىگر هم بسىار متفاوت است. بعضى مردم 
به دلاىل گوناگون پوست مىوه هاىى مانند سىب و گلابى ىا هلو را هم مى گىرند که از ارزش تغذىه اى مىوه 
کاسته مى شود و در عىن حال دوررىز را هم اضافه مى نماىد. در حالى که مصرف مىوه با پوست، چنانچه 
رعاىت کامل بهداشت در شستن آنها شده باشد و سطح سموم کشاورزى در آنها زىاد نباشد؛ به مراتب 
سودمندتر است، زىرا هم دفع موادّ زاىد را تسرىع مى کند و هم، مقدار درىافت موادّ مغذى را افزاىش مى دهد. 
2ــ6  ــ2ــ ضاىعات مىوه ها: بى شک مىوه ها از جمله موادّ غذاىى هستند که بالاترىن درصد 
ضاىعات را به خود اختصاص مى دهند )35 درصد( اىن سخن بدان معنى است که ىک سوم از غذاى سالم 
و مطلوب جامعه خصوصاً قشر نىازمند به هدر مى رود، سرماىهٔ مالى مملکت دور رىخته مى شود و نىروى 
بازوهاى اقتصادى دولت و مردم کاهش مى ىابد. ضاىعات مىوه ها در دو سطح کلان و خرد صورت مى گىرد 

که ما در اىنجا، بروز ضاىعات را در سطح خُرد مورد بررسى قرار مى دهىم. 
عدم رعاىت اصول مربوط به هر حلقه، تخرىب و در نتىجه دور رىز مىوه را به دنبال دارد. انتخاب 
فروشندهٔ معتمد باعث دسترسى فىزىکى خرىدار به مىوه با کىفىّت خوب است. مىوهٔ تازه با کىفىّت خوب، 
برنامه  بنابراىن  هستند  مدت  کوتاه  در  فاسدشدنى  موادّغذاىى  مىوه ها  مى شود.  نگهدارى  بىشترى  مدت 
خرىد مىوه تازه هر پنج روز ىک بار باىد تنظىم شود. پس مقدار و تنوع انواع مىوه به نسبت مصرف بهىنه با 
توجه به اىن زمان باىد طراحى شود. اسراف در خرىد باعث افزاىش ضاىعات مى شود. در هنگام خرىدِ هر 
نوع مادهٔ غذاىى، از خرىد فى البداهه باىد پرهىز نمود. خرىد اقلام باىد منطبق با فهرست از پىش تهىّه شده 
که هماهنگ با برنامهٔ غذاىى تنظىم گردىده صورت گىرد تا از خرىد موادّغذاىى اضافه که موجب افزاىش 
مذکور،  نکات  بر  فراىند شده، علاوه  مىوه هاى  هنگام خرىد  در  آىد.  به عمل  مى شود جلوگىرى  دوررىز 
بسته بندى و اطلاعات نوشته شده برروى آن باىد مورد توجه قرار گىرد. رؤىت تارىخ انقضا در اىن نوشته 
از همه مهم تر است. چنانچه حمل مىوه با وسىلهٔ نقلىه صورت نمى گىرد، حتى الامکان از وسىله اى براى 
حمل مىوه استفاده شود که فشار حملِ وزن سنگىنى مىوه باعث به هم فشردن و له شدن آنها نشود. چوب، 
برگ و هرگونه خس وخاشاک را قبل از حمل کردن مىوه از آن جدا کنىد زىرا وجود آنها باعث سوراخ ىا 
پاره شدن مىوه هاى در جوار خس و خاشاک شده، از مدت ماندگارى آنها مى کاهد. مىوه ها را در حداقل 
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فشار و بدون روى هم چىدن حمل نماىىد )انبار کردن مىوه ها بر روى هم، باعث افزاىش دماى درون آنها 
شده، موجبِ، سرعت فساد در آنها مى شود.( 

از تابش مستقىم نور آفتاب و گرماى بىش از 30 درجهٔ سانتىگراد در هنگام حمل مىوه خصوصاً 
اگرمسافت حمل بىش از نىم ساعت است خوددارى کنىد. 

3ــ6ــ2ــ نگهدارى مىوه ها: نگهدارى مىوه، به منظور کاهش ضاىعات مىوه ها که در مرحلهٔ 
خرىد ممکن است اتفاق افتد صورت مى گىرد. جداسازى و قسمت نمودن مىوه ها براى اهداف مختلف 
مصرف و قرار دادن آنها در بسته بندىهاى مناسب باىد بلافاصله پس از خرىد صورت گىرد. اگر مىوه بلافاصله 
به مصرف نرسد، بهترىن فضاى انبار براى مىوه هاى تازه خصوصاً مىوه هاى فصل گرما، ىخچال مى باشد. 
مىوه هاىى که انبار مى شوند تا قبل از مصرف نباىد شسته شوند. از اىن رو، آنها را در ظرف مخصوص مىوه 
)ظروف ناىلونى سوراخ دار( چىده، در قسمت وىژهٔ ىخچال )صندوق ىخچال( بدون فشار ىا انبوه نمودن 
قرار مى دهىم. مىوه هاى نرم تر را براى مصرف به هنگام و آنها که کمى سفت ترند براى مصرف مدت دارتر 

تارىخ مى زنىم. دماى ىخچال براى نگهدارى مىوه ها بىن 4 تا 7 درجه سانتىگراد است. 
براى  از خرىد، در فرىزر و در قسمت اختصاص داده شده  بسته مىوهٔ منجمد را بلافاصله پس 
مىوه هاى منجمد قرار مى دهىد. قوطى کنسروهاى مىوه را در انبار خشک و در جاى خنک و دور از 
نور با مشخص نمودن تارىخ خرىد جاسازى مى کنىد و بالاخره، مىوه هاى خشک چنانچه مدت انبار کوتاه 
است در انبار خشک دردماى 10 تا 15 درجهٔ سانتىگراد با رطوبت 50  درصد و تارىک در ظروف دردار 
که از حملهٔ احتمالى حشرات موذى و تأثىرپذىرى گرد   و خاک و رطوبت در امان باشند و با نصب تارىخ 
خرىد و مصرف قرار مى دهىد. قرار دادن مىوهٔ خشک در فرىزر، مدت ماندگارى آن را  افزاىش مى دهد. 
در اىن روش خشکبار باىد کاملاً محکم بسته بندى شده باشدکه رطوبت در آن نفوذ ننماىد. چنانچه شراىط 
انبار خشک، ىخچال ىا فرىزر مناسب وضعىّت ىا مدت نگهدارى مىوه نباشد کىفىّت غذاىى و تغذىه اى آن 

کاهش ىافته، مىوه هدر مى رود و ضاىعات آن افزاىش مى ىابد. 
مرحلهٔ آماده سازى مىوه براى تازه خورى عمدتاً شستن و احتمالاً پوست کندن و خرد کردن است. 
مىوه شسته شده خصوصاً مىوه هاى تابستانى و آنها که سلول هاى بسىار ظرىف دارند مانند توت، باىد بلافاصله 
مصرف شوند زىرا رطوبت، فعل و انفعالات شىمىاىى در مىوه را تسرىع نموده، در مدت کوتاه ترى موجب 
فساد آن مى شود. افزاىش سطح مىوه با خرد کردن و پوست کندن، سلول هاى مىوه را آسان تر در مجاورت 
هوا قرار داده، اکسىداسىون و دى هىدراسىون را تسرىع نموده، مىوه را از کام پذىرى مى اندازد و باعث 
ضاىع شدن آن مى شود. در خىساندن مىوهٔ خشک، که در مرحلهٔ آماده سازى صورت مى گىرد، آب مىوه را
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1ــ تمام مىوه هاى نارس در دماى 20 تا 25 درجه سانتىگراد باىد نگهدارى شوند تا برسند، سپس از ىخچال براى  نگهدارى آنها 
استفاده شود. 

جدول زمان و دماى انبار مىوه ها

حداکثر زمان نگهدارى اىمندماى انبارنوع انبارنوع مىوه

2 هفته 4/4 ــ 7/2 درجه سانتىگرادىخچال1 سىب

3 تا 5 روز  ً    ً    ً     ً    ً    ً        ًگلابى  

  ً    ً    ً  ً    ً    ً     ً    ً    ً          ًانگور  
  ً    ً    ً  ً    ً    ً     ً    ً    ً          ًموز 

2 تا 5 روز   ً    ً    ً     ً    ً    ً          ًانواع توت  

  ً    ً    ً  ً    ً    ً     ً    ً    ً          ًآلبالو و گىلاس  
ىک ماه   ً    ً    ً     ً    ً    ً         ً انواع مرکبات   

ىک هفته   ً    ً    ً     ً    ً    ً          ًانواع آلو و گوجه سبز   

3 تا 5 روز   ً    ً    ً     ً    ً    ً          ًکمپوت )قوطى بازشده(   

8 تا 12 ماه 17/7 الى 23/3 درجه سانتىگرادفرىزر مىوه 

  ً    ً    ً  ً    ً    ً     ً    ً    ً         ً آب مىوه   
 ـ 15 درجه سانتىگراد انبار خشک کمپوت مىوه )بازنشده(  ىک سال 1ـ

6 تا 12 ماه  ً    ً    ً     ً    ً    ً          ًکمپوت مىوه ترش )بازنشده(    

2 الى 3 سال  ً    ً    ً     ً    ً    ً          ًانواع برگه با رطوبت   

13 درصد 

 هم باىد مصرف نمود تا موادّ مغذى حل شده در آب ضاىع نشود. مىوهٔ منجمد نباىد هنگام مصرف کاملاً 
از حالت انجماد خارج شود زىرا موادّ مغذى آن به همراه ىخ آب شده از مىوه بىرون مى آىد و چنانچه 

مصرف نشود ضاىع مى گردد. آب کمپوت مىوه را هم به دلاىل مذکور باىد مصرف نمود. 
چنانچه رنگ، بافت وعطر مىوه اى در هنگام طبخ از بىن برود، مىوهٔ مذکور ضاىع شده است زىرا 
کىفىّت غذاىى و تغذىه اى خود را از دست داده است. در واقع در هر مرحله از زنجىره تدارک غذا اگر 
مىوه کىفىّت غذاىى خود را از دست دهد، کىفىّت تغذىه اى آن هم از دست رفته، هدف اصلى مصرف که 
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حفظ سلامتى است حاصل نخواهد شد. در اىن صورت ماده غذاىى ضاىع شده است و اگر هم خورده 
شود بهره اى از آن حاصل نمى شود. 

حتى الامکان باىد سعى نمود که مقدار مىوه آماده شده و طبخ شده مناسب با مقدار مورد نىاز براى 
مصرف باشد که دوباره به مرحله نگهدارى و انبار نىاز نباشد. چنانچه نگهدارى پس از طبخ ضرورت ىافت، 

حداکثر ظرف مدت 48 ساعت باىد مصرف گردد و در اىن مدت در ىخچال نگهدارى شود. 

ىادداشت های مهم
میوه ها قسمت خوراکی و گوشتی گیاهان اند . 

ظاهری،  شکل  بافت،  رنگ،  در  مطبوع  و  وسیع  تنوع  به خاطر  میوه ها 
اندازه، طعم و بو ارزش غذایی زیادی دارند . 

خواص آنتی اکسیدانی، وفور ویتامین و املاح، فیبر و کالری مناسب 
و کافی در میوه ها ارزش تغذیه ای آنها را زیاد می کند . 

میوه ها از جمله موادّ غذایی به سرعت فاسدشدنی اند که رعایت 
نکردن اصول حلقه های تدارک غذا باعث افزایش ضایعاتشان می شود . 

را  آنها  طبخ  از  پس  نهایی  محصول   ، میوه ها  در  اسمزی  فشار  جهت 
به وجود می آورد . 

اکسیژن هوا ، فلزات و فعالیت آنزیمی کیفیت رنگ و بافت میوه 
را کاهش می دهند . 

در فرایند رسیدن ، پروتوپکتین به پکتین تبدیل می شود . پکتین 
در مجاورت آب ، شکر و اسید ژل تشکیل می دهد . 
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 1ــ انواع میوهٔ فصلی را شناسایی کنید . نوع رنگدانه آن را بنویسید . 
2ــ روش های متداول و سنّتی نگهداری میوه در منطقهٔ مسکونی شما کدام است؟ 

3ــ روش های متداول و سنّتی طبخ میوه در منطقهٔ مسکونی شما کدام است؟ 
4ــ چند دستورالعمل محلی سنّتی غذا را که میوه ها قسمت اعظم آن را تشکیل می دهند 

بنویسید . 
برده،  نام  است؟  کدام  شما  مسکونی  منطقهٔ  در  میوه  به  فیزیکی  دسترسی  روش های  5  ــ 

توضیح دهید . 

تحقیق کنید

1ــ اساس طبقه بندی میوه ها را بنویسید . 
2ــ میوه ها به طورکلی از چه موادی تشکیل شده اند؟ )ترکیب شیمیایی میوه ها چیست؟(

3ــ میوه ها برطرف کنندهٔ چه نیازهای تغذیه ای هستند؟ 
4ــ آیا رنگ میوه در شناخت ارزش تغذیه ای مؤثّر است؟ 

5 ــ مهم ترین عوامل کیفییت میوهٔ تازه در انتخاب چیست؟ 
6ــ طیف دمای مناسب برای نگهداری میوه ها در یخچال چیست؟ 

7ــ اصول آماده سازی و طبخ میوه های تازه را بنویسید . 

پرسش

7ــ2ــ فعالىتهاى آزماىشگاهى 3 
طبخ تجربى مىوه ها 

هدف: بررسى اثر عمل آورى مىوه ها در وضعىت ها و متغىرهاى مختلف 
اهداف وىژه

1ــ بررسى اصول فشار اسمزى و تأثىر آن بر خصوصىات ساختمانى مىوه ها هنگام طبخ. 
2ــ بررسى چگونگى پىشگىرى از پدىدهٔ »قهوه اى شدنِ« مىوه هاى تازه با استفاده از آنتى اکسىدان ها. 

3ــ بررسى تأثىر حرارت خشک و حرارت مرطوب و شکر روى مىوه هاى طبخ شده.
4ــ بررسى روش مناسب خىساندن مىوه هاى خشک. 
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5ــ تأکىد بر تفاوت خصوصىّات متفاوت وارىته هاى مختلف ىک مىوه، هنگام طبخ.
اصول 

1ــ فشار اسمزى 
٭ باعثِ  پاره شدن سلول هاى ساختمانى مىوه اى که در آب حرارت مى بىند، مى شود. 

حرارت  شکر(  و  )آب  شربت  ماىع  در  که  مىوه اى  ساختمانى  سلول هاى  نگهدارى  موجبِ  ٭ 
مى بىند، مى شود. 

2ــ مىوه ها را با روش هاى متفاوت )آب پز، بخارپز، تفت، سرخ، کبابى و تنورى( مى توان طبخ 
نمود ولى روش طبخ وارىته هاى مختلف ىک مىوه ىکسان نىست. 

3ــ رنگدانه غالب در مىوه ها شامل کاروتنوئىد و آنتى سىانىن است. 
4ــ فعالىت آنزىمى باعث قهوه اى شدن سطح بعضى مىوه ها که با کارد برش داده شده اند، مى گردد. 

از آنتى اکسىدانها به منظور خنثى نمودن فعالىت آنزىمى استفاده مى شود. 
5ــ در فراىند »رسىدن« مىوه، پروتوپکتىن به پکتىن تبدىل شده، به مقدار کافى و در مجاورت آب، 

اسىد و مقدار کافى شکر، ژل تشکىل مى دهد. 
1ــ7ــ2ــ فعالىت 1: بررسى چگونگى پىشگىرى از قهوه اى شدن مىوه هاى تازه با استفاده 

از آنتى اکسىدانها
1ــ ىک موز، گلابى، سىب سفىد و سىب قرمز را به شش قسمت تقسىم کنىد. 

2ــ بر روى شش قسمت از هر مىوه، به روش زىر عمل کنىد: 
 ىک قسمت را در مجاورت هوا قرار دهىد. )شماره 1( 

1 ) قاشق چاىخورى در نصف فنجان آب( قرار دهىد. 
 

ـــــ
8  
 ىک قسمت را در محلول سرکه

)شماره 2( 
1 ) قاشق چاىخورى در نصف فنجان آب( قرار دهىد. )شماره 3( 

 
ـــــ
8  
 ىک قسمت را در محلول آب لىمو

پرتقال در نصف  1 ) قاشق چاىخورى آب 
 

ـــــ
8  
 ىک قسمت را در محلول اسىد اسکوربىک

فنجان آب( قرار دهىد. )شماره 4( 
1 ) قاشق چاىخورى در نصف فنجان آب( قرار 

 
ـــــ
8  
 ىک قسمت را در مجاورت محلول نمک

دهىد. )شماره 5( 
 ىک قسمت را در آب جوش به مدت سه دقىقه بلانچ نماىىد. 

3ــ هرگونه تغىىر رنگ را پس از نىم ساعت گزارش کنىد. 
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جدول ارزشىابى تغىىر رنگ )قهوه اى شدن(

تفسىر مشاهدات عمل آورى مىوه 

موز 

شماره 1 
شماره 2 
شماره 3 
شماره 4
شماره 5
شماره 6

گلابى

شماره 1 
شماره 2 
شماره 3 
شماره 4
شماره 5
شماره 6

سىب سفىد

شماره 1 
شماره 2 
شماره 3 
شماره 4
شماره 5
شماره 6

سىب قرمز 

شماره 1 
شماره 2 
شماره 3 
شماره 4
شماره 5
شماره 6
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1ــ فرایند قهوه ای شدن فعالیت آنزیمی چیست؟ 
2ــ راه های پیشگیری از تغییر رنگ فعالیت آنزیمی را با چگونگی اثر آن شرح دهید . 

3ــ علت قهوه ای شدن میوهٔ ضربه دیده  که در پوست و کامل است، بنویسید . 
4ــ زمانی که تکه های موز با پرتقال خرد شده آمیخته می شوند پدیدهٔ »قهوه ای شدن« 

در آنها اتفاق نمی افتد . چرا؟ 

پرسش

2ــ7ــ2ــ فعالىت 2: بررسى عواملى که در کىفىّت سىب پخته شده اثر مى گذارد. 
در اىن آزماىش اثر سه روش طبخ را بر پنج نوع مختلف سىب بررسى مى نماىىم. 

الف ــ سىب تنورى 
1ــ ىک سىب از هر نوع انتخاب کرده، شسته و هسته هاى آنها را خارج نماىىد به طورى که ىک 

محفظه دو سانتىمترى از بالاى سىب به داخل اىجاد شود. 
2ــ فر را با 375 درجه سانتىگراد حرارت دهىد تا گرم شود. 

3ــ سىب ها را در ظرف نسوزِ چرب شده قرار دهىد. 
1  آب پرتقال را با ىک قاشق عسل و کمى دارچىن مخلوط و داخل هر سىب برىزىد. 

 
ـــــ
4  
4ــ 

نماىىد. پس از گذشت  به مدت 45 دقىقه تنورى  5ــ در ظرف را گذاشته در فر قرار دهىد و 
20   دقىقهٔ اوّل روى سىب ها را ندرتاً با آب پرتقال مرطوب نماىىد. 

6ــ پس از اتمام طبخ، آهسته سىب ها را خنک کنىد. 
ب ــ سىب آب پز 

1ــ از هر نوع سىب ىک عدد را شسته، پوست کنده و خرد مى کنىم. 
لىوان آب جوش دارد قرار مى دهىم. در ظرف ها را  2ــ هر سىب را در ىک ظرف که نصف 

گذاشته به مدت 15 دقىقه رىزجوش مى نماىىم. 
3ــ سىب هاى پخته شده را در ظرف هاى جداگانه قرار داده، با اضافه نمودن 2 قاشق چاىخورى 
شکر هم مى زنىم تا شکر کاملاً آب شده، سىب ها پوره شوند. سپس مشاهدات را در جدول، گزارش مى کنىم. 

ج ــ سىب طبخ شده در شربت 
1ــ از هر نوع سىب ىکى را شسته، پوست کرده، حلقه حلقه برش مى دهىم. 
1 فنجان شکر، جوش مى آورىم. 

 
ـــــ
2  
3  فنجان آب را با 

 
ـــــ
2ــ در هر ظرف   4
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جدول ارزشىابى روش هاى طبخ سىب

شکل ظاهرى بافت طعم روش طبخ نوع سىب 

1
تنورى
آب پز 

طبخ با شربت 

2
تنورى
آب پز 

طبخ با شربت 

3
تنورى
آب پز 

طبخ با شربت 

4
تنورى
آب پز 

طبخ با شربت 

5
تنورى
آب پز 

طبخ با شربت

3ــ حلقه هاى هرنوع سىب را در ىک ظرف جداگانه قرار داده، در آن را مى گذارىم و با شعله 
ملاىم به مدت 20 دقىقه حرارت مى دهىم. سپس، از روى آتش برداشته، سىب ها را خنک مى کنىم و 

ظاهر آنها را گزارش مى دهىم. 

پرسش
1ــ علت پوره شدن سیب ها در آب ساده چیست؟ 

2ــ سیب هایی که در شربت پخته شده اند شفاف تر از سیب تازه اند ، علت چیست؟ 
3ــ تأثیر میزان متفاوت شکر روی بافت ،  شکل ظاهری و طعم سیب ها را توضیح دهید . 

4ــ چرا باید حرارت دهی به میوه ها ملایم صورت گیرد؟
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3ــ7ــ2ــ فعالىت 3: مشاهدۀ تشکىل ژل از پکتىن مىوه )لواشک( را بنوىسىد. 
پنج دقىقه  به مدت  با نصف فنجان آب  1ــ ىک فنجان زغال اخته را شسته در ظرف نچسب 

حرارت مى دهىم. 
2ــ زغال اخته هاى پخته شده را از ىک صافى رد مى کنىم تا پوست و هستهٔ آن جدا شود. 

3ــ به گوشت و آب زغال اخته فنجان شکر اضافه مى کنىم، حرارت مى دهىم تا نقطهٔ جوش حاصل 
شود و پنج دقىقه در اىن حرارت مرتب هم مى زنىم. 

4ــ محصول را در ظرف مسطحى مى رىزىم و خنک مى نماىىم. 

پرسش

1ــ موادّ مورد نیاز برای تشکیل ژل چیست؟ 
2ــ اسید موجود در زغال اخته چه نام دارد؟ 

پروژه
ىک برنامه24 ساعتهٔ غذا را که بر پاىهٔ استفاده بهىنه از مىوه ها طراحى شده باشد تنظىم نماىىد که 

داراى خصوصىات زىر باشد. 
1ــ وعده هاى غذاىى 24 ساعته، شاملِ: صبحانه، مىانْ وعدهٔ صبح، نهار، مىانْ 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 مىانْ وعده ها %15( 
2ــ مقدار استفاده مىوه در هر وعده محاسبه شود. 

3ــ انواع مىوه از نوع محلىّ و با تنوّع فصلى انتخاب شود. 
4ــ حتى المقدور از دستورالعمل هاى سنّتى ىا قومى براى تهىّه برنامه در تمام وعده ها استفاده شود. 
5  ــ در تهىّه برنامه با روش هاى طبخ سنّتى از نکات مثبت فراگرفته در هنگام تهىّه غذا در چرخه 

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

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  ــ2ــ فعالىت هاى کارگاهى 
1ــ 8    ــ2ــ فعالىت کارگاهى 3:

هدف: تهىّه سالاد مىوه 
اهداف وىژه 

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

ـ تغذىه اى مواد  3ــ تهىّه موادّ متشکله سالاد مىوه با رعاىت نکات مهم در نگهدارى ارزش غذاىى ـ
4ــ سرو سالاد مىوه 

5ــ برآورد مىزان ضاىعات تهىّهٔ سالاد مىوه 
روش کار

قدم اوّل ـ تنظىم فهرست موادّ موردنىاز براى تهىّه سالاد مىوه: 
موادّ لازم براى تهىّه سالاد مىوه براى ده نفر: سىب لبنانى 0/5 کىلوگرم، نارنگى 0/5 کىلوگرم، 
پرتقال 0/5 کىلوگرم، کىوى 0/5 کىلوگرم، انگور شاهرودى 0/5 کىلوگرم، انار 0/5 کىلوگرم، عسل 

200 گرم و آبلىمو 2 قاشق غذاخورى 
قدم دوم ـ برآورد دسترسى فىزىکى به نسبت دسترسى اقتصادى به موادّ لازم: موادّ متشکله اىن 
سالاد از دو گروه مىوه ها و قندها تشکىل مى شود. تمامى مىوه ها در اغلب اماکن عرضه )مغازه هاى 
خرده فروشى ىا فروشگاه هاى زنجىره اى و ىا مىادىن مىوه و تره بار شهردارى( در فصل پاىىز ىافت مى شود. 
قىمت مىوه ها در مىادىن مىوه و تره بار ىا عرضه »از تولىد به مصرف« ارزانتر از خرده فروشى هاست. 
با توجه به اىنکه موادّ متشکله سالاد مىوه پخته نمى شوند و به صورت خام و در بعضى موارد با پوست 
مصرف مى شوند، بهتر است ظاهرى سالم و زىبا داشته باشند. با توجه به اىنکه مىوه ها تکه تکه مى شوند، 

اندازهٔ آنها تأثىرى در حفظ کام پذىرى ندارد. 
قدم سوم ـ انتخاب موادّ لازم: در انتخاب مىوه ها، رنگ ، بافت و تازگى در اولوىت قرار مى گىرد، 
بنابراىن رنگ شفاف و طبىعى، بافت سفت ولى رسىده و پرآب مىوه درنظر گرفته مى شود. از اىن نوع 
مىوه فقط به اندازهٔ مصرف باىد خرىدارى نمود، زىرا کىفىّت بهىنهٔ مىوه مدت طولانى دوام ندارد. بنابراىن 

هزىنهٔ بىشتر مىوهٔ مرغوب را با خرىدارى مقدار کمتر مى توان جبران نمود. 
قدم چهارم ـ آماده سازى موادّ لازم: 

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

3ــ با توجه به اىنکه مىوه ها خام خورده مى شوند، براى شستن آنها از موادّ ضدعفونى کننده 
استفاده کنىد. 

4ــ کلىه موادّ مورد نىاز تهىّه سالاد را اندازه گىرى نموده، روى مىز آماده سازى قرار دهىد. 
قدم پنجم ـ تهىّه سالاد مىوه: 

1ــ مىوه هاى شسته شده را از قبىل نارنگى، پرتقال پوست گرفته، پره پره کنىد. 
2ــ انار را دانه کنىد. 

3ــ انگور شاهرودى را از ساقه جدا کنىد. 
4ــ کىوى را پوست گرفته، حلقه حلقه کنىد. 

5  ــ سىب را با پوست تکه تکه کنىد. 
6ــ اندازهٔ قطعات مىوه به سلىقه شما بستگى دارد. 

7ــ بهتر است اندازهٔ قطعات مىوه خىلى رىز نباشد تا با عث شود که سالاد شما آب جدا کند. 
8  ــ مىوه هاى خرد شده را با سلىقه خود، در ظرفى رىخته، تزىىن کنىد. 

9ــ آبلىمو و عسل را مخلوط کرده، روى سالاد برىزىد. 
قدم ششم ـ سالاد مىوه: اىن سالاد باىد سرد سرو شود، بنابراىن قبل از سرو غذاى اصلى، اىن 
سالاد را تهىّه و در ىخچال نگهدارى کنىد. آبلىموىى که روى سالاد رىخته مى شود از تغىىر رنگ مىوه ها 

جلوگىرى مى کند. پس از چىدن سفره، سالاد را سر سفره بىاورىد. 
باىد توجه داشته باشىد که مدت ماندگارى سالاد در کىفىّت غذاىى مطلوب حدود نىم ساعت پس 
از اتمام مرحلهٔ تهىّهٔ آن است، بنابراىن سالاد مىوه بلافاصله پس از تهىّه باىد سرو شود. اىن سالاد باىد 

به مدت 5 تا 7 دقىقه در فرىزر نگهدارى شود که کاملاً خنک سرو گردد. 
قدم هفتم ـ در خاتمه کار کلىه وساىل استفاده شده را شسته، خشک نموده و در قفسه مخصوص 

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

1ــ مىزان کالرى و کربوهىدرات حاصله از هر سهم را چنانچه کل سالاد به 10 قسمت مساوى 
تقسىم شود، محاسبه نماىىد. 

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

4ــ کام پذىرى سالاد را در سه درجه بندى خوب، متوسط و نامطلوب ارزشىابى نماىىد. 
5ــ وزن موادّ زاىد و دوررىز مىوه ها را که از مرحلهٔ آماده سازى باقى مانده است محاسبه کنىد. 
6ــ وزن دوررىز را با وزن اولىه مقاىسه کنىد وتفاوت رىالى آن را محاسبه و با ىکدىگر مقاىسه نماىىد. 
قدم نهم ـ تحوىل گزارش کارگاه: کلىه محاسبات قدم هشتم را در گزارشى مکتوب و به همراه 

صورت خرىد به مسؤول کارگاه تحوىل نماىىد. 
    8       ــ2ــ فعالىت کارگاهى 4 2ـ

هدف: تهىّه تاس کباب
اهداف وىژه 

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

3ــ طبخ موادّ متشکلهٔ تاس کباب با رعاىت اصول طبخ و نکات مهم در نگهدارى ارزش غذاىى 
و تغذىه اى مواد 

4ــ سرو تاس کباب 
5  ــ برآورد مىزان ضاىعات تهىّه تاس کباب 

روش کار 
قدم اوّل ـ تنظىم فهرست موادّ مورد نىاز براى تهىّه تاس کباب: موادّ لازم براى تهىّه تاس کباب براى 
6 نفر: پىاز درشت 2 کىلوگرم، گوشت بدون استخوان 750 گرم، سىب زمىنى پشندى 0/5 کىلوگرم، به 
0/5 کىلوگرم، آلوخشک 0/5 کىلوگرم، روغن 100 گرم، رب گوجه فرنگى 1 قاشق سوپخورى، گردغوره 

)در صورت تماىل( 2 تا 3 قاشق سوپخورى، نمک و فلفل و ادوىه به مقدار کافى. 
قدم دوم ـ برآورد دسترسى فىزىکى به نسبت دسترسى اقتصادى به موادّ لازم: موادّ متشکله اىن 
غذا از چهار گروه گوشتها، مىوه ها، سبزى ها و روغن تشکىل مى شود. کلىه مواد در اغلب اماکن عرضه 
)مغازه هاى خرده فروشى ىا فروشگاه هاى زنجىره اى و ىا مىادىن مىوه و تره بار شهردارى( به وفور ىافت 
مى شود. عرضه سبزى ها، مىوه ها و گوشتها در مىادىن تره بار ىا عرضه از تولىد به مصرف ارزان تر از 
خرده فروشىها مى باشد. با توجه به اىنکه موادّ متشکله خرد و پخته مى شوند، زىباىى ظاهر سبزى ها و 

مىوه ها در اولوىت اوّل قرار نمى گىرد. 
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قدم سوم ـ انتخاب موادّ لازم: در انتخاب گوشت، بهتر است گوشتى انتخاب شود که چربى آن 
گرفته شده باشد. 

به، بهتر است از نوعى انتخاب شود که کاملاً رسىده باشد و بافت آن خىلى سفت نباشد. 
آلو باىد از نوعى انتخاب شود که کاملاً سالم و تمىز بوده، عارى از هرگونه موادّ خارجى باشد، 
سىب زمىنى نىز باىد سالم باشد. بهتر است در انتخاب اىن مواد دقت شود که همگى تازه و بهداشتى 

باشد و با قىمت مناسبى تهىّه شود. 
قدم چهارم ـ آماده سازى موادّ لازم:

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

اوّلىه را شروع کنىد. 
3ــ با توجه به اىنکه سبزى ها و مىوه ها پخته مى شوند، براى شستن آنها از موادّ ضدعفونى کننده 

استفاده نکنىد. پس از تمىز شستن سبزى و مىوه با آب آشامىدنى ، آنها را در صافى آبکشى کنىد. 
4ــ آلو را به خوبى شسته، در مقدارى آب خىس کنىد. 

5ــ پىاز را شسته، پوست بگىرىد و به صورت حلقه هاى نازک ببرىد. 
6ــ به را شسته، پوست بگىرىد و به اندازه  پره هاى پرتقال ورقه ورقه ببرىد. 

7ــ سىب زمىنى را شسته، پوست گرفته و حلقه حلقه کنىد. 
8ــ گوشت را شسته، چربى آن را گرفته، به قطعاتى به طول و عرض 4 سانتىمتر )2 بند انگشت (

خرد کنىد. 
9ــ کلىه موادّ لازم تهىّه غذا را اندازه گىرى نموده، روى مىز آماده سازى قرار دهىد. 

قدم پنجم ـ طبخ تاس کباب: 
1ــ روغن را در ته قابلمه اى رىخته، دو ردىف پىاز و ىک ردىف گوشت روى آن برىزىد، سپس 
کمى آلو بر روى آن رىخته، چند تکه به بگذارىد و در صورت مصرف گرد غورهٔ آن را با کمى نمک و 
فلفل و ادوىه مخلوط کنىد و کمى روى اىن مواد بپاشىد، به همىن ترتىب ردىف هاى بعدى را در ظرف 

بچىنىد ولى سىب زمىنى را داخل مواد نگذارىد. 

  لىوان آب در قابلمه رىخته، در آن را ببندىد و ظرف را روى حرارت ملاىم گاز گذاشته  1
 

ـــــ
2  
سپس 

تا تمام مواد کاملاً بپزد. 
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2ــ سىب زمىنى را در آخر کار، روى تاس کباب رىخته، رب گوجه فرنگى را نىز در  لىوان آب حل 
کنىد و داخل تاس کباب برىزىد و بگذارىد سىب زمىنى نىز با حرارت ملاىم بپزد ولى له نشود. 

باىد تاس کباب بعد از پخته شدن آب نداشته باشد و به روغن بىفتد. بهتر است تاس کباب را با 
کفگىر پهنى که مواد را مخلوط و له نکند در ظرف بکشىد و به دلخواه خود آن را تزىىن کنىد. 

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

غذا را به وجود مى آورد. 
قدم هفتم ـ در خاتمه کار، کلىهٔ وساىل استفاده شده را شسته، خشک نموده، در قفسه مخصوص 

قرار دهىد و کارگاه را براى استفادهٔ نوبت بعد آماده کنىد. نکات اىمنى کارگاه را رعاىت نماىىد. 
قدم هشتم ـ ارزشىابى مطلوبىّت غذاىى و تغذىه اى تاس کباب 

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

2ــ هزىنهٔ هر سهم از اىن غذا را در مقابل مقدار انرژى به دست آمده محاسبه نماىىد. 
3ــ مقدار موادّ مغذّى 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 نماىىد. 

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

6ــ وزن دوررىز را با وزن اولىه و تفاوت رىالى آن محاسبه و با ىکدىگر مقاىسه نماىىد. 
قدم نهم ـ تحوىل گزارش کارگاه: کلىهٔ محاسبات قدم ششم را در گزارشى بنوىسىد و به همراه 

صورت خرىد به مسؤول کارگاه تحوىل نماىىد. 

9ــ 2ــ دستورالعملهاى غذاىى

خورشت به 
موادّ لازم براى 6 تا 8 نفر 
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گوشت بدون استخوان  0/5 کىلوگرم 
به  1 کىلوگرم 

پىاز سرخ کرده  3 تا 4 قاشق سوپخورى 
روغن  100 گرم 
آبلىمو   استکان 

شکر  2ــ1 قاشق سوپخورى 
زعفران ساىىده  به مقدار کم 

ىا رب گوجه فرنگى   قاشق سوپخورى 
نمک و فلفل  به مقدار کافى 

طرز تهىّه: گوشت را تکه تکه کرده، بشوىىد و با پىاز سرخ کرده کمى تفت دهىد و 2 تا 3 لىوان 
آب داخل آن رىخته، بگذارىد گوشت با حرارت ملاىم آهسته بجوشد و بپزد. پوست به را بکنىد و چهار 
قاچ کنىد و تخم آن را جدا کنىد و پره پره ىا خرد نماىىد و کمى تفت دهىد و داخل گوشت برىزىد، سپس 
شکر، آبلىمو، نمک و زعفران را اضافه کرده، بگذارىد خورشت آهسته بجوشد و گوشت و به کاملاً 
بپزد ولى نباىد  له شود. خورشت به را با قىمه بدون سىب زمىنى نىز ممکن است آماده نمود. براى اىن 
کار 100 گرم لپه را با پىاز تفت دهىد و داخل گوشت و پىاز برىزىد، بعد از پختن گوشت و لپه و به، ساىر 

مواد را اضافه مى کنىم. 


