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

1 ــ تخم مرغ و خصوصیات سفیده و زرده را در تهیه غذا شناسایی نماید .
2ــ عملکرد تخم مرغ در دستورالعمل غذا و سفرهٔ خانوار را برشمرد .

3ــ نکات بهداشتی و ایمنی تخم مرغ در مسیر چرخهٔ تدارک و تهیه غذا را بداند .
4ــ چگونگی به کارگیری تکنیک های عمل آوری تخم مرغ در تهیه انواع غذاها 

را بداند .
5 ــ نگهداری و چگونگی پیشگیری از ضایعات تخم مرغ در چرخهٔ تدارک غذا 

را دسته بندی نماید .
تخم مرغ  خصوصیات  با  را  طبخ  مختلف  روش های  از  استفاده  چگونگی  6  ــ 

منطبق سازد .
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قسمت هاى مختلف تخم مرغ

زرده )اوومُ(

 قسمت نازک زرده  
 قسمت ضخىم زرده 
 پوستۀ زرده

سفىده )آلبومىن( 
قسمت نازک خارجى 

 قسمت ضخىم 

قسمت طنابى )چالازى(

غشاء  

  سلول هوا 
 پوستۀ غشاء خارجى  
 پوستۀ غشاء داخلى

پوسته  

 غشاء بىن پوسته و قسمت 
اسفنجى )کوتىکل(   قسمت اسفنجى  

قسمت مىانى

سطح متّصل به طناب
قسمت نازک داخلى

 نطفه ىا محل رشد 
نطفۀ مىان زرده

1 ــ6 ــ مقدمه
تخم مرغ حاصل فعالىت بىولوژىکى مرغ به منظور حفظ بقا مى باشد. تخم مرغ ىکى از دو محصول 
نهاىى و عمدهٔ صنعت مرغدارى است که از مهم ترىن بخش هاى خوراک انسان از آغاز تارىخ بوده و 
نقش عمده اى در تغذىهٔ انسان و تأمىن کمبود مقدار پروتئىن حىوانى داشته است. تخم مرغ شکلى بىضى 
دارد و ىک انتهاى آن پهن تر از طرف دىگر است. طرف پهنتر را »سر تخم مرغ« و قسمت بارىک را 
»ته تخم مرغ« مى نامند. وزن ىک تخم مرغ معمولى بىن 55 تا 60 گرم مى باشد. تخم مرغ از سه قسمت 
پوسته، سفىده و زرده تشکىل شده است. پوستهٔ تخم مرغ از کربنات کلسىم و ىک لاىهٔ پوششى تشکىل 
ىافته است. لاىهٔ پوششى پوسته، در حفظ تازگى و سلامت تخم مرغ نقش مؤثرّى دارد. دو پوستهٔ نرم 
داخلى بلافاصله پس از پوستهٔ سخت وجود دارد که همچنان از مرغوبىت تخم مرغ محافظت مى کند. 
سفىده و زرده تخم مرغ هرکدام از سه قسمت که به وسىلهٔ لاىه هاى نازکى ازهم جدا مى شوند تشکىل 
شده اند. سفىده از زرده نىز به وسىلهٔ ىک لاىه )وىتالىن Vitelline( ازهم جدا مى شوند. قسمت اعظم 
زرده، در خلال 10 تا 12 روز آخر قبل از تخمگذارى تشکىل مى شود. 30 تا 33درصد وزن تخم مرغ 
را زرده تشکىل مى دهد. سفىده ىا آلبومىن در عرض چند ساعت تشکىل مى شود و 60 تا 65 درصد 
تخم مرغ را دربر مى گىرد. ترکىبات سفىده و زرده باهم فرق مى کند؛ به طورى که سفىده فاقد چربى است 
و اسىدهاى آمىنه سفىده با زرده متفاوت است. مقدار آب موجود در سفىده )87  درصد آب( خىلى بىشتر 
از زرده )49/5  درصد آب( مى باشد. کلىهٔ چربى موجود در تخم مرغ، مخصوص قسمت زرده است 
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 )Blastoderm 33/3  درصد( و به نسبت آب آن، مقدار چربى آن زىاد است. جسم روىان )بلاستودرم(
که قسمت تشکىل نطفه است در بالاى زرده به غشاى آن چسبىده است. زرده، آمىخته اى از لاىه هاى 
زردهٔ روشن و زردهٔ تىره رنگ است که با چشم غىرمسلح به راحتى قابل تشخىص از ىکدىگر نىستند. دو 
رشتهٔ سفىده طنابى شکل )چالازى Chalazae( زرده را به دو سر تخم مرغ وصل کرده، آن را درمرکز 
سفىده نگاه مى دارند. در سر پهن تخم مرغ محفظهٔ پراز هواىى وجود دارد که مىزان فضاى آن تازگى و 

کهنگى تخم مرغ را نشان مى دهد.

2 ــ6 ــ حلقۀ اولّ ــ تأمىن تخم مرغ
1ــ2ــ6 ــ تنظىم برنامه غذاىى 

1ــ پول: با اىنکه، قىمت تخم مرغ هم مانند اقلام دىگر، در بازار روز به روز افزاىش دارد، ولى هنوز 
دسترسى اقتصادى بعُد وسىعى از جامعه به تخم مرغ بسىار فراتر از موادّ غذاىى حىوانى دىگر مى باشد. 
تغذىه اى( و  )از  لحاظ ارزش  به عنوان جانشىن مناسب  از تخم مرغ  دنىا،  در همه فرهنگ هاى غذاىى 
نسبتاً ارزان، به جاى گوشت استفاده مى شود. با وجود اىنکه ارزش غذاىى ــ تغذىه اى تخم مرغ بسىار 
نزدىک به گوشت است، ولى صنعت پرورش آن به مراتب از گوشت ارزانتر و سهل تر مى باشد، به همىن 

علت عرضه آن دربازار ارزانتر است. 
2ــ فرهنگ: سواد تغذىه اى در مصرف بهىنهٔ تخم مرغ بسىار مؤثرّ است؛ زىرا آگاهى از خصوصىات 
زرده و سفىدهٔ تخم مرغ در استفادهٔ صحىح و جلوگىرى از مصرف بى روىهٔ آن به هنگام تنظىم برنامه غذاىى، 
نقش تعىىن کننده دارد. تخم مرغ در فرهنگ هاى مختلف ىک ماده غذاىى سمبولىک )Symbolic( است 
و در باور مردم به عنوان آغازگر زندگى و حىات شناخته شده است. تخم مرغ رنگ کرده در آغاز فصل 
بهار زىنت بخش سفرهٔ هفت سىن است. مسىحىان، در عىد پاک که از اعىاد آنان است و در آغاز فصل 
بهار آن را جشن مى گىرند، از تخم مرغ به عنوان سمبل حىات استفاده مى کنند و اشکال مختلف، شىرىنى 

ىا شکلات و اسباب بازى هاى مختلف از آن در اىن جشن به ىکدىگر هدىه مى دهند. 
تخم مرغ، سمبل شانس هم به حساب مى آىد. همهٔ کودکان دنىا در سال اوّل زندگى با طعم تخم مرغ 
هشتم  ىا  هفتم  ماه هاى  از  که  است  باعث شده  آن  تغذىه اى  ــ  غذاىى  وىژگى هاى  زىرا  مى شوند،  آشنا 
شىرخوارگى تخم مرغ را به عنوان مکمل مناسب غذاىى براى رشد بهىنه کودک توصىه نماىند. بنابراىن 
عادت استفاده از آن در همهٔ فرهنگ ها، در سطح وسىع وجود دارد. خوردن تخم مرغ در وعدهٔ غذاىى 
نقش  فراوانى  تهىّه مى شوند و  با تخم مرغ  تنوع غذاهاىى که  صبح همچنان ىک عادت جهانى است. 



   205  

1ــ Ovo vegetarian: گىاهخوارانى که در رژىم غذاىى روزانه از تخم مرغ هم استفاده مى نماىند.

تخم مرغ در دستورالعمل هاى غذاىى باعث اهمىّت والاى آن در بىن گروه هاى غذاىى شده است. اىن 
اهمىت با آگاهى از ارزش تغذىه اى تخم مرغ و دسترسى آسان فىزىکى، اقتصادى و فرهنگى به مراتب 
افزاىش مى ىابد. ىکى از عواملى که ذائقۀ مصرف کنندگان تخم مرغ را تا حدى تحت تأثىر قرار مى دهد، 
بوى خام آن است. وجود اسىدهاى آمىنه فراوان و هورمون هاى موجود در تخم مرغ بوى تندى  در 
وضعىّت خام آن اىجاد مى نماىد که خوشاىند نىست، طبخ و انعقاد کامل پروتئىن ها، اىن مانع را برطرف 
مى سازد. پس از طبخ، تخم مرغ بسىار مطبوع مى شود، به طورى که از آن به عنوان ىک عامل اىجاد 
اشتها استفاده مى نماىند. باىد به خاطر داشت که تخم مرغ ىک مادهٔ غذاىى حىوانى است و افرادى که 
به دلاىل مختلف از رژىم غذاىى سبزى خوارى استفاده مى کنند تخم مرغ مصرف نمى نماىند مگر اىنکه 

رژىم غذاىى آنها از نوع سبزى خوارى اووُ )Ovo vegetarians( 1 باشد.  
3ــ وضعىت مصرف کنندگان: سن و وضعىّت سلامتى در مصرف زردهٔ تخم مرغ مؤثرّ است. 
با افزاىش سن و کاهش نىاز به پروتئىن و بعد از سن ىائسگى در زنان، کاهش نىاز به آهن و محدودىتّ 
درىافت کلسترول در دوران مىانسالى و سالمندى، مىزان درىافت تخم مرغ نىز باىد کاهش ىابد. با توجه 
بىمارى هاى  به  مبتلا  بىماران  است،  موجود  تخم مرغ  زردهٔ  در  که  زىادى  نسبتاً  کلسترول  و  چربى  به 
 ـ   عروقى، دىابت و ىا کسانى که چربى و ىا کلسترول خونشان در حد بالاى طبىعى قرار دارد از  قلبى    ـ
مصرف زرده تخم مرغ حتى الامکان باىد خوددارى نماىند. رعاىت مصرف در مىان زنان باردار که آلبومىن 
سرم شان بالا مى رود هم وجود دارد. به طور کلىّ و به منظور پىشگىرى از بىمارى هاى دوران مىانسالى 

ىا سالمندى، اعتدال درىافت، ضرورى است.
از دىگر مواردى که ممکن است مصرف تخم مرغ را تحت تأثىر قرار دهد، حساسىّت هاى غذاىى 
است. افرادى که ژن حساسىت را دارند، ممکن است به طور کامل و همىشه ىا در بعضى شراىط مساعد 
که عوامل دىگر محىطى ىکجا جمع مى شود، باعث بروز حساسىت شده، ممنوعىت مصرف را اىجاب 

نماىد )بروز آن در کودکان شىرخوار شاىع است(.
ىا علاىق و عادات  تنها شراىط و وضعىّت سلامت  4ــ فشارهاى اجتماعى: درمورد تخم مرغ، 
غذاىى اعضاى خانواده، خصوصاً صاحبان قدرت در خانواده، ممکن است در چگونگى انتخاب و 
مصرف تخم مرغ در برنامهٔ غذاىى، تأثىر بگذارد؛ زىرا از لحاظ اجتماعى، تخم مرغ از وضعىت دسترسى 
اقتصادى، فىزىکى و فرهنگى مطلوبى برخوردار است و فشارهاى طبقاتى ىا رسوم اجتماعى در تعىىن 

درىافت اىن ماده غذاىى تأثىرى ندارد.
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1ــ فسفولىپىد: ىک نوع اسىد چرب موجود در تخم مرغ است.
2ــ لسىتىن: ىک نوع فسفولىپىد است.

ـ زمان: ىکى از مهمترىن عواملى که تخم مرغ را نسبت به غذاهاى پروتئىنى محبوب مى کند،  5 ـ
سرعت تهىّه غذاهاىى است که با تخم مرغ آماده مى شود. انواع املت، خاگىنه، کوکو و پورهٔ تخم مرغ و 
سىب زمىنى از غذاهاى دوران مجردى ىا زمان پرکارى است. تخم مرغ از بىن گروه هاى غذاىى با کىفىّت 
 ـ  تغذىه اى مطلوب، مقام اوّل را در سرعت زمان تهىّه کسب مى نماىد و به همىن علت وىژگى  غذاىى   ـ

مقام انتخاب را به خود اختصاص مى دهد.
6  ــ نقل و انتقال: نقل و انتقال اىن مادهٔ غذاىى شکننده، نىاز به بسته بندى مناسب ىا وسىلهٔ مناسب 
حمل، بخصوص در کمىّت زىاد، دارد. با توجه به اىنکه دسترسى فىزىکى به اىن مادهٔ غذاىى بسىار سهل 
است و مى توان آن را از انواع عرضه کنندگان موادّ غذاىى خرىدارى کرد، خرىد انبوه آن معمولاً براى 
به همراه ندارد. چنانچه مسافت مسىر  بنابراىن حمل و نقل آن هم مشکلاتى  خانواده ضرورى نىست، 
حمل کمتر از چهار ساعت و دماى محىط زىر 20 درجهٔ سانتىگراد باشد، حمل تخم مرغ نىاز به وساىل 
خنک کننده ىا ىخچال ندارد؛ هرچند که نگهدارى تخم مرغ در شراىط مناسب، در تمام اوقات، حفظ 

کىفىّت آن را تا شش ماه در حدّ مطلوب تضمىن مى کند.
7ــ روىداد: به طور مشخص، تخم مرغ در پوسته و بدون پوسته و بدون ترکىب با موادّ غذاىى 
دىگر، وىژهٔ وعدهٔ غذاىى صبح است. در پوسته و به عنوان تزىىن مىز هفت سىن، مخصوص عىدنوروز 
به عناوىن مختلف سر سفره غذا آورده  با موادّ غذاىى دىگر،  بىرون از پوسته و در ترکىب  است. ولى 
مى شود. به عنوان ىکى از محتوىات اصلى کىک هاى اسفنجى، وىژهٔ برگزارى مىهمانى هاى خاص مثل 
تولد و عروسى است. مطمئن ترىن و سهل ترىن غذاى بىن راه مسافرتى است و البته در فهرست غذاهاى 
»حاضرى« از جاىگاه وىژه اى برخوردار است که در اىام پرمشغلهٔ کارى و محدودىتّ زمان تهىّه غذا، 

دوست بسىار خوب مسؤول تدارک و تهىّه غذاى خانواده است. 
ـ ارزش تغذىه اى: هر سه قسمت پوسته، زرده و سفىدهٔ تخم مرغ، ارزش تغذىه اى وىژه خود را  8 ـ
دارد. پوسته که حدود 10 درصد وزن تخم مرغ را تشکىل مى دهد، منبع غنى از کلسىم است و چنانچه 
به صورت پودر درآىد، قابلىت مصرف خوراکى را دارا مى شود. زرده حدود 30  درصد از وزن تخم مرغ 
را به  خود اختصاص مى دهد و منبع غنى از آهن و وىتامىن هاى محلول در چربى )A,D,K,E( است. 
کلىه چربى هاى موجود در تخم مرغ را که شامل فسفولىپىدهاىى1 مثل لسىتىن2 است، در خود جاى 
مى دهد. هر زردهٔ تخم مرغ، حدود 252 مىلى گرم کلسترول دارد )مىانگىن ىک رژىم روزانه معمولاً بىن 
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500 تا 1000 مىلى گرم کلسترول دارد(. هر تخم مرغ حدود 80 کالرى انرژى دارد، که بخش اعظم آن به 
چربى موجود در زرده )حدود 12درصد( مربوط مى شود. به طور  کلّى، هر تخم مرغ حاوى 75 درصد آب، 
13 درصد پروتئىن، 12درصد چربى، 14  درصد کربوهىدرات و 8  درصد موادّغىرآلى است که تمرکز آن 
در زرده، به علت رطوبت کمتر، بىشتر است. تخم مرغ همچنىن حاوى وىتامىن هاى گروه »ب« )متمرکز 
در زرده( و املاح مثل سدىم، پتاسىم، کلسىم، منىزىم، آهن، گوگرد، کلر و فسفر آلى مى باشد. از نکات 
حاىز اهمىت در ارزش تغذىه اى تخم مرغ، پروتئىن با کىفىّت عالى است که آن را به مقام جانشىن اوّل 
گوشت ارتقا مى دهد. خصوصاً که دسترسى اقتصادى به تخم مرغ بسىار بىشتر از انواع گوشت و دىگر 

جانشىن هاى آن است.
2ــ2ــ6  ــ عوامل موثرّ هنگام خرىد تخم مرغ:

ـ تأمىن تخم مرغ در شهر معمولاً نىاز به تهىّه از بازار دارد، زىرا در روستا،  1ــ بازار: محل خرىد ـ
پرورش مرغ و خروس و نگهدارى ىک ىا چند مرغ تخم گذار در منازل، نىاز عادى خانواده به تخم مرغ 
را پوشش مى دهد و احتىاجى به مراجعه به بازار نىست. در شهر، تخم مرغ را از اغلب مغازه هاى محلى 
)قصابى، مرغ فروشى، بقّالى، سوپرمارکت، سبزى فروشى و …( مى توان تهىّه نمود. هرچند که وسعت 
عرضهٔ تخم مرغ، دسترسى فىزىکى آن را بسىار آسان مى کند، ولى شراىط انباردارى اىن مادهٔ مغذّى در 
تمام اماکنى که تخم مرغ از اقلام اساسى آن فروشگاه محسوب نمى شود )مثل مرغ فروشى(، مناسب نىست 
و به همىن علت، مدت ماندگارى و کىفىّت تخم مرغ به سرعت کاهش مى ىابد. براى انبار تخم مرغ حتماً 
باىد از دماى ىخچال استفاده نمود. روش صحىح عرضهٔ آن در بازار باىد ازطرىق اماکن عرضه کنندهٔ 
موادّ پروتئىنى با اتاق هاى مخصوص انبار گوشت و تخم مرغ که دماى آن با دماى ىخچال مطابقت دارد 

صورت گىرد.به اىن نوع انبارها، ىخچال هاى قابل ورود ىا Walk-in Refregirator مى گوىند. 
کىفىّت محصول: تا حدى کىفىّت تخم مرغ را از ظاهر آن مى توان تشخىص داد. اندازهٔ تخم مرغ 
ىکى از شاخص هاى کىفىّت در بازار است. اندازه هاى طبقه بندى شدهٔ تخم مرغ در بازار خىلى درشت، 
زىرا  ندارد،  تأثىر  تخم مرغ  مرغوبىت  در  اندازه،  مى باشد. شاخص  و خىلى رىز  رىز  متوسط،  درشت، 
تخم مرغ سالم و اىمن در هر اندازه اى که باشد، ىک محصول مرغوب است. کىفىّت بازار، با توجه به پسند 
مصرف کننده تعىىن مى شود و مصرف کننده، اندازهٔ بزرگتر را در انتخاب ارجح مى داند. البته تخم مرغ با 
وزن 55 تا 65 گرم، اندازهٔ مناسب براى رعاىت حجم و رطوبت کافى اىن ماده غذاىى درتهىّه غذا براساس 
دستورالعمل هاى استاندارد است. رنگ پوسته، که به اشتباه، باور عمومى براىن است که تخم مرغ با 
پوست تىره ارزش تغذىه اى بىشتردارد، هىچ تأثىرى در کىفىّت ىا ارزش تغذىه اى تخم مرغ ندارد. رنگ، 
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تنها ىک شاخص ژنتىکى است. تنها فرق تخم مرغ هاى پوست کرم با پوست سفىد دراىن است که اوّلى 
پوستى کلفتتر دارد؛ در حمل و نقل کمتر آسىب مى بىند و ازلحاظ بازار مرغوبتر محسوب مى شود. از 
نکات مهم کىفىّت ظاهر تخم مرغ، سالم بودن و ىکنواخت بودن پوسته است، زىرا ترک خوردگى پوسته، 
نفوذ پذىرى آن را براى ورود انواع مىکرواورگانىسم ها و تغىىرات سرىع pH افزاىش مى دهد. در صنعت، 
از تکنىک شمع )Candling Technique( براى مشاهدهٔ داخل پوسته تخم مرغ استفاده مى  کنند. هرگونه 
زاىده )شروع انعقاد نطفه( ىا خون ىا رشد مىکروبى در تخم مرغ وجود داشته باشد، به وسىلهٔ نور متصاعد 
شده از شمع مخصوص به داخل تخم مرغ، مى تواند تشخىص داده شود. مى توان با قراردادن تخم مرغ 
در داخل ظرف آب سرد هم از کىفىّت تازگى آن مطلع شد. اگر دراثر گذشت زمان مقدارى اکسىژن به 
داخل تخم مرغ راه ىافته باشد و به جاى گاز دى اکسىدکربن قرارگرفته باشد، pH تخم مرغ قلىاىى شده، 
محفظهٔ هواى سرِ تخم مرغ بزرگ مى شود. با بزرگ شدن محفظه هوا، تخم مرغ سبک تر شده، در داخل 
آب سرد فرو نمى رود. بنابراىن با قراردادن تخم مرغ ها در آب سرد متوجه مى شوىم آنها که کاملاً در آب 
pH داخل تخم مرغ، تغىىرات  با قلىاىى شدن محىط  فرو نمى روند و ته نشىن نمى شوند، کهنه هستند. 
ساختارى و رنگ در زرده و سفىده به وجود مى آىد، که اگر تخم مرغ را از پوسته خارج کرده، شعاع و 
چگونگى قرارگرفتن زرده و سفىده را درظرف مشاهده کنىم، مى توانىم کهنگى آن را ارزشىابى نماىىم. 
تخم مرغ تازه به شکل کاملاً مدوّر با قرارگرفتن کامل زرده در وسطِ سفىده، در ظرف قرار مى گىرد. 
درضمن سفىده و زرده هردو با انحناىى گنبدى شکل )نه مسطحّ( و سفت، با حماىت ساختارى سفىده از 
زرده) نه وارفته و آبکى( در ظرف دىده مى شوند. رنگ سفىده تخم مرغ تازه، مه آلود )Opeque( است و 
لاىه هاى پوششى که سفىده و زرده را ازهم جدا مى کنند مانع مخلوط شدن سرىع زرده در سفىده مى شوند. 

درحالى که در تخم مرغ کهنه، به علت نازک شدن )آبکى شدن( 
اىن لاىه ها، زرده به سهولت با سفىده مخلوط مى شود، رنگ 
سفىده شفاف مى شود و در ظرف، مسطّح و غىرمدوّر )کج و 

مُعوج( به نظر مى آىد.
در تجربهٔ ارزشىابى تخم مرغ به روش هاى فوق، مى توان 
را شناساىى  تازه  تخم مرغ  تهىّه  براى  مناسب  عرضه کنندگان 
کرده، البته چنانچه فروشندگان قابل اطمىنان و متعهد باشند 
ازطرىق برقرارى ارتباط لفظى هم مى توان تخم مرغ تازه را تهىه 
نمود و با آگاهى از زمان تحوىل تخم مرغ از عمده فروشان ىا 
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مرغدارى ها، آن را تهىّه کرده، در شراىط مناسب به مدت طولانى نگهدارى نمود. 
بسىار  را  تخم مرغ  ماندگارى  نگهدارى در ىخچال مدت  اىن که  به  توجه  با  2ــ مقدار خرىد: 
 ـ  اقتصادى به تخم مرغ هم آسان و با تغىىرات زىاد در طول  افزاىش مى دهد و ازطرفى دسترسى فىزىکى   ـ
زمان همراه نىست لذا انبارکردن بىش از نىاز هفتگى، با محدود بودن فضاى ىخچال، معقول نمى باشد. 
مقدار نىاز هفتگى را هم براساس برنامه غذاىى هفتگى و تعداد اعضاى خانواده مى توان محاسبه نمود. 

3ــ6  ــ حلقۀ دوم ــ آماده سازى تخم مرغ
1ــ3ــ6  ــ روش هاى انـدازه گىرى: در تمـام دستورالعملهاى غذاىى تخم مرغ را برحسب 
عدد )سىستم حجمى( اندازه گىرى مى نماىند. به منظور دقت بىشتر، بخصوص در شىرىنى پزى اندازهٔ بزرگ، 
متوسط ىا کوچک را براى مشخص تر نمودن اندازه، ممکن است به همراه تعداد تخم مرغ ها ذکر نماىند.

2ــ3ــ6 ــ مراحل آماده سازى:
1ــ شستن: اولىن قدمِ مرحلهٔ آماده سازى پس از تعىىن تعداد تخم مرغ موردنىاز براى تهىّه غذا 
شستن آن مى باشد. شستن پوستهٔ آهکى تخم مرغ باىد درست قبل از استفادهٔ آن براى تهىّه غذا صورت 
مى رود؛  ازبىن  با شستن  و  است  آب حلال  در  پوسته  روى  محافظت کنندهٔ  پوششى  لاىهٔ  زىرا  گىرد، 
بازشده، امکان ورود هوا و  پرزهاى )سوراخ هاى رىز( روى پوستهٔ آهکى  منافذ  از   بىن رفتن لاىه،  با 
مىکرواورگانىسم هاى بىمارى زا را فراهم مى سازد. اىن عمل اگر قبل از انبار تخم مرغ صورت گىرد، 
کىفىّت غذاىى  ــ تغذىه اى تخم مرغ را کاهش داده، ممکن است اىمنى آن را هم به خطراندازد. بنابراىن به 

هنگام خرىد باىد سعى نمود که پوستهٔ تخم مرغ ها کاملاً بدون ترک و تمىز باشد.
خارج نمودن  نىازمند  غذا  تهىّه  چنانچه  2ــ شکستن: 
تخم مرغ،  کمر  در  اىجاد شکاف  با  باشد،  پوسته  از  تخم مرغ 
و بازکردن شکاف با دو انگشت شستِ هر دو دست به طرف 
بىرون، محتوىات داخل پوسته را در پىاله اى رىخته و پس از 
اطمىنان از سلامت تخم مرغ و عدم حضور خُرده هاى پوسته، 
تخم مرغ را براى تهىّه غذا، به کار مى برىم. هرتعداد تخم مرغى 
آنها  ابتدا ىکى ىکى سلامت  براى تهىّه غذا استفاده شود،  که 
مورد ارزىابى قرار مى گىرد، سپس در تهىّه غذا به کار مى رود. 
3ــ زدن )Beating( تخم مرغ: زدن تخم مرغ از مراحل 
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آماده نمودن زرده ىا سفىده ىا هردو با هم براى اىجاد حجم در غذاى موردنظراست. با زدن، هوا وارد 
ماىع تخم مرغ مى شود و در هنگام طبخ، ماىع حجىم شده )پف مى نماىد(، داراى ساختمان ترد و لطىف 
مى شود. تردى و لطافت محصول نهاىى بعد از طبخ، بستگى به مقدار عمل آورى و موادّ دىگر موجود 
در ماىع تخم مرغ دارد. با عمل آورى کم )کم زدن(، هواى کافى در ماىع وارد نمى شود و ساختمان غذا 
به اندازهٔ کافى حجىم نمى شود. با عمل آورى زىاد، سلول هاى تخم مرغ پاره شده، ماىع غلظت خود را 
ازدست مى دهد و آبکى مى شود و در اىن حالت پتانسىل نگهدارى هوا را در خود از   دست مى دهد. 
درنتىجه، ماىع در حرارت پفُ نمى کند. باىد توجه داشت که با زدن ىا عمل آورى، ترکىب پروتئىن هاى 
تخم مرغ تغىىر کرده، پس از طبخ سفت و لاستىکى مى شوند. بنابراىن چنان که نقشِ تشکىل ساختمان 
تخم مرغ در تهىّه غذا نىاز نباشد، فقط با اندکى هم زدن آهستهٔ زرده و سفىده، آنها را باهم مخلوط مى کنىم 

و فرآىند طبخ را انجام مى دهىم.
4ــ جداسازى سفىده از زرده: چنانچه تهىّه غذا اىجاب 
نماىد که سفىدهٔ تخم مرغ از زرده جدا شود، اوّل تخم مرغ را 
از وسط شکاف مى دهىم، سپس به آرامى شکاف را با انگشت 
شست بازکرده، پوسته را به دو نىمکره تقسىم و ازهم باز مى کنىم، 
به طورى  که محتوىات تخم مرغ در ىک نىمکره جمع شود. سپس 
از  را  به آرامى سفىده  نىمکره ها،  با جابه جا کردن تخم مرغ در 
زرده جداکرده در پىاله اى جاى مى دهىم و پس از جداسازى 
مدت  تمام  در  مى رىزىم.  دىگر  ظرف  در  هم  را  زرده  کامل، 
عملىات جداسازى، به علت تماس دست و نزدىکى صورت با 
ماده غذاىى، بهداشت کامل فردى باىد رعاىت شود. از آنجا که 
تخم مرغ خام، مثل گوشت ممکن است آلوده به مىکروارگانىسم 
بىمارى زا باشد )سالمونلا(، با رعاىت اصول بهداشتى )بهداشت 
فردى و عمومى(، از انتشار و انتقال آلودگى باىد جلوگىرى نمود. 
تذکر: هىچ وقت براى کاهش برودت تخم مرغ، آن را در 
مرحلهٔ آماده سازى بىرون از ىخچال نگهدارى نکنىد. تخم مرغ 
را درست قبل از تهىّه غذا از ىخچال خارج کنىد تا اىمنى آن 

رعاىت شود.
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1ــ امولسىفاىر: امولسىفاىرها، خاصىت پىوند آب با چربى را دارند.

4ــ6 ــ حلقۀ سوم ــ طبخ تخم مرغ
1ــ4ــ6 ــ عوامل تأثىرگذار درهنگام طبخ تخم مرغ:

1ــ نوع پروتئىن هاى تخم مرغ: ىکى از چندىن نوع پروتئىن موجود در سفىدهٔ تخم مرغ اووآلبومىن 
)Ovalbumin( است که بىش از نىمى از موادّ خشک موجود در آن را تشکىل مى دهد. اىن پروتئىن 

حتى با زدن زرده هم منعقد مى شود. اوومىوسىن )Ovo-musine( ساختمان قسمت ضخىم سفىده را 
 ،)Livetine(و کهنگى تخم مرغ، اىن پروتئىن هم تغىىر مى کند. لىوتىن pH فراهم مى آورد، که با تغىىر
لىوتىن  در  موجود  لىپوپروتئىن  دو  مى شود.  ىافت  زرده  در قسمت  که  است  آب  در  پروتئىن حلال 
و  چربى  از  مرکب  عناصر  که    )Lipovittellinin( )Lipovitellin(    و  لىپووىتلىنىن  )لىپووىتلىن 
پروتئىن اند( خاصىت امولسىفاىر1 داشته، بخشى از نقش غلظت دهندگى تخم مرغ را برعهده دارند.

2ــ عواملى که انعقاد پروتئىن هاى تخم مرغ را تحت تأثىر قرار مى دهد: نوع پروتئىن هاى تخم مرغ 
در چگونگى انعقاد آنها مؤثرّ است. پروتئىن هاى سفىدهٔ تخم مرغ )چنانچه رقىق نشده باشد و درصورتى 
که حرارت به آرامى به آنها منتقل شود( در دماى 52 درجه سانتىگراد شروع به انعقاد مى نماىند. اگر 
حرارت با شدت به سفىده وارد شود، انعقاد پروتئىن هاى آن از 60 درجه سانتىگراد شروع شده، در 
دماى 65درجه سانتىگراد کامل مى شود. انعقاد پروتئىن هاى زرده از دماى 65 درجهٔ سانتىگراد شروع 
و در دماى 70 درجه سانتىگراد کامل مى شود. چنانچه انعقاد پروتئىن ها به آرامى صورت گىرد و انعقاد 
از دماى پاىىنتر شروع شده باشد، محصول نهاىى لطافت بىشترى دارد. بنابراىن آهنگ حرارت دهى 

هم در چگونگى انعقاد پروتئىن هاى تخم مرغ مؤثرّ است.
قوانىن حرارتى مذکور در مورد تخم مرغ بدون ترکىب با موادّ غذاىى دىگر است. هر ترکىبى که 
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1ــ نقطۀ اىزوالکترىک: نقطهٔ اىزوالکترىک پروتئىن،pHاى است که بارهاى مثبت و منفى پروتئىن ها در حداقل باشد که در اىن 
حالت مولکول هاى پروتئىن راحت تر به ىکدىگر دسترسى داشته، سرىعتر رسوب مى کنند.

تمرکز پروتئىن هاى تخم مرغ را کاهش دهد، باعث مى شود که پروتئىن ها از درجهٔ حرارتى بالاترى شروع 
به انعقاد نماىند. مانند اضافه کردن شىر ىا شکر. اضافه کردن نمک به تخم مرغ رقىق شده، سرعت انعقاد 
را به حالت اوّل برمى گرداند، زىرا بار الکترىکى ىون هاى نمک باعث مى شود که بار الکترىکى ىون هاى 
پروتئىن تخم مرغ، دوباره به حالت خنثى درآىد. اضافه کردن اسىد به تخم مرغ )اضافه کردن آبلىمو( باعث 
مى شود که انعقاد پروتئىن ها از درجه حرارتى پاىىنتر شروع شود؛ زىرا اسىد، pH تخم مرغ را تا نقطهٔ 

اىزوالکترىک1 کاهش مى دهد.
2ــ4ــ6 ــ روش هاى طبخ تخم مرغ: تخم مرغ به دو روش اصلىِ داخل پوسته و بىرون از 

پوسته طبخ مى شود.
 )99 C 82 تا C 1ــ طبخ در پوسته: عمدتاً به روش آب پز، تخم مرغ را با حرارت رىزجوش )بىن
به مدت پنج دقىقه )تخم مرغ عسلى( ىا 20 دقىقه )تخم مرغ کاملاً سفت( حرارت مى دهىم. در اىن روش 
باىد توجه داشت که از درجه جوش براى مدت حرارت دهى تخم مرغ استفاده نکنىم. زىرا هم انعقاد 
سرىع پروتئىن ها، لطافت محصول نهاىى را کاهش داده، تخم مرغ را لاستىکى مى نماىد، هم با ترکىب آهن 

زرده با سولفور سفىده سولفات فرو تشکىل مى شود )حلقهٔ سبزرنگ دور زرده(.
2ــ طبخ بىرون از پوسته: نىمرو از متداولترىن و آسانترىن غذاهاى تهىّه شده از تخم مرغ، بىرون 
از پوسته مى باشد. براى تهىّه اىن غذا از روش سرخ کردن در روغنِ کم استفاده مى شود. استفاده از 
بخار براى تهىّه نىمروى بسىار لطىف و بدون چربى، نىاز به ظرف مخصوص دارد. اىن ظرف شبىه جاى 
کىک ىزدى دردار مى باشد که اگر از جنس نچسب نباشد باىد کمى داخل هر کاسه را چرب نمود، سپس 
تخم مرغ را به آرامى در آن شکست و روى ظرف آب جوش قرارداد و در آن را بست تا طبخ صورت گىرد. 
استفاده از اىن روش باعث مى شود که کلىه سفىده هاى تخم مرغ به صورت کنترل شده و انبوه ىکجا جمع 

شده، محصولى بسىار لطىف تولىد نماىد. 
در دو روش بالا، به علت اىنکه ظاهر تخم مرغ کاملاً مشخص و پدىدار است، باىد از تخم مرغ هاى 
کاملاً تازه و کىفىّت عالى استفاده شود. طبخ آهسته و حرارت ملاىم درهر دو روش، اهمىّت وىژه اى در 

تولىد محصولِ نهاىى لطىف دارد.
از روش هاى دىگر طبخ، تخم مرغ تنورى )Baked( را مى توان نام برد که دراىن روش معمولاً 
تخم مرغ را با موادّ دىگر ترکىب مى نماىند )مانند انواع کىک ىا دسر( و در فر قرار مى دهند. املت و 
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خاگىنه همچنان روش هاى طبخ با روغن هستند که از ترکىب تخم مرغ با موادّ دىگر تهىّه مى شوند. در 
هر سه روش طبخ از پفُ اىجاد  شده به وسىلهٔ زدن تخم مرغ به منظور اىجاد ساختار بافتى در تهىّه غذا، 
استفاده مى شود. در اىن روش ها هم حرارت ملاىم در لطافت و تردى محصول  نهاىى نقش عمده دارد. 

طبخ طولانى همچنان سفت و لاستىکى شدن پروتئىن هاى تخم مرغ را به     همراه دارد.

5   ــ6 ــ حلقۀ چهارم ــ توزىع و سرو تخم مرغ
1ــ 5  ــ6 ــ توزىع مبتنى بر نىاز فىزىولوژىکى: از اىن ماده غذاىى به عنوان جانشىن گوشت 
استفاده مى شود و بنابراىن، ماده غذاىى موردنظر در چگونگى توزىع آن، پروتئىن است. با توجه به اىنکه 
داشتنِ پروتئىن با کىفىّت عالى و تجمّع موادّ معدنى و وىتامىن ها مثل آهن و وىتامىن A و D از خصوصىات 
تغذىه اى تخم مرغ است و قىمت آن در بازار به مراتب کمتر از گوشت مى باشد از اىن رو، جانشىن بسىار 
عالى به جاى گوشت براى کودکان، نوجوانان، جوانان و مادران باردار )چنانچه مشکل آلبومىن نداشته 
براى گروه هاى مذکور  پنج عدد تخم مرغ در هفته  تا  به حساب مى آىد. توصىهٔ چهار  باشند( و شىرده 
توزىع معتدلانه اى براى پىشگىرى از بروز بىمارى ها و مشکلات دوران مىان سالى و سالمندى است. 
بزرگسالانى که مشکل کلسترول و ىا مشکلات دىگرى که درىافت پروتئىن را درمحدودىت قرار مى دهد، 
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دارند )نظىر بىماران کلىوى( نىز مى توانند در هفته دو ىا سه عدد تخم مرغ در برنامه غذاىى خود بگنجانند.
2ــ5  ــ6 ــ روش هاى سرو تخم مرغ: وسىع ترىن انواع سرو به تخم مرغ اختصاص دارد؛ 
زىرا تخم مرغ به عنوان امولسىفاىر در ماىونز، غلظت  دهنده در فرنى و کاستارد، اىجادکنندهٔ ساختار در 
انواع کىک و املت و افزاىش طعم و رنگ و بوى مطبوع در غذاها، استفاده مى شود. ارزش غذاىى 
گسترده، ارزش تغذىه اى غنى و دسترسى فىزىکى، اقتصادى و فرهنگى تخم مرغ، اىن ماده غذاىى را 

بسىار وىژه و پرُارزش مى نماىد.

جدول توصىه براى توزىع تخم مرغ هفتگى

نوع ماده 

غذاىى

تعداد واحد

مصرف در روز     

اندازه هر 

واحد مصرف

موادّ مغذّى

اصلى رىز

موادّ مغذّى

اصلى درشت

ملاحظات

4  تا  5 عدد تخم مرغ

در هفته براى 

کودکان،نوجوانان 

جوانان، مادران 

باردار و شىرده

آهن1 عدد تخم مرغ

A وىتامىن

D وىتامىن

B12 وىتامىن

سدىم

کلرىد

سولفور

بىوتىن 

هر واحد 

تخم مرغ 

حاوى 7  گرم 

پروتئىن، 5 گرم 

چربى و 75 

کالرى است

مىزان کلسترول زردهٔ 

تخم مرغ بالاست 

بزرگسالانى که مشکل 

بالا بودن کلسترول و ىا 

محدودىت درىافت پروتئىن 

)بىماران کلىوى( دارند نباىد 

بىش از 2 ىا 3 عدد تخم مرغ 

در هفته مصرف کنند

مطالعه آزا  د
)Foam formation( عوامل مؤثّر در ایجاد پُف

با عمل آوری )زدن یا هم زدن( زرده یا سفیدهٔ تخم مرغ ، پروتئین های موجود 
در آنها کشیده شده به صورت الیافی نازک که قدرت حبس نمودن هوا را در خود 
دارند ، در  می آیند . ثبات این الیاف خوب است. با حرارت دادن آنها ، هوای حبس شده 
باد می کند و دیوارهٔ الیاف را می کشد ، به طوری که بسیار نازک می شوند . حرارت 
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1ــ بخش ضخىم سفىده )Thick white(: از قسمت هاى سفىدهٔ تخم مرغ است که با تغىىرات pH محىط تخم مرغ و کاهش اسىدىته، 
تقلىل مى ىابد. تخم مرغ تازه مقدار بىشترى از بخش ضخىم سفىده را داراست.

2ــ حرارت: تخم مرغ با دماى اتاق سرىعتر پفُ مى کند و پفُ آن ثبات کمتر دارد، در حالى که تخم مرغ با دماى ىخچال دىرتر پفُ 
کرده ولى پفُ آن ثبات بىشترى دارد.

کافی در طول طبخ ، پروتئین های بادکرده را منعقد نموده ، محصولی حجیم ، دارای 
فرم و ساختمان و بسیار لطیف و ترد به وجود می آورد . وجود چربی ، مقدار تشکیل 
. برای  ، پف  زرده از سفیده تخم مرغ کمتر است  . به همین علت  پف را کم می کند 
تولید حجم زیاد ، درتهیهٔ  غذاهای حجیم مثل کیک اسفنجی یا سوفله ، فقط از سفیدهٔ 
تخم مرغ استفاده می شود . تبدیل سفیده به پف ، سریع تر از زردهٔ تخم مرغ صورت 
می گیرد . ولی ثبات پف سفیده کم است . به طوری که اگر حرارت دهی و انعقاد الیاف 
پروتئینی آن بلافاصله بعد از عمل آوری انجام نشود ، دیوارهٔ سلول ها پاره شده ، 
خاصیت حجیم شدن سفیده ازدست می رود )حرارت فر یا ظرف قبل از قراردادن 
تخم مرغ به آن باید به درجه موردنیاز روش طبخ رسیده باشد تا انعقاد پروتئین ها 

بلافاصله و به سرعت صورت گیرد(.
را  پف  ثبات  تخم مرغ،  سفیدهٔ  به  سرکه(  یا  )آبلیمو  اسید  کمی  اضافه کردن 
افزایش می دهد . مقدار عمل آوری )زدن( و واردکردن هوا در الیاف پروتئین های 
غلظت  پروتئینی؛  الیاف  انعقاد  سپس  و  پف  عمل آوری  در  عمل  سرعت  تخم مرغ، 
تخم مرغ،  اسیدیته  تخم مرغ؛  سفیدهٔ  ضخیم1  بخش  تمرکز  تخم مرغ؛  پروتئین های 
بخصوص سفیده )pH اسیدی ، پف با ثبات تر و انعقاد سریع تر پروتئین ها(، حرارت2 
و شکر )آب را جذب نموده ، ثبات پف را حفظ می نماید( در سرعت تشکیل پف ، ثبات 

و ایستایی پف برای مدت بیشتر و سرعت انعقاد پروتئین های تخم مرغ مؤثّرند .

6 ــ6 ــ حلقۀ پنجم ــ ضاىعات و نگهدارى تخم مرغ
1ــ6 ــ6 ــ دور رىز قسمت هاى غىرقابل مصرف: پوستهٔ آهکى تخم مرغ ارزش تغذىه اى 
دارد و منبع غنى کلسىم است که در صنعت از آن جهت مصارف غذاىى استفاده مى کنند ولى در تهىّه 
غذاى خانواده، به کار نمى رود و بخشى از دوررىز تخم مرغ به حساب مى آىد. بسته بندى هاى تخم مرغ 

 ُ

 ُ

 ُ

 ُ  ُ
 ُ
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خام که به منظور سالم نگهداشتن آن در حمل و نقل تا مرحلهٔ نگهدارى در ىخچال از بازار به خانه مى آىد 
هم بخشى دىگر از قسمت هاى غىرقابل مصرف است و دوررىز را تشکىل مى دهند.

ضاىعات  از  تازه  و  سالم  تخم مرغ  تهىّه  تأمىن،  حلقهٔ  در  تخم مرغ:  ضاىعات  2ــ6 ــ6 ــ 
جلوگىرى مى نماىد. در حلقهٔ آماده سازى، رعاىت اصول بهداشتى، جلوگىرى از انتقال آلودگى و توجه 
به زمان نگهدارى تخم مرغ در محدودهٔ حرارتى خطر )7 تا 60 درجه سانتىگراد( در کوتاه ترىن مدت 
ممکن از بروز ضاىعات تخم مرغ در اىن مرحله جلوگىرى مى نماىد. از نکات اىمنى مرحلهٔ آماده سازى 
براى تهىّه غذاهاىى مثل سالاد پرپروتئىن، سرد نمودن وساىل و کلىه محتوىات سالاد قبل  از آماده کردن 
مى باشد که در طول مدت آماده سازى، دماى موادّ غذاىى پاىىن بوده رشد و تکثىر مىکرواورگانىسم هاى 
بىمارى زا را در حداقل نگاه دارد )دماى 37درجه سانتىگراد مناسبترىن درجه حرارت براى رشد و 
تکثىر مىکرواورگانىسم هاست(. در حلقهٔ طبخ، انتخاب روش مناسب طبخ با  توجه به نوع سرو و نقش 
تخم مرغ در تهىّه آن غذا و رعاىت حرارت و زمان حرارت دهى از سفت و لاستىکى شدن محصول نهاىى 
ثبات پُف تخم مرغ، در  به کارگىرى تکنىک هاى مناسب عمل آورى ماىع کىک و  جلوگىرى مى نماىد. 
پرورش محصول بهىنه با کام پذىرى بالا، کمک مى نماىد. سرعت عمل و کوتاه نمودن مرحلهٔ آماده سازى 
ماىع پف کرده و طبخ با حرارت مناسب در تشکىل ساختار و حجم کافى محصول مؤثرّ است؛ که رعاىت 
تمام اىن نکات در مرحلهٔ طبخ از ضاىع شدن تخم مرغ ىا غذاىى که با اىن ماده تهىّه مى شود، جلوگىرى 
مى کند. باىد درنظر داشت که به منظور جلوگىرى از بروز مسمومىت غذاىى حاصله از مىکرواورگانىسم 
سالمونلا، که حضور آن حتى در تخم مرغ سالم ولى خام امکان پذىر است، تخم مرغ نباىد خام مصرف 
شود. حرارت اىمن در طبخ، کسب کردن دماى 60  درجه سانتىگراد در اىن مرحله مى باشد. در مرحلهٔ 
توزىع، مصرف بى روىه و اضافه درىافت، باتوجه به کلسترول بالاى زرده تخم مرغ و پروتئىن، احتمالِ 
بروز بىمارى هاى قلبى ــ عروقى دوران مىانسالى و سالمندى را افزاىش مى دهد که ضاىع شدن اىن ماده 
با ارزش غذاىى محسوب مى شود. کلىه غذاهاىى که با تخم مرغ تهىّه مى شوند در هنگام سرو از اصول 
اىمنى زمان و حرارت باىد برخوردار باشند )نگهدارى در کوتاه ترىن زمان در دماى بىن 7 تا 60 درجه 
سانتىگراد(. تخم مرغ تازه خام در پوسته، چنانچه در دماى ىک درجهٔ سانتىگراد و خشک نگهدارى 
شود تا شش ماه قابلىت مصرف با کىفىّت مناسب را داراست. تغىىرات pH که محىط داخل تخم مرغ 
را قلىاىى مى کند، شستن پوسته تخم مرغ که نفوذ پذىرى آن را افزاىش مى دهد و در معرض آلودگى قرار 
دادن غذاهاى آماده سرو سرد )مثل پودىنگ ىا کاستارد( در ىخچال؛ تخم مرغ و غذاهاى تهىّه شده از 
آن را فاسد نموده، باعث افزاىش ضاىعات آن در مرحلهٔ انبار و نگهدارى مى شود. رعاىتِ نکات اىمنى 
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زمان و حرارت درمورد ساندوىچ هاىى که از تخم مرغ پخته تهىّه مى شوند همچنان الزامى است، زىرا در 
غىر اىن صورت، امکان بروز مسمومىت غذاىى افزاىش مى ىابد.

مطالعه آزا   د
تخم مرغ ها در مرحلهٔ جمع آوری و بسته بندی در مزرعه شسته و در استخری 
از موم یا روغن معدنی فرو برده می شوند تا دوباره یک ورقه فیلم ، روی منافذ پوستهٔ 
آهکی را بپوشاند ، بنابراین شستن تخم مرغ به هنگام انبارکردن در یخچال و قبل 
از مرحلهٔ آماده سازی ضروری نیست و نفوذ پذیری آن را در برابر هجوم باکتری ها 
و تغییرات pH افزایش می دهد . ازطرفی تخم مرغ در جایگاه ویژه ای که مخصوص 
انبار تخم مرغ در یخچال هاست نگهداری می شود که تماس آن را با موادّ غذایی دیگر 

بسیار کاهش می دهد . 

نکته قابل ذکر
از پوسته  براى ماندگارى بسىار طولانى تخم مرغ آن را  درکشورهاى صنعتى، 
خارج کرده تحت فراىند انجماد ىا خشک کردن قرار مى دهند. کلىه اىن عملىات در شراىط 
بسىار بهداشتى و استرىل )عارى از هرگونه مىکرواورگانىسم( باىد انجام پذىرد. اىن نوع 
تخم مرغ را براى مصارف طبخ خارج از پوسته و در ترکىب با موادّ غذاىى دىگر، فقط 
مى توان استفاده نمود. محصول دىگرى که به طور صنعتى از تخم مرغ تولىد مى کنند، 
بىمارى زاى  مىکرواورگانىسم هاى  پاستورىزه،  فراىند  در  که  است  پاستورىزه  تخم مرغ 
تخم مرغ از بىن رفته، در تهىّه غذاهاىى که تخم مرغ خام در دستورالعمل آنها استفاده 

مى شود به مصرف مى رسد.
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ىادداشت های مهم
و  توزیع  و  طبخ  هنگام  در  تخم مرغ  زردهٔ  و  سفیده  خواص  تفاوت 

سرو آن باید درنظر گرفته شود . 
تخم مرغ در رأس جانشین های گوشتی قرار می گیرد زیرا دارای 

پروتئین با کیفیت عالی است .
ارزش غذایی تخم مرغ فراوان و گسترده است زیرا از آن به منظور 
ایجاد   ، به غذا  حجم دهندگی  و  ساختار  ایجاد   ، غلظت دهنده   ، امولسیفایر 
رنگ ، طعم و بو به منظور کام پذیری بیشتر در تهیهٔ غذا استفاده می شود .
و  لسیتین  نام  به  فسفولیپیدی   ، تخم مرغ  در  امولسیون  عامل 
تخم مرغ(  زرده  در  موجود  )پروتئینی  لیوتین  در  موجود  دولیپو پروتئین 

می باشد .
تخم مرغ همانند گوشت یک ماده غذایی فاسد شدنی در کوتاه مدت 
است ، بنابراین رعایت کامل و دقیق نکات بهداشتی و ایمنی در طول مسیر 

چرخهٔ تدارک و تهیه غذا در مورد آن باید رعایت شود .
تخم مرغ  در  زیر  تغییرات  تخم مرغ  کهنه شدن  و  زمان  گذشت  با 

به وجود می آید :
 ، . گاز دی اکسید کربن خارج شده  اندازهٔ محفظهٔ هوا زیاد می شود 
محیط تخم مرغ قلیایی می شود . با قلیایی شدن pH محیط تخم مرغ، سفیدهٔ آن 
نازک می شود و تمرکز مولکول های زرده کم شده مسطح می گردد )رطوبت 
سفیده به زرده داخل می شود( . طعم و مزه و بوی تخم مرغ کاهش می یابد .

ّ
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مسکونی  منطقهٔ  در  را  تخم مرغ  به  فرهنگی  و  اقتصادی   ، فیزیکی  دسترسی  چگونگی  1ــ 
خود شرح دهید .

2ــ روش های متداول و سنّتی نگهداری تخم مرغ را در منطقهٔ مسکونی خود شرح دهید .
3ــ روش های متداول و سنّتی طبخ تخم مرغ را در منطقهٔ مسکونی خود شرح دهید .

4ــ چند دستورالعمل سنّتی متداول منطقهٔ مسکونی خود را بنویسید .
ـ آیا در منطقهٔ مسکونی شما خرافاتی دربارهٔ مصرف تخم مرغ رایج است؟ توضیح دهید . 5 ـ

تحقیق کنید

پرسش
1ــ ویژگی تخم مرغ در حلقه تأمین را شرح دهید .

2ــ رعایت چه نکاتی در حلقهٔ آماده سازی تخم مرغ ، ضروری است؟ شرح دهید .
3ــ عملکرد تخم مرغ در دستورالعمل غذایی )ارزش غذایی( را بنویسید .

4ــ شرایط انبار و نگهداری مطلوب تخم مرغ را شرح دهید .

7ــ6  ــ فعالىت هاى آزماىشگاهى 8
تخم مرغ: تخم مرغ، نقشى اساسى و مهم در تدارک و تهىّه غذا دارد. از خاصىّت پُف تخم مرغ 
در اىجاد حجم در غذا استفاده مى شود. از انعقاد پروتئىن هاى تخم مرغ در اىجاد ساختار در تهىّه غذا 
استفاده مى شود. تخم مرغ خاصىت ژلاتىنه دارد. از امولسىفاىرهاى موجود در تخم مرغ، براى اىجاد 
پىوند آب و روغن در تهىّه غذا استفاده مى شود. از خاصىّت پىونددهى تخم مرغ در سفت نمودن گوشت 
کبابى و همبرگرى استفاده مى شود. رطوبت تخم مرغ در محصولات نانى به عنوان عامل اىجادکنندهٔ بخار 
)Leavening Agent( به کار مى رود. از خاصىّت رنگ دهندگى زردهٔ تخم مرغ و عطر آن در محصولات 

نانى استفاده مى شود. و بالاخره ارزش تغذىه اى غنى تخم مرغ آن را جانشىن عالى براى گوشت مى نماىد. 
هدف: آزماىش قابلىت تخم مرغ در وضعىت هاى مختلف

اهداف ىادگىرى
1ــ نماىش عواملى که کىفىّت تخم مرغ پخته را تحت تأثىر قرار مى دهد. 
2ــ درک چگونگى تأثىر حرارت در ژلاتىنه شدن پروتئىن هاى تخم مرغ
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3ــ مشاهدهٔ چگونگى استفاده از پف سفىدهٔ تخم مرغ در تهىّه غذا
4ــ مشاهدهٔ روش هاى متنوع طبخ تخم مرغ

اصول
1ــ قسمت هاى اصلى تخم مرغ شامل: پوستهٔ آهکى، زرده و سفىده است.

2ــ لاىهٔ پوششى و حفاظت کنندهٔ زرده »وىتالىنVittaline( (« نام دارد که آن را از سفىده جدا مى کند.

3ــ در دو سر تخم مرغ، سفىدهٔ ضخىم طنابى شکل به  نام چالازى، زرده را در وسط سفىده نگاه مى دارد.
4ــ پوستهٔ آهکى تخم مرغ منافذ رىز دارد که چنانچه لاىهٔ پوششى آن ازبىن رود، رطوبت، هوا و 

مىکرواورگانىسم ها مى توانند به داخل ىا خارج پوسته نفوذ نماىند.
ـ با گذشت زمان و ورود اکسىژن به داخل تخم مرغ، محفظهٔ هواى سرِ تخم مرغ بزرگ مى شود؛  5 ـ
گاز دى اکسىد کربن خارج شده pH محىط تخم مرغ قلىاىى مى گردد، با قلىاىى شدن تخم مرغ لاىه هاى 
پوششى و محافظتى زرده و سفىده نازک شده، ساختار سفىده و زرده شل و آبکى مى شود. همچنىن 
زرده از مرکز خارج شده با نفوذ رطوبت سفىده به آن، تمرکز پروتئىن هاىش کاهش مى ىابد و بالاخره طعم 

و مزه تخم مرغ ازدست مى رود. 
6 ــ تخم مرغ نقش هاى گسترده در تهىّه غذا دارد. غلظت دهندگى، اىجاد ژل، تشکىل ساختار، 
اىجاد حجم، منبع رطوبت، امولسىفاىر، پىوند دهندگى، تنوع در طبخ و سرو و بالاخره افزاىش ارزش 

تغذىه اى غذاها.
7ــ حرارت، پروتئىن هاى تخم مرغ را تحت تأثىر قرار مى دهد.

8 ــ ژلاتىنه شدن و منعقد شدن، اثرات حرارت بر روى پروتئىن تخم مرغ است.
تغىىر وضعىّت  دراثر  انعقاد  مى گىرد.  به وسىلهٔ حرارت صورت  ژل  تشکىل  دراثر  ژلاتىنه شدن 

فىزىکى ماىع به جامد صورت مى گىرد.
9ــ تخم مرغ منبع غنى از پروتئىن با کىفىّت عالى، وىتامىن A، آهن، رىبوفلاوىن و وىتامىن ها و 

مواد معدنى دىگر است. تخم مرغ همچنان منبع غنى کلسترول مى باشد.
10ــ الىاف پروتئىنى تخم مرغ خاصىّت کشدار شدن دارند و با حبس نمودن هوا در خود پف کرده، 

در حضور حرارت حجىم مى شوند. 
1ــ7ــ6 ــ فعالىت 1: نماىش تأثىر زمان در تخم مرغ خام

1ــ با استفاده از شمع مخصوص، داخل ىک تخم مرغ کهنه و ىک تخم مرغ تازه را نگاه کنىد.
2ــ هرىک از تخم مرغ ها را در ظرف کوچکى بشکنىد و مشاهدات خود را در جدول صفحه بعد 
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گزارش کنىد. 
جدول ارزشىابى تخم مرغ خام

تخم مرغ تازهتخم مرغ کهنهخصوصىات

اندازه مخزن هوا

مقدار سفىده ضخىم

مقدار سفىده نازک

ارتفاع زرده

پرسش
1ــ چرا در تخم مرغ کهنه مقدار سفیده نازک بیشتر شده بود؟

2ــ چرا در تخم مرغ کهنه از ارتفاع زرده کاسته شده بود؟
3ــ هریک از تخم مرغ ها را برای تهیه چه نوع غذایی استفاده می کنید؟

2ــ7ــ6 ــ فعالىت 2: نماىش تفاوت تخم مرغ تازه و کهنه بعد از طبخ به روش بخارپز
1ــ ىک ظرف را به مقدار لازم از آب پرُ کرده، جوش بىاورىد.

2ــ از قالب کىک ىزدى تفلون استفاده کرده، هرکدام از تخم مرغ ها را به آرامى در ىک خانه بشکنىد.
3ــ قالب را روى ظرف پرآب گذاشته، در ظرف را ببندىد، حرارت را ملاىم نموده، بگذارىد سفىده 

منعقد شود و زرده به سفتى موردنظر شما تغىىر ىابد )تقرىباً 3 تا 5 دقىقه(.
4ــ سپس به آرامى هر تخم مرغ را با قاشق چوبى از قالب جدا کرده، در ظرف بگذارىد و در 

جدول زىر گزارش کنىد.
جدول ارزشىابى تخم مرغ هاى کهنه و تازۀ بخارپز شده

ظاهر زردهظاهر سفىدهتخم مرغ

کهنه

تازه
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ــ تفاوت ظاهری تخم مرغ کهنه و تازه را بنویسید .
پرسش

3ــ7ــ6 ــ فعالىت 3: نماىش تفاوت تخم مرغ آب پز که در زمان هاى متفاوت حرارت دىده اند
1ــ دو تخم مرغ را در ظرفى گذاشته تا سر آنها آب برىزىد و در ظرف را بگذارىد.

2ــ آب را جوش بىاورىد.
ـ ىک تخم مرغ را پس از ده دقىقه طبخ در آب جوش، خارج کنىد و زىر آب  سرد، خنک نماىىد. الف ـ
ب ــ تخم مرغ دوم را پس از بىست دقىقه طبخ درآب جوش، درآورده، اجازه دهىد در هواى 

اتاق خنک شود.
جدول ارزشىابى تخم مرغ هاى آب پز

بوبافت سفىدهبافت زردهچگونگى حضور حلقه سولفورزمان طبخ

ده دقىقه طبخ  و 
خنک شده با آب سرد

2 دقىقه طبخ و 
خنک شده در 

هواى اتاق

ــ چرا حلقهٔ سولفور در تخم مرغ دوم ظاهر گشته است؟ برای جلوگیری از بروز آن چه 
باید کرد؟

پرسش

4ــ7ــ6 ــ فعالىت 4: نماىش تأثىر رطوبت در تخم مرغ هاى سرخ شده
1ــ دو ماهى تابه کوچک را برداشته، در ىکى ىک قاشق چاىخورى کره برىزىد و روى حرارت 

ملاىم بگذارىد و ىک تخم مرغ را در آن بشکنىد.
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2ــ در ظرف دىگرى ىک قاشق چاىخورى کره برىزىد و روى حرارت ملاىم بگذارىد و تخم مرغ 
دوم را در آن بشکنىد و دو قاشق غذاخورى آب به آن اضافه کنىد.

3ــ در ظرف ها را بگذارىد و تا سفتى دلخواه حرارت دهىد. سپس گزارش دهىد.

جدول ارزشىابى نىمروها

طعمبافت سفىدهبافت زردهظاهر زرده    تخم مرغ

  بدون رطوبت

  با رطوبت

پرسش
ــ تأثیر روش طبخ در طعم و میزان کالری موجود در محصول نهایی تخم مرغ های سرخ شده 

را توضیح دهید .

آزماىشگاه به کارگىرى تخم مرغ در محصولات نانى و شىرىنى پزى
در اىن آزماىشگاه از مدرس مىهمانى که در شىرىنى پزى مهارت دارد دعوت مى شود تا تکنىک هاى 
مورداستفاده در شىرىنى پزى و نان پزى )زدن، هم زدن، تاکردن و …( را براى فراگىران نماىش دهد و 

تأثىر و نقش هر تکنىک را در فراهم کردن محصولِ نهاىى با کىفىّت عالى توضىح دهد.
محصولات موردنماىش شامل: کىک اسفنجى، پفک  گردوىى، اُملت اسفنجى، کاستارد، ماىونز 

و خمىر شىرمال مى باشد.

پروژه
تهىّه برنامه غذاىى 24 ساعته براى ىک خانواده چهارنفره با استفاده از تخم مرغ در تمام وعده هاى 

غذاىى با تنوع استفاده از عملکرد و روش هاى تهىّه و سرو تخم مرغ
1ــ وعده هاى غذاىى 24ساعته 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%، ناهار 

30%، شام 20% و هرکدام از مىان وعده هاى صبح و عصر %15(.
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2ــ مقدار استفاده تخم مرغ در هر وعده محاسبه شود.
3ــ انواع تخم پرندگان انتخاب شود.

4ــ حتى المقدور از دستور العمل هاى سنّتى ىا قومى براى تهىّه برنامه غذاىى در تمام وعده ها 
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 فرآىند 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 ــ6 ــ فعالىت هاى کارگاهى
1ــ 8 ــ6 ــ فعالىت کارگاهى 12:

هدف: تهىّه کىک
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

نکات حاىزاهمىت درنگهدارى ارزش  با رعاىت اصول طبخ و  3ــ طبخ موادّ متشکله کىک 
غذاىى ــ تغذىه اى مواد 
4ــ سرو کىک

5 ــ برآورد مىزان ضاىعات تهىّه کىک
قدم اوّل ـ تنظىم فهرست موادّ موردنىاز براى تهىّه کىک

موادّ لازم براى تهىّه کىک
1 لىوان، بىکىنگ پودر 

   
ـــ
 2   
1 لىوان، آب پرتقال  

   
ـــ
 2   
آرد سفىد 2 لىوان، شکر 1/5 لىوان، روغن ماىع  

1 قاشق چاىخورى
   

ـــ
 4   
2 قاشق مرباخورى، تخم مرغ 4 عدد، وانىل  

قدم دوم ـ برآورد دسترسى فىزىکى به نسبت دسترسى اقتصادى به موادّ لازم: موادّ متشکله اىن غذا 
از گروه هاى نان و غلات، تخم مرغ، قند و شکر و چربى و مىوه است. کلىه مواد در اغلب اماکن عرضه 
)مغازه هاى خرده فروشى ىا فروشگاه هاى زنجىره اى و ىا مىادىن مىوه و تره بار شهردارى( به وفور ىافت 
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مى شود. عرضه اىن اقلام در مىادىن تره بار ىا عرضه از تولىد به مصرف، ارزانتر از تک فروشى هاست.
قدم سوم ـ انتخاب موادّ لازم: تهىّه اىن مواد از مىادىن مىوه و تره بار و ىا فروشگاه هاى زنجىره اى، 
تازگى موادّ خرىدارى شده را تضمىن مى کند. درمورد آرد مى توان در تارىخ تولىد و انقضاى آن دقت 
کرد. تخم مرغ هم باىد تازه باشد. در مورد روغن ماىع هم باىد دقت کرد که تارىخ مصرف آن نگذشته باشد.

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( آماده سازى 
مواد را شروع کنىد.

3ــ تخم مرغ ها را شسته، در ظرفى بگذارىد.
4ــ کلىه موادّ مورد  نىاز تهىّه غذا را اندازه گىرى نموده، روى مىز آماده سازى قرار دهىد.

قدم پنجم ـ طبخ کىک:
1ــ تخم مرغ ها را شکسته، زرده و سفىدهٔ آنها را ازهم جدا کنىد.
2ــ شکر را به زرده ها اضافه کرده، هم بزنىد تا شىرى رنگ شود. 

3ــ آب پرتقال و روغن را به اىن مخلوط اضافه کرده، هم بزنىد )نباىد خىلى زىاد هم زد(.
4ــ آرد را چند بار الک کنىد و سپس به اىن مخلوط اضافه کنىد.

5 ــ مخلوط را به آرامى چند بار هم بزنىد.
6 ــ سفىده هـا را بـه مـدت 10 دقىقه درظـرفى جـداگانه بزنىد تا کاملاً سفت شده، از ظرف نرىزد.

7ــ سفىده را به مخلوط اضافه کرده، کمى مخلوط کنىد.
8 ــ ته قالب را چرب کرده، مخلوط آماده شده را در آن برىزىد.
9ــ ظرف را در فر e°175  ، به مدت ىک ساعت قرار دهىد.

10ــ در پاىان مرحلهٔ پخت با فروکردن چنگال به داخل کىک و مشاهدهٔ نچسبىدن کىک به چنگال، 
از پخت کامل آن مطمئن شوىد.

11ــ کىک را از فر درآورده، خنک کنىد و آن را از قالب خارج کرده، در ظرفى تزىىن کنىد.
قدم ششم ـ سرو کىک: کىک به عنوان ىک مىان وعده، غذاى کاملى است و مى توان آن را براى 

تغذىهٔ کودکان در مدرسه نىز به کار گرفت و همراه با شىر مى تواند غذاى کاملى باشد.
قدم هفتم ـ در خاتمه کار، کلىهٔ وساىل استفاده شده را شسته، خشک کنىد و در قفسه مخصوص 

قرار دهىد و کارگاه را براى استفاده نوبت بعد آماده کنىد. نکات اىمنى کارگاه را رعاىت نماىىد.
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قدم هشتم ـ ارزشىابى مطلوبىت غذاىى و تغذىه اى کىک:
1ــ مىزان کالرى، پروتئىن، چربى و کربوهىدرات حاصله از هر سهم غذا را محاسبه نماىىد.

2ــ هزىنهٔ هر سهم از اىن غذا را در مقابل مقدار انرژى بدست آمده محاسبه کنىد.
3ــ مقدار موادّ مغذّى ازدست رفته در فرآىند آماده سازى را با استفاده از جدول کتاب تغذىه و 

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

5 ــ وزن موادّ زاىد و دوررىز را که از مرحلهٔ 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.

قدم نهم: تحوىل گزارش کارگاه: کلىه محاسبات قدم ششم را در گزارشى مکتوب، به همراه 
صورت خرىد، به مسئول کارگاه تحوىل نماىىد. 
2ــ 8 ــ6 ــ فعالىت کارگاهى 13:

هدف: تهىّه پفک گردوىى
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 پفک گردوىى با رعاىت اصول طبخ و نکات حاىز اهمىت در نگهدارى 
ارزش غذاىى ــ تغذىه اى مواد 
4ــ سرو پفک گردوىى

5 ــ برآورد مىزان ضاىعات تهىّه پفک گردوىى
روش کار

قدم اوّ  ل ـ تنظىم فهرست موادّ موردنىاز براى تهىّه پفک گردوىى
موادّ لازم براى تهىّه پفک گردوىى

تخم مرغ 3 عدد، پودر قند 150 گرم، پودر گردو 150 گرم، وانىل نصف قاشق چاىخورى کوچک
قدم دوم ـ برآورد دسترسى فىزىکى به نسبت دسترسى اقتصادى به موادّ لازم: موادّ متشکله اىن 
غذا از گروه تخم مرغ و قند تشکىل مى شود. 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.
قدم سوم ـ انتخاب موادّ لازم: تخم مرغ ها باىد تازه و سالم باشند. خرىد اىن مواد از مىادىن مىوه 

و تره بار هم ازنظر قىمت و هم ازنظر تارىخ مصرف مطمئن تر است.
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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 و )شستن دست ها، پوشش مناسب مو، لباس و کفش( آماده سازى 
مواد را شروع کنىد.

3ــ تخم مرغ ها را شسته و در ظرفى بگذارىد.
4ــ کلىه موادّ موردنىاز براى تهىّه را اندازه گىرى نموده روى مىز آماده سازى قرار دهىد.

قدم پنجم ـ طبخ پفک گردوىى:
1ــ سفىده تخم مرغ ها را جدا کرده، در ظرفى آنقدر بزنىد تا کاملاً سفت و سفىد شود. 

2ــ پودر قند را به تدرىج داخل سفىده رىخته، هم بزنىد.
بگذارىد  دارد  قرار  که روى شعله  آبى  درون ظرف  را  و سفىده  پودرقند  3ــ ظرف حاوى 

)طرىقه بن مارى(.
4ــ 20 دقىقه ماىه را روى ظرف آب روى شعله مرتب بزنىد تا کاملاً داغ شده و کش پىدا کند.

5 ــ ظرف را از روى ظرف آب بردارىد، پودر گردو و وانىل را به آن اضافه کنىد.
6  ــ وانىل را حتماً پس از برداشتن ظرف از روى حرارت اضافه کنىد تا عطر آن هنگام پخت ازبىن نرود.
7ــ کف سىنى شىرىنى پزى را کاغذ روغنى انداخته، ماىه را با قاشق کوچک ىا به وسىلهٔ قىف با 

فاصله، روى کاغذ بچىنىد.
8 ــ سىنى را در فر با حرارت  F°300 به مدت 10 تا 15 دقىقه قرار دهىد.

9ــ بعد از خشک شدن، شىرىنى ها را از کاغذ جدا کنىد.
10ــ شىرىنى ها را در ظرفى چىده، با پودر پسته، بادام و نارگىل آن را تزىىن کنىد.

قدم ششم ـ سرو پفک گردوىى: اىن غذا مىان وعدهٔ خوبى است و همراه با شىر مى تواند براى 
مىان وعدهٔ کودکان غذاى کاملى باشد.

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

قدم هشتم ـ ارزشىابى مطلوبىت غذاىى و تغذىه اى پفک گردوىى:
1ــ مىزان کالرى، پروتئىن، چربى و کربوهىدرات حاصله از غذا را محاسبه نماىىد.

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

بهداشت محاسبه کنىد.
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4ــ کام پذىرى غذا را در سه درجه بندى خوب، متوسط و نامطلوب ارزشىابى نماىىد.
5 ــ وزن موادّ زاىد و دوررىز را که از مرحلهٔ آماده سازى باقى مانده است محاسبه نماىىد.

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

صورت خرىد، به مسؤول کارگاه تحوىل دهىد.

9ــ6 ــ دستورالعمل هاى غذاىى

تهىّه مَرنگ
موادّ لازم براى تهىّه مَرنگ

   3 عدد سفىده تخم مرغ
قاشق چاىخورى  1

   
ـــ
 4   
                     بىکىنگ پودر

    2 قاشق سوپخورى  پودر قند
طرز تهىّه: سفىده تخم مرغ ها را کاملاً بزنىد تا خوب پف کرده، سفىد و سفت شود. پودر قند 
و بىکىنگ پودر را به آن اضافه کرده، باز کمى بزنىد. سپس، اىن ماىه را داخل قىف رىخته، روى کىک 
سرد شده را تزىىن کنىد و روى مرنگ را خلال بادام خام پاشىده، کىک را براى مدت 15 دقىقه در پنجره 
بالاى فر )حرارت 170 درجه سانتىگراد( قرار دهىد تا زمانى که مرنگ و خلال ها برشته و طلاىى رنگ 

شود. پس از آن، از فر خارج نموده، بگذارىد سرد شود.
رنگ مرنگ به دلىل قرار دادن در داخل فر طلاىى مى شود. اگر مى خواهىد تزىىن روى کىک 
سفىد و مانند خامه باشد سفىدهٔ زده شده را با کمى بىشتر پودرقند در ظرفِ آب جوش گذاشته، روى شعله 

به مدت 7 دقىقه بزنىد تا پخته شود و در همان حالت داغ بودن، روى کىک را تزىىن کنىد.

املت ساده
موادّ لازم براى تهىّه املت ساده 

    3 عدد  تخم مرغ
   3 قاشق سوپخورى  شىر
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روغن آب کرده  3 قاشق سوپخورى 
    به مقدار لازم نمک و فلفل

طرز تهىّه: تخم مرغ ها را در ظرفى شکسته و بزنىد تا کاملاً کف کند. کمى نمک و فلفل و سه 
قاشق شىر را داخل تخم مرغ برىزىد و هم بزنىد. تابهٔ مناسبى را که لبهٔ آن تقرىباً به ارتفاع 2/5 سانتىمتر باشد 
روى آتش گذاشته، 3 قاشق روغن در آن برىزىد و بگذارىد تا روغن کاملاً داغ شود، بعد ماىهٔ تخم مرغ 
و شىر را در تابه برىزىد به طورى که سطح تابه پوشىده شود. ىک لحظه در تابه را بگذارىد تا املت بسته 

شود. در پاىان، املت را با ىک چنگال و کفگىر به دقت لوله کنىد. 

املت پنىر
موادّ لازم براى تهىّه املت پنىر 

150 گرم       پنىر
    4 عدد   تخم مرغ
   4 عدد  گوجه فرنگى متوسط

   4 قاشق سوپخورى  روغن آب کرده
    به مقدار لازم نمک و فلفل

برىزىد و کمى  طرز تهىّه: روغن را در ظرفى داغ کرده، گوجه فرنگى هاى خرد شده را در آن 
رنده کرده، داخل  را  پنىر  اىنکه آب گوجه فرنگى ها کمى کشىده شد،  از  بعد  بزنىد.  آن  به  فلفل  و  نمک 
گوجه فرنگى ها برىزىد. تخم مرغ ها را در ظرفى جداگانه شکسته با کمى نمک و فلفل مخلوط کنىد و داخل 
پنىر و گوجه فرنگى برىزىد. به محض اىنکه تخم مرغ ها کمى بسته شد، هم زده، غذا را در ظرف بکشىد. 

اشکنه
موادّ لازم براى تهىّه اشکنه

3ــ2 عدد متوسط  پىاز   
استکان  1

   
ـــ
روغن ماىع     2 

4ــ3 عدد  تخم مرغ   
1 قاشق سوپخورى شنبلىله خشک و نرم  
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2 قاشق سوپخورى آرد   
ىک قاشق مرباخورى  زردچوبه   

به مقدار کافى  نمک و فلفل  
طرز تهىه: پىاز را خرد کرده با روغن در حرارت ملاىم سرخ مى کنىم تا طلاىى شود، آرد و شنبلىله 
را در پىاز سرخ کرده، کمى سرخ مى کنىم زردچوبه را اضافه مى کنىم. 4ــ3 لىوان آب داخل آن مى رىزىم 
مى گذارىم ماىه چند جوش بزند به اندازه کافى نمک و فلفل مى زنىم. تخم مرغ ها را در ظرفى مى شکنىم و 
با کمى نمک مخلوط مى کنىم و کم کم در ماىه اشکنه مى رىزىم، مرتب به هم مى زنىم تا تخم مرغ ها ىک جا 

بسته نشود. بعد از 2 تا 3 جوش اشکنه را در ظرف مى کشىم. 


