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

1ــ انواع شیر را شناسایی کرده ، خصوصیات هر یک را فهمیده باشد .
2ــ با مراحل حلقه های تدارک و تهیه و نگهداری فرآورده های شیر آشنا شده ، 

نکات مهم در هر مرحله را بداند .
3ــ ارزش غذایی و تغذیه ای شیر را در سلامتی افراد و سفرهٔ خانواده بداند .

را  سودمندی  بیشترین  غذا،  تهیه  در  لبنی  فرآورده های  انواع  از  4ــ 
دریافت نماید .

شیر و فرآورده های آن

فصل چهارم

ّ

ّ
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1ــ4ــ مقدمه
ترشح طبىعى غدد پستانى را »شىر« مى نامند که با تولدّ نوزاد جارى مى شود و بهترىن غذاى رشد 
و سلامت بدن او در اوان زندگى است. ترکىب موادّ مغذّى و وجود پادتن هاى متناسب با محىط زىست 
هر موجود زنده در شىر او، غذاىى کاملاً مناسب با نىازهاى فىزىولوژىک نوزادش را فراهم مى آورد. 
اىن وىژگى اساس تنوع در انواع شىر است که نه تنها با انواع موجودات زنده، متفاوت مى شود، بلکه 
در ىک نوع هم با وارىته هاى گوناگون )به نسبت وىژگى هر کدام( ىافت مى شود. در بىن اىن تنوعّ، شىر 
گاو به عنوان وسىع ترىن نوع مصرفى در دنىا، تحت فراىندهاى متنوّع صنعتى قرار گرفته، محصولات 

فراوان از آن تولىد مى کنند که به نام فرآورده هاى لبنى در بازار عرضه مى شود.
فرآورده هاى  مى کنند.  تقسىم  تخمىرى  و  تجارتى  دسته  به دو  را  لبنى  فرآورده هاى  به طورکلىّ 
لبنى تجارتى شامل انواع شىر: کامل، کم چرب، بدون چربى، تغلىظ شده )کنسانتره( و پودر شىر )شىر 
خشک( و همچنىن انواع کره، بستنى و خامه است. فرآورده هاى لبنى تخمىرى شامل: ماست، کفىر، 

خامهٔ پرورده، دوغ کره اى، کشک، پنىر و آب پنىر مى شود.

پىامبر اکرم )ص( فرموده در مىان خوردنى ها و آشامىدنى ها چىزى جانشىن شىر نىست. 
ابِ غَىْرَ  ا لَّلبَنِ« )بحارالانوار جلد 14( رٌّ امِ وَ الشَّ عٌّ مَکانَ الطَّ »لَىْسَ ىَجْرِى 

از حضرت امام صادق )ع( در پاسخ کسى که از ضعف شکاىت داشت نقل شده که شىر بخورىد که 
گوشت را مى روىاند و استخوان را محکم مى کند. 

و از حضرت على )ع( نقل شده که فرموده شىر دوا است و نىز نقل شده که شىر غذاى طبىعى است 
که انسان فطرتاً از آن مى آشامد، زىرا پس از تولد نىز از آن مى خورند. )کتاب وافى، کتاب بحارالانوار 

جلد 14ــ طب النبى: وسائل الشىعه و سفىنة البحار ملاحظه شود.( 

انواع فرآورده هاى تجارى شىر

فرآىنداسم
درصد  

چربى         
درصد موادّ خشک 

بدون چربى
توضیحات

شىر معمولى
پاستورىزاسىون 

هموژنىزه
3/258/25
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.Placamo - bacterium yoghorti Bacterium bulgarius, Streptococcus thermophilus ٭

شىر کم چرب
پاستورىزاسىون 

هموژنىزه
حداقل 5/ 
حداکثر 2

1
پاستورىزه  شىر  کارخانهٔ  معمولى  شىرهاى 
تولىد  چربى  درصد   2/5 تقرىباً  با  اىران 

مى شوند

شىر  بدون   چربى
پاستورىزاسىون 

هموژنىزه
    8/25حداکثر 5/

با توجه به مىزان کم چربى، باىد وىتامىن A و 
D به اىن نوع شىرها اضافه شود

شىر کنسانتره
پاستورىزاسىون و 

تبخىر آب
دو سوم آب آن تبخىر شده استحداکثر 5/

شىرهاى معطر
ن   سىو ا ىلىز ستر ا

هموژنىزه
3/258/25

با انواع مىوه ىا اسانس آنها مثل توت فرنگى، 
کرده  مخلوط  کاکائو  و  قهوه  ىا  و  موز 

به عنوان دسر استفاده مى نماىند

فرآورده هاى تخمىرى شىر

توضىحاتفرآىنداسم

اضافه نمودن ماىهٔ ماستماست

باکترىوم  ــ  ىوگورتى  باکترىوم  پلاسامو٭  مىکرواورگانىسم هاى: 
بولگارىوس و استرپتوکوکوس ترموفىلوس که به شىر اضافه مى شود 
باعث تولىد اسىد لاکتىک مى گردد، اسىد پروتئىن هاى شىر را منعقد 

مى نماىد و ماست از اىن دلمه حاصل مى شود

کفىر
اضافه کردن مىکرواورگانىسم 

مهمترىن آن مخمر به شىر

کفىر  توروپوسىس  و  کفىر  ساکاروسىس  مىکرواورگانىسم هاى 
مخمرهاى غالب مى باشد مخمرها عناصر کمىاب لازم براى رشد 
باکترى هاى اسىد لاکتىک را تولىد مى کند و لاکتو باسىل ها، لاکتوز 

را به گلوکز و گالاکتوز تخمىر مى کنند

خامه پرورده
اضافه کردن مىکرواورگانىسم 

به خامه

تولىد اسىد لاکتىک و رسوب کازئىن در خامه محصولى ترش و نرم 
اىجاد مى کند که 18 درصد چربى دارد معمولاً همراه با غذا ىا در 

دستورالعمل هاى غذاىى استفاده مى شود

دوغ کره اى
اضافه نمودن مىکرواورگانىسم 

به شىر بى چربى

تولىد اسىد لاکتىک در دماى C°85 در شىر بى چربى، باعث به وجود 
آمدن ماىعى غلىظ و ترش مى شود از اىن محصول به عنوان نوشابه 

استفاده مى شود
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تغلىظ نمودن آب ماستکشک
ارزش تغذىه اى فراوان )پروتئىن زىاد و املاح فراوان( و ارزان است 
انسان و دام مصرف  تغذىهٔ  براى  نگهدارى،  به علت سهولت در  و 

زىاد دارد

آب جدا شده از شىر لخته شدهآب پنىر
 9 8 تا  آب باقىمانده پس از رسوب کازئىن در پنىرسازى است 
5 درصد از موادّ مغذّى در شىر را تشکىل  درصد از حجم شىر و 

مى دهد داراى اسىدىته 5/9 تا 6/3 مى باشد

پنىر
اسىد  ىا  آنزىم  نمودن  اضافه 

به شىر

انعقاد کازئىن شىر به علت وجود آنزىم ىا اسىد دلمه هاىى از شىر را 
تولىد مى نماىد که با افزودن نمک و فشردن دلمه ها در زمان طولانى 
با نوع شىر،  پنىر  تا 4 ماه( پنىر حاصل مى شود انواع مختلف   3(
متفاوت افزودنى هاى  و  مى دهند  انجام  آن  در  که  فراىندهاىى  نوع 

از  هم متماىز مى شوند

2ــ4ــ حلقۀ اوّل ــ تأمىن فرآورده هاى لبنى
1ــ2ــ4ــ تنظىم برنامه غذاىى:

1ــ پول: مطالعات انجام شده از وضعىّت امنىت غذاىى کشور، لبنىات را جزء اقلام با کشش 
تقاضاى بالا معرفى مى کند، زىرا با کاهش قدرت خرىد خانواده، مصرف آن نىز کاهش مى ىابد. ىکى از 
راه هاى دسترسى اقتصادى بىشتر به لبنىات، استفاده از برنامهٔ مداخله اى کوپن هاى دولتى براى تأمىن 

پنىر و ىارانه براى تأمىن شىر و ماست موردنىاز اعضاى خانواده است.
سرپرستان  تحصىلى  گروه بندى  در  خوراکى  اقلام  سرانهٔ  خرىد  مىانگىن  مقاىسهٔ  فرهنگ:  2ــ 
خانوار و همسران آنان، در مطالعات شاخهٔ فرهنگ و سواد تغذىه اى طرح امنىّت غذا و تغذىه کشور 
اىن  مى ىابد.  افزاىش  لبنىات  مصرف  خانواده،  سرپرستان  سواد  سطح  افزاىش  با  که  مى دهد  نشان 
مى دهد.  نشان  بالاتر  سواد  سطح  با  را  بىشتر  مصرف  نسبتِ  همچنان  پردرآمد،  طبقات  در  افزاىش 
افزاىش سطح سواد همسران سرپرستان خانواده روند صعودى مصرف لبنىات را تشدىد مى کند. اىن 
الگو در خانواده هاى روستاىى متفاوت است زىرا گروه بى سواد بىشترىن مصرف را به نسبت کم سواد 
دسترسى  از  حاکى  واقعىّت  اىن  است.  داشته  لبنىات  گروه  از  کم درآمد،  طبقات  در  حتى  باسواد  و 
وسىلهٔ  به عنوان  شىر  از  مردم  اعتقادات  و  باور  در  است.  فرهنگى  بىشتر  و دسترسى  فىزىکى  سهل تر 
جامعه  حىاتى  منابع  از  ىکى  شىر  زىرا  مى شود  استفاده  )ع(  بىت  اهل  سوگوارى  مجالس  در  پذىراىى 
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1ــ افرادى که آنزىم لاکتاز براى جذب لاکتوز )قند شىر( را ندارند به اىن ناراحتى دچار مى شوند.

روستاىى  فرهنگ  در  لبنىات  دارند.  دسترسى  آن  به  به آسانى  جامعه  افراد  اکثر  که  مى شود  محسوب 
جاىگاه متفاوتى با فرهنگ شهرى دارد. زندگى بدون لبنىات در روستا معنى ندارد. کشک مادهٔ اصلى 
غذاهاى سفره فقىر را تشکىل مى دهد. ماست و پنىر وسىع ترىن همراه نان در سفرهٔ کشاورزان است. 
عادت استمرار مصرف لبنىات در روستا ذائقۀ استفاده بىشتر آن را هم به وجود آورده است. نوجوانان 
و جوانان روستاىى با منّت و اشتهای فراوان، لبنىات را به عنوان غذا مى پذىرند. در حالى که در شهر، 
با تماىل صورت نمى گىرد. هر چند که مصرف شىر نسبت به روستا، بخصوص در گروه سنى جوان 

پنىر و ماست به همان پرطرفدارى روستا باقى مى ماند.
متفاوت  شراىط  با  و  و جنسى  سنّى  گروه هاى  تمام  حالى که  در  3ــ وضعىت مصرف کنندگان: 
فىزىولوژىکى و سلامت باىد از لبنىات در برنامهٔ غذاى روزانه استفاده نماىند ولى نوع فرآورده و مقدار 
آن بسىار متفاوت است. زنان باردار، شىرده، کودکان، نوجوانان و جوانان در مىان گروه هاى سنّى دىگر، 
بىشترىن مقدار از لبنىات بخصوص شىر را باىد مصرف نماىند، زىرا لبنىات، منبع اصلى  کلسىم و فسفر 
در گروه هاى غذاىى که رشد و حفاظت بهىنهٔ اسکلت بدن و دندان در گرو تعادل و تکافوى آنهاست، 
مى باشد. مصرف پنىرهاى پرچرب و پرنمک )فراىند شده Processec cheese(، کشک، خامه، سرشىر 
و کره در اعتدال براى گروه سنّى نوجوان و جوان و بسىار کم  در بزرگسالى توصىه مى شود. افراد با 
بىمارى هاى مزمن )مبتلا به فشار خون، دىابت، بىمارى هاى قلبى ــ عروقى و سرطان( و چاقى، باىد از 
خوردن اىن نوع فرآورده هاى لبنى کاملاً پرهىز نماىند. ماست با چربى معمولى ىا کم چربى، مناسب همه 
گروه هاى اجتماعى است. محىط دستگاه گوارش را به علت تبدىل لاکتوز به اسىد لاکتىک، ضد   عفونى 
مى نماىد. حتى افرادى که تحمل لاکتوز1 را ندارند قادرند ماست را بدون هىچ مشکلى استفاده نماىند.
است  که ممکن  دىگر عواملى  و  اجتماعى  طبقاتى، رسوم  تفاوت هاى  اجتماعى:  4ــ فشارهاى 
خوردن ىا نخوردنِ بقىه گروه هاى غذاىى را تحت تأثىر قرار دهد، در مورد اىن گروه خاص وجود ندارد.
)در بازار  در  زىاد  تنوع  با  و  فرآىند شده  لبنى  فرآورده هاى  در سطح وسىع  گرچه  5  ــ زمان: 
شهر و روستا( عرضه مى شوند ولى خانواده هاى زىادى به دلاىل اقتصادى ىا تندرستى ترجىح مى دهند که 
ماست و پنىر مصرفى را به شکل خانگى )کم چرب و کم نمک(  فراهم کنند. در عشاىر و قباىل چادرنشىن 
فلات اىران که فعالىت اصلى اقتصادى، دامپرورى است، پردازش محصولات دامى، از جمله تهىّه انواع 

فرآورده هاى لبنى، مشغلهٔ عمدهٔ روز در فصل بهار است.
6  ــ نقل و انتقال: بىشتر فرآورده هاى لبنى از نوع غذاهاى فاسد شدنى در کوتاه مدت هستند 
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که دو ىا سه بار در هفته براى تهىّه آنها باىد به بازار مراجعه شود. شاىد همىن مسأله باعث شده که تمام 
خواروبارفروشى هاى محله، عرضهٔ چند قلم پرُ مصرف لبنى، را از جمله اقلام اصلى عرضه کالاهاىشان 
قرار دهند. به هر ترتىب، نقل و انتقال فرآورده هاى لبنى چنانچه مسافت مسىر بىش از نىم ساعت باشد، 
باىد با وساىل نقلىه مجهز به ىخچال صورت گىرد. اىن مسأله در مورد شىرهاى پاستورىزه معمولى و خامه 
از اهمىّت وىژه اى برخوردار است. در مىان اىن فرآورده ها، شىرخشک و شىر تغلىظ شده و شىرهاى 
با بسته بندى پاکتى چند لاىه که در خلأ هستند، قابلىت ماندگارى به مدت طولانى بىرون از ىخچال را 

دارند. همىن امر باعث شده که حمل و نقل آنها بسىار آسان تر امکان پذىر شود.
7ــ روىداد: فرآورده هاى لبنى، در فرهنگ عموم مردم دنىا، جاىگاه وىژه و اصلى در صبحانه 
دارند. ولى در فرهنگ غذاىى مردم اىران به غىر از صبحانه، نان و پنىر و بخصوص ماست تقرىباً در هر 
وعده غذا زىنت بخش سفره است. نذرى شىر ىا شىر کاکائو در اعىاد مذهبى و شىر برنج سفره افطارى 

از مواردى است که از فرآورده هاى لبنى به طور وىژه استفاده مى شود.
8  ــ ارزش تغذىه اى: شىر حاوى 87/1 درصد آب، 3/5 درصد پروتئىن، 4/9 درصد لاکتوز ىا 
قند شىر )تنها کربوهىدرات موجود در شىر( و از 0/5 تا 3/5 درصد چربى )کم چرب تا پرچرب( است. 
لبنىات، بالاترىن مىزان کلسىم و فسفر را در بىن گروه هاى غذاىى دىگر دارا هستند. وىتامىن هاى گروه 
»ب« بخصوص رىبوفلاوىن )وىتامىن  B2( به مقدار فراوان در شىر و فرآورده هاى لبنى ىافت مى شود. 
مقدار  وىتامىن هاى محلول در چربى )D، K، E وA( به نسبت چربى موجود در شىر، متفاوت مى شود. 
به غىر از آهن و وىتامىن C که مقدار آنها در شىر کم است، پروتئىن با ارزش بالا و مقدار انرژى، وىتامىن ها 
و املاح غنى در شىر، آن را به غذاىى تقرىباً کامل تبدىل مى کند. فرآورده هاى لبنى به نسبت فراىندى که 

روى آنها صورت مى گىرد، مقادىرى از ارزش تغذىه اى خود را از دست مى دهند.
2ــ2ــ4ــ عوامل مؤثرّ در هنگام خرىد:

1ــ بازار: محل عرضهٔ فرآورده هاى لبنى بخصوص شىر، باىد از قابلىّت دسترسى فىزىکى مطلوب 
برخوردار باشد، زىرا رطوبت و چربى و دىگر ارزش هاى تغذىه اى فراوان لبنىات، فسادپذىرى آن را به 
همان نسبت زىاد کرده و شراىط نگهدارى و حمل و نقل اىن ماده مغذى را مشکل ساخته است. اماکن 
عرضهٔ موادّ لبنى باىد از شراىط بهداشتى )Sanitary( و اىمنى )Safety( مطلوبى برخوردار باشد )تمىز، 

قابل شستشو، با ىخچال هاى مطمئن و جادار(.
بهترىن طرىقهٔ اطمىنان از کىفىّت محصول فرآورده هاى لبنى، وجود بسته بندى سالم با مُهر شناخته 
شده استاندارد و تارىخ تولىد و انقضاء مصرف محصول لبنى است. شىر و لبنىات باىد در بسته بندى هاىى 
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که عبور نور از آن صورت نگىرد )مثل مقوا( عرضه شود، زىرا نور خواص تغذىه اى آن را کاهش مى دهد. 
چنانچه از شراىط حمل و نگهدارى قبل از خرىدارى شىر اطمىنان وجود ندارد، بهتر است آن را به مدت 
20 دقىقه در حالت جوش آهسته حرارت دهىم سپس به مصرف )خوردن ىا نگهدارى در ىخچال( برسانىم. 

بسته بندى پنىر باىد کاملاً سالم بوده، هىچ گونه تورّمی در آن دىده نشود.
فروشندگان موادّ لبنى باىد کاملاً معتبر و شناخته شده باشند. بهتر است زمان تحوىل فرآورده هاى 
لبنى از کارخانه به مغازه ىا محل عرضه در بازار را شناساىى نموده، براى دسترسى به محصول تازه تر و 

مطمئن تر در همان روزِ تحوىل، محصول را از مغازه خرىدارى کرد.
2ــ مقدار خرىد: با توجه به اىنکه فرآورده هاى لبنى، خصوصاً شىر و خامه، از موادّ غذاىى فاسد 
شدنى در مدتِ کوتاه هستند و باىد در شراىط مناسب ىخچال نگهدارى شوند، بنابراىن فضاى کافى و 
مناسب اولىن شرطى است که مقدار خرىد را تحت تأثىر قرار مى دهد. بدون شک برنامه غذاىى مستمر 
خانواده، مقدار موردنىاز اعضاى خانواده و شراىط نگهدارى و البته دسترسى فىزىکى به فرآورده هاى 

لبنى مهمترىن عوامل تصمىم گىر در مقدار خرىد موادّ اىن گروه غذاىى از بازار مى باشند.
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3ــ4ــ حلقۀ دوم ــ آماده سازى لبنىات
1ــ3ــ4ــ اندازه گىرى: مىزان رطوبت موجود در فرآورده هاى لبنى طىف بسىار گسترده اى 
دارد، زىرا از شىر که ماده اى کاملاً ماىع شکل با 88 درصد رطوبت است تا کشک که ماده اى جامد و 
داراى 14 درصد رطوبت مى باشد، اىن تفاوت وجود دارد. اندازه گىرى شىر، مانند هر ماىع دىگرى، 
هم به صورت سىستم حجمى و با استفاده از لىوان هاى مدرّج امکان پذىر است، هم به صورت سىستم 
مترىک و با استفاده از ترازو قابل اندازه گىرى است. اما بهترىن روش، با توجه به تفاوت وسىع مىزان 
رطوبت ىک فرآورده  به فرآورده دىگر، اندازه گىرى با ترازوست که اطمىنان از دقت و صحت وزن مادهٔ 

لبنى را تضمىن مى کند.
2ــ3ــ4ــ مراحل آماده سازى: به غىر از تصفىهٔ شىرخام و آماده نمودن آن براى فراىندهاى 
حرارتى؛ اندازه گىرى دقىق، مهمترىن مرحلهٔ آماده سازى فرآورده هاى لبنى قبل از مصرف مى باشد و 
ـ اىمنى به منظور حفظ استاندارد تغذىه اى  مهمترىن نکته در اىن مرحله رعاىت دستورالعمل هاى بهداشتى ـ
اىن گروه غذاىى است. اندازه گىرى در کوتاه ترىن زمان ممکن، بهداشتى بودن وساىل )اجتناب از انتقال 
آلودگى از ىک وسىله به وسىله دىگر( و شستن فورىِ ظروف پس از اندازه گىرى و پاک کردن سطوح 
از هرگونه آغشتگى است، زىرا چنانچه گفته شد، فرآورده هاى لبنى علىرغمِ ارزش غذاىى فراوانى که 
بىمارى و  اىجاد نموده، سبب  براى رشد و تکثىر مىکرواورگانىسم ها را  دارند، محىط بسىار مطلوبى 

مسمومىت مى شوند.

مطالعه آزا    د
محدودهٔ دمای خطرناک )Temperature Danger Zone( طیف دمایی است 
که میکرواورگانیسم های موجود در غذا قادر به رشد و تکثیر هستند . در این طیف  
درجاتی رشد و تکثیر به سرعت و بیشتر صورت می گیرد . طولانی ترین زمانی که یک 
ماده غذایی قبل از اطمینان از فساد آن ، می تواند در این محدوده قرار گیرد ، چهار 
ساعت است . ایمن ترین زمان قرارگیری دراین محدوده نیم ساعت است . چنانچه 
مرحله آماده کردن غذاهای فاسد شدنی بخصوص لبنیات ، بیش از نیم ساعت زمان 
، باید از تکنیک  هایی برای پایین نگهداشتن دمای ماده غذایی استفاده  نیاز دارد 
نمود )استفاده از ظرف یخ و کاملًا سرد نمودن وسایل و ماده غذایی قبل از مرحلهٔ 

آماده کردن( .
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60 درجه سانتىگراد  

49 درجه سانتىگراد 

37/2 درجه سانتىگراد  

15/6 درجه سانتىگراد       

7/2 درجه سانتىگراد

دما و رشد باکترى ها  

رشد و حىات باکترى ها

بهترىن دما براى رشد 
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)Decline Phase( فاز کاهش  

مرگ به علت تمام شدن غذا و 
مسمومىت در دفع مواد زائد 

)انبوه جمعىت(  

توقف در رشد و تکثىر  

  )Log Phase( رشد و تکثىر سرىع فازلگ

     )Log Phase( زمان آداپته شدن با محىط )چند  فازلگ

ساعت الى چند روز( 
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1ــ حرارت دادن به شکر ىا غذاهاى حاوى شکر به طورى که رنگ آن قهوه اى شده و بوى مطلوب دهد. 

4ــ4ــ حلقۀ سوم ــ طبخ لبنىات
و  شىر  در  مهمترىن خصوصىت  بافت،  حرارت:  از  تأثىرپذىر  خصوصىات  1ــ4ــ4ــ 
فرآورده هاى لبنى است که در هنگام طبخ مشکلاتى را به وجود مى آورد. وجود اسىدهاى آمىنه و قند 
شناور در محىط آبى )Aqueos Phase( بافت نرم و لطىف اىجاد مى نماىد که انتقال حرارت به سهولت 
انجام گرفته موجب انعقاد پروتئىن و کاراملىزه شدن1 لاکتوز شىر مى شود. حرارت ملاىم و محدود نمودن 
زمان طبخ در کاهش ضاىعات هنگام طبخ شىر و موادّ لبنى، از اصول مهم طبخ اىن گروه غذاىى است.

مشکلات طبخ شىر
1ــ تشکىل ىک ورقه فىلم )Scum Formation( ىعنى انعقاد پروتئىن ها به علت حرارت دادن 

مى باشد. شعله کم و زمان کوتاه طبخ از اىجاد اىن مشکل مى کاهد.
2ــ دلمه شدن شىر )Curdling( که به هنگام طبخ با ماىع اسىدى صورت مى گىرد مثل اضافه 

کردن رب گوجه فرنگى.
3ــ ته گرفتن )Scoarching( که باز به علت انعقاد پروتئىن ها و کاراملىزه شدن لاکتوز )قند شىر(
صورت مى گىرد. انتخاب ظروف با جدار ضخىم و حرارت ملاىم از اىن مشکل جلوگىرى مى نماىد.

2ــ4ــ4ــ روش هاى طبخ لبنىات: اولىن مرحلهٔ طبخ لبنىات، تبدىل شىرخام به ماىع قابل 
باشد.  انسان  براى  بىمارى زا  مىکرواورگانىسم هاى  از  عارى  که  است  معمولى  شىر  ىعنى  خوردن، 
پاستورىزه کردن )کشتن مىکروب هاى بىمارى زا(، هموژنىزه کردن )توزىع ىکنواخت چربى در ماىع شىر( 
و استرىل کردن )کشتن تمام مىکرواورگانىسم هاى موجود در شىر( از فراىندهاى صنعتى است که روى 
شىر، اصلى ترىن ماده لبنى، صورت مى گىرد. جوشاندن شىر خام به مدت 20 دقىقه با حرارت رىزجوش 
)82 تا 99 درجه سانتىگراد( بعد از جوش آمدن شىر )رسىدن به دماى 100 درجه سانتىگراد( آن را 

براى خوردن آماده مى سازد.
از آنجا که شىر، ماىع مهم طبخ است، کلىه روش هاى طبخ اىن گروه، حتى کشک، با روش حرارت 
مرطوب صورت مى گىرد. روش حرارت مرطوب را مى توان در فر تنورى )Bake( ىا روى شعلهٔ آتش 

بر فرآورده هاى لبنى اعمال نمود.
به هر صورتى که فرآورده هاى اىن گروه غذاىى طبخ شوند، حرارت ملاىم و مدت حرارت دهى 
کوتاه، اصلى است که باىد رعاىت گردد تا محصول نهاىى از ارزش و کىفىّت غذاىى ــ تغذىه اى مطلوب 

برخوردار باشد.
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5  ــ4ــ حلقۀ چهارم ــ توزىع و سرو لبنىات
  5  ــ4ــ توزىع: همهٔ گروه هاى اجتماعى باىد هر روز از شىر و ىا جانشىن هاى آن )ماست،  1ـ
پنىر، بستنى( استفاده نماىند. زنان باردار و شىرده و جوانان بىشترىن مقدار شىر و جانشىن آن را باىد 
در روز درىافت کنند. حداقل درىافت اىن گروه در روز، 4 واحد مصرف است که بهتر است در مىان 
فرآورده هاى لبنى بىشتر آن از شىر تأمىن شود. کودکان و نوجوانان روزى 3 واحد مصرف، افراد بالغ 
سالم و سالمندان روزانه 2 تا 3 واحد مصرف، به منظور تأمىن نىاز فىزىولوژىکى بدنشان به کلسىم و فسفر 

و همچنان دسترسى بهتر و بىشتر به پروتئىن، باىد از گروه لبنىات استفاده نماىند.

هر واحد مصرف از اىن گروه غذاىى برابر است با 240 مىلى لىتر )CC( شىر، ىک لىوان )220 
مىلى لىتر( ماست، 45 تا 60 گرم پنىر، ىک لىوان )220 مىلى لىتر( کشک پاستورىزه و 1/5 لىوان بستنى 

مى باشد.
تأکىد بر استفادهٔ به اندازه و مستمر روزانه از شىر و جانشىن هاى آن، در دورهٔ باردارى از کاهش 
کلسىم بدن مادر جلوگىرى کرده، ذخىره تشکىل اسکلت در جنىن را تأمىن مى نماىد؛ در دوران شىردهى، 
ضمن محافظت از ذخاىر مادر، مقدار کافى کلسىم براى رشد سرىع سلول هاى استخوانى و دندان نوزاد 

و کودک را مهىا مى سازد.
در دوران نوجوانى و جوانى همچنان نىاز فراوان به کلسىم و فسفر اسکلت بدن را تأمىن مى کند و 
بالاخره در دوران بزرگسالى و سالمندى از کاهش ضخامت استخوان ها و پوسىدگى دندان ها جلوگىرى 

به عمل مى آورد.
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جدول توصىه براى توزىع لبنىات روزانه

نوع ماده
غذاىى

تعداد  واحد
مصرف در روز

اندازۀ 
هر واحد  مصرف

موادّ مغذّى
اصلى رىز

موادّ مغذّى
اصلى درشت

ملاحظات

شىر

       و

 
فرآورده  هاى

شىر

کودکان و 
نوجوانان 3 

واحد

افراد بالغ 
و سالمندان 2 تا 

3 واحد

باردار و شىرده
4 واحد

ىک لىوان شىر 
24  مىلى لىتر

6 گرم پنىر 45 تا 

1 لىوان کشک 
24 گرم

1/5 لىوان بستنى

کلسىم

رىبوفلاوىن 
)B2 وىتامىن(
B12 وىتامىن

فسفر، 
پتاسىم، 

منىزىم، کلراىد 
و سولفور

هر واحد شىر داراى 
12 گرم کربوهىدرات 

و 8 گرم پروتئىن 
مى باشد

شىر بدون چربى و 
خىلى کم چرب حاوى 

 تا 3 گرم چربى  
9 کالرى است و 

 شىر کم چرب حاوى 
 12 5 گرم چربى و 

کالرى مى باشد
شىر پرچرب حاوى 
 15 8 گرم چربى و 

کالرى است

شىر بدون چربى، 
ماست ساده و 
کم  چرب و پنىر 

کم چرب را هر روز 
مى توان مصرف کرد
شىر پرچرب، ماست 
پرچرب، پنىر پرچرب 

مانند پنىر تبرىز، 
انواع نوشىدنى هاى 

تهىّه شده با شىر 
پرچرب مانند معجون 
و شىرموز را گاه گاهى 

)هفته اى ىک بار 
ىا کمتر( مى توان 

مصرف کرد

  5  ــ4ــ سرو: مقدار سرو شىر در هر  2ـ
 )Portion Size( واحد مصرف غذا ىا سهم مصرف
ىک لىوان استاندارد )220 مىلى گرم( مى باشد. اىن 
مقدار اساس  محاسبهٔ مىزان درىافت فرآورده هاى 
ىا جاىگزىن هاى آن( در اماکن غذادهى  لبنى )شىر 
است. عمده ترىن موادّ لبنى، ىعنى شىر، پنىر، ماست 
و سپس خامه و کره، از مهمترىن موادّ غذاىى هستند 
ىک  اىن  مى گردند.  سرو  صبحانه  وعدهٔ  در  که  
الگوى جهانى است. خاصىّت انعقاد پروتئىن هاى 
شىر که موجب غلظت غذا مى شود؛ طعم مطبوع و 
لطافت بافت شىر و فرآورده هاى دىگر باعث مى شود 
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که اىن گروه غذاىى را همراه طىف وسىعى از غذاها سرو نماىند. شىر، ماده اولىه و اصلى سس سفىد 
که سُس پاىه نام دارد، مى باشد. انواع پنىر در کشدار نمودن و طعم بىشتر با غذاهاى اىتالىاىى سرو 
مى شود. همچنىن انواع پنىر محتوىات اصلى ساندوىچ هاى وعدهٔ ناهار را در سراسر دنىاى غرب 
تشکىل مى دهد. پنىر و ماست و کشک زىنت و ماىهٔ اصلى سفرهٔ غنى و فقىر در اىران است. وسعت 
قابلىت سرو محصولات لبنى، جاىگاه وىژه اى در سفره خانواده را احراز کرده، قابلىت دسترسى 
فىزىکى، اقتصادى و فرهنگى آن هم اىن جاىگاه را در سفره خانواده هاى با خصوصىات متفاوت 

اجتماعى ــ اقتصادى، ثابت نموده است.

6  ــ4ــ حلقۀ پنجم ــ ضاىعات لبنىات
فسادپذىرى  شد،  اشاره  قبل  حلقه هاى  در  که  همانطور  لبنىات:  ضاىعات  1ــ6  ــ4ــ 
سرىع غذاهاى گروه لبنىات، چنانچه شراىط مناسب حفاظت در هر حلقه رعاىت نشود، شانس ضاىع 
شدن و دور رىز آنها را افزاىش مى دهد. در حلقه تأمىن، ضاىعات لبنىات به فاسد شدن آنان مربوط 
مى شود، در حالى که در حلقهٔ آماده سازى فساد و بسته بندى نادرست، هر دو، ضاىعات اىن مواد 
را به وجود مى آورند. در طبخ، رعاىت نکردن اصول صحىح طبخ موجب از دست رفتن ارزش 
غذاىى و تغذىه اى فرآورده هاى لبنى شده، ضاىعات را موجب مى شود. اگر چنانچه ماده غذاىى لبنى 
قبل از طبخ آلوده گـردد ىا از شىرخام تهىّه شود، دمـاى طـبخ مرکز آن بـاىد به حـداقل 60 درجـه 
سـانتىگراد برسد ).Internal Product Temperature I.P.T(. در غىر اىن صورت آلودگى باعث 
به نوعى دىگر ضاىعات را اىجاد مى نماىد. در حلقه توزىع و سرو، مصرف بى روىهٔ  بىمارى گشته، 
خامه، کره، بستنى و ىا مصرف زىاد شىر، پنىر و ماست پرُچرب چاقى را عارض مى شود که به دنبال 
آن عوامل ابتلاء به بىمارى هاى مزمن افزاىش مى ىابد، و اىن خود دىدگاه دىگرى از به وجود آوردن 

ضاىعات محسوب مى شود.
       نگهدارى لبنىات: اصل، در انبار و نگهدارى لبنىات، بسته بندى آنان است.  2ــ6  ــ4ـ
مصرف موادّ لبنى پىش از انقضاى تارىخ، حفظ دماى مناسب و شراىط بهداشتى ىخچال، از موارد 

کاهش ضاىعات موادّ لبنى در آخرىن حلقهٔ تدارک و تهىّه غذا مى باشد.
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شراىط مناسب نگهدارى لبنىات در ىخچال

توضىحاتمدت زمان نگهدارى اىمندماى مناسبنوع فرآورده

شىر معمولى

کره
پنىر نرم

پنىر پروسه شده
شىر خشک
شىر خشک

خامه
غذاىى که خامه دارد 
غذاهاىى که شىر ىا

پنىر دارد
بستنى

 تا 2/2 درجهٔ سانتىگراد

3 تا 4/5 درجهٔ سانتىگراد
3 تا 4/5 درجهٔ سانتىگراد
3 تا 4/5 درجهٔ سانتىگراد
15 تا 21 درجهٔ سانتىگراد
3 تا 4/5 درجهٔ سانتىگراد
3 تا 4/5 درجهٔ سانتىگراد
3 تا 4/5 درجهٔ سانتىگراد

3 تا 4/5 درجهٔ سانتىگراد
18 -درجهٔ سانتىگراد فرىزر

با توجه به تارىخ انقضاى روى پاکت
ىا 2 تا 4 روز پس از پاستورىزه کردن

2 هفته
3 تا 7 روز

ىک ماه در ىخچال، شش ماه در فرىزر
ىک سال
ىک سال
3 تا 5 روز
2 تا 3 روز

3 تا 5 روز
3 تا 4 ماه

کاملاً پوشىده
کاملاً پوشىده
کاملاً پوشىده
قبل از باز کردن
بعد از باز کردن

پوشىده
پوشىده

پوشىده
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ىادداشت های مهم
مهمترین فرآورده لبنی شیر است ، زیرا بیشترین مقدار موادّ مغذّی 

را داراست و قابلیت تبدیل به فرآورده های دیگر را دارد .
شیر و فرآورده های لبنی از  موادّ غذایی فاسد شدنی در کوتاه مدت 
چرخهٔ  مسیر  در   ، زمان  و  دما  بنابراین   . هستند   )Perishable Foods(

تدارک و تهیه غذا در مورد آنان به شدت باید کنترل شود .
شیر یک مایع بسیار مطبوع طبخ است .

از فرآورده های لبنی به عنوان غلظت دهی در غذاها استفادهٔ وسیع 
می شود .

فرآورده های لبنی مطمئن ترین فرآورده های حیوانی سفرهٔ غذای 
خانواده اند .

کنترل درجه حرارت )شعله ملایم( و مدت زمان حرارت دهی )کوتاه( 
در طبخ شیر و لبنیات از اصول بسیار مهم است .

، از خصوصیات  انعقاد پروتئین های شیر و کاراملیزه شدن لاکتوز 
ویژهٔ شیر در فرآیندهای طبخ و عمل آوری است .

فرآورده های لبنی بخصوص شیر در غذای روزانه همه افراد باید 
گنجانده شود ، زیرا ارزش غذایی و تغذیه ای این گروه غذایی بسیار ویژه 

است ، به طوری که شیر می تواند به تنهایی یک غذای کامل باشد .

ّ
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1ــ وى: آب پنىر

1ــ انواع فرآورده های لبنی موجود در منطقهٔ خود را با ذکر روش تهیه )سنّتی یا صنعتی(
شناسایی کنید .

2ــ روش های نگهداری این گروه را به تفکیک بنویسید .
3ــ روش های تهیه و طبخ لبنیات )سنّتی و غیر سنّتی( را که در منطقهٔ مسکونی شما رایج 

است ، بنویسید .
مخصوص  که  را  دیگرلبنی  فرآورده های  و  پنیر   ، شیر  از  شده  تهیه  سنّتی  غذای  چند  4ــ 

منطقهٔ شماست بنویسید .
5  ــ چگونگی استفاده از فرآورده های لبنی را در سفرهٔ غذای خانواده که مخصوص منطقهٔ 

شماست بنویسید .

تحقیق کنید

پرسش

1ــ عملکرد شیر در دستورالعمل غذایی را بنویسید .
2ــ چرا شیر و فرآورده های آن یک گروه غذایی شده اند؟

3ــ خصوصیات فرآورده های تخمیری شیر را بنویسید .
4ــ آیا شیر می تواند یک غذای کامل باشد؟ چرا؟

5  ــ اصول طبخ پنیر را بنویسید .
6  ــ مهمترین نکته در هنگام خرید فرآورده های لبنی چیست؟

7ــ عوامل نرمی و لطافت شیر و فرآورده های آن را ذکر نمایید .

7ــ4ــ فعالىت هاى آزماىشگاهى 6
شىر و پنىر

امروزه انواع شىرهاى پاستورىزه و هموژنىزه شده در بازار موجود است. مهمترىن پروتئىن هاى 
شىر شامل کازئىن و وى1 مى باشد. اىن پروتئىن ها در کىفىّت طبخ شىر اثر مى گذارند. پنىر از شىر درست 

ّ

ّ
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شده است.
هدف: شناساىى انواع شىر و پنىر موجود 
در بازار و شناخت نقش آنها در تدارک و تهىّه غذا

اهداف
و  دما  تأثىرات  به چگونگى  بردن  پى  1ــ 

اسىد بر خصوصىّات پروتئىن هاى شىر
2ــ آشناىى با انواع مختلف محصولات 

شىر و پنىر موجود در بازار
3ــ مشاهدهٔ چگونگى رفتار بعضى عوامل در شىر و پنىر به  هنگام طبخ

اصول
1ــ کازئىن 80 درصد پروتئىن شىر را تشکىل مى دهد و وى 20 درصد.

2ــ پروتئىن هاى وى شامل لاکتا آلبومىن و لاکتاگلوبولىن اند.
3ــ فرآىند هموژنىزاسىون، چربى را به ذرات رىز تبدىل کرده، در شىر به طور ىکنواخت پخش 

مى کند.
4ــ وقتى شىر روى اجاق حرارت مى بىند، پروتئىن هاى آن در کف ظرف ته نشىن شده به صورت 

ته دىگ درمى آىند.

5  ــ کازئىن به وسىلهٔ اسىد ته نشىن مى شود. رسوب کازئىن در شىر براى تولىد پنىر و محصولات 
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دلمه شده از شىر مناسب است.
6  ــ رنىن آنزىمى است که باعث رسوب کازئىن در شىر مى شود.

7ــ براى رسوب کازئىن به وسىلهٔ رنىن، شراىط زىر باىد وجود داشته باشد:
الف ــ دماى بىن 40 تا 42 درجه سانتىگراد براى فعّال نمودن آنزىم

ب ــ دماى 60 درجه سانتىگراد براى غىرفعّال نمودن آنزىم
ج ــ مناسب ترىن درجه pH 1 بىن 5/8 و 6/4

د ــ مقدار کافى از ىون هاى کلسىم که موردنىاز رسوب کردن کازئىن است.
8  ــ در تولىد صنعتى پنىر:

الف ــ مخلوطى از رنىن و اسىد استفاده مى شود.
ب ــ شىر پاستورىزه، خامه، شىر بدون چربى، و ىا مخلوطى از آنها حرارت داده شده، سپس از 

مىکرواورگانىسم هاى تولىدکننده اسىد لاکتىک به مقدار کافى به آن اضافه مى نماىىم.
ج ــ بعد از تولىد کافى از اسىد که pH 5/8 مهىّا شد، شىر به رنىن آغشته مى شود.

د ــ اىن عمل باعث مى شود که شىر دلمه ىا ژلاتىنه شود.
هـ ــ ژله بسته شده به قطعات کوچک برش داده مى شود.

و ــ سپس به آن حرارت مى دهند تا جمع شده، آب پنىر ىا پروتئىن وى از آن خارج شود.
ز ــ وى را از دلمه جدا مى کنىم.

9ــ پنىر خام از دلمهٔ شىر که هىچ عمل آورى دىگرى، به  غىر از اضافه کردن مقدار کمى نمک 
و بعضى مواقع خامه به آن، صورت نگرفته، درست شده است.

10ــ پنىر پخته، از دلمهٔ شىرى که آغشته شده به مىکروب ىا کپک دلخواهى که خصوصىات طعم 
و بافت مطلوب را به آن مى دهد، درست شده است.

11ــ پنىر فرآىند شده، مخلوطى از ىک ىا چند پنىر طبىعى است که حرارت دىده ىا پاستورىزه شده 
است. امولسىفاىر2 و آب به آن اضافه شده، مخلوط را آنقدر هم مى زنند تا محصولى نرم و ىکنواخت 
تولىد کند. پنىرهاى غذاىى و صبحانه هم مثل پنىر فرآىند شده درست مى شوند با اىن تفاوت که در آنها 

مقدار نمک و چربى کمتر و رطوبت بىشتر است.
12ــ حرارت مستمر در دماى بالا و به مدّت طولانى، باعث از دست رفتن رطوبت شده، پنىر را 

1ــ pH: محىط اسىدى و بازى هر ماده آلى
2ــ امولسىفاىر: موادى که قابلىت اىجاد اتحاد بىن آب و روغن را به وجود مى آورند.
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منقبض و لاستىکى مى کند.
13ــ پنىر فرآىند شده نسبت به حرارت ثبات بىشترى دارد تا پنىرهاى خانگى. امولسىفاىر پنىر 

فراىند شده خصوصىّات ترکىب پذىرى آن را بهبود مى بخشد.
1ــ7ــ4ــ فعالىت1: به منظور آشناىى با انواع شىر موجود در بازار، جدول زىر را کامل کنىد.

جدول ارزشىابى شىر

پذىرشبو و طعمظاهرشىر

2ــ7ــ4ــ فعالىت 2: نماىش اثرات حرارت بر دلمه شدن شىر به وسىله رنىن

مقدار شىرحرارت

فنجان)C°5(42درجه فارنهاىت
 
1 
ـــــ
2  

1 درجه فارنهاىت 5)4 °C(فنجان
 
1 
ـــــ
2  

1(212درجه فارنهاىت °C(فنجان
 
1 
ـــــ
2  

1ــ حرارت ذکر شده در جدول بالا را براى افزاىش دماى نصف فنجان شىر در مقطع حرارتى 
تنظىم کنىد.
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ـــــ 1  قرص آنزىم رنىن را در ىک قاشق غذاخورى حل نماىىد.
4 
2ــ 

3ــ محلول آنزىمى را به شىر اضافه کرده، با سرعت هم بزنىد.
4ــ حال محلول شىر و آنزىم را به مدت ده دقىقه در دماى اتاق نگهدارىد.

5 ــ سپس ظرف شىر را در ىخچال به مدت ىک ساعت برودت داده، نتاىج را در جدول زىر گزارش کنىد.

جدول ارزشىابى مشاهدات دلمه شدن شىر با رنىن

توضىح مشاهدۀ تشکىل دلمه در هر آزماىشحرارت

42°F)5°C(

1 5°F)5°C(

212°F)5°C(

پرسش
1ــ بهترین حرارت دلمه شدن شیر با رنین کدام است؟

2ــ فعل و انفعالی که صورت می گیرد چیست؟
3 ــ زمینه های ضروری برای رسوب کازئین با رنین چیست؟

3ــ7ــ4ــ فعالىت 3: مشاهده تأثىر حرارت و اسىد بر پروتئىن هاى شىر
الف ــ انعقاد به وسىلۀ حرارت

1ــ ىک لىوان شىر را در ظرفى، روى حرارت ملاىم قرار دهىد.
2ــ بدون هم زدن بگذارىد حرارت به 100 درجه سانتىگراد برسد.

3ــ ظرف را برداشته، در جدول زىر؛ مشاهدات خود را گزارش نماىىد.
ب ــ انعقاد پروتئىن هاى شىر به وسىله اسىد

1ــ ىک لىوان شىر را در لىوان اندازه گىرى رىخته، ىک قاشق غذاخورى از آن کم کنىد.
2ــ pH شىر را اندازه بگىرىد ........................ .

3ــ ىک قاشق غذاخورى سرکه به آن اضافه کنىد و بگذارىد 5 دقىقه بماند.
4ــ pH  آن را اندازه بگىرىد ...................... .
5  ــ مشاهدات خود را در جدول صفحه بعد گزارش کنىد.



 146  

پرسش

جدول ارزشىابى تأثىر حرارت و اسىد بر پروتئىن هاى شىر
چگونگى تأثىر بر پروتئىن هاظاهرتأثىر اسىدتأثىر حرارتنوع شىر
شىر معمولى
شىر معمولى

1ــ تأثیر حرارت بر شیر چیست؟
2ــ کدام پروتئین ها متأثر شده اند؟

3ــ تأثیر اسید بر شیر چیست؟

4ــ7ــ4ــ فعالىت 4: مشاهدهٔ تغىىرات در شىر به هنگام طبخ، به وسىلهٔ نماىش وضعىت هاى 
سوپ گوجه فرنگى

ارزشىابى سوپ گوجه فرنگى
طعمرنگغلظتظاهروارىته ها
شىر معمولى
شىر کم چرب

خامه

سوپ گوجه فرنگى
موادّ لازم براى تهىّه سوپ گوجه فرنگى

٢ فنجان، آرد 1 قاشق غذاخورى، پىاز 
   

ـــ
 3   
کره ىا مارگارىن 1 قاشق غذاخورى، آب گوجه فرنگى  

قاشق چاىخورى، رُب گوجه فرنگى 1 قاشق غذاخورى و شىر معمولى، شىر  1
   

ـــ
 4   
خردشده 1 عدد، نمک 

فنجان. 1
   

ـــ
 ٢   
کم چرب و ىا خامه؛ به ترتىب  

طرز تهىّه
1ــ آب گوجه فرنگى و پىاز را به مدت پنج دقىقه حرارت مى دهىم، سپس از صافى رد کرده، 
٢ آن را پر مى نماىىم. رب گوجه را به آن اضافه کرده، هم مى زنىم.

   
ـــ
 3   
در ىک فنجان اندازه گىرى رىخته  

2ــ در قابلمه اى چربى را آب کرده، نمک و آرد به آن اضافه مى کنىم، روى اجاق مى گذارىم تا 
نرم شود سپس از روى شعله برمى دارىم.
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3ــ شىر را به آرامى به گوجه فرنگى اضافه مى کنىم و آن را به ماىع آرد و کره مى افزاىىم.
4ــ دوباره ماىع را حرارت مى دهىم و در حالى که مرتب هم مى زنىم آن را به درجه جوش مى آورىم، 

از روى آتش برداشته شواهد را در جدول بالا گزارش مى کنىم.
پرسش

1ــ راه های جلوگیری از دلمه شدن شیر را که  pH  آن اسیدی شده است توضیح دهید .
2ــ چه مادهٔ غذایی در سوپ نقش تثبیت کننده دارد؟

3ــ برای جلوگیری از دلمه شدن شیر در سوپ چه تکنیک هایی به کار می رود؟ توضیح دهید .

5  ــ7ــ4ــ فعالىت 5: آشناىى با انواع پنىر موجود در بازار

جدول ارزشىابى انواع پنىر

موارد استفادهرنگبوبافتطعماسمانواع پنىر

پنىر خام پرچرب

پنىر خام کم چرب

پنىر رسىدهٔ نرم

پنىر رسىدهٔ سفت

پنىر فرآىند شده

6  ــ7ــ4ــ فعالىت 6  : براى درىافتن خصوصىّات پنىر در طبخ، دستورالعمل زىر را تجربه 
کرده، مشاهدات خود را گزارش کنىد.

ماکارونى و پنىر
موادّ لازم براى تهىّه ماکارونى و پنىر

1 فنجان، پنىر چدار1 
   

ـــ
 4   
ماکارونى پخته و آبکش شده 2 فنجان، شىر کم چرب 2/5 فنجان، آرد  
2/5 فنجان، نمک و فلفل به اندازهٔ کافى و پىاز رنده شده 1 قاشق غذاخورى

1ــ فر را 350 درجه سانتىگراد حرارت دهىد.
2ــ آرد، نمک و فلفل را در ظرفى با هم مخلوط کنىد.

1ــ هر بار با ىک نوع پنىر پرچرب ىا کم چرب دستورالعمل امتحان شود.
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3ــ به آرامى شىر را به موادّ خشک اضافه کنىد تا کاملاً حل شود.
4ــ روى شعله کم، مخلوط را مرتب هم بزنىد تا غلىظ شود.

5  ــ دو فنجان پنىر رنده شده را با تمام مواد، غىر از ماکارونى مخلوط کرده هم مى زنىم تا پنىر 
آب شود.

6  ــ از روى شعله برداشته، ماکارونى را با مخلوط آمىخته و در ظرف نسوز )ظرف فر( مى رىزىم. 
روى آن را با پنىر رنده شده مى پوشانىم و به مدت 30 دقىقه با درجه تنورى )Bake( حرارت مى دهىم و 

پس از طبخ، شواهد را، در جدول گزارش مى کنىم.

جدول ارزشىابى ماکارونى و پنىر

توضىحاتطعمبافتظاهرانواع

پنىر چدار )کاله(

پنىر پىتزا )کاله(

پنىر پىتزاى کم چرب

پرسش
1ــ پنیر چگونه رسیده یا دلمه می شود؟ توضیح دهید .

2ــ چه چیز میزان چربی موجود در پنیر را تعیین می کند؟
3ــ فرق بین پنیر صبحانه و فرایند شده چیست؟

4ــ تأثیر چربی بر بافت ، طعم و چگونگی آب شدن پنیر را توضیح دهید .

پروژه
تنظىم ىک برنامهٔ غذاىى 24 ساعته براى ىک خانوادهٔ 4 نفره که در تمام وعده هاى آن با رعاىت 

توزىع و نوع آن، از گروه لبنىات استفاده شده باشد. 
1ــ وعده هاى غذاى 24 ساعته شامل: صبحانه، میانْ وعدهٔ صبح و نهار، میانْ وعدهٔ عصر و شام است.
)سهم انرژى روزانه از وعده هاى غذا در ىک شبانه روز بدىن قرار است: صبحانه 20%، ناهار 

30%، شام 20% و هر کدام از میانْ وعده هاى صبح و عصر %15(
2ــ مقدار استفادهٔ لبنىات در هر وعده محاسبه شود.
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3ــ انواع لبنىات از نوع محلى و با تنوع فصلى انتخاب شود.
برنامه غذاىى در تمام وعده ها  ىا قومى براى تهىّه  4ــ حتى المقدور از دستورالعمل هاى سنّتى 

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

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

غذاىى نسبت به روش سنّتى را نام ببرىد )در 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.

8  ــ4ــ فعالىت هاى کارگاهى
  8  ــ4ــ فعالىت کارگاهى 8: 1ـ

هدف: تهىه فرنى
اهداف وىژه

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

با رعاىت اصول طبخ و نکات حاىز اهمىت در نگهدارى ارزش  3ــ طبخ موادّ متشکله فرنى 
غذاىى ــ تغذىه اى مواد
4ــ سرو فرنى

5  ــ برآورد مىزان ضاىعات تهىّه فرنى
روش کار

قدم اوّل ـ تنظىم فهرستِ مواد موردنىاز براى تهىّه فرنى
موادّ لازم براى تهىّه فرنى براى دو نفر: شىر 0/5 لىتر، آرد برنج 2 قاشق سوپخورى )50 گرم(، 

شکر 4 قاشق سوپخورى )100 گرم(، گلاب 1 تا 2 قاشق سوپخورى
قدم دوم ـ برآورد دسترسى فىزىکى به نسبت دسترسى اقتصادى به موادّ لازم: موادّ متشکله اىن 
غذا از گروه نان و غلات، لبنىات و قندهاست. کلىه مواد در اغلب اماکن عرضه )مغازه هاى خرده فروش 
ىا فروشگاه هاى زنجىره اى و ىا مىادىن مىوه و تره بار شهردارى( به وفور ىافت مى شود. عرضهٔ شىر در 

مىادىن مىوه و تره بار هم از نظر تازه بودن و هم از نظر قىمت مناسب تر است.
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قدم سوم ـ انتخاب موادّ لازم: اىن غذا حاوى انرژى و پروتئىن مى باشد. موادّ اولىه آن باىد تازه، 
سالم و بهداشتى انتخاب شوند. چنانچه آرد برنج مانده باشد فرنى بوى ماندگى مى دهد. اگر شىر خراب 

باشد هنگام حرارت دىدن برىده مى شود.
قدم چهارم ـ آماده سازى موادّ لازم

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

3ــ کلىه موادّ موردنىازِ تهىّه غذا را اندازه گىرى نموده، روى مىز آماده سازى قرار دهىد.
قدم پنجم ـ طبخ فرنى

1ــ آرد برنج را در شىر حل کنىد.
2ــ ظرف را روى شعله قرار داده، مرتب هم بزنىد.

3ــ زمانى که موادّ شما شروع به جوشىدن کرد شعله را کم کرده، مرتب هم بزنىد تا آرد گلوله نشود.
4ــ صبر کنىد تا محلول به قوام بىاىد.
5  ــ شکر را اضافه کرده، هم بزنىد.

6  ــ در آخر کار گلاب را اضافه کرده، هم بزنىد.
7ــ ظرف را از روى حرارت برداشته، فرنى را در ظرفى گود کشىده، روى آن را با دارچىن ىا 

مغز پسته تزئىن نماىىد.
قدم ششم ـ سرو فرنى: اىن غذا هم گرم سرو مى شود و هم سرد. چنانچه گرم سرو شود، غذاى
مخصوص صبحانه و ىا اىام بىمارى دستگاه گوارشى است و چنانچه سرد سرو شود، دسر بسىار 
مناسبى بعد از غذاى اصلى مى باشد. اىن دسر در اىام ماه مبارک رمضان پىوسته مصرف مى شود. دسر 
فرنى را با انواع مربا و عسل هم مصرف مى نماىند که در آن صورت مقدار شىرىنى افزوده شده به شىر، 

هنگام طبخ باىد بسىار کم باشد.
قدم هفتم ـ در خاتمه کار، کلىهٔ وساىل استفاده شده را شسته، خشک نموده، در قفسه مخصوص 

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

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

3ــ مقدار موادّ مغذّى از دست رفته در فراىند آماده سازى را با استفاده از جدول کتاب تغذىه و 
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بهداشت محاسبه کنىد.
4ــ کام پذىرى غذا را در سه درجه بندى خوب، متوسط و نامطلوب ارزشىابى کنىد.

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

  8  ــ4ــ فعالىت کارگاهى 9: 2ـ
هدف: تهىّه کله جوش

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 ماده غذاىى
3ــ طبخ موادّ متشکله کله جوش با رعاىت اصول طبخ و نکات حاىز اهمىت در نگهدارى ارزش 

غذاىى ــ تغذىه اى مواد 
4ــ سرو کله جوش

5  ــ برآورد مىزان ضاىعات تهىّه کله جوش
روش کار

قدم اوّل ـ تنظىم فهرست موادّ موردنىاز براى تهىّه کله جوش
موادّ لازم براى تهىّه کله جوش: پىاز 1 عدد، زردچوبه، کشک ساىىده 2 لىوان، روغن 150گرم، 
نعناى خشک 1 قاشق سوپخورى، نمک به مقدار کافى، گردوى خرد شده 2 قاشق سوپخورى )در 

صورت تماىل(.
قدم دوم ـ برآورد دسترسى فىزىکى به نسبتِ دسترسى اقتصادى به موادّ لازم: موادّ متشکله اىن 
ىا  )مغازه هاى خرده فروش  عرضه  اماکن  اغلب  در  مواد  کلىه  مى باشد.  روغن  و  لبنىات  گروه  از  غذا 

فروشگاه هاى زنجىره اى و ىا مىادىن مىوه و تره بار شهردارى( به وفور ىافت مى شود.
قدم سوم ـ انتخاب موادّ لازم: کشک باىد تازه باشد و اگر در ظروف بسته بندى تهىّه مى شود حتماً 
به تارىخ تولىد و انقضاى آن توجه کنىد. کشک را حتماً 20 دقىقه قبل از مصرف بجوشانىد تا از بروز 

مسمومىت کشنده بوتولىسم جلوگىرى شود. گردو هم نباىد کهنه باشد و بوى ماندگى بدهد.
قدم چهارم ـ آماده سازى موادّ لازم

1ــ مىز آماده سازى مواد را تمىز نموده، ظروف موردنىاز اىن مرحله را آماده کنىد.
2ــ با رعاىت بهداشت فردى )شستن دست ها، پوشش مناسب مو و لباس و کفش( آماده سازى 
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مواد را شروع کنىد.
3ــ کلىه موادّ موردنىاز تهىّهٔ غذا را اندازه گىرى نموده، روى مىز آماده سازى قرار دهىد.

4ــ پىاز را پوست گرفته، شسته و خرد کنىد.
قدم پنجم ـ طبخ کله جوش

1ــ پىاز خرد شده را سرخ کرده، به آن ىک لىوان آب و نعنا و کمى نمک اضافه کنىد.
2  ــ کشک را به آن اضافه کنىد.

3  ــ 20دقىقه زمان دهىد که بجوشد. اگر آب آن کم شد به آن آب اضافه کنىد.
4ــ ظرف را از روى شعله برداشته، کمى گردو به آن اضافه کنىد.
5  ــ غذا را در ظرفى کشىده، روى آن گردوى خرد شده بپاشىد.

قدم ششم: اىن غذا باىد گرم سرو شود، بنابراىن قبل از اتمام مرحلهٔ طبخ سفره پذىراىى را آماده 
کنىد. براى تکمىل اىن غذا از گروه غلات، نان را مى توان انتخاب نمود. سبزى خوردن و ىک عدد مىوهٔ 

فصلى )100 گرم( ىا دسر مىوه، وعدهٔ کاملى از ىک غذا را به وجود مى آورد.
قدم هفتم ـ در خاتمه کار، کلىهٔ وساىل به کار رفته را شسته، خشک کنىد و در قفسه مخصوص 

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

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 بدست آمده محاسبه نماىىد.
3ــ مقدار موادّ مغذّى از دست رفته در فرآىند 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.

قدم نهم ـ تحوىل گزارش کارگاه: کلىهٔ محاسبات قدم ششم را در گزارش مکتوب، به همراه صورت 
خرىد، به مسؤول کارگاه تحوىل دهىد.

9ــ4ــ دستورالعمل هاى غذاىى
شىربرنج

موادّ لازم براى تهىّه شىربرنج
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  پىمانه، شکر، شىره انگور، انواع مربا در  1
   

ـــ
 2   
برنج ىک پىمانه )200 گرم(، شىر 2 لىتر، گلاب  
صورت تماىل هر کدام را مى توان با شىر برنج مىل کرد.

طرز تهىّه: برنج را شسته، به مدت 2 ساعت در آب خىس کنىد تا زودتر بپزد. آب برنج را خالى 
کرده، برنج را با 2 لىوان آب بگذارىد کمى پخته و نرم شود. شىر را اضافه کرده، حرارت را هم کم کنىد تا 
شىربرنج آهسته بجوشد و کاملاً پخته و غلىظ شود، سپس گلاب را اضافه کرده، پس از دو ىا سه جوش، آن 
را از روى شعله بردارىد و در ظرفى بکشىد. مى توان شىربرنج را با شکر ىا شىره و ىا انواع مرباها مىل کرد.

٭ براى تهىّه شىربرنج مى توان از برنج نىم دانه هم استفاده کرد.

گورماست
موادّ لازم براى تهىّه گورماست

ماست سفت 1 لىوان، شىر جوشىده سرد شده 2 لىوان
طرز تهىّه: ماست را با قاشق هم مى زنىم سپس 2 لىوان شىر را به آن اضافه کرده و خوب هم 

زده، نان خرد شده را به آن اضافه مى کنىم.

کمه جوش )استان خراسان(
موادّ لازم برای تهیّه فرنی براى 6 نفر
ماست چکیدهی ا کمه1               1 کىلوگرم

                 2 کىلوگرم  گوجه فرنگى
تره خرد شده                             4 ىا 5 قاشق غذاخورى 

                 2 قاشق غذاخورى  نعنا خرد شده
                  2 عدد متوسط   پىاز

پودر گردو) گردوى ساىىده(       6ــ5 قاشق غذاخورى
                 3 قاشق غذاخورى  کشک

                  2ــ1 عدد   تخم مرغ
                 50 گرم   کره

1ــ کمه نوعى فراورده لبنى که مانند ماست چکىده چرب و سفت مى باشد.
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1قاشق غذاخورى نعنا خشک  
1قاشق مرباخورى زردچوبه   

فلفل قرمز   به مىزان لازم 
طرز تهىه: ابتدا پىازها را رىز خرد کرده در کره تفت مى دهىم. سپس تره و نعناى خرد شده را 
اضافه کرده مى گذارىم تا آبش کشىده شود. سپس زردچوبه، نعنا خشک و گردو را رىخته تفت مى دهىم، 
ماست چکىده ىا کمه را با کمى آب رقىق کرده به آن اضافه مى کنىم کشک، آب گوجه فرنگى و تخم مرغ 
را مخلوط کرده به مواد اضافه مى کنىم و در حال جوشىدن مرتب بهم مى زنىم وقتى غذا به غلظت دلخواه 
رسىد نمک و فلفل را به آن اضافه مى کنىم. براى تزئىن غذا از نعنا خشک و آب  خورشت بادنجان که 

معمولاً با اىن غذا سرو مى شود تزىىن مى کنىم. 
اىن غذا را با نىمرو، خورشت بادنجان و سبزى خوردن و نان خشک سرو مى کنند. 

آش دوغ )اردبىل(
موادّ لازم برای تهیّه آش دوغ  براى 6 نفر
250 گرم         نخود
700 گرم  سبزى )تره، جعفرى، شبت(  
1 پىمانه       برنج
2 لىتر      دوغ تازه ترش

نمک، فلفل، سىر تازه خرد شده به مىزان لازم 
طرز تهىه: نخودها را از شب قبل خىس کنىد )در ظرفى که معادل 3 برابر نخودهاى خىس نخورده، 
آب داشته باشد( چند بار آب آن را تعوىض کنىد. برنج را نىز از شب قبل با کمى نمک در آب خىس کنىد. 
در ظرف مناسبى نخودها را رىخته و با 6 لىوان آب بگذارىد بپزد. بعد از اىنکه نخودها نرم شدند 
)تقرىباً پختند( برنج را به آن اضافه کنىد و صبر کنىد تا برنج کاملاً بپزد )مغزپخت شود( .دقت کنىد که آب 
آش زىاد نباشد و جا براى اضافه کردن دوغ داشته باشىد. بعد از اىن که برنج پخت، سبزى را که پاک 
کرده، شسته و رىز خرد شده است را به آش اضافه کنىد، دَرِ ظرف را بسته تا سبزى ها هم پخته شوند. 
15 دقىقه قبل از آماده شدن آش، دوغ را اضافه کنىد و مرتب به هم بزنىد تا با مواد آش کاملاً مخلوط 
شود وقتى دوغ را اضافه مى کنىد دَرِ ظرف را نبندىد، بعد از 15 دقىقه نمک و فلفل غذا را برىزىد. هنگام 

سروکردن سىر تازه خرد شده را اضافه کنىد. 


